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บทคัดย่อ 

ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี มี จุ ด ป ร ะ ส ง ค์ เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ผ ล ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ผ ล ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ลี่ ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม

สุข ภ า พใ น กา รค ว บ คุม น ้า ห นักข อง นักเ รี ย นที่ มี ภ าว ะ โ ภ ชน า กา รเ กิน โ รง เร ีย น ชุ ม ช นบ้า น ห ลว ง อ้า เภ อเ ชยี ง ม่ ว น จั ง ห วั ด

พ ะ เ ย า รู ป แ บ บ ก า ร วิ จั ย กึ่ ง ท ด ล อ ง ก ร อ บ แ น ว คิ ด ใ น ก า ร ศึ ก ษ า ค รั ง นี ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ ท ฤ ษ ฎี ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ตนเอง ของ Bandura (1997) ศกึษากลุ่ม ตัวอยา่ งเด็กวั ยเรียน ชั นปร ะถมศกึษาปีที่ 4-6 ที่มีภาวะ โภชนา การเกินอาย ุ 9-

12 ปี จ้ า น ว น 60 ค น แ บ่ ง เ ป็ น ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ก ลุ่ ม ล ะ 30 ค น          ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม เ ป็ น

ร ะ ย ะ เว ล า 12 สั ป ด า ห์ ใ ช้แ บ บ สั ม ภ า ษ ณ์พ ฤ ติก ร ร ม กา ร บ ริ โ ภ คอ า ห า ร ข อ ง เด ็ กวั ย เร ีย น ที่มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า กา ร ห นั กเ กิน ที่

ผ่านการตรวจส อบโดยผู้ทรง คุณวุฒิ จ้านวน 3 ท่าน และ ทดสอบ คา่ความเช่ือมั่น โดยการห าค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาค

รอน บา ค ได้ คา่ เทา่ กับ 0.72 วิเคร า ะห ์ข้อมู ลโด ยก ารแ จก แจ ง ควา มถี่ ร้อย ละ คา่ เฉลี่ ยแ ละส่ วน เบี่ย งเ บนม าต รฐา นส ถติิ 

Paired Sample t-testแ ล ะIndependent T-test ผ ล ก า ร วิ จั ย พ บ ว่ า เ ด็ ก วั ย เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น ก ลุ่ ม ที ไ ด้ รั บ

โปรแกรมการปรับเ ปลี่ยนพฤติกรรมส ุข ภาพในการควบคุม น ้าหนักของนักเรียน ที่มภีาวะโภชนากา รเกนิ มีคะแ นนเฉลี่ ย

กา ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น ค ะ แ น น ค ว า ม ค า ด ห วั ง ค ะ แ น น พ ฤ ติ กร ร ม บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย

สูงกว่ากอ่นไดร้ับโปรแกรมแ ละสูง กวา่กลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมอย่างมีนัยส้า คัญทางสถิตทิี่ 0.05 

ดั ง นั น บุ ค ล า ก า ร ส า ธ า ร ณ สุ ข ค รู อ น า มั ย โ ร ง เ รี ย น ส า ม า ร ถ น้ า โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ลี่ ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม

สุ ข ภ า พ ใ น ก า ร คว บ คุม น ้า ห นั กข อ ง นั กเ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า กา ร เ กิน ไ ป ป ร ะ ยุ กต์ ใ ช้เ พ่ื อ ป้อ ง กัน ภ า ว ะ อ้ว น ใ น กล ุ่ม เด ็ กวั ย

เรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินได้ 
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บ ท คัดย ่อภา ษา อัง กฤษ 

Title: The Effects of Health Promotion Program on Behavioral Modification for Weight Control Among 

Overweight Chomchonbanlung School, Chiang Muan District, Phayao Province 

Author:  Kedchaya Khumlue Independent Study M.P.H. University of Phayao 2017 

Advisor:  Boonlue Chimbanrai  

Keyword Children, Program, overweight, perceived self-efficacy, social support, consumption behavior, 

school-age children 

 

ABSTRACT 

The main objective of this quasi-experimental research was to The Effects of Health Promotion 

Program on Behavioral Modification for Weight Control Among Overweight Chomchonbanlung School, Chiang 

Muan District, Phayao Province. The conceptual framework of this study was based on the Self-Efficacy Theory 

proposed by Bandura (1997). The sample included 60 students, age 9-12 year old with overweight, were divided 

equally into the experimental and control groups. The experimental group participated in the 12-week health 

Promotion Program on Behavioral Modification for Weight Control Among Overweight, whereas, the control group 

received no treatment. Data were collected at two-week after the intervention by using food consumption 

questionnaire. The instrument was evaluated for content validity by three experts. Cronbach’s alpha coefficient 

was 0.72. Statistical utilized for analysis was descriptive statistics, Paired Sample t-test and t-test. Results 

revealed that the school-age children with overweight who received Health Promotion Program on Behavioral 

Modification for weight control Among Overweight consumption score at posttest higher than at pretest and those 

of the control group with statistical significance.  
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ปร ะ โย ชน์ ขอขอบพ ระ คุณผู้ ร่ว มวิจ ัย ทุก ท่าน ที่ ให้ ความ ร่ วม มือใน กา รเ ข้า ร่วม วิจั ยใ นค รั ง นี แ ละผู้ท่ี มี

ส่วน ส่งเ สริมและสนับสนุน ทุกท่านใ นงาน วิจัยนี  

  

  

เกตน์ชญาณ์  ค้าลือ 
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บทท่ี 1 

 

บทน้า 

 

ความเป็นมาและความส้าคัญของปัญหา 

 ใ น ปั จ จุ บั น ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก เ กิน ใ น เ ด็ก เ ป็ น ปั ญห า ที่ ส้า คั ญ ใ น ป ร ะ เ ท ศ ที่ ก้ า ลัง พั ฒ น า  โ ดย มี

แ น ว โ น้ ม เ พ่ิ ม ขึ น แ ล ะ มี แ น ว โ น้ ม ปั ญ ห า เ พ่ิ ม ม า ก ขึ น  ซ่ึ ง มี เ ด็ ก อ้ ว น ทั่ ว โ ล ก ม า ก ก ว่ า  42 ล้ า น            

แ ล ะ เ กื อ บ  35 ล้ า น ข อ ง  เ ด็ ก ก ลุ่ ม นี อ ยู่ ใ น ป ร ะ เ ท ศ ที่ ก้ า ลั ง พั ฒ น า  ( World Health Organization, 

2010) จากส ถาน การ ณ์ใน ปร ะ เทศ ไท ย ข้อมู ลจาก กา รเฝ้ าระ วังภ าวะโ ภชน ากา รของ เด็ กวัย เรีย น

อ า ยุ  6-14 ปี  ใ น ปี ก า ร ศึ ก ษ า  2557 พ บ ว่ า  ภ า ว ะ เ ริ่ ม อ้ ว น แ ล ะ อ้ ว น ใ น เ ด็ ก วั ย เ รี ย น  ร้ อ ย ล ะ  8.8    

ปี ก า ร ศึ ก ษ า  2558 ร้ อ ย ล ะ  9.5 แ ล ะ ปี ก า ร ศึ ก ษ า  2559 ร้ อ ย ล ะ  12.4 (แ ผ น ก า ร ต ร ว จ ร า ช ก า ร

ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ สุ ข, 2560) จ า ก ข้ อ มู ล พ บ ว่ า  ใ น ช่ ว ง  10 ปี ที่ ผ่ า น ม า  อุ บั ติ ก า ร ณ์ โ ร ค อ้ ว น         

ในเด็กไทยเพ่ิ มขึ นอย่างรวดเร็ว และตามสถิติ อาจสรุ ปได้ว่ าเป็ นประเทศที่มี การเพ่ิ มจ้ านวนเด็กอ้วน

เ ร็ ว ที่ สุ ด ใ น โ ล ก  มี ร า ย ง า น ว่ า เ ฉ พ า ะ ช่ ว ง ร ะ ย ะ เ ว ล า  5 ปี ที่ ผ่ า น ม า  จ้ า น ว น เ ด็ ก ก่ อ น วั ย เ รี ย น อ้ ว น

เ พ่ิ ม ขึ น ร้ อ ย ล ะ  36 แ ล ะ เ ด็ ก วั ย เ รี ย น อ า ยุ  6-13 ปี  อ้ ว น เ พ่ิ ม ขึ น ร้ อ ย ล ะ  15.5 ซ่ึ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

บริ โภค ข อ ง เ ด็ ก ไ ท ย ที่ น่ า เ ป็ น ห่ ว ง ถื อ เ ป็ น ว า ร ะ ส้ า คั ญ ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ  ที่ ทุ ก ฝ่ า ย โ ด ย เ ฉ พ า ะ โ ร ง เ รี ย น

ต้องเร่งให้ความรู้แก่เด็ก (ชายกร สิน ธุสัย, 2556)และผู้ใ หญ่อ้วน เพ่ิมขึ น ปีละ 4 ล้านคน  เสียชีวิต

จ า ก โ ร ค อ้ ว น ปี ล ะ ป ร ะ ม า ณ  20,000 ค น  ค น อ้ ว น เ ส่ี ย ง เ บ า ห ว า น ก ว่ า ค น ไ ม่ อ้ ว น ถึ ง ส า ม เ ท่ า            

ค ว า ม ดั น  หั ว ใ จ  ข้ อเข่ าเส่ื อม กว่ าสองเท่ าเป็ นสาเหตุ ส้ าคั ญที่ เพ่ิ ม ความเส่ี ยงต่ อการเกิ ดโรคและ

ภ า ว ะ แ ท ร ก ซ้ อ น อ่ื น  ซ่ึ ง ล้ ว น ส่ ง ผ ล ก ร ะ ท บ ด้ า น ล บ ต่ อ คุ ณ ภ า พ ชี วิ ต แ ล ะ ค ว า ม สุ ข ใ น ก า ร ใ ช้ ชี วิ ต                

ของคนไทย (ชลน่าน ศรีแก้ว, 2556) 

  จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ข้ อ มู ล อ น า มั ย โ ร ง เ รี ย น แ ล ะ ก า ร ต ร ว จ สุ ข ภ า พ นั ก เ รี ย น โ ร ง เ รี ย น ชุ ม ช น 

บ้ า น ห ล ว ง  เ ชี ย ง ม่ ว น  จั ง ห วั ดพ ะ เ ย า  พ บ ว่ า  อัต ร า ค ว า ม ชุ ก ข อง นั ก เ รี ย น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ที่ มี น ้ า ห นั ก

เกิ นเ กณ ฑ์ม า ตร ฐา นร้ อยล ะ 21.71 โด ยส า เห ตุส้ าคัญ ที่ท้ าใ ห้เ กิดภ าวะน ้ าห นั กเ กิน ใน เ ด็ก วัย เรี ย น 

คื อ  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ท า ง สั ง ค ม แ ล ะ ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม  แ ล ะ ก า ร

เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ข อ ง วิ ถี ชี วิ ต ป ร ะ จ้ า วั น  มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ที่ ไ ม่ ถู ก ต้ อ ง  เ นื่ อ ง จ า ก ไ ด้ รั บ

อิท ธิพลจากความเปล่ียน แปลงท างสังคม วัฒน ธร รม  ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี สภาพวิถีชีวิ ต

ของครอบครัว และบริโภคนิยม ทุนนิยม การโฆษณาและประชาสัมพันธ์ สามารถเข้าถึงป ระชาชน

ได้ง่าย ท้าให้เด็กมีการ บริโภ ค อาหารจุบจิบ อาหารจานด่วน แบบ ตะวันต ก ขนมหวาน เครื่องด่ืม 

น ้าอัดลม  แล ะอาห าร ส้าเร ็จ รูป กัน มา กขึ น ซ่ึง เมื่อบริ โภ คม าก ต่อเนื่ อง เป็ น เ วลาน าน จะ ท้า ให้ เกิ ด
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ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น แ ล ะ โ ร ค อ้ ว น  ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น เ ส่ี ย ง ต่ อ ก า ร เ ป็ น โ ร ค อ้ ว น ซ่ึ ง เ ป็ น ผ ล เ สี ย

ต่อสุขภาพก า ยแล ะจิต  ปัญ หาสุขภ าพก ายของเ ด็กอ้วนมี ตั งแ ต่เห นื่อยง่า ย ก ารเ รียน รู้ช้า กว่า เด็ ก

ที่ มี น ้ า ห นั ก ตั ว ป ก ติ  มี โ อ ก า ส ป่ ว ย เ ป็ น โ ร ค เ บ า ห ว า น ภ า ว ะ ไ ข มั น ส ะ ส ม ใ น ตั บ  แ ล ะ อี ก ห ล า ย โ ร ค

ม า ก ก ว่ า เ ด็ ก ไ ม่ อ้ ว น  ส้ า ห รั บ ปั ญ ห า สุ ข ภ า พ จิ ต ที่ เ ด็ ก อ้ ว น อ า จ ต้ อ ง เ จ อ นั น คื อ  ภ า ว ะ  ซึ ม เ ศ ร้ า สู ง

กว่าเด็กป กติ ซ่ึงก ระทบ ต่อการเรียน และคุณภาพชีวิต  

จ า ก ค ว า ม ส้ า คั ญ ที่ ก ล่ า ว ม า ข้ า ง ต้ น จ ะ จ า ก ค ว า ม ส้ า คั ญ ที่ ก ล่ า ว ม า ข้ า ง ต้ น  จ ะ เ ห็ น ไ ด้ ว่ า 

การเ ฝ้าร ะวัง ภาวะโ ภช นาก ารเ ด็กมีความ ส้าคัญ เ ป็น น โยบ า ยเชิ งรุก ที่ส้าคัญของป ร ะเท ศ เ พ่ือใ ห้

นัก เ รีย น มีพฤ ติ กร ร มสุ ขภ า พ ที่ เห ม า ะสม  แ ละ เพ่ื อใ ห้ นั ก เรี ย นไ ด้รั บก า รป ร ะ เมิ น สุขภ า พแ ละแ ก้ไ ข

ปั ญห า สุข ภ า พ ไ ด้ อย่ า ง ถู ก ต้ อง แ ล ะ มีป ร ะ สิท ธิ ภ า พ  โ ด ย มีก า ร บู ร ณ า ก า ร ห น่ ว ย ง า น ที่ เ กี่ย ว ข้ อง ใ ห้

มี บ ท บ า ท ใ น ก า ร ดู แ ล ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ เ ด็ ก วั ย เ รี ย น ต า ม บ ริ บ ท ข อ ง แ ต่ ล ะ พื น ที่  แ ล ะ ผ ลั ก ดั น ใ ห้ เ ป็ น

ยุ ท ธ ศ า ส ต ร์ ข อ ง อ้ า เ ภ อ  ร่ ว ม กั น ขั บ เ ค ล่ื อ น ร ะ ห ว่ า ง โ ร ง เ รี ย น  ชุ ม ช น  อ ง ค์ ก ร ป ก ค ร อ ง ส่ ว น ท้ อ ง ถิ่ น 

โ ร ง พ ย า บ า ลส่ ง เ สริ ม สุข ภ า พ ต้ า บ ลใ น พื น ที่ ทุ ก อ้า เ ภ อ ใ น ก า ร แ ก้ไ ขป ั ญ ห า โ ร ค อ้ว น ใ น เ ด็ก นั ก เ รี ย น 

(ตรวจ ราชการก ระทร วงสาธารณสุข, 2559) 

ฉ ะ นั น  เ ด็ ก จ ะ มี สุ ข ภ า พ ที่ ดี ขึ น ไ ด้ นั น  ต้ อ ง ขึ น กั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  ซ่ึ ง จ ะ มี

ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ ม า ก น้ อ ย เ พี ย ง ใ ด ขึ น อ ยู่ กั บ ปั จ จั ย ห ล า ย ป ร ะ ก า ร  ปั จ จั ย ห นึ่ ง ที่ มี ค ว า ม ส้ า คั ญ แ ล ะ มี

ผ ล ต่ อ พ ฤ ติ ก ร ร ม  โ ด ย ใ ช้ ท ฤ ษ ฎี ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง ม า ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ ใ น ก า ร ศึ ก ษ า        

ค รั ง นี  เ พ่ื อ น้ า ข้ อ มู ล ที่ ไ ด้ ม า เ ป็ น แ น ว ท า ง ใ น ก า ร แ ก้ ไ ข  ก้ า ห น ด น โ ย บ า ย  ก ล ยุ ท ธ์  แ ผ น ง า น  แ ล ะ

กิจกรร ม เพ่ือส่งเ สริม ให้เด็ก นักเ รียน ที่มีภาวะโ ภชนาการ เกินมีพฤ ติกรร มกา รบ ริโภคที่ เหมาะส ม 

ส่ วนโรงเรี ยนและอาจารย์ สามารถน้ าผลวิ จั ยไปเป็ นแนวทางการออกแบบกิ จกรรม การเรี ยนการ

สอนเ พ่ื อ ส่ ง เ สริ ม พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค ที่ ถู ก ต้ อง แ ละ ช่ ว ย ป รั บ เ ป ล่ีย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค ข อ ง

นักเ รียนป ระถม ศึกษ าต่อไป 

 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

วัตถุประสงคท์ั่วไปของการศึกษา  

เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ผ ล ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ เ พ่ื อ ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก  

ของนักเรียน ที่มีภาวะโภชนาก ารเกิน โร งเรียน ชุมชนบ้านหลวง อ้าเภอเชียง ม่วน จัง หวัดพะเยา 

วัตถุประสงค์เฉพาะ 

1 . เ พ่ื อศึ ก ษ า ข้ อม ู ลส่ ว น บุ ค ค ล ขอ ง เ ด็ก วั ย เ รี ย น ที่ มีภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิน  โ ร ง เ รี ย น ชุ ม ช น

บ้านหลวง อ้าเภอเชียง ม่วน จัง หวัดพะเยา 

2. เพ่ือเปรียบ เทียบ คะแนนก ารรับ รู้ความ สาม ารถของตน เอง เพ่ือควบคุมน ้าหนักก่อ น
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แ ละ ห ลัง ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ขภ า พ  เ พ่ื อ ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก ขอ ง นั ก เ รี ย น ที่ มี

ภาวะโภชนาการเ กินภายใน กลุ่มท ดลองและกลุ่มควบ คุม 

3.  เ พ่ื อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ะ แ น น ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผล ลัพ ธ์ เ พ่ื อค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก ก่อ น แ ละ ห ลั ง

ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ เ พ่ื อ ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก ข อ ง นั ก เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ

โภชนาก ารเกินภายใ นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบ คุมก่อน 

4.  เ พ่ือเ ป รีย บ เ ทีย บ ค ะแ น น ของ พ ฤ ติก ร ร มก า ร บริ โ ภ คอา ห า ร เ พ่ื อคว บ คุม น ้ า หนั ก ก่อ น

แ ละ ห ลัง ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ขภ า พ  เ พ่ื อ ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก ขอ ง นั ก เ รี ย น ที่ มี

