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บทคัดย่อ 

การศึกษากึ่งทดลองครัง้นี ้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพเพื่อการควบคมุน า้หนกัของ
นกัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน อ าเภอสีดา จงัหวดันครราชสีมา ท าการศึกษาแบบสองกลุม่วดัผลสองครัง้ ( Equivalent pretest - 
posttest control groups design) กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นีค้ือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 -6 ทัง้ชายและหญิง ที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 30 คน คือ  นกัเรียนโรงเรียนวดับา้นหินแห่และโรงเรียนวดับา้นดอนโก่ย 
และกลุม่ควบคมุ 30 คน คือ นกัเรยีนโรงเรยีนวดับา้นสดีา ต าบลสีดา อ าเภอสีดา จงัหวดันครราชสีมา ท าการทดลอง ระยะเวลา 12 
สปัดาห ์วิเคราะหข์อ้มูลโดยการแจกแจงความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยสถิติ 
Dependent t-test (Paired Sample t-test) Independent t-test 

ผลการศึกษา ภายหลงัการทดลอง พบว่า กลุม่ทดลอง ภายหลงัการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการรบัรูค้วามสามารถ
แหง่ตน (Mean diff=3.10, 95%CI: 1.71-4.48, p<0.001) และ ความคาดหวงัในผลลพัธ ์(Mean diff=3.16, 95%CI: 1.47-4.86, p 
= 0.001) ดีกว่าก่อนการทดลอง และ ค่าเฉลี่ยของน า้หนกัที่ลดลง (Mean diff = 0.55, 95%CI: 0.03–1.08, p = .039) ดีกว่าก่อน
การทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  สว่นการเปรยีบเทียบระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ภายหลงัการทดลอง 
พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการรบัรูค้วามสามารถแห่งตน (Mean diff=2.97, 95%CI: 2.04-3.88, p<0.001) และ ความคาดหวงัใน
ผลลพัธ ์(Mean diff=2.93, 95%CI: 1.46-4.40, p<0.001) กลุม่ทดลองดีกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
แตท่ัง้นีค้า่เฉลีย่ของน า้หนกัของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุไมแ่ตกตา่งกนั (Mean diff=1.58, 95%CI: -0.43 to 3.59, p=0.121) ท่ี
ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 ดงันัน้ ควรพิจารณาน าโปรแกรมดงักลา่วไปใชด้  าเนินงานเพื่อควบคมุภาวะโภชนาการเกินในเด็กวยั
เรยีนตอ่ไป 
 
ค าส าคัญ: โปรแกรมการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพ, การควบคมุน า้หนกั, นกัเรยีน, ภาวะโภชนาการเกิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
Article info: 
Received: Sep 7, 2024 
Revised:Oct 31, 2024 
Accepted: Nov 8, 2024 



 
46 ปีที่ 14 ฉบบัท่ี 2 พฤษภาคม-สงิหาคม 2568 

Original article 

 
Effects of the health behavior modification program for weight control 
among students with overnutrition at Sida Subdistrict, Sida District, 

Nakhon Ratchasima Province 
 

 

Choltira Chonpantarak*, Atthawit Singsalasang*


 
*Master of Public Health, Faculty of Public Health, Nakhon Ratchasima Rajabhat University 


atthawit.s@kkumail.com 

 
Abstract 

This quasi-experimental study aimed to examine the effects of a health behavior modification program 
for weight control among students with overnutrition in Sida Subdistrict, Sida District, Nakhon Ratchasima 
Province. The study employed a two-group, two-measurement design (equivalent pretest-posttest control 
group design). The sample consisted of 60 male and female students in grades 4–6 identified as having 
overnutrition. Participants were divided into an experimental group of 30 students from Wat Ban Hin Hae 
School and Wat Ban Don Koi School, and a control group of 30 students from Wat Ban Sida School. The 
intervention was conducted over a 12-week period. Data were analyzed using frequency, percentage, mean, 
standard deviation, paired-sample t-test, and independent-sample t-test. 

The results showed that after the intervention, the experimental group demonstrated significantly 
higher mean scores for self-efficacy (Mean diff = 3.10, 95% CI: 1.71–4.48, p < 0.001) and outcome 
expectancy (Mean diff = 3.16, 95% CI: 1.47–4.86, p = 0.001), as well as a greater reduction in mean weight 
(Mean diff = 0.55, 95% CI: 0.03–1.08, p = 0.039), compared to before the intervention. In the posttest 
comparison between the experimental and control groups, the experimental group had significantly higher 
self-efficacy (Mean diff = 2.97, 95% CI: 2.04–3.88, p < 0.001) and outcome expectancy (Mean diff = 2.93, 
95% CI: 1.46–4.40, p < 0.001). However, no statistically significant difference was found in mean weight 
between the two groups (Mean diff = 1.58, 95% CI: –0.43 to 3.59, p = 0.121). 

Therefore, the implementation of health behavior modification programs should be considered as a 
strategy to control overnutrition among school-aged children. 
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บทน า 
ภาวะโภชนาการเกิน (Overnutrition) และโรคอ้วน 

(Obesity) เป็นภาวะที่เกิดจากการท่ีรา่งกายไดร้บัสารอาหาร
มากเกินความตอ้งการของรา่งกาย (จกัรนิทร ์ปรมิานนท ์และ 
คณะ, 2561) สถานการณ์โรคอว้นในเด็กวยัเรียนมีแนวโนม้
สงูอย่างต่อเนื่องและเป็นปัญหาสาธารณสขุที่ส  าคญัทั่ วโลก 
(Word Health Organization: WHO, 2018) จากรายงาน
ของ World Obesity Federation ปี 2565 พบว่าทั่วโลกมีคน
เป็นโรคอว้น ประมาณ 800 ลา้นคน ในจ านวนนี ้39 ลา้นคน 
เป็นเด็กอายุต ่ากว่า 5 ปี และอีกประมาณ 340 ลา้นคน เป็น
เด็กและวยัรุน่อาย ุ5-19 ปี ส าหรบัประเทศไทยขอ้มลูของกรม
อนามยั จากการเฝ้าระวงัภาวะเริ่มอว้นและอว้น (กระทรวง
สาธารณสุข, 2566) พบว่า เด็กอายุ 0-5 ปี มีภาวะเริ่มอว้น
และอว้น รอ้ยละ 9.13 เด็กวยัเรียน 6-14 ปี มีภาวะเริ่มอว้น
และอว้น รอ้ยละ 13.4 และเด็กวัยรุ่น 15-18 ปี มีภาวะเริ่ม
อว้นและอว้น รอ้ยละ 13.2  

