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บทคัดย่อ 

การวิจัยนี้เป็นวิจัยกึ่งทดลองแบบวัดก่อนหลังมีกลุ่มเปรียบเทียบ เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
การส่งเสริมพฤติกรรมการลดน้้าหนักเกินในเด็กโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา 
คือเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน ศึกษาอยู่ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 โรงเรียนจารุวัฒนานุกูล 
จังหวัดกรุงเทพมหานคร จ้านวน 80 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 40 คน และกลุ่มควบคุม 40 คน การคัดเลือก
กลุ่มตัวอย่างและการแบ่งกลุ่มใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่ายโดยการจับฉลากเลือก กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
การส่งเสริมพฤติกรรมการลดภาวะน้้าหนักเกินในเด็กเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่
แบบสอบถามเจตคติต่อพฤติกรรมการลดความอ้วน แบบสอบถามการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงต่อพฤติกรรมการลด
ความอ้วน แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถในการควบคุมตนเองต่อพฤติกรรมการลดความอ้วน 
แบบสอบถามความตั้งใจใฝ่พฤติกรรมการลดความอ้วน แบบสอบถามพฤติกรรมการลดความอ้วน และแบบ
บันทึกข้อมูลการชั่งน้้าหนัก วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา และสถิติเชิงอนุมานเพ่ือเปรียบเทียบความ
แตกต่ างระหว่ างกลุ่ มและภายในกลุ่ มด้วยสถิติ  paired t-test independent t-test ANCOVA และ 
McNemar chi-square test  

ผลการศึกษา พบว่าโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการลดความอ้วนในเด็กมีประสิทธิผลในการส่งเสริม
พฤติกรรมการลดภาวะน้้าหนักเกินในเด็กได้ โดยเด็กที่มภีาวะน้้าหนักเกินในกลุ่มทดลอง สามารถปรับเปลี่ยนเจตคติ 
การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม ความตั้งใจใฝ่พฤติกรรม และพฤติกรรมการ
ลดความอ้วนดีกว่ากลุ่มควบคุม (p<0.001) และสามารถลดน้้าหนักได้เฉลี่ย 0.87 กิโลกรัม (95% CI 0.52-1.12; 
p<0.001) เมื่อเปรียบกับกลุ่มควบคุม การด้าเนินโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการลดความอ้วนในเด็กท้าอย่าง
ต่อเนื่องอย่างน้อย 2 เดือน เพ่ือประสิทธิผลการส่งเสริมพฤติกรรมการลดความอ้วนและควบคุมน้้าหนักของเด็กอ้วน
ให้เป็นไปตามเกณฑม์าตรฐาน  
ค้าส้าคัญ : โรคอ้วน /ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน /โปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรม 
 
Abstract 

The pre-test-post-test quasi-experimental designs was studied for the effectiveness of 
program promoting weight control behavior in children with applying the theory of planned 
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behavior. Participants were 8 0  overweight children who were studying in grade 4 - 6 at 
Charuwatananukul school, Bangkok. They were divided each 40 children into experimental 
and control groups with sample random sampling. An experimental group received the 
intervention of a programs promoting weight control behavior in children for a period of 8 
weeks. The questionnaires were attitude towards behavioral, subjective norm,  perceived                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
behavioral control,  intention of behavioral, behavioral perceived, and record the weight. 
Data were analyzed using descriptive statistics, paired t-test independent t-test ANCOVA and 
McNemar chi-square test.  

Result showed the children with obesity in experimental group have increased  
attitude towards behavioral,  subjective norm,  perceived behavioral control,  intention of 
behavioral and behavioral perceived than the control group (p<0.05) as well as reduced 
weight average 0.87 kg significantly (95% CI 0.52-1.12; p<0.05). This program should be 
continued at least 2 month for the effectiveness of weight control behaviors in overweight 
children.  
Key words: overweight school age children/ theory of planned behavior/ program promoting 

