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บทคดัย่อ 
การวิจยัก่ึงทดลองแบบสองกลุ่มครัง้นีมี้วตัถุประสงคเ์พ่ือศกึษาผลของโปรแกรมควบคุมน า้หนกั

ร่วมกบัการใช้แอปพลิเคชนัไลนต่์อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย
ของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะน า้หนักเกิน จงัหวดัชลบุรี กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนระดบั                
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1-3 ปีการศึกษา 2567 จ านวน 72 คน คัดเลือกด้วยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย                        
จากเกณฑ์ดังนี้  1)  นักเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนักเกินหรือเร่ิมอ้วน 2)  อ่านออกและเขียนภาษาได้                                 
3) มีโทรศพัทมื์อถือสมารท์โฟน และแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 36 คน กลุ่มทดลอง
ไดร้บัโปรแกรมควบคุมน า้หนกัซ่ึงประกอบดว้ย การให้ความรูเ้ก่ียวกบัโรคอว้น ธงโภชนาการ การส่งเสริม
การมีกิจกรรมทางกาย และการสนับสนุนทางสังคมผ่านการใช้ตัวแบบ และแอปพลิเคชันไลน์                                
เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์เคร่ืองมือวิจยัเป็นแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรม
ทางกายมีค่าความตรงตามเนื้อหา (CVI) เท่ากับ .94 และค่าความเช่ือมั่ นสัมประสิทธิแ์อลฟาของ                       
ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั .85 และ .80 ตามล าดบั วิเคราะหข์้อมูลด้วยสถิติ                 
เชิงพรรณนา และการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติทีแบบไม่เป็น
อิสระต่อกนัและแบบเป็นอิสระต่อกนั  

ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรม
ทางกายหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมควบคุมน ้าหนักร่วมกับการใช้แอปพลิเคชันไลนมี์ประสิทธิภาพในการ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของนกัเรียนท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน ทัง้นี้ บุคลากรสาธารณสุขสามารถน า
โปรแกรมดงักล่าวไปประยุกต์ใชร่้วมกบัครูในการจดักิจกรรมส่งเสริมการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายของนกัเรียนไดอ้ย่างเหมาะสมในสถานศกึษา 
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Abstract   
This quasi-experimental two-group study aimed to examine the effects of a weight control 

program combined with the use of the LINE application on consumption behaviors and physical 
activity behaviors among overweight secondary school students in Chonburi Province. The sample 
consisted of 72 students in grades 7–9 during the 2024 academic year who were selected by 
simple random sampling based on the following criteria 1) being overweight or obese, 2) ability to 
read and write and 3) owning a smartphone and assigned to an experimental group and a control 
group, 36 students in each group. The experimental group received an 8-week weight-control 
program comprising education on obesity, nutrition based on the nutrition flag, promotion of 
physical activity, and social support via the LINE application . A questionnaire on consumption 
behaviors and physical activity behaviors was used as the research instrument  with a content 
validity (CVI) of .94 and Cronbach's alpha coefficient of .85 and .80, respectively.  Data were 
analyzed using descriptive statistics and comparison of mean scores within and between groups 
by dependent and independent t-tests.  

The results showed that, after the intervention, the experimental group had significantly 
higher mean scores for consumption behaviors and physical activity behaviors than before the 
intervention and then the control group at the 0 .05 level, indicating that the weight control 
program combined with the LINE application was effective in modifying health behaviors among 
overweight students. Health personnel can apply this program in collaboration with teachers to 
organize activities that effectively promote changes in students' dietary and physical activity 
behaviors in school settings. 
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บทน า  

โรคอ้วนในเด็กเป็นปัญหาสุขภาพส าคัญของโลกท่ีมีแนวโน้มเพ่ิมขึน้อย่างต่อเน่ือง โดยในปี      
ค.ศ. 2022 องคก์ารอนามยัโลกรายงานว่ามีเด็กและวยัรุ่นอายุ 5–19 ปี ท่ีมีภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้น
มากกว่า 340 ล้านคน โดยสดัส่วนเพ่ิมจากร้อยละ 8 ในปี ค.ศ. 1990 เป็นร้อยละ 20 ในปี ค.ศ. 2022 
(World Health Organization, 2022) สหพนัธ ์โรคอ้วนโลก พ.ศ. 2023 คาดการณว่์าเด็กและวยัรุ่นอายุ   
5–19 ปี ในกลุ่มประเทศอาเซียนท่ีเป็นโรคอว้นจะเพ่ิมขึน้อย่างชดัเจนในช่วงปี ค.ศ. 2020–2035 โดยใน
เพศชายเพ่ิมจากร้อยละ 5 เป็นร้อยละ 16 และเพศหญิงเพ่ิมจากร้อยละ 3 เป็นร้อยละ 11 (World Obesity 
Federation, 2023) สะท้อนให้เห็นว่าโรคอ้วนในเด็กและวยัรุ่นเป็นปัญหาท่ีทุกภูมิภาคต้องเผชิญและ
จ าเป็นตอ้งไดร้บัการแก้ไขอย่างจริงจงั ส าหรบัประเทศไทย จากการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการ
ตรวจร่างกาย (สุขภาพเด็ก) ครัง้ท่ี 6 พ.ศ. 2562–2563 พบว่า เด็กไทยทุกช่วงอายุมีภาวะน า้หนกัเกินและ
โรคอว้นสูงกว่าเด็กท่ีมีภาวะผอม โดยกลุ่มอายุ 12–14 ปี มีภาวะเร่ิมอว้นและโรคอว้นสูงท่ีสุด คิดเป็นรอ้ย
ละ 20.6 รองลงมาคือกลุ่มอายุ 6–11 ปี ร้อยละ 12.9 และกลุ่มอายุ 1–5 ปี ร้อยละ 10.5 (Eakpalakorn, 
2023) ขอ้มูลจากระบบรายงาน Health Data Center (HDC) เขตสุขภาพท่ี 6 ระหว่างปี พ.ศ. 2564–2568 
ระบุว่า จงัหวดัชลบุรีมีเด็กอายุ 6–14 ปี ท่ีมีภาวะเร่ิมอว้นและโรคอว้นสูงท่ีสุดในเขตสุขภาพ โดยแม้อตัรา
จะลดลงเพียงเล็กน้อยจากร้อยละ 15.62 เป็นร้อยละ 15.33 แต่อ าเภอพนัสนิคมกลบัมีแนวโน้มเพ่ิมขึน้
จากร้อยละ 13.58 เป็นร้อยละ 14.52 (Strategy and Planning Division, Ministry of Public Health, 2025) 
แสดงให้เห็นว่าปัญหาภาวะน้าหนกัเกินและโรคอ้วนในเด็กและวยัรุ่นยงัคงอยู่ในระดบัสูงและมีแนวโน้ม
เพ่ิมขึน้ จงึจ าเป็นตอ้งไดร้บัการแก้ไขอย่างเร่งด่วน  

