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บทคัดย่อ 
 การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi –experimental research) กลุ่มทดลองกลุ่มเดียว  
มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถของตนเองในเด็กที่มี
ภาวะน้้าหนักเกิน นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา เขต 2 ส้านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาประถมศึกษาขอนแก่น เขต 1 ต้าบลบ้านเป็ด อ้าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น กลุ่มตัวอย่าง คือ 
นักเรียนที่มีน้้าหนักเกินในโรงเรียนประถมศึกษา เขต 2 ประกอบด้วย โรงเรียนสองภาษากรประภาภัทร  
โรงเรียนบ้านค้าไฮ  โรงเรียนบ้านกอก  และโรงเรียนบ้านหนองขาม จ้านวน 47 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น วิเคราะห์ข้อมูล โดยการหาค่าร้อยละ คะแนนเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที (Paired sample t-test)  ผลการศึกษา พบว่า  
 1. ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถแห่งตน 
ไม่แตกต่างจากก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมสุขศึกษา  อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยความรู้โรคอ้วน การบริโภคอาหาร
และการออกก้าลังกาย การรับรู้ความคาดหวังในผลลัพธ์ และการรับรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ ด้านการบริโภค
อาหาร และ การออกก้าลังกาย มากกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมสุขศึกษา อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ค้าส้าคัญ : โปรแกรมสุขศึกษา, ทฤษฎีความสามารถของตนเอง, เด็กท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน 
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Abstract 
 This study was Quasi – experimental research. The purpose was  the effect of health 
education program for application of self-efficacy theory on overweight student grade 4-6 
primary school area 2 Khonkaen Primary Educational Service Area Office 1, Ban Ped  
sub - district, Mueang Khon Kaen district, Khon Kaen province. The samples were 47 
overweight students in primary school area 2 consist of Kornprapaphat Bilingual School, 
Khamhai School, Bankok school and Bannongkham school. Data were collected by using the 
questionnaires. Data were analyzed by using  percentage, mean, standard deviation and 
Paired sample t-test. The results of this study were as follow : 
 1. After receiving the health education program for application of self-efficacy 
theory, the samples had non-significantly perceived self-efficacy at .05 level. 
 2. After receiving the health education program for application of self-efficacy theory, 
the samples had significantly better knowledge about obesity, food consumption and exercise, 
outcome expectation and perceived food consumption and exercise behavior .05 level. 
 
Keywords : Health education program, Self-efficacy theory, Overweight student 
 
1. บทน้า 
 โรคอ้วนในเด็ก ถือว่าเป็นโรคที่ต้องให้
ความส้าคัญ เพราะเด็กที่อ้วนวัยเด็ก พบว่า ร้อยละ 
47.0 จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่เป็นโรคอ้วน  จากการ
ศึกษาวิจัยที่ติดตามเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกินไประยะ
ยาว ของเซอร์ดูลา และคณะ (Serdula; et al. 
1993) พบว่า 1 ใน 3 ของเด็กวัยก่อนเรียน และ
ครึ่งหนึ่งในวัยเรียน ที่มีภาวะน้้าหนักเกินจะยังคงมี
ภาวะนี้อยู่เมื่อเป็นวัยรุ่น โอกาสที่จะเป็นผู้ใหญ่ที่มี
น้้าหนักเกินยิ่งสูงขึ้น สอดคล้องกับผลการส้ารวจ
ภาวะสุขภาพ และโภชนาการในสหรัฐอเมริกา พบว่า 
ร้อยละ 10-20 ของทารกที่มีน้้าหนักเกิน จะยังคงมี
ภาวะนี้ต่อในเด็ก ร้อยละ 40 ของเด็กที่มีน้้าหนักเกิน
จะยังคงมีภาวะนี้ในวัยรุ่น และร้อยละ 75-80 ของ
วัยรุ่นที่มีน้้าหนักเกินมาตรฐาน จะกลายเป็นผู้ใหญ่ที่

