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The purpose of this study were to study the effects of using diet and exercise 
program based on theory of reasoned action to prevent obesity of overweight elementary 
school students. The sample was 40 overweight elementary school students in 
Watphrayayang School and WatDuangkhae School. Divided into 2 groups with 20 students 
from Watphrayayang school in experimental group and 20 students from Watduangkhae 
School in the control group. The research instruments were compose of the diet and 
exercise program based on theory of reasoned action to prevent obesity of overweight 
elementary school students and collect data by using food consume and exercise practice 
assessment form and weighing scale. The data were then analyzed by means, standard 
deviations and t-test by using statistically differences at .05 levels. 

            The research findings were as follows: 1) The mean scores of food 
consume and exercise practice of the experimental group students after received the 
program were significantly higher than before at .05 levels and the mean of weight of the 
experimental group students after received the program were not significantly difference 
than before at .05 levels. 2) The mean scores of food consume and exercise practice of 
the experimental group students after received the program were significantly higher than 
control group students at .05 levels and the mean of weight of the experimental group 
students after received the program were not significantly difference than control group 
students at .05 levels. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 

วัยเด็กเป็นวัยที่มีความสําคัญตํอชีวิต เพราะเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในด๎านตําง ๆ  

ทั้งรํางกาย อารมณ๑ สังคมและสติปัญญา รวมทั้งพฤติกรรมด๎านสุขภาพที่จะเป็นพ้ืนฐานสําหรับ การ
พัฒนาเข๎าสูํชํวงวัยตํอไป เด็กชํวงวัยเรียนตอนต๎นหรือเด็กวัยประถมศึกษาคือเด็กที่ มีอายุ 7–12 ปี   

จะมีอัตราการเจริญเติบโตช๎าแตํมีความคงที่มากกวําชํวงวัยทารกและวัยรุํน เด็กทั้ง 2 ชํวงวัยนี้จะมี การ
เปลี่ยนแปลงและเจริญเติบโตที่รวดเร็วกวําเด็กวัยเรียน แตํเด็กวัยเรียนจะมีพัฒนาการทางด๎าน
ลักษณะนิสัยมากกวําวัยทารกและวัยรุํน เชํน นิสัยการรับประทานอาหารจะเกิดการพัฒนาในชํวงเด็ก

วัยเรียนและจะคงอยูํติดตัวไปจนเป็นผู๎ใหญํ การปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพในด๎านโภชนาการและการ
รับประทานอาหารที่มีประโยชน๑ มีสารอาหารครบถ๎วนและมีปริมาณเพียงพอตํอความต๎องการของ

รํางกายในแตํละวัน จึงเป็นสิ่งสําคัญสําหรับตัวเด็กเอง นอกจากนี้ ยังพบวําเด็กวัยเรียนตอนต๎นเริ่มคิด
และตัดสินใจในการเลือกรับประทานอาหารเอง ดังนั้น จึงเป็นสิ่งสําคัญอยํางมากที่โรงเรียนจะต๎อง
ปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพในด๎านโภชนาการและ การรับประทานอาหารที่ถูกต๎องให๎กับเด็กวัย

ประถมศึกษา (Piaget & Inhelder, 1969; ณัฐวรรณ เชาวน๑ลิลิตกุล , 2553; ฝุายโภชนาการ 
โรงพยาบาลศิริราช, 2555; วีนัส ลีฬหกุล, สุภาณี พุทธเดชาค๎ุม, & ถนอมขวัญ ทวีบูรณ๑, 2545) 

องค๑การอนามัยโลกระบุวํา มีเด็กอายุตํ่ากวํา 5 ปี ทั่วโลกประสบกับปัญหาภาวะน้ําหนักเกิน
จํานวน 17.6 ล๎านคน สํวนในประเทศไทย จํานวนเด็กอายุ 5 – 12 ปี ทีเ่ป็นโรคอ๎วนสูงขึ้นจากร๎อยละ 
12.2 เป็นร๎อยละ 15 – 16 ซ่ึงสอดคล๎องกับรายงานโครงการสํารวจสุขภาพเด็ก พ.ศ.  2551 – 2552 

โดยการตรวจรํางกาย ครั้งที่ 4 พบวํา เด็กไทยแม๎จะมีการเจริญเติบโตทางกายและปัญหาภาวะ
โภชนาการพรํองที่ดีขึ้น แตํปัญหาภาวะโภชนาการเกินกลับยังคงเป็นปัญหาอยูํ  ซ่ึงเป็นหนึ่งในสาเหตุ

ของภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วน โดยที่ความชุกของภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วนมีการเพ่ิมขึ้น
อยํางตํอเนื่อง และเริ่มพบปัญหานี้ในเขตชนบทเพ่ิมขึ้นเชํนกัน โดยเด็กไทยอายุ 1 – 14 ปี จํานวน 
540,000 คน มีภาวะน้ําหนักเกิน และอีกกวํา 540,000 คนอยูํในภาวะอ๎วน ในจํานวนนี้ 135,000 คน

เสี่ยงตํอการเป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วนของเด็กวัยเรียนนี้จะเป็นปัญหา
โรคไมํติดตํอเรื้อรังเพ่ิมขึ้นเม่ือเข๎าสูํวัยผู๎ใหญํ จนอาจสํงผลกระทบตํอเศรษฐกิจของประเทศจาก

คําใช๎จํายในด๎านสุขภาพ สมควรที่จะได๎รับการปูองกันหรือแก๎ไขจากทุกภาคสํวน ครอบคลุมในปัจจัย
ด๎านพฤติกรรมการบริโ ภค การออกกําลังกา ย และปัจจัยแวดล๎อมที่ มีผลตํอพฤติกรรมบุคคล 
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นอกจากนี้ ผลการศึกษานักเรียนที่มีภาวะอ๎วน พ.ศ. 2548 – 2552 ของสํานักระบาดวิทยา กรมควบคุมโรค 

กระทรวงสาธารณสุข พบวํา 1 ใน 3 ของเด็กที่มีภาวะอ๎วนกํอนวัยเรียนและครึ่งหนึ่งของเด็กที่ มีภาวะ
อ๎วนในวัยเรียน เม่ือเติบโตเป็นผู๎ใหญํก็จะยังคงประสบกับภาวะอ๎วนอยูํ และกลายเป็นปัญหาสุขภาพที่
เรื้อรังในอนาคต ในสํวนความชุกของนักเรียนที่อ๎วนในภาคตําง ๆ นั้น พบวํา ภาคกลางมีความชุก

สูงสุดอยูํที่ร๎อยละ 3.2 และภาคตะวันออกเฉียงเหนือน๎อยที่สุดที่ร๎อยละ 1.2 แตํก็มีแนวโน๎มเพ่ิมมาก
ขึ้นเชํนเดียวกับภาคอ่ืน ๆ นอกจากนี้ ยังพบวําพฤติกรรมการออกกําลังกายในภาพรวมของนักเรียนทั้ง

ประเทศมีแนวโน๎มลดลงจากร๎อยละ 5.9 ในปี 2548 เหลือ ร๎อยละ 5.4 ในปี 2552 เป็นผลให๎
กระ ทรวงสา ธารณสุข ให๎ความสําคัญกับการลดปัญหา  5 โรคที่เป็ นโร คไมํ ติดตํอเรื้ อรัง  คือ 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง โดย

กําหนดแผนยุทธศาสตร๑สุขภาพดีวิถีไทย พ.ศ. 2554 – 2563 มีเปูาหมายในการดําเนินงาน 4 ด๎านคือ 
การลดการเกิดโรค การลดภาวะแทรกซ๎อน การลดอัตราการเสียชีวิต และการลดคําใช๎จํายในการ

รักษาพยาบาล เนื่องจากโรคเหลํานี้ล๎วนมีสาเหตุเกิดจากการดําเนินชีวิตที่ไมํเหมาะสม เชํน การบริโภค
อาหารที่ไมํเหมาะสม การขาดการออกกําลังกายที่เพียงพอ การสูบบุหรี่  ด่ืมสุรา และความเครียด 
(Center for Disease and Prevention, 2009; World Health Organization, 2014b; สํานัก

ระบาดวิทยา, 2552) 
 

จากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร ในปี 2556 ของสํานักงานสถิติ

แหํงชาติ พบวํา ประชากรอายุ 6 ปีขึ้นไปร๎อยละ 79.3 บริโภคอาหารวํางเป็นประจํา  และประชากร
ในชํ ว งอา ยุ  6–14 ปี มีอัตราการบริโภคอาหารวํางเป็นประจําอยูํที่ร๎อยละ 89.8 ในด๎านรสชาติ

อาหารที่รับประทาน นิยมรับประทานรสจืดและหวาน ในด๎านสิ่งที่ คํานึงถึงในการเลือกซ้ือ พบวํา 
คํานึงถึงรสชาติและความชอบร๎อยละ 28.8 และ 23.7 ตามลําดับ และอาหารที่เป็นทางเลือกที่ได๎รับ
ความนิยม สํวนมากคือ อาหารตามสั่ง อาหารจานดํวนหรือฟาสต๑ฟูด เชํน ข๎าวผัดกะเพราไขํดาว   

ข๎าวไขํเจียว มันฝรั่งทอด แฮมเบอร๑เกอร๑ บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป ฯลฯ รวมไปถึงเครื่องด่ืม เชํน น้ําหวาน 
น้ําอัดลม อาหารและเครื่องด่ืมเหลํานี้สํวนมากประกอบด๎วยสารอาหารที่ให๎พลังงานสูง ประเภท แปูง 

น้ําตาล ไขมัน และมีสัดสํวนของสารอาหารประเภทโปรตีนและวิตามินน๎อยมาก เป็นเหตุให๎เกิดไขมัน
สะสมภายในรํางกาย ประกอบกับการขาดการออกกําลังกายที่เพียงพอก็จะทําให๎เกิดภาวะน้ําหนัก เกิน
หรือภาวะอ๎วนได๎ในอนาคต (ดนิตา ภาณุจรัส, 2545; สํานักงานสถิติแหํงชาติ, 2556) 

 

ภาวะน้ําหนักเกินหรือภาวะอ๎วน หมายถึง ภาวะที่มีน้ําหนักตัวเม่ือเทียบกับอายุหรือสํวนสูง
เกินคํามาตรฐาน เกิดจากการที่รํางกายได๎รับพลังงานมากเกินความต๎องการของรํางกายจากการ

รับประทานอาหาร ซ่ึงพลังงานสํวนเกินจะถูกนําไปเก็บสะสมตามสํวนตําง ๆ ของรํางกาย โดยหากมี
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การสะสมในปริมาณที่มากขึ้นเรื่อย ๆ ก็จะเริ่มสํงผลกระทบตํอสุขภาพ โดยจะยังไมํปรากฏผลเสียที่

ชัดเจนในชํวงภาวะน้ําหนักเกิน แตํหากน้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้นจนเข๎าสูํภาวะอ๎วนแล๎ว จะทําให๎เกิดความ
เสี่ยงที่เป็นอันตรายตํอสุขภาพหลายด๎าน คือ นอกจากจะทําให๎สมรรถภาพรํางกายในการเคลื่อนไหว
เชื่องช๎าลงด๎วยแล๎ว ยังทําให๎เกิดความอึดอัด ไมํสบายตัวและเพ่ิมความเสี่ยงตํอการเป็นโรคไมํติดตํอ

เรื้อรังอ่ืน ๆ เชํน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ฯลฯ สําหรับเกณฑ๑การจําแนกภาวะ
น้ําหนักปกติ ภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วนในเด็กที่ มีอายุ ตํ่ากวํา 18 ปี กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข ได๎กําหนดเกณฑ๑อ๎างอิงการเจริญเติบโตของเด็กที่มีอายุ 5 – 18 ปี ทั้งเพศชายและเพศ
หญิงขึ้นเพ่ือเป็นมาตรฐานสําหรับการตรวจวัดน้ําหนักและสํวนสูงที่ เหมาะสมสําหรับในแตํละวัย     
ซ่ึงมาตรฐานสํวนสูงและน้ําหนัก สําหรับเด็กที่มีอายุ 7 – 12 ปี เพศชายจะมีสํวนสูงเฉลี่ยประมาณ 120 – 145 

เซนติเมตร น้ําหนักประมาณ 22 – 37 กิโลกรัม และเพศหญิงจะมีสํวนสูงเฉลี่ย  120 – 149 เซนติเมตร 
น้ําหนัก 21.5 – 38 กิโลกรัม การจําแนกภาวะตําง ๆ ของรํางกาย สามารถทําการแปลผลได๎จากกราฟ

โดยการชั่งน้ําหนักและวัดสํวนสูงของเด็กแล๎วนํามาเปรียบเทียบ หาตําแหนํงจุด ตัดได๎อยูํระหวําง  
+1.5 S.D. ถึง +3 S.D. ซ่ึงเป็นตําแหนํงที่ความหมายถึงสภาพรํางกายอยูํในเกณฑ๑ภาวะน้ําหนักเกิน
และหากตําแหนํงของจุดนั้นอยูํในพ้ืนที่มากกวํา +3 S.D. เป็นตําแหนํงที่หมายถึงรํางกายอยูํในภาวะอ๎วน 

(World Health Organization, 2014a; สํานักโภชนาการ, 2542; อรุณี เจตศรีสุภาพ, 2555) 
 

 ผู๎ที่มีภาวะอ๎วนจะมีโอกาสเสี่ยงที่จะประสบปัญหาสุขภาพด๎านตําง ๆ มากกวําคน ที่มีน้ําหนัก

ตัวปกติ เชํน เด็กที่อยูํในภาวะอ๎วน มักจะพบความผิดปกติของการหายใจและการนอนหลับ โดยเด็กที่
อ๎วนมักจะนอนกรนหรือหยุดหายใจขณะหลับ นั่งหลับในเวลากลางวัน บางรายมีอาการเรียนหนังสือ

ไมํรู๎เรื่อง ในรายที่มีอาการรุนแรงอาจมีอาการหืดหอบและภาวะหัวใจล๎มเหลวรํวมด๎วย เด็กที่ มีภาวะ
อ๎วนมากอาจมีก๎อนไขมันพอกและกดทับบริเวณหน๎าอก ทําให๎ปอดขยายได๎จํากัด มีความเสี่ยงตํอโรค
หลอดเลือดหัวใจ เนื่องจากมีไขมันในเลือดสูงเกินปกติ นอกจากนี้  ยังพบวําเด็กที่ มีภาวะอ๎วนจะเป็น

โรคความดันโลหิตสูงเชํนเดียวกับผู๎ใหญํที่มีภาวะอ๎วน อีกทั้งยังเสี่ยงตํอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
เนื่องจากมีภาวะต๎านสารอินซูลิน หรือมีความผิดปกติของระบบประสาท  เชํน ปวดศีรษะ  คลื่นไส๎ 

กระดูกและข๎อตํอผิดปกติ เนื่องจากน้ําหนักตัวท่ีมากเกินไป ทําให๎กระดูกขาโกํงหรือหัวกระดูกต๎นขา
หลุดทั้งสองข๎าง เกิดความผิดปกติของตับและทํอน้ําดี ภาวะอ๎วนในเด็กยังเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ทําให๎เกิด
นิ่วในถุงน้ําดีและมีไขมันสะสมในตับมากขึ้น สํวนผลกระทบในด๎านจิตใจและสังคมจะพบปัญหาด๎าน

พฤติกรรม เชํน ติดบุหรี่ ผลการเรียนตกตํ่า แยกตัวจากเพ่ือน ขัดแย๎งกับครอบครัว มีปัญหาซึมเศร๎า
และปฏิเสธการรักษา เด็กอนุบาลที่มีภาวะอ๎วนพบวํา มักอํานหนังสือไมํเกํง เด็กขาดความม่ันใจ มีปัญหา

ปฏิสัมพันธ๑ตํอสมาชิกในครอบครัว เด็กทีป่ระสบกับปัญหาพฤติกรรมดังกลําว ยํอมสํงผลกระทบตํอ



    
 

 

4 

อนาคต จึงเป็นสิ่งที่ไมํควรมองข๎ามและสมควรได๎รับการแก๎ไขโดยเฉพาะผู๎ที่อยูํในภาวะน้ําหนักเกิน  

ซ่ึงเป็นจุดเริ่มต๎นของภาวะอ๎วน ดังนั้น ทุกฝุายที่เก่ียวข๎องโดยเฉพาะบุคลากรทางการศึกษาจึงสมควร
หามาตรการปูองกัน แก๎ไข และสํงเสริมพฤติกรรมที่ถูกต๎องเหมาะสมให๎นักเรียนที่อยูํในภาวะ    
น้ําหนักเกินไมํให๎เข๎าสูํภาวะอ๎วนอยํางเรํงดํวน (รังสรรค๑ ต้ังตรงจิตร, ปราณีต ผํองแผ๎ว, & เบ็ญจลักษณ๑ 

ผลรัตน๑, 2550; ศัลยา คงสมบูรณ๑เวช, 2550; อรุณี เจตศรีสุภาพ, 2555) 
  

จากการวิเคราะห๑หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 กลุํมสาระการ

เรียนรู๎สุขศึกษาและพลศึกษา พบวํา มีสาระเก่ียวกับภาวะการเจริญเติบโตทางรํางกายของตนเองกับ
เกณฑ๑มาตรฐานในสาระที่ 1 เรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย๑ มาตรฐาน พ 1.1 เข๎าใจ

ธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย๑ ตัวชี้วัดที่ 3 วิเคราะห๑ภาวะการเจริญเติบโต
ทางรํางกายของตนเองกับเกณฑ๑มาตรฐาน และตัวชี้วัดที่ 4 แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให๎
เจริญเติบโตสมวัย อยํางไรก็ตาม การจัดการเรียนรู๎เก่ียวกับภาวะการเจริญเติบโตทางรํางกายของตนเอง

กับเกณฑ๑มาตรฐานเพียง 1 – 3 คาบ ในเวลาเรียนตามปกติ ไมํสามารถปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียน
ที่มีภาวะน้ําหนักเกินได๎ แนวคิดการจัดโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายให๎นักเรียนที่

มีภาวะน้ําหนักเกินเข๎ารํวมกิจกรรมนอกเวลาเรียน จะเป็นการเสริมความรู๎  เจตคติและการปฏิบัติให๎
นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินสามารถปูองกันตนเองไมํให๎เข๎าสูํภาวะอ๎วนได๎  

 

แนวคิดการจัดโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วน
ของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินให๎ประสบความสําเร็จนั้น สิ่งสําคัญอยํางยิ่งที่ควรคํานึงถึง คือ  
การเจริญเติบโตและพัฒนาการตามชํวงวัยของวัยรุํน และแนวคิดทฤษฎีที่นํามาใช๎เป็นพ้ืนฐานในการจัด

โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย จากการศึกษาพบวําทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผล 
(Theory of Reasoned Action : TRA) เป็นทฤษฎีที่อธิบายและทํานายพฤติกรรมที่บุคคลมีแนวโน๎ม

จะคิดไตรํตรองกํอนการกระทํา มีพ้ืนฐานความเชื่อที่วํามนุษย๑เป็นผู๎ที่ มีเ หตุผลอยูํ เสมอและมีการใช๎
ข๎อมูลที่ตนมีอยํางเป็นระบบ พฤติกรรมที่มนุษย๑ปฏิบัติมิได๎เกิดจากจิตไร๎สํานึกหรือการกระทําอําเภอใจ  
แตํมนุษย๑จะพิจารณาสิ่งที่เกิดจากการกระทํากํอนที่จะตัดสินใจจะทําหรือไมํทําพฤติกรรมใด ๆ ดังนั้น 

การจัดโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายโดยนําทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลมาเป็น
พ้ืนฐานในการสังเคราะห๑กิจกรรม จึงมีความเหมาะสมกับชํวงวัยของวัยรุํนเนื่องจากทฤษฎีการกระทํา

ด๎วยเหตุผลมีตัวกําหนดพฤติกรรมที่สําคัญ คือ 1) ความเชื่อผลลัพธ๑ของพฤติกรรม 2) การประเมินผล
ความคาดหวังผลลัพธ๑ของพฤติกรรม 3) ความเชื่อของกลุํมอ๎างอิง ซ่ึงหมายถึงบุคคลหรือกลุํมคนที่มี
ความสําคัญตํอกลุํมเปูาหมาย ได๎แกํ พํอ แมํ เพ่ือน คนรัก 4) แรงจูงใจที่จะคล๎อยตามบรรทัดฐานของ

กลุํมอ๎างอิง  หมายถึง การรับรู๎ของกลุํมเปูาหมายวําต๎องกระทําตามที่กลุํมอ๎างอิ งต๎องการให๎
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กลุํมเปูาหมายกระทําเพียงใด ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลอธิบายถึงความเชื่อและเจตคติของบุคคล

ในการกําหนดพฤติกรรมโดยมีบรรทัดฐานของกลุํมอ๎างอิงและแรงจูงใจที่จะคล๎อยตามบรรทัด ฐานของ
กลุํมอ๎ างอิงเข๎ามามีบทบาทในการกํากับพฤติกรรมที่ คาดหวัง ซ่ึงหมายถึงพํอ แมํ เพ่ือน คนรั ก ที่ มี
ความสํ าคัญกับตัวของวั ยรุํ น และคาดหวังให๎ วัยรุํนมีพฤติกรรมโดยจะเป็นตัวกําหนดแรงจู งใจให๎            

วัยรุํนคล๎อยตามความเชื่อ (Ajzen, 2002; Glanz, Rimer, & Lewis, 2002; ธีระพร อุวรรณโณ, 2546; 
พรสุข หุํนนิรันดร๑, 2545)  
 

จากสภาพปัญหาภาวะน้ําหนักเกินและมีแนวโน๎มที่จะเกิดภาวะอ๎วนของวัยรุํนตอนต๎นซ่ึ งเป็น
วัยของนักเรียนระดับประถมศึกษา และจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลที่เน๎น

เก่ียวกับความเชื่อ เจตคติ บรรทัดฐานของกลุํมอ๎างอิงและแรงจูงใจที่จะคล๎อยตามบรรทัดฐานของกลุํม
อ๎างอิงของบุคคล มีความเหมาะสมที่จะนํามาใช๎เป็นพ้ืนฐานในการจัดโปรแกรมการบริโภคอาห ารและ
การออกกําลังกายเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ผู๎วิจัยจึงสนใจ

ที่จะศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายโดยใช๎ทฤษฎีการกระทํา
ด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
 

ค  าถามวิจัย 

 การจัดโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผล

เพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน จะมีผลตํอการปูองกันภาวะอ๎วน
ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกินหรือไมํเพียงใด 
 

 ว ัตถุประสงคข์องการวจิัย 

เพ่ือศึกษาผลของการใช๎โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการ
กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน โดย 

1. เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย
และคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัว กํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและของนักเรียนกลุํม

ควบคุม  
2. เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

และคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุม 
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สมมติฐานการวจิยั 

1. คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองสูงกวํากํอนการทดลองและ คําเฉลี่ยน้ําหนักตัวหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุํมทดลองลดลงกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

2. คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายหลัง การ
ทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองสูงกวํานักเรียนกลุํมควบคุมและคําเฉลี่ยน้ําหนักตัวหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุํมทดลองลดลงกวํานักเรียนกลุํมควบคุมอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

ขอบเขตการวจิัย 

 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง มํุงศึกษาผลของการใช๎โปรแกรมการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มี
ภาวะน้ําหนักเกิน  

1. ประชากร คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 ที่กําลังศึกษาอยูํในโรงเรียนประถมศึกษา 
สังกัดกรุงเทพมหานคร ประจําปีการศึกษา 2557 จํานวน 109,219 คน 

2. ตัวแปรที่ศึกษา 
2.1 ตัวแปรต๎น คือ โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการ

กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

2.2 ตัวแปรตาม คือ  
2.2.1 คะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย  

2.2.2 น้ําหนักตัว 
 

ค  าจ ากัดความทีใ่ชใ้นการวิจยั  

 การบรโิภคอาหาร  หมายถึง การรับประทานอาหารที่มีประโยชน๑ การรับประทานอาหารที่มี
สารอาหารครบถ๎วนเหมาะสมกับวัย การหลีกเลี่ยงบริโภคอาหารที่มีความเสี่ยงตํอสุขภาพ และการ
เลือกซ้ือและบริโภคอาหารที่ถูกสุขลักษณะ 

 การออกก าลังกาย  หมายถึง การเคลื่อนไหวรํางกายในลักษณะตําง ๆ ได๎แกํ กิจวัตร
ประจําวัน เชํน การเดิน การวิ่ง การขึ้นลงบันได การเคลื่อนไหวสํวนตําง ๆ ของรํางกายเพ่ือใช๎งา น 

เชํน แขนขาในการเดินถือของ ทํางานบ๎าน ขึ้นลงบันได กิจกรรมนันทนาการ เชํน เกมไลํแตะหลังเพ่ือน 
เกมคว่ํา – หงายกรวย กิจกรรมการออกกําลังกาย เชํน การวิ่งสลับเดินเร็ว ฮูลาฮูป การออกกําลังกาย
ด๎วยตาราง 9 ชํอง การเต๎นแอโรบิก การเลํนกีฬา เชํน แชร๑บอล บาสเกตบอล ฟุตบอล แฮนด๑บอล  
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 ภาวะน้ าหนักเกิน หมายถึง ภาวะที่รํางกายมีน้ําหนักมากกวําเกณฑ๑ปกติ โดยผู๎ที่มีอายุระหวําง 

5 – 18 ปี ใช๎เกณฑ๑อ๎างอิงของกราฟการเจริญเติบโต ของกรมอนามัย โดยหากคําน้ําหนักอยูํระหวําง 
+1.5 S.D. ถึง + 3 S.D. แสดงวํารํางกายเข๎าสูํภาวะน้ําหนักเกิน  
 ภาวะอ้วน หมายถึง ภาวะที่รํางกายมีน้ําหนักมากกวําเกณฑ๑ปกติ โดยผู๎ที่ มีอายุระหวําง      

5 – 18 ปี ใช๎เกณฑ๑อ๎างอิงของกราฟการเจริญเติบโต ของกรมอนามัย โดยหากคําน้ําหนักอยูํระหวําง 
+ 3 S.D. ขึ้นไป แสดงวํารํางกายเข๎าสูํภาวะอ๎วน 

 ทฤษฎ ีการกระท าด้วยเหตุผล หมายถึง ทฤษฎีที่กลําวถึงการกระทําพฤติกรรมใด ๆ ของ
มนุษย๑ที่แสดงออกมาเกิดจาก 2 องค๑ประกอบ ได๎แกํ 1) เจตคติตํอพฤติกรรม ประกอบด๎วย 1.1) ความ
เชื่อพฤติกรรม 1.2) การประเมินผลลัพธ๑ของพฤติกรรม และ 2) การคล๎อยตามบรรทัดฐานของกลุํม

อ๎างอิง ประกอบด๎วย 2.1) ความเชื่อกลุํมอ๎างอิง 2.2) แรงจูงใจที่จะคล๎อยตามกลุํมอ๎างอิง ทฤษฎีการ
กระทําด๎วยเหตุผลมีสมมติฐานวํา มนุษย๑เป็นผู๎มีเหตุผลและจะใช๎ข๎อมูลที่ตนเองมีอยํางเป็นระบบเพ่ือ

พิจารณาผลท่ีอาจเกิดขึ้นจากการกระทําพฤติกรรมกํอนที่จะตัดสินใจลงมือกระทําหรือไมํกระทํา
พฤติกรรมนั้น ๆ 

โปรแกรมการบรโิภคอาหารและการออกก าลังกายตามทฤษฎกีารกระท าด้วยเหตุผลเพื่อ

ป้องกันภาวะอ้วนของนักเร ียนประถมศ ึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน  หมายถึง โปรแกรมกิจกรรมที่
วิเคราะห๑จากสาระสําคัญของทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและการออกกําลังกายของนักเรียนไมํให๎น้ําหนักรํางกายเพ่ิมขึ้นหรือเปลี่ยนน้ําหนักรํางกายจาก
ภาวะน้ําหนักเกินไปเป็นภาวะอ๎วน ประกอบด๎วยกิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล การประเมินตนเอง กิจกรรม
การออกกําลังกาย การให๎คําปรึกษา และกิจกรรมการเสริมแรง 

นักเร ียนประถมศ ึกษา หมายถึง นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูํในชั้นประถมศึกษา โรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร ประจําปีการศึกษา 2557 
 

ประโยชนท์ีค่าดวา่จะไดร้บั 

1. นักเรียนกลุํมทดลองมีน้ําหนักรํางกายไมํเพ่ิมขึ้นหรือน้ําหนักรํางกายไมํเปลี่ยนจากภาวะ

น้ําหนักเกินไปเป็นภาวะอ๎วน 
2. ได๎โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ที่สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของนักเรียนไมํให๎น้ําหนักรํางกายเพ่ิมขึ้นหรือเปลี่ยนน้ําหนัก

รํางกายจากภาวะน้ําหนักเกินไปเป็นภาวะอ๎วน 
3. ผลของการศึกษาจะเป็นแนวทางสําหรับครูผู๎สอนนําไปใช๎วางแผนสํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ

ด๎านอ่ืน ๆ ของนักเรียนตํอไป



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจ ัยที่เ กี่ยวข้อง 

 การวิจัยนี้เป็นการศึกษาผลของการใช๎โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตาม
ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  

โดยผู๎วิจัยได๎กําหนดขอบเขตการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เก่ียวข๎องไว๎ ดังนี้  
 

1. การบริโภคอาหาร 

1.1 เด็กวัยประถมศึกษากับนิสัยการกิน 
1.2 การบริโภคอาหารตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

2. การออกกําลังกาย 

2.1 การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
2.2 การออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับเด็ก 

2.3 การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผู๎ที่มีน้ําหนักเกิน 
3. ภาวะน้ําหนักเกิน  

3.1 ความหมายของภาวะน้ําหนักเกิน 

3.2 สาเหตุของภาวะน้ําหนักเกิน 
4. ภาวะอ๎วน 

4.1 ความหมายของภาวะอ๎วน 
4.2 สาเหตุของภาวะอ๎วน 
4.3 ปัญหาที่เกิดจากภาวะอ๎วน 

4.4 การควบคุมน้ําหนักและการลดน้ําหนัก 
4.5 เกณฑ๑มาตรฐานน้ําหนักและสํวนสูงของเด็กอายุ 5 - 18 ปี ของกรมอนามัย 

5. ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผล 
5.1 สาระสําคัญของทฤษฎี 
5.2 กรอบแนวคิดของทฤษฎี 

6. งานวิจัยที่เก่ียวข๎อง 
6.1 งานวิจัยที่เก่ียวข๎องภายในประเทศ 

6.2 งานวิจัยที่เก่ียวข๎องในตํางประเทศ 
7. กรอบแนวคิดการวิจัย 
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1. การบรโิภคอาหาร 

1.1 เด็กวัยประถมศกึษากับนสิัยการกนิ 

เด็กในวัยเรียน ชํวงอายุ 5 – 12 ปี จากการศึกษา (นวลอนงค๑ บุญจรูญศิลป์ , 2546) พบวํา 
อาหารที่นิยมบริโภคได๎แกํ ข๎าว ก๐วยเต๋ียว ขนมปัง และชอบรับประทานอาหารที่ปรุงโดยวิธีการทอด

ด๎วยน้ํามัน รวมทั้งอาหารจานดํวน เชํน ไกํทอด พิซซํา แฮมเบอร๑เกอร๑ และจะรับประทานอาหารม้ือ
เย็นในปริมาณมากกวําม้ืออ่ืน ๆ ทั้งนี้เนื่องจากเป็นชํวงที่เด็กมีเวลาสําหรับการรับประทานมากที่สุด  

ไมํต๎องรีบจากการดําเนินชีวิตประจําวัน นอกจากนี้ยังชอบรับประทานอาหารวําง โดยเฉพาะหลังม้ือ
เย็นหรือกํอนนอน อาหารวํางสํวนใหญํ ได๎แกํ ขนมกรุบกรอบ ขนมปัง ขนมหวาน น้ําแข็งใส ไอ ศกรีม 
น้ําอัดลม จากลักษณะพฤติกรรมดังกลําวของเด็กวัยเรียนทําให๎มีโอกาสที่จะอ๎วนได๎งําย และเด็กในชํวง

วัยนี้ยังได๎รับอิทธิพลจากสื่อโฆษณาตําง ๆ เชํน โทรทัศน๑ โปสเตอร๑ อินเทอร๑เน็ต หรือสื่อในรูปแบบอ่ืน ๆ
เชํน โฆษณาผลิตภัณฑ๑บางชิ้น ใช๎เด็กเป็นตัวแบบหรือดาราที่เด็กชื่นชอบ สํงผลให๎ถูกโน๎มน๎าวมากขึ้น

และเกิดความต๎องการบริโภคผลิตภัณฑ๑เหลํานั้น เด็กในชํวงวัยนี้ยังถูกชักจูงได๎งํายจากรูปลักษณะ
ภายนอกของอาหาร ที่พํอค๎าแมํค๎าทําให๎ดูนํารับประทานยิ่งขึ้น เม่ือวิเคราะห๑สํวนประกอบของอาหาร
เหลํานั้น พบวํา สํวนใหญํประกอบด๎วย แปูง ไขมัน และเกลือ ซ่ึงเป็นปัจจัยเสริมให๎เด็กอ๎วนได๎งํายและ

ยังอาจเป็นสาเหตุของโรคอ่ืน ๆ เชํน เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง  จากพฤติกรรมการบริโภคของเด็ก
ดังกลําว ลักษณะการเลี้ยงดูมีสํวนสํงเสริมให๎เด็กมีภาวะโภชนาการเกินหรือเป็นโรคอ๎วนได๎งําย 

นอกจากนี้ การเปลี่ยนแปลงทางสังคม ตลอดจนการเจริญเติบโตและความก๎าวหน๎าทางเทคโนโลยีทํา
ให๎วิถีชีวิตของคนปัจจุบันมีความสะดวกสบายมากขึ้น มีเครื่องทุํนแรงและอุปกรณ๑อํานวยความสะดวก
มากมาย ทั้งอุปกรณ๑สร๎างความบันเทิงและผํอนคลายความเครียด ได๎แกํ โทรทัศน๑ วิดีโอ ซีดี ตลอดจน

เกมคอมพิวเตอร๑ ซ่ึงทําให๎เด็กวัยเรียนมีการเคลื่อนไหวรํางกายลดลง สํงผลให๎ใช๎พลังงานลดลงไปด๎วย 
และบางครอบครัวอาจมีความเข๎าใจผิด โดยการซ้ือเกมคอมพิวเตอร๑ หรือวิดีโอเกมตําง ๆ มาให๎บุตร

หลานเลํน เพ่ือต๎องการให๎เด็กอยูํ กับบ๎านและอยูํในสายตา จึงมีสํวนทําให๎ เด็กมีกิจกรรมกา ร          
ออกกําลังกายและการเคลื่อนไหวลดลง 
 

 จากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ. 2556 (สํานักงานสถิติแหํงชาติ, 
2556) พบวํา กลุํมประชากรที่นิยมบริโภคอาหารวําง คือประชากรวัยเด็กอายุ  6 – 14 ปี มีอัตราการ
บริโภคอาหารวํางสูงสุดคือ ร๎อยละ 89.8 รองลงมาคือเยาวชน อายุ 15 – 24 ปี ร๎อยละ 85.5 สาเหตุ

ของกลุํมผู๎ทีบ่ริโภคอาหารวําง ร๎อยละ 45.5 ให๎เหตุผลวํา ที่รับประทานอาหารนั้นเพราะอยากรับประทาน 
ร๎อยละ 36.3 ระบุวําเพราะรู๎สึกหิว และร๎อยละ 18 ระบุวําได๎เวลารับประทานหรือเคยรับประทานเป็นประจํา 

ประชากรวัยเด็กสํวนใหญํจะนิยมรับประทานอาหารรสจืดและรสหวาน ร๎อยละ 55.8 และร๎อยละ 20.1 
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ตามลําดับ ในด๎านของวิธีการปรุงอาหารที่รับประทานเป็นประจํา ประชากรอายุ 6 ปีขึ้นไป ร๎อยละ 

54.9 รับประทานอาหารด๎วยวิธีต๎มหรือลวกสุก แตํหากพิจารณาเป็นพ้ืนที่แล๎ว ในเขตภาคกลางและ
กรุงเทพมหานครจะมีการรับประทานอาหารที่ปรุงจากวิธีการผัดและทอดมากกวําภาคอ่ืน ๆ และ
ปัจจัยที่คํานึงถึงอันดับแรกในการเลือกซ้ืออาหารคือ รสชาติ โดยทุกกลุํมประชากรมีการคํานึงถึง

รสชาติอาหารกํอนเสมอ รองลงมาคือความสะอาดและความชอบ สําหรับเด็กอายุ 6 – 14 จะคํานึงถึง
ความชอบ รองลงมาจากรสชาติของอาหาร 

 

 โดยสรุป การบริโภคอาหารของเด็กวยัประถมศึกษา พบว่า เด็กในวัยนีน้ิยมบริโภคอาหาร
ที่เส่ียงต่อภาวะน า้หนกัเกิน เช่น อาหารที่ให้พลังงานสูง อาหารจานด่วน และขนมหวาน ประกอบ
กบักิจวตัรประจ าวนัในยุคปัจจุบนัที่ต้องรีบเร่งและลักษณะการเลีย้งดูของผู้ปกครอง ส่งผลให้เด็กมี
การเคล่ือนไหวร่างกายและการออกก าลังกายลดลงและเส่ียงต่อภาวะน า้หนักเกินมากขึน้  

 

1.2 การบรโิภคอาหารตามหลกัโภชนบัญญตัิ 9 ประการ 

แนวทางในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ของ คณะกรรมการ
ขับเคลื่อนยุทธศาสตร๑เพ่ือสร๎างความเชื่อมโยงด๎านอาหารและโภชนาการสูํคุณภาพชีวิตที่ ดีภายใต๎การ

ดําเนินงานของคณะกรรมการอาหารแหํงชาติ (2555) เป็นแนวทางการบริโภคอาหารที่ให๎ประโยชน๑
สูงสุดกับสุขภาพ ดังนี้ 

 

1) รับประทานอาหารให๎ครบ 5 หมํู แตํละหมํูให๎มีความหลากหลาย และหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 
โดยอาหาร 5 หมํูประกอบไปด๎วย หมํูที่ 1 ได๎แกํ อาหารประเภทที่ให๎โปรตีน เชํน นม เนื้อสัตว๑ ไขํ    
ถั่วเมล็ดแห๎ง หมํูที่ 2 ได๎แกํ อาหารประเภทที่ให๎คาร๑โบไฮเดรต เชํน แปูง น้ําตาล หมํูที่ 3 ได๎แกํ อาหาร

ประเภทที่ให๎วิตามินและแรํธาตุ เชํน ผักชนิดตําง ๆ หมํูที่ 4 ให๎สารอาหารประเภทเดียวกับหมํูที่ 3 คือ 
ผลไม๎ชนิดตําง ๆ และหมํูที่ 5 อาหารประเภทที่ให๎ไขมัน เชํน น้ํา มันพืชและไขมันจากสัตว๑ โดยควร

รับประทานอาหารในแตํละม้ือให๎มีสํวนประกอบของ โปรตีน คาร๑โบไฮเดรต ไขมัน แรํธาตุ วิตามิน 
และน้ํา ครบถ๎วนและเพียงพอตํอรํางกาย รวมไปถึงการหม่ันตรวจสอบน้ําหนักรํางกายของตนเองให๎
อยูํในเกณฑ๑ปกติ 
 

2) กินข๎าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางม้ือ เชํน ข๎าวกล๎อง ข๎าวซ๎อมมือ 
สลับกับข๎าวขาว หรืออาหารที่ผลิตจากแปูงชนิดตําง ๆ เชํน ขนมปัง หรือเส๎นก๐วยเต๋ียว 

 

3) กินผักให๎มากและกินผลไม๎เป็นประจํา เพราะวิตามินและแรํธาตุตําง ๆ นั้นจําเป็นและ
สําคัญ เพราะจะชํวยให๎รํางกายสามารถทํางานได๎อยํางเป็นปกติ 
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4) รับประทานปลา เนื้อสัตว๑ไมํติดมัน ไขํ และถั่วเมล็ดแห๎งเป็นประจํา เพราะอาหารดังกลําว

เป็นแหลํงโปรตีนที่มีคุณภาพสําหรับรํางกาย 
 

5) ด่ืมนมให๎เหมาะสมตามวัย เพราะแคลเซียมและฟอสฟอรัส จําเป็นสําหรับการซํอมแซม

หรือสร๎างกระดูก อีกทั้งยังเป็นแหลํงโปรตีนที่ดีสําหรับรํางกายอีกทางหนึ่ง โดยเด็กวัยเรียนและวัยรุํน 
ควรด่ืมนมวันละ 2 – 3 แก๎ว 

 

6) รับประทานอาหารที่มีไขมันแตํพอควร ทั้งไขมันจากพืชและสัตว๑ เพราะกรดไขมันจําเป็นตํอ

การทํางานของรํางกายและเป็นแหลํงพลังงานในการสร๎างความอบอํุน อยํางไรก็ตามการรับประทานอาหาร
ที่มีไขมันสูงเป็นสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยงและควรรับประทานไขมันไมํเกิน 30% ของพลังงานที่รํางกายได๎รับจาก

อาหาร 
 

7) หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานจัดหรือเค็มจัด ควรรับประทานน้ําตาลไมํ เกิน 10% ของ

พลังงานที่ได๎รับจากอาหารและไมํควรเกิน 40 – 55 กรัม เพราะหากได๎รับพลังงานมากเกินจะทําให๎
เกิดการเปลี่ยนเป็นไขมันสะสม สํงผลตํอน้ําหนักรํางกายได๎และควรรับประทานอาหารที่มี รสไมํเค็มจัด 
หลีกเลี่ยงการปรุงรสเพ่ิมเติม เพราะการรับประทานเกลือแกงมากเกิน 6 กรัมหรือ 1 ช๎อนชา จะเพ่ิม

ความเสี่ยงที่จะเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
 

8) รับประทานอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 
 

9) งดหรือลดการด่ืมสุรา เบียร๑ หรือเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล๑ 
 

จารินี ยศปัญญา (2554) ได๎ระบุการเสรมิสร๎างพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เหมาะสม ดังนี้ 
 

 1) ไมํขูํบังคับเรื่องการรับประทานอาหารกับเด็ก และไมํวําหรือดุเด็กในขณะรับประทาน
อาหาร เพราะเด็กจะรู๎สึกเหมือนถูกทําโทษและไมํมีความสุข 
 

 2) พํอแมํและผู๎เลี้ยงดูไมํควรวิตกกังวลมากเกินไปเม่ือเด็กรู๎สึกเบื่ออาหาร ควรให๎เวลาเด็กใน
การรับประทานอาหารกํอน หากเด็กไมํรับประทานจึงคํอยยกอาหารนั้นออกไป เพ่ือให๎เด็กได๎มีการ
ปรับตัวกํอนกินอาหารม้ือถัดไป ซ่ึงดีกวําวิธีการบังคับหรือทําโทษ 
 

 3) จัดให๎เด็กได๎รับประทานอาหารรํวมกันที่โต๏ะกินข๎าวเดียวกันกับทุกคนในบ๎าน ซ่ึงจะสํงผล
ให๎เด็กรับประทานอาหารได๎มากขึ้น และเป็นการจูงใจให๎เด็กลองรับประทานอาหารชนิดใหมํ 
 

 4) การจัดเตรียมอาหารให๎เด็ก ควรคํานึงถึงความนํารับประทาน สี กลิ่น รสชาติ และคุณคํา
ของอาหารนั้น ๆ และสิ่งที่สมควรคํานึงถึงเสมอคือ เด็กทุกคนมีโครงสร๎างและรูปรํางของรํางกายที่

แตกตํางกันแม๎จะอายุเทํากัน ดังนั้น เด็กจึงมีความต๎องการอาหารแตกตํางกันไปในแตํละบุคคลด๎วย 
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โดยสรุป การบริโภคอาหารที่เหมาะสมเป็นพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกต๎องและสมควรได๎รับ
การสํงเสริมจากพํอแมํหรือบุคคลรอบข๎าง ให๎เด็กได๎การรับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมํู มีปริมาณที่
เพียงพอตํอความต๎องการของรํางกาย รับประทานผักและผลไม๎ ด่ืมนมให๎เหมาะสมกับวัย รับประทาน

อาหารที่สะอาด พํอแมํหรือผู๎ปกครองไมํบังคับเด็กเวลารับประทานอาหารทั้งการบังคับให๎รับประทาน
อาหารให๎หมดจานหรือดุ ตํอวําเด็กขณะรับประทานอาหาร 

 

2. การออกก าลงักาย 

2.1 การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 

 2.1.1 ความหมายของการออกก าลังกาย 

จรวยพร ธรณินทร๑ (2534) ให๎ความหมายของการออกกําลังกายวํา เป็นการออกแรงทางกาย

ที่ทําให๎รํางกายแข็งแรงทั้งระบบโครงสร๎างและทําให๎กล๎ามเนื้อสามารถทํางานรวมกันเพ่ือต๎านทานและ
เอาชนะแรงบังคับได๎ 

 

 วรศักด์ิ เพียรชอบ (2548) กลําววํา การออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมการที่ทําให๎รํางกาย
หรือสํวนหนึ่งสํวนใดของรํางกายเกิดการเคลื่อนไหว เชํน การเดิน การวิ่ง การกระโดด การทํางานหรือ

ในการเลํนกีฬา โดยกิจกรรมการออกกําลังกายเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับรํางกาย ทําให๎เกิดระบบตําง ๆ 
ของรํางกายสามารถทํางานได๎ดีขึ้น มีสุขภาพที่สมบูรณ๑ แข็งแรง และมีสมรรถภาพทางกายที่ ดี 
 

 ธงชัย เจริญทรัพย๑มณี (2552) ได๎ให๎ความหมายของคําวํา การออกกําลังกาย หมายถึง  การ

ทํางานของกล๎ามเนื้อลายหรือกล๎ามเนื้อโครงรําง รวมถึงระบบอวัยวะตําง ๆ ของรํางกายเพ่ือให๎
รํางกายเกิดการเคลื่อนไหวตามความมํุงหมายและคงอยูํได๎อยํางมีประสิทธิภาพ 
 

 Caspersen, Powell, and Christenson (1985) กลําววํา กิจกรรมทางกาย หมายถึง การ
เคลื่อนไหวรํางกายโดยใช๎กล๎ามเนื้อ ทําให๎เกิดการใช๎พลังงานของรํางกาย เชํน การทํากิจวัตรประจําวัน 
งานบ๎าน หรือกิจกรรมอ่ืน ๆ และการออกกําลังกายเป็นสํวนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย เพียงแ ตํการ

ออกกําลังกายเป็นการเคลื่อนไหวรํางกายที่เป็นแบบแผน มีรูปแบบซํ้า ๆ กัน มีเปูาหมายเพ่ือพัฒนา
หรือรักษาระดับสมรรถภาพทางกาย 
 

 โดยสรุป การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรํางกายโดยการใช๎กล๎ามเนื้อออกแรง
อยํางเป็นรูปแบบ เพ่ือให๎เกิดการใช๎พลังงานของรํางกาย เกิดการพัฒนาหรือรักษาสมรรถภาพทางกาย

ให๎มีประสิทธิภาพ สุขภาพแข็งแรง สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันได๎เป็นปกติ 
 



    
 

 

13 

 2.1.2 วิธ ีการออกก าลังกายเพือ่สขุภาพ 

 การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ (วรศักด์ิ เพียรชอบ, 2548) หมายถึง การออกกําลังกายหรือ
กิจกรรมทางกายที่มีวัตถุประสงค๑เพ่ือให๎เกิดการพัฒนาของสมรรถภาพทางกายและจิตใจ โปรแกรม
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพมักจะเป็นกิจกรรมที่มีความหลากหลาย อาจจะมีการปรับเปลี่ยน

รูปแบบให๎มีความสนุกสนาน ไมํนําเบื่อ หรือมีความนําสนใจ ซ่ึงจะชํวยให๎สามารถปฏิ บัติได๎บํอย    
และสามารถทําเป็นประจําหรือเป็นกิจวัตรได๎ มีความแตกตํางกับโปรแกรมการฝึกหรือโปรแกรมการ

ออกกําลังกายของนักกีฬา ที่มีวัตถุประสงค๑เพ่ือพัฒนาสูํความเป็นเลิศอยํางมาก เพราะโปรแกรม
สําหรับนักกีฬามีความยากและความหนักมากกวําโปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ อีกทั้งยัง
เสี่ยงตํอการบาดเจ็บและเกิดความท๎อแท๎ได๎งํายมากกวําเชํนกัน ดังนั้น การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 

เพ่ือให๎เกิดประโยชน๑และมีความปลอดภัย จึงสมควรเลือกกิจกรรมโดยคํานึงถึงความเหมาะสม    
ความพร๎อมของสภาพรํางกาย ชํวงอายุ และความชอบความสนใจหรือความถนัดของตนเอง 
 

 ในการออกกําลังกายเพ่ือการมีสุ ขภาพที่ดี ควรจะ ปฏิบัติให๎ถูกต๎องตามหลักการด๎วย 
ไมํเชํนนั้นรํางกายอาจจะได๎รับประโยชน๑ไมํเต็มที่ หรือทําให๎เสียเวลาไปโดยเปลําประโยชน๑ อีกทั้งการ

ออกกําลังกายที่ไมํถูกต๎องตามหลักการยังกํอให๎เกิดความเสี่ยงในการบาดเจ็บได๎เชํนกัน  ดังนั้น         
การออกกําลังกายควรปฏิบัติตามหลักและวิธีการ ดังนี้ 
 

1) ถ๎าหากไมํเคยออกกําลังกายมากํอนเลย ในครั้งแรกควรเริ่มด๎วยการออกกําลังกาย

ในทําที่เบา ๆ ช๎า ๆ เม่ือรํางกายเริ่มค๎ุนเคยกับการออกกําลังกายแล๎ว จึงคํอย ๆ ปรับเพ่ิมความหนัก
และระยะเวลาให๎มากขึ้นตามลําดับในวันตํอไป 

 

2) การออกกําลังกายในแตํละครั้งจะต๎องมีความหนักเพียงพอ สามารถกระต๎ุนให๎ระบบ
ตําง ๆ ของรํางกายมีการทํางานมากขึ้น มีการใช๎พลังงานเพ่ิมมากขึ้น รู๎สึกเหนื่อย หายใจถี่ขึ้น 

ชีพจรสูงขึ้น ซ่ึงความหนักของการออกกําลังกายควรปรับให๎เหมาะสมกับปัจจัย ตําง ๆ เชํน อายุ 
ประสบการณ๑  

 

3) ควรออกกําลังกายทุกวัน อยํางน๎อย 20 – 30 นาที หรือสัปดาห๑หนึ่ง ๆ ควรออกกําลังกาย

อยํางน๎อย 3 วัน วันละประมาณ 1 ชั่วโมง 
 

4) เพ่ือให๎การออกกําลังกายเกิดประโยชน๑ตํอระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

