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Abstract:

Purpose: To examine the effects of a health promotion program on 
the physical activities pattern of overweight primary school 
children. 

Design:  Quasi-experimental research.

Methods: One hundred and two free-living overweight children 
from 3 supervisory governmental primary schools in Bangkoknoi 
district were recruited, then randomly assigned to either 
experimental (n=51) or control group (n=51). Health Promotion 
Program of experimental group were including a 2 day day-
camping at the beginning of study and provided continuous health 
education, counseling, empowerment, self monitoring and focus 
group discussion with their parent and school teacher for 24 weeks 
while the control group continued their ordinary lifestyles. 

Main findings: Before Health Promotion Program, there were not 
significant difference in the physical activities between the control 
and experimental group. After participating the program, the 
experimental group spent time for watching television significantly 
lower than control group (p < .05) while the other physical activities 
between groups were not significant difference. The comparison of 
physical activities between before and after participating the 
program showed that the experimental group spent time for 
viewing videogames/internet lower than those before the program 
significantly (p < .05) while the most physical activities were not 
significant difference and all physical activities of the control group 
were not significant difference. During the program, the 
experimental group trended increasingly active activities both week 
day and holiday.

Conclusion and recommendations: Childhood obesity is a global 
health crisis. Therefore, the promotion of exercise and active life 
style should be reinforced and maintained in the children. 
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บทคดัยอ่

วัตถุประสงค์: เพื่อทดสอบผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ ต่อพฤติกรรม
 
การทำกจิกรรมทางกายในนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาทีม่ภีาวะนำ้หนกัเกนิ 

รปูแบบการวจิยั: การวจิยักึง่ทดลอง

วธิดีำเนนิการวจิยั: คดัเลอืกโรงเรยีนในสงักดัของรฐับาล เขตบางกอกนอ้ย 
 
ทีผู่ว้จิยัรบัผดิชอบ ซึง่มปีญัหาโภชนาการเกนิ 3 โรงเรยีน และสุม่นกัเรยีน
เปน็กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 51 คน ในกลุม่ทดลองจะเขา้คา่ย
อบรมเชงิปฏบิตักิารเปน็เวลา 2 วนัและตดิตามใหค้วามรู ้ใหค้ำปรกึษา กระตุน้
เตอืน เฝา้ระวงัดว้ยตนเอง ประชมุกลุม่รว่มกบับดิามารดาและคร ูและประเมนิ
ผลจากการทำกจิกรรม เปน็ระยะเวลา 24 สปัดาห ์สว่นกลุม่ควบคมุใหด้ำเนนิ
ชวีติตามปกต
ิ
ผลการวจิยั: กอ่นเริม่โปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพ กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองมี
กจิกรรมทางกายไมแ่ตกตา่งกนั ภายหลงัไดร้บัโปรแกรมฯ กลุม่ทดลองใชเ้วลาดู
โทรทัศน์ลดลงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ (p < .05) 
 
สว่นกจิกรรมทางกายอืน่ๆ ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองไมแ่ตกตา่งกนั  
เมือ่เปรยีบเทยีบภายในกลุม่ระหวา่งกอ่นและหลงัเขา้โปรแกรมฯ พบวา่กลุม่
ทดลองใชร้ะยะเวลาในการเลน่วดิีโอเกม หรอือนิเทอรเ์นต็ ลดลงจากกอ่นเริม่
โปรแกรมฯ อยา่งมนียัสำคญัทางสถติ ิ (p < .05) สว่นกจิกรรมทางกายอืน่ๆ 
สว่นใหญ่ไมแ่ตกตา่งกนั  ในขณะทีก่ลุม่ควบคมุมกีจิกรรมทางกายทกุกจิกรรม
ไมแ่ตกตา่งกนั ตลอดเวลาในโปรแกรมฯ กลุม่ทดลองมแีนวโนม้ทำกจิกรรมที่ใช้
พลงังานเพิม่ขึน้อยา่งตอ่เนือ่งทัง้ในวนัธรรมดาและวนัหยดุ  

สรปุและขอ้เสนอแนะ: โรคอว้นในเดก็เปน็ปญัหาวกิฤตทางสขุภาพทีเ่กดิขึน้
 
ทัว่โลก จงึควรมกีารปลกูฝงัพฤตกิรรมการออกกำลงักาย และการมวีถิชีวีติทีม่ี
การเคลือ่นไหว และมกีารใชพ้ลงังานในเดก็อยา่งตอ่เนือ่ง 



คำสำคญั: เดก็นำ้หนกัเกนิ โปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพ การทำกจิกรรมทางกาย
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ความสำคัญของปัญหา

	 ภาวะนำ้หนกัเกนิและโรคอว้นในเดก็มอีบุตักิารณแ์ละ
ความชกุเพิม่ขึน้ ทัง้ในประเทศทีพ่ฒันาแลว้และประเทศที่
กำลงัพฒันา จากการประมาณในปจัจบุนั พบวา่ มเีดก็ทีน่ำ้
หนกัเกนิและโรคอว้น ในประเทศทีพ่ฒันาแลว้ รอ้ยละ 12 
ถึง 30 และประเทศที่กำลังพัฒนาพบ ร้อยละ 2-121  
 
การเพิ่มจำนวนของเด็กที่มีน้ำหนักเกินมีผลมาจากการมี
พฤตกิรรมการบรโิภคและวถิกีารดำเนนิชวีติแบบชาวตะวนัตก 
นอกจากนี้ยังพบว่าเด็กที่มีภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วน 
 
จะมปีญัหาทีเ่กดิขึน้ตามมาและพบไดบ้อ่ยเชน่เดยีวกบัทีพ่บ
ในผู้ใหญ ่ คอื โรคความดนัโลหติสงู ไขมนัในเลอืดผดิปกต ิ
โรคถุงน้ำด ี โรคเบาหวานชนิดไม่พึ่งอินซูลิน มะเร็งและ
ปญัหาดา้นจติสงัคม การอว้นในเดก็โดยเฉพาะในวยัรุน่จะ
เปน็ปจัจยัสำคญัในการทำนายการเกดิโรคอว้นในวยัผู้ใหญ ่
นอกจากนี้อัตราการเจ็บป่วยและอัตราการเสียชีวิต ใน
ประชากรผู้ใหญจ่ะเพิม่ขึน้ในคนทีเ่คยเปน็โรคอว้นในวยัรุน่ 
ทั้งๆ ที่สามารถลดน้ำหนักส่วนเกินในช่วงวัยผู้ ใหญ่แล้ว
กต็าม2,3


	 ในประเทศไทย เดก็ประถมศกึษามอีบุตักิารณโ์รคอว้น
เฉลีย่รอ้ยละ 20 ทัว่ประเทศ โดยพบวา่นกัเรยีนสงักดัทบวง
มหาวทิยาลยัเปน็โรคอว้นสงูสดุ ประมาณรอ้ยละ 30 รองลง
มาคือนักเรียนสังกัดสำนักงานคณะกรรมการการศึกษา
เอกชน พบประมาณรอ้ยละ 25 โรงเรยีนสงักดัสำนกัประถม
ศกึษาแหง่ชาต ิพบประมาณรอ้ยละ 20 ขณะที่โรงเรยีนทอ้ง
ถิน่พบโรคอว้นตำ่สดุ ประมาณรอ้ยละ 10-15 เมือ่เทยีบกบั 
10 ปทีีแ่ลว้ อบุตักิารณเ์พิม่ขึน้ 2-3 เทา่ตวั4 ความชกุของ
ภาวะนำ้หนกัเกนิและโรคอว้นเพิม่ขึน้อยา่งตอ่เนือ่งและเดก็
ในชนบทเริ่มพบปัญหานี้เพิ่มขึ้น เด็กไทยอาย ุ 1-14 ป ี
 
รอ้ยละ 4.7 มภีาวะนำ้หนกัเกนิ อกีรอ้ยละ 4.6 อยู่ในภาวะ
อ้วน สอดคล้องกับความชุกของภาวะน้ำหนักเกินและ
 
