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บทคัดย่อ 
     การวิจัยกึ่งทดลองคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร และการออกก าลังกายในนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน จังหวัดอ่างทอง  กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 จังหวัดอ่างทอง ที่มีภาวะโภชนาการเร่ิมอ้วนและอ้วน สุ่มตัวอย่างแบบ
เลือกแบบเจาะจง ซ่ึงค านวณหาขนาดตัวอย่างได้กลุ่มทดลองจ านวน 43 คน เข้าร่วมโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้และทฤษฎีการวางเงื่อนไข
ด้วยการกระท า การจัดโปรแกรมใช้ระยะเวลา 6 สัปดาห์ มีกิจกรรมเสริมสร้างความรู้โดยการบรรยายประกอบ
สื่อสไลด์ วีดีโอ สาธิตและฝึกทักษะในการเลือกบริโภคอาหารตามโซนสี ฝึกปฏิบัติกิจกรรมทางกาย เสริมสร้าง
แรงจูงใจด้วยการสะสมสติกเกอร์ เพื่อแลกรางวัลตามกติกาที่ตกลงกัน และใช้การสนับสนุนทางสังคมจากครู 
ผู้ปกครอง และเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ในการกระตุ้นเตือนและชื่นชม กิจกรรมชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง ประเมิน
ภาวะโภชนาการของตนเองและให้ค าแนะน ารายบุคคลตามแบบการประเมินในสมุดบันทึกประจ าตัวการควบคุม
ภาวะเร่ิมอ้วนและอ้วนในเด็กวัยเรียน ฝึกแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในกลุ่มทดลองที่มีผลการปฏิบัติตนที่ดีตาม
เป้าหมายที่ก าหนด รวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการทดลองด้วยแบบสัมภาษณ์และการประเมินภาวะโภชนาการ 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ จ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ Paired t-test 
     ผลการทดลองพบว่า หลังได้รับโปรแกรมกลุ่มทดลองมีภาวะโภชนาการที่ดีขึ้นกว่าก่อนได้รับโปรแกรม ดังน้ี
ภาวะอ้วนลดลงจาก ร้อยละ 72.1 เป็นร้อยละ 65.1 ภาวะเริ่มอ้วนลดลงจาก ร้อยละ 27.9 เป็นร้อยละ 25.6 และ
พบว่าภาวะท้วมและภาวะสมส่วนเพิ่มขึ้น ด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายพบว่า            
ก่อนและหลังได้รับโปรแกรมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 7.4 และ 15.0 ตามล าดับ คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกายเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 
     ดังน้ัน เจ้าหน้าที่สาธารณสุขและครูสามารถน าโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลังกายน้ีไปใช้ในการพัฒนาและส่งเสริมภาวะโภชนาการในเด็กนักเรียนประถมศึกษา และควรใช้การให้
ก าลังใจ ค าชมเชย กระตุ้นเตือน หรือของรางวัลแก่เด็ก การใช้ค าพูดชักจูง และให้ความเชื่อมั่นกับเด็กอย่าง
ต่อเนื่อง 
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Abstract 
     This quasi – experimental research aimed to study the effectiveness of the program for changing food 
consumption and exercise behavior among primary school students who are overweight and obesity, 
Angthong Province. The sample group was primary school students in grade 1-6 who were nutritional status 
with overweight and obesity. The sample size of experimental group was 43 people and selected by 
purposive sampling. They participated in the program for changing food consumption and exercise behavior 
by applying the learning theory and the operant conditioning theory which the program has taken for six 
weeks. There were many activities: enhancing knowledge by teaching with media, slides, video, 
demonstration, and skill building in selecting food consumption based on color zones; practicing physical 
activity; strengthening motivation by collecting stickers in order to redeem prizes according to the agreement 