แม้องคก์ารอนามยัโลกในปี ค.ศ. 2025 จะแนะน าแนวทางป้องกนัและแก้ไขปัญหาเด็กท่ีมีภาวะ
น า้หนกัเกินและโรคอ้วน โดยเน้นการจ ากดัปริมาณอาหารท่ีให้พลงังานสูง การเพ่ิมการบริโภคผกัและ
ผลไม้ และการมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักอย่างน้อยวันละ 60 นาที (World Health 
Organization, 2025) แต่ผลการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครัง้ท่ี 6 พ.ศ. 2562–
2563 พบว่า เด็กอายุ 6–14 ปี ยงัคงมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม เช่น รับประทานผกัน้อยกว่า                        
1 ส่วนต่อวนัเกือบร้อยละคร่ึง รบัประทานผลไม้น้อยกว่า 1 ส่วนต่อวนัมากกว่าคร่ึง ใช้ส่ืออิเล็กทรอนิกส์
และสมารท์โฟนในปริมาณสูง และมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึงหนกัทุกวนัเพียงประมาณหน่ึงใน
ห้า พฤติกรรมดงักล่าวเอือ้ต่อการเกิดภาวะอ้วนลงพุงและภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ทัง้ด้านร่างกาย เช่น 
ความผิดปกติของกระดูกและข้อ ความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจและเบาหวานชนิดท่ี 2 รวมทัง้ปัญหาการ
หยุดหายใจขณะนอนหลบั และดา้นจิตสงัคม เช่น การถูกลอ้เลียน การแยกตวั ความเครียดและความวิตก
กงัวล (Bureau of Nutrition, Department of Health, 2024)  
 เด็กมธัยมศกึษาตอนตน้เป็นช่วงวยัท่ีก าลงัเขา้สู่วยัรุ่นตอนตน้ ใชเ้วลาอยู่ในโรงเรียนเป็นส่วนใหญ่ 
จึงไดร้บัอิทธิพลจากครูและเพ่ือนอย่างมากต่อการแสดงพฤติกรรมสุขภาพ เด็กวยันีมี้ความสามารถใน
การคิดอย่างมีเหตุผล เลือกและตดัสินใจไดด้ว้ยตนเอง และสามารถเข้าถึงเทคโนโลยีสารสนเทศไดอ้ย่าง
รวดเร็ว เช่น Facebook และ application LINE เป็นต้น จากแนวคิดทฤษฎีการรบัรู้ความสามารถของ
ตนเอง (Self-efficacy theory) ของแบนดูรา (Bandura, 1997) การท่ีบุคคลเช่ือว่าตนเองมีความสามารถ
ในการปฏิบติัพฤติกรรมหน่ึงให้ส าเร็จ จะช่วยให้สามารถลงมือท าและคงไว้ซ่ึงพฤติกรรม นัน้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หากไดร้บัการเสริมแรงจากประสบการณส์ าเร็จของตนเอง การเห็นตวัแบบท่ีดี การชกัจูง
ดว้ยวาจา และการสนบัสนุนดา้นอารมณ ์งานวิจยัท่ีน าแนวคิดนี ้ไปใช้ในโปรแกรมควบคุมน า้หนกัและจดั
กิจกรรมเน้นการฝึกทักษะจริง เช่น การใช้ ส่ือวิดีทัศน์ การบรรยาย การสาธิตและฝึกปฏิบัติ                             
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พบว่าสามารถปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของนักเรียนให้ดีขึ ้นได้ 
(Thongsang, 2021; Khaikham, Jantacumma, & Waelveerakup, 2022) นอกจากนี ้ทฤษฎีการสนบัสนุน
ทางสงัคม (Social support theory) ของเฮาส ์(House, 1981) ชี ้ให้เห็นว่าการได้รบัการช่วยเหลือและ
สนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง ทัง้ดา้นขอ้มูลข่าวสาร ดา้นอารมณ ์และดา้นทรพัยากร จะช่วยให้บุคคลรู้สึก
มีคุณค่า ได้รบัการดูแล และเป็นส่วนหน่ึงของสงัคม ซ่ึงส่งผลให้เกิดการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ
ในทางท่ีดีผลการศึกษาโปรแกรมควบคุมน้าหนักท่ีประยุกต์ใช้แนวคิดนี้ พบว่าสามารถส่งเสริม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายของนักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Phetkong & 
Banchonhattakit, 2019) อย่างไรก็ตาม งานวิจยัจ านวนมากยงัคงเน้นการให้สุขศึกษาและติดตามผล
ผ่านสมุดบนัทึกหรือกลุ่ม Facebook เป็นหลกั (Phetkong & Banchonhattakit, 2019; Khumlue, 2018) 
โดยพบการศกึษาท่ีเน้นการให้สุขศกึษาผ่าน application LINE ยงัมีน้อย 

 ดงันัน้ การประยุกต์ใช้แนวคิดทฤษฎีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและทฤษฎีการสนบัสนุน
ทางสงัคมร่วมกบัเทคโนโลยีส่ือสารสมยัใหม่ เช่น แอปพลิเคชนัไลน ์ซ่ึงสามารถใช้เป็นช่องทางให้ความรู้ 
เตือนความจ า ให้ก าลงัใจ เป็นระบบท่ีนกัเรียนสามารถเข้าถึงข้อมูลได้อย่างรวดเร็ว สามารถเช่ือถือได้ 
หากมีข้อสงสยัเร่ืองสุขภาพสามารถพิมพถ์าม Chatbot ได้ทนัที และส่ือสารโต้ตอบระหว่างนกัเรียนกบั
ผู้วิจยัอย่างต่อเน่ือง จึงมีศกัยภาพในการพฒันาโปรแกรมท่ีช่วยเสริมสร้างทกัษะการเลือกบริโภคอาหาร
ตามธงโภชนาการและการวางแผนกิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสม ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาผลของ
โปรแกรมควบคุมน า้หนกัร่วมกบัการใช้แอปพลิเคชนัไลนต่์อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การท ากิจกรรมทางกายของนกัเรียนมธัยมศึกษาท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน โดยประยุกต์ใช้แนวคิดทฤษฎีการ
รบัรูค้วามสามารถของตนเองของแบนดูราและทฤษฎีการสนบัสนุนทางสงัคมของเฮาส ์เพ่ือให้ไดรู้ปแบบ
การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมและสอดคลอ้งกบับริบทของนกัเรียนไทยในปัจจุบนั  

วตัถุประสงค ์
1. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการท ากิจกรรม

ทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาท่ีมีภาวะน า้หนักเกิน ระหว่างก่อนและหลงัได้รับโปรแกรมควบคุม
น า้หนกัร่วมกบัการใชแ้อปพลิเคชนัไลน ์
 2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการท ากิจกรรม
ทางกายของนกัเรียนมธัยมศึกษาท่ีมีภาวะน า้หนักเกิน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัได้รับ
โปรแกรมควบคุมน า้หนกัร่วมกบัการใชแ้อปพลิเคชนัไลน ์
 
สมมติฐาน 

1.  ภายหลังได้รับโปรแกรมควบคุมน ้าหนักร่วมกับการใช้แอปพลิเคชันไลน์ของนักเรียน
มัธยมศึกษาท่ีมีภาวะน ้าหนักเกิน กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายสูงกว่าก่อนการทดลอง 

2 .  ภายหลังได้รับโปรแกรมควบคุมน ้าหนักร่วมกับการใช้แอปพลิเคชันไลน์ ในนักเรียน
มัธยมศึกษาท่ีมีภาวะน ้าหนักเกิน กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
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กรอบแนวคิดการวิจยั 

ตวัแปรตน้                                                    ตวัแปรตาม                   

                                                                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

       

        ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดการวิจยัเร่ือง ผลของโปรแกรมควบคุมน า้หนกัร่วมกบัการใช้ 
    แอปพลิเคชนัไลนต่์อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย 

ของนกัเรียนมธัยมศึกษาท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน จงัหวดัชลบุรี 
ระเบียบวิธีวิจยั   

การวิจัยก่ึงทดลองแบบสองกลุ่ม วัดผลก่อนและหลังการทดลอง (Quasi- Experimental 
Research; Two Group Pretest - Posttest Design) มีรายละเอียดของวิธีด าเนินการวิจยั ดงันี ้
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากร คือ นักเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1-3 ในโรงเรียนรัฐบาล 
ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาเขต 2 ปีการศกึษา2567 อ าเภอพนสันิคม  จงัหวดัชลบุรี จ านวน 1,678 คน 

กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ในโรงเรียนรฐับาล 
ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษาเขต 2 ปีการศึกษา2567 อ าเภอพนสันิคม  จงัหวดัชลบุรี ก าหนดขนาดของ
กลุ่มตวัอย่างโดยการค านวณจากโปรแกรมส าเร็จรูป ส าหรบัสถิติการทดสอบทีแบบสองกลุ่มท่ีเป็นอิสระ
ต่อกัน ก าหนดขนาดอิทธิพลเท่ากับ .65 ซ่ึงผู้วิจัยได้ทบทวนการศึกษาท่ีผ่านมาของ Srithanya, 
Kittiboontawam, and Dodsakul (2023) ค่าอ านาจทดสอบ (power of the test) เท่ากับ .80  ค่า
ความคลาดเคล่ือน .05 ได้ขนาดกลุ่มตวัอย่าง 30 คน เพ่ือป้องกนัการสูญหายของกลุ่มตวัอย่างหรือ
คุณสมบติัไม่ครบตามเกณฑจ์ึงเพ่ิมขนาดกลุ่มตวัอย่าง ร้อยละ 20 ดงันัน้ ไดก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน 72 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 36 คน และกลุ่มควบคุม 36 คน และท าการสุ่มแบบ cluster quasi-experimental ซ่ึง
ไดจ้ากการสุ่มโรงเรียนในอ าเภอพนสันิคม จงัหวดัชลบุรี 2 โรงเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และ
ด าเนินการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างตามเกณฑท่ี์ก าหนด โดยพิจารณาจากรายช่ือนกัเรียนท่ีมีภาวะน า้หนกั
เกิน (น า้หนกัตามเกณฑส่์วนสูงมีค่ามธัยฐานระหว่าง +2 SD ถึง +3 SD) มาคละกนั จากนัน้จึงท าการสุ่ม
ตวัอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) ดว้ยวิธีการจบัฉลาก เพ่ือจ าแนกนกัเรียนเขา้กลุ่มทดลอง

ผลลพัธข์องพฤติกรรม 

- พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นกัเรียนมธัยมศึกษาท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน 

- พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของ
นกัเรียนมธัยมศึกษาท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน 

 

 

โปรแกรมควบคุมน า้หนกัร่วมกบัการใช้แอปพลิเคชนัไลน ์
สปัดาหท่ี์ 1  “เด็กรุ่นใหม่ ห่างไกลโรคอว้น” 
- ส่งเสริมความรูเ้ร่ืองภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นโดยวิธีการบรรยาย 
และการใชส่ื้อวีซีดี  ประเมินตนเองจากกราฟ แนะน าการใชแ้อปพลิเค
ชนัไลน ์และเขา้ร่วมกลุ่มเพ่ือทบทวนความรู้ 
- แนะน าการใชแ้อปพลิเคชนัไลนท่ี์มีระบบการแจง้เตือน(LINE Chatbot) 
สปัดาหท่ี์ 2 “ กินดี อยู่ดี ” 
- ส่งเสริมความรูเ้ร่ืองธงโภชนาการและการเลือกอาหาร 
- สาธิตและฝึกทกัษะในการเลือกบริโภคอาหารตามธงโภชนาการโดยใช้
โมเดลอาหารและบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
- เสริมสรา้งการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง เช่น การฝึกทกัษะ การให้
ก าลงัใจ ค าชมเชย เม่ือกระท าไดส้ าเร็จ 
สปัดาหท่ี์ 3 “ ออกก าลงักาย เร่ืองง่าย ท าไดทุ้กคน” 
- ส่งเสริมความรูก้ารท ากิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง-หนกั 
- สาธิตและฝึกทกัษะในการวางแผนการท ากิจกรรมทางกายใน 1 สปัดาห ์
เน้นการท ากิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถงึหนกั ระยะเวลา 60 นาที 
ทุกวนัและบนัทึกพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย 
สปัดาหท่ี์ 4-8 การสนบัสนุนทางสงัคมทางจากครูและนกัวิจยัผ่าน LINE 
- การสนบัสนุนทางสงัคมจากครูโดยติดตามจากสมุดบนัทึกพฤติกรรม ให้
ก าลงัใจ ชมเชย การใชค้ าพูดชกัจูง นกัวิจยัสอบถามนกัเรียนถงึปัญหาและ
อุปสรรคต่างๆ การให้ก าลงัใจ กล่าวค าชมเชย การใชค้ าพูดชกัจูง และ
ตอบขอ้สงสยัผ่านแอปพลิเคชนัไลน ์

ตวัแปรควบคุม 
- อายุ  
- เพศ  
- ชัน้เรียน  
- ภาวะน า้หนกัเกินเร่ิมตน้  
- ขอ้มูลพืน้ฐานดา้นสุขภาพและพฤติกรรม
เดิม 
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และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 36 คน รวมจ านวนกลุ่มตวัอย่างทัง้สิน้ 72 คน โดยมีสดัส่วนของเพศชายต่อเพศ
หญิงท่ีเท่ากนั โดยมีเกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง (inclusion criteria) ไดแ้ก่ 1) มีภาวะน า้หนกัเกินโดย
พิจารณาน า้หนกัตามเกณฑส่์วนสูงมีค่ามธัยฐานระหว่าง +2 SD ถึง +3 SD (มีภาวะน า้หนกัเกินหรือเร่ิม
อว้น) เม่ือเทียบกบัน า้หนกัตามเกณฑส่์วนสูงของเด็กเพศและวยัเดียวกนั แยกตามเพศและอายุของกรม
อนามยั พ.ศ.2542 2) อ่านออกและเขียนภาษาได ้  3) มีโทรศพัทมื์อถือสมารท์โฟนเป็นของตนเอง เกณฑ์
การคดัออก (exclusion criteria) ไดแ้ก่ 1) ลาออกหรือยา้ยโรงเรียน และ 2) ขาดเรียนหรือป่วยเข้ารบัการ
รกัษาตวัในโรงพยาบาลในช่วงเวลาเข้าร่วมกิจกรรม และเกณฑก์ารยกเลิกจากการวิจยั (discontinuation 
criteria) คือ ไม่สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมไดค้รบทุกครัง้ 

 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล แบ่งออกเป็น 3 ส่วนดงันี ้ 
 ส่วนท่ี 1  ขอ้มูลทั่วไป จ านวน 9 ขอ้ เป็นแบบเลือกตอบและเติมค า  ไดแ้ก่ เพศ อายุ น า้หนกั 

ส่วนสูง การพกัอยู่อาศยักบัครอบครวั อาชีพของบิดา/มารดา เงินท่ีไดร้บัจากผูป้กครองรายวนัและการ
รบัประทานอาหารนอกบา้น 

ส่วนท่ี2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยผู้วิจยัได้ทบทวนวรรณกรรม
และปรบัปรุงจากคู่มือแนวทางการจดัการโรคอ้วนในเด็ก ส าหรบัสถานบริการสาธารณสุข (Bureau of 
Nutrition, Department of Health, 2024) ลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5ระดบั คือ ไม่เคยปฏิบติั 
ปฏิบติันานๆครัง้ ปฏิบติับางครัง้ ปฏิบติับ่อยครัง้ และปฏิบติัทุกครัง้ จ านวน 15 ข้อ  โดยระบุความถ่ี
พฤติกรรมใน 1 สปัดาห ์ไดแ้ก่ ปฏิบติัทุกครัง้ (7 วนัต่อสปัดาห)์ เท่ากบั 5 คะแนน ปฏิบติับ่อยครัง้ (5-6 วนั
ต่อสปัดาห)์ เท่ากบั 4 คะแนน ปฏิบติับางครัง้ (3-4 วนัต่อสปัดาห)์ เท่ากบั 3 คะแนน ปฏิบติันานๆครัง้ (1-
2 วนัต่อสปัดาห)์ เท่ากบั 2 คะแนนและไม่เคยปฏิบติั เท่ากบั 1 คะแนน คิดคะแนนรวมโดยมีคะแนนระหว่าง 
15-75 คะแนน โดยจะมีเกณฑก์ารจ าแนกคะแนน ออกเป็น 3 ระดบั ดงันี ้(Best, 1977) ดงันี ้

คะแนนเฉล่ีย 57 - 75 คะแนน หมายถงึ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารระดบัดี 
คะแนนเฉล่ีย 36 - 56 คะแนน หมายถงึ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารระดบัปานกลาง 
คะแนนเฉล่ีย 15 - 35 คะแนน หมายถงึ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารระดบัไม่ดี 
ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย โดยผู้วิจัยได้ทบทวน