โรคอ้วนในผู้ ใหญ่ที่เพิ่มขึ้นมากอย่างต่อเนื่อง5 ปัญหา
 
โรคอว้นในเดก็นีส้ง่ผลใหเ้กดิปญัหาดา้นสาธารณสขุตามมา 
กลา่วคอื เมือ่เดก็อว้นกลุม่นีเ้ปน็ผู้ใหญ ่ จะเกดิโรคเรือ้รงัที่
สมัพนัธก์บัโรคอว้นตามมาดงักลา่วขา้งตน้ 

	 สาเหตสุำคญัของการเกดิโรคอว้นในเดก็มเีชน่เดยีวกบั
ในวัยผู้ ใหญ ่ คือการได้รับพลังงานจากอาหารมากกว่า
พลงังานที่ใช ้รวมทัง้วถิกีารดำเนนิชวีติทีข่าดการทำกจิกรรม
และการออกกำลงักาย โดยเฉพาะการใชเ้วลาอยูห่นา้จอทวี ี
อาจเปน็สาเหตกุารเกดิโรคอว้นในเดก็ การศกึษาในเดก็ของ
ประเทศแมกซิโกพบว่า การเพิ่มการทำกิจกรรมในระดับ
 

ปานกลางถงึรนุแรง หนึง่ชัว่โมงตอ่วนัจะลดความเสีย่งตอ่
การเกิดโรคอ้วนร้อยละ 10 และถ้าใช้เวลาในการดูทีวีใน
หนึง่ชัว่โมงทีเ่พิม่ขึน้ตอ่วนัจะเพิม่ความเสีย่งตอ่การเกดิโรค
อว้นรอ้ยละ 126 การนัง่ดทูวีทีีม่ผีลทำใหน้ำ้หนกัตวัเพิม่ขึน้
เพราะไมเ่พยีงแต่ไปลดการทำกจิกรรม แตย่งัไปเพิม่การได้
รับพลังงานจากอาหารอีก เพราะเด็กส่วนใหญ่จะบริโภค
อาหารที่ใหพ้ลงังานสงูขณะนัง่ดทูวี ี สำหรบัประเทศไทยจาก
การสำรวจสถานะสขุภาพคนไทย พบวา่ เดก็วยัเรยีนสว่น
ใหญด่ำเนนิชวีติชว่งกลางวนัอยู่ในโรงเรยีน และเดก็เกอืบ
ครึ่งหนึ่งใช้เวลาในการเรียนพิเศษ หรือทำการบ้านเฉลี่ย
 
วนัละ 1-2 ชัว่โมง และมากกวา่ 2 ชัว่โมงในวนัหยดุ และมี
นกัเรยีนเพยีงรอ้ยละ 4.2 เทา่นัน้ ทีม่ีโอกาสเลน่กลางแจง้
หรอืออกกำลงักายเฉลีย่ประมาณ 30 นาท-ี1 ชัว่โมงตอ่วนั7 

	 การสำรวจโรงเรียนในสังกัดของรัฐบาล เขต
บางกอกนอ้ย ทีค่ณะผูว้จิยัรบัผดิชอบใหบ้รกิารทางสขุภาพ 
พบว่านักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที ่ 4-6 ของโรงเรียนวัด
 
อมรนิทราราม มภีาวะโภชนาการเกนิรอ้ยละ 22.45 สว่น
โรงเรยีนวดัยางสทุธารามและโรงเรยีนวดัสวุรรณาราม มี
รอ้ยละ 15.11 และ 13.53 ตามลำดบั  โดยสาเหตสุว่นใหญ่
มาจากการบรโิภคที่ไมเ่หมาะสม ขาดการออกกำลงักาย ใช้
เวลาในการเล่นเกมคอมพิวเตอร์และดูโทรทัศน ์ แสดงให้
เห็นว่าโรงเรียนเหล่านี้มีปัญหาโภชนาการเกินในนักเรียน
มาก อนัจะสง่ผลเสยีตอ่สขุภาพตามมา โดยพฤตกิรรมการ
ทำกจิกรรมทางกายของนกัเรยีน เปน็ปจัจยัทีส่ำคญัหนึง่ของ
การเกดิปญัหานี ้

	 การสง่เสรมิสขุภาพเดก็ทีม่ภีาวะนำ้หนกัเกนิ จะชว่ย
ใหเ้ดก็มพีฤตกิรรมการทำกจิกรรมดา้นบวกตอ่สขุภาพเพิม่ขึน้ 
ด้วยการกระตุ้นและส่งเสริมการใช้พลังงานของร่างกาย 
 
การออกกำลงักาย และลดพฤตกิรรมการทำกจิกรรมดา้นลบ 
ซึง่เปน็พฤตกิรรมทีอ่ยูก่บัที ่ มกีารเคลือ่นไหวนอ้ย ขาดการ
ออกกำลงักาย ใชพ้ลงังานนอ้ย ซึง่มคีวามจำเปน็อยา่งยิง่ตอ่
การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการทำกจิกรรมทางกายของเดก็นำ้
หนกัเกนิ จะชว่ยใหร้า่งกายแขง็แรงมากขึน้ อนัจะนำสูส่ขุ
ภาวะที่ด ี ผู้วิจัยได้ทบทวนโปรแกรมการปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมสขุภาพดา้นการทำกจิกรรมทางกายในเดก็จากงาน
วิจัยต่างๆ8 พบว่าประกอบด้วยเทคนิคสำคัญ 4 ประการ 
ไดแ้ก ่ 1) การเฝา้ระวงัและเตอืนตวัเอง (self-monitoring) 
โดยใหเ้ดก็บนัทกึกจิกรรมทีท่ำและการเปลีย่นแปลงของนำ้
หนกัตวั 2) แรงขบัเคลือ่นทางสงัคม (social reinforcement) 
ดว้ยการใหค้ำยกยอ่ง ชมเชยและการใหค้ำมัน่สญัญา โดยให้
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บดิามารดาและคร ู เรยีนรูก้ารใชเ้ทคนคิการใหค้ำชมเชยที
่ 
ถูกต้องและสม่ำเสมอและให้เด็กได้เห็นความสำคัญของ
ความชื่นชมในพฤติกรรม ที่บิดามารดาและครูต้องการให้
เปลีย่นแปลง สว่นการใหค้ำมัน่สญัญา เปน็ขอ้ตกลงระหวา่ง
บดิามารดาและเดก็ เกีย่วกบัขอ้กำหนดของการทำกจิกรรม/ 
ขอ้จำกดัการทำกจิกรรมทีเ่ปน็ไปได ้ รวมทัง้สทิธพิเิศษตา่งๆ 
ทีเ่ดก็จะไดร้บั 3) การจดัระเบยีบกบัสิง่แวดลอ้ม (stimulus 
control) โดยบา้นและโรงเรยีน ซึง่มผีลตอ่การปรบัเปลีย่น
พฤตกิรรมใหมแ่ละคงสภาพพฤตกิรรมนัน้ เชน่ จำกดัเวลา
การดโูทรทศัน/์ เลน่เกม สรา้งสภาพแวดลอ้มใหเ้อือ้ตอ่การ
ออกกำลังกาย 4) การเลียนแบบ (modeling) เนื่องจาก
พฤตกิรรมการเลยีนแบบมผีลตอ่การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
ของเดก็  ดงันัน้ จงึใหบ้ดิามารดามคีวามรูค้วามเขา้ใจในการ
แสดงพฤติกรรมการทำกิจกรรมที่เหมาะสม ไม่แสดง
พฤตกิรรมที่ไมต่อ้งการใหเ้ดก็เลยีนแบบตอ่หนา้เดก็ คณะ
 
ผู้วิจัยจึงนำเทคนิคการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดังกล่าวมา
ประยกุต์ใช้ในโปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพ โดยมกีจิกรรมให้
ความรู ้ คำปรึกษาและกิจกรรมกลุ่ม เพื่อปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมการทำกจิกรรมทางกายของเดก็วยัเรยีนชัน้ประถม
ศกึษาทีม่ภีาวะนำ้หนกัเกนิ  



