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บทคััดย่่อ
	 งานวิิจััยน้�ม้ีวัิตถุุประสงค์์เพ่ื่�อศึึกษาผลของการใช้้โปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออก 
กำาลังกายตามีทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิยเหตุผลเพ่ื่�อป้องกันภาวิะอ้วินของนักเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนัก
เกิน	ตัวิอย่าง	ค่์อ	นักเร้ยนประถุมีศึึกษาปีท้�	4-6	ท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกิน	จัำานวิน	40	ค์น	แบ่งเป็น	2	กลุ่มี	ค่์อ	 
กลุ่มีทด้ลองจัากโรงเร้ยนวัิด้พื่ระยายัง	 จัำานวิน	 20	 ค์น	 และกลุ่มีค์วิบคุ์มีจัากโรงเร้ยนวัิด้ด้วิงแข	 จัำานวิน	 
20	 ค์น	 เค์ร่�องม่ีอท้�ใช้้ในการเก็บรวิบรวิมีข้อมูีล	 ค่์อ	 แบบวัิด้การปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและ 
การออกกำาลังกาย	 วิิเค์ราะห์ข้อมูีลโด้ยการหาค่์าเฉล้�ย	 ส่วินเบ้�ยงเบนมีาตรฐาน	 และการทด้สอบ 
ค่์าท้	ผลการศึึกษา	พื่บว่ิา	1)	ค่์าเฉล้�ยค์ะแนนการปฏิิบัติตนของกลุ่มีทด้ลองสูงกว่ิาก่อนการทด้ลอง	อย่างม้ี 
นัยสำาคั์ญทางสถิุติท้�ระดั้บ	 .05	 2)	 หลังการทด้ลอง	 ค่์าเฉล้�ยค์ะแนนการปฏิิบัติตนของกลุ่มีทด้ลองสูงกว่ิา 
กลุ่มีค์วิบคุ์มี	อย่างม้ีนัยสำาคั์ญทางสถิุติท้�ระดั้บ	.05	3)	ค่์าเฉล้�ยของนำ�าหนักตัวิของกลุ่มีทด้ลองก่อนและหลัง
การทด้ลองไม่ีแตกต่างอย่างกันม้ีนัยสำาคั์ญทางสถิุติท้�ระดั้บ	 .05	 4)	 ค่์าเฉล้�ยของนำ�าหนักตัวิหลังการทด้ลอง
ระหว่ิางกลุ่มีทด้ลองกับกลุ่มีค์วิบคุ์มีไม่ีแตกต่างกันอย่างม้ีนัยสำาคั์ญทางสถิุติท้�ระดั้บ	.05

Journal of Education Studies
วิารสารค์รุศึาสตร์	จุัฬาลงกรณ์์มีหาวิิทยาลัย	ปีท้�	48	ฉบับท้�	4	(ตุลาค์มี	-	ธัันวิาค์มี	2563)	หน้า	369-387

ผลของการใช้้โปรแกรมการบริโภคัอาหารและการออกกำาลังกาย่ตามทฤษฎีีการกระทำาด้วย่เหตุผล
เพ่ื่�อป้องกันภาวะอ้วนของนักเรีย่นประถมศึึกษาที�มีภาวะนำ�าหนักเกิน

อานนท์	ค์งสุนทรกิจักุล1	และ	จิันตนา	สรายุทธัพิื่ทักษ์2

1	นิสิตปริญญามีหาบัณ์ฑิิต	สาขาวิิช้าสุขศึึกษาและพื่ลศึึกษา	ภาค์วิิช้าหลักสูตรและการสอน	จุัฬาลงกรณ์์มีหาวิิทยาลัย		
		อ้เมีล:	non39062@gmail.com
		Graduate	student	in	Health	and	Physical	Education	Division,	Department	of	Curriculum	and	Instruction,	Faculty	of	Education,	
		Chulalongkorn	University		Email:	non39062@gmail.com
2	อาจัารย์ประจัำาสาขาวิิช้าสุขศึึกษาและพื่ลศึึกษา	ภาค์วิิช้าหลักสูตรและการสอน	จุัฬาลงกรณ์์มีหาวิิทยาลัย		อ้เมีล:	jintana.s@chula.ac.th		
		Lecturer	in	Health	and	Physical	Education	Division,	Department	of	Curriculum	and	Instruction,	Faculty	of	Education,	
		Chulalongkorn	University		Email:	jintana.s@chula.ac.th

หมาย่เหตุ: งานวิิจััยน้�ได้้รับการสนับสนุนทุนวิิจััยจัาก	“ทุน	90	ปีจุัฬาลงกรณ์์มีหาวิิทยาลัย”		กองทุนรัช้ด้าภิเษกสมีโภช้

Article Info: Received	14	October,	2015; Received in revised form	19	July,	2019;	Accepted	25	July,	2019

Effects of Using Diet and Exercise Programme Based on Theory of Reasoned Action 
to Prevent Obesity of Overweight Elementary School Students

Arnon	kongsoontornkitkul1	and	Jintana	Sarayuthpitak2

คำำ�สำำ�คัำญ: โปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกาย,	ภาวิะนำ�าหนักเกิน,	ภาวิะอ้วิน



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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บทนำา

	 วัิยเด็้กเป็นวัิยท้�ม้ีการเปล้�ยนแปลงและพื่ฒันาทั�งร่างกาย	อารมีณ์์	สังค์มีและสตปัิญญา	

รวิมีทั�งพื่ฤติกรรมีด้้านสุขภาพื่ท้�เป็นพ่ื่�นฐานสำาหรับการพัื่ฒนาเข้าสู่ช้ว่ิงวัิยต่อไป	เด็้กช่้วิงวัิยเร้ยน

ตอนต้นหร่อเด็้กวัิยประถุมีศึึกษา	ค่์อ	เด็้กท้�ม้ีอายุ	7–12	ปี	ม้ีพัื่ฒนาการทางด้้านลักษณ์ะนิสัย	

เช่้น	 นิสัยการรับประทานอาหาร	 ท้�พัื่ฒนาในช่้วิงเด็้กวัิยเร้ยนและค์งอยู่ไปจันเป็นผู้ใหญ่	 

นอกจัากน้�	 เด็้กวัิยเร้ยนตอนต้นเริ�มีคิ์ด้และตัด้สินใจัในการเล่อกรับประทานอาหารเอง	 ด้ังนั�น	

การปลูกฝัังพื่ฤติกรรมีสุขภาพื่ในด้้านโภช้นาการและการรับประทานอาหารท้�ถูุกต้องให้กับ 

เด็้กวัิยประถุมีศึึกษาจัึงเป็นสิ�งสำาคั์ญอย่างยิ�ง	 (ฝ่ัายโภช้นาการศึิริราช้พื่ยาบาล,	 2555;	 ว้ินัส	 

ล้ฬหกุล	และค์ณ์ะ,	2545;	สำานักโภช้นาการ,	2553;	Piaget	&	Inhelder,	1969)

	 ข้อมูีลขององค์์การอนามัียโลก	 ระบุว่ิา	 ทั�วิโลกม้ีเด็้กอายุตำ�ากว่ิา	 5	 ปี	 จัำานวิน	 17.6	 

ล้านค์น	ประสบปัญหาภาวิะนำ�าหนักเกิน	 ส่วินในประเทศึไทยเด็้กอายุ	 5–12	 ปี	 เป็นโรค์อ้วิน 

สูงขึ�นจัาก	ร้อยละ	12.2	เป็นร้อยละ	15–16	สอด้ค์ล้องกับรายงานโค์รงการสำารวิจัสุขภาพื่เด็้ก	

พื่.ศึ.	 2551–2552	 โด้ยการตรวิจัร่างกายค์รั�งท้�	 4	 พื่บว่ิา	 เด็้กไทยกำาลังเผชิ้ญกับปัญหาภาวิะ
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โภช้นาการเกิน	 ซึึ่�งเป็นหนึ�งในสาเหตุของภาวิะนำ�าหนักเกินและภาวิะอ้วิน	 โด้ยเด็้กไทยอายุ	 

1–14	ปี	จัำานวิน	540,000	ค์น	ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกิน	และอ้กกว่ิา	540,000	ค์น	อยู่ในภาวิะอ้วิน	

ในจัำานวินน้�	135,000	ค์น	เส้�ยงต่อการเป็นโรค์เบาหวิานช้นิด้ท้�	2	ภาวิะอ้วินของเด็้กวัิยเร้ยน

เป็นปัญหาโรค์ไม่ีติด้ต่อเร่�อรังซึึ่�งเพิื่�มีขึ�นเม่ี�อเข้าสู่วัิยผู้ใหญ่	 ส่งผลกระทบต่อเศึรษฐกิจัของ

ประเทศึเน่�องจัากเป็นค่์าใช้้จ่ัายในด้้านสุขภาพื่

	 ผลการศึึกษาเด็้กท้�ม้ีภาวิะอ้วินในนักเร้ยน	พื่.ศึ.	2548–2552	ของสำานักระบาด้วิิทยา	

กรมีค์วิบคุ์มีโรค์	กระทรวิงสาธัารณ์สุข	พื่บว่ิา	1	ใน	3	ของเด็้กท้�ม้ีภาวิะอ้วินก่อนวัิยเร้ยนและ