ควรออกกําลังชนิดใช๎ออกซิเจนหรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือ กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
รํางกายเป็นระยะเวลานาน ๆ มีความหนักที่เหมาะสม เชํน การเต๎นแอโรบิก การเดินหรือวิ่งระยะ
ทางไกล ๆ 
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5) ผู๎ที่มีโรคประจําตัว สมควรที่จะออกกําลังกายภายใต๎คําแนะนําและการดูแลจาก

แพทย๑ หรือผู๎ที่ฟ้ืนไข๎หรือหายจากอาการเจ็บปุวยระยะเวลาไมํนาน ควรปรึกษาแพทย๑กํอนการ     
ออกกําลังกาย ควรเริ่มด๎วยความหนักที่ไมํมากและปฏิบัติอยํางช๎า ๆ กํอน 

 

6) หากเกิดอาการผิดปกติขึ้นกับรํางกาย เชํน หน๎ามืด เวียนศีรษะ เจ็บหน๎าอก หรือ มี
อาการหอบ หายใจไมํทัน ให๎หยุดออกกําลังกายทันที และควรปรึกษาแพทย๑ 

 

7) ควรเลือกกิจกรรมที่สามารถปฏิบัติได๎สะดวก งําย ๆ และมีความสนุกหรือมีความ

สนใจมีความถนัดในกิจกรรมนั้น ๆ อยูํแล๎ว เพ่ือให๎สามารถปฏิบัติได๎ทุกวันได๎โดยที่ไมํเบื่อหนําย 
 

โดยสรุป การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ หมายถึง การเคลื่อนไหวรํางกายในลักษณะทําทาง

ตําง ๆ ตํอเนื่องกันในชํวงระยะเวลาหนึ่ง เพ่ือให๎เกิดความสนุกสนานและเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกาย เชํน การวํายน้ํา การปั่นจักรยาน การเดินหรือวิ่ง สํงผลให๎รู๎สึกเหนื่อย หายใจเร็วขึ้น ชีพจร

เต๎นสูงขึ้น และควรเริ่มออกกําลังกายเบา ๆ แล๎วจึงปรับเพ่ิมความหนักและระยะเวลาให๎มากขึ้น  
 

2.1.3 ขั้นตอนในการออกกําลังกาย  

ขั้นตอนในการออกกําลังกายมี ดังนี้ (วิภาวรรณ ลีลาสําราญ, 2547) 
1) การอบอํุนรํางกาย หมายถึง การบริหารรํางกายที่เป็นการเคลื่อนไหวสํวนตําง ๆ 

ของรํางกายในระยะเวลาสั้น ๆ เพ่ือเป็นการปรับสภาพรํางกาย ในด๎านอุณหภูมิของรํางกายเพ่ิมสูงขึ้น 

เพ่ิมปริมาณของโลหิตที่ไหลเวียนเข๎าสูํกล๎ามเนื้อ เชํน การเดิน การแกวํงแขน การวิ่งเหยาะ ๆ โดยใ น
ขั้นตอนนี้อาจจะใช๎เวลา 5 – 10 นาที จึงเริ่มยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ และยืดเหยียดบริเวณข๎อตํอตําง ๆ 

โดยเน๎นการเคลื่อนไหวเบา ๆ แตํบํอยครั้งในแตํละสํวน ให๎เกิดการเคลื่อนไหว เพ่ือเป็นการให๎ข๎อตํอ
และกล๎ามเนื้อตําง ๆ พร๎อมสําหรับการทํางานหรือการเคลื่อนไหวท่ีมากขึ้น ในการออกกําลังกาย โดย
การอบอํุนรํางกายนี้ กลําวโดยสรุปได๎วํา เป็นการเตรียมความพร๎อมให๎กับรํางกายกํอนที่จะเริ่มออก

กําลังกาย ทั้งนี้เพ่ือลดโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บ 
 

2) การออกกําลังกาย จะต๎องมีความเหมาะสมกับสภาพรํางกาย ชํวงอายุ การออกกําลัง

กายที่เป็นประโยชน๑และสํงผลดีตํอระบบไหลเวียนโลหิต การหายใจ และการลดน้ําหนัก คือ การออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก หรือการออกกําลังกายแบบตํอเนื่อง ซ่ึงจะต๎องมีความหนัก โดยที่ชีพจรจะต๎องอยูํที่
ประมาณ 70 เปอร๑เซ็นต๑ของชีพจรสูงสุด ระยะเวลาไมํน๎อยกวํา 30 นาที 3 ครั้งตํอสัปดาห๑เป็นอยํางน๎อย 

และเพ่ือการออกกําลังกายได๎อยํางมีประสิทธิภาพ สามารถปฏิบัติได๎เป็นประจําอยํางสมํ่าเสมอ จึงควร
เลือกการออกกําลังกายตามความชอบ ความถนัดของตนเอง เชํน การเดิน วิ่ง วํายน้ํา ปั่นจักรยาน หรือ

กิจกรรมกีฬาที่มีการออกกําลังแบบแอโรบิก เชํน ฟุตบอล บาสเกตบอล แบดมินตัน ฯลฯ 
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3) การผํอนคลายกล๎ามเนื้อหรือการคลายอํุน หมายถึง การลดระดับความหนักของ

การออกกําลังกายให๎เบาลงอยํางช๎า ๆ จนรู๎สึกหายเหนื่อย เชํน การวิ่ง ให๎วิ่งช๎าลง และผํอนเป็นการ
เดินช๎าลงเรื่อย ๆ จนหยุด หรือการปั่นจักรยาน โดยปั่นช๎าลงเรื่อย ๆ เพ่ือเป็นการให๎ระบบตําง ๆ   
ของรํางกายที่ทํางานขณะออกกําลังกาย เชํน ระบบไหลเวียนโลหิต การหายใจ และกล๎ามเนื้อ ข๎อตํอ

ตําง ๆ ได๎ลดการทํางานลงจนเข๎าสูํภาวะปกติ และทําการยืดเหยียดข๎อตํอหรือกล๎ามเนื้ออีกครั้ง  โดยให๎
ยืดเหยียดจนรู๎สึกตึงแล๎วจึงค๎างทํานั้น ๆ ไว๎ประมาณ 30 วินาที 2 – 3 รอบ แล๎วจึงปฏิบัติทํา อ่ืนหรือ

สํวนอ่ืนตํอไป 
 

โดยสรุป ข ัน้ตอนในการออกก าลังกาย มีทัง้หมด 3 ข ัน้ตอน คือ 1) การอบอุ่นร่างกายและ
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมให้กบัร่างกายและลดโอกาสการบาดเจ็บที่อาจ
เกิดขึน้จากการออกก าลังกาย 2) การออกก าลังกาย ด้วยกิจกรรมต่าง ๆ ตามความถนัด เช่น การเดิน 
การว่ิง การป่ันจกัรยาน การเต้นแอโรบิก หรืออ่ืน ๆ ที่มีความหนักเพียงพอ ก าหนดจากอัตราการ
เต้นของชีพจรประมาณ 70 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุด  3) การผ่อนคลายกล้ามเนือ้หรือการคลายอุ่น 
เป็นการลดระดบัความหนกัในการออกก าลังกายลงอย่างช้า ๆ เพื่อให้ร่างกายเข้าสู่ภาวะปกติจน
หายเหนื่อยแล้วยืดเหยียดกล้ามเนือ้อีกครัง้ 

 

2.2 การออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัเด็ก 

สมพล สงวนรังศิริกุล (2546) ระบุวํา การที่เด็กมีการเคลื่อนไหวรํางกายและออกกําลังกายที่
เหมาะสม จะชํวยสํงเสริมให๎เกิดการเจริญเติบโตของกระดูก กล๎ามเนื้อ และระบบข๎อตํอของรํางกาย 

เกิดผลท่ีดีตํอระบบหัวใจและหลอดเลือด การควบคุมน้ําหนัก สํงผลดีตํอสุขภาพจิตและลักษณะนิสัย 
เด็ก ๆ จึงควรออกกําลังกายอยํางสมํ่าเสมอ ในปัจจุบันเชื่อวํา โรคของระบบหัวใจและหลอดเลือด เชํน 

โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวานชนิดที่ 2 และโรคอ๎วน ที่มีอาการแสดงอยําง
เดํนชัดในวัยผู๎ใหญํ มักมีสาเหตุเริ่มต๎นมาต้ังแตํวัยเด็ก การออกกําลังกายอยํางสมํ่าเสมอต้ังแตํวัยเด็ก
จะชํวยลดความเสี่ยงเหลํานี้ได๎ในวัยผู๎ใหญํ การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับเด็กต๎องอยูํบนพ้ืนฐานของ

ความคิดที่วํา “เด็กไมํใชํผู๎ใหญํตัวเล็ก” ดังนั้น การเคลื่อนไหวออกแรงหรือการออกกําลังกายของเด็ก 
จึงเป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นเพ่ือความสนุกสนาน ไมํต๎องมีรูปแบบแนํนอนเหมือนการฝึกในวัยผู๎ใหญํ     

โดยมีแนวการปฏิบัติ ดังนี้ 
 

1) ในแตํละวันควรจะมีเวลาสําหรับการมีกิจกรรมเพ่ือเคลื่อนไหวออกแรงหรือออกกําลังกาย
มากกวํา 1 ชั่วโมงขึ้นไป 

 

2) ควรคํอย ๆ เพ่ิมความหนักขึ้นทีละน๎อย จะถึงระดับที่หนักปานกลาง  
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3) ควรมีอุปกรณ๑สําหรับสันทนาการหลาย ๆ ชนิดเพ่ือให๎เด็กมีกิจกรรมเคลื่อนไหวรํางกายได๎

หลากหลายรูปแบบ 
 

เด็กอายุ 6 – 12 ปี จะมีความสามารถในการเคลื่อนไหวออกแรงหรือออกกําลังกายใน

รูปแบบของกีฬาได๎แทบทุกชนิด มีความสามารถที่จะเลํนกีฬาประเภททีมได๎ สามารถเข๎าใจกฎ กติกา
ที่ไมํซับซ๎อนได๎ ซ่ึงเด็กในวัยนี้จะสามารถเข๎ากับเพ่ือนวัยใกล๎เคียงกันได๎อยํางดี ทําให๎การเลํนในบางครั้ง
อาจจะเกิดขึ้นโดยที่ไมํได๎มีการเตรียมความพร๎อมของรํางกายหรือการอบอํุนรํางกายเสียกํอน ซ่ึง เป็น

ผลทําให๎เกิดอาการบาดเจ็บของเอ็นหรือกล๎ามเนื้อรวมไปถึงการเกิดอุบัติเหตุได๎งําย กิจกรรมสํวนใหญํ
มักเป็นการเลํนในสนามกลางแจ๎ง ดังนั้นสถานที่จึงควรมีขนาดใหญํพอสมควร พ้ืนเรียบ และควรเฝูา

ระวังอาการเหนื่อยล๎าหรืออาการขาดน้ํา  
 

การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ ได๎แกํ การลุกนั่ง การวิดพ้ืน การโหน
บาร๑เด่ียว แตํการออกกําลังกายในรูปแบบของการฝึกเพ่ือเพ่ิมขนาดของกล๎ามเนื้อ ยังไมํสมควรสําหรับ

เด็กวัยนี้เป็นอยํางยิ่ง เพราะมีระดับความหนักมาก เสี่ยงตํอการบาดเจ็บสูงและเก่ียวข๎องกับปัจจัยด๎าน
ฮอร๑โมนภายในรํางกายเด็กด๎วย ดังนั้น การออกกําลังกายในรูปแบบของการฝึกเพ่ือเพ่ิมขนาดของ

กล๎ามเนื้อจึงเป็นข๎อห๎ามในเด็ก 
 

ข๎อควรระวังในการออกกําลังกายของเด็ก  

1) ภาวะมีไข๎ เด็กที่มีอาการตัวร๎อน ห๎ามออกกําลังกาย เพราะระบบการระบายความร๎อนของ
รํางกายเด็กยังไมํสมบูรณ๑ ความร๎อนของรํางกายที่เพ่ิมขึ้นจากการออกกําลังกายอาจทําให๎เกิดอันตราย
ตํอเด็กได๎ แม๎วําจะมีไข๎เพียงเล็กน๎อยก็ไมํควรให๎เด็กไปเลํนหรือเคลื่อนไหวออกแรงที่ ต๎องมีการทํางาน

ของกล๎ามเนื้อมากเกินไป 
 

2) ภาวะรํางกายขาดน้ํา ภาวะขาดน้ํามีผลตํอปริมาตรเลือดภายในรํางกาย ดังนั้น เด็กที่มีอาการ

ท๎องรํวง ถํายเหลวหรืออาเจียนมาก ๆ จะมีอาการอํอนเพลีย เด็กจะรู๎สึกไมํอยากวิ่งเลํน แตํในรายที่มี
อาการเพียงเล็กน๎อยอาจจะสามารถวิ่งเลํนได๎ เนื่องจากภาวะขาดน้ํา เพียงเล็กน๎อยรํางกาย มีกลไก
ชดเชยที่ชํวยปรับให๎การไหลเวียนเลือดอยูํในเกณฑ๑ปกติ ภาวะขาดน้ําเพียงเล็กน๎อยนี้จะสํงผลตํอการ

ระบายความร๎อนออกจากรํางกายของเด็ก จึงควรจํากัดกิจกรรมการเลํนไมํให๎มากเกินไป 
 

3) การบาดเจ็บ เนื่องจากการเคลื่อนไหวรํางกายของเด็กมีพ้ืนฐานมาจากการเลํนเพ่ือความ

สนุกสนาน ดังนั้น รูปแบบการเคลื่อนไหวจะไมํเป็นไปตามขั้นตอนการออกกําลังกายที่ประกอบด๎วย  
การอบอํุนรํางกาย การออกกําลังกาย และการคลายอํุน เหมือนในผู๎ใหญํประกอบกับความแข็งแรง

ของระบบกล๎ามเนื้อ กระดูก เอ็นและข๎อตํอ ที่ยังน๎อยกวําในวัยผู๎ใหญํ จึงมีโอกาสที่จะเกิดการ
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บาดเจ็บตํอระบบดังกลําวได๎งําย การออกกฎหรือการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวรํางกายให๎กับเด็กในตอนเช๎า 

เชํน การถือกระเป๋าหรือการนําของไปเก็บในห๎องเรียนกํอนการวิ่งเลํนตอนเช๎านั้น อาจถือได๎วําเป็น
สํวนชํวยในการเตรียมความพร๎อมของรํางกายกํอนการทํากิจกรรมตําง ๆ ได๎ เด็กในชํวงอายุ  10 – 12 ปี 
จะมีการเจริญเติบโตของกระดูกมากกวําระบบเอ็นและกล๎ามเนื้อ จึงมักมีอาการปวดหรือรู๎สึกตึง

กล๎ามเนื้อ โดยเฉพาะบริเวณรอบ ๆ หัวเขําหรือกล๎ามเนื้อนํองในเวลากลางคืน ซ่ึงสามารถบรรเทาได๎
ด๎วยการนวดเบา ๆ หรือกดบริเวณที่ปวด ในภาวะที่เอ็นและกล๎ามเนื้อมีความตึงสู งจากการเจริญของ

กระดูกที่มากกวําเอ็นและกล๎ามเนื้อ จะทําให๎เกิดอาการบาดเจ็บได๎งําย แตํสํวนใหญํจะไมํมีอาการ
รุนแรง 

 

4) สภาพอากาศ ประเทศไทยเป็นเมืองร๎อน มีแสงแดดจัด ดังนั้น ควรจัดหาหรือเตรียมแหลํง
น้ําด่ืมไว๎ให๎เพียงพอ ใกล๎บริเวณสนาม เพ่ือให๎เด็กได๎ด่ืมน้ําบํอย ๆ ขณะเลํน หรือการให๎เด็กทาครีมกัน
แดด หากต๎องเลํนหรือทํากิจกรรมในที่กลางแจ๎ง 

 

American Academy of Pediatrics (2010) ระบุวํา การออกกําลังกายสําหรับเด็ก 
หมายถึง กิจกรรมใด ๆ ที่ทําให๎เด็กเกิดการเคลื่อนไหวรํางกาย สามารถนับได๎วําเป็นการออกกําลังกาย 
รวมทั้งการเลํนในสนามเด็กเลํน การวิ่งเลํนรอบบ๎านกับพ่ีน๎อง หรือการทํางานบ๎านตําง  ๆเชํน การกวาด

ใบไม๎ในสวนหรือการล๎างรถ แตํสิ่งสําคัญคือกิจกรรมใดที่ได๎ปฏิบัติแล๎วเด็กรู๎สึกมีความสุข สนุกสนาน 
เป็นสํวนหนึ่งของครอบครัว พวกเขาจะยังคงอยากปฏิบัติกิจกรรมหรือพฤติกรรมนั้น ๆ ตํอไปใน

อนาคต ซ่ึงหมายถึงการออกกําลังกายเชํนกัน เพียงแตํสามารถเพ่ิมระดับความหนักขึ้นได๎เม่ือเด็กโตขึ้น 
เชํน การเรียนเต๎นรํา โยคะ หรือกิจกรรมอ่ืน ๆ   
 

โดยสรุป การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับเด็ก คือ กิจกรรมที่ ส่ง เสริมใ ห้เด็กมีการ
เคล่ือนไหวร่างกายตามธรรมชาติ ไม่ควรให้เด็กออกก าลังกายเพื่อเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้ แต่ควร
ให้เด็กออกก าลังกายเพื่อความแข็งแรงของร่างกายมากกว่า และมีข้อควรระวัง  เช่น อาการป่วย 
เป็นไข้ ท้องเสีย และภาวะขาดน า้ รวมไปถึงสถานที่และอุปกรณ์ที่ให้เด็กใช้ส าหรับออกก าลังกาย 
จะต้องมีความปลอดภยั มีความเหมาะสม เพื่อลดความเส่ียงในการเกิดอุบัติเหตุและการบาดเจ็บ
ที่จะเกิดขึน้จากการออกก าลังกาย 
 

2.3 การออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัผูท้ ี่มีภาวะน้ าหนกัเกนิ  

การออกกําลังกายสําหรับผู๎ที่มีน้ําหนักตัวมาก (นฤมล ลีลายุวัฒน๑, 2553) ระบุวํา เม่ือมีการ
เคลื่อนไหวรํางกาย เชํน การเดิน วิ่ง จะทําให๎เกิดแรงกระแทก น้ําหนักกดทับลงที่ข๎อตํอตําง ๆ ทําให๎
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เกิดการบาดเจ็บกับข๎อตํอได๎ นอกจากนี้ผู๎ที่อยูํในภาวะน้ําหนักเกินอาจจะทําให๎เกิดโรคประจําตัว เชํน 

โรคหัวใจ เบาหวาน ซ่ึงอาจกํอให๎เกิดอันตรายได๎ขณะออกกําลังกาย ด๎วยเหตุนี้ เม่ือผู๎ที่ มีน้ําหนักของ
รํางกายเกินเกณฑ๑ เชํน ภาวะน้ําหนักเกินหรือภาวะอ๎วน จึงควรเริ่มออกกําลังกายประเภทที่มีการลง
น้ําหนักที่ข๎อตํอน๎อยที่สุด แล๎วจึงคํอย ๆ เพ่ิมความหนักขึ้น เพ่ือให๎รํางกายค๎ุนเคยและมีการปรับตัวเสีย

กํอนที่จะเริ่มออกกําลังกายด๎วยโปรแกรมปกติ ไมํควรหักโหม ซ่ึงนอกจากเสี่ยงที่จะเกิดอันตรายแล๎ว
ยังอาจจะยากตํอการบรรลุผลสําเร็จ ทําให๎เกิดความท๎อแท๎ในการออกกําลังกายได๎ 

 

หลักเกณฑ๑การปฏิบัติในการออกกําลังกายสําหรับบุคคลที่มีภาวะน้ําหนักเกินหรือภาวะอ๎วน
(ชนินทร๑ ล่ําซํา, 2553) จะคล๎ายกับคนปกติ แตํในด๎านของความเสี่ยงตํอการบาดเจ็บของข๎อตํอและ

กล๎ามเนื้อจะมีมากกวําเนื่องจากรํางกายมีน้ําหนักมาก ทําให๎ข๎อตํอในสํวนตําง ๆ ต๎องรับน้ําหนักเพ่ิม
มากขึ้น จึงควรระมัดระวังขณะออกกําลังกาย หรือบางคนอาจมีโรคตําง  ๆ อยูํ  เชํน โรคเบาหวาน   
โรคเส๎นเลือดหัวใจตีบ และปัญหาในด๎านของอุณหภูมิที่เพ่ิมขึ้น เนื่องจากรํางกายบางคนอาจจะมีการ

ระบายความร๎อนไมํดีเพราะมีไขมันสะสมอยูํมาก ดังนั้น ในการออกกําลังกายควรเลือกกิจกรรม
ประเภทที่ไมํมีแรงกระแทกสูง เชํน การเดิน การปั่นจักรยาน การเต๎นลีลาศ การวํายน้ํา  หรือการเต๎น

แอโรบิกทําที่มีแรงกระแทกตํ่า และใช๎อุปกรณ๑ชํวยลดแรงกระแทกในการออกกําลังกาย เชํน รองเท๎า
ผ๎าใบสําหรับเลํนกีฬา ผู๎ที่มีภาวะอ๎วนหรือภาวะน้ําหนักเกินควรทําการศึกษาหาความรู๎ กํอนที่จะเริ่ม
การออกกําลังกาย โดยเฉพาะปัจจัยเสี่ยงตําง ๆ เชํน โรคประจําตัว จะต๎องหม่ันสังเกตอาการของ

ตนเองในขณะออกกําลังกายหรือหลังจากออกกําลังกายแล๎วเกิดความผิดปกติกับรํางกายตนเอง
อยํางไร เชํน อาการเจ็บบริเวณข๎อตํอ อาการแนํนหน๎าอก หายใจไมํออก จุกเสียด หน๎ามืด เวียนศีรษะ 

ซ่ึงหากมีอาการผิดปกติดังกลําว ควรปรึกษาแพทย๑ทันทีและไมํควรหักโหมออกกําลังกายในชํวง
เริ่มแรกหนักเกินไป  

 

โดยสรุปการออกกําลังกายที่เหมาะสมตํอเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกินนั้น มีแนวทางการปฏิบัติ
คล๎ายกับคนปกติ แตํมีข๎อควรระวังในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่ ต๎องมีความเหมาะสม มี
แรงกระแทกน๎อย เพ่ือลดความเสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บในสํวนข๎อตํอของรํางกาย การออกกําลังกาย

ที่เหมาะสมกับผู๎ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน จึงควรมีความหนัก จํานวนครั้ง และระยะเวลาที่เหมาะสม เริ่ม
จากความหนักน๎อย ๆ แล๎วคํอย ๆ เพ่ิมขึ้น มีการอบอํุนรํางกาย การคลายอํุน และยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ
ทุกครั้งในชํวงกํอนและหลังการออกกําลังกาย 
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3. ภาวะน้ าหนกัเกนิ 

3.1 ความหมายของภาวะน้ าหนักเกิน 

อรุณี เจตศรีสุภาพ (2555) ได๎ให๎ความหมายของภาวะน้ําหนักเกินไว๎วํา หมายถึง ภาวะที่มี
น้ําหนักตัวเม่ือเทียบกับอายุหรือสํวนสูงเกินคํามาตรฐาน แตํยังไมํมีความผิดปกติของการสะสม ไขมัน

ในรํางกาย เป็นภาวะที่รํางกายได๎รับพลังงานจากการรับประทานอาหารเกินความต๎องการของรํางกาย 
จึงมีการเจริญเติบโตเกินปกติแตํเป็นไปอยํางสมสํวน เป็นภาวะรํางกายมีน้ําหนักตัวอยูํในระดับที่สูง

กวําเกณฑ๑มาตรฐาน โดยจะเริ่มสํงผลกระทบตํอสุขภาพของบุคคล นอกจากสมรรถภาพในการ
เคลื่อนไหวท่ีจะเชื่องช๎าลงด๎วยแล๎ว อาจจะทําให๎เกิดความอึดอัด ไมํสบายตัวและอาจเพ่ิมความเสี่ยง
ตํอการเป็นโรคไมํติดตํอเรื้อรัง เชํน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูงโรคเบาหวาน ฯลฯ 

 

สํานักโภชนาการ (2542) ได๎ให๎ความหมายของภาวะน้ําหนักเกินไว๎วํา  หมายถึง ภาวะที่
รํางกายมีน้ําหนักอยูํในเกณฑ๑ที่เสี่ยงตํอภาวะอ๎วน แม๎วําจะอยูํในเกณฑ๑ภาวะโภชนาการปกติ แตํควร

ระมัดระวัง หม่ันดูแลน้ําหนักตัวไมํให๎เพ่ิมขึ้นจนเข๎าสูํภาวะอ๎วน  โดยสําหรับเด็กที่ มีอายุ  5 – 18 ปี 
สามารถระบุภาวะน้ําหนักเกินได๎จากกราฟแสดงเกณฑ๑อ๎างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย ภาวะ

น้ําหนักเกินจะมีจุดตัดของกราฟอยูํในเขต +1.5 S.D. ถึง + 3 S.D.   
 

3.2 สาเหตุของภาวะน้ าหนกัเกิน  

กองโภชนาการ (2552) ระบุสาเหตุของภาวะน้ําหนักเกินไว๎วํา มีสาเหตุโดยสรุปมาจากความ
ไมํสมดุลระหวํางพลังงานที่รํางกายได๎รับจากการรับประทานอาหารและการใช๎พลังงานของรํางกายใน
การทํากิจกรรมตําง ๆ ในแตํละวัน พลังงานที่ได๎รับมีปริมาณมากกวําพลังงานที่รํางกายใช๎ พลังงานที่

เกินความต๎องการจะถูกเก็บสะสมในรูปของไขมันที่จะมีปริมาณมากขึ้นเรื่อย ๆ และสะสมอยูํตามสํวน
ตําง ๆ ของรํางกาย หากยังคงมีการบริโภคอาหารหรือได๎รับพลังงานเกินความจําเป็นอยูํ  จะทําให๎เกิด

ความผิดปกติขึ้นกับน้ําหนักตัวของรํางกายได๎ 
 

โดยสรุป ภาวะน้ําหนักเกิน หมายถึง ภาวะที่รํางกายมีน้ําหนักตัวสูงกวําเกณฑ๑มาตรฐาน      
มีสาเหตุจากการที่รํางกายเริ่มมีไขมันสะสมมากขึ้นจากการรับประทานอาหารเกินความต๎องการของ

รํางกายแตํยังไมํถึงระดับผิดปกติ และเริ่มสํงผลกระทบตํอสุขภาพ เชํน รู๎สึกอึดอัด หรือเพ่ิมความเสี่ยง
ในการเป็นโรคติดตํอไมํเรื้อรัง เชํน โรคหัวใจ ฯลฯ 
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4. ภาวะอ้วน 

4.1 ความหมายของภาวะอว้น 

สํานักโภชนาการ (2542) ได๎ให๎ความหมายภาวะอ๎วนไว๎วํา หมายถึง ภาวะที่เกิดจากการได๎รับ
อาหารมากเกินไป รํางกายมีไขมันสะสมเกินปกติ ทําให๎มีน้ําหนักมากไมํเหมาะสมกับสํวนสูง เป็น

ผลเสียตํอรํางกายและสุขภาพ เกิดโรคไมํติดตํอเรื้อรังตําง ๆ ได๎เชํนเดียวกับผู๎ใหญํที่ อ๎วน และจะมี
ความรุนแรงของโรคมากขึ้นเม่ือเติบโตสูํวัยผู๎ใหญํ ทําให๎ต๎องเสียคําใช๎จํายด๎านการรักษาพยาบาล

จํานวนมาก สําหรับเด็กที่มีอายุ 5 – 18 ปี สามารถระบุภาวะอ๎วนได๎จากกราฟแสดงเกณฑ๑อ๎างอิงการ
เจริญเติบโตของกรมอนามัย ภาวะอ๎วนจะมีจุดตัดของกราฟอยูํในเขตที่สูงกวํา + 3 S.D.   
 

4.2 สาเหตุของภาวะอ้วน   

กองโภชนาการ (2552) ระบุวํา ภาวะอ๎วนเกิดจากการสะสมพลังงานสํวนเกินในไขมันที่สะสม
อยูํตามสํวนตําง ๆ ทั่วรํางกาย เนื่องจากความไมํสมดุลของพลังงานที่ได๎รับและการนําพลังงานที่ได๎รับ

ไปใช๎ มีการสะสมไขมันเกินปกติ เกิดจากการรับประทานอาหาร การเคลื่อนไหวรํางกาย และการนํา
พลังงานไปใช๎ภายใต๎การทํางานของฮอร๑โมน เชํน ไทรอยด๑ฮอร๑โมน เป็นฮอร๑โมนเพ่ือการใช๎พลังงาน

ของรํางกาย ฮอร๑โมนในการเจริญเติบโต สเตียรอยด๑ฮอร๑โมน เป็นฮอร๑โมนเพ่ือการทํางานตําง ๆ ของ
เซลล๑ในรํางกาย และฮอร๑โมนอินซูลิน เป็นฮอร๑โมนที่ควบคุมการใช๎น้ําตาลของรํางกาย 

 

สาเหตุของโรคอ๎วนสํวนใหญํเกิดจากปัจจัยด๎านสิ่งแวดล๎อมที่เอ้ือตํอการบริโภคอาหารไมํ
ถูกต๎อง การใช๎พลังงานในชีวิตประจําวันน๎อยลง ปัจจัยด๎านพันธุกรรม และความเจ็บปุวย ได๎แกํ 
 

1) บิดาหรือมารดาอ๎วน  

1.1) เด็กที่บิดามารดาไมํอ๎วน มีโอกาสที่จะอ๎วนประมาณ 8% 
1.2) เด็กที่บิดาหรือมารดาอ๎วน มีโอกาสที่จะเป็นผู๎ใหญํที่อ๎วน 79% 

 

2) ความผิดปกติทางพันธุกรรม อาจทําให๎รํางกายขาดสารบางอยําง เชํน เลปติน ซ่ึงเก่ียวข๎อง
กับการรักษาสมดุลของพลังงานในรํางกายโดยภาวะที่มีเลปตินน๎อยหรือสมองไมํตอบสนองตํอสารของ  
เลปตินทําให๎เกิดภาวะต๎านการทํางานของอินซูลิน รํางกายสร๎างฮอร๑โมนในการเจริญเติบโตและ 

ไทรอยด๑ฮอร๑โมนลดลง เป็นผลให๎รํางกายมีการเจริญเติบโตช๎าแตํกินอาหารมาก รํางกายใช๎น้ําตาล
กลูโคสและไขมันได๎ไมํเต็มที่ ทําให๎มีไขมันในเลือดสูงขึ้น มีภาวะความดันโลหิตสูงและมีพัฒนาการเข๎าสูํ

วัยหนุํมสาวช๎า เด็กที่ตัวเต้ียมีโอกาสอ๎วนมากกวําเด็กตัวสูง  เด็กที่ มีภาวะรํางกายต๎านอินซูลินหรือ
อาการที่มีความผิดปกติในการใช๎พลังงานของรํางกายที่กํอให๎เกิดโรคเบาหวาน  ความดันโลหิตสูงและ
ไขมันในเลือดสูง รํางกายใช๎น้ําตาลกลูโคสได๎น๎อยลง 
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3) โรคของตํอมไร๎ทํอ โรคของอวัยวะในระบบตํอมไร๎ทํอสํงผลทําให๎เด็กอ๎วนได๎ แตํพบได๎น๎อย

กวําปัจจัยอ่ืนน๎อยกวําร๎อยละ 10 โดยประมาณของเด็กที่มีภาวะอ๎วน ในเด็กที่อ๎วนและเต้ียต๎องนึกถึง
โรคของตํอมไร๎ทํอและโรคทางพันธุกรรมด๎วยเสมอ เชํน ภาวะขาดฮอร๑โมนการเจริญเติบโต ภาวะต๎าน

อินซูลิน ภาวะขาดไทรอยด๑ฮอร๑โมน เด็กที่มีความผิดปกติของตํอมไร๎ทํอ อาจพบวํามีภาวะอ๎วน เต้ีย   
มีความพิการทางสมอง สติปัญญาตํ่ากวําเกณฑ๑ อายุการเจริญของกระดูกช๎ากวําอายุจริง และ มีอาการ
แสดงถึงความผิดปกติ ซ่ึงมีลักษณะเฉพาะ เชํน อ๎วนที่ใบหน๎าและลําตัว แตํแขน ขา ไมํอ๎วน โดยไมํมี

ประวัติอ๎วนในครอบครัว 
 

4) นิสัยการบริโภคไมํถูกต๎อง การสะสมของไขมันในรํางกายและการมีน้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้น 

สัมพันธ๑กับปริมาณพลังงานของสารอาหารที่รับประทาน โดยเฉพาะคาร๑โบไฮเดรต จําพวกแปูงและ
น้ําตาล อาหารรสหวาน และอาหารไขมันสูง ซ่ึงมักพบในครอบครัวท่ีมีลักษณะ ดังนี้ 

 

4.1) เด็กอ๎วนสํวนใหญํเกิดในครอบครัวท่ีมีรายได๎น๎อย เนื่องจากบิดามารดาชอบอาหารที่
มีพลงังานสูง เชํน อาหารจําพวกแปูง น้ําตาล และไขมัน  

4.2) พบในครอบครัวท่ีจัดอาหารเกินความต๎องการของสมาชิกในครอบครัว 

4.3) ชอบรับประทานอาหารสะดวกซ้ือและเข๎าถึงได๎งํายเป็นประจํา ซ่ึงสํวนใหญํเป็นอาหาร
นอกบ๎านที่ถูกปรุงด๎วยน้ํามัน ไขมัน และน้ําตาลเพ่ิมมากขึ้น 
 

5) การมีกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกายไมํเพียงพอและไมํสมํ่าเสมอ เพราะการออก
กําลังกายเป็นประจําจะชํวยลดการสะสมของไขมันในรํางกายได๎ ทั้งนี้ สภาพแวดล๎อมที่สะดวกสบาย
ในการใช๎ชีวิตประจําวันทําให๎มีการใช๎พลังงานน๎อยลง มีผลตํอการสะสมไขมันในรํางกายและเด็กที่ ดู

โทรทัศน๑ เลํนคอมพิวเตอร๑มากเกินวันละ 2 - 3 ชั่วโมง มีผลทําให๎อ๎วนและทําให๎ปฏิสัมพันธ๑กับผู๎ อ่ืน
ลดลง 
 

สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแหํงชาติ (2553) กลําวถึงสาเหตุและปัจจัยที่ เก่ียวข๎องตํอ
การเกิดภาวะอ๎วนในเด็ก ดังนี้ 

 

1) การได๎รับนมแมํแตํเพียงอยํางเดียว ในระยะเวลาที่เพียงพอ เป็นปัจจัยปูองกันการเกิดภาวะ
อ๎วนในเด็ก องค๑การอนามัยโลกระบุวํา ทารกควรได๎รับนมแมํเพียงอยํางเดียวหลังเกิดเป็นเวลาอยําง
น๎อย 6 เดือน แตํจากการสํารวจในประเทศไทย ที่ปฏิบัติได๎มีเพียงประมาณร๎อยละ 5 และมีรายงานวํา 

เกือบ 1 ใน 3 ของเด็กไทยที่อายุตํ่ากวํา 5 ปี ชอบบริโภคอาหารรสหวาน และเกินกวําครึ่งชอบบริโภค
ขนมกรุบกรอบและเครื่องด่ืมรสหวาน จากการสํารวจ 20 จังหวัดทั่วประเทศ พบวํา  เด็กอายุ ตํ่ากวํา  

5 ปี ร๎อยละ 27 บริโภคน้ําตาลโดยเฉลี่ยสูงกวํา 30.4 กรัมตํอคนตํอวัน ซ่ึงสูงกวําปริมาณสูงสุดที่
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กําหนดไว๎ท่ี 24 กรัมตํอคนตํอวัน แหลํงที่มาของน้ําตาลในอาหารที่เด็กบริโภค คือ นมเปรี้ยวและ

น้ําอัดลม นอกจากนี้ยังพบวํา เด็กวัยนี้มีพฤติกรรมบริโภคเครื่องด่ืม รสหวาน ขนมกรุบกรอบ และอาหาร
ที่มีไขมันสูง โดยเฉลี่ยสูงกวําประชากรในชํวงอายุอ่ืน ๆ และมีแนวโน๎มในการบริโภคที่ เพ่ิมสูงขึ้นอยําง
ตํอเนื่อง จากข๎อมูลของ วรลักษณ๑ คงหนู and สมโชค คุณสนอง (2552) พบวํา  ในเด็กกลุํมอายุ

ดังกลําวมีการบริโภคขนมกรุบกรอบและน้ําอัดลมเป็นประจํา เพ่ิมขึ้นถึง 1.8 และ 1.5 เทํา ตามลําดับ
ต้ังแตํ พ.ศ. 2547 ถึง พ.ศ. 2550 โดยมูลคําการตลาดของขนมกรุบกรอบบรรจุหีบหํอเพ่ิมขึ้นจาก 1.1 

หม่ืนล๎านบาทใน พ.ศ. 2549 เป็น 1.3 หม่ืนล๎านบาทใน พ.ศ. 2550 
 

2) การโฆษณาผํานสื่อตําง ๆ มีอิทธิพลอยํางมากในการเลือกซ้ือ เลือกบริโภคขนมของเด็ก 

เด็กที่ใช๎เวลาสํวนใหญํดูโทรทัศน๑จะรู๎จักขนมมากกวําและมักจะอยากรับประทานขนมและอาหารเม่ือ
เห็นโฆษณา  

 

3) สิ่งแวดล๎อมภายในและบริเวณรอบ ๆ โรงเรียน มีผลตํอพฤติกรรมสุขภาพของเด็กจากการ

สุํมสํารวจโรงเรียน 400 แหํง ทั่วประเทศ ในปี 2548 พบวํา โรงเรียนมักจัดอาหารกลางวันและอาหาร
วํางและเครื่องด่ืมให๎เด็กเป็นอาหารประเภทที่ให๎พลังงานสูงและนิยมให๎รางวัลเป็นขนม ลูกอม อีกทั้ง

โดยรอบบริเวณโรงเรียนมักพบร๎านขายอาหารประเภทที่มีไขมันและน้ําตาลสูง เชํน อาหารฟาสต๑ฟูด  
จากการสํารวจ พบวํา ประชากรต้ังแตํระดับประถมศึกษาถึงระดับอุดมศึกษา ประมาณ 1 ใน 3 
รับประทานอาหารประเภทนี้ เป็นประจําและบํอยครั้งมากกวําประชากรในกลุํมอ่ืน ๆ 

 

4) เด็กที่มีกิจกรรมทางกายน๎อย จะมีความเสี่ยงตํอภาวะอ๎วนสูง เชํน เด็กที่ใช๎เวลาไปกับการ
นั่งเลํนคอมพิวเตอร๑หรือดูโทรทั ศน๑ เนื่องจากเป็นกิจกรรมทา งกายที่ใช๎พลังงานน๎อย และมัก

รับประทานอาหารวํางระหวํางกิจกรรมเหลํานั้นด๎วย โดยเด็กที่นั่งดูโทรทัศน๑มากกวํา 3 ชั่วโมงตํอวันมี
โอกาสเสี่ยงที่จะเป็นภาวะอ๎วนมากกวําเด็กปกติถึง 1.8 เทํา 

 

อรณี ต้ังเผํา (2544) ระบุสาเหตุของภาวะอ๎วนไว๎ ดังนี้ 
 

ภาวะอ๎วน คือ การที่รํางกายมีไขมันสะสมไว๎ในปริมาณมาก ซ่ึงความหมายระหวํางภาวะ

น้ําหนักเกินกับภาวะอ๎วน เม่ือพิจารณาอยํางผิวเผินแล๎วมีความหมายคล๎ายกันจริง แตํความหมายใน
ด๎านวิชาการ ภาวะของรํางกายทั้งสองประเภทมีความแตกตํางกัน เพราะภาวะน้ําหนักเกินสามารถ
เกิดขึ้นได๎จากหลายสาเหตุ เชํน นักเพาะกายหรือนักกีฬาที่มีกล๎ามเนื้ อเยอะมากกวําปกติ ทําให๎มี

น้ําหนักตัวเกินกวําเกณฑ๑ปกติแตํไมํอ๎วนหรือบุคคลธรรมดาที่มีไขมันสะสมอยูํในรํางกายปริมาณ
มากกวําปกติ เป็นเหตุให๎น้ําหนักตัวเพ่ิมมากขึ้นเชํนกัน แตํภาวะอ๎วนเกิดจากการที่รํางกายมีการสะสม

ไขมันไว๎ในปริมาณมากเกินเกณฑ๑เพียงแคํปัจจัยเดียว ซ่ึงสาเหตุอาจจะเกิดมาจากโรคบางชนิดหรือการ
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ได๎รับยาบางชนิด แตํคิดเป็นสํวนน๎อยของสาเหตุในการเกิดภาวะอ๎วน โดยสาเหตุหลักมาจาก

พฤติกรรมการบริโภคอาหารในปริมาณมากเกินไป ทําให๎รํางกายได๎รับพลังมากเกินความจําเป็น ทําให๎
ถูกเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมตามสํวนตําง ๆ ของรํางกาย แตํสามารถแบํงออกได๎เป็น 2 ปัจจัยหลัก คือ 
พันธุกรรม ประกอบกับวิธีการเลี้ยงดูที่ได๎รับเม่ือวัยเด็กทั้งในสํวนของปริมาณเซลล๑ที่ เก็บสะสมไขมัน 

การสะสมไขมันในสํวนตําง ๆ ของรํางกายและวิถีชีวิตในครอบครัว และอีกปัจจัยคือสิ่งแวดล๎อม ซ่ึง
ประกอบด๎วย พฤติกรรมการรับประทานอาหารและพฤติกรรมการใช๎พลังงาน โดยที่การใช๎พลังงาน

ไมํได๎หมายถึงเฉพาะการออกกําลังกายเพียงอยํางเดียว แตํรวมไปถึงกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
รํางกายในการดําเนินชีวิตประจําวันด๎วย และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เชํน การรับประทาน
อาหารอยํางรวดเร็ว รับประทานจํานวนมากเกินกวําความต๎องการของรํางกาย หรือพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารในแตํละเวลาอยํางผิด ๆ เชํน การอดอาหารม้ือเช๎า รับประทานเล็กน๎อยในม้ือ
กลางวัน และในชํวงเย็นหรือชํวงกลางคืนกลับรับประทานอาหารจํานวนมาก หรือแม๎แตํพฤติกรรม

รับประทานอาหารให๎หมดจาน ไมํให๎เหลือ ตามคํานิยมหรือคําสั่งสอนจากผู๎ใหญํ ซ่ึงจะทําให๎รํางกาย
ได๎รับปริมาณอาหารที่มากเกินความจําเป็น 

 

ศัลยา คงสมบูรณ๑เวช (2550) ได๎ระบุสาเหตุที่มาของภาวะอ๎วนไว๎ ดังนี้ 
 

สาเหตุของภาวะอ๎วนมีที่มาจากปัจจัย 2 ปัจจัย คือ ปัจจัยที่ควบคุมได๎และปัจจัยที่ควบคุม

ไมํได๎ โดยที่ปัจจัยที่เป็นสาเหตุของภาวะอ๎วนที่ควบคุมไมํได๎มี ดังนี้ 
 

1) กรรมพันธุ๑ ซ่ึงสํงผลตํอน้ําหนักตัวถึงร๎อยละ 50 เด็กที่พํอแมํไมํอ๎วนมีโอกาสอ๎วนเพียงแคํ
ร๎อยละ 10 และจะเพ่ิมเป็นร๎อยละ 40 หากพํอหรือแมํคนใดคนหนึ่งอ๎วน และหากพํอแมํอ๎วนทั้งคํู โอกาสที่

ลูกจะอ๎วน จะเพ่ิมเป็นร๎อยละ 80 
 

2) เพศ เพศหญิงจะมีโอกาสอ๎วนมากกวําเพศชาย เนื่องจากผู๎ชายมีกล๎ามเนื้อมากกวํา และมี

การใช๎พลังงานมากกวําในการดําเนินกิจวัตรประจําวัน 
 

3) อายุ เม่ืออายุมากขึ้น ปริมาณการเผาผลาญพลังงานจะมีอัตราที่ลดตํ่าลง พลังงานที่เหลือ

จึงถูกเก็บสะสมในรูปของไขมัน 
 

4) อัตราการเผาผลาญพลังงาน ที่ได๎รับผลกระทบมาจากหลายปัจจัย เม่ือการเผาผลาญตํ่าลง
จะเป็นเหตุทําให๎อ๎วนงําย เชํน ปริมาณกิจกรรมที่ทําในแตํละวัน ปริมาณกล๎ามเนื้อ อายุ พันธุกรรม 

ความผิดปกติของระบบตําง ๆ ภายในรํางกาย 
 

5) สรีรวิทยาของรํางกาย ไขมันจะมีการสะสมมากในวัยเด็ก ซ่ึงเป็นวัยที่เจริญเติบโต หลังผําน

ชํวงวัยรุํนไป เซลล๑ไขมันจะเพ่ิมขนาดมากกวําปริมาณ อีกทั้งองค๑ประกอบของรํางกายที่เปลี่ยนแปลงไป 
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เชํน กล๎ามเนื้อ ฮอร๑โมนที่เปลี่ยนแปลง ทําให๎รํางกายเฉื่อยชาลงเม่ือเข๎าสูํวัยผู๎ใหญํหากไมํมีการควบคุม

การบริโภคอาหาร ยังรับประทานอาหารจํานวนมากเหมือนในวัยรุํน ก็จะทําให๎รํางกายมีไขมันสะสม
เพ่ิมมากขึ้นจากพลังงานที่ได๎รับเข๎าไป 

สํวนปัจจัยที่เป็นสาเหตุของภาวะอ๎วนที่สามารถควบคุมได๎ สํวนมากจะเก่ียวข๎องกับพฤติกรรม

และสิ่งแวดล๎อมรอบตัวซ่ึงมี ดังนี้ 
 

1) กิจวัตรประจําวัน เชํน กิจกรรมที่ใช๎เครื่องทุํนแรงมากเกินไป การไมํออกกําลังกายหรือ

ลักษณะการทํางานในแตํละอาชีพหรือการเรียนในแตํละวันที่ต๎องนั่งอยูํกับโต๏ะตลอดเวลา ทําให๎การ
เคลื่อนไหวรํางกายน๎อยลง สํงผลให๎เกิดภาวะน้ําหนักเกินได๎ 

 

2) พฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมันสูงและการรับประทานเกินความจําเป็นของรํางกาย 
เชํน การรับประทานอาหารสําเร็จรูป ฟาสต๑ฟูดซ่ึงมีสํวนประกอบหลักที่ให๎พลังงานสูงเชํน แปูง 
น้ําตาล และไขมัน 

 

3) การเลี้ยงดู และมุมมองของบุคคลในครอบครัว นิสัยการบริโภคของคนในครอบครัวจะมี
ผลตํอพฤติกรรมการบริโภคของเด็กและน้ําหนักตัว รวมไปถึงคํานิยมของพํอแมํที่ชอบให๎ลูกของตนเอง

อ๎วนเพราะมีความรู๎สึกวํานํารัก 
 

4) จิตใจและอารมณ๑ หลายคนใช๎วิธีการกินเพ่ือตอบสนองอารมณ๑ในสภาวะตําง ๆ เพราะเชื่อ

วําการรับประทานอาหารอรํอย ๆ นั้นชํวยให๎รู๎สึกดีขึ้ น กรณีนี้อาจจะต๎องใช๎วิธีการทางจิตเวชชํวย
บําบัด 

 

5) ความเครียด ทําให๎รํางกายหลั่งฮอร๑โมนคอร๑ติซอล ทําให๎รู๎สึกหิว มีความอยากอาหารมาก
ขึ้น ในที่สุดก็จะสํงผลตํอการเก็บสะสมไขมันของรํางกาย เนื่องจากมีการรับประทานอาหารมากขึ้น  

 

6) การพักผํอนที่ไมํเพียงพอ เป็นอีกปัจจัยที่ทําให๎รํางกายรู๎สึกเครียด ทําให๎ฮอร๑โมนคอร๑ติซอล 

หลั่งออกมามากวําปกติ มีผลให๎ความอยากอาหารเพ่ิมมากขึ้น และการพักผํอนที่น๎อยเกินไปทําให๎
อัตราการเผาผลาญพลังงานของรํางกายลดลง 

 

โดยสรุป จากปัจจัยที่เป็นสาเหตุของภาวะอ๎วนเหลํานี้ โดยสํวนใหญํจะเกิดจากพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ไมํถูกต๎องและการออกกําลังกายหรือมีกิจกรรมทางกายไมํพอ ทําให๎เกิดความไมํสมดุล

ของพลังงานที่ได๎รับเข๎าไปกับที่ใช๎ในการทํากิจกรรม และสาเหตุอ่ืน ๆ  เชํน พันธุกรรม เพศอายุ การเลี้ยงดู
ต้ังแตํวัยเด็ก เชํน การเลี้ยงลูกด๎วยนมแมํ โรคหรือความผิดปกติของรํางกาย หากปลํอยไว๎โดยที่ไมํมีการ
ปรับปรุงพฤติกรรมหรือได๎การแก๎ไขพฤติกรรมการบริโภคที่ไมํถูกต๎องก็จะสํงผลให๎มีน้ําหนักตัวที่ เกิน

เกณฑ๑มาตรฐานและก็จะเข๎าสูํภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วนตามลําดับ  
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4.3 ปัญหาที่เกิดจากภาวะอว้น 

บุคคลที่มีภาวะอ๎วน ถ๎าหากไมํได๎รับการดูแลแก๎ไข จะกํอให๎เกิดปัญหาอยํางหลากหลายที่จะ
สํงผลกระทบตํอสุขภาพรํางกายและจิตใจ  ซ่ึงมีผู๎ที่ให๎ความหมายและระบุปัญหาที่เกิดจากภาวะ
น้ําหนักเกินและภาวะอ๎วนไว๎ ดังนี้ 

 

อรุณี เจตศรีสุภาพ (2555) กลําวถึงปัญหาของภาวะอ๎วนที่เป็นปัญหากับสุขภาพไว๎ ดังนี้ 
 

1) มีความผิดปกติของการหายใจและการนอนหลับ โดยจะมีปัญหาจากทางเดินหายใจถูกอุด
ก้ันในขณะนอนหลับได๎บํอย เด็กที่เป็นมักจะนอนกรนหรือหยุดหายใจขณะหลับ ปัสสาวะรดที่นอน
และชอบนั่งหลับในเวลากลางวัน บางรายมีอาการเรียนหนังสือไมํรู๎ เรื่อง หรืออาจมีภาวะพรํองทาง

สติปัญญา ในรายที่มีอาการรุนแรงอาจมีอาการโรคหืดหอบและภาวะหัวใจล๎มเหลวรํวมด๎วย เด็กที่ มี
ภาวะอ๎วนมากอาจมีก๎อนไขมันพอกและกดทับบริเวณหน๎าอก ทําให๎ปอดขยายได๎จํากัด เกิดกลุํม