กระทรวงสาธารณสุขได้เล็งเห็นความส าคัญของ
ปัญหาและผลกระทบดงักลา่ว จึงก าหนดตวัชีว้ดัในกลุม่เด็ก
วยัเรยีน อาย ุ6-14 ปี ใหม้ีเด็กเริม่อว้นและอว้นไม่เกินรอ้ยละ
10.00 จากการเฝ้าระวังภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนในเด็ก 
(กระทรวงสาธารณสขุ, 2566) พบว่า เด็กอาย ุ0-5 ปี มีภาวะ
เริ่มอว้นและอว้น รอ้ยละ 9.13 เด็กวยัเรียน 6-14 ปี มีภาวะ
เริ่มอ้วนและอ้วน รอ้ยละ 13.4 และเด็กวัยรุ่น 15-18 ปี มี
ภาวะเริม่อว้นและอว้น รอ้ยละ 13.2 ติด 1 ใน 3 ของอาเซียน 
จากการส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารและเครือ่งดื่มใน
เด็ก พบว่า เด็กประมาณ 1 ใน 3 คน ดื่มนมรสหวานทุกวัน 
กินขนมกรุบกรอบทกุวนั และดื่มน า้อดัลมทกุวนั และ 1 ใน 5 
คน ดื่มน า้หวาน น า้ผลไมท้กุวนั สว่นการเลอืกซือ้ของเด็กไทย 
ปี 2563 พบว่า ส่วนใหญ่ซือ้อาหารตามความชอบ รอ้ยละ 
27.7 มี เพียงร้อยละ 8.1 ที่ค  านึงถึงคุณค่าทางอาหาร 
คาดการณ์ภายในปี 2573 ประชากรอายตุ ่ากว่า 20 ปี จะมี
ภาวะน ้าหนักเกินและอ้วนสูงขึน้อีกเกือบรอ้ยละ 50 ซึ่ง
สอดคลอ้งกบั แผนพฒันาการสาธารณสขุแห่งชาติฉบบัท่ี 13 
พ.ศ. 2567-2570 ที่ว่าดว้ยการยึดประชาชนเป็นศูนยก์ลาง
พัฒนา เพื่ อให้ประชาชนมีสุขภาพที่ดี  อายุยืนยาว มี
หลกัประกนัสขุภาพ และเขา้ถึงบริการท่ีมีคณุภาพ (กระทรวง
สาธารณสุข, 2565) ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ พบเด็กที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน 76,169 คน หรือ รอ้ยละ 8.1 โดย 3 
จังหวัด ที่มี เด็กภาวะโภชนาการเกินสูงสุด คือ จังหวัด
นครราชสีมา รอ้ยละ 11.2 รองลงมาคือจงัหวดัชยัภมูิรอ้ยละ 
10.2 และจังหวดัมหาสารคาม รอ้ยละ10.1 ตามล าดบั โดย
ใหทุ้กสถานบริการสขุภาพภาครฐัส่งเสริมและสนบัสนนุการ
สรา้งกระบวนการเรียนรู ้ความเขา้ใจ และมีการปฏิบัติตน

ดา้นพฤติกรรม ปัญหาภาวะเด็กอว้นยังไม่ลดลงมีแนวโนม้
เพิ่มสงูขึน้ทัง้ที่ภาวะอว้นในเด็กสามารถปอ้งกนัและลดปัจจยั
เสี่ยงได้ด้วยวิธีง่ายๆ คือการสร้างองค์ความรู้ การปรับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายที่ถกูตอ้ง
ตั้งแต่ระยะแรกก็สามารถควบคุมได้ (ส  านักโภชนาการ , 
2566) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ปลุวิชช ์ทองแดง (2566) 
ที่ไดท้  าการศกึษาเรือ่งภาวะน า้หนกัเกินในเด็กไทย  

พืน้ที่อ  าเภอสีดา จังหวดันครราชสีมา มีสถานศึกษา
ระดบัปฐมศึกษาทัง้หมด จ านวน 17 โรงเรียน พบว่ามีอตัรา
ความชุกของเด็กนกัเรยีนที่ภาวะโภชนาการอว้นและเริม่อว้น
เกินของเด็กนกัเรยีนประถมศกึษาชัน้ปีที่ 4-6 เกณฑต์วัชีว้ดั 3 
ปียอ้นหลงั ประกอบดว้ย ปี พ.ศ. 2564 จ านวนเด็กนกัเรียน
ทัง้หมด 995 คน มีภาวะโภชนาการเกินจ านวน 149 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 14.97 ปี พ.ศ. 2565 จ านวนเด็กนกัเรียนทัง้หมด 
1,125 คน มีภาวะโภชนาการเกิน จ านวน 254 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 22.57 และ ปี พ.ศ. 2566 จ านวนเด็กนกัเรยีนทัง้หมด 
1,012 คน มีภาวะโภชนาการเกิน จ านวน 235 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 23.22 (ส านักงานสาธารณสุขอ าเภอสีดา, 2566) 
จากขอ้มลูพบวา่มีเด็กที่ภาวะโภชนาการเกินเพิ่มขึน้ทกุปี การ
เก็บรวมรวมขอ้มลูอนามยัโรงเรียนและการออกตรวจสขุภาพ
นกัเรียนในโรงเรียนในเขตอ าเภอสีดา พบสาเหตสุ  าคญัที่ท  า
ใหเ้กิดภาวะน า้หนักเกินในเด็กวัยเรียน คือ พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร การเปลี่ยนแปลงทางสงัคมสิ่งแวดลอ้ม และ
การเปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิตประจ าวัน มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ไม่ถูกตอ้ง เนื่องจากไดร้บัอิทธิพลจากความ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม วัฒนธรรม ความก้าวหน้าทาง
เทคโนโลยี สภาพวิถีชีวิตของครอบครวับริโภคนิยม ทุนนิยม 
การโฆษณาและประชาสมัพนัธ์ สามารถเขา้ถึงประชาชนได้
ง่าย ท าให้เด็กมีการบริโภคอาหารจุบจิบ อาหารจานด่วน
แบบตะวันตก ขนมหวาน เครื่องดื่ม น า้อัดลม และอาหาร
ส าเรจ็รูปกนัมากขึน้ ซึง่เมื่อบริโภคมากต่อเนื่องเป็นเวลานาน
จะท าให้เกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วน  ภาวะ
โภชนาการเกินเสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วน ซึ่งเป็นผลเสียต่อ
สขุภาพกายและจิต สอดคลอ้งกับสาเหตุของภาวะน า้หนัก
เกินและอว้นเกิดจากความไม่สมดุลกันของการรบัประทาน
อาหาร และการออกก าลังกาย เกิดจากการรับประทาน
อาหารที่ใหพ้ลงังานสูง ไขมันและน า้ตาลสูง แต่มี กิจกรรม
ทางกายต ่า ไม่ออกก าลงักาย การเปลี่ยนแปลงรูปแบบการ
บริโภคอาหารและการออกก าลังกายเป็นผลมาจากการ
เปลี่ยนแปลงดา้นสิ่งแวดลอ้มและสงัคมที่เก่ียวขอ้งกับการ
พฒันา รวมถึงการ ขาดนโยบายสนบัสนุนในภาคส่วนต่างๆ 
เช่น สขุภาพ การเกษตร การขนสง่ การวางผงัเมือง สิง่แวดลอ้ม 
การแปรรูปอาหาร การจดัจ าหนา่ย การตลาด หากนกัเรยีนมี
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ความรูเ้รื่องโรคอว้น การรบัรูค้วามสามารถของตนเองและ
ความคาดหวังในการป ฏิบัติ ตนดี ขึ ้นหลังจาก ได้รับ
ประสบการณ์ ตรงและตัวแบบท าให้นัก เรียนประสบ
ความส าเร็จในการลดน า้หนกัได ้Bandura (1977) ไดก้ล่าว
ว่า “ถา้บคุคลไดร้บัรูค้วามสามารถของตนเองจะน าไปสู่การ
ปรบัเปลีย่นพฤติกรรมที่มุง่หวงัได”้ และยงักลา่ววา่ “ถา้บคุคล
ไดร้บัความคาดหวงัของตนเอง ทัง้ดา้นการรบัรูผ้ลประโยชน์
ดา้นร่างกาย การยอมรบัจากสงัคม และการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง” สอดคลอ้งกบัการศกึษาทฤษฎีการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเองน ามาประยกุตใ์ชใ้นการจดัโปรแกรมสขุศกึษาเพื่อ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการรบัประทานอาหาร พบว่าหลงัการ
ทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีความรู ้การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเอง ความคาดหวังในผลลพัธ์ สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 
และก่อนเขา้รว่มโปรแกรมสามารถควบคมุน า้หนกัตวัได ้พฒุิ
พงศ ์สตัยวงศท์ิพย ์และ ทองทิพย ์สละวงษ์ลกัษณ์ (2559) 
ผู้วิจัยจึงได้น าทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura 
(1977) มาใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ โดยทฤษฎีนี ้อธิบายว่า 
พฤติกรรมของบุคคลเกิดจากความสามารถของบุคคล หาก
บคุคลรบัรูว้่าตนเองสามารถท าสิ่งหนึ่งไดแ้ละคาดหวงัว่าจะ
เกิดผลลพัธ์ที่ดี บคุคลก็จะแสดงพฤติกรรมนัน้ๆ ออกมาโดย
การที่จะแสดงความสามารถของตนเองไดน้ัน้ จะตอ้งอาศยั
ประสบการณ์ การสังเกตพฤติกรรมจากผู้อื่นหรือการมี
แรงจูงใจในการปฏิบตัิตวัรวมถึงการกระตุน้ทางอารมณ ์การ
รบัรูค้วามสามารถเป็นสิ่งส  าคัญที่จะท านายหรือตัดสินว่า
บุคคลจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสขุภาพและปฏิบัติตวัตาม
ค าแนะน าอย่างต่อเนื่องตลอดไป ดังนั้นหากได้รับ รู ้ถึ ง
ความสามารถของตนเอง มีความคาดหวงักับผลลพัธ ์และมี
การตัง้เป้าหมาย พรอ้มทัง้ก ากับตนเองใหป้ฏิบัติตวัรว่มกับ
การใช้กระบวนการกลุ่มเป็นตัวกระตุ้นที่จะท าให้ เกิดการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกัน จะน ามาซึ่งประโยชน์
ในการน าไปปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการสุขภาพป้องกันการ
น าไปสูภ่าวะโภชนาการ  