ค์รึ�งหนึ�งของเด็้กท้�ม้ีภาวิะอ้วินในวัิยเร้ยน	 เม่ี�อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ยังค์งประสบภาวิะอ้วิน	 และ

กลายเป็นปัญหาสุขภาพื่ในอนาค์ต	 ในส่วินค์วิามีชุ้กของนักเร้ยนท้�อ้วินในภาค์ต่าง	 ๆ	 พื่บว่ิา	 

ภาค์กลางมี้ค์วิามีชุ้กสูงสุด้อยู่ท้�ร้อยละ	 3.2	 และมี้แนวิโน้มีเพิื่�มีมีากขึ�น	 นอกจัากน้�	 ยังพื่บว่ิา

พื่ฤติกรรมีการออกกำาลังกายในภาพื่รวิมีของประเทศึมี้แนวิโน้มีลด้ลงจัากร้อยละ	 5.9	 ใน	 

พื่.ศึ.	2548	เหล่อ	ร้อยละ	5.4	ใน	พื่.ศึ.	2552	(สำานักระบาด้วิิทยา,	2552;	Center	for	Disease	

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

	 ข้อมูีลจัากการสำารวิจัพื่ฤติกรรมีการบริโภค์อาหารของประช้ากร	 ในปี	 2556	 ของ

สำานักงานสถิุติแห่งช้าติ	พื่บว่ิา	ประช้ากรอายุ	6	ปีขึ�นไป	ร้อยละ	79.3	บริโภค์อาหารว่ิางเป็น

ประจัำา	 และประช้ากรในช่้วิงอายุ	 6–14	 ปี	 ม้ีอัตราการบริโภค์อาหารว่ิางเป็นประจัำาอยู่ท้�	 

ร้อยละ	89.8	และอาหารท้�เป็นทางเล่อกท้�ได้้รับค์วิามีนิยมี	ค่์อ	อาหารตามีสั�ง	อาหารจัานด่้วิน	

เช่้น	 ข้าวิผัด้กะเพื่ราไข่ด้าวิ	 ข้าวิไข่เจ้ัยวิ	 มัีนฝัรั�งทอด้	แฮมีเบอร์เกอร์	บะหม้ี�กึ�งสำาเร็จัรูป	ฯลฯ		

รวิมีไปถึุงเค์ร่�องด่้�มี	เช่้น	นำ�าหวิาน	นำ�าอัด้ลมี	อาหารและเค์ร่�องด่้�มีเหล่าน้�ส่วินมีากประกอบด้้วิย

สารอาหารท้�ให้พื่ลังงานสูง	ประเภท	แป้ง	นำ�าตาล	ไขมัีน	และม้ีสัด้ส่วินของสารอาหารประเภท

โปรต้นและวิิตามิีนน้อยมีาก	เป็นเหตุให้เกิด้ไขมัีนสะสมีภายในร่างกายได้้	ประกอบกับการขาด้

การออกกำาลังกายท้�เพ้ื่ยงพื่อทำาให้เกิด้ภาวิะนำ�าหนักเกินหร่อภาวิะอ้วินได้้ในอนาค์ต	 (ด้นิตา	 

ภาณ์จุัรัส,	2552;	สำานักงานสถุติิแห่งช้าติ,	2556)	ด้งันั�น	เด็้กวัิยเร้ยนค์วิรได้้รับการส่งเสริมีด้้าน

พื่ฤติกรรมีการบริโภค์	การทำากิจักรรมีทางกาย	และปัจัจััยแวิด้ล้อมีท้�ม้ีผลต่อพื่ฤติกรรมีบุค์ค์ล

	 ภาวิะนำ�าหนักเกินหร่อภาวิะอ้วิน	หมีายถึุง	 ภาวิะท้�ม้ีนำ�าหนักตัวิเม่ี�อเท้ยบกับอายุหร่อ

ส่วินสงูเกินค่์ามีาตรฐาน	เกิด้จัากการท้�ร่างกายได้้รับพื่ลังงานมีากเกนิค์วิามีตอ้งการจัากการรบั

ประทานอาหาร	 ซึึ่�งพื่ลังงานส่วินเกินจัะถูุกนำาไปเก็บสะสมีตามีส่วินต่าง	 ๆ	 ของร่างกายในรูป
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ของไขมีัน	 หากมี้การสะสมีในปริมีาณ์ท้�มีากขึ�นเร่�อย	 ๆ	 จัะเริ�มีส่งผลกระทบต่อสุขภาพื่	 

โด้ยยงัไม่ีปรากฏิผลเส้ยท้�ชั้ด้เจันในช่้วิงภาวิะนำ�าหนักเกิน	แต่หากนำ�าหนักตัวิเพิื่�มีขึ�นจันเข้าสู่ภาวิะ

อ้วินแล้วิ	จัะทำาให้เกิด้ค์วิามีเส้�ยงท้�เป็นอันตรายต่อสุขภาพื่	ร่างกายเค์ล่�อนไหวิช้้าลง	และเพิื่�มี

ค์วิามีเส้�ยงต่อการเป็นโรค์ไม่ีติด้ต่อเร่�อรังอ่�น	 ๆ	 เช่้น	 โรค์หัวิใจั	 โรค์ค์วิามีด้ันโลหิตสูง	 

โรค์เบาหวิาน	 ฯลฯ	 สำาหรับเกณ์ฑ์ิการจัำาแนกภาวิะนำ�าหนักปกติ	 กรมีอนามีัย	 กระทรวิง

สาธัารณ์สุข	กำาหนด้เกณ์ฑ์ินำ�าหนักและส่วินสูง	โด้ยเด็้กท้�ม้ีอายุ	7–12	ปี	เพื่ศึช้าย	จัะม้ีส่วินสูง

เฉล้�ยประมีาณ์	 120–145	 เซึ่นติเมีตร	 นำ�าหนักประมีาณ์	 22–37	 กิโลกรัมี	 และเพื่ศึหญิงจัะม้ี 

ส่วินสูงเฉล้�ย	120–149	เซึ่นติเมีตร	นำ�าหนัก	21.5–38	กิโลกรัมี	เด็้กท้�ม้ีนำ�าหนักสูงกว่ิาเกณ์ฑ์ิท้�

กำาหนด้	เป็นเด็้กท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกินและภาวิะอ้วิน	(กรมีอนามัีย,	2542;	อรุณ้์	เจัตศึร้สุภาพื่,	

2555;	World	Health	Organization,	2014a)

	 ผู้ท้�ม้ีภาวิะอ้วินม้ีโอกาสเส้�ยงท้�จัะประสบปัญหาสุขภาพื่ด้้านต่าง	ๆ	มีากกว่ิาค์นทั�วิไป	

เช่้น	ค์วิามีผิด้ปกติของการหายใจัและการนอนหลับ	เด็้กอ้วินมัีกนอนกรนหร่อหยดุ้หายใจัขณ์ะ

หลับ	 นั�งหลับในเวิลากลางวัิน	บางรายม้ีอาการเร้ยนหนังส่อไม่ีรู้เร่�อง	 ในรายท้�ม้ีอาการรุนแรง

อาจัม้ีอาการห่ด้หอบและภาวิะหัวิใจัล้มีเหลวิร่วิมีด้้วิย	 เด็้กท้�ม้ีภาวิะอ้วินมีากอาจัม้ีก้อนไขมัีน

พื่อกและกด้ทับบริเวิณ์หน้าอกทำาให้ปอด้ขยายได้้จัำากัด้	 ม้ีค์วิามีเส้�ยงต่อโรค์หลอด้เล่อด้

หัวิใจั เน่�องจัากม้ีไขมัีนในเล่อด้สูงเกินปกติ	 นอกจัากน้�	 ยังพื่บว่ิา	 เด็้กท้�ม้ีภาวิะอ้วินมัีกเป็น 

โรค์ค์วิามีดั้นโลหิตสูง	เส้�ยงตอ่โรค์เบาหวิานช้นิด้ท้�	2	หร่อม้ีค์วิามีผิด้ปกติของระบบประสาท เช่้น	

ปวิด้ศ้ึรษะ	ค์ล่�นไส้	 กระดู้กและข้อต่อผิด้ปกติ	 เส้�ยงท้�ทำาให้เกิด้นิ�วิในถุุงนำ�าด้้และม้ีไขมัีนสะสมี

ในตับมีากขึ�น	ส่วินผลกระทบในด้้านจิัตใจัและสังค์มีมัีกพื่บปัญหาด้้านพื่ฤติกรรมี	เช่้น	ติด้บุหร้�	

ผลการเร้ยนตกตำ�า	แยกตัวิจัากเพ่ื่�อน	ขดั้แยง้กับค์รอบค์รวัิ	ม้ีปัญหาซึ่มึีเศึร้าและปฏิิเสธัการรกัษา	

เด็้กอนุบาลท้�ม้ีภาวิะอ้วิน	มัีกอ่านหนังส่อไม่ีเก่ง	ขาด้ค์วิามีมัี�นใจั	ม้ีปัญหาปฏิิสัมีพัื่นธ์ัต่อสมีาชิ้ก

ในค์รอบค์รวัิ	หากเด้ก็ประสบกบัปัญหาพื่ฤตกิรรมีด้งักล่าวิ	ยอ่มีส่งผลกระทบตอ่อนาค์ต	จังึเป็น