มีน้้าหนักเกิน  ซึ่งวัยรุ่นถือว่าเป็นวัยส้าคัญที่จะเป็น
ก้าลังในการพัฒนาประเทศ ฉะนั้นควรมีการจัดการ
ปัญหาที่เหมาะสม 
 จากรายงานขององค์การอนามัยโลก 
(WHO) ในปี 2011 พบว่า เด็กทั่วโลกมีปัญหาภาวะ
โภชนาการเกินสูงถึง 155 ล้านคน และใน จ้านวน
ดั งกล่ าวมี เด็ ก  30-45 ล้ านคน  ที่ เป็ น โรค อ้วน 
โดยเฉพาะในยุโรปมีเด็กที่ป่วยเป็น โรคอ้วนเพ่ิมขึ้น
ถึงปี ละ 400,000 คน ท้าให้องค์การอนามัยโลกต้อง
จัดท้ายุทธศาสตร์ ระดับโลก เรื่อง อาหาร กิจกรรม
ท างก าย แ ล ะ  สุ ข ภ าพ  (Epstein, 1996) แ ล ะ
แผนปฏิบัติ การลดโรคไม่ติดต่อ (World Health 
Organization, 1999) ขึ้น 
 สภาพสังคมไทยที่เปลี่ยนไปท้าให้เด็กมี
พฤติกรรมการกินที่ไม่พึงประสงค์มากยิ่งขึ้น จากการ
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ส้ารวจการบริโภคอาหารของประชาชนไทยใน
ปัจจุบัน พบว่า เด็กอายุ 6-14 ปี มีการบริโภคขนม
หรือขนมกรุบกรอบทุกวัน ร้อยละ 36.8 และดื่ม
เครื่องดื่มรสหวานทุกวัน ร้อยละ 25.4 (อารยา  
ตั้งวิฑูรย์, 2550) ซึ่งเครื่องดื่มเหล่านี้เป็นแหล่งที่มา
ของน้้าตาลที่ส่งผลต่อภาวะโภชนาการเกิน เป็น
ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังหลายชนิด 
เมื่อเติบโตขึ้นจึงเป็นภาระในการดูแลรักษาทั้งใน
ระดับครอบครัวและประเทศ และจากส้ารวจของ 
สุณี วงศ์คงคาเทพ และคณะ (2550) พบว่า เด็กไทย
มีพฤติกรรมการกินหวานเพ่ิมขึ้นเช่นกัน ปัญหา
น้้าหนักเกินเกณฑ์ถึงการเป็นโรคอ้วนนั้นถือเป็น
ปัจจัยเสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดสมอง หลอดเลือด
หัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง อัมพฤกษ์ อัมพาต 
โรคไม่ติดต่อเหล่านี้ไม่ได้มีผลกระทบเฉพาะบุคคล 
ผู้ที่เป็นโรคเท่านั้น แต่ยังส่งผลไปถึงครอบครัว ชุมชน 
รวมไปถึงการพัฒนาทางเศรษฐกิจและสังคมของ
ประเทศ โดยจากรายงานการเสียชีวิตของผู้ป่วย  
ใน พ.ศ.2558 พบว่า อัตราการเสียชีวิตสูงสุดคือ โรค
หลอดเลือดสมอง (Stroke) คิดเป็นร้อยละ 50.8 
รองลงมาคือ การเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดหัวใจ 
(STEMI) คิดเป็นร้อยละ 50.1 และการเสียชีวิตจาก
โรคเบาหวาน คิด เป็นร้อยละ 49.4 ตามล้าดับ 
(ส้านักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค กระทรวง
สาธารณสุข, 2559) โรคเหล่านี้ เกิดจากการสั่ งสม
พฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกต้องโดยเฉพาะในเรื่องการ
รับประทานอาหารมาตั้ งแต่ในช่วงก่อนวัยเรียน  
ซึ่งเป็นวัยที่ต้องการสารอาหารที่มีประโยชน์ต่อการ
เจริญ เติบโตและพัฒนาการในทุกด้าน ทั้ งด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ สติปัญญา แต่ปัจจุบัน
ประเทศไทยก้าลังเผชิญกับปัญหาทุพโภชนาการ 
ในเด็กไทย โดย เด็กไทยในปัจจุบันมีภาวะโภชนาการ