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง 
และสถานการณ์ของปัญหาของภาวะน า้หนกัเกินหรือภาวะ
โภชนาเกินในเด็กวัยเรียนที่ผ่านการส่งเสริมใหเ้กิดการรบัรู ้
ความสามารถแห่งตนเองสามารถปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ลดน ้าหนักจนท าให้มีค่าดัชนีมวลกายลดลงได้อย่างมี
ประสิทธิภาพกบัหลายกลุม่วยั เช่น กลุม่เด็กวยัเรยีน เยาวชน 
วยัท างาน ดังนัน้ผูว้ิจัยจึงสนใจศึกษาผลของโปรแกรมการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อการควบคุมน า้หนักของ
นักเรียนที่มี ภาวะโภชนาการเกิน อ า เภอสีดา จังหวัด
นครราชสีมา เนื่องจากปัญหาของภาวะโภชนาการเกินใน
นกัเรยีนมีความส าคญัและมีความจ าเป็นตอ้งรบีจดัการแกไ้ข

ปัญหาเร่งด่วน หากเด็กมีภาวะน ้าหนักเกินหรืออ้วนก็จะ
น าไปสู่การเป็นผูใ้หญ่ที่อว้นและเสี่ยงต่อการเป็นโรคเรือ้รงั
ต่างๆ ตามมาได้ อันจะส่งผลถึงการใช้ชีวิตประจ าวัน เกิด
ภาระค่าใชจ้่ายในการรกัษาโรคที่เกิดจากการมีภาวะน า้หนกั
เกิน ท าให้การด ารงชีวิตไม่มีคุณภาพชีวิตที่ดีเท่าที่ควรจะ
เป็นได้ โดยผลการศึกษาครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์ต่อการน า
นวตักรรมที่เป็นโปรแกรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ
เพื่อการควบคุมน า้หนกัของนกัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ไปประยกุตใ์ชใ้นการสง่เสริมสขุภาพ ป้องกนัและควบคมุโรค 
ในกลุม่เด็กวยัเรยีนไดต้อ่ไป 
 
วัตถุประสงคก์ารวิจัย  

เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพเพื่ อการควบคุมน ้าหนักของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน อ าเภอสดีา จงัหวดันครราชสมีา 

วตัถปุระสงคเ์ฉพาะของการวิจยั 
1 . เพื่ อ เป รียบ เที ยบค่ า เฉลี่ ยคะแนนการรับ รู ้

ความสามารถแห่งตน ความคาดหวงัในผลลพัธ์พฤติกรรม
สุขภาพ และ น ้าหนัก ก่อนและหลังได้รับโปรแกรมการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อการควบคุมน า้หนักของ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ภายในกลุ่มทดลอง และ 
กลุม่ควบคมุ 

2. เพื่อเปรยีบเทียบคะแนนการรบัรูค้วามสามารถแหง่
ตน ความคาดหวงัในผลลพัธพ์ฤติกรรมสขุภาพ และ น า้หนกั 
ภายหลงัไดร้บัโปรแกรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
เพื่อการควบคุมน า้หนกัของนกัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
 
สมมตฐิานการวิจัย 

1. กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของการรับ รู ้
ความสามารถแห่งตนเอง และความคาดหวังในผลลัพธ์
พฤติกรรมสุขภาพเพื่อควบคุมน ้าหนัก หลังการทดลอง
มากกวา่ก่อนการทดลอง 

2. กลุม่ทดลองมีคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์พฤติกรรมสุขภาพเพื่อ
ควบคมุน า้หนกัมากกวา่กลุม่ควบคมุ ภายหลงัการทดลอง 

3. กลุม่ทดลองมีน า้หนกัภายหลงัการทดลองลดลง
มากกวา่ก่อนการทดลอง 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีไ้ดน้  าทฤษฎีการรบัรูค้วามสามารถแห่ง
ตน เอง  (Self-efficacy theory) ของ  อัล เบิ ร ์ต  แบนดู รา 
(Bandura, 1977) ผูว้ิจยัน าทฤษฎีมาประยกุตใ์ชก้บัโปรแกรม
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การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อการควบคุมน า้หนัก
ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน อ าเภอสีดา จังหวัด
นครราชสมีา โดยน ามาสรา้งเป็นกรอบแนวคิดในการวิจยั ดงั
แสดงในภาพท่ี 1 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยครัง้นี ้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 
(Quasi Experimental Research) ท าการศึกษาแบบสอง
กลุ่มวัดผลสองครัง้ (Equivalent pretest-posttest control 
groups design) ดงันี ้