วตัถปุระสงคข์องการวจิยั

	 1.	เปรียบเทียบพฤติกรรมการทำกิจกรรมทางกาย
ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง กอ่นและหลงัสิน้สดุ
โปรแกรมฯ

	 2.	เปรียบเทียบพฤติกรรมการทำกิจกรรมทางกาย
ภายในกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง กอ่นและหลงัสิน้สดุโปร
แกรมฯ        

	 3.	ประเมินแนวโน้มของพฤติกรรมการทำกิจกรรม
ชนดิที่ใชพ้ลงังานและชนดิที่ไม่ใชพ้ลงังานของกลุม่ทดลอง
ตลอดโปรแกรมฯ ในวนัธรรมดาและวนัหยดุ



สมมติฐานการวิจัย

	 1.	โปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพมผีลใหพ้ฤตกิรรมการทำ
กจิกรรมทางกายของกลุม่ทดลอง แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ  

	 2.	โปรแกรมฯ มผีลใหก้ลุม่ทดลองมแีนวโนม้เพิม่การ
ทำกจิกรรมชนดิที่ใชพ้ลงังาน และลดการทำกจิกรรมชนดิที่
ไม่ใชพ้ลงังาน

          


วิธีดำเนินการวิจัย

	 ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง

	 ประชากรเปน็นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปทีี ่ 4-6 อาย ุ
9-12 ป ี จากโรงเรยีนในสงักดัของรฐับาล เขตบางกอกนอ้ย 
จำนวน 3 โรงเรยีน ทีค่ณะผูว้จิยัรบัผดิชอบใหบ้รกิารทาง
สขุภาพ ทำการสุม่โรงเรยีนเพือ่เปน็กลุม่ทดลองและควบคมุ 
ได้โรงเรยีนวดัอมรนิทรารามเปน็กลุม่ทดลอง ประเมนิพบ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 152 คน สุ่มโรงเรียน
วัดยางสุทธารามเป็นกลุ่มควบคุม มีนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน 60 คน การคำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
 
ผู้วิจัยใช้เกณฑ์ค่าอำนาจจำแนกความแตกต่างทางสถิติ
ระหวา่ง 2 กลุม่ รอ้ยละ 80 และ Effect size 0.59 ไดข้นาด
กลุม่ตวัอยา่งกลุม่ละ 50 คน เพือ่ปอ้งกนัจำนวนไมค่รบตาม
เกณฑข์นาดกลุม่ตวัอยา่งจงึเพิม่ขนาดตวัอยา่งกลุม่ละ 60 
คน หลงัจากนัน้สุม่นกัเรยีนกลุม่ตวัอยา่งทีม่ภีาวะโภชนาการ
เกนิ และผูป้กครองยนิดเีขา้รว่มโครงการ เนือ่งจากภายหลงั
สุ่มนักเรียนกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มควบคุม ได้นักเรียนและ
 
ผูป้กครองทีย่นิดเีขา้รว่มโครงการไมเ่พยีงพอ จงึสุม่เพิม่ได้
โรงเรยีนวดัสวุรรณาราม ซึง่มนีกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการ
เกนิ 46 คน เปน็กลุม่ควบคมุดว้ย ภายหลงัสิน้สดุโครงการมี
กลุม่ตวัอยา่งทีเ่ขา้รว่มตลอดกลุม่ละ 51 คน 

	 เครือ่งมอืที่ใช้ในการวจิยั

	 เครือ่งมอืแบง่ออกเปน็ 2 ประเภท ไดแ้ก
่
	 1.	เครือ่งมอืสำหรบัเกบ็รวบรวมขอ้มลู

		  1.1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่ม
ตวัอยา่งและผูป้กครอง ไดแ้ก ่ เพศ อาย ุ นำ้หนกัตวัและ
 
สว่นสงู การศกึษา อาชพีและรายไดข้องบดิามารดา การ
 
เจบ็ปว่ยของบคุคลในครอบครวั เปน็ตน้ จำนวน 13 ขอ้  

		  1.2 แบบสอบถามแบบแผนการทำกิจกรรมทาง
กาย ได้แก ่ ลักษณะของกิจกรรมที่ใช้พลังงาน เช่น เดิน 
 
การเลน่ตา่งๆ กฬีา ออกกำลงักาย ทำงานบา้น กจิกรรมที่ไม่
ใชพ้ลงังาน เชน่ ดโูทรทศัน ์ เลน่วดิีโอเกม เลน่อนิเทอรเ์นต็ 
รวมทัง้ระยะเวลาของกจิกรรม บนัทกึในวนัธรรมดาและวนั
หยดุ จำนวน 12 ขอ้ เปน็แบบเลอืกตอบและเตมิขอ้ความ 

		  1.3 แบบบันทึกรายวันของกิจกรรมที่ใช้พลังงาน
และกจิกรรมที่ไม่ใชพ้ลงังาน

	 2.	โปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพ 

		  2.1 สร้างสื่อการสอนจากผลการวิเคราะห์ข้อมูล
และการทำกจิกรรม ใหต้รงกบัวธิคีดิและการรบัรูข้องกลุม่
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ตวัอยา่งและครอบครวัมากทีส่ดุ เพือ่ใหส้ามารถนำไปใช้ใน
แบบแผนการดำเนนิชวีติของกลุม่ตวัอยา่ง 

		  2.2 เขา้คา่ยอบรมเชงิปฏบิตักิารเพือ่ใหค้วามรูแ้ละ
ปรบัเปลีย่นเจตคต ิ2 วนั โดยใชส้ือ่การสอนทีส่รา้ง

		  2.3 ใหค้ำปรกึษาการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการทำ
กจิกรรมแกก่ลุม่ตวัอยา่ง และสง่ผลบนัทกึการทำกจิกรรม
รายวนั เปน็ระยะๆ ตลอดโปรแกรมฯ

		  2.4 ทำกิจกรรมกลุ่มระหว่างผู้ปกครองและคร ู 
กลุม่ตวัอยา่งและครทูกุ 4 สปัดาห ์ เพือ่ประเมนิปญัหาของ
การดำเนนิโปรแกรมฯ และการทำกจิกรรมของกลุม่ตวัอยา่ง 
รวมทัง้ปจัจยัทีม่ผีลตอ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

	 แบบสอบถามและแบบบนัทกึ รวมทัง้โปรแกรมฯ ที
่ 
ผูว้จิยัสรา้งขึน้ ผา่นการตรวจสอบคณุภาพจากผูท้รงคณุวฒุ ิ
3 ท่าน เป็นผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการและปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรม 2 ทา่น แพทยผ์ูเ้ชีย่วชาญดา้นโภชนาการ 1 ทา่น 
ภายหลังผ่านผู้ทรงคุณวุฒิแล้ว ได้นำไปทดลองใช้กับกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีลักษณะเดียวกันและปรับเพื่อให้มีความเข้าใจ
ตรงกนั

	 การพทิกัษส์ทิธิก์ลุม่ตวัอยา่ง

	 โครงการวิจัยผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการ
พจิารณา และควบคมุวจิยัในคนของกรงุเทพมหานคร เลขที่
ทะเบียน 0075.48 ผู้วิจัยได้อธิบายโครงการวิจัยแก่กลุ่ม
ตัวอย่างและผู้ปกครอง พร้อมทั้งขอให้เซ็นใบยินยอมให้
ทำการวิจัยอย่างเต็มใจและสามารถเลิกจากการเข้าร่วม
โครงการวจิยัเมือ่ใดก็ได ้ เกบ็ความลบัของขอ้มลูโดยใชร้หสั
แทนชือ่และขอ้มลูสว่นตวัของผูเ้ขา้รว่มการวจิยัในการบนัทกึ
ขอ้มลู จดัเกบ็ขอ้มลูใสตู่อ้ยา่งมดิชดิ เมือ่เสรจ็สิน้การวจิยั
แลว้ ขอ้มลูจะถกูทำลายทัง้หมด 