อาการพิกวิกเกียน คือ หายใจช๎า มีคาร๑บอนไดออกไซด๑ค่ังในเลือด นั่งหลับเวลากลางวัน และหยุด
หายใจเป็นชํวง ๆ เลือดข๎น ขาดออกซิเจน หัวใจโตและอาจเสียชีวิตกะทันหันได๎ 

 

2) เสี่ยงตํอโรคหลอดเลือดหัวใจ เนื่องจากมีไขมันในเลือดสูงเกินปกติ เด็กจึงเสี่ยงตํอการเกิด

โรคหลอดเลือดแดงแข็ง และโรคความดันโลหิตสูงซ่ึงเป็นปัจจัยเสี่ยงตํอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ 
เชํนเดียวกับในผู๎ใหญํที่เป็นโรคอ๎วน  

 

3) เสี่ยงตํอโรคเบาหวานชนิดที่ 2 เนื่องจากมีภาวะต๎านอินซูลิน ทําให๎เซลล๑ตําง ๆ ในรํางกาย
ไมํสามารถนําน้ําตาลกลูโคส กรดอะมิโนและกรดไขมันตําง ๆ เข๎าสูํเซลล๑ ทําให๎สารดังกลําวมีปริมาณ

ในเลือดมากเกินปกติ จึงทําให๎เกิดอาการผิดปกติตําง ๆ ตามมา 
 

4) มีความผิดปกติของระบบประสาท อาจพบมีความผิดปกติของระบบประสาท เชํนอาการ
ภาวะที่มีความดันในสมองเพ่ิมขึ้นโดยหาสาเหตุไมํได๎ชัดเจน โดยพบอาการนี้ประมาณร๎อยละ 30 - 80 

มีอาการสําคัญ ได๎แกํ ปวดศีรษะ คลื่นไส๎ มองเห็นภาพซ๎อนและอาจมีเส๎นประสาทตาผิดปกติ แตํไมํมี
ความผิดปกติของระบบประสาทอ่ืน ๆ 

 

5) มีความผิดปกติของกระดูกและข๎อ ทําให๎กระดูกขาโกํงหรือพบอาการกระดูกผิดรูป 
 

6) ความผิดปกติของตับและทํอน้ําดี ภาวะอ๎วนในเด็กเป็นปัจจัยเสี่ยงทําให๎เกิดนิ่วในถุงน้ํา ดี

รํวมกับภาวะเม็ดเลือดแดงแตกเรื้อรัง และมีไขมันสะสมในตับมากขึ้น  
 

7) มีความผิดปกติด๎านจิตใจและสังคมมาก ความผิดปกติที่พบในเด็กโตหรือวัยรุํน ได๎แกํ การ
ติดบุหรี่ ผลการเรียนตํ่าลง แยกตัวจากเพ่ือน ขัดแย๎งกับครอบครัว เป็นโรคซึมเศร๎าที่ปฏิเสธการรักษา 
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กฤษดา ศิรามพุช (2549) ได๎กลําวถึงผลเสียที่ มีตํอพัฒนาการของเด็กจากภาวะอ๎วนไว๎วํา    

ในปัจจุบัน สภาพแวดล๎อมที่อาหารตําง ๆ มีการพัฒนาการโฆษณา หรือมีการทําบรรจุภัณฑ๑ที่สวยงาม 
เพ่ือเชิญชวนให๎เด็กบริโภค ขนมหรืออาหารที่มีคุณคําทางด๎านโภชนาการตํ่า  มีสํวนประกอบของ
สารอาหารที่ให๎พลังงานสูงมีมากขึ้น สามารถหาซ้ือได๎งําย เชํน รถเข็นหรือแผงลอยที่วางขายอยูํหน๎า

โรงเรียน เม่ือเด็กบริโภคขนมหรืออาหารเหลํานี้เป็นประจํา จะทําให๎เกิดความเสี่ยงที่จะประสบกับ
ปัญหาสุขภาพ ดังนี้ 

 

ปัญหาของภาวะอ๎วนทางด๎านกายภาพ 
 

1) โรคความดันโลหิตสูง ผู๎ที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง จะมีความเสี่ยงที่จะเกิดโรคตําง ๆ 

เก่ียวกับหัวใจและหลอดเลือด พยาธิสรีรวิทยาของการเกิดโรคความดันโลหิตสูงในโรคอ๎วนเนื่องจากมี
ภาวะโซเดียมสูงในเลือด มีการเพ่ิมการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติก มีความผิดปกติของ
ระบบเรนนิน แอนจิโจเทนซิน และมีภาวะที่ต๎านตํออินซูลิน ซ่ึงการลดน้ําหนักลงมาจะเป็นการลด

ความเสี่ยงของระบบประสาทซิมพาเทติก ทําให๎ความดันโลหิตลดลงได๎  
 

2) ความผิดปกติของไขมันในเลือด ไขมันในเลือดสามารถแบํงออกงําย ๆ เป็น  2 กลุํม คือ 

ไขมันชนิดดี (HDL) กับไขมันไมํดี (LDL) โดย HDLจะเป็นตัวนําโคเลสเตอรอลสํวนเกินในหลอดเลือด
ไปเก็บสะสมที่ตับ และจะมีปริมาณลดลงเม่ือบุคคลนั้น ๆ มีภาวะอ๎วน แตํ LDL จะเป็นตัวนํา

โคเลสเตอรอลไปตามกระแสดเลือด ทําให๎เกิดการอุดตันของหลอดเลือดได๎ และไขมันชนิดอ่ืน ๆ ที่พบ
ในเลือดของคนที่ภาวะอ๎วนคือ ไตรกลีเซอไรด๑ ซ่ึงจะพบได๎สูง ในคนที่มีคําดัชนีมวลกายเกินกวํา 21 
กิโลกรัมตํอตารางเมตร และพบได๎ในทั้ง 2 เพศ ทุกชํวงวัย อีกทั้งโคเลสเตอรอล ที่พบได๎ในเพศหญิงสูง

กวําเพศชาย และเม่ือน้ําหนักตัวสูงขึ้นก็มีโอกาสที่โคเลสเตอรอลจะสูงขึ้นตามมากเทํานั้น ทั้งในเพศ
ชายและหญิง และจะสูงขึ้นมากในคนอ๎วนลงพุง 

 

3) โรคเบาหวาน จากการศึกษา พบวํา น้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้นจะเป็นปัจจัยในการเพ่ิมความเสี่ยง
ของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มากขึ้น พบวําทุก ๆ หนํวยของคําดัชนีมวลกายที่เพ่ิมขึ้นมากกวํา 
22 กิโลกรัมตํอตารางเมตร จะเพ่ิมความเสี่ยงของการเกิดเบาหวานถึงร๎อยละ 25 และมีความเสี่ยงเพ่ิม

มากขึ้นอีกในผู๎ที่อ๎วนลงพุง 
 

4) โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคนี้มีความสัมพันธ๑โดยตรงกับการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ 

รํวมกับการเพ่ิมมากขึ้นของโคเลสเตอรอล LDL ไตรกลีเซอไรด๑ และความดันโลหิต ซ่ึงโรคหลอดเลือด
หัวใจตีบนี้จะเพ่ิมความเสี่ยงตํอชีวิตมากขึ้น  
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5) โรคหลอดเลือดสมอง พบวํา ภาวะขาดเลือดเลี้ยงสมองจะเกิดมากขึ้นร๎อยละ  75 ในเพศ

หญิงที่มีดัชนีมวลกายมากกวํา 27 กิโลกรัมตํอตารางเมตร และจะเพ่ิมขึ้นอีกร๎อยละ 37 หากคําดัชนี
มวลกายสูงเกิน 32 กิโลกรัมตํอตารางเมตร ซ่ึงความสัมพันธ๑ระหวํางโรคหลอดเลือดสมองกับภาวะ
อ๎วนทําให๎เกิดความเสี่ยงตํอภาวะขาดเลือดเลี้ยงสมองมากกวําการเกิดหลอดเลือดสมองแตก 

 

6) โรคนิ่วในถุงน้ําดี พบวํา ถ๎าคําดัชนีมวลกายสูงกวํา 40 กิโลกรัมตํอตารางเมตร จะมีโอกาส
พบนิ่วในถุงน้ําดี 20 คนตํอ 1000 คนในเพศหญิง ในขณะที่คํา ดัชนีมวลกายตํ่ากวํา 24 กิโลกรัมตํอ

ตารางเมตร จะพบโอกาสเพียง 3 คน ตํอ 1000 คนเทํานั้น ก๎อนนิ่วมีหลายชนิด แตํบางชนิดเกิดจาก
โคเลสเตอรอลที่ตกผลึกภายในถุงน้ําดี 

 

7) โรคกระดูกและข๎อตํออักเสบ มีสาเหตุมาจากน้ําหนักตัวเกินหรืออ๎วน ซ่ึงผู๎ที่ มีภาวะ
ดังกลําวจะประสบกับปัญหาเขําเสื่อม ที่พบมากในหญิงที่ มีภาวะอ๎วนมากกวําเพศชาย ซ่ึงทุก ๆ
กิโลกรัมของน้ําหนักตัวท่ีเพ่ิมขึ้น จะเพ่ิมความเสี่ยงที่ทําให๎เกิดโรคนี้มากขึ้นร๎อยละ 9 – 13 และจะเพ่ิม

ความเจ็บปวดให๎กับข๎อที่รับน้ําหนักตัวโดยเฉพาะ หลัง เขํา ซ่ึงการลดน้ําหนักตัวเป็นวิธีแก๎ไขที่สามารถ
บรรเทาอาการได๎ 

 

8) ภาวะหยุดหายใจขณะนอนหลับ มักเกิดขึ้นกับผู๎ที่ มีภาวะอ๎วนโดยเฉพาะผู๎ที่ อ๎วนมาก      
ที่บริเวณสํวนบนของรํางกาย โดยที่รํางกายจะเกิดภาวะหยุดหายใจในขณะนอนหลับได๎งําย ซ่ึงมีผลทํา

ให๎เกิดภาวะออกซิเจนในเลือดลดลง กระต๎ุนการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติก ความดันโลหิต
สูงขึ้น หัวใจเต๎นไมํเป็นจังหวะ โดยพบมากในกลุํมที่มีคําดัชนีมวลกายเกิน 30 กิโลกรัมตํอตารางเมตร 

 

9) โรคมะเร็ง ความสัมพันธ๑ของภาวะอ๎วนกับมะเร็งนั้น มีรายงานวํามีความเก่ียวข๎องกับ      

เลปติน ซ่ึงเป็นฮอร๑โมนที่เก่ียวกับการรับประทานอาหาร มีสํวนเก่ียวข๎องในการเกิดมะเร็งลําไส๎ใหญํ 
โดยพบมากในเพศชายมากกวําเพศหญิง ที่มีดัชนีมวลกายเกิน 29 กิโลกรัมตํอตารางเมตร มีความเสี่ยง

ที่จะเกิดมะเร็งลําไส๎ใหญํได๎มากกวําคนที่มีดัชนีมวลกายน๎อยกวํา 21 กิโลกรัมตํอตารางเมตร ถึง 2 เทํา 
หรือมะเร็งเต๎านม ที่พบได๎บํอยในเพศหญิงที่มีภาวะอ๎วนและอยูํในวัยหมดประจําเดือนแล๎ว พบวํา
ไขมันจะเป็นแหลํงกําเนิดของเอสโตรเจนที่เป็นตัวการสําคัญในการเกิดมะเร็งเต๎านมหรือในผู๎หญิงที่ มี

คําดัชนีมวลกายสูงกวํา 30 กิโลกรัมตํอตารางเมตร จะพบความเสี่ยงเก่ียวกับมะเร็งมดลูกเพ่ิมขึ้นเป็น 
3 เทํา แตํยังคงมีความเสี่ยงน๎อยกวํามะเร็งเต๎านม โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน 

 

10) ผลของภาวะอ๎วนตํอสมอง พบวํา ผู๎ที่มีรูปรํางอ๎วนเม่ือชํวงวัยกลางคนจะเสี่ยงกับการเป็น
โรคสมองเสื่อมมากถึงร๎อยละ 74 ในขณะที่ผู๎ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินจะ มีความเสี่ยงแคํร๎อยละ 35 เม่ือ
เทียบกับน้ําหนักปกติ  
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ปัญหาของภาวะอ๎วนทางด๎านจิตใจและสังคม 
 

 มุมมองของสังคมในปัจจุบันสํวนมากยอมรับวํา ผู๎หญิงต๎องมีรูปรํางที่ผอม จึงจะสวยงามดูดี 
อันเป็นผลมาให๎คนที่มีภาวะน้ําหนักเกินหรือภาวะอ๎วน ขาดความม่ันใจในตนเอง เนื่องจากคนทั่วไป

มักจะมองคนอ๎วนในแงํลบ เกิดความอายในรูปรําง หากเป็นเด็กมักจะถูกเพ่ือนที่โรงเรียนล๎อเลียนหรือ
กลั่นแกล๎ง ไมํได๎รับเลือกให๎เข๎ารํวมกิจกรรมหรือการเลํน เพราะเคลื่อนไหวไมํคลํองตัว อ๎ุยอ๎าย เข๎ากับ
เพ่ือนไมํได๎ ทําให๎เกิดความรู๎สึกไมํอยากไปโรงเรียน และเม่ือเข๎ าสูํวัยรุํน ก็จะมีความกังวลเก่ียวกับ

รูปรํางของตนเองมากขึ้น เกิดปมด๎อย และขาดความม่ันใจซ่ึงอาจกลายเป็นอาการซึมเศร๎าหรือมี
อาการทางจิตอ่ืน ๆ เพ่ิมขึ้นได๎ เชํน การกินอาหารที่มากขึ้นเพ่ือบําบัดทุกข๑ โดยความสัมพันธ๑ระหวําง

ภาวะอ๎วนกับสุขภาพจิตนั้น มีผลงานหลายชิ้นที่ แสดงให๎เห็นถึงภาวะอ๎วนและปัญหาทางอารมณ๑ 
โดยเฉพาะในคนที่ตระหนักวําตนเองมีน้ําหนักที่เกินกวําเกณฑ๑มาตรฐาน จะทําให๎เกิดความรู๎สึกไมํ
สบายใจและพยายามที่จะลดน้ําหนักตนเองลงมา ทําให๎เกิดความผิดปกติในด๎านของการรับประทาน

อาหาร และตามด๎วยปัญหาทางจิต ปัญหาทางด๎านบุคลิกภาพ ที่เกิดจากการขาดความม่ันใจในตนเอง 
อารมณ๑แปรปรวนงําย ไมํคํอยเข๎าสังคม ซ่ึงจําเป็นที่จะต๎องปรึกษานักจิตวิทยาหรือจิตแพทย๑เพ่ือให๎

การชํวยเหลือตํอไป  
 

รังสรรค๑ ต้ังตรงจิตร และคณะ (2550) ระบุวําปัญหาของภาวะอ๎วนนําไปสูํการเป็นโรคเรื้อรัง

ตําง ๆ โดยที่สามารถเกิดได๎ต้ังแตํวัยเด็ก เด็กอ๎วนอาจมีสาเหตุจากการมีน้ําหนักน๎อยตอนเกิด แตํมีการ
เพ่ิมการสะสมไขมันตอนชํวงเป็นทารกและจะสะสมไปเรื่อย ๆ โดยที่ปัจจัยรํวมที่สํา คัญคือ อาหารที่
ได๎รับในแตํละวัน และในชีวิตยุคปัจจุบันนั้นได๎รับอิทธิพลของตะวันตกเข๎ามามาก รวมไปถึงในเรื่อง

ของการรับประทานอาหาร ที่เน๎นการรับประทานอาหารสําเร็จรูป อาหารจานดํวนมากขึ้น ซ่ึงมี
สํวนประกอบของแปูง ไขมัน และน้ําตาลในปริมาณมาก ทําให๎มีแนวโน๎มในการเป็นโรคไมํติดตํอเรื้อรัง

ได๎จากความอ๎วน ซ่ึงเป็นสาเหตุของการเสียชีวิตกํอนวัยอันควร โดยโรคที่เกิดขึ้นจากภาวะอ๎วน เป็น
ปัจจัยหลักคือ โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคมะเร็ง โรคถุงน้ําดีอักเสบ โรคข๎ออักเสบ โรคเบาหวานชนิดไมํ
พ่ึงอินซูลิน และอาจมีปัจจัยรํวมอ่ืน ๆ ด๎วย  

 

1) โรคหัวใจ รวมไปถึงไขมันสะสมในอวัยวะ มีภาวะอ๎วนเป็นปัจจัยหลักในการเกิดโรคควบคํู
กับปัจจัยรํวมอ่ืน ๆ เชํน ความดันโลหิตสูงและระดับไขมันในเลือดสูง มีการศึกษาวําน้ําหนักของ

รํางกายนั้นมีความสําคัญเป็นอันดับที่ 3 รองจาก เพศ อายุ และระดับไขมันในเลือดสูง ที่มีความสัมพันธ๑
กับการเป็นโรคหลอดเลือดและหัวใจ และพบวําความอ๎วนในระดับตําง ๆ กัน จะมีความสัมพันธ๑กับการ
เกิดโรคหัวใจ โดยคนที่มีอายุน๎อยและอ๎วนประเภทมีไขมันสะสมอยูํกลางลําตัวจะมีโอกาสเป็น

โรคหัวใจมากกวําคนสูงอายุที่อ๎วนประเภทสะสมไขมันที่สะโพกทั้งนี้ จากการที่ไขมันในเลือดไปจับอยูํ
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บริเวณหลอดเลือดแดงที่มาเลี้ยงหัวใจ เม่ือระยะเวลาผํานไป ผนังหลอดเลือดบริเวณนั้นจะเกิดการตีบ

สํงผลให๎หัวใจทํางานหนักและเกิดภาวะหัวใจล๎มเหลวได๎ 
 

2) โรคความดันโลหิตสูง มีการศึกษาวําอัตราการเกิดความดันโลหิตสูง มีความสัมพันธ๑

โดยตรงกับน้ําหนักของรํางกายที่เพ่ิมขึ้นในผู๎ใหญํที่อ๎วนถึง 2.9 เทํา เม่ือเทียบกับคนน้ําหนักปกติและ
อัตราการเป็นโรคความดันโลหิตสูงเพ่ิมขึ้น 5.6 เทําในคนอ๎วนที่มีอายุระหวําง 20 – 44 ปี เปรียบเทียบกับ
คนอ๎วนที่มีอายุระหวําง 45 – 74 ปี และอุบัติการณ๑นําจะเป็น 2 เทําของคนที่มีน้ําหนักปกติ  

 

3) โรคมะเร็ง มีความสัมพันธ๑โดยตรงกับภาวะอ๎วน สํวนมากในสตรีที่ มีภาวะน้ําหนักเกิน
พบวํา มีโอกาสเกิดมะเร็งถุงน้ําดี มะเร็งเต๎านม มะเร็งปากมดลูก มะเร็งเยื่อบุมดลูก มะเร็งมดลูก และ

มะเร็งรังไขํสูงกวําสตรีที่มีน้ําหนักปกติในวัยเดียวกัน โดยเฉพาะอยํางยิ่งในภาวะที่มีการสะสมไขมัน
บริเวณกลางลําตัว มีสาเหตุเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงของการหลั่งฮอร๑โมน สํวนในเพศชายที่มีภาวะ
น้ําหนักเกิน เสี่ยงตํอการเป็นมะเร็งลําไส๎ใหญํและมะเร็งตํอมลูกหมาก 

 

4) โรคเบาหวาน ภาวะอ๎วนมีความสัมพันธ๑กับโรคเบาหวานประเภทที่ 2 ชนิดต๎านอินซูลิน 
บุคคลที่มีภาวะอ๎วนจะมีการสะสมของไขมันในรํางกายมากขึ้น ทําให๎ความไวในการตอบสนองตํอการ

กระต๎ุนของอินซูลินลดลง ทําให๎น้ําตาลในเลือดสูงขึ้น รํางกายต๎องใช๎อินซูลินมากขึ้น ทําให๎เซลล๑ที่ทํา
หน๎าที่ผลิตอินซูลินในตับอํอนทํางานหนักจนเซลล๑เสื่อมสภาพ ไมํสามารถผลิตอินซูลินได๎เพียงพอ 

 

5) โรคนิ่วในถุงน้ําดี ภาวะอ๎วนสํงผลกับโรคนิ่วในถุงน้ําดี พบได๎ในผู๎สูงอายุและพบในเพศหญิง
มากกวําเพศชาย เนื่องจากการมีไขมันสะสมในรํางกายจํานวนมาก มีการศึกษาความสัมพันธ๑ระหวําง
การเกิดนิ่วในถุงน้ําดีในสตรีที่มีดัชนีมวลกายมากกวํา 32 กิโลกรัมตํอตารางเมตร เทียบกับสตรีที่ มีดัชนี

มวลกายตํ่ากวํา 20 กิโลกรัมตํอตารางเมตร พบวําสตรีที่มีคําดัชนีมวลกายมากกวํามีโอกาสเกิดนิ่วในถุง
น้ําดีมากกวํา เนื่องมาจากน้ําดีมีสํวนประกอบเป็นไขมันโคเลสเตอรอลสูง ทําให๎ถุงน้ําดีมีการเคลื่อนไหว

น๎อย อันเป็นสาเหตุทําให๎เกิดนิ่วในถุงน้ําดีได๎ 
 

6) โรคที่เก่ียวข๎องกับตํอมไร๎ทํอ ในการศึกษาวิจัยในปัจจุบัน นอกจากการศึกษาเก่ียวกับ
ฮอร๑โมนอินซูลินแล๎ว ยังมีการศึกษาเก่ียวกับฮอร๑โมนชนิดอ่ืน ๆ ที่ มีการผลิตออกมาจากเซลล๑ไขมัน 

เชํน Resistin , Adiponectin ที่ทําให๎เซลล๑ตําง ๆ เกิดการด้ือตํออินซูลิน โดยเฉพาะคนที่มีภาวะอ๎วน
มาก ๆ ที่มีการสะสมไขมันบริเวณกลางลําตัว หรือปัญหาของภาวะอ๎วนที่เกิดกับฮอร๑โมนที่เก่ียวกับ

การเจริญพันธุ๑ ในคนที่มีภาวะอ๎วนจะมีระดับฮอร๑โมนเพศอยูํในเกณฑ๑ผิดปกติ ซ่ึงพบในระดับสูงกวํา
เม่ือเทียบกับคนปกติ 
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7) ปัญหาเก่ียวกับข๎อตํอและกระดูก ไขข๎อเสื่อม น้ําหนักของรํางกายที่มากขึ้นทําให๎เกิดแรง

กดลงที่ข๎อตํอตําง ๆ ของรํางกาย โดยเฉพาะสํวนข๎อตํอที่ ต๎องรองรับน้ําหนักตัว  เชํน หลัง หัวเขํา 
สะโพก โดยน้ําหนักรํางกายที่มาก ทําให๎บริเวณหัวของกระดูกที่ข๎อตํอมีการเสียดสีกัน ทําให๎เกิดการ
อักเสบได๎ 

 

8) ปัญหาเก่ียวกับการหายใจ จากการสะสมของไขมันบริเวณผนังทรวงอกและชํองท๎อง ทําให๎
ปอดไมํสามารถขยายตัวได๎เต็มที่ ทําให๎การหายใจไมํสะดวก ทําให๎เกิดอาการเซ่ืองซึม งํวงนอน     

และภาวะหยุดหายใจในขณะนอนหลับ อีกทั้งยังต๎องใช๎แรงในการหายใจมากกวําปกติ ทําให๎รู๎สึกหอบ
เหนื่อยอยูํตลอดเวลา 

 

9) ปัญหาเก่ียวกับไตและระบบขับปัสสาวะ เนื่องจากภาวะอ๎วนจะทําให๎เกิดการเพ่ิมแรงดันใน
เส๎นเลือด ทําให๎เส๎นเลือดที่ไตมีขนาดใหญํขึ้น การกรองของเสียและดูดซึมโซเดียมกลับจึงเพ่ิมมากขึ้น 
ซ่ึงหากอยูํในภาวะนี้นาน ๆ จะทําให๎ไตเสื่อมสภาพและยังเสี่ยงตํอการกลั้นปัสสาวะไมํอยูํ เนื่องจากผล

ของแรงดันด๎วย 
 

10) โรคผิวหนัง เนื่องจากไขมันที่สะสมตามสํวนตําง ๆ ของรํางกาย สํงผลให๎เกิดการ

เปลี่ยนแปลงของรูปรําง ซ่ึงอาจเกิดในลักษณะการห๎อยย๎อยของผิวหนังที่มีไขมันสะสมอยูํข๎างใต๎ ทําให๎
เม่ือเคลื่อนไหว อาจจะเกิดการเสียดสีกันทําให๎เกิดแผล และนอกจากนั้น ยังมีผลให๎รํางกายเหง่ือออก

งํายทําให๎เกิดกลิ่นอับหรือความสกปรกขึ้นได๎ 
 

11) ผลกระทบทางด๎านจิตใจ ซ่ึงจะเกิดขึ้นในเฉพาะสภาพแวดล๎อมหรือสังคมที่คนรอบข๎างให๎
ความสําคัญกับรูปรําง และมีมุมมองเก่ียวกับรูปรํางวํา รูปรํางที่ผอมบางนั้น มีความสวยงาม ดูดี และมี

มุมมองในด๎านลบกับรูปรํางที่อ๎วน ไมํได๎สัดสํวน ทําให๎บุคคลที่มีภาวะน้ําหนักเกินหรืออ๎วน มักถูก
ล๎อเลียนหรือดูถูกจากบุคคลรอบข๎าง ทําให๎เกิดความรู๎สึกที่ไมํดี อาจเกิดความเครียดได๎ 

 

12) ผลกระทบทางด๎านเศรษฐกิจและสังคม จากการใช๎จํายเพ่ือดูแลสุขภาพที่ได๎รับผลกระทบ
จากภาวะน้ําหนักเกิน เชํน คํารักษาพยาบาล หรือการขาดราย ได๎ เนื่องจากการเจ็บปุวยหรือไมํ
สามารถประกอบอาชีพหรือทํางานบ๎านได๎ 
 

มูลนิธิสาธารณสุขแหํงชาติ (2551) ได๎ระบุปัญหาสุขภาพของเด็กที่มีภาวะอ๎วนไว๎ ดังนี้ 
 

 เด็กอ๎วนมักเจอปัญหาสุขภาพหลัก 5 อยํางที่เก่ียวข๎องกับรํางกาย ตํอไปนี้ คือ ปัญหาเก่ียวกับ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบหายใจ กระดูกและข๎อ นิ่วในถุงน้ํา ดี และภาวะด้ืออินซูลิ น ซ่ึง
นอกจากปัญหาทางรํางกายแล๎ว ยังมีปัญหาที่เก่ียวข๎องกับสุขภาพจิตและสังคมอีกด๎วย ดังนี้  
 



    
 

 

31 

1) ปัญหาระบบหัวใจและหลอดเลือด พบวํา ในเด็กอ๎วนสามารถพบไขมันเกาะผนังหลอดเลือด

หัวใจได๎ต้ังแตํอายุเพียง 2 ขวบ ซ่ึงสํงผลทําให๎หลอดเลือดแข็ง ความดันโลหิตและระดับไตรกลีเซอไรด๑
สูงขึ้น เสี่ยงตํอปัญหาระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 

2) ปัญหาระบบหายใจ เกิดขึ้นจากไขมันที่สะสมในผนังชํองอก ชํองท๎อง กะบังลม และ
เนื้อเยื่อรอบทางเดินหายใจ ทําให๎เด็กอ๎วนมีปัญหาระบบหายใจ จากการศึกษาเด็กอ๎วน ร๎อยละ 30   
จะมีความผิดปกติของการหายใจขณะนอนหลับ ประมาณร๎อยละ 5.7 – 7 มีอาการหนักถึงขั้นหยุด

หายใจ 
 

3) ปัญหาตํอกระดูกและข๎อ มักพบความผิดปกติของข๎อเขําในเด็กอ๎วน ทําให๎ขาโกํงหรือกาง

ผิดปกติ ซ่ึงเป็นอันตรายตํอหัวกระดูกโคนขา เพราะน้ําหนักตัวจะกดลงบนแผํนเนื้อเยื่อเจริญของ
กระดูกที่ยังไมํเชื่อมสนิทกับกระดูก ซ่ึงจะทําให๎ขายาวไมํเทํากัน 

 

4) ปัญหานิ่วในถุงน้ําดี เด็กที่มีภาวะอ๎วนจะมีระดับโคเลสเตอรอลในถุงน้ํา ดีสูง กรดน้ํา ดีและ
ไขมันประเภทฟอสโฟไลปิดจะไมํเพ่ิมขึ้นเป็นสัดสํวนกัน และถุงน้ํา ดีมีการบีบตัวน๎อย จากการศึกษา 
พบวํา เด็กและวัยรุํนที่ อ๎วนจะ มีความเสี่ยงตํอการเป็นนิ่วในถุงน้ํา ดีมากถึง 4.2 เทําของคนปกติ 

นอกจากนี้ยังพบวําเด็กทีอ๎่วนมากจะมีระดับเอนไซม๑จากตับสูงขึ้นอีกด๎วย 
 

5) ปัญหาการเกิดภาวะต๎านอินซูลิน เด็กที่อ๎วนจะมีภาวะ ต๎านอินซูลินและระดับอินซูลินสูง

กวําเด็กปกติ และ จะมีการ เผาผลาญพลังงานกลูโคสในรํางกายที่ผิดปกติจนนําไปสูํการเกิด
โรคเบาหวานประเภทที่ 2 ซ่ึงปกติมักจะเกิดขึ้นในวัยผู๎ใหญํ มีอาการกระหายน้ํารุนแรง ปัสสาวะบํอย 
ตาพรํามัว แผลหายช๎า ปวดหรือเสียวบริเวณมือหรือเท๎า สํงผลให๎เด็ กมีสํวนสูงที่น๎อยกวําเด็กปกติ

ทั่วไป เนื่องจากมีการเติบโตเร็วกวําอายุ ทําให๎เนื้อเยื่อเจริญของกระดูกปิดเร็วกวําปกติ 
 

ปัญหาในด๎านของความสามารถในการเรียนรู๎ เนื่องจากเด็กที่ อ๎วนมักจะมีปัญหากับระบบ

หายใจ จะมีระดับอ่ิมตัวของออกซิเจนในเลือดขณะหลับตํ่ามาก ตํ่ากวําร๎อยละ 90 ตลอดเวลาครึ่งหนึ่ง
ของการนอนหลับ สํงผลตํอความสามารถในการเรียนรู๎ของเด็ก โดยจะมีอาการปวดหัวในตอนเช๎า และ
งํวงซึมในเวลากลางวัน หงุดหงิดงําย สมาธิสั้น ผลการเรียนตกตํ่า  

 

ปัญหาทางด๎านผลกระทบกับจิตใจและสังคม เด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกินหรือภาวะอ๎วนนั้นต๎อง
แบกน้ําหนักสํวนเกินไว๎ตลอดเวลาทําให๎หลายครั้งยากที่จะเข๎ารํวมกิจกรรมกับเพ่ือนได๎อยํางเทํากัน 

เชํน การเลํนกีฬาที่ต๎องการความคลํองแคลํว ทําให๎เกิดความรู๎สึกท๎อแท๎ รู๎สึกแยํกับตนเองได๎และ
กลายเป็นวงจรแหํงความผิดพลาด เม่ือรู๎สึกท๎อแท๎ รู๎สึกแยํ อันนําไปสูํความรู๎สึกเสีย ใจ โกรธ และจบ

ด๎วยการกินเพ่ือให๎รู๎สึกสบายใจ จากนั้นก็จะวนซํ้า ๆ อยํางนี้ไปเรื่อย ๆ นอกจากนี้การกลัวความอ๎วน
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อาจสํงผลให๎เด็กเกิดภาวะทุพโภชนาการหรือการที่ได๎รับสารอาหารไมํเพียงพอตํอความต๎องการของ

รํางกาย หากเด็กพยายามหาทางลดน้ําหนักด๎วยวิธีที่ไมํถูกต๎อง เชํน การอดอาหาร  
 

ปัญหาตํอเนื่องถึงตอนโต การศึกษาในตํางประเทศ ระบุชัดวํา 1 ใน 3 ของเด็กอ๎วนกํอนวัย

เรียน และเด็กอ๎วนชํวงวัยเรียน 1 ใน 2 คน จะโตขึ้นเป็นผู๎ใหญํที่อ๎วน และหากเป็นวัยรุํนที่ อ๎วนแล๎ว 
โอกาสที่จะโตขึ้นกลายเป็นผู๎ใหญํที่อ๎วนก็จะยิ่งเพ่ิมขึ้น และโอกาสที่จะห ายมีน๎อยลง เด็กวัยรุํนที่ มี
น้ําหนักเกินมักจะมีภาวะความดันโลหิตสูงในวัยผู๎ใหญํ มากกวําวัยรุํนที่มีน้ําหนักปกติถึง 8 เทํา และร๎อย

ละ 2.4 จะเป็นเบาหวานเม่ืออายุ 30 ปี 
 

โดยสรุป ปัญหาที่เกิดจากภาวะอ๎วนที่สํงผลกระทบตํอรํางกายเด็ก  คือ การหายใจที่ผิดปกติ

หรืออาการหยุดหายใจขณะนอนหลับ โรคเก่ียวกับหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ความดัน
โลหิตสูง ปัญหาเก่ียวกับข๎อตํอหรือกระดูกของรํางกาย รวมไปถึงผลกระทบในด๎านของจิตใจและสังคม 

ที่อาจจะถูกคนรอบข๎างล๎อเลียนหรือกลั่นแกล๎ง อันเป็นผลทําให๎เกิดความเครียดขึ้นได๎อีกทาง ดังนั้น 
ปัญหาภาวะน้ําหนักเกิน จึงสมควรได๎รับความสนใจในการดําเนินการแก๎ไขปัญหา และสํงเสริม
มาตรการปูองกันเพ่ือไมํให๎มีจํานวนเพ่ิมขึ้นหรือเข๎าสูํภาวะอ๎วนมากกวําปัจจุบัน 

 

4.4 การควบคมุน้ าหนกัและลดการน้ าหนกั 

เสถียร เตชะไพฑูรย๑ (2542) กลําวถึงการควบคุมอาหารเพ่ือการลดน้ําหนัก การปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมเพ่ือการลดน้ําหนัก การออกกําลังกายกับการใช๎กําลังงาน และการลดน้ําหนักตัวอยํางถาวรไว๎ ดังนี้ 
 

การควบคุมอาหารเพ่ือการลดน้ําหนัก มีจุดประสงค๑เพ่ือกํอให๎เกิดความสมดุลของพลังงานที่

รํางกายได๎รับเข๎าไปกับพลังงานที่รํางกายใช๎ไป หรือมีการรับพลังงานเข๎าไปน๎อยกวําพลังงานที่รํางกาย
ใช๎ในการทํากิจกรรม เพ่ือให๎รํางกายดึงไขมันที่เก็บสะสมไว๎ออกมาใช๎เป็นพลังงาน ในการควบคุม
อาหารนั้น ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน๑ให๎ครบถ๎วน อยํารับประทานอาหารที่มีไขมันมาก 

รับประทานผักหรือผลไม๎ที่มีกากใยมาก ๆ รับประทานน้ําตาลแตํพอควร ไมํรับประทานรสเค็มมาก
เกินไปและควรจัดอาหารให๎ครบทุกหมํูในสัดสํวนที่ถูกต๎อง คือ โปรตีนร๎อยละ 15 ไขมันร๎อยละ 35 

คาร๑โบไฮเดรตร๎อยละ 50 ของพลังงานที่รับประทานทั้งหมด  
 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือการลดน้ําหนัก อุปนิสัยหรือพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ไมํได๎เป็นผลจากปฏิกิริยาในรํางกาย แตํจะได๎รับอิทธิพลจากวัฒนธรรมและปัจจัยทางครอบครัว 

จิตวิทยาเก่ียวกับอาหาร เชํน เจตคติ มุมมองหรือความชอบที่มีตํออาหาร และอุปสรรคตํอการที่จะได๎
รับประทานอาหาร ดังนั้น ในแตํละชุมชน เชื้อชาติและถิ่นฐานจึงมีความแตกตํางกัน กลายเป็น

พฤติกรรม บุคลิก และวิธีดําเนินชีวิต ซ่ึงมีผลตํอน้ําหนักตัวร๎อยละ 40 อีกทั้งการเลี้ยงดูในวัยเด็กก็เป็น
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ปัจจัยหนึ่งที่มีผลตํอพฤติกรรมการรับประทานอาหารให๎เป็นแบบผู๎ใหญํเชํนกัน เด็กจะ เรียนรู๎และมี

พฤติกรรมเหมือนผู๎ใหญํ เชํน ผู๎ใหญํที่ชอบรับประทานอาหารรสหวาน อาหารที่เด็กได๎รับก็จะเป็น
อาหารรสหวานด๎วยเชํนกัน หรือการรับประทานอาหารที่จะต๎องทานให๎หมดจาน ทําให๎ได๎รับอาหาร
ปริมาณมากเกินกวําความต๎องการของรํางกาย ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือการลดน้ําหนัก ผู๎ที่จะ

ลดน้ําหนักจะต๎องมีความรู๎ เข๎าใจในหลักโภชนาการ ประโยชน๑ของอาหารแตํละ ชนิด ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมผิด ๆ หรือสิ่งแวดล๎อมที่ไมํดี เชํน พฤติกรรมที่ต๎องรับประทานอาหารจนหมดจา น          

ไมํรับประทานขนมจุกจิก หรือการปลํอยให๎รํางกายรู๎สึกหิวจัดแล๎วรับประทานอาหารโดยขาดความยั้ง
คิด หรือรับประทานอยํางรวดเร็ว  

 

อรณี ต้ังเผํา (2544) ระบุเก่ียวกับการควบคุมน้ําหนักและการลดน้ําหนักไว๎ ดังนี้ 
 

การลดน้ําหนัก รํางกายจะต๎องได๎รับปริมาณพลังงานจากอาหารน๎อยวําปริมาณพลังงานที่

รํางกายใช๎ในแตํละวัน สํวนการควบคุมน้ําหนัก เป็นการรักษาสมดุลระหวํางพลังงานที่บริโภคเข๎าไป
กับที่รํางกายใช๎ให๎เทํา ๆ กัน ซ่ึงการควบคุมจํากัดอาหารเป็นวิธีที่ได๎ผลเร็ว ขณะที่การออกกําลังก าย
หรือการเพ่ิมการใช๎พลังงานของรํางกายเป็นการควบคุมน้ําหนักในระยะยาว ซ่ึงหากปฏิบัติแตํการลด

อาหารหรือจํากัดการรับประทานอาหารในระยะสั้น ๆ ไมํมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการใช๎
พลังงานแล๎ว อาจจะเกิดภาวะ Yo-Yo Effect ซ่ึงเป็นภาวะที่น้ําหนักรํางกายขึ้น ๆ ลง ๆ ซ่ึงไมํไ ด๎ผลใน

ระยะยาวแล๎ว ในทางการแพทย๑ก็ยังเป็นปัญหา เพราะจะทําให๎รํางกายขาดสารอาหารที่จํา เป็นตํอ
รํางกาย หรือเกิดภาวะความไมํสมดุลของแรํธาตุในรํางกายได๎ อาจเกิดการเปลี่ยนแปลงของอารมณ๑ 
เชํน หงุดหงิดงํายขึ้นหรือมีอาการซึมเศร๎า  

 

 สิ่งที่สําคัญที่สุดในการลดน้ําหนัก คือ ความต้ังใจและมีการวางแผนลํวงหน๎าที่ ดี โดยผู๎ที่
ต๎องการลดน้ําหนักควรจะกําหนดเปูาหมายให๎ชัดเจน มีแรงจูงใจ และต๎องมีความรู๎ความเข๎าใจเก่ียวกับ

วิธีการลดน้ําหนักหรือควบคุมน้ําหนัก พร๎อมที่จะยอมรับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือวิถีชีวิตของ
ตนเอง เพ่ือลดหรือควบคุมน้ําหนักรํ างกายให๎อยูํในเกณฑ๑ปกติ โดยเปูาหมายของการลดน้ําหนัก
โดยทั่วไปจะมีแรงจูงใจมาจาก 3 ปัจจัยหลัก ๆ คือ 
 

1) เพ่ือความสวยงาม จะพบได๎มากในสังคมที่มีมุมมองคํานิยมวํา ความผอม หุํนบาง เพรียว
นั้นเป็นรูปรํางที่สวยงาม เม่ือรํางกายเริ่มเข๎าสูํภาวะน้ําหนักเกิน จะเริ่มมีการเปลี่ยนแลงของสัดสํวน

รํางกายที่ดูแปลกตาไป อาจจะทําให๎บุคคลนั้น ๆ สูญเสียความม่ันใจหรือถูกบุคคลรอบข๎างทักเรื่อง
รูปรําง ทําให๎อยากมีรูปรํางที่สวยงาม ได๎รับการยอมรับ 
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2) เพ่ือต๎องการที่จะรู๎สึกดีขึ้นกับรํางกายตนเอง เนื่องจากภาวะน้ําหนักเกินหรือภาวะอ๎ว น

อาจจะยังไมํกํอให๎เกิดโรคใด ๆ แตํสิ่งที่รํางกายจะรู๎สึกได๎กํอนเลยคือความอึดอัด หรือความเชื่องช๎า
ของรํางกายที่เปลี่ยนแปลงไป จึงอยากที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองใหมํ โดยอาจมีเปูาหมายแตกตํางกันไป 
โดยที่บุคคลรอบข๎างไมํได๎มีสํวนเก่ียวข๎องใด ๆ เลยกับแรงจูงใจนี้ 

 

3) มีปัญหาทางสุขภาพ และแพทย๑ได๎แนะนําให๎ลดน้ําหนัก ปัจจัยในข๎อนี้ประกอบด๎วยหลาย
องค๑ประกอบ เชํน ความรุนแรงของโรค อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นหากละเลยการควบคุมหรือการลด

น้ําหนักตัว คําแนะนําหรือคําปรึกษาที่ได๎จากแพทย๑ แรงจูงใจและกําลังใจของผู๎ปุวยที่ ต๎องลดน้ําหนัก 
ซ่ึงเป็นเรื่องละเอียดอํอนต๎องใช๎เวลา 

 

ในการลดน้ําหนักควรเป็นการลดไขมันสํวนเกินในรํางกาย ไมํใชํการพยายามระบายหรือ
กําจัดองค๑ประกอบใด ๆ ของรํางกายออกมา เพ่ือให๎รํางกายเบาขึ้น เชํน การ ใช๎ยาระบายหรือการ

ระบายเหง่ือออก ซ่ึงแม๎จะชํวยให๎น้ําหนักของรํางกายน๎อยลงได๎จริง แตํน้ําหนักที่หายไป คือ น้ํา  ทําให๎
รํางกายประสบกับภาวะไมํสมดุลของเกลือแรํในรํางกาย เกิดอาการอํอนเพลีย หรือแม๎กระทั่ง การลด
น้ําหนักด๎วยวิธีการอดอาหาร ที่สํงผลให๎รํางกายมีอัตราการเผาผลาญน๎อยลง เนื่องจากพลังงานที่ได๎รับ

น๎อยกวําปกติ ทําให๎รํางกายต๎องพยายามรักษาสมดุล และยิ่งเป็นการกระต๎ุนความอยากอาหารมากขึ้น
เพราะเม่ืออดอาหาร รํางกายต๎องการพลังงาน สมองจึงสั่งให๎มีความอยากอาหารมากขึ้น การลด

น้ําหนักที่ดีนั้นเป็นการเพ่ิมกิจกรรมการใช๎พลังงานของรํางกาย เชํน การออกกําลังกายเป็นประจํา
สมํ่าเสมอ อยํางน๎อยครั้งละ 30 – 45 นาที สัปดาห๑ละ 3 ครั้ง  

 

อรุณี เจตศรีสุภาพ (2555) เปูาหมายการรักษาหรือแก๎ไขภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วนคือ
รักษาและแก๎ไขภาวะแทรกซ๎อนหรือภาวะผิดปกติที่เกิดรํวมกับภาวะน้ําหนักหนักเกินและภาวะอ๎วน
รํวมกับการรักษาและควบคุมน้ําหนักตัว 

 

1) ควบคุมน้ําหนักตัวเม่ือไมํมีภาวะแทรกซ๎อนในเด็ก ยังมีการเจริญเติบโตได๎ เม่ือตัวสูงขึ้น
และควบคุมน้ําหนักตัวไมํให๎มากขึ้น ความอ๎วนก็จะลดลง ดังนั้นจึงควรมีตาชั่งชนิดที่วัดได๎ละเอียดเป็น

จุดทศนิยม 2 ตําแหนํงไว๎ชั่งน้ําหนักตัวเด็ก เพ่ือการติดตามน้ําหนักตัวสมํ่าเสมอ 
 

2) ลดน้ําหนักตัวเม่ือมีภาวะแทรกซ๎อน ในเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วน แตํทั้งนี้
แพทย๑ไมํแนะนําการลดน้ําหนักในเด็กเพราะจะมีผลตํอการเจริญเติบโตและสุขภาพของเด็กได๎ 

 

ในการควบคุมน้ําหนักหรือการลดน้ําหนักรํางกายตนเอง ผู๎ปฏิบัติจะต๎องมีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของตนเองทั้งในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ซ่ึงจะต๎องใช๎ความพยายามใน
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การปรับปรุงการปฏิบัติตนหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง และเพ่ือให๎การปฏิบัตินั้นได๎ผลดี   

มีประสิทธิภาพ จึงสมควรที่จะได๎รับการสํงเสริมและการชํวยเหลือจากบุคคลรอบข๎าง ทั้งในด๎านการให๎
กําลังใจ การเสริมแรงด๎วยคําพูดหรือเบี้ยอรรถกร เชํน รางวัล สิ่งของ เพ่ือชํวยสํงเสริมให๎บุคคลที่
จะต๎องควบคุมน้ําหนักหรือลดน้ําหนักสามารถเผชิญกับอุปสรรคได๎ สมโภชน๑ เอ่ียมสุภาษิต (2541) 

กลําววํา การทําให๎ผู๎กระทําพฤติกรรมเกิดความพอใจเม่ือกระทําพฤติกรรมหนึ่ง ๆ แล๎วเพ่ือให๎กระทํา
พฤติกรรมนั้น ๆ ซํ้าอีก เชํน ครูทําการให๎รางวัล (แรงเสริม) เม่ือนักเรียนตอบคําถามถูกต๎อง จะทําให๎

นักเรียนเกิดความพอใจ และนักเรียนจะตอบคําถามอีกหากครูถามคําถามครั้งตํอไป  และทฤษฎีการ
เรียนรู๎ของ Skinner (Biehler and snowman, 1990 อ๎างถึงใน อัชรา เอิบสุขสิริ , 2557) กลําววํา 
พฤติกรรมสํวนใหญํของมนุษย๑มีลักษณะการวางเง่ือนไขแบบผู๎ เรียนเป็นผู๎กระทํา เม่ือบุคคลกระทํา

พฤติกรรมหนึ่ง ๆ แล๎วได๎แรงเสริมอันเป็นรางวัลท่ีตนเองพอใจ จึงมีการกระทําพฤติกรรมเดิมซํ้าอีก 
และจะเลิกทําพฤติกรรมนั้นก็ตํอเม่ือรางวัลหรือแรงเสริมนั้นไมํเป็นที่พึงประสงค๑แล๎ว  นอกเหนือจาก

การเสริมแรงแล๎ว  ในการสํงเสริมให๎บุคคลสามารถควบคุมน้ําหนักหรือลดน้ําหนัก ได๎อยําง มี
ประสิทธิภาพอีกหนึ่งปัจจัยที่สําคัญก็คือ การให๎คําปรึกษา ศิริรัตน๑ จําปีเรือง (2553) ได๎ให๎ความหมายไว๎
วํา การให๎คําปรึกษา เป็นกระบวนการของการมีปฏิสัมพันธ๑ระหวํางบุคคล 2 คน คือ ผู๎ให๎การปรึกษาและ

ผู๎รับการปรึกษา โดยผู๎ให๎การปรึกษา จะพยายามชํวยให๎ผู๎รับการปรึกษาเกิดความเข๎าใจปัญหาและ
สามารถหาวิธีการแก๎ปัญหาด๎วยตัวเองได๎ เพ่ือมํุงชํวยเหลือให๎ผู๎รับคําปรึกษาสามารถพ่ึงตนเองและใช๎

ศักยภาพของตนอยํางเต็มที่ในการแก๎ปัญหาได๎ 
 

โดยสรุป การควบคุมน้ําหนักและลดน้ําหนัก มีเปูาหมายเพ่ือสร๎างความสมดุลระหวําง

พลังงานที่รํางกายได๎รับจากการรับประทานอาหารและพลังงานที่รํางกายใช๎ไปในกิจกรรมตําง ๆ 
พลังงานที่รํางกายได๎รับมากเกินไปนั้น สํวนใหญํมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงได๎รับ
อิทธิพลจากสิ่งแวดล๎อมและบุคคลรอบข๎าง ทัศนคติสํวนบุคคล โดยการควบคุมน้ําหนักหรือการลด

น้ําหนักนั้น ไมํควรใช๎วิธีการอดอาหารหรือการขับน้ําออกจากรํางกาย แตํควรเป็นการลดไขมัน
สํวนเกินของรํางกายมากกวํา และในเด็กไมํควรลดน้ําหนักเพราะรํางกายยังคงมีการเจริญเติบโตอยูํ 

อาจจะได๎รับผลกระทบได๎ แตํควรเป็นการออกกําลังกายเพ่ือให๎ไขมันลดลงและเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล๎ามเนื้อแทน 
 

4.5 เกณฑม์าตรฐานน้ าหนกัและสว่นสงูของเด็กอาย ุ5 – 18 ปี ของกรมอนามัย  

เนื่องจากเกณฑ๑มาตรฐานที่องค๑การอนามัยโลกกําหนดขึ้นมา ใช๎คําดัชนีมวลกายในการ
วิเคราะห๑ภาวะน้ําหนักเกินหรือภาวะอ๎วนของรํางกาย ซ่ึงเหมาะแกํบุคคลที่รํางกายเจริญเติบโตเต็มที่
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แล๎ว กลําวคือคําดัชนีมวลกายนั้นจะใช๎สําหรับผู๎ที่มีอายุ 18 ปีขึ้นไป ซ่ึงหากใช๎เกณฑ๑ดังกลําวในการ

แบํงภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วนในเด็กแล๎วจะทําให๎ ได๎คําที่ผิดพลาด กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุขจึงได๎กําหนดกราฟแสดงเกณฑ๑อ๎างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 – 18 ปีทั้งเพศชาย
และหญิงขึ้นมา ดังนี้ (สํานักโภชนาการ, 2542) 

 

