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บทคัดย่อ
	 ป̃จจัยส่ิงแวดล้อม	การบริโภคอาหาร	และการมี

กจิกรรมทางกายตามวถิชีวีติแบบเมอืงสง่ผลตอ่ภาวะ

โภชนาการเกนิในเดก็	การศกึษาครัง้นีจ้งึมุง่ศกึษาผล

ของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และกิจกรรมทางกายในนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน	

ศึกษากึ่งทดลองในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่	 4-5	

ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ	โรงเรยีนกลุ่มทดลอง	30	คน	

โรงเรียนกลุ่มเปรียบเทียบ	31	คน	จัดกิจกรรมเรียนรู้

เพิม่ความสามารถของตนเอง	3	สปัดาห	์และตดิตาม

ผล	4	สัปดาห์	เกบ็ข้อมลูดว้ยแบบสอบถาม	วเิคราะห์

การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียแบบสองกลุ่มและการวัด

ความแปรปรวนแบบวัด«้ำา	 ผลการศึกษาพบว่ากลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉล่ียความสามารถของตนเอง	

ความคาดหวังในผลลัพธ์	 และพฤติกรรมโดยรวม

ในระดับดีคิดเป็นร้อยละ	 70.0	 80.0	 และ	 30.0	

ตามลำาดับภายหลังการทดลองทันที	และคิดเป็นร้อยละ	

80.0	90.0	และ	16.7	ตามลำาดับในระยะติดตามผล	

และคะแนนเฉลี่ยความสามารถของตนเอง	 ความ

คาดหวังในผลลัพธ์และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และกิจกรรมทางกาย	ดีกว่าก่อนการทดลองและดีกว่า

กลุม่เปรยีบเทยีบอยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ	ิ(p	<	.05)	

แตพ่ฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและกจิกรรมทางกาย

อยู่ในระดับต่ำาร้อยละ16.6	 และ	 33.3	 ตามลำาดับ	

การประยุกต์ทฤษฏีป˜ญญาสังคมส่งผลต่อพฤติกรรม

การบรโิภคอาหารและกจิกรรมทางกายทีพ่งึประสงค	์

การนำาโปรแกรมไปใช้ควรมีการประสานงานกับ

พยาบาลสาธารณสุข	โรงเรียนและผู้ปกครองเพื่อให้

เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างยั่งยืน

¤íÒÊíÒ¤ÑÞ:	 ภาวะโภชนาการเกิน	พฤติกรรมการบริโภค

อาหาร	 พฤติกรรมกิจกรรมทางกาย	

ทฤษฎีป˜ญญาสังคม	เด็กวัยเรียน
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา
	 ภาวะโภชนาการเกนิในเด็กกำาลังเป็นป̃ญหาด้าน

สุขภาพที่สำาคัญทั้งในระดับประเทศและระดับโลก	

ปี	พ.ศ.	2547	องค์การอนามัยโลกระบุว่า	ประชากร

อย่างน้อย	300	ล้านคนทั่วโลกกำาลังเผชิญป˜ญหาโรค

อว้น	และมากกวา่	1,000	ล้านคนมภีาวะน้ำาหนกัเกนิ	

«ึ่งในจำานวนนี้เป็นประชากรวัยเด็กจำานวน	 17.6	

ล้านคน1	สำาหรับประเทศไทยพบว่าภาวะโภชนาการเกิน

ในเด็กวัยเรียนมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น	 จากรายงานการ

สำารวจสุขภาพประชาชนไทย	(สุขภาพเด็ก)	โดยการ

ตรวจร่างกายครั้งที่	4	ปี	พ.ศ.	2551-2552	พบว่า

เด็กอายุ	 6-14	 ปีที่มีภาวะโภชนาการเกินและอ้วน

ร้อยละ	9.7	พบว่าภาวะโภชนาการเกินและอ้วนของ

เด็กในเขตกรุงเทพมหานครมากท่ีสุดโดยพบร้อยละ	7.3	

และร้อยละ	 5.4	 ตามลำาดับ สำาหรับโรงเรียนสังกัด

กรุงเทพมหานคร	จากรายงานผลการเ½‡าระวังภาวะ

โภชนาการในโรงเรยีนสงักดักรงุเทพมหานครระหวา่ง

ปี	พ.ศ.	2548-2551	พบว่ามีอัตราภาวะโภชนาการ

เกินเพิ่มขึ้นตามลำาดับคือ	 ร้อยละ	 9.6	 10.1	 10.2	

และ	10.42

	 จากการศึกษาป̃จจัยท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการเกิน

ในเดก็นักเรยีนน้ัน	พบวา่ม	ี3	ตวัแปรหลัก	คอื	ปจ̃จยั

ส่วนบุคคล	พฤติกรรม	และอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม	

ทั้งป˜จจัยสิ่งแวดล้อมที่บ้าน	 และโรงเรียน	 ที่มีส่วน

ทำาให้เด็กนักเรียนมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม	 พบว่า

เดก็นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิชอบรบัประทาน

อาหารประเภทของหวาน	 ดื่มน้ำาอัดลม	 อาหารที่มี

ไขมันสูง	 ขนมกรุบกรอบ	 การไม่รับประทานอาหาร

ม้ือเช้า	เลือก«้ืออาหารโดยคำานึงถึงความอร่อยมากกว่า

ประโยชน	์มพีฤตกิรรมการกนิอาหารหรอืขนมขณะดู

ทวี/ีเลน่เกม	และพบวา่เดก็มกีารเคลือ่นไหวและออก

กำาลังกายน้อยลง	การใช้เวลาดูทีวีมากกว่า	3	ชั่วโมง

ตอ่วนั	และมคีวามสมัพนัธต์อ่การเกดิภาวะโภชนาการ

เกิน	 นอกจากนี้ยังพบว่าสิ่งแวดล้อมทั้งที่บ้านและที่

โรงเรยีนยงัเปน็ปจ̃จัยสำาคญัตอ่พฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารและการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก	มีการศึกษา

พบว่า	 ป˜จจัยด้านสิ่งแวดล้อมที่มีวิถีชีวิตแบบเมือง	

สภาพสังคมและเศรษฐกิจ	การเลี้ยงดูของครอบครัว

ที่สัมพันธ์กับวิถีชีวิตแบบเมืองและไม่ให้ความสำาคัญ

กับภาวะอว้นของเดก็3-7	รวมถึงอทิธิพลจากผูป้กครอง	

ครู	และเพื่อนที่มีผลต่อการเลือกบริโภคของเด็กจะมี

ความสัมพันธ์โดยตรงกับการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองในการที่จะเลือกบริโภคอาหารและการมี