เกินและ เป็นโรคอ้วนมากขึ้น ดังเห็นได้จากรายงาน 
การส้ารวจสุขภาพประชาชนไทย พบว่า เด็กที่มี
น้้าหนักมากกว่าเกณฑ์มีอัตราสูงเพ่ิมขึ้น  จากเด็ก 
จ้านวน 4 - 5 คน จะพบเด็กที่มี น้้าหนักมากกว่า
เกณฑ์ 1 คน และเห็นได้ชัดเจนในโรงเรียนที่อยู่ใน
เขตเมือง (สมาคมโภชนาการแห่ง ประเทศไทยและ
ศูนย์วิจัย, 2553) 
 ส้านักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 7 จังหวัด
ขอนแก่น ได้ส้ารวจภาวะโภชนาการในเด็ก พบว่า 
เด็กอายุแรกเกิด ถึง 1 ขวบ ร้อยละ 38.9 และเด็ก
อายุ  1 – 6 ขวบ ร้อยละ 59.5 ดื่มน้้ าอัดลมและ
เครื่องดื่มที่มีรสหวาน กินขนมกรุบกรอบเป็นประจ้า 
ร้อยละ 76.5 และเด็กวัยเรียนระดับประถมศึกษา 
ร้อยละ 56.7 มีการดื่มน้้าอัดลมและเครื่องดื่มรส
หวานเป็นประจ้า และมากกว่าร้อยละ 59.7 กินขนม
กรุบกรอบและขนมหวาน (ส้านักงานป้องกันควบคุม
โรคที่ 7 จังหวัดขอนแก่น กรมควบคุมโรค กระทรวง
สาธารณสุข, 2559) ซึ่งเหล่านี้จะน้าไปสู่ปัญหาไม่ว่า
จะทางด้านสติปัญญาและปัญหาสังคมต่อไป ที่ผ่าน
มามีคุณแม่จ้านวนไม่น้อยขาดความรู้ในการเลี้ยงดูลูก
และให้ อาห ารไม่ ถู กหลั ก โภชนาการ รวมทั้ ง 
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและโภชนาการไม่พึง
ประสงค์ในอนาคต 
 จากการส้ารวจข้อมูลพ้ืนฐานและภาวะ
โภชนาการของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  
4 - 6 โรงเรียนประถมศึกษา เขต 2 ส้านักงานเขต
พ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาขอนแก่น เขต 1 ต้าบล
บ้านเป็ด อ้าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น ประกอบไป
ด้วย โรงเรียนสองภาษากรประภาภัทร  โรงเรียน
บ้านค้าไฮหัวทุ่งประชาบ้ารุง โรงเรียนบ้านกอก และ
โรงเรียนบ้านหนองขามประชาบ้ารุง ในปี 2560 แยก
เป็นรายโรงเรียน พบว่า  โรงเรียนสองภาษากร
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ประภาภัทร มีนักเรียนทั้งหมด 300 คน แบ่งเป็น 
ชาย 157 คน หญิง 143 คน ภาวะโภชนาการเกิน
เกณฑ์เปรียบเทียบน้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง จ้านวน 
11 คน มีร้านค้าขายขนมกรุบกรอบภายในโรงเรียน
และข้างรั้วบริเวณโรงเรียน จ้านวน 12 ร้าน โรงเรียน
บ้านค้าไฮหัวทุ่งประชาบ้ารุง นักเรียนทั้งหมด 104 
คน แบ่ งเป็น ชาย 53 คน หญิ ง 51 คน  ภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑ์เปรียบเทียบน้้าหนักตามเกณฑ์
ส่วนสูง จ้านวน 12 คน ร้านค้าขายขนมกรุบกรอบ
ภายในโรงเรียนและข้างรั้วบริเวณโรงเรียน จ้านวน  
8 ร้าน โรงเรียนบ้านกอก นักเรียนทั้งหมด 85 คน 
แบ่งเป็น ชาย 44 คน หญิง 41 คน ภาวะโภชนาการ
เกินเกณฑ์เปรียบเทียบน้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
จ้านวน 12 คน มีร้านค้าขายขนมกรุบกรอบภายใน
โรงเรียนและข้างรั้วบริเวณโรงเรียน จ้านวน 10 ร้าน 
และโรงเรียนบ้านค้าไฮหัวทุ่งประชาบ้ารุง  นักเรียน
ทั้งหมด 104 คน แบ่งเป็น ชาย 53 คน หญิง 51 คน 
ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์เปรียบเทียบน้้าหนักตาม
เกณฑ์ส่วนสูง จ้านวน 12 คน มีร้านค้าขายขนมกรุบ
กรอบภายในโรงเรียนและข้างรั้วบริเวณโรงเรียน 
จ้านวน 10 ร้าน รวมมีนักเรียนที่มีปัญหาภาวะ
โภชนาการเกินทั้ ง 4 โรงเรียน จ้านวน 47 คน  
คิ ด เป็ น ร้ อ ยล ะ  29.3 ซึ่ งนั ก เรี ย น กลุ่ ม นี้ นิ ย ม
รับประทานอาหาร ประเภทไก่ทอด พิซซ่า น้้าอัดลม 
และขนมกรุบกรอบเป็นประจ้า (ข้อมูลจากการ
ส้ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6, 2560) ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ น้าแนวคิด
การรับรู้ความสามารถของตน (self-efficacy) ของ 
Bandura (1997) ซึ่ งเป็นปัจจัยหนึ่ งเกี่ยวกับการ
ตัดสินความสามารถของตน โดยการที่บุคคลจะ
กระท้าหรือแสดงพฤติกรรมใด ๆ จะมีการประเมินว่า
ตนสามารถน้าสิ่งที่มีอยู่ในตัวมาใช้ได้หรือไม่และใน