weight control behavior  
 
บทน้า 

ภาวะน้้าหนักเกินสามารถส่งผลกระทบต่อสุขภาพได้ เด็กที่มีน้้าหนักเกินจนถึงอ้วนจะมีความผิดปกติ
ของข้อโดยเฉพาะข้อเข่าที่เกิดจากการรับน้้าหนักตัวมากเกินไป นอกจากนี้ยังส่งผลต่อการนอน นอนกรนหรือ
หยุดหายใจตอนกลางคืนจากภาวะทางเดินหายใจถูกอุดกั้น หากเป็นเรื้อรังอาจเกิดภาวะหัวใจวายตามมาได้ 
(พัชราภรณ์ และคณะ, 2550; WHO, 2011) ผลกระทบด้านจิตใจและสังคม พบว่าเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกินจะ
มีปัญหาเกี่ยวกับบุคลิกภาพ เช่น เมื่อเด็กย่างเข้าสู่วัยรุ่นและเป็นผู้ใหญ่มักโดนเพื่อนแกล้งและล้อเลียน และเกิด
ความอายในรูปร่างของตนเอง ขาดความมั่นใจในตนเอง บางคนอาจวิตกกังวลมากท้าให้เกิดอาการซึมเศร้าได้ 
(Wolf et. al., 2003) ปัจจุบันอุบัติการณ์ของโรคอ้วนเพ่ิมขึ้นทั่วโลกอย่างรวดเร็ว จากข้อมูลสถิติเมื่อปี 2557 
พบโรคอ้วนถึง 1 ใน 8 ของประชากรวัยผู้ใหญ่ หรือประมาณ 641 ล้านคน จากจ้านวนประชากรวัยเดียวกันทั่ว
โลก 5,000 ล้านคน เมื่อเปรียบเทียบกับปีที่ผ่านมา คิดเป็นอัตราความชุกของโรคอ้วนเพ่ิมขึ้นเป็น 2.6 เท่า 
(WHO, 2011) ส้าหรับประเทศไทยพบว่าคนไทยมีสัดส่วนของโรคอ้วนมากเป็นอันดับ 5 ของประเทศในแถบ
เอเชีย-แปซิฟิก และเป็นอันดับที่ 2 ของกลุ่มประเทศอาเซียน (ส้านักงานกองทุนส่งเสริมสุขภาพ, 2557) มี
แนวโน้มโรคอ้วนในเด็กเพ่ิมขึ้น โดยพบว่าเด็กก่อนวัยเรียน (อายุ 1-5 ปี) เป็นโรคอ้วนเพ่ิมร้อยละ 36 และเด็ก
วัยเรียน (อายุ 6-13 ปี) เพิ่มขึ้น ร้อยละ15.5 (กรมอนามัย, 2558)  

โรคอ้วนมีสาเหตุมาจากทั้งกรรมพันธุ์ พฤติกรรม และสิ่งแวดล้อม แต่โดยมากมักเกิดจากพฤติกรรมเป็นหลัก
ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการขาดกิจกรรมทางกาย (วีระศักดิ์ , 2551; Shin et.al, 2006) โดย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีความสัมพันธ์กับการเกิดโรคอ้วน ได้แก่ อาหารกรุบกรอบ ไอศครีม คุ้กกี้ 
น้้าอัดลม น้้าหวาน ลูกอม ขนมกรุบกรอบ ของทอด อาหารจานด่วนที่เต็มไปด้วย ประเภทไขมัน คาร์โบไฮเดรต 
และน้้าตาล (Thomas et al., 2011) ส้าหรับการขาดกิจกรรมทางกาย หมายถึง การขาดกิจกรรมทางกายท่ีจะ
ท้าให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่างร้อยละ 60-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งต้องอาศัยกิจกรรม
ทางกายที่มีระดับความหนัก หรือระดับการออกแรงปานกลางถึงมาก เช่น การท้ากิจกรรมอย่างต่อเนื่องอย่าง
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น้อย 20-60 นาที และสม่้าเสมอ 3-5 วันต่อสัปดาห์ (สถาบันพลศึกษา, 2557) ทั้งนี้สาเหตุหลักของการมี
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมดังกล่าว ส่วนใหญ่เกิดจากตัวเด็กเองที่ยังขาดความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร และการออกก้าลังกายที่ไม่ถูกวิธี รวมทั้งขาดความตระหนัก และมีทัศนคติทางลบต่อการป้องกัน
โรคอ้วน (ประหยัด, 2547) นอกจากนี้ยังเกิดจากอิทธิพลของบุคคลรอบข้างและสิ่งแวดล้อม ได้แก่ พฤติกรรมที่
เป็นแบบอย่างไม่เหมาะสมของผู้ปกครอง เช่น การดูทีวีหลังรับประทานอาหาร (Janssen & LeBlanc, 2010) 
และไม่เป็นตัวอย่างที่ดีให้กับเด็ก (Zecevic et al., 2010) ในส่วนของการขาดกิจกรรมทางกายนั้น พบว่าเด็กที่
ชอบดูโทรทัศน์ หรือเล่นเกมส์มากกว่า มีภาวะโภชนาการเกินมากกว่าเด็กทั่วไปถึง  4.7 เท่า (Janssen and 
LeBlanc, 2010;  Zecevic et al, 2010) เพราะฉะนั้นผู้ปกครองควรให้ความส้าคัญในการออกก้าลังกายหรือ
มีส่วนช่วยให้เด็กเกิดแรงบันดาลใจต่อการออกก้าลังกายที่เหมาะสม โดยการสร้างกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม
กับวัย หรือเลือกกิจกรรมที่ก่อให้เกิดความสนุกสนานมากยิ่งขึ้น (Ellis-Stoll & Popkess-Vawter, 1998)  