ภาวะโภชนาการเ กินภายใน กลุ่มท ดลองและกลุ่มควบ คุม 

5. เ พ่ื อศึ ก ษา เ ป รี ย บ เ ทีย บ ค่ า ดัช นี มว ลก า ย ขอ ง กลุ่ ม ท ดล อง แล ะ ก ลุ่ ม ค ว บคุ ม ห ลัง ไ ด้รั บ

โปรแกรมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือควบคุมน ้าหนักนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน  

 

สมมตฐิานการวิจัย 

1 .  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง จ น 

ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  ม า ก ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง แ ล ะ

มากกว่ากลุ่มควบ คุม 

2.  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ค่ า เ ฉ ล่ี ย ดั ช นี ม ว ล ก า ย ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ลด ล ง ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม

ขอบเขตการศึกษา 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

ขอบเขตด้านประชากร 

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย คือ นักเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ ชั นประถมศึกษาปทีี ่4-6 

โร งเรียนในต้าบลเชียงม่วน อ้าเภอเชียง มว่น จังหวัดพะเยาปีการศึกษา 2560 จ้านวน 60 คน 

ขนาดและการสุ่มตัวอย่างในการวิจัย คือ เลือกกลุ่มตัวอย่างและขนาดกลุ่มต ัวอย่าง

เฉพาะเจาะจง โ ดยได้จ้านวนกลุ่มอาสาสมัครดังต่อไปนี  

1. กลุ่มทดลอง คื อ นักเรียนชั นประถมศึกษาปี ที่ 4-6 อายุ 9-12 ปี ที่มีภาวะโภชนาการเกิน  

โ ร ง เ รี ย น ชุ ม ช น บ้ า น ห ล ว ง  ต้ า บ ล เ ชี ย ง ม่ ว น  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ม่ ว น  จั ง ห วั ด พ ะ เ ย า ปี ก า ร ศึ ก ษ า  2 5 6 0 

จ้านวน  30 คน 

2 .  ก ลุ่ ม เ ป รี ย บ เ ที ย บ  คื อ  นั ก เ รี ย น ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  4 - 6  อ า ยุ  9 - 1 2  ปี  ที่ มี ภ า ว ะ

โภชนาการเกิน โรงเรียนบ้ านไชยสถาน ต้าบลเชียงม่วน อ้าเภอเชี ยงม่วน จั งหวั ดพะเยา ปีการศึ กษา 

2560 จ้านวน  30 คน 
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ระยะเวลาท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล คื อ  เ ดื อ น ม ก ร า ค ม  ถึ ง เ ดื อ น  มี น า ค ม  พ . ศ .  2561 

ระยะเวลา 12 สัปดาห์  

สถานท่ีท่ีใช้ในการด้าเนินงาน คื อ โรงเรี ยนชุ มชนบ้ านหลวง ต้ าบลเชี ยงม่ วน อ้ าเภอเชี ยง

ม่วน จังหวัดพะเยา โร งเรียน บ้านไชยสถาน ต้าบลเชียงม่วน อ้าเภอเชียง ม่วน จัง หวัดพะเยา 

ตัวแปรท่ีเก่ียวข้อง 

1. ตัวแปรอิสระ (Indipendent Variables) 

 1.1 ปัจจัยส่วนบุคคล 

  1.1.1 เพศ  

  1.1.2 อายุ  

  1.1.3 ระดับการ ศึกษ า 

  1.1.4 เ งินที่ได้จากผู้ปกคร องในแ ต่ละวัน 

  1.1.5 การเดินทาง มาโร งเรียน 

  1.1.6 อาชีพของผู้ป กครอง 

 1.2 ปัจจัยด้านการรับรู้ความเช่ือด้านสุขภาพ 

  1.2.1 การร ับร ู้ความสามารถของตน 

  1.2.2 การ ความคาดหวังในผลลัพธ์ 

  1.2.3 พฤติก รร มก ารบริโ ภคอาหารและพฤติกร รม การออกก้าลังกาย 

2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) 

 ดัชนีมวลกาย (BMI) ลดลง 

 

ค้าจ้ากัดความงานวิจัย 

1. เด็กวัยเรียน หมายถึง นักเรียนที่ก้าลังศึกษาระดับชั นประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียน-

ชุ ม ช น บ้ า น ห ล ว ง แ ล ะ โ ร ง เ รี ย น บ้ า น ไ ช ย ส ถ า น  ต้ า บ ล เ ชี ย ง ม่ ว น  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ม่ ว น  จั ง ห วั ด พ ะ เ ย า  

ปร ะจ้าปีการศึกษ า 2560 ภาคเรียนที 2 

2. ผู้ป กครอง ห มายถึง ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลเด็กที่มีภาวะโภชนาการเ กิน 

3. โ ป ร แ ก ร ม ผล ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ  เ พ่ื อ ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก

ข อ ง นั ก เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น  ห ม า ย ถึ ง  กิ จ ก ร ร ม ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ เ พ่ื อ ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร         

ที่ถูกต้อ ง โ ดย ใช้ท ฤษฏีก ารรับ รู้ความ สามาร ถของต นเ อง ก ารให้ค วามรู้ โดยวิ ธีการ ใช้ส่ือวีดีท ัศ น์

แ ล ะ บ ร ร ย า ย เ รื่ อ ง  โ ร ค อ้ ว น  ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  เ ดื อ น ล ะ  2  ค รั ง  ค รั ง ล ะ 

60 นาที เป ็นเวลา 4 เดือน 
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4 .  ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น  ห ม า ย ถึ ง  น ้ า ห นั ก ตั ว ข อ ง นั ก เ รี ย น ที่ เ กิ น เ ก ณ ฑ์ ม า ต ร ฐ า น 

(Overweight)  โ ด ย ก า ร ป ร ะ เ มิ น ค่ า ดั ช นี ม ว ล ก า ย  2 3 - 2 4 . 9  กิ โ ล ก รั ม ต่ อ ต า ร า ง กิ โ ล เ ม ต ร         

และนักเรียน ที่มีภาวะอ้วน  (Obesity) ดัชนีมวลกายเกิน  25 กิโ ลกรัมต่อตาร างกิโลเมต ร 

5. ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น เ อ ง  ห ม า ย ถึ ง  ก า ร ป ร ะ เ มิ น ร ะ ดั บ ค ว า ม มั่ น ใ จ           

ใน ความสามารถของตนเ องในก ารควบคุมน ้าหน ัก หรือลดน ้าหน ักสามารถไ ด้จากแ บบสอบถาม

เกี่ยวกับก ารรับ รู้ความสามารถแห่งตน ตน เองใน การควบคุม น ้าหนัก 

6 .  ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์  ห ม า ย ถึ ง  ก า ร ป ร ะ เ มิ น ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง บุ ค ค ล ว่ า       

ต น ส า ม า ร ถ ท้ า พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ที่ ก้ า ห น ด ไ ว้  ส า ม า ร ถ วั ด ไ ด้

จากแบ บสอบถามเกี่ยวกับ ความคาดหวังในผลลัพธ์ 

7 .  พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ  ห ม า ย ถึ ง  ก า ร ป ฏิ บั ติ ข อ ง นั ก เ รี ย น ใ น ก า ร ก ร ะ ท้ า วิ จั ย ใ น ค รั ง นี              

1 .  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ก า ร  คื อ  ก า ร เ ลื อ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ที่ ถู ก สั ด ส่ ว น  มี คุ ณ ค่ า          

ทางอาหารครบ 55 หมู่  และมี พลังงานไม่ เกิน 1,600 แคลอรี่ ต่ อวั น 2. พฤติ กรรมการออกก้ าลังกาย 

คือ กิจ กร ร มก า รใ ช้พ ลัง ง า นที่ เ หม าะส มโ ดย ใ ช้ กิจ กร ร มกี ฬ าแ ละน ั นท น าก า ร ก าร ออก ก้า ลัง ก า ย

สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที 

 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 

ประโยชน์โดยตรง   

1. เด็กนักเรียนมีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารและการออกก้าลังกายท่ีดี 

2. เด็กนักเรียนมีภาวะโภชนาการที่ดี สุขภาพแข็งแรง 

ประโยชน์โดยอ้อม 

1. ผลการศกึษาวิจัยท่ีไ ด้เกิดปร ะโยชน์ต่อเด็กนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกนิ 

2. ผลการ ศึกษ าเป็ นแน วทา งจัด ท้าโ ครง กา รส่ง เ สริม พฤ ติกร รม ก ารบ ริโภ คที่เ หมา ะสม

ส้าหรับเด็กวัยเ รียนโ รงเ รียนป ระถม ศึกษ า อ้าเภอเชียง ม่วน จัง หวัดพะเยา 

3. ผล ก า ร ศึ ก ษ า ท้ า ใ ห้ ผู้ ป ก ค ร อง เ ห็ น ค ว า ม ส้า คั ญแ ละ ใ ส่ใ จ ดู แ ล พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค

อาหารของบุต รหลานม ากขึ น 
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บทท่ี 2 

 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 

กา ร วิ จั ยเ รื่อ ง  ผล ขอ งโ ป ร แ กร ม ก า รส่ง เ สริม สุข ภ าพโ ดย ปร ะ ยุ ก ต์ใ ช้ แ บ บแ ผน ค วาม เ ช่ื อ

ด้ า น สุ ข ภ า พ  ร่ ว ม กั บ แ ร ง ส นั บ ส นุ น ท า ง สั ง ค ม ใ น ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม เ พ่ื อ ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก

ข อ ง นั ก เ รี ย น  ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  1 - 6  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ม่ ว น  จั ง ห วั ด พ ะ เ ย า  ผู้ วิ จั ย ไ ด้ ศึ ก ษ า แ ล ะ

รวบร วมเอกสาร งาน วิจัยที่เ กี่ยวข้อง ดั งน ี 

1. ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับ งานวิจัย 

1.1 ความหมายของพัฒนาการ 

1.2 ภาวะโภชนาการ สถานการณ์ในประเทศไทย 

1.3 โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ 

2. แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 

3. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

4. กรอบแนวคิดวิจัย 

 

ความรู้ท่ีเก่ียวข้องกับงานวิจัย 

1. ความหมายของพัฒนาการ   

 น ักวิชาการหลายท่านให้ความหมายของค้าว่าพัฒน าการ (development) ดังนี  

 สุ ช า  จั น ท น เ อ ม  ( 2 5 4 0 ) ก ล่ า ว ว่ า พั ฒ น า ก า ร  ห ม า ย ถึ ง  ล้ า ดั บ ข อ ง ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง

ห รื อ ก ร ะ บ ว น ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง  ( process of change) ข อ ง ม นุ ษ ย์ ทุ ก ส่ ว น ที่ ต่ อ เ นื่ อ ง กั น ไ ป ใ น

ระยะเวลาหนึ่ ง ๆ ตั งแต่ แรกเกิดจนตลอดชี วิ ต การเปล่ี ยนแปลงนี จะก้าวหน้ าไปเรื่อย ๆ เป็ นขั น ๆ             

จ า ก ร ะ ย ะ ห นึ่ ง ไ ป สู่ อี ก ร ะ ย ะ ห นึ่ ง เ พ่ื อที่ จ ะ ไ ป สู่ วุ ฒิภ า ว ะ  ท้ า ใ ห้ มีลั ก ษ ณ ะ แ ละ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ ห ม่ ๆ 

เกิดขึ น ซ่ึงมีผลท้าให้เจริญก้าวหน้าย่ิงขึ น ตามล้าดับ  

 ทิ พ ย์ ภ า  เ ช ษ ฐ์ เ ช า ว ลิ ต  ( 2 5 4 1 )  ไ ด้ ใ ห้ ค้ า จ้ า กั ด ค ว า ม ข อ ง พั ฒ น า ก า ร ว่ า เ ป็ น ก า ร

เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ที่ เ ป็ น ไ ป อ ย่ า ง มี ร ะ เ บี ย บ แ บ บ แ ผ น  มี ขั น ต อ น  เ กิ ด ขึ น อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง ทั ง ใ น ด้ า น

เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต ง อ ก ง า ม แ ล ะ ถ ด ถ อ ย  แ ล ะ เ ป็ น ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ที่ เ ป็ น ผ ล ร ว ม ข อ ง วุ ฒิ ภ า ว ะ แ ล ะ

ปร ะสบการณ์  

 ศ รี เ รื อ น  แ ก้ ว กั ง ว า น  ( 2 5 4 0 ) ก ล่ า ว ว่ า  พั ฒ น า ก า ร เ ป็ น ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ที่ เ กิ ด ขึ น       

อย่ า ง ส ม่้ า เ ส ม อ แ ล ะ ต่ อเ นื่อ ง ทั ง ที่ สัง เ ก ต ไ ด้ ง่า ย  ชั ด เ จ น  แ ล ะ ม อง เ ห็ น ไ ด้ ย า ก  ไ ม่ ชั ด เ จ น  ตั ง แ ต่ เ ริ่ ม
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ปฏิสนธิจน กระท ั่งวาระสุดท้ายของชีวิต 

 จ า ก ค ว า ม ห ม า ย ดั ง ก ล่ า ว ส รุ ป ไ ด้ ว่ า  พั ฒ น า ก า ร เ ป็ น ก ร ะ บ ว น ก า ร พั ฒ น า ข อ ง ม นุ ษ ย์        

ในทุ ก ๆ ด้า น ของ ชี วิ ต ตั ง แ ต่ จุด เ ริ่ มต้ น ของ ชี วิ ต จน ก ร ะทั่ ง ว าร ะ สุดท้ า ย ของ ชี วิ ต ก า รเ ป ล่ียน แ ป ลง

ดั ง ก ล่ า ว เ ป็ น ไ ป อ ย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง ทั ง ใ น ลั ก ษ ณ ะ ข อ ง ก า ร เ จ ริ ญ ง อ ก ง า ม แ ล ะ ก า ร ถ ด ถ อ ย  ขึ น อ ยู่ กั บ

ประสบการณ์  ที่ ไ ด้ รั บ  ซ่ึง น้ า ไ ป สู่ ค ว า ม มีวุ ฒิภ า ว ะ ปั จ จั ย ที่ มีอิ ท ธิ พ ลต่ อพั ฒ น า ก า ร  (Basic Forces 

in Human Development) 

 1.1 ค้าจ้ากัดความ  

  ความหมายของจิตวิทยา พัฒนาการ และจิตวิทยาพัฒนาการ  

   Psychology (จิ ต วิ ท ย า )  คื อ  ศ า ส ต ร์ ส า ข า ที่ ศึ ก ษ า เ กี่ ย ว กั บ ค ว า ม คิ ด แ ล ะ

พฤติกรร มของมนุษ ย์  

  Developmental (พัฒนาการ) หมายถึง การเจริญเติบโต (Growth) คือ การเปล่ียนแปลง

ทางด้ านร่ างกาย การมี วุ ฒิ ภาวะ (Maturation) คื อ การเปล่ี ยนแปลงที่ ท้ าให้ บุ คคลมี ความสามารถ

พอท่ี จะ กร ะท้ ากิ จก รร มอย่ าง ใด อย่าง หนึ่ งอ ย่าง เห มา ะสม ใ นแ ต่ละวัย  แ ละกา รเ รีย นร ู้  (Learning) 

คือ การเ ปล่ียน แปลงพฤติก รร มซ่ึงเ ป็น ผลมาจากประสบก ารณ์  

  Developmental psychology (จิ ต วิ ท ย า พั ฒ น า ก า ร )  คื อ  ส า ข า ห นึ่ ง ข อ ง จิ ต วิ ท ย า          

ที่ศึกษ าถึงก ารเป ล่ียน แปลง ก ระบวน การเป ล่ียน แปลง แ ละอิท ธิพลท่ีท ้าให้เกิดการเปลี่ยนแป ลง

ที่เกิดขึ นต ลอดเวลาในพัฒน าการของมนุษ ย์  

 1.2 ระยะพัฒนาการ  

  พั ฒ น า ก า ร ข อ ง ม นุ ษ ย์ แ บ่ ง ต า ม ช่ ว ง อ า ยุ ไ ด้ เ ป็ น  8 ร ะ ย ะ  ดั ง นี  ( สุ ช า  จั น ท น์ เ อ ม, 

2536) 

  1.2.1 ระยะก่อนเกิด (Prenatal stage) คือ ตั งแต่เริ่มป ฏิสนธิจนถึงร ะยะคลอด 

  1.2.2 วัยท ารก เริ่มต ั งแ ต่เกิดจนถึงอายุ 2 ป ี 

  1.2.3 วัยเ ด็ก เริ่มต ั งแ ต่อายุ 2–12 ป ี 

  1.2.4 วัยย่างเข้าสู่วัยร ุ่น  ปก ติหญิงเ ฉล่ียมีอายุ 12 ปี ชายเฉล่ียมีอายุ 14 ป ี 

  1.2.5 วัยร ุ่น  ตั งแต่อายุ 14–21 ป ี 

  1.2.6 วัย ผู้ใ หญ่ ต ั งแ ต่อายุ 21–40 ป ี 

  1.2.7 วัยกลางคน ต ั งแ ต่อายุ 40–60 ป ี 

  1.2.8 วัยสูงอายุ ตั งแต่อายุ 60 ปีขึ นไ ป 

 1.3 ปัจจัยท่ีมีผลต่อพัฒนาการ 

  ในทุ กช่ วงอายุ มนุ ษย์ มี การเปล่ียนแปลงอย่ างต่ อ เนื่อง นอกจากการเปล่ียนแปลง
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ท า ง ด้ า น ร่ า ง ก า ย  ซ่ึ ง เ ป็ น ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ภ า ย ใ น ร่ า ง ก า ย ข อ ง ม นุ ษ ย์  ก า ร ที่ อ วั ย ว ะ มี ก า ร

เ จ ริ ญเ ติ บ โ ต  มีก า ร พั ฒ น า โ ค ร ง สร้ า ง  แ ละ ห น้ า ที่ ต่ า ง  ๆ  ขอ ง อวั ย ว ะ เ ห ล่า นั น แ ล้ว  ยั ง มีป ั จ จั ย อ่ืน ที่

มี อิ ท ธิ พ ล ต่ อ ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง  ซ่ึ ง มี ผ ล ท้ า ใ ห้ ม นุ ษ ย์ มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง กั น ทั ง รู ป ร่ า ง  ห น้ า ต า 

ค ว า ม รู้ สึ ก นึ ก คิ ด  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ แ ส ด ง อ อ ก บุ ค ค ล แ ต่ ล ะ ค น มี ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง กั น ทั ง ด้ า น ก า ร

เ จ ริ ญเ ติ บ โ ต ขอ ง ร่ า ง ก า ย  ก า ร มีวุ ฒิภ า ว ะ ใ น แ ต่ ละ วั ย แ ละ ก า ร เ รี ย น รู้  ส่ง ผล ใ ห้ บุ ค ค ลมี พ ฤ ติ ก ร ร ม 

ที่แตกต่างก ัน ซึ่งความแตกต่างก ันขึ นอยู่กับ ปัจจัย  4 ปร ะการ ดังนี   

  1 . 3 . 1  ปั จ จั ย ด้ า น ชี ว ภ า พ  (Biological Forces) ปั จ จั ย ท า ง ชี ว ภ า พ ที่ มี อิ ท ธิ พ ล ต่ อ