ประชากรและกลุ่มตัวอยา่ง 
ประชากร ที่ใชใ้นการศกึษาวิจยัครัง้นี ้คือ นกัเรยีนชัน้

ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ทัง้ชายและหญิง ท่ีมีภาวะโภชนาการ
เกินมาตรฐาน ในเขตอ าเภอสีดา จังหวัดนครราชสีมา ปี
การศึกษา 2566 จ านวนทั้งหมด 235 คน (ส า นักงาน
สาธารณสุขอ าเภอสีดา , 2566) และการคัดเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างตามหลกัการก าหนดกลุ่มตวัอย่างที่พอเหมาะของ
การวิจัยแบบกึ่งทดลองอย่างนอ้ยที่สดุควรมีกลุ่มละ 30 คน 
(Polit & Beck, 2004) โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 30 คน  โดยการค านวณขนาดของกลุ่ม
ตวัอยา่งการวจิยัครัง้นี ้ซึง่เป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลองผูว้จิยัได้
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ใช้การค านวณขนาด
ตวัอย่างเพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยประชากร 2 กลุ่ม ที่อิสระต่อ
กนั ของ อรุณ จิรวฒันก์ลุ (2558) จากสตูร  

 

 
อา้งอิงผลการศึกษาจากงานวิจัยของ เอือ้จิต สขุพูล 

และ คณะ (2563) เรื่องผลของโปรแกรมการพัฒนาความ 
รอบรูด้า้นสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพส าหรบัประชาชน
กลุม่วยัท างาน พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย ความแตกต่าง
ของพฤติกรรมสุขภาพเท่ากับ 25.93 (SD=2.99) กลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉลี่ยความ แตกต่างของพฤติกรรมสุขภาพ
เท่ากับ 22.83 (SD=3.46) พบว่า ไดก้ลุ่มทดลองจ านวน 30 
คน และ กลุ่มควบคุมจ านวน 30 คน  โดยเลือกกลุ่มอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง คือ นักเรียนชั้น ป.4-6 ของโรงเรียนวัดบ้านหินแห ่
และกลุม่ควบคมุ คือ นกัเรยีนชัน้ ป.4-6 ของ โรงเรยีนวดับา้น
ดอนโก่ย ต าบลสดีา อ าเภอสีดา จงัหวดันครราชสีมา ปีการศกึษา 
2566 มีเกณฑค์ดัเขา้และเกณฑค์ดัออก ดงันี ้ 

 
 

1. เกณฑค์ดัเขา้ (Inclusion criteria) 
1.1 เด็กนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4-6 ทัง้ 

ชายและหญิง                  
1.2 มีภาวะโภชนาการเกิน ตามเกณฑอ์า้งอิง 

การเจรญิเติบโตน า้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู ของเพศหญิงและ
เพศชาย อาย ุ6-19 ปี (กรมอนามยัปี พ.ศ. 2542) 

1.3 สื่อสารและเขา้ใจภาษาไทยหรือภาษาพืน้เมือง
ไดด้ี สื่อสารเขา้ใจดว้ยการพูดคุย การเขียน และการปฏิบัติ
ตามค าบอกได ้ 

1.4 ไมม่ีปัญหาดา้นการมองเห็นและการไดย้ิน  
1.5 ไดร้บัการอนญุาตจากผูป้กครอง  

2. เกณฑค์ดัออก (Exclusion criteria)  
2.1 อาสาสมัครไม่สามารถท าตามกิจกรรมของ

โปรแกรมได ้ 
2.2 อาสาสมัครไม่สะดวกในการเขา้ร่วมศึกษาต่อ

จนครบระยะเวลา  
2.3 อาสาสมคัรตอ้งการออกจากการทดลองไม่ว่า

จะดว้ยกรณีใดๆ 
2.4 อาสาสมคัรมีโรคประจ าตวัหรือมีภาวะที่ส่งผล

ต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม เช่น สมาธิสัน้ โรคสติปัญญา 
และโรคเรือ้รงั 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
 ชุดที่ 1เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรม
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อการควบคุมน า้หนัก
ของนกัเรยีนที่มีภาวะโภชนาการเกิน  ดงันี ้
 1. กิจกรรมเพื่อเสริมสร้างความรู้เก่ียวกับการ
ควบคุมน า้หนักของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดย
เรยีนรูผ้า่นตวัแบบการต์นูแอนิเมชั่น  
 2. กิจกรรมเพื่อสรา้งการรบัรูค้วามสามารถแห่ง
ตน เองต่อการควบคุมน ้าหนักของนัก เรียนที่ มี ภาวะ
โภชนาการเกิน 
 3. กิจกรรมเพื่อสรา้งความคาดหวงัในผลลพัธ์ต่อ
การควบคมุน า้หนกัของนกัเรยีนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน โดย
ใหก้ลุม่ทดลองเขียนความคาดหวงัผลลพัธ ์
 4. กิจกรรมการเรียนรูโ้ปรแกรมการควบคมุน า้หนกั
ของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ประกอบด้วย การ
ค านวณพลังงานที่ใช้ในแต่ละวัน ทดลองจัดอาหารเพื่อ
ควบคมุน า้หนกัในแตล่ะมือ้ดว้ยตนเองผา่นชดุอาหารทดลอง 
 5. การติดตามกระตุ้นเตือน และส่งก าลังใจผ่าน
แอปพลเิคชนัไลน ์
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 6. กิจกรรมสรา้งขวญัและก าลงัใจ ดา้นการมีการ
ควบคมุน า้หนกัของนกัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินและเก็บ
ขอ้มลู 

ชุดที่ 2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อ
การศึกษาวิจัย เป็นแบบสอบถาม  ประกอบด้วย 4 ส่วน 
ไดแ้ก่ ส่วนที่ 1 ขอ้มูลทั่วไป ส่วนที่ 2 แบบสอบถามดา้นการ
รบัรูค้วามสามารถแห่งตนเองในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพเพื่ อการควบคุมน ้าหนักของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน ส่วนที่ 3 แบบสอบถามความคาดหวังใน
ผลลพัธ์การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อการควบคุม
น า้หนักของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน และ ส่วนที่ 4 
ข้อมูลส าหรับการประเมินภาวะโภชนาการของนักเรียน
ประถมศึกษา ประกอบดว้ย ค่าน า้หนัก (กิโลกรมั) และค่า
สว่นสงู (เซนติเมตร) 
 