จากสถานการณ์ดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าภาวะน้้าหนักเกินในประชากรไทย โดยเฉพาะในวัยเด็กเป็น
ปัญหาสาธารณสุขท่ีควรต้องได้รับการป้องกันและแก้ไข เพ่ือลดผลกระทบในระยะยาวจากภาวะโรคแทรกซ้อน
ต่างๆที่จะตามมาเมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ ปัจจุบันมีการศึกษาวิจัยเพ่ือแก้ไขปัญหาภาวะน้้าหนักเกินมากมาย แต่
แนวทางแก้ไขปัญหายังคงเน้นการแก้ไขปัญหาภายในตัวบุคคลเป็นส่วนใหญ่ ไม่ครอบคลุมสาเหตุเกี่ยวกับ
พฤติกรรมทั้งภายในและภายนอกบุคคล การวิจัยครั้งนี้จึงต้องการศึกษาโปรแกรมที่มีองค์ประกอบทั้ง
พฤติกรรมภายในและภายนอกตัวบุคคลเพ่ือการป้องกันและลดภาวะน้้าหนักเกินในเด็ก 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการลดความอ้วนในเด็กโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีพฤติกรรม
ตามแผน (theory of planned behavior: TPB) (Ajzen, 1991) เพ่ือให้เกิดผลลัพธ์พฤติกรรมการควบคุม
ภาวะอ้วน ได้แก่ การบริโภคอาหารและการออกก้าลังกายที่เหมาะสม โดยทฤษฎีนี้อธิบายว่าการแสดง
พฤติกรรมของมนุษย์จะเกิดจากการชี้น้าจากความเชื่อ 3 ประการ ได้แก่ ความเชื่อเกี่ยวกับพฤติกรรม 
(behavioral beliefs) หากบุคคลเชื่อว่าพฤติกรรมน้าไปสู่ผลกรรมทางบวก บุคคลจะมีเจตคติที่ดีต่อพฤติกรรม
นั้น แต่หากเชื่อว่าน้าไปสู่ทางลบจะมีเจตคติที่ไม่ดีต่อพฤติกรรม ความเชื่อเกี่ยวกับกลุ่มอ้างอิง (normative 
beliefs) เป็นความเชื่อในบุคคลอ่ืนที่มีความส้าคัญส้าหรับตนและมีแนวโน้มพฤติกรรมตามบุคคลนั้น และความเชื่อ
เกี่ยวกับความสามารถในการควบคุม (control beliefs) เป็นการรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม 
ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้จึงท้าการศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการลดความอ้วนในเด็กต่อเจตคติ 
การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถ และความตั้งใจในพฤติกรรมการลดความอ้วน รวมถึง
พฤติกรรมการลดน้้าหนักและน้้าหนักภายหลังการเข้าโปรแกรม (แผนภูมิที่ 1)  
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แผนภูมิที่ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
วัตถุประสงค ์
 1. เปรียบเทียบเจตคติ การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของ
ตนเอง และความตั้งใจใฝ่พฤติกรรมการลดความอ้วน ระหว่างก่อนและหลังการรับโปรแกรมการส่งเสริม
พฤติกรรมการลดความอ้วนในเด็กโดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน 
 2. เปรียบเทียบพฤติกรรมการลดความอ้วนของเด็ก ระหว่างก่อนและหลังการรับโปรแกรมการส่งเสริม
พฤติกรรมการลดความอ้วนในเด็กโดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน 
 3. เปรียบเทียบภาวะน้้าหนักของเด็กอ้วนก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการ
ลดความอ้วนในเด็กโดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน 
 
วิธีด้าเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยกึ่งทดลอง (quasi experimental research) แบบวัดก่อนหลังมีกลุ่มเปรียบเทียบ 
(pre-test-post-test control group design) กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา ได้แก่ เด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกินที่ก้าลัง
ศึกษาอยู่ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 โรงเรียนจารุวัฒนานุกูล จังหวัดกรุงเทพมหานคร จ้านวน 80 คน 
เกณฑ์การคัดเลือก คือเด็กน้้าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานจากกราฟน้้าหนักเทียบกับอายุ และเข้าร่วมโปรแกรม
ครบตลอดระยะเวลาที่ท้าการศึกษา โดยแบ่งกลุ่มเพศชายและหญิงในแต่ละอายุตั้งแต่ 9 – 12 ปี และท้าการ
สุ่มตัวอย่างแบบง่ายด้วยการจับฉลากเข้ากลุ่มเท่าๆกันจ้านวน 80 คนจากนักเรียนที่มีภาวะน้้าหนักเกินเกณฑ์