กิจกรรมทางกาย	สิ่งแวดล้อมจากอิทธิพลการเลี้ยงดู

ของครอบครัว	และสิ่งแวดล้อมที่โรงเรียน	ก็มีความ

สัมพันธ์ต่อการเกิดภาวะโภชนาการเกินของเด็กนักเรียน

เช่นกัน

	 จากการศึกษาข้อมูลการตรวจสุขภาพเด็ก	

โดยการสุ่มตัวอย่างโรงเรียนประถมศึกษาสังกัด

กรุงเทพมหานคร	2	โรงเรียนคือ	โรงเรียนวัดพรหม

สุวรรณสามัคคี	เขตบางแค	พบเด็กนักเรียนมีภาวะ

โภชนาการเกินถึงร้อยละ	 14.9	 และโรงเรียนวัด

ปุรณาวาส	 เขตทวีวัฒนา	 พบเด็กนักเรียนมีภาวะ

โภชนาการเกินถึงร้อยละ	 23.2 และจากการศึกษา

ขอ้มลูเบือ้งตน้ในเดก็นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ	

จำานวน	15	คน	พบว่ามีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ทีไ่มถ่กูตอ้ง	คอื	ชอบอาหารจานดว่น	อาหารประเภท

ทอด	 ขนมกรุบกรอบและน้ำาอัดลมเป็นประจำา	 พบ

ร้อยละ	 75.0	 66.7	 50.0	 และ83.5	 ตามลำาดับ	

รวมถงึการไมม่กีจิกรรมทางกายนอกเหนอืจากชัว่โมง

พลศึกษา	การใช้เวลาหลังเลิกเรียนดูโทรทัศน์	ร้อยละ	

91.6	และยงัพบวา่มารดา«ึง่เปน็ผูด้แูลและจดัเตรยีม

อาหารสำาหรับเด็กน้ันยังไม่ให้ความสำาคัญและขาด

ความรู้ที่ถูกต้องในการดูแลเด็กเพื่อควบคุมน้ำาหนัก	
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เนื่องจากมารดาต้องทำางานนอกบ้าน	ทำาให้ไม่มีเวลา

ในการดูแลอาหารและการมกีจิกรรมทางกายของเดก็	

ส่วนที่โรงเรียนน้ันครูยังเน้นการสอนด้านวิชาการ

อื่นๆมากกว่าความรู้เรื่องสุขภาพของเด็กในด้าน

อาหารและพฤตกิรรมท่ีจะทำาให้เกดิโรคอว้น	ทำาให้เด็ก

ไม่เห็นถึงความสำาคัญจึงมักเลือก«้ืออาหารรับประทาน

ตามความชอบของตนเอง	 แสดงได้ว่าพฤติกรรม

การบรโิภคอาหารและการมกีจิกรรมทางกายของเดก็

นักเรียน	 มีความสัมพันธ์กับอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม	

ท้ังอทิธพิลการเลีย้งดขูองผูป้กครอง	และสิง่แวดล้อม

ภายในโรงเรียน	ในการท่ีจะพัฒนานักเรียนให้มีการรับรู้

ความสามารถของตนเองในการมีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและการมีกิจกรรมทางกายท่ีพึงประสงค์	จึงนำา

แนวคิดทฤษฏีป̃ญญาสังคมมาประยุกต์ใช้เป็นกรอบ

แนวคิดการวิจัย	«ึ่งประกอบไปด้วย	2	องค์ประกอบ

หลกัไดแ้ก	่กจิกรรมการเรยีนรูเ้พือ่เพิม่ความสามารถ

ของตนเองและความคาดหวงัในผลลัพธข์องการปรบั

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย	

โดยเน้นการเรียนรู้จากการสังเกต	 (Observational	

Learning)	หรือการเลียนแบบจากตัวแบบ	(Modeling)	

และกิจกรรมการปรับเปล่ียนตัวกำาหนดทางส่ิงแวดล้อม	

โดยใช้การเสริมแรงจูงใจทางบวก	(Incentive	Moti-

vation)	และการจดัเตรยีมสิง่แวดล้อม	(Facilitation)	

เพ่ือให้เกิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์	จากครูและผู้ปกครอง	

จึงเป็นสิ่งสำาคัญต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของเด็กนักเรียน	

เนื่องจากการรับรู้ความสามารถของตนเองมีความ

สัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม

ทางกายของเด็กวัยเรียน8-16	และเด็กวัยน้ีจะมีพัฒนาการ

ด้านกระบวนการรู้คิด	(Cognitive	Process)	ท่ี«ับ«้อน

มากขึ้น	จะใ½†เรียนรู้และพยายามจะกระทำาสิ่งต่างๆ	

เพื่อให้เห็นว่าเขาสามารถทำาได้	อยากให้ผู้อื่นยอมรับ

ในความสามารถของตน	ดังน้ันโรงเรียนและผู้ปกครอง

จะมสีว่นสนับสนุนใหเ้ดก็สามารถทีจ่ะกระทำาการปรบั

พฤติกรรมได้ง่ายขึ้น	โดยการช่วยปรับตัวกำาหนดทาง

สิ่งแวดล้อมขั้นพื้นฐาน

	 แนวคิดทฤษฏีป̃ญญาสังคม17	โดยการเรียนรู้จาก

การสังเกตหรือการเลียนแบบจากตัวแบบ	 หมายถึง	

การเรียนรู้ท่ีจะสร้างพฤติกรรมใหม่	โดยการมีปฏิสัมพันธ์

กับบุคคลหรือส่ือโดยผ่านตัวแบบ	(Model)	บนพ้ืนฐาน

การเรียนรู้	4	ข้ันตอน	คือ	การต้ังใจ	การเก็บจำา	การทำา

ตามแบบอย่าง	 และการจูงใจในการที่จะปฏิบัติตาม	

«่ึงในการศึกษาคร้ังน้ีได้ใช้วิธีการเรียนรู้จากการสังเกต

ผา่นตวัแบบ	โดยเลอืกกจิกรรมทีเ่หมาะสมกบัวยัของ

เด็กและสอดคล้องกับกิจกรรมการเรียนรู้	4	ขั้นตอน	

ได้แก่	การเล่นเกมทั้งในขั้นนำาเข้าสู่กิจกรรมและเกม

การเรียนรู้	 การใช้สื่อที่เป็นรูปภาพสี	 ตัวอย่างจริง

ท่ีนักเรียนสามารถเทียบเคียงกับชีวิตประจำาวันได้	มีการ

½ƒกทักษะปฏิบัติในการเลือกบริโภคอาหารและการมี

กิจกรรมทางกาย	ผ่านตัวแบบสัญลักษณ์	(Symbolic	

Modeling)	 จากวิดิทัศน์	 และตัวแบบมีชีวิต	 (Live	

Modeling)	จากเพือ่นในกลุม่ทีม่พีฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารและกิจกรรมทางกายที่พึงประสงค์ได้สำาเร็จ	

