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บทคััดย่่อ
	 งานวิิจััยน้ี้�มีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�อศึึกษาผลของการใช้้โปรแกรมการบริิโภคอาหารและการออก 
กำำ�ลังกายตามทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผลเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะอ้้วนของนัักเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนััก
เกิิน ตัวอย่่าง คืือ นักเรีียนประถมศึึกษาปีีที่่� 4-6 ที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน จำำ�นวน 40 คน แบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�ม คืือ  
กลุ่่�มทดลองจากโรงเรีียนวััดพระยายััง จำ ำ�นวน 20 ค น และกลุ่่�มควบคุุมจากโรงเรีียนวััดดวงแข จำ ำ�นวน  
20 ค น เครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้อมููล คืื อ แบบวััดการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและ 
การออกกำำ�ลังกาย วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยการหาค่่าเฉลี่่�ย ส่ วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ 
ค่่าทีี ผลการศึึกษา พบว่่า 1) ค่าเฉลี่่�ยคะแนนการปฏิิบััติิตนของกลุ่่�มทดลองสููงกว่่าก่่อนการทดลอง อย่่างมีี 
นััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 2) หลัังการทดลอง ค่ าเฉลี่่�ยคะแนนการปฏิิบััติิตนของกลุ่่�มทดลองสููงกว่่า 
กลุ่่�มควบคุุม อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 3) ค่าเฉลี่่�ยของน้ำำ��หนัักตััวของกลุ่่�มทดลองก่่อนและหลััง
การทดลองไม่่แตกต่่างอย่่างกัันมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 4) ค่ าเฉลี่่�ยของน้ำำ��หนัักตััวหลัังการทดลอง
ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุมไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05
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Abstract
	 The purpose of this study was to examine the effects of using a diet and exercise 
programme based on the theory of reasoned action to prevent obesity among overweight 
elementary school students. The samples were 40 overweight elementary school students 
divided into 2 groups; 20 students in the experimental group from Watphrayayang School, 
and 20 students in the control group from Watduangkhae School. The research tool was 
an exercise practice assessment form and weighing scale. Data were analysed by means, 
standard deviations and t-test. The research findings found that 1) the mean scores for 
food consumption and exercise practice among the experimental group were significantly 
higher after the programme than before at the .05 level, 2) the mean scores for food 
consumption and exercise practice among the experimental group were significantly higher 
than the control group after the programme at the .05 level, 3) the mean scores for weight 
among the experimental group were not significantly different after the programme 
compared to before at the .05 level, and 4) the mean scores for weight among the 
experimental group were not significantly different from the control group after the 
programme at the .05 level.

Keywords: diet and exercise programme, overweight, obesity
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บทนำำ�

	 วััยเด็็กเป็็นวััยที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงและพัฒันาทั้้�งร่่างกาย อารมณ์์ สังคมและสติปัิัญญา 

รวมทั้้�งพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพที่่�เป็็นพื้้�นฐานสำำ�หรัับการพััฒนาเข้้าสู่่�ช่ว่งวััยต่่อไป เด็็กช่่วงวััยเรีียน

ตอนต้้นหรืือเด็็กวััยประถมศึึกษา คืือ เด็็กที่่�มีีอายุุ 7–12 ปี มีีพัฒนาการทางด้้านลัักษณะนิิสััย 

เช่่น นิ สััยการรัับประทานอาหาร ที่่ �พััฒนาในช่่วงเด็็กวััยเรีียนและคงอยู่่�ไปจนเป็็นผู้้�ใหญ่่  

นอกจากนี้้� เด็็กวััยเรีียนตอนต้้นเริ่่�มคิดและตััดสินใจในการเลืือกรัับประทานอาหารเอง ดั ังนั้้�น 

การปลููกฝัังพฤติิกรรมสุขภาพในด้้านโภชนาการและการรัับประทานอาหารที่่�ถููกต้้องให้้กัับ 

เด็็กวััยประถมศึึกษาจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญอย่่างยิ่่�ง (ฝ่่ายโภชนาการศิิริิราชพยาบาล, 2555; วีีนั ัส  

ลีีฬหกุุล และคณะ, 2545; สำำ�นักโภชนาการ, 2553; Piaget & Inhelder, 1969)

	 ข้้อมููลขององค์์การอนามััยโลก ระบุุว่่า ทั่่ �วโลกมีีเด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 5 ปี  จำ ำ�นวน 17.6  

ล้้านคน ประสบปััญหาภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน ส่ วนในประเทศไทยเด็็กอายุุ 5–12 ปี  เป็็นโรคอ้วน 

สููงขึ้้�นจาก ร้อยละ 12.2 เป็็นร้้อยละ 15–16 สอดคล้องกัับรายงานโครงการสำำ�รวจสุขภาพเด็็ก 

พ.ศ. 2551–2552 โดยการตรวจร่างกายครั้้�งที่่� 4 พ บว่่า เด็็กไทยกำำ�ลังเผชิิญกัับปััญหาภาวะ
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โภชนาการเกิิน ซ่ึ่�งเป็็นหนึ่่�งในสาเหตุุของภาวะน้ำำ��หนัักเกิินและภาวะอ้้วน โดยเด็็กไทยอายุุ  

1–14 ปี จำำ�นวน 540,000 คน มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน และอีีกกว่่า 540,000 คน อยู่่�ในภาวะอ้้วน 

ในจำำ�นวนน้ี้� 135,000 คน เสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคเบาหวานชนิดที่่� 2 ภาวะอ้้วนของเด็็กวััยเรีียน

เป็็นปััญหาโรคไม่่ติิดต่อเรื้้�อรัังซ่ึ่�งเพิ่่�มขึ้้�นเม่ื่�อเข้้าสู่่�วัยผู้้�ใหญ่่ ส่ งผลกระทบต่่อเศรษฐกิิจของ

ประเทศเน่ื่�องจากเป็็นค่่าใช้้จ่่ายในด้้านสุุขภาพ

	 ผลการศึึกษาเด็็กที่่�มีีภาวะอ้้วนในนัักเรีียน พ.ศ. 2548–2552 ของสำำ�นักระบาดวิิทยา 

กรมควบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุข พบว่่า 1 ใน 3 ของเด็็กที่่�มีีภาวะอ้้วนก่่อนวััยเรีียนและ

ครึ่่�งหนึ่่�งของเด็็กที่่�มีีภาวะอ้้วนในวััยเรีียน เม่ื่�อเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ยัังคงประสบภาวะอ้้วน และ

กลายเป็็นปััญหาสุุขภาพในอนาคต ในส่่วนความชุกของนัักเรีียนที่่�อ้้วนในภาคต่าง ๆ พ บว่่า  

ภาคกลางมีีความชุกสููงสุุดอยู่่�ที่่�ร้้อยละ 3.2 และมีีแนวโน้้มเพิ่่�มมากขึ้้�น นอกจากนี้้� ยั งพบว่่า

พฤติิกรรมการออกกำำ�ลังกายในภาพรวมของประเทศมีีแนวโน้้มลดลงจากร้้อยละ 5.9 ใน  

พ.ศ. 2548 เหลืือ ร้อยละ 5.4 ใน พ.ศ. 2552 (สำำ�นักระบาดวิิทยา, 2552; Center for Disease 

Control and Prevention, 2009; World Health Organization, 2014b)

	 ข้้อมููลจากการสำำ�รวจพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารของประชากร ในปีี 2556 ของ

สำำ�นักงานสถิิติิแห่่งชาติิ พบว่่า ประชากรอายุุ 6 ปีขึ้้�นไป ร้อยละ 79.3 บริิโภคอาหารว่่างเป็็น

ประจำำ�  และประชากรในช่่วงอายุุ 6–14 ปี  มีีอัตราการบริิโภคอาหารว่่างเป็็นประจำำ�อยู่่�ที่่�  

ร้้อยละ 89.8 และอาหารที่่�เป็็นทางเลืือกที่่�ได้้รัับความนิยม คืือ อาหารตามสั่่�ง อาหารจานด่่วน 