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

ตรวจสอบความ เที่ ย ง  (Reliability) โดยการน า
แบบสอบถาม ท่ีแกไ้ขปรบัปรุงแลว้ไปทดลองใช ้(Try out) กบั
กลุม่นกัเรียนประถมศึกษาชัน้ปีที่ 4-6 ต าบลหนองตาดใหญ่ 
อ าเภอสีดา จงัหวดันครราชสีมา ท่ีมีคณุสมบตัิคลา้ยคลงึกับ
กลุ่มตัวอย่างที่ท  าการศึกษา จ านวน 30 ราย โดยใช้สูตร
สัมประสิท ธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
coefficient) ทัง้นีแ้บบสอบถามการรบัรูค้วามสามารถแห่ง
ตนเองในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพเพื่อการควบคุม
น า้หนกัของนกัเรยีนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน มีคา่สมัประสทิธ์ิ
แอลฟาของครอนบาค เทา่กบั 0.78 และ แบบสอบถามความ
คาดหวงัในผลลพัธก์ารปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพเพื่อการ
ควบคุมน า้หนักของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน มีค่า
สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค เทา่กบั 0.83 ซึง่มีคณุภาพ
ตามเกณฑท์ี่ก าหนดไว ้  
 
การด าเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

การด าเนินการทดลองแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 
กลุม่ คือ กลุม่ทดลอง (Experiment group) โดยกลุม่ทดลอง 
จะไดร้บัโปรแกรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพเพื่อการ
ควบคมุน า้หนกัของนกัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน อ าเภอสี
ดา จังหวดันครราชสีมา เก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนทดลองและ
หลังท าการการทดลอง ใช้ระยะเวลาในการด าเนินการ
ศกึษาวิจยัทัง้สิน้ 12 สปัดาห ์ดงัภาพท่ี 2 

การเก็บข้อมูลวิจัย โดยใช้แบบสอบถามเก็บขอ้มูล
กลุ่มทดลองก่อนไดร้บัโปรแกรมการทดลอง ในสปัดาหท์ี่ 1 
และ ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลภายหลงัไดร้บัโปรแกรม
ทดลองในกลุม่ทดลอง ในสปัดาหท์ี่ 12 

การวิเคราะหข้์อมูลการวิจัย 
สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ไดแ้ก่ 
1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) วิเคราะห์

ขอ้มลูทั่วไปของประชากร โดยใชค้่าความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. Dependent t-test (Paired Sample t-test) ใช้ เป รี ยบ 
เทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ความ
คาดหวังในผลลัพธ์ พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุม
น ้าหนัก และ น ้าหนัก ก่อนและหลังได้รับโปรแกรมการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อการควบคุมน ้าหนักของ
นกัเรยีนที่มีภาวะโภชนาการเกินภายในกลุม่ทดลอง 

3. Independent t-test ใชส้  าหรบัเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
คะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ความคาดหวงัใน
ผลลพัธพ์ฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคมุน า้หนกั และ 
น า้หนัก ภายหลงัไดร้บัโปรแกรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพเพื่ อการควบคุมน ้าหนักของนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

 
จริยธรรมในการวิจัย  

การวิจยัในครัง้นีไ้ดเ้สนอเพื่อพิจารณาดา้นจริยธรรมใน
มนษุยจ์ากมหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสมีา ไดร้บัการอนมุตัิ
ตามเอกสารรบัรอง เลขที่ HE-254-2566 ลงวันที่ 26 ธันวาคม 
2566 

 
ผลการวิจัย 

1.ข้อมูลทั่วไป 
 พบวา่กลุม่ทดลอง สว่นใหญ่เป็นเพศชาย มากที่สดุ 

กลุ่มอายุพบมากที่สดุคือ กลุ่มอายุ 12 ปี รอ้ยละ 50 มีอายุ
เฉลี่ย 11.23 ปี (S.D.=0.85) ระดับการศึกษาพบมากที่สุด 
คือประถมศึกษาชั้นปีที่  6 ร ้อยละ 50.00 จ านวนเงินที่
ผูป้กครองใหม้าโรงเรยีน มีคา่เฉลีย่ 47.83 (S.D.=15.95) การ
เดินทางมาโรงเรียนส่วนใหญ่ พบว่าผูป้กครองมาสง่ รอ้ยละ 
60 (S.D.=1.09) และอาชีพของผูป้กครองส่วนใหญ่รบัจ้าง
ทั่วไปและ รอ้ยละ 36.70 (S.D.=1.02) 

2. การเปรียบเทียบก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการรบัรู ้ความ 
สามารถแหง่ตนในการควบคมุน า้หนกั (Mean diff=0.17, 95%CI: 
-1.37–1.70, p < 0.829) ค่าเฉลี่ยของคะแนนความคาดหวังใน
ผลลัพธ์  (Mean diff=-0.16, 95%CI: -2.42–1.20, p=0.252) 
แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 ส่วน
คา่เฉลี่ยของน า้หนกัหลงั (Mean diff= 2.53, 95%CI: 0.65–4.40, 
p = 0.009) แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั 0.05 
ดงัตารางที่ 1 



 
51 วารสารวิจยัสาธารณสขุศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี 

3. การเปรยีบเทียบผลของโปรแกรมการควบคมุน า้หนกั
ของนักเรียนที่มีภาวะ โภชนาการเกินภายในกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลงัการทดลอง พบวา่ ค่าเฉลี่ยของคะแนนการรบัรู ้
ความสามารถแห่งตนในการควบคมุน า้หนกัหลงัการทดลอง
ดีกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
(Mean diff=3.10, 95%CI: 1.71–4.48, p<0.001) ค่าเฉลี่ย
ของคะแนนความคาดหวงัในผลลพัธข์องการควบคมุน า้หนกั
หลงัการทดลองดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั 0.05 (Mean diff=3.16, 95%CI: 1.47–4.86, p 
=0.001) และ ค่าเฉลี่ยของน ้าหนักหลังการทดลองลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (Mean diff=0.55, 
95%CI: 0.03–1.08, p=0.039) ดงัตารางที่ 1 

4. การเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพเพื่อการควบคุมน า้หนักของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
หลังการทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการรับรู ้ความ 
สามารถแห่งตนในการควบคุมน า้หนัก กลุ่มทดลองสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (Mean 
diff=2.97, 95%CI: 2.04–3.88, p <0.001) ค่าเฉลี่ยคะแนน
ความคาดหวังในผลลพัธ์ของการควบคุมน า้หนักหลงัการ
ทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (Mean diff=2.93, 95%CI: 
1.46–4.40, p<0.001) แต่ค่าเฉลี่ยของน ้าหนักของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ลดลงไม่แตกต่างกัน ที่ระดับมี
นยัส าคญั0.05 (Mean diff=1.58, 95%CI: -0.43 to 3.59, p 
= 0.121) ดงัตารางที่ 2 

 
บทสรุปและอภปิรายผล  

จากผลการวิเคราะหข์อ้มลู ผูว้ิจยัน ามาอภิปรายผล
ตามสมมุติฐานการวิจัยผลการวิจัย พบว่า นักเรียนชั้น
ประถมศกึษาปีที่ 4-5 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ดงันี ้

1. กลุ่มทดลอง พบว่า ภายหลังได้รับโปรแกรมฯ 
ค่าเฉลี่ยของคะแนนการรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการ
ควบคมุน า้หนกัหลงัการทดลองดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความคาดหวังในผลลพัธ์ของการควบคุมน า้หนักหลงัการ
ทดลองดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั 0.005 และ ค่าเฉลีย่ของน า้หนกัหลงัการทดลองลดลง
อย่ า งมี นั ยส าคัญ ทางส ถิติ ที่ ระดับ  0 .05  ซึ่ งผลการ
เปลี่ยนแปลงดงักลา่วเกิดขึน้เนื่องจากกลุม่นกัเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินไดโ้ปรแกรมการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพ
เพื่ อการควบคุมน ้าหนักในหัวข้อเรื่อง การเรียน รู ้จาก
ประสบการณเ์ด็กอว้นวยัเรียนสงัเกตผา่นตวัแบบการต์นูแอนิ