พั ฒ น า ก า ร ข อ ง ม นุ ษ ย์ ตั ง แ ต่ ใ น ร ะ ย ะ ก่ อ น ค ล อ ด คื อ  พั น ธุ ก ร ร ม แ ล ะ ปั จ จั ย ที่ สั ม พั น ธ์ กั บ สุ ข ภ า พ  

พั นธุ กรรม (Genetic) คื อ การถ่ ายทอดลั กษณะต่ าง ๆ จากคนรุ่ นหนึ่ งสู่ คนอี กรุ่ นหนึ่ งในครอบครั ว

เ ดี ย ว กั น  ห รื อ ใ น เ ชื อ ส า ย เ ดี ย ว กั น  เ ช่ น  สี ข อ ง นั ย น์ ต า  สี ผ ม  ลั ก ษ ณ ะ รู ป ร่ า ง ห น้ า ต า  ร ว ม ถึ ง ค ว า ม

ผิดปก ติหรือโรคต่าง ๆ ที่ถ่ายทอดทางพัน ธุกร รม  เช่น ต าบอดสี โ รคธาลัสซีเมีย เป็น ต้น  

  1.3.2 ปั จ จั ย ที่ สั ม พั น ธ์ กั บ สุ ข ภ า พ  (Health-Related factors) โ ด ย เ ฉ พ า ะ ส ภ า ว ะ

แวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพที่มีผลต่อพัฒนาการของทารกในครรภ์มารดา เช่น พบความผิดปกติ

ข อ ง ส ม อ ง ข อ ง ท า ร ก ใ น ค ร ร ภ์ ม า ร ด า ที่ เ รี ย ก ว่ า คู รู  ( Kuru) ใ น ป ร ะ ช า ก ร ข อ ง ห มู่ เ ก า ะ แ ห่ ง ห นึ่ ง           

ใ น ม ห า สม ุ ท ร แ ป ซิ ฟิค ต อ น ใ ต้  ก า ร ใ ช้ ย า ขอ ง ม า ร ดา ขณ ะ ตั ง ค ร ร ภ์ ที่ มี ผล ต่ อ ท า ร ก  ก า ร ติ ดเ ชื อโ ร ค

ของมารดาขณะตั งครร ภ์ เ ช่น  เชื อไวร ัสหัดเยอรมัน  เป ็นต้น   

  1.3.3 ปั จ จั ย ด้ า น ชี ว ภ า พ  ท้ า ใ ห้ ท า ร ก ใ น ค ร ร ภ์ ม า ร ด า ห รื อ ใ น วั ย ก่ อ น ค ล อ ด            

มี ความผิ ด ป ก ติ ไ ด้  เ ช่ น  ก า ร มี โ ร ค ท า ง พั น ธุ ก ร ร ม  ห รื อ มี ค ว า ม ผิ ด ป ก ติ ข อ ง ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต ข อ ง

ท า ร ก ใ น ค ร ร ภ์ อั น เ นื่ อง ม า จ า ก ก า ร ใ ช้ ย า  ห รื อจ า ก ก า ร ติ ดเ ชื อโ ร ค ต่ า ง  ๆ  ข อง ม า ร ด า  แ ละ ส ภ า ว ะ

แ ว ด ล้ อ ม ที่ ไ ม่ เ ห ม า ะ ส ม  ส่ ง ผ ล ใ ห้ พั ฒ น า ก า ร ข อ ง ท า ร ก ท า ง ด้ า น ร่ า ง ก า ย ผิ ด ป ก ติ  แ ล ะ อ า จ ส่ ง ผ ล

ไป สู่ความผิดปก ติของพัฒนาก ารด้านอื่น ๆ ต่อไป 

  1.3.4 ปั จ จั ย ด้ า น จิ ต ใ จ  (Psychological Forces) ปั จ จั ย ด้ า น จิ ต ใ จ ข อ ง บุ ค ค ล ที่ มี

ผลต่อกระบ วนการ เปลี่ยนแป ลงพฤติกรร มใน ช่วงอายุนั น ๆ  มี 4 ปัจจัย  ดังน ี 

  1 )  ปั จจั ยการร ั บรู้ ภายในตนเอง (Internal perceptual factors) เช่ น การรั บร ู้

เ รื่ อ ง เ พ ศ ข อ ง ต น เ อ ง ใ น ร ะ ย ะ  5–6 ปี  เ ด็ ก ช า ย ห รื อ เ ด็ ก ห ญิ ง เ ริ่ ม มี ก า ร รั บ รู้ บ ท บ า ท ข อ ง เ พ ศ               

ที่แตกต่างก ัน  

  2 )  ปั จ จั ย ด้ า น ค ว า ม คิ ด  (Cognitive factors) มี ผ ล ม า จ า ก ก า ร เ ลี ย ง ดู ตั ง แ ต่

ใ น วั ย ท า ร ก  แ ละ วั ย เ ด็ก  ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รั ก ค ว า ม อ บ อุ่ น  ก า ร ใ ช้ เ ห ตุ ผ ลใ น ก า ร อ บ ร ม เ ลี ย ง ดู ก า ร เ ล่ น

ข อ ง เ ล่ น เ พ่ื อ ส่ ง เ ส ริ ม พั ฒ น า ก า ร ด้ า น ค ว า ม คิ ด จ ะ ส่ ง ผ ล ต่ อ พั ฒ น า ก า ร ท า ง ด้ า น ค ว า ม คิ ด แ ล ะ

สติป ัญญาของเด็กต่อไปใน อนาคต 
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  3)  ปั จ จั ย ด้ า น อ า ร ม ณ์  (Emotional factors) ก า ร ไ ด้ รั บ ค ว า ม มั่ น ค ง ท า ง

อ า ร ม ณ์ จ า ก บิ ด า ม า ร ด า ตั ง แ ต่ ใ น วั ย ท า ร ก จ ะ มี ผ ล ใ ห้ เ ด็ ก มี พั ฒ น า ก า ร ท า ง อ า ร ม ณ์ เ ป็ น ไ ป อ ย่ า ง

เหมาะสม  

  4) ปัจจัยด้านบุคลิกภาพ (Personality factors) การเป็นต้นแบบด้านบุคลิกภาพ

ที่ดีของบิดามารดาจะท้าให้เด็กมีพฤติกรร มที่เหม าะสม  

  ปัจจัย เหล่านี มีผลให้บุคคลมีพัฒนาการที่แต กต่างกัน  ท้าให้เกิดควา มเป ็น

เ อ ก ลั ก ษ ณ์ ห รื อ ลั ก ษ ณ ะ เ ฉ พ า ะ ข อ ง แ ต่ ล ะ บุ ค ค ล  เ ช่ น  ก า ร เ ป็ น ค น ที่ มี ลั ก ษ ณ ะ ส นุ ก ส น า น ร่ า เ ริ ง

เ นื่อ ง จ า ก มี ก า ร พั ฒ น า ค ว า ม นึ ก คิ ด แ ล ะ อา ร ม ณ์ ที่ เ ป็ น ไ ป ใ น ด้ า น บ ว ก อยู่ เ สม อ ก า ร มีค ว า ม เ ช่ื อม ั่ น

ใน ค วาม สาม าร ถข อง ตัว เอง  หรือกา รมี พฤ ติก รร มเ บี่ย งเ บน ทา งเพ ศซ่ึงมี ปัจ จัย เนื่ อง มา จา กภ าวะ

จิตใจใ นวั ยเด็ก เป ็นต้น 

  1.3.5 ปัจ จัยด้ าน สังค มแล ะวัฒ นธ รร ม (Sociocultural Forces) ปัจจั ยด้ านสั งค ม

และวัฒนธร รม  ปร ะกอบด้วย 4 ปัจจัย  ดังน ี 

   1 )  ปั จ จั ย สั ม พั น ธ ภ า พ ร ะ ห ว่ า ง บุ ค ค ล  (Interpersonal factors) เ ริ่ ม ตั ง แ ต่

ภ า ย ใ น ค ร อ บ ค รั ว มี สั ม พั น ธ ภ า พ ที่ ดี ต่ อ กั น  ป ฏิ บั ติ ต่ อ กั น ด้ ว ย ค ว า ม รั ก  ค ว า ม เ อื อ อ า ท ร           

ความห่วงใย เด็กจะรู้สึกมั่นใจในการปรับตัวกับสังคมภายนอกและมีทัศนคติที่ดีต่อบุคคลทั่ว ๆ ไป  

   2 )  ปั จ จั ย ด้ า น สั ง ค ม  (Societal factors) ตั ง แ ต่ ใ น วั ย เ ด็ ก ก า ร อ บ ร ม เ ลี ย ง ดู

ส่งเ สริมใ ห้เด็กมีกา รป รับ ตัวกั บส่ิงแ วดล้อมในสัง คม โ ดยเ ปิดโอกา สและกระ ตุ้นใ ห้เด็ก ได้ซักถา ม

เรื่ อง ร าวข อง สัง ค ม ภา ย นอ ก บ้าน แ ละอ ธิ บา ย ให้ เ ข้า ใ จค ว าม แ ตก ต่าง ของ สัง ค มภ า ยน อก บ้ า นข อง

เ ด็ ก ต า ม ค ว า ม ส า ม า ร ถ ก า ร รั บ รู้ ใ น แ ต่ ล ะ วั ย  ป ลู ก ฝั ง ค่ า นิ ย ม ที่ ดี ง า ม ใ ห้ กั บ เ ด็ ก  เ ด็ ก จ ะ เ ริ่ ม มี ก า ร

พัฒนาความสามารถใ นการ ปร ับต ัวได้ดีขึ น  

   3 )  ปั จ จั ย ด้ า น วั ฒ น ธ ร ร ม  (Cultural factors) มี ผ ล ท้ า ใ ห้ พั ฒ น า ก า ร ข อ ง 

แ ต่ ล ะ บุ ค ค ล แ ต ก ต่ า ง กั น ไ ป  เ ช่ น เ ด็ ก ไ ท ย ส่ ว น ใ ห ญ่ มี ลั ก ษ ณ ะ ไ ม่ ก ล้ า แ ส ด ง ค ว า ม คิ ด เ ห็ น ขั ด แ ย้ ง          

กั บ ผู้ ใ ห ญ่ เ นื่ อ ง จ า ก ถู ก  อ บ ร ม ใ ห้ เ ช่ื อ ฟั ง แ ล ะ ป ฏิ บั ติ ต า ม ที่ ผู้ ใ ห ญ่ ไ ด้ แ น ะ น้ า สั่ ง ส อ น แ ต ก ต่ า ง จ า ก

วั ฒ น ธ ร ร ม ต ะ วั น ต ก  ซ่ึ ง ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้ เ ด็ ก ก ล้ า แ ส ด ง ค ว า ม คิ ด เ ห็ น  มี ค ว า ม คิ ด ส ร้ า ง ส ร ร ค์                   

และสามารถแสดงความคิดเห็น ขัดแย้งก ับผู้ใ หญ่ไ ด้อย่างมีเหต ุผล  

   4 )  ปั จ จั ย ด้ า น ม นุ ษ ย์ วิ ท ย า  (Ethnic factors) ลั ก ษ ณ ะ ที่ แ ต ก ต่ า ง กั น ข อ ง

ก ลุ่ ม ช น ที่ อ ยู่ ร่ ว ม กั น มี อิ ท ธิ พ ล ต่ อ พั ฒ น า ก า ร ข อ ง ม นุ ษ ย์  เ ช่ น  ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ด้ า น ลั ก ษ ณ ะ รู ป ร่ า ง 

ก า ร ด้ า ร ง ชี วิ ต ข อ ง ค น ผิ ว ด้ า ใ น ป ร ะ เ ท ศ อ เ ม ริ ก า  ท้ า ใ ห้ มี ค น อ เ ม ริ กั น บ า ง ก ลุ่ ม รั ง เ กี ย จ ค น ผิ ว ด้ า  

ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ใ น ก า ร นั บ ถื อ ศ า ส น า ข อ ง ป ร ะ ช า ช น ช า ว อิ น เ ดี ย ท้ า ใ ห้ มี ก า ร แ บ่ ง ช น ชั น ใ น สั ง ค ม            

ห รื อ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ใ น ก า ร ด้ า ร ง ชี วิ ต ข อ ง บุ ค ค ล ใ น ค ร อ บ ค รั ว  เ ช่ น  ค ร อ บ ค รั ว ที่ มี ม า ร ด า เ ป็ น ค น
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ไ ท ย แ ต่ มี บิ ด า เ ค ร่ ง ค รั ด ใ น ข น บ ธ ร ร ม เ นี ย ม ป ร ะ เ พ ณี จี น  ย่ อ ม ส่ ง ผ ล ใ ห้ บุ ต ร ห ล า น ต้ อ ง ยึ ด ถื อ แ ล ะ

ปฏิบัติต ามปร ะเพณีของจีนด้วยเช่นกัน 

 1.4 พัฒนาการของเด็กวัยเรียน 6–12 ปี 

  เ ด็ ก วั ย เ รี ย น นี เ ป็ น วั ย แ ห่ ง ก า ร เ ต รี ย ม พ ร้ อ ม ทั ง ด้ า น ร่ า ง ก า ย  อ า ร ม ณ์  สั ง ค ม แ ล ะ

ส ติ ปั ญ ญ า  ถ้ า เ ด็ ก ไ ด้ รั บ ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม ที่ ช่ ว ย ส่ ง เ ส ริ ม พั ฒ น า ก า ร ข อ ง เ ด็ ก ทุ ก  ๆ  ด้ า น  เ ด็ ก ก็ จ ะ

สามาร ถปร ั บต ัวใ ห้เข้าก ับปร ะสบก ารณ์ใ หม่หรื อส่ิง แวดล้อมให ม่ได้อ ย่างร าบรื่น  เด็ก ใน วัย นี จะ มี

กา รเ รี ยน รู้ เพ่ิ ม ขึ น  เนื่ อง จ า กเ ป็ นวั ย ที่ เ ข้าโ ร งเ รี ยน  เ ด็ก จ ะ เริ่ ม เรี ย นร ู้ ใ นส่ิ ง ที่อยู่ ใก ล้ตัว ก่อน แ ล้ว จึง

ค่ อ ย เ ป็ น ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ไ ป ห า ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม ที่ อ ยู่ ไ ก ล ตั ว อ อ ก ไ ป  ส้ า ห รั บ เ ด็ ก ที่ เ ริ่ ม เ ข้ า เ รี ย น                 

จ ะ ส า ม า ร ถ เ รี ย น รู้ ไ ด้ ดี  ถ้ า ท า ง โ ร ง เ รี ย น ไ ด้ จั ด ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม โ ด ย ป ล่ อ ย ใ ห้ เ ด็ ก ไ ด้ มี ก า ร เ ค ล่ื อ น ไ ห ว 

แ ละ เ ข้ า ร่ ว ม ใ น กิ จ ก ร ร ม ต่ า ง  ๆ  อยู่ เ สม อ  ซ่ึง จ ะ เ ป็ น ก า ร เ พ่ิ ม ห รือ เ สริ ม พั ฒ น า ก า ร ท า ง ปั ญญ า ขอ ง

เ ด็ ก เ ป็ น อ ย่ า ง ม า ก  เ นื่ อ ง จ า ก ส่ิ ง ต่ า ง  ๆ  จ ะ เ ป็ น ส่ิ ง ที่ ช่ ว ย ห รื อ ก่ อ ใ ห้ เ กิ ด ค ว า ม อ ย า ก รู้ อ ย า ก เ ห็ น 

อยา ก ทด ลอ ง  ค้ น ค ว้ าส่ิ ง เ ห ล่า นี ขอ งเ ด็ก  ได้ แ ก่ ภา พ ย นต ร์  โ ทร ทั ศ น์  ภ า พ ก าร์ต ู น  ส่ิง ดัง ก ล่า ว นี มี 

อิท ธิพลอย่ างมา กต่อก าร พัฒนา การ ของเด็กใ นด้า นอาร มณ์ ภาษ าและสติปั ญญา เ ด็ก วัยเ รียน นี 

วุ ฒิ ภ า ว ะ ทุ ก ด้ า น ก้ า ลั ง ง อ ก ง า ม เ กื อ บ เ ต็ ม ที่  ท้ า ใ ห้ เ ด็ ก มีค ว า ม ส า ม า ร ถ เ พ่ิ ม ขึ น อี ก ห ล า ย ด้ า น  เ ป็ น

เ พ ร า ะ เ ด็ ก ไ ด้ เ รี ย น รู้ ก ว้ า ง ข ว า ง ขึ น ใ น ช่ ว ง นี  ท้ า ใ ห้ เ ด็ ก ส า ม า ร ถ ที่ จ ะ คิ ด แ ล ะ แ ก้ ปั ญ ห า ต่ า ง  ๆ  ด้ ว ย

ตัวของตัวเอง   

  เ ด็ ก ใ น วั ย นี จ ะ เ ริ่ ม เ รี ย น รู้ โ ล ก ก ว้ า ง ม า ก ขึ น  ช อ บ ค ว า ม ตื่ น เ ต้ น  พึ ง พ อ ใ จ ใ น ส่ิ ง

แปลกใ หม่ จะหันเ หไป สู่การ เรียนร ู้ส่ิงต่าง ๆ จากส่ิงแ วดล้อมน อกบ้าน เช่น  เรียนร ู้เกี่ยวกับ เพ่ือน 

ค รู  ก า ร เ รี ย น  ก า ร เ ล่ น กั บ เ พ่ื อ น  ( Freud : Psychoanalytic Theory, Latency stage) เ ด็ ก จ ะ ใ ฝ่

เ รี ย น รู้ แ ล ะ พ ย า ย า ม ก ร ะ ท้ า ส่ิ ง ต่ า ง  ๆ  เ พ่ื อ ใ ห้ เ ห็ น ว่ า เ ข า ส า ม า ร ถ ท้ า ไ ด้ ห รื อ ป ร ะ ส บ ค ว า ม ส้ า เ ร็ จ 

อ ย า ก ใ ห้ ผู้ อ่ื น ย อ ม รั บ ใ น ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง  ( Erikson : ท ฤ ษ ฎี จิ ต สั ง ค ม  ขั น ที่  4 )  ดั ง นั น        

พ่อ แ ม่ค ว ร ช่ ว ย ใ ห้ เ ด็ก ไ ด้ เ กิด ค ว า ม รู้ สึก ว่ า เ ขา มีดี  มีค ว า ม สา ม า ร ถ  โ ดย ก า ร สน ั บ สน ุ น ใ ห้ เ ด็ก ไ ด้ท้ า

ใ น ส่ิ ง ที่ เ ขา ช อ บ อ ย่ า ง สุ ดค ว า ม ส า ม า ร ถ  ห า จุ ด ดี - จุ ด เ ด่ น ข อง ตั ว เ ด็ ก เ พ่ื อ ช ม เ ช ย  เ ป็ น ก า ร บ่ ม เ พ า ะ