ระดับใด  การรับรู้ความสามารถของตนเป็นตัวแปร 
ที่แสดงให้เห็นว่า บุคคลได้ใช้ความพยายามหรือไม่ 
ปริมาณเท่าใด และยาวนานแค่ไหน ความพยายาม
ในการฟันฝ่าอุปสรรคหรือปัญหาที่ ประสบในงานที่
ยาก  และเป็นงานที่ก่อให้เกิดความเครียด หรือความ
วิตกกังวล และจาก แนวคิดของ Nancy D.Brener 
(2006) เกี่ยวกับการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 
มีพ้ืนฐานจากความคิดที่ว่าโรงเรียนเป็น สถานที่รวม
ของนักเรียนที่อยู่ในวัยก้าลัง เจริญเติบโตนั้น ดังนั้น
โรงเรียนจึงต้องให้การดูแลนักเรียนให้ปลอดภัยจาก
การเจ็บป่วย และอุบัติเหตุ พร้อมทั้งช่วยสร้างเสริม
ให้ นักเรียนมีสุขภาพร่างกาย จิตใจ และสังคมที่  
มีคุณภาพ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ศนีชา วิเดช 
(2554) พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 
ด้านความรู้ เกี่ยวกับการลดน้้าหนัก ด้านการรับรู้ใน 
ความสามารถตนเองในการลดน้้าหนัก ด้านความ
คาดหวังในผลลัพธ์เกี่ยวกับการลด น้้าหนัก ด้านการ
ปฏิบัติตัวในการลดน้้าหนัก เพ่ิมข้ึน 
 จากสถานการณ์ภาวะน้้าหนักเกินเกณฑ์
ของนักเรียนในข้างต้น ผู้ วิจัยซึ่ งเป็น เจ้าหน้าที่
สาธารณสุขที่รับผิดชอบงานอนามัยโรงเรียนของ
หน่วยบริการปฐมภูมิหัวทุ่ง ต้าบลบ้านเป็ด อ้าเภอ
เมือง จังหวัดขอนแก่น ได้เล็งเห็นความส้าคัญของ
ปัญหาที่เกิดขึ้น  จึงได้ท้าการศึกษา ผลของโปรแกรม
สุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถของ
ตนเองในเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกิน นักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา เขต 2 
ส้านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาขอนแก่น 
เขต 1 ต้าบลบ้านเป็ด อ้าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น  
ผลที่คาดว่าจะได้รับ 1.เพ่ือน้าข้อมูลที่ได้ มาเป็น
แนวทางส้าหรับการก้าหนดนโยบาย กลยุทธ์ และ
กิจกรรมเพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 
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ได้มีพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม การออกก้าลัง
กายท่ีถูกต้อง ส่งผลให้ลดปัญหาดังกล่าวของนักเรียน  
2.สามารถพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้
ทฤษฎีความสามารถของตนเองในเด็กที่มีภาวะ
น้้าหนักเกินไปในระดับชั้นอ่ืน ๆ ให้ครอบคลุมต่อไป 
 
2. ค้าถามในการวิจัย 
 ผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้
ทฤษฎีความสามารถของตนเองในเด็กที่มีภาวะ
น้้าหนักเกิน นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 
โรงเรียนประถมศึกษา เขต 2 ส้านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาประถมศึกษาขอนแก่น เขต 1 ต้าบลบ้านเป็ด 
อ้าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น สามารถปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมการควบคุมน้้าหนักดีขึ้น หรือไม่ อย่างไร 
 
3. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษา
โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถของตนเองใน
เด็ กที่ มี ภ าวะน้้ าหนั ก เกิ น  นั ก เรี ยน ระดั บ ชั้ น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา เขต 2 
ส้านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาขอนแก่น 
เขต 1 ต้าบลบ้านเป็ด อ้าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น 
 2. เพ่ื อ เปรียบ เที ยบค่ าคะแนน เฉลี่ ย
พฤติกรรมการควบคุมน้้าหนัก ก่อนและหลังเข้าร่วม
โปรแกรมสุขศึกษา มีการเปลี่ยนแปลงในเรื่อง 
ต่อไปนี้ 
    1) ความรู้โรคอ้วน การบริโภคอาหาร
และการออกก้าลังกาย 
    2) การรับรู้ความสามารถแห่งตน 
    3) การรับรู้ความคาดหวังในผลลัพธ์ 
      4) การรับรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ
ด้านการบริโภคอาหารและ การออกก้าลังกาย 

4. ขอบเขตของการวิจัย 
 กลุ่ มตั วอย่ าง คือ  นั ก เรียนระดับชั้ น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา เขต 2 
ส้านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาขอนแก่น 
เขต 1 ต้าบลบ้านเป็ด อ้าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น  
จ้านวน 147 คน กลุ่มตัวอย่างที่ได้มา โดยการสมัครใจ
เข้าร่วมโครงการ จ้านวน 47 คน 
 
5. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้
ดัดแปลงมาจาก เครื่องมือวัดประสิทธิผลของ
โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถ
แห่งตนต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนที่มีน้้าหนัก
ตัวเกินมาตรฐาน (ศนีชา วิเดช, 2554) และเครื่องมือ
วัดความรู้  และพฤติ กรรมการบริ โภคอาหาร 
(สุวรรณา เชียงขุนทด, 2556) เพ่ือให้การเก็บข้อมูล
ส อ ด ค ล้ อ งกั บ ก ารด้ า เนิ น งาน วิ จั ย ใน ค รั้ ง นี้ 
ประกอบด้วย  5 ส่วน ได้แก่  
      1. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป  
      2. แบบสอบถามเกี่ยวกับความรู้  
      3. แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถ
แห่งตน  
      4. แบบสอบถามความคาดหวังในผลลัพธ์  
       5. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรม
สุขภาพด้านการบริโภคอาหารและการออกก้าลังกาย 
 
6. วิธีด้าเนินการวิจัย 
 ขั้ นตอนการด้ าเนิ นการกิจกรรมตาม
โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถ
ของตนเองในเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกิน ด้าเนินการ
ต่อเนื่อง 8 สัปดาห์  ดังขั้นตอนต่อไปนี้  (กิจกรรม
ระหว่างวันที่ 6 พฤศจิกายน – 25 ธันวาคม 2560) 
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 สัปดาห์ที่ 1  ท้าแบบทดสอบหลังเข้าร่วม
โปรแกรม ชั่งน้้ าหนัก วัดส่วนสูง บันทึกในแบบ
บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก
ก้าลังกายประจ้าตัวของนักเรียน 
 สัปดาห์ที่ 2  ฟังบรรยายประกอบภาพ
และตัวแบบ โดยนักโภชนากร โรงพยาบาลขอนแก่น 
ในหัวข้อ  ลักษณะวงจรของการเกิดภาวะน้้าหนัก
เกินมาตรฐาน กลุ่มบุคคลที่เสี่ยงกับภาวะน้้าหนักเกิน
มาตรฐาน  ความรุนแรงของโรคต่าง ๆ ที่เกิดจาก
ภาวะน้้าหนักเกินมาตรฐาน  การแก้ปัญหาภาวะ
น้้าหนักเกินมาตรฐาน 
 สั ป ด าห์ ที่  3   ก าร เข้ าร่ วมกิ จก รรม
ประกอบด้วยการสนทนาเรื่องของอาหาร โดยการ
ซักถามเกี่ยวกับเมนูอาหารที่นักเรียนรับประทานใน
วันนี้ ฟังบรรยายประกอบภาพ “หลักโภชนบัญญัติ  
9 ประการ” และ การเลือกบริโภคอาหารได้อย่าง
เหมาะสม โดยใช้รูปแบบธงโภชนาการประกอบการ
บรรยาย  แบ่งกลุ่มนักเรียนช่วยกันค้านวณแคลอรี่
พลังงานที่ได้จากอาหาร หลังจากนั้นจัดกิจกรรม
สถานการณ์จ้าลองให้เป็น “ห้องอาหาร” เพ่ือฝึก
ทักษะการเลือกซื้ออาหารในการควบคุมน้้าหนัก  
 สัปดาห์ที่  4   ตรวจสอบแบบบันทึ ก
กิจกรรมการบริโภคอาหาร  ให้ความรู้เรื่องประเภท
การออกก้าลังกาย ปริมาณการออกก้าลังกายที่
เหมาะสม และหลักในการออกก้าลังกายของคนอ้วน 
หลังจากนั้นให้นักเรียนวางแผนโปรแกรมการออก
ก้าลังกายของตนเอง ตลอดระยะเวลา 3 สัปดาห์ 
พร้อมแนะน้าการออกก้าลังกายแบบแอโรบิค โดยให้
นักเรียนปฏิบัติตามกิจกรรม ในหัวข้อ “ออกก้าลัง
กาย ฉันท้าได้” ให้แต่ละกลุ่มระดมสมองคิดท่าทาง
การออกก้าลังกายประกอบเพลง  