สิ�งท้�ไม่ีค์วิรมีองข้ามีและสมีค์วิรได้้รับการแก้ไขโด้ยเฉพื่าะผู้ท้�อยู่ในภาวิะนำ�าหนักเกิน	 ซึึ่�งเป็น 

จุัด้เริ�มีต้นของภาวิะอ้วิน	ดั้งนั�น	ทุกฝ่ัายท้�เก้�ยวิข้องโด้ยเฉพื่าะบุค์ลากรทางการศึึกษาจึังสมีค์วิร

หามีาตรการป้องกัน	 แก้ไข	 และส่งเสริมีพื่ฤติกรรมีท้�ถูุกต้องเหมีาะสมีให้นักเร้ยนท้�ม้ีภาวิะ 

นำ�าหนักเกินไม่ีเข้าสู่ภาวิะอ้วินอย่างเร่งด่้วิน	(รังสรรค์์	ตั�งตรงจิัตร,	2550;	ศัึลยา	ค์งสมีบูรณ์์เวิช้,	

2550;	อรุณ้์	เจัตศึร้สุภาพื่,	2555)
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	 แนวิคิ์ด้ในการจััด้โปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายเพ่ื่�อป้องกันภาวิะ

อ้วินของนักเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกินให้ประสบค์วิามีสำาเร็จันั�น	สิ�งสำาคั์ญอยา่งยิ�ง

ท้�ค์วิรค์ำานึงถึุง	 ค่์อ	การเจัริญเติบโตและพัื่ฒนาการตามีช่้วิงวัิยของวัิยรุ่น	และแนวิคิ์ด้ทฤษฎ้ีท้�

นำามีาใช้้เป็นพ่ื่�นฐานในการจััด้โปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกาย	จัากการศึึกษา	

พื่บว่ิา	ทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิยเหตุผล	(theory	of	reasoned	action:	TRA)	ของ	Ajzen	and	

Fishbein	 (1980)	 เป็นทฤษฎ้ีท้�อธิับายและทำานายพื่ฤติกรรมีท้�บุค์ค์ลม้ีแนวิโน้มีคิ์ด้ไตร่ตรอง

ก่อนการกระทำา	ม้ีพ่ื่�นฐานค์วิามีเช่้�อท้�ว่ิา	มีนุษยเ์ป็นผู้ท้�ม้ีเหตุผลอยูเ่สมีอและม้ีการใช้้ข้อมูีลท้�ตน

ม้ีอยา่งเป็นระบบ	พื่ฤตกิรรมีท้�มีนุษย์ปฏิิบัติมิีได้้เกิด้จัากจิัตไร้สำานึกหร่อการกระทำาอำาเภอใจั	แต่

มีนุษย์จัะพิื่จัารณ์าสิ�งท้�เกิด้จัากการกระทำาก่อนท้�จัะตัด้สินใจัจัะทำาหร่อไม่ีทำาพื่ฤติกรรมีใด้	 ๆ	 

ดั้งนั�น	การจััด้โปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายโด้ยนำาทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิย

เหตุผลมีาเป็นพ่ื่�นฐานในการสังเค์ราะห์กิจักรรมี	 จึังม้ีค์วิามีเหมีาะสมีกับช่้วิงวัิยของวัิยรุ่น

เน่�องจัากทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิยเหตุผลม้ีตัวิกำาหนด้พื่ฤติกรรมีท้�สำาคั์ญ	ค่์อ	1)	ค์วิามีเช่้�อผลลัพื่ธ์ั

ของพื่ฤติกรรมี	 2)	 การประเมิีนผลค์วิามีค์าด้หวัิงผลลัพื่ธ์ัของพื่ฤติกรรมี	 3)	 ค์วิามีเช่้�อของ 

กลุ่มีอ้างอิง	 หมีายถึุง	 บุค์ค์ลหร่อกลุ่มีค์นท้�ม้ีค์วิามีสำาคั์ญต่อกลุ่มีเป้าหมีาย	 4)	 แรงจูังใจัท้�จัะ 

ค์ล้อยตามีบรรทัด้ฐานของกลุ่มีอ้างอิง	หมีายถึุง	การรับรู้ของกลุ่มีเป้าหมีายว่ิาต้องกระทำาตามี

ท้�กลุ่มีอ้างอิงต้องการให้กลุ่มีเป้าหมีายกระทำาเพ้ื่ยงใด้

	 สรุปได้้ว่ิา	 ทฤษฎี้การกระทำาด้้วิยเหตุผลอธิับายถึุงค์วิามีเช่้�อและเจัตค์ติของบุค์ค์ลใน

การกำาหนด้พื่ฤตกิรรมีโด้ยมีบ้รรทดั้ฐานของกลุ่มีอา้งอิงและแรงจังูใจัท้�จัะค์ล้อยตามีบรรทดั้ฐาน

ของกลุ่มีอ้างอิงเข้ามีาม้ีบทบาทในการกำากับพื่ฤติกรรมีท้�ค์าด้หวัิง	 ซึึ่�งหมีายถึุง	 พ่ื่อ	 แม่ี	 เพ่ื่�อน	

ค์นรกั	ท้�ม้ีค์วิามีสำาคั์ญกับตัวิของวิยัรุ่น	และค์าด้หวิงัให้วัิยรุ่นม้ีพื่ฤติกรรมีโด้ยจัะเปน็ตัวิกำาหนด้

แรงจูังใจัให้วัิยรุ่นค์ล้อยตามีค์วิามีเช่้�อ	 (ธ้ัระพื่ร	 อุวิรรณ์โณ์,	2535;	พื่รสุข	 หุ่นนิรันด้ร์,	2545;	

Ajzen,	2002;	Glanz	et	al.,	2002)	จัากสภาพื่ปญัหาภาวิะนำ�าหนักเกินและม้ีแนวิโนม้ีท้�จัะเกดิ้

ภาวิะอ้วินของวัิยรุ่นตอนต้นซึึ่�งเป็นวัิยของนักเร้ยนระดั้บประถุมีศึึกษา	 และการศึึกษาแนวิคิ์ด้

ทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิยเหตุผลท้�เน้นเก้�ยวิกับค์วิามีเช่้�อ	เจัตค์ติ	บรรทัด้ฐานของกลุ่มีอ้างอิง	และ

แรงจูังใจัท้�จัะค์ล้อยตามีบรรทัด้ฐานของกลุ่มีอ้างอิงของบุค์ค์ล	 ม้ีค์วิามีเหมีาะสมีท้�จัะนำามีาใช้้

เป็นพ่ื่�นฐานในการจััด้โปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายเพ่ื่�อป้องกันภาวิะอ้วิน

ของนกัเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกิน	ผู้วิิจััยจึังสนใจัท้�จัะศึึกษาผลของการจััด้โปรแกรมี
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การบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายโด้ยใช้้ทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิยเหตุผลเพ่ื่�อป้องกัน 

ภาวิะอ้วินของนักเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกิน

วัตถุประสงค์ั

	 เพ่ื่�อศึึกษาผลของการใช้้โปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายตามีทฤษฎ้ี

การกระทำาด้้วิยเหตุผลเพ่ื่�อป้องกันภาวิะอ้วินของนักเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกิน	

ดั้งน้�

	 1.	 เปร้ยบเท้ยบค่์าเฉล้�ยของค์ะแนนการปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและ 

การออกกำาลังกาย	และค่์าเฉล้�ยของนำ�าหนักตัวิ	ก่อนและหลังการทด้ลองของกลุ่มีทด้ลองและ

ของกลุ่มีค์วิบคุ์มี	

	 2.	 เปร้ยบเท้ยบค่์าเฉล้�ยของค์ะแนนการปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและ 

การออกกำาลังกาย	 และค่์าเฉล้�ยของนำ�าหนักตัวิ	 หลังการทด้ลองระหว่ิางกลุ่มีทด้ลองกับ 

กลุ่มีค์วิบคุ์มี

วิธีีการวิจััย่

	 การวิิจััยค์รั�งน้�เป็นการวิิจััยกึ�งทด้ลอง	(quasi–experimental	research)	แบบ	2	กลุ่มี	

ม้ีการทด้สอบก่อนและหลังการทด้ลอง	 (pretest–posttest	 control	 group	 design)	 

รายละเอ้ยด้การด้ำาเนินการเป็นดั้งน้�

 ขั�นที� 1 การเตรีย่มการทดลอง

     1.1 ศึึกษาเอกสารและงานวิจััย่ที�เกี�ย่วข้อง

	 	 ศึึกษาเอกสารและงานวิิจััยท้�เก้�ยวิข้องกับโปรแกรมีการบริโภค์อาหารและ 

การออกกำาลังกายตามีทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิยเหตุผลเพ่ื่�อป้องกันภาวิะอ้วินของนักเร้ยน 

ประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกินและแบบวัิด้การปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและ 

การออกกำาลังกาย	และเกณ์ฑ์ินำ�าหนักตัวิของนักเร้ยนประถุมีศึึกษา
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ภาพื่ 1 

กิรอบัแนวคิำดกิ�รวิจัยุ

     1.2 กำาหนดประช้ากรและตัวอย่่าง

 	 ประช้ากร	ค่์อ	นักเร้ยนระดั้บประถุมีศึึกษาปท้ี�	4–6	ท้�กำาลังศึึกษาอยูใ่นโรงเร้ยน

ประถุมีศึึกษา	สังกัด้กรุงเทพื่มีหานค์ร	ปีการศึึกษา	2557	จัำานวิน	109,219	ค์น

	 	 ตัวิอย่าง	 ค่์อ	นักเร้ยนระดั้บชั้�นประถุมีศึึกษาปีท้�	4–6	โรงเร้ยนวัิด้พื่ระยายัง