เจตคติต่อพฤติกรรม 
การลดความอ้วน 

การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง
พฤติกรรมการลด 

ความอ้วน 

การรับรู้ความสามารถใน
การควบคุมพฤติกรรม 

โปรแกรม 

1. กิจกรรม 
“เปลี่ยนความคิด
พิชิตโรคอ้วน” 

2 กิจกรรม 
“บุคคลต้นแบบ” 

3 กิจกรรม “พ่อ
แม่พาผอม” 

4 กิจกรรม “เมนู
ชูสุขภาพ” 

5 กิจกรรม “เกม
แข่งขันลิงกัดพุง” 

ความตั้งใจใฝ่
พฤติกรรม

การลดความ
ความอ้วน 

พฤติกรรม
การลด
น้้าหนัก 

 

 
น้้าหนักตัว 
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มาตรฐานทั้งหมด 182 คน จากนั้นท้าการสุ่มตัวอย่างแบบง่ายด้วยการจับฉลากอีกครั้งเพ่ือแบ่ง 2 กลุ่ม ได้แก่ 
กลุ่มทดลอง 40 คน กลุ่มควบคุม 40 คน กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมกิจกรรมโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการลด
ความอ้วนในเด็กพร้อมกับผู้ปกครองทุกวันอังคาร เวลา 8.00-9.00 ตั้งแต่วันที่ 3 กรกฎาคม 2560 ถึงวันที่ 21 
สิงหาคม 2560 จ้านวน 8 ครั้ง รวมระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท้า
การตอบแบบสอบถามต่างๆในสัปดาห์แรกก่อนเริ่มโปรแกรม (pre-test) และภายหลังกลุ่มทดลองเข้าร่วม
โปรแกรมครบ 2 เดือน (post-test)    

1. โปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการลดความอ้วนในเด็ก โดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน  
ประกอบด้วย การจัดกิจกรรม 8 ครั้ง ดังนี้ 

1.1 กิจกรรมกลุ่มครั้งที่  1 ชื่อ  “กิจกรรมปฐมนิเทศกลุ่มเป้าหมาย” ระยะเวลา 60 นาที                   
เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของกิจกรรมและเข้าใจถึงการส่งเสริมพฤติกรรมการลดความอ้วน
กิจกรรมใช้วิธีการบรรยายประกอบสื่อ เรื่องสาเหตุ สถานการณ์ของโรคอ้วนในปัจจุบัน ผลกระทบและความรุนแรง
ที่จะส่งผลในอนาคต 

1.2 กิจกรรมกลุ่มครั้งที่ 2 และ 3 ชื่อ “กิจกรรมส่งเสริมเจตคติที่ดีต่อพฤติกรรมการลดความ
อ้วน” ระยะเวลา 60 นาทีต่อครั้ง เพ่ือเพ่ือสร้างเจตคติท่ีดีในพฤติกรรมการลดความอ้วน ประกอบด้วยกิจกรรม 
ได้แก่ 

1.2.1 การระดมสมอง หัวข้อความอ้วนส่งผลต่ออุปสรรคในชีวิตและส่งผลกระทบต่อ
ร่างกายอย่างไรบ้าง 

1.2.2 การชมวีดิทัศน์ เกี่ยวกับมหัตภัยโรคอ้วน 4 เรื่อง  
1.2.3 การเล่าประสบการณ์การลดความอ้วน โดยบุคคลต้นแบบที่เคยประสบความส้าเร็จ

ในการลดความอ้วน  
1.2.4 การก้าหนดเป้าหมายความส้าเร็จของพฤติกรรมการการลดความอ้วนในกิจกรรม 

“สร้างความตั้งใจ” ที่จะต้องท้าให้ได้เหมือนบุคคลต้นแบบ  
1.3 กิจกรรมกลุ่มครั้งที่ 4 ชื่อ “กิจกรรมการส่งเสริมการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงต่อพฤติกรรมการ

ลดความอ้วน” ระยะเวลา 60 นาที เพ่ือพัฒนากลุ่มอ้างอิงในการช่วยให้ค้าแนะน้า ค้าชี้แจง หรือแรงบันดาลใจ
กับกลุ่มทดลอง ประกอบด้วยกิจกรรม ได้แก่ 

1.3.1 การวางแผนเลือกลุ่มอ้างอิงให้ตนเอง เป็นการเลือกบุคคลที่สร้างแรงบันดาลใจใน
การปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้้าหนัก 

1.3.2 การบรรยายประกอบสื่อเรื่อง การให้ค้าแนะน้าบทบาทหน้าที่ที่ส้าคัญของกลุ่ม
อ้างอิง รวมทั้งทักษะการกระตุ้นกลุ่มทดลองใหห้ลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 

1.4 กิจกรรมกลุ่มครั้งที่ 5 - 8 ชื่อกิจกรรม “การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม                
การลดความอ้วน” ระยะเวลา 60 นาทีต่อครั้ง เพ่ือสร้างความเชื่อมั่นในการควบคุมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกก้าลังกาย ประกอบด้วยกิจกรรม ได้แก่ 