4.5.1 การ ใชก้ราฟแสดงเกณฑอ์้างองิการเจรญิเตบิโต 

การใช๎กราฟแสดงเกณฑ๑อ๎างอิงการเจริญเติบโต เป็นการนําน้ําหนักมาเทียบกับ

สํวนสูงของเด็ก เพ่ือตรวจสอบความสมดุลและลักษณะการเจริญเติบโตของรํางกาย และสามารถระบุ
ได๎วําเด็กมีน้ําหนักตัวท่ีน๎อยเกินไป สมสํวน หรือมีน้ําหนักตัวเกิน 

 

1) การหาตําแหนํงจุดตัดระหวํางน้ําหนักและสํวนสูงของกราฟ มีวิธีการ ดังนี้ 
1.1) ชั่งน้ําหนักตัวและวัดสํวนสูงของเด็ก 

1.2) ตัวเลขแนวนอนด๎านลําง หมายถึง สํวนสูง และเส๎นในแนวต้ังแตํละเส๎น แทน
สํวนสูง 1 เซนติเมตร 

1.3) ตัวเลขที่อยูํแนวต้ังด๎านซ๎าย หมายถึง น้ําหนักตัว และเส๎นตามแนวนอนแตํละ

เส๎น แทนน้ําหนัก 1 กิโลกรัม 
1.4) สังเกตที่แนวเส๎นสํวนสูงเด็ก ไลํขึ้นไปตามเส๎นตรงในแนวต้ัง ตัดกับเส๎นน้ําหนัก

ของเด็กในแนวนอน แล๎วทําเครื่องหมายไว๎ 
 

2) การแปรผลภาวะของน้ําหนักตัวจากกราฟแสดงเกณฑ๑อ๎างอิงการเจริญเติบโต 
2.1) ทําการอํานคําภาวะน้ําหนักตัวของเด็ก โดยดูจากตําแหนํงจุดตัดที่หาได๎วําอยูํ

ในแถบสีใดและข๎อความที่ระบุอยูํบนแถบสีนั้น ซ่ึงแบํงกลุํมภาวะโภชนาการออกเป็น 6 ระดับคือ 
ผอม หมายถึง น้ําหนักอยูํในเกณฑ๑ขาดสารอาหาร มีน้ําหนักรํางกายน๎อยกวําเด็กที่

มีสํวนสูงเทํากัน แสดงวํารับอาหารไมํเพียงพอ 
คํอนข๎างผอม หมายถึง น้ําหนักอยูํในเกณฑ๑เสี่ยงตํอการขาดอาหาร แม๎วําอยูํใน

เกณฑ๑ที่มีภาวะโภชนาการปกติ แตํสมควรเฝูาระวังหากไมํมีการดูแล อาจะทําให๎น้ําหนักลดลงไปอยูํใน

ภาวะผอมได๎ 
สมสํวน หมายถึง น้ําหนักอยูํในเกณฑ๑การเจริญเติบโตดี แสดงวําเด็กมีน้ําหนักที่

เหมาะสมกับสํวนสูง ซ่ึงสมควรสํงเสริมให๎เด็กมีการเจริญเติบโตอยูํในเกณฑ๑นี้  
ท๎วม หมายถึง น้ําหนักอยูํในเกณฑ๑เสี่ยงตํอการมีภาวะโภชนาการเกิน แม๎จะอยูํใน

เกณฑ๑ภาวะโภชนาการปกติ แตํสมควรเฝูาระวังเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วน 
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เริ่มอ๎วน หมายถึง น้ําหนักอยูํในภาวะอ๎วนระดับ 1 มีน้ําหนักมากกวําเด็กที่มีสํวนสูง

เทํากัน หากไมํควบคุมน้ําหนัก อาจทําให๎เกิดความเสี่ยงตํอการเกิดโรคติดตํอไมํเรื้อรังได๎ เชํน 
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคข๎อเขําเสื่อม 

อ๎วน หมายถึง น้ําหนักอยูํในภาวะอ๎วนระดับ 2 มีน้ําหนักมากกวําเด็กที่ มีสํวนสูง

เทํากันอยํางมาก หากไ มํควบคุมน้ําหนัก จะทํา ให๎เสี่ยงตํอการเกิดโรคติดตํอไมํเรื้อรังได๎ เชํ น 
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคข๎อเขําเสื่อม 

 

โดยสรุป การใช๎กราฟแสดงเกณฑ๑ อ๎างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 – 18 ปี ของ      
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เป็นการเปรียบเทียบน้ําหนักตัวกับสํวนสูงของรํางกายเด็ก สามารถ

ประเมินได๎วํา เด็กมีรํางกายอยูํในภาวะใดตามเกณฑ๑ที่ระบุไว๎  
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แผนภาพที่ 1 กราฟแสดงเกณฑ๑อ๎างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 – 18 ปี เพศหญิง (น้ําหนักตาม

เกณฑ๑สํวนสูง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(ที่มา : สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) 
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แผนภาพที ่2 กราฟแสดงเกณฑ๑อ๎างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 – 18 ปี เพศชาย (น้ําหนักตาม

เกณฑ๑สํวนสูง) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
(ที่มา : สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) 
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5. ทฤษฎกีารกระท าดว้ยเหตผุล 

5.1 สาระส าคญัของทฤษฎ ี

ในอดีตผลการศึกษาของนักจิตวิทยาสังคมชํวงแรกเริ่ม ประมาณปี ค.ศ.  1935 ได๎มีแนวคิดวํา 
เจตคตินั้นเก่ียวข๎องหรือมีความสัมพันธ๑กับการปฏิบัติอยํางมาก ดังเชํน Allport, 1935 ได๎เสนอคํา

จํากัดความของเจตคติ คือ สภาวะของความพร๎อมของบุคคลที่จะแสดงพฤติกรรมออกมา หรือกลําว
โดยสรุปได๎วํา เจตคติจะเป็นปัจจัยในการกระต๎ุนให๎มนุษย๑เกิดพฤติกรรม ซ่ึงในเวลาตํอมา  ผลงานวิจัย

ทางสังคมวิทยาสํวนมาก พบวํา ทัศนคติและพฤติกรรม มีความแตกตํางกัน โดยทั้ง 2 ปัจจัย มีอิทธิพล
ตํอกันน๎อยหรือแทบจะไมํมีความสัมพันธ๑กันเลย (Ajzen & Fishbein, 1977 อ๎างถึงใน ประภาเพ็ญ 
สุวรรณ, 2534) และจากผลการศึกษาที่เปลี่ยนแปลงไป ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลจึงถูกพัฒนา ขึ้น

มาโดยนักจิตวิทยาสังคมชื่อ Martin Fishbein และ Icek AJzen โดยมีวัตถุประสงค๑เพ่ือใช๎ทํานาย
พฤติกรรมสุขภาพของมนุษย๑ และถูกนํามาประยุกต๑ใช๎เพ่ือทําความเข๎าใจหรือทํานายพฤติกรรม

สุขภาพอยํางกว๎างขวาง โดยทฤษฎีดังกลําวได๎อธิบายเก่ียวกับพฤติกรรมของมนุษย๑ไว๎ ดังนี้  พฤติกรรม
ของมนุษย๑ ทั้งพฤติกรรมทางสังคมและพฤติกรรมสุขภาพ ไมํได๎ถูกกําหนดหรือถูกควบคุมโดยแรงจูงใจ
ที่ขาดการไตรํตรองหรือขาดการคิด แตํมนุษย๑จะพิจารณาองค๑ประกอบหลาย ๆ อยํางที่ เก่ียวข๎องกับ

พฤติกรรมนั้น ๆ โดยละเอียดกํอนที่จะตัดสินใจกระทําหรือไมํกระทําพฤติกรรม 
 

หลักของทฤษฏีการกระทําด๎วยเหตุผล ตามแนวความคิดของ Ajzen and Fishbein (1980) 

เชื่อวํา ความเชื่อจะมีอิทธิพลตํอเจตคติและบรรทัดฐานของกลุํมอ๎างอิง ทั้งสองปัจจัยนี้จะมีอิทธิพลตํอ
ความต้ังใจที่จะกระทําพฤติกรรม และความต้ังใจที่จะกระทํานั้นก็จะสํงผลตํอพฤติกรรม และการ

เปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมสํวนใหญํเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงความเชื่อ ดังนั้น การเปลี่ยนแปลง
เจตคติของบุคคล ควรจะเปลี่ยนแปลงที่ความเชื่อของบุคคลนั้น ๆ ด๎วย รวมถึงการเปลี่ยนแปลงการ
รับรู๎เก่ียวกับบรรทัดฐานเชํนกัน เจตคติมีความเก่ียวข๎องกับความเชื่อ โดยทั่วไปบุคคลที่เชื่อวําหาก

กระทําพฤติกรรมอยํางหนึ่งแล๎วผลลัพธ๑จะออกมาในแงํบวก จะมีเจตคติที่ ดีตํอการกระทําพฤติกรรม
นั้น ๆ แตํหากเชื่อวําผลลัพธ๑จากการกระทําพฤติกรรมไมํดี บุคคลจะมีเจตคติที่ไมํดีตํอพฤติกรรมนั้น
เชํนกัน ความเชื่อนี้เรียกวํา  “ความเชื่อตํอพฤติกรรม” และบรรทัดฐานของกลุํมอ๎างอิงก็มีความ

เก่ียวข๎องกับความเชื่อเชํนกัน แตํมีความแตกตําง คือ บรรทัดฐานของกลุํมอ๎างอิงนั้นเป็นความเชื่อที่วํา
บุคคลรอบข๎างหรือกลุํมคนที่พิเศษ มีความสําคัญ ซ่ึงในที่นี้จะเรียกวํา “กลุํมอ๎างอิง” คิดวําตนควรที่จะ

กระทําหรือไมํควรกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง ความเชื่อของบุคคลที่เก่ียวข๎องกับบรรทัดฐาน
ของกลุํมอ๎างอิงนี้เรียกวํา “ความเชื่อตํอบรรทัดฐาน” ซ่ึงมีผลตํอพฤติกรรม เชํน หญิงคนหนึ่งถูกจูงใจ
ให๎ใช๎ของชนิดใดชนิดหนึ่ง ถ๎าหากเธอคิดวําหากซ้ือของชนิดนั้นแล๎ว ของนั้นเป็นที่พึงพอใจตํอสามีหรือ
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ลูก ๆ ซ่ึงจัดเป็นกลุํมอ๎างอิง ก็จะมีการตัดสินใจที่จะกระทําพฤติกรรมคือการซ้ือของสิ่งนั้น  แตํถ๎าคิดวํา

หากซ้ือของชิ้นนั้นแล๎ว สามีหรือลูกจะไมํชอบหรือไมํพอใจ  จะสํงอิทธิพลตํอการตัดสินใจและ เกิด
ความคิดวําไมํนําซ้ือ ทําให๎ไมํกระทําพฤติกรรมหรือไมํซ้ือ จากเหตุการณ๑ตัวอยํางนี้ เกิดมาจากอิทธิพล
ของกลุํมอ๎างอิงที่ทําให๎เกิดหรือไมํเกิดการกระทําพฤติกรรม 

 

สมมติฐานของทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผล 
1) มนุษย๑นั้นเป็นผู๎มีเหตุผลและใช๎ข๎อมูลที่ตนเองมีอยํางเป็นระบบ 

2) มนุษย๑พิจารณาผลทีอ่าจเกิดขึ้นจากการกระทําหรือพฤติกรรมของตนกํอนตัดสินใจที่จะลง
มือกระทําหรือแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ หรือไมํ 
 

พฤติกรรมของมนุษย๑เกิดมาจากความต้ังใจหรือเป็นบทบาทของความต้ังใจที่จะกระทํา
พฤติกรรมนั้น ๆ ซ่ึงความต้ังใจจะถูกกําหนดโดยเจตคติและการรับรู๎บรรทัดฐานของกลุํมอ๎างอิงหรือ
บุคคลที่มีความสําคัญตํอตัวอยําง ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลได๎รับการพัฒนามาจากทฤษฎีรูปแบบ

ความต้ังใจใฝุพฤติกรรม (Fishbein’s Behavioral Intention Model) โดยทฤษฎีรูปแบบความต้ังใจ
ใฝุพฤติกรรมมีหลักวํา เจตคติของบุคคลตํอการกระทําบางอยําง เป็นความเชื่อเชิงจริยธรรมที่เก่ียวข๎อง

กับการกระทําและการยอมรับของบรรทัดฐานทางสังคม ซ่ึงได๎กําหนดการกระทําตามความต้ังใจของ
บุคคลที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น โดยที่เจตคติทั่วไปที่มีตํอสิ่ง ๆ หนึ่งนั้น จะมีอิทธิ พลน๎อย ในการ
ทํานายพฤติกรรมที่สัมพันธ๑กับสิ่งนั้น และมีอิทธิพลน๎อยกวําความต้ังใจใฝุพฤติกรรมเจาะจง 

 

การนําทฤษฏีการกระทําด๎วยเหตุผลมาเพ่ือใช๎ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพให๎ได๎ผลขึ้นอยูํ กับ
ความสําเร็จในการเปลี่ยนเจตคติตํอพฤติกรรมและบรรทัดฐานของกลุํมอ๎างอิง มีวิธีการปรับเจตคติคือ 

การชักชวนหรือทําความเข๎าใจกับผู๎รับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมวํา พฤติกรรมที่บุคคลผู๎นั้นมีใน
ปัจจุบัน เป็นพฤติกรรมที่ไมํถูกสุขลักษณะ หรือเป็นพฤติกรรมเสี่ยงที่ทําให๎เกิดผลด๎านลบตํอสุขภาพ

รํางกาย และพฤติกรรมดังกลําวเป็นสิ่งที่สามารถหลีกเลี่ยงได๎โดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
และในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้น ปัจจัยตําง ๆ เชํนสิ่งแวดล๎อมโดยรอบ สามารถเป็นปัจจัยที่ชํวย
ในการเปลี่ยนแปลงเจตคติได๎ หรือการเพ่ิมคําใช๎จํายหรือเพ่ิมความยากในการเข๎าถึงสิ่งที่ เป็นอันตราย

ตํอสุขภาพ เชํน การกําหนดเวลาซ้ือหรือเพ่ิมราคาบุหรี่  สุรา ซ่ึงวิธีการเหลํานี้จะสํงอิทธิพลตํอ
พฤติกรรมสุขภาพ ถ๎าผู๎ที่ต๎องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมีความตระหนักและเห็นความสําคัญของการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เห็นคุณคําของประโยชน๑ที่ได๎รับจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ

ตนเอง 
 

เนื่องจากจุดมํุงหมายของทฤษฎีนี้ต๎องการที่จะทํานายและศึกษาทําความเข๎าใจพฤติกรรมของ

บุคคล มีขั้นตอน ดังนี้ 
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1) ระบุและวัดพฤติกรรมที่สนใจ การกระทําสํวนใหญํที่ เก่ียวข๎องกับสังคม ถูกควบคุมโดย

ความต้ังใจ หรือสามารถสรุปได๎วําความต้ังใจของบุคคลเป็นสิ่งที่จะกําหนดให๎บุคคลจะกระทําหรือไมํ
กระทําพฤติกรรมนั้น ๆ ดังนั้น ในการทํานายพฤติกรรมขั้นต๎นคือ การถามบุคคลวํามีความต้ังใจที่จะ

กระทําหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือไมํ ซ่ึงแม๎วําคําตอบที่ได๎รับอาจจะไมํตรงกับความจริงเสมอไป 
แตํก็ยังมีความเก่ียวโยงอยูํมาก 

 

2) วิเคราะห๑เพ่ือระบุตัวท่ีกําหนดให๎เกิดความต้ังใจ จากทฤษฎีการกระทําอยํางมีเหตุผล 

ความต้ังใจของบุคคลที่จะกระทําสิ่งใด อยูํที่ตัวกําหนดสําคัญ 2 ประการ คือ ธรรมชาติของบุคคลนั้น
และ อิทธิพลของสังคม 

2.1) ปัจจัยที่เก่ียวกับบุคคล หมายถึง การที่บุคคลประเมินผลการกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ
เป็นไปในทางบวกหรือลบ เรียกวํา เจตคติตํอพฤติกรรม (Attitudes toward the behavior) คือ   
สิ่งที่มีอิทธิพลตํอบุคลในการตัดสินใจวําจะกระทําพฤติกรรมนั้นหรือไมํ 

2.2) อิทธิพลของสังคม เป็นความรู๎สึกของบุคคลวําอิทธิพลของสังคมเป็นตัวกําหนดให๎
บุคคลกระทําพฤติกรรมเชํนนั้นหรือไมํ ปัจจัยนี้เรียกวํา บรรทัดฐานของกลุํมอิทธิพลหรือบรรทัดฐาน

ของกลุํมอ๎างอิง (Subjective norm) 
 

ตัวกําหนดความต้ังใจทั้งสองประการมีความสําคัญและความเก่ียวข๎องกันอยูํมากกับความ

ต้ังใจของบุคคลที่จะมีพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งซ่ึงการทํานายพฤติกรรมหรือการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมด๎วยทฤษฏีการกระทําด๎วยเหตุผลนี้แล๎ว ยังมีตัวแปรที่เป็นปัจจัยสํงผลกระทบตํอการกระทํา
พฤติกรรมด๎วย แม๎จะมีอิทธิพลไมํมากนัก แตํเชื่อวํา ตัวแปรเหลํานี้ มีอิทธิพลทางอ๎อมตํอการกระทํา

พฤติกรรม เชํน 
 

1) ตัวแปรทางด๎านประชากร ได๎แกํ อายุ เพศ เชื้อชาติ ศาสนา สถานภาพการสมรส ระดับ

การศึกษา 
2) ทัศนคติตํอเปูาหมายอ่ืน ๆ เชํน ทัศนคติตํอบุคคลหรือสถาบัน 
3) ลักษณะของบุคลิกภาพ เชํน การเป็นคนเก็บตัว ก๎าวร๎าว หรือมีความเชื่อม่ันในตนเองสูง 

4) องค๑ประกอบอ่ืน ๆ  เชํน บทบาททางสังคม สถานะทางสังคม การเรยีนรูท๎างสังคม เชาว๑ปัญญา 
และรูปแบบความสัมพันธ๑ในหมํูเครือญาติ 

 

ทฤษฏีการกระทําด๎วยเหตุผลนี้มีข๎อดีคือ 
1) สามารถนําไปประยุกต๑ใช๎กับพฤติกรรมที่ต๎องการทําการศึกษาได๎อยํางหลากหลาย  
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2) สามารถแก๎ไขปัญหาหรือจุดบกพรํองของการศึกษาเจตคติในอดีต ที่มักไมํพบความสัมพันธ๑

ระหวํางเจตคติและการปฏิบัติ 
3) พฤติกรรมบางอยํางยากแกํการสังเกต หรือประเมินได๎โดยตรง เนื่องจากเป็นพฤติกรรมใน

เรื่องที่ปกปิด ไมํเปิดเผย หรือไมํได๎เกิดในชํวงระยะเวลานั้น ๆ ดังนั้นการเสนอให๎มีการวัดความต้ังใจใน

การกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ จึงเป็นวิธีการที่ดีในการศึกษาพฤติกรรมที่มีข๎อจํากัด 
4) ให๎ความสําคัญกับการวัดตัวแปรแตํละตัว เน๎นเรื่องความสอดคล๎องของการวัดตัวแปรตําง ๆ 

กับพฤติกรรมในด๎านการกระทํา เปูาหมาย สถานการณ๑ และเวลา 
 

นอกจากข๎อดีแล๎วทฤษฏีนี้ก็มีข๎อจํากัด เนื่องจากสมมติฐานคือ มนุษย๑ใช๎ข๎อมูลที่ มีประโยชน๑

ตํอตนเองอยํางเป็นระบบและมีเหตุผลในการตัดสินใจที่จะกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง ทั้งนี้
ไมํได๎หมายความวําพฤติกรรมของมนุษย๑จะต๎องมีเหตุผลท่ีเหมาะสมเสมอไป เนื่องจากอาจจะเกิดจาก
การรับข๎อมูลที่ผิดพลาดหรือขําวสารที่ไมํสมบูรณ๑ ไมํถูกต๎อง และพฤติกรรมเหลํานี้ได๎แกํ การระบาย

อารมณ๑อยํางทันที รุนแรง การงานที่ต๎องใช๎ทักษะที่ได๎รับการฝึกฝนมา เชํน การขับรถ นับธนบัตร  
หรือการแสดงพฤติกรรมโดยไมํได๎คิดไตรํตรอง หรือการให๎บุคคลตัดสินใจโดยวิธีที่แตกตํางออกไปจาก

ทฤษฎี 
 

ในการสร๎างเจตคติที่ ดีหรือการปรับเปลี่ยนเจตคติของบุคคลเพ่ือให๎เกิดพฤติกรรมที่พึง

ประสงค๑นั้น บุญเลิศ ไพรินทร๑ (2533) กลําววํา การเปลี่ยนแปลงหรือเสริมสร๎างความรู๎ของบุคคลอยําง
มีประสิทธิภาพนั้นต๎องอาศัย เจตคติ ความพึงพอใจ ความเต็มใจ และความคิดเห็ นในทางที่ ดี        
การอบรมเสริมสร๎างความรู๎และประการณ๑และการให๎ผู๎เข๎าอบรมมีบทบาทรํวมในกระบวนการเรียน

การสอน ซ่ึงให๎ผลดีกวําการบังคับเพ่ือให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงเจตคติ จึงมีการศึกษาค๎นคว๎า วิเคราะห๑
และวิจัย เพ่ือที่จะได๎รู๎วําการที่จะเปลี่ยนแปลงเจตคตินั้น ควรเริ่มที่การเปลี่ยนคํานิยมกํอนแล๎วจึงจะ

เปลี่ยนเจตคติในภายหลังหรือเปลี่ยนแปลงที่พฤติกรรมกํอนแล๎วจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของเจตคติเอง
ในภายหลัง ซ่ึงสํวนใหญํเห็นวําการที่จะเปลี่ยนแปลงเจตคติได๎นั้น จะต๎องเริ่มเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
กํอนแล๎วการเปลี่ยนแปลงเจตคติจะตามมา ทั้งนี้เพราะพฤติกรรมที่ถูกเปลี่ยนแปลงไปนั้นจะมีผลตํอ

อารมณ๑ และความรู๎ความเข๎าใจของบุคคล  
 

โดยสรุป ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผล เป็นทฤษฎีที่มีสาระสําคัญเก่ียวกับการ เกิดพฤติกรรม

ของมนุษย๑วํา พฤติกรรมประกอบด๎วยองค๑ประกอบหลัก 2 อยํางคือ เจตคติที่ มีตํอพฤติกรรมและการ
คล๎อยตามบรรทัดฐานของกลุํมอ๎างอิง โดยที่เจตคตินั้นประกอบด๎วย ความเชื่อพฤติกรรมหรือความ
เชื่อเก่ียวกับผลของการกระทําและการประเมินผลลัพธ๑ของ และการคล๎อยตามบรรทัดฐานของกลุํม
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อ๎างอิง ประกอบด๎วยความเชื่อกลุํมอ๎างอิงหรือความเชื่อที่มีตํอบุคคลรอบข๎างที่ ต๎องการให๎ตนกระทํา

พฤติกรรมนั้น ๆ และแรงจูงใจที่จะคล๎อยตามกลุํมอ๎างอิง ซ่ึงหมายถึง การรับรู๎วําตนเองต๎องกระทํา
พฤติกรรมตามความต๎องการของบุคคลรอบข๎างเพียงใด 

 

5.2 กรอบแนวคดิของทฤษฎ ี

แผนภาพที ่3 กรอบแนวคิดทฤษฏีการกระทําด๎วยเหตุผล 
 

 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

ที่มา : Glanz, K., Rimer, B.K., and Lewis, F.M. Health Behavior and Health Education  
(3nd edition). 2002 : 68 

 

โดยสรุป แนวคิดทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลเชื่อว่า พฤติกรรมของมนุษย์เกิดจากเจตนา
หรือความตัง้ใจที่จะกระท าพฤติกรรม โดยได้รับอิทธิพลมาจากปัจจัย 2 ปัจจัย คือ 1) เจตคติต่อ
พฤติกรรม หมายถึง มุมมองหรือความคิดที่มีต่อการกระท าพฤติกรรม ซึ่งประกอบด้วยความเชื่อ
พฤติกรรมและการประเมินผลลัพธ์ของพฤติกรรม หมายถึงการที่ ผู้กระท าพฤติกรรมได้พิจารณา
หรือไตร่ตรองและเชื่อว่าผลลัพธ์ของพฤติกรรมที่จะปฏิบตัิน ัน้ดี และ 2) การคล้อยตามบรรทัดฐาน
ของกลุ่มอ้างอิง ประกอบด้วย ความเชื่อกลุ่มอ้างอิง และแรงจูงใจที่จะคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง 

ความเชื่อพฤติกรรม     
( Behavoiral Beliefs) 

การประเมินผลลัพธ์ของ
พฤติกรรม ( Evaluations of 
Behavioral Outcome) 

เจตคติต่อพฤติกรรม 
( Attitude toward Behavior) 

ความเชื่อกลุ่มอ้างอิง
(Normative Beliefs) 

แรงจูงใจที่จะคล้อยตามกลุ่ม

อ้างอิง (Motivation to Comply) 

การคล้อยตามบรรทดัฐานของกลุ่ม

อ้างอิง ( Subjective Norm ) 

เจตนาที่จะกระท าพฤติกรรม

(Behavioral Intention) 

พฤติกรรม  

(Behavior ) 
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หมายถึง การเชื่อบุคคลรอบข้างที่มีความส าคญัต่อผู้ที่จะกระท าพฤติกรรม เช่น พ่อแม่ ครู เพื่อน 
คนรกั และการสนบัสนุนจากกลุ่มบุคคลเหล่านัน้ให้ปฏิบตัิพฤติกรรม 
 

6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

6.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องภายในประเทศ 

เกศแก๎ว สอนดี (2548) ได๎ทําการศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต๑แนวคิดการ
ควบคุมตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนัก
ของนักเรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน อําเภอเมือง จังหวัดสระบุรี เป็นการศึกษาแบบก่ึงทดลอง โดยมี

จุดมํุงหมายเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต๑แนวคิดการควบคุมตนเองในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนักของนักเรียนที่มีน้ําหนัก

เกินเกณฑ๑มาตรฐาน ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนประถมศึกษา สั งกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาเขต 1 จังหวัดสระบุรี ทําการคัดเลือกกลุํมตัวอยํางแบบเจาะจง จํานวน 97 คน แบํงเป็น 2
กลุํม กลุํมทดลองจํานวน 47 คนและกลุํมควบคุมจํานวน 50 คน โดยเครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัยคือ 

โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต๑แนวคิดการควบคุมตนเองที่ผู๎วิจัยสร๎ างขึ้น แบบทดสอบความรู๎
แบบสอบถามเจตคติและการปฏิบัติเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคและการออกกําลังกายเพ่ือลด

น้ําหนักที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้น จากนั้นนําข๎อมูลที่ได๎มาวิเคราะห๑ในทางสถิติ โดยการหาคําร๎อยละ คะแนน
เฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คําสถิติที และวิเคราะห๑ความแปรปรวน รํวม ผลการศึกษาพบวํา 
หลังจากที่กลุํมทดลองได๎รับโปรแกรมสุขศึกษา โดยประยุกต๑แนวคิดการควบคุมตนเองในกา ร

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือการลดน้ําหนัก กลุํมทดลองมี
ความรู๎ เจตคติ และพฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนั กและ

น้ําหนักตัวดีกวํากํอนได๎รับโปรแกรม และดีกวํากลุํมควบคุม แตํกลุํมทดลองและกลุํมควบคุมมีเจตคติ
เก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนักไมํแตกตํางกัน 

 

ยุวดี ถิ่นถาวร (2550) ได๎ทําการศึกษาเรื่องผลการให๎คําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 

ประการและการออกกําลังกายตํอการลดน้ําหนักของนักเรียนที่เป็นโรคอ๎วน กลุํมตัวอยํางเป็นนักเรียน
ระดับประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนเรยีนาเชลีวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหมํ จํานวน 8 คน เครื่องมือที่

ใช๎ในการศึกษาคือ 1) แผนการให๎คําปรึกษา 2) แบบสอบถามข๎อมูลทั่วไป 3) แบบวัดความรู๎ เรื่อง 
โภชนบัญญัติ 9 ประการ 4) แบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการ    
ออกกําลังกาย ผลการศึกษา พบวํา กํอนและหลังการรับคําปรึกษา กลุํมตัวอยํางมีคําเฉลี่ยคะแนน

ความรู๎แตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตํคะแนนการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 
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9 ประการและการออกกําลังกายไมํมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุํม

ตัวอยําง 4 คนมีน้ําหนักลดลงอยูํในชํวง 0.5 – 0.6 กิโลกรัม ขณะที่อีก 4 คนมีน้ําหนักเพ่ิมขึ้นอยูํ
ในชํวง 0.5 – 1.5 กิโลกรัม  

 

วีระศักด์ิ แก๎วทรัพย๑ (2551) ได๎ทําการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
ที่ความหนัก 60 – 75 % MHR ตํอสมรรถภาพทางกายของเด็กอ๎วน กลุํมตัวอยําง คือ เด็กชายที่ อ๎วน
ตามเกณฑ๑ของ The International Obesity Task Force อายุ 8 ปี จํานวน 10 คน ทําการออก

กําลังกายด๎วยโปรแกรมแอโรบิกที่ความหนัก 60 – 75 % MHR สัปดาห๑ละ 5 วัน วันละ 60 นาที เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห๑ ผลการศึกษาพบวํา หลังการทดลอง กลุํมตัวอยํางมีแรงเหยียดขาเพ่ิมขึ้น       

คําดัชนีมวลกายลดลงอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได๎วํา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
ตามโปรแกรมที่ความหนัก 60 – 75 % MHR เป็นเวลา 8 สัปดาห๑ สํงผลให๎เด็กอ๎วนเพศชายมี
สมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น ยกเว๎นความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

 

สวํางจิต แซํโง๎ว (2551) ได๎ทําการศึกษาผลการฝึกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มี
ตํอสุขสมรรถนะของเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกิน โดยกลุํมตัวอยํางในการวิจัยนี้ คือนักเรียนที่มีภาวะ

น้ําหนักเกินของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห๑ อายุระหวําง 10 – 12 ปี จํานวน 50 คน ทําการเลือกกลุํม
ตัวอยํางแบบเจาะจง ทําการสุํมอยํางงํายแบํงเป็น 2 กลุํม คือกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม กลุํมละ 25 
คน กลุํมทดลองได๎รับการฝึกด๎วยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 8 สถานี ใช๎ระยะเวลาในการ

ฝึก 8 สัปดาห๑ จํานวน 3 วันตํอสัปดาห๑ วันละ 60 นาที สํวนกลุํมควบคุมให๎มีการดําเนินชีวิตตามปกติ 
โดยทําการทดสอบสุขสมรรถนะจํานวน 3 ครั้ง แบํงเป็นกํอนการทดลอง หลังจากเริ่มทดลอง 4 สัปดาห๑ 

และหลังเสร็จสิ้นการทดลองในสัปดาห๑ที่ 8 วิเคราะห๑ข๎อมูลโดยการหาคําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
สถิติทีและวิเคราะห๑ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า หากพบความแตกตํางอยํางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.5 ทําการทดสอบความแตกตํางเป็นรายคํูโดยใช๎วิธีของตูกี ผลการศึกษาพบวํา หลักการ

ทดลอง 8 สัปดาห๑ กลุํมทดลองที่ฝึกด๎วยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรมีคําดัชนีมวลกาย นั่งงอ
ตัว นอนยกตัว ดันพ้ืน เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ดีกวํากลุํมควบคุม อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห๑ กลุํมทดลองที่ฝึกด๎วยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรมีคําดัชนี
มวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพ้ืน เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร พัฒนามากกวํากํอนการทดลองอยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 สํวนกลุํมควบคุมไมํมีความแตกตํางอยํางมีนัยสําคัญ 

 

อัจฉรา บุญกลิ่น (2551) ได๎ทําการศึกษาผลของการให๎คําปรึกษาแบบเพ่ือนชํวยเพ่ือนเพ่ือ
เพ่ิมการควบคุมตนเองของผู๎หญิงที่มีน้ําหนักเกิน กลุํมตัวอยํางคือ ผู๎หญิงที่ มีภาวะ น้ําหนักเกิน มีคํา

ดัชนีมวลกาย 24.99 กิโลกรัมตํอตารางเมตรขึ้นไป จํานวน 5 คน เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย คือ โปรแกรม
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การให๎คําปรึกษาแบบเพ่ือนชํวยเพ่ือนเพ่ือเพ่ิมการควบคุมตนเองของผู๎หญิงที่ มีน้ําหนักเกิน และแบบ

ประเมินพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เครื่องด่ืม การออกกําลังกายและการปฏิบัติตัวเก่ียวกับการ
ลดน้ําหนัก แบบจดบันทึกการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักตัว 8 สัปดาห๑ แบบบันทึกการให๎คําปรึกษา 
และแบบสัมภาษณ๑ความรู๎สึกและความคิดเห็น ผลการศึกษา พบวํา หลังการใช๎โปรแกรมการให๎

คําปรึกษาแบบเพ่ือนชํวยเพ่ือน กลุํมตัวอยํางมีพฤติกรรมที่พึงประสงค๑ด๎านการรับประทานอาหาร การ
บริโภคเครื่องด่ืม การออกกําลังกาย และการปฏิบัติตัวเก่ียวกับการลดน้ําหนัก มีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น

อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ปัทมา ยอดยิ่ง (2552) ได๎ทําการศึกษาปัจจัยที่ มีผลตํอภาวะน้ําหนักเกินของเด็กนักเรียน

ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 ในเขตอําเภอพิชัย จังหวัดอุตรดิตถ๑ มีวัตถุประสงค๑เพ่ือศึกษาปัจจัยที่
มีผลตํอภาวะน้ําหนักเกินของเด็กนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 ที่ มีน้ําหนักเกินเกณฑ๑
มาตรฐาน ในเขตอําเภอพิชัย จังหวัดอุตรดิตถ๑ โดยเครื่องมือที่ใช๎ในการศึกษาคือแบบสอบถาม ทําการ

เก็บข๎อมูลจากกลุํมตัวอยํางจํานวน 129 คน นํามาวิเคราะห๑ข๎อมูลด๎วยสถิติ หาคําร๎อยละ คําเฉลี่ย 
สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบการทดสอบคําเฉลี่ย และการทดสอบความแปรปรวน ผลการศึกษา

พบวําปัจจัยที่มีผลตํอภาวะน้ําหนักเกินของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 ในเขตอําเภอพิชัย 
จังหวัดอุตรดิตถ๑ คือ เพศ อายุ รายได๎ของผู๎ปกครอง จํานวนเงินที่ใช๎จํายในโรงเรียน ความรู๎ เก่ียวกับ
โภชนาการ ทัศนคติเก่ียวกับโภชนาการ และการปฏิบัติตัวท่ีเก่ียวกับโภชนาการ 

 

สุนีย๑ ปิ่นทรายมูล (2552) ได๎ทําการศึกษาผลของปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
การบริโภคอาหารที่เหมาะสมในนักเรียนประถมศึกษาที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ๑มาตรฐาน  อําเภอเมือง 

จังหวัดอุตรดิตถ๑ มีวัตถุประสงค๑เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลัง
กายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมในนักเรียนประถมศึกษาที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ๑
มาตรฐาน โดยได๎ประยุกต๑ทฤษฏีความสามารถตนเองและแรงสนับสนุนทางสังคมในการดําเนิน

กิจกรรมโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยมีกลุํมตัวเอยํางคือนักเรียนอายุ 10 – 12 ปี คัดเลือกโดย
การสุํมอยํางงํายตามเกณฑ๑ แบํงเป็น 2 กลุํม คือกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม กลุํมละ 42 คน กลุํมทดลอง

ได๎รับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นเวลา 10 สัปดาห๑ สํวนกลุํมควบคุมจัดให๎มีการเรียนการสอน
ปกติ รวบรวมข๎อมูลโดยการใช๎แบบสอบถามด๎วยตนเอง วิเคราะห๑ข๎อมูลโดยใช๎สถิติเชิงพรรณนา      
ในการแจกแจงข๎อมูล และใช๎สถิติอนุมานเปรียบเทียบภายในกลุํม ผลการศึกษา  พบวํา หลังการ

ทดลองกลุํมทดลองมีความรู๎เก่ียวกับการออกกําลังกาย การบริโภคอาหารและโรคอ๎วน ก ารปฏิบัติตน
ในการออกกําลังกายและการบริโภคอาหารที่เหมาะสมและการได๎รับแรงสนับสนุนทางสังคมสูงกวํา

กํอนทําการทดลอง และมีการรับรู๎ความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลของการออกกําลังกาย
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และการบริโภคอาหารที่เหมาะสมสูงกวํากํอนการทดลอง หลังการทดลองกลุํมทดลองมีความรู๎

เก่ียวกับการออกกําลังกายและการบริโภคอาหารและโรคอ๎วน การรับรู๎ความสามารถตนเองและความ
คาดหวังในผล การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายและการบริโภคอาหารที่เหมาะสมและการได๎รับแรง
สนับสนุนทางสังคมสูงกวํากลุํมควบคุม 

 

วรรณศิริ เทียมประทีบ (2552) ได๎ทําการศึกษาเรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพ่ือควบคุมน้ําหนักในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ๑ ในเขตเทศบาลเมือง

ทําข๎าม อําเภอพุนพิน จังหวัดสุราษฏร๑ธานี โดยมีวัตถุประสงค๑เพ่ือพัฒนาและประเมิลผลการใช๎แนว
ปฏิบัติการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือควบคุมน้ําหนักในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา

ที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ๑ ในเขตเทศบาลเมืองทําข๎าม อําเภอพุนพิน จังหวัดสุราษฎร๑ธานี โดยแนวปฏิบัติ
นั้นพัฒนาขึ้นจากการทบทวนเอกสารและหลักฐานความรู๎เชิงประจักษ๑ตามรูปแบบกระบวนการของ
ไอโอวา (IOWA model) ประกอบด๎วย การประเมินภาวะโภชนาการ การจัดกิจกรรมกลุํมสะท๎อนคิด 

การให๎ความรู๎เก่ียวกับการคัดเลือกอาหารที่เหมาะสม การปฏิบัติตัวเพ่ือควบคุมน้ําหนัก และการ
ติดตามประเมินผลลัพธ๑ เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัยคือ แบบบันทึกปริมาณอาหารที่ได๎รับในแตํละวัน 

แบบบันทึกน้ําหนักตัวของเด็กกลุํมเปูาหมาย โดยทําการเลือกจากเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาชํวงชั้น
ที่ 2 ที่มีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ๑จํานวน 20 คน โดยมีระยะเวลาในการศึกษา 12 สัปดาห๑ วิเคราะห๑
ข๎อมูลโดยใช๎สถิติการแจกแจงความถี่ ร๎อยละ คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษา

พบวํา กลุํมเปูาหมายมีอายุ 9 – 12 ปี แบํงเป็นเพศหญิง 12 คน เพศชาย 8 คน กํอนเข๎ารํวมโครงการ
มีน้ําหนักเฉลี่ย 57.9 กิโลกรัม คําดัชนีมวลกาย 26.69 กิโลกรัมตํอตารางเมตร ภายหลังเข๎ารํวม

โครงการ กลุํมเปูาหมายมีน้ําหนักลดลงจํานวน 3 คน ลดลงเทํากับ 0.5 กิโลกรัม จํานวน 1 คน และ  
1 กิโลกรัม จํานวน 2 คน ทําให๎คําเฉลี่ยน้ําหนักตัวของกลุํมเปูาหมายเทํากับ 57.77 กิโลกรัม และคํา
ดัชนีมวลกายเทํากับ 26.17 กิโลกรัมตํอตารางเมตร โดยมีข๎อเสนอแนะจากการวิจัยคือในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือควบคุมน้ําหนักในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาชํ วงชั้นที่  2 
โดยเน๎นการให๎ความรู๎เก่ียวกับการเลือกบริโภคอาหาร การปฏิบัติตัวและการทํากิจกรรมกลุํมแบบมี
สํวนรํวม รวมทั้งการติดตามเด็กอยํางสมํ่าเสมอ จะชํวยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงจะ

สํงผลให๎เด็กสามารถควบคุมน้ําหนักได๎ดีขึ้น 
 

จิรยุทธ โสมขันเงิน (2552) ได๎ทําการศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักของ

นักเรียนมัธยมศึกษาที่มีภาวะอ๎วนในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาสังกัดกรุงเทพมหานคร  เป็น
งานวิจัยเชิงสํารวจ โดยมีวัตถุประสงค๑เพ่ือศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนัก และศึกษา

ความสัมพันธ๑ระหวํางทัศนคติและพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักของนักเรียนมัธยมศึกษาที่มีภาวะอ๎วน



    
 

 

49 

ในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาสังกัดกรุงเทพมหานครตามตัวแปรเพศ โดยกลุํมตัวอยํางใน

การศึกษา คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 3 ที่มีภาวะอ๎วน ปีการศึกษา 2552 จํานวน 367 คน 
เป็นชาย 188 คน เป็นหญิง 179 คน ทําการสุํมแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย ได๎แกํ 
แบบสอบถามที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นมีคําดัชนีความสอดคล๎องภายในเครื่องมือเทํากับ 0.84 และคําความ

เที่ยงเทํากับ 0.82 นําข๎อมูลมาวิเคราะห๑โดยการหาคําร๎อยละ คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คําที 
(t-test) และคําสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ๑เพียร๑สัน ผลการวิจัยพบวํา 1) นักเรียนที่มีภาวะอ๎วนมีทัศนคติ 

ตํอการควบคุมน้ําหนักด๎านการควบคุมอาหารอยูํในระดับปานกลาง และมีทัศนคติตํอการควบคุม
น้ําหนักด๎านการมีกิจกรรมทางกายอยูํในระดับดี เปรียบเทียบตามตัวแปรเพศไมํพบความแตกตํางกัน
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) นักเรียนที่มีภาวะอ๎วนมีพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักด๎าน

การควบคุมอาหารและพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักด๎านการมีกิจกรรมทางกายอยูํในระดับพอใช๎ 
เปรียบเทียบตามตัวแปรเพศพบความแตกตํา งกันอยํางมีนัยสํา คัญทา งสถิติที่ระดับ  .05 3) 

ความสัมพันธ๑ระหวํางทัศนคติที่มีตํอการควบคุมน้ําหนักและพฤติกรรมการควบ คุมน้ําหนักด๎านการ
ควบคุมอาหาร ในภาพรวมพบความสัมพันธ๑ระดับตํ่า (r = 0.151) เม่ือจําแนกตามเพศ นักเรียนชาย
พบความสัมพันธ๑ระดับตํ่า ( r = 0.211) แตํไมํมีความสัมพันธ๑ในนักเรียนหญิง (r = 0.098) 4) 

ความสัมพันธ๑ระหวํางทัศนคติที่ มีตํอกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมการมีกิจกรรมท างกาย ใน
ภาพรวมไมํพบความสัมพันธ๑ (r = 0.088) เม่ือจําแนกตามเพศ นักเรียนชายพบความสัมพันธ๑ระดับตํ่า 

(r = 0.175) แตํไมํพบความสัมพันธ๑ในนักเรียนหญิง (r = 0.021) สรุปได๎วํา ทัศนคติของนักเรียนที่มี
ภาวะอ๎วนตํอการควบคุมน้ําหนักอยูํในระดับคํอนข๎างดี สํวนพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักอยูํในระดับ
พอใช๎ ดังนั้นโรงเรียนควรจัดโปรแกรมสํงเสริมการควบคุมน้ําหนักและจัดกิจกรรมให๎เหมาะสมกับ

นักเรียนชายและนักเรียนหญิงตํอไป      
 

ปิยะนันท๑ นามกุล (2553) ได๎ทําการศึกษาปัจจัยทํานายพฤติกรรมลดน้ําหนักของวัยรุํนหญิงที่

มีภาวะน้ําหนักเกิน โดยเป็นการวิจัยสหสัมพันธ๑เชิงทํานาย มีวัตถุประสงค๑เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการลด
น้ําหนักและอํานาจทํานายของปัจจัยทํานาย ได๎แกํ การรับรู๎ประโยชน๑  การรับรู๎ อุปสรรค การรับรู๎
สมรรถนะแหํงตน อิทธิพลของครอบครัว และอิทธิพลของกลุํมเพ่ือนกับพฤติกรรมการลดน้ําหนักของ

วัยรุํนหญิงที่มีภาวะน้ําหนักเกิน โดยใช๎กลุํมตัวอยําง คือ วัยรุํนหญิงที่มีภาวะน้ําหนักเกินจํานวน 422 คน 
ทํา กา รสุํมแบบ เจ าะ จ งจ ากโ รง เรี ยนมัธยมของรั ฐ  สั งกัดสํา นัก งานกา ร ศึกษา ขั้ นพ้ืนฐา น 

กระทรวงศึกษาธิการ โดยเครื่องมือที่ใช๎ในงานวิจัยคือแบบสอบถามข๎อมูลสํวนบุคคล แบบสอบถาม
พฤติกรรมการลดน้ําหนัก การรับรู๎ประโยชน๑ การรับรู๎อุปสรรค การรับรู๎สมรรถนะแหํงตน อิทธิพลของ
ครอบครัว อิทธิพลของกลุํมเพ่ือน วิเคราะห๑ข๎อมูลโดยใช๎สถิติเชิงพรรณนา วิเคราะห๑ความสัมพันธ๑โดย
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ใช๎สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ๑ของเพียร๑สัน และการวิเคราะห๑ถดถอยพหุคูณ ผลการศึกษา พบวํา วัยรุํน

หญิงที่มีภาวะน้ําหนักเกิน มีพฤติกรรมการลดน้ําหนักโดยรวมอยูํในระดับปานกลาง การรับรู๎สมรรถนะ
แหํงตน อิทธิพลของครอบครัว อิทธิพลของกลุํมเพ่ือน การรับรู๎ อุปสรรค และการรับรู๎ประโยชน๑
สามารถรํวมกันทํานายพฤติกรรมลดน้ําหนักของวัยรุํนหญิงที่ มีภาวะน้ําหนักเกินได๎ร๎อยละ 41.2      

ซ่ึงจากข๎อสรุปของการศึกษาวิจัยนี้สามารถนําไปสํงเสริมให๎กลุํมเปูาหมายลดน้ําหนักด๎วยการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการควบคุมอาหารควบคํูกับการออกกําลังกายรํวมกับการมีสํวนรํวมของ

ครอบครัวและกลุํมเพ่ือนและจัดให๎เหมาะสมกับแตํละบุคคลที่มีปัญหาโภชนาการเกินเป็นรายไป  
 

เสกสรร ละเอียด (2553) ได๎ทําการศึกษาผลของโปรแกรมสุขภาพเพ่ือการลดน้ําหนักและ

เปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต๎นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน โดยกลุํมตัวอยํางเป็น
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต๎น ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน โรงเรียน ภ.ป.ร. ราชวิทยาลัย  ในพระบรม  
ราชูปถัมป์ จํานวน 40 คน โดยแบํงเป็นสองกลุํม คือ กลุํมทดลองและกลุํมควบคุม กลุํมละ 20 คน 

โดยมีคําดัชนีมวลกายอยูํระหวําง 25.00 – 29.00 กิโลกรัมตํอตารางเมตร ระยะเวลาในการจัด
กิจกรรมโปรแกรมสุขภาพ 8 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน วันละ 80 นาที ซ่ึงทําการชั่งน้ําหนักและวัด

เปอร๑เซ็นต๑ไขมันของกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม กํอนและหลังการทดลอง นําข๎อมูลที่ได๎มาวิเคราะห๑
โดยการหาคําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคําที ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
ผลการวิจัยพบวํา น้ําหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญ

และเปอร๑เซ็นต๑ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลอง ตํ่ากวํากลุํมควบคุมอยํางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

 

พูลสมบัติ เยาวพงษ๑ (2554) ได๎ทําการศึกษาเรื่องของการฝึกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกที่มีตํอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่  6 ของโรงเรียนปราโมชวิทยา
รามอินทรา กรุงเทพมหานคร โดยเป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง โดยใช๎กลุํมตัวอยํางเป็นนักเรียนหญิง

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 อายุ 10 – 12 ปี ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน (ต้ังแตํ +2 S.D ถึง +3 S.D.) เทียบกับ
เกณฑ๑มาตรฐานอ๎างอิงการเจริญเติบโต น้ําหนักตามเกณฑ๑สํวนสูง กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

จํานวน 60 คน ทําการสุํมแบบกําหนด แบํงเป็นสองกลุํม กลุํมละ 30 คน คือกลุํมทดลองและกลุํม
ควบคุม เครื่องมือที่ใช๎ในงานวิจัยคือโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก จํานวน 10 กิจกรรม  
แตํละกิจกรรมใช๎เวลา 30 วินาที ระหวํางเปลี่ยนกิจกรรม ใช๎การบิดลําตัว 30 วินาที โดยกิจกรรมนั้นใช๎

เวลาประมาณ 50 นาทีตํอครั้ง สัปดาห๑ละ 3 วัน จํานวน 8 สัปดาห๑ โดยกําหนดความหนักที่ 50 – 70% 
ทําการวิเคราะห๑ข๎อมูลโดยการหาคําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ภายในกลุํมระหวํางกํอนการ

ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห๑ที่ 8 และเปรียบเทียบผลระหวํางกลุํมควบคุมและกลุํมทดลอง โดยการ
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ทดสอบคําที ผลการศึกษาพบวํา หลังจากการทดลอง กลุํมควบคุมมีคําเฉลี่ยของน้ําหนักรํางกาย

เพ่ิมขึ้น และ กลุํมทดลองมีคําเฉลี่ยน้ําหนักของรํางกายลดลงอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ และน้ําหนัก
ของทั้ง 2 กลุํมมีความแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญ 

 

เพชรลดา สีขาว (2554) ได๎ทําการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการสร๎างแรงจูงใจตํอพฤติกรรม
ควบคุมน้ําหนักของนักเรียนหญิงที่มีภาวะโภชนาการเกิน มีวัตถุประสงค๑เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม
การสร๎างแรงจูงใจตํอพฤติกรรมควบคุมน้ําหนักของนักเรียนหญิงที่ มีภาวะโภชนาการเกินประยุกต๑

ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรคของโรเจอร๑ (1986) กลุํมตัวอยําง คือ นักเรียนหญิงระดับชั้นประถมศึกษา 
ปีที่ 4 – 6 จํานวน 2 โรงเรียน แบํงเป็นกลุํมทดลอง 30 คน และกลุํมควบคุม 30 คน ด๎วยการจับคํูให๎มี

ลักษณะคล๎ายคลึงกัน กลุํมควบคุมได๎รับความรู๎ตามปกติ กลุํมทดลองได๎รับกิจกรรม ได๎แกํ การ
ประเมินภาวะโภชนาการด๎วยตนเอง การอภิปรายกลุํมและได๎รับความรู๎ เรื่องการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกาย เครื่องมือที่ใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูล คือ แบบสอบถามพฤติกรรมควบคุม