เช่่น ข้าวผัดกะเพราไข่่ดาว ข้าวไข่่เจีียว มันฝรั่่�งทอด แฮมเบอร์์เกอร์์ บะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรูป ฯลฯ  

รวมไปถึึงเครื่�องด่ื่�ม เช่่น น้ำำ��หวาน น้ำำ��อัดลม อาหารและเครื่�องด่ื่�มเหล่่าน้ี้�ส่่วนมากประกอบด้้วย

สารอาหารที่่�ให้้พลังงานสููง ประเภท แป้้ง น้ำำ��ตาล ไขมััน และมีีสัดส่วนของสารอาหารประเภท

โปรตีีนและวิิตามิินน้้อยมาก เป็็นเหตุุให้้เกิิดไขมัันสะสมภายในร่่างกายได้้ ประกอบกัับการขาด

การออกกำำ�ลังกายที่่�เพีียงพอทำำ�ให้้เกิิดภาวะน้ำำ��หนัักเกิินหรืือภาวะอ้้วนได้้ในอนาคต (ดนิตา  

ภาณุจุรัส, 2552; สำำ�นักงานสถิติิิแห่่งชาติิ, 2556) ดังันั้้�น เด็็กวััยเรีียนควรได้้รัับการส่่งเสริิมด้้าน

พฤติิกรรมการบริิโภค การทำำ�กิจกรรมทางกาย และปััจจััยแวดล้อมที่่�มีีผลต่่อพฤติิกรรมบุคคล

	 ภาวะน้ำำ��หนัักเกิินหรืือภาวะอ้้วน หมายถึึง ภาวะที่่�มีีน้ำำ��หนัักตััวเม่ื่�อเทีียบกัับอายุุหรืือ

ส่่วนสูงูเกิินค่่ามาตรฐาน เกิิดจากการที่่�ร่่างกายได้้รัับพลังงานมากเกินิความต้อ้งการจากการรับั

ประทานอาหาร ซ่ึ่�งพลังงานส่่วนเกิินจะถููกนำำ�ไปเก็็บสะสมตามส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายในรููป
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ของไขมััน หากมีีการสะสมในปริิมาณที่่�มากขึ้้�นเร่ื่�อย ๆ จ ะเริ่่�มส่งผลกระทบต่่อสุุขภาพ  

โดยยังัไม่่ปรากฏผลเสีียที่่�ชััดเจนในช่่วงภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน แต่่หากน้ำำ��หนัักตััวเพิ่่�มขึ้้�นจนเข้้าสู่่�ภาวะ

อ้้วนแล้้ว จะทำำ�ให้้เกิิดความเสี่่�ยงที่่�เป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพ ร่างกายเคลื่�อนไหวช้้าลง และเพิ่่�ม

ความเสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคไม่่ติิดต่อเรื้้�อรัังอ่ื่�น ๆ เช่่น โรคหัวใจ  โรคความดัันโลหิิตสููง  

โรคเบาหวาน ฯลฯ สำ ำ�หรัับเกณฑ์การจำำ�แนกภาวะน้ำำ��หนัักปกติิ กรมอนามััย กระทรวง

สาธารณสุข กำำ�หนดเกณฑ์น้ำำ��หนัักและส่่วนสููง โดยเด็็กที่่�มีีอายุุ 7–12 ปี เพศชาย จะมีีส่วนสููง

เฉลี่่�ยประมาณ  120–145 เซนติิเมตร น้ำ ำ��หนัักประมาณ  22–37 กิ โลกรััม  และเพศหญิิงจะมีี 

ส่่วนสููงเฉลี่่�ย 120–149 เซนติิเมตร น้ำำ��หนััก 21.5–38 กิโลกรััม เด็็กที่่�มีีน้ำำ��หนัักสููงกว่่าเกณฑ์ที่่�

กำำ�หนด เป็็นเด็็กที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินและภาวะอ้้วน (กรมอนามััย, 2542; อรุุณีี เจตศรีีสุภาพ, 

2555; World Health Organization, 2014a)

	 ผู้้�ที่่�มีีภาวะอ้้วนมีีโอกาสเสี่่�ยงที่่�จะประสบปััญหาสุุขภาพด้้านต่่าง ๆ มากกว่่าคนทั่่�วไป 

เช่่น ความผิดปกติิของการหายใจและการนอนหลัับ เด็็กอ้้วนมัักนอนกรนหรืือหยุดุหายใจขณะ

หลัับ นั่่�งหลัับในเวลากลางวััน บางรายมีีอาการเรีียนหนัังสืือไม่่รู้้�เร่ื่�อง ในรายที่่�มีีอาการรุุนแรง

อาจมีีอาการหืืดหอบและภาวะหััวใจล้มเหลวร่วมด้้วย เด็็กที่่�มีีภาวะอ้้วนมากอาจมีีก้อนไขมััน

พอกและกดทัับบริิเวณหน้้าอกทำำ�ให้้ปอดขยายได้้จำำ�กัด  มีีความเสี่่�ยงต่่อโรคหลอดเลืือด

หััวใจ เน่ื่�องจากมีีไขมัันในเลืือดสูงเกิินปกติิ นอกจากนี้้� ยั งพบว่่า เด็็กที่่�มีีภาวะอ้้วนมัักเป็็น 

โรคความดันโลหิิตสููง เสี่่�ยงต่อ่โรคเบาหวานชนิดที่่� 2 หรืือมีีความผิดปกติิของระบบประสาท เช่่น 

ปวดศีีรษะ คลื่�นไส้้ กระดููกและข้้อต่่อผิิดปกติิ เสี่่�ยงที่่�ทำำ�ให้้เกิิดนิ่่�วในถุุงน้ำำ��ดีีและมีีไขมัันสะสม

ในตัับมากขึ้้�น ส่วนผลกระทบในด้้านจิิตใจและสัังคมมักพบปััญหาด้้านพฤติิกรรม เช่่น ติดบุหรี่่� 

ผลการเรีียนตกต่ำำ�� แยกตััวจากเพ่ื่�อน ขัดัแย้ง้กัับครอบครัวั มีีปัญหาซึมึเศร้าและปฏิิเสธการรักัษา 

เด็็กอนุุบาลที่่�มีีภาวะอ้้วน มักอ่่านหนัังสืือไม่่เก่่ง ขาดความมั่่�นใจ มีีปัญหาปฏิิสััมพันธ์์ต่่อสมาชิิก

ในครอบครัวั หากเด็ก็ประสบกับัปััญหาพฤติกิรรมดังักล่่าว ย่อ่มส่งผลกระทบต่อ่อนาคต จึงึเป็็น

สิ่่�งที่่�ไม่่ควรมองข้้ามและสมควรได้้รัับการแก้้ไขโดยเฉพาะผู้้�ที่่�อยู่่�ในภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน ซ่ึ่�งเป็็น 

จุุดเริ่่�มต้นของภาวะอ้้วน ดังนั้้�น ทุกฝ่่ายที่่�เกี่่�ยวข้องโดยเฉพาะบุุคลากรทางการศึึกษาจึึงสมควร

หามาตรการป้้องกััน แก้้ไข และส่่งเสริิมพฤติิกรรมที่่�ถููกต้้องเหมาะสมให้้นัักเรีียนที่่�มีีภาวะ 

น้ำำ��หนัักเกิินไม่่เข้้าสู่่�ภาวะอ้้วนอย่่างเร่่งด่่วน (รัังสรรค์์ ตั้้�งตรงจิิตร, 2550; ศัลยา คงสมบูรณ์์เวช, 

2550; อรุุณีี เจตศรีีสุภาพ, 2555)
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	 แนวคิดในการจััดโปรแกรมการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะ

อ้้วนของนัักเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินให้้ประสบความสำำ�เร็็จนั้้�น สิ่่�งสำำ�คัญอย่า่งยิ่่�ง

