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บทคัดย่อ 
 ความชุกของภาวะอ้วนมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นและเป็นสาเหตุการตายส าคัญของประชากรทั่วโลก ซึ่งผล
การตรวจสุขภาพประจ าปีของก าลังพล กองทัพอากาศ พบว่าก าลังพลเพศชายมีภาวะอ้วนเพิ่มขึ้นเช่นกัน 
การวิจัยกึ่งทดลองครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมลดน้ าหนักโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีปัญญา
สังคม กลุ่มตัวอย่างเป็นก าลังพลกองทัพอากาศภาคพื้น ณ ที่ตั้งดอนเมือง เพศชาย อายุ 35–60 ปี จ านวน 
55 คน ท่ีมีภาวะอ้วน (BMI25 กก./ตร.เมตร2) แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 27 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 
จ านวน 28 คน ระยะเวลาการทดลอง 12 สัปดาห์ กิจกรรมส าหรับกลุ่มทดลองประกอบด้วยกิจกรรมสุข
ศึกษาแบบกลุ่ม 4 ครั้ง และการจัดการกับสิ่งแวดล้อมเพื่อส่งเสริมการลดน้ าหนักแบบมีส่วนร่วม 4 ครั้ง เก็บ
รวบรวมข้อมูล 3 ครั้งด้วยแบบสอบถามในช่วงก่อน–หลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 8 และติดตามผลในสัปดาห์
ที่ 12 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนาและสถิติเชิงอนุมาน ได้แก่ Paired t-test, Independent t-test 
และ One-way ANOVA  
 ผลการวิจัยครั้งนี้ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ในช่วงหลังการทดลองไม่พบความแตกต่างอย่าง
ชัดเจน (p>0.05) ของการรับรู้ความสามารถตนเอง และความคาดหวังในผลลัพธ์พฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อลดน้ าหนัก และค่าดัชนีมวลกาย เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มของกลุ่มทดลอง ในช่วงก่อน-หลัง
การทดลอง ไม่พบความแตกต่างกันอย่างชัดเจน (p>0.05) ของการรับรู้ความสามารถตนเอง และความคาดหวัง
ในผลลัพธ์ และค่าดัชนีมวลกาย ยกเว้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อลดน้ าหนัก (p=0.009) นอกจากนี้      
ในระยะติดตาม พบว่ากลุ่มทดลอง ออกก าลังกายครบตามเกณฑ์มาตรฐานระดับปานกลางถึงหนักมากกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างชัดเจน ร้อยละ 92.6 และร้อยละ 17.9 (p<0.001) ดังนั้น การน าโปรแกรมสุขศึกษานี้ไป
ประยุกต์ใช้กับงานประจ าเพื่อลดน้ าหนักของก าลังพลกองทัพอากาศ และเหล่าทัพอื่นๆที่มีภาวะอ้วน ควร
ค านึงถึงบริบทแวดล้อมอื่นร่วมด้วย โดยเฉพาะนโยบายด้านสมรรถนะก าลังพลของกองทัพ 
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Abstract 
 The prevalence of obesity has increased and is the leading cause of death in worldwide. The 
results of annual medical checkup of Royal Thai Air Force showed that male troops increased obesity, as 
well.  The purpose of this quasi-experimental research was to examine the effects of weight reduction 
program applying the Social Cognitive Theory. The sample comprised 55 obese male Troops of Royal Thai 
Air Force at Donmuang Base, BMI 25 kg/m2 or over. The sample was divided into two groups, the 
experimental group (27 Troops) and the control group (28 Troops). The study was conducted over a 
period of 12 weeks. Activities of the program for the experimental group included group health education 
4 times and environmental management to promote weight reduction through participatory approach 4 
times.  Data were collected by self-administered questionnaire at three phase, pre- intervention phase, 
post-intervention phase on the 8th week and follow up phase on the 12th week. Statistics analysis were 
performed using descriptive statistics and inferential statistics, Chi-square test, Independent t-test, Paired t- 
test, and One-way ANOVA.  
 The results revealed that after the experimentation, the experimental group and the 
comparison group were not significantly (p>0.05) perceived on self-efficacy and outcome expectation of 
dietary behavior and exercise, dietary behavior for weight reduction, and BMI. For experimental group, it 
was not found significantly (p>0.05) of perceived on self-efficacy and outcome expectation of dietary 
behavior and exercise at pre and post - periods, and BMI at all three time-periods, except dietary behavior 
for weight reduction at pre and post - periods (p=0.009). Besides, the experimental group had significantly 
met a moderate to high intensity exercise than the comparison group at follow up phase on the 12th 
week, 92.6% vs 17.9% (p<0.001). Therefore, the implication of the theoretical based program for weight 
reduction among Troops of Royal Thai Air Force and other army into the routine work should consider the 
army contexts, particular Aimed Forces in relation to personnel capacity. 
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บทน้า 
 ภาวะอ้วนมีสาเหตุหลัก คือความไม่สมดุล
ระหว่างพลังงานที่ได้รับและพลังงานที่ใช้ไปซ่ึงความไม่
สมดุลนี้ ส่วนใหญ่มาจากการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง 
และการอยู่นิ่งเฉยหรือไม่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ
เนื่องมาจากลักษณะการท างานที่ต้องนั่งนาน และการ
เดินทางที่สะดวกสบาย1 รายงานขององค์การอนามัยโลก
ระบุว่า ความชุกของภาวะอ้วนมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นเป็น 2 
เท่านับจากปี พ.ศ.2523–2557 และในปี พ.ศ. 2557 
ประชากรที่มีอายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป มีภาวะอ้วน 600 ล้าน
คน และเพิ่มเป็น 700 ล้านคนในปีพ.ศ. 2558 โดยเกณฑ์
บ่งชี้ภาวะอ้วนที่องค์การอนามัยโลกใช้คือดัชนีมวลกาย 
(Body Mass Index: BMI) ที่มีค่า ≥30 กก./ตร.เมตร 
ส าหรับประชากรในแถบยุโรป1 และ ≥25 กก./ตร.เมตร 
ส าหรับประชากรในแถบเอเชีย2 ส าหรับประเทศไทยผล
การส ารวจสุขภาพประชาชนไทยที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไปโดย
การตรวจร่างกายครั้งที่ 5 (พ.ศ. 2557) เมื่อเปรียบเทียบ
กับผลการส ารวจสุขภาพฯ ครั้งที่ 4 (พ.ศ. 2551–พ.ศ. 
2552) พบความชุกของภาวะอ้วนสูงขึ้นจากร้อยละ 34.7 
เป็นร้อยละ 37.5 เมื่อจ าแนกการพิจารณาตามเพศ แม้
พบว่าเพศหญิงมีความชุกของภาวะอ้วนมากกว่าเพศชาย 
แต่เพศชายมีการเปลี่ยนแปลงความชุกของภาวะอ้วนใน
ช่วงเวลาดังกล่าวมากกว่าเพศหญิงถึง 4 เท่า และเมื่อ
จ าแนกการพิจารณาตามกลุ่มอายุ พบว่ากลุ่มอายุ 45–59 ปี 
ซ่ึงอยู่ ในวัยท างานมีความชุกของภาวะอ้วนสูงสุด 2 
นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาปัจจัยเสี่ยงต่อภาวะอ้วน พบว่า
ประชาชนไทยที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไปมีโอกาสเสี่ยงต่อภาวะ
อ้วนเพิ่มขึ้น เห็นได้จากสัดส่วนการรับประทานผักผลไม้
เพียงพอลดลงจากร้อยละ 22.0 เป็นร้อยละ 17.73 และมี
ระดับกิจกรรมทางกายเพียงพอลดลงอย่างชัดเจนจากร้อย
ละ 70.0 ในปีพ.ศ. 2546 เป็นร้อยละ 66.0 ในปีพ.ศ. 
25554 
 ในส่วนของกองทัพอากาศ พบปัญหาก าลัง
พลมีภาวะอ้วนเช่นกัน เห็นได้จากผลการตรวจสุขภาพ
ประจ าปีในปี พ.ศ. 2557–2559 พบก าลังพลที่มีภาวะอว้น 
(BMI ≥25 กก./ตร.เมตร) เพิ่มขึ้นร้อยละ 3.6 โดยเพิ่มขึ้น
จากร้อยละ 47.3 เป็นร้อยละ 49.0 โดยเฉพาะในก าลังพล
เพศชาย พบว่ามีความชุกของภาวะอ้วนสูงกว่าเพศหญิง