น้ําหนัก แบบสอบถามการรับรู๎ความรุนแรงและแบบสอบถามการรับรู๎โอกาสเสี่ยง ผลการศึกษา พบวํา  
1) คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมควบคุมน้ําหนักของนักเรียนหญิงที่ มีภาวะโภชนาการเกินหลังการได๎รับ

โปรแกรมดีกวํากํอนเข๎ารับโปรแกรมอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 และ 2) คะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมควบคุมน้ําหนักของกลุํมทดลองดีกวํากลุํมควบคุมอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ณัฐวุฒิ ฉิมมา (2556) ได๎ทําการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจ

เพ่ือปูองกันโรคที่มีตํอการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนัก
เกิน มีกลุํมตัวอยํางเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน โรงเรียนวิชากร จํานวน 46 คน 

แบํงเป็น 2 กลุํม คือ นักเรียนกลุํมทดลอง 23 คน และนักเรียนกลุํมควบคุม 23 คน ได๎รับโปรแกรม
สํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรคที่มีตํอการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมัน       
เป็นเวลา 8 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง และนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรม

สํงเสริมสุขภาพ เครื่องมือที่ใช๎ในงานวิจัย คือ โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ปูองกัน โรคที่ มีตํอการลดน้ําหนั กและ เปอร๑ เซ็นต๑ ไขมันและเครื่องชั่งน้ํา หนักตัวแบบ ดิจิตอล         

ผลการศึกษา พบวํา 1) โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรคที่มีตํอการลดน้ําหนัก
และเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่ มีภาวะน้ําหนักเกิน สามารถลดน้ําหนักตัวและ
เปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกินได๎ 2) คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและ

เปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนกลุํมทดลองหลังการทดลองลดลงกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 3) คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนกลุํมทดลองหลังการทดลอง

ลดลงกวํานักเรียนกลุํมควบคุมอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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6.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 

Johnson et al. (1997) ได๎ทําการศึกษาการออกกําลังกายและการควบคุมอาหารกับการลด
น้ําหนักและไขมันในเลือดของเด็กอ๎วน โดยแบํงกลุํมตัวอยํางออกเป็น 3 กลุํม กลุํมที่ 1 และ 2 เป็นกลุํม
ทดลอง โดยกลุํมที่ 1 เปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานและอาหาร ตามด๎วยการออกกําลังกาย กลุํมที่ 2 

ให๎ออกกําลังกายแล๎วเปลี่ยนอาหารและการบริโภค และกลุํมที่ 3 เป็นกลุํมควบคุม ให๎เฉพาะข๎อมูลทาง
โภชนาการ การออกกําลังกายและการลดน้ําหนัก พบวํากลุํมที่ 1 และ 2 สามารถลดน้ําหนักและไขมันใน

เลือดได๎ แตํกลุํมควบคุมยังคงมีภาวะอ๎วนและมีไขมันในเลือดสูง 

Francis, Lee, and Birch (2003) ได้ท าการศึกษาเร่ือง สภาวะน า้หนักต ัวของผู้ปกครอง
กบัการดูโทรทศัน์ การบริโภคขนม และค่าดชันีมวลกายของเด็กผู้หญิง มีจุดประสงค์เพื่อทดสอบ
ปัจจยัในด้านต่าง ๆ เช่น การดูโทรทัศน์ การบริโภคขนม ที่ เก่ียวข้องกับสภาวะน า้หนักต ัวของ
ครอบครัวที่อยู่ในเกณฑ์ปกติและอยู่ในเกณฑ์ภาวะน า้หนักเกิน ผลกา รศึกษา พบว่า ทัง้ใ น
ครอบครวัที่มีน า้หนกัปกติและครอบครัวที่มีภาวะน า้หนักเกิน เด็กที่มีการดูโทรทัศน์จะมีโอกาส
บริโภคขนมหน้าทีวีมากขึน้เหมือนกนั ในครอบครวัที่พ่อแม่มีน า้หนักต ัวปกติ การนั่งดูโทรทัศน์เป็น
เพียงปัจจยัเดียวที่ท าให้เด็กมีค่าดชันีมวลกายเพิ่มมากขึน้ ในครอบครวัที่มีพ่อหรือแม่คนใดคนหนึ่ง
น า้หนกัเกินหรือทัง้คู่ เด็กจะมีโอกาสในการดูโทรทศัน์มากกว่าและมีโอกาสในการบริโภคขนมมาก
ขึน้ท าให้มีการรบัไขมนัมากขึน้ แต่การดูโทรทศัน์เพียงอย่างเดียวไม่เก่ียวข้องกับการเพิ่มขึน้ของค่า
ดชันีมวลกาย 

 

Hawkins and Catherine (2006) ได๎ทําการศึกษาปัจจัยเสี่ยงสําหรับภาวะน้ําหนักเกินใน
เด็กปฐมวัย พบวํา จากจํานวนเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกินที่เพ่ิมขึ้น ปัจจัยที่มีผลโดยตรงที่ทําให๎เด็กอ๎วน

คือ ขนาดรํางกายของมารดา การสูบบุหรี่ขณะต้ังครรภ๑ การที่เด็กนั่งดูแตํโทรทัศน๑หรือใช๎สื่อตําง ๆ  
แตํการให๎นมบุตรและการมีกิจกรรมทางกายเป็นปัจจัยที่ชํวยขัดขวางการเกิดภาวะน้ําหนักเกินได๎    
ในอนาคตควรมีการต้ังเปูาหมาย กําหนดนโยบายและการสํงเสริมชํวยเหลือ สนับสนุนพํอแมํหรือ

ผู๎ปกครองและเด็กเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพที่ดีที่ เก่ียวข๎องกับการปูองกันภาวะน้ําหนักเกินในเด็ก 
 

Lee WR. (2007) ได๎ทําการทบทวนวรรณกรรมภาพรวมของเด็กอ๎วน พบวําเด็กอ๎วนมีความ

เสี่ยงที่จะมีปัญหาเก่ียวกับการเผาผลาญของรํางกายและภาวะด้ืออินซูลิน และเด็กอ๎วนที่อาศัยอยูํใน
เขตเมืองต๎องการความปลอดภัยและการเข๎าถึงการนันทนาการ จากการใช๎ชีวิตประจําวันจากตาราง

เรียนที่แนํน มีเวลาวํางน๎อย เด็กมีความต๎องการเลํนเกมคอมพิวเตอร๑ เป็นการนันทนาการตนเอง 
ครอบครัวสํวนมากมีการรับประทานอาหารนอกบ๎าน รับประทานอาหารสําเร็จรูปเพราะกิจวัตร
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ประจําวันที่เรํงรัดและอิทธิพลของโฆษณาอาหารที่เสี่ยงตํอภาวะน้ําหนักเกินหรือสํงผลเสียตํอสุขภาพ 

ในเด็กบางคนมีการรับประทานอาหารมากอันเนื่องมาจากภาวะซึมเศร๎า เครียด  เหงา จึงเป็นเหตุให๎
เกิดภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วนได๎ 

 

Ricado, Caldeira, and Corso (2009) ได๎ทําการศึกษาเรื่องความชุกของภาวะน้ําหนักเกิน
และภาวะอ๎วน และดัชนีกลางความอ๎วนในหมํูเด็กวัยเรียน ในซานตาคาตารินา ประเทศบราซิล โดย
ประเมินความชุกของภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วนในเด็กวัยเรียนจากความเก่ียวข๎องกันของปัจจัย

ตํางๆ ประกอบด๎วย ศาสนา เชื้อชาติ เพศ อายุ สังกัดโรงเรียน และคําความเก่ียวข๎องของสัดสํวน
รํางกาย วิธีการที่ใช๎ศึกษาคือศึกษาแบบภาคตัดขวางกับกลุํมประชากร 4,964 คน อายุ 6 ถึง 10 ปี ใน

โรงเรียนประถม 345 โรงเรียนในรัฐซานตาคาตารินา โดยใช๎ดัชนีมวลกาย ความยาวรอบเอวในการ
วินิจฉัยภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วนและการวัดไขมันใต๎ผิวหนังบริเวณหลังแขน ผลการศึกษาพบวํา
มีเด็กที่อยูํในภาวะน้ําหนักเกินร๎อยละ 15.4 และถาวะอ๎วนร๎อยละ 6 โดยภาวะทั้งสองประเภทไมํมี

ความเก่ียวข๎อง กับ ศาสนา เชื้ อชาติ อายุ มีเ พียงแคํเครือขํา ยของโรงเรียน เอกชนเทํานั้นที่ มี
ความสัมพันธ๑กับภาวะอ๎วนและน้ําหนักเกิน  

 

Patrick, David, Seo, Anne, and Lloyd (2013) ได๎ทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
การกระต๎ุนในการปรับปรุงโภชนาการและการออกกําลังกายในโรงเรียนประถม โดย ใช๎กลุํมตัวอยําง
เป็นเด็กนักเรียนระดับเกรด 3 – 4 จากโรงเรียนประถมศึกษาทางตอนใต๎ของรัฐอินเดียนําทั้งหมด 3 

โรงเรียน จํานวน 104 คน การออกแบบการวิจัยก่ึงทดลองถูกนํามาใช๎ในการประเมินหรือคาดเดา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ในกลุํมที่ได๎รับโปรแกรมกระต๎ุนและกลุํมควบคุม 

เป็นเวลา 12 สัปดาห๑ ซ่ึงในแตํละสัปดาห๑จะมีกิจกรรมตําง ๆ ที่เก่ียวข๎องกับโภชนาการและการออก
กําลังกาย เชํน Food Pyramid ความรู๎เก่ียวกับธัญพืชชนิดตําง ๆ การบริโภคธัญพืชที่ถูกหลักสุขภาพ 
ความรู๎เก่ียวกับผักชนิดตําง ๆ การแบํงประเภทหรือการเลือกบริโภคผั กที่ ดีตํอสุขภาพ การให๎ความรู๎

เก่ียวกับผลไม๎และการทดลองชิมผลไม๎ตําง ๆ ความรู๎ด๎านโภชนาการเก่ียวกับกล๎วยอบแห๎ง ( Banana 
chips) การให๎ความรู๎เก่ียวกับขนมขบเค้ียวท่ีไมํดีตํอสุขภาพ และกิจกรรมเกมตําง ๆ ที่อยูํบนพ้ืนฐาน

ของการสร๎างความรู๎ความเข๎าใจเก่ียวกับโภชนาการและสุขภาพที่ใช๎กิจกรรมทางกายเข๎ามาชํวยเสริม
ในโปรแกรม เชํน การกระโดด หรือการเคลื่อนไหวสํวนตําง ๆ ของรํางกาย ผลการวิจัยพบวําโปรแกรม
นั้นมีผลในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบางอยํางแตํยังมีขอบเขตจํากัด คือเกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมทางด๎านโภชนาการในเด็กเกรด 3 - 4 เพียงเทํานั้น แตํไมํได๎เพ่ิมระดับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายหรือกิจกรรมทางกาย อันเนื่องมาจากความจํากัดในเรื่องของระยะเวลาในการให๎โปรแกรม 
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โดยสรุป จากการศึกษางานวิจัยที่เก่ียวข๎อง พบวํา สํวนใหญํเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง เครื่องมือ

ที่ใช๎ในการทดลอง คือ โปรแกรมที่ประกอบด๎วยกิจกรรมการให๎ความรู๎และกิจกรรมการออกกําลังกาย 
ใช๎ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 – 5 วัน วันละ 50 – 80 นาที เก็บรวบรวมข๎อมูล 
โดยใช๎แบบสอบถาม แบบวัดผล แบบประเมินตนเอง ผลการศึกษาสํวนใหญํ พบวํา กลุํมทดลองมี

คําเฉลี่ยของคะแนนและความรู๎สูงขึ้น มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นกวํากํอนการทดลอง คําเฉลี่ยของ
น้ําหนักตัวของกลุํมทดลองบางสํวนลดลงกวํากํอนการทดลอง ขณะที่กลุํมควบคุมมีคําเฉลี่ยของ

คะแนนและความรู๎กํอนการทดลองและหลังการทดลองไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองสูงขึ้นอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  

7. กรอบแนวคดิการวจิัย 

จากการทบทวนวรรณกรรมและเอกสารที่เก่ียวข๎องกับโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออก
กําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่ มีภาวะ

น้ําหนักเกินแล๎ว ผู๎วิจัยจึงสรุปออกมาเป็นกรอบแนวคิดการวิจัยได๎ ดังนี้  
 

แผนภาพที ่4 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

     
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

โปรแกรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลัง
กายตามทฤษฎีการกระท า
ด้วยเหตุผลเพื่อป้องกนั
ภาวะอ้วนของนกัเรียน
ประถมศึกษาที่มีภาวะ
น า้หนกัเกิน 

 

1.คะแนนการปฏิบตัิตน
ในด้านการบริโภค
อาหารและการออก
ก าลังกาย 
 

2. น า้หนกัตวั 

ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล 
 

1.เจตคติต่อพฤติกรรม 
   1.1ความเชื่อพฤติกรรม 
   1.2การประเมินผลลัพธ์
ของพฤติกรรม 
 

2.การคล้อยตามบรรทดัฐาน
ของกลุ่มอ้างอิง 
    2.1ความเชื่อกลุ่มอ้างอิง 
    2.2แรงจูงใจที่จะคล้อย
ตามกลุ่มอ้างอิง 



บทที่ 3 
วิธ ีการด าเนินการ วิจ ัย 

การศึกษาผลของการใช๎โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการ
กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  เป็นการวิจัย

ก่ึงทดลอง (Quasi - Experimental Research) วัตถุประสงค๑เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมที่เก่ียวข๎อง
กับการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ที่มีผลตํอการปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน โดยมีขั้นตอนการดําเนินการวิจัยแบํงออกเป็น 3 ขั้น ดังนี้ 

 

ขั้นที่ 1  การเตรียมการทดลอง 
 

1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข๎อง 
1.2 กําหนดประชากรและกลุํมตัวอยํางที่จะใช๎ในการวิจัย 
1.3 สร๎างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย 

 1.3.1 โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทํา
ด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ

น้ําหนักเกิน 
 1.3.2 แบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
 

     ขั้นที่ 2 ขั้นตอนการดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข๎อมูล 
 

2.1 กําหนดแบบแผนการทดลอง 
2.2 ติดตํอประสานงานกํอนการทดลอง 

2.3 ดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข๎อมูล 
 

      ขั้นที่ 3 ขั้นตอนการวิเคราะห๑ข๎อมูลและสถิติที่ใช๎ 
 

  3.1 การวิเคราะห๑ข๎อมูล 
  3.2 สถิติที่ใช๎ 
 

สรุปขั้นตอนการดําเนินการวิจัย ดังแผนภาพที่ 5 
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แผนภาพที ่5 ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 

ขั้นที่ 1 การ เตรยีมการทดลอง 

1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข๎อง 
1.2 กําหนดประชากรและกลุํมตัวอยําง 
1.3 สร๎างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย 

ข ั้นที ่2  การด  าเนนิการทดลอง และเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

 

 

 

 

       

 

 

 

กลํุมควบคุม กลํุมทดลอง 

ทดสอบคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายและช่ังน้ําหนักตัวกํอน

การทดลองของนักเรียนกลํุมทดลองและนักเรียนกลํุมควบคุม 

ได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วย

เหตุผลในการปูองกันภาวะอ๎วน 

ไมํได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหารและ

การออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทํา

ด๎วยเหตุผลในการปูองกันภาวะอ๎วน 

ทดสอบคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายและช่ังน้ําหนักตัว หลัง

การทดลอง 8 สัปดาห๑ของนักเรียนกลํุมทดลองและนักเรียนกลํุมควบคุม 

ขั้นที่ 3  การวิเคราะหข์้อมูลและสถติิทีใ่ช ้
3.1 เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกาย และคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวกํอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุํมทดลอง
และของกลุํมควบคุม โดยการทดสอบคําที (Paired Samples t-test) 

 3.2 เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายและคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางกลุํมทดลองกับกลุํมควบคุม 
โดยการทดสอบคําที (Independent Sample t-test) 
 

เปรียบเทียบคําเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายและ

น้ําหนักตัว กํอนการทดลองระหวํางกลํุมควบคุมและกลํุมทดลอง โดยการทดสอบคําที (t-test) 
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ขั้นที่ 1 การ เตรยีมการทดลอง 

1.1 การศกึษาเอกสารและงานวิจยัทีเ่กีย่วขอ้ง  

1.1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออก
กําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ

น้ําหนักเกิน 
1.1.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับแบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภค

อาหารและการออกกําลังกาย และเกณฑ๑น้ําหนักตัวของนักเรียนประถมศึกษา 
 

1.2 การก าหนดประชากรและกลุม่ตัวอยา่ง 

1.2.1 ประชากร คือ นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 ที่กําลังศึกษาอยูํในโรงเรียน
ประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2557 จํานวน 109,219 คน 

1.2.2 กลุํมตัวอยําง คือ นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 โรงเรียนสังกัด

กรุงเทพมหานคร ที่มีภาวะน้ําหนักเกินตามกราฟแสดงเกณฑ๑อ๎างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย 
จํานวน 40 คน โดยมีเกณฑ๑ในการเลือกโรงเรียนและคัดเข๎าของกลุํมตัวอยําง ดังนี้ 

 

1) การเลือกโรงเรียนกลุํมตัวอยําง ผู๎วิจัยใช๎วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Selection) เป็นโรงเรียนที่ผู๎บริหารและอาจารย๑ยินดีให๎ความรํวมมือในการทดลอง ผลการเลือกได๎

โรงเรียนวัดพระยายังและโรงเรียนวัดดวงแข จากนั้นทําการสุํมอยํางงําย (Simple Random Sampling) 
ด๎วยวิธีการจับฉลาก เพ่ือเลือกโรงเรียนกลุํมทดลองและโรงเรียนกลุํมควบคุม ผลการจับฉลากได๎
โรงเรียนวัดพระยายังเป็นกลุํมทดลองและโรงเรียนวัดดวงแขเป็นกลุํมควบคุม 

2) การคัดเข๎าของกลุํมตัวอยําง ผู๎วิจัยรับสมัครนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 
ที่มีภาวะน้ําหนักเกินโดยอ๎างอิงจากกราฟแสดงเกณฑ๑อ๎างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย (2542) 

คือนักเรียนที่มีน้ําหนักตามเกณฑ๑สํวนสูงอยูํในชํวง +1.5 S.D. แตํไมํเกิน +3 S.D. หรือ หมายถึงมี
น้ําหนักอยูํในชํวงท๎วมหรือเริ่มอ๎วน และสมัครใจเข๎ารํวมโปรแกรมรวมทั้งได๎รับความยินยอมจาก
ผู๎ปกครอง ได๎นักเรียนกลุํมตัวอยํางในโรงเรียนกลุํมทดลองและโรงเรียนกลุํมควบคุม โรงเรียนละ  20 

คน 
 

1.3 การสรา้งและพฒันาเคร ือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิัย 

เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัยมี 2 ประเภท ได๎แกํ 1) เครื่องมือที่ใช๎ในการดําเนินการทดลอง
คือ โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะ
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อ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน และ 2) เครื่องมือที่ใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูล  คือ 

2.1) แบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย และ 2.2) เครื่องชั่งน้ําหนัก
ตัวแบบดิจิตอลและที่วัดสํวนสูง 

 

1.3.1 การสร๎างเครื่องมือที่ใช๎ในการดําเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียน
ประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ผู๎วิจัยได๎ดําเนินงานตามขั้นตอน ดังนี้  

 

1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับโปรแกรมการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกาย เพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

2) วิเคราะห๑ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผล เพ่ือนํามาเป็น พ้ืนฐานในการจัด
กิจกรรมในโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายที่มีผลตํอการปูองกันภาวะอ๎วนของ
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ผลการวิเคราะห๑ดังตารางที่ 3.1 และ 3.2   

3) นําโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการ
กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  ประกอบด๎วย

กิจกรรม 5 กิจกรรม คือ (1) กิจกรรมการประเมินตนเอง (2) กิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล (3) กิจกรรมการ
ออกกําลังกาย (4) กิจกรรมการให๎คําปรึกษา และ (5) กิจกรรมการเสริมแรง ใช๎เวลาในการดําเนิน
กิจกรรม 8 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน คือวันจันทร๑ พุธ และวันศุกร๑ วันละ1ชั่วโมง ไปให๎อาจารย๑ที่

ปรึกษาตรวจพิจารณาเพ่ือนํามาปรับปรุงแก๎ไข 
4) นําโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการ

กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  ที่ปรับปรุง
แก๎ไขแล๎วไปให๎ผู๎ทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทําน โดยกําหนดคุณสมบัติของผู๎ทรงคุณวุฒิจะต๎องเป็นผู๎ที่จบ
การศึกษาระดับปริญญาครุศาสตร๑มหาบัณฑิตทางสุขศึกษาหรือพลศึกษา หรือปริญญาวิทยาศาสตร๑

มหาบัณฑิต สาขาการสํงเสริมสุขภาพ หรือสาขาที่เก่ียวข๎อง ตรวจพิจารณาความตรงตามจุดประสงค๑
และความเหมาะสม (Index of Congruency: IOC) ของกิจกรรมในโปรแกรมการบริโภคอาหารและ

การออกกําลังกายที่มีผลตํอการปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนัก
เกิน โดยกําหนดคําดัชนีความสอดคล๎องต้ังแตํ 0.5 ขึ้นไป ผลการพิจารณาได๎คําดัชนีความสอดคล๎อง 
เทํากับ 0.88 

5) แก๎ไขปรับปรุงโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตาม
ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกินให๎มี

ความสมบูรณ๑ตามข๎อแนะนําของผู๎ทรงคุณวุฒิ 
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6) นําโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการ

กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ที่แก๎ไข
เรียบร๎อยแล๎วไปทดลองใช๎กับนักเรียนประถมศึกษาเป็นเวลา 1 สัปดาห๑ในโรงเรียนที่ไมํใชํกลุํมตัวอยําง
แตํมีบริบทใกล๎เคียงกับกลุํมตัวอยําง เพ่ือดูความเหมาะสมในการจัดกิจกรรมและเวลาที่ใช๎ในการจัด

กิจกรรม นําผลการทดลองมาปรับปรุงโปรแกรมให๎มีความสมบูรณ๑ยิ่งขึ้น กํอนนําไปใช๎จริง  
 

ตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห๑กิจกรรมในโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการ

กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
 

ทฤษฎีการกระทําด๎วย

เหตุผล 

กิจกรรม 

การประเมิน
ตนเอง 

การรับรู๎
ข๎อมูล 

การออก
กําลังกาย 

การให๎
คําปรึกษา 

การ
เสริมแรง 

ความเชื่อพฤติกรรม 





 
 
 



 
 
 

การประเมินผลลัพธ๑ของ
พฤติกรรม 







 


 


 
 
 

ความเชื่อกลุํมอ๎างอิง  
 



 
 
 

 
 



 

แรงจูงใจที่จะคล๎อยตาม
กลุํมอ๎างอิง 

 
 



 
 
 

 
 



 

 

จากตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห๑กิจกรรมตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผล เพ่ือนํามาจัดทํา
โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย พบวํา มี 5 กิจกรรมที่สํงผลสอดคล๎องกับสาระสําคัญ

ทั้ง 4 องค๑ประกอบของทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผล ดังนี้ 1) กิจกรรมการประเมินตนเอง สอดคล๎องกับ
การประเมินผลลัพธ๑ของพฤติกรรม 2) กิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล สอดคล๎องกับความเชื่อพฤติกรรม ความเชื่อ
กลุํมอ๎างอิง และแรงจูงใจที่จะคล๎อยตามกลุํมอ๎างอิง 3) กิจกรรมการออกกําลังกาย สอดคล๎องกับความเชื่อ

พฤติกรรม การประเมินผลลัพธ๑ของพฤติกรรม ความเชื่อกลุํมอ๎างอิง และแรงจูงใจที่จะคล๎อยตามกลุํม
อ๎างอิง 4) กิจกรรมการให๎คําปรกึษา สอดคล๎องกับการประเมินผลลัพธ๑ของพฤติกรรม ความเชื่อกลุํมอ๎างอิง 

และแรงจูงใจที่จะคล๎อยตามกลุํมอ๎างอิง และ 5) กิจกรรมการเสริมแรง สอดคล๎องกับ ความเชื่อพฤติกรรม 
การประเมินผลลัพธ๑ของพฤติกรรม ความเชื่อกลุํมอ๎างอิง และแรงจูงใจที่จะคล๎อยตามกลุํมอ๎างอิง 
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ตารางที่ 2 สรุปการจัดกิจกรรมในโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการ

กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
 

สัปดาห๑ 
ท่ี                
             วัน  

กิจกรรมการ
ประเมิน
ตนเอง 

กิจกรรมการรับร๎ู
ข๎อมูล 

กิจกรรมการออก
กําลังกาย 

กิจกรรมการ
ให๎คําปรึกษา 

กิจกรรมการ
เสริมแรง 

1 จันทร๑      
 พุธ       
 ศุกร๑      
2 จันทร๑      
 พุธ       
 ศุกร๑      
3 จันทร๑      
 พุธ       
 ศุกร๑      
4 จันทร๑      
 พุธ       
 ศุกร๑      
5 จันทร๑      
 พุธ       
 ศุกร๑      
6 จันทร๑      
 พุธ       
 ศุกร๑      
7 จันทร๑      
 พุธ       
 ศุกร๑      
8 จันทร๑      
 พุธ       
 ศุกร๑      
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จากตารางที่ 2 สรุปการจัดกิจกรรมในโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตาม

ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  
รวม 24 ครั้ง ระยะเวลา 8 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน ได๎แกํ 1) กิจกรรมการประเมินตนเอง 16 ครั้ง 
กิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล 9 ครั้ง กิจกรรมการออกกําลังกาย 23 ครั้ง กิจกรรมการให๎คําปรึกษา 8 ครั้ง

และกิจกรรมการเสริมแรง 8 ครั้ง  
 

1.3.2 เครื่องมือที่ใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูล คือ แบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการ

บริโภคอาหารและการออกกําลังกาย เครื่องชั่งน้ําหนักและที่วัดสํวนสูง ผู๎วิจัยได๎ดําเนินการ ดังนี้ 
 

1.3.2.1 การสร๎างแบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
 

1) ศึกษาวิธีและขั้นตอนในการสร๎างแบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการ
บริโภคอาหารและการออกกําลังกาย จากตํารา เอกสาร บทความ และงานวิจัยที่เก่ียวข๎อง 

2) ดําเนินการสร๎างแบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกาย ดังนี้ 

2.1) กําหนดแบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและ

การออกกําลังกาย เป็นแบบมาตราประเมินคํา (Rating Scale) มี 3 ระดับ คือ 
ปฏิบัติเป็นประจํา 

ปฏิบัติเป็นบางครั้ง 
ไมํปฏิบัติ 

2.2) แบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออก

กําลังกาย มีทั้งหมด 18 ข๎อ คะแนนรวม 36 คะแนน มีเกณฑ๑การให๎คะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการ
บริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ดังนี้ 

ปฏิบัติเป็นประจํา   หมายถึง คะแนนการปฏิบัติตน 2 คะแนน 
ปฏิบัติเป็นบางครั้ง  หมายถึง คะแนนการปฏิบัติตน 1 คะแนน 
ไมํปฏิบัติ               หมายถึง คะแนนการปฏิบัติตน 0 คะแนน 

3) นําแบบวัดคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายให๎อาจารย๑ที่ปรึกษาตรวจพิจารณาความสอดคล๎องกับวัตถุประสงค๑ ความเหมาะสมของ

คําถาม และความถูกต๎องด๎านภาษา เพ่ือนํามาปรับปรุงแก๎ไข 
4) นําแบบวัดคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและ

การออกกําลังกายที่ปรับปรุงแก๎ไขแล๎วไปให๎ผู๎ทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทําน โดยกําหนดคุณสมบัติของ

ผู๎ทรงคุณวุฒิ ต๎องเป็นผู๎ที่จบการศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา หรือ
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สาขาที่เก่ียวข๎องกับวิทยาศาสตร๑สุขภาพ ตรวจพิจารณา ในด๎านความตรงตามจุดประสงค๑ และความตรง

ตามเนื้อหา แก๎ไขปรับปรุง นํามาหาคําดัชนีความสอดคล๎อง ( Index of Congruence หรือ IOC) โดย
กําหนดคําดัชนีความสอดคล๎องต้ังแตํ 0.5 ขึ้นไป ผลการพิจารณาได๎คําดัชนีความสอดคล๎อง เทํากับ 0.93  

5) แก๎ไขปรับปรุงแบบวัดคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภค

อาหารและการออกกําลังกาย ให๎มีความสมบูรณ๑ตามข๎อแนะนําของผู๎ทรงคุณวุฒิ 
6) นําแบบวัดคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกายที่แก๎ไขเรียบร๎อยแล๎วไปทดสอบใช๎กับนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน
ปทุมวันจํานวน 20 คน และนําผลการทดสอบมาตรวจให๎คะแนนและหาคําความเที่ยงโดยใช๎สูตร 
Cronbach Alpha Coefficient โดยกําหนดคําความเที่ยงต้ังแตํ 0.8 ขึ้นไป ในการทดสอบนี้ได๎คํา

ความเที่ยงเทํากับ 0.81 
 

1.3.2.2 เครื่องชั่งน้ําหนักตัว ผู๎วิจัยกําหนดเครื่องชั่งน้ําหนักตัวเป็นเครื่องชั่งน้ําหนัก

ตัวแบบดิจิตอลของทานิต๎า (Tanita) รุํน UM-051 เนื่องจากเป็นเครื่องชั่งที่ มีความเที่ยงตรงสูง มีความ
ละเอียด 100 กรัม มีความแข็งแรง ทนทาน สามารถชั่งน้ําหนักได๎สูงสุด 150 กิโลกรัม และที่วัด

สํวนสูงตามมาตรฐาน มีหนํวยเป็นเซนติเมตร 
 

ขั้นที่ 2 การด าเนนิการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง  

การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi – Experimental Research) แบบ 2 
กลุํมมีการทดสอบกํอนและหลังการทดลอง (The Pretest – Posttest Control Group Design) ดัง

แบบแผนการทดลองในแผนภาพที่ 6 
  

แผนภาพที ่6 แบบแผนการทดลอง 
 

กลุํมตัวอยําง การวัดกํอนการทดลอง  การวัดหลังการทดลอง 

E O1 X O2 

C O3  O4 
 

E   =  นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตาม 

ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
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C   =  นักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตาม 

ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
O1 O3 =  คะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายและน้ําหนักตัว 

กํอนการทดลอง 

O2  O4  =  คะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายและน้ําหนักตัว 
หลังการทดลอง 

X    =  โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผล 
เพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

 

2.2 ติดต่อประสานงานกอ่นการทดลอง 

2.2.1 ติดตํอขอความรํวมมือในการทําวิจัยจากผู๎บริหารโรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร 
2.2.2 ชี้แจงวัตถุประสงค๑ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผล  แกํ    

รองผู๎อํานวยการ ฝุายวิชาการ ครูผู๎สอน และรํวมกันกําหนดตารางเวลา การจัดโปรแกรมการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายโดยใช๎ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลในการปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียน

ประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
 

2.3 ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.3.1 ดําเนินการกํอนทดลองจัดโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ตาม
ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  

 

1) ทดสอบคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย
ของนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุมด๎วยแบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกาย 

2) ชั่งน้ําหนักตัวนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุมกํอนการทดลอง 
3) นําผลการทดสอบของทั้ง 2 กลุํมมาเปรียบเทียบความแตกตํางของคําเฉลี่ย

ของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ด๎วยการทดสอบคําที      

(t-test) เพ่ือทดสอบวํานักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุมมีคะแนนการปฏิบัติตนในด๎าน
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายแตกตํางกันหรือไมํ ปรากฏผล ดังตารางที่ 3  
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ตารางที่ 3  ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออก

กําลังกายกํอนการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

กลุํมตัวอยําง  กํอนการทดลอง  

t 

 

p n X  SD 

กลุํมทดลอง 20 20.00 3.35  

0.13 
 

0.89 
กลุํมควบคุม 20 20.15 3.54 

 

 จากตารางที่ 3 พบวํา คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกาย กํอนการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุมไมํแตกตํางกัน
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุํมทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนใน
ด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเทํากับ 20.00 คะแนน สํวนนักเรียนกลุํมควบคุมมีคําเฉลี่ย

ของคะแนนเทํากับ 20.15 คะแนน 

4) นําผลการชั่งน้ําหนักของทั้ง 2 กลุํมมาเปรียบเทียบความแตกตํางของคําเฉลี่ย
ของน้ําหนักตัว ด๎วยการทดสอบคําที (t-test) เพ่ือทดสอบวํานักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํม

ควบคุมมีน้ําหนักตัวแตกตํางกันหรือไมํ ปรากฏผล ดังตารางที่ 4 
 

ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวกํอนการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับ

นักเรียนกลุํมควบคุม 
 

กลุํมตัวอยําง  กํอนการทดลอง  

t 

 

p n X   SD 

กลุํมทดลอง 20 53.39 7.07  

0.03 
 

0.97 
กลุํมควบคุม 20 53.46 7.59 

 

 จากตารางที่ 4 พบวํา คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวกํอนการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับ
นักเรียนกลุํมควบคุมไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุํมทดลองมี

คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวเทํากับ 53.39 กิโลกรัม สํวนนักเรียนกลุํมควบคุมมีคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัว
เทํากับ 53.46 กิโลกรัม 
 

2.3.2 ดําเนินการทดลองจัดโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตาม
ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ดังนี้ 
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1) ผู๎วิจัยเป็นผู๎ดําเนินการจัดโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

ตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
ให๎กับนักเรียนกลุํมทดลองเป็น 8 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 

2) นักเรียนกลุํมควบคุมไมํได๎รับโปรแกรมกา รบริโภคอาหารและ กา ร ออก

กําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ
น้ําหนักเกิน 
 

2.3.3 ดําเนินงานหลังการทดลอง 

 

1) ทําการทดสอบคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออก

กําลังกายโดยใช๎แบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายชุดเดียวกับกํอน
การทดลองทั้งนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุม 

2) ทําการชั่งน้ําหนักตัวหลังการทดลอง ทั้งนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํม

ควบคุม 
 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ขอ้มูลและสถติิทีใ่ช ้

 3.1 การวเิคราะหข์้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ผู๎วิจัยนําข๎อมูลที่ได๎ มาวิเคราะห๑โดยใช๎โปรแกรมคอมพิวเตอร๑สําเร็จรูปเพ่ือ

หาคําเฉลี่ย (X  ) คําร๎อยละ และคําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการ
ปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย และน้ําหนักตัวกํอนการทดลองและหลัง
การทดลองโดยการทดสอบคําที (t-test) ดังนี้ 

 

3.1.1 เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายกํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและของนักเรียนกลุํมควบคุม โดยใช๎
คําที (t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

3.1.2 เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุมโดยใช๎คําที ( t-test) 

ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
3.1.3 เปรียบเทียบคําเฉลี่ยน้ําหนักตัวกํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลอง

ของนักเรียนกลุํมควบคุมโดยการทดสอบคําที (Paired Samples t-test) ทีร่ะดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

3.1.4 เปรียบเทียบคําเฉลี่ยน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลอง กับ
นักเรียนกลุํมควบคุมโดยการทดสอบคําที (Independent Sample t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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 3.2 สถิติที่ใช ้

3.2.1 วิเคราะห๑ข๎อมูลคํานวณคําเฉลี่ย (X  ) คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนน
การปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย และน้ําหนักตัวโดยใช๎โปรแกรม
คอมพิวเตอร๑ 

3.2.2 ทดสอบความแตกตํางของคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายและคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัว กํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํม
ทดลองและของนักเรียนกลุํมควบคุม ด๎วยการทดสอบคําที (t-test) โดยใช๎โปรแกรมคอมพิวเตอร๑ 

3.2.3 ทดสอบความแตกตํางของคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายและคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัว หลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลอง
กับนักเรียนกลุํมควบคุม ด๎วยการทดสอบคําที (t-test) โดยใช๎โปรแกรมคอมพิวเตอร๑ ที่ระดับนัยสําคัญ

ทางสถิติ .05 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 



บทที่ 4 
ผลการ วิเคราะห ์ข้อมูล  

การวิจัยเรื่อง ผลของการใช๎โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฏีการ
กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ผู๎วิจัยได๎นํา 

เสนอผลการวิเคราะห๑ข๎อมูล แบํงเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
 

 ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข๎อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมการบริโภคและการ

ออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินและของนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตาม
ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกาย กํอนการทดลองและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและของนักเรียนกลุํม

ควบคุม และผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุม 
 ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวกํอนและหลังการทดลองของนักเรียน

กลุํมทดลองและของนักเรียนกลุํมควบคุม และผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการ
ทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

ตอนที่ 1 ผลการศกึษาข้อมูลทัว่ไปของนกัเรยีนกลุ่มทดลองและของนกัเรยีนกลุ่มควบคมุ 

ข๎อมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํม

ควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 5 
 

ตารางที่ 5 ข๎อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

รายการ กลุํมทดลอง 

(n=20) 

กลุํมควบคุม

(n=20) 

รวม 

(n=40) 

 ความถี่ (คน) ร๎อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร๎อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร๎อยละ 

1. อายุ       

 10 ปี 3 15 6 30 9 22.5 
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ตารางที่ 5 (ตํอ) 

รายการ กลุํมทดลอง 
(n=20) 

กลุํมควบคุม
(n=20) 

รวม 
(n=40) 

 ความถี่ (คน) ร๎อย
ละ 

ความถี่ 
(คน) 

ร๎อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร๎อยละ 

1. อายุ       

 11 ปี 11 55 6 30 16 40 

 12 ปี 5 25 8 40 14 35 

13 ปี 1 5 0 0 1 2.5 

รวม 20 100 20 100 40 100 

2. ระดับการศึกษา       

 ประถมศึกษาปีที่ 4 1 5 7 35 8 20 

ประถมศึกษาปีที่ 5 10 50 5 25 15 37.5 

ประถมศึกษาปีที่ 6 9 45 8 40 17 42.5 

รวม 20 100 20 100 40 100 

3. น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)       

 30 – 39 กิโลกรัม 1 5 1 5 2 5 

40 – 49 กิโลกรัม 5 25 5 25 10 25 

50 – 59 กิโลกรัม 10 50 10 50 20 50 

60 – 69 กิโลกรัม 4 20 3 15 7 17.5 

 70 – 79 กิโลกรัม 0 0 1 5 1 2.5 

รวม 20 100 20 100 40 100 

4. สํวนสูง (เซนติเมตร)       

 130 – 139 เซนติเมตร 4 20 2 10 6 15 

140 – 149 เซนติเมตร 6 30 9 45 15 37.5 

150 – 159 เซนติเมตร 9 45 8 40 17 42.5 

 160 – 169 เซนติเมตร 1 5 1 5 2 5 

รวม 20 100 20 100 40 100 
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จากตารางที่ 5 พบวํา นักเรียนกลุํมทดลองสํวนใหญํมีอายุ 11 ปี คิดเป็นร๎อยละ 55 สํวน

นักเรียนกลุํมควบคุมสํวนใหญํมีอายุ 12 ปี คิดเป็นร๎อยละ 40 นักเรียนกลุํมทดลองสํวนใหญํกําลัง
ศึกษาอยูํในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 คิดเป็นร๎อยละ 50 และนักเรียนกลุํมควบคุมสํวนใหญํกําลัง
ศึกษาอยูํในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 คิดเป็นร๎อยละ 40 ทั้งนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํม

ควบคุมสํวนใหญํมีน้ําหนักตัวอยูํในชํวงระหวําง 50 – 59 กิโลกรัม คิดเป็นร๎อยละ 50 และนักเรียน
กลุํมทดลองสํวนใหญํ มีสํวนสูง 150 – 159 เซนติเมตร คิดเป็นร๎อยละ 45 และนักเรียนกลุํมควบคุม

สํวนใหญํมีสํวนสูง 140 – 149 เซนติเมตร คิดเป็นร๎อยละ 45   
 

ตอนที่ 2 ผลการ เปรยีบเทียบคา่เฉลี่ยของคะแนนการปฏบิัตตินในด้านการบรโิภคอาหาร
และการออกก าลังกาย ก่อนและหลงัการทดลองของนักเรยีนกลุ่มทดลองและของนกัเรยีนกลุม่

ควบคมุ และผลการเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของคะแนนการปฏบิัติตนในด้านการบรโิภคอาหารและ
การออกก าลังกายหลงัการทดลองระหวา่งนกัเรยีนกลุม่ทดลองกบันกัเรยีนกลุ่มควบคมุ 

2.1 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกายกํอนการทดลองและหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรม
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฏีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วน ของ

นักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกินและของนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมการ
บริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนัก

เกิน ปรากฏดังตารางที่ 6, 7, 8 และแผนภาพที่ 7 
 

ตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายกํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและของนักเรียนกลุํมควบคุม 

 

กลุํมตัวอยําง  กํอนการทดลอง หลังการทดลอง  
t 

 
p n X  SD X  SD 

กลุํมทดลอง 20 20.00 3.35 22.30 3.84 -3.30 0.00* 

กลุํมควบคุม 20 20.15 3.54 19.55 4.35 0.66 0.51 

* p<.05 
 

 จากตารางที่ 6 พบวํา คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองสูงขึ้นกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทาง
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สถิติที่ระดับ .05 โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนนเทํากับ 20.00 คะแนน หลังการทดลองมี

คําเฉลี่ยของคะแนนเทํากับ 22.30 คะแนน  

 

สํวนคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายหลังการ

ทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุมไมํแตกตํางจากกํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนนเทํากับ 20.15 คะแนน และหลังการทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนน
เทํากับ 19.55 คะแนน 

 

ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออก
กําลังกายกํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองจําแนกเป็นรายข๎อ 

 

 
ข๎อ 

 
คําถาม 

กํอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

 
t 

 
p 

n = 20 n = 20 

X  SD X  SD 

1 ฉันกินอาหารแตํพอดี ไมํอ่ิมเกินไป 1.15 0.58 1.05 0.39 0.69 0.49 

2 ฉันเลือกกินอาหารที่ปรุงด๎วยวิธีการ 
ต๎ม หรือ นึ่ง แทนการทอด 

0.90 0.64 1.10 0.44 -1.07 0.29 

3 ฉันกิน ธัญพืช ข๎าวโอ๎ต ขนมปังโฮลวีต 

แทนข๎าว 

0.70 0.47 0.85 0.48 -1.14 0.26 

4 ฉันกินผักและผลไม๎ 1.35 0.48 1.45 0.51 -0.69 0.49 

5 ฉันโรยน้ําตาลในอาหารเม่ือจะกิน เชํน 
ใสํน้ําตาลในก๐วยเต๋ียว 

0.90 0.71 0.80 0.61 0.43 0.66 

6 ฉันกินขนม ระหวํางนั่งดูโทรทัศน๑,เลํน

คอมพิวเตอร๑ แทปเลต 

1.10 0.55 1.25 0.55 -0.82 0.41 

7 ฉันกินพิซซํา แฮมเบอร๑เกอร๑ ไกํทอด 0.95 0.39 1.00 0.56 -0.27 0.78 

8 ฉันกินขนมหวาน เชํน ทองหยอด 1.21 0.63 1.31 0.58 -0.69 0.49 

9 ฉันออกกําลังกายสัปดาห๑ละ 3 - 5 วัน 0.85 0.58 1.25 0.71 -2.37 0.02* 

10 ฉันออกกําลังวันละ 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง 0.90 0.71 1.10 0.71 -1.28 0.21 

* p<.05 
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ตารางที่ 7 (ตํอ) 

 
ข๎อ 

 
คําถาม 

กํอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

 
t 

 
p 

n = 20 n = 20 

X  SD X  SD 

11 ฉันชํวยผู๎ปกครองทํางานบ๎าน เชํน ถู
บ๎าน กวาดบ๎าน ถือของ หรือกิจกรรม

อ่ืนๆ 

1.60 0.50 1.75 0.44 -1.83 0.08 

12 ฉันมักจะวิ่งเลํนกับเพ่ือนที่โรงเรียน
หรือแถวบ๎านเม่ือมีโอกาส 

1.45 0.51 1.55 0.60 -0.56 0.57 

13 ฉันมักจะหาเวลาวํางออกกําลังกาย

เสมอ 

0.65 0.58 1.05 0.51 -2.17 0.04* 

14 ฉันนั่งดูโทรทัศน๑ มากกวํา 2 – 3 
ชั่วโมงตํอวัน 

0.85 0.74 1.25 0.71 -2.37 0.02* 

15 ฉันนั่งเลํนเกม มากกวํา  2 – 3 ชั่วโมง

ตํอวัน 

1.25 0.63 1.30 0.65 -0.32 0.74 

16 ฉันนั่งเลํนคอมพิวเตอร๑หรือแทปเล็ต
มากกวํา 2 – 3 ชั่วโมงตํอวัน 

1.00 0.72 1.40 0.59 -2.99 0.00* 

17 ฉันไมํออกกําลังกาย เพราะวําไมํใชํ
สิ่งจําเป็น 

1.65 0.48 2.10 2.17 -0.85 0.40 

18 ฉันไมํออกกําลังกาย เพราะรู๎สึกเหนื่อย 

ร๎อน เหง่ือออก 

1.55 0.51 1.55 0.60 0.00 1.00 

* p<.05 
 

จากตารางที่ 7 พบวํา คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองสูงขึ้นกวํากํอนการทดลองอยํา งมีน ัย สํา คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนนเทํากับ 20.00 คะแนน หลังการ
ทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนนเทํากับ 22.30 คะแนน 
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เม่ือพิจารณาเป็นรายข๎อพบวํา คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหาร

และการออกกําลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองสูงขึ้นกวํากํอนการทดลองอยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข๎อที่ 9, 13, 14 และ 16 

 

ตารางที่ 8 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายกํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุมจําแนกเป็นรายข๎อ 

 

 
ข๎อ 

 
คําถาม 

กํอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

 
t 

 
p 

n = 20 n = 20 

X  SD X  SD 

1 ฉันกินอาหารแตํพอดี ไมํอ่ิมเกินไป 1.05 0.68 1.30 0.57 -1.56 0.13 

2 ฉันเลือกกินอาหารที่ปรุงด๎วยวิธีการ ต๎ม 
หรือ นึ่ง แทนการทอด 

1.00 0.64 1.05 0.60 -0.29 0.77 

3 ฉันกิน ธัญพืช ข๎าวโอ๎ต ขนมปังโฮลวีต

แทนข๎าว 

0.55 0.60 0.95 0.68 -1.90 0.07 

4 ฉันกินผักและผลไม๎ 1.50 0.51 1.45 0.51 0.37 0.71 

5 ฉันโรยน้ําตาลในอาหารเม่ือจะกิน เชํน 
ใสํน้ําตาลในก๐วยเต๋ียว 

1.00 0.85 0.80 0.69 1.07 0.29 

6 ฉันกินขนม ระหวํางนั่งดูโทรทัศน๑,เลํน

คอมพิวเตอร๑ แทปเลต 

1.30 0.80 1.15 0.67 1.00 0.33 

7 ฉันกินพิซซํา แฮมเบอร๑เกอร๑ ไกํทอด 0.90 0.64 0.90 0.55 0.00 1.00 

8 ฉันกินขนมหวาน เชํน ทองหยอด 1.25 0.63 1.15 0.81 0.49 0.62 

9 ฉันออกกําลังกายสัปดาห๑ละ 3 - 5 วัน 1.00 0.85 1.20 0.52 -1.16 0.25 

10 ฉันออกกําลังวันละ 30 นาทีถึง 1 ชั่วโมง 0.85 0.67 0.85 0.36 0.00 1.00 

11 ฉันชํวยผู๎ปกครองทํางานบ๎าน เชํน ถู

บ๎าน กวาดบ๎าน ถือของ หรือกิจกรรม
อ่ืนๆ 

1.45 0.60 1.20 0.69 1.42 0.17 

* p<.05 
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ตารางที่ 8 (ตํอ) 

 
ข๎อ 

 
คําถาม 

กํอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

 
t 

 
p 

n = 20 n = 20 

X  SD X  SD 

12 ฉันมักจะวิ่งเลํนกับเพ่ือนที่โรงเรียนหรือ
แถวบ๎านเม่ือมีโอกาส 

1.35 0.74 1.60 0.50 -1.22 0.23 

13 ฉันมักจะหาเวลาวํางออกกําลังกายเสมอ 0.95 0.60 1.00 0.64 -0.27 0.78 

14 ฉันนั่งดูโทรทัศน๑ มากกวํา 2 – 3 ชั่วโมง

ตํอวัน 

0.85 0.67 1.05 0.60 -1.16 0.25 

15 ฉันนั่งเลํนเกม มากกวํา  2 – 3 ชั่วโมง
ตํอวัน 

1.20 0.76 0.85 0.67 2.66 0.01* 

16 ฉันนั่งเลํนคอมพิวเตอร๑หรือแทปเล็ต

มากกวํา    2 – 3 ชั่วโมงตํอวัน 

1.05 0.88 0.95 0.75 0.43 0.66 

17 ฉันไมํออกกําลังกาย เพราะวําไมํใชํ
สิ่งจําเป็น 

1.55 0.68 1.10 0.64 2.43 0.02* 

18 ฉันไมํออกกําลังกาย เพราะรู๎สึกเหนื่อย 

ร๎อน เหง่ือออก 

1.45 0.68 1.25 0.55 0.94 0.35 

* p<.05 
 

จากตารางที่ 8 พบวํา คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุม ไมํแตกตํางจากกํอนการทดลองอยํางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการ
บริโภคอาหารและการออกกําลังกายเทํากับ 20.15 คะแนน หลังการทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนน
เทํากับ 19.55 คะแนน  
  

เม่ือพิจารณาเป็นรายข๎อพบวํา คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุม ลดลงกวํากํอนการทดลองอยํางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข๎อที่ 15 และ 17 
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2.2 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกายหลังการทดลอง ระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่
มีภาวะน้ําหนักเกินกับนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

ตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
ปรากฏดังตารางที่ 9, 10 และ แผนภาพที่ 8 
 

ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุม 

 

กลุํมตัวอยําง n X  SD t p 

กลุํมทดลอง 20 22.30 3.84  

-2.11 
 

0.04* 
กลุํมควบคุม 20 19.55 4.35 

* p<.05 

 จากตารางที่ 9 พบวํา คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลอง สูงกวําของนักเรียนกลุํมควบคุม อยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกายของนักเรียนกลุํมทดลองเทํากับ 22.30 คะแนน สํวนคําเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียน
กลุํมควบคุมเทํากับ 19.55 คะแนน 
 

ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออก   

กําลังกายหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุมจําแนกเป็นรายข๎อ 
 

 

ข๎อ 

 