ที่่�ควรคำำ�นึงถึึง คืือ การเจริญเติิบโตและพััฒนาการตามช่วงวััยของวััยรุ่่�น และแนวคิดทฤษฎีีที่่�

นำำ�มาใช้้เป็็นพื้้�นฐานในการจััดโปรแกรมการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกาย จากการศึึกษา 

พบว่่า ทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผล (theory of reasoned action: TRA) ของ Ajzen and 

Fishbein (1980) เป็็นทฤษฎีีที่่�อธิิบายและทำำ�นายพฤติิกรรมที่่�บุุคคลมีีแนวโน้้มคิดไตร่่ตรอง

ก่่อนการกระทำำ� มีีพื้้�นฐานความเช่ื่�อที่่�ว่่า มนุษย์เ์ป็็นผู้้�ที่่�มีีเหตุุผลอยู่่�เสมอและมีีการใช้้ข้้อมููลที่่�ตน

มีีอย่า่งเป็็นระบบ พฤติกิรรมที่่�มนุษย์์ปฏิิบััติิมิิได้้เกิิดจากจิิตไร้้สำำ�นึกหรืือการกระทำำ�อำำ�เภอใจ แต่่

มนุษย์์จะพิิจารณาสิ่่�งที่่�เกิิดจากการกระทำำ�ก่อนที่่�จะตััดสินใจจะทำำ�หรืือไม่่ทำำ�พฤติิกรรมใด  ๆ  

ดัังนั้้�น การจััดโปรแกรมการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายโดยนำำ�ทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วย

เหตุุผลมาเป็็นพื้้�นฐานในการสัังเคราะห์์กิิจกรรม จึ งมีีความเหมาะสมกับช่่วงวััยของวััยรุ่่�น

เน่ื่�องจากทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผลมีีตัวกำำ�หนดพฤติิกรรมที่่�สำำ�คัญ คืือ 1) ความเช่ื่�อผลลััพธ์

ของพฤติิกรรม  2) การประเมิินผลความคาดหวัังผลลััพธ์ของพฤติิกรรม  3) คว ามเช่ื่�อของ 

กลุ่่�มอ้างอิิง หมายถึึง บุ คคลหรืือกลุ่่�มคนที่่�มีีความสำำ�คัญต่่อกลุ่่�มเป้้าหมาย 4) แรงจููงใจที่่�จะ 

คล้อยตามบรรทััดฐานของกลุ่่�มอ้างอิิง หมายถึึง การรัับรู้้�ของกลุ่่�มเป้้าหมายว่่าต้้องกระทำำ�ตาม

ที่่�กลุ่่�มอ้างอิิงต้้องการให้้กลุ่่�มเป้้าหมายกระทำำ�เพีียงใด

	 สรุุปได้้ว่่า ทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผลอธิิบายถึึงความเช่ื่�อและเจตคติิของบุุคคลใน

การกำำ�หนดพฤติกิรรมโดยมีบีรรทัดัฐานของกลุ่่�มอ้า้งอิิงและแรงจูงูใจที่่�จะคล้อยตามบรรทัดัฐาน

ของกลุ่่�มอ้างอิิงเข้้ามามีีบทบาทในการกำำ�กับพฤติิกรรมที่่�คาดหวััง ซ่ึ่�งหมายถึึง พ่ อ แม่่ เพ่ื่�อน 

คนรักั ที่่�มีีความสำำ�คัญกัับตััวของวัยัรุ่่�น และคาดหวังัให้้วััยรุ่่�นมีีพฤติิกรรมโดยจะเป็น็ตััวกำำ�หนด

แรงจููงใจให้้วััยรุ่่�นคล้อยตามความเช่ื่�อ (ธีีระพร อุวรรณโณ, 2535; พรสุุข หุ่่�นนิิรัันดร์, 2545; 

Ajzen, 2002; Glanz et al., 2002) จากสภาพปัญัหาภาวะน้ำำ��หนัักเกิินและมีีแนวโน้ม้ที่่�จะเกิดิ

ภาวะอ้้วนของวััยรุ่่�นตอนต้้นซ่ึ่�งเป็็นวััยของนัักเรีียนระดัับประถมศึึกษา และการศึึกษาแนวคิด

ทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผลที่่�เน้้นเกี่่�ยวกับความเช่ื่�อ เจตคติ บรรทััดฐานของกลุ่่�มอ้างอิิง และ

แรงจููงใจที่่�จะคล้อยตามบรรทััดฐานของกลุ่่�มอ้างอิิงของบุุคคล มีีความเหมาะสมที่่�จะนำำ�มาใช้้

เป็็นพื้้�นฐานในการจััดโปรแกรมการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะอ้้วน

ของนักัเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน ผู้้�วิิจััยจึึงสนใจที่่�จะศึึกษาผลของการจััดโปรแกรม
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การบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายโดยใช้้ทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผลเพ่ื่�อป้้องกััน 

ภาวะอ้้วนของนัักเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน

วััตถุุประสงค์์

	 เพ่ื่�อศึึกษาผลของการใช้้โปรแกรมการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายตามทฤษฎีี

การกระทำำ�ด้้วยเหตุุผลเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะอ้้วนของนัักเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน 

ดัังน้ี้�

	 1. เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของคะแนนการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและ 

การออกกำำ�ลังกาย และค่่าเฉลี่่�ยของน้ำำ��หนัักตััว ก่อนและหลัังการทดลองของกลุ่่�มทดลองและ

ของกลุ่่�มควบคุุม 

	 2. เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของคะแนนการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและ 

การออกกำำ�ลังกาย และค่่าเฉลี่่�ยของน้ำำ��หนัักตััว  หลัังการทดลองระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับ 

กลุ่่�มควบคุุม

วิิธีีการวิิจััย

	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้�เป็็นการวิิจััยกึ่่�งทดลอง (quasi–experimental research) แบบ 2 กลุ่่�ม 

มีีการทดสอบก่่อนและหลัังการทดลอง (pretest–posttest control group design)  

รายละเอีียดการดำำ�เนิินการเป็็นดัังน้ี้�

	 ขั้้�นที่่� 1 การเตรีียมการทดลอง

	     1.1 ศึึกษาเอกสารและงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง

	 	 ศึึกษาเอกสารและงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้องกัับโปรแกรมการบริิโภคอาหารและ 

การออกกำำ�ลังกายตามทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผลเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะอ้้วนของนัักเรีียน 

ประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินและแบบวััดการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและ 

การออกกำำ�ลังกาย และเกณฑ์น้ำำ��หนัักตััวของนัักเรีียนประถมศึึกษา
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ภาพ 1 

กรอบแนวคิิดการวิิจััย

	     1.2 กำำ�หนดประชากรและตััวอย่่าง

	 	 ประชากร คืือ นักเรีียนระดัับประถมศึึกษาปีทีี่่� 4–6 ที่่�กำำ�ลังศึึกษาอยู่่�ในโรงเรีียน

ประถมศึึกษา สังกััดกรุุงเทพมหานคร ปีการศึึกษา 2557 จำำ�นวน 109,219 คน

	 	 ตััวอย่่าง คืือ นักเรีียนระดัับชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 4–6 โรงเรีียนวััดพระยายััง

และโรงเรีียนวััดดวงแข สังกััดกรุุงเทพมหานคร จำำ�นวนโรงเรีียนละ 20 คน ที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน

ตามกราฟแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริญเติิบโตของ กรมอนามััย (2542) โดยดำำ�เนิินงานตาม 

ขั้้�นตอน ดังน้ี้�

	 	 1.2.1 คั ดเลืือกโรงเรีียนที่่�จะเข้้าร่่วมการทดลอง ใช้้วิิธีีการเลืือกแบบเจาะจง 

(purposive selection) จ ากนั้้�นทำำ�การสุ่่�มอย่่างง่่าย (simple random sampling) ด้้วย 