อย่างชัดเจน โดยเพศชายพบเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 52.1 เป็น
ร้อยละ 54.1 ขณะที่เพศหญิงพบเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 30.9 
เป็นร้อยละ 31.2 และเมื่อจ าแนกภาวะอ้วนตามกลุ่มอายุ 
พบความชุกของก าลังพลที่มีภาวะอ้วนสูงสุดในช่วงอายุ 45–
59 ปี5 ซ่ึงการแก้ไขปัญหาก าลังพลที่มีภาวะอ้วนนี้ 
กองทัพอากาศได้จัดให้มีโครงการ ทอ.ไร้พุง เป็นประจ าทุก
ปีงบประมาณ มาตั้งแต่ปี 2550 แต่โครงการนี้ ยังไม่
สามารถลดน้ าหนักโดยรวมของก าลังพลที่มีภาวะอ้วนได้
อย่างยั่งยืน อาจเป็นผลมาจากข้อจ ากัดของโครงการหลาย
ประการ เช่น 1) การเปลี่ยนแปลงผู้รับผิดชอบโครงการ
บ่อย จนท าให้กิจกรรมในแต่ละปีขาดความต่อเนื่อง 2) ไม่
มีการติดตามและก ากับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม มีเพียง
การจัดให้มีการพบกันในสถานพยาบาลเท่านั้น 3) ไม่มีการ
วางแผนเกี่ยวกับตัวชี้ วัดความส าเร็จไว้ล่วงหน้า 4) 
ผู้เข้าร่วมโครงการไม่เข้าร่วมกิจกรรมอย่างสม่ าเสมอและ
ต่อเนื่อง และ 5) ไม่มีการจัดกิจกรรมใดๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
การจัดการหรือปรับสิ่งแวดล้อมทั้งเชิงกายภาพ และบุคคล
ใกล้ชิดให้เอื้อหรือสนับสนุนการลดน้ าหนัก เป็นต้น 
 นอกจากนี้ จากการสนทนากลุ่มกับก าลังพล
ที่มีภาวะอ้วนเพื่อค้นหาสาเหตุของภาวะอ้วนเมื่อเดือน
กรกฎาคม 2559 จ านวน 50 คน ที่มีอายุระหว่าง 35–60 ปี 
ประกอบด้วยเพศชาย 42 คน และเพศหญิง 8 คน โดย 36 
ใน 50 คน คิดเป็นร้อยละ 72.0 ซ่ึงเคยเข้าร่วมโครงการ 
ทอ.ไร้พุงในปีงบประมาณที่ผ่านมาแต่ยังมีภาวะอ้วน 
พบว่า ส่วนใหญ่ระบุว่าสาเหตุของภาวะอ้วนว่ามาจาก
ประเภทอาหารที่รับประทาน เช่น ชอบกินข้าว  แป้ง 
อาหารไขมัน แกงกะทิ ขนม ของหวาน น้ าอัดลม กาแฟสด 
และแอลกอฮอล์ เป็นต้น ลักษณะการกินไม่เหมาะสม เช่น 
กินตามใจปาก กินไม่เป็นเวลา ชอบกินจุบจิบ เป็นต้น 
เข้าถึงแหล่งขายอาหารสุขภาพน้อย ขาดหรือมีเวลาในการออก
ก าลังกายน้อยและมีสถานที่ในการออกก าลังกายไม่เพียงพอ 
ดังนั้น การปรับพฤติกรรมสุขภาพเพื่อลดน้ าหนักอย่างมี
ประสิทธิผลตามค าแนะน าขององค์การอนามัยโลกก็คือ
การเลือกบริโภคอาหารสุขภาพและมีกิจกรรมทางกาย
อย่างสม่ าเสมอ ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาโดยวิธีการ
ทบทวนวรรณกรรมอย่ า ง เป็นระบบ ( Systematic 
Review)6 พบว่า โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่
ควบคุมทั้งอาหารและการออกก าลังกาย มีผลต่อการลด
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น้ าหนักตัวได้ดีกว่าโปรแกรมที่เลือกปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ใดพฤติกรรมหนึ่ง อย่างไรก็ดี การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ให้ประสบความส าเร็จอย่างยั่งยืน ยังควรให้ความส าคัญ
กับสิ่งแวดล้อมด้วย ซ่ึงทฤษฎีปัญญาสังคม (Social Cognitive 
Theory: SCT) ของ Albert Bandura (1989)7 เชื่อว่า
พฤติกรรมที่เกิดขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา
เนื่องจากสิ่งแวดล้อมไม่ได้เป็นสภาวะที่ด ารงอยู่อย่างมั่นคง 
หากแต่มีการปรับเปลี่ยนอยู่ตลอดเวลาเช่นกัน จึงส่งผลให้
ทั้งพฤติกรรมและสิ่งแวดล้อมต่างมีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน 
โดยปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรม ได้แก่ 
อิทธิพลของสังคมในการถ่ายทอดข้อมูล การสนับสนุนทาง
สังคมจากบุคคลแวดล้อมภายในครอบครัวและที่ท างาน 
การเข้าถึงเครื่องมืออุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกที่
ท าให้มีโอกาสเกิดการกระท าพฤติกรรม 
 ดังนั้น การวิจัยครั้งนี้ จึงได้พัฒนาโปรแกรม
ลดน้ าหนักโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีปัญญาสังคม โดย
กิจกรรมในโปรแกรมสุขศึกษานี้ ได้น าแนวคิดการก ากับ
ตนเองมาเป็นกรอบแนวคิดการวิจัย  ประกอบด้วย 4 
กิจกรรมหลัก ได้แก่ 1) การสังเกตตนเอง 2) กระบวนการ
ตัดสินใจ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง และ 4) การ
สนับสนุนการจัดการสภาพแวดล้อมแบบมีส่วนร่วม ทั้งนี้
เพื่อส่ ง เสริมให้ก าลั งพลที่มีภาวะอ้ วนเกิดการรับรู้
ความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์ของ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป้าหมาย นั่นคือ พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเพื่อลดน้ าหนัก และออกก าลังกายเพิ่มขึ้น 
ซ่ึงในที่สุด จะส่งผลให้ก าลังพลมีน้ าหนักตัวที่ลดลงจากการ
ประเมินด้วยค่าดัชนีมวลกาย และก่อให้เกิดผลดีในอนาคต 
โดยเฉพาะการเป็นก าลังพลที่มีสมรรถนะ และไม่เจ็บป่วย
ด้วยโรคที่เกี่ยวกับภาวะอ้วน  
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมลดน้ าหนกัโดย
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีปัญญาสังคมในก าลังพลกองทัพอากาศที่
มีภาวะอ้วน 