คําถาม 

กลุํมทดลอง กลุํมควบคุม  

t 

 

p n = 20 n = 20 

X  SD X  SD 

1 ฉันกินอาหารแตํพอดี ไมํอ่ิมเกินไป 1.05 0.39 1.30 0.57 -1.56 0.13 

2 ฉันเลือกกินอาหารที่ปรุงด๎วยวิธีการ ต๎ม 

หรือ นึ่ง แทนการทอด 

1.10 0.44 1.05 0.60 0.29 0.77 

* p<.05 
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ตารางที่ 10 (ตํอ) 

 

ข๎อ 

 

คําถาม 

กลุํมทดลอง กลุํมควบคุม  

t 

 

p n = 20 n = 20 

X  SD X  SD 

3 ฉันกิน ธัญพืช ข๎าวโอ๎ต ขนมปังโฮลวีต 

แทนข๎าว 

0.85 0.48 0.95 0.68 -0.52 0.60 

4 ฉันกินผักและผลไม๎ 1.45 0.51 1.45 0.51 0.00 1.00 

5 ฉันโรยน้ําตาลในอาหารเม่ือจะกิน เชํน 
ใสํน้ําตาลในก๐วยเต๋ียว 

0.80 0.61 0.80 0.69 0.00 1.00 

6 ฉันกินขนม ระหวํางนั่งดูโทรทัศน๑,เลํน
คอมพิวเตอร๑ แทปเลต 

1.25 0.55 1.15 0.67 0.62 0.54 

7 ฉันกินพิซซํา แฮมเบอร๑เกอร๑ ไกํทอด 1.00 0.56 0.90 0.55 0.52 0.60 

8 ฉันกินขนมหวาน เชํน ทองหยอด 1.31 0.58 1.15 0.83 0.76 0.45 

9 ฉันออกกําลังกายสัปดาห๑ละ 3 - 5 วัน 1.25 0.71 1.20 0.52 0.32 0.74 

10 ฉันออกกําลังวันละ 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง 1.10 0.71 0.85 0.36 1.75 0.09 

11 ฉันชํวยผู๎ปกครองทํางานบ๎าน เชํน ถูบ๎าน 
กวาดบ๎าน ถือของ หรือกิจกรรมอ่ืนๆ 

1.75 0.44 1.20 0.69 3.24 0.00* 

12 ฉันมักจะวิ่งเลํนกับเพ่ือนที่โรงเรียนหรือ

แถวบ๎านเม่ือมีโอกาส 

1.55 0.60 1.60 0.50 -0.27 0.78 

13 ฉันมักจะหาเวลาวํางออกกําลังกายเสมอ 1.05 0.51 1.00 0.64 0.27 0.78 

14 ฉันนั่งดูโทรทัศน๑ มากกวํา 2 – 3 ชั่วโมง
ตํอวัน 

1.25 0.71 1.05 0.60 1.28 0.21 

15 ฉันนั่งเลํนเกม มากกวํา    2 – 3 ชั่วโมง

ตํอวัน 

1.30 0.65 0.85 0.67 2.43 0.02* 

16 ฉันนั่งเลํนคอมพิวเตอร๑หรือแทปเล็ต
มากกวํา     2 – 3 ชั่วโมงตํอวัน 

1.40 0.59 0.95 0.75 2.65 0.01* 

* p<.05 
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ตารางที่ 10 (ตํอ) 

 

ข๎อ 

 

คําถาม 

กลุํมทดลอง กลุํมควบคุม  

t 

 

p n = 20 n = 20 

X  SD X  SD 

17 ฉันไมํออกกําลังกาย เพราะวําไมํใชํ

สิ่งจําเป็น 

2.10 2.17 1.10 0.64 1.99 0.06 

18 ฉันไมํออกกําลังกาย เพราะรู๎สึกเหนื่อย 
ร๎อน เหง่ือออก 

1.55 0.60 1.25 0.55 1.55 0.13 

 

 จากตารางที่ 10 พบวํา คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลอง สูงกวําของนักเรียนกลุํมควบคุม อยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกายของนักเรียนกลุํมทดลองเทํากับ 22.30 คะแนน สํวนคําเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียน
กลุํมควบคุมเทํากับ 19.55 คะแนน 
 

 เม่ือพิจารณาเป็นรายข๎อ พบวํา คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกายของนักเรียนกลุํมทดลองสูงกวําคําเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียนกลุํมควบคุม
อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข๎อ 11, 15 และ 16  
 

ตอนที่ 3 ผลการ เปรยีบเทียบคา่เฉลี่ยของน้ าหนกัตัวก่อนและหลงัการทดลองของนักเรยีน
กลุ่มทดลองและของนกัเรยีนกลุม่ควบคมุ และผลการเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของน้ าหนักตวัหลงัการ

ทดลองระหวา่งนักเรยีนกลุ่มทดลองกับนกัเรยีนกลุ่มควบคมุ 

3.1 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวกํอนและหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทํา
ด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน และของนักเรี ยนกลุํม
ควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผล

เพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ปรากฏดังตารางที่ 11 และ
แผนภาพที่ 9 
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ตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวกํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํม

ทดลองและของนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

กลุํมตัวอยําง  กํอนการทดลอง หลังการทดลอง  

t 

 

p n X  SD X  SD 

กลุํมทดลอง 20 53.39 7.07 53.33 6.33 0.20 0.84 

กลุํมควบคุม 20 53.46 7.59 54.36 7.78 -3.41 0.00* 

* p<.05 

 จากตารางที่ 11 พบวํา คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองไมํ

แตกตํางจากกํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ยของ
น้ําหนักตัวเทํากับ 53.39 กิโลกรัม หลังการทดลองมีคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวเทํากับ 53.33 กิโลกรัม 

 สํวนคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุม สูงขึ้นกวํากํอนการ

ทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกํอนการทดลอง มีคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวเทํากับ 
53.46 กิโลกรัมและหลังการทดลองมีคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวเทํากับ 54.36 กิโลกรัม 
 

3.2 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางนักเรียน

กลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วย
เหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกินกับนักเรียนกลุํมควบคุมที่

ไมํได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกัน
ภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ปรากฏดังตารางที่ 12 และแผนภาพที่ 10 
 

ตารางที่ 12 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลอง

กับนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

กลุํมตัวอยําง n X  SD t p 

กลุํมทดลอง 20 53.33 6.33  

0.46 
 

0.64 
กลุํมควบคุม 20 54.36 7.78 

 

จากตารางที่ 12 พบวํา คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลอง
กับนักเรียนกลุํมควบคุม ไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุํมทดลอง
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18

20

22

24

คะแนน กลํุมทดลอง คะแนน กลํุมควบคุม 

กํอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

* มีนัยสําคัญทางสถิติ 

* 

มีคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองเทํากับ 53.33 กิโลกรัม และนักเรียนกลุํมควบคุมมีคําเฉลี่ย

ของน้ําหนักตัวหลังการทดลองเทํากับ 54.36 กิโลกรัม 
 

แผนภาพที่ 7 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและ  
การออกกําลังกายกํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและของนักเรียน

กลุํมควบคุม 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

จากแผนภาพที่ 7 พบวํา คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองสูงขึ้นกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทา ง
สถิติที่ร ะ ดับ .05 โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนนเทํากับ 20.00 คะแนน หลังกา ร
ทดลองมีคําเฉลี ่ยของคะแนนเทํากับ 22.30 คะแนน  
 

สํวนคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุมไมํแตกตํางจากกํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนนเทํากับ 20.15 คะแนน หลังการทดลองมีคําเฉลี่ยของ
คะแนนเทํากับ 19.55 คะแนน 

 

แผนภาพที่ 8 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและ       
การออกกําลังกาย หลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุม 

 

 

 

 

 
 

18

19

20

21

22

23

กลํุมทดลอง กลํุมควบคุม 

หลังการทดลอง 

กลํุมทดลอง 
กลํุมควบคุม 

* * มีนัยสําคัญทางสถิติ 
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จากแผนภาพที่ 8 พบวํา คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองสูงกวําของนักเรียนกลุํมควบคุม อยํางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายของนักเรียนกลุํมทดลองเทํากับ 22.30 คะแนน สํวนคําเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียน

กลุํมควบคุมเทํากับ 19.55 คะแนน 

 

แผนภาพที่ 9 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวกํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํม

ทดลองและของนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

จากแผนภาพที่ 9 พบวํา คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองไมํ
แตกตํางจากกํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ยของ
น้ําหนักตัวเทํากับ 53.39 กิโลกรัม หลังการทดลองมีคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวเทํากับ 53.33 กิโลกรัม 

 

 สํวนคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุมสูงขึ้นกวํากํอนการ
ทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกํอนการทดลอง มีคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวเทํากับ 
53.46 กิโลกรัมและหลังการทดลองมีคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวเทํากับ 54.36 กิโลกรัม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

52.5

53

53.5

54

54.5

น้ําหนักตัวกลํุมทดลอง (กิโลกรัม) น้ําหนักตัวกลํุมควบคุม (กิโลกรัม) 

กํอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

* 

* มีนัยสําคัญทางสถิติ 
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แผนภาพที่ 10 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํม

ทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภาพที่ 10 พบวํา คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํม

ทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุม ไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุํม
ทดลองมีคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองเทํากับ 53.33 กิโลกรัม และนักเรียนกลุํมควบคุมมี

คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองเทํากับ 54.36 กิโลกรัม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

52

52.5

53

53.5

54

54.5

55

กลํุมทดลอง กลํุมควบคุม 

หลังการทดลอง 

กลํุมทดลอง 

กลํุมควบคุม 

* มีนัยสําคัญทางสถิติ 



บทที่ 5 
สร ุปผลการ วิจ ัย อภ ิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่อง ผลของการใช๎โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการ
กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน มีวัตถุประสงค๑

เพ่ือ 1) เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายและ
คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวกํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและของนักเรียนกลุํมควบคุม 2) 
เปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายและ

คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํ างนักเรียนกลุํมทดลอง กับนักเรียนกลุํมควบคุม        
กลุํมตัวอยําง คือ นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2557 โรงเรียนวัดพระยายังและ

โรงเรียนวัดดวงแข สังกัดกรุงเทพมหานคร ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน โดยใช๎เกณฑ๑น้ําหนักและสํวนสู งของ
กรมอนามัยที่อยูํในชํวง +1.5 S.D. แตํไมํเกิน + 3 S.D. จํานวน 40 คน แบํงเป็นกลุํมทดลองจํานวน 
20 คน และกลุํมควบคุม จํานวน 20 คน ใช๎เวลาดําเนินการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห๑ สัปดาห๑ละ 3 วัน 

วันละ 1 ชั่วโมง เครื่องมือที่ใช๎ในการทดลอง คือ โปรแกรมการบริโภคอาหารและการ ออกกําลังกาย
ตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

ประกอบด๎วยกิจกรรม 5 กิจกรรม คือ 1) กิจกรรมการประ เมินตนเอง 2) กิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล     
3) กิจกรรมการออกกําลังกาย 4) กิจกรรมการให๎คําปรึกษา 5) กิจกรรมการเสริมแรง และเครื่องมือที่
ใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูล คือ แบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 

เครื่องชั่งน้ําหนักตัวแบบดิจิตอล และที่วัดสํวนสูง ผู๎วิจัยดําเนินการวิเคราะห๑ข๎อมูลโดยใช๎โปรแกรม

คอมพิวเตอร๑หาคําเฉลี่ย (X  ) สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการ
ปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายและเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัว   

โดยการทดสอบคําที (t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สร ุปผลการวจิยั  

การวิจัยเรื่อง ผลของการใช๎โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการ
กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน สามารถ
สรุปผลวิจัยได๎ดังนี้ 

 

1. ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกายและคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัว กํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและ

ของนักเรียนกลุํมควบคุม 
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1.1 คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

หลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองสูงขึ้นกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออก
กําลังกายเทํากับ 20.00 คะแนน และหลังการทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนนเทํากับ 22.30 คะแนน 

เม่ือพิจารณาเป็นรายข๎อพบวําคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออก
กําลังกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองสูงกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ในข๎อที่ 9, 13, 14 และ 16 
สํวนคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

ของนักเรียนกลุํมควบคุม กํอนการทดลองและหลังการทดลองไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 โดยกํอนการทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนนเทํากับ 20.15 คะแนน และหลังการทดลองมี
คําเฉลี่ยของคะแนนเทํากับ 19.55 คะแนน แตํเม่ือพิจารณาเป็นรายข๎อพบวําคําเฉลี่ยของคะแนนการ

ปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของนักเรียนกลุํมควบคุม หลังการทดลองลดลง
กวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข๎อที่ 15 และ 17 

  

1.2 คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุํมทดลอง กํอนการทดลองและหลังการทดลอง
ไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกํอนการทดลองนักเรียนกลุํมทดลองมีคําเฉลี่ย
น้ําหนักตัวเทํากับ 53.39 กิโลกรัม และหลังการทดลองมีคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวอยูํที่ 53.33 กิโลกรัม 

สํวนคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุมสูงขึ้นกวํากํอนการ
ทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 โดยกํอนการทดลองนักเรียนกลุํมควบคุมมีคําเฉลี่ยของ

น้ําหนักตัวเทํากับ 53.46 กิโลกรัม  และหลังการทดลองมีคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวเทํากับ 54.36 กิโลกรัม 
 

 2. ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกาย และคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียน
กลุํมควบคุม 
 

2.1 คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

หลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองสูงกวําคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายของนักเรียนกลุํมควบคุมอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย

คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของนักเรียนกลุํม
ทดลองเทํากับ 22.30 คะแนน และคําเฉลี่ยของคะแนนของนักเรียนกลุํมควบคุมเทํากับ 19.55 
คะแนน เม่ือพิจารณาเป็นรายข๎อพบวําคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและ
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การออกกําลังกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองสูงกวํานักเรียนกลุํมควบคุมอยํางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข๎อที่ 11,15 และ 16  
2.2 คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียนกลุํม

ควบคุม ไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวของกลุํม

ทดลองหลังการทดลองเทํากับ 53.33 กิโลกรัม และคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวของกลุํ มควบคุมหลังการ
ทดลองเทํากับ 54.36 กิโลกรัม 
 

อภิปรายผลการวจิัย 

 การวิจัยเรื่อง ผลของการใช๎โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการ

กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน มีประเด็น
นํามาอภิปรายผลการวิจัยได๎ ดังนี้ 
 

 1. คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายและ
คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย
ตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
 

จากผลการวิเคราะห๑คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายและคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุํมทดลองกํอนและหลังการทดลอง พบวํา 

คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายหลังการทดลองสูง
กวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยข๎อที่ 1 และ

คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวกํอนและหลังการทดลองไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 ซ่ึง
ไมํเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยข๎อที่ 1 ในประเด็นน้ําหนักตัว สํวนคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวของนักเรียน
กลุํมควบคุม หลังการทดลองสูงขึ้นกวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สามารถ

อภิปรายในประเด็นตํอไปนี้ 
 

1) กิจกรรมการประเมินตนเอง 

กิจกรรมการประเมินตนเอง เป็นกิจกรรมที่ผู๎วิจัยจัดขึ้นเพ่ือเปิดโอกาสให๎นักเรียนกลุํม
ทดลองได๎มีการชั่งน้ําหนักของตนเองและบันทึกลงสมุดที่ผู๎วิจัยจัดทําขึ้นทุกสัปดาห๑ นักเรียนจึงสามารถ
รับรู๎การเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักตนเอง และประเมินได๎วําตนเองมีภาวะน้ําหนักอยูํในระดับใด ทําให๎

นักเรียนเกิดความสนใจในการควบคุมดูแลน้ําหนักตัวและมีความต้ังใจในการปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตน
ในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย สํงผลให๎คะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหาร

และการออกกําลังกายสูงขึ้นและน้ําหนักตัวไมํเพ่ิมขึ้น สอดคล๎องกับแนวคิดของ พิษณุ มณีโชติ (2541) 
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กลําววํา การประเมินตนเองคือกิจกรรมที่จะนําไปสูํการเรียนรู๎ วิเคราะห๑จุดอํอนเพ่ือนําไปสูํการพัฒนาที่

ดีขึ้น สอดคล๎องกับแนวคิดของ Prentice-Dunn and Rogers (1986) กลําววํา ถ๎าบุคคลมีการรับรู๎ผลท่ี
จะเกิดขึ้นจากการกระทําพฤติกรรมตามคําแนะนําในการลดความรุนแรงของการเกิดโรค และเชื่อวําถ๎า
ให๎ความรู๎โดยเฉพาะเพ่ือให๎บุคคลกระทําพฤติกรรมตามคําแนะนํา จะชํวยสํงเสริมความต้ังใจในการ

เปลี่ยนพฤติกรรมอยํางจริงจังได๎ และสอดคล๎องกับงานวิจัยของ เพชรลดา สีขาว (2554) ได๎ทําการศึกษา
เรื่องผลของโปรแกรมการสร๎างแรงจูงใจตํอพฤติกรรมควบคุมน้ําหนักของนักเรียนหญิงที่ มีภาวะ

โภชนาการเกิน โดยใช๎โปรแกรมการสร๎างแรงจูงใจตํอพฤติกรรมควบคุมน้ําหนักของนักเรียนหญิงที่ มี
ภาวะโภชนาการเกิน ประกอบด๎วยกิจกรรมการประเมินภาวะโภชนาการด๎วยตนเอง การอภิปรายกลุํม
และการได๎รับความรู๎เรื่องการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ผลการศึกษา พบวํา คะแนนเฉลี่ย

ของกลุํมทดลองหลังได๎รับโปรแกรมดีกวํากํอนเข๎ารับโปรแกรมอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และคะแนนเฉลี่ยของกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมดีกวํากลุํมควบคุมที่ ดําเนินชีวิตตามปกติอยํางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

2) กิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล  

กิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล เป็นกิจกรรมที่ผู๎วิจัยจัดประสบการณ๑นักเรียนเกิดการเรียนรู๎และ
เข๎าใจเก่ียวกับผลเสียของภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วนผํานกิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูลทั้งหมด 12 
กิจกรรม คือ 1) การบันทึกข๎อมูลและการจัดทํากราฟของตนเองเปรียบเทียบกับเกณฑ๑ เป็นกิจกรรมที่

นักเรียนได๎เรียนรู๎วิธีการตรวจสอบและประเมินภาวะน้ําหนักของรํางกายตนเองสําหรับใช๎ในกิจกรรม
การประเมินตนเอง 2) ภาวะน้ําหนักเกินคืออะไร? เป็นกิจกรรมที่ทําให๎นักเรียนได๎เรียนรู๎ความหมาย

ของภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วน ผลกระทบท่ีเกิดขึ้นกับสุขภาพ 3) รู๎จักพลังงาน เป็นกิจกรรมที่
ให๎นักเรียนได๎เรียนรู๎เก่ียวกับพลังงานจากอาหารที่รับประทาน การใช๎พลังงานของรํางกายในการ
ดําเนินกิจวัตรประจําวัน และการรักษาสมดุลระหวํางพลังงานที่ได๎รับกับพลังงานที่ใช๎ไป 4) พลังงาน

ในอาหารแตํละชนิด เป็นกิจกรรมที่ให๎นักเรียนได๎เรียนรู๎เก่ียวกับปริมาณพลังงานในอาหารแตํละชนิดที่
พบได๎บํอยในชีวิตประจําวัน 5) การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เป็นกิจกรรมที่ให๎นักเรียนได๎เรียนรู๎
ความหมายและวิธีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพทําให๎นักเรียนเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย 

6) อาหารที่ทําให๎อ๎วน เป็นกิจกรรมที่ทําให๎นักเรียนเรียนรู๎จักอาหารที่เสี่ยงตํอภาวะน้ําหนักเกินหรือ
เกิดการสะสมของไขมันตามสํวนตํางๆของรํางกาย ทําให๎นักเรียนรู๎สาเหตุและเริ่มปรับเปลี่ยน       

การบริโภคอาหารของตนเอง เชํน พยายามหลีกเลี่ยงอาหารที่ทําให๎ เกิดภาวะน้ําหนักเกินเหลํานี้ 
7) การรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับภาวะน้ําหนักเกิน เป็นกิจกรรมที่ให๎นักเรียนรู๎จักการ
รับประทานอาหารที่ถูกต๎อง เป็นเวลา และมีปริมาณเหมาะสม 8) อาหารวํางที่มีประโยชน๑ เป็นกิจกรรมที่
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นักเรียนได๎ทดลองรับประทานอาหารวํางที่ มีประโยชน๑แทนขนมกรุบกรอบหรือขนมหวานอ่ื น ๆ  

ที่เสี่ยงตํอภาวะน้ําหนักเกิน อีกทั้งผู๎วิจัยยังจัดให๎มีการฝึกทําอาหารวําง คือ แซนวิชทูนํา ซ่ึงเป็น
อาหารวํางที่มีประโยชน๑กับรํางกาย มีปริมาณไขมันตํ่า สามารถทําเองที่บ๎านได๎ 9) ธัญพืช : ประโยชน๑
ที่ถูกลืม เป็นกิจกรรมที่ให๎นักเรียนได๎เรียนรู๎เก่ียวกับธัญพืชชนิดตําง ๆ และทดลองรับประทานอาหาร

วํางที่ มีธัญพืชเป็นสํ วนประกอบ 10) ประโยชน๑ของการรับประทานผัก และ 11) ประโยชน๑ของการ
รับประทานผลไม๎ เป็นกิจกรรมที่ให๎นักเรียนตระหนักถึงประโยชน๑ของการรับประทานผักและผลไม๎ 

เกิดเจตคติที่ดีตํอการรับประทานผักผลไม๎ สามารถรับประทานเพ่ือเป็นอาหารวํางได๎  และ 12) การ
ควบคุมน้ําหนักตนเอง เป็นกิจกรรมสรุปแนวทางการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารที่ ดีตํอสุขภาพ
และการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพที่จะชํวยสร๎างความสมดุลให๎กับพลังงานที่รํางกายได๎รับและใช๎ไปใน

แตํละวัน โดยผู๎วิจัยได๎สรุปแนวทางการควบคุมน้ําหนักตนเองและให๎นักเรียนแตํละคนเสนอแนวทาง
ในการควบคุมน้ําหนักและปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย

ในชีวิตประจําวัน สํงผลให๎นักเรียนกลุํมทดลองมีคําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายหลังการทดลองสูงกวํากลุํมควบคุม และนักเรียนกลุํมทดลองมีคําเฉลี่ย
ของน้ําหนักตัวไมํเพ่ิมขึ้น สอดคล๎องกับงานวิจัยของ สุนีย๑ ปิ่นทรายมูล (2552) ได๎ทําการศึกษาเรื่อง 

ผลของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการออกกําลังกายและการบริโภคอาหารที่เหมาะสมในนักเรียน
ประถมศึกษาที่มีน้ําหนัก เกินเกณฑ๑มาตรฐาน อํ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ๑ โดยใช๎โปรแกรม

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นเวลา 10 สัปดาห๑ ประกอบด๎วย กิจกรรมการให๎ความรู๎  กิจกร รมการ
เสริมสร๎างการรับรู๎ความสามารถตนเอง และกิจกรรมแรงสนับสนุนทางสังคม รวบรวมข๎อมูลโดยใช๎
แบบสอบถาม ผลการวิจัย พบวํา หลังการทดลองกลุํมทดลองมีความรู๎ เก่ียวกับการออก กําลังกาย 

การบริโภคอาหารและโรคอ๎วน การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายและการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 
สูงกวาํกํอนทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีความรู๎ เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

การบริโภคอาหารและโรคอ๎วน การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายและการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 
สูงกวํากลุํมควบคุมอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

3) กิจกรรมการออกกําลังกาย 

กิจกรรมการออกกําลังกาย เป็นกิจกรรมที่มํุงเน๎นให๎นักเรียนได๎เกิดการเคลื่อนไหวรํางกาย 
มีกิจกรรมทางกายมากขึ้น เพ่ิมโอกาสในการเลํนกีฬาหรือออกกําลังกายนอกเหนือจากวิชาพลศึกษาให๎

มากขึ้น เป็นกิจกรรมที่ให๎นักเรียนมีการใช๎พลังงานมากขึ้น เกิดความสมดุลของพลังงานที่รํางก ายได๎รับ
จากอาหารที่รับประทานกับพลังงานที่รํางกายใช๎ในการปฏิบัติกิจกรรมตําง ๆ ลดการสะสมของไขมัน 
และเป็นการเผาผลาญไขมันเพ่ือนําไปใช๎เป็นพลังงานได๎ เกิดเจตคติ ความสนุกสนาน และประสบการณ๑
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ที่ดีในการออกกําลังกาย สามารถนําประสบการณ๑ไปใช๎เพ่ือออกกําลังกายในชีวิตประจําวั นได๎อยําง

ถูกต๎องหลังจากเข๎ารํวมโปรแกรม ได๎แกํ กิจกรรมการละเลํนตําง ๆ เชํน เกมแตะหลังเพ่ือน เกมรถไฟ 
เกมคว่ําหงายกรวย เกมแยํงกรวย เกมไลํแตะเพ่ือนด๎วยบอล เกมวิ่งคล๎องแขน เกมลิงชิงบอล        
เกมวิ่งผลัด กิจกรรมการออกกําลังกาย เชํน การเดินเร็วสลับวิ่ง การออกกําลังกายด๎วยฮูลาฮูป      

การออกกําลังกายด๎วยตาราง 9 ชํอง การเต๎นแอโรบิก กิจกรรมกีฬา เชํน บาสเกตบอล ฟุตบอล แชร๑บอล 
และแฮนด๑บอล โดยทุกกิจกรรมจะให๎นักเรียนทุกคนมีสํวนรํวมในการปฏิบัติ ผู๎วิจัยสังเกตวํา นักเรียน

ชอบเลํนและออกกําลังกายด๎วยกิจกรรม เกมไลํแตะหลังเพ่ือน วิ่งผลัด ฮูลาฮูป และแชร๑บอล ซ่ึงนักเรียน
หลายคนบอกวําได๎นําเกมไปเลํนกับเพ่ือน ๆ หลังเลิกเรียนด๎ว ยการที่นักเรียนได๎นํากิจกรรมการ
ออกกําลังกายที่ชอบไปปฏิบัติเพ่ิมเติมเป็นประจํา สํงผลให๎น้ําหนักตัวไมํเพ่ิมขึ้น ในขณะที่น้ําหนักตัว

ของนักเรียนกลุํมควบคุมเพ่ิมขึ้นอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล๎องกับ นฤมล ลีลายุวัฒน๑ 
(2553) ได๎กลําววํา การออกกําลังกายมีบทบาทอยํางมากในการรักษาและฟ้ืนฟูสภาพรํางกาย เชํน 

ภาวะที่เกิดจากการขาดการเคลื่อนไหว ได๎แกํ ภาวะอ๎วน ความดันโลหิตสูง หรือโรคหัวใจ แตํต๎อง
คํานึงถึงภาวะแทรกซ๎อนอ่ืน ๆ ที่มักเกิดขึ้นควบคํูกับภาวะอ๎วนซ่ึงอาจเป็นอันตรายได๎ ด๎วยเหตุนี้  เด็กที่
มีภาวะน้ําหนักเกินหรือภาวะอ๎วนจึงสมควรออกกําลังกายเพ่ือควบคุมน้ําหนักตัวไมํให๎เพ่ิมมากขึ้น 

สอดคล๎องกับ อรุณี เจตศรีสุภาพ (2555) ที่ได๎ระบุเก่ียวกับการออกกําลังกายในเด็กที่ มีภาวะน้ําหนัก
เกินไว๎วํา ควรลดน้ําหนักตัวเด็กเม่ือมีอาการแทรกซ๎อนที่เกิดขึ้นรํวมกับภาวะน้ําหนักเกินหรือภาวะอ๎วน 

แตํหากไมํมีภาวะแทรกซ๎อนหรืออาการผิดปกติ ให๎ทําการควบคุมน้ําหนักตัวเด็กไมํให๎เพ่ิมขึ้น เพราะใน
วัยเด็กยังมีการเจริญเติบโตของรํางกายอยูํ  เม่ือสํวนสูงเพ่ิมขึ้นและมีการควบคุมน้ําหนักให๎คงที่  
ภาวะน้ําหนักเกินจะคํอย ๆ เปลี่ยนแปลงกลับเข๎าสูํภาวะปกติเอง และสอดคล๎องกับ งา นวิจ ัย ของ       

พูลสมบัติ เยาวพงษ๑ (2554) ทําการศึกษาเรื่องผลของการฝึกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
ที่มีตํอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนปราโมชวิทยา รามอินทรา 

กรุงเทพมหานคร พบวํา คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวของกลุํมทดลองหลังการทดลองลดลงกวํากํอนการ
ทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ และ คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวนักเรียนกลุํมควบคุมหลังการทดลองสูง
กวํากํอนการทดลองอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล๎องกับงานวิจัยของ Johnson et al. 

(1997) ได๎ทําการศึกษาการออกกําลังกายและการควบคุมอาหารกับการลดน้ําหนักและไขมันในเลือด
ของเด็กอ๎วน โดยแบํงกลุํมตัวอยํางออกเป็น 3 กลุํม กลุํมที่ 1 และ 2 เป็นกลุํมทดลอง โดยกลุํมที่ 1 

เปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานและอาหาร ตามด๎วยการออกกําลังกาย กลุํมที่ 2 ให๎ออกกําลังกาย
แล๎วเปลี่ยนอาหารและการบริโภค และกลุํมที่ 3 เป็นกลุํมควบคุม ให๎เฉพาะข๎อมูลทางโภชนาการ การ
ออกกําลังกายและการลดน้ําหนัก ผลการศึกษา พบวํา กลุํมที่ 1 และ 2 สามารถลดน้ําหนักและไขมัน

ในเลือดได๎ แตํกลุํมควบคุมยังคงมีภาวะอ๎วนและมีไขมันในเลือดสูง 
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4) กิจกรรมการให๎คําปรึกษา 

กิจกรรมการให๎คําปรึกษา เป็นกิจกรรมที่ผู๎วิจัยได๎ให๎คําปรึกษากับนักเรียนที่ประสบปัญหา
ในชํวงการเข๎ารํวมโปรแกรม พบวํา เม่ือผู๎วิจัยได๎รับรู๎ปัญหาที่เกิดขึ้นของนักเรียน เชํน น้ําหนักตัวของ

นักเรียนบางคนไมํลดลงหรือมีน้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้นผู๎วิจัยได๎หาแนวทางแก๎ไขปัญหาของนักเรียนแตํละคน 
โดยการพูดคุย สอบถามประเภทและจํานวนอาหารที่รับประทานและการออกกําลังกายในแตํละวันที่
นักเรียนได๎รับประทาน เพ่ือรํวมวิเคราะห๑กับนักเรียนวําประเภทหรือจํานวนอาหารประเภทใดที่

นักเรียนควรหลีกเลี่ยงหรือลดลง เชํน น้ําหวาน น้ําอัดลม ขนมกรุบกรอบ อาหารที่ปรุงด๎วยวิธีการทอด 
พร๎อมกับสร๎างแรงจูงใจและชํวยกันกําหนดเปูาหมายในการควบคุมน้ําหนักตัว ทําให๎นักเรียนมีความ

ต้ังใจในการทํากิจกรรม ทั้งใน เวลาทดลองและนอกเวลามากขึ้น เป็นผลให๎นักเรียนสามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายได๎ดีขึ้น สอดคล๎องกับแนว คิดของ 
ศิริรัตน๑ จําปีเรือง (2553) ที่กลําวถึงความหมายของการให๎คําปรึกษาไว๎วํา เป็นกระบวนการของการมี

ปฏิสัมพันธ๑ระหวํางบุคคล 2 คน คือ ผู๎ให๎การปรึกษาและผู๎รับการปรึกษา โดยผู๎ให๎การปรึกษาจะ
พยายามชํวยให๎ผู๎รับการปรึกษาเกิดความเข๎าใจปัญหาและสามารถหาวิธีการแก๎ปัญหาด๎วยตัวเองได๎ 

และสอดคล๎องกับงานวิจัยของ ยุวดี ถิ่นถาวร (2550) ทําการศึกษาเรื่อง ผลการให๎คําปรึกษาตาม 
หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายตํอการลดน้ําหนักของนักเรียนที่เป็นโรคอ๎วน 
ผลการศึกษา พบวํา กํอนและหลังรับคําปรึกษา กลุํมตัวอยํางมีคําเฉลี่ยคะแนนความรู๎แตกตํางกันอยํางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุํมตัวอยําง 4 คนมีน้ําหนักตัวลดลงอยูํในชํวง 0.5 – 0.6 กิโลกรัม 
 

5) กิจกรรมการเสริมแรง  

กิจกรรมการเสริมแรง เป็นกิจกรรมที่สํงเสริมให๎ นักเรียนมีความมํุงม่ัน ต้ังใจควบคุม
น้ําหนักและลดน้ําหนักตนเอง โดยการเข๎ารํวมและปฏิบัติกิจกรรมตําง ๆ ที่ได๎เรียนรู๎จากผู๎วิจัยทั้งใน
เวลาทดลองและนอกเวลาทดลอง ในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายอยูํตลอดเวลา

สมํ่าเสมอ โดยการเสริมแรงนั้นเป็นการกระต๎ุนและให๎แรงสนับสนุนทางสังคมจากเพ่ือน ผู๎วิจัย และ
ผู๎ปกครอง ทําให๎นักเรียนกลุํมทดลองเกิดกําลังใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและควบคุมน้ําหนัก

ตนเอง นอกจากนี้ ผู๎วิจัยยังให๎แรงเสริมโดยกําหนดวําถ๎านักเรียนคนใดสามารถลดน้ําหนักได๎มากที่สุดใน
แตํละสัปดาห๑จะได๎รับรางวัลเป็นอุปกรณ๑เครื่องเขียน สมุด และพวงกุญแจ ซ่ึงเป็นการเสริมแรงให๎
นักเรียนมีความมํุงม่ันที่จะดูแลตนเองทั้งในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายอยํางสมํ่าเสมอ 

สอดคล๎องกับแนวคิดของ Skinner (Biehler and snowman, 1990 อ๎างถึงใน อัชรา เอิบสุขสิริ , 
2557) ที่กลําววํา พฤติกรรมสํวนใหญํของมนุษย๑มีลักษณะการวางเง่ือนไขแบบผู๎ เรียนเป็นผู๎กระทํา 

เม่ือบุคคลกระทําพฤติกรรมหนึ่ง ๆ แล๎วได๎แรงเสริมอันเป็นรางวัลที่ตนเองพอใจ จึงมีการกระทํา



    
 

 

88 

พฤติกรรมเดิมซํ้าอีก และจะเลิกทําพฤติกรรมนั้นก็ตํอเม่ือรางวัลหรือแรงเสริมนั้นไมํเป็นที่พึงประสงค๑

แล๎ว สอดคล๎องกับ สมโภชน๑ เอ่ียมสุภาษิต (2541) กลําววํา การเสริมแรงเป็นการทํา ให๎ผู๎กระทํา
พฤติกรรมเกิดความพึงพอใจเม่ือกระทําพฤติกรรมใด ๆ ซํ้า ๆ เชํน ครูทําการให๎รางวัล (แรงเสริม) เม่ือ
นักเรียนตอบคําถามถูกต๎อง จะทําให๎นักเรียนเกิดความพอใจ และนักเรียนจะตอบคําถามอีกหากครู

ถามคําถามครั้งตํอไป 
  

2. คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายและ

คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทํา ด๎วยเหตุผล เพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียน

ประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกินกับนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

จากการวิเคราะห๑คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการ

ออกกําลังกายและคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลอง ระหวํางนักเรียนกลุํมทดลองกับนักเรียน
กลุํมควบคุม พบวํา คําเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย
ของนักเรียนกลุํมทดลองสูงกวํานักเรียนกลุํมควบคุมอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเป็นไป

ตามสมมติฐานการวิจัยข๎อที่ 2 และคําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหวํางนักเรียน กลุํม
ทดลองกับนักเรียนกลุํมควบคุม ไมํแตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ซ่ึงไมํเป็นไปตาม

สมมติฐานการวิจัยข๎อที่ 2 ในประเด็นน้ําหนักตัว สามารถอภิปรายในประเด็นตํอไปนี้ 
 

1) กิจกรรมการประเมินตนเอง 
กิจกรรมการประเมินตนเอง เป็นกิจกรรมที่นักเรียนกลุํมทดลองได๎ประเมินตนเองจากการ

ชั่งน้ําหนักและวัดสํวนสูง ทําการบันทึกและเปรียบเทียบกับกราฟแสดงเกณฑ๑อ๎างอิงการเจริญเติบโต
ของกรมอนามัย นักเรียนจึงสามารถรับรู๎ภาวะน้ําหนักของตนเองและเม่ือเปรียบเทียบกับกราฟแสดง

เกณฑ๑การเจริญเติบโตของกรมอนามัย ทํ าให๎นัก เรียนมีความ ต้ังใจที่ จะปฏิบั ติกิจกร รมและ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพ่ือควบคุมน้ําหนักของตนเอง นอกจากนี้ ผู๎วิจัยยังให๎นักเรียนประเมินตนเอง
ในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายที่นักเรียนได๎ปฏิบัติในสัปดาห๑ที่ผํานมาด๎วย เม่ือผู๎วิจัย

จะรํวมวิเคราะห๑และประเมินผลกับนักเรียน โดยใช๎ข๎อมูล ประเภท เวลา จํานวน พฤติกรรมการ
บริโภคและการออกกําลังกายที่นักเรียนได๎บันทึกไว๎  หากพบการปฏิบัติตนหรือพฤติกรรมที่ทําให๎

นักเรียนเสี่ยงตํอภาวะอ๎วนหรือภาวะน้ําหนักเกิน หรือมีการปฏิบัติตนที่สํงผลเสียตํอสุขภาพ ผู๎วิจัยนํา
ข๎อมูลดังกลําวไปใช๎ในกิจกรรมการให๎คําปรึกษา ซ่ึงเป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่ ดําเนินการควบคํูไปกับ
กิจกรรมการประเมินตนเอง ทําให๎นักเรียนสามารถสังเกตที่มาของสาเหตุและปัญหาของภาวะน้ําหนัก

เกินของตนเองและเข๎าใจวิธีการปรับปรุงพฤติกรรมการปฏิบัติของตนเองเป็นไปในทางที่ ดีขึ้น สํงผลให๎
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คะแนนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของนักเรียนกลุํมทดลองสูงขึ้น

อยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล๎องกับ Ajzen and Fishbein (1980) ที่กลําววํา พฤติกรรม
ของมนุษย๑จะเกิดจากการพิจารณาองค๑ประกอบหลาย ๆ อยํางโดยละเอียด กํอนที่จะตัดสินใจกระทํา
หรือไมํกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ ซ่ึงการที่นักเรียนกลุํมทดลองได๎รับรู๎น้ําหนักของตนเองและพิจารณาถึง

ผลกระทบตํอรํางกายที่อาจเกิดขึ้นจากภาวะน้ําหนักเกิน ทําให๎นักเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงการ
ปฏิบัติตนเองเพ่ือควบคุมน้ําหนักตัว 
 

2) กิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล  
กิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล เป็นกิจกรรมที่มีวัตถุประสงค๑เพ่ือให๎นักเรียนกลุํมทดลองเกิดการ

เรียนรู๎ ประสบการณ๑และมีความเข๎าใจเก่ียวกับภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วน ต้ังแตํความหมาย 
สาเหตุ ผลเสีย และการควบคุมปัจจัยตําง ๆ ที่กํอให๎เกิดภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ๎วนกับตนเอง 
และมองเห็นประโยชน๑ที่เกิดขึ้นกับสุขภาพตนเองจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการปฏิบัติตนในด๎าน

การบริโภคอาหารและออกกําลังกาย กิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูลแบํงออกเป็น 12 กิจกรรม แตํละกิจกรรม
เป็นการให๎ความรู๎ สร๎างความเข๎าใจ เรียนรู๎ประสบการณ๑และสร๎างเจตคติที่ ดีตํอการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักตนเอง เม่ือนักเรียนมีความรู๎ที่ ดี มีความเข๎าใจ เห็นประโยชน๑และ
ผลลัพธ๑ท่ีดีที่จะเกิดขึ้น จึงสํงผลให๎นักเรียนเกิดเจตคติที่ดีตํอการปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตนในด๎านการ
บริโภคอาหารและการออกกําลังกาย สามารถสังเกตจากการที่นักเรียนสามารถนําความรู๎ที่ได๎รับจาก

กิจกรรมไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน เชํน การลดการบริโภคน้ําหวาน น้ํา อัดลม อาหารจ านดํวน 
ประเภท แฮมเบอร๑เกอร๑ มันฝรั่งทอด เป็นต๎น อีกทั้งเพ่ิมเวลาในการออกกําลังกายโดยการวิ่งเลํนหรือ

เลํนกีฬามากขึ้น สํงผลให๎น้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้นช๎าลงหรือคงที่ สอดคล๎องกับแนวคิดของ บุญเลิศ ไพรินทร๑ 
(2533) ที่กลําววํา การเปลี่ยนแปลงหรือเสริมสร๎างความรู๎ของบุคคลอยําง มีประสิทธิภาพนั้นต๎อง
อาศัย เจคติ ความพึงพอใจ ความเต็มใจ และความคิดเห็นในทางที่ดี โดยการอบรมเสริมสร๎างความรู๎

และประการณ๑และการให๎ผู๎เข๎าอบรมมีบทบาทรํวมในกระบวนการเรียนการสอน ซ่ึงให๎ผลดีกวําการ
บังคับเพ่ือเกิดการเปลี่ยนแปลงเจตคติ สอดคล๎องกับแนวคิดของ สุชาติ โสมประยูร และ เอมอัชฌา 
วัฒนบุรานนท๑ (2553) ที่กลําววํา เด็กในชํวงอายุ 10 – 12 ปี จะเริ่มมีความรู๎สึกนึกคิด มีอารมณ๑และ

การความประทับใจ ครูควรเริ่มปลูกฝังทัศนคติทางด๎านสุขภาพ ซ่ึงเป็นสิ่งสําคัญในการสอนสุขศึกษา 
สอดคล๎องกับงานวิจัยของ วรรณศิริ เทียมประทีบ (2552)  ทําการศึกษาเรื่องการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือควบคุมน้ําหนักในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ๑ 
ในเขตเทศบาลเมืองทําข๎าม อําเภอพุนพิน จังหวัดสุราษฎร๑ธานี ผลการศึกษา พบวํา กลุํมตัวอยํางที่
ได๎รับแนวปฏิบัติในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมซ่ึงประกอบด๎วย การประเมินภาวะโภชนาการ การให๎
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ความรู๎เก่ียวกับการเลือกอาหารที่เหมาะสม การปฏิบัติตัวเพ่ือควบคุมน้ําหนัก และการติดตาม

ประเมินผลลัพธ๑ มีน้ําหนักหนักตัวลดลงจํานวน 3 คน และน้ําหนักตัวเทําเดิม 17 คน และสอดคล๎อง
กับงานวิจัยของ ปัทมา ยอดยิ่ง (2552) ทําการศึกษาปัจจัยที่มีผลตํอภาวะน้ําหนักเกินของเด็กนักเรียน
ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 ในเขตอําเภอพิชัย จังหวัดอุตรดิตถ๑ ผลการศึกษา พบวํา ปัจจัยที่มีผลตํอภาวะ

น้ําหนักเกินของเด็กระดับชั้นประถมศึกษา คือ เพศ อายุ รายได๎ของผู๎ปกครอง จํานวนเงินที่ใช๎จํายใน
โรงเรียน ความรู๎เก่ียวกับโภชนาการ ทัศนคติที่ เก่ียวกับโภชนาการ และการปฏิบัติตัวที่ เก่ียวกับ

โภชนาการ สอดคล๎องกับงานวิจัยของ Patrick et al. (2013) ได๎ทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
การกระต๎ุนในการปรับปรุงโภชนาการและการออกกําลังกายในโรงเรียนประถม ผลการศึกษา  พบวํา 
โปรแกรมการกระต๎ุนในการปรับปรุงโภชนาการและการออกกําลังกายมีสํวนชํวยให๎เกิดการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางด๎านโภชนาการของนักเรียนประถมศึกษาได๎ 
 

3) กิจกรรมการออกกําลังกาย  

กิจกรรมการออกกําลังกาย เป็นกิจกรรมที่ให๎นักเรียนกลุํมทดลองเกิดการเปลี่ยนแปลงการ
ปฏิบัติตนในด๎านการออกกําลังกาย เกิดเจตคติและประสบการณ๑ที่ดีในการออกกําลังกายและการเลํน

กีฬา เกิดความสนุกสนานและสามารถนําเกม กิจกรรม กีฬาไปใช๎ออกกําลังกายได๎อยํางถูกต๎อง       
โดยกิจกรรมการออกกําลังกายในแตํละสัปดาห๑ประกอบด๎วย เกม การออกกําลังกาย กีฬา ดังตํอไปนี้  
1) เกม: แตะหลัง 2) การออกกําลังกาย: เดินเร็วสลับวิ่ง 3) กีฬา: แชร๑บอล 4) เกม: รถไฟ 5) การออก

กําลังกาย: ฮูลาฮูป 6) กีฬา: บาสเกตบอล 7) เกม: คว่ําหงายกรวย 8) การออกกําลังกาย: ตาราง 9 ชํอง 
9) กีฬา: ฟุตบอล 10) เกม: แยํงกรวย 11) การออกกําลังกาย: เต๎นแอโรบิก 12) กีฬา: แฮนด๑บอล       

13) เกม: ไลํแตะเพ่ือนด๎วยบอล 14) เกม: วิ่งคล๎องแขน 15) เกม: ลิงชิงบอล 16) เกม: วิ่งผลัด/วิ่งเปี้ยว 
ซ่ึงผู๎วิจัยพบวํา กิจกรรมที่นักเรียนชื่นชอบมาก คือ เกมไลํแตะหลังเพ่ือน ฮูลาฮูป ตาร าง 9 ชํอง และ
แชร๑บอล สังเกตจากความสนุกสนานของนักเรียนขณะทํากิจกรรมและจากการพูดคุยกับนักเรียน 

พบวํา สํวนใหญํนําไปเลํนกับเพ่ือน ๆ หลังเรียนเป็นประจํา สํงผลให๎นักเรียนมีความคลํองตัวมากขึ้น 
สอดคล๎องกับ Caspersen et al. (1985) กลําววํา การออกกําลังกายเป็นการเคลื่อนไหวสํวนตําง ๆ 
ของรํางกายในรูปแบบที่ซํ้า ๆ กัน ทําให๎เกิดการใช๎พลังงาน มีเปูาหมายเพ่ือ พัฒนาหรือรักษาระดับ

สมรรถภาพทางกายเอาไว๎ สอดคล๎องกับ ธงชัย เจริญทรัพย๑มณี (2552) กลําววํา การออกกําลังกาย 
หมายถึง การทํางานของกล๎ามเนื้อในการเคลื่อนไหวรํางกาย เพ่ือให๎สามารถเคลื่อนไหวได๎ตามความ

ต้ังใจ คลํองแคลํวและมีประสิทธิภาพ และสอดคล๎องกับ วีระศักด์ิ แก๎วทรัพย๑ (2551) ได๎ทําการศึกษา
เรื่อง ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ความหนัก 60 – 75 % ของอัตราการเต๎นของ
ชีพจรสูงสุด (MHR) ตํอสมรรถภาพทางกายของเด็กอ๎วน ผลการศึกษา พบวํา การออกกําลังกายแบบ
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แอโรบิกตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห๑ สํงผลให๎เด็กอ๎วนมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นยกเว๎น

ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
 

4) กิจกรรมการให๎คําปรึกษา  

กิจกรรมการให๎คําปรึกษา เป็นกิจกรรมที่ผู๎วิจัยได๎ให๎คําปรึกษาแกํนักเรียนแตํละคนตาม
ปัญหาที่นักเรียนประสบในชํวงการเข๎ารํวมโปรแกรม ซ่ึงเป็นกิจกรรมที่จัดควบคํูกับกิจกรรมการ
ประเมินตนเอง พบวํา เม่ือผู๎วิจัยได๎รับรู๎ถึงปัญหาที่เกิดขึ้นของนักเรียนกลุํมทดลองนั้น ไมํวําจะเป็นการ

ที่นักเรียนไมํสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองได๎หรือการบริโภคอาหารที่
เสี่ยงตํอการทําให๎น้ําหนักตัวเพ่ิมมากขึ้น ผู๎วิจัยได๎หาแนวทางและแนะนําวิธีการแก๎ไขที่เหมาะสมกับ

ปัญหาของนักเรียนแตํละคน และเม่ือได๎พูดคุยให๎คําปรึกษาแกํนักเรียน ทําให๎นักเรียนมีความพยายาม
ในการปรับปรุงตนเอง นําคําปรึกษาที่ได๎รับไปปรับใช๎แก๎ไขปัญหา เชํน เลือกรับประทานอาหารที่ ดีตํอ
สุขภาพมากขึ้น ทําความเข๎าใจกับผู๎ปกครองในการด๎านการรับประทานอาหารที่บ๎าน หลังจากให๎

คําปรึกษาแกํนักเรียนแล๎ว พบวํา นักเรียนมีความสนใจเข๎ารํวมกิจกรรมมากขึ้น มีความต้ังใจและมํุงม่ัน
ในการปรับเปลี่ยนการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ให๎ความรํวมมือใน

การปฏิบัติกิจกรรมดีขึ้น สอดคล๎องกับแนวคิดทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลของ Ajzen and Fishbein 
(1980) ที่กลําววํา พฤติกรรมของมนุษย๑ได๎รับอิทธิพลจากเจตคติที่มีตํอพฤติกรรมและการคล๎ายตาม
บรรทัดฐานของกลุํมอ๎างอิง ซ่ึงประกอบด๎วยความเชื่อกลุํมอ๎างอิง ได๎แกํ พํอแมํ ครู เพ่ือน หรือบุคคลที่

มีความสําคัญ ที่ต๎องการให๎ตนกระทําหรือไมํกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ และแรงจูงใจที่จะคล๎ อยตามกลุํม
อ๎างอิง และสอดคล๎องกับ อัจฉรา บุญกลิ่น (2551) ทําการศึกษาเรื่อง การให๎คําปรึกษาแบบเพ่ือนชํวย

เพ่ือน เพ่ือเพ่ิมการควบคุมตนเองของหญิงที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ผลการศึกษา พบวํา หลังจากการใช๎
โปรแกรมการให๎คําปรึกษาแบบเพ่ือนชํวยเพ่ือน กลุํมตัวอยํางมีพฤติกรรมที่พึงประสงค๑ในด๎านการ
รับประทานอาหาร การบริโภคเครื่องด่ืม การออกกําลังกาย และการปฏิบัติตัวเก่ียวกับการลดน้ําหนัก 