เมชั่น เรือ่ง “พิชิตโรคอว้นในเด็ก” สาเหตแุละผลเสียของการ
เกิดภาวะอว้น และเรื่อง วิธีการปฏิบตัิตนเมื่อเกิดภาวะอว้น 
สงัเกตตวัแบบจากการต์ูนแอนิเมชั่น เรื่อง “พิชิตโรคอว้นใน
เด็ก” ที่ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติตัวในการควบคุม
น า้หนกัไดส้  าเร็จโดยมีการปฏิบตัิตวั กินอย่างไรไม่อว้น และ
ดา้นการใชพ้ลงังานในชีวิตประจ าวนั ใหค้  าแนะน า การพดูซกั
จงู เพื่อใหเ้ด็กอว้นวยัเรียนเช่ือว่าตนเองมีความสามารถที่จะ
ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติการควบคมน ้าหนัก 
สอดคล้องกับงานวิจัยของงานวิจัยของ ศิรดา เสนพริก 
(2560) ผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ความสามารถของตนเองในเด็กที่มีภาวะน า้หนกัเกิน ระดบั
ประถมศกึษาปี ที่ 6 โรงเรยีนขจรเกียรติศกึษา จงัหวดัภเูก็ต มี
พบว่า นักเรียนที่ได้รบัโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้
ทฤษฎีความสามารถของตนเองในเด็ก ท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน 
มีความรู ้เก่ียวกับโรคอ้วน การรบัรู ้ความสามารถแห่งตน 
ความคาดหวังใน ผลลัพธ์และพฤติกรรมสุขภาพด้านการ
บริโภคอาหารและการออกก าลังกาย ก่อนและหลังการ
ทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
และ หลังทดลอง นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยุกตใ์ชท้ฤษฎีความสามารถ ของตนเองในเด็กที่มีภาวะ
น า้หนักเกิน มีค่าเฉลี่ยน า้หนักตัวลดลง โดยก่อนทดลองมี
น ้าหนักตัวเริ่ม อ้วน (25.0-29.9 kg/m2) คิดเป็นร้อยละ 
57.14 และ หลังทดลอง มีน า้หนักตัวสมส่วน (18.5-22.9 
kg/m2) คิดเป็นรอ้ยละ 68.57 ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจัยของ 
ศุภลกัษณ์ ศรีธัญญา และคณะ (2561) ผลของโปรแกรม
ปรบัเปลีย่นพฤติกรรมตามแผนตอ่พฤติกรรมเนือยนิ่งของเด็ก
วยัเรยีนตอนปลายที่มีภาวะน า้หนกัเกิน เด็กวยัเรียนที่มีภาวะ
อว้นเป็นหนึ่งในความทา้ทายทางดา้นสขุภาพในการจัดการ
ปัญหาทั้งในระดับประเทศและระดับโลก พบว่า หลังการ
ทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายสูงกว่าก่อน
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .01) และกลุม่ทดลอง
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การท ากิจกรรมทางกายสงูกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p < .01) และสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ วาสนา 
รุง่โรจนว์ฒันา และ คณะ (2562) ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรม
การส่งเสริมการรับรู ้ ความสามารถของตนร่วมกับการ
สนบัสนุนของครอบครวัต่อภาวะโภชนาการเกิน ในนกัเรียน
ชัน้ มธัยมศึกษาตอนตน้ พบว่า ภายหลงัไดร้บัโปรแกรมการ
สง่เสริมการรบัรูค้วามสามารถของตน รว่มกับการสนบัสนุน
ของครอบครวั กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหารและ พฤติกรรมการออกก าลงักายมากกวา่ก่อน
ได้รบัโปรแกรมการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตน 
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รว่มกับการสนับสนุนของครอบครวัต่อภาวะโภชนาการเกิน 
ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น อย่างมี นัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001 และ .001 ตามล าดบั และมากกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบแต่ไม่มีนัยส าคัญ  ทางสถิติ  และมีจ านวน
นกัเรยีนที่มีภาวะโภชนาการเกินนอ้ยกวา่ก่อนไดร้บัโปรแกรม
การส่งเสริม การรับรู ้ความสามารถของตนร่วมกับการ
สนบัสนุนของครอบครวัต่อภาวะโภชนาการเกิน ในนกัเรียน 
ชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

2. หลงัเขา้รว่มการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการรบัรูค้วามสามารถ
แหง่ตนในการควบคมุน า้หนกั พบวา่ กลุม่ทดลองสงูกวา่กลุม่
ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 สว่นค่าเฉลี่ย
คะแนนความคาดหวงัในผลลพัธข์องการควบคมุน า้หนกัหลงั
การทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ ค่าเฉลี่ยของน า้หนัก
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ลดลงไม่แตกต่างกัน ที่
ระดบัมีนยัส าคญั0.05 ซึง่ผลการเปลีย่นแปลงดงักลา่วเกิดขึน้
ควบคมุน า้หนกัของนกัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในเรือ่ง
การการเรียนรูจ้ากประสบการณเ์ด็กอว้นวยัเรียนสงัเกตผ่าน
ตวัแบบการต์นูแอนิเมชั่น เรื่อง “พิชิตโรคอว้นในเด็ก” สาเหตุ
และผลเสยีของการเกิดภาวะอว้น และเรือ่ง วิธีการปฏิบตัิตน
เมื่อเกิดภาวะอว้น สงัเกตตวัแบบจากการต์นูแอนิเมชั่น เรื่อง 
“พิชิตโรคอว้นในเด็ก”  ที่ประสบความส าเรจ็ในการปฏิบตัิตวั
ในการควบคุมน ้าหนักได้ส  าเร็จโดยมีการปฏิบัติตัว กิน
อย่างไรไม่อว้น และดา้นการใชพ้ลงังานในชีวิตประจ าวนั ให้
ค  าแนะน า การพดูซกัจงู เพื่อใหเ้ด็กอว้นวยัเรยีนเช่ือวา่ตนเอง
มีความสามารถที่จะประสบความส าเร็จในการปฏิบัติการ
ควบคมน า้หนกั ซึง่สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ศิรดา เสนพริก 
(2560) ผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ความสามารถของตนเองในเด็กที่มีภาวะน า้หนกัเกิน ระดบั
ประถมศึกษาปี ที่ 6 โรงเรียนขจรเกียรติศึกษา จงัหวดัภูเก็ต 
พบว่า นักเรียนที่ได้รบัโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้
ทฤษฎีความสามารถของตนเองในเด็ก ท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน 
มีความรู ้เก่ียวกับโรคอ้วน การรบัรู ้ความสามารถแห่งตน 
ความคาดหวังใน ผลลัพธ์และพฤติกรรมสุขภาพด้านการ
บริโภคอาหารและการออกก าลังกาย ก่อนและหลังการ
ทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
และ หลังทดลอง นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยุกตใ์ชท้ฤษฎีความสามารถ ของตนเองในเด็กที่มีภาวะ
น า้หนักเกิน มีค่าเฉลี่ยน า้หนักตัวลดลง โดยก่อนทดลองมี
น า้หนกัตวัเริม่อว้น (25.0-29.9 kg/m2) คิดเป็นรอ้ยละ 57.14 
และ หลงัทดลอง มีน า้หนกัตวัสมสว่น (18.5-22.9 kg/m2) 