สมมติฐานการวิจัย 
 1. ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีการ
รับรู้ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมบริโภค
อาหารและการออกก าลังกาย ความคาดหวังในผลลัพธ์
เกี่ยวกับพฤติกรรมบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 

และพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อลดน้ าหนักดีกว่าก่อน
การทดลอง และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ  
 2. ระยะติดตาม กลุ่มทดลองมีการออกก าลัง
กายมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ  
 3. ภายหลังการทดลอง และระยะติดตาม 
กลุ่มทดลอง มีดัชนีมวลกายลดลงกว่าก่อนการทดลอง 
และลดลงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ  
ระเบียบวิธีวิจัย 
 รูปแบบการวิจัย การวิจัยแบบกึ่งทดลอง แบบ   
2 กลุ่ม วัดผลก่อน–หลัง และระยะติดตาม 
 ประชากร คือก าลังพลกองทัพอากาศ สังกัด
ส่วนราชการที่ปฏิบัติงานภาคพื้น ณ ที่ตั้งดอนเมือง ซ่ึงเข้า
รับการตรวจสุขภาพประจ าปี 2559 ณ กองเวชศาสตร์
ป้องกัน กรมแพทย์ทหารอากาศ ที่มีดัชนีมวลกาย ≥25
กก./ตร.ม. จ านวน 4,812 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง คือก าลังพลกองทัพอากาศ 
สังกัดส่วนราชการที่ปฏิบัติงานภาคพื้น ณ ที่ตั้งดอนเมือง 
ซ่ึงเข้ารับการตรวจสุขภาพประจ าปี 2559 ณ กองเวช
ศาสตร์ป้องกัน กรมแพทย์ทหารอากาศ ที่มีดัชนีมวลกาย 
≥ 25กก./ตร.ม. และมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนด
ประกอบด้วยเกณฑ์คัดเข้า ได้แก่ 1) เพศชาย 2) มีอายุ
ระหว่าง 35–59 ปี 3) ไม่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคที่
เกี่ยวข้องกับภาวะเมตาบอลิกซินโดรม ได้แก่ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคไขมันในเลือดสูง 4) ในรอบ 
30 วันที่ผ่านมา ไม่เคยออกก าลังกาย ยกเว้นการเข้าร่วม
กิจกรรมออกก าลังกายในวันพุธช่วงบ่ายของทุกสัปดาห์
หรือตามที่หน่วยงานก าหนด แต่หากมีการออกก าลังกาย 
ต้องออกก าลังกายต่ ากว่าระดับปานกลางถึงหนัก 5) มี
โทรศัพท์เคลื่อนที่ประเภทสมาร์ทโฟน และ 6) สมัครใจเข้า
ร่วมโปรแกรม ส าหรับเกณฑ์คัดออก ได้แก่ 1) ย้ายสังกัด
ขณะด าเนินโปรแกรมวิจัย และ 2) ใช้อาหารเสริมหรือยา
เพื่อลดน้ าหนัก หรือเข้าคอร์สเพื่อควบคุมน้ าหนักหรือลด
ความอ้วนระหว่างอยู่ในโปรแกรมวิจัย และเกณฑ์ยกเลิก
จากการศึกษา ได้แก่ 1) เข้าร่วมโปรแกรม แต่อยู่ไม่ครบใน
ทุกกิจกรรม และ 2) สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยในตอนแรก 
ต่อมารู้สึกอึดอัด และไม่สบายใจด้วยเหตุผลใดๆ จึงขอ
ยกเลิก/ถอนตัว  



Journal of Health Education  July – December 2019 Vol. 42 No.2    140 
 

 การค้านวณขนาดตัวอย่าง ใช้การค านวณ
ขนาดตัวอย่างจากสูตรเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวอย่าง 2 
กลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน8 และแทนค่าสูตรจากการศึกษา
ของนุชนาถ น้ าจันทร์ (2556)9 ได้ขนาดตัวอย่างเท่ากับ 
26 คนต่อกลุ่ม และเพื่อป้องกันการสูญหายของตัวอย่าง 
จึงปรับขนาดตัวอย่างโดยใช้สูตรของอรุณ จิรวัฒน์กุล 
(2557)8 เพิ่มขึ้นร้อยละ 10 เนื่องจากตัวอย่างของการวิจัย
ครั้งนี้ปฏิบัติงานในหน่วยงานราชการ ซ่ึงมีภาระงาน
ค่อนข้างมากและเร่งด่วน เพราะฉะนั้น ขนาดตัวอย่างที่ใช้
ในการศึกษาครั้งนี้ มีจ านวน 33 คนต่อกลุ่ม รวมทั้งสิ้น 66 
คน  
 ก า ร วิ จั ย ค รั้ ง นี้  ผ่ า น ก า ร อ นุ มั ติ จ า ก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิ จัยในมนุษย์            
คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล หมายเลข 
MUPH 2017-164 เมื่อวันที่ 8 สิงหาคม พ.ศ. 2560           
โดยผู้วิจัยด าเนินการวิจัยหลังได้รับการอนุมัติจริยธรรม
การวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  มีทั้งสิ้น 2 ชุด 
ดังนี ้
 1. เครื่ องมือที่ ใช้ ในการทดลอง 
ประกอบด้วย 2 ส่วนย่อย คือ 1) โปรแกรมลดน้ าหนักซ่ึง
เป็นกิจกรรมสุขศึกษาที่ผู้วิจัยออกแบบขึ้นโดยประยุกต์ใช้
ทฤษฎีปัญญาสังคม เพื่อสนับสนุนให้เกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพื่อลดน้ าหนัก ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อลดน้ าหนักและการออกก าลังกายเพิ่มขึ้น โดย
จัดให้มีกิจกรรมกลุ่ม 4 ครั้ง และกิจกรรมการจัดการกับ
สิ่งแวดล้อมเป็นรายบุคคล 4 ครั้ง ภายในระยะเวลา 8 
สัปดาห์ และติดตามพฤติกรรมเป้าหมายในอีก 4 สัปดาห์
ต่อมา รวมทั้งสิ้น 12 สัปดาห์ และ 2) สื่อและอุปกรณ์ที่ใช้
ในโปรแกรม ได้แก่ สมุดสุขภาพประจ าตัว ทอ.ไร้พุง แผ่น
พับเกี่ยวกับการลดน้ าหนัก ชุดโมเดลอาหาร 3 สี วีดิทัศน์
เกี่ยวกับการมีกิจกรรมทางกาย เครื่องชั่งน้ าหนัก และ
กล้องถ่ายรูป รวมถึงโทรศัพท์สมาร์ทโฟนที่มี Application 
Line ส าหรับจัดท ากรุ๊ปไลน์ในชื่อว่า “สพ.ทอ.ลดอ้วน” 
และ Mobile Application ชื่อ“Pacer Pedometer & 
Weight Loss” แนะน าโดยเครือข่ายคนไทยไร้พุง ส าหรับ
ส่งเสริมก ากับและติดตามกิจกรรมทางกายด้วยการนับการ
เคลื่อนไหวของร่างกายจากระบบตรวจจับการเคลื่อนไหว