เพือ่ดงึดดูความสนใจของเดก็	มกีารเนน้ย้ำาเพือ่ใหเ้ดก็

ไดท้วน«้ำาในสิง่ทีต่วัแบบแสดง	และการจงูใจดว้ยแรง

เสริมทางบวก	ให้เด็กเห็นว่าสิ่งที่กระทำานั้นมีผลดีต่อ

ตนเอง	«ึ่งน่าจะสามารถทำาให้เด็กเกิดการรับรู้ความ

สามารถของตนเองและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายท่ีพึงประสงค์ได้

วัตถุประสงค์การศึกษา
	 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย«ึ่งประยุกต์

แนวคิดทฤษฏีป˜ญญาสังคม	 ในด้านความสามารถ
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ของตนเอง	ความคาดหวังในผลลัพธ์	และพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาปีที่	 4-5	 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน	

ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร

วิธีดำาเนินการวิจัย
	 รูปแบบการวิจัย

	 เป็นการวิจยักึง่ทดลอง	(Quasi-Experimental	

Research)	 แบบสองกลุ่ม	 วัดผลในสัปดาห์ท่ี	 1	

ก่อนการทดลอง	หลังการทดลองทันทีในสัปดาห์ที่	3	

และวัดผล«้ำาอีก	 1	 เดือน	 โดยกลุ่มทดลองได้รับ

โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

กิจกรรมทางกายท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน	ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบ

ได้รับการสอนแบบปกติจากโรงเรียน

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรในการศึกษาครั้งนี้คือนักเรียนที่มี

ภาวะโภชนาการเกนิทีก่ำาลังศกึษาในชัน้ประถมศกึษา

ปีที่	4-5	ที่มีการเจริญเติบโตของน้ำาหนักและส่วนสูง

มากกว่า	 1.5	 SD	 (ประเมินจากกรา¿แสดงเกณฑ์

อ้างอิงการเจริญเติบโตของประชาชนไทยอายุ	2-19	ปี	

ของกรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข	พ.ศ.	2543)	

«ึ่งการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยดำาเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล

ในโรงเรียนวัดพรหมสุวรรณสามัคคี	 (โรงเรียนกลุ่ม

ทดลอง)	จำานวน	30	คน	และโรงเรียนวัดปุรณาวาส	

(โรงเรียนกลุ่มเปรียบเทียบ)	จำานวน	31	คน	โดยเมื่อ

เร่ิมการวิจยัมีนักเรยีนท่ีมภีาวะโภชนาการเกนิกลุ่มละ	

36	 คนที่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและได้รับความ

ยนิยอมใหเ้ขา้รว่มการวจิยัจากผูป้กครอง	«ึง่การวจิยั

ครั้งนี้ผู้วิจัยดำาเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลในโรงเรียน

วดัพรหมสวุรรณสามคัค	ีการพทัิกษส์ทิธิก์ลุ่มตวัอยา่ง	

ไดร้บัอนมุตัจิรยิธรรมการวจิยัในมนษุย	์มหาวทิยาลยั

มหิดล	 หมายเลข	 MUPH	 2012-165	 ระยะเวลา

ดำาเนินการศึกษาอยู่ในช่วงเดือนกรกฏาคมถึงเดือน

กันยายน	พ.ศ.	2555

	 โปรแกรมสง่เสรมิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

และกิจกรรมทางกาย

	 ประกอบดว้ย	กระบวนการจดักิจกรรม	2	องค-์

ประกอบหลกั	ไดแ้ก	่1)	กจิกรรมเรยีนรูเ้พือ่เพิม่ความ

สามารถของตนเองในการมีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและกิจกรรมทางกายที่พึงประสงค์ในเด็ก

นักเรียน	จัดทั้งหมด	3	สัปดาห์	ๆ	ละ	1	ครั้ง	ๆ	ละ	

60	นาที	ประกอบไปด้วย	การให้ข้อมูล/ความรู้และ

การ½ƒกปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการมี

กิจกรรมทางกาย	กิจกรรมการเรียนรู้จากการสังเกต	

ผา่นทางการใชต้วัแบบสญัลกัษณ	์โดยการชมวดีทีศัน์

เกี่ยวกับการปฏิบัติตัวด้านการบริโภคอาหารและ

การออกกำาลังกาย	 การใช้ตัวแบบมีชีวิตจากเด็กที่มี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย

ที่พึงประสงค์ได้สำาเร็จมาเล่าประสบการณ์ในการ

ปฏิบัติตัวเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและกิจกรรม

ทางกาย	การชักจูงโน้มน้าวการช้ีให้เห็นถึงความสำาคัญ	

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

การมีกิจกรรมทางกาย	2)	กิจกรรมปรับเปลี่ยนด้าน

สิ่งแวดล้อม	 สำาหรับผู้ปกครองและครูผู้เกี่ยวข้อง	

โดยใช้แนวคิดการเสริมแรงจูงใจทางบวกจากครู	

ผูป้กครอง	โดยการใหร้างวลัดว้ยการใหค้ะแนนสะสม	

การให้คำาชมเชยแก่ผู้ที่สามารถปฏิบัติได้	 การจัด

สิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้อำานวยใหเ้กิดการปรบัพฤตกิรรมโดย