	 การเกบ็รวบรวมขอ้มลู

	 เก็บข้อมูลระหว่างเดือนพฤษภาคม ถึงเดือนตุลาคม 
2549 โดย

	 1.	กลุม่ควบคมุ ประเมนิดว้ยแบบสอบถามขอ้มลูสว่น
บคุคลและแบบแผนการทำกจิกรรม หลงัจากนัน้ใหด้ำเนนิ
ชีวิตตามปกต ิ และประเมินแบบแผนการทำกิจกรรมภาย
หลงัสิน้สดุโปรแกรมฯ 6 เดอืน  

	 2.	กลุม่ทดลอง ประเมนิดว้ยแบบสอบถามขอ้มลูสว่น
บุคคลและแบบแผนการทำกิจกรรม เข้าโปรแกรมส่ง
เสรมิสขุภาพ โดย 

		  2.1 เขา้คา่ยอบรมเชงิปฏบิตักิาร 2 วนั ที่โรงเรยีน
วดัอมรนิทราราม โดยใชส้ือ่การสอนทีผ่ลติขึน้ ประกอบดว้ย


		  วนัที ่1	-	ตรวจสขุภาพเบือ้งตน้

				    -	เกมเปดิใจ

				    -	นำ้หนกัตวัสำคญัไฉน 

				    -	การจดบนัทกึการออกกำลงักาย/

					     กจิกรรมตา่งๆ

				    -	มาเคลือ่นไหวกนัเถอะ กจิกรรม

					     ออกกำลงักายประกอบเพลง

				    -	สรปุ (วนันีท้ำอะไรบา้ง แสดงความ

					     คดิเหน็และทำความตกลงเกีย่วกบั

					     กจิกรรมวนัตอ่ไป)

		  วนัที ่2	-	ชัง่นำ้หนกั วดัสว่นสงู วดัความดนัโลหติ

				    -	ขยบักายสบายชวี ี กจิกรรม

					     ออกกำลงักายประกอบเพลง

				    -	ลา่มหาสมบตั ิ(เกมหาของ วิง่แขง่ขนั 

					     กระโดดเชอืก)

				    -	สรปุ (มอีะไรเปลีย่นแปลงในตวัฉนั)

		  2.2 ให้คำปรึกษากลุ่มตัวอย่างเกี่ยวกับการปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมการทำกิจกรรม ด้วยการให้ความรู ้
 
คำปรกึษา กระตุน้เตอืน การเฝา้ระวงัดว้ยตนเอง โดยการแบง่
กลุม่ยอ่ยกลุม่ละ 10 คนตอ่ผูว้จิยั 1 คน ใชเ้วลาครัง้ละ 1-2 
ชัว่โมง ใน 2 เดอืนแรก ใหค้ำปรกึษาทกุสปัดาห ์ เดอืนที ่3-4 
ใหค้ำปรกึษาทกุ 2 สปัดาห ์  และเดอืนที ่ 5-6 ใหค้ำปรกึษา
เดอืนละ 1 ครัง้ กลุม่ตวัอยา่งนำผลบนัทกึรายวนัของการทำ
กจิกรรมตา่งๆ 3 วนัตดิตอ่กนั โดยทำวนัธรรมดา 2 วนั วนั
หยดุ 1 วนั มาแสดงทกุครัง้ เพือ่นำมาเสนอในกลุม่ และมกีาร
แลกเปลีย่นเรยีนรูป้ระสบการณภ์ายในกลุม่ 

		  2.3 ทำกิจกรรมกลุ่มกับผู้ปกครอง ครูและกลุ่ม
ตัวอย่าง เพื่อประเมินปัญหาและอุปสรรคในการดำเนิน
โครงการ การทำกจิกรรมของกลุม่ตวัอยา่ง และปจัจยัทีม่ผีล
ตอ่การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทกุ 4 สปัดาห ์ โดยแยกกลุม่
 
ผูป้กครองและคร ู กลุม่ตวัอยา่งและคร
ู
	 การวเิคราะหข์อ้มลู

	 วเิคราะห์โดยโปรแกรมคอมพวิเตอรส์ำเรจ็รปู ขอ้มลู
สว่นบคุคลของกลุม่ตวัอยา่งนำมาแจกแจงเปน็ความถีแ่ละ
ร้อยละ วิเคราะหค์วามแตกต่างของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง โดย Nonparametric test เปรียบเทียบความ
 
แตกตา่งคา่เฉลีย่ของเวลาที่ใช้ในการทำกจิกรรม กอ่นและ
หลังสิ้นสุดโปรแกรมฯ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
โดยใช ้ Paired student t-test เปรยีบเทยีบความแตกตา่ง
 
คา่เฉลีย่ของเวลาที่ใช้ในการทำกจิกรรม กอ่นและหลงัสิน้สดุ
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โปรแกรมฯ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช ้
Unpaired student t-test



ผลการวิจัย

	 ขอ้มลูสว่นบคุคลพบวา่กลุม่ทดลอง 51 คน อายเุฉลีย่ 
10.02 ป ี เปน็เพศชายรอ้ยละ 72.5  และหญงิรอ้ยละ 27.5  
กลุ่มควบคุม 51 คน อายุเฉลี่ย 10.26 ป ี เป็นเพศหญิง
 
รอ้ยละ 56.9 และชายรอ้ยละ 43.1 ทัง้กลุม่ควบคมุและกลุม่
ทดลองมพีีน่อ้งนอ้ยกวา่ 3 คน รอ้ยละ 82.4 และ 88.2 ตาม
ลำดับ มีโรคประจำตัวร้อยละ 19.6 เท่ากันทั้งสองกลุ่ม 
 
โรคประจำตวัทีม่กัเปน็ คอืโรคภมูแิพ ้ ระดบัการศกึษาของ

บดิาและมารดากลุม่ควบคมุอยู่ในระดบัประถมศกึษา รอ้ยละ 
43.1 และ 56.8 ตามลำดับ ในขณะที่กลุ่มทดลองอยู่ใน
ระดบัปรญิญาตรขีึน้ไป รอ้ยละ 45.1 และ 43.1 ตามลำดบั  
บิดามารดาของกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีอาชีพรับจ้างและ
คา้ขาย ในขณะทีก่ลุม่ทดลองสว่นใหญม่อีาชพีรบัราชการ/ 
รฐัวสิาหกจิ และรบัจา้ง ซึง่กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองสว่น
ใหญ ่มขีอ้มลูสว่นบคุคลไมแ่ตกตา่งกนั (p > .05) สว่นราย
ไดบ้ดิามารดาของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองและดชันมีวล
กายของกลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่ พบวา่มคีวามแตกตา่งกนั
อยา่งมนียัสำคญัทางสถติ ิ (p < .05) ตามรายละเอยีดใน
ตารางที ่1 และ 2


ตารางที ่1	ขอ้มลูสว่นบคุคล ฐานะทางเศรษฐกจิและสงัคมของบดิามารดาของนกัเรยีนกลุม่ตวัอยา่ง และเปรยีบเทยีบความ		

			   แตกตา่งระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง


ขอ้มลูสว่นบคุคล



เพศ     

       ชาย

       หญงิ

จำนวนพีน่อ้ง (คน)

       นอ้ยกวา่ 3

       มากกวา่ 3

โรคประจำตวั

       ไมม่
ี
        ม ี

ระดบัการศกึษาของบดิา

      ปรญิญาตรขีึน้ไป

      อนปุรญิญา/ ปวช./ ปวส.

      มธัยมศกึษา

      ประถมศกึษา

      ไม่ไดเ้รยีน

ระดบัการศกึษาของมารดา

      ปรญิญาตรขีึน้ไป

      อนปุรญิญา/ ปวช./ ปวส.