คิดเป็นรอ้ยละ 68.57 และสอดคลอ้งกับ ภัทราพร ทองสงัข ์
(2564) ผลของโปรแกรมสรา้งเสรมิความสามารถแหง่ตนเพื่อ
การจดัการภาวะ โภชนาการต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และดชันีมวลกายของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 5 ท่ีมีภาวะ
น ้าหนักเกิน พบว่า 1) ภายหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริม
ความสามารถแห่งตนเพื่อการจัดการภาวะโภชนาการ กลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารสงูกว่า
ก่อนทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทาง สถิตที่ระดบั (p<.001), 2) 
ภายหลังได้รบัโปรแกรมส่งเสริมความสามารถของตนเอง 
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยดชันี มวลกายลดลงกว่าก่อนทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั (p<.001) และ 3) ภายหลงั
ไดร้บัโปรแกรมสง่เสริมความสามารถแห่งตนเพื่อการจดัการ
ภาวะโภชนาการ ค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
กลุม่ทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 
ระดบั (p<.001) 
 

ข้อเสนอแนะ 
1. ขอ้เสนอแนะจากการวิจยัครัง้นี ้
การวิจัยครั้งนี ้ พบว่าโปรแกรมการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพเพื่อการควบคุมน า้หนักของนักเรียนที่มี
ภาวะโภชนาการเกิน มีประสิทธิภาพ ท าให้กลุ่มทดลองที่
ได้รับโปรแกรมแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงการรับรู ้ความ
คาดหวงัในผลลพัธแ์ละ น า้หนกัที่ลดลง ดีขึน้  ดงันัน้ โรงเรยีน
ควรจัดกิจกรรมโปรแกรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ
เพื่อการควบคุมน า้หนกัของนกัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน
อยา่งตอ่เนื่อง เพื่อใหน้กัเรยีนมีน า้หนกัตามเกณฑท์ี่เหมาะสม
กบัช่วงอายตุอ่ไป  

2. ขอ้เสนอแนะส าหรบัการท าวิจยัครัง้ตอ่ไป 
2.1 ควรออกแบบการวิจัยและพัฒนา เพื่อพัฒนา

นวตักรรมที่เหมาะสมส าหรบัไปใชใ้นการด าเนินการควบคุม
น า้หนกัของนกัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินส าหรบันกัเรียน
ในโรงเรียนประถมศึกษา เพื่อใหไ้ดน้วตักรรมที่เหมาะสมกับ
บริบทของโรงเรียน ที่จะช่วยใหโ้รงเรียนสามารถน าไปใชใ้ห้
เกิดประโยชนต์อ่ไป  

2.2 การพัฒนากิจกรรมการควบคุมน า้หนักในแรง
สนับสนุนทางสงัคม ควรมีการกระตุน้ใหค้รอบครวัเขา้มามี
บทบาทสว่นรว่มในการควบคมุน า้หนกัอยา่งจรงิจงั เนื่องจาก
พบวา่บคุคลในครอบรวัมีผลต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมใน
การรบัประทานอาหารเป็นอยา่งมาก 
 

กิตตกิรรมประกาศ 
 ขอขอบพระคุณผูบ้ริหาร คณะครู และนักเรียนทัง้
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ที่เขา้รว่มในการศกึษาครัง้นี ้
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ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดการวิจยั 

 

 
 
 
 

โปรแกรมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อการควบคุมน า้หนัก
ของนักเรียนทีมี่ภาวะโภชนาการเกิน อ าเภอสีดา จังหวัดนครราชสีมา  

ครัง้ที่ 1 (สปัดาหท์ี่1) ผูว้ิจยัท  าแจกแบบทดสอบก่อนเขา้โปรแกรมการทดลอง 

pre test สรา้งการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการลดน า้หนกัผ่าน กิจกรรมให้

ความรู ้ทนัโรค ลดเสี่ยง ลดป่วยดว้ยโรคอว้น ผ่านตวัแบบสื่อการต์นูแอนิเมชั่น 

(“พิชิตโรคอว้นในเด็ก”)  

 ครัง้ที่ 2 (สปัดาหท์ี่ 2 ) การชกัจงูดว้ยค าบอกการใหค้วามรูใ้นการควบคมุ

น า้หนกัและ ไดค้  าชมเชย มีการอภิปรายกลุม่หวัขอ้ปัญหาและอปุสรรค และรว่มกนั

เสนอแนะวิธีแกไ้ขปัญหาและอปุสรรคในการควบคมุน า้หนกั ใหก้ าลงัใจเพื่อ

สง่เสรมิใหเ้ด็กเกิดการบัรูค้วามสามารถของตนเองในการปฏิบตัิพฤติกรรมควบคมุ

น า้หนกั 

 ครัง้ที่ 3 (สปัดาหท์ี่ 3 ) สรา้งการกระตุน้อารมณโ์ดยการถ่ายประสบ

กาณค์วามส าเรจ็เมือลงมือปฏิบตัิความส าเรจ็ของเด็ก ในการปฏิบตัิกิจกรรมการ 

สง่เสรมิการบรโิภคอาหารและการปฏบิตัิกิจกรรมที่ใชพ้ลงังานในแตล่ะวนัของเด็ก

ทางไลนก์ลุม่  

 ครัง้ที่ 4 (สปัดาหท์ี่ 4) เลือกตวัแบบในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ

การบรโิภคอาหาร การออกก าลงักาย โดยการทบทวนกิจกรรม แลกเปลี่ยน

ประสบการณ ์บรรยายกรณีแบบอยา่งในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ กระตุน้

ใหเ้กิดแรงจงูใจ ใหก้ าลงัใจ ใหค้  าปรกึษา 

ครัง้ที่ 5 (สปัดาหท์ี่ 5)  สรา้งความคาดหวงัผลลพัธโ์ดยการสญัญากบั

ตวัเอง โดยการฝึกปฏิบตัินั่งสมาธิ เขียนค าปฏิญาณตน ตดิตามความกา้วหนา้

ความคาดหวงัของผลลพัธใ์นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพการบรโิภคอาหาร 

การออกก าลงักาย และอารมณ ์ 

ครัง้ที่ 6-11 (สปัดาหท์ี่ 6-11) ติดตามผา่นแอพพลิเคชั่นกลุม่ไลน ์เพ่ือกระตุน้

ประเมินผลใหเ้ด็กและผูป้กครองไดท้บทวนความรูแ้ละน าไปปฏิบตัิ ทบทวนความรู ้

ดว้ยตนเองและฝึกทกัษะปฏิบตัติามคูมื่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ 