การมีส่วนร่วมของโรงเรียนในการจัดอาหารกลางวัน

ทีเ่หมาะสม	เพิม่การมกิีจกรรมทางกายนอกเหนอืจาก

ชั่วโมงพลศึกษาวันละ	 15	 นาที	 และการติดตาม

เย่ียมบ้าน	เพ่ือให้คำาแนะนำาแก่ผู้ปกครองในปรับเปล่ียน

ตัวกำาหนดด้านสิ่งแวดล้อมที่บ้าน	 ด้วยการประเมิน

ปญ̃หาและใหค้ำาแนะนำาในการชว่ยเหลอืเดก็ในบรบิท
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ของแต่ละครอบครัว	การให้คำาชมเชยแก่เด็ก	เพ่ือเป็น

การเสริมแรงจูงใจทางบวก

	 ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

	 ในการดำาเนินการศึกษาโปรแกรมส่งเสริม

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย	

มขีัน้ตอนดงันี	้1)	ประสานงานและชีแ้จงวตัถปุระสงค์

กับผู้รับผิดชอบพื้นที่ทำาวิจัย	 2)	 คัดเลือกโรงเรียน

เป‡าหมายและกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์กำาหนด	

3)	ประสานงานกับผู้รับผิดชอบคือ	สำานักการศึกษา	

กรุงเทพมหานคร	และโรงเรียนท่ีถูกคัดเลือก	4)	ช้ีแจง

วัตถุประสงค์ของการดำาเนินโปรแกรมและขอความ

ยินยอมตนในการเข้าร่วมโปรแกรมจากนักเรียน

กลุ่มตัวอย่าง	จากน้ันทำาการเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง	

ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ	5)	ดำาเนินการ

ทดลองในกลุ่มทดลองโดยการจัดกิจกรรมโปรแกรม

ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม

ทางกาย	ในชัว่โมงเรยีนสดุทา้ยของวนัจันทร	์สปัดาห์

ละ	1	ครั้ง	ๆ 	ละ	60	นาที	เป็นระยะเวลา	3	สัปดาห์

ติดต่อกัน	 และกิจกรรมการปรับตัวกำาหนดด้านสิ่ง

แวดลอ้ม	ด้วยการติดตามเยีย่มบา้น	ในสปัดาหท่ี์	3-4	

ร่วมกบัการมสีว่นรว่มของโรงเรยีนในการจดักจิกรรม

ต่างๆ	เพ่ือให้ง่ายต่อการท่ีเด็กจะมีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและกิจกรรมทางกายท่ีพึงประสงค์	ตลอดระยะ

เวลาการทดลอง	 รวมทั้งสิ้น	 7	 สัปดาห์	 6)	 เก็บ

รวบรวมขอ้มลูหลงัการทดลองทนัทแีละระยะตดิตาม

ผล	 1	 เดือนทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ	

ส่วนในกลุ่มเปรียบเทียบดำาเนินการเรียนการสอน

ตามปกติในหลักสูตรของโรงเรียน

	 เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล

	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล	 ได้แก่	

แบบสอบถามที่ ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการทบทวน

วรรณกรรม	มคีา่ความตรงของเนือ้หาจากผู้เชีย่วชาญ	

5	 ท่านมีค่าระหว่าง	 0.8-1.0	 มีรายละเอียดดังนี้

1) แบบวัดการรับรู้ความสามารถของตนเองในการมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายที่

พึงประสงค์	จำานวน	10	ข้อ	ค่าความเช่ือม่ันท่ีประเมิน

ดว้ยคา่สมัประสทิธิอ์ลั¿าของครอนบาค	เทา่กบั	0.72

ช่วงคะแนน 10-40 คะแนน	คะแนนสูง	แสดงถึง

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการกระทำา

พฤตกิรรมสงู	2)	แบบวดัความคาดหวงัในผลลพัธจ์าก

การมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย	

ท่ีพึงประสงค์	จำานวน	10	ข้อ	ค่าความเช่ือม่ันท่ีประเมิน

ดว้ยคา่สมัประสทิธิอ์ลั¿าของครอนบาค	เทา่กบั	0.64	

ช่วงคะแนน 10-40 คะแนน	คะแนนสูง	แสดงถึง

ความคาดหวงัในผลลพัธข์องการกระทำาพฤตกิรรมสงู

3)	แบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม

ทางกาย	ในรอบ	1	สัปดาห์	จำานวน	10	ข้อ	ให้คะแนน

ตามเกณฑ์	 ในช่วงตั้งแต่	 18	 คะแนน	 เมื่อปฏิบัติ

พฤติกรรมเป็นประจำาและลดลงตามลำาดับจนถึง	

0	 คะแนน	 เมื่อไม่มีการปฏิบัติเลย	 การรายงานว่า

การปฏิบัติพฤติกรรมได้คะแนนสูง	 หมายถึง	 การมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายที่

พึงประสงค์

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการแจกแจงความถ่ี	ร้อยละ	

ค่าเฉลี่ย	 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยแบบสองกลุ่มและการวัดความแปรปรวน

แบบวัด«้ำา

ผลการวิจัย
1.	คุณลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

	 	 การเปรยีบเทยีบลกัษณะสว่นบคุคลระหวา่ง

กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบพบว่าไม่มีความ

แตกตา่งอยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ	ิคอือายเุฉลีย่	10.5	

และ	10.4	ปี	ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	0.7	และ	0.6	

ตามลำาดับกำาลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษา
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ปทีี	่4	และ	5	กลุ่มทดลองเปน็เพศชายและเพศหญงิ

จำานวนเท่ากัน	 กลุ่มเปรียบเทียบเพศชายมากกว่า

เพศหญิง	 คือร้อยละ	 54.8	 และ	 45.2	 ตามลำาดับ	

ในการรับประทานอาหารกลางวัน	 จะเป็นอาหารที่

โรงเรียนจัดให้	 การได้รับค่าขนมมาโรงเรียนในกลุ่ม

ทดลองเฉล่ียวันละ	35.8	บาท	ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน	

15.7	บาท	ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบได้รับเงินค่าขนมเฉล่ีย

วนัละ	39.5	บาท	สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน	11.3	บาท	

ด้านการรับรู้รูปร่างตนเองของนักเรียนทั้งสองกลุ่ม

มีการรับรู้ว่าตนเองมีรูปร่างท่ีอ้วนและท้วมจริง (ตาราง

ที่	1)

Table 1	Baseline	Characteristics	of	the	Sample	Before	the	Intervention

 Baseline Characteristics
Experimental Group

(n	=	30)
Comparison Group

(n	=	31) p 
n  %  n %

Gender
	 male 15 50.0 17 54.8 0.705b	 female 15 50.0 14 45.2
Education at level
	 grade	4 13 43.3 15 48.4 0.692b	 grade	5 17 56.7 16 51.6
Age (year)
	 9	 3 10.0 1 3.2