 สัปดาห์ที่  5   ตรวจสอบแบบบันทึ ก
กิจกรรมการบริโภคอาหาร ออกก้าลังกายแบบแอโรบิค 
และให้นักเรียนน้าไปปฏิบัติทุกวันจนกว่าจะสิ้นสุด
โครงการ 
 สัปดาห์ที่ 6  ด้าเนินกิจกรรมออกก้าลัง
กายประเภทกีฬา (กีฬาแชร์บอล) 
 สัปดาห์ที่ 7  ด้าเนินกิจกรรมออกก้าลัง
กายประเภทสันทนาการ เปิดโอกาสให้นักเรียนได้
พูดคุยถึงความรู้สึกตลอดการเข้าร่วมโครงการ 
 สัปดาห์ที่  8  สรุปการด้าเนินกิจกรรม
ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์  อภิปรายปัญหาทั่วไป 
และข้อเสนอแนะในการพัฒนาครั้งต่อไป 
  - ชั่งน้้าหนัก วัดส่วนสูง หลังเข้าร่วม
กิจกรรม บันทึกในแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก้าลังกายประจ้าตัวของนักเรียน  
ท้าแบบทดสอบหลังเข้าร่วมโปรแกรม 
 
7. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลที่รวบรวม
ได้แล้วนั้น เมื่อตรวจให้คะแนนเรียบร้อยแล้ว น้าไป
วิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิติด้วยคอมพิวเตอร์  
โดยใช้โปรแกรมส้าเร็จรูป SPSS  ดังนี้ 
  1. สถิติพรรณนา ได้ แก่ การแจกแจง
ความถี่ ค่ าร้อยละ ค่ า เฉลี่ ย  และค่ า เบี่ ย ง เบน
มาตรฐาน (S.D.)  
  2. สถิติส้าหรับการทดสอบ ได้แก่ การ
วิเคราะห์ด้วยสถิติทดสอบค่าที (Paired sample    
t-test) เปรียบเทียบการทดลองก่อนและหลังการเข้า
ร่วมกิจกรรม กลุ่ มทดลองกลุ่ ม เดี ยว  ที่ ระดับ
นัยส้าคัญทางสถิติ .05 
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8. สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์เป็นรายบุคคล และแยกเป็นราย
โรงเรียนทั้ง 4 โรงเรียน ซึ่งประกอบด้วย โรงเรียน
สองภาษากรประภาภัทร โรงเรียนบ้ านค้ าไฮ  
โรงเรียนบ้านกอก และโรงเรียนบ้านหนองขาม
ประชาบ้ารุง พบว่า 
  1. ข้อมูลเกี่ยวกับน้้าหนัก ส่วนสูง ของ
กลุ่มตัวอย่าง เมื่อน้าไปทดสอบความแตกต่างทาง
สถิติ ด้วยการทดสอบค่าที่ (Paired sample t-test) 
พบว่า  หลังการเข้าร่วมโปรแกรมสุขศึกษา กลุ่ม
ตัวอย่างมีน้้าหนักเฉลี่ยลดลงกว่าก่อนการเข้าร่วม
โปรแกรมสุขศึกษา อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และหลังการเข้าร่วมโปรแกรมสุขศึกษา กลุ่ม
ตัวอย่างมีส่วนสูงเฉลี่ยไม่แตกต่างจากก่อนการเข้า
ร่วมโปรแกรมสุขศึกษา อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
  2. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
คะแนนเฉลี่ยทดสอบความรู้โรคอ้วน การบริโภค
อาหารและการออกก้าลังกาย  เมื่อน้าไปทดสอบ
ความแตกต่ างทางสถิติ  ด้ วยการทดสอบค่ าที่ 
(Paired sample t-test) พบว่า หลังการเข้าร่วม
โปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ย
ความรู้โรคอ้วน การบริโภคอาหารและการออกก้าลัง
กายมากกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมสุขศึกษา 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  3. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
คะแนนเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถแห่งตน  เมื่อ
น้าไปทดสอบความแตกต่างทางสถิติด้วยการทดสอบ
ค่าที่ (Paired sample t-test) พบว่า  หลังการเข้า
ร่วมโปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ย
การรับรู้ความสามารถแห่งตน ไม่แตกต่างจากก่อน