1.4.1 การบรรยายประกอบสื่อเรื่อง ค้าแนะน้าในการบริโภคอาหารจากคู่มือการลดความอ้วน
ตามตารางอาหารที่ควรกิน 

1.4.2 การบันทึกพฤติกรรมด้วยตนเอง (self report) เกี่ยวกับการบริโภคอาหารจากเมนู
ให้เลือกรับประทาน โดยมีกติกาการให้คะแนนเมื่อรับประทานอาหารถูกต้องและเหมาะสมและการรับรางวัล
ประจ้าสัปดาห์ในผู้ที่มีคะแนนสะสมมากที่สุด 
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1.4.3 กิจกรรมการออกก้าล้าลังกาย “เกมลิงกัดพุง” แบ่งกลุ่มทดลองเป็น 8 ทีม เพ่ือท้า
การแข่งขันเก็บคะแนนแบบทัวร์นาเมน (tournament)   

1.4.4 ติดตามผลการเลือกรับประทานอาหารและการแข่งขันการออกก้าล้าลังกายเกมลิง
กัดพุงสัปดาห์ละ 1 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ จากสมุดการบันทึกพฤติกรรมด้วยตนเอง เพ่ือสร้างแรงกระตุ้น
ให้เกิดความยั่งยืนในการควบคุมพฤติกรรม 

2. แบบสอบถามทีผู่้วิจัยสร้างขึ้นตามทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน ดังนี้   
2.1 ส่วนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล ประกอบด้วยเพศ อายุ น้้าหนัก  
2.2 ส่วนที่  2 แบบสอบถามเจตคติต่อพฤติกรรมการลดความอ้วน จ้านวน 10 ข้อ โดยให้

เลือกตอบแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ คือเห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย และไม่เห็น
ด้วยอย่างยิ่ง 

2.3 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงต่อพฤติกรรมการลดความอ้วน จ้านวน 10 ข้อ 
โดยให้เลือกตอบแบบมาตราส่วนประมาณค่า 6 ระดับ คือมากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด และไม่
เคยมีเหตุการณ์นี้เกิดข้ึนเลย 

2.4 ส่วนที่ 4 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถในการควบคุมตนเองต่อพฤติกรรมการลดความอ้วน 
จ้านวน 10 ข้อ โดยให้เลือกตอบแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ คือมากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และ
น้อยที่สุด  

2.5 ส่วนที่ 5 แบบสอบถามความตั้งใจใฝ่พฤติกรรมการลดความอ้วน จ้านวน 10 ข้อ และ
ลักษณะข้อค้าถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 คือมากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด  

2.6 ส่วนที่ 6 แบบสอบถามพฤติกรรมการลดความอ้วน จ้านวน 10 ข้อ โดยให้เลือกตอบแบบ
มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับคือ ทุกวัน บ่อยหรือ 4 – 6 ครั้ง/สัปดาห์ บางครั้งหรือ 2 – 3 ครั้ง / สัปดาห์ 
นานๆ ครั้งหรือ 1 ครั้ง/สัปดาห์ และไม่เคยปฏิบัติ 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
โปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการลดความอ้วนในเด็กโดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน และ

แบบสอบถามต่างๆได้ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ  3 คน ได้ค่าความตรงตาม
เนื้อหาเท่ากับ 1.00 โดยผลการตรวจสอบค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามด้วยวิธีหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า
ของครอนบัค (Cronbach alpha coefficient) จากเด็กวัยเรียนที่มีคุณสมบัติคล้ายกลุ่มตัวอย่างจ้านวน 30 คน 
ได้ค่าดังนี้ แบบสอบถามเจตคติต่อพฤติกรรมการลดความอ้วนเท่ากับ 0.67 แบบสอบถามการคล้อยตามกลุ่ม
อ้างอิงต่อพฤติกรรมการลดความอ้วนเท่ากับ 0.790 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถในการควบคุมตนเองต่อ
พฤติกรรมการลดความอ้วนเท่ากับ 0.840 แบบสอบถามความตั้งใจใฝ่พฤติกรรมการลดความอ้วนเท่ากับ 0.861 
และแบบสอบถามพฤติกรรมการลดความอ้วนเท่ากับ 0.926 

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
การศึกษาครั้งนี้ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน คณะแพทยศาสตร์วชิรพยาบาล 

มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช ตามรหัสโครงการเลขที่ 063/60 กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโปรแกรมด้วยความสมัครใจ
ของผู้ปกครอง โดยผู้ปกครองสามารถยกเลิกการเข้าร่วมโปรแกรมได้ตลอดเวลา    

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยด้าเนินการแจ้งรายละเอียดของวัตถุประสงค์การวิจัย วิธีการเก็บข้อมูล และประโยชน์ที่ได้ รับ