และโรงเร้ยนวัิด้ด้วิงแข	สังกัด้กรุงเทพื่มีหานค์ร	จัำานวินโรงเร้ยนละ	20	ค์น	ท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกิน

ตามีกราฟแสด้งเกณ์ฑิ์อ้างอิงการเจัริญเติบโตของ	 กรมีอนามัีย	 (2542)	 โด้ยด้ำาเนินงานตามี 

ขั�นตอน	ดั้งน้�

	 	 1.2.1	 คั์ด้เล่อกโรงเร้ยนท้�จัะเข้าร่วิมีการทด้ลอง	 ใช้้วิิธ้ัการเล่อกแบบเจัาะจัง	

(purposive	 selection)	 จัากนั�นทำาการสุ่มีอย่างง่าย	 (simple	 random	 sampling)	 ด้้วิย 

วิิธ้ัการจัับฉลาก	 เพ่ื่�อเล่อกโรงเร้ยนกลุ่มีทด้ลองและโรงเร้ยนกลุ่มีค์วิบคุ์มี	 ผลการจัับฉลากได้้

โรงเร้ยนวัิด้พื่ระยายังเป็นกลุ่มีทด้ลองและโรงเร้ยนวัิด้ด้วิงแขเป็นกลุ่มีค์วิบคุ์มี	

	 	 1.2.2	 รับสมัีค์รนักเร้ยนชั้�นประถุมีศึึกษาปีท้�	 4–6	 ท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกินโด้ย

อ้างอิงจัากกราฟแสด้งเกณ์ฑิอ้์างอิงการเจัริญเติบโตของ	กรมีอนามียั	(2542)	ท้�สมัีค์รใจัเข้าร่วิมี

โปรแกรมีรวิมีทั�งได้้รับค์วิามียินยอมีจัากผู้ปกค์รอง

     1.3 สร้างและพัื่ฒนาเคัร่�องม่อที�ใช้้ในการวิจััย่

 	 เค์ร่�องม่ีอท้�ใช้้ในการวิิจััยแบ่งออกเป็น	2	ประเภท	ดั้งน้�	

ทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิยเหตุผล

1.	เจัตค์ติต่อพื่ฤติกรรมี

			1.1	ค์วิามีเช่้�อพื่ฤติกรรมี

			1.2	การประเมิีนผลลัพื่ธ์ัของ

พื่ฤติกรรมี

2.	การค์ล้อยตามีบรรทัด้ฐาน

ของกลุ่มีอ้างอิง

			2.1	ค์วิามีเช่้�อกลุ่มีอ้างอิง

			2.2	แรงจูังใจัท้�จัะค์ล้อยตามี

กลุ่มีอ้างอิง

โปรแกรมีการบริโภค์

อาหารและการออกกำาลัง

กายตามีทฤษฎ้ีการกระทำา

ด้้วิยเหตุผลเพ่ื่�อป้องกัน

ภาวิะอ้วินของนักเร้ยน

ประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะ 

นำ�าหนักเกิน

1.	ค์ะแนนการปฏิิบัติตน

ในด้้านการบริโภค์อาหาร

และการออกกำาลังกาย

2.	นำ�าหนักตัวิหนักเกิน
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	 	 1.3.1	เค์ร่�องม่ีอท้�ใช้้ในการด้ำาเนนิการทด้ลอง	ค่์อ	โปรแกรมีการบรโิภค์อาหาร

และการออกกำาลังกายตามีทฤษฎี้การกระทำาด้้วิยเหตุผลเพ่ื่�อป้องกันภาวิะอ้วินของนักเร้ยน

ประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกิน	โด้ยผ่านการพิื่จัารณ์าจัากผู้ทรงคุ์ณ์วุิฒิ	5	ท่าน	ได้้ค่์าดั้ช้น้

ค์วิามีสอด้ค์ลอ้ง	เท่ากับ	0.88	แก้ไขปรับปรุงโปรแกรมีการบรโิภค์อาหารและการออกกำาลังกาย

ตามีทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิยเหตุผลเพ่ื่�อป้องกันภาวิะอ้วินของนักเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะ 

นำ�าหนักเกินให้ม้ีค์วิามีสมีบูรณ์์ตามีข้อแนะนำาของผู้ทรงค์ุณ์วุิฒิ	 นำาโปรแกรมีฯ	 ไปนำาร่องกับ

นักเร้ยนประถุมีศึึกษาปีท้�	4–6	ท้�มิีใช่้ตัวิอย่าง	เพ่ื่�อดู้ค์วิามีเหมีาะสมีในการจััด้กิจักรรมีและเวิลา

ท้�ใช้้ในการจััด้กิจักรรมี

	 	 1.3.2	 เค์ร่�องม่ีอท้�ใช้้ในการเก็บรวิบรวิมีข้อมูีล	 ค่์อ	 แบบวัิด้การปฏิิบัติตนใน

ด้้านการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกาย	 และเค์ร่�องชั้�งนำ�าหนักตัวิแบบด้ิจิัตอล	 (Tanita	

UM-051)	 ผู้วิิจััยด้ำาเนินการโด้ยศึึกษาวิิธ้ัและขั�นตอนในการสร้างแบบวัิด้การปฏิิบัติตนในด้้าน

การบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายเป็นแบบมีาตราประเมิีนค่์า	(rating	scale)	3	ระดั้บ	

ค่์อ	ปฏิิบัติเป็นประจัำา	ได้้	2	ค์ะแนน	ปฏิิบัติเป็นบางค์รั�ง	ได้้	1	ค์ะแนน	ไม่ีปฏิิบัติ	ได้้	0	ค์ะแนน	

จัำานวิน	 18	 ข้อ	 ค์ะแนนรวิมี	 36	 ค์ะแนน	 จัากนั�นนำาแบบวัิด้ค์ะแนนการปฏิิบัติตนในด้้าน 

การบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายให้อาจัารย์ท้�ปรึกษาตรวิจัพิื่จัารณ์าค์วิามีสอด้ค์ล้องกับ

วัิตถุุประสงค์์	 ค์วิามีเหมีาะสมีของค์ำาถุามี	 และค์วิามีถูุกต้องด้้านภาษา	 และด้ำาเนินการส่ง 

ผู้ทรงค์ุณ์วุิฒิ	 5	 ท่าน	 ได้้ค่์าดั้ช้น้ค์วิามีสอด้ค์ล้อง	 เท่ากับ	 0.93	 ผู้วิิจััยแก้ไขปรับปรุง 

แบบวัิด้การปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกาย	 ให้ม้ีค์วิามีสมีบูรณ์์ตามี

ข้อแนะนำาของผู้ทรงค์ุณ์วุิฒิ	 นำาไปนำาร่องกับนักเร้ยนระดั้บประถุมีศึึกษาตอนปลาย	 ท้�มิีใช่้

ตัวิอย่าง	จัำานวิน	20	ค์น	และนำาผลการทด้สอบมีาตรวิจัให้ค์ะแนนและหาค่์าค์วิามีเท้�ยงโด้ยใช้้

สูตร	 Cronbach’s	 alpha	 coefficient	 ได้้ค่์าค์วิามีเท้�ยงเท่ากับ	 0.81	 สำาหรับเค์ร่�องชั้�ง 

นำ�าหนกัตัวิแบบด้จิิัตอลและท้�วัิด้ส่วินสงู	ผู้วิิจััยกำาหนด้เค์ร่�องชั้�งนำ�าหนกัตัวิ	เป็นเค์ร่�องชั้�งนำ�าหนกั

ของทานิต้า	 (Tanita)	 รุ่น	 UM-051	 เน่�องจัากเป็นเค์ร่�องชั้�งท้�ม้ีค์วิามีละเอ้ยด้	 100	 กรัมี	 

ม้ีค์วิามีแข็งแรง	ทนทาน	สามีารถุชั้�งนำ�าหนักได้้สูงสุด้	150	กิโลกรัมี	

 ขั�นที� 2 การดำาเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล

	 					2.1	ด้ำาเนินการก่อนทด้ลอง	ผู้วิิจััยทด้สอบการปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหาร
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และการออกกำาลังกายโด้ยใช้้แบบวัิด้การปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกาย 

และชั้�งนำ�าหนักตัวิของกลุ่มีทด้ลองและกลุ่มีค์วิบค์มุี	นำาผลท้�ได้้มีาทด้สอบค์วิามีแตกตา่งค่์าเฉล้�ย

ค์ะแนนการปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายและนำ�าหนักตัวิ	 ด้้วิย 

การทด้สอบค่์าท้	(t-test)	เพ่ื่�อทด้สอบว่ิา	กลุ่มีทด้ลองและกลุ่มีค์วิบคุ์มีม้ีค์ะแนนและนำ�าหนักตัวิ

ไม่ีแตกต่างกัน

	 				2.2	การด้ำาเนินการทด้ลองจััด้โปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกาย

ให้กับกลุ่มีทด้ลอง	โด้ยผู้วิิจััยเป็นผู้ด้ำาเนินการจััด้โปรแกรมีการบรโิภค์อาหารและการออกกำาลังกาย

ตามีทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิยเหตุผลเพ่ื่�อป้องกันภาวิะอ้วินของนักเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะ 

นำ�าหนักเกิน	เป็นเวิลา	8	สัปด้าห์	สัปด้าห์ละ	3	วัิน	วัินละ	1	ชั้�วิโมีง	ส่วินกลุ่มีค์วิบคุ์มีไม่ีได้้รับ

โปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกาย

	 						2.3	การด้ำาเนินงานหลังการทด้ลอง	ผู้วิิจััยทด้สอบการปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์

อาหารและการออกกำาลังกายโด้ยใช้้แบบวัิด้การปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและ 

การออกกำาลังกายและชั้�งนำ�าหนักตัวิของกลุ่มีทด้ลองและกลุ่มีค์วิบคุ์มี

 ขั�นที� 3 การวิเคัราะห์ข้อมูล

	 	 	 	 ผู้วิิจััยเปร้ยบเท้ยบค่์าเฉล้�ยค์ะแนนการปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและ 

การออกกำาลังกายโด้ยการหาค่์าเฉล้�ย	 ส่วินเบ้�ยงเบนมีาตรฐาน	 และทด้สอบท้	 (t-test)	 

ท้�นัยสำาคั์ญทางสถิุติท้�ระดั้บ	.05

ผลการวิจััย่

	 ผู้วิิจััยสรุปผลการวิิจััยได้้	ดั้งน้�

	 1.	ค่์าเฉล้�ยค์ะแนนการปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายหลัง

การทด้ลองของกลุ่มีทด้ลองสูงกว่ิาก่อนการทด้ลอง	อย่างม้ีนัยสำาคั์ญทางสถิุติท้�ระดั้บ	.05	โด้ย

ก่อนการทด้ลองม้ีค่์าเฉล้�ยเท่ากับ	20.00	ค์ะแนน	และหลังการทด้ลองม้ีค่์าเฉล้�ยเท่ากับ	22.30	

ค์ะแนน	ส่วินค่์าเฉล้�ยค์ะแนนการปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายของ

กลุ่มีค์วิบค์มุีก่อนการทด้ลองและหลงัการทด้ลองไมีแ่ตกต่างกันอยา่งม้ีนัยสำาคั์ญทางสถุติิท้�ระดั้บ	

.05	โด้ยก่อนการทด้ลองมีค่้์าเฉล้�ยค์ะแนนเทา่กับ	20.15	ค์ะแนน	และหลงัการทด้ลองมีค่้์าเฉล้�ย

ค์ะแนนเท่ากับ	19.55	ค์ะแนน	(ตาราง	1)
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ตาราง 1 

เปีร่ยุบัเท่ี่ยุบัคำ่�เฉล่�ยุคำะแนนกิ�รปีฏิิบััติตนในด้�นกิ�รบัริโภคำอ�ห�รและกิ�รออกิกิำ�ลังกิ�ยุกิ่อนและ 

หลังกิ�รที่ดลองของกิลุ่มที่ดลองและกิลุ่มคำวบัคุำม

กลุ่มีตัวิอย่าง n
ก่อนการทด้ลอง หลังการทด้ลอง

t p
M SD M SD

กลุ่มีทด้ลอง 20 20.00 3.35 22.30 3.84 -3.30 0.00*

กลุ่มีค์วิบคุ์มี 20 20.15 3.54 19.55 4.35 0.66 0.51

หม�ยุเหตุ: *	p	<	.05

	 2.	 ค่์าเฉล้�ยค์ะแนนการปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกาย 

ของกลุ่มีทด้ลอง	 หลังการทด้ลองสูงกว่ิาค่์าเฉล้�ยค์ะแนนของกลุ่มีค์วิบคุ์มีอย่างม้ีนัยสำาคั์ญทาง

สถิุติท้�ระดั้บ	.05	โด้ยค่์าเฉล้�ยของกลุ่มีทด้ลองเท่ากับ	22.30	ค์ะแนน	และค่์าเฉล้�ยของค์ะแนน

ของกลุ่มีค์วิบคุ์มีเท่ากับ	19.55	ค์ะแนน	(ตาราง	2)

ตาราง 2 

เปีร่ยุบัเท่ี่ยุบัค่ำ�เฉล่�ยุคำะแนนกิ�รปีฏิิบััติตนในด้�นกิ�รบัริโภคำอ�ห�รและกิ�รออกิกิำ�ลังกิ�ยุหลังกิ�รที่ดลอง

ระหว่�งกิลุ่มที่ดลองกัิบักิลุ่มคำวบัคุำม

กลุ่มีตัวิอย่าง n M SD t p

กลุ่มีทด้ลอง 20 22.30 3.84	
-2.11 0.04*

กลุ่มีค์วิบคุ์มี 20 19.55 4.35

หม�ยุเหตุ: *	p	<	.05

	 3.	ค่์าเฉล้�ยนำ�าหนักตัวิก่อนการทด้ลองและหลงัการทด้ลองของกลุ่มีทด้ลอง	ไม่ีแตกต่าง

อย่างม้ีนัยสำาคั์ญทางสถุิติท้�ระดั้บ	 .05	 โด้ยก่อนการทด้ลองกลุ่มีทด้ลองมี้ค่์าเฉล้�ยนำ�าหนักตัวิ

เท่ากับ	 53.39	 กิโลกรัมีและหลังการทด้ลองม้ีค่์าเฉล้�ยของนำ�าหนักตัวิอยู่ท้�	 53.33	 กิโลกรัมี	 

ส่วินค่์าเฉล้�ยของนำ�าหนักตัวิหลังการทด้ลองของกลุ่มีค์วิบคุ์มีสูงขึ�นกว่ิาก่อนการทด้ลอง	อยา่งม้ีนัย

สำาคั์ญทางสถิุติท้�ระดั้บ	.05	โด้ยก่อนการทด้ลองนักเร้ยนกลุ่มีค์วิบคุ์มีม้ีค่์าเฉล้�ยของนำ�าหนักตัวิ

เท่ากับ	 53.46	 กิโลกรัมีและหลังการทด้ลองม้ีค่์าเฉล้�ยของนำ�าหนักตัวิเท่ากับ	 54.36	 กิโลกรัมี	

(ตาราง	3)
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ตาราง 3 

เปีร่ยุบัเท่ี่ยุบัคำ่�เฉล่�ยุของนำ��หนักิตัวก่ิอนและหลังกิ�รที่ดลองของนักิเร่ยุนกิลุ่มที่ดลองและของนักิเร่ยุน 

กิลุ่มคำวบัคุำม

กลุ่มีตัวิอย่าง n
ก่อนการทด้ลอง หลังการทด้ลอง

t p
M SD M SD

กลุ่มีทด้ลอง 20 53.39 7.07 53.33 6.33 0.203 0.842

กลุ่มีค์วิบคุ์มี 20 53.46 7.59 54.36 7.78 -3.419 0.00*

หม�ยุเหตุ: *	p	<	.05

	 4.	ค่์าเฉล้�ยนำ�าหนักตัวิหลังการทด้ลองระหว่ิางกลุ่มีทด้ลองกับกลุ่มีค์วิบคุ์มีไม่ีแตกต่าง

กันอย่างมี้นัยสำาคั์ญทางสถิุติท้�ระดั้บ	 .05	 โด้ยค์่าเฉล้�ยของนำ�าหนักตัวิของกลุ่มีทด้ลองหลัง 

การทด้ลองเท่ากับ	53.33	กิโลกรัมี	และค่์าเฉล้�ยของนำ�าหนักตัวิของกลุ่มีค์วิบคุ์มีหลังการทด้ลอง

เท่ากับ	54.36	กิโลกรัมี	(ตาราง	4)

ตาราง 4 

เปีร่ยุบัเท่ี่ยุบัค่ำ�เฉล่�ยุของนำ��หนักิตัว หลังกิ�รที่ดลองของกิลุ่มที่ดลองกัิบักิลุ่มคำวบัคุำม

กลุ่มีตัวิอย่าง n M SD t p

กลุ่มีทด้ลอง 20 53.33 6.33	
0.46 0.64

กลุ่มีค์วิบคุ์มี 20 54.36 7.78

อภิปราย่ผล

	 การวิิจััยเร่�อง	 ผลของการใช้้โปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายตามี

ทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิยเหตุผลเพ่ื่�อปอ้งกันภาวิะอว้ินของนกัเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนกั

เกิน	ม้ีประเด็้นนำามีาอภิปรายผลการวิิจััย	ดั้งน้�

	 1.		กิจักรรมีการประเมิีนตนเอง	

	 	 	 	 กิจักรรมีการประเมิีนตนเอง	 เป็นกิจักรรมีท้�ให้กลุ่มีทด้ลองชั้�งนำ�าหนักของตนเอง 

ในแต่ละสัปด้าห์ท้�เข้าร่วิมีโปรแกรมีและทำาการบันทึกลงสมุีด้ประจัำาตัวิและสมีุด้ประจัำาตัวิท้� 

ผู้วิิจััยจััด้ทำาขึ�น	 นักเร้ยนสามีารถุประเมิีนภาวิะนำ�าหนักเกินของตนเองได้้จัากการเปร้ยบเท้ยบ