rules; applying social support from teachers, parents and public health officials in prompting and 
appreciation. Weighting and measuring height were for evaluating their own nutritional status and giving 
individual recommendations according to the assessment form in the food consumption for controlling 
overweight and obesity in school-age children. Experience sharing was to practice in the experimental group 
with good performance results according to the target. Data collection was conducted by pre and post 
experiment with the interview form and the nutritional assessment. Data analysis was used by statistics, 
frequency, percentage, mean, standard deviation, and Paired t-test. 
     The results were found that after participating in the program, the experimental group had better 
nutrition than before participating in the program. As a result, obesity decreased from 72.1 percent to 65.1 
percent and overweight decreased from 27.9 percent to 25.6 percent. The percentage of chubby and 
slender was increasing. For food consumption and exercise behavior, it was found that before and after 
participating in the program, the average score was 7.4 and 15.0 respectively. The average score of food 
consumption and exercise behavior increased significantly (p<0.05). 
     Therefore, public health officers and teachers can apply this program for changing food consumption 
and exercise behavior in order to develop and promote the nutritional status in primary school children.  It 
should give encouragement, compliments, reminders or rewards for children, use persuasion speech and 
give confidence to children continuously. 
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บทน า 
     ปัญหาภาวะโภชนาการเด็กวัยเรียนมีภาวะสูง
ดีสมส่วนในปัจจุบันไม่ เป็นไปตามเป้าหมาย               
ที่ ก าหนดจากข้อมู ลแผนยุทธศาสตร์ ชาติ                 
ระยะ 20ปี ด้านสาธารณสุข (พ.ศ.2560-2579) 
ในปี 2559-2560 พบเด็กวัยเรียนสูงดีสมส่ วน              
ร้อยละ 64.2 และ 65.1 ตามล าดับ ซึ่งเป้าหมาย
เด็กวัยเรียนสูงดีสมส่วนก าหนดไว้ร้อยละ 681 
และพบว่าภาวะเริ่มอ้วน อ้วน ภาวะเตี้ย และ
ภาวะผอมเป็นปัญหาโภชนาการที่พบมากใน             
เด็กวัยเรียน จากการส ารวจของกรมอนามัย               
ปี พ.ศ.2558 พบว่าเด็กมีภาวะเตี้ยร้อยละ 7.5 
ภาวะผอมร้อยละ 5.2 และภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน
ร้อยละ 12.5 ซึ่ ง เกินกว่า เกณฑ์ เป้ าหมายที่
กระทรวงสาธารณสุขได้ก าหนด นอกจากนั้น
องค์การอนามัยโลกแนะน าว่า การมีกิจกรรมทาง
กาย [Physical Activity (PA)] แบบแอโรบิกด้วย
ความหนักระดับปานกลางถึงหนักมากทุกวัน 
อย่างน้อยวันละ 60 นาทีต่อสัปดาห์จะเป็นผลดี
ต่อสุขภาพ การฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อร่วม
ด้วย อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์จะส่งผลต่อการ
เจริญเติบโต และหากท ากิจกรรมที่มีแรงกระแทก
ของข้อต่อ เช่น การวิ่ง การ กระโดด จะท าให้มี
การเจริญเติบโตเพิ่มขึ้นอีกด้วย2 
     จากผลสรุปการด าเนินงานของส านักงาน
สาธารณสุขจังหวัดอ่างทอง ปีงบประมาณ            
2556 – 2560 พบว่าเด็กวัยเรียนมีภาวะสูงดี         
สมส่วนร้อยละ 63.6 66.4  61.4 และ 61.7 
ตามล าดับ ซึ่ งต่ ากว่า เป้าหมายที่ก าหนดไว้             
ร้อยละ 68 และพบว่าภาวะสูงดีสมส่วนไม่เป็นไป
ตามเกณฑ์ที่ก าหนดมาจากปัญหาเด็กวัยเรียนเริ่ม
อ้วนและอ้วน โดยพบเด็กวัยเรียนเริ่มอ้วนและ
อ้วนร้อยละ 14.1 13.6  14.0 14.8 และ13.2 
ตามล าดับ และจากการสัมภาษณ์พฤติกรรมที่           