      มธัยมศกึษา

      ประถมศกึษา

      ไม่ไดเ้รยีน

อาชพีของบดิา

      รบัราชการ รฐัวสิาหกจิ

      รบัจา้ง


จำนวน




22

29




42

9




41

10



4

11

13

22

1



1

7

13

29

1



6

29


รอ้ยละ




43.1

56.9




82.4

17.6




80.4

19.6




7.8

21.6

25.5

43.1

2.0




2.0

13.7

25.5

56.8

2.0




11.8

56.8


จำนวน




37

14




45

6




41

10




23

11

9

8

0




22

8

8

12

1




19

17


รอ้ยละ




72.5

27.5




88.2

11.8




80.4

19.6




45.1

21.6

17.6

15.7

0




43.1

15.7

15.7

23.5

2.0




37.3

33.3


Nonparametric 
Test

NS






NS






NS






NS

	

	

	







NS

	

	

	







NS

	

	


กลุม่ทดลอง (n=51)
กลุม่ควบคมุ (n=51)
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ขอ้มลูสว่นบคุคล



      คา้ขาย

      ธรุกจิสว่นตวั

      ไมม่อีาชพี

      เสยีชวีติ   ไมต่อบ

อาชพีของมารดา

      รบัราชการ รฐัวสิาหกจิ

      รบัจา้ง

      คา้ขาย

      ธรุกจิสว่นตวั

      ไมม่อีาชพี

      ไมต่อบ


จำนวน

5

7

2

2



3

16

14

4

13

1


รอ้ยละ

9.8

13.7

3.9

4.0




5.8

31.4

27.5

7.8

25.5

2.0


จำนวน

4

7

3

1




14

14

8

5

8

2


รอ้ยละ

7.8

13.7

5.9

2.0




27.5

27.5

15.7

9.8

15.6

3.9


Nonparametric 
Test




	

	




NS


	

	







กลุม่ทดลอง (n=51)
กลุม่ควบคมุ (n=51)


ตารางที ่2	 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่และคา่เฉลีย่ความคลาดเคลือ่นมาตรฐานของอาย ุและดชันมีวลกายของนกัเรยีนกลุม่		
			   ตวัอยา่ง รายไดข้องบดิาและมารดา ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง


ขอ้มลูสว่นบคุคล



อายนุกัเรยีน (ป)ี

ดชันมีวลกายนกัเรยีน (กก./ ม2)

รายไดบ้ดิา (บาท/ เดอืน)

รายไดม้ารดา (บาท/ เดอืน)

*p < .05


กลุม่ควบคมุ

Mean (SEM)

10.26 (0.14)

23.29 (0.26)

8212 (889)

6700 (1133)


กลุม่ทดลอง

Mean (SEM)

10.02 (0.17)

25.37 (0.53)

18693 (696)

14839 (1366)


t-test




1.113

-3.517*

-5.473*

-4.588*


            ผลการเปรยีบเทยีบเวลาที่ใช้ในการทำกจิกรรมทาง
กายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่าก่อนเริ่ม
กจิกรรมในโปรแกรมฯ (สปัดาหท์ี ่0) กลุม่ควบคมุใชเ้วลาเฉลีย่
ในการดโูทรทศัน ์ 3.42 ชัว่โมง ในวนัธรรมดา และ 5.63 
ชัว่โมงในวนัหยดุ  สว่นกลุม่ทดลองดโูทรทศันเ์ฉลีย่ 2.81 
ชัว่โมง และ 4.48 ชัว่โมง ในวนัธรรมดาและวนัหยดุ ตาม
ลำดบั กลุม่ทดลองเลน่วดิีโอเกม/ อนิเทอรเ์นต็เฉลีย่วนัละ 
2.12 ชัว่โมง มากกวา่กลุม่ควบคมุทีเ่ลน่เฉลีย่วนัละ 1.75 
ชัว่โมง  กลุม่ควบคมุเลน่กฬีาเฉลีย่วนัละ 1.52 และ 2.16 
ชัว่โมง ในวนัธรรมดาและวนัหยดุตามลำดบั ใกลเ้คยีงกบักลุม่
ทดลองทีเ่ลน่กฬีาเฉลีย่วนัธรรมดา 1.27 ชัว่โมง และวนัหยดุ 

1.59 ชัว่โมง กลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่สว่นใหญท่ำงานบา้น
โดยกวาดและถบูา้น ใชเ้วลาเฉลีย่ประมาณวนัละ 30 นาท ี
เมือ่เปรยีบเทยีบเวลาที่ใช้ในการทำกจิกรรมทางกายในแตล่ะ
วนั ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง พบวา่กอ่นเริม่โปร
แกรมฯ แตกตา่งอยา่งไมม่นียัสำคญัทางสถติ ิ แตเ่มือ่เปรยีบ
เทยีบหลงัสิน้สดุโปรแกรมฯ พบวา่เวลาในการดโูทรทศันข์อง
กลุม่ทดลองในวนัธรรมดาจะนอ้ยกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมนียั
สำคญัทางสถติ ิ (p < .05) โดยกลุม่ทดลองดโูทรทศันเ์ฉลีย่
 
วนัละ 2.52 ชัว่โมง กลุม่ควบคมุดโูทรทศันเ์ฉลีย่วนัละ 3.18 
ชัว่โมง สว่นเวลาในการทำกจิกรรมอืน่ๆ ไมพ่บความแตกตา่ง
อยา่งมนียัสำคญัทางสถติ ิ(ตารางที ่3)
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วนั/เวลาและกจิกรรมทีท่ำ





วนัธรรมดา (ชัว่โมง/วนั)

	 นอนหลบัพกัผอ่น

	 ดโูทรทศัน
์
	 เลน่กฬีา

วนัหยดุ (ชัว่โมง/วนั)

	 นอนหลบัพกัผอ่น

	 ดโูทรทศัน
์
	 เลน่กฬีา

เลน่วดิีโอเกม/อนิเทอรเ์นต็

	 (ชัว่โมง/วนั)

ทำงานบา้น (นาท/ีวนั)

	 กวาด/ถบูา้น

	 *  p< . 05


กลุม่ควบคมุ




7.59(0.37)

3.42(0.32)

1.52(0.19)




7.94(0.49)

5.63(0.50)

2.16(0.21)

1.75(0.14)







29.76(3.34)


กลุม่ทดลอง




8(0.36)

2.81(0.22)

1.27(0.16)




7.67(0.47)

4.48(0.30)

1.59(0.16)

2.12(0.23)







35(8.47)


t-test








-0.791

1.578

1.139




0.396

1.953

1.073

-1.359







-1.431


กลุม่ควบคมุ




8.16(0.31)

3.18(0.22)

1.28(0.09)




8.29(0.35)

4.83(0.35)

1.92(0.15)

1.44(0.06)







33.67(3.99)


กลุม่ทดลอง




8.50(0.17)

2.52(0.18)

0.96(0.15)




8.73(0.34)

4.99(0.41)

1.59(0.19)

1.56(0.11)







22.04(3.25)


t-test








-1.088

2.357*

1.911




-0.399

-0.290

1.861

-1.101







1.833


สปัดาหท์ี ่0

Mean (SEM)





สปัดาหท์ี ่24

Mean (SEM)





ตารางที ่3	คา่เฉลีย่และคา่เฉลีย่ความคลาดเคลือ่นมาตรฐานของเวลา ที่ใชท้ำกจิกรรมในแตล่ะวนัของกลุม่ควบคมุและกลุม่		
			   ทดลองในสปัดาหท์ี ่0 และสปัดาหท์ี ่24


	 ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมกิจกรรมทางกายก่อน
และหลงัสิน้สดุโปรแกรมฯ ของกลุม่ควบคมุ พบวา่คา่เฉลีย่
ของเวลาที่ ใช้ทำกิจกรรมในแต่ละวันของสัปดาห์แรก 
(สปัดาหท์ี ่ 0) กอ่นเริม่กจิกรรมในโปรแกรมฯ และหลงัสิน้
สดุโปรแกรมฯ (สปัดาหท์ี ่24)  กลุม่ควบคมุใชร้ะยะเวลาทำ
กจิกรรมแตกตา่งอยา่งไมม่นียัสำคญัทางสถติ ิ สว่นผลการ

เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมกจิกรรมทางกายกอ่นและหลงัสิน้สดุ
โปรแกรมฯ ของกลุม่ทดลอง พบวา่ หลงัสิน้สดุโปรแกรมฯ 
กลุ่มทดลองลดเวลาในการเล่นวิดีโอเกมหรืออินเทอร์เน็ต 
อยา่งมนียัสำคญัทางสถติ ิ (p < .05) แตเ่วลาของกจิกรรม
อืน่ๆ แตกตา่งอยา่งไมม่นียัสำคญัทางสถติ ิ(ตารางที ่4)


ตารางที ่4	เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่และคา่เฉลีย่ความคลาดเคลือ่นมาตรฐานของเวลา ที่ใชท้ำกจิกรรมในแตล่ะวนัในสปัดาหท์ี ่ 0 
			   และ 24 ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง




วนั/ เวลา และกจิกรรมทีท่ำ



วนัธรรมดา (ชัว่โมง/ วนั)

    นอนหลบัพกัผอ่น

    ดโูทรทศัน
์
    เลน่กฬีา

วนัหยดุ (ชัว่โมง/ วนั)

    นอนหลบัพกัผอ่น

    ดโูทรทศัน
์
    เลน่กฬีา

เลน่วดิีโอเกม/ อนิเทอรเ์นต็

     (ชัว่โมง/ วนั)

ทำงานบา้น (นาท/ี วนั)

     กวาด/ ถบูา้น

	 *  p< . 05


สปัดาหท์ี ่0




7.59(0.37)

3.42(0.32)

1.52(0.19)




7.94(0.49)

5.63(0.50)

2.16(0.21)

1.75(0.14)







29.76(3.34)


สปัดาหท์ี ่24




8.16(0.31)

3.18(0.22)

1.28(0.09)




8.29(0.35)

4.83(0.35)

1.92(0.15)

1.44(0.06)







33.67(3.99)


t-test








-1.180

0.619

1.117




-0.577

1.434

0.991

1.796







-0.743


กลุม่ควบคมุ




8(0.36)

2.81(0.22)

1.27(0.16)




7.67(0.47)

4.48(0.30)

1.59(0.16)

2.12(0.23)







35(8.47)


กลุม่ทดลอง




8.50(0.17)

2.52(0.18)

0.96(0.15)




8.73(0.34)

4.99(0.41)

1.59(0.19)

1.56(0.11)







22.04(3.25)


t-test








-1.342

1.361

1.415




-1.9


-1.343

.00


2.574*






1.451


กลุม่ควบคมุ

Mean (SEM)


กลุม่ทดลอง

Mean (SEM)
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	 ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมกิจกรรมทางกายก่อน
และหลงัสิน้สดุโปรแกรมฯ ของกลุม่ควบคมุ พบวา่คา่เฉลีย่
ของเวลาที่ ใช้ทำกิจกรรมในแต่ละวันของสัปดาห์แรก 
(สปัดาหท์ี ่ 0) กอ่นเริม่กจิกรรมในโปรแกรมฯ และหลงัสิน้
สดุโปรแกรมฯ (สปัดาหท์ี ่24)  กลุม่ควบคมุใชร้ะยะเวลาทำ
กจิกรรมแตกตา่งอยา่งไมม่นียัสำคญัทางสถติ ิ  สว่นผลการ

เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมกจิกรรมทางกายกอ่นและหลงัสิน้สดุ
โปรแกรมฯ ของกลุม่ทดลอง พบวา่ หลงัสิน้สดุโปรแกรมฯ 
กลุ่มทดลองลดเวลาในการเล่นวิดิโอเกมหรืออินเทอร์เน็ต 
อยา่งมนียัสำคญัทางสถติ ิ (p < .05) แตเ่วลาของกจิกรรม
อืน่ๆ แตกตา่งอยา่งไมม่นียัสำคญัทางสถติ ิ(ตารางที ่4) 


ตารางที ่4	เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่และคา่เฉลีย่ความคลาดเคลือ่นมาตรฐานของเวลา ที่ใชท้ำกจิกรรมในแตล่ะวนัในสปัดาหท์ี ่0 	
			   และ 24 ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง


วนั/ เวลา และกจิกรรมทีท่ำ





วนัธรรมดา (ชัว่โมง/ วนั)

    นอนหลบัพกัผอ่น

    ดโูทรทศัน
์
    เลน่กฬีา

วนัหยดุ (ชัว่โมง/ วนั)

    นอนหลบัพกัผอ่น

    ดโูทรทศัน
์
    เลน่กฬีา

เลน่วดิีโอเกม/ อนิเทอรเ์นต็

     (ชัว่โมง/ วนั)

ทำงานบา้น (นาท/ี วนั)

     กวาด/ ถบูา้น

	 *  p< . 05


สปัดาหท์ี ่0




7.59(0.37)

3.42(0.32)

1.52(0.19)




7.94(0.49)

5.63(0.50)

2.16(0.21)

1.75(0.14)







29.76(3.34)


สปัดาหท์ี ่24




8.16(0.31)

3.18(0.22)

1.28(0.09)




8.29(0.35)

4.83(0.35)

1.92(0.15)

1.44(0.06)







33.67(3.99)


t-test








-1.180

0.619

1.117




-0.577

1.434

0.991

1.796







-0.743


สปัดาหท์ี ่0




8(0.36)

2.81(0.22)

1.27(0.16)




7.67(0.47)

4.48(0.30)

1.59(0.16)

2.12(0.23)







35(8.47)


สปัดาหท์ี ่24




8.50(0.17)

2.52(0.18)

0.96(0.15)




8.73(0.34)

4.99(0.41)

1.59(0.19)

1.56(0.11)







22.04(3.25)


t-test








-1.342

1.361

1.415




-1.9


-1.343

.00


2.574*






1.451


สปัดาหท์ี ่0

Mean (SEM)


สปัดาหท์ี ่24

Mean (SEM)


	 การวเิคราะหแ์นวโนม้ของพฤตกิรรมการทำกจิกรรม
ชนดิที่ใชพ้ลงังานและชนดิที่ไม่ใชพ้ลงังาน ของกลุม่ทดลอง
ตลอดระยะเวลาทีศ่กึษา 24 สปัดาห ์ พบวา่ คา่เฉลีย่เวลา
กจิกรรมที่ใชพ้ลงังาน ไดแ้ก ่การเดนิ เลน่กฬีา ออกกำลงักาย 
การเลน่ การทำงานบา้น เพิม่ขึน้จากกอ่นเริม่โปรแกรมฯ และ
สว่นใหญเ่พิม่ขึน้อยา่งตอ่เนือ่งในแตล่ะเดอืน ทัง้ในวนัธรรมดา
และวนัหยดุ ในขณะเดยีวกนั กจิกรรมที่ไม่ใชพ้ลงังานซึง่
ไดแ้ก ่ดโูทรทศัน ์เลน่วดีโิอเกม เลน่อนิเทอรเ์นต็ ใชเ้วลาเฉลีย่
ของกจิกรรมเพิม่ขึน้เชน่กนั แตเ่มือ่เปรยีบเทยีบการใชเ้วลา
เฉลีย่ระหวา่งกจิกรรมสองลกัษณะ พบวา่ กลุม่ทดลองใชเ้วลา
เฉลีย่ในการทำกจิกรรมที่ใชพ้ลงังานในสดัสว่นทีส่งูกวา่เวลา
เฉลีย่ของกจิกรรมที่ไม่ใชพ้ลงังาน ดงัรปูที ่1 แสดงการเปรยีบ
เทยีบแนวโนม้ของกจิกรรมที่ใชพ้ลงังานและไม่ใชพ้ลงังานใน
วนัธรรมดา ซึง่กจิกรรมที่ใชพ้ลงังานมกีารใชเ้วลาเฉลีย่เพิม่ขึน้
ในแตล่ะเดอืนอยา่งตอ่เนือ่ง ยกเวน้สปัดาหท์ี ่24 และรปูที ่2 
แสดงการเปรยีบเทยีบแนวโนม้ของกจิกรรมทัง้สองลกัษณะใน
วนัหยดุ ซึง่มลีกัษณะคลา้ยกบัวนัธรรมดา โดยภาพรวมกลุม่