วรรณกรรมและปรบัปรุงจากคู่มือแนวทางการจดัการโรคอว้นในเด็ก ส าหรบัสถานบริการสาธารณสุข 
(Bureau of Nutrition, Department of Health, 2024) ลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั คือ 
ไม่เคยปฏิบติั ปฏิบติันานๆครัง้ ปฏิบติับางครัง้ ปฏิบติับ่อยครัง้ และปฏิบติัทุกครัง้ จ านวน 12 ข้อ  โดย
ระบุความถ่ีพฤติกรรมใน 1 สปัดาห ์ได้แก่ ปฏิบติัทุกครัง้ (7 วนัต่อสปัดาห)์ เท่ากบั 5 คะแนน ปฏิบติั
บ่อยครัง้ (5-6 วนัต่อสปัดาห)์ เท่ากบั 4 คะแนน ปฏิบติับางครัง้ (3-4 วนัต่อสปัดาห)์ เท่ากบั 3 คะแนน 
ปฏิบติันานๆครัง้ (1-2 วนัต่อสปัดาห)์ เท่ากบั 2 คะแนนและไม่เคยปฏิบติั เท่ากบั 1 คะแนน คิดคะแนนรวม
โดยมีคะแนนระหว่าง 12-60 คะแนน โดยจะมีเกณฑก์ารจ าแนกคะแนน ออกเป็น 3 ระดบั ดงันี้ (Best, 
1977) ดงันี ้

คะแนนเฉล่ีย 46 - 60 คะแนน หมายถงึ มีพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายระดบัดี 
คะแนนเฉล่ีย 29 - 45 คะแนน หมายถงึ มีพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายระดบัปาน

กลาง 
คะแนนเฉล่ีย 12 - 28 คะแนน หมายถงึ มีพฤติกรรมท ากิจกรรมทางกายระดบัไม่ดี 

2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมควบคุมน า้หนกัร่วมกบัการใช้แอปพลิเคชนัไลนต่์อ
พฤติกรรการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของนกัเรียนมธัยมศึกษาท่ีมีภาวะ
น า้หนกัเกิน ผู้วิจยัพฒันาขึน้มาจากแนวคิดทฤษฎีการรบัรู้ความสามารถของตน (Self–efficacy theory) 
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ของแบนดูรา (Bandura, 1997) แนวคิดทฤษฎีการสนบัสนุนทางสงัคม (Social support theory) ของเฮาส ์
(House, 1981) และคู่มือการจดัการภาวะโภชนาการเกินในเด็กส าหรบัสถานศกึษา (Bureau of Nutrition, 
Department of Health ,2024) โดยจดักิจกรรมสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ๆ ละ 50 นาที เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์  

                                                      
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

เคร่ืองมือการวิจยัผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน 
ไดแ้ก่ อาจารยท์างดา้นสาธารณสุข 2 ท่าน และครูสุขศกึษา 1 ท่าน  

1) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล มีค่าความตรงตามเนือ้หา (content validity index: 
CVI) เท่ากบั .94 ผูวิ้จยัปรบัปรุงแก้ไขตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิแลว้ไปทดลองใชก้บักลุ่มนกัเรียน
ชัน้มธัยมศึกษาท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน โดยแบบสอบถามพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย มีค่าความเช่ือมั่นสมัประสิทธิแ์อลฟาของครอ
นบาค (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั .85 และ .80 ตามล าดบั 

2) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง ได้แก่ คู่มือการใชง้านแอปพลิเคชนัไลน ์สมุดบนัทึกพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการท ากิจกรรมทางกาย และคู่มือเสริมสร้างความรู้ สู่เด็กไทย ป้องกันได้ 
overweight หลงัจากผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาและความเขา้ใจของภาษาในการส่ือให้
เข้าใจตรงกนั ผู้วิจยัค านวณค่าความตรงตามเนื้อหา (CVI) เท่ากบั 1.00 และน าไปทดลองใช้กบักลุ่ม
นกัเรียนมธัยมศึกษาท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน พบว่า มี
ความเขา้ใจเนือ้หาและภาษาท่ีใช้ไดถู้กตอ้ง 

 

การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
1. ขัน้เตรียมการ 

1.1 ผู้วิจัยท าหนังสือขออนุญาตการเก็บข้อมูลจากคณะสาธารณสุขศาสตร ์มหาวิทยาลัย         
ราชภฏัวไลยอลงกรณ ์ในพระบรมราชูปถมัภ ์ถึงผู้อ านวยการโรงเรียนเพ่ือชีแ้จงวตัถุประสงคข์องการ
วิจยัและขออนุญาตเก็บขอ้มูล 

1.2 เม่ือได้รับอนุมัติจากผู้อ านวยการโรงเรียน ผู้วิจัยเข้าพบคุณครูเพ่ือแนะน าตัว ชี ้แจง
รายละเอียดการวิจยั วตัถุประสงค ์ลกัษณะกลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือและขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั เพ่ือ
ขอความร่วมมือในการด าเนินการวิจยัและเก็บรวบรวมข้อมูล และวางแผนคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างตาม
คุณสมบติัท่ีก าหนด 
               1.3 ผู้วิจยัเตรียมครูกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาในการการติดตามและการให้
สนบัสนุนทางสงัคมกบักลุ่มตวัอย่าง และเตรียมสถานท่ี และอุปกรณท่ี์ใช ้ในการท ากิจกรรม 
2. ขัน้ทดลอง 

2.1 กลุ่มทดลอง หลงัได้รับการยินยอมจากบิดามารดาหรือผู้ปกครองเด็กและตัวเด็กแล้ว 
นกัวิจยัให้เด็กตอบแบบสอบถามขอ้มูลทั่วไป แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การท ากิจกรรมทางกายก่อนการทดลอง (pre-test)  โดยใช้เวลา 15-20 นาที  และเข้าร่วม
โปรแกรมควบคุมน า้หนกัร่วมกบัการใช้แอปพลิเคชนัไลน ์โดยด าเนินกิจกรรมเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์
โดยจดักิจกรรมสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ๆละ 50 นาที โดยใช้คาบชุมนุมของวนัศุกร ์เวลา 14.40-15.30 น.ท่ีไม่มี
การเรียนการสอน ดงันี ้

สปัดาหท่ี์ 1  ส่งเสริมความรู ้ความเขา้ใจเก่ียวกบัภาวะน า้หนกัเกินโดยวิธีการบรรยาย และการใช้
ส่ือวีซีดี การประเมินตนเองจากกราฟการเจริญเติบโต และสร้างกลุ่มผ่านแอปพลิเคชนัไลนเ์พ่ือติดต่อ
และให้ขอ้มูลข่าวสารต่างๆ ในหวัขอ้ “เด็กรุ่นใหม่ ห่างไกลโรคอว้น” โดยใชเ้วลา 50 นาที 



              22 
 

Thai Journal of Public Health and Health Sciences; TJPHS                                                    ปีท่ี 9 ฉบบัท่ี 1 มกราคม-เมษายน 2569                                                
https://he02.tci-thaijo.org/index.php/tjph/issue/view/18976                                 วารสารฯผ่านการรบัรองคุณภาพของ TCI และอยู่ในฐานขอ้มูล TCI กลุ่มท่ี 2        

วารสารสาธารณสุขและวิทยาศาสตรสุ์ขภาพ 

Thai Journal of Public Health and Health Sciences; TJPHS           

 ISSN 2672-9148 (print) ISSN 2651-1711 (online)                                                                                

- น าเข้าสู่บทเรียนโดยให้นักเรียนดูวิดีทัศน์ ให้ความรู้เ ก่ียวกับภาวะน ้าหนักเกิน สาเหตุ 
ภาวะแทรกซ้อน โดยใชก้ารตู์นแอนิเมชั่นเป็นตวัแบบท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงั
กายท่ีเหมาะสมและมอบคู่มือ “เสริมสรา้งความรู ้สู่เด็กไทย ป้องกนัได ้overweight ” 