พึงประสงค์  เด็กวัยเรียนอายุ  6-14 ปี  ของ
ส า นั ก ง า น ส า ธ า ร ณ สุ ข จั ง ห วั ด อ่ า ง ท อ ง 
ปีงบประมาณ 2560 จ านวน 48 คน พบว่า          
เด็กวัยเรียนมีภาวะโภชนาการสูงดีสมส่วน 
จ านวน 33 คน คิดเป็นร้อยละ 68.7 เริ่มอ้วนและ
อ้วน จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 10.41 เด็กวัย
เรียนดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวานร้อยละ 81.2 
บริโภคขนมกรุบกรอบ ร้อยละ 93.7 บริโภค
อาหารว่างระหว่างมื้อร้อยละ 75 ออกก าลังกาย
น้อยกว่า 30 นาที ร้อยละ 56.2 3 ส านักงาน
สาธารณสุขจังหวัดอ่างทอง จึงได้จัดท าแผน
สุขภาพจังหวัดอ่างทอง แผนเด็กปฐมวัยและเด็ก
วัยเรียนสูงดีสมส่วน และจัดท าโครงการเฝ้าระวัง
และแก้ไขภาวการณ์เจริญเติบโตเด็กปฐมวัยและ
เด็กวัยเรียน (Angthong Smart Kid) ปี 2561 
ในการแก้ไขปัญหาดังกล่าว และศึกษารูปแบบใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกก าลั งกาย เพื่อ เป็นต้นแบบในการ
ด าเนินงานแก้ไขปัญหาภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนใน
เด็กวัยเรียนน าไปสู่เด็กวัยเรียนสูงดีสมส่วนเป็นไป
ตามเกณฑ์ที่ก าหนดตามแนวทาง 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
     1. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกายของนักเรียน
ประถมศึกษาที่มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนก่อนและ
หลังได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
     2 .  เพื่ อ เปรี ยบ เที ยบภาวะโภชนาการ              
ของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะเริ่มอ้วน              
แ ล ะ อ้ ว น ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม                       
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ          
การออกก าลังกาย 
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รูปแบบการวิจัย 
     การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 
(Quasi-experimental research) กลุ่ มทดลอง
จ านวน 1 กลุ่ม 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
     ประชากร คือ นักเรียนประถมศึกษาช้ันปีที่ 
1-6 ท่ีมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนของโรงเรียนสังกัด
ส านักงานเขตพื้นที่การประถมศึกษาอ่างทอง          
ปีการศึกษา 2561 กลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการสุ่มอย่าง
ง่ายได้แก่นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่  1 -6 
โรงเรียนเขตอ าเภอโพธิ์ทอง จังหวัดอ่างทอง 
หลังจากนั้นเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) ทั้งเพศชายและเพศหญิง 
ที่ผ่านการประเมินเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต
ของกรมอนามัย ปี 2548 พบว่าอยู่ในเกณฑ์เริ่ม
อ้วนและอ้วน ไม่มีโรคประจ าตัวที่จะเป็นอันตราย
และอุปสรรคต่อการเข้าร่วมกิจกรรม ผู้ปกครอง
ยินยอมให้ เข้าร่วมกิจกรรมตลอดโปรแกรม  
นักเรียนสมัครใจและยินดีเข้าร่วมโปรแกรมจน
สิ้นสุดการทดลองและนักเรียนท่ีเข้าร่วมโปรแกรม
ไม่เป็นผู้ที่ก าลังอยู่ในโปรแกรมภาวะโภชนาการ
เกินเกณฑ์มาตรฐานด้วยวิธีอื่น ๆ ซึ่งค านวณหา
ขนาดตัวอย่างด้วยสูตรของ Chow และคณะ4           
ได้ขนาดตัวอย่างของกลุ่มทดลองจ านวน 43 คน 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
     1 .  เครื่ อ งมื อที่ ใ ช้ ในการท าวิ จั ย  ได้ แก่
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริ โภค
อาหารและการออกก าลังกาย สัปดาห์ละ 1 ครั้ง
รวมเวลา 6 สัปดาห์ ในช่ัวโมงลดเวลาเรียนเพิ่ม
เวลาเรียนรู้ ในการให้ค าแนะน าปัญหารายบุคคล
แก่กลุ่มทดลองประกอบด้วยกิจกรรม ดังน้ี 