ทดลองใชเ้วลาในการทำกจิกรรมที่ใชพ้ลงังานเพิม่ขึน้อยา่ง
 
ตอ่เนือ่ง โดยเฉพาะในวนัธรรมดา   


กจิกรรมที่ใชพ้ลงังาน = ทำงานบา้น เดนิ เลน่กฬีา ออกกำลงักาย เลน่


กจิกรรมที่ไม่ใชพ้ลงังาน = ดโูทรทศัน ์เลน่วดีโิอเกม เลน่อนิเทอรเ์นต็


รปูที ่1	 การเปรยีบเทยีบแนวโนม้เวลาเฉลีย่ของการทำ	
		  กจิกรรมที่ใชพ้ลงังาน และกจิกรรมที่ไม่ใชพ้ลงังาน	
		  ในวนัธรรมดา ตัง้แตส่ปัดาหท์ี ่0 ถงึระยะการเขา้

		  รว่มโครงการฯ สปัดาหท์ี ่4, 8, 12, 16, 20 และ 	
		  24 ในกลุม่ทดลอง
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รปูที ่2	 การเปรยีบเทยีบแนวโนม้เวลาเฉลีย่ของการทำ	
		  กจิกรรมที่ใชพ้ลงังาน และกจิกรรมที่ไม่ใชพ้ลงังาน	
		  ในวนัหยดุ ตัง้แตส่ปัดาหท์ี ่0 ถงึระยะการเขา้รว่ม

		  โครงการฯ สปัดาหท์ี ่4, 8, 12, 16, 20 และ 24 

		  ในกลุม่ทดลอง


การอภปิรายผล

	 ก่อนเริ่มโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างทั้ง
กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ทำกจิกรรมทางกายไมแ่ตกตา่ง
กัน กิจกรรมส่วนใหญ่เป็นการนั่งหน้าจอซึ่งไม่มีการใช้
พลงังาน ดว้ยการดโูทรทศัน ์ เลน่วดีโิอเกมหรอือนิเทอรเ์นต็ 
โดยเฉพาะการดโูทรทศัน ์ กลุ่มควบคมุใชเ้วลาเฉลีย่ 3.42 
ชั่วโมง ในวันธรรมดาและ 5.63 ชั่วโมงในวันหยุด กลุ่ม
ทดลองใชเ้วลาเฉลีย่ 2.81 ชัว่โมงในวนัธรรมดา และ 4.48 
ชั่วโมงในวันหยุด สอดคล้องกับผลการวิจัยของสำนักวิจัย
เอแบคโพลล ์ ปีพ.ศ. 2546 พบว่าในวันธรรมดาเด็กไทย
 
ดโูทรทศันเ์ฉลีย่ 4 ชัว่โมง และเพิม่เปน็ 5.51 ชัว่โมงใน
 
วนัหยดุ10 และคลา้ยกบัผลการสำรวจเดก็ในอเมรกิาเหนอื 
 
ที่พบว่าโดยเฉลี่ยเด็กอเมริกันใช้เวลาวันละมากกว่า 4 
ชั่วโมงในการดูโทรทัศน์หรือวิดิโอเทป เล่นวีดิโอเกมหรือ
คอมพิวเตอร ์ ซึ่งเวลาส่วนใหญ่ใช้ในการดูโทรทัศน ์ 2.8 
ชัว่โมง เดก็รอ้ยละ 17 ดโูทรทศันว์นัละมากกวา่ 5 ชัว่โมง11  
ในประเทศออสเตรเลยี เดก็อาย ุ 10-12 ป ี รอ้ยละ 43 ใช้
เวลามากกวา่วนัละ 2 ชัว่โมง ในการดโูทรทศัน ์ เลน่วดีโิอ
เกม หรอื คอมพวิเตอร์12  

	 เมือ่สิน้สดุโปรแกรมฯกลุม่ทดลองใชเ้วลาในการเลน่
 
วีดิโอเกมหรืออินเทอร์เน็ตน้อยลงกว่าก่อนเริ่มโปรแกรมฯ 
อยา่งมนียัสำคญัทางสถติ ิ(p < .05) และในวนัธรรมดากลุม่
ทดลองดโูทรทศันน์อ้ยกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมนียัสำคญัทาง
สถติ ิ(p < .05) เชน่เดยีวกนั อาจเนือ่งจากโปรแกรมฯ ได้ใช้
เทคนคิการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม นาน 6 เดอืน เพือ่การ
เปลีย่นแปลงทีย่ัง่ยนื ดว้ยการเฝา้ระวงัและเตอืนตวัเอง (self 

monitoring) โดยเดก็และบดิามารดา ดว้ยการชืน่ชมจาก
บดิามารดา เพือ่น คร ู และนกัวจิยั การจดัสิง่แวดลอ้มใน
โรงเรยีนและครอบครวั ทีเ่อือ้ใหก้ลุม่ตวัอยา่งไดม้กีจิกรรมที่
ใชพ้ลงังานมากขึน้ รวมทัง้การใหค้ำปรกึษาอยา่งตอ่เนือ่ง ซึง่
คลา้ยกบัหลายโปรแกรมในประเทศไทย เชน่ โปรแกรมการ
ควบคมุนำ้หนกัเดก็อว้นอาย ุ 9-12 ป ี โดยใชเ้ทคนคิการจดั
คา่ยเพือ่เรยีนรูก้ารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค และ
กจิกรรมทางกาย 2 วนั พบวา่กลุม่ทดลองมกีารปรบัเปลีย่น
พฤตกิรรมการบรโิภค และมคีวามรูด้า้นโภชนาการดขีึน้กวา่
กลุม่ควบคมุ (p < .05)  แต่ไมพ่บความแตกตา่งของทัง้สอง
กลุม่ในดา้นพฤตกิรรมการมกีจิกรรมทางกาย13 โปรแกรมสง่
เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการควบคมุนำ้หนกั 
ร่วมกับการมีส่วนร่วมของบิดามารดาต่อพฤติกรรมการ
บรโิภคและการใชพ้ลงังานในชวีติประจำวนัของเดก็อว้นอาย ุ
10 - 12 ป ีพบวา่ กลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการ
บรโิภค และการใชพ้ลงังานในชวีติประจำวนัสงูกวา่กอ่นได้
รบัโปรแกรมฯ และสงูกวา่กลุม่ควบคมุ (p < .05)14 และ
คล้ายกับโครงการป้องกันเด็กอ้วนชื่อ โปรแกรมสวิทช ์
(Switch program) ของประเทศสหรฐัอเมรกิา ซึง่ดำเนนิ
การในเดก็อายเุฉลีย่ 9.6 ป ี โดยความรว่มมอืระหวา่งบดิา
มารดา โรงเรยีน และชมุชน เพือ่ใหเ้ดก็มวีถิชีวีติของสขุภาพ
ทีด่ ีไดแ้ก ่สง่เสรมิใหอ้อกกำลงักายวนัละ 1 ชัว่โมงหรอืมาก
กวา่ จำกดักจิกรรมนัง่หนา้จอ เชน่ ดโูทรทศัน ์หรอืเลน่เกม
คอมพวิเตอร ์ นอ้ยกวา่วนัละ 2 ชัว่โมง รบัประทานผกัและ
ผลไมว้นัละ 5 สว่นหรอืมากกวา่ โดยมีโรงเรยีนและชมุชน
เอื้ออำนวยให้เด็กสามารถมีพฤติกรรมที่ด ี หลังสิ้นสุด
 
โปรแกรมฯ กลุ่มตัวอย่างสามารถลดการนั่งหน้าจอลง
ประมาณ 2 ชัว่โมงตอ่สปัดาห ์ เพิม่การรบัประทานผกัและ
ผลไม ้ รวมทัง้เพิม่การทำกจิกรรมทีม่กีารเคลือ่นไหวและใช้
พลังงานและพฤติกรรมเหล่านี้มีความยั่งยืนหลังสิ้นสุด
 