นำ�าหนักตัวิและส่วินสูงของตนเองกับกราฟแสด้งเกณ์ฑ์ิอ้างอิงการเจัริญเติบโตของกรมีอนามัีย	
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ทำาให้นักเร้ยนรับรู้การเปล้�ยนแปลงของนำ�าหนักร่างกายตนเองและสามีารถุประเมิีนตนเองใน

ด้้านของการปฏิิบัติตนในด้้านการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายท้�นักเร้ยนได้้ปฏิิบัติใน

สัปด้าห์นั�น	ๆ 	ด้้วิย	ส่งผลให้เริ�มีม้ีการปรับปรุงพื่ฤติกรรมี	ม้ีการปฏิิบัติตนเป็นไปในทางท้�ถูุกต้อง	

ซึึ่�งเป็นปัจัจััยท้�ทำาให้นักเร้ยนเกิด้ค์วิามีมุ่ีงมัี�นและม้ีค์วิามีใส่ใจัในการดู้แลและค์วิบคุ์มีนำ�าหนัก

ตนเองของไม่ีให้เพิื่�มีขึ�น	และม้ีค์วิามีพื่ยายามีในเปล้�ยนแปลงการปฏิิบัติตนเพ่ื่�อค์วิบคุ์มีหร่อลด้

นำ�าหนัก	สอด้ค์ล้องกับ	Ajzen	and	Fishbein	(1980)	ท้�กล่าวิว่ิา	พื่ฤติกรรมีของมีนุษย์จัะเกิด้

จัากการพื่ิจัารณ์าองค์์ประกอบหลาย	 ๆ	 อย่างโด้ยละเอ้ยด้	 ก่อนท้�จัะตัด้สินใจักระทำาหร่อไมี่

กระทำาพื่ฤติกรรมีนั�น	ๆ 	ซึึ่�งการท้�นักเร้ยนกลุ่มีทด้ลองได้้รับรู้นำ�าหนักของตนเองและพิื่จัารณ์าถึุง

ผลกระทบต่อร่างกายท้�อาจัเกิด้ขึ�นจัากภาวิะนำ�าหนักเกิน	 ทำาให้นักเร้ยนเกิด้การเปล้�ยนแปลง

การปฏิิบัติตนเองเพ่ื่�อค์วิบคุ์มีนำ�าหนักตัวิ	และสอด้ค์ล้องกับงานวิิจััยของ	ณั์ฐวุิฒิ	ฉิมีมีา	(2556)	

ทำาการศึึกษาเร่�องผลของโปรแกรมีส่งเสริมีสุขภาพื่ตามีทฤษฎ้ีแรงจูังใจัเพ่ื่�อป้องกันโรค์ท้�ม้ีต่อ

การลด้นำ�าหนักและเปอร์เซ็ึ่นต์ไขมัีนของนักเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกิน	ผลการวิิจััย

พื่บว่ิา	 โปรแกรมีส่งเสริมีสุขภาพื่ตามีทฤษฎ้ีแรงจูังใจัเพ่ื่�อป้องกันโรค์ท้�ม้ีต่อการลด้นำ�าหนักและ

เปอร์เซ็ึ่นต์ไขมัีนของนักเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกิน	 สามีารถุลด้นำ�าหนักตัวิและ

เปอร์เซ็ึ่นต์ไขมัีนของนักเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกินได้้	 นอกจัากน้�นำ�าหนักตัวิและ

เปอร์เซ็ึ่นต์ไขมัีนของนักเร้ยนกลุ่มีทด้ลองยงัลด้ลงกว่ิานักเร้ยนกลุ่มีค์วิบคุ์มีอยา่งม้ีนัยสำาคั์ญทาง

สถิุติท้�ระดั้บ	.05

	 2.	กิจักรรมีการรับรู้ข้อมูีล	

	 	 	 	 กิจักรรมีการรับรู้ข้อมูีล	 เป็นกิจักรรมีท้�ให้นักเร้ยนกลุ่มีทด้ลองเกิด้การเร้ยนรู้	 เกิด้

ค์วิามีเข้าใจัเก้�ยวิกับภาวิะอ้วินและภาวิะนำ�าหนักเกิน	 ผ่านกิจักรรมีการรับรู้ข้อมูีลทั�งหมีด้	 

12	กิจักรรมี	โด้ยกิจักรรมีท้�	1	การบันทึกข้อมูีลและการจััด้ทำากราฟของตนเองเปร้ยบเท้ยบกับ

เกณ์ฑ์ิ	 กิจักรรมีน้�จัะทำาให้นักเร้ยนสามีารถุรับรู้ถึุงภาวิะของร่างกายตนเองว่ิาตนเองม้ีนำ�าหนัก

อยู่ในเกณ์ฑิ์ใด้	 กิจักรรมีท้�	 2	 ภาวิะนำ�าหนักเกินค่์ออะไร?	 เป็นกิจักรรมีท้�ให้นักเร้ยนเร้ยนรู้ 

เก้�ยวิกับค์วิามีหมีายของภาวิะนำ�าหนักเกินและภาวิะอ้วิน	 ผลกระทบท้�เกิด้ขึ�นกับสุขภาพื่	

กิจักรรมีท้�	3	รู้จัักพื่ลังงาน	เป็นกิจักรรมีท้�ให้นักเร้ยนได้้เร้ยนรู้เก้�ยวิกับการรับพื่ลังงานจัากอาหาร

ท้�รับประทานเข้าไปและการรักษาสมีดุ้ลระหว่ิางพื่ลังงานท้�ได้้รับกับพื่ลังงานท้�ใช้้ไป	 กิจักรรมี 

ท้�	4	พื่ลังงานในอาหารแตล่ะช้นิด้	เป็นกิจักรรมีท้�ให้นักเร้ยนเร้ยนรู้พื่ลังงานท้�อยูใ่นอาหารแต่ละ
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ช้นิด้ท้�พื่บได้้บ่อยในช้้วิิตประจัำาวัิน	กิจักรรมีท้�	5	การออกกำาลังกายเพ่ื่�อสุขภาพื่	เป็นกิจักรรมีท้�

ให้นักเร้ยนเกิด้การเร้ยนรู้ค์วิามีหมีายและวิิธ้ัในการปฏิิบัติในการออกกำาลังกาย	6	อาหารท้�ทำาให้

อ้วิน	 เป็นกิจักรรมีท้�ทำาให้นักเร้ยนเร้ยนรู้เก้�ยวิกับอาหารท้�เส้�ยงต่อภาวิะนำ�าหนักเกิน	 กิจักรรมี 

ท้�	 7	การรับประทานอาหารท้�เหมีาะสมีกับภาวิะนำ�าหนักเกินเป็นกิจักรรมีท้�ให้ผู้เร้ยนได้้เร้ยนรู้ 

เก้�ยวิกับการรับประทานอาหารท้�ถูุกต้อง	 กิจักรรมีท้�	8	อาหารว่ิางท้�ม้ีประโยช้น์	 เป็นกิจักรรมี 

ท้�ให้นักเร้ยนได้้เร้ยนรู้เก้�ยวิกับอาหารว่ิางท้�ม้ีประโยช้น์กับร่างกายมีากกว่ิาขนมีหวิานท้�ทำาให้เกิด้

ภาวิะนำ�าหนักเกินได้้	กิจักรรมีท้�	9	ธััญพ่ื่ช้:	ประโยช้น์ท้�ถูุกล่มี	เป็นกิจักรรมีท้�ให้นักเร้ยนได้้เร้ยนรู้

เก้�ยวิกับธััญพ่ื่ช้ช้นิด้ต่าง	ๆ 	ทด้ลองรับประทานอาหารว่ิางท้�ม้ีส่วินประกอบของธััญพ่ื่ช้	กิจักรรมี

ท้�	 10	 ประโยช้น์ของการรับประทานผัก	 และกิจักรรมีท้�	 11	 ประโยช้น์ของการรับประทาน 

ผลไม้ี	เป็นกิจักรรมีท้�ให้นักเร้ยนได้้เร้ยนรู้ประโยช้น์ของการรับประทานผักและผลไม้ี	เกิด้ทัศึนค์ติ

ท้�ด้้ต่อการรับประทานผักผลไม้ี	สามีารถุรับประทานเพ่ื่�อเป็นอาหารว่ิางเม่ี�อตนเองรู้สึกอยากรับ

ประทานอาหารอ้กทั�งยังช่้วิยให้รู้สึกอยู่ท้อง	เช่้น	การรับประทานแอปเปิล	และกิจักรรมีท้�	12	

การค์วิบคุ์มีนำ�าหนักตนเอง	 เป็นกิจักรรมีท้�สรุปแนวิทางทั�งหมีด้ในการปฏิิบัติตนในด้้าน 

การบริโภค์อาหารท้�ด้้ต่อสุขภาพื่	 โด้ยผู้วิิจััยได้้สรุปแนวิทางการค์วิบคุ์มีนำ�าหนักตนเองและให้

นักเร้ยนแต่ละค์นเสนอแนวิทางในการค์วิบคุ์มีนำ�าหนักและปรับเปล้�ยนการปฏิิบัติตนในด้้าน 

การบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายในช้้วิิตประจัำาวัิน	สอด้ค์ล้องกับ	สอด้ค์ล้องกับ	สุช้าติ	