ครัง้ที่ 12 (สปัดาหท์ี่ 12) ผูว้ิจยัพบกลุม่เป้าหมายอีกครัง้ ด  าเนินการวดัสว่นสงู 

น า้หนกั เพื่อน ามาแปลผลของภาวะโภชนการ และขอใหก้ลุม่ทดลองท า

แบบสอบถาม post test 

- การรบัรูค้วามสามารถ

แหง่ตน 

- ความคาดหวงัใน

ผลลพัธพ์ฤติกรรม

สขุภาพ  

- น า้หนกั (กิโลกรมั) 
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ภาพที่ 2 ขัน้ตอนการทดลอง  
 
 
 

นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4-6 ที่มีน า้หนกัเกิน จ านวน  60 คน 

กลุม่ทดลอง จ านวน 30 คน กลุม่ควบคมุ จ านวน 30 คน 

โปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Bandura,1997)  
ในการควบคุมน ้าหนักของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

กิจกรรมที่ 1 สรา้งการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการลดน า้หนกัผา่น 

กิจกรรมใหค้วามรู ้ทนัโรค ลดเสีย่ง ลดป่วยดว้ยโรคอว้น ผา่นตวัแบบสือ่การต์นูแอนิ

เมชั่น ( “เจา้ปฏิทินโภชนาการ พชิิตโรคอว้น”) (สปัดาหท์ี่ 1) 

 กิจกรรมที่ 2 การชกัจงูดว้ยค าบอกการใหค้วามรูใ้นการควบคมุน า้หนกั

และ ไดค้  าชมเชย มีการอภิปรายกลุม่หวัขอ้ปัญหาและอปุสรรค และรว่มกนั

เสนอแนะวิธีแกไ้ขปัญหาและอปุสรรคในการควบคมุน า้หนกั ใหก้ าลงัใจเพื่อสง่เสรมิ

ใหเ้ดก็เกิดการบัรูค้วามสามารถของตนเองในการปฏิบตัิพฤติกรรมควบคมุน า้หนกั

(สปัดาหท์ี่ 2) 

 กิจกรรมที่ 3 สรา้งการกระตุน้อารมณโ์ดยการถ่ายประสบกาณค์วามส าเรจ็

เมือลงมือปฏิบตัคิวามส าเรจ็ของเด็กในการปฏิบตัิกิจกรรมการ ตดิตามการมีสว่น

รว่มของบดิามารตาที่บา้นการจดัสภาพแวดลอ้มในการสง่เสรมิการบรโิภคอาหาร

และการปฏิบตัิกิจกรรมที่ใชพ้ลงังานในแตล่ะวนัของเดก็ทางไลนก์ลุม่ (สปัดาหท์ี่ 3) 

 กิจกรรมที่ 4 เลอืกตวัแบบในการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพการบรโิภค

อาหาร การออกก าลงักาย โดยการทบทวนกิจกรรม แลกเปลีย่นประสบการณ ์

บรรยายกรณีแบบอยา่งในการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพ กระตุน้ใหเ้กิดแรงจงูใจ 

ใหก้ าลงัใจ ใหค้  าปรกึษา (สปัดาหท์ี่ 4) 

กิจกรรมที่ 5 คาดหวงัผลลพัธโ์ดยการสญัญากบัตวัเอง โดยการฝึกปฏิบตัิ

นั่งสมาธิ เขียนค าปฏิญาณตน (สปัดาหท์ี่ 5) 

 กิจกรรมที่ 6 ตดิตามความกา้วหนา้ความคาดหวงัของผลลพัธใ์นการ

ปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพการบรโิภคอาหาร การออกก าลงักาย และอารมณ ์

โดยการวิเคราะหพ์ฤติกรรมสขุภาพของตนเอง แบง่กลุม่และรว่มอภิปรายกลุม่ 

(สปัดาหท์ี่ 6-12) 

เก็บรวบรวมขอ้มลู

ก่อนการทดลอง 

(Pre-test) กอ่นเริม่

กิจกรรมสปัดาหท์ี่ 1  

สปัดาหท์ี่ 12 เก็บ

รวบรวมขอ้มลูหลงั

การทดลอง (Post-

test) 
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ตารางที ่1 การเปรยีบเทียบผลของโปรแกรมการควบคมุน า้หนกัของนกัเรยีนที่มีภาวะโภชนาการเกินก่อนการทดลอง ระหวา่งกลุม่ทดลอง (n = 30) และ 
กลุม่ควบคมุ (n=30) 

 

ผลโปรแกรมฯ  S.D. Mean diff. 95% CI t P -value 

การรบัรูค้วามสามารถแหง่ตน       
     กลุม่ทดลอง 21.60 2.89     
     กลุม่ควบคมุ 21.43 3.04 0.17 -1.37 – 1.70 0.217 0.829 
ความคาดหวงัในผลลพัธ ์       
     กลุม่ทดลอง 20.66 3.41     
     กลุม่ควบคมุ 21.27 3.62 -0.61 -2.42 – 1.20 -0.67 0.252 
น า้หนกั       
     กลุม่ทดลอง 60.16 3.99     
     กลุม่ควบคมุ 57.63 3.22 2.53 0.65 – 4.40 2.70 0.009 
 
ตารางที ่2 การเปรยีบเทียบผลของโปรแกรมการควบคมุน า้หนกัของนกัเรยีนที่มีภาวะโภชนาการเกินภายในกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการทดลอง (n = 30) 
 

ผลโปรแกรมฯ  S.D. Mean diff. 95% CI t P –value 

การรบัรูค้วามสามารถแหง่ตน       

     ก่อนการทดลอง 21.60 2.89     
     หลงัการทดลอง 24.70 2.01 3.10 1.71 – 4.48 4.59 <0.001 
ความคาดหวงัในผลลพัธ ์       
     ก่อนการทดลอง 20.66 3.41     
     หลงัการทดลอง 23.83 3.34 3.16 1.47 – 4.86 3.82 0.001 
น า้หนกั       
     ก่อนการทดลอง 60.16 3.99     
     หลงัการทดลอง 59.61 4.24 0.55 0.03 – 1.08 2.15 0.039 
 
ตารางที ่3 การเปรยีบเทียบผลของโปรแกรมการควบคมุน า้หนกัของนกัเรยีนที่มีภาวะโภชนาการเกินหลงัการทดลอง ระหวา่งกลุม่ทดลอง (n = 30) และ 

กลุม่ควบคมุ (n=30)  
 

ผลของโปรแกรมฯ  S.D. Mean diff. 95% CI t P - value 

การรบัรูค้วามสามารถแหง่ตน      
   กลุม่ทดลอง 24.70 2.01     
   กลุม่ควบคมุ 21.73 1.50 2.97 2.04 – 3.88 6.44 <0.001 
ความคาดหวงัในผลลพัธ ์       
   กลุม่ทดลอง 23.83 3.41     
   กลุม่ควบคมุ 20.90 2.10 2.93 1.46 – 4.40 4.00 <0.001 
 น า้หนกั       
   กลุม่ทดลอง 59.61 4.24     
   กลุม่ควบคมุ 58.03 3.50 1.58 -0.43 to 3.59 1.57 0.121 

 