     คร้ังที่ 1 ผู้วิจัยด าเนินการเพื่อสร้างทักษะใน
การเลือกการบริโภคอาหาร และการมีกิจกรรม
ทางกายตามกิจกรรม ดังน้ี 
     กิจกรรมที่ 1 สร้างสัมพันธภาพ การประเมิน
ภาวะโภชนาการของตนเอง การส่งเสริมความรู้ 
เรื่องโรคอ้วน วิธีการปฏิบัติในการป้องกันโรคอ้วน
การบริ โภคอาหารที่ถูกต้องเหมาะสม และ
กิจกรรมทางกาย กระโดดโลดเต้นเล่นสนุกจาก
สื่อวีดีทัศน์ใช้เวลา 60 นาที แก่ครูผู้รับผิดชอบ
งาน กลุ่มทดลอง และผู้ปกครองในการให้ก าลังใจ 
ค าชมเชย กระตุ้นเตือน ให้กลุ่มทดลองปฏิบัติ
กิจกรรมตามค านะน าและบันทึกลงในสมุดบันทึก
ประจ าตัวการควบคุมภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนใน
เด็กวัยเรียนของตนเองทุกวัน 
     กิจกรรมที่ 2 สาธิตและฝึกทักษะในการเลือก
บริโภคอาหารโดยปรับเปลี่ยนการบริโภคตามโซน
สีและบันทึกพฤติกรรมการประ เมินภาวะ
โภชนาการของตนเอง และร่วมกันตั้งเป้าหมายใน
การปฏิบัติใช้เวลา 60 นาที 
     กิจกรรมที่ 3 สาธิตและฝึกทักษะจัดตาราง
การมีกิจกรรมทางกาย โดยให้ขอยืมเชือกกระโดด
คนละ 1 เส้น และบันทึกพฤติกรรมตนเองในสมุด
บันทึกประจ าตัวการควบคุมภาวะเริ่มอ้วนและ
อ้วนในเด็กวัยเรียน และร่วมกันตั้งเป้าหมายใน
การปฏิบัติใช้เวลา 90 นาที 
     กิจกรรมที่ 4 ก าหนดกติกาในการเข้าร่วม
กิจกรรมทุกครั้งจะได้สติกเกอร์ จ านวน 1 ตัว 
หากมีการปฏิบัติตนที่ดีโดยดูจากการบันทึกใน
สมุดบันทึกประจ าตัวการควบคุมภาวะเริ่มอ้วน
และอ้วนในเด็กวัยเรียนมีโอกาสได้สติกเกอร์เพิ่ม
มากกว่า 1 ตัว หากสะสมสติกเกอร์ได้ครบ 6 ตัว 
จะได้รับเชือกกระโดดเป็นรางวัล หากสะสมสติก
เกอร์ได้ครบ 12 ตัว จะได้รางวัลพิเศษ พร้อมนัด
หมายครั้งต่อไป ใช้เวลา 30 นาท ี
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     คร้ังที่  2 ผู้วิจัยด าเนินกระบวนการเพื่อ
กระตุ้นและสร้างแรงจูงใจอย่างต่อเนื่องตาม
กิจกรรม ดังน้ี 
     กิจกรรมที่  1 สร้างสัมพันธภาพ เปิดสื่อ         
วีดิทัศน์เปลี่ยนชีวิตเด็กอ้วน ด้วยโภชนาการและ
การออกก าลังกาย พร้อมทั้งอธิบายข้อซักถาม
เกี่ยวกับวีดิทัศน์ใช้เวลา 30 นาที 
     กิจกรรมที่ 2 ช่ังน้ าหนัก วัดส่วนสูง ประเมิน
ภาวะโภชนาการของตนเอง พร้อมทั้งพูดคุย
ซักถามประกอบกับสมุดบันทึกประจ าตัวการ
ควบคุมภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนในเด็กวัยเรียน
เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค กิจกรรมทางกาย 
การดื่มนมจืด และการนอนเป็นรายบุคคล พร้อม
ทั้งช่ืนชม และแจกสติกเกอร์ตามภารกิจที่แต่ละ
คนท าได้ตามกติกา ติดตามสมุดบันทึกโดย
นักเรียนพร้อมให้ข้อมูลเรื่องการควบคุมน้ าหนัก
ให้ก าลังใจ ค าชมเชย กระตุ้นเตือน หรือของ
รางวัลแก่เด็ก การใช้ค าพูดชักจูง และให้ความ
เช่ือมั่นกับเด็กว่าสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองได้ 
ใช้เวลาคนละ 5-10 นาท ี
     กิจกรรมที่  3 อภิปรายกลุ่ม เพื่อหาแนว
ทางแก้ไขปัญหาและอุปสรรคการให้ค าปรึกษา
จากผู้วิจัยใช้เวลา 30 นาท ี
     กิจกรรมที่  4 การออกก าลังกายด้วยการ          
เดิน วิ่ง กระโดดเชือก เล่นบอล ใช้เวลา 30 นาที 
และนัดหมายครั้งต่อไป 
     คร้ังท่ี 3 ผู้วิจัยด าเนินกระบวนการ เพื่อสร้าง
แรงจูงใจอย่างต่อเนื่องตามกิจกรรม ดังน้ี 
     กิจกรรมที่  1 สร้างสัมพันธภาพ เปิดสื่อ         
วีดิทัศน์เกี่ยวกับการอ่านสลากอาหารและคุณค่า
สารอาหาร พร้อมทั้งสาธิตและฝึกปฏิบัติแยก
ปริมาณน้ าตาลที่อยู่ในเครื่องดื่มใช้เวลา 30 นาที 
     กิ จกรรมข้ อ  2 ,  3  และ  4  ด า เนินการ
เช่นเดียวกับครั้งที่ 2  