มีคะแนนเพ่ิมขึ้นอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

5) กิจกรรมการเสริมแรง  

กิจกรรมการเสริมแรง เป็นกิจกรรมที่กระต๎ุนและให๎แรงสนับสนุนทางสังคมจากเพ่ือน ครู 
ผู๎วิจัยและผู๎ปกครอง ทําให๎นักเรียนกลุํมทดลองเกิดการเปลี่ยนแปลงการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายของตนเองให๎เป็นไปในทางที่ดีขึ้น และมีความใสํใจที่จะควบคุมน้ําหนัก

ของตนเอง และให๎ความรํวมมือในการทํากิจกรรมเป็นอยํางดี สอดคล๎องกับงานวิจัยของ ณัฐวุฒิ ฉิมมา 
(2556) ทําการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรคที่มีตํอ

การลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ผลการวิจัยพบวํา
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โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือปูองกันโรคที่มีตํอการลดน้ําหนักและเปอร๑เซ็นต๑

ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน สามารถลดน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของ
นักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกินได๎ และน้ําหนักตัวและเปอร๑เซ็นต๑ไขมันของนักเรียนกลุํม
ทดลองลดลงกวํานักเรียนกลุํมควบคุมอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 ในการศึกษาเรื่องผลของการใช๎โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎี
การกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ผลการ

วิเคราะห๑คําเฉลี่ยของน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุํมทดลองกํอนการทดลองและหลังการทดลองไมํ
แตกตํางกันอยํางมีนัยสําคัญทางสถิติ อาจเป็นเพราะตัวแปรแทรกซ๎อนหลายปัจจัยที่อยูํนอกเหนือการ

ควบคุมในการวิจัยครั้งนี้ เชํน สภาพจิตใจหรืออารมณ๑ของกลุํมทดลอง การเลี้ยงดูและระดับการให๎
ความรํวมมือของผู๎ปกครอง อัตราการเผาผลาญพลังงานของรํางกายในนักเรียนแตํละคน สิ่งแวดล๎อม
รอบตัวของนักเรียนนอกเหนือจากในบริเวณโรงเรียน ความสะดวกในการเข๎าถึงอาหารที่เสี่ยงตํอภาวะ

น้ําหนักเกิน ดังนั้น จึงต๎องมีการศึกษาข๎อมูลและพัฒนาโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลัง
กายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนัก

เกินเพ่ิมเติม เพ่ือให๎เกิดการพัฒนาเจตคติของกลุํมทดลองในระดับที่สูงขึ้น ซ่ึงจะสํงผลตํอการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมให๎เป็นไปในทางที่พึงประสงค๑มากขึ้น และให๎ครอบคลุมตัวแปรอ่ืน ๆ นอกจาก
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย ที่มีอิทธิผลตํอภาวะน้ําหนักเกิน แตํการแก๎ไขปัญหาภาวะ

น้ําหนักเกินของเด็กวัยประถมศึกษาควรเริ่มต๎นจากการเปลี่ยนแปลงการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภค
อาหารและเพ่ิมการออกกําลังกายให๎มากขึ้น เพ่ือควบคุมน้ําหนักตัวไมํให๎เพ่ิมขึ้น เนื่องจากเด็กในวัย

ประถมศึกษายังมีการเจริญเติบโตทางด๎านรํางกายอยูํ จึงควรได๎รับสารอาหารที่เหมาะสมและเพียงพอ 
หากลดน้ําหนักมากเกินไปหรือลดน้ําหนักด๎วยวิธีที่ไมํถูกต๎อง จะสํงผลกระทบกับการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของเด็กได๎ สอดคล๎องกับ อรุณี เจตศรีสุภาพ (2555) ได๎ระบุแนวทางการปฏิบัติในการ

รักษาเด็กที่ มีภาวะน้ําหนักเกินและเด็กที่ มีภาวะอ๎วนไว๎วํา ควรควบคุมน้ําหนักตัวหากเด็กไมํมี
ภาวะแทรกซ๎อนหรือภาวะผิดปกติและควรลดน้ําหนักตัวเม่ือมีภาวะแทรกซ๎อนหรือมีความผิดปกติที่

เกิดรํวมกับน้ําหนักเกินหรือโรคอ๎วน ให๎ทําการรักษาควบคํูกับการควบคุมน้ําหนักตัวหรือลดน้ําหนักตัว 
เพราะในวัยเด็กเป็นวัยที่รํางกายยังมีการเจริญเติบโตได๎ เม่ือสํวนสูงเพ่ิมขึ้นและมีการควบคุมน้ําหนัก
ตัวไมํให๎เพ่ิมมากขึ้น จะทําให๎ภาวะน้ําหนักเกินเริ่มกลับเข๎าสูํ เกณฑ๑ปกติ แตํอยํางไรก็ตามควรมีการ

ติดตามผลและชั่งน้ําหนักตัวอยํางสมํ่าเสมอ 
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ข้อเสนอแนะ 
 

 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 

 1. กิจกรรมการออกกําลังกาย เกมไลํแตะหลังเพ่ือน ตาราง 9 ชํอง ฮูลาฮูป และกีฬาแชร๑บอล 

เป็นกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักเรียนให๎ความสนใจเป็นอยํางมาก นักเรียนให๎ความรํวมมือในการ
ปฏิบัติกิจกรรมนี้เป็นอยํางดี ควรสํงเสริมให๎นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินได๎ออกกําลังกายด๎วย เกมไลํแตะ
หลังเพ่ือน ตาราง 9 ชํอง ฮูลาฮูป และกีฬาแชร๑บอลมากขึ้น 
 

2. ควรทําการเพ่ิมระยะเวลาในการจัดโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายให๎
มากกวํา 8 สัปดาห๑  
 

3. ควรเลือกใช๎สถานที่ให๎เหมาะสมกับกิจกรรม เชํน กิจกรรมการประเมินตนเอง กิจกรรม
การรับรู๎ข๎อมูล และกิจกรรมการให๎คําปรึกษา ควรเลือกใช๎สถานที่ท่ีเงียบสงบ มีที่นั่งให๎นักเรียนสามารถ

ทําการบันทึกข๎อมูล อํานเอกสารหรือใบความรู๎ พูดคุยและรับคําปรึกษาได๎โดยปราศจากเสียงรบกวน 
 

4. โรงเรียนควรมีเครื่องชั่งน้ําหนักแบบดิจิตอลไว๎ท่ีโรงเรียนเพ่ือให๎นักเรียนสามารถชั่งน้ําหนัก

ตนเองได๎ตลอดเวลา  
 

5. กิจกรรมการให๎คําปรึกษา ผู๎วิจัยสมควรที่จะมีปฏิสัมพันธ๑ท่ีดี สร๎างความค๎ุนเคย สนิทสนม
กับนักเรียนที่มีปัญหา เพ่ือให๎นักเรียนเกิดความเชื่อใจ ไว๎ใจ ในการบอกเลําการปฏิบัติตนหรือ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของตนเองที่ได๎ปฏิบัติไป ให๎ตรงกับความเป็นจริง
มากที่สุด เพ่ือการวิเคราะห๑ที่ถูกต๎อง  
 

 6. กิจกรรมการเสริมแรงควรให๎นักเรียนชํวยกันรํวมกําหนดชนิดหรือประเภทของรางวัลที่
อยากได๎ หากตนเองสามารถปฏิบัติตนได๎ตามเปูาหมาย เพ่ือเป็นการกระต๎ุนให๎นักเรียนมีความต้ังใจใน

การปฏิบัติกิจกรรมและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของตนเอง 
 

 7. กิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล กิจกรรมที่ 4 พลังงานในอาหารแตํละชนิด ควรเพ่ิมเติมและเน๎นย้ํา
เก่ียวกับวิธีการอํานฉลากโภชนาการบนบรรจุภัณฑ๑ของอาหารที่นักเรียนได๎รับประทาน ให๎นักเรียน

สามารถสังเกตข๎อมูลเบื้องต๎น เชํน หนํวยพลังงาน หนํวยบริโภค และปริมาณสารอาหาร เพ่ือนําไป
วิเคราะห๑ควบคํูกับความรู๎ที่ได๎จากกิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล กิจกรรมที่ 3 รู๎จักพลังงาน ในด๎านของ

พลังงานที่รํางกายได๎รับจากอาหารได๎ดียิ่งขึ้น 
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ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร ั้งต่อไป 
 

1. เนื่องจากสถานที่ในการจัดกิจกรรมเป็นสนามของโรงเรียน ซ่ึงมีนักเรียนคนอ่ืนที่ไมํได๎อยูํใน
กลุํมตัวอยํางแตํมีความสนใจในการเข๎ารํวมกิจกรรมด๎วย จึงควรมีแนวทางปฏิบัติในการจัดการความ

เป็นระเบียบให๎เหมาะสม เพ่ือความเรียบร๎อยในการดําเนินกิจกรรม 
 

 2. ควรทําการศึกษาผลของการใช๎โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตาม

ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลในกลุํมตัวอยํางที่มีภาวะอ๎วนและกลุํมตัวอยํางที่มีน้ําหนักตัวอยูํในเกณฑ๑
ปกติเพ่ือปูองกันการเกิดภาวะน้ําหนักเกินที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต 
 

 3. ควรศึกษาผลของการใช๎ทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลกับการแก๎ไขปัญหาสุขภาพอ่ืน  ๆ
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รายนามผู้ทรงค ุณวุฒิ 
 

1. รองศาสตราจารย๑ ดร.รัชนี ขวัญบุญจัน 
อาจารย๑พิเศษ คณะครุศาสตร๑ จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย 

 
2.  ผู๎ชํวยศาสตราจารย๑ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย๑ 

อาจารย๑ประจํา สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน  

คณะครุศาสตร๑ จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย 
 

3. ผู๎ชํวยศาสตราจารย๑ ดร.วิภาวดี ลี้ม่ิงสวัสด์ิ 
รองคณบดี กํากับดูแลหนํวยจัดการศึกษา 
คณะวิทยาศาสตร๑การกีฬา จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย 

 
4. อาจารย๑ณัติพร อรธนาลัย 

อาจารย๑ประจํา คณะวิทยาศาสตร๑การกีฬา จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย 
 

5. อาจารย๑สริญญา รอดพิพัฒน๑ 

อาจารย๑ประจํา โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย ฝุายประถม 
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ภาคผนวก ค 

เคร ื่องมือที่ใช้ในการ วิจ ัย 
 

1. แบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
 2. เครื่องชั่งน้ําหนักรํางกายและที่วัดสํวนสูง 

3. โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วย

เหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
4. ตารางแสดงการกําหนดการจัดกิจกรรมของโปรแกรมการบริโภคอาหารและ

การออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรีย นประถมศึกษาที่
มีภาวะน้ําหนักเกิน 

5. ตารางโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการ

กระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
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1. แบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
 

แบบวัดการปฏ ิบัติตนในด้านการบร ิโภคอาหารและการออกก าลังกาย  
ชื่อ-สกุล.................................................................................................................................. 

วิธ ีประเมิน 

 ให๎ทําเครื่องหมาย  ลงในชํองพฤติกรรมแตํละข๎อตามความเป็นจริง 
 

ส่วนที่ 1 การปฏบิัตตินในด้านการบรโิภคอาหารและการออกก าลงักาย 

พฤต ิกรรม 
ปฏ ิบัต ิเป็น

ประจ า 
ปฏ ิบตัเิป็น
บางค ร ั้ง 

 

ไม ่
ปฏ ิบัต ิ 

1.ฉันกินอาหารแตํพอดี ไมํอ่ิมเกินไป    
2.ฉันเลือกกินอาหารท่ีปรุงด๎วยวิธีการ ต๎ม หรือ นึ่ง แทนการทอด    

3.ฉันกิน ธัญพืช ข๎าวโอ๎ต ขนมปังโฮลวีต แทนข๎าว     

4.ฉันกินผักและผลไม๎    
5.ฉันโรยน้ําตาลในอาหารเมื่อจะกิน เชํน ใสํน้ําตาลในก๐วยเต๋ียว    

6.ฉันกินขนม ระหวํางนั่งดูโทรทัศน๑ เลํนคอมพิวเตอร๑ แทปเลต    
7.ฉันกินพิซซํา แฮมเบอร๑เกอร๑ ไกํทอด    

8.ฉันกินขนมหวาน เชํน ทองหยอด    

9. ฉันออกกําลังกายสัปดาห๑ละ 3 - 5 วัน    
10. ฉันออกกําลังวันละ 30 นาที ถึง 1 ช่ัวโมง    

11. ฉันชํวยผ๎ูปกครองทํางานบ๎าน เชํน ถูบ๎าน กวาดบ๎าน ถือของ หรือ
กิจกรรมอ่ืนๆ 

   

12. ฉันมักจะว่ิงเลํนกับเพื่อนท่ีโรงเรียนหรือแถวบ๎านเมื่อมโีอกาส    
13.ฉันมักจะหาเวลาวํางออกกําลังกายเสมอ    

14. ฉันนั่งดูโทรทัศน๑ มากกวํา 2 – 3 ช่ัวโมงตํอวัน    

15. ฉันนั่งเลํนเกม มากกวํา 2 – 3 ช่ัวโมงตํอวัน    

16. ฉันนั่งเลํนคอมพิวเตอร๑หรือแทปเล็ตมากกวํา 2 – 3 ช่ัวโมงตํอวัน     

17. ฉันไมํออกกําลังกาย เพราะวําไมํใชํส่ิงจําเป็น    
18. ฉันไมํออกกําลังกาย เพราะร๎ูสึกเหนื่อย ร๎อน เหงื่อออก    
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2. เครื่องชั่งน้ําหนักรํางกายและที่วัดสํวนสูง 
 

เคร ื่องชั่งน้ าหนักร ่างกาย 
เคร ือ่งชั่งน้ าหนักบคุคลแบบดจิติอล (Digital Weight Scales) ยี่ห ้อ TANITA Model 

: UM-051 
 
 
 
 
 

 
 
 

ช่ังนํ้าหนักได๎สูงสุด 150 กิโลกรัม 
ความละเอียด : 100 กรัม 

พลังงาน : แบตเตอรี่ลิเธียม 1 ก๎อน 
 

ที่วัดส ่วนส ูงแบบแผ่นส  าหร ับเด ็ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วัดสํวนสูงได๎สูงสุด 170 เซนติเมตร 
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3. โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกัน
ภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

 

กิจกรรมท่ี 1 : กิจกรรมการประเมินตนเอง 
 

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนประเมินสุขภาพร่างกายของตนเอง 
2. เพื่อให้นกัเรียนวิเคราะห์สภาวะน า้หนักและส่วนสูงของตนเอง บนัทึกลงในกราฟ
เปรียบเทียบกบัเกณฑ์ของกรมอนามัย 

3. เพื่อให้นกัเรียนประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายของตนเอง  
ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1.ให้นกัเรียนนัง่เป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกเอกสาร ใบบนัทึกน า้หนกัตวั ใบบนัทึกพฤติกรรม และ
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตให้กบันกัเรียน 

2. อธิบายให้นกัเรียนทราบเก่ียวกับรายละเอียดของกิจกรรม 
3. ให้นกัเรียนชัง่น า้หนกัร่างกายและวดัส่วนสูงของตนเอง โดยผู้วิจยัเป็นผู้แนะน าและ
ตรวจสอบค่าที่วดัได้ 

4. ให้นกัเรียนจดบนัทึกน า้หนกัและส่วนสูงของตนเอง พร้อมกบัหาจุดตดักราฟในเกณฑ์
อ้างอิงการเจริญเติบโตของกรมอนามัย 

5. ให้นกัเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเอง และบนัทึกลงในแบบบนัทึกพฤติกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. เคร่ืองชัง่น า้หนกั 
2. แผ่นวดัส่วนสูง 
3. แบบบนัทึกน า้หนกัตวั 
4. กราฟอ้างอิงเกณฑ์การเจริญเติบโตของกรมอนามยั 
5. แบบบนัทึกพฤติกรรมของตนเอง 

การประเมินผล 

1. สังเกตการมีส่วนร่วมและการให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
2. ตรวจสอบการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมการบริโภคและการออกก าลังกายในแบบ
บนัทึก 

3. ตรวจสอบค่าน า้หนกัและส่วนสูงที่วดัได้กบัเกณฑ์ของกรมอนามยั 
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กิจกรรมท่ี 2 : กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ 2.1 : การบนัทึกข้อมูลและการจดัท ากราฟของตนเองเปรียบเทียบกับเกณฑ์ 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อสร้างความเข้าใจในการบนัทึกข้อมูลและการจดัท ากราฟ 
ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัแจกคู่มือวิธีการบนัทึกข้อมูลและการจดัท ากราฟให้กบันกัเรียนทุกคน 
2. ชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกบัวิธีการบนัทึกข้อมูล ความหมายของกราฟ และวิธีการจดัท า
กราฟ 

3. ให้นกัเรียนบนัทึกข้อมูลลงในแบบบนัทึกข้อมูล หลังจากชัง่น า้หนกัร่างกายและวดั
ส่วนสูง 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. เอกสารรายละเอียดเก่ียวกับการบนัทึกข้อมูล วิธีการจดัท ากราฟ 
2. กราฟแสดงเกณฑ์อ้างการเจริญเติบโตของกรมอนามยั 

การประเมินผล 

1. สังเกตความเข้าใจในการบนัทึกข้อมูลของนักเรียน 
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กิจกรรมท่ี 2 : กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ 2.2 : ภาวะน า้หนกัเกินคืออะไร? 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเข้าใจผลกระทบและภาวะของร่างกายที่เกิดจากภาวะน า้หนกัเกิน 
2. เพื่อให้นกัเรียนเห็นคุณค่าของการแก้ไขปัญหาภาวะน า้หนกัเกินของตนเอง 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัแจกเอกสารและใบความรู้ให้กบันักเรียนทุกคน 
2. ให้นกัเรียนชมคลิปเก่ียวกบัภาวะน า้หนกัเกิน และอธิบายให้นกัเรียนเข้าใจเก่ียวกับ
ภาวะน า้หนกัเกิน ในด้านของสาเหตุ และผลกระทบ 

3. ให้นกัเรียนท าการประเมินตนเองจากข้อมูลที่ได้จากกิจกรรมการประเมินตนเองว่า
ตนเองมีภาวะของร่างกายเป็นอย่างไร 

4. ผู้วิจยัสรุปเนือ้หาการด าเนินกิจกรรม พร้อมให้ค าแนะน าสร้างความมัน่ใจในการแก้ไข
ปัญหาภาวะน า้หนกัเกินแก่นักเรียน 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. เอกสารและใบความรู้ที่มีเนือ้หาเก่ียวกบัภาวะน า้หนกัเกิน 
2. รูปภาพเก่ียวกบัภาวะน า้หนกัเกิน 
3. คลิป VDO เก่ียวกบัภาวะน า้หนกัเกิน 

การประเมินผล 
1. ผลการวิเคราะห์ภาวะน า้หนกัเกินกับสุขภาพตนเอง 
2. นกัเรียนมีความกระตือรือร้นในการแก้ไขปัญหาภาวะน า้หนกัเกินของตนเอง 
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กิจกรรมท่ี 2 : กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ 2.3 : รู้จกัพลังงาน 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับพลังงานที่ร่างกายได้รับจากการ
รบัประทานอาหารและพลังงานที่ใช้ไปในการท ากิจกรรมทางกายหรือกิจวตัรประจ าวนั 

2. เพื่อสร้างเจตคติที่ดีในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลัง
กายให้มีความเหมาะสม 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ให้นกัเรียนนัง่เป็นวงกลมหรือเป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบความรู้ให้กบันักเรียนทุกคน 
2. อธิบายความหมายเก่ียวกบัพลังงานที่ร่างกายต้องการและพลังงานที่ได้รับจากอาหาร
ตามใบความรู้ 

3. ให้นกัเรียนลองค านวณพลังงานที่ร่างกายต้องการอย่างง่ายๆ 
4. ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ใบความรู้เก่ียวกบัการค านวณพลังงานอย่างง่าย ที่มีเนือ้หาเก่ียวกบั การค านวณ
พลังงานของร่างกายที่ใช้ในชีวิตประจ าวนัของแต่ละคน และ การค านวณพลังงานหรือ
แคลอร่ีของอาหารในแต่ละอย่างโดยประมาณ 

2. รูปภาพอาหารชนิดต่างๆ พร้อมระดบัพลังงานที่แตกต่างกนั 
การประเมินผล 

1. นกัเรียนสามารถค านวณระดบัพลังงานที่เหมาะสมจากการรบัประทานอาหารและที่
ร่างกายใช้ไปในแต่ละวนัได้ 

2. นกัเรียนมีความตัง้ใจ มุ่งมัน่ในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก
ก าลังกาย 
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กิจกรรมท่ี 2 : กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ 2.4 : พลังงานในอาหารแต่ละชนิด 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อสร้างความเข้าใจเก่ียวกบัการรบัประทานอาหารให้พลังงานที่ ร่างกายได้รบัมีความ
สมดุลกบัระดบัพลังงานที่ร่างกายต้องการในหน่ึงวนั 

 2. เพื่อสร้างเจตคติที่ดีในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลัง
กายให้มีความเหมาะสม 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ให้นกัเรียนนัง่เป็นวงกลมหรือเป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบความรู้ให้กบันักเรียนทุกคน 
2. อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัพลังงานในอาหารแต่ละชนิด 
3. ให้นกัเรียนลองเลือกอาหารที่มีพลังงานเหมาะสมกับระดบัพลังงานที่ร่างกายตนเอง
ต้องการ 

4. ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาที 

ส่ือท่ีใช้ 

1. ใบความรู้เก่ียวกบัพลังงานในอาหารแต่ละชนิดโดยประมาณ 
การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความเข้าใจในการรบัประทานอาหารให้มีพลังงานพอดีกบัความต้องการของ
ร่างกาย 
2. นกัเรียนมีความตัง้ใจ มุ่งมัน่ในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง 
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กิจกรรมท่ี 2 : กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ 2.5 : การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อสร้างความเข้าใจเก่ียวกบัการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพให้กับนกัเรียน 
2. เพื่อสร้างเจตคติที่ดีต่อการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายให้มีความเหมาะสม 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัแจกใบความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2. อธิบายวิธีความหมายและความส าคญัของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
3. ให้นกัเรียนประเมินตนเองว่าในชีวิตประจ าวันนัน้ ตนเองมีการออกก าลังกายอะไรบ้าง
ในชีวิตประจ าวนั และให้นกัเรียนร่วมกนัแสดงความคิดเห็น 

4. ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ใบความรู้เก่ียวกบัความหมายและความส าคญัของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพได้
อย่างถูกต้อง 

2. นกัเรียนมีความตัง้ใจ สนุกสนาน ในการปฏิบตัิกิจกรรมการออกก าลังกาย 
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กิจกรรมท่ี 2 : กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ 2.6 : อาหารที่ท าให้อ้วน 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อสร้างความเข้าใจเก่ียวกบัอาหารที่ท าให้เส่ียงต่อความอ้วน 
2. เพื่อสร้างเจตคติที่ดีในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลัง
กายให้มีความเหมาะสม 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 
1. ผู้วิจยัแจกใบความรู้เก่ียวกับอาหารที่ท าให้อ้วน ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2. อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัอาหารที่ท าให้อ้วนประเภทต่างๆ 
3. ให้นกัเรียนช่วยกนัวิเคราะห์และยกตัวอย่างอาหารที่ท าให้อ้วน 
4. ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ใบความรู้เก่ียวกบัอาหารชนิดต่างๆ ที่เส่ียงต่อการท าให้ร่างกายอ้วน เช่น อาหารที่มี
ส่วนประกอบของ แป้ง น า้ตาล และไขมนัในปริมาณมาก 

2. รูปภาพอาหารที่ท าให้อ้วน 
การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถแยกประเภทและยกตวัอย่างอาหารที่ท าให้อ้วนได้ 
 2. นกัเรียนมีความตัง้ใจ มุ่งมัน่ในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง 
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กิจกรรมท่ี 2 : กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ 2.7 : การรบัประทานอาหารที่เหมาะสมกับภาวะน า้หนกัเกิน 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้เก่ียวกับการรบัประทานอาหาร 5 หมู่ให้ครบถ้วน มีปริมาณ
เพียงพอ 

2. เพื่อให้นกัเรียนสามารถปฏิบตัิตนในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับการมี
ภาวะน า้หนกัเกิน 

3. เพื่อให้นกัเรียนมีเจตคติที่ดีเก่ียวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ให้นกัเรียนนัง่เป็นวงกลมหรือเป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบความรู้ให้กบันักเรียนทุกคน 
2. อธิบายเก่ียวกบัอาหารทัง้ 5 หมู่ และการรบัประทานอาหารที่ เหมาะสมกบัภาวะน า้หนกั
เกิน เช่น อาหารที่มีประโยชน์ชนิดต่างๆ หรือ การเลือกรบัประทานอาหารไขมันต ่า 
อาหารที่ปรุงสุกด้วยวิธีต้ม นึ่ง แทนอาหารประเภททอด ฯลฯ 

3. ให้นกัเรียนวิเคราะห์เก่ียวกับการเลือกอาหารรับประทานให้เหมาะสมกบัภาวะน า้หนกั
เกิน 

4. ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ใบความรู้เก่ียวกบัการรับประทานอาหาร 5 หมู่และการเลือกรบัประทานอาหารให้
เหมาะสมกบัภาวะน า้หนกัเกิน 

2. รูปภาพอาหารชนิดต่างๆ 
การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ สามารถรบัประทานให้มีปริมาณอาหารที่เหมาะสม มี
สารอาหารครบทัง้ 5 หมู่ 

2. นกัเรียนสามารถเลือกรบัประทานอาหารที่ เหมาะสมกบัภาวะน า้หนกัเกินได้ 
 3. นกัเรียนมีความตัง้ใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเอง 
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กิจกรรมท่ี 2 : กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ 2.8 : อาหารว่างที่มีประโยชน์ 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้เก่ียวกบัการรบัประทานอาหารว่างที่ ถูกต้อง โดยการ
รบัประทานอาหารที่มีประโยชน์ มีสัดส่วนสารอาหารที่เหมาะสม ไม่ใช่การอดหรืองด
รบัประทานอาหาร 

2. เพื่อสร้างเจตคติที่ดีในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการรบัประทานอาหาร  
3. เพื่อให้นกัเรียนรู้จกัอาหารชนิดต่างๆที่สามารถน ามาท าเป็นอาหารว่างได้โดยไม่เส่ียงต่อ
ความอ้วน 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ให้นกัเรียนนัง่เป็นวงกลมหรือเป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบความรู้ให้กบันักเรียนทุกคน 
2. อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัอาหารว่างที่มีประโยชน์ชนิดต่างๆ ข้อดีของการปรบัเปล่ียนการ
รบัประทานโดยไม่ต้องงดหรืออดอาหาร 

3. ให้นกัเรียนทดลองท าอาหารว่างที่มีประโยชน์ส าหรับรับประทานเอง 
4. ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ใบความรู้เก่ียวกบัการท าอาหารว่างที่มีประโยชน์ 
2. วตัถุดิบที่ใช้ในการท าอาหารว่างที่มีประโยชน์ 

การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความรู้ในการรับประทานอาหารว่างที่มีประโยชน์กบัตนเอง 
2. นกัเรียนมีความมุ่งมัน่ เห็นความส าคญัในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของตนเอง 
3. นกัเรียนสามารถท าอาหารว่างที่มีประโยชน์รบัประทานเองได้ 
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กิจกรรมท่ี 2 : กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ 2.9 : ธัญพืช : ประโยชน์ท่ีถูกลืม 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้เก่ียวความหมายและประโยชน์ของธัญพืช 
2. เพื่อสร้างเจตคติที่ดีในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการรบัประทานอาหาร  
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าความรู้ที่ได้ไปปรบัเปล่ียนพฤติกรรมในการบริโภคอาหารใน
ชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ให้นกัเรียนนัง่เป็นวงกลมหรือเป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบความรู้ให้กบันักเรียนทุกคน 
2. อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัความหมายของธัญพืช ชนิด และประโยชน์ของธัญพืช 
3. ให้นกัเรียนทดลองท าอาหารว่างจากธัญพืช ส าหรบัรบัประทานเอง 
4. ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ใบความรู้เก่ียวกบัธัญพืช 
2. วตัถุดิบที่ใช้ในการท าอาหารว่างจากธัญพืช 

การประเมินผล 
1. นกัเรียนมีความรู้ในการรับประทานธัญพืชที่มีประโยชน์กับตนเอง 
2. นกัเรียนมีความมุ่งมัน่ เห็นความส าคญัในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของตนเอง 
3. นกัเรียนสามารถท าอาหารว่างที่มีประโยชน์จากธัญพืชส าหรบัรบัประทานเองได้ 
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กิจกรรมท่ี 2 : กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ 2.10 : ประโยชน์ของการรบัประทานผัก 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้เก่ียวความหมายและประโยชน์ของผัก 
2. เพื่อสร้างเจตคติที่ดีในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการรบัประทานอาหาร  
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าความรู้ที่ได้ไปปรบัเปล่ียนพฤติกรรมในการบริโภคอาหารใน
ชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ให้นกัเรียนนัง่เป็นวงกลมหรือเป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบความรู้ให้กบันักเรียนทุกคน 
2. อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัผักชนิดต่างๆ ประโยชน์ของผัก 
3. ให้นกัเรียนยกตวัอย่างผักที่ตนเองรับประทาน และให้นกัเรียนที่ไม่รบัประทานผัก
ทดลองรบัประทานผักอบแห้งหรือผักที่แปรรูปแล้ว 

4. ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ใบความรู้เก่ียวกบัผัก 
2. ผักอบแห้งหรืออาหารชนิดต่างๆที่มีผักเป็นส่วนประกอบหลัก เช่น สลัด 

การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความรู้ รู้จกัประโยชน์ของผัก 
2. นกัเรียนมีความมุ่งมัน่ ต ัง้ใจ และเห็นความส าคญัในการรบัประทานผัก 
3. นกัเรียนรบัประทานผัก 
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กิจกรรมท่ี 2 : กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ 2.11 : ประโยชน์ของการรบัประทานผลไม้ 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้เก่ียวความหมายและประโยชน์ของผลไม้ 
2. เพื่อสร้างเจตคติที่ดีในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการรบัประทานอาหาร  
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าความรู้ที่ได้ไปปรบัเปล่ียนพฤติกรรมในการบริโภคอาหารใน
ชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ให้นกัเรียนนัง่เป็นวงกลมหรือเป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบความรู้ให้กบันักเรียนทุกคน 
2. อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัผลไม้ชนิดต่างๆ ประโยชน์ของผลไม้ 
3. ให้นกัเรียนวิเคราะห์และยกตวัอย่างของผลไม้ที่เคยรับประทาน และแนวทางการแก้ไข
ส าหรบัคนที่ไม่รบัประทานผลไม้ 

4. ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ใบความรู้เก่ียวกบัผลไม้ 
2. ตวัอย่างผลไม้หลายๆชนิด 

การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความรู้ รู้จกัประโยชน์ของผลไม้ 
2. นกัเรียนมีความมุ่งมัน่ ต ัง้ใจ และเห็นความส าคญัในการรบัประทานผลไม้ 
3. นกัเรียนรบัประทานผลไม้ 
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กิจกรรมท่ี 2 : กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 

กิจกรรมที่ 2.12 : การควบคุมน า้หนกัตนเอง 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับการควบคุมน า้หนกัตนเองให้อยู่ในเกณฑ์ที่
เหมาะสม 

2. เพื่อสร้างเจตคติที่ดีต่อการปฏิบตัิตนในการควบคุมน า้หนกัตนเองด้วยการควบคุมการ
รบัประทานอาหารและการออกก าลังกาย 

3. เพื่อให้นกัเรียนมีสุขภาพที่ดี มีน า้หนกัตวัที่เหมาะสมในระยะยาว 
ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ให้นกัเรียนนัง่เป็นวงกลมหรือเป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบความรู้ให้กบันักเรียนทุกคน 
2. อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัการควบคุมน า้หนกัร่างกายตนเอง พร้อมกบัอธิบายวิธีการ
ควบคุมน า้หนกั 

3. ให้นกัเรียนวิเคราะห์และอภิปรายการควบคุมน า้หนักร่างกายตนเองให้เหมาะสม 
4. ให้นกัเรียนออกแบบวิธีการควบคุมน า้หนักส าหรบัตนเอง พร้อมกบับนัทึกลงใบงาน 
5. ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ใบความรู้เก่ียวกบัการควบคุมน า้หนักตนเอง 
2. ใบบนัทึกวิธีการควบคุมน า้หนกัส าหรบัตนเอง 

การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความรู้ เข้าใจวิธีการควบคุมน า้หนกัของตนเอง 
2. นกัเรียนมีความมุ่งมัน่ ต ัง้ใจ และเห็นความส าคญัในการควบคุมน า้หนกัของตนเอง 
3. นกัเรียนเร่ิมควบคุมน า้หนกัของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์ปกติหรือไม่เพิ่มขึน้ไปจากเดิม 
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กิจกรรมการท่ี 3 : กิจกรรมออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.1 : เกมแตะหลัง 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทางกาย 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการประกอบกิจกรรมทางกายใน
ชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

3.1 ให้นกัเรียนจบัคู่กนั กระจายเต็มพืน้ที่ ที่ใช้จดัการเรียนการสอน และก าหนด
ว่า ใครจะเป็นฝ่ายไล่และฝ่ายหนี 

3.2 เม่ือเป่านกหวีดให้สัญญาณ นกัเรียนที่เป็นฝ่ายไล่ต้องพยายามเดินไล่แตะ
หลังนกัเรียนที่เป็นฝ่ายหนี โดยที่ฝ่ายหนีต้องพยายามไม่ให้ถูกแตะได้ หากแตะหลังกนัได้
เม่ือใด ให้นกัเรียนคู่น ัน้สลับกนัไล่และหนี เม่ือได้ยินเสียงนกหวีดจบเกม นกัเรียนที่เป็น
ฝ่ายไล่จะต้องกระโดดตบ(หรือบทลงโทษอ่ืนๆที่สนุกสนาน) 

3.3 ผู้วิจยัให้นกัเรียนสลับคู่กนั หรือเปล่ียนแปลงอิริยาบถในการไล่ เช่น เปล่ียน
จากการเดิน มาเป็นกระโดด หรืออ่ืนๆ 
4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

 1. นกหวีด  
การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์เก่ียวกบักิจกรรมทางกายเกมแตะหลังไป

ปฏิบตัิเองในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการท่ี 3 : กิจกรรมออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.2 : การออกก าลังกาย : เดินเร็วสลับว่ิง 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการออกก าลังกาย 
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการออกก าลังกายตามความชอบ
ของตนเองในชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการปฏิบตัิ 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนออกก าลังกาย 

  3.1 ให้นกัเรียนยืนเป็นแถวประมาณ 2 – 3 แถว จ านวนเท่าๆกนั  
3.2 ผู้วิจยัน าเดินรอบสนามโรงเรียน พร้อมกบัค่อยๆเพิ่มความเร็วขึน้เร่ือยๆจนเร่ิม

ว่ิงช้าๆ 
3.3 ผู้วิจยัให้นกัเรียนที่ว่ิงอยู่คนสุดท้ายของแถวว่ิงแซงเพื่อนมาต่อข้างหน้า ท า

สลับกนัไปเร่ือยๆ 
  3.4 ผู้วิจยัท าผ่อนการว่ิงและการเดินสลับกนัไปเร่ือยๆ 
 4. ผู้วิจยัเปล่ียนแปลงจากการเดินเป็นการเคล่ือนไหวในท่าทางอ่ืนๆ 

4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้และยืดเหยียดกล้ามเนือ้พร้อมสรุปกิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. นกหวีด 
การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการท ากิจกรรมและการออกก าลังกาย 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์ในการออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว

สลับว่ิง ไปปฏิบตัิเองในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการท่ี 3 : กิจกรรมออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.3 : กีฬาแชร์บอล 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อการเล่นกีฬา 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการเล่นกีฬา 
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการเล่นกีฬาได้ตามความชอบของ
ตนเอง ในชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

3.1 ให้นกัเรียนตัง้แถวหน้ากระดาน นบั 1-2  แบ่งทีมออกเป็น 2 ทีม จ านวน
เท่าๆกนั 

  3.2 ให้นกัเรียนเล่นแชร์บอล 
  3.3 ผู้วิจยัท าการสลับตวัผู้เล่นหรือเปล่ียนฝ่ังตามสมควร 

4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1.  เก้าอี ้
2.  ลูกบอล 
3.  ตะกร้า 
4. นกหวีด 

การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการเล่นกีฬาแชร์บอล 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์การเล่นกีฬาแชร์บอลไปเล่นเองใน

ชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.4 : เกม : รถไฟ 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทางกาย 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการประกอบกิจกรรมทางกายได้
ตามความชอบของตนเอง ในชีวิตประจ าวนั 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

3.1 ให้นกัเรียนตัง้แถวหน้ากระดาน นบั 1-2  แบ่งทีมออกเป็น 2 ทีม จ านวน
เท่าๆกนั จากนัน้ให้นกัเรียนทัง้ 2 ทีม ยืนอยู่ริมเส้นสนามเป็นแถวตอนเรียง 1 
มือจบัไหล่เพื่อนคนที่อยู่ข้างหน้า โดยทุกทีมหนัหน้าไปทางเดียวกนัทัง้หมด 

3.2 อธิบายเม่ือได้ยินเสียงสัญญาณ ให้ทุกทีมเร่ิมว่ิง โดยมีเป้าหมายคือไปแตะ 
ขบวนที่อยู่ข้างหน้าให้ได้โดยที่มือของคนในขบวนไม่หลุดออกจากกนั หากทีม
ใดถูกจบัได้ หรือ มือหลุดออกจากกนัให้ปรบัเป็นฝ่ายแพ้และมีบทลงโทษที่
สนุกสนานให้ปฏิบตัิ 

3.3 ผู้วิจยัท าการสลับเปล่ียนอิริยาบถในการเล่น เช่น แบ่งทีมหรือขบวนให้มี
จ านวนมากขึน้ ฯลฯ 

4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. นกหวีด 
การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย เกมรถไฟ ไป

ปฏิบตัิเองในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.5 : การออกก าลังกาย : ฮูลาฮูป 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการออกก าลังกาย 
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการออกก าลังกายตามความชอบ
ของตนเอง ในชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

  3.1 ให้นกัเรียนยืนกระจายกันให้มีระยะห่างเพียงพอต่อการเล่นฮูลาฮูป 
  3.2 ผู้วิจยัสาธิต และให้นกัเรียนท าตาม  
  3.3 ผู้วิจยัให้นกัเรียนทดลองเปล่ียนส่วนของร่างกายในการเหว่ียงห่วง  

4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. นกหวีด 

2. ห่วงฮูลาฮูป 
 

การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการท ากิจกรรมและการออกก าลังกาย 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์ในการออกก าลังกายด้วย ฮูลาฮูป ไป

ปฏิบตัิเองในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.6 : กีฬาบาสเกตบอล 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อการเล่นกีฬา 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการเล่นกีฬา 
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการเล่นกีฬาได้ตามความชอบของ
ตนเอง ในชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

3.1 ให้นกัเรียนตัง้แถวหน้ากระดาน นบั 1-2  แบ่งทีมออกเป็น 2 ทีม จ านวน
เท่าๆกนั 

  3.2 ให้นกัเรียนฝึกเลีย้งลูก ไป – กลับ ระหว่างกรวย โดยแข่งขนักนัระหว่าง 2 ทีม 
  3.3 ผู้วิจยัเปล่ียนแบบแผนการเล่นโดยให้นักเรียน ฝึกรบั – ส่งลูก แทนการเลีย้ง 
  3.4 ผู้วิจยัให้นกัเรียนเล่นบาสเกตบอล 

4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ลูกบาสเกตบอล 
2. กรวยเล็ก 1 ชุด 
3. นกหวีด 

การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการเล่นกีฬา 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์ในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลไปเล่นเอง

ในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.7 : เกมคว ่าหงายกรวย 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทางกาย 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการประกอบกิจกรรมทางกายได้
ตามความชอบของตนเอง ในชีวิตประจ าวนั 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

3.1 ให้นกัเรียนตัง้แถวหน้ากระดาน นบั 1-2  แบ่งทีมออกเป็น 2 ทีม จ านวน
เท่าๆกนั 

3.2 ผู้วิจยัวางกรวยไว้ตรงกลางสนามหรือในเขตที่ก าหนด และก าหนดให้ทัง้สอง
ทีมเป็นทีมคว ่า และทีมหงาย 

3.3 ผู้วิจยัให้สัญญาณ ให้นกัเรียนว่ิงเข้ามาตรงกลางสนาม พยายามคว ่าและ
หงายกรวยตามค าสั่งทีมของตนเองให้ได้มากที่สุด 

3.4 ผู้วิจยัให้สัญญาณหยุด นกัเรียนกลับประจ าฝ่ังของตนเอง ผู้วิจยันบัจ านวน
กรวยที่คว ่าและหงาย หาฝ่ายที่ชนะ และมีบทลงโทษสนุกสนานให้กบัฝ่ายที่
แพ้ พร้อมเปล่ียนฝ่ังการเล่นตามสถานการณ์  

4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1.  กรวยเล็ก 1 ชุด 
2. นกหวีด 

การประเมินผล 
1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย เกมคว ่า –  

หงายกรวย ไปเล่นเองในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.8 : การออกก าลังกาย : ตาราง 9 ช่อง 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการออกก าลังกาย 
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในออกก าลังกายได้ตามความชอบ
ของตนเอง ในชีวิตประจ าวนั 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการปฏิบตัิ และขอบเขตที่ใช้ในการท า
กิจกรรม 

2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

  3.1 ให้นกัเรียนจบัคู่กนั 2 คนต่อตาราง 1 ชุด 
3.2 ผู้วิจยัน าออกก าลังกายประกอบตาราง 9 ช่อง โดยออกค าสั่งให้นกัเรียนก้าว

ตาม 
3.3 ให้นกัเรียนที่เป็นคู่กนั ช่วยกนัตรวจสอบว่าท าถูกต้องตามค าสั่งหรือไม่ แล้วจึง

สลับกนัท า 
4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (Cool-down) ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุป
กิจกรรม 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. นกหวีด 
2. ตาราง 9 ช่อง 

การประเมินผล 
1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการออกก าลังกาย 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์ในการออกก าลังกายด้วยตาราง 9 ช่อง

ไปปฏิบตัิเองในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการท่ี 3 : กิจกรรมออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.9 : กีฬาฟุตบอล 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อการเล่นกีฬา 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการเล่นกีฬา 
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการเล่นกีฬาได้ตามความชอบของ
ตนเอง ในชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

3.1 ให้นกัเรียนตัง้แถวหน้ากระดาน นบั 1-2  แบ่งทีมออกเป็น 2 ทีม จ านวน
เท่าๆกนั 

  3.2 ให้นกัเรียนแข่งขนักนัเลีย้งลูกบอล ไปอ้อมกรวยที่วางไว้ให้เร็วที่สุด 
  3.3 ผู้วิจยัท าการเปล่ียนรูปแบบการเล่นและจดัการแข่งขนัโดยปรบัรูปแบบและ 

กฎกติกาให้เหมาะสมกบักิจกรรม 
4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1.  กรวย 
2.  ลูกบอล 
3.  นกหวีด 

 

การประเมินผล 
1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการเล่นกีฬาฟุตบอล 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์การเล่นกีฬาแชร์บอลไปเล่นเองใน

ชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.10 : เกมแย่งกรวย 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทางกาย 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการประกอบกิจกรรมทางกายได้
ตามความชอบของตนเอง ในชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

3.1 ให้นกัเรียนแบ่งทีมออกเป็น 2 ทีม จ านวนเท่าๆกนั 
3.2 ผู้วิจยัวางกรวยไว้กลางสนามและก าหนดสีของกรวย แทนคะแนนต่างๆ เช่น 

สีฟ้า = - 5 สีส้ม = -1  สีขาว = 1 สีเหลือง = 3 คะแนน 
3.3 ผู้วิจยัให้สัญญาณเร่ิม ให้นกัเรียนว่ิงเข้ามาตรงกลางสนาม พยายามหยิบ

กรวยสีต่างๆกลับไปไว้ยงัฝ่ังตนและหยิบกรวยที่มีคะแนนลบ ไปฝ่ังตรงข้าม 
3.4 ผู้วิจยัให้สัญญาณหยุด นกัเรียนกลับประจ าฝ่ังของตนเอง ผู้วิจยันบัคะแนน

หาฝ่ายที่ชนะ และมีบทลงโทษสนุกสนานให้กบัฝ่ายที่แพ้ พร้อมเปล่ียนฝ่ังการ
เล่นตามสถานการณ์  

4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. กรวยเล็ก 1 ชุด 
2. นกหวีด 

การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย เกม : แย่ง

กรวย ไปเล่นเองในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.11 : การออกก าลังกาย : เต้นแอโรบิก 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการออกก าลังกาย 
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ออกก าลังกายตามความชอบของ
ตนเอง ในชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

  3.1 ให้นกัเรียนตัง้แถว ยืนกระจายกนัห่าง 2 ช่วงแขน 
  3.2 ผู้วิจยัน าเต้นแอโรบิก  

4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1.  เพลงเต้นแอโรบิก 
2. นกหวีด 

การประเมินผล 
1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการท ากิจกรรมและการออกก าลังกาย 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นักเรียนสามารถน าความ รู้และประสบการณ์ในการออกก าลังกายด้วยการเต้ น       

แอโรบิกไปปฏิบตัิเองในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 

กิจกรรมที 3.12 : กีฬาแฮนด์บอล 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อการเล่นกีฬา 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการเล่นกีฬาแชร์บอล 
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการเล่นกีฬาได้ตามความชอบของ
ตนเอง ในชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

3.1 ให้นกัเรียนตัง้แถวหน้ากระดาน นบั 1-2  แบ่งทีมออกเป็น 2 ทีม จ านวน
เท่าๆกนั 

  3.2 ให้นกัเรียนฝึกเลีย้งลูก ไป – กลับ ระหว่างกรวย โดยแข่งขนักนัระหว่าง 2 ทีม 
  3.3 ผู้วิจยัเปล่ียนแบบแผนการเล่นโดยให้นักเรียน ฝึกรบั – ส่งลูก แทนการเลีย้ง 
  3.4 ผู้วิจยัให้นกัเรียนเล่นแฮนด์บอล 

4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ลูกแฮนด์บอล 
2. นกหวีด 
3. กรวยเล็ก 1 ชุด 

การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการเล่นกีฬา 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์ในการเล่นกีฬาแฮนด์บอล ไปปฏิบตัิเอง

ในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 

กิจกรรมที 3.13 : เกมไล่แตะเพื่อนด้วยบอล 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทางกาย 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย  
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการประกอบกิจกรรมทางกายได้
ตามความชอบของตนเอง ในชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

  3.1 ให้นกัเรียนยืนกระจายกันเต็มพืน้ที่ท่ีใช้ท ากิจกรรม 
3.2 ผู้วิจยัสุ่มเลือกนกัเรียน 1 คนเป็นผู้เร่ิม โดยให้ถือลูกบอล และว่ิงเอาลูกบอลไล่

แตะเพื่อนให้ได้ 
3.3 ผู้วิจยัให้สัญญาณ ให้นกัเรียนเร่ิมเล่น หากนกัเรียนคนใดถูกลูกบอลแตะ ต้อง

รบัลูกบอลต่อจากเพื่อนแล้วกระโดดอยู่กับที่จ านวน 5 ครัง้ แล้วจึงเร่ิมว่ิงแตะ
เพื่อนต่อไปได้ 

3.4 ผู้วิจยัให้สัญญาณหยุด นกัเรียนที่มีลูกบอลอยู่กบัตวั ท าบทลงโทษที่
สนุกสนาน พร้อมเปล่ียนจ านวนคนถือลูกบอล และกฏการเล่นตาม
สถานการณ์  

4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1.  ลูกบอล 
2. นกหวีด 

การประเมินผล 
1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย เกม : ไล่แตะ

เพื่อนด้วยบอลไปปฏิบตัิเองในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.14 : เกมว่ิงคล้องแขน 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทางกาย 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย  
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการประกอบกิจกรรมทางกายได้
ตามความชอบของตนเอง ในชีวิตประจ าวนัได้ 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

  3.1 ให้นกัเรียนจบัคู่กนัแล้วคล้องแขนกนัไว้ 
3.2 ผู้วิจยัสุ่มเลือกนกัเรียนมา 1 คน หรือเศษเกินจากการจับคู่ ก าหนดให้เป็นคน

ไล่ 
3.3 ผู้วิจยัให้สัญญาณ ให้นกัเรียนที่เป็นคู่ ว่ิงหนีคนไล่ คนไล่ต้องพยายามว่ิงไป

คล้องแขนนกัเรียนคนใดคนหน่ึงที่เป็นคู่ให้ได้ หากคู่ใดถูกคล้องแขนได้ คนที่
ไม่ได้ถูกคล้องแขนในคู่น ัน้ๆจะต้องกลายเป็นคนไล่แทน 

3.4 ผู้วิจยัให้สัญญาณหยุด นกัเรียนหยุดอยู่กบัที่ แล้วมีบทลงโทษสนุกสนาน
ให้กบันกัเรียนที่ไม่มีคู่  

4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. นกหวีด 

การประเมินผล 
1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย เกมว่ิงคล้อง

แขนไปปฏิบตัิเองในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 

กิจกรรมที่ 3.15 : เกมลิงชิงบอล 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทางกาย 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย  
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการประกอบกิจกรรมทางกายได้
ตามความชอบของตนเอง ในชีวิตประจ าวนั 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

  3.1 ให้นกัเรียนยืนเป็นวงกลม 
  3.2 ผู้วิจยัสุ่มเลือกนกัเรียนมา 1 คน ก าหนดให้เป็นคนไล่ หรือ ลิง 

  3.3 ผู้วิจยัให้สัญญาณ ให้นกัเรียนเล่นลิงชิงบอล 
3.4 ผู้วิจยัให้สัญญาณหยุด นกัเรียนที่เป็นลิงมีบทลงโทษสนุกสนาน พร้อมเปล่ียน

กฎการเล่นตามสถานการณ์เช่นการเพิ่มจ านวนลิงหรือลูกบอล 
4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ลูกบอล 
2. นกหวีด 

การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย เกมลิงชิงบอล

ไปปฏิบตัิเองในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 
กิจกรรมที่ 3.16 : เกมว่ิงผลัด / ว่ิงเปีย้ว 

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเกิดเจตคติที่ดีต่อกิจกรรมทางกาย 
2. เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย  
3. เพื่อให้นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์ที่ได้ ไปใช้ในการประกอบกิจกรรมทางกายได้
ตามความชอบของตนเอง ในชีวิตประจ าวนั 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจยัอธิบายรายละเอียดของกิจกรรม วิธีการเล่น และขอบเขตที่ใช้ในการท ากิจกรรม 
2. ผู้วิจยัน านกัเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยการเคล่ือนไหวร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
3. ผู้วิจยัน านกัเรียนปฏิบตัิกิจกรรม 