โปรแกรมฯ แลว้ 6 เดอืน15 

          ในระหวา่งกลุม่ทดลองไดเ้ขา้โปรแกรมฯ ตลอด 24 
สัปดาห ์ กลุ่มทดลองใช้เวลาเฉลี่ยในการทำกิจกรรมที่ใช้
พลังงานในสัดส่วนที่สูงกว่าเวลาเฉลี่ยของกิจกรรมที่ไม่ใช้
พลงังานและเวลาเฉลีย่ของกจิกรรมที่ใชพ้ลงังานมแีนวโนม้
เพิม่ขึน้ในแตล่ะเดอืนอยา่งตอ่เนือ่ง ยกเวน้สปัดาหท์ี ่24 (รปู
ที ่1-2) การทีก่ลุม่ทดลองมกีจิกรรมที่ใชพ้ลงังานมากขึน้และ
ลดกจิกรรมที่ไม่ใชพ้ลงังาน อาจเกดิเนือ่งจากโปรแกรมฯ ได้
ดำเนนิการมานานพอควร ทัง้การใหค้วามรู ้ การเสรมิแรง
จงูใจ และใหค้ำปรกึษาแกก่ลุม่ตวัอยา่ง บดิา มารดาและคร ู 
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ทั้งนี้เพราะการรับรู้สมรรถนะแห่งตนเป็นตัวชี้วัดที่สำคัญ
ที่สุดของการทำกิจกรรมในกลุ่มวัยรุ่น16 รวมทั้งการที่
โรงเรยีนมนีโยบายในการปรบัเพิม่ความแรง และระยะเวลา
ของกจิกรรมในโรงเรยีนจะชว่ยปอ้งกนัเดก็นำ้หนกัเกนิได้17  

นอกจากนี้การได้รับความร่วมมืออย่างดีจากบิดา มารดา 
ของกลุ่มตัวอย่าง เป็นสิ่งที่สำคัญยิ่ง เพราะบิดามารดามี
อิทธิพลต่อการสร้างพฤติกรรมการรับประทานอาหารและ
การทำกิจกรรมของบุตร18 ดังการวิจัยของแอพสเทนและ
คณะ (Epstein, et al.)19 ทีศ่กึษาตดิตามเดก็อว้นนาน 5 ป ี
โดยใช้โครงการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมลดนำ้หนกัเดก็ ดว้ย
การปรับทั้งเด็กและบิดามารดา พบว่ากลุ่มนี้มีน้ำหนักลด
ชดัเจน โดยลดไดร้อ้ยละ 12.7 มากกวา่กลุม่ทีป่รบัเฉพาะ
เดก็อยา่งเดยีว หนึง่ในสามของเดก็กลุม่ทีป่รบัทัง้บดิามารดา
และเด็กมีเด็กร้อยละ 20 ซึ่งมีน้ำหนักปกต ิ ขณะที่กลุ่ม
ควบคุมมีเพียงร้อยละ 5 การที่กลุ่มทดลองลดการทำ
กิจกรรมที่ใช้พลังงานลงในสัปดาห์ที ่ 24 ของโปรแกรมฯ 
อาจเนือ่งจากชว่งนีเ้ปน็โปรแกรมฯ ในเดอืนที ่5 และ 6  ซึง่
ผูว้จิยัเวน้ระยะใหค้ำปรกึษากลุม่ตวัอยา่งเปน็ทกุ 1 เดอืน 
จากกอ่นหนา้นัน้ใหค้ำปรกึษาทกุ 2 สปัดาห ์ การเสรมิแรง
หรอืกระตุน้กลุม่ตวัอยา่งจงึลดลง รว่มกบัในระหวา่งนีเ้ปน็
ชว่งเวลาใกลก้ารสอบปลายภาคการศกึษา กลุม่ตวัอยา่งตอ้ง
ทบทวนตำรามากขึน้ อาจเปน็ผลใหเ้วลาของกจิกรรมที่ใช้
พลงังานลดลง 

	 โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพนี ้ สามารถใช้ปรับ
เปลีย่นพฤตกิรรมการทำกจิกรรมของเดก็นำ้หนกัเกนิได ้ ดงั
จะเหน็ไดจ้ากหลงัสิน้สดุโปรแกรมฯ กลุม่ทดลองลดเวลาใน
การดโูทรทศันแ์ละเลน่วดีโิอเกม/ อนิเทอรเ์นต็ กลุม่ทดลองมี
แนวโนม้ใชเ้วลาเฉลีย่ในการทำกจิกรรมที่ใชพ้ลงังานเพิม่ขึน้
อย่างต่อเนื่อง แต่การที่ภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมฯ กลุ่ม
ตัวอย่างยังออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาน้อย อาจเนื่องจาก
ความจำกดัเรือ่งเวลาขณะอยู่ในโรงเรยีน สว่นขณะอยูท่ีบ่า้น
อาจเนือ่งจากความจำกดัในเรือ่งสภาพแวดลอ้ม ขาดสถานที่
ออกกำลงักาย ไมม่เีวลาและความจำกดัเรือ่งคา่ใชจ้า่ย เพราะ
ครอบครวัของกลุม่ทดลองเปน็ครอบครวัระดบัปานกลาง บดิา
และมารดาส่วนใหญ่มีอาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ และ
รบัจา้ง กลุม่ตวัอยา่งสว่นหนึง่ตอ้งใชเ้วลาในการเรยีนพเิศษใน
วนัหยดุ การทีก่ลุม่ทดลองยงัไมล่ดเวลาของกจิกรรมที่ไม่ใช้
พลงังาน โดยเฉพาะการดโูทรทศัน ์ เนือ่งจากเปน็กจิกรรม
บนัเทงิทีห่าไดง้า่ยในบา้นและรว่มกบักลุม่ตวัอยา่งยงัเปน็เดก็
อายรุะหวา่ง 9-12 ป ี แมจ้ะเปน็วยัทีรู่ว้า่อะไรควรหรอืไม่

ควรในสถานการณท์ีแ่ตกตา่งกนั มพีฤตกิรรมทีอ่ยากใหก้ลุม่
ยอมรับ อยากทำดีเพื่อได้รับรางวัลและการชมเชย20 แต่
ความมรีะเบยีบวนิยัในตนเองและการควบคมุตนเองยงันอ้ย 
แมจ้ะไดร้บัการเสรมิแรงจากผูว้จิยั คร ูและบดิามารดาอยา่ง
สม่ำเสมอก็ตาม ดังนั้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทำ
กจิกรรมของเดก็อยา่งตอ่เนือ่ง จากครอบครวัและโรงเรยีน
ในระยะยาว จงึเปน็เรือ่งทีส่ำคญัอยา่งยิง่ 



สรปุและขอ้เสนอแนะ

	 1.	โปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพยงัไมส่ามารถเปลีย่น
พฤตกิรรมการทำกจิกรรมของเดก็ไดอ้ยา่งถาวร เนือ่งจาก
เปน็การจดัอบรมเชงิปฏบิตักิารเพยีง 2 วนั รว่มกบัการใหค้ำ
ปรกึษาในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมในเวลา 6 เดอืน จงึควร
มีการติดตามหรือจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทำ
กจิกรรมเปน็ระยะๆ ตอ่ไป

	 2.	ควรสนับสนุนผู้บริหารของโรงเรียน ครูและ
 
ผูป้กครองใหด้ำเนนิโปรแกรมฯ ตอ่ไปอยา่งตอ่เนือ่ง จนเปน็
โครงการปกตขิองโรงเรยีน

	 3.	การศกึษาครัง้ตอ่ไป ควรมกีลยทุธใ์นการปลกูฝงัคา่
นยิมและการรบัรูป้ระโยชนข์องการทำกจิกรรมที่ใชพ้ลงังาน 
การเสรมิพลงัอำนาจและสมรรถนะแหง่ตน รวมทัง้ศกึษา
ปจัจยัตา่งๆ ทีเ่กีย่วขอ้งซึง่มผีลตอ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
ของเดก็ 
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