ความ รู้สึกข ยันหม ั่ นเพี ยรใ ห้ เกิดขึ น เ พ ราะ ความ สามาร ถจ ริงของเด็ก ที่ปฏิบั ติได้ นั น ยั งต้อง ได้ร ั บ

ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม แ ล ะ ช่ ว ย เ ห ลื อ จ า ก ผู้ ใ ห ญ่ แ ล ะ สั ง ค ม ใ น ก า ร ช่ ว ย ใ ห้ เ ด็ ก มี ศั ก ย ภ า พ สู ง สุ ด ที่ เ ป็ น ไ ป ไ ด้  

(Vygotsky : Cultural-Historical Theory, Zone of Proximal Development) แต่ ถ้ าไม่ ได้ รั บการส่งเสริ ม 

ห รื อ ไ ด้ รั บ ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม ที่ ม า ก เ กิ น ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง เ ด็ ก  เ ด็ ก จ ะ รู้ สึ ก ว่ า ตั ว เ อ ง ด้ อ ย ค่ า  ไ ม่ มี

ค ว า ม สา ม า ร ถ พ่ อแ ม่ ค ว ร ท้ า ค ว า ม เ ข้า ใ จ ว่ า  เ ด็ก ใ น วั ย นี มี ค ว า ม รู้ ค ว า ม เ ข้า ใ จ ใ น ส่ิง ต่ า ง  ๆ  ร อ บ ตั ว

ม า ก ขึ น  ส า ม า ร ถ คิ ด ห า เ ห ตุ ผ ล  แ ก้ ปั ญ ห า อ ย่ า ง เ ป็ น ร ะ บ บ  แ ล ะ ส า ม า ร ถ เ ข้ า ใ จ ก ฎ เ ก ณ ฑ์ ต่ า ง  ๆ           

ไ ด้ ก็ จ ริ ง  แ ต่ ก็ มี ข้ อ จ้ า กั ด ว่ า ค ว า ม รู้ ค ว า ม เ ข้ า ใ จ เ ห ล่ า นี  ก็ จ ะ ต้ อ ง อ ยู่ ใ น รู ป ธ ร ร ม  เ ช่ น  ก า ร ส อ น ใ ห้
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เ ด็ ก ท้ า ค ว า ม ดี  ( น า ม ธ ร ร ม )  พ่ อ แ ม่ จ ะ ต้ อ ง ย ก ตั ว อ ย่ า ง ใ ห้ อ ยู่ ใ น รู ป ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ เ ด็ ก ส า ม า ร ถ

ป ฏิ บั ติ ไ ด้  เ ช่ น  ก า ร ตั ง ใ จ เ รี ย น  เ ช่ื อ ฟั ง ค้ า สั่ ง ส อ น ข อ ง ผู้ ใ ห ญ่  เ ป็ น ก า ร ท้ า ค ว า ม ดี  ( Piaget : 

Constructivist Theory, Concrete operational stage) 

  ทั ก ษ ะ ก า ร เ รี ย น รู้ ข อ ง เ ด็ ก วั ย นี จ ะ เ ป็ น ลั ก ษ ณ ะ ก า ร ใ ช้ ก ล้ า ม เ นื อ มั ด เ ล็ ก  คื อ          

การป ระสานกัน ระหว่าง มือกับสายตา เช่น  การ ต่อบล็อก การเขียน หนัง สือ จะเห็น ได้ว่าเด็กวัย นี 

เ ป็ น วั ย ที่ มี ก า ร เ ป ล่ี ย น แ ป ล ง ส่ิ ง แ ว ด ล้ อ ม จ า ก บ้ า น สู่ โ ร ง เ รี ย น  ดั ง นั น  ทั ก ษ ะ ก า ร เ ข้ า สั ง ค ม ใ น ก ลุ่ ม

เ พ่ื อ น  แ ล ะ ทั ก ษ ะ ท า ง ภ า ษ า เ ป็ น เ รื่ อ ง ที่ ส้ า คั ญ เ ป็ น อ ย่ า ง ย่ิ ง  ก ร ะ บ ว น ก า ร พั ฒ น า ต่ า ง  ๆ  จ ะ เ ป็ น           

ใ น ลั ก ษ ณ ะ ข อ ง ก ร ะ บ ว น ก า ร ท า ง สั ง ค ม เ ข้ า ม า ห ล่ อ ห ล อ ม ใ น ตั ว เ ด็ ก  เ พ ร า ะ วั ย เ ด็ ก ต อ น ป ล า ย ไ ม่

ต้ องการเล่ นตามล้าพั งที่ บ้ านหรือท้ าส่ิ งต่ าง ๆ ร่ วมกั บสมาชิ กของครอบครั วอี กต่ อไป เพ่ื อนจึงเป็ น

บุ ค ค ล อั น ดั บ แ ร ก  ๆ  ที่ เ ด็ ก จ ะ เ ลื อ ก ป ฏิ บั ติ ต า ม  ทั ง ด้ า น ก า ร แ ต่ ง ก า ย  ค ว า ม คิ ด  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม  

เมื่อเกิดความขัดแย้ งขึ นระหว่างพ่ อแม่ก ั บเพ่ือนเด็ก มั กจะท้าตามและให้ ความส้าคั ญกั บกลุ่ มเพ่ื อน

มา ก กว่ า  ซ่ึ ง ท้า ใ ห้เ ด็ก เ กิดก า รเ รี ย นร ู้ ทั กษ ะ กา ร เข้ า สัง ค มห ลาย อย่ าง ที่ เป็ น ปร ะ โย ช น์ เ ช่น  เด็ ก จ ะ

เ รี ย น รู้ ถึ ง ก า ร ย อ ม รั บ แ ล ะ มี ค ว า ม รั บ ผิ ด ช อ บ  ก า ร มี น ้ า ใ จ นั ก กี ฬ า  แ ล ะ ก า ร มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ สั ง ค ม

ยอมรับ  เพื่อเป็น รากฐาน ใน การเป ็นสมาชิกที่ดีของสังคมต่อไป 

  จากที่ กล่ าวมาข้ างต้ น จะสามารถเห็ นได้ว่ า ช่ วงอายุ ของเด็กในวั ยเรี ย น 6-12 ปี        

นั น ถือเป็น ช่วงส้าคัญของเด็กใ นการ เรียนร ู้ท ักษะชีวิต  และพัฒนาการต่าง ๆ ทางด้านสติปัญญา 

(higher cognitive functions) เป็น ช่วง ที่การ ท้าง านของสม องมี การพั ฒนา อย่าง รวด เร็วแ ละเต ็มที่  

ดังนั นธร รม ชาติและพฤติกร ร มการ เรียนร ู้ ของเด็กในช่วง วัยเรียนจึง มีการ เปลี่ยนแ ปลงและแสดง

ให้เห็น ถึงการเจ ริญเติบโต ที่ค่อนข้างเด่นชัดในแ ต่ละขวบ 

  ใ น ยุ ค ปั จ จุ บั น ก า ร เ รี ย น รู้ ข อ ง เ ด็ ก ไ ด้ มี ก า ร เ ปิ ด ก ว้ า ง ขึ น  แ ล ะ เ ข้ า ถึ ง ไ ด้ ง่ า ย ก ว่ า

เ มื่ อ ก่ อ น  เ นื่ อ ง จ า ก วิ วั ฒ น า ก า ร ท า ง ด้ า น เ ท ค โ น โ ล ยี แ ล ะ ส า ร ส น เ ท ศ  ร ว ม ไ ป ถึ ง ช นิ ด ข อ ง ส่ื อ 

เ ค รื่ อ ง มื อ แ ล ะ อุ ป ก ร ณ์  multimedia ต่ า ง  ๆ  มี ก า ร พั ฒ น า รู ป แ บ บ ใ ห ม่  ๆ  อ อ ก ม า  เ พ่ื อ เ อื อ ต่ อ        

การเรี ยนรู้ และใช้ ประโยชน์  อย่ างไรก็ ตามส่ื อนั บว่ าเป็ นเพี ยงช่ องทาง หรื อ เครื่ องมื อในการส่ือสาร

เท่านั น ส่ วนที่ส้าคัญคือเนื อหา และการน้าเสนอของส่ือสาระที่เป็นตัวชี วัดความเหมาะในการรับส่ือ 

เ นื่ อ ง จ า ก เ ด็ ก ใ น วั ย นี ยั ง ไ ม่ มี วุ ฒิ ภ า ว ะ  แ ล ะ ก า ร ไ ต ร่ ต ร อ ง ที่ ร อ บ ค อ บ เ พี ย ง พ อ ต่ อ ก า ร เ ลื อ ก รั บ   

ห รื อ เ ส พ ส่ื อ  ดั ง นั น  ผ ล ก ร ะ ท บ ข อ ง ส่ื อ จึ ง เ ป็ น เ ห มื อ น ด า ส อ ง ค ม  ซ่ึ ง ส า ม า ร ถ ส่ ง ใ ห้ เ กิ ด ทั ง ผ ล ดี ที่

เป็น ปร ะโยชน์ และผลเสียที่ก่อให้เกิดโทษต่อเด็กใ นวัยเรียน ได้เช่นกัน 

 1.5 ผลกระทบต่อพัฒนาการในด้านต่าง ๆ 

  1.5.1 ผลกระทบ ของส่ือต่อพัฒนาการ ด้านมิติสัมพันธ์ 

   รู ป แ บ บ ข อ ง อุ ป ก ร ณ์  multimedia ต่ า ง  ๆ  ใ น ปั จ จุ บั น ถู ก ออ ก แ บ บ ใ ห้ มี ก า ร
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ป ร ะ ส า ท สั ม ผั ส ต่ า ง  ๆ  พ ร้ อ ม กั น  ไ ม่ ว่ า จ ะ เ ป็ น ค อ ม พิ ว เ ต อ ร์  วี ดี โ อ เ ก ม ส์ ใ ห ม่  ๆ  ที่ ช่ ว ย ฝึ ก ทั ก ษ ะ   

ก า ร เ ช่ื อ ง โ ย ง ข อ ง ก า ร ใ ช้ ป ร ะ ส า ท สั ม ผั ส  แ ล ะ  ก า ร เ ค ล่ื อ น ไ ห ว ใ ห้ กั บ เ ด็ ก ไ ด้  เ ช่ น  เ ก ม ส์ เ ต้ น  เ ก ม ส์

เ ค รื่ อ ง ด น ต รี ใ น แ บ บ ต่ า ง  ๆ  ( ก ล อ ง  กี ต้ า ร์  คี ย์ บ อ ร์ ด )  ซ่ึ ง ก า ร เ ล่ น เ ก ม ส์ ป ร ะ เ ภ ท นี เ อื อ ใ ห้ เ กิ ด

พัฒนาการด้านมิติสัมพันธ์ และถือว่าเป็นกิจกรรมที่ใช้เพ่ือความบันเทิง ผ่อนคลายส้าหรับเด็กได้  

  1.5.2 ผลกร ะทบของส่ือต่อพัฒนากา รด้านสังคมและปฏิสัมพันธ์ 

   ใ น ปั จ จุ บั น ก า ร ส่ื อ ส า ร ติ ด ต่ อ  ห รื อ  ท้ า ค ว า ม รู้ จั ก ผ่ า น  social networking 

ต่ า ง  ๆ  ส า ม า ร ถ ช่ ว ย พั ฒ น า ก า ร ด้ า น สั ง ค ม  แ ล ะ ป ฏิ สั ม พั น ธ์ ไ ด้ ใ น ร ะ ดั บ ห นึ่ ง ถ้ า มี ก า ร ใ ช้ อ ย่ า ง

เ ห ม า ะ ส ม  ด้ ว ย สั ง ค ม ใ น โ ล ก  cyber ที่ เ ปิ ด ก ว้ า ง แ ล ะ ค่ อ น ข้ า ง ไ ร้ ข้ อ จ้ า กั ด ส า ม า ร ถ เ ป็ น ป ร ะ โ ย ช น์         

ใ น ก า ร เ รี ย น รู้ สั ง ค ม ต่ า ง วั ฒ น ธ ร ร ม ไ ด้  ร ว ม ไ ป ถึ ง  community ต่ า ง  ๆ  ที่ มี ก า ร ท้ า กิ จ ก ร ร ม

ส ร้ า ง ส ร ร ค์ แ ล ะ เ กิ ด ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ อ ก า ร ใ ช้ เ ว ล า ว่ า ง เ ช่ น  web 2 . 0  ที่ เ ป็ น  interactive website 

ส า ม า ร ถ เ ป็ น ช่ อ ง ท า ง ห นึ่ ง ใ น ก า ร ส ร้ า ง แ ร ง จู ง ใ จ ใ ห้ เ ด็ ก ไ ด้ แ ส ด ง อ อ ก ด้ า น ค ว า ม นึ ก คิ ด               

และความสามารถ 

  1.5.3 ผลกระทบ ของส่ือต่อการเรียนร ู้ด้านภาษ า 

   ส่ื อ multimedia ในรู ปแบบต่ าง ๆ สามารถเอื อต่ อพั ฒนาการทางด้ านภาษา

ให้ กั บเด็ กในวั ยเรี ยนได้ หลากหลายวิ ธี การดู หนั ง soundtrack ที่ สามารถเลื อก subtitle ภาษาต่ าง ๆ ได้  

ส า ม า ร ถ ช่ ว ย ฝึ ก ทั ก ษ ะ ด้ า น ก า ร อ่ า น  แ ล ะ ค ว า ม รู้ ด้ า น ค้ า ศั พ ท์  ก า ร ส น ท น า ก า ร ฟั ง เ พ ล ง ภ า ษ า

ต่ า ง ช า ติ  ส า ม า ร ถ ช่ ว ย ก า ร เ รี ย น ด้ า น ป ร ะ ส า ท ก า ร ฟั ง แ ล ะ ส ร้ า ง ค ว า ม คุ้ น เ ค ย ใ น ก า ร อ อ ก เ สี ย ง   

การเล่นเกมส์ ภาษา สามารถฝึกทั กษะความเข้าใจในการส่ือสารผ่านการสังเกต และการตอบสนอง

ของตัวคาแรกเต อร์ใ นเก มส์  โดยบางคร ั งอาจเริ่มจ ากการไ ม่รู้ภาษานั น ๆ เลยก็ได้ 

  1.5.4 ผลกร ะทบของส่ือต่อการเรียนร ู้เชิงพฤติกร รม 

   ส่ือ นับ ว่าเป ็นการ น้ าเสนอของโลกเ สมื อนจริง (Virtual Reality) เนื่องจาก

เ ด็ ก ใ น วั ย เ รี ย น มี ค ว า ม อ ย า ก รู้ อ ย า ก เ ห็ น  แ ล ะ ยั ง มี วุ ฒิ ภ า ว ะ ใ น ก า ร เ ลื อ ก รั บ  แ ล ะ ไ ต ร่ ต ร อ ง          

ไม่เพียงพออา จส่งผลกร ะท บใ ห้เกิดพฤติก รร มที่ไม่เหม าะสมได้ โ ดย การเรีย นร ู้พ ฤติกร รม ส้าคัญ

ต่ า ง  ๆ  ทั ง ที่ เ ส ริ ม ส ร้ า ง สัง ค ม  (Prosocial Behavior) แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ เ ป็ น ภั ย ต่ อ สัง ค ม  (Antisocial 

Behavior) ไ ด้ เ น้ น ค ว า ม ส้ า คั ญ ข อ ง ก า ร เ รี ย น รู้ แ บ บ ก า ร สั ง เ ก ต ห รื อ เ ลี ย น แ บ บ จ า ก ตั ว แ บ บ          

ซ่ึ ง อ า จ จ ะ เ ป็ น ไ ด้ ทั ง ตั ว บุ ค ค ล จ ริ ง  ๆ  เ ช่ น  ค รู  เ พ่ื อ น  ห รื อ จ า ก ภ า พ ย น ต ร์ โ ท ร ทั ศ น์  ก า ร์ ตู น  ห รื อ

จ า ก ก า ร อ่ า น จ า ก ห นั ง สื อ ไ ด้  ก า ร เ รี ย น รู้ โ ด ย ก า ร สั ง เ ก ต ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย  2  ขั น  คื อ  ขั น ก า ร รั บ ม า        

ซ่ึ ง ก า ร เ รี ย น รู้ เ ป็ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ท า ง พุ ท ธิ ปั ญ ญ า  แ ล ะ ขั น ก า ร ก ร ะ ท้ า  ตั ว แ บ บ ที่ มี อิ ท ธิ พ ล ต่ อ

พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง บุ ค ค ล มี ทั ง ตั ว แ บ บ ใ น ชี วิ ต จ ริ ง แ ล ะ ตั ว แ บ บ ที่ เ ป็ น สั ญ ลั ก ษ ณ์  เ พ ร า ะ ฉ ะ นั น

พ ฤ ติ ก ร ร ม ข อ ง ผู้ ใ ห ญ่ ใ น ค ร อ บ ค รั ว  โ ร ง เ รี ย น  ส ถ า บั น ก า ร ศึ ก ษ า  แ ล ะ ผู้ น้ า ใ น สั ง ค ม ป ร ะ เ ท ศ ช า ติ
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แ ละ ศิ ลป ิน  ดา ร า  บุ ค ค ลส า ธ า ร ณ ะ  ย่ิ ง ต้ อ ง ต ร ะ ห นั ก ใ น ก า ร แ สด ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ต่ า ง  ๆ  เ พ ร า ะ ย่ อม มี

ผลต่อพฤติกร รม ของเยาว ชนใน สังคมนั น ๆ 

  1.5.5 ผลกระทบ ของส่ือต่อการเรียนร ู้เชิงวิชาการ 

   ส่ื อ เ ป็ น ช่ อ ง ท า ง ใ น ก า ร เ รี ย น รู้ ที่ เ ปิ ด ก ว้ า ง แ ล ะ เ ข้ า ถึ ง ไ ด้ ง่ า ย ที่ สุ ด  เ ช่ น  ส่ื อ

โ ท ร ทั ศ น์ เ ป็ น ช่ อ ง ท า ง ใ ห้ เ ด็ ก เ ข้ า ถึ ง แ ล ะ ติ ด ต า ม ข่ า ว ส า ร ที่ เ ป็ น ค ว า ม รู้ ร อ บ ตั ว  ห รื อ  อิ น เ ต อ ร์ เ ป็ น

ช่ อ ง ท า ง ใ น ก า ร ค้ น ค ว้ า ค ว า ม รู้  แ ล ะ วิ ช า ก า ร ต่ า ง  ๆ  ใ น ปั จ จุ บั น ที่ ทั ก ษ ะ ด้ า น ก า ร ใ ช้ เ ค รื่ อ ง มื อ

คอมพิ ว เต อร์ข อง เ ด็ก ใ น วัย นี มีก า รพั ฒ นา ร วดเ ร็ว  แ ละสู ง ขึ น  กา ร เรี ย นก า รส อน ผ่า นอิ น เต อร์เ น็ ต 

(e-learning) ส า ม า ร ถ เ ป็ น ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ อ เ ด็ ก ไ ด้  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ใ น ก ร ณี ที่ เ ด็ ก มี ค ว า ม บ ก พ ร่ อ ง          