วิิธีีการจัับฉลาก เพ่ื่�อเลืือกโรงเรีียนกลุ่่�มทดลองและโรงเรีียนกลุ่่�มควบคุุม  ผลการจัับฉลากได้้

โรงเรีียนวััดพระยายัังเป็็นกลุ่่�มทดลองและโรงเรีียนวััดดวงแขเป็็นกลุ่่�มควบคุุม 

	 	 1.2.2 รั บสมััครนัักเรีียนชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่� 4–6 ที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินโดย

อ้้างอิิงจากกราฟแสดงเกณฑ์อ้์้างอิิงการเจริญเติิบโตของ กรมอนามัยั (2542) ที่่�สมััครใจเข้้าร่่วม

โปรแกรมรวมทั้้�งได้้รัับความยิินยอมจากผู้้�ปกครอง

	     1.3 สร้้างและพััฒนาเครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

	 	 เครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยแบ่่งออกเป็็น 2 ประเภท ดังน้ี้� 

ทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผล

1. เจตคติต่่อพฤติิกรรม

   1.1 ความเช่ื่�อพฤติิกรรม

   1.2 การประเมิินผลลััพธ์ของ

พฤติิกรรม

2. การคล้อยตามบรรทััดฐาน

ของกลุ่่�มอ้างอิิง

   2.1 ความเช่ื่�อกลุ่่�มอ้างอิิง

   2.2 แรงจููงใจที่่�จะคล้อยตาม

กลุ่่�มอ้างอิิง

โปรแกรมการบริิโภค

อาหารและการออกกำำ�ลัง

กายตามทฤษฎีีการกระทำำ�

ด้้วยเหตุุผลเพ่ื่�อป้้องกััน

ภาวะอ้้วนของนัักเรีียน

ประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะ 

น้ำำ��หนัักเกิิน

1. คะแนนการปฏิิบััติิตน

ในด้้านการบริิโภคอาหาร

และการออกกำำ�ลังกาย

2. น้ำำ��หนัักตััวหนัักเกิิน
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	 	 1.3.1 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการดำำ�เนินิการทดลอง คืือ โปรแกรมการบริโิภคอาหาร

และการออกกำำ�ลังกายตามทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผลเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะอ้้วนของนัักเรีียน

ประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน โดยผ่่านการพิิจารณาจากผู้้�ทรงคุุณวุฒิิ 5 ท่าน ได้้ค่่าดััชนีี

ความสอดคล้อ้ง เท่่ากัับ 0.88 แก้้ไขปรัับปรุุงโปรแกรมการบริโิภคอาหารและการออกกำำ�ลังกาย

ตามทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผลเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะอ้้วนของนัักเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะ 

น้ำำ��หนัักเกิินให้้มีีความสมบููรณ์์ตามข้้อแนะนำำ�ของผู้้�ทรงคุุณวุฒิิ นำ ำ�โปรแกรมฯ ไปนำำ�ร่องกัับ

นัักเรีียนประถมศึึกษาปีีที่่� 4–6 ที่่�มิิใช่่ตััวอย่่าง เพ่ื่�อดููความเหมาะสมในการจััดกิจกรรมและเวลา

ที่่�ใช้้ในการจััดกิจกรรม

	 	 1.3.2 เครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้อมููล คืื อ แบบวััดการปฏิิบััติิตนใน

ด้้านการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกาย และเครื่่�องชั่่�งน้ำำ��หนัักตััวแบบดิิจิิตอล (Tanita 

UM-051) ผู้้� วิิจััยดำำ�เนิินการโดยศึึกษาวิิธีีและขั้้�นตอนในการสร้้างแบบวััดการปฏิิบััติิตนในด้้าน

การบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายเป็็นแบบมาตราประเมิินค่่า (rating scale) 3 ระดัับ 

คืือ ปฏิิบััติิเป็็นประจำำ� ได้้ 2 คะแนน ปฏิิบััติิเป็็นบางครั้้�ง ได้้ 1 คะแนน ไม่่ปฏิิบััติิ ได้้ 0 คะแนน 

จำำ�นวน 18 ข้ อ ค ะแนนรวม  36 ค ะแนน จ ากนั้้�นนำำ�แบบวััดคะแนนการปฏิิบััติิตนในด้้าน 

การบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายให้้อาจารย์์ที่่�ปรึึกษาตรวจพิจารณาความสอดคล้องกัับ

วััตถุุประสงค์์ คว ามเหมาะสมของคำำ�ถาม  และความถูกต้้องด้้านภาษา และดำำ�เนิินการส่่ง 

ผู้้�ทรงคุุณวุฒิิ 5 ท่ าน ได้้ค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง เท่่ากัับ 0.93 ผู้้�  วิิจััยแก้้ไขปรัับปรุุง 

แบบวััดการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกาย ให้้มีีความสมบูรณ์์ตาม

ข้้อแนะนำำ�ของผู้้�ทรงคุุณวุฒิิ นำ ำ�ไปนำำ�ร่องกัับนัักเรีียนระดัับประถมศึึกษาตอนปลาย ที่่ �มิิใช่่

ตััวอย่่าง จำำ�นวน 20 คน และนำำ�ผลการทดสอบมาตรวจให้้คะแนนและหาค่่าความเที่่�ยงโดยใช้้

สููตร Cronbach’s alpha coefficient ได้้ค่่าความเที่่�ยงเท่่ากัับ 0.81 สำ ำ�หรัับเครื่�องชั่่�ง 

น้ำำ��หนักัตััวแบบดิจิิิตอลและที่่�วััดส่วนสูงู ผู้้�วิิจััยกำำ�หนดเครื่่�องชั่่�งน้ำำ��หนักัตััว เป็็นเครื่่�องชั่่�งน้ำำ��หนักั

ของทานิิต้้า (Tanita) รุ่่� น UM-051 เน่ื่�องจากเป็็นเครื่�องชั่่�งที่่�มีีความละเอีียด  100 กรััม  

มีีความแข็็งแรง ทนทาน สามารถชั่่�งน้ำำ��หนัักได้้สููงสุุด 150 กิโลกรััม 

	ขั้้ �นที่่� 2 การดำำ�เนิินการทดลองและเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	      2.1 ดำำ�เนิินการก่่อนทดลอง ผู้้�วิิจััยทดสอบการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหาร
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และการออกกำำ�ลังกายโดยใช้้แบบวััดการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกาย 

และชั่่�งน้ำำ��หนัักตััวของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ นำำ�ผลที่่�ได้้มาทดสอบความแตกต่า่งค่่าเฉลี่่�ย

คะแนนการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายและน้ำำ��หนัักตััว  ด้้วย 

การทดสอบค่่าทีี (t-test) เพ่ื่�อทดสอบว่่า กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมมีีคะแนนและน้ำำ��หนัักตััว

ไม่่แตกต่่างกััน

	     2.2 การดำำ�เนิินการทดลองจััดโปรแกรมการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกาย

ให้้กัับกลุ่่�มทดลอง โดยผู้้�วิิจััยเป็็นผู้้�ดำำ�เนิินการจััดโปรแกรมการบริโิภคอาหารและการออกกำำ�ลังกาย

ตามทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผลเพ่ื่�อป้้องกัันภาวะอ้้วนของนัักเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะ 

น้ำำ��หนัักเกิิน เป็็นเวลา 8 สัปดาห์์ สัปดาห์์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่่�วโมง ส่วนกลุ่่�มควบคุุมไม่่ได้้รัับ

โปรแกรมการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกาย

	       2.3 การดำำ�เนิินงานหลัังการทดลอง ผู้้�วิิจััยทดสอบการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภค

อาหารและการออกกำำ�ลังกายโดยใช้้แบบวััดการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและ 

การออกกำำ�ลังกายและชั่่�งน้ำำ��หนัักตััวของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

	 ขั้้�นที่่� 3 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	    ผู้้�   วิิจััยเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและ 

การออกกำำ�ลังกายโดยการหาค่่าเฉลี่่�ย ส่ วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบทีี  (t-test)  