ของโทรศัพท์ เช่น การเดิน และการวิ่ง  เป็นต้น พร้อม
หน้าจอแสดงผล  ได้แก่ จ านวนก้าวเดิน (ก้าว) ระยะเวลา
ที่เคลื่อนไหว (นาที) ระยะทาง (กิโลเมตร) และค านวณค่า
พลังงานที่เผาผลาญจากการท ากิจกรรมนั้นๆ (กิโลแคลอรี่) 
โดย Mobile Application นี้ ถือเป็นอุปกรณ์ทางเลือก 
ในกรณีที่กลุ่มทดลองไม่มี Mobile Application ติดตาม
สุขภาพในสมาร์ทโฟนที่ใช้อยู่ หรือ Smart Watch  
 2. เครื่องมือที่ใช้ในเก็บรวบรวมข้อมูล 
ได้แก่ แบบสอบถามที่สร้างขึ้นโดยผู้วิจัยจากการทบทวน
วรรณกรรม แนวคิดทฤษฎี และเอกสารที่ เกี่ยวข้อง 
จ านวน 1 ชุด แบ่งออกเป็น 5 ส่วน ประกอบด้วย ส่วนที่ 1 
ข้อมูลทั่วไป จ านวน 17 ข้อที่มีลักษณะค าตอบเป็นแบบ
เลือกตอบและเติมค า เช่น อายุ สถานภาพสมรส ระดับ
การศึกษาที่จบสูงสุด รายได้ส่วนบุคคลเฉลี่ย (บาทต่อ
เดือน) ระยะเวลาที่ปฏิบัติงานในหน่วยงานปัจจุบัน (ปี) 
โรคประจ าตัว การสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอลล์ เป็นต้น 
ส่วนที่ 2 การรับรู้ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับ
พฤติกรรมบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย จ านวน 
16 ข้อ และส่วนที่ 3 ความคาดหวังในผลลัพธ์เกี่ยวกับ
พฤติกรรมบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย จ านวน 
16 ข้อ โดยส่วนที่ 2–3 นี้ ทุกข้อค าถามมีลักษณะค าตอบ
เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับที่มีค่าตั้งแต่ 1 
(มั่นใจ/เห็นด้วยน้อยที่สุด)–5 (มั่นใจ/เห็นด้วยมากที่สุด) 
ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อลดน้ าหนัก 
จ านวน 12 ข้อเพื่อประเมินความถี่ในการรับประทาน
อาหารและเครื่องดื่มในรอบ 7 วัน รวม 5 ระดับที่มีค่า
ตั้งแต่ 0 (ไม่ปฎิบัติ) – 4 (ปฎิบัติทุกวัน) และส่วนที่ 5 การ
ออกก าลังกาย จ านวน 3 ข้อ ได้แก่ ความต่อเนื่องในการ
ออกก าลังกาย จ านวนวันที่ออกก าลังกายใน 1 สัปดาห์ 
และระยะเวลาที่ออกก าลังกายติดต่อใน 1 วัน ทุกข้อมี
ลักษณะค าตอบแบบเลือกตอบที่มีค่าคะแนนเท่ากับ 1 
คะแนน คือปฏิบัติ และ 0 คะแนน คือปฏิบัติไม่ได้ 
 แบบสอบถามข้างต้นนี้ ได้รับการตรวจสอบ
คุณภาพด้านความตรงตามเนื้อหาจากคณะกรรมการ
ควบคุมวิทยานิพนธ์ 3 ท่าน และน าไปทดสอบกับก าลังพล
ที่มีคุณสมบัติเหมือนกับตัวอย่างของการวิจัยนี้ จ านวน 30 
คน ได้ผลการตรวจสอบความเชื่อมั่นด้วยวิธีสัมประสิทธิ์
แอลฟ่าของครอนบาคของแบบสอบถามส่วนที่ 2 การรับรู้
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ความสามารถของตนเอง และส่วนที่ 3 ความคาดหวังใน
ผลลัพธ์ มีค่าเท่ากับ 0.840 และ 0.933 ตามล าดับ 

 ขั้นตอนการด้าเนินการวิจัย  แบ่งเป็น 2 
ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเตรียมการและขั้นด าเนินการวิจัย ดังนี้ 
 1. ขั้นเตรียมการ ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน 
คือ 1) ขออนุญาตท าการวิจัย และชี้แจงวัตถุประสงค์การ
วิจัยต่อผู้บังคับบัญชาการกองทัพอากาศ 2) ประสานงาน
กับหน่วยขึ้นตรงก าลังพลกองทัพอากาศ เพื่อขออนุญาต
ท าการวิจัย 3) ประสานงานกับหน่วยงานของตัวอย่าง 
เพื่อขออนุญาตใช้สถานที่ในการท าวิจัย 4) คัดเลือกผู้ช่วย
วิจัย จ านวน 6 คน โดยมีคุณสมบัติเป็นเจ้าหน้าที่ภายใน
แผนกส่งเสริมสุขภาพ กองเวชศาสตร์ป้องกัน กรมแพทย์
ทหารอากาศ และมีประสบการณ์ในการจัดกิจกรรมกลุ่ม 
และ 5) ประสานกับหน่วยงานเพื่อคัดเลือกตัวอย่างตาม
เกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ 
 2. ขั้นด้าเนินการวิจัย  จัดกิจกรรมรวม
ทั้งสิ้น 8 ครั้ง ภายในระยะเวลา 8 สัปดาห์ ในช่วงเดือน
กันยายน 2560 – มกราคม 2561 ประกอบด้วยกิจกรรม
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ดังนี้ 
 2.1 กลุ่มทดลอง มีกิจกรรมดังนี้   
1 )  สั ป ด าห์ ที่  1  กา รสั ง เ ก ต พฤติ ก ร รมต น เ อ ง  
ประกอบด้วยกิจกรรม “ถามใจดูก่อน” เพื่อ ค้นหา
พฤติกรรมสาเหตุของภาวะอ้วนจากชีวิตประจ าวัน 
กิจกรรม “กินยังไงไม่มีอ้วน” เพื่อวางแผนการรับประทาน
อาหารในการลดน้ าหนัก โดยมีผู้เชี่ยวชาญด้านการก าหนด
อาหารร่วมให้ค าแนะน า กิจกรรม “ปรับคิดฟิตและเฟิร์ม” 
เพื่อวางแผนเพิ่มการออกก าลังกายในการลดน้ าหนัก โดย
มีผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาร่วมให้ค าแนะน า 
กิจกรรม “SMART GOAL” และกิจกรรม “คู่หูฟิตพิชิต
อ้วน” แจกและแนะน าการใช้สมุดสุขภาพประจ าตัว ทอ.
ไร้พุง การใช้ Mobile Application Pacer Pedometer 
& Weight Loss ของ Pacer Health ที่ใช้ได้ทั้งระบบ 
Android และ IOS และสร้างกลุ่ม Line 2) สัปดาห์ที่ 2 
การตัดสินใจและแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองในการลด
น้้าหนัก ครั้งที่  1 ประกอบด้วย กิจกรรม “คุณเป็น
อย่างไร” เพื่อเก็บข้อมูลน้ าหนักและค านวณค่าดัชนีมวล
กาย ส าหรับเปรียบเทียบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ
ตนเองกับเป้าหมายที่ตั้งไว้ กิจกรรม “ชีวิตใหม่ไร้อ้วน” 