0.265b 10 10 33.3 16 51.6
 11 17 56.7 14 45.2

X ± SD
	 Min-Max

10.5	±	0.7
9-11

10.4 ±	0.6
9-11

Lunch 
	 From	home 3 10.0 1 3.2
	 From	school	 27 90.0 30 96.8 0.285b

Pocket money (baht/day)
	 0-20	 7 23.4 2 6.5
	 21-40	 16 53.4 20 64.5
	 41-60 7 23.3 9 29.1

X ± SD
	 Min-Max

35.8	±	15.7
0-60

39.5	±	11.3
20-60

0.293a

Perceive body shape
 Normal 0 0.0 1 3.2 0.61b

	 Overweight 6 20.0 6 19.4
	 Obesity 24 80.0 24 77.4

Signifi	cance	at	p	<	.05
a	independent	t-test,	b	chi-square	test
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	 2.	การเปลี่ยนแปลงคะแนนเฉลี่ยในระยะ

ก่อนการทดลอง	หลังการทดลองและระยะติดตามผล

	 	 2.1	คะแนนเฉลี่ยความสามารถของตนเอง

ในกระทำาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม

ทางกาย	ภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรม	

นกัเรยีนกลุม่ทดลองมคีะแนนเฉล่ียความสามารถของ

ตนเองแตกต่างจากกลุ่มเปรยีบเทียบอยา่งมนียัสำาคญั

ทางสถิติ	(F	=	13.082;	p	=	0.001)	(ตารางที่	2)	

ระยะหลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความสามารถ

ของตนเองในการบรโิภคอาหารและกจิกรรมทางกาย

สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	(p	=	

0.009)	(ตารางที่	3)	เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลต่าง

ของคะแนนของความสามารถของตนเองในกลุ่ม

ทดลองพบว่า	 คะแนนเฉล่ียระยะหลังการทดลอง

มีคะแนนเฉล่ียสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติ	โดยเพ่ิมจาก	31.4	คะแนน	เป็น	33.5	คะแนน	

(ตารางที่	2)	และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยผลต่าง

คะแนนเพิ่มขึ้นเท่ากับ	2.10	ขณะที่กลุ่มเปรียบเทียบ

มีคะแนนเฉลี่ยผลต่างคะแนนเพิ่มขึ้นเท่ากับ	 0.39	

(ตารางที่	3)

	 	 	 ในระยะตดิตามผลมคีะแนนเฉล่ียความ

สามารถของตนเองสงูกวา่กอ่นการทดลองและสงูกวา่

ระยะหลังการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	(p	<	

0.001	และ	p	=	0.017	ตามลำาดับ)	(ตารางที่	3)	

โดยเพิ่มจาก	31.4	คะแนน	เป็น	33.5	คะแนน	และ	

34.8	คะแนน	(ตารางท่ี	2)	และกลุ่มทดลองมคีะแนน

เฉล่ียผลต่างคะแนนเพ่ิมข้ึนจากก่อนการทดลองเท่ากับ	

3.40	 และเพิ่มขึ้นจากหลังการทดลองเท่ากับ	 1.30	

ในขณะที่กลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ยผลต่าง

คะแนนเพิม่ขึน้จากก่อนการทดลองเท่ากบั	0.10	และ

มคีะแนนเฉลีย่ผลตา่งคะแนนลดลงจากระยะหลังการ

ทดลองเท่ากับ	0.29	(ตารางที่	3)

	 	 2.2	ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการบรโิภค

อาหารและกิจกรรมทางกาย	 ภายหลังการเข้าร่วม

กิจกรรมตามโปรแกรม	 นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่า

คะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลลัพธ์แตกต่างจาก

กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	 (F	 =	

21.203;	p	<	0.001)	(ตารางที่	2)	เมื่อเปรียบเทียบ

ค่าคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลลัพธ์	 ในกลุ่ม

ทดลองพบว่า	 ระยะหลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย

ความคาดหวังในผลลัพธ์สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติ	(p	<	0.001)	(ตารางท่ี	3)	โดยเพ่ิม

จาก	31.3	คะแนน	เป็น	33.9	คะแนน	(ตารางที่	2)	

และกลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่ผลตา่งคะแนนเพิม่ขึน้

เท่ากับ	2.63	ขณะที่กลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ย

ผลต่างคะแนนลดลงเท่ากับ	1.45	(ตารางที่	3)

	 	 ในระยะติดตามผลมีคะแนนเฉลี่ยความ

คาดหวังในผลลัพธ์สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัย

สำาคญัทางสถติแิละใกลเ้คยีงกบัระยะหลงัการทดลอง	

(p	<	0.001	และ	p	=	0.056	ตามลำาดับ)	(ตาราง

ที่	3)	โดยเพิ่มจาก	31.3	คะแนน	เป็น	33.9	คะแนน	

และ	35.0	คะแนน	(ตารางที่	2)	และกลุ่มทดลอง

มีคะแนนเฉลี่ยผลต่างคะแนนเพิ่มขึ้นจากก่อนการ

ทดลองเทา่กบั	3.70	และเพิ่มขึน้จากหลังการทดลอง

เท่ากับ	1.07	ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ีย

ผลตา่งคะแนนลดลงจากก่อนการทดลองเทา่กับ	0.94	

และมีคะแนนเฉลี่ยผลต่างคะแนนเพิ่มขึ้นจากระยะ

หลังการทดลองเท่ากับ	0.52	(ตารางที่	3)

	 	 2.3	พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม

ทางกาย	ภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรม	

นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม

ไม่แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบ	(F	=	1.716;	p	=	

0.195)	(ตารางที	่2)	เมือ่เปรยีบเทยีบคา่คะแนนเฉลีย่

พฤติกรรม	ในกลุ่มทดลองพบว่า	ระยะหลังการทดลอง
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มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

กิจกรรมทางกาย	 สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัย

สำาคัญทางสถิติ	(p	<	0.001)	(ตารางที่	3)	โดยเพิ่ม

จาก	15.8	คะแนน	เป็น	20.3	คะแนน	(ตารางที่	2)	

และกลุม่ทดลองมคีะแนนเฉล่ียผลตา่งคะแนนเพิม่ขึน้

เท่ากับ	4.53	ขณะที่กลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉลี่ย

ผลต่างคะแนนเพิ่มขึ้นเท่ากับ	0.45	(ตารางที่	3)