ที่่�นััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

ผลการวิิจััย

	 ผู้้�วิิจััยสรุุปผลการวิิจััยได้้ ดังน้ี้�

	 1. ค่าเฉลี่่�ยคะแนนการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายหลััง

การทดลองของกลุ่่�มทดลองสููงกว่่าก่่อนการทดลอง อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 โดย

ก่่อนการทดลองมีีค่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 20.00 คะแนน และหลัังการทดลองมีีค่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 22.30 

คะแนน ส่วนค่่าเฉลี่่�ยคะแนนการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายของ

กลุ่่�มควบคุมุก่อนการทดลองและหลังัการทดลองไม่แ่ตกต่่างกัันอย่า่งมีีนัยสำำ�คัญทางสถิติิิที่่�ระดัับ 

.05 โดยก่่อนการทดลองมีีค่าเฉลี่่�ยคะแนนเท่า่กัับ 20.15 คะแนน และหลังัการทดลองมีีค่าเฉลี่่�ย

คะแนนเท่่ากัับ 19.55 คะแนน (ตาราง 1)
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ตาราง 1 

เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลัังกายก่่อนและ 

หลัังการทดลองของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุม

กลุ่่�มตัวอย่่าง n
ก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง

t p
M SD M SD

กลุ่่�มทดลอง 20 20.00 3.35 22.30 3.84 -3.30 0.00*

กลุ่่�มควบคุุม 20 20.15 3.54 19.55 4.35 0.66 0.51

หมายเหตุุ: * p < .05

	 2. ค่ าเฉลี่่�ยคะแนนการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกาย 

ของกลุ่่�มทดลอง หลัังการทดลองสููงกว่่าค่่าเฉลี่่�ยคะแนนของกลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทาง

สถิิติิที่่�ระดัับ .05 โดยค่่าเฉลี่่�ยของกลุ่่�มทดลองเท่่ากัับ 22.30 คะแนน และค่่าเฉลี่่�ยของคะแนน

ของกลุ่่�มควบคุุมเท่่ากัับ 19.55 คะแนน (ตาราง 2)

ตาราง 2 

เปรีียบเทีียบค่าเฉล่ี่�ยคะแนนการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริโภคอาหารและการออกกำำ�ลัังกายหลัังการทดลอง

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุม

กลุ่่�มตัวอย่่าง n M SD t p

กลุ่่�มทดลอง 20 22.30 3.84 
-2.11 0.04*

กลุ่่�มควบคุุม 20 19.55 4.35

หมายเหตุุ: * p < .05

	 3. ค่าเฉลี่่�ยน้ำำ��หนัักตััวก่อนการทดลองและหลังัการทดลองของกลุ่่�มทดลอง ไม่่แตกต่่าง

อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 โดยก่่อนการทดลองกลุ่่�มทดลองมีีค่าเฉลี่่�ยน้ำำ��หนัักตััว

เท่่ากัับ 53.39 กิ โลกรััมและหลัังการทดลองมีีค่าเฉลี่่�ยของน้ำำ��หนัักตััวอยู่่�ที่่� 53.33 กิ โลกรััม  

ส่่วนค่่าเฉลี่่�ยของน้ำำ��หนัักตััวหลัังการทดลองของกลุ่่�มควบคุุมสูงขึ้้�นกว่่าก่่อนการทดลอง อย่า่งมีีนัย

สำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 โดยก่่อนการทดลองนัักเรีียนกลุ่่�มควบคุุมมีีค่าเฉลี่่�ยของน้ำำ��หนัักตััว

เท่่ากัับ 53.46 กิ โลกรััมและหลัังการทดลองมีีค่าเฉลี่่�ยของน้ำำ��หนัักตััวเท่่ากัับ 54.36 กิ โลกรััม 

(ตาราง 3)
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ตาราง 3 

เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของน้ำำ��หนัักตัวก่่อนและหลัังการทดลองของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลองและของนัักเรีียน 

กลุ่่�มควบคุม

กลุ่่�มตัวอย่่าง n
ก่่อนการทดลอง หลัังการทดลอง

t p
M SD M SD

กลุ่่�มทดลอง 20 53.39 7.07 53.33 6.33 0.203 0.842

กลุ่่�มควบคุุม 20 53.46 7.59 54.36 7.78 -3.419 0.00*

หมายเหตุุ: * p < .05

	 4. ค่าเฉลี่่�ยน้ำำ��หนัักตััวหลัังการทดลองระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุมไม่่แตกต่่าง

กัันอย่่างมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 โดยค่่าเฉลี่่�ยของน้ำำ��หนัักตััวของกลุ่่�มทดลองหลััง 

การทดลองเท่่ากัับ 53.33 กิโลกรััม และค่่าเฉลี่่�ยของน้ำำ��หนัักตััวของกลุ่่�มควบคุุมหลัังการทดลอง

เท่่ากัับ 54.36 กิโลกรััม (ตาราง 4)

ตาราง 4 

เปรีียบเทีียบค่าเฉล่ี่�ยของน้ำำ��หนัักตัว หลัังการทดลองของกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุม

กลุ่่�มตัวอย่่าง n M SD t p

กลุ่่�มทดลอง 20 53.33 6.33 
0.46 0.64

กลุ่่�มควบคุุม 20 54.36 7.78

อภิิปรายผล

	 การวิิจััยเร่ื่�อง ผลของการใช้้โปรแกรมการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายตาม

ทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผลเพ่ื่�อป้อ้งกัันภาวะอ้ว้นของนักัเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนักั

เกิิน มีีประเด็็นนำำ�มาอภิิปรายผลการวิิจััย ดังน้ี้�

	 1.  กิจกรรมการประเมิินตนเอง 

	    กิ   จกรรมการประเมิินตนเอง เป็็นกิิจกรรมที่่�ให้้กลุ่่�มทดลองชั่่�งน้ำำ��หนัักของตนเอง 

ในแต่่ละสััปดาห์์ที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรมและทำำ�การบัันทึึกลงสมุุดประจำำ�ตัวและสมุุดประจำำ�ตัวที่่� 

ผู้้�วิิจััยจััดทำำ�ขึ้้�น นั กเรีียนสามารถประเมิินภาวะน้ำำ��หนัักเกิินของตนเองได้้จากการเปรีียบเทีียบ

น้ำำ��หนัักตััวและส่่วนสููงของตนเองกัับกราฟแสดงเกณฑ์อ้้างอิิงการเจริญเติิบโตของกรมอนามััย 
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ทำำ�ให้้นัักเรีียนรัับรู้้�การเปลี่่�ยนแปลงของน้ำำ��หนัักร่่างกายตนเองและสามารถประเมิินตนเองใน

ด้้านของการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายที่่�นัักเรีียนได้้ปฏิิบััติิใน

สััปดาห์์นั้้�น ๆ  ด้้วย ส่งผลให้้เริ่่�มมีีการปรัับปรุุงพฤติิกรรม มีีการปฏิิบััติิตนเป็็นไปในทางที่่�ถููกต้้อง 

ซ่ึ่�งเป็็นปััจจััยที่่�ทำำ�ให้้นัักเรีียนเกิิดความมุ่่�งมั่่�นและมีีความใส่่ใจในการดููแลและควบคุุมน้ำำ��หนััก

ตนเองของไม่่ให้้เพิ่่�มขึ้้�น และมีีความพยายามในเปลี่่�ยนแปลงการปฏิิบััติิตนเพ่ื่�อควบคุุมหรืือลด

น้ำำ��หนััก สอดคล้องกัับ Ajzen and Fishbein (1980) ที่่�กล่่าวว่า พฤติิกรรมของมนุษย์์จะเกิิด

จากการพิิจารณาองค์์ประกอบหลาย ๆ อย่่างโดยละเอีียด ก่ อนที่่�จะตััดสินใจกระทำำ�หรืือไม่่