โดยการเรียนรู้ประสบการณ์จากตัวแบบบุคคลจริงที่
ประสบความส าเร็จในการลดน้ าหนัก และกิ จกรรม 
“Keep Going” โดยการพูดคุยให้ก าลังใจ และปรับ
เป้าหมาย 3) สัปดาห์ที่  4  การตัดสินใจและแสดง
ปฏิกิริยาต่อตนเองในการลดน้้าหนัก ครั้งที่ 2 กิจกรรม 
“คุณเป็นอย่างไร” เพื่อเก็บข้อมูลน้ าหนักและค านวณค่า
ดัชนีมวลกาย กิจกรรม “เราท าได้” โดยการเรียนรู้
ประสบการณ์จากตัวแบบจริงที่ เป็นสมาชิกของกลุ่ม
ทดลอง และกิจกรรม “Keep Going” โดยการพูดคุยให้
ก าลังใจ และปรับเป้าหมาย 4) สัปดาห์ที่ 8 กระตุ้นเพื่อ
สร้างแรงจูงใจในการลดน้้าหนัก ประกอบด้วย กิจกรรม 
“คุณเป็นอย่างไร” เพื่อเก็บข้อมูลน้ าหนักและค านวณค่า
ดัชนีมวลกาย กิจกรรม “Keep Going” โดยการพูดคุยให้
ก าลังใจ และปรับเป้าหมาย และกิจกรรม “สัญญาใจ
เปลี่ยนชีวิต” เพื่อให้พันธะสัญญาควบคุมตนเองในการลด
น้ าหนัก นอกจากนี้ ในสัปดาห์ที่ 1, 3, 6, และ 10 ผู้วิจัย
ได้จัดให้มีกิจกรรมสนับสนุนการจัดการสภาพแวดล้อม
เพื่อส่งเสริมการลดน้้าหนักแบบมีส่วนร่วม ระหว่างผู้วิจัย 
เพื่อนร่วมงาน หัวหน้าหน่วยงาน และตัวอย่าง โดยเริ่ม
จากการค้นหาสาเหตุและจัดสถานที่ท างานให้เอื้อต่อการ
ลดน้ าหนัก รวมถึงการติดตามผลเพื่อปรับการจัดสถานที่
ท างานให้มีความเหมาะสมอย่างต่อเนื่อง พร้อมให้ก าลังใจ
ด้วยข้อความสั้นๆ จากผู้บังคับบัญชา  
 2.2 กลุ่มเปรียบเทียบ การวิจัยครั้งนี้ จัด
กิจกรรมให้กลุ่มเปรียบเทียบ 1 ครั้ง ในสัปดาห์ที่  1 
ประกอบด้วย 1) การชั่งน้ าหนักและค านวณค่าดัชนีมวล
กายเพื่อประเมินความอ้วน 2) บรรยายประกอบสื่อ ใน
หัวข้อบริโภคอย่างไรให้ไร้พุง และลดความอ้วนอย่างถูกวิธี
ไม่มีปัญหาแน่นอน และ 3) ฝึกทักษะการปฏิบัติการออก
ก าลังกายด้วยสื่อวีดิทัศน์ เร่ืองออกก าลังกายง่ายๆ ขณะดู
ทีวี 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยเก็บรวบรวม
ข้อมูลด้วยแบบสอบถามที่ระบุไว้ข้างต้น รวม 3 คร้ัง ได้แก่ 
ก่อนการทดลอง ในช่วงก่อนด าเนินกิจกรรมกลุ่มครั้งที่ 1 
ในสัปดาห์ที่ 1 และเก็บข้อมูลภายหลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผลในสัปดาห์ที่ 8 และ 12 ตามล าดับ  
 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการ
วิจัย การวิจัยครั้งนี้ ใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS version 
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21 ลิขสิทธิ์มหาวิทยาลัยมหิดล โดยก าหนดความเชื่อมั่นที่ 
95 % และสถิติที่ใช้ ประกอบด้วย สถิติเชิงพรรณนา 
ได้แก่  ความถี่  ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่าง ค่าเฉลี่ย             
ภายในกลุ่มด้วยสถิติ Paired t-test และ One-Way ANOVA            
และระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ  Independent t-test และ           
Chi-square test  
ผลการวิจัย 
 เมื่อสิ้นสุดการทดลอง มีกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม
กิจกรรมครบตามที่ก าหนด รวมทั้งสิ้น 55 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 27 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 28 คน 
สามารถจ าแนกการเสนอผลการวิจัยออกเป็น 2 ส่วน 
ได้แก่ ข้อมูลทั่วไป และผลของโปรแกรมลดน้ าหนัก 
ดังต่อไปนี ้
 1. ข้อมูลทั่วไป ตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ทั้งหมด
เป็นเพศชาย และมีข้อมูลพื้นฐานส่วนบุคคลส่วนใหญ่ไม่
แตกต่างกัน ได้แก่  อายุ (p=0.060) สถานภาพสมรส        
(p=0.921)  ระดับการศึกษาสู งสุด  ( p=0.225)  และ
ระยะเวลาที่ปฏิบัติงานในหน่วยงานปัจจุบัน (p=0.061) 
ยกเว้นสถานภาพก าลังพล (p=0.039) และรายได้ส่วน
บุคคลเฉลี่ย (p=0.027) โดยกลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ย 41.2 ปี 
ส่วนใหญ่มีสถานภาพคู่/สมรส จบการศึกษาสูงสุดในระดับ
มัธยมศึกษาหรือปวช. มีสถานภาพก าลังพลเป็นข้าราชการ
ชั้นประทวน รายได้ส่วนบุคคลเฉลี่ย 18,092 บาทต่อเดือน 

และระยะเวลาที่ปฏิบัติงานในหน่วยงานปัจจุบันเฉลี่ย 
11.3 ปี ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบ มีอายุเฉลี่ย 44.7 ปี ส่วน
ใหญ่มีสถานภาพคู่/สมรส จบการศึกษาสูงสุดที่ระดับ
ปริญญาตรี มีสถานภาพก าลังพลเป็นข้าราชการชั้นสัญญา
บัตร รายได้ส่วนบุคคลเฉลี่ย 24,307 บาทต่อเดือน และ
ระยะเวลาที่ปฏิบัติงานในหน่วยงานปัจจุบันเฉลี่ย 17.0 ปี  
 เมื่อพิจารณาประวัติสุขภาพที่เสี่ยงต่อภาวะ
อ้วน พบว่าทั้ง 2 กลุ่ม มีปัจจัยสุขภาพที่เสี่ยงต่อภาวะอ้วน
ไม่แตกต่างกัน โดยส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตัว (p=0.078) 
ไม่สูบบุหรี่  (p=0.441) ดื่มแอลกอฮอล์แต่ไม่ทุกวัน         
(p=0.074) ไม่เคยเข้ากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ (p=0.354) 
ไม่เคยใช้อาหารเสริม ยา หรือเข้า โปรแกรมเพื่อควบคุม
น้ าหนักหรือลดความอ้วน ทั้งในรอบ 1 ปี (p = 0.217) และ 
30 วันที่ผ่านมา (p=0.161) และไม่ออกก าลังกายหรือออก
ก า ลั ง ก า ยต่ า ก ว่ า เ กณฑ์ ร ะดั บปานกลา งถึ งหนั ก             
(p=0.901) 
 2.  ผลของโปรแกรมลด น้้าห นักโด ย
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีปัญญาสังคมในก้าลังพลกองทัพ 
อากาศ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ผลการวิจยั พบวา่
หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้
ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ์ และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อลดน้ าหนักดีกวา่ก่อนการ
ทดลองไม่แตกต่างกัน (ตารางที่ 1)

 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบผลต่างของคะแนนเฉลี่ยตัวแปรจากผลของโปรแกรมลดน้ าหนัก ระหว่างกลุ่ม ช่วงหลังการทดลอง 

การเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่ม 

n  ̅ SD 
ผลต่างของคะแนนเฉลี่ย 

đ t df p 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

กลุ่มทดลอง 27 60.37 7.3 -0.8 -0.23 53 0.820 
กลุ่มเปรียบเทียบ 28 54.93 8.8     

ความคาดหวังในผลลัพธ ์
กลุ่มทดลอง 27 67.19 8.2 0.33 0.116 53 0.908 

กลุ่มเปรียบเทียบ 28 59.61 8.8     
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