การเข้าร่วมโปรแกรมสุขศึกษา  อย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
  4. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
คะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความคาดหวังในผลลัพธ์ เมื่อ
น้าไปทดสอบความแตกต่างทางสถิติด้วยการทดสอบ
ค่าที่ (Paired sample t-test) พบว่า หลังการเข้า
ร่วมโปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ย
การรับรู้ความคาดหวังในผลลัพธ์ แตกต่างจากก่อน
การเข้าร่วมโปรแกรมสุขศึกษา  อย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
  5. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
คะแนนเฉลี่ยของการรับรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ
ด้านการบริโภคอาหารและการออกก้าลังกาย เมื่อ
น้าไปทดสอบความแตกต่างทางสถิติด้วยการทดสอบ
ค่าที่ (Paired sample t-test) พบว่า หลังการเข้า
ร่วมโปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ย
ของการรับรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการ
บริโภคอาหารและการออกก้าลังกายแตกต่างจาก
ก่อนการเข้ าร่วม โปรแกรมสุ ขศึกษา  อย่ างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จากผลการวิ เคราะห์ข้อมูลสรุปได้ว่ า 
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  4-6 โรงเรียน
ประถมศึกษา เขต 2 ส้านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
ประถมศึกษาขอนแก่น เขต 1 ต้าบลบ้ าน เป็ด  
อ้าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น ภายหลังที่ได้เข้าร่วม
โป รแ ก รม สุ ข ศึ ก ษ า โด ย ป ระ ยุ ก ต์ ใช้ ท ฤ ษ ฎี
ความสามารถของตนเองในเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกิน  
นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถ
แห่งตน ไม่แตกต่างจากก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม  
และนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยของแบบทดสอบความรู้
โรคอ้วน การบริโภคอาหารและการออกก้าลังกาย   
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การรับรู้ความคาดหวังในผลลัพธ์  และการรับรู้
เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพด้านการบริโภคอาหาร
และการออกก้าลั งกาย ดีกว่าก่อนการเข้าร่วม
โปรแกรม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 องค์ความรู้ใหม่ท่ีค้นพบในการวิจัยครั งนี  
  ปัจจัยที่ไม่มีผลต่อโปรแกรมสุขศึกษา
โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถของตนเองใน
เด็ กที่ มี ภ าวะน้้ าหนั ก เกิ น  นั ก เรี ยน ระดั บ ชั้ น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา เขต 2 
ส้านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาขอนแก่น 
เขต 1 ต้าบลบ้านเป็ด อ้าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น 
เมื่อเปรียบเทียบกับงานวิจัยของบุคคลอ่ืน ๆ ที่ท้า
เรื่องเดียวกันได้แก่ ข้อ ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถ
แห่งตน  จากการสังเกต ทั้งนี้เป็นเพราะนักเรียนมี
การถามกันก่อนตอบค้าถามในแต่ละข้อ จึงท้าให้
ค้าตอบที่ได้มาคล้าย ๆ กัน นับเป็นองค์ความรู้ใหม่ 
ที่ได้รับ 
  ดั งนั้ น ใน ก า ร ท้ า วิ จั ย ค รั้ ง ต่ อ ไป 
นอกจากท้าวิจัยเชิงปริมาณแล้ว ควรท้าการวิจัยเชิง
คุณภาพมาร่วมด้วย เพ่ือให้ได้ค้าตอบที่ชัดเจน และ
หาแนวทางแก้ไขได้ตรงตามความเป็นจริงมากขึ้น 
 
9. อภิปรายผล 
 ผลการศึกษา พบว่า ภายหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ย
ความรู้โรคอ้วน การบริโภคอาหารและการออกก้าลัง
กาย การรับรู้ความคาดหวังในผลลัพธ์ การรับรู้
เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ ด้านการบริโภคอาหาร
และการออกก้าลังกาย มากกว่าก่อนการเข้าร่วม
โปรแกรมสุขศึกษา  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 
ศนี ชา วิ เดช (2554) ได้ศึ กษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถ

แห่งตนต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนที่มีน้้าหนัก
ตัวเกินมาตรฐาน พบว่า 1.ภายหลังได้รับโปรแกรม
สุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่งตน 
นักเรียนในกลุ่มทดลอง มีการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน ความคาดหวังในผลลัพธ์ และพฤติกรรมสุขภาพ
ดีกว่าก่อนได้รับโปรแกรมสุขศึกษาอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  2.ภายหลังได้รับโปรแกรมสุข
ศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่งตน 
นักเรียนในกลุ่มทดลอง  มีการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน ความคาดหวังในผลลัพธ์ และพฤติกรรมสุขภาพ
ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
10. ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  1. ควรมีการรณรงค์ให้นักเรียนรับรู้
ปัญหาภาวะน้้าหนักเกินมาตรฐาน และตระหนักถึง
ผลเสียที่เกิดขึ้นจากการมีภาวะน้้าหนักเกิน  มีการ
ส่งเสริมการเลือกรับประทานอาหาร การออกก้าลัง
กายที่เหมาะสม โดยเน้นการรับประทานอาหารตาม
ธงโภชนาการและหลักโภชนบัญญัติ  ในช่องทางที่
หลากหลาย 
  2. ควรมีการส่งเสริม และสนับสนุนให้
มี โครงการส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียน โดยเน้น
กิจกรรมการออกก้าลังกาย การมีส่วนร่วมในการจัด
กิจกรรมที่เหมาะสม และมีการประเมินผล เพ่ือน้าไป
เป็นแนวทางในการปรับปรุง สู่การปฏิบัติจริงใน
ชีวิตประจ้าวัน 
  3. เพ่ิมและปรับปรุงโปรแกรมสุขศึกษา
ที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายให้มากขึ้น เพ่ือสร้าง
ความสนใจในกลุ่มเป้าหมาย และกลุ่มเป้าหมาย
สามารถท้าตามเพ่ือบรรลุตามวัตถุประสงค์ของ 
การวิจัย 
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 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั งต่อไป 
  1. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมสุข
ศึกษาโดยประยุกต์ใช้แนวคิดทฤษฎี อ่ืน ๆ เช่น 
แนวคิดสนับสนุนทางสังคม ทฤษฎีการสร้างแรงจูงใจ  
เป็นต้น เพ่ือแก้ปัญหาภาวะน้้าหนักเกินมาตรฐาน 
และให้เกิดความยั่งยืนของพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร  และการออกก้าลังกายในนักเรียนมากขึ้น 
  2. ควรเพ่ิมระยะการศึกษาให้มากขึ้น 
เช่น 1 ภาคการศึกษา หรือ 6 เดือน เพ่ือให้เห็นการ
เปลี่ ยนแปลงที่ ชั ด เจนมากยิ่ งขึ้น  เพ่ิมรูปแบบ
กิจกรรมให้หลากหลาย และควรจัดกิจกรรมการ
บริโภคอาหาร ควบคู่ไปกับการออกก้าลังกายอย่าง
ต่อเนื่อง  เพ่ือเพ่ิมทางเลือกและไม่ให้เกิดความเบื่อ
หน่ายในการเข้าร่วมกิจกรรม 
  3. ควรเพ่ิมการศึกษาในครั้งถัดไปเป็น 
2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ เพื่อให้
เห็นผลของการด้าเนินตามโปรแกรมสุขศึกษาที่
ชัดเจนขึ้น 
  4. ขยายผลการศึกษาไปชั้นอ่ืน ๆ หรือ
โรงเรียนอ่ืน ๆ ในเขตพ้ืนที่การศึกษาเขต 1 จังหวัด
ขอนแก่น เพ่ือใช้ประโยชน์จากการศึกษามาเป็น
ฐานข้อมูลในการพัฒนางานอนามัยโรงเรียนของ
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต้าบลบ้านเป็ด อ้าเภอ
เมือง จังหวัดขอนแก่น ต่อไป 
  5. การท้าวิจัยครั้งต่อไป นอกจากท้า
วิจัยเชิงปริมาณ โดยใช้แบบสอบถามแล้ว ควรน้าการ
วิจัยเชิงคุณภาพ เช่น การซักถามประวัติของเด็ก
นักเรียน การสังเกตร้านค้า ร้านอาหารภายใน
โรงเรียนและนอกโรงเรียน และสังเกตพฤติกรรมของ
นักเรียน ร่วมด้วย 
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