กระทำำ�พฤติิกรรมนั้้�น ๆ  ซ่ึ่�งการที่่�นัักเรีียนกลุ่่�มทดลองได้้รัับรู้้�น้ำำ��หนัักของตนเองและพิิจารณาถึึง

ผลกระทบต่่อร่่างกายที่่�อาจเกิิดขึ้้�นจากภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน ทำ ำ�ให้้นัักเรีียนเกิิดการเปลี่่�ยนแปลง

การปฏิิบััติิตนเองเพ่ื่�อควบคุุมน้ำำ��หนัักตััว และสอดคล้องกัับงานวิิจััยของ ณัฐวุุฒิิ ฉิมมา (2556) 

ทำำ�การศึึกษาเร่ื่�องผลของโปรแกรมส่งเสริิมสุขภาพตามทฤษฎีีแรงจููงใจเพ่ื่�อป้้องกัันโรคที่่�มีีต่อ

การลดน้ำำ��หนัักและเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันของนัักเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน ผลการวิิจััย

พบว่่า โปรแกรมส่งเสริิมสุขภาพตามทฤษฎีีแรงจููงใจเพ่ื่�อป้้องกัันโรคที่่�มีีต่อการลดน้ำำ��หนัักและ

เปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันของนัักเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน สามารถลดน้ำำ��หนัักตััวและ

เปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันของนัักเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินได้้ นอกจากน้ี้�น้ำำ��หนัักตััวและ

เปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลองยังัลดลงกว่่านัักเรีียนกลุ่่�มควบคุุมอย่า่งมีีนัยสำำ�คัญทาง

สถิิติิที่่�ระดัับ .05

	 2. กิจกรรมการรัับรู้้�ข้อมููล 

	    กิ  จกรรมการรัับรู้้�ข้อมููล เป็็นกิิจกรรมที่่�ให้้นัักเรีียนกลุ่่�มทดลองเกิิดการเรีียนรู้้�  เกิิด

ความเข้้าใจเกี่่�ยวกับภาวะอ้้วนและภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน ผ่ านกิิจกรรมการรัับรู้้�ข้อมููลทั้้�งหมด  

12 กิจกรรม โดยกิิจกรรมที่่� 1 การบัันทึึกข้้อมููลและการจััดทำำ�กราฟของตนเองเปรีียบเทีียบกัับ

เกณฑ์ กิ จกรรมนี้�จะทำำ�ให้้นัักเรีียนสามารถรับรู้้�ถึงภาวะของร่่างกายตนเองว่่าตนเองมีีน้ำำ��หนััก

อยู่่�ในเกณฑ์์ใด กิ ิจกรรมที่่� 2 ภาวะน้ำำ��หนัักเกิินคืืออะไร? เป็็นกิิจกรรมที่่�ให้้นัักเรีียนเรีียนรู้้� 

เกี่่�ยวกับความหมายของภาวะน้ำำ��หนัักเกิินและภาวะอ้้วน ผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นกัับสุุขภาพ 

กิิจกรรมที่่� 3 รู้้�จัักพลังงาน เป็็นกิิจกรรมที่่�ให้้นัักเรีียนได้้เรีียนรู้้�เกี่่�ยวกับการรัับพลังงานจากอาหาร

ที่่�รัับประทานเข้้าไปและการรัักษาสมดุลระหว่่างพลังงานที่่�ได้้รัับกัับพลังงานที่่�ใช้้ไป กิ จกรรม 

ที่่� 4 พลังงานในอาหารแต่ล่ะชนิด เป็็นกิิจกรรมที่่�ให้้นัักเรีียนเรีียนรู้้�พลังงานที่่�อยู่่�ในอาหารแต่่ละ
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ชนิดที่่�พบได้้บ่่อยในชีีวิิตประจำำ�วัน กิจกรรมที่่� 5 การออกกำำ�ลังกายเพ่ื่�อสุุขภาพ เป็็นกิิจกรรมที่่�

ให้้นัักเรีียนเกิิดการเรีียนรู้้�ความหมายและวิิธีีในการปฏิิบััติิในการออกกำำ�ลังกาย 6 อาหารที่่�ทำำ�ให้้

อ้้วน เป็็นกิิจกรรมที่่�ทำำ�ให้้นัักเรีียนเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกับอาหารที่่�เสี่่�ยงต่่อภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน กิ จกรรม 

ที่่� 7 การรัับประทานอาหารที่่�เหมาะสมกับภาวะน้ำำ��หนัักเกิินเป็็นกิิจกรรมที่่�ให้้ผู้้�เรีียนได้้เรีียนรู้้� 

เกี่่�ยวกับการรัับประทานอาหารที่่�ถููกต้้อง กิจกรรมที่่� 8 อาหารว่่างที่่�มีีประโยชน์ เป็็นกิิจกรรม 

ที่่�ให้้นัักเรีียนได้้เรีียนรู้้�เกี่่�ยวกับอาหารว่่างที่่�มีีประโยชน์กัับร่่างกายมากกว่่าขนมหวานที่่�ทำำ�ให้้เกิิด

ภาวะน้ำำ��หนัักเกิินได้้ กิจกรรมที่่� 9 ธััญพืืช: ประโยชน์ที่่�ถููกลืืม เป็็นกิิจกรรมที่่�ให้้นัักเรีียนได้้เรีียนรู้้�

เกี่่�ยวกับธััญพืืชชนิดต่าง ๆ  ทดลองรัับประทานอาหารว่่างที่่�มีีส่วนประกอบของธััญพืืช กิจกรรม

ที่่� 10 ประโยชน์ของการรัับประทานผััก และกิิจกรรมที่่� 11 ประโยชน์ของการรัับประทาน 

ผลไม้้ เป็็นกิิจกรรมที่่�ให้้นัักเรีียนได้้เรีียนรู้้�ประโยชน์ของการรัับประทานผัักและผลไม้้ เกิิดทัศนคติ

ที่่�ดีีต่อการรัับประทานผัักผลไม้้ สามารถรับประทานเพ่ื่�อเป็็นอาหารว่่างเม่ื่�อตนเองรู้้�สึกอยากรัับ

ประทานอาหารอีีกทั้้�งยัังช่่วยให้้รู้้�สึกอยู่่�ท้อง เช่่น การรัับประทานแอปเปิิล และกิิจกรรมที่่� 12 

การควบคุุมน้ำำ��หนัักตนเอง เป็็นกิิจกรรมที่่�สรุุปแนวทางทั้้�งหมดในการปฏิิบััติิตนในด้้าน 

การบริิโภคอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ  โดยผู้้�วิิจััยได้้สรุุปแนวทางการควบคุุมน้ำำ��หนัักตนเองและให้้

นัักเรีียนแต่่ละคนเสนอแนวทางในการควบคุุมน้ำำ��หนัักและปรัับเปลี่่�ยนการปฏิิบััติิตนในด้้าน 

การบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายในชีีวิิตประจำำ�วัน สอดคล้องกัับ สอดคล้องกัับ สุชาติิ 

โสมประยููร และ เอมอัชฌา วัฒนบุุรานนท์์ (2553) ที่่�กล่่าวว่า เด็็กในช่่วงอายุุ 10–12 ปี จะเริ่่�ม

มีีความรู้้�สึกนึึกคิิด มีีอารมณ์์และการความประทัับใจ ครูควรเริ่่�มปลููกฝัังทััศนคติทางด้้านสุุขภาพ

ซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญในการสอนสุุขศึึกษา

	 3. กิจกรรมการออกกำำ�ลังกาย 

	     กิจกรรมการออกกำำ�ลังกาย เป็็นกิิจกรรมที่่�ให้้นัักเรีียนกลุ่่�มทดลองเกิิดทัศนคติและ

ประสบการณ์์ที่่�ดีีในการออกกำำ�ลังกายและเล่่นกีีฬา เกิิดความสนุุกสนานและสามารถนำำ� 