พร้อมขออนุญาตท้าการศึกษาจากผู้อ้านวยการโรงเรียนจารุวัฒนานุกูล เมื่อได้รับการอนุมัติจึงท้าการแจ้ง 
นักเรียน ครู และผู้ปกครองในรายละเอียดการวิจัยเช่นเดียวกัน ภายหลังได้กลุ่มตัวอย่างด้าเนินการประสานกับ
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ผู้อ้านวยการโรงเรียนในการก้าหนดวันและช่วงเวลาจัดกิจกรรม และท้าหนังสือในนามผู้อ้านวยการโรงเรียน 
เพ่ืออนุญาตให้ผู้ปกครองของนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมที่จัดขึ้นภายในโรงเรียนได้ทุกครั้ง 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. สถิติเชิงพรรณนา (descriptive statistics) ได้แก่ ร้อยละ เพื่อวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล ข้อมูล เพศ 

อายุ น้้าหนัก ส่วนสูง ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก้าลังกาย 
2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยภายในกลุ่ม 

โดยใช้สถิติ paired t-test และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติ independent t-test และ
ANCOVA การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง 2 กลุ่ม กรณีตัวแปรร่วมส่งผลต่อการเปรียบเทียบ และ
เปรียบเทียบภาวะน้้าหนักตามเกณฑ์มาตรฐานด้วยสถิติ McNemar chi-square test 
 
ผลการวิจัย 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีภาวะน้้าหนักไม่แตกต่างกัน (p=0.18) โดยกลุ่มควบคุมส่วนมากอยู่ใน
ภาวะอ้วนร้อยละ 42.5 ส่วนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่อยู่ในภาวะเริ่มอ้วนร้อยละ 50.0 ด้านพฤติกรรมการบริโภค
อาหารครบ 3 มื้อหลักพบในกลุ่มควบคุมร้อยละ 35.0 และกลุ่มทดลองร้อยละ 12.5 กลุ่มทดลองพบว่า
รับประทานอาหารไม่ครบทั้ง 3 มื้อมากกว่าร้อยละ 30 ในแต่ละมื้อ แต่กลุ่มควบคุมไมร่ับประทานอาหารมื้อเช้า
เป็นส่วนใหญ่ร้อยละ 52.5 นอกจากนี้กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการรับประทานคุกกี้ ขนมปังสอดไส้
ขนมเค้กและพายทุกวัน แต่กลุ่มควบคุมมีการรับประทาน 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์    

ผลการเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง พบว่าคะแนนเจตคติ การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง การรับรู้
ความสามารถ ความตั้งใจในพฤติกรรมการลดความอ้วน และพฤติกรรมการลดน้้าหนัก หลังเข้าโปรแกรมสูง
กว่าก่อนเข้าในทุกด้าน (p<0.001) และภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุม
ในทุกด้านเช่นกัน (p<0.001) น้้าหนักตัวก่อนการเข้าโปรแกรมของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส้าคัญ (p=0.04) แต่หลังการเข้าโปรแกรมน้้าหนักตัวของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 
(p=0.99) โดยน้้าหนักตัวของกลุ่มทดลองภายหลังเข้าโปรแกรมลดลง 0.87 กิโลกรัม(p<0.001) (ตารางที่ 1) 
อย่างไรก็ตามกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีภาวะน้้าหนักตามเกณฑ์มาตรฐานไมแ่ตกต่างกัน (p>0.05) ทั้งก่อน
การทดลองและหลังหลังการทดลอง (ตารางที่ 2)   
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ตารางที่ 1  การเปรียบเทียบเจตคติ การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถ และความตั้งใจใน
พฤติกรรมการลดความอ้วน รวมถึงพฤติกรรมการลดน้้าหนักในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการ
เข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการลดความอ้วนในเด็กโดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน   

ปัจจัย ก่อนทดลอง  
(n=40) 

หลังทดลอง 
(n=40)  

ผลต่างค่าเฉล่ีย  
(95%CI) 

p-value  

   S.D.    S.D.  