กลุ่มทดลอง 27 33.74 4.1 1.5 1.635 53 0.108 
กลุ่มเปรียบเทียบ 28 31.54 5.0     
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เมื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฯ ภายในกลุ่ม 

ผลการวิจัย พบว่าหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังใน

ผลลัพธ์ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อลดน้ าหนัก
ดีกว่าก่อนการทดลองไม่แตกต่างกันเช่นกัน (ตารางที่ 2)

 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบผลต่างของคะแนนเฉลี่ยตัวแปรจากผลของโปรแกรมลดน้ าหนัก ภายในกลุ่มของกลุ่มทดลอง  

การเปรียบเทียบ 
ภายในกลุ่ม 

n  ̅ SD 

ผลต่างของคะแนนเฉลี่ย 

đ t df p 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ก่อนการทดลอง 27 59.67 9.5 0.7 -.315 26 0.755 
หลังการทดลอง 27 60.37 7.3     

ความคาดหวังในผลลัพธ ์
ก่อนการทดลอง 27 66.81 9.3 0.38 -.149 26 0.883 
หลังการทดลอง 27 67.19 8.2     

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ก่อนการทดลอง 27 30.30 4.5 3.44 -2.83 26 0.009 
หลังการทดลอง 27 33.74 4.1     

 

เมื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฯ ด้านการ
ออกก าลังกาย ในระยะติดตามผล ผลการศึกษา พบว่า 
ตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ออกก าลังกาย จ าแนกตามเกณฑ์ ทั้ง
รายข้อ (3 เกณฑ์) และครบทั้ง 3 เกณฑ์ มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยมีความต่อเนื่องครบ 12 
สัปดาห์ (p=0.006) ความถี่ของจ านวนวันที่ออกก าลังกาย 
5 วันต่อสัปดาห์ (p<0.001) ระยะเวลาที่ใช้ในการออก
ก าลังกายติดต่อกัน 30 นาทีต่อครั้ง (p=0.003) และออก
ก าลังกายครบตามเกณฑ์ ทั้ง 3 ข้อ (p<0.001) โดยกลุ่ม
ทดลอง ส่วนใหญ่มีความต่อเนื่องในการออกก าลังกายครบ 
12 สัปดาห์ ร้อยละ 96.3 มีจ านวนวันที่ออกก าลังกาย
มากกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 92.6 มีระยะเวลาที่ใช้ใน
การออกก าลังกายติดต่อกันมากกว่า 30 นาทีต่อครั้ง 

 
 

 

ร้อยละ 96.3 และออกก าลังกายครบตามเกณฑ์ ร้อยละ 92.6 
ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนใหญ่มีความต่อเนื่องในการออก
ก าลังกายครบ 12 สัปดาห์ ร้อยละ 67.9 มีจ านวนวันที่
ออกก าลังกายน้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 78.6 มี
ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายติดต่อกันมากกว่า 30 
นาทีต่อครั้ง ร้อยละ 64.3 และออกก าลังกายครบตามเกณฑ์ 
ร้อยละ 17.9 (ตารางที่ 3) 

เมื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฯ ด้วยค่า
ดัชนีมวลกายใน 3 ช่วงเวลา คือ ก่อน - หลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผล เมื่อสิ้นสุดการทดลองไปแล้ว 4 สัปดาห์ 
ผลการศึกษา พบว่าทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ มี
ค่าดัชนีมวลกายเฉลี่ยในทั้ง 3 ช่วงเวลาที่เก็บข้อมูลไม่
แตกต่างกัน (p=0.717; p=0.999) (ตารางที่ 4) 
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ตารางที่ 3 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเกณฑ์การออกก าลังกาย และการออกก าลังกายครบตามเกณฑ์ 

เกณฑ์การออกก้าลังกาย 
กลุ่มทดลอง (n=27) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=28) 

p 
จ้านวน ร้อยละ จ้านวน ร้อยละ 

ความต่อเนือ่งครบ 12 สัปดาห์     0.006 

ครบ 26 96.3 19  67.9 

ไม่ครบ 1 3.7 9 32.1 

จ านวนวันทีอ่อกก าลังกาย 5 วนัต่อสัปดาห์     <0.001 

มากกว่าหรือเท่ากับ5 วันต่อสัปดาห์ 25 92.6 6 21.4 

น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ 2 7.4 22 78.6 

ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายติดต่อกนั 30 นาทีต่อครั้ง 0.003 

มากกว่าหรือเท่ากับ30 นาทีต่อครั้ง 26 96.3 18 64.3 

น้อยกว่า 30 นาทีต่อครั้ง 1 3.7 10 35.7 

การออกก าลังกายครบตามเกณฑ์     <0.001 

ครบทั้ง 3 เกณฑ์ 25 92.6 5 17.9  

ไม่ครบทั้ง 3 เกณฑ์ 2 7.4 23 82.1  
 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบผลต่างของค่าดัชนีมวลกายภายในกลุ่ม ในช่วงก่อน–หลัง และติดตามผลการทดลอง 
การเปรยีบเทียบภายในกลุ่ม  ̅ SD Min Max F df p 

กลุ่มทดลอง        

              กอ่นทดลอง 31.77 4.9 24.80 40.57 0.334 2,78 0.717 

              หลังทดลอง 31.21 4.4 24.27 39.51    

              ติดตามผล 30.77 4.3 24.41 39.67    

กลุ่มเปรียบเทียบ        

              กอ่นทดลอง 27.73 1.6 24.95 31.77 0.001 2, 81 0.999 

              หลังทดลอง 27.72 1.7 25.05 32.39    

              ติดตามผล 27.74 1.8 24.81 32.85    
 

อภิปรายผล 
 ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการทดลอง 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก
ก าลังกาย ความคาดหวังในผลลัพธ์เกี่ยวกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ไม่แตกต่างกันจากกลุ่มเปรียบเทียบ และไม่
แตกต่างกันจากก่อนการทดลอง ทั้ง ๆ ที่การออกแบบ
โปรแกรมลดน้ าหนักในการวิจัยนี้ได้ประยุกต์ใช้ทฤษฎี 
 

 

ปัญญาสังคม (SCT) ที่ได้น าวิธีการทางสุขศึกษามาใช้ใน
การจัดกิจกรรมเพื่อเพิ่มการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลังกายที่สอดคล้องกับหลักการพัฒนาการรับรู้
ความสามารถของตนเองของ Albert Bandura10 หากแต่
การออกแบบกิจกรรมเช่นนี้ ยังไม่มากพอที่จะส่งผลให้เกิด
การเปลี่ ยนแปลงที่ ชั ด เจน  ทั้ งนี้ อ าจ เนื่ อ งมาจาก
ความคุ้นเคยที่มีต่อ โครงการกองทัพอากาศไร้พุง ที่
กองทัพอากาศจัดมาอย่างต่อเนื่องต้ังแต่ ปี พ.ศ. 2550 จึง
อาจส่งผลให้ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีการรับรู้ความสามารถ