- กิจกรรมการประเมินตนเองจากกราฟแสดงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6-19 ปี เพศชาย
และเพศหญิง  โดยให้นกัเรียนแต่ละคนลงจุดน า้หนกัและส่วนสูงในกราฟ และแปลผลว่าตนเองอยู่ในช่วง
ใดบา้ง เช่น สมส่วน ทว้ม หรือเร่ิมอว้น และให้ตวัแทนในแต่ละกลุ่มน าเสนอเพ่ือท าให้ทราบว่าเรามีโอกาสท่ี
จะเป็นผู้ใหญ่อว้นในอนาคตหรือไม่ และให้เพ่ือนๆแสดงความคิดเห็นสาเหตุต่างๆท่ีน าไปสู่ภาวะน า้หนกั
เกิน และผูวิ้จยับรรยายสรุปหลกัการประเมินตนเองจากกราฟและการแปลผลท่ีถูกตอ้ง 

- กิจกรรมแนะน าการใช้แอปพลิเคชนัไลนท่ี์มีระบบการแจง้เตือน(LINE Chatbot)ให้ความรูข้อ้มูล
ข่าวสารกบันกัเรียนท่ีมีปัญหาในเร่ืองสุขภาพเก่ียวกบัภาวะน า้หนกัเกินและสามารถทบทวนความรูร่้วมกบั
ผู้วิจยัได ้โดยใชช่ื้อว่า “สาระความรู้กบัคุณหมอ Natasha”  โดยให้นกัเรียนทุกคนสแกนคิวอาร์โคดผ่าน
แอปพลิเคชนัไลน ์พรอ้มมอบคู่มือการใชแ้อปพลิเคชนัไลน ์ 

สัปดาห์ท่ี 2  ส่งเสริมความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับการบริโภคอาหารอย่างถูกวิธีโดยวิธีการ
บรรยาย การใช้ส่ือวีซีดี และการสาธิต และฝึกทักษะการเลือกอาหารตามหลักของธงโภชนาการ                     
ในหวัขอ้ “ กินดี อยู่ดี ” โดยใชเ้วลา 50 นาที 

- น าเข้าสู่บทเรียนโดยให้นักเรียนดูวิดีทัศน์ ให้ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารตามธง
โภชนาการอย่างถูกวิธี  และร่วมกนัสรุปสาระส าคญั 

- แบ่งกลุ่มท ากิจกรรมฝึกทกัษะการจ าแนกประเภทและสดัส่วนท่ีเหมาะสมของอาหารต่างๆตาม
หลกัธงโภชนาการ โดยใช้โมเดลอาหารตามหมวดต่างๆ คือ ข้าว-แป้ง ผกั ผลไม้ เนือ้สตัว ์นมและน า้ตาล 
เกลือ น ้ามัน  และให้แต่ละกลุ่มวางแผนการรับประทานอาหารของตนเองโดยจัดเมนูอาหาร 3 มือ้                        
เช้า กลางวันและเย็น โดยการวาดรูปอาหารเมนูอาหารและอธิบายว่าในเมนูอาหารแต่ละชนิด
ประกอบดว้ยหมวดอะไรบา้ง โดยน าเสนอหน้าชัน้เรียนและอภิปรายร่วมกบัเพ่ือนในกลุ่ม และร่วมกนัสรุป
สาระส าคญั  นกัวิจยักล่าวค าชมเชยและให้รางวลัส าหรบันกัเรียนท่ีท าไดถู้กตอ้ง และให้ก าลงัใจนกัเรียนท่ี
ท าไม่ถูกตอ้งและร่วมกนัสรุปสาระส าคญั 

- มอบสมุดบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  โดยน าส่งคุณครูประจ าชัน้ทุกสปัดาห ์ และ
สามารถส่งค าถามต่างๆ หรืออุปสรรคในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารผ่านทางแอปพลิ  
เคชนัไลน ์ได ้

สปัดาหท่ี์ 3  ส่งเสริมความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกบัการท ากิจกรรมทางกายอย่างถูกวิธีโดยวิธีการ
บรรยาย การใชส่ื้อวีซีดี การจดัอภิปรายกลุ่ม แลกเปล่ียนค าถาม ในหวัขอ้ “ ออกก าลงักาย เร่ืองง่าย ท าได้
ทุกคน” โดยใชเ้วลา 50 นาที 

-  น าเข้าสู่บทเรียนโดยให้นกัเรียนดูวิดีทศัน์ให้ความรู้เก่ียวกบัการท ากิจกรรมทางกายอย่างถูก
วิธีตามหลกัการขององคก์ารอนามยัโลกท่ีเน้นการท ากิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึงหนกั ระยะเวลา 
60 นาที ทุกวนั และร่วมกนัสรุปสาระส าคญั 

- แบ่งกลุ่มท ากิจกรรมให้นกัเรียนแต่ละคนวาดภาพกิจกรรมทางกายของตนและระบุระดบัของ
ความหนกัของกิจกรรม คือ ระดบัเบา ปานกลางหรือหนกั และในขณะท ากิจกรรมทางกายสามารถพูด 
หรือรอ้งเพลงไดห้รือไม่  โดยให้แต่ละกลุ่มน าเสนอ และตอบขอ้สงสยัโดยผูวิ้จยั 

- ให้นกัเรียนแต่ละคนวางแผนการท ากิจกรรมทางกายของตนเองใน 1 สปัดาห ์โดยใชกิ้จกรรมท่ี
ตนเองชอบหรือท าแลว้สนุกสนาน และปรบัพฤติกรรมเนือยน่ิงให้ลดลง  

- มอบสมุดบนัทึกพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย  โดยน าส่งคุณครูประจ าชัน้ทุกสปัดาห ์ 
และสามารถส่งค าถามต่างๆ หรืออุปสรรคในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายผ่านทาง
แอปพลิเคชนัไลน ์ได ้
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สปัดาหท่ี์ 4-8  การสนับสนุนทางสงัคมทางจากครูและนกัวิจยั จากสมุดบนัทึกพฤติกรรมและ
ผ่านแอปพลิเคชนัไลน ์

- ครูติดตามจากสมุดบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการท ากิจกรรมทางกาย ครูมีการ
ให้ก าลงัใจ กล่าวค าชมเชย การใชค้ าพูดชกัจูง  

- นกัวิจยัสอบถามนกัเรียนถึงปัญหาและอุปสรรคต่างๆ การให้ก าลงัใจ กล่าวค าชมเชย การใช้
ค าพูดชกัจูง และตอบข้อสงสยัผ่านแอปพลิเคชนัไลน ์พร้อมยกตวัอย่างนกัเรียนท่ีประสบความส าเร็จ 
(Modeling) มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการท ากิจกรรมทางกายท่ีถูกตอ้ง 

- สปัดาหท่ี์ 8 ให้นกัเรียนตอบแบบสอบถาม (posttest) โดยใชเ้วลาประมาณ 15 นาที   
 2.2 กลุ่มควบคุม หลงัได้รับการยินยอมจากบิดามารดาหรือผู้ปกครองเด็กและตัวเด็กแล้ว 

นกัวิจยัให้เด็กตอบแบบสอบถามขอ้มูลทั่วไป แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การท ากิจกรรมทางกายก่อนการทดลอง (pre-test) โดยใช้เวลา 15-20 นาที  โดยในระหว่างอยู่ใน
โปรแกรมกลุ่มควบคุมด าเนินกิจกรรมตามปกติของโรงเรียน โดยไม่มีการส่งเสริมการใช้งาน Line 
Chatbot หรือเข้าร่วมกิจกรรมเสริมใด ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการป้องกนัภาวะน า้หนกัตวัเกิน และด าเนินการ
เก็บรวบรวมขอ้มูลอีกครัง้ในสปัดาหท่ี์ 8  เพ่ือประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการท า
กิจกรรมทางกายโดยใช้แบบสอบถามชุดเดียวกบัก่อนการทดลอง พร้อมมอบคู่มือ “เสริมสร้างความรู้ สู่
เด็กไทย ป้องกนัได ้overweight ”  

 
การวิเคราะหข์อ้มูล  

โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป รายละเอียด ดงันี ้
1. วิเคราะหข์้อมูลส่วนบุคคลและคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการท า

กิจกรรมทางกาย โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา (descriptive statistics) ไดแ้ก่ ความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉล่ีย (mean: 
M) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation: SD) 

2. เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการท ากิจกรรมทาง
กายของกลุ่มตวัอย่าง ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมควบคุมน า้หนกัร่วมกบัการใชแ้อปพลิเคชนัไลน ์ดว้ย
สถิติทีชนิดท่ีไม่เป็นอิสระต่อกนั (paired samples t-test) ก าหนดระดบันยัส าคญัท่ี .05 ภายหลงัผ่านการ
ทดสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ทางสถิติเก่ียวกบัตวัแปรตามมีการแจกแจงแบบปกติ (normal distribution) 

3. เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการท ากิจกรรมทาง
กายของกลุ่มตวัอย่าง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัเข้าร่วมโปรแกรมควบคุมน า้หนกัร่วมกบั
การใชแ้อปพลิเคชนัไลน ์ดว้ยสถิติทีชนิดท่ีเป็นอิสระต่อกนั  (independent samples t-test) ก าหนดระดบั
นยัส าคญัท่ี .05 ภายหลงัผ่านการทดสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ทางสถิติเก่ียวกบัตวัแปรตามมีการแจกแจง
แบบปกติ (normal distribution) 

4. ทดสอบความแตกต่างของข้อมูลทั่วไประหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติการ
ทดสอบ chi-square ส าหรบัขอ้มูลท่ีมีการวดัแบบนามบญัญติั และ independent samples t-test ส าหรบั
ขอ้มูลท่ีมีระดบัการวดัเป็นค่าต่อเน่ือง 
 

จริยธรรมวิจยั 
การวิจยัครัง้นี้ได้ผ่านการรบัรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์มหาวิทยาลยั

ราชภฏัวไลยอลงกรณ ์ในพระบรมราชูปถมัภ ์เลขท่ี 0016/2567 วนัท่ี 7 มิถุนายน 2567 ผูวิ้จยัพิทกัษสิ์ทธิ ์
ของกลุ่มตวัอย่างโดยผู้วิจยัเข้าพบกลุ่มตวัอย่าง แนะน าตวั อธิบายวตัถุประสงคก์ารวิจยั ประโยชนท่ี์จะ
ไดร้บั การเก็บรวบรวมขอ้มูล และระยะด าเนินกิจกรรม โดยสามารถปฏิเสธการเข้าร่วมไดท้นัที และไม่มี
ผลกระทบต่อการเรียนแต่อย่างใด ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวิจยัจะไดร้บัการปกปิดช่ือ-นามสกุล โดยอภิปราย
ผลของขอ้มูลในภาพรวม เม่ือกลุ่มตวัอย่างยินดีเขา้ร่วมโครงการจงึให้ลงลายมือช่ือและหลงัจากนัน้ ผูวิ้จยั
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ได้ติดต่อบิดามารดาหรือผู้ปกครองของกลุ่มตวัอย่าง และเม่ือได้รบัความยินยอมจากบิดามารดาหรือ
ผูป้กครองจงึให้ลงลายมือช่ือในใบยินยอมเพ่ือด าเนินการวิจยั 

 

ผลการวิจยั 
1. ขอ้มูลทั่วไป 

            ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา จงัหวดัชลบุรี พบว่า นกัเรียนกลุ่มทดลอง 
เป็นเพศชายมากกว่าเพศหญิงจ านวนเล็กน้อย (ร้อยละ 52.78 และ ร้อยละ 47.22 ตามล าดบั) อายุเฉล่ีย 
14.08 ปี (SD = 1.23) น า้หนักเฉล่ีย 68.47 กิโลกรัม (SD = 8.67)  ส่วนสูงเฉล่ีย 159.69 เซนติเมตร                    
(SD = 8.36) ส่วนใหญ่อาศยัอยู่กบับิดามารดา ร้อยละ 72.22  บิดาประกอบอาชีพรบัจา้ง ร้อยละ 58.30 
มารดาประกอบอาชีพรับจ้าง ร้อยละ 47.22 เงินรายวันท่ีได้รับจากผู้ปกครองเฉล่ีย 77.36 บาท                   
(SD = 25.17)  ส่วนใหญ่รบัประทานอาหารนอกบา้น 5-6 วนัต่อสปัดาห ์รอ้ยละ 61.11 ส าหรบักลุ่มควบคุม 
เป็นเพศชายมากกว่าเพศหญิงจ านวนเล็กน้อย (ร้อยละ 55.56 และ ร้อยละ 44.44 ตามล าดบั) อายุเฉล่ีย 
13.69 ปี (SD = 1.01) น า้หนกัเฉล่ีย 65.03 กิโลกรมั (SD = 13.89)  ส่วนสูงเฉล่ีย 160.92 เซนติเมตร                  
(SD = 8.21) ส่วนใหญ่อาศยัอยู่กบับิดามารดา ร้อยละ 66.67  บิดาประกอบอาชีพรบัจา้ง ร้อยละ 52.78 
มารดาประกอบอาชีพรบัจ้าง ร้อยละ 55.56 เงินรายวนัท่ีได้รบัจากผู้ปกครองเฉล่ีย 79.17 บาท (SD = 
20.05)  ส่วนใหญ่รบัประทานอาหารนอกบา้น 5-6 วนัต่อสปัดาห ์ร้อยละ 80.56 ผลการทดสอบความเท่า
เทียมกนัของขอ้มูลทั่วไปพบว่า ทัง้สองกลุ่มไม่แตกต่างกนั ดงัแสดงในตาราง 1 
 
ตารางท่ี 1 ขอ้มูลทั่วไปของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา จงัหวดัชลบุรี  (n=72) 
 

 
 

ขอ้มูลทั่วไป 

กลุ่มทดลอง 
(n=36) 

กลุ่มควบคุม 
(n=36) 

 
การ

ทดสอบ 

 
p-value 

จ านวน (รอ้ยละ) 
/ M (S.D.) 

จ านวน (รอ้ยละ) 
/ M (S.D.) 

เพศ     
   - ชาย 19 (52.78) 20 (55.56) 0.06a .81 
   - หญิง 17 (47.22) 16 (44.44)   
อายุเฉล่ีย (ปี) 14.08 (1.23) 13.69 (1.01) 1.47b .15 
น า้หนกัเฉล่ีย (กิโลกรมั) 68.47 (8.67) 65.03 (13.89) 1.26b .21 
ส่วนสูงเฉล่ีย (เซนติเมตร) 159.69 (8.36) 160.92 (8.21) -0.63b .53 
การพกัอาศยั     
  - บิดาและมารดา 26 (72.22)  24 (66.67) 0.26a .61 
 - อ่ืนๆ (บิดา,มารดา,หรือ 
   ผูป้กครอง) 

10 (27.78) 12 (33.33)   

อาชีพของบิดา     
  - รบัจา้ง 21 (58.30) 19 (52.78) 0.23a .64 
  - อ่ืนๆ (ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ, 
    คา้ขาย, เกษตรกรรม,รบัจา้ง,      
    รบัราชการ/รฐัวิสาหกิจ,ธุรกิจ 
    ส่วนตวั) 

15 (41.70) 17 (47.22)   
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ตารางท่ี 1 ขอ้มูลทั่วไปของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา จงัหวดัชลบุรี  (ต่อ) 

 
 

ขอ้มูลทั่วไป 

กลุ่มทดลอง 
(n=36) 

กลุ่มควบคุม 
(n=36) 

 
การ

ทดสอบ 

 
p-value 

จ านวน (รอ้ยละ) 
/ M (S.D.) 

จ านวน (รอ้ยละ) 
/ M (S.D.) 