เจตคติต่อพฤติกรรมการลดความอ้วน  
กลุ่มทดลอง 25.65  3.07  32.90  3.97 7.25 (5.80-8.69 <0.001* 
กลุ่มควบคุม  24.37  2.57  23.85 3.05 0.52 (-0.7-1.77) 0.4 
ผลต่างค่าเฉลี่ย (95%CI) 1.27 (0.01-2.53) 9.05 (7.47-10.62)   
p-value 0.048* <0.001*   
การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงต่อพฤตกิรรม การลดความอ้วน  
กลุ่มทดลอง 27.80  3.16  37.22  4.19 9.42(7.76-11.08) <0.001* 
กลุ่มควบคุม  28.02  2.43  28.72 3.08 0.70(-1.75-0.35) 0.19 
ผลต่างค่าเฉลี่ย (95%CI) 0.22 (-1.48-1.03) 8.50 (6.86-10.13)   
p-value 0.72 <0.001*   
การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมการลดความอ้วน  
กลุ่มทดลอง 27.77 2.87 35.57 4.79 7.80(6.00-9.60) <0.001* 
กลุ่มควบคุม  28.32 3.06 28.80 2.68 0.47(-1.87-0.92) 0.47 
ผลต่างค่าเฉลี่ย (95%CI) 0.55(-1.87-0.77) 6.77(5.04-8.51)   
p-value 0.77 <0.001*   
ความตั งใจใฝ่พฤติกรรมการลดความอ้วน 
กลุ่มทดลอง 28.82 3.00 39.27 5.70 10.45(8.27-12.62) <0.001* 
กลุ่มควบคุม  28.87 2.81 29.30 2.93 0.42(-1.72-0.87) 0.51 
ผลต่างค่าเฉลี่ย (95%CI) 0.05(-1.34-1.24) 9.97(7.95-11.99)   
p-value 0.77 <0.001*   
พฤติกรรมการลดความอ้วน 
กลุ่มทดลอง 19.82 3.19 34.72 2.07 14.90(13.74-16.05) <0.001* 
กลุ่มควบคุม  21.55 3.38 21.02 2.95 0.69(-0.88-1.93) 0.45 
ผลต่างค่าเฉลี่ย (95%CI) 1.72(0.26-3.18) 13.70(12.56-14.83)   
p-value 0.22 <0.001*   
น ้าหนักตัว 
กลุ่มทดลอง 59.97 11.50 59.10 11.22 0.87(0.52-1.12) <0.001* 
กลุ่มควบคุม  55.47 7.17 55.82 6.87 0.35(0.03-0.66) 0.03* 
ผลต่างค่าเฉลี่ย (95%CI) 4.50(0.23-8.76) 3.32(0.81-7.46)   
p-value 0.04* 0.99   
*มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบจ้านวนและร้อยละของนักเรียนจ้าแนกกลุ่มตามเกณฑ์น้้าหนักมาตรฐานนักเรียน 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการลด
ความอ้วนในเด็กโดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน  
 

กลุ่มศึกษา 

จ้าแนกกลุ่มตามน ้าหนักเกณฑ์มาตรฐานนักเรียน 
ก่อนทดลอง (n=40) 

 จ้านวน(ร้อยละ) 
หลังทดลอง (n=40)  

จ้านวน(ร้อยละ) 
ท้วม เริ่มอ้วน อ้วน  ท้วม  เริ่มอ้วน  อ้วน  

กลุ่มทดลอง 7(17.5) 20(50.0) 13(32.5) 7(17.5)  18(45.0) 15(37.5)  
กลุ่มควบคุม 11(27.5) 12(30.0) 17(42.5) 11(27.5)  12(30.0) 17(42.5) 
Chi-square 3.42  2.21 
p-value 0.18  0.33 

 
อภิปรายผล  

โปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการลดความอ้วนในเด็กสามารถช่วยลดน้้าหนักในเด็กที่มีน้้าหนักเกิน
มาตรฐานได้ จากการการวางแผนตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนเรื่องเจตคติ การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง 
การรับรู้ความสามารถ ความตั้งใจในพฤติกรรม และพฤติกรรมการลดน้้าหนัก (Ajzen, 1991) โดยหลังเข้าร่วม
โปรแกรม พบว่าด้านเจตคติต่อพฤติกรรมการลดความอ้วนมีคะแนนสูงขึ้น หลังจากได้ดูสื่อวีดิทัศน์เรื่องการ
ตระหนัก การรับรู้ความรุนแรง อุปสรรคในการเกิดโรคอ้วน โทษของพฤติกรรมแน่นิ่ง ประโยชน์ของการ
รับประทานอาหารที่เหมาะสม และพฤติกรรมการออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ พร้อมทั้งกิจกรรมบุคคล
ต้นแบบในการสร้างความส้าเร็จในการลดความอ้วนด้วยกิจกรรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกก้าลังกาย
และการบริโภคอาหารให้เพ่ือให้กลุ่มทดลองได้เห็นความส้าเร็จในการปฏิบัติและมีความมั่นใจในตนเองว่าจะ
ปฏิบัติได้ตามบุคคลต้นแบบ สอดคล้องกับของจิราภรณ์ (2555) พบว่าโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตร์เพ่ือการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างถูกสุขลักษณะ และพฤติกรรการออกก้าลังกายที่เหมาะสมส่งผล
ให้เด็กที่เป็นโรคอ้วนโรงพยาบาลหัวเฉียว กรุงเทพมหานคร มีความรู้เกี่ยวกับโรคอ้วน เจตคติต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารอย่างถูกสุขลักษณะ และเจตคติต่อพฤติกรรมการออกก้าลังกาย มากกว่าเด็กที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรม  