ห รือ  ข้ อ จ้ า กั ดท า ง ร่ า ง ก า ย ที่ ล้ า บ า ก ต่ อก า ร เ ดิน ท า ง  ก า ร ใ ช้ ส่ือท า ง อิน เ ต อ ร์ เ น็ ต เ ป็ น ช่ อง ท า ง ด้า น

ก า ร เ รี ย น ช่ ว ย ใ น ก า ร ล ด ข้ อ จ้ า กั ด ข อ ง ร ะ ย ะ ท า ง  แ ล ะ เ ว ล า ใ น ก า ร เ รี ย น ไ ด้  ร ว ม ไ ป ถึ ง เ นื อ ห า ส า ร ะ

ด้าน วิชา กา รที่เ ด็ก สาม ารถ ค้น หาไ ด้ม ากม าย โดย ไม่ต้ อง ไป เ รีย นพิเ ศษ  ซ่ึง ถือว่ าเ ป็น ก าร ปร ะ หยั ด

ค่าใช้จ่ายได้อีกด้วย 

   ประเด็ นปั ญหา และแนวทางการแก้ ไขผลกระทบของส่ือต่ อเด็ กในวั ยเรี ยน

ด้วยสภาวะทางด้ านเศรษฐกิจ และสังคมในปั จจุ บั นที่มี ความกดดัน และการแข่งขันสูง ท้ าให้พ่อแม่  

ผู้ ป ก ค ร อ ง ไ ม่ ส า ม า ร ถ มี เ ว ล า ใ ก ล้ ชิ ด ดู แ ล เ ด็ ก ไ ด้ เ ท่ า ที่ ค ว ร  อี ก ทั ง วิ วั ฒ น า ก า ร ท า ง ด้ า น เ ท ค โ น โ ล ยี

การ ส่ือสา รที่ ก้าวห น้าอย่ าง รว ดเ ร็ว ท้า ให้ เกิ ดส่ือป ระ เภ ทต่ าง  ๆ  มา กม าย  แ ละสา มา รถ เข้ าถึ งไ ด้

ง่า ย ใ น ปั จ จุ บั น  จึง ท้ า ใ ห้ ส่ื อเ ข้ า ม า มีบ ท บ า ท แ ละ ถือ ไ ด้ว่ า เ ป็ น ช่ อง ท า ง ก า ร เ รี ย น รู้ ที่ มีอิ ท ธิ พ ลอ ย่ า ง

มากต่อเ ด็ก ไม่ว่ าจะเป็น ส่ือสาร มวลชน เช่น โท ร ทัศน์ วิท ยุ สื่อส่ิงพิมพ์ต่า ง ๆ เช่ น นิต ยส าร หรื อ

แ ม้ ก ร ะ ทั่ ง ส่ื อ เ ชิ ง กิ จ ก ร ร ม  เ ช่ น  เ ก ม ส์  อิ น เ ต อ ร์ เ น็ ต  เ ว็ ป ไ ซ ด์  ป ร ะ เ ภ ท  social networking ต่ า ง  ๆ 

(hi5, facebook, bimbo, etc) สั ง เ ก ต ไ ด้ ว่ า เ ด็ ก แ ล ะ เ ย า ว ช น ใ น ยุ ค นี ใ ช้ เ ว ล า กั บ ส่ื อ ต่ า ง  ๆ  เ ห ล่ า นี 

ม า ก ก ว่ า อ ยู่ กั บ พ่ อ แ ม่ ด้ ว ย ซ ้ า  แ ล ะ ด้ ว ย ป ร ะ เ ภ ท  แ ล ะ ค ว า ม ห ล า ก ห ล า ย ข อ ง ส่ื อ ต่ า ง  ๆ  เ ห ล่ า นี          

ท้ า ใ ห้ ก า ร รู้ เ ท่ า ทั น ส่ื อ ข อ ง เ ด็ ก  ห รื อ แ ม้ แ ต่ ข อ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง เ อ ง ไ ม่ เ พี ย ง พ อ  เ มื่ อ เ ด็ ก ใ น วั ย นี ยั ง ข า ด

วุฒิภาวะใน กา รเลือกรับ ส่ือ บวกกับ การข าดความร ู้ ค วามเข้า ใจขอ งพ่อแม่ต่อผลกร ะทบของส่ือ   

จึ ง ก่ อ ใ ห้ เ กิ ด ค ว า ม เ ส่ี ย ง ใ น ก า ร รั บ รู้  ห รื อ เ ส พ ส่ื อ ข อ ง เ ด็ ก ใ น ท า ง ที่ ไ ม่ ถู ก ต้ อ ง  ไ ม่ ค ว า ม เ ห ม า ะ ส ม

ส้าหรับก ารเรียน รู้เพ่ือประโ ยชน์เชิงพัฒน าการของเด็กได้ง่าย 

   ปั ญ ห า ต่ า ง  ๆ  ที่ เ กี่ ย ว กั บ ผ ล ก ร ะ ท บ ด้ า น ล บ ข อ ง ส่ื อ ต่ อ เ ด็ ก นั บ ว่ า เ ป็ น

ป ร ะ เ ด็ น ส้ า คั ญ ใ น ปั จ จุ บั น  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ปั ญ ห า ข อ ง เ ด็ ก  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ติ ด เ ก ม ส์ ที่ เ ป็ น ข่ า ว เ กิ ด ขึ น

ม า ก ม า ย  โ ดย ส่ ว น ม า ก ก า ร ตี แ ผ่ ข่ า ว สา ร ขอ ง ส่ือส า ร ม ว ลช น มั ก มุ่ง เ น้ น ป ร ะ เ ด็น ปั ญห า ไ ป ที่ ตั ว เ ด็ ก 

แ ล ะ ส่ื อ  จ น ท้ า ใ ห้ เ กิ ด ทั ศ น ค ติ ใ น แ ง่ ล บ ต่ อ ส่ื อ ป ร ะ เ ภ ท  ๆ  แ ท้ จ ริ ง แ ล้ ว  เ ท ค โ น โ ล ยี  แ ล ะ ส่ื อ ต่ า ง  ๆ 

โ ด ย ส่ ว น ม า ก ล้ ว น ส ร้ า ง ขึ น เ พ่ื อ เ ป็ น ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ อ ผู้ รั บ  ผ ล ที่ เ กิ ด ขึ น จ า ก ผ ล ก ร ะ ท บ ข อ ง ส่ื อ ต่ อ เ ด็ ก 
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ส่ ว น ใ ห ญ่ มั ก เ กิ ด ขึ น จ า ก พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ น ก า ร เ ส พ ส่ื อ ข อ ง เ ด็ ก  ห รื อ ส่ื อ ส า ร ะ ที่ ไ ม่ เ ห ม า ะ ส ม จ า ก ส่ื อ

ม า ก ก ว่ า ที่ จ ะ เ ป็ น ป ร ะ เ ภ ท ขอ ง ส่ื อ นั น  ๆ  จ ริ ง  ๆ  แ ล้ว ส่ื อมี ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ า ง  ๆ  ม า ก ม า ย ต่ อ ก า ร เ รี ย น รู้

ข อ ง เ ด็ ก ใ น วั ย เ รี ย น  ส่ื อ เ ป็ น เ พี ย ง ส่ิ ง เ ร้ า ใ ห้ เ ด็ ก เ กิ ด พ ฤ ติ ก ร ร ม ต อ บ ส น อ ง เ ท่ า นั น  ซ่ึ ง อ า จ เ ป็ น ทั ง

ผ ล ดี  แ ล ะ ผ ล เ สี ย ย่ อ ม ขึ น อ ยู่ กั บ ก า ร เ ลื อ ก รั บ  แ ล ะ เ ลื อ ก ใ ช้ ส่ื อ อ ย่ า ง ถู ก ต้ อ ง เ ห ม า ะ ส ม  ดั ง นั น                

การวิ เคราะห์ ถึ ง ผ ล ก ร ะ ท บ ข อ ง ส่ื อ จึ ง ค ว ร ใ ห้ ค ว า ม รู้ ทั ง ใ น แ ง่ บ ว ก  แ ล ะ แ ง่ ล บ  โ ด ย ร ะ บุ ถึ ง เ งื่ อ น ไ ข 

แ ล ะ วิ ธี ก า ร เ ลื อ ก รั บ  ห รื อ น้ า ส่ื อ ไ ป ใ ช้ ใ น ท า ง ที่ เ อื อ ป ร ะ โ ย ช น์  พ ร้ อ ม ทั ง ค้ า แ น ะ น้ า  ห รื อ ค้ า เ ตื อ น ใ น

ก ร ณี ที่ อ า จ เ กิ ด โ ท ษ ขึ น ส้ า ห รั บ ก า ร ค ว บ คุ ม  แ ล ะ ส ร้ า ง ส ร ร ค์ ส่ื อ เ ชิ ง น โ ย บ า ย ภ า ค รั ฐ นั น                

ส า ม า ร ถ เ ห็ น ไ ด้ จ า ก ก า ร จั ด เ ร ต ติ ง ส่ื อ  แ ล ะ ส่ื อ ส า ร ะ ต่ า ง  ๆ  เ ช่ น  ก า ร จั ด เ ร ต ติ ง ร า ย ก า ร โ ท ร ทั ศ น์  

ถึ ง ค ว า ม เ ห ม า ะ ส ม  ใ น ก า ร ร ั บ ช ม ต า ม ว ั ย ต ่ า ง  ๆ  อ ย ่ า ง ไ ร ก ็ ต า ม  ป ร ะ โ ย ช น ์ ที ่ เ ด ็ ก จ ะ ไ ด ้ ร ั บ จ า ก

ม า ต ร ก า ร  แ ล ะ ว ิ ธ ี ก า ร เ ห ล ่ า นี  ม า ก น ้ อ ย แ ค ่ ไ ห น  ขึ  น อ ยู ่ ก ั บ ค ว า ม ร ่ ว ม ม ื อ ข อ ง ผู ้ ใ ห ญ ่  พ ่ อ แ ม ่  

ผู้ ป ก ค ร อ ง เ ป ็ น ส่ ว น ส้า คั ญ  เ นื่ อ ง จ า ก เ ด็ ก ใ น ว ั ย นี ต้ อ ง ก า ร ค้า แ น ะ น้า  แ ล ะ ก า ร อ บ ร ม ดู แ ล อ ย่ า ง

ใ ก ล ้ ช ิ ด  แ ต ่ เ มื ่ อ ข า ด ส ่ ว น ส้ า ค ั ญ ใ น จ ุ ด นี  ไ ป  ป ั ญ ห า ต ่ า ง  ๆ  ที ่ เ ก ิ ด ขึ  น จ า ก ผ ล ก ร ะ ท บ ข อ ง สื ่ อ ต ่ อ

เ ด็ ก ก ็ ไ ม ่ ส า ม า ร ถ ไ ด้ ร ั บ ก า ร ป ้ อ ง ก ั น  แ ก้ ไ ข ใ ห้ เ กิ ด ผ ล ที ่ ดี  แ ล ะ ถ ู ก ต้ อ ง จ ร ิ ง  ๆ  เ สี ย ท ี  ดั ง นั น  ก า ร

ล ง โ ท ษ ห รื อ ห้ า ม ไ ม่ ใ ห้ เ ด็ ก ใ ช้ สื ่ อ เ ด็ ด ข า ด  อ า จ เ ป ็ น ก า ร ต ั ด โ อ ก า ส ใ น ก า ร เ รี ย น รู้ ข อ ง เ ด็ ก ไ ป ด้ ว ย  

เ พ ร า ะ ฉ ะ นั  น ท า ง อ อ ก ที ่ ด ี ที ่ ส ุ ด  ค ื อ  ก า ร ใ ห ้ เ ว ล า ใ น ก า ร เ อ า ใ จ ใ ส ่ ด ู แ ล เ ด ็ ก ที ่ เ พ ี ย ง พ อ  พ ่ อ แ ม ่  

ผู ้ ป ก ค ร อ ง ค ว ร ใ ช ้ เ ว ล า ใ น ก า ร เ ร ี ย น รู ้ ไ ป ก ั บ เ ด ็ ก  แ ม ้ ก ร ะ ทั ่ ง ใ น ก ร ณ ี ที ่ เ ก ิ ด ป ั ญ ห า ขึ  น  ก า ร ท้ า

ค ว า ม เ ข ้ า ใ จ ต ่ อ ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร ข อ ง เ ด ็ ก  แ ล ะ ก า ร ใ ห ้ เ ว ล า ก ั บ เ ด ็ ก ใ น ก า ร ค ว บ ค ุ ม พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ก็

ค ว ร ท้า อ ย่ า ง ค่ อ ย เ ป็ น ค่ อ ย ไ ป  พ ร้ อ ม กั น นั น ก็ ค ว ร มี ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม กิ จ ก ร ร ม ด้ า น ก า ร เ รี ย น รู้ วิ ธี อ่ื น

ใ ห ้ ก ั บ เ ด ็ ก  ใ ห ้ เ ด ็ ก ไ ด ้ ม ี ช ่ อ ง ท า ง ใ น ก า ร ใ ช ้ เ ว ล า ว ่ า ง แ ล ะ ใ ห ้ เ ก ิ ด ป ร ะ โ ย ช น ์  เ พ ร า ะ ส ุ ด ท ้ า ย แ ล ้ ว

ป ั ญ ห า ต ่ า ง  ๆ  จ ะ ไ ม ่ เ ก ิ ด ขึ  น  ห ร ื อ ส า ม า ร ถ แ ก ้ ไ ข ไ ด ้ ถ ้ า ผู ้ ใ ห ญ ่ ใ ห ้ ก า ร เ อ า ใ จ ใ ส ่  แ ล ะ ส น ั บ ส น ุ น  

ก า ร เ รี ย น รู้ ที่ ถู ก ต้ อ ง ใ ห้ กั บ เ ด็ ก อ ย่ า ง ถู ก วิ ธี 

2. ภาวะโภชนาการ สถานการณ์ในประเทศไทย 

 โ ภ ช น า ก า ร  (nutrition)ห ม า ย ถึ ง  อ า ห า ร  (food) ที่ เ ข้ า สู่ ร่ า ง ก า ย ค น แ ล้ ว  ร่ า ง ก า ย

ส า ม า ร ถ น า ไ ป ใ ช้ เ ป็ น ป ร ะ โ ย ช น์ ใ น ด้ า น ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต  ก า ร ค้ า จุ น แ ล ะ ก า ร ซ่ อ ม แ ซ ม ส่ ว น ต่ า ง  ๆ

ขอ ง ร่ า ง ก า ย  โ ภ ช น า ก า ร มีค ว า ม ห ม า ย ก ว้ า ง ก ว่ า แ ละ ต่ า ง จ า ก ค า ว่ า อา ห า ร  เ พ ร า ะ อา ห า ร ที่ กิน กั น

อ ยู่ ทุ ก วั น นี มี ดี เ ล ว ต่ า ง กั น  อ า ห า ร ห ล า ย ช นิ ด ที่ กิ น แ ล้ ว รู้ สึ ก อ่ิ ม  แ ต่ ไ ม่ มี ป ร ะ โ ย ช น์  ห รื อ ก่ อ โ ท ษ ต่ อ

ร่ างกายได้  สารประกอบต่ าง ๆ ในอาหารออกเป็ น 6 ประเภท คื อ โปรตี น (protein) คาร์ โบไฮเดรต 

(carbohydrate) ไ ขม ั น  (fat) วิ ต า มิ น  (vitamin) เ ก ลื อแ ร่  (mineral) แ ละ น้ า  สา ร ป ร ะ ก อบ ทั ง  6 ก ลุ่ ม 

นี่เองที่เรียกว่า “สารอาหาร” (nutrient) ร่างกาย 
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 2.1 ประเภทของภาวะโภชนาการ 

  2 . 1 . 1  ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ต่้ า (Undernutrition)ห ม า ย ถึ ง ส ภ า ว ะ ข อ ง ร่ า ง ก า ย ที่ เ กิ ด

จ า ก ก า ร ไ ด้ รั บ อ า ห า ร ไ ม่ เ พี ย ง พ อ ใ ห้ เ กิ ด โ ร ค ขึ น  เ ช่ น  โ ร ค ข า ด โ ป ร ตี น  โ ร ค ข า ด วิ ต า มิ น ต่ า ง  ๆ  เ ป็ น

ต้น 

  2 . 1 . 2  ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น (Overnutrition)ห ม า ย ถึ ง ส ภ า ว ะ ข อ ง ร่ า ง ก า ย ที่ ไ ด้ รั บ

อ า ห า ร ห รื อ ส า ร อ า ห า ร บ า ง อ ย่ า ง เ กิ น ก ว่ า ที่ ร่ า ง ก า ย ต้ อ ง ก า ร เ กิ ด ก า ร ส ะ ส ม พ ลั ง ง า น ห รื อ

สา ร อา ห า ร บ า ง อ ย่ า ง ไ ว้ จ น เ กิด โ ท ษ แ ก่ร่ า ง ก า ย  เ ช่ น  โ ร ค ไ ขม ั น ใ น เ ลือด สูง  โ ร ค อ้ว น  โ ร ค หั ว ใ จ แ ล ะ

ห ลอ ดเ ลื อด  เ ป็ น ต้ น ป ร ะ ก อบ ด้ ว ย ส า ร อา ห า ร เ ห ล่า นี  แ ละ ก า ร ท า ง า น ขอ ง ร่ า ง ก า ย จ ะ เ ป็ น ป ก ติ อ ยู่

ได้ก็ต่อเมื่อได้สารอาหารทั ง 6 ปร ะเภทครบ ถ้วน 

 2.2 ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 

  Malnutrition คื อ  ภ า ว ะ ที่ ไ ม่ ส า ม า ร ถ ดู ด ซึ ม ส า ร อ า ห า ร ที่ ย่ อ ย ล ง แ ล้ ว ปั จ จุ บั น ใ ห้

เ รี ย ก เ ป็ น โ ร ค ข า ด โ ป ร ตี น แ ล ะ พ ลั ง ง า น  ( Protien-energy malnutrition ห รื อ  Protein calorie 

malnutrition) เ รี ย ก ย่ อ ว่ า  PCM คื อ เ ด็ ก ที่ ข า ด โ ป ร ตี น โ ด ย ม า ก มั ก จ ะ ข า ด พ ลั ง ง า น ด้ ว ย แ ล ะ เ ด็ ก ที่

ขาดพลังงานก็ม ักจะขาดโปรตีน ด้วยมัก พบใน เด็กทาร กและเด็กที่มีอายุต่้ากว่า 6 ป ี 

  ภ า ว ะ ที่ เ ด็ ก บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ ไ ด้ รั บ ก า ลั ง ง า น ส า ร อ า ห า ร ไ ม่ ถู ก ต้ อ ง ทั ง ป ริ ม า ณ

ช นิ ด แ ล ะ คุ ณ ภ า พ ซ่ึ ง อ า จ จ ะ ไ ด้ รั บ ม า ก เ กิ น ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร จ น ก ล า ย เ ป็ น โ ร ค อ้ ว น ห รื อ มี ภ า ว ะ น้ า