อาชีพของมารดา     
  -รบัจา้ง 17 (47.22) 20 (55.56) 0.50a .48 
  - อ่ืนๆ (ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ, 
    คา้ขาย, เกษตรกรรม,รบัจา้ง,      
    รบัราชการ/รฐัวิสาหกิจ,ธุรกิจ 
    ส่วนตวั) 

19 (52.78) 16 (44.44)   

เงินท่ีไดร้บัจากผูป้กครอง 
รายวนัเฉล่ีย (บาท)  

77.36 (25.17) 79.17 (20.05) -0.34b .74 

การรบัประทานอาหารนอกบา้น  
(วนั/สปัดาห)์ 
  - สปัดาหล์ะ 5-6 วนั 
    - อ่ืนๆ (ทุกวนั, สปัดาหล์ะ 3-4 
      วนั,สปัดาหล์ะ 1-2 วนั, ไม่เคย 
      เลย) 

 
 

22 (61.11) 
14 (38.89) 

 
 

29 (80.56) 
7 (19.44) 

 
 

3.29a 

 
 

.07 

หมายเหตุ a = Pearson chi-square  test , b = independent t-test 
 

2. เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน จ.ชลบุรี ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมควบคุมน า้หนกั
ร่วมกบัการใชแ้อปพลิเคชนัไลนข์องกลุ่มทดลอง 

ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการท ากิจกรรม
ทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาท่ีมีภภาวะน ้าหนักเกิน จ.ชลบุรี ก่อนและหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมควบคุมน า้หนกัร่วมกบัการใช้แอปพลิเคชนัไลนข์องกลุ่มทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (M = 50.31, SD = 9.62) สูงกว่าก่อนการทดลอง (M = 40.19, SD = 
7.41) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ p <.001 (t = -4.83, p <.001) มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการท ากิจกรรม
ทางกาย (M = 42.28, SD = 8.04) สูงกว่าก่อนการทดลอง (M = 36.11, SD = 7.92) อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ p <.001   (t = -3.18, p <.001) ดงัตารางท่ี 2 

 

ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการท ากิจกรรมทาง
กายของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน จ.ชลบุรี ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมควบคุม
น า้หนกัของกลุ่มทดลอง 

 
ตวัแปร 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง  
t 

 
p-value M (SD)  แปลผล M (SD) แปลผล 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 40.19 (7.41) ปานกลาง 50.31 (9.62) ปานกลาง -4.83* < .001  
พฤติกรรมการท ากิจกรรม
ทางกาย 

36.11 (7.92) ปานกลาง 42.28 (8.04) ปานกลาง -3.18*  < .001  

*p < .001  
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3. เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน จ.ชลบุรี ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงั
การเขา้ร่วมโปรแกรมควบคุมน า้หนกัร่วมกบัการใชแ้อปพลิเคชนัไลน ์

ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการท ากิจกรรม
ทางกายของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน จ.ชลบุรี ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมควบคุมน า้หนกัร่วมกบัการใช้แอปพลิเคชนัไลน ์พบว่ากลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (M = 50.31, SD = 9.62) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (M = 43.33, SD 
= 7.38) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ p <.001 (t = 3.45, p <.001) มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการท ากิจกรรม
ทางกาย (M = 42.28, SD = 8.04) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (M = 38.36, SD = 7.85) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
p <.05 (t = 2.09, p <.05) ดงัตารางท่ี 3  

 

ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการท ากิจกรรมทาง
กายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน จ.ชลบุรี ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อน
และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมควบคุมน า้หนกัร่วมกบัการใชแ้อปพลิเคชนัไลน ์

 
ตวัแปร 

กลุ่มทดลอง (n=36) กลุ่มควบคุม (n=36)  
t 

 
p-value M (SD)  แปลผล M (SD) แปลผล 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
      

  ก่อนการทดลอง 40.19 (7.41) ปานกลาง 43.36 (7.42) ปานกลาง -1.81 .07 
  หลงัการทดลอง 50.31 (9.62) ปานกลาง 43.33 (7.38) ปานกลาง 3.45** <.01 
พฤติกรรมการท ากิจกรรม
ทางกาย 

      

  ก่อนการทดลอง 36.11 (7.92) ปานกลาง 38.14 (7.82) ปานกลาง -1.09 .28 
  หลงัการทดลอง 42.28 (8.04) ปานกลาง 38.36 (7.85) ปานกลาง 2.09* .04 

*p < .05; **p < .001 

อภิปรายผล 
1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผลการศกึษาพบว่า ภายหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอย่างมีคะแนน

เฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สูงกว่าก่อนการทดลอง (t = -4.83, p < .001) และสูงกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ p <.001 (t = 3.45, p < .001) ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน ซ่ึงสามารถอธิบายไดว่้า 
การให้ความรูจ้ากส่ือวิดีทศัน์โดยการใช้ตวัแบบจากการตู์นสามารถท าให้กลุ่มตวัอย่างสามารถจดจ าและ
เข้าใจเนือ้หาการป้องกนัภาวะน า้หนกัเกิน และทราบภาวะโภชนาการของตนเองจากการประเมินตนเอง
จากกราฟ ซ่ึงเราสามารถปรบัเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือให้มีรูปร่างท่ีสมส่วนได ้นอกจากนีก้ารฝึกทกัษะการ
จ าแนกประเภทและสดัส่วนท่ีเหมาะสมของอาหารต่างๆตามหลกัธงโภชนาการ โดยใช้โมเดลอาหารตาม
หมวดต่างๆ คือ ขา้ว-แป้ง ผกั ผลไม ้เนือ้สตัว ์นมและน า้ตาล เกลือ น า้มนั  และให้วางแผนการรบัประทาน
อาหารของตนเองโดยจดัเมนูอาหาร 3 มือ้ เชา้ กลางวนัและเย็นเพ่ือให้กลุ่มตวัอย่างเกิดทกัษะและความ
ช านาญมากขึน้เกิดความมั่นใจในการปฏิบติั พร้อมทัง้การให้รางวลั ก าลงัใจ ค าชมเชยจากผู้วิจยัด้วย
บรรยากาศเป็นกนัเอง มีการใชแ้อปพลิเคชนัไลนท่ี์มีระบบการแจง้เตือน (LINE Chatbot) ให้ความรู้ขอ้มูล
ข่าวสารกบักลุ่มตวัอย่างท่ีมีปัญหาในเร่ืองสุขภาพเก่ียวกบัภาวะน า้หนกัเกินและสามารถทบทวนความรู้
ร่วมกบัผู้วิจยัได ้โดยใชช่ื้อว่า “สาระความรู้กบัคุณหมอ Natasha”  ซ่ึงเป็นระบบท่ีนกัเรียนสามารถเขา้ถงึ
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ขอ้มูลไดง่้าย รวดเร็ว ให้ความรูส้กึปลอดภยัและเป็นส่วนตวั สามารถเช่ือถือได ้หากมีขอ้สงสยัเร่ืองสุขภาพ
สามารถพิมพถ์าม Chatbot ไดท้นัที ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Somtua (2024) ระบุว่าพฤติกรรมการใช้ส่ือสงัคม
ออนไลนก์บัการส่งเสริมภาพของวยัรุ่นมีความสมัพนัธท์างบวก รวมทัง้การติดตามสมุดบนัทึกพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร การให้ก าลงัใจ กล่าวค าชมเชยจากครูประจ าชัน้  อีกทัง้ผู้วิจยัมีการยกตวัอย่างกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีประสบความส าเร็จ (Modeling) ในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม เพ่ือให้กลุ่มตวัอย่างเกิดความ
มั่นใจในการปฏิบติั เป็นไปตามแนวคิดทฤษฎีการรบัรู้ความสามารถของตน (Self–efficacy theory) ของ
แบนดูรา (Bandura, 1997) ท่ีอธิบายว่า ความเช่ือของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถของตนเองในการท า
ส่ิงต่างๆ นัน้มีผลต่อพฤติกรรม การคิด และอารมณข์องบุคคลนัน้ บุคคลท่ีมีการรบัรู้ความสามารถของ
ตนเองสูงจะมีความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเองท่ีจะประสบความส าเร็จในงานท่ีได้รบัมอบหมาย 
และมีแนวโน้มท่ีจะพยายามท าส่ิงต่างๆ ให้ส าเร็จแม้ว่าจะต้องเผชิญกบัอุปสรรคต่างๆ ซ่ึงน าไปสู่การ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมไดต่้อไป และแนวคิดทฤษฎีการสนบัสนุนทางสงัคม (Social support theory) ของ
เฮาส ์(House,1981) ท่ีอธิบายว่า การสนับสนุนทางสงัคมเป็นความจ าเป็นพืน้ฐานทางสงัคมของบุคคล  
ในดา้นความช่วยเหลือทางดา้นขอ้มูล   ข่าวสาร   วตัถุส่ิงของ   หรือการสนบัสนุนทางดา้นจิตใจจากผู้ให้
การสนบัสนุน  ซ่ึงอาจเป็นบุคคลหรือกลุ่มคนและเป็นผลให้ผู้รบัไดป้ฏิบติัหรือแสดงออกทางพฤติกรรม
ไปในทางท่ีผู้รบัต้องการ จากการศึกษางานวิจยัเก่ียวกบัผลของโปรแกรมควบคุมน า้หนกัในเด็กวยัรุ่น 
พบว่า การใช้ส่ือสงัคมออนไลนแ์ละเทคโนโลยีสารสนเทศร่วมกบัการแลกเปล่ียนประสบการณร์ะหว่าง
กลุ่มอีกทัง้การจดักิจกรรมให้ความรู้ประกอบส่ือ การสาธิต และการฝึกปฏิบติัเพ่ือสร้างทกัษะ ช่วยเพ่ิม
ความรอบรู้ด้านสุขภาพและสมรรถนะแห่งตนในการจดัการภาวะโภชนาการ ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีค่า
BMI ลดลงกว่ากลุ่มควบคุม (Likhitweerawong, Boonchooduang, Kittisakmontri, Chonchaiya, & 
Louthrenoo, 2021) และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมความรอบรู้ด้านสุขภาพเพ่ือ
ป้องกนัโรคอ้วนดีขึน้กว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < 0.001) 
(Phetkong & Banchonhattakit, 2019; Thongsang, 2021)   

2. พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย ผลการศึกษาพบว่า ภายหลงัการทดลองกลุ่มตวัอย่างมี
คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย สูงกว่าก่อนการทดลอง (t = -3.18, p < .001) และสูง
กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ p <.05 (t = 2.09, p < .05) ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานซ่ึงสามารถ
อธิบายได้ว่า การให้ความรู้จากส่ือวิดีทัศนค์วามรู้เก่ียวกับการท ากิจกรรมทางกายอย่างถูกวิธีตาม
หลกัการขององคก์ารอนามยัโลกท่ีเน้นการท ากิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึงหนกั ระยะเวลา 60 
นาที ทุกวนั สามารถท าให้กลุ่มตวัอย่างสามารถเขา้ใจเนือ้หาไดง่้าย และสามารถวางแผนการท ากิจกรรม
ทางกายของตนเองได ้ใน 1 สปัดาห ์โดยเลือกจากกิจกรรมท่ีตนเองชอบหรือท าแลว้สนุกสนาน และปรบั
ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง เช่น การนั่งเล่นเกมสจ์ากคอมพิวเตอรห์รือสมารท์โฟน  นกัวิจยัได้ให้ก าลงัใจ ค า
ชมเชย เพ่ือให้เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติ มีการใช้แอปพลิเคชันไลนท่ี์มีระบบการแจ้งเตือน (LINE 
Chatbot) ให้ความรูข้อ้มูลข่าวสารกบักลุ่มตวัอย่างท่ีมีปัญหาในเร่ืองสุขภาพเก่ียวกบัภาวะน า้หนกัเกินและ
สามารถทบทวนความรู้ร่วมกบัผู้วิจยัได ้และร่วมกนัแก้ไขปัญหาและอุปสรรคของการปฏิบติั รวมทัง้การ
ติดตามสมุดบนัทึกพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย การให้ก าลงัใจ กล่าวค าชมเชยจากครูประจ าชัน้ 
เป็นไปตามแนวคิดทฤษฎีการรบัรู้ความสามารถของตน (Self–efficacy theory) ของแบนดูรา (Bandura, 
1997) ท่ีอธิบายว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเองช่วยให้บุคคลสามารถบรรลุในพฤติกรรมท่ีคาดหวงั
ไดผ่้านแรงจูงใจ การรบัรู้และกระบวนการตดัสินใจ มีการใช้ค าพูดชกัจูง ให้ก าลงัใจ กล่าวค าชมเชย และ
แนวคิดทฤษฎีการสนบัสนุนทางสงัคม (Social support theory) ของเฮาส ์(House,1981) ท่ีอธิบายว่า การ
สนบัสนุนทางสงัคมเป็นการท่ีบุคคลไดร้บัความช่วยเหลือ ความเอาใจใส่ และความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของ
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สงัคม จากบุคคลอ่ืนในชีวิตประจ าวนั ไม่ว่าจะเป็นคนในครอบครัว เพ่ือน หรือคนในชุมชน มีทัง้ด้าน
อารมณ ์ข้อมูลข่าวสาร และด้านวัตถุส่ิงของซ่ึงมีผลดีต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต จากการศึกษา
งานวิจยัเก่ียวกบัผลของโปรแกรมควบคุมน า้หนกัในเด็กวยัรุ่น พบว่า การใช้เทคโนโลยีโมบายแอปพลิเค
ชนัเพ่ือปรบัเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในกลุ่มวยัรุ่นท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน โดยการบูรณาการความรู้ด้าน
โภชนาการควบคู่กบัการส่งเสริมกิจกรรมทางกายผ่านแอปพลิเคชนั เช่น  LINE และ Mobile Application 
ร่วมกบัการสรา้งแรงจูงใจและการก ากบัตนเอง ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีค่าBMI ลดลงและมีพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายเพ่ิมขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.001) (Chenglai, 2021; Wisapha, Wiroonpanich, 
&  Wattanasit, 2020; Vaidya, Gupta, Chawla, Singh, Arya, Yadav, Sharma, & Jain, 2026) 

 

การน าผลการวิจยัไปใช ้
1. ครูผูส้อนและบุคลากรทางสาธารณสุขควรท างานเชิงบูรณาการร่วมกนั โดยใชเ้ทคโนโลยีการ

ส่ือสาร (เช่น LINE Chatbot หรือกลุ่มไลน)์ เป็นช่องทางในการติดตามพฤติกรรม ให้ค าปรึกษา และสร้าง
แรงจูงใจอย่างต่อเน่ือง ซ่ึงจะช่วยให้นักเรียนสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกายไดอ้ย่างยั่งยืนมากกว่าการให้สุขศกึษาในรูปแบบเดิม 

2. ควรเน้นการให้ความส าคัญกบับทบาทของครูในการเป็นแรงสนับสนุนทางสงัคม (Social 
Support) ทัง้ดา้นการให้ขอ้มูลและการเสริมแรงทางบวก เช่น การชมเชยเม่ือนกัเรียนสามารถปฏิบติัได้
ตามแผน เพ่ือสรา้งความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ให้แก่นกัเรียน 

 

ขอ้เสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
1. ในการศึกษาครัง้นี้ใช้แอปพลิเคชันไลนท่ี์มีระบบการแจ้งเตือน และเพ่ือให้ได้ฟังกช์ันการ

ท างานท่ีซบัซ้อนมากขึน้ในเร่ืองของสาระความรู้และการเข้าถึงท่ีรวดเร็วควรมีการพฒันาโปรแกรมโดย
การน าเทคโนโลยีต่างๆเข้ามาร่วมใช้เพ่ิมขึน้ เช่น โมบายแอปพลิเคชนัในการจดัโปรแกรมควบคุมน า้หนกั 
การค านวณพลงังานจากภาพถ่ายอาหารแบบอตัโนมติั 

2. ในการศึกษาครัง้นีย้งัไม่มีการติดตามผลในระยะยาว เช่น ค่าน า้หนกั เสน้รอบเอว ซ่ึงท าให้ไม่
สามารถประเมินการคงทนของพฤติกรรมและค่าการเปล่ียนแปลงของสรีระท่ีชดัเจนได ้ดงันัน้ควรมีการ
ติดตามผลพฤติกรรมในระยะต่างๆ เช่น 3 เดือน, 6 เดือน หรือ 1 ปี 
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