3.1 ให้นกัเรียนแบ่งทีมออกเป็น 2 ทีม จ านวนเท่าๆกนั 
  3.2 ผู้วิจยัวางกรวยไว้หน้าแต่ละทีม และอีกฝ่ังของสนาม  

3.3 ผู้วิจยัให้สัญญาณ ให้นกัเรียนว่ิงแข่งกนั อ้อมกรวยและวกกลับมาสัมผัสมือ
กบัคนถดัไปในแถว แถวใดท าครบก่อนให้นัง่ลง 

3.4 ผู้วิจยัให้สัญญาณหยุด มีบทลงโทษสนุกสนานให้กบัฝ่ายที่แพ้ พร้อมเปล่ียน
ฝ่ังการเล่นตามสถานการณ์ หรือเปล่ียนเกมเป็นการเล่นว่ิงเปี้ยว โดยให้ทัง้ 2 
ทีมอยู่คนละฝ่ังของสนาม และให้น าผ้าหรือวสัดุอ่ืนๆที่เหมาะสม ว่ิงไล่แตะ
หลังผู้เล่นของฝ่ายตรงข้าม 

4. ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 40 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1.  กรวยเล็ก 1 ชุด 

2. นกหวีด 

การประเมินผล 

1. นกัเรียนมีความสนุกสนานในการท ากิจกรรม 
2. นกัเรียนมีความเข้าใจ สามารถปฏิบตัิกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง 
3. นกัเรียนสามารถน าความรู้และประสบการณ์เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย เกม ว่ิงผลัด

หรือว่ิงเปีย้วไปเล่นเองในชีวิตประจ าวนัได้ 
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กิจกรรมท่ี 4 : กิจกรรมการเสริมแรง 
 

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อเสริมแรงสนบัสนุนจากกลุ่มอ้างอิง เช่น ผู้ปกครอง ผู้วิจยั เพื่อน 
2. เพื่อสร้างแรงจูงใจในการป้องกนัภาวะน า้หนกัเกินของตนเอง 
3. เพื่อให้นกัเรียนมีเจตคติที่ดีต่อการแก้ไขปัญหาภาวะน า้หนักเกิน 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 

1. ให้นกัเรียนผู้เข้าร่วมกิจกรรม ร่วมก าหนดกติกาเง่ือนไขกิจกรรม ใครสามารถควบคุม
น า้หนกัไม่ให้เพิ่มขึน้หรือน า้หนกัลดลดลงไม่เกิน 0.5 – 1 กิโลกรมัในแต่ละสัปดาห์และ
มีการปฏิบตัิตนในด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายดีที่สุด จะได้รางวลั  

2. ผู้วิจยัตรวจบนัทึกของนกัเรียนทุกสัปดาห์เพื่อให้การเสริมแรง ก าลังใจ เพื่อให้สามารถ
บรรลุวตัถุประสงค์ได้ และให้นกัเรียนที่ได้รบัรางวลัออกมาเล่าประสบการณ์หรือวิธีการ
ปฏิบตัิตนในด้านการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายในรอบสัปดาห์ว่าท า
อะไรบ้าง และมีการปฏิบตัิตนที่บ้านอย่างไร 

3. ระหว่างการเสริมแรง ให้ผู้ปกครองมีส่วนร่วมกิจกรรมด้วย เช่น การให้ค าชม การ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค หรือการให้การสนบัสนุนการปฏิบตัิตน ตลอดทัง้การ
ร่วมกนัท ากิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายร่วมกันในครอบครัว เม่ืออยู่ที่บ้าน 

4. ให้นกัเรียนบนัทึกกิจกรรมที่ได้ปฏิบตัิ ความรู้สึก หรือค าชมจากพ่อแม่หรือกลุ่มอ้างอิง
อ่ืนๆ 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ใบบนัทึกน า้หนกัตวัและเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต (น า้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง)  
2. ใบความรู้เร่ืองการป้องกนัภาวะน า้หนกัเกิน 
3. รางวลัที่ใช้ในการเสริมแรง เช่น เสือ้ยืด หนงัสือ ฯลฯ 

การประเมินผล 

1. ประเมินผลจากบนัทึกกิจกรรม ค าชมของนกัเรียน 
2. สังเกตจากการให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
3. นกัเรียนมีความตัง้ใจในการแก้ไขปัญหาภาวะน า้หนกัเกิน 
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กิจกรรมท่ี 5 : กิจกรรมการให้ค าปรึกษา 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนได้รบัค าแนะน า ค าปรึกษา หรือการช่วยเหลือด้านข้อมูลในการป้องกนั
ภาวะอ้วน 

2. เพื่อสร้างแรงจูงใจในการป้องกนัภาวะน า้หนกัเกินของตนเอง 
3. เพื่อให้นกัเรียนมีเจตคติที่ดีต่อการแก้ไขปัญหาภาวะน า้หนักเกิน 

ขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 
1. ให้นกัเรียนน าใบบนัทึกน า้หนักตวัและเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต (น า้หนกัตาม
เกณฑ์ส่วนสูง)มาเพื่อเป็นข้อมูลในการวิเคราะห์ 

2. เข้ารบัค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคลตามช่องทางส่ือต่างๆ 
3. ให้นกัเรียนน าค าปรึกษาที่ได้ไปปฏิบตัิในชีวิตประจ าวนั 
4. บนัทึกข้อมูล และติดตามผลการให้ค าปรึกษา 
5. ให้ก าลังใจในการปฏิบตัิตนเพื่อป้องกนัภาวะน า้หนักเกิน 

เวลาท่ีใช้ในการท ากิจกรรม 10 นาท ี
ส่ือท่ีใช้ 

1. ใบบนัทึกน า้หนกัตวัและเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต (น า้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง)  
2. ใบความรู้เร่ืองการป้องกนัภาวะน า้หนกัเกิน 
3. ส่ืออิเล็กทรอนิกส์ เช่น ส่ือออนไลน์ Facebook หรืออ่ืนๆ 

การประเมินผล 
1. นกัเรียนรู้แนวทางการแก้ไขปัญหาของตนเองจากค าปรึกษา 
2. นกัเรียนมีก าลังใจ มุ่งมัน่ ในการแก้ไขปัญหาภาวะน า้หนกัเกินของตนเอง 

 3. นกัเรียนมีความตัง้ใจและต้องการที่จะแก้ไขปัญหาภาวะน า้หนักเกินของตนเอง 
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5. ตารางโปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือ
ปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
 

วนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ เวลา 15:00 – 16:00 น. (เวลาหลังเลิกเรียน) 

สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

1 
วนัจนัทร์ 

 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : การ
บนัทึกข้อมูลและการจดัท ากราฟ
ของตนเองเปรียบเทียบกบัเกณฑ์ 
(10 นาท)ี 
 

1) ผู้วิจยัแจกเอกสารให้กบันกัเรียนทุกคน 
2) ชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกบัวิธีการบนัทึก
ข้อมูล ความหมายของกราฟ และวิธีการ
จดัท ากราฟ 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : เกม 
: แตะหลัง (40 นาที) 
 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นเกม 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมการเสริมแรง (10 นาที) 
 

1)ให้นกัเรียนร่วมกนัก าหนดเง่ือนไขกิจกรรม 
เช่น การควบคุมน า้หนกัตวัให้คงที่ไม่เพิ่มขึน้  
หรือลดลงไม่เกิน 0.5 – 1 กิโลกรมัในแต่ละ
สัปดาห์ 
2)ผู้วิจยัแจกบนัทึกพฤติกรรมให้นกัเรียน
และชีแ้จงว่าให้ท าการบนัทึกทุกสัปดาห์ 
ส าหรบัใช้ในการเสริมแรง เพื่อให้สามารถ
บรรลุวตัถุประสงค์ได้และชีแ้จงว่าจะมี
รางวลัมอบให้เป็นก าลังใจให้กบันกัเรียนที่มี
การปฏิบตัิตนดีที่สุดในแต่ละสัปดาห์ 
3)ระหว่างการเสริมแรง ให้ผู้ปกครองมีส่วน
ร่วมกิจกรรมด้วย เช่น การให้ค าชมในการ
ปฏิบตัิ 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  ตนในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม หรือการท า
กิจกรรมการออกก าลังกายร่วมกันระหว่าง
อยู่ที่บ้าน 
4)ให้นกัเรียนบนัทึกกิจกรรมที่ได้ปฏิบตัิ 
ความรู้สึก หรือค าชมจากพ่อแม่หรือกลุ่ม
อ้างอิงอ่ืนๆ 

1 
วนัพุธ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : ภาวะ
น า้หนกัเกินคืออะไร? (10 นาที) 
 

1)ให้นกัเรียนนัง่เป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกเอกสาร
และใบความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2)อธิบายให้นกัเรียนเข้าใจเก่ียวกับภาวะ
น า้หนกัเกิน ในด้านของ ภาวะทัว่ไป สาเหตุ 
และผลกระทบ 
3)ให้นกัเรียนท าการวิเคราะห์ตนเองจาก
ข้อมูลที่ได้จากกิจกรรมการประเมินตนเอง
ครัง้ที่ 1 ว่าตนเองมีภาวะของร่างกายเป็น
อย่างไร 
4)ผู้วิจยัสรุปเนือ้หาการด าเนินกิจกรรม 
พร้อมให้ค าแนะน าสร้างความมัน่ใจในการ
แก้ไขปัญหาภาวะน า้หนกัเกินแก่นักเรียน 

 2.กิจกรรมเสริมแรง ( 10 นาที ) 1) ผู้วิจยัให้ค าแนะน าและพูดกระตุ้นให้
ก าลังใจเพื่อเป็นแรงเสริมแก่นกัเรียนในการ
น าความรู้ที่ได้จากกิจกรรมการรบัรู้ข้อมูลไป
ปฏิบตัิจริงในชีวิตประจ าวนั 

 3.กิจกรรมการออกก าลังกาย : การ
ออกก าลังกาย : เดินเร็วสลับว่ิง 
 (40 นาที) 
 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการปฏิบตัิ 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนออกก าลังกาย 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

1 
วนัศุกร์ 

1. กิจกรรมการประเมินตนเอง : ช ัง่
น า้หนกั บนัทึกข้อมูลเพื่อจดัท า
กราฟประเมินน า้หนกัตนเอง (10 
นาที) 

 

1)นกัเรียนรบัใบบนัทึกน า้หนักตวั ใบบนัทึก
พฤติกรรม และเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตให้กบันกัเรียน 
2) ให้นกัเรียนชัง่น า้หนกัร่างกายและวดั
ส่วนสูงของตนเอง โดยผู้วิจยัเป็น
ผู้ด าเนินการวดัและอ่านค่าที่วดัได้ 
3) ให้นกัเรียนจดบนัทึกน า้หนกัและส่วนสูง
ของตนเอง พร้อมกบัหาจุดตดักราฟใน
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
4) ให้นกัเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเอง 
และบนัทึกลงในใบบนัทึกพฤติกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : กีฬา 
: แชร์บอล (40 นาที) 
 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นแชร์บอล 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมให้ค าปรึกษา (10 นาที) 1)ให้นกัเรียนน าใบบนัทึกน า้หนกัต ัวมาเพื่อ
เป็นข้อมูลในการวิเคราะห์ 
2)แนะน าช่องทางต่างๆในการเข้ารบัค า
ปรึกษาหรือค าแนะน าส่วนบุคคล 
3)ให้นกัเรียนน าค าปรึกษาที่ได้ไปปฏิบตัิใน
ชีวิตประจ าวนั 
4)บนัทึกข้อมูล และติดตามผลการให้
ค าปรึกษา 
5)ให้ก าลังใจในการปฏิบตัิตนเพื่อป้องกนั
ภาวะน า้หนกัเกิน 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

2 
วนัจนัทร์ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : รู้จกั
พลังงาน (10 นาที) 
 

1) ผู้วิจยัแจกใบความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2) อธิบายความหมายของพลังงานที่
ร่างกายต้องการและพลังงานที่ได้รบัจาก
อาหาร 
3) ให้นกัเรียนลองค านวณพลังงานที่ร่างกาย
ต้องการอย่างง่าย เหมาะสมกบัตนเองใน
ชีวิตประจ าวนั 
4) ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : เกม 
: รถไฟ (40 นาที) 

 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นเกม 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมการเสริมแรง (10 นาที) 1)ผู้วิจยัตรวจบนัทึกของนกัเรียนทุกสัปดาห์
เพื่อให้การเสริมแรง ก าลังใจ เพื่อให้สามารถ
บรรลุวตัถุประสงค์ได้และให้นกัเรียนที่ได้รบั
รางวลัออกมาเล่าประสบการณ์หรือวิธีการ
ปฏิบตัิตนในด้านการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลังกายในรอบสัปดาห์ว่าท าอะไรบ้าง 
และมีการปฏิบตัิตนที่บ้านอย่างไร 
2)ระหว่างการเสริมแรง ให้ผู้ปกครองมีส่วน
ร่วมกิจกรรมด้วย เช่น การให้ค าชมในการ
ปฏิบตัิตนในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม หรือ
การท ากิจกรรมการออกก าลังกายร่วมกัน
ระหว่างอยู่ที่บ้าน 
3)ให้นกัเรียนบนัทึกกิจกรรมที่ได้ปฏิบตัิ 
ความรู้สึก หรือค าชมจากบุคคลรอบตวั 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

2 
วนัพุธ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : พลังงาน
ในอาหารแต่ละชนิด ( 10 นาที) 
 

1)ให้นกัเรียนนัง่เป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบ
ความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2)อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัพลังงานในอาหาร
แต่ละชนิด 
3)ให้นกัเรียนลองเลือกอาหารที่มีพลังงาน
เหมาะสมกบัระดบัพลังงานที่ร่างกายตนเอง
ต้องการ 
4)ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

 2.กิจกรรมเสริมแรง ( 10 นาที ) 1) ผู้วิจยัให้ค าแนะน าและพูดกระตุ้นให้
ก าลังใจเพื่อเป็นแรงเสริมแก่นกัเรียนในการ
น าความรู้ที่ได้จากกิจกรรมการรบัรู้ข้อมูลไป
ปฏิบตัิจริงในชีวิตประจ าวนั 

 3.กิจกรรมการออกก าลังกาย : การ
ออกก าลังกาย : ฮูลาฮูป (40 นาที) 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการปฏิบตัิ 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนออกก าลังกาย 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด

เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

2 
วนัศุกร์ 

1. กิจกรรมการประเมินตนเอง : ช ัง่
น า้หนกั บนัทึกข้อมูลเพื่อจดัท า
กราฟประเมินน า้หนกัตนเอง (10 
นาที) 

 

1)นกัเรียนรบัใบบนัทึกน า้หนักตวั ใบบนัทึก
พฤติกรรม และเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตให้กบันกัเรียน 
2) ให้นกัเรียนชัง่น า้หนกัร่างกายและวดั
ส่วนสูงของตนเอง โดยผู้วิจยัเป็น
ผู้ด าเนินการวดัและอ่านค่าที่วดัได้ 
3) ให้นกัเรียนจดบนัทึกน า้หนกัและส่วนสูง
ของตนเอง พร้อมกบัหาจุดตดักราฟใน
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
4) ให้นกัเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเอง  
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  และบนัทึกลงในใบบนัทึกพฤติกรรม 
 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : กีฬา 

: บาสเกตบอล (40 นาท)ี 
 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นแชร์บอล 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมให้ค าปรึกษา (10 นาที) 1)ให้นกัเรียนน าใบบนัทึกน า้หนกัต ัวมาเพื่อ
เป็นข้อมูลในการวิเคราะห์ 
2)เข้ารบัค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 
3)ให้นกัเรียนน าค าปรึกษาที่ได้ไปปฏิบตัิใน
ชีวิตประจ าวนั 
4)บนัทึกข้อมูล และติดตามผลการให้
ค าปรึกษา 
5)ให้ก าลังใจในการปฏิบตัิตนเพื่อป้องกนั
ภาวะน า้หนกัเกิน 

3 
วนัจนัทร์ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : การออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ (10 นาที) 
 

1)ให้นกัเรียนนัง่เป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบ
ความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2)อธิบายวิธีความหมายของการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพ 
3)ให้นกัเรียนประเมินตนเอง ว่ามีกิจกรรม
ทางกายหรือการออกก าลังกายอะไรบ้างใน
ชีวิตประจ าวนั 
4)ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : เกม 
: คว ่า – หงายกรวย (40 นาที) 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 

3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นเกม 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมการเสริมแรง (10 นาที) 1)ผู้วิจยัตรวจบนัทึกของนกัเรียนทุกสัปดาห์
เพื่อให้การเสริมแรง ก าลังใจ เพื่อให้สามารถ
บรรลุวตัถุประสงค์ได้และให้นกัเรียนที่ได้รบั
รางวลัออกมาเล่าประสบการณ์หรือวิธีการ 
ปฏิบตัิตนในด้านการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลังกายในรอบสัปดาห์ว่าท าอะไรบ้าง 
และมีการปฏิบตัิตนที่บ้านอย่างไร 
2)ระหว่างการเสริมแรง ให้ผู้ปกครองมีส่วน
ร่วมกิจกรรมด้วย เช่น การให้ค าชมในการ
ปฏิบตัิตนในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม หรือ
การท ากิจกรรมการออกก าลังกายร่วมกัน
ระหว่างอยู่ที่บ้าน 
3)ให้นกัเรียนบนัทึกกิจกรรมที่ได้ปฏิบตัิ 
ความรู้สึก หรือค าชมจากพ่อแม่หรือกลุ่ม
อ้างอิงอ่ืนๆ 

3 
วนัพุธ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : การออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ (10 นาที) 
 

1)ให้นกัเรียนนัง่เป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกเอกสาร
และใบความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2)ทบทวนความรู้เก่ียวกบัการออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพที่นกัเรียนได้เรียนรู้ไป 

3)ให้นกัเรียนช่วยกนัอภิปรายว่า การออก
ก าลังกายแบบใด จึงจะเหมาะสมกบัตนเอง
มากที่สุด และมีเป้าหมายไว้ว่าจะออกก าลัง
กายอย่างใด 
4)ผู้วิจยัสรุปเนือ้หาการด าเนินกิจกรรม 
พร้อมให้ค าแนะน าแก่นกัเรียนแต่ละคน 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

 2.กิจกรรมเสริมแรง ( 10 นาที ) 1) ผู้วิจยัให้ค าแนะน าและพูดกระตุ้นให้
ก าลังใจเพื่อเป็นแรงเสริมแก่นกัเรียนในการ
น าความรู้ที่ได้จากกิจกรรมการรบัรู้ข้อมูลไป
ปฏิบตัิจริงในชีวิตประจ าวนั 

 3.กิจกรรมการออกก าลังกาย : การ
ออกก าลังกาย : ตาราง 9 ช่อง 
(40นาที) 
 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการปฏิบตัิ 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนออกก าลังกาย 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

3 
วนัศุกร์ 

1. กิจกรรมการประเมินตนเอง : ช ัง่
น า้หนกั บนัทึกข้อมูลเพื่อจดัท า
กราฟประเมินน า้หนกัตนเอง (10 
นาที) 

 

1)นกัเรียนรบัใบบนัทึกน า้หนักตวั ใบบนัทึก
พฤติกรรม และเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตให้กบันกัเรียน 
2) ให้นกัเรียนชัง่น า้หนกัร่างกายและวดั
ส่วนสูงของตนเอง โดยผู้วิจยัเป็น
ผู้ด าเนินการวดัและอ่านค่าที่วดัได้ 
3) ให้นกัเรียนจดบนัทึกน า้หนกัและส่วนสูง
ของตนเอง พร้อมกบัหาจุดตดักราฟใน
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
4) ให้นกัเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเอง 
และบนัทึกลงในใบบนัทึกพฤติกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : กีฬา 
: ฟุตบอล (40 นาที) 
 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นฟุตบอล 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมให้ค าปรึกษา (10 นาที) 1)ให้นกัเรียนน าใบบนัทึกน า้หนกัต ัวมาเพื่อ
เป็นข้อมูลในการวิเคราะห์ 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  2)เข้ารบัค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 
3)ให้นกัเรียนน าค าปรึกษาที่ได้ไปปฏิบตัิใน
ชีวิตประจ าวนั 
4)บนัทึกข้อมูล และติดตามผลการให้
ค าปรึกษา 
5)ให้ก าลังใจในการปฏิบตัิตนเพื่อป้องกนั
ภาวะน า้หนกัเกิน 

4  
วนัจนัทร์ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : อาหารที่
ท าให้อ้วน(10 นาที) 
 

1)ให้นกัเรียนนัง่เป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบ
ความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2)อธิบายวิธีเนือ้หาเก่ียวกบัอาหารที่ท าให้
อ้วน 
3)ให้นกัเรียนช่วยกนัวิเคราะห์และ
ยกตวัอย่างอาหารที่ท าให้อ้วน 
4)ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : เกม 
: แย่งกรวย (40 นาที) 

 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นเกม 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมการเสริมแรง (10 นาที) 1)ผู้วิจยัตรวจบนัทึกของนกัเรียนทุกสัปดาห์
เพื่อให้การเสริมแรง ก าลังใจ เพื่อให้สามารถ
บรรลุวตัถุประสงค์ได้และให้นกัเรียนที่ได้รบั
รางวลัออกมาเล่าประสบการณ์หรือวิธีการ
ปฏิบตัิตนในด้านการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลังกายในรอบสัปดาห์ว่าท าอะไรบ้าง 
และมีการปฏิบตัิตนที่บ้านอย่างไร 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  2)ระหว่างการเสริมแรง ให้ผู้ปกครองมีส่วน
ร่วมกิจกรรมด้วย เช่น การให้ค าชมในการ
ปฏิบตัิตนในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม หรือ
การท ากิจกรรมการออกก าลังกายร่วมกัน
ระหว่างอยู่ที่บ้าน 
3)ให้นกัเรียนบนัทึกกิจกรรมที่ได้ปฏิบตัิ 
ความรู้สึก หรือค าชมจากพ่อแม่หรือกลุ่ม
อ้างอิงอ่ืนๆ 

4 
วนัพุธ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : การ
รบัประทานอาหารที่เหมาะสมกับ
ภาวะน า้หนกัเกิน(10 นาท)ี 
 

1)ให้นกัเรียนนัง่เป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบ
ความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2)อธิบายเก่ียวกบัอาหารทัง้ 5 หมู่ และการ
รบัประทานอาหารที่เหมาะสมกับภาวะ
น า้หนกัเกิน 
3)ให้นกัเรียนวิเคราะห์เก่ียวกับการเลือก
อาหารมารบัประทานให้เหมาะสมกับภาวะ
น า้หนกัเกิน 
4)ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

 2.กิจกรรมเสริมแรง ( 10 นาที ) 1) ผู้วิจยัให้ค าแนะน าและพูดกระตุ้นให้
ก าลังใจเพื่อเป็นแรงเสริมแก่นกัเรียนในการ
น าความรู้ที่ได้จากกิจกรรมการรบัรู้ข้อมูลไป
ปฏิบตัิจริงในชีวิตประจ าวนั 

 3.กิจกรรมการออกก าลังกาย : การ
ออกก าลังกาย : เต้นแอโรบิก
(40นาที) 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการปฏิบตัิ 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนออกก าลังกาย 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

4 
วนัศุกร์ 

1. กิจกรรมการประเมินตนเอง : ช ัง่
น า้หนกั บนัทึกข้อมูลเพื่อจดัท า
กราฟประเมินน า้หนกัตนเอง (10 
นาที)  

1)นกัเรียนรบัใบบนัทึกน า้หนักตวั ใบบนัทึก
พฤติกรรม และเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตให้กบันกัเรียน 
2) ให้นกัเรียนชัง่น า้หนกัร่างกายและวดั
ส่วนสูงของตนเอง โดยผู้วิจยัเป็น
ผู้ด าเนินการวดัและอ่านค่าที่วดัได้ 
3) ให้นกัเรียนจดบนัทึกน า้หนกัและส่วนสูง
ของตนเอง พร้อมกบัหาจุดตดักราฟใน
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
4) ให้นกัเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเอง 
และบนัทึกลงในใบบนัทึกพฤติกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : กีฬา 
: แฮนด์บอล (40 นาที) 

 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นฟุตบอล 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมให้ค าปรึกษา (10 นาที) 1)ให้นกัเรียนน าใบบนัทึกน า้หนกัต ัวมาเพื่อ
เป็นข้อมูลในการวิเคราะห์ 
2)เข้ารบัค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 
3)ให้นกัเรียนน าค าปรึกษาที่ได้ไปปฏิบตัิใน
ชีวิตประจ าวนั 
4)บนัทึกข้อมูล และติดตามผลการให้
ค าปรึกษา 
5)ให้ก าลังใจในการปฏิบตัิตนเพื่อป้องกนั
ภาวะน า้หนกัเกิน 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

5 
วนัจนัทร์ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : อาหาร
ว่างที่มีประโยชน์ (10 นาท)ี 
 

1)ให้นกัเรียนนัง่เป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบ
ความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2)อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัอาหารว่างที่มี
ประโยชน์ชนิดต่างๆ ข้อดีของการ
ปรบัเปล่ียนการรบัประทานโดยไม่ต้องงด
หรืออดอาหาร 
3)ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : เกม 
: ไล่แตะเพื่อนด้วยบอล (40 นาที) 
 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นเกม 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมการเสริมแรง (10 นาที) 1) ผู้วิจยัตรวจบนัทึกของนกัเรียนทุกสัปดาห์
เพื่อให้การเสริมแรง ก าลังใจ เพื่อให้สามารถ
บรรลุวตัถุประสงค์ได้และให้นกัเรียนที่ได้รบั
รางวลัออกมาเล่าประสบการณ์หรือวิธีการ
ปฏิบตัิตนในด้านการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลังกายในรอบสัปดาห์ว่าท าอะไรบ้าง 
และมีการปฏิบตัิตนที่บ้านอย่างไร 
2) ระหว่างการเสริมแรง ให้ผู้ปกครองมีส่วน
ร่วมกิจกรรมด้วย เช่น การให้ค าชมในการ
ปฏิบตัิตนในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม หรือ
การท ากิจกรรมการออกก าลังกายร่วมกัน
ระหว่างอยู่ที่บ้าน 
3)ให้นกัเรียนบนัทึกกิจกรรมที่ได้ปฏิบตัิ 
ความรู้สึก หรือค าชมจากพ่อแม่หรือกลุ่ม
อ้างอิงอ่ืนๆ 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

5 
วนัพุธ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : อาหาร
ว่างที่มีประโยชน์ : ฝึกท าอาหารว่าง
ที่มีประโยชน์ (20 นาที) 
 

1)อธิบายวิธีการท าอาหารว่าง 
2)ให้นกัเรียนทดลองท าอาหารว่างที่มี
ประโยชน์ ส าหรบัรบัประทานเอง 
3)ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

 2.กิจกรรมเสริมแรง ( 10 นาที ) 1) ผู้วิจยัให้ค าแนะน าและพูดกระตุ้นให้
ก าลังใจเพื่อเป็นแรงเสริมแก่นกัเรียนในการ
น าความรู้ที่ได้จากกิจกรรมการรบัรู้ข้อมูลไป
ปฏิบตัิจริงในชีวิตประจ าวนั 

 3.กิจกรรมการออกก าลังกาย : การ
ออกก าลังกาย : เดินเร็วสลับว่ิง
(40นาที) 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการปฏิบตัิ 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนออกก าลังกาย 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

5 
วนัศุกร์ 

1. กิจกรรมการประเมินตนเอง : ช ัง่
น า้หนกั บนัทึกข้อมูลเพื่อจดัท า
กราฟประเมินน า้หนกัตนเอง (10 
นาที) 
 

1)นกัเรียนรบัใบบนัทึกน า้หนักตวั ใบบนัทึก
พฤติกรรม และเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตให้กบันกัเรียน 
2) ให้นกัเรียนชัง่น า้หนกัร่างกายและวดั
ส่วนสูงของตนเอง โดยผู้วิจยัเป็น
ผู้ด าเนินการวดัและอ่านค่าที่วดัได้ 
3) ให้นกัเรียนจดบนัทึกน า้หนกัและส่วนสูง
ของตนเอง พร้อมกบัหาจุดตดักราฟใน
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
4) ให้นกัเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเอง 
และบนัทึกลงในใบบนัทึกพฤติกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : กีฬา 
: แชร์บอล (40 นาที) 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นแชร์บอล 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมให้ค าปรึกษา (10 นาที) 1)ให้นกัเรียนน าใบบนัทึกน า้หนกัต ัวมาเพื่อ
เป็นข้อมูลในการวิเคราะห์ 
2)เข้ารบัค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 
3)ให้นกัเรียนน าค าปรึกษาที่ได้ไปปฏิบตัิใน
ชีวิตประจ าวนั 
4)บนัทึกข้อมูล และติดตามผลการให้
ค าปรึกษา 
5)ให้ก าลังใจในการปฏิบตัิตนเพื่อป้องกนั
ภาวะน า้หนกัเกิน 

6 
วนัจนัทร์ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : ธัญพืช : 
ประโยชน์ท่ีถูกลืม (10 นาท)ี 
 

1)ให้นกัเรียนนัง่เป็นวงกลมหรือเป็นกลุ่ม 
ผู้วิจยัแจกใบความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2)อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัธัญพืชชนิดต่างๆ 
ประโยชน์ของธัญพืช 
4)ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : เกม 
: ว่ิงคล้องแขน (40 นาที) 
 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นเกม 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมการเสริมแรง (10 นาที) 1)ผู้วิจยัตรวจบนัทึกของนกัเรียนทุกสัปดาห์
เพื่อให้การเสริมแรง ก าลังใจ เพื่อให้สามารถ
บรรลุวตัถุประสงค์ได้และให้นกัเรียนที่ได้รบั
รางวลัออกมาเล่าประสบการณ์หรือวิธีการ
ปฏิบตัิตนในด้านการบริโภคอาหารและการ 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  รางวลัออกมาเล่าประสบการณ์หรือวิธีการ
ปฏิบตัิตนในด้านการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลังกายในรอบสัปดาห์ว่าท าอะไรบ้าง 
และมีการปฏิบตัิตนที่บ้านอย่างไร 
2)ระหว่างการเสริมแรง ให้ผู้ปกครองมีส่วน
ร่วมกิจกรรมด้วย เช่น การให้ค าชมในการ
ปฏิบตัิตนในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม หรือ
การท ากิจกรรมการออกก าลังกายร่วมกัน
ระหว่างอยู่ที่บ้าน 
3)ให้นกัเรียนบนัทึกกิจกรรมที่ได้ปฏิบตัิ 
ความรู้สึก หรือค าชมจากพ่อแม่หรือกลุ่ม
อ้างอิงอ่ืนๆ 

6 
วนัพุธ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : ธัญพืช : 
ประโยชน์ท่ีถูกลืม : ฝึกท าอาหาร
ว่างจากธัญพืช (20 นาท)ี 
 

1)อธิบายวิธีการท าอาหารว่างจากธัญพืช 
2)ให้นกัเรียนทดลองท าอาหารว่างจาก
ธัญพืช ส าหรบัรบัประทานเอง 
3)ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

 2.กิจกรรมเสริมแรง ( 10 นาที ) 1) ผู้วิจยัให้ค าแนะน าและพูดกระตุ้นให้
ก าลังใจเพื่อเป็นแรงเสริมแก่นกัเรียนในการ
น าความรู้ที่ได้จากกิจกรรมการรบัรู้ข้อมูลไป
ปฏิบตัิจริงในชีวิตประจ าวนั 

 3.กิจกรรมการออกก าลังกาย : การ
ออกก าลังกาย : ฮูลาฮูป(40นาที) 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการปฏิบตัิ 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนออกก าลังกาย 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

6 
วนัศุกร์ 

1. กิจกรรมการประเมินตนเอง : ช ัง่
น า้หนกั บนัทึกข้อมูลเพื่อจดัท า
กราฟประเมินน า้หนกัตนเอง (10 
นาที) 
 

1)นกัเรียนรบัใบบนัทึกน า้หนักตวั ใบบนัทึก
พฤติกรรม และเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตให้กบันกัเรียน 
2) ให้นกัเรียนชัง่น า้หนกัร่างกายและวดั
ส่วนสูงของตนเอง โดยผู้วิจยัเป็น
ผู้ด าเนินการวดัและอ่านค่าที่วดัได้ 
3) ให้นกัเรียนจดบนัทึกน า้หนกัและส่วนสูง
ของตนเอง พร้อมกบัหาจุดตดักราฟใน
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
4) ให้นกัเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเอง 
และบนัทึกลงในใบบนัทึกพฤติกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : กีฬา 
: บาสเกตบอล (40 นาท)ี 

 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นบาสเกตบอล 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมให้ค าปรึกษา (10 นาที) 1)ให้นกัเรียนน าใบบนัทึกน า้หนกัต ัวมาเพื่อ
เป็นข้อมูลในการวิเคราะห์ 
2)เข้ารบัค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 
3)ให้นกัเรียนน าค าปรึกษาที่ได้ไปปฏิบตัิใน
ชีวิตประจ าวนั 
4)บนัทึกข้อมูล และติดตามผลการให้
ค าปรึกษา 
5)ให้ก าลังใจในการปฏิบตัิตนเพื่อป้องกนั
ภาวะน า้หนกัเกิน 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

7 
วนัจนัทร์ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : 
ประโยชน์ของการรบัประทานผัก 
(10 นาท)ี 
 

1)ให้นกัเรียนนัง่เป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบ
ความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2)อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัผักชนิดต่างๆ 
ประโยชน์ของผัก 
3)ให้นกัเรียนวิเคราะห์และยกตวัอย่างของ
ผักที่เคยรบัประทาน และทดลองรบัประทาน
ผักอบแห้ง 
4)ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : เกม 
: ลิงชิงบอล (40 นาที) 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นเกม 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมการเสริมแรง (10 นาที) 1)ผู้วิจยัตรวจบนัทึกของนกัเรียนทุกสัปดาห์
เพื่อให้การเสริมแรง ก าลังใจ เพื่อให้สามารถ
บรรลุวตัถุประสงค์ได้และให้นกัเรียนที่ได้รบั
รางวลัออกมาเล่าประสบการณ์หรือวิธีการ
ปฏิบตัิตนในด้านการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลังกายในรอบสัปดาห์ว่าท าอะไรบ้าง 
และมีการปฏิบตัิตนที่บ้านอย่างไร 
2)ระหว่างการเสริมแรง ให้ผู้ปกครองมีส่วน
ร่วมกิจกรรมด้วย เช่น การให้ค าชมในการ
ปฏิบตัิตนในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม หรือ
การท ากิจกรรมการออกก าลังกายร่วมกัน
ระหว่างอยู่ที่บ้าน 
3)ให้นกัเรียนบนัทึกกิจกรรมที่ได้ปฏิบตัิ 
ความรู้สึก หรือค าชมจากพ่อแม่ 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

7 
วนัพุธ 

 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : 
ประโยชน์ของการรบัประทานผลไม้ 
(10 นาท)ี 
 

1)ให้นกัเรียนนัง่เป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบ
ความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2)อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัผักชนิดต่างๆ 
ประโยชน์ของผัก 
3)ให้นกัเรียนวิเคราะห์และยกตวัอย่างของ
ผักที่เคยรบัประทาน และแนวทางการแก้ไข
ส าหรบัคนที่ไม่รบัประทานผลไม้ 
4)ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

 2.กิจกรรมเสริมแรง ( 10 นาที ) 1) ผู้วิจยัให้ค าแนะน าและพูดกระตุ้นให้
ก าลังใจเพื่อเป็นแรงเสริมแก่นกัเรียนในการ
น าความรู้ที่ได้จากกิจกรรมการรบัรู้ข้อมูลไป
ปฏิบตัิจริงในชีวิตประจ าวนั 

 3.กิจกรรมการออกก าลังกาย : การ
ออกก าลังกาย : ตาราง 9 ช่อง 
(40นาที) 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีปฏิบตัิ 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนออกก าลังกาย 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

7 
วนัศุกร์ 

1. กิจกรรมการประเมินตนเอง : ช ัง่
น า้หนกั บนัทึกข้อมูลเพื่อจดัท า
กราฟประเมินน า้หนกัตนเอง (10 
นาที) 
 

1)นกัเรียนรบัใบบนัทึกน า้หนักตวั ใบบนัทึก
พฤติกรรม และเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตให้กบันกัเรียน 
2) ให้นกัเรียนชัง่น า้หนกัร่างกายและวดั
ส่วนสูงของตนเอง โดยผู้วิจยัเป็น
ผู้ด าเนินการวดัและอ่านค่าที่วดัได้ 
3) ให้นกัเรียนจดบนัทึกน า้หนกัและส่วนสูง
ของตนเอง พร้อมกบัหาจุดตดักราฟใน
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
4) ให้นกัเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเอง  
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  และบนัทึกลงในใบบนัทึกพฤติกรรม 
 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : กีฬา 

: ฟุตบอล (40 นาที) 
 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นฟุตบอล 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมให้ค าปรึกษา (10 นาที) 1)ให้นกัเรียนน าใบบนัทึกน า้หนกัต ัวมาเพื่อ
เป็นข้อมูลในการวิเคราะห์ 
2)เข้ารบัค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 
3)ให้นกัเรียนน าค าปรึกษาที่ได้ไปปฏิบตัิใน
ชีวิตประจ าวนั 
4)บนัทึกข้อมูล และติดตามผลการให้
ค าปรึกษา 

5)ให้ก าลังใจในการปฏิบตัิตนเพื่อป้องกนั
ภาวะน า้หนกัเกิน 

8 
วนัจนัทร์ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : การ
ควบคุมน า้หนกัตนเอง (10 นาที) 
 

1)ให้นกัเรียนนัง่เป็นกลุ่ม ผู้วิจยัแจกใบ
ความรู้ให้กบันกัเรียนทุกคน 
2)อธิบายเนือ้หาเก่ียวกบัการควบคุมน า้หนัก
ร่างกายตนเอง พร้อมกบัอธิบายวิธีการ
ควบคุมน า้หนกั 
3)ผู้วิจยัท าการสรุปเนือ้หากิจกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : เกม 
: ว่ิงผลัด / ว่ิงเปีย้ว (40 นาที) 
 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นเกม 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

 3.กิจกรรมการเสริมแรง (10 นาที) 1)ผู้วิจยัตรวจบนัทึกของนกัเรียนทุกสัปดาห์
เพื่อให้การเสริมแรง ก าลังใจ เพื่อให้สามารถ
บรรลุวตัถุประสงค์ได้และให้นกัเรียนที่ได้รบั
รางวลัออกมาเล่าประสบการณ์หรือวิธีการ
ปฏิบตัิตนในด้านการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลังกายในรอบสัปดาห์ว่าท าอะไรบ้าง 
และมีการปฏิบตัิตนที่บ้านอย่างไร 
2)ระหว่างการเสริมแรง ให้ผู้ปกครองมีส่วน
ร่วมกิจกรรมด้วย เช่น การให้ค าชมในการ
ปฏิบตัิตนในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม หรือ
การท ากิจกรรมการออกก าลังกายร่วมกัน
ระหว่างอยู่ที่บ้าน 
3)ให้นกัเรียนบนัทึกกิจกรรมที่ได้ปฏิบตัิ 
ความรู้สึก หรือค าชมจากพ่อแม่หรือกลุ่ม
อ้างอิงอ่ืนๆ 

8 
วนัพุธ 

1.กิจกรรมการรบัรู้ข้อมูล : การ
ปฏิบตัิตนในการควบคุมน า้หนกั
ตนเอง (20 นาที) 
 

1)ให้นกัเรียนวิเคราะห์และอภิปรายการ
ควบคุมน า้หนกัร่างกายตนเองให้เหมาะสม 
2)ให้นกัเรียนออกแบบวิธีการควบคุม
น า้หนกัส าหรบัตนเอง พร้อมกบับนัทึกลงใบ
งาน 
3) ผู้วิจยัสรุปกิจกรรม 

 2.กิจกรรมเสริมแรง ( 10 นาที ) 1) ผู้วิจยัให้ค าแนะน าและพูดกระตุ้นให้
ก าลังใจเพื่อเป็นแรงเสริมแก่นกัเรียนในการ
น าความรู้ที่ได้จากกิจกรรมการรบัรู้ข้อมูลไป
ปฏิบตัิจริงในชีวิตประจ าวนั 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

 3.กิจกรรมการออกก าลังกาย : การ
ออกก าลังกาย : เต้นแอโรบิก
(40นาที) 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการปฏิบตัิ 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนออกก าลังกาย 

4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

8 
วนัศุกร์ 

1. กิจกรรมการประเมินตนเอง : ช ัง่
น า้หนกั บนัทึกข้อมูลเพื่อจดัท า
กราฟประเมินน า้หนกัตนเอง (10 
นาที) 
 

1)นกัเรียนรบัใบบนัทึกน า้หนักตวั ใบบนัทึก
พฤติกรรม และเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตให้กบันกัเรียน 
2) ให้นกัเรียนชัง่น า้หนกัร่างกายและวดั
ส่วนสูงของตนเอง โดยผู้วิจยัเป็น
ผู้ด าเนินการวดัและอ่านค่าที่วดัได้ 
3) ให้นกัเรียนจดบนัทึกน า้หนกัและส่วนสูง
ของตนเอง พร้อมกบัหาจุดตดักราฟใน
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
4) ให้นกัเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเอง 
และบนัทึกลงในใบบนัทึกพฤติกรรม 

 2.กิจกรรมการออกก าลังกาย : กีฬา 
:แฮนด์บอล (40 นาที) 
 

1) ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาและวิธีการเล่น 
2) ให้นกัเรียนท าการอบอุ่นร่างกาย 
3) ผู้วิจยัน านกัเรียนเล่นฟุตบอล 
4) ผู้วิจยัน านกัเรียนผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และสรุปกิจกรรม 

 3.กิจกรรมให้ค าปรึกษา (10 นาที) 1)ให้นกัเรียนน าใบบนัทึกน า้หนกัต ัวมาเพื่อ
เป็นข้อมูลในการวิเคราะห์ 
2)เข้ารบัค าปรึกษาแนะน าส่วนบุคคล 
3)ให้นกัเรียนน าค าปรึกษาที่ได้ไปปฏิบตัิใน
ชีวิตประจ าวนั 
4)บนัทึกข้อมูล และติดตามผลการให้ 
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สัปดาห์
ท่ี / วัน 

ช่ือกิจกรรม กิจกรรม 

  ค าปรึกษา 
5)ให้ก าลังใจในการปฏิบตัิตนเพื่อป้องกนั
ภาวะน า้หนกัเกิน 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
การ วิเคราะห ์ค ุณภาพเคร ื่องมือ  

 

1. ตารางแสดงคํา IOC โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย
ตามทฤษฎีการกระทําด๎วยเหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

   2. ตารางแสดงคํา IOC แบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกาย 
   3. ตารางพิจารณาหาคําความเที่ยง (Reliability) 
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1. ตารางแสดงคํา IOC โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วย

เหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
 

  ผู๎เชี่ยวชาญ (R) ผล 
รวม 

คํา 
IOC 

การ
แปร

ผล 
กิจกรรมการ

จัดการเรียนรู๎ที ่

รายการประเมิน คน

ที่ 1 

คน

ที ่2 

คน

ที่ 3 

คน

ที่ 4 

คน

ที่ 5 

1. การประเมิน
ตนเอง 
จํานวน 8 ครั้ง 

1. ชื่อกิจกรรม +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
2. วัตถปุระสงค ์ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
3. ขัน้ตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

+1 +1 0 +1 +1 4 0.8 ใช๎ได๎ 

4. สือ่ที่ใช้ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
5. การประเมินผล +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 

2. การรับรู๎ข๎อมูล 
12 กิจกรรม 

จํานวน 16 ครั้ง 

1. ชื่อกิจกรรม +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
2. วัตถปุระสงค ์ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
3. ขัน้ตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 

4. สือ่ที่ใช้ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
5. การประเมินผล +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 

3. การออกกําลัง

กาย 16 กิจกรรม 
จํานวน 24 ครั้ง 

1. ชื่อกิจกรรม 0 +1 0 +1 +1 3 0.6 ใช๎ได๎ 
2. วัตถปุระสงค ์ 0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 ใช๎ได๎ 
3. ขัน้ตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

0 +1 0 +1 +1 3 0.6 ใช๎ได๎ 

4. สือ่ที่ใช้ 0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 ใช๎ได๎ 
5. การประเมินผล 0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 ใช๎ได๎ 
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1. ตารางแสดงคํา IOC โปรแกรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายตามทฤษฎีการกระทําด๎วย
เหตุผลเพ่ือปูองกันภาวะอ๎วนของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน (ตํอ) 

 

  ผู๎เชี่ยวชาญ (R) ผล 
รวม 

คํา 
IOC 

การ
แปร
ผล 

กิจกรรมการ
จัดการเรียนรู๎ที ่

รายการประเมิน คน
ที่ 1 

คน
ที ่2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

4. การให๎

คําปรึกษา 
จํานวน 8 ครั้ง 

1. ชื่อกิจกรรม 0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 ใช๎ได๎ 
2. วัตถปุระสงค ์ 0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 ใช๎ได๎ 
3. ขัน้ตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 ใช๎ได๎ 

4. สือ่ที่ใช้ 0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 ใช๎ได๎ 
5. การประเมินผล 0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 ใช๎ได๎ 

5. การเสริมแรง 

จํานวน 16 ครั้ง 

1. ชื่อกิจกรรม +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
2. วัตถปุระสงค ์ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
3. ขัน้ตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 

4. สือ่ที่ใช้ +1 +1 0 +1 +1 4 0.8 ใช๎ได๎ 
5. การประเมินผล +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
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2. ตารางแสดงคํา IOC แบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 

 
รายการประเมิน 

ผู๎เชี่ยวชาญ (R) ผล 
รวม 

คํา 
IOC 

การ
แปร

ผล 
คนที่ 

1 

คนที่ 

2 

คนที่ 

3 

คนที่ 

4 

คนที่ 

5 
1.ฉันกินอาหารแตํพอดี ไมํอิ่มเกินไป +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
2.ฉันเลือกกินอาหารที่ปรุงด๎วยวิธีการ ต๎ม หรือ 

น่ึง แทนการทอด 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 

3.ฉันกิน ธัญพืช ข๎าวโอ๎ต ขนมปังโฮลวีต แทนข๎าว  +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
4.ฉันกินผักและผลไม๎ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
5.ฉันโรยนํ้าตาลในอาหารเม่ือจะกิน เชํน ใสํ

นํ้าตาลในก๐วยเต๋ียว 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 

6.ฉันกินขนม ระหวํางน่ังดูโทรทัศน๑ เลํน

คอมพิวเตอร๑ แทปเลต 

+1 +1 0 +1 +1 4 0.8 ใช๎ได๎ 

7.ฉันกินพิซซํา แฮมเบอร๑เกอร๑ ไกํทอด +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
8.ฉันกินขนมหวาน เชํน ทองหยอด +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
9. ฉันออกกําลังกายสัปดาห๑ละ 3 - 5 วัน +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
10. ฉันออกกําลังวันละ 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
11. ฉันชํวยผู๎ปกครองทํางานบ๎าน เชํน ถูบ๎าน 

กวาดบ๎าน ถือของ หรือกิจกรรมอื่นๆ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 

12. ฉันมักจะว่ิงเลํนกับเพื่อนที่โรงเรียนหรือแถว

บ๎านเม่ือมีโอกาส 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 

13.ฉันมักจะหาเวลาวํางออกกําลังกายเสมอ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
14. ฉันน่ังดูโทรทัศน๑ มากกวํา 2 – 3 ชั่วโมง

ตํอวัน 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 

15. ฉันน่ังเลํนเกม มากกวํา 2 – 3 ชั่วโมงตํอ

วัน 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 

16. ฉันน่ังเลํนคอมพิวเตอร๑หรือแทปเล็ตมากกวํา 

2 – 3 ชั่วโมงตํอวัน  

+1 +1 0 +1 +1 4 0.8 ใช๎ได๎ 

17. ฉันไมํออกกําลังกาย เพราะวําไมํใชํสิ่งจําเป็น +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
18. ฉันไมํออกกําลังกาย เพราะร๎ูสึกเหน่ือย ร๎อน 

เหงื่อออก 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช๎ได๎ 
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การหาคา่ความเทีย่ง (Reliability) ของแบบวัดการปฏิบัติตนในด๎านการบริโภคอาหารและการออก
กําลังกายที่นําไปใช๎กับนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 ที่ไมํใชํกลุํมตัวอยํางจํานวน 20 คน 
 
 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases 

Valid 19 95.0 

Excluded
a
 1 5.0 

Total 20 100.0 

 

 
 

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

N of Items 

.815 18 
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ภาคผนวก จ  

ภาพกิจกรรมการ เก็บข้อมูล  
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 



 

 

178 

 
 

กิจกรรมการประเมนิตนเอง 
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ผู๎วิจัยทําการชั่งน้ําหนักและวัดสํวนสูงให๎กับนักเรียนเพ่ือให๎นักเรียนบันทึกลงสมุดประจําตัว 
 

กิจกรรมการรบัร ูข้อ้มลู 
 
 

 
 
 

 
 

 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
  

 
 

 
 
 

 
 

ผู๎วิจัยอธิบาย แนะนํา ความรู๎ในด๎านการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายให๎กับนักเรียน พร๎อมทั้ง
การทดลองรับประทานอาหารวํางที่มีประโยชน๑กับรํางกาย 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

ผู๎วิจัยนํานักเรียนทําการอบอํุนรํางกายกํอนปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกาย  
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

ผู๎วิจัยนํานักเรียนปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายด๎วย เกม เชํน เกมไลํแตะหลังเพ่ือน เกมคว่ําหงายกรวย 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 

 
 
 

ผู๎วิจัยนํานักเรียนปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายด๎วยกิจกรรมตาราง 9 ชํอง และ ฮูลาฮูป 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผู๎วิจัยนํานักเรียนปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายด๎วยกีฬาแชร๑บอล และกีฬาฟุตบอล 
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กิจกรรมการใหค้  าปรกึษาและกจิกรรมการเสรมิแรง 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
ผู๎วิจัยให๎คําปรึกษากับและดําเนินกิจกรรมการเสริมแรงให๎กับนักเรียน 
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ปร ะ ว ัต ิผ ู๎เข ียนว ิทยา น ิพนธ ๑ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์ 

 

นายอานนท๑ คงสุนทรกิจกุล เกิดวันที่ 12 มีนาคม พ.ศ.2534 สถานที่อยูํปัจจุบัน 284 -
286 ซอยนางเลิ้ง1 ถนนนครสวรรค๑ แขวงวัดโสมนัส เขตปูอมปราบศัตรูพําย กรุงเทพมหานคร 

10100 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจากโรงเรียนเทพศิรินทร๑ กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 
2551 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต คณะวิทยาศาสตร๑การกีฬา จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย 

ปีการศึกษา 2555 เข๎าศึกษาตํอปริญญามหาบัณฑิต คณะครุศาสตร๑ ภาควิชาหลักสูตรและการ

สอน สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา จุฬาลงกรณ๑มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2556 
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