     คร้ังที่  4 ผู้วิจัยด าเนินกระบวนการเพื่อ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ความส าเร็จจากการปฏิบัติ  
ตามกิจกรรม ดังน้ี 
     กิจกรรมที่ 1 สร้างสัมพันธภาพ เปิดสื่อวีดิ -
ทัศน์เกี่ยวกับการกิจกรรมทางกายประกอบดนตรี  
พร้อมท้ังเต้นประกอบดนตรีใช้เวลา 30 นาที 
     กิจกรรมที่ 2 ด าเนินการเช่นเดียวกับ ครั้งท่ี 2 
และ 3 
     กิจกรรมที่ 3 ให้เพื่อนนักเรียนที่มีการปฏิบัติ
ที่ด ีผลการปฏิบัติเป็นท่ีพึงพอใจเล่าประสบการณ์ 
ในการปฏิบัติให้เพื่อนฟัง พร้อมอภิปรายกลุ่มเพื่อ
หาแนวทางแก้ไขปัญหาและอุปสรรคการให้
ค าปรึกษาจากผู้วิจัยใช้เวลา 30 นาทีนัดหมาย
ครั้งต่อไป 
     ครั้งที่ 5 ผู้วิจัยด าเนินกระบวนการ เพื่อสร้าง
ความเชื่อมั่นในตนเองตามกิจกรรม ดังน้ี 
     กิจกรรมที่  1 สร้างสัมพันธภาพ เปิดสื่อ             
วีดิทัศน์เกี่ยวกับประเภทอาหารที่ท าให้อ้วน          
ใช้เวลา 30 นาที 
     กิจกรรมที่ 2 ช่ังน้ าหนัก วัดส่วนสูง ประเมิน
ภาวะโภชนาการของตนเอง พร้อมทั้งพูดคุย
ซักถามประกอบกับการบันทึกการบริโภคอาหาร 
ออกก าลังกายของตนเองในสมุดบันทึกประจ าตัว
การควบคุมภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนในเด็กวัยเรียน 
พร้อมทั้งช่ืนชม และแจกสติกเกอร์ตามภารกิจ   
ที่แต่ละคนท าได้ตามกติกา และให้ความเช่ือมั่น
กับเด็กว่าสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองได้ ใช้เวลา
คนละ 5-10 นาท ี
     กิจกรรมที่ 3 เจ้าหน้าที่สาธารณสุขคัดเลือก
กลุ่มทดลองที่มีผลการช่ังน้ าหนัก วัดส่วนสูงที่ดี
เป็นไปตามเกณฑ์มาเล่าประสบการณ์ในการ
ปฏิบัติให้เพื่อนฟัง พร้อมอภิปรายกลุ่มเพื่อหา
แนวทางแก้ ไขปัญหาและอุปสรรคการ ให้
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ค าปรึกษาจากผู้วิจัยใช้เวลา 30 นาทีนัดหมาย
ครั้งต่อไป 
     กิจกรรมที่  4 การออกก าลังกายด้วยการ          
เดิน วิ่ง กระโดดเชือก เล่นบอล ใช้เวลา 30  นาที
นัดหมายครั้งต่อไป 
     คร้ังที่ 6 ผู้วิจัยด าเนินกระบวนการ เพื่อเพิ่ม
ความเชื่อมั่นในตนเองตามกิจกรรม ดังน้ี 
     กิจกรรมที่ 1 สร้างสัมพันธภาพ เปิดสื่อสไลด์
เกี่ยวกับเทคนิคการดูแลสุขภาพสูงดีสมส่วน            
อย่างยั่งยืน ใช้เวลา 30 นาที 
     กิจกรรมที่ 2 เหมือนครั้งท่ี 5 
     กิจกรรมที่ 3 สรุปประเมินผลการด าเนินงาน
พร้อมทั้งแจกรางวัลแก่นักเรียนที่ท าตามกติกา
และให้นักเรียนตั้งปณิธานในการปฏิบัติต่อเนื่อง
ในการควบคุมน้ าหนักและพฤติกรรมการบริโภค
ที่ เหมาะสมและกิจกรรมทางกาย ตามหลัก
นโยบายการขับเคลื่อนเด็กปฐมวัยและเด็ก        
วัยเรียนสูงดีสมส่วนของส านักงานสาธารณสุข
จังหวัดอ่างทองโดยเน้นเรื่อง อาหาร ออกก าลัง
กาย ดื่มนมจืด และการนอนอย่างมีคุณภาพ            
( 2 อ. 2 น.) ใช้เวลา 60 นาที  
     2. เครื่องมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 
แบบสัมภาษณ์ และแบบประเมินภาวะโภชนาการ 
ประกอบด้วยข้อมูล 3 ส่วน คือ 1)ข้อมูลทั่วไป
เกี่ยวกับเพศ อายุ การศึกษา ระดับช้ันการศึกษา 
รายได้เฉลี่ยของครอบครัว และจ านวนพี่น้อง          
2) ข้อมูลภาวะโภชนาการ โดยการช่ังน้ าหนัก            
วัดส่วนสูง น ามาแปรผลภาวะโภชนาการตาม
กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของ         
กรมอนามั ย  ปี  2548 สั ปดาห์ ละ  1  ครั้ ง              
3) แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกก าลั งกายของ เด็ กอายุ  6 -13  ปี                      
ที่ประยุกต์มาจากของกรมอนามัย จ านวน 22 ข้อ
โ ด ย เ ลื อ ก ค า ต อ บ ป ฏิ บั ติ แ ล ะ ไ ม่ ป ฏิ บั ติ                  