145      กรกฎาคม – ธันวาคม 2562  ปีที่  42  เล่มที ่2  วารสารสุขศึกษา 
 

 
ตนเองและมีความคาดหวังในระดับปานกลางถึงสูงตั้งแต่
ก่อนการทดลอง ดังนั้น การปรับการรับรู้ความสามารถ
ตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์ให้สูงกว่านี้ จึงท าได้
ยาก เพราะรูปแบบการจัดกิจกรรมที่จัดให้อาจเหมาะกับ
ตัวอย่างที่มีการรับรู้ความสามารถตนเองและความ
คาดหวังในผลลัพธ์อยู่ในระดับต่ า ผลการวิจัยนี้ มีความ
แตกต่างจากการทบทวนงานวิจัยที่ผ่านมา ที่พบว่าผลของ
โปรแกรมลดน้ าหนักส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงตัวแปรที่
เป็นพฤติกรรมภายในอย่างชัดเจน ทั้งนี้อาจเป็นเพราะ
กลุ่มตัวอย่างมีความแตกต่างกัน โดยส่วนใหญ่มีกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นเพศหญิงที่มีน้ าหนักเกิน 9,11–14 และบาง
งานวิจัยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่น15-16 ซ่ึงความเป็นเพศ
หญิงและอยู่ในช่วงวัยรุ่น อาจง่ายต่อการเปลี่ยนแปลงการ
รับรู้ความสามารถตนเอง และความคาดหวังในผลลัพธ์ ซ่ึง
ตรงข้ามกับตัวอย่างในครั้งนี้ ที่เป็นเพศชาย วัยท างาน 
และถูกฝึกมาให้รับฟังค าสั่ง ที่แม้มีหรือไม่มีความเชื่อมั่นใน
ความสามารถตนเองว่าจะท าภารกิจได้ส าเร็จหรือไม่ แต่
เป็นค าสั่งก็ต้องปฏิบัติให้บรรลุเป้าหมาย นอกจากนี้ ตัว
แบบที่มีชีวิตที่น ามาในครั้งนี้ แม้เป็นตัวแบบที่มีคุณสมบัติ
ใกล้เคียงกับกลุ่มทดลอง แต่ก็เป็นตัวแบบที่ไม่สามารถพบ
เห็นได้บ่อยนัก จึงยากที่ใครๆ จะกระท าตามให้ส าเร็จได้
เนื่องจากเป็นตัวแบบที่มีการก ากับตนเองได้ดีมากกว่าคน
อื่น 
 อย่างไรก็ดี ส าหรับกลุ่มทดลองที่มีผลการ
เปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนของพฤติกรรมการบริโภคอาหารเมื่อ
สิ้นสุดการวิจัย ทั้งๆ ที่ทั้ง 2 กลุ่ม อยู่ในสภาพแวดล้อม
ของโรงอาหารที่มีผลการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภค
อาหารไม่แตกต่างกัน เพราะใช้โรงอาหารเดียวกัน และใน
โปรแกรมยังไม่ได้ปรับสิ่งแวดล้อมครอบคลุมไปที่โรง
อาหาร ซึ่งจากการสังเกตโดยผู้วิจัย พบว่าข้าวไม่ขัดสี หรือ
เมนูสุขภาพอื่นๆ ยังไม่มีขายในโรงอาหารมากนัก หากแต่
เมื่อสิ้นสุดการวิจัย กลุ่มทดลองที่มีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม อาจเป็นเพราะการให้ความรู้ด้านโภชนาการที่
มุ่ ง เน้นเนื้อหาด้านการเลือกรับประทานอาหารให้
เหมาะสมทั้งชนิดของอาหารและเครื่องดื่ม  จนอาจน า
กลับไปจัดเมนูสุขภาพที่บ้าน การใช้กิจกรรมกลุ่มเพื่อ
ตั้งเป้าหมาย ร่วมกันคิดเมนูอาหารเพื่อลดน้ าหนัก โดยมี
โมเดลอาหารประกอบให้เห็นภาพ และการแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์การเลือกบริโภคอาหารได้อย่างเหมาะสม
เมื่ออยู่ในสถานการณ์ต่างๆ จึงอาจช่วยให้ผลการวิจัยในตัว
แปรนี้ พบความแตกต่างภายในกลุ่ม  
 นอกจากนี้  กลุ่มทดลองยังได้รับการจัด
สภาพแวดล้อมในสถานที่ท างานที่เอื้อต่อการลดน้ าหนัก 
เช่น การวางอาหารและขนมให้ห่างไกลจากโต๊ะท างาน 
การส ารวจการดื่มเครื่องดื่มรสหวานในที่ท างาน และการ
จัดตู้ เย็นให้ เป็นตู้ เย็นคนผอมโดยการขจัดน้ าหวาน 
น้ าอัดลม เบเกอรี่ รวมถึงอาหารส าเร็จรูปออกจากตู้เย็น 
และแทนที่ด้วยการวางผลไม้ไว้ในระดับสายตา และริน
น้ าเปล่าใส่โถแก้วแช่เย็น ส่งผลให้ลดการกินจุบจิบระหว่าง
มื้ออาหาร และการดื่มน้ าเปล่าแทนน้ าหวาน หรือทาน
ผลไม้แทนเครื่องดื่มชูก าลัง ร่วมกับการติดตาม ก ากับ และ
กระตุ้นให้รับประทานอาหารเพื่อลดน้ าหนัก โดยการส่ง
ภาพอาหารที่รับประทานเข้ากลุ่มไลน์ ซ่ึงการจัดการกับ
สภาพแวดล้อมเช่นนี้  อาจท าให้กลุ่มทดลองมีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อการลด
น้ าหนักที่ เหมาะสมเพิ่มมากขึ้น ผลการวิจัยข้างต้นนี้ 
สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมา11-12,17 ซ่ึงมีการประยุกต์
แนวคิดการก ากับตนเองในการรับประทานอาหาร ได้แก่ 
การสังเกต การตั้งเป้าหมายเชิงบวก การใช้ตัวแบบใช้
ค าพูดชักจูง และกระตุ้นอารมณ์ และการบันทึกพฤติกรรม
เป้าหมายเพื่อเตือนตนเอง จนพบว่าการก ากับตนเองท าให้
ค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มทดลอง
สูงกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  
 ในระยะติดตามผลการทดลองด้านการออก
ก าลังกาย ซ่ึงมีผลการศึกษา พบว่า ทั้ง 2 กลุ่ม ออกก าลัง
กายแตกต่างกันอย่างชัดเจน ทั้งนี้  อาจเนื่องมาจาก การ
ออกแบบโปรแกรมให้มีการกระตุ้น และติดตามอย่าง
ต่อเนื่อง รวมถึงการเปิดโอกาสให้เลือกประเภทการออก
ก า ลั ง ก า ย ต า ม ค ว า ม ส น ใ จ  ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รู้ โ ด ย
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา การใช้กิจกรรมกลุ่มตั้งเป้าหมาย
เพิ่มการออกก าลังกายในแต่ละวัน รวมถึงมีการจับคู่กัน
ภายในหน่วยงานเพื่อออกก าลังกายด้วยกัน และถ่ายภาพ
ส่งเข้ากลุ่มไลน์เพื่อกระตุ้นสมาชิกกลุ่ม กิจกรรมการจัด
สิ่งแวดล้อมเช่นนี้ สอดคล้องกับแนวคิดการก ากับตนเอง
ข อ ง  Bandura ( 1 9 8 9 )  ที่ เ ชื่ อ ว่ า  อิ ท ธิ พ ล ข อ ง
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สภาพแวดล้อมและสังคม โดยสามารถเปลี่ยนแปลงความ
คาดหวัง ความเชื่อ อารมณ์ และความสามารถทางปัญญา
ของบุคคล กระตุ้นการตอบสนองผ่านตัวแบบ การสอน 
และการชักจูงทางสังคม นอกจากนี้ ยังมีนโยบายค าสั่ง 
ทอ.(เฉพาะ) ที่ 47/60 ลงวันที่ 27 มิ.ย.60 เรื่อง การ
พัฒนาสมรรถภาพก าลังพลของกองทัพอากาศ ซ่ึงมี
สาระส าคัญคือ การเน้นย้ าการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายก าลังพล จึงอาจเป็นอีกเหตุผลหนึ่งที่ท าให้ก าลังพล
กองทัพอากาศออกก าลังกายเพิ่มขึ้น 
 ส่วนภายหลังการทดลองและระยะติดตาม
ผล กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกายไม่แตกต่างจากกลุ่ม
เปรียบเทียบ ทั้งนี้อาจเป็นผลสืบเนื่องมาจาก 2 กลุ่มนี้ มี
ค่าดัชนีมวลกายแตกต่างกันอย่างชัดเจนตั้งแต่ก่อนการ
ทดลอง นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาการเปลี่ยนแปลงภายใน
กลุ่มของกลุ่มทดลอง ใน 3 ช่วงเวลา พบว่า กลุ่มทดลองมี
ค่าดัชนีมวลกายคงที่ หรือไม่พบความแตกต่างที่ชัดเจน 
อาจเป็นผลจาก 1) กลุ่มทดลองมีน้ าหนักตัวและมีค่าดัชนี
มวลกายที่แตกต่างกันมากตั้งแต่ก่อนเข้าโครงการ โดยมี
น้ าหนักตัวอยู่ระหว่าง 70-123 กิโลกรัม มีค่าดัชนีมวลกาย
ระหว่าง 25.00–40.57 กก./ตร.ม. ซ่ึงครอบคลุมระดับของ
ภาวะอ้วนตั้งแต่น้ าหนักเกินจนถึงอ้วนระดับ 2 แต่ทุกคน
อยู่ภายใต้กิจกรรมกลุ่มที่ไม่แตกต่างกัน จึงอาจท าให้ผล
ของตัวแปรนี้ไม่เปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน และ 2) อาจมี
ความเข้าใจที่คลาดเคลื่อนเกี่ยวกับระยะเวลาที่ใช้ในการ
ออกก าลังกาย 30 นาที ว่าครอบคลุมถึงช่วงการอบอุ่น
ร่างกายก่อน–หลังออกก าลังกาย ดังนั้น แม้กลุ่มทดลองให้
ข้อมูลว่ามีการออกก าลังกายในระดับปานกลาง–หนัก แต่
อาจไม่ตรงตามเกณฑ์ที่แท้จริง ด้วยเหตุผลดังกล่าวนี้ 
ผลการวิจัยข้างต้นนี้ จึงแตกต่างจากผลวิจัยที่ผ่านมา9,11–