ด้านการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงต่อพฤติกรรมการลดความอ้วนมีคะแนนสูงขึ้น ภายหลังเข้าร่วมกิจกรรมที่
ให้ผู้ปกครอง พ่อ แม่ ครู หรือเพ่ือนสนิทร่วมการพัฒนากลุ่มอ้างอิง โดยการใช้กิจกรรมแบบบรรยายและการ
ระดมสมองแสดงความคิดเห็น เพ่ือช่วยกันเป็นแรงสนับสนุนในการกระตุ้นให้เด็กมีแรงบันดาลใจในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการลดความอ้วน เพราะผู้ที่อยู่รอบข้างเด็ก หมายรวมถึง พ่อ แม่ ผู้ปกครอง ครู และ
เพ่ือน มีบทบาทส้าคัญต่อการส่งเสริมการออกก้าลังกายและการบริโภคอาหาร ด้วยการเป็นตัวอย่างให้เห็นและ
ปฏิบัติตามได้ (สรญา, 2554)  

ด้านการรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมการลดความอ้วนมีคะแนนสูงขึ้น ภายหลังเข้าร่วม
กิจกรรมการบันทึกพฤติกรรมการออกก้าลังกายและการแข่งขัน “เกมลิงกัดพุง” ทุกอาทิตย์ จ้านวน 8 ครั้ง มี
การฝึกซ้อมก่อนการแข่งขันพร้อมลงบันทึกในสมุดประจ้าตัว และการจัดเมนูการรับประทานอาหารให้ทุก
สัปดาห์ อย่างไรก็ตามการรับประทานอาหารตามเมนูที่จัดไว้มีข้อจ้ากัด ผู้ปกครองและครูจึงพยายาม
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ปรับเปลี่ยนเมนู โดยเลือกอาหารที่เหมาะสมหรือคล้ายคลึงกับเมนูให้มากท่ีสุด สอดคล้องกับ สมจิตร์ และคณะ
(2555) พบว่าโปรแกรมการเสริมสร้างพลังอ้านาจในการส่งเสริมสุขภาพต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
พฤติกรรมการออกก้าลังกายและภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น สามารถช่วยปรับปรุง
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนได้ โดยต้องอาศัยความร่วมมือของทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้อง  

ด้านความตั้งใจใฝ่พฤติกรรมการลดความอ้วนมีคะแนนสูงขึ้น ภายหลังเข้าให้เด็กร่วมกิจกรรมที่ช่วยให้เห็น
ถึงความส้าคัญและส่งเสริมความตั้งใจลดความอ้วนได้ส้าเร็จ โดยก้าหนดกิจกรรมสร้างแรงบันดาลใจให้เด็กมี
ความตั้งใจในการเข้าร่วมกิจกรรมทั้ง 8 ครั้ง ท้าให้ตลอดกิจกรรมไม่พบการออกจากโปรแกรมการศึกษาครั้งนี้  

ด้านพฤติกรรมการลดความอ้วนมีคะแนนสูงขึ้น ภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัย โดยใช้
กิจกรรมการแข่งขันสนุกสนาน ให้เด็กและครอบครัวสามารถเข้าร่วมได้  

แม้ว่าโปรแกรมนี้จะสามารถช่วยลดน้้าหนักในเด็กที่มีน้้าหนักเกินมาตรฐานได้ แต่ยังไม่สามารถลดลง
ตามระดับเกณฑ์มาตรฐาน อาจเป็นเพราะกิจกรรมมีระยะเวลาแค่ 8 สัปดาห์จึงไม่สามารถเห็นถึงผลลัพธ์ที่ชัดเจน  

 
ข้อเสนอแนะ 

 1. ควรน้ารูปแบบโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการลดความอ้วนโดยการประยุกต์ใช้ในกลุ่มตัวอย่าง
ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน เช่น กลุ่มเด็กท่ีมีภาวะอ้วนมาก เนื่องจากเป็นเด็กที่ต้องได้รับการดูแลและป้องกันการ
เกิดโรคอ้วนเมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ 
 2. ควรน้าไปใช้เป็นกิจกรรมส่งเสริมและป้องกันโรคอ้วนในเด็ก ซึ่งเป็นการสนับสนุนให้โรงเรียน ครู 
ผู้ปกครอง ได้มีส่วนชนร่วมในการดูแลเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานได้ 
 3. ควรมีการเพ่ิมระยะเวลาในการศึกษาและติดตามผล เพ่ือติดตามการคงอยู่ของโปรแกรมการ
ส่งเสริมพฤติกรรมการลดความอ้วนในเด็ก 
 
เอกสารอ้างอิง  
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