ประเมินก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม                
โดยผู้วิจัยได้น าโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายและ
แบบสัมภาษณ์ที่สร้างปรึกษากับผู้ทรงคุณวุฒิ 
จ านวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความถูกต้องทาง
ภาษาและความครอบคลุมของเนื้อหา (Content 
Validity) แล้ วน า ไปปรั บปรุ งค าถามตามที่
ผู้ทรงคุณวุฒิเสนอแนะ แล้วส่งให้ผู้ทรงคุณวุฒิ
พิจารณาอีกครั้ง จนเป็นที่ยอมรับถือว่ามีความ
เที่ยงตรงตามเนื้อหาแล้วจึงน าไปใช้ในการวิจัย
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 

สถิติและการวิเคราะห์ข้อมูล 
     ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลและตรวจสอบความ
ถูกต้องเรียบร้อยแล้ว จะน าแบบสอบถามที่ได้
ทั้งหมดมาลงรหัส (Coding) เพื่อไปประมวลผล
แ ล ะ ค า น ว ณ ห า ค่ า ส ถิ ติ ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร วิ จั ย               
ใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ และแบ่งการ
วิเคราะห์ ดังนี ้
     1. สถิติพรรณนา  (Descriptive statistics) 
ได้แก่ จ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 
     2 .   สถิติ อนุมาน ( Inferential statistics) 
ได้แก่ Paired t-test 
 

จริยธรรมการวิจัย 
     การวิจัยนี้ได้รับการพิจารณาและอนุมัติจาก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย์ จังหวัดอ่างทอง เอกสารรับรองจริยธรรม
เลขท่ี ATGEC 30/2561 
 

ผลการวิจัย 
     ข้อมูลทั่วไป กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศ
ชายร้อยละ 62.8 ประมาณ 2 ใน 3 มีอายุระหว่าง 
10–13 ปี การศึกษาระดับช้ันประถมศึกษาปีที่ 
1–3 และ 4-6 จ านวนพอ ๆ ส่วนใหญ่มีพี่น้อง
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จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 46.5 และรายได้
ของครอบครัวต่อเดือนส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 
5,000–10,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 48.8 
 

ภาวะโภชนาการ 
     ก่อนได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายในกลุ่ม

ทดลองพบว่ามีภาวะโภชนาการอ้วนมากที่สุด 
ร้อยละ 72.1 และหลังได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลัง
กายพบว่ามีภาวะโภชนาการสมส่วน ร้อยละ 2.3 
และท้วม ร้อยละ 7.0 ดังรายละเอียดในตารางที่ 1

 

ตารางที่ 1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มทดลอง จ าแนกตามภาวะโภชนาการ ก่อนและหลังได้รับโปรแกรม    
              ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
 

ภาวะโภชนาการ* 
ก่อนได้รับโปรแกรมปรับเปลีย่น หลังได้รับโปรแกรมปรบัเปลีย่น 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

สมส่วน 0 0 1 2.3 
ท้วม 0 0 3 7.0 
เร่ิมอ้วน 12 27.9 11 25.6 
อ้วน 31 72.1 28 65.1 
รวม 43 100 43 100 

*เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย ปี 2548 
 

     พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ                 
การออกก าลังกาย 
    หลังได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม     
การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายกลุ่ม
ทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลังกายถูกต้องมากที่สุด 2 เรื่อง ได้แก่
บริโภคอาหารเช้าที่มีกลุ่มอาหารอย่างน้อย 2 
กลุ่ม คือ กลุ่มข้าว-แป้งและเนื้อสัตว์ หรือกลุ่ม
ข้าว-แป้งและนม ทุกวัน , บริโภคอาหารหลัก วัน
ละ 3 มื้อ (เช้า กลางวัน เย็น) ทุกวัน และตอบไม่
ถูกต้องมากที่สุด 2 เรื่อง ได้แก่ บริโภคอาหาร
กลุ่มผักวันละ 4 ทัพพี ทุกวัน บริโภคอาหารที่    

เป็นแหล่งธาตุเหล็ก เ ช่น ตับ เลือด เป็นต้น               
สัปดาห์ละ 1-2 วัน 
     คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริ โภค
อาหารและการออกก าลังกายก่อนและหลังได้     
รับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลั งกาย เท่ ากับ 7.4       
และ 15.0 ตามล าดับ คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกก าลังกายหลังได้รับ
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริ โภค
อาหารและการออกก าลังกายเพิ่มขึ้นอย่าง           
มีนัยส าคัญทางสถิติ  (p<0.05) ดั งแสดงใน              
ตารางที ่2 
 

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายก่อนและหลังได้รับ 
              โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 