	 	 ในระยะตดิตามผลมคีะแนนเฉล่ียพฤตกิรรม

การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายสูงกว่าก่อน

การทดลองอยา่งมนียัสำาคญัทางสถติแิละใกล้เคยีงกบั

ระยะหลังการทดลอง	(p <	0.001	และ	p	=	0.253	

ตามลำาดับ)	(ตารางที่	3)	โดยเพิ่มจาก	15.8	คะแนน	

เป็น	20.3	คะแนน	และ	21.2	คะแนน	(ตารางท่ี	2)	

และกลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่ผลตา่งคะแนนเพิม่ขึน้

จากก่อนการทดลองเท่ากับ	 5.40	 และเพิ่มขึ้นจาก

หลังการทดลองเท่ากับ	0.87	ในขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบ

มีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนนลดลงจากก่อนการทดลอง

เท่ากับ	0.26	และมีคะแนนเฉล่ียผลต่างคะแนนลดลง

จากระยะหลังการทดลองเท่ากับ	0.71	(ตารางที่	3)

Table 2	Comparison	the	Mean	of	Perception	and	Health	Behaviors	at	the	Time	of	Before,	

After	and	Follow	up	the	Experiment	between	Experimental	Group	and	Comparison	

Group.

Variables

experimental group
(n=30)

comparison group
(n=31) ANOVA-Test

F (p)
X SD  X SD

Self-effi		cacy	
	 before	experiment
	 after	experiment
	 follow	up	period
Outcome expectation
	 before	experiment
	 after	experiment
	 follow	up	period
Consumption and 
Physical activity behavior 
	 before	experiment
	 after	experiment
	 follow	up	period

31.4
33.5
34.8

31.3
33.9
35.0

15.8
20.3
21.2

3.0
3.5
3.5

2.6
2.8
2.9

4.1
4.5
3.3

29.9
30.3
30.0

30.3
28.3
29.4

17.8
18.2
17.5

5.8
3.9
4.7

5.1
4.4
4.9

5.2
3.9
4.2

Group
Time
Group	*	Time	

Group
Time
Group	*	Time	

Group
Time
Group	*	Time	

13.082	(0.001)
5.860	(0.007)
4.938	(0.014)

21.203	(<0.001)
4.160	(0.018)
13.864	(<0.001)

1.716	(0.195)
19.312	(<0.001)
19.253	(<0.001)

Signifi	cance	at	p	<	.05,	Repeated	measure	ANOVA
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Table	3	Comparison	of	the	Dependent	Variable	Scores	Over	time	with	Pairwise	Comparison	

Analysis.

Time
Experimental Group Comparison Group

d– SE p d– SE p

Self–effi		cacy	
	 after	experiment
	 follow	up	period
	 follow	up	period
Outcome expectation
	 after	experiment
	 follow	up	period
	 follow	up	period
Consumption and physical 
activity behavior 
	 after	experiment
	 follow	up	period
	 follow	up	period

before	experiment
before	experiment
after	experiment

before	experiment
before	experiment
after	experiment

before	experiment
before	experiment
after	experiment

2.10
3.40
1.30

2.63
3.70
1.07

4.53
5.40
0.87

0.75
0.75
0.51

0.55
0.66
0.54

0.77
0.77
0.74

0.009
<	0.001
0.017

<	0.001
<	0.001
0.056

<	0.001
<	0.001
0.253

0.39
0.10
-0.29

-1.45
-0.94
0.52

0.45
-0.26
-0.71

0.84
0.95
0.55

0.79
0.78
0.69

0.52
0.67
0.48

0.649
0.919
0.601

0.077
0.242
0.460

0.396
0.703
0.150

Signifi	cance	at	p	<	.05

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย
	 ผลการศึกษาแสดงว่า	โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียนท่ีมี

ภาวะโภชนาการเกนิมปีระสทิธผิล	จะเหน็ไดจ้ากการ

เปลีย่นแปลงคะแนนเฉล่ียของการรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเอง	ความคาดหวังในผลลัพธ์	และพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายภายหลัง

การทดลองและระยะตดิตามผล	นกัเรยีนกลุ่มทดลอง

มีค่าคะแนนเฉลี่ยดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ	 และดีกว่า

ก่อนการทดลอง	แสดงให้เห็นผลของการจัดกิจกรรม

ทีพ่ฒันาความสามารถของตนเองและความคาดหวงั

ในผลลัพธ์	โดยการจัดอบรมและช้ีแนะแนวทางปฏิบัติ	

การให้ความรู้ที่จำาเป็นเกี่ยวกับการกระทำาพฤติกรรม

ที่ทำาให้เกิดภาวะโภชนาการเกิน	การ½ƒกทักษะปฏิบัติ

ในการเลอืกบรโิภคอาหารและการมกีจิกรรมทางกาย	

ผ่านการสังเกตจากตัวแบบ	 ด้วยวีดิทัศน์	 และเด็ก

นักเรียนท่ีได้แต้มสูงสุดจากการมีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและกิจกรรมทางกายที่พึงประสงค์ได้สำาเร็จ	

การสรา้งพฤตกิรรมใหมโ่ดยการเรยีนรูจ้ากการสงัเกต	

4	ขั้นตอนคือ	การตั้งใจ	การเก็บจำา	การทำา	การจูงใจ	

ดว้ยการอธบิายและชีป้ระเดน็ใหน้กัเรยีนเหน็ถงึความ

สำาคัญของการกระทำาพฤติกรรมเพ่ือควบคุมน้ำาหนักตัว	

มีการกระตุ้นเด็กด้วยการเล่นเกมทั้งในข้ันนำาเข้าสู่

กิจกรรมและเกมการเรียนรู้	การต้ังคำาถาม	และกระตุ้น

ให้คิดร่วมกันในกลุ่ม	 «ึ่งในการทำากิจกรรมน้ันผู้วิจัย

ได้สร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลาย	 มีสิ่งเร้าที่น่าสนใจ