ห นั ก ตั ว เ กิ น ห รื อ อ า จ ไ ด้ รั บ น้ อ ย เ กิ น ไ ป จ น เ กิ ด ภ า ว ะ ข า ด โ ภ ช น า ก า ร  ( Under nutrition) ซ่ึ ง อ า จ

รุ น แ ร ง จ น เ กิ ด ภ า ว ะ ข า ด โ ป ร ตี น แ ล ะ ก า ร รั บ พ ลั ง ง า น ส า ร อ า ห า ร  (Protein energy malnutrition) 

ห รื อ บ า ง ค น ไ ด้ อ า ห า ร เ พี ย ง พ อ แ ต่ สั ด ส่ ว น ข อ ง อ า ห า ร ไ ม่ ถู ก ต้ อ ง  ( Imbalance nutrition) ห รื อ บ า ง

ค น อา จ ไ ด้ อ า ห า ร แ ล ะ ก า ลัง ง า น เ พี ย ง พ อ แ ต่ ข า ด ส า ร อ า ห า ร บ า ง ตั ว เ ช่ น วิ ต า มิ น แ ล ะ เ ก ลื อแ ร่ ซ่ึง ใ น

ที่นี จะเน้น เฉพาะเรื่องการขาดโปรตีน และพลังงานสา รอาหาร 

  สา เ ห ตุ ที่ ท้ า ใ ห้ เ กิด ภ า ว ะ ทุ พ โ ภ ช น า ก า ร ส า เ ห ตุ /ป ั จ จั ย ข อง ภ า ว ะ ทุ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ ด

จากหลายสาเหตุร่วมก ันต ั งแ ต่ 

  2.2.1 ปัญหาทางเ ศรษ ฐกิจและทางสังคมของประเท ศ 

  2.2.2 แห ล่งอาหารใ นชุมชน 

  2.2.3 ความจาก ัดของครอบคร ัวที่จะผลิต หรือซื ออาหาร 

  2.2.4 การ ขาดความรู้ที่ถูกต้องของครอบครัวใน การเลี ยง ดู 

  2 . 2 . 5  ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ข อ ง ท า ร ก แ ล ะ ข อ ง เ ด็ ก ท า ใ ห้ เ ด็ ก ไ ด้ รั บ ส า ร อ า ห า ร เ ข้ า สู่

ร่างกายได้น้อย 

  2.2.6 ป ัญหาพันธุกร รม บางอย่างท าให้ไม่สามารถกินอาหารไ ด้ป กติ 
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  2.2.7 การขาดความเอาใจใ ส่ใ นการ ส่งเ สริมและป้องกัน สุขภาพตามวัย 

 2.3 ปัญหาการเกิดโรคจากภาวะทุพโภชนาการ 

  โ ร ค อ้ ว น  ห ม า ย ถึ ง  ส ภ า ว ะ ร่ า ง ก า ย ที่ มี ไ ข มั น ส ะ ส ม ไ ว้ ต า ม อ วั ย ว ะ ต่ า ง  ๆ  ม า ก

จ น เ กิ น ไ ป  โ ร ค ที่ พ บ บ่ อ ย ใ น ค น อ้ ว น ม า ก  คื อ  ไ ข มั น ใ น เ ลื อ ด สู ง ท้ า ใ ห้ อ้ ว น  ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง

โร คหัวใจ โร คเบาหวาน โร คข้อกระดูกเสื่อม โร คระบบ ทางเดินหายใ จ โร คมะเร็ง บางป ระเภท 

  2.3.1 สาเหตุที่ท้าใ ห้เป ็นโ รคอ้วน 

   1) กรร มพันธ ุ์ 

   2) นิสัยจากการ รับ ปร ะทานอาหาร 

   3) การไม่ออกกาลังกาย 

   4) อารมณ์และจิตใจ 

   5) ความไม่สมดุลกับความร ู้สึกอิ่มความหิวความอยากอาหาร 

   6) เพศ  

   7) อาย ุ

   8) ยา 

 2.4 วิธีการการคัดกรองภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วน 

  2 . 4 . 1  ดั ช นี ม ว ล ก า ย  (Body mass index) เ ป็ น ค่ า ดั ช นี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ร ะ ห ว่ า ง

ส่วนสูงและน ้าหนักตัว โดยค้านวณจากน ้าหนักตัว (กิโลกรัม) หารด้วยความสูง (เมตรยกก้าลังสอง) 

  2 . 4 . 2  อ ง ค์ ก า ร อ น า มั ย โ ล ก ไ ด้ มี ก า ร แ บ่ ง เ ก ณ ฑ์ ค่ า ร ะ ดั บ ดั ช นี ม ว ล ก า ย  ( BMI) 

เพ่ือใช้เป ็นแบ บคัดกรองภาวะน ้าหนักเ กิ นและโร คอ้วน  โดยค่าดัชนีมวลกาย มากกว่าหรือเท่ากับ  

25 ก ก . / ต ร . เ ม ต ร  แ ส ด ง ว่ า  เ ริ่ ม มี ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก เ กิ น  แ ล ะ ค่ า ดั ช นี ม ว ล ก า ย ที่  30 ก ก . / ต ร . เ ม ต ร 

หมายถึง อ้วน  ส้าหรับป ระชากรใ นเอเชีย มีข้อเสนอจุดตัดใน การแบ่ง กลุ่ม โดยที่ค่าดัชนี มวลกาย 

ที่  23 ก ก . / ต ร . เ ม ต ร  ห ม า ย ถึ ง  ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก เ กิ น  แ ล ะ ค่ า ดั ช นี ม ว ล ก า ย ที่  25 ก ก . / ต ร . เ ม ต ร            

แสดงว่าอ้วน  (ข้อมูลตาร าง 1) 
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ตาราง 1 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ตามเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลกและค่าจุดตัดของ

ประชากรเอเชีย 

ดัชนีมวลกาย (กก./ตร.เมตร) 

กลุ่ม เกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก 

(1998) 

เกณฑ์ส้าหรบัประชากร

เอเชีย 

น ้าหนักน้อย < 18.5 < 18.5 

น ้าหนักปกต ิ 18.5–24.99 18.5-22.99 

น ้าหนักเกิน ≥ 25 ≥ 23 

pre-obese 25–29.99 เส่ียง  (at risk) 23-24.99 

อ้วน ระดับ 1 30- < 34.99 25–29.99 

อ้วน ระดับ 2 35- < 39.99 ≥ 30 

อ้วน ระดับ 3 ≥ 40.00 - 

ท่ีมา: ส้านักงานกองทุน สนับสนนุการสรา้งเสริมสุขภาพ (2555)  

 

  2 . 4 . 3  เ ส้ น ร อ บ เ อ ว  (waist circumference) เ ป็ น ค่ า ที่ ไ ด้ จ า ก ก า ร วั ด ร อ บ เ อ ว  

ด้ ว ย ส า ย วั ด ม า ต ร ฐ า น  โ ด ย วั ด ร อ บ เ อ ว ร ะ ดั บ ต้ า แ ห น่ ง กึ่ ง ก ล า ง ข อ ง ข้ า ง เ อ ว ร ะ ห ว่ า ง ข อ บ ล่ า ง ข อ ง

ซ่ี โ ค ร ง ล่ า ง กั บ ข อ บ บ น ข อ ง  iliac crest ใ ห้ ส า ย ร อ บ เ อ ว แ น บ ร อ บ เ อ ว  แ ล ะ อ ยู่ ใ น แ น ว ข น า น กั บ พื น    

ซ่ึงภาวะอ้วน ลงพุง หมายถึง ความยาวเส้น รอบเอว ≥ 90 ซม. ในชาย แ ละ ≥ 80 ซม. ใน หญิง 

   จ า ก ผ ล ก า ร ส้ า ร ว จ  พ บ ว่ า  ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ดั ช นี ม ว ล ก า ย ใ น ป ร ะ ช า ก ร ไ ท ย

อ า ยุ  1 5  ปี ขึ น ไ ป  เ ฉ ล่ี ย เ ท่ า กั บ  2 3 . 1  ก ก . / ต ร . เ ม ต ร  ใ น ผู้ ช า ย แ ล ะ  2 4 . 4  ก ก . / ต ร . เ ม ต ร  ใ น ผู้ ห ญิ ง 

ค่ าเฉล่ี ยดัชนี มวลกายเ พ่ิ ม ขึ น ต า ม อ า ยุ  จ น มีค่ า สูง สุด ใ น ก ลุ่ ม อา ยุ  4 5–59  ปี  ห ลั ง อา ยุ  6 0  ปี ขึ น ไ ป

ดั ช นี ม ว ล ก า ย ล ด ล ง  แ ล ะ ต่้ า สุ ด เ มื่ อ อ า ยุ  8 0  ปี ขึ น ไ ป  แ ล ะ เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า ค่ า เ ฉ ล่ี ย ดั ช นี ม ว ล ก า ย        

ตามภาค พบ ว่า ผู้ชายและผู้หญิงใน กรุง เทพฯ มีดัชนีมวลกายสูงที่สุด รองลงมา คือ ภาคกลาง  
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ภาพ 1 ค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย (กก./ตร.เมตร) ในประชากรไทยอายุ 15 ปีขึ นไป 

จ้าแนกตามกลุ่มอายุและเพศ 

 

ท่ีมา: ส้านักงานกองทุน สนับสนนุการสรา้งเสริมสุขภาพ (2555) 

 

 ความชุก ของภาวะอ้วน ใน ปร ะ ชากรไ ทยอายุ  15 ปี ขึ นไ ป พบว่า เพศชา ย

ร้ อยละ 28.3และเพศหญิ งร้ อยละ 40.7 จั ดว่ าอ้ วน (ดัชนี มวลกาย ≥ 25กก./ตร.เมตร) โดยความชุ ก

สูงสุด ในก ลุ่มอายุ 4 5 -59 ปี ความชุกลดลงในกลุ่มผู้สูงอายุและต่้าสุดในกลุ่มอายุ 80 ปีขึ นไ ป 

 เส้นรอบเอว 

 เ ส้ น ร อ บ เ อ ว ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร ช า ย แ ล ะ ห ญิ ง อ า ยุ  1 5  ปี ขึ น ไ ป  เ ฉ ล่ี ย เ ท่ า กั บ 

7 9 . 9  ซ ม .  แ ล ะ 7 9 . 1  ซ ม .  ต า ม ล้ า ดั บ  ใ น ก ลุ่ ม อ า ยุ เ ดี ย ว กั น ผู้ ช า ย มี เ ส้ น ร อ บ เ อ ว ใ ห ญ่ ก ว่ า ผู้ ห ญิ ง   

ทุ ก ก ลุ่ ม อ า ยุ  โ ด ย ทั่ ว ไ ป ทั ง ช า ย แ ล ะ ห ญิ ง มี ข น า ด เ ส้ น ร อ บ เ อ ว เ ล็ ก สุ ด ใ น ก ลุ่ ม อ า ยุ  1 5 - 2 9  ปี              

แ ล ะ เ พ่ิ ม ขึ น ต า ม อ า ยุ ที่ เ พ่ิ ม ขึ น โ ด ย สู ง สุ ด ใ น ก ลุ่ ม อ า ยุ  4 5 –5 9  ปี  จ า ก นั น เ ส้ น ร อ บ ว ง เ อ ว มี ข น า ด

ลดลงใน วัยผู้สูงอายุ 
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ภาพ 2 ค่าเฉล่ียเส้นรอบเอว (ซม.) ของประชากรไทยอายุ 15 ปีขึ นไป 

จ้าแนกตามกลุ่มอายุและเพศ 

 

ท่ีมา: ส้านักงานกองทุน สนับสนนุการสรา้งเสริมสุขภาพ, 2555 

 

 ข้ อ มู ล จ า ก ร า ย ง า น ก า ร ส้ า ร ว จ สุ ข ภ า พ ป ร ะ ช า ช น ไ ท ย  โ ด ย ก า ร ต ร ว จ

ร่างกาย ครั งที่ 4  พ.ศ. 2551-2 โดยส้านักงาน ส้ารวจสุขภาพปร ะชาชนไทย 

3. โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ 

 3.1 ธงโภชนาการและพีระมิดแนะแนวอาหารเพ่ือสุขภาพ 

  ธ ง โ ภ ช น า ก า ร จั ด ท้ า ขึ น โ ด ย ก อ ง โ ภ ช น า ก า ร ก ร ม อ น า มั ย ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ สุ ข

แ ห่ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  โ ด ย ดั ด แ ป ล ง ม า จ า ก พี ร ะ มิ ด แ น ะ แ น ว อ า ห า ร ก ร ะ ท ร ว ง เ ก ษ ต ร แ ห่ ง ป ร ะ เ ท ศ

ส ห รั ฐ อ เ ม ริ ก า  เ พ่ื อ ช่ ว ย ใ ห้ ผู้ บ ริ โ ภ ค ไ ด้ รู้ จั ก ก า ร เ ลื อ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ไ ด้ อ ย่ า ง ถู ก ต้ อ ง         

แ ล ะ พ อ เ ห ม า ะ ต่ อ ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ใ น แ ต่ ล ะ วั น  โ ด ย เ น้ น ใ ห้ ผู้ บ ริ โ ภ ค เ ลื อ ก รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ห ลั ก          

ทั ง 5 ห มู่  ใ ห้ ห ล า ก ห ล า ย อ อ ก ไ ป  เ พ่ื อ ใ ห้ เ กิ ด ป ร ะ โ ย ช น์ แ ล ะ เ กิ ด ค ว า ม ส ม ดุ ล ข อ ง ส า ร อ า ห า ร           

ที่ร่างกายแต่ ละคนต้ องการ ขึ นกั บอายุ เพศขนาดรู ปร่ างและระดับการใช้ แรงงานที่ จะแตกต่างกันไป 

ซ่ึงจ ะส่งผลใน การช่วยเสริมสร้างสุขภาพเพ่ิมภ ูมิต้านทานแ ละป้องกัน โร ค  
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ภาพ 3 พีระมิดแนะแนวอาหาร 

 

ท่ีมา: กองโภชนาการกรมอนามัย (2558)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 4 ธงโภชนาการแนะแนวอาหารเพื่อสุขภาพ 

 

ท่ีมา: กองโภชนาการกรมอนามัย, 2558  

 

 อาหารแต่ละหมวดในธ งโภชน าการและพีร ะมิดต่างก็มีความส้าคัญต่อสุขภาพ

เ ท่ า  ๆ  กั น  ไ ม่ มี อ า ห า ร ช นิ ด ใ ด ช นิ ด เ ดี ย ว ที่ จ ะ ใ ห้ ส า ร อ า ห า ร ไ ด้ ค ร บ ถ้ ว น ต า ม ที่ ร่ า ง ก า ย ต้ อ ง ก า ร             

ข้อ ส้าคั ญอา ห าร ใ นห ม วดห นึ่ง  ไ ม่สา มา ร ถจ ะ ทด แ ทน อาห า รใ น อีกห ม วดห นึ่ง ไ ด้ เ พร า ะฉ ะ นั น เ ร า

ต้ อ ง รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ใ ห้ ค ร บ ทั ง  5 ห ม ว ด  คื อ  ห ม ว ด ข้ า ว  ผั ก  ผ ล ไ ม้  เ นื อ สั ต ว์ แ ล ะ น ม  ร่ า ง ก า ย 

จึงจะได้ร ับประโยชน์จากอาหารอย่างเต็มที่ และให้ผลในการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคต่าง ๆ  
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ไ ด้ ดี บ น ย อ ด สู ง สุ ด ข อ ง พี ร ะ มิ ด แ ล ะ ป ล า ย สุ ด ข อ ง ธ ง โ ภ ช น า ก า ร  คื อ ห ม ว ด อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท ไ ข มั น 

ข อ ง ห ว า น  ร ว ม ทั ง น้ า ส ลั ด  ค รี ม  เ น ย  เ น ย เ ที ย ม  น้ า ต า ล  น้ า อั ด ล ม  ลู ก อ ม  แ ล ะ เ ค รื่ อ ง ด่ื ม

แ อล ก อฮ อล์ ซ่ึง เ ป็ น อา ห า ร ที่ ใ ห้ พ ลัง ง า น แ ละ ไ ข มั น สู ง  เ พ่ิ ม น้ า ห นั ก ไ ด้ดีแ ต่ มีวิ ต า มิน  เ ก ลื อแ ร่ แ ล ะ

สา ร อา ห า ร อ่ื น  ๆ  ที่ เ ป็ น ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ อ ร่ า ง ก า ย น้ อย ม า ก  ดัง นั น  จึ ง ค ว ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ห ม ว ด นี 

ใ ห้ น้ อ ย ที่ สุ ด  ย่ิ ง ห ลี ก เ ล่ี ย ง ไ ด้ ม า ก เ ท่ า ไ ห ร่ ก็ ย่ิ ง เ ป็ น ก า ร ดี ต่ อ สุ ข ภ า พ เ ท่ า นั น  เ พ ร า ะ ก า ร จ้ า กั ด

อ า ห า ร ห ม ว ด นี  จ ะ ช่ ว ย ป้ อ ง กั น ค ว า ม อ้ ว น แ ล ะ โ ร ค ที่ จ ะ ต า ม ม า กั บ ค ว า ม อ้ ว น  เ ช่ น  โ ร ค หั ว ใ จ 

โร คเบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป ็นต้น 

 น อ ก จ า ก นี  ก า ร เ ลื อ ก ช นิ ด ข อ ง ไ ข มั น ก็ มี ค ว า ม ส้ า คั ญ อ ย่ า ง ย่ิ ง ต่ อ สุ ข ภ า พ            

ค ว ร เ ลื อ ก ไ ข มั น จ า ก พื ช เ ป็ น ห ลั ก แ ต่ ต้ อ ง จ า กั ด ป ริ ม า ณ ด้ ว ย  เ พ ร า ะ แ ม้ ว่ า ไ ข มั น จ า ก พื ช จ ะ ไ ม่ มี           

ค ล อ เ ล ส เ ท อ ร อ ล เ ห มื อ น ไ ข มั น จ า ก สั ต ว์  แ ต่ ก็ ท้ า ใ ห้ อ้ ว น แ ล ะ มี ปั ญ ห า สุ ข ภ า พ ต า ม ม า ไ ด้ เ ช่ น กั น 

เพรา ะไข มันท ุก ชนิด มีพลั งงา นเท่า กันเ ลือกวิ ธีกา รป ร ะกอบ อาหาร  เ ช่น  การต้ ม ต ุ๋ น นึ่ง  ย่าง  อ บ 

ยาและผัดท่ีไ ม่มันพยายามล ดขนมหวานและอาหาร หรือขนมที่ท้าด้วยกะทิ เ ป็น ต้น 

 ห ม ว ด ข อ ง น ม แ ล ะ ผ ลิต ภั ณ ฑ์ น ม  เ ช่ น  น ม สด  โ ย เ กิร์ ต  เ น ย แ ข็ ง  ห รื อ ชี ส  ซ่ึ ง เ ป็ น