เกม กิจกรรม กีีฬาไปใช้้เพ่ื่�อเป็น็กิิจกรรมทางกาย ออกกำำ�ลังกายได้้อย่า่งถููกต้้อง ปลอดภัยั และ

สนุุกสนาน โดยกิิจกรรมการออกกำำ�ลังกายในแต่่ละสััปดาห์์ประกอบด้้วย เกม  การออกกำำ�ลัง

กาย กีีฬา ดังต่่อไปน้ี้� 1) เกม  : แตะหลััง 2) การออกกำำ�ลังกาย : เดิินเร็็วสลัับวิ่่�ง 3) กีี ฬา :  

แชร์บอล 4) เกม : รถไฟ 5) การออกกำำ�ลังกาย : ฮูลาฮููป 6) กีีฬา : บาสเกตบอล 7) เกม :  

คว่ำำ��หงายกรวย 8) การออกกำำ�ลังกาย : ตาราง 9 ช่อง 9) กีีฬา : ฟุตบอล 10) เกม : แย่่งกรวย  
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11) การออกกำำ�ลังกาย : เต้้นแอโรบิิก 12) กีีฬา : แฮนด์์บอล 13) เกม : ไล่่แตะเพ่ื่�อนด้้วยบอล 

14) เกม : วิ่่�งคล้องแขน 15) เกม : ลิงชิิงบอล 16) เกม : วิ่่�งผลััด/วิ่่�งเปี้้�ยว สอดคล้องกัับ นฤมล 

ลีีลายุุวััฒน์์ (2553) ที่่�กล่่าวว่า การออกกำำ�ลังกายมีีบทบาทอย่่างมากในการรัักษาและฟ้ื้�นฟููสภาพ

ร่่างกาย เช่่น ภาวะที่่�เกิิดจากการขาดการเคลื่�อนไหว เช่่น ภาวะอ้้วน ความดันโลหิิตสููง หรืือโรค

หััวใจ แต่่ต้้องคำำ�นึงถึึงภาวะแทรกซ้้อนอ่ื่�น ๆ  ที่่�มัักเกิิดขึ้้�นควบคู่่�กับภาวะอ้้วน ซ่ึ่�งอาจเป็็นอัันตราย

ได้้ สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ พ งศกร สั ังข์์เงิิน (2556) ได้้ทำำ�การศึึกษาเร่ื่�องผลของการจััด

โปรแกรมสุขุภาพที่่�มีีต่อน้ำำ��หนักัและเปอร์เ์ซ็็นต์์ไขมัันของนักัเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนััก

เกิิน ผลการวิิจััยพบว่่า 1) ผลของโปรแกรมสุขภาพที่่�ประกอบด้้วยกิิจกรรมการออกกำำ�ลังกาย 

การให้้ความรู้้�ทางด้้านโภชนาการและการบริิการทางสุุขภาพ สามารถลดน้ำำ��หนัักและเปอร์์เซ็็นต์์

ไขมัันของกลุ่่�มทดลองได้้ 2) ค่ าเฉลี่่�ยน้ำำ��หนัักตััวและเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลอง

ลดลงอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

	 4. กิจกรรมการให้้คำำ�ปรึึกษา 

	    กิิจกรรมการให้้คำำ�ปรึึกษา เป็็นกิิจกรรมที่่�ผู้้�วิิจััยได้้ให้้คำำ�ปรึึกษาแก่่นัักเรีียนแต่่ละ 

คนตามปัญหาที่่�นัักเรีียนประสบในช่่วงการทดลองโปรแกรม  ซ่ึ่�งเป็็นกิิจกรรมที่่�จััดควบคู่่�กับ

กิิจกรรมการประเมินิตนเอง พบว่่า เม่ื่�อผู้้�วิิจััยได้้รัับรู้้�ถึงปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลอง

นั้้�น เช่่น นักเรีียนไม่่สามารถปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารของตนเองได้้ ผู้้�วิิจััยได้้หา

แนวทางและแนะนำำ�วิิธีีการแก้้ไขที่่�เหมาะสมกับปััญหาของนัักเรีียนแต่่ละคน และเม่ื่�อได้้พููดคุย

ให้้คำำ�ปรึึกษาแก่่นัักเรีียน ทำำ�ให้้นัักเรีียนมีีความพยายามในการปรัับปรุุงตนเอง เลืือกรัับประทาน

อาหารที่่�ถููกสุุขลัักษณะมากขึ้้�น รวมไปถึึงการทำำ�ความเข้้าใจกับผู้้�ปกครองในการช่่วยควบคุุม

ดููแลนัักเรีียนในปกครอง หลัังจากการให้ค้ำำ�ปรึึกษานักัเรีียนสนใจในการเข้้าร่่วมกิจิกรรมมากขึ้้�น 

มีีความตั้้�งใจและมุ่่�งมั่่�นในการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการรัับประทานอาหารและการออกกำำ�ลังกาย

มากขึ้้�น ให้้ความร่วมมืือดีีขึ้้�นสอดคล้องกัับแนวคิดของทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผล Ajzen and 

Fishbein (1980) ที่่ �กล่่าวว่า พ ฤติิกรรมของมนุษย์์ได้้รัับอิิทธิิพลจากเจตคติที่่�มีีต่อพฤติิกรรม

และการคล้อ้ยตามบรรทัดัฐานของกลุ่่�มอ้า้งอิิง ซ่ึ่�งประกอบด้้วยความเช่ื่�อกลุ่่�มอ้า้งอิิงหรืือบุุคคล

รอบข้้างที่่�ต้้องการให้้ตนปฏิิบััติิหรืือไม่่ปฏิิบััติิพฤติิกรรมนั้้�น ๆ และแรงจููงใจที่่�จะคล้อยตาม 

กลุ่่�มอ้างอิิง แนวคิดนี้�สอดคล้องกัับแนวคิดของ ศิริิรััตน์์ จำำ�ปีเรืือง (2553) ที่่�กล่่าวถึงความหมาย

ของการให้้คำำ�ปรึึกษาไว้้ว่่า การให้้คำำ�ปรึึกษาเป็็นกระบวนการของการมีีปฏิิสััมพันธ์์ระหว่่างบุุคคล 
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2 ค น คืื อ ผู้้� ให้้การปรึึกษาและผู้้�รับการปรึึกษา โดยผู้้�ให้้การปรึึกษาจะพยายามช่วยให้้ผู้้�รับ 

การปรึึกษาเกิิดความเข้้าใจปัญหาและสามารถหาวิิธีีการแก้้ปััญหาด้้วยตััวเองได้้

	 5. กิจกรรมการเสริิมแรง 

	      กิจกรรมการเสริิมแรง เป็็นกิิจกรรมที่่�เป็็นการกระตุ้้�นและให้้แรงสนัับสนุุนทางสัังคม

จากเพ่ื่�อน ผู้้�วิิจััยและผู้้�ปกครอง ทำำ�ให้้นัักเรีียนกลุ่่�มทดลองเกิิดความมุ่่�งมั่่�น ตั้้�งใจเปลี่่�ยนแปลง

พฤติิกรรมและควบคุุมน้ำำ��หนัักตนเอง พร้ อมทั้้�งให้้แรงเสริิมโดยกำำ�หนดว่าถ้้านัักเรีียนคนใด

สามารถลดน้ำำ��หนัักได้้มากที่่�สุุดในแต่่ละสััปดาห์์จะได้้รัับรางวััล ซ่ึ่�งเป็็นการเสริิมแรงให้้นัักเรีียน

มีีแรงจููงใจในการเข้้าร่่วมกิจกรรม  โดยพบว่่านัักเรีียนให้้ความร่วมมืือกัับการทำำ�กิจกรรมเป็็น

อย่่างดีี สอดคล้องกัับ สมโภชน์ เอี่่�ยมสุภาษิิต (2541) ที่่�กล่่าวว่า การทำำ�ให้้ผู้้�กระทำำ�พฤติิกรรม