และกระตุน้การรบัรูแ้ละความใสใ่จของนกัเรยีน	เชน่	

การใช้รูปภาพโปสเตอร์สี	ตัวอย่างจริงท่ีนักเรียนไม่เคย

ทราบมาก่อน	ทำาให้นักเรียนสนใจ	ตั้งใจ	ใส่ใจในการ

มีส่วนร่วมทำากิจกรรม รวมถึงการพูดชักจูงโน้มน้าว

ให้เด็กนักเรียนรับรู้ผลดีของการกระทำาพฤติกรรม

เพื่อควบคมุน้ำาหนักตัว	และผลเสียของการเกิดภาวะ

โภชนาการเกิน	เพื่อให้เด็กนักเรียนได้เกิดการเรียนรู้

และมีความมั่นใจในความสามารถของตนเองและ
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ความคาดหวังในผลลัพธ์ในการที่จะเลือกกระทำา

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกาย

เพื่อควบคุมน้ำาหนักตัว	 ผลนี้สอดคล้องกับการศึกษา

ทีผ่า่นมาทีใ่ชวิ้ธดีงักล่าวในการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม	

และพบว่า	 กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถของ

ตนเองและมคีวามคาดหวงัในผลลัพธส์งูกวา่กอ่นการ

ทดลองอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ

	 ในระยะติดตามผล	กลุ่มทดลองยังคงมีค่าคะแนน

เฉล่ียดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ	และดีกว่าก่อนการทดลอง	

ทั้งนี้ผู้วิจัยไม่ได้ดำาเนินกิจกรรมใดๆกับเด็กนักเรียน	

หากแตม่กีจิกรรมการปรบัตวักำาหนดทางสิง่แวดลอ้ม

ทั้งที่บ้านและที่โรงเรียน	 «ึ่งโรงเรียนได้จัดกิจกรรม

เสยีงตามสายเวลาพกักลางวนั	การเพิม่อาหารมือ้เชา้

และการจัดเมนูอาหารกลางวันของโรงเรียนที่

หลากหลายมากขึน้	การเพิม่เมนผัูกและจัดผลไมแ้ทน

ขนมหวาน	การให้เด็กเล่นÎูลาÎูปประกอบเพลงในช่วง

พักกลางวันๆละ	 15	 นาที	 และการมีนโยบายของ

กรงุเทพมหานครในการใหเ้ดก็นกัเรยีนไดเ้รยีนวา่ยน้ำา

เพิม่เตมินอกเหนอืจากชัว่โมงพลศึกษา	รวมถงึใชคู้ม่อื

เรือ่งการสรา้งเสรมิสขุภาพ	“เมือ่พอ่แม	่ชว่ยลกูพชิติ

อ้วน”	 และการติดตามเยี่ยมบ้านเพื่อให้คำาแนะนำา	

การเน้นย้ำาถึงความสำาคัญเกี่ยวกับการช่วยเหลือเด็ก	

«ึ่งการมีค่าคะแนนเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้น	อาจเนื่องจากการ

ทีเ่ดก็ไดร้บัการเรยีนรูจ้ากกจิกรรมทีไ่ดจ้ดัขึน้ในระยะ	

3	 สัปดาห์แรก	 «ึ่งเมื่อเด็กได้เกิดการรับรู้ในความ

สามารถของตนเอง	 และมีความคาดหวังในผลลัพธ์

ของการกระทำาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

กิจกรรมทางกายแล้ว	เม่ือโรงเรียนและผู้ปกครองได้มี

การปรับส่ิงแวดล้อมข้ันพ้ืนฐาน	เพ่ือให้ง่ายต่อการปรับ

พฤติกรรมของเด็ก	จะเป็นการช่วยขจัดอุปสรรคของ

การกระทำาและทำาใหน้กัเรยีนเกดิความมัน่ใจในความ

สามารถของตนเองในการที่จะกระทำาพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกาย	 มีความเชื่อ

เกี่ยวกับความเป็นไปได้และการประเมินค่าของ

พฤตกิรรมทีเ่ลอืกปฏบิตัวิา่จะทำาไปสูผ่ลลพัธท์ีต่อ้งการ

	 แต่อย่างไรก็ตามยังพบว่าการเปล่ียนแปลง

คะแนนเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถของตนเอง	

ความคาดหวังในผลลัพธ์	 และพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและกิจกรรมทางกาย	ในกลุ่มทดลองของการ

ศึกษานี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงไม่มากนัก	โดยหลังการ

ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยผลต่างเพิ่มขึ้นจากก่อนการ

ทดลอง	2.10	2.63	และ	4.53	ตามลำาดับ	และระยะ

ตดิตามผลมคีะแนนเฉลีย่ผลตา่งเพิม่ขึน้จากกอ่นการ

ทดลอง	3.40	3.70	และ	5.40	ตามลำาดับ	ท่ีเป็นเช่นน้ี

อาจเป็นเพราะว่ากลุ่มตัวอย่างมีการรับรู้ในเร่ืองเหล่าน้ี

ค่อนข้างสูงอยู่แล้ว	 เนื่องจากในโรงเรียนได้มีการจัด

กิจกรรมเด็กไทยไร้พุง	ตามนโยบายของสำานักการศึกษา

กรุงเทพมหานครมาบ้างแล้ว	 จึงทำาให้เด็กมีความรู้

เก่ียวกับภาวะโภชนาการเกินค่อนข้างดี	แต่หากวิเคราะห์

ในรายละเอียดพบว่ายังมีการเปลี่ยนแปลงไม่มาก

ในประเด็น	“ก�รด่ืมนéำ�อัดลมหรือนéำ�หว�น	ก�รกินขนม

ขบเคีéยวหรือกรุบกรอบ	 ก�รดูโทรทัศน์หรือเล่นเกม

หรือเล่นคอมพิวเตอร์ติดต่อกันม�กกว่�	2	ช่ัวโมงต่อวัน	

ก�รวิง่เลน่กบัเพือ่นเวล�พกักล�งวนั	ก�รทำ�กจิกรรม

กล�งแจง้หลงัเลกิเรยีน”	ทัง้นีอ้าจเนือ่งจากการทีเ่ดก็

มาจากครอบครัวที่มีฐานะค่อนข้างยากจน	 มารดา

จะทำางานนอกบ้าน	 ทำาให้ไม่มีเวลาในการดูแลเด็ก	

และจากการที่เพิ่งผ่านพ้นมหาอุทกภัยเมื่อปลายปี	

พ.ศ.	2554	ทำาให้บ้านที่อยู่อาศัยได้รับความเสียหาย	

ในชว่งทีผู่ว้จิยัทำาการเยีย่มบา้นนัน้	ยงัมกีาร«อ่มแ«ม

บ้านไม่เรียบร้อย	 มีวัสดุอุปกรณ์ก่อสร้างที่อาจก่อให้

เกิดอันตรายแก่เด็กได้	ร่วมกับบ้านท่ีอยู่จะเป็นห้องเช่า

ราคาถูกมีพื้นที่ตั้งที่ค่อนข้างจำากัดและติดกับถนน

สายหลกัของหมูบ่า้น	ดงันัน้ผูป้กครองจงึใหเ้ดก็อยูใ่น
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ห้องพักเวลาหลังเลิกเรียน	 เด็กจึงมักจะดูโทรทัศน์