โสมีประยูร	และ	เอมีอัช้ฌา	วัิฒนบุรานนท์	(2553)	ท้�กล่าวิว่ิา	เด็้กในช่้วิงอายุ	10–12	ปี	จัะเริ�มี

ม้ีค์วิามีรู้สึกนึกคิ์ด้	ม้ีอารมีณ์์และการค์วิามีประทับใจั	ค์รูค์วิรเริ�มีปลูกฝัังทัศึนค์ติทางด้้านสุขภาพื่

ซึึ่�งเป็นสิ�งสำาคั์ญในการสอนสุขศึึกษา

	 3.	กิจักรรมีการออกกำาลังกาย	

	 				กิจักรรมีการออกกำาลังกาย	เป็นกิจักรรมีท้�ให้นักเร้ยนกลุ่มีทด้ลองเกิด้ทัศึนค์ติและ

ประสบการณ์์ท้�ด้้ในการออกกำาลังกายและเล่นก้ฬา	 เกิด้ค์วิามีสนุกสนานและสามีารถุนำา 

เกมี	กิจักรรมี	ก้ฬาไปใช้้เพ่ื่�อเปน็กิจักรรมีทางกาย	ออกกำาลังกายได้้อยา่งถูุกต้อง	ปลอด้ภยั	และ

สนุกสนาน	 โด้ยกิจักรรมีการออกกำาลังกายในแต่ละสัปด้าห์ประกอบด้้วิย	 เกมี	 การออกกำาลัง

กาย	 ก้ฬา	 ดั้งต่อไปน้�	 1)	 เกมี	 :	 แตะหลัง	 2)	 การออกกำาลังกาย	 :	 เดิ้นเร็วิสลับวิิ�ง	 3)	 ก้ฬา	 :	 

แช้ร์บอล	4)	เกมี	:	รถุไฟ	5)	การออกกำาลังกาย	:	 ฮูลาฮูป	6)	ก้ฬา	:	บาสเกตบอล	7)	เกมี	:	 

ค์วิำ�าหงายกรวิย	8)	การออกกำาลังกาย	:	ตาราง	9	ช่้อง	9)	ก้ฬา	:	ฟุตบอล	10)	เกมี	:	แย่งกรวิย	 
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11)	การออกกำาลังกาย	:	เต้นแอโรบิก	12)	ก้ฬา	:	แฮนด์้บอล	13)	เกมี	:	ไล่แตะเพ่ื่�อนด้้วิยบอล	

14)	เกมี	:	วิิ�งค์ล้องแขน	15)	เกมี	:	ลิงชิ้งบอล	16)	เกมี	:	วิิ�งผลัด้/วิิ�งเปี�ยวิ	สอด้ค์ล้องกับ	นฤมีล	

ล้ลายุวัิฒน์	(2553)	ท้�กล่าวิว่ิา	การออกกำาลังกายม้ีบทบาทอย่างมีากในการรักษาและฟ้�นฟูสภาพื่

ร่างกาย	เช่้น	ภาวิะท้�เกิด้จัากการขาด้การเค์ล่�อนไหวิ	เช่้น	ภาวิะอ้วิน	ค์วิามีดั้นโลหิตสูง	หร่อโรค์

หัวิใจั	แต่ต้องค์ำานึงถึุงภาวิะแทรกซ้ึ่อนอ่�น	ๆ 	ท้�มัีกเกิด้ขึ�นค์วิบคู่์กับภาวิะอ้วิน	ซึึ่�งอาจัเป็นอันตราย

ได้้	 สอด้ค์ล้องกับงานวิิจััยของ	 พื่งศึกร	 สังข์เงิน	 (2556)	 ได้้ทำาการศึึกษาเร่�องผลของการจััด้

โปรแกรมีสขุภาพื่ท้�ม้ีต่อนำ�าหนกัและเปอรเ์ซ็ึ่นต์ไขมัีนของนกัเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนัก

เกิน	ผลการวิิจััยพื่บว่ิา	1)	ผลของโปรแกรมีสุขภาพื่ท้�ประกอบด้้วิยกิจักรรมีการออกกำาลังกาย	

การให้ค์วิามีรู้ทางด้้านโภช้นาการและการบริการทางสุขภาพื่	สามีารถุลด้นำ�าหนักและเปอร์เซ็ึ่นต์

ไขมัีนของกลุ่มีทด้ลองได้้	 2)	 ค่์าเฉล้�ยนำ�าหนักตัวิและเปอร์เซ็ึ่นต์ไขมัีนของนักเร้ยนกลุ่มีทด้ลอง

ลด้ลงอย่างม้ีนัยสำาคั์ญทางสถิุติท้�ระดั้บ	.05

	 4.	กิจักรรมีการให้ค์ำาปรึกษา	

    กิจักรรมีการให้ค์ำาปรึกษา	 เป็นกิจักรรมีท้�ผู้วิิจััยได้้ให้ค์ำาปรึกษาแก่นักเร้ยนแต่ละ 

ค์นตามีปัญหาท้�นักเร้ยนประสบในช่้วิงการทด้ลองโปรแกรมี	 ซึึ่�งเป็นกิจักรรมีท้�จััด้ค์วิบคู่์กับ

กิจักรรมีการประเมีนิตนเอง	พื่บว่ิา	เม่ี�อผู้วิิจััยได้้รับรู้ถึุงปัญหาท้�เกิด้ขึ�นของนักเร้ยนกลุ่มีทด้ลอง

นั�น	เช่้น	นักเร้ยนไม่ีสามีารถุปรับเปล้�ยนพื่ฤติกรรมีการบริโภค์อาหารของตนเองได้้	ผู้วิิจััยได้้หา

แนวิทางและแนะนำาวิิธ้ัการแก้ไขท้�เหมีาะสมีกับปัญหาของนักเร้ยนแต่ละค์น	และเม่ี�อได้้พูื่ด้คุ์ย

ให้ค์ำาปรึกษาแก่นักเร้ยน	ทำาให้นักเร้ยนม้ีค์วิามีพื่ยายามีในการปรับปรุงตนเอง	เล่อกรับประทาน

อาหารท้�ถูุกสุขลักษณ์ะมีากขึ�น	 รวิมีไปถึุงการทำาค์วิามีเข้าใจักับผู้ปกค์รองในการช้่วิยค์วิบคุ์มี

ดู้แลนักเร้ยนในปกค์รอง	หลังจัากการใหค้์ำาปรึกษานกัเร้ยนสนใจัในการเข้าร่วิมีกจิักรรมีมีากขึ�น	

ม้ีค์วิามีตั�งใจัและมุ่ีงมัี�นในการปรับเปล้�ยนพื่ฤติกรรมีการรับประทานอาหารและการออกกำาลังกาย

มีากขึ�น	ให้ค์วิามีร่วิมีม่ีอด้้ขึ�นสอด้ค์ล้องกับแนวิคิ์ด้ของทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิยเหตุผล	Ajzen	and	

Fishbein	 (1980)	 ท้�กล่าวิว่ิา	 พื่ฤติกรรมีของมีนุษย์ได้้รับอิทธิัพื่ลจัากเจัตค์ติท้�ม้ีต่อพื่ฤติกรรมี

และการค์ลอ้ยตามีบรรทดั้ฐานของกลุ่มีอา้งอิง	ซึึ่�งประกอบด้้วิยค์วิามีเช่้�อกลุ่มีอา้งอิงหร่อบุค์ค์ล

รอบข้างท้�ต้องการให้ตนปฏิิบัติหร่อไม่ีปฏิิบัติพื่ฤติกรรมีนั�น	 ๆ	 และแรงจูังใจัท้�จัะค์ล้อยตามี 

กลุ่มีอ้างอิง	แนวิคิ์ด้น้�สอด้ค์ล้องกับแนวิคิ์ด้ของ	ศิึริรัตน์	จัำาปีเร่อง	(2553)	ท้�กล่าวิถึุงค์วิามีหมีาย

ของการให้ค์ำาปรึกษาไว้ิว่ิา	การให้ค์ำาปรึกษาเป็นกระบวินการของการม้ีปฏิิสัมีพัื่นธ์ัระหว่ิางบุค์ค์ล	
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2	 ค์น	 ค่์อ	 ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษา	 โด้ยผู้ให้การปรึกษาจัะพื่ยายามีช่้วิยให้ผู้รับ 

การปรึกษาเกิด้ค์วิามีเข้าใจัปัญหาและสามีารถุหาวิิธ้ัการแก้ปัญหาด้้วิยตัวิเองได้้

	 5.	กิจักรรมีการเสริมีแรง	

	 					กิจักรรมีการเสริมีแรง	เป็นกิจักรรมีท้�เป็นการกระตุ้นและให้แรงสนับสนุนทางสังค์มี

จัากเพ่ื่�อน	 ผู้วิิจััยและผู้ปกค์รอง	ทำาให้นักเร้ยนกลุ่มีทด้ลองเกิด้ค์วิามีมุ่ีงมัี�น	 ตั�งใจัเปล้�ยนแปลง

พื่ฤติกรรมีและค์วิบคุ์มีนำ�าหนักตนเอง	 พื่ร้อมีทั�งให้แรงเสริมีโด้ยกำาหนด้ว่ิาถุ้านักเร้ยนค์นใด้

สามีารถุลด้นำ�าหนักได้้มีากท้�สุด้ในแต่ละสัปด้าห์จัะได้้รับรางวัิล	ซึึ่�งเป็นการเสริมีแรงให้นักเร้ยน