แ ห ล่ ง โ ป ร ตี น  วิ ต า มิน แ ละ เ ก ลื อ แ ร่  โ ดย เ ฉ พ า ะ อย่ า ง ย่ิ ง เ ป็ น แ ห ล่ ง ขอ ง แ ค ล เ ซีย ม ที่ จ้ า เ ป็ น อ ย่ า ง ย่ิ ง

ต่ อ ก ร ะ ดู ก แ ล ะ ฟั น  ค น ส่ ว น ใ ห ญ่ มั ก จ ะ ล ะ เ ล ย ส า ร อ า ห า ร ห ม ว ด นี ห รื อ บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ห ม ว ด นี         

ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ดังนั น ทุกคน ควรใส่ใจใ นหม วดนี ให้มากขึ น การดื่มนม

วั น ล ะ  2-3 แ ก้ ว  จ ะ ช่ ว ย ใ น ก า ร ป้ อ ง กั น โ ร ค ก ร ะ ดู ก พ รุ น ส า ห รั บ ผู้ ใ ห ญ่ ค ว ร เ ลื อ ก ด่ื ม น ม พ ร่ อ ง มั น

เนยห รือนมขาดไขมันหรือผลิต ภัณฑ์จากน มขาดไขมัน เพื่อจ้ากัดปริมาณไขมัน 

 หมวดเน ือสัตว์ ได้แก่ เน ือหมู เน ือวัว สัตว์ป ีก ปลา ไข่ ซ่ึงเ ป็น แหล่งของโป รตีน  

วิ ต า มิ น เ อ  บี  1 บี  6 บี  12 ดี  เ ค  ธ า ตุ เ ห ล็ ก  ไ น อ ะ ซิ น  สั ง ก ะ สี แ ล ะ ฟ อ ส ฟ อ รั ส  แ ต่ เ ร า ค ว ร เ ลื อ ก

โปรตีนชนิดที่มีไขมันต่้า และบริโภคตามปริมาณและสัดส่วนที่ควรได้ร ับในแต่ละวัน ตามเพศและวัย 

เ พ ร า ะ จ ะ ช่ ว ย ล ด ป ริ ม า ณ ไ ข มั น อ่ิ ม ตั ว แ ล ะ ค ล อ เ ล ส เ ท อ ร อ ล ช่ ว ย ล ด ก า ร เ กิ ด โ ร ค หั ว ใ จ  น อ ก จ า ก นี 

โ ป ร ตี น จ า ก พื ช  ไ ด้ แ ก่  ถั่ ว เ ห ลื อ ง แ ล ะ ถั่ ว ต่ า ง  ๆ  ยั ง เ ป็ น แ ห ล่ ง ข อ ง วิ ต า มิ น อี  ก ร ด โ ฟ ลิ ค  เ ส้ น ใ ย

อาหาร สารต้านมะเร ็งและสารอาหารอ่ืน ๆ ก็จ ัดอยู่ใ นหม วดนี ด้วย 

 ห ม ว ด ผั ก  เ ป็ น แ ห ล่ ง วิ ต า มิ น แ ล ะ เ ก ลื อ แ ร่ ต่ า ง  ๆ  เ ช่ น  วิ ต า มิ น บี  2 แ ล ะ บี  6 

ก ร ด โ ฟ ลิ ค  แ ม ก นี เ ซี ย ม  แ ค ล เ ซี ย ม  ธ า ตุ เ ห ล็ ก  ท อ ง แ ด ง แ ล ะ โ ป ตั ส เ ซี ย ม  โ ด ย เ ฉ พ า ะ อ ย่ า ง ย่ิ ง

วิ ต า มิ น ที่ เ ป็ น ส า ร ต้ า น อ นุ มู ล อิ ส ร ะ  เ ช่ น  เ บ ต า แ ค โ ร ที น  ห รื อ วิ ต า มิ น เ อ  ซี แ ล ะ อี  ซ่ึ ง จ ะ ช่ ว ย ช ะ ล อ

ค ว า ม เ ส่ื อม ขอ ง ร่ า ง ก า ย แ ละ ผิ ว พ ร ร ณ  ป้ อง กั น โ ร ค หั ว ใ จ  โ ร ค ต้ อก ร ะ จ ก  (โ ด ย เ ฉ พ า ะ ใ น ผู้ สู ง อ า ยุ ) 

โรคข้ อเส่ื อม เพ่ิ มภู มิ ต้ านทานและป้ องกั นโรคความดันโลหิ ตสูง ส่วนแคลเซี ยมป้ องกั นโรคกระดูกพรุ น 

ธ า ตุ เ ห ล็ ก ป้ อ ง กั น โ ร ค โ ล หิ ต จ า ง  เ ส้ น ใ ย อ า ห า ร ใ น พื ช มี ส า ร เ ฉ พ า ะ ที่ เ รี ย ก ว่ า  ส า ร พ ฤ ก ษ เ ค มี
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(phytochemicals) ซ่ึ งสามารถป้ องกั นโรคมะเร็ งได้ หลายชนิ ด ตั วอย่ างเช่ น ถั่ วเหลื องจะมี สารไอโซ-

เฟลโวนส์ ที่ ช่ วยป้ องกั นโรคมะเร็ งเต้ านม มะเร็ งต่ อมลู กหมาก โรคกระดู กพรุ นและอาการร้ อนวู บวาบ 

ใน หญิงห มดปร ะจ้าเดือน และโร ตีนถั่วเห ลืองยังช่วยลดคอเลสเทอรอลได้อีกด้วย 

 ห ม ว ดผ ล ไ ม้ เ ป็ น แ ห ล่ง ข อ ง ส า ร ต้ า น อน ุ มู ล อิส ร ะ  ( เ บ ต า แ ค โ ร ที น  วิ ต า มิ น เ อ  ซี ) 

บี  6 ก ร ด โ ฟ ลิ ค โ ป ตั ส เ ซี ย ม  เ ส้ น ใ ย อ า ห า ร แ ล ะ ส า ร พ ฤ ก ษ เ ค มี ที่ จ ะ ช่ ว ย ป้ อ ง กั น ม ะ เ ร็ ง  เ ช่ น  ส้ ม 

แอปเปิล พร ุน สับ ปะรด ฝร ั่ง ม ะละกอ เป็นต้น 

 ใ น แ ต่ ล ะ วั น เ ร า ค ว ร เ ลื อ ก รั บ ป ร ะ ท า น ผั ก  ผ ล ไ ม้ ใ ห้ ไ ด้ อ ย่ า ง น้ อ ย วั ย ล ะ  5 ส่ ว น 

โ ด ย เ ลื อ ก ช นิ ด ผั ก ผ ล ไ ม้ ที่ มี สี เ ห ลื อ ง ห รื อ สี ส้ ม จั ด  ซ่ึ ง จ ะ เ ป็ น แ ห ล่ ง ข อ ง เ บ ต า แ ค โ ร ที น อ ย่ า ง น้ อ ย           

วั น ล ะ  1 อ ย่ า ง  ผั ก ใ บ เ ขี ย ว จั ด วั น ล ะ  1 อ ย่ า ง  เ ลื อ ก ผ ล ไ ม้ ที่ มี วิ ต า มิ น สู ง  ๆ  1 อ ย่ า ง  เ ช่ น  ส้ ม 

มะละกอ ฝรั่ง แคน ตาลูป ที่เห ลือจะเลือกผักผลไม้ชนิดใดก็ไ ด้ 

 ห ม ว ด ข้ า ว  ไ ด้ แ ก่  ข้ า ว  ข น ม ปั ง  ก๋ ว ย เ ตี๋ ย ว  แ ป้ ง  แ ล ะ เ ม ล็ ด ธั ญ พื ช  ซ่ึ ง อ ยู่ ที่ ฐ า น

ข อ ง ธ ง โ ภ ช น า ก า ร ห รื อ พี ร ะ มิ ด เ ป็ น แ ห ล่ ง ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต  เ ป็ น ห ม ว ด ที่ จ ะ ต้ อ ง รั บ ป ร ะ ท า น

พ อป ร ะ ม า ณ ใ น แ ต่ ล ะ วั น  เ พ ร า เ ป็ น แ ห ล่ง ที่ ใ ห้ พ ลั ง ง า น ใ น ชี วิ ต ป ร ะ จ้ า วั น  น อก จ า ก นี ยั ง มีวิ ต า มิ น บี  

1 บี  2 บี  6 อี  ก ร ดโ ฟ ลิ ค ไ น อ ะ ซิ น แ ละ เ ก ลือ แ ร่  เ ช่ น  แ ม ก นี เ ซี ย ม  ฟ อ สฟ อ รั ส โ ป ตั ส เ ซี ย ม  สั ง ก ะ สี  

ทองแดงและสารพฤกษ เคมี 

 ใ ย อ า ห า ร  จ ะ พ บ ไ ด้ ใ น พื ช เ ท่ า นั น  ซ่ึ ง ร ะ บ บ ย่ อ ย ข อ ง ร่ า ง ก า ย ค น เ ร า ไ ม่ ส า ม า ร ถ

ย่ อย ก า ก ข อง พื ช ไ ด้  ใ ย อา ห า ร จ ะ ไ ม่ใ ห้ พ ลัง ง า น แ ต่ จ ะ ช่ ว ย ใ น ก า ร ขับ ถ่า ย แ ละ ยั ง ป้ อง กั น ม ะ เ ร็ ง บ า ง

ช นิ ด ไ ด้  เ ช่ น  ม ะ เ ร็ ง ใ น ล้ า ไ ส้ ใ ห ญ่  ใ ย อ า ห า ร ช นิ ด ล ะ ล า ย น ้ า  ช่ ว ย ล ด ค ล อ เ ล ส เ ท อ ร อ ล  ป้ อ ง กั น

โ ร ค หั ว ใ จ  โ ร ค อ้ ว น ค ว ร เ ลื อ ก รั บ ป ร ะ ท า น ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต ช นิ ด ที่ มี ก า ก ใ ย อ า ห า ร สู ง  เ ช่ น  ข้ า ว ซ้ อ ม

มือ ข้าวโพด ขนมปังโฮลวีท ข้าวโอ๊ตและธัญพืชอ่ืน ๆ เช่น ถั่วเขียว ถั่วด้า ถั่วแดง ลูกเดือย เป็นต้น 

 กินอย่างมีความสุข แต่ได้คุณภาพ เ พ่ือสุขภาพท่ีดี 

 1 .  รู้ จั ก ผ่ อ น สั น  ผ่ อน ย า ว  คื อ  ไ ม่ จ้ า เ ป็ น จ ะ ต้ อ ง กิ น อ า ห า ร ใ น ป ริ ม า ณ เ ท่ า  ๆ  กั น

ทุกม ือ ทุกวัน  เพราะใน ความเป็น จริงแล้ว เราอาจกินบางมื อมาก บางม ือน้อยก็ได้เพียงแต่ถ้ามื อ

ไ ห น กิ น ม า ก  ก็ พ ย า ย า ม ใ ช้ แ ร ง ง า น ตั ว เ อ ง เ พ่ิ ม ขึ น  เ ช่ น  เ ดิ น เ พ่ิ ม ขึ น วั น ล ะ  3 0  น า ที  ห รื อ ถ้ า รู้ ตั ว ว่ า

กิ น อ า ห า ร ไ ข มั น สู ง ใ น มื อ เ ย็ น  ใ น มื อ เ ช้ า แ ล ะ มื อ เ ที่ ย ง ก็ ใ ห้ เ ลื อ ก อ า ห า ร ที่ มี ไ ข มั น ต่้ า แ ล ะ กิ น ใ ห้

น้ อ ย ล ง  ภ า ย ใ น  1  สั ป ด า ห์ เ ร า อ า จ จ ะ ล ด ห รื อ เ พ่ิ ม ป ริ ม า ณ อ า ห า ร ใ น แ ต่ ล ะ มื อ ก็ ไ ด้  ข อ เ พี ย ง จั ด ใ ห้

เหมาะสมซ่ึงค่าเฉล่ียพลังงาน ที่ได้จากอาหารท ั งสัปดาห์ก็ยังคงที่อยู่นั น เอง 

 2 .  กิ น อ ย่ า ง ฉ ล า ด  คื อ  อ ย า ก กิ น อ ะ ไ ร ก็ กิ น  แ ต่ ต้ อ ง รู้ จั ก ป ริ ม า ณ ใ น ก า ร กิ น               

ถ้า อ า ห า ร ที่ กิ น มีไ ข มั น  เ ก ลื อ  ห รื อ น ้ า ต า ล สู ง  ก็ ค ว ร กิ น ใ น ป ริ ม า ณ ที่ น้ อ ย ล ง  แ ล้ ว เ ลื อ ก กิน อ า ห า ร 

ที่มีใ ยอาหารสูงร่วมด้วย 

2
5

7
2

2
7

6
6

4



U
P
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
0
5
9
4
4
6
 
i
n
d
e
p
e
n
d
e
n
t
 
s
t
u
d
y
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
1
 
0
9
:
0
8
:
5
2
 
/
 
s
e
q
:
 
1
4

 23 

 3 .  เ ป ล่ี ย น บ ริ โ ภ ค นิ สั ย อ ย่ า ง ค่ อ ย เ ป็ น ค่ อ ย ไ ป  คื อ  เ ป ล่ี ย น นิ สั ย ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น           

ที่ ไ ม่ดี ต่ อสุ ข ภ า พ  ใ ห้ เ ป็ น ก า ร รั บ ป ร ะ ท า น แ ต่ อา ห า ร ที่ มี คุ ณ ป ร ะ โ ย ช น์ ต่ อร่ า ง ก า ย ใ ห้ ม า ก ขึ น  แ ม้ว่ า

ก า ร เ ป ล่ี ย น บ ริ โ ภ ค นิ สั ย จ ะ ไ ม่ ใ ช่ เ รื่ อ ง ง่ า ย  แ ต่ ก็ ไ ม่ ไ ด้ แ ป ล ว่ า จ ะ ไ ม่ ส า ม า ร ถ ท้ า ไ ด้ เ ล ย ต้ อ ง พ ย า ย า ม

ทาวันละเล็กละน้อย ค่อยเป็น ค่อยไป  ข้อส้าคัญคือต้องท้าอย่างสม่้าเสมอก็จะป ระสบผลส้าเร็จ 

 4. กินอย่างมีสติ เราสามารถทดลองอาหารแปลก ๆ ใหม่ ๆ ได้เสมอ แต่อย่าลืม

พิ จ า ร ณ า ช นิ ด ข อ ง อ า ห า ร นั น  ๆ  แ ล ะ ป ริ ม า ณ ที่ ค ว ร กิ น  โ ด ย ใ ช้ ธ ง โ ภ ช น า ก า ร ห รื อ พี ร ะ มิ ด อ า ห า ร 

เ ป็ น แ น ว ท า ง ไ ว้ ก่ อ น  เ ร า ก็ จ ะ เ ป็ น ผู้ ที่ มี ค ว า ม ช า ญ ฉ ล า ด ใ น ก า ร กิ น  ทั ง ยั ง ไ ด้ เ อ ร็ ด อ ร่ อ ย กั บ อ า ห า ร

ม า ก ม า ย ห ล า ก ห ล า ย ช นิ ด  โ ด ย ไ ด้ รั บ ส า ร อ า ห า ร ที่ มี ป ร ะ โ ย ช น์  แ ล ะ ถู ก ต้ อ ง ต า ม ห ลั ก ข อ ง ก า ร กิ น 

เพ่ือสุขภาพท่ีดีไ ด้ 

 5 .  พ ย า ย า ม ท้ า ตั ว ใ ห้ ว่ อ ง ไ ว ก ร ะ ฉั บ ก ร ะ เ ฉ ง อ ยู่ เ ส ม อ แ ล ะ น อ น ห ลั บ พั ก ผ่ อ น ใ ห้

เ พี ย ง พ อ ด้ ว ย  ก า ร ท้ า ตั ว ใ ห้ ก ร ะ ฉั บ ก ร ะ เ ฉ ง ท้ า ไ ด้ ห ล า ย วิ ธี  เ ช่ น  อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ทุ ก วั น อ า จ จ ะ ว่ิ ง 

เดิน  เล่น กีฬา ว่ายน ้า หรือการท้างาน บ้าน ล้างร ถ ท้าสวน เดิน ขึ นบัน ไดแทน การใ ช้ลิฟต์ เป็น ต้น  

เ พ่ื อ เ พ่ิ ม ก า ร ใ ช้ พ ลั ง ง า น ใ น ชี วิ ต ป ร ะ จ้ า วั น  แ ม้ แ ต่ ก า ร เ ดิ น เ พี ย ง  1 0  น า ที  ห ลั ง อ า ห า ร เ ที่ ย ง ทุ ก วั น        

ก็ ส า ม า ร ถ ท้ า ใ ห้ ร่ า ง ก า ย เ ร า ใ ห้ ดี ขึ น  ช่ ว ย ล ด ค ว า ม เ ส่ี ย ง ก า ร เ กิ ด โ ร ค หั ว ใ จ  โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง 

โร คเบาหวาน โร คอ้วน  โร คมะเร็ง  และโร คกระดูกพรุน ลงได้ 

 กิ น อ ย่ า ง ไ ร ย่ อ ม ไ ด้ อ ย่ า ง นั น  ตั ว เ ร า เ อ ง เ ป็ น ผู้ บ ง ก า ร สุ ข ภ า พ ข อ ง ตั ว เ อ ง ด้ ว ย

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค  ไ ม่ มี ค้ า ว่ า ส า ย เ กิ น ไ ป  เ พ ร า ะ ไ ม่ ว่ า จ ะ อ ยู่ ใ น วั ย ใ ด ก็ ต า ม  ก า ร ป้ อ ง กั น โ ร ค

ย่ อ ม ดี ก ว่ า ก า ร แ ก้ ไ ข  เ ริ่ ม ต้ น ป รั บ เ ป ล่ี ย น เ สี ย แ ต่ วั น นี เ พ่ื อ ชี วี ที่ ดี ใ น วั น ห น้ า  เ มื่ อ เ ร า รู้ จั ก ห ลั ก ก า ร

บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร เ ป็ น ย า แ ล้ ว ก็ ค ง ไ ม่ ย า ก ที่ จ ะ รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ใ ห้ ค ร บ ทั ง  5  ห มู่  โ ด ย แ ต่ ล ะ ค น

จะ ต้อง เลื อก รั บป ระ ท าน อาห าร ให้ มีคว าม สม ดุล เม าะส มกั บวั ย  เ พศ  กิจ กร ร ม แล ะ อง ค์ป ร ะก อบ

ข อ ง ร่ า ง ก า ย แ ต่ ล ะ ค น  ร ว ม ทั ง ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ท า ง ใ จ  โ ด ย ไ ม่ เ ค ร่ ง เ ค รี ย ด  ห มั่ น อ อ ก ก า ลั ง ก า ย

สม่้าเสมอ พักผ่อนใ ห้เพียงพอ เพ่ือทาให้สุขภาพดีท ั งก ายและใจ 

 

แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 

ทฤษฎีความสามารถของตนเอง (Self Efficacy Theory) 