12,14,16-18 ซ่ึงพบว่า ส่วนใหญ่ภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมการ
ลดน้ าหนัก โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีใดๆ กลุ่มทดลอง มี
น้ าหนักตัวลดลงอย่างน้อย 2-4 กก. และค่าดัชนีมวลกาย
ลดลงอย่างน้อย 1-2 กก./ตร.ม.  
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะในการน้าผลวิจัยไปใช้ 
 1.1 ควรบันทึกประวัติการเข้าร่วมโปรแกรม
ครั้งนี้ ไว้ในเวชระเบียนโดยเฉพาะผู้เข้าร่วมในฐานะกลุ่ม
ทดลอง เพื่อเป็นฐานข้อมูลในจัดกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง 

และคัดเลือกเป็นต้นแบบส าหรับการจัดกิจกรรมที่
เกี่ยวข้องในโอกาสต่อไป 
 1 .2 ขอความร่ วมมือหรือก าหนดเป็ น
ระเบียบในระดับหน่วยงานเกี่ยวกับการจัดสภาพแวดล้อม
ให้เอื้อต่อการลดน้ าหนัก จัดหาสถานที่และอุปกรณ์การ
ออกก าลังกายให้ก าลังพลใช้ในการเพิ่มกิจกรรมการออก
ก าลังกายภายในพื้นที่ของหน่วยงาน และรณรงค์เพิ่ม
กิจกรรมทางกายในช่วงเวลาการท างานเพิ่มขึ้น เช่น การ
เดินขึ้นบันไดแทนการใช้ลิฟต์ในที่ท างาน เป็นต้น 
 1.3 ผู้บังคับบัญชา ควรสนับสนุนให้ก าลังพล
ปรั บ เ ปลี่ ย น พฤ ติ ก ร รม เพื่ อ ล ดน้ า หนั ก  เ ช่ น  ใ ห้
ประกาศนียบัตรหรือบ าเหน็จพิเศษแก่ก าลังพลที่ลด
น้ าหนักได้ และเพิ่มเวลาให้ออกก าลังกายที่ไม่ใช่ เพียงวัน
พุธช่วงบ่าย เป็นต้น 
 1.4 ก าหนดนโยบายระดับกองทัพในการจัด
มื้ออาหารสุขภาพ อาหารว่างสุขภาพในการประชุมต่างๆ 
รวมถึงให้ผลตอบแทนกับร้านค้าในโรงอาหารที่จัดให้มีเมนู
สุ ขภาพ หรือ รณรงค์ให้มี งานเลี้ ย งสั งสรรค์ปลอด
แอลกอฮอล์ 
 2. ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยครั้งต่อไป 
 2 . 1  ค ว ร พิ จ า ร ณ า น โ ย บ า ย ก า ร จั ด
สิ่งแวดล้อมเป็นส่วนหนึ่งของการจัดโปรแกรม เนื่องจาก
นโยบายเป็นหลักส าคัญในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพของกลุ่มทหาร ได้แก่  การออกนโยบายให้
ร้านอาหารภายในกองทัพอากาศขายอาหารสุขภาพ เช่น 
เปลี่ยนจากข้าวขาวเป็นข้าวกล้องหรือข้าวไรซ์เบอร์รี่ เป็น
ต้น  
 2.2 ปรับการวัดตัวแปรตามให้สอดคล้องกับ
การจัดโปรแกรม เช่น กิจกรรมในโปรแกรมเป็นกิจกรรม
การก ากับตนเอง (Self-Regulation) เป็นหลัก และวัดตัว
แปรตามการก ากับตนเอง เป็นต้น 
 2.3 ประเมินภาวะอ้วนด้วยดัชนีทดแทนค่า
ดัชนีมวลกาย เช่น เปอร์เซ็นต์ไขมันหรือการเปลี่ยนแปลง
ของสัดส่วนมวลกล้ามเนื้อต่อมวลไขมัน เป็นต้น เนื่องจาก
ก าลังพลผู้ชายส่วนใหญ่มีมวลกล้ามเนื้อมากกว่าผู้หญิง 
และการออกก าลังกายจะส่งผลต่อการเผาผลาญมวลไขมัน
และเพิ่มมวลกล้ามเน้ือ 
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 2.4 เพิ่มการจัดเก็บข้อมูลตัวแปรตามการ
ออกก าลังกายด้วยอุปกรณ์ หรือเทคโนโลยีที่ทันสมัย เช่น 
เครื่องนับก้าว นาฬิกาวัดชีพจร และผลการออกก าลังกาย
ที่บันทึกอยู่ใน Application เป็นต้น ทั้งนี้ เพื่อเพิ่มความ
แม่นย าของการจัดเก็บผลลัพธ์การออกก าลังกาย 
 2.5 ปรับวิธีการออกก าลังกายจากให้เลือก
ตามความสนใจและความถนัด เป็นเจาะจงประเภทการ
ออกก าลังกาย  
กิตติกรรมประกาศ 
 ขอขอบพระคุณคณาจารย์ เครือข่ายคนไทย
ไร้พุง และกองเวชศาสตร์ป้องกัน กรมแพทย์ทหารอากาศ
ที่ให้ค าแนะน า และสนับสนุนทุนวิจัยในครั้งนี้ 
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