เกิิดความพอใจเม่ื่�อกระทำำ�พฤติิกรรมหนึ่่�ง ๆ แล้้วเพ่ื่�อให้้กระทำำ�พฤติิกรรมนั้้�น ๆ ซ้ำำ��อีีก เช่่น ครู

ทำำ�การให้้รางวััล (แรงเสริิม) เม่ื่�อนัักเรีียนตอบคำำ�ถามถูกต้้อง จะทำำ�ให้้นัักเรีียนเกิิดความพอใจ 

และนัักเรีียนจะตอบคำำ�ถามอีีกหากครูถามคำำ�ถามครั้้�งต่่อไป

	 ในการศึึกษาเร่ื่�องผลของการใช้้โปรแกรมการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายตาม

ทฤษฎีกีารกระทำำ�ด้้วยเหตุุผลเพ่ื่�อป้อ้งกัันภาวะอ้ว้นของนักัเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนักั

เกิิน ผลการวิิเคราะห์์ค่่าเฉลี่่�ยของน้ำำ��หนัักตััวของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลองก่่อนการทดลองและ 

หลัังการทดลองไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ อาจเป็็นเพราะตััวแปรแทรกซ้้อนหลาย

ปััจจััยที่่�อยู่่�นอกเหนืือการควบคุุมในการวิิจััยครั้้�งน้ี้� เช่่น สภาพจิตใจหรืืออารมณ์์ของกลุ่่�มทดลอง 

การเลี้้�ยงดููและระดัับการให้้ความร่ว่มมืือของผู้้�ปกครอง อัตราการเผาผลาญพลังังานของร่่างกาย

ในนัักเรีียนแต่่ละคน สิ่่ �งแวดล้อมรอบตััวของนัักเรีียนนอกเหนืือจากในบริิเวณโรงเรีียน  

ความสะดวกในการเข้้าถึึงอาหารที่่�เสี่่�ยงต่่อภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน ดั งนั้้�นจึึงต้้องมีีการศึึกษาข้้อมููล

และพััฒนาโปรแกรมการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายตามทฤษฎีีการกระทำำ�ด้้วยเหตุุผล

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะอ้้วนของนัักเรีียนประถมศึึกษาที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินเพิ่่�มเติิม  เพ่ื่�อให้้เกิิด 

การพััฒนาเจตคติของกลุ่่�มทดลองในระดัับที่่�สููงขึ้้�น ซ่ึ่�งจะส่่งผลต่่อการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม

ให้้เป็็นไปในทางที่่�พึึงประสงค์์มากขึ้้�น และให้้ครอบคลุมตัวแปรอ่ื่�น ๆ  นอกจากการบริิโภคอาหาร

และการออกกำำ�ลังกายที่่�มีีอิทธิิผลต่่อภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน แต่่การแก้้ไขปััญหาภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน

ของเด็ก็วััยประถมศึึกษาควรเริ่่�มต้นจากการเปลี่่�ยนแปลงการปฏิิบััติิตนในด้้านการบริโิภคอาหาร

และเพิ่่�มการออกกำำ�ลังกายให้้มากขึ้้�นเพ่ื่�อควบคุุมน้ำำ��หนัักตััวไม่่ให้้เพิ่่�มขึ้้�น เน่ื่�องจากเด็็กในวััย



384    วารสารครุศาสตร์์ ปีีท่ี่� 48 ฉบัับท่ี่� 4 (ตุุลาคม - ธัันวาคม 2563) 

ประถมศึึกษายัังมีีการเจริญเติิบโตทางด้้านร่่างกายอยู่่�จึงควรได้้รัับสารอาหารที่่�เหมาะสมและ

เพีียงพอ หากลดน้ำำ��หนัักมากเกิินไปหรืือลดน้ำำ��หนัักด้้วยวิิธีีที่่�ไม่่ถููกต้้องจะส่่งผลกระทบกัับ 

การเจริญเติิบโตและพััฒนาการของเด็็กได้้ สอดคล้องกัับที่่� อรุุณีี เจตศรีีสุภาพ (2555) ได้้ระบุุ

แนวทางการปฏิิบััติิในการรัักษาเด็็กที่่�มีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินและเด็็กที่่�มีีภาวะอ้้วนไว้้ว่่า ควรควบคุุม

น้ำำ��หนัักตััวหากเด็็กไม่่มีีภาวะแทรกซ้้อนหรืือภาวะผิิดปกติิและควรลดน้ำำ��หนัักตััวเม่ื่�อมีีภาวะ

แทรกซ้้อนหรืือมีีความผิดปกติิที่่�เกิิดร่วมกับน้ำำ��หนัักเกิินหรืือโรคอ้วน ให้้ทำำ�การรัักษาควบคู่่�กับ

การควบคุุมน้ำำ��หนัักตััวหรืือลดน้ำำ��หนัักตััวเพราะในวััยเด็็กเป็็นวััยที่่�ร่่างกายยัังมีีการเจริญเติิบโต

ได้้ เม่ื่�อส่่วนสููงเพิ่่�มขึ้้�นและมีีการควบคุุมน้ำำ��หนัักตััวไม่่ให้้เพิ่่�มมากขึ้้�น จะทำำ�ให้้ภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน

เริ่่�มกลับัเข้้าสู่่�เกณฑ์ป์กติิ แต่่อย่า่งไรก็ต็ามควรมีกีารติดิตามผลและชั่่�งน้ำำ��หนักัตััวอย่า่งสม่ำำ��เสมอ

ข้้อเสนอแนะ

	 1. โรงเรีียนควรมีีการควบคุุมดูแลการจำำ�หน่่าย ขนม อาหาร เครื่�องด่ื่�มประเภทน้ำำ��อัดลม

หรืือน้ำำ��หวาน หรืืออาหารที่่�มีีพลังงานสููง เช่่น อาหารที่่�ปรุุงด้้วยการทอด เช่่น ไก่่ทอด มันฝรั่่�ง

ทอด ไส้้กรอก ภายในบริิเวณโรงเรีียน โดยส่่งเสริิมให้้ร้้านค้้าภายในโรงเรีียนจำำ�หน่่ายสิินค้้าที่่�มีี

ประโยชน์ต่่อสุุขภาพแทน

	 2. คว รให้้ผู้้�ปกครองเข้้ามามีีส่วนร่่วมในโปรแกรม  เพ่ื่�อให้้ผู้้�ปกครองช่่วยดููแลกำำ�กับ 

การบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกายของนัักเรีียน รวมทั้้�งสร้้างความเข้้าใจเกี่่�ยวกับ 

ความสำำ�คัญของการออกกำำ�ลังกายและวิิธีีการออกกำำ�ลังกายที่่�ถููกต้้อง

	 3. คว รมีีการเพิ่่�มเวลาให้้การทำำ�กิจกรรมออกกำำ�ลังกายหรืือการเรีียนการสอนวิิชา

พลศึึกษาให้้กัับนัักเรีียนเพ่ื่�อเป็็นการส่่งเสริิมให้้นัักเรีียนมีีกิจกรรมทางกายมากขึ้้�น

	 4. คว รมีีการจััดทำำ�โปรแกรมระยะยาวเพ่ื่�อช่่วยให้้นัักเรีียนสามารถปรัับเปลี่่�ยน

พฤติิกรรมการปฏิิบััติิตนและควบคุุมน้ำำ��หนัักตนเองในระยะยาวได้้

	 5. ควรทำำ�การวััดเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกาย ขนาดรอบเอว ควบคู่่�กับการชั่่�งน้ำำ��หนััก

ตััวของนัักเรีียนที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรม

	 6. คว รมีีการศึึกษาผลของการใช้้โปรแกรมการบริิโภคอาหารและการออกกำำ�ลังกาย

เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะอ้้วนในเด็็กนัักเรีียนกลุ่่�มอื่�น ๆ  เพ่ื่�อเป็็นการป้้องกัันภาวะอ้้วนที่่�อาจเกิิดขึ้้�นกัับ

เด็็กได้้ในอนาคต
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