ม้ีแรงจูังใจัในการเข้าร่วิมีกิจักรรมี	 โด้ยพื่บว่ิานักเร้ยนให้ค์วิามีร่วิมีม่ีอกับการทำากิจักรรมีเป็น

อย่างด้้	สอด้ค์ล้องกับ	สมีโภช้น์	เอ้�ยมีสุภาษิต	(2541)	ท้�กล่าวิว่ิา	การทำาให้ผู้กระทำาพื่ฤติกรรมี

เกิด้ค์วิามีพื่อใจัเม่ี�อกระทำาพื่ฤติกรรมีหนึ�ง	ๆ	แล้วิเพ่ื่�อให้กระทำาพื่ฤติกรรมีนั�น	ๆ	ซึ่ำ�าอ้ก	เช่้น	ค์รู

ทำาการให้รางวัิล	 (แรงเสริมี)	 เม่ี�อนักเร้ยนตอบค์ำาถุามีถูุกต้อง	จัะทำาให้นักเร้ยนเกิด้ค์วิามีพื่อใจั	

และนักเร้ยนจัะตอบค์ำาถุามีอ้กหากค์รูถุามีค์ำาถุามีค์รั�งต่อไป

	 ในการศึึกษาเร่�องผลของการใช้้โปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายตามี

ทฤษฎีก้ารกระทำาด้้วิยเหตุผลเพ่ื่�อปอ้งกันภาวิะอว้ินของนกัเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนกั

เกิน	 ผลการวิิเค์ราะห์ค่์าเฉล้�ยของนำ�าหนักตัวิของนักเร้ยนกลุ่มีทด้ลองก่อนการทด้ลองและ 

หลังการทด้ลองไม่ีแตกต่างกันอย่างม้ีนัยสำาคั์ญทางสถิุติ	อาจัเป็นเพื่ราะตัวิแปรแทรกซ้ึ่อนหลาย

ปัจัจััยท้�อยูน่อกเหน่อการค์วิบคุ์มีในการวิิจััยค์รั�งน้�	เช่้น	สภาพื่จิัตใจัหร่ออารมีณ์์ของกลุ่มีทด้ลอง	

การเล้�ยงดู้และระดั้บการให้ค์วิามีรว่ิมีม่ีอของผู้ปกค์รอง	อัตราการเผาผลาญพื่ลงังานของร่างกาย

ในนักเร้ยนแต่ละค์น	 สิ�งแวิด้ล้อมีรอบตัวิของนักเร้ยนนอกเหน่อจัากในบริเวิณ์โรงเร้ยน	 

ค์วิามีสะด้วิกในการเข้าถึุงอาหารท้�เส้�ยงต่อภาวิะนำ�าหนักเกิน	 ดั้งนั�นจึังต้องม้ีการศึึกษาข้อมูีล

และพัื่ฒนาโปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายตามีทฤษฎ้ีการกระทำาด้้วิยเหตุผล

เพ่ื่�อป้องกันภาวิะอ้วินของนักเร้ยนประถุมีศึึกษาท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกินเพิื่�มีเติมี	 เพ่ื่�อให้เกิด้ 

การพัื่ฒนาเจัตค์ติของกลุ่มีทด้ลองในระดั้บท้�สูงขึ�น	 ซึึ่�งจัะส่งผลต่อการเปล้�ยนแปลงพื่ฤติกรรมี

ให้เป็นไปในทางท้�พึื่งประสงค์์มีากขึ�น	และให้ค์รอบค์ลุมีตัวิแปรอ่�น	ๆ 	นอกจัากการบริโภค์อาหาร

และการออกกำาลังกายท้�ม้ีอิทธิัผลต่อภาวิะนำ�าหนักเกิน	 แต่การแก้ไขปัญหาภาวิะนำ�าหนักเกิน

ของเด้ก็วัิยประถุมีศึึกษาค์วิรเริ�มีต้นจัากการเปล้�ยนแปลงการปฏิิบัติตนในด้้านการบรโิภค์อาหาร

และเพิื่�มีการออกกำาลังกายให้มีากขึ�นเพ่ื่�อค์วิบคุ์มีนำ�าหนักตัวิไม่ีให้เพิื่�มีขึ�น	 เน่�องจัากเด็้กในวัิย
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ประถุมีศึึกษายังม้ีการเจัริญเติบโตทางด้้านร่างกายอยู่จึังค์วิรได้้รับสารอาหารท้�เหมีาะสมีและ

เพ้ื่ยงพื่อ	 หากลด้นำ�าหนักมีากเกินไปหร่อลด้นำ�าหนักด้้วิยวิิธ้ัท้�ไม่ีถูุกต้องจัะส่งผลกระทบกับ 

การเจัริญเติบโตและพัื่ฒนาการของเด็้กได้้	สอด้ค์ล้องกับท้�	อรุณ้์	เจัตศึร้สุภาพื่	(2555)	ได้้ระบุ

แนวิทางการปฏิิบัติในการรักษาเด็้กท้�ม้ีภาวิะนำ�าหนักเกินและเด็้กท้�ม้ีภาวิะอ้วินไว้ิว่ิา	ค์วิรค์วิบคุ์มี

นำ�าหนักตัวิหากเด็้กไม่ีม้ีภาวิะแทรกซ้ึ่อนหร่อภาวิะผิด้ปกติและค์วิรลด้นำ�าหนักตัวิเม่ี�อม้ีภาวิะ

แทรกซ้ึ่อนหร่อม้ีค์วิามีผิด้ปกติท้�เกิด้ร่วิมีกับนำ�าหนักเกินหร่อโรค์อ้วิน	ให้ทำาการรักษาค์วิบคู่์กับ

การค์วิบคุ์มีนำ�าหนักตัวิหร่อลด้นำ�าหนักตัวิเพื่ราะในวัิยเด็้กเป็นวัิยท้�ร่างกายยังม้ีการเจัริญเติบโต

ได้้	เม่ี�อส่วินสูงเพิื่�มีขึ�นและม้ีการค์วิบคุ์มีนำ�าหนักตัวิไม่ีให้เพิื่�มีมีากขึ�น	จัะทำาให้ภาวิะนำ�าหนักเกิน

เริ�มีกลบัเข้าสู่เกณ์ฑิป์กติ	แต่อยา่งไรกต็ามีค์วิรมีก้ารตดิ้ตามีผลและชั้�งนำ�าหนกัตัวิอยา่งสมีำ�าเสมีอ

ข้อเสนอแนะ

	 1.	โรงเร้ยนค์วิรม้ีการค์วิบคุ์มีดู้แลการจัำาหน่าย	ขนมี	อาหาร	เค์ร่�องด่้�มีประเภทนำ�าอัด้ลมี

หร่อนำ�าหวิาน	หร่ออาหารท้�ม้ีพื่ลังงานสูง	เช่้น	อาหารท้�ปรุงด้้วิยการทอด้	เช่้น	ไก่ทอด้	มัีนฝัรั�ง

ทอด้	ไส้กรอก	ภายในบริเวิณ์โรงเร้ยน	โด้ยส่งเสริมีให้ร้านค้์าภายในโรงเร้ยนจัำาหน่ายสินค้์าท้�ม้ี

ประโยช้น์ต่อสุขภาพื่แทน

	 2.	 ค์วิรให้ผู้ปกค์รองเข้ามีาม้ีส่วินร่วิมีในโปรแกรมี	 เพ่ื่�อให้ผู้ปกค์รองช้่วิยดู้แลกำากับ 

การบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกายของนักเร้ยน	 รวิมีทั�งสร้างค์วิามีเข้าใจัเก้�ยวิกับ 

ค์วิามีสำาคั์ญของการออกกำาลังกายและวิิธ้ัการออกกำาลังกายท้�ถูุกต้อง

	 3.	 ค์วิรม้ีการเพิื่�มีเวิลาให้การทำากิจักรรมีออกกำาลังกายหร่อการเร้ยนการสอนวิิช้า

พื่ลศึึกษาให้กับนักเร้ยนเพ่ื่�อเป็นการส่งเสริมีให้นักเร้ยนม้ีกิจักรรมีทางกายมีากขึ�น

	 4.	 ค์วิรมี้การจััด้ทำาโปรแกรมีระยะยาวิเพ่ื่�อช้่วิยให้นักเร้ยนสามีารถุปรับเปล้�ยน

พื่ฤติกรรมีการปฏิิบัติตนและค์วิบคุ์มีนำ�าหนักตนเองในระยะยาวิได้้

	 5.	ค์วิรทำาการวัิด้เปอร์เซ็ึ่นต์ไขมัีนในร่างกาย	ขนาด้รอบเอวิ	ค์วิบคู่์กับการชั้�งนำ�าหนัก

ตัวิของนักเร้ยนท้�เข้าร่วิมีโปรแกรมี

	 6.	 ค์วิรม้ีการศึึกษาผลของการใช้้โปรแกรมีการบริโภค์อาหารและการออกกำาลังกาย

เพ่ื่�อป้องกันภาวิะอ้วินในเด็้กนักเร้ยนกลุ่มีอ่�น	ๆ 	เพ่ื่�อเป็นการป้องกันภาวิะอ้วินท้�อาจัเกิด้ขึ�นกับ

เด็้กได้้ในอนาค์ต
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