พฤติกรรมการบริโภค 
และการออกก าลังกาย 

กลุ่มทดลอง 
(คน) 

คะแนน
เฉลี่ย 

  

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

S.D. 

 
t 

 
p 

ก่อนได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยน 43 7.4 3.5 - 12.297 <0.001 
หลังได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยน 43 15.0 4.2   
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อภิปรายผล 
     หลังได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายนักเรียน 
ประถมศึ กษาที่ มี ภ าวะ เ ริ่ ม อ้ ว นและอ้ วน                       
มี พฤติ ก ร รม กา รบ ริ โ ภ คอ าห า รแ ละ กา ร                  
ออกก าลังกายที่ถูกต้องมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกก าลังกายในกลุ่ม
ทดลองได้ประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้และทฤษฎี
การวางเง่ือนไขด้วยการกระท า การจัดโปรแกรม
ใช้ระยะเวลา 6 สัปดาห์ มีกิจกรรมเสริมสร้าง
ความรู้โดยการบรรยายประกอบสื่อสไลด์ วีดีโอ 
สาธิตและฝึกทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร
ตามโซนสี ฝึกปฏิบัติกิจกรรมทางกาย เสริมสร้าง
แรงจูงใจด้วยการสะสมสติกเกอร์ เพื่อแลกรางวัล
ตามกติกาที่ตกลงกัน และใช้การสนับสนุนทาง
สั ง คมจ ากครู  ผู้ ป กค รอง  และ เจ้ า หน้ าที่
สาธารณสุข ในการกระตุ้นเตือนและช่ืนชม 
สัปดาห์ละ 1 ครั้งรวมเวลา 6 สัปดาห์ 
     ผลการศึกษานี้ สอดคล้องกับแนวคิดการวาง
เง่ือนไขด้วยการกระท าสกินเนอร์ 5 ที่กล่าวไว้ว่า
การกระท าใด ๆ ถ้าได้รับการเสริมแรงจะมี
แนวโน้มเกิดขึ้นอีก ส่วนการกระท าที่ไม่มีการ
เสริมแรงแนวโน้มที่ความถี่ของการกระท านั้นจะ
ลดลง และหายไปในที่ สุด  การ เสริมแรงที่
แปรเปลี่ยนท าให้เกิดการตอบสนองกว่า การ
เสริมแรงที่ตายตัว และ การให้แรงเสริมหรือให้
รางวัลเมื่อมีการแสดงพฤติกรรมที่ต้องการ 
สามารถช่วยปรับหรือปลูกฝังวินัยที่ต้องการได้ 
สอดคล้องกับการศึกษาของวีณา เที่ยงธรรมและ
คณะ6 ได้ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ
พัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก
ก าลังกายส าหรับเด็กนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
เกิน ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใช้โปรแกรมที่

ประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองร่วมกับการมี
ส่วนร่วมของผู้ปกครองในการพัฒนาพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายมีส่วน
ช่วย เพิ่มความรู้ และสร้ างความ เ ช่ือมั่ น ใน
ความสามารถตนเองของนักเรียน อีกทั้งยังท าให้
นักเรียนมีการปฏิบัติในการควบคุมน้ าหนักได้
ติดต่อกันไปอย่ างสม่ า เสมอ สอดคล้องกับ
การศึกษาของศศิธร ตันติเอกรัตน์ และคณะ7 
ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมป้องกันโรคอ้วน
ต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม 
การท ากิจกรรมทางกาย ของเด็กวัยเรียนที่มี
ภาวะน้ าหนักเกิน โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
ป้องกันโรคอ้วนในเรื่องการบริโภคอาหารตาม
หลักสัญญาณไฟจราจร หลักการท ากิจกรรมทาง
กายตามข้อแนะน าขององค์การอนามัยโลก และ
การสนับสนุนทางสังคมจากครู เป็นระยะเวลา 12 
สัปดาห์พบว่า คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการท า
กิจกรรมทางกายของกลุ่ มทดลอง สู งกว่ า            
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สอดคล้อง
กับการศึกษาของเสาวนีย์ จันทร และคณะ8 
ศึ กษาผลของ โปรแกรมส่ ง เ ส ริ มก าร รั บ รู้
ความสามารถของตนและการสนับสนุนจาก
ครอบครัวต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
เด็กวัยเรียนตอนปลายที่มีภาวะน้ าหนักเกิน
ผลการวิจัย พบว่าเด็กวัยเรียนที่มีภาวะน้ าหนัก
เกินกลุ่มที่ ได้ รับโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้
ความสามารถของตนและการสนับสนุนจาก
ครอบครัวต่อพฤติกรรมการบริ โภคอาหาร          
มีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงกว่าก่อน
ได้ รับ โปรแกรมและสู งกว่ ากลุ่ มที่ ไม่ ได้ รั บ
โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
     กลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลัง
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กายมีภาวะโภชนาการที่ดีขึ้นสอดคล้องกับเทคนคิ
การปรับพฤติกรรมลดอ้วนของคู่มือนักจัดการ
น้ า หนั ก เ ด็ ก วั ย เ รี ย น  Smart Kids Coacher 
ประเด็นการปรับพฤติกรรมในเด็กอ้วนเป็นการ
ก าหนดพฤติกรรมที่ต้องการให้เปลี่ยนแปลงและ
หาปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมนั้น ๆ เพื่อจะได้
วางแผนจัดการลดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์  
และเพิ่มพฤติกรรมที่ต้องการ 9 สอดคล้องกับ
การศึกษาของสมจิตร์ นคราพานิช และคณะ10  
ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการเสริมสร้างพลัง
อ านาจในการส่งเสริมสุขภาพต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารพฤติกรรมการออกก าลังกายและ
ภาวะโภชนาการของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้นพบว่าภาวะโภชนาการภายหลังเข้าร่วม
โปรแกรม 2 และ 4 เดือน ดีขึ้น สอดคล้องกับ
การศึกษาของวิภารัตน์  แก้วเทศ และคณะ11 ได้
ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียนที่
มี ภ า ว ะ โ ภ ชน า ก า ร เ กิ น  โ ร ง เ รี ย น สั ง กั ด
กรุงเทพมหานคร พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยความสามารถของตนเอง ความคาดหวังใน
ผลลัพธ์ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ
กิจกรรมทางกาย ดีกว่าก่อนการทดลองและดีกว่า
กลุ่ มเปรี ยบเทียบอย่ างมีนั ยส าคัญทางสถิติ                  
(p<0.05) และสอดคล้องกับธนิศา หล้าแหล่ง และ
คณะ12 ได้ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเคี้ยว               
ในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่  5 พบว่ากลุ่ม
ทดลองมีสัดส่วนของผู้ที่มีระดับพฤติกรรมที่ดีขึ้น
มากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p<.001) และสอดคล้องกับการศึกษาของอารยา 
จาจุมปา และพรรณี บัญชรหัตถกิจ13 ศึกษาผลของ
โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกายเพื่อป้องกันภาวะน้ าหนักเกิน
ของนักเรี ยนช้ันประถมศึกษา อ าเภอเมื อง                
จังหวัดหนองบัวล าภู พบว่า ภายหลังการทดลอง 

กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยความรู้ เกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย การรับรู้ความ
รุนแรงและการรับรู้โอกาสเสี่ยงของการมีภาวะ
น้ าหนักเกินและโรคอ้วนการรับรู้ความสามารถ
ตนเองและ ความคาดหวังในผลตอบสนองในการ
บริ โภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายที่
เหมาะสม การปฏิบัติในการบริโภคอาหารและการ
มีกิจกรรมทางกาย ที่เหมาะสมสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง และสูงกว่ากลุ่มเปรียบอยางมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p<0.001) กลุ่มทดลองมีภาวะโภชนาการ
สมส่วนเพิ่มขึ้น และมีระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันใน          
ร่างกายอยู่ในระดับปกติเพิ่มขึ้นกว่าก่อนทดลอง 
และเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 
 

ข้อเสนอแนะ 
     1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก
ก าลังกายที่ไม่ปฏิบัติมากที่สุด 2 ล าดับแรก คือการ
บริโภคอาหารกลุ่มผักวันละ 4 ทัพพี ทุกวัน และ
การบริโภคอาหารที่เป็นแหล่งธาตุเหล็ก เช่น ตับ 
เลือด เป็นต้น สัปดาห์ละ 1-2 วัน จึงควรให้มีการ
ให้ความรู้และศึกษารูปแบบที่ท าให้เด็กนักเรียน
บริโภคอาหารดังกล่าวให้มากขึ้น 
     2. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกก าลังกายในเด็กวัยเรียนท่ีได้ผลอย่าง
ยั่งยืน ครู ผู้ปกครอง และเจ้าหน้าที่สาธารณสุขควร
ใช้การให้ก าลังใจ ค าชมเชย กระตุ้นเตือน หรือของ
รางวัลแก่เด็ก การใช้ค าพูดชักจูง และให้ความ
เช่ือมั่นกับเด็กอย่างต่อเนื่อง           
     3. บุคลากรสาธารณสุขสามารถน าโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคและการออก
ก าลังกายจากการวิจัยนี้ไปปรับใช้ในการพัฒนา
และส่งเสริมภาวะโภชนาการในเด็กนักเรียน              
ให้สอดคล้องกับสภาพปัญหาและบริบทของ
โรงเรียน 
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