มากกว่า	 2	 ชั่วโมง	 ส่งผลให้ได้รับอิทธิพลจากสื่อ

ในด้านการตลาดของน้ำาอัดลม	 ขนมขบเคี้ยวหรือ

กรุบกรอบ

	 «ึ่งจากการจัดกิจกรรมเรียนรู้แก่เด็กนักเรียน

เพื่อเพิ่มความสามารถของตนเองและความคาดหวัง

ในผลลพัธข์องการกระทำาพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

และกจิกรรมทางกาย	ท่ีทำาใหเ้กดิความใสใ่จท่ีใชไ้ดผ้ล	

คือการเล่นเกมทั้งในขั้นนำาเข้าสู่กิจกรรมและเกม

การเรียนรู้	เป็นกจิกรรมท่ีใชไ้ดด้	ีกอ่ใหเ้กดิความใสใ่จ	

แต่ท้ังน้ียังมีข้อจำากัดของการมีส่วนร่วม	«่ึงจากการคุย

กับครูอนามัยโรงเรียนบอกว่า	เดçกนักเรียนที่เข้�ร่วม

กจิกรรมจะมกี�รเรยีนรูช้�้	äมค่อ่ยชอบแสดงออกท�ง

คว�มคิดเหçน	และก�รมีส่วนร่วม	โดยจะเห็นได้จาก

กิจกรรมการเข้ากลุ่ม	มีเดçกท่ีäม่ค่อยแสดงคว�มคิดเหçน	

äม่ร่วมตอบคำ�ถ�ม	 «ึ่งลักษณะเหล่านี้อาจส่งผลให้

ความสามารถในการจดจำาและเขา้ใจในเนือ้หาท่ีผู้วจัิย

ถา่ยทอดได้	ดังน้ันผู้วจัิยและผู้ชว่ยวจัิยจึงคอยกระตุน้

ให้เกิดการเรียนรู้โดยการตั้งคำาถาม	 และกระตุ้นให้

ร่วมกนัคดิในกลุม่	«ึง่จะทำาใหเ้ดก็นกัเรยีนมคีวามรูส้กึ

เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม	ทั้งนี้จากการประเมินโดยการ

สังเกตพบว่า	 เด็กมีความตั้งใจ¿˜ง	 มีสีหน้ายิ้มแย้ม	

สนุกกับการเข้าร่วมเล่นเกมเรียนรู้

ข้อเสนอแนะในการวิจัย
	 จากการศกึษาวจิยัครัง้นีพ้บวา่	ผลของโปรแกรม

ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรม

ทางกาย	ส่งผลให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง	

ความคาดหวังในผลลัพธ์และพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและกิจกรรมทางกายได้	การนำาโปรแกรมน้ีไปใช้

เพือ่ใหเ้กดิพฤตกิรรมการป‡องกนัภาวะโภชนาการเกนิ	

ควรมีการประสานงานเชื่อมโยงกันระหว่างพยาบาล

สาธารณสุข	 ครูประจำาชั้น	 โรงเรียนและผู้ปกครอง

ในการดูแลเด็ก	เพ่ือให้เกิดความต่อเน่ืองในการกระทำา

พฤติกรรมสุขภาพทางการบริโภคอาหารและการมี

กิจกรรมทางกายที่ถูกต้องเหมาะสม
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Effects of Dietary and Physical Activity Behaviors Promotion Program 

for Overweight Students in Bangkok Metropolitan School

Viparut Kaewtes* Punyarat Lapvongwatana** Paranee Vatanasomboon***

ABSTRACT
	 Environmental	 factors,	 consumtion	
behaviors	and	physical	activitie,	these	all	had	
infl	uences	upon	overweight	problems	among	
children.	The	purpose	of	this	study	was	to	
examine	the	effects	of	dietary	and	physical	
activity	 behaviors	 promotion	 program	 for	
over-weight	students.	The	studied	population	
were	overweight	9-11	years	old	of	4th-5th	grade	
from	the	experimental	school	(30	students)	
and	comparison	school	 (31	students).	The	
intervention	took	3	weeks	and	following	up	
at	4	weeks	after	the	intervention	program.	
Data	were	collected	by	using	self-administered	
questionnaires.	Statistics	used	for	data	analyzed	
were	independence	t-test,	and	repeated	measure	
ANOVA.	Results	showed	that	at	immediately	
after	the	intervention,	the	experimental	group	
had	mean	scores	of	self-effi		cacy,	outcome	
expectation,	and	dietary	and	physical	activity	
behaviors	at	a	high	level	(70.0%,	80.0%,	and	
30.0%,	 respectively)	 and	 at	 the	 follow	 up	
period,	the	mean	scores	were	also	at	a	high	

level	(80.0%,	90.0%,	and	16.7%,	respectively).	
The	 experimental	 group	 had	 signifi	cantly	
higher	mean	scores	of	self	effi		cacy,	outcome	
expectation,	and	dietary	and	physical	activity	
behaviors	immediately	after	the	intervention	
than	before	the	intervention	and	higher	than	
the	comparison	group	(p	<	 .05).	However,	
16.6%	of	the	mean	score	of	dietary	consump-
tion	behaviors	was	at	a	low	level,	and	33.3%	
of	the	mean	score	of	physical	activity	behaviors	
was	also	at	a	low	level.	Application	of	Social	
Cognitive	Theory	to	promote	dietary	consump-
tion	 and	 physical	 activity	 can	 cause	 the	
desirable	behaviors.	 Implementation	of	 this	
program	for	overweight	students	should	have	
well	coordination	among	public	health	nurses,	
teachers	and	parents	to	achieve	continuous	
and	sustainable	behavioral	modifi	cation.

Key words:	overweight,	consumption	behavior,	
physical	activity	behavior,	social	
cognitive	theory,	school	age
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