ท ฤ ษ ฎี ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง  (Self Efficacy Theory) เ ป็ น ท ฤ ษ ฎีที่ อั ล เ บ ริ ท 

แบนดู รา (Albert Bandura) (Bandura, 1977) พั ฒนาขึ น ในระยะแรกแบนดู ราได้ เสนอกรอบแนวคิ ด 

ไว้ว่ ากระบวนการเกิดพฤติกรรมของมนุ ษย์ ควรมีลักษณะของการก้าหนด การอาศัยซ่ึงกันและกั น

ข อ ง ตั ว แ ป ร  3 ก ลุ่ ม  ไ ด้ แ ก่  (1) ปั จ จั ย ภ า ย ใ น ตั ว บุ ค ค ล  (Internal person factor = P) อั น ไ ด้ แ ก่  

ค ว า ม เ ช่ื อ ก า ร รั บ รู้ ต น เ อง  (2) เ งื่อ น ไ ขเ ชิ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม  (Behavior condition = B) แ ละ  (3) เ งื่ อน ไ ข
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เชิ งส่ิ งแวดล้ อม (Environmental condition = E) ซ่ึงปฏิสั มพั นธ์ ระหว่ าง 3 องค์ ประกอบนี มีลั กษณะ

ต่ อ เ นื่ อ ง เ ป็ น ขั น ต อ น  เ ป็ น ร ะ บ บ ที่ เ กี่ ย ว กั น ไ ว้  ( Interlock system) โ ด ย แ ต่ ล ะ อ ง ค์ ป ร ะ ก อ บ ต่ า ง มี

อิ ท ธิ พ ล ซ่ึ ง กั น แ ล ะ กั น  ซ่ึ ง อิ ท ธิ พ ล แ ต่ ล ะ อ ย่ า ง จ ะ ม า ก ห รื อ น้ อ ย ขึ น อ ยู่ กั บ ส ภ า พ แ ว ด ล้ อ ม 

(Bandura, 1977)  

Self Efficacy TheoryBandura มี ค ว า ม เ ช่ื อ ว่ า  ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง นั น          

มี ผ ล ต่ อ ก า ร ก ร ะ ท้ า ข อ ง บุ ค ค ล  บุ ค ค ล  2 ค น  อ า จ มี ค ว า ม ส า ม า ร ถ ไ ม่ ต่ า ง กั น  แ ต่ อ า จ แ ส ด ง อ อ ก        

ใน คุณภาพที่แตกต่างก ันไ ด้ ถ้าพบว่าคน 2 คนนี  มีการร ับร ู้ความสามารถของตน เองแตก ต่างกัน 

ใ น ค น ค น เ ดี ย ว ก็ เ ช่ น กั น  ถ้ า รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง ใ น แ ต่ ล ะ ส ภ า พ ก า ร ณ์ แ ต ก ต่ า ง กั น           

ก็ อ า จ จ ะ แ ส ด ง พ ฤ ติ ก ร ร ม อ อ ก ม า ไ ด้ แ ต ก ต่ า ง กั น เ ช่ น กั น  Bandura เ ห็ น ว่ า  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง

ค น เ ร า นั น ไ ม่ ต า ย ตั ว  ห า ก แ ต่ ยื ด ห ยุ่ น ต า ม ส ภ า พ ก า ร ณ์  ดั ง นั น ส่ิ ง ที่ จ ะ ก้ า ห น ด ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ ข อ ง

ก า ร แ ส ด ง อ อ ก  จึ ง ขึ น อ ยู่ กั บ ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง ใ น ส ภ า ว ะ ก า ร ณ์ นั น  ๆ  นั่ น เ อ ง                

นั่ น คื อ  ถ้ า เ ร า มี ค ว า ม เ ช่ื อ ว่ า เ ร า มี ค ว า ม ส า ม า ร ถ  เ ร า ก็ จ ะ แ ส ด ง อ อ ก ถึ ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ นั น อ อ ก ม า 

ค น ที่ เ ช่ื อ ว่ า ต น เ อ ง มี ค ว า ม ส า ม า ร ถ จ ะ มี ค ว า ม อ ด ท น  อุ ต ส า ห ะ  ไ ม่ ท้ อ ถ อ ย ง่ า ย  แ ล ะ จ ะ ป ร ะ ส บ

ความส้าเร็จใน ที่สุด  

มั ก มี ค้ า ถ า ม ว่ า  ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง นั น  เ กี่ ย ว ข้ อ ง ห รื อ แ ต ก ต่ า ง อ ย่ า ง ไ ร

กั บ ค ว า ม ค า ด ห วั ง  ผ ล ที่ จ ะ เ กิ ด ขึ น  (Outcome Expectation) เ พ่ื อ ใ ห้ เ ข้ า ใ จ แ ล ะ ชั ด เ จ น  Bandura 

(1997) ไ ด้ เ ส น อ ภ า พ แ ส ด ง ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ร ะ ห ว่ า ง ก า ร รั บ รู้ เ กี่ ย ว กั บ  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง 

และความคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ น ดังร ูป 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 5 ความสัมพันธร์ะหว่างปัจจัยภายในตัวบุคคล เง่ือนไขเชิงพฤติกรรม 

และปัจจัยสภาพแวดล้อม 

 

ท่ีมา: Bandura, 1977 
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ภาพ 6 แสดงการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผล 

ของการกระท้า  

 

ท่ีมา: Bandura, 1977 

 

บุคคล --------------> พฤตกิรรม -------------------> ผลท่ีเกิดขึ น 

การร ับร ู้ความสามารถของตน เอง (Perceived Self-Efficacy) ความคาดหวังในผลลัพธ์

ที่ เ กิ ด ขึ น  ( Outcome Expectation) ภ า พ  แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ถึ ง ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง  ร ะ ห ว่ า ง ก า ร รั บ รู้

ความ สาม ารถข องต นเอ งและ ความ คาด ห วั งผลที่จะ เกิ ดขึ น ( จาก  Bandura, 1977) แส ดงใ ห้เห ็ น

แนวคิดท่ีส้าคัญ คือ 

1. ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง  ( Perceived Self-Efficacy) ซ่ึ ง  Bandura ไ ด้ ใ ห้

ความหมายว่า เป็น การต ัดสิน ความสามารถตน เองว่า สามารถท ้างานใน ระดับใ ด หรือความเชื่อ

ข อ ง บุ ค ค ล เ กี่ ย ว กั บ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ก ร ะ ท้ า ส่ิ ง ใ ด ส่ิ ง ห นึ่ ง  ซ่ึ ง มี อิ ท ธิ พ ล ต่ อ ก า ร ด้ า ร ง ชี วิ ต 

ความเช่ือในความสามารถ ตน เองพิจาร ณาจากความร ู้สึก ความคิด การ จูงใ จและพฤติกรร ม 

2. ความคาดหวั งในผลลั พธ์ ของการปฏิ บั ติ  (Outcome expectation) หมายถึ ง ความเช่ื อ 

ที่ บุ ค ค ล ป ร ะ เ มิ น ค่ า พ ฤ ติ ก ร ร ม เ ฉ พ า ะ อ ย่ า ง ที่ ป ฏิ บั ติ  อั น จ ะ น้ า ไ ป สู่ ผ ล ลั พ ธ์ ที่ ค า ด ห วั ง ไ ว้ เ ป็ น        

ก า ร ค า ด ห วั ง ใ น ส่ิ ง ที่ เ กิ ด ขึ น สื บ เ นื่ อ ง จ า ก พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ไ ด้ ก ร ะ ท้ า  จ า ก รู ป แ บ บ ค ว า ม สั ม พั น ธ์

ระ หว่ าง  ก าร รับ รู้ค วาม สาม าร ถ ตน เอง กั บค วาม ค าดหวั งผ ลลัพ ธ์นั น  บุค คลจะ กร ะท้ าพฤ ติ กร ร ม

ใ ด พ ฤ ติ ก ร ร ม ห นึ่ ง ห รื อ ไ ม่  ขึ น อ ยู่ กั บ ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง ว่ า  จ ะ ก ร ะ ท้ า พ ฤ ติ ก ร ร ม นั น

หรื อไ ม่ แล ะ ค ว า มค า ดห วั งใ น ผล ลัพธ์ ที่ จ ะ เ กิดจ า ก ก าร ก ร ะ ท้ าพฤ ติ ก ร รม  เ นื่อ งจ า ก ม นุ ษย์ เ รี ย น รู้

ว่ า ก า ร ก ร ะ ท้ า ใ ด น้ า ไ ป สู่ ผ ล ลั พ ธ์ ใ ด  แ ต่ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ม นุ ษ ย์ แ ต่ ล ะ ค น ที่ จ ะ ก ร ะ ท้ า กิ จ ก ร ร ม

ต่ า ง  ๆ มี ขี ด จ้ า กั ด ไ ม่ เ ท่ า กั น  ดั ง นั น  ก า ร ที่ บุ ค ค ล จ ะ ตั ด สิ น ใ จ ว่ า จ ะ ก ร ะ ท้ า พ ฤ ติ ก ร ร ม นั น ห รื อ ไ ม่  

ส่ ว น ห นึ่ ง จึ ง ขึ น อ ยู่ กั บ ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง แ ล ะ อี ก ส่ ว น ห นึ่ ง  ขึ น อ ยู่ กั บ ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น
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ผลลัพธ์ของการก ระท้า 

ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง  แ ล ะ ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์ ข อ ง ก า ร ก ร ะ ท้ า นั น            

ไ ม่ สา ม า ร ถ แ ย ก จ า ก กั น ไ ด้ เ ด็ ด ขา ด เ พ ร า ะ บุ ค ค ลม อง ผล ข อง ก า ร ก ร ะ ท้ า ที่ เ กิ ด ขึ น ว่ า เ ป็ น ส่ิง แ ส ด ง

ถึ ง ค ว า ม เ ห ม า ะ เ พี ย ง พ อ ข อง พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ไ ด้ก ร ะ ท้ า ไ ป  แ ละ ยั ง เ ป็ น ส่ิ ง ที่ ช่ ว ย ใ น ก า ร ตั ดสิ น ใ จ อีก ว่ า 

จะก ระ ท้า พฤ ติก รร มนั น  ห รือพฤ ติก รร มอ่ืน ใด ต่อไ ป อีก หรื อไม่  ถ้ าสาม าร ถค วบคุ มตั วแ ปร ต่าง  ๆ

ใ น ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ผ ล ท า ง ส ถิ ติ แ ล้ ว  จ ะ พ บ ว่ า  ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง จ ะ เ ป็ น ตั ว ท้ า น า ย

แนวโ น้มการก ระท้าพ ฤติกร รม ได้ดีกว่าความคาดหวังใน ผลลัพธ์ของการป ฏิบัติ 

ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง  เ ป็ น ก า ร ตั ด สิ น ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง ว่ า             

จะสามารถท้างานได้ในระดับใด ในขณะที่ความคาดหวัง เกี่ยวกับผลที่จะเกิดขึ นนั น เป็นการตัดสิน

ว่ า ผ ล ก ร ร ม ใ ด จ ะ เ กิ ด ขึ น จ า ก ก า ร ก ร ะ ท้ า พ ฤ ติ ก ร ร ม ดั ง ก ล่ า ว  อ ย่ า ง เ ช่ น ที่ นั ก กี ฬ า  มี ค ว า ม เ ช่ื อ ว่ า 

เขากร ะโดดไ ด้สูงถึง  6 ฟุต ความเ ช่ือดังก ล่าวเ ป็น การ ตัดสิน ค วามสาม ารถข องตนเ อง กา รไ ด้ร ั บ

ก า ร ย อ ม รั บ จ า ก สั ง ค ม  ก า ร ไ ด้ รั บ ร า ง วั ล  ก า ร พึ ง พ อ ใ จ ใ น ต น เ อ ง ที่ ก ร ะ โ ด ด ไ ด้ สู ง ถึ ง  6 ฟุ ต           

เป็ นค วาม คาดหวัง ผลท่ี จะเ กิดขึ น แ ต่จะ ต้องร ะวัง ความ เข้ าใจ ผิดเ กี่ยวก ับ ความ หม าย ของค้าว่ า 

ผ ล ที่ เ กิ ด ขึ น  ผ ล ที่ เ กิ ด ขึ น ใ น ที่ นี จ ะ ห ม า ย ถึ ง  ผ ล ก ร ร ม ข อ ง ก า ร ก ร ะ ท้ า พ ฤ ติ ก ร ร ม เ ท่ า นั น  มิ ไ ด้

ห ม า ย ถึ ง  ผ ล ที่ แ ส ด ง ถึ ง ก า ร ก ร ะ ท้ า พ ฤ ติ ก ร ร ม  เ พ ร า ะ ว่ า ผ ล ที่ แ ส ด ง ถึ ง ก า ร ก ร ะ ท้ า พ ฤ ติ ก ร ร ม นั น

จ ะ พิ จ า ร ณ า ว่ า  พ ฤ ติ ก ร ร ม นั น  ส า ม า ร ถ ท้ า ไ ด้ ต า ม  ก า ร ตั ด สิ น ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง ห รื อ ไ ม่           

นั่ น คื อ จ ะ ก ร ะ โ ด ด ไ ด้ สู ง ถึ ง  6 ฟุ ต ห รื อ ไ ม่  ซ่ึ ง ก า ร จ ะ ก ร ะ โ ด ด ไ ด้ สู ง ถึ ง  6 ฟุ ต ห รื อ ไ ม่ นั น  มิ ใ ช่ เ ป็ น        

การคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ น ซ่ึงม ุ่งที่ผลกรร มที่จะได้จากการก ระท้าพฤติกร รม ดังกล่าว 

ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง  แ ล ะ ค ว า ม ค า ด ห วั ง ผ ล ที่ จ ะ เ กิ ด ขึ น นั น มี

ค ว า ม สั ม พั น ธ์ กั น ม า ก  โ ด ย ที่ ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ร ะ ห ว่ า ง ตั ว แ ป ร ทั ง ส อ ง นี  มี ผ ล ต่ อ ก า ร ตั ด สิ น ใ จ  ที่ จ ะ

กระท้าพฤติกรรมของบุคคลนั น  ๆ ซึ่งจะเห็น ได้จากภาพ 

ควา ม ค า ดห วั ง เ กี่ย ว กั บ  ผล ที่ จะ เ กิด ขึ น ดัง ก ล่า ว แ น่ น อน  แ ต่ถ้ า มีเ พี ย ง ด้า น ใ ดสู ง ห รือ ต่้ า  

บุคคลนั นมีแนวโ น้มจะไม่แสดงพฤติกร รม 

 

 

 

 

 

 

 

2
5

7
2

2
7

6
6

4



U
P
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
0
5
9
4
4
6
 
i
n
d
e
p
e
n
d
e
n
t
 
s
t
u
d
y
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
1
 
0
9
:
0
8
:
5
2
 
/
 
s
e
q
:
 
1
4

 27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 7 แสดงให้เห็นถึงความสัมพันธร์ะหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

และความคาด หวังผลท่ีจะเกิดขึ น 

 

ท่ีมา: Bandura (1997) 

 

จากภาพ Bandura กล่าวว่าผู้ที่จะร ับร ู้ความสามารถต นเองสูงจะส่งผลต่อความส้าเร็จ

ขอ ง บุ ค ค ล  โ ด ย ที่ บุ ค ค ล ก ล้ า เ ผ ชิ ญ ต่ อ ปั ญ ห า ต่ า ง  ๆ  แ ม้ ก ร ะ ท้ า ค ว า ม ล้ ม เ ห ล ว  ห รื อ ส่ิ ง ที่ ย า ก แ ล ะ

พยายามท้าใ ห้ส้าเร็จ  โ ดยมีความค าดหวังเกี่ย วกับผลที่จะเ กิดขึ นสูง ส้ าหรับ บุคคล ที่มีความร ับ รู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง ต่้ า  จ ะ ไ ม่ มั่ น ใ จ ต่ อ ก า ร ก ร ะ ท้ า ข อ ง ต น เ พ่ื อ ใ ห้ เ กิ ด ผ ล ส้ า เ ร็ จ ไ ด้  จ ะ พ ย า ย า ม

หลีกเ ล่ียง การเ ผชิญ ต่อปั ญหา คิดว่ าส่ิง ที่เป็น ปัญห าหรือส่ิง ที่ ตน จ ะต้องท ้านั น ยา ก ซ่ึง จะมี ความ

คาดหวังเก่ียวกับ ผลท่ีจะ 

เ กิ ดขึ น ต่้ า ห รือ ป า น ก ลา ง  จ น อา จ ท้ า ใ ห้ บุ ค ค ล ไ ม่ พ ย า ย า ม เ พ่ื อ ใ ห้ บ ร ร ลุ เ ป้ า ห ม า ย ต า ม ที่

คาดหวังไว้ (Bandura, 1977) 

1. การร ับร ู้ความสามารถต นเอง (Perceived Self-Efficacy) Bandura ได้ใ ห้ความหม าย

ว่ า เ ป็ น ก า ร ตั ด สิ น ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง ว่ า  ส า ม า ร ถ ท้ า ง า น ใ น ร ะ ดั บ ใ ด  ห รื อ ค ว า ม เ ช่ื อ ข อ ง บุ ค ค ล

เ กี่ ย ว กั บ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ก ร ะ ท้ า ส่ิ ง ใ ด ส่ิ ง ห นึ่ ง  ซ่ึ ง มี อิ ท ธิ พ ล ต่ อ ก า ร ด้ า ร ง ชี วิ ต  ค ว า ม เ ช่ื อ ใ น

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง พิ จ า ร ณ า จ า ก ค ว า ม รู้ สึ ก  ค ว า ม คิ ด  ก า ร จู ง ใ จ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม  ซ่ึ ง บุ ค ค ล ที่ มี

ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น สู ง  จ ะ ช่ ว ย ใ ห้ เ ข า ป ร ะ ส บ ค ว า ม ส้ า เ ร็ จ  แ ล ะ มี ค ว า ม เ ป็ น อ ยู่ ที่ ดี  เ มื่ อ

เ ผ ชิ ญ ปั ญ ห า ห รื อ ง า น ที่ ย า ก จ ะ เ ป็ น ส่ิ ง ที่ ท้ า ท า ย ใ ห้ เ ข า แ ก้ ไ ข โ ด ย ใ ช้ ค ว า ม พ ย า ย า ม  ถึ ง แ ม้ จ ะ

ล้ม เ หล ว เข า ก็ จะ ม อง ค ว าม ผิ ดพล า ดไ ป ที่พย า ยา ม ไม่ เ พี ยง พ อ ห รือข า ดคว า มร ู้ ห รือทั ก ษะ  ใน ท า ง
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ต ร ง กั น ข้ า ม ผู้ ที่ มีก า ร รั บ รู้ ค ว า ม สา ม า ร ถ ขอ ง ต น เ อง ต่้ า  จ ะ ม อง ง า น ที่ ย า ก ว่ า เ ป็ น ภ า ว ะ คุ ก ค า ม  จ ะ

ห ลี ก ห นี แ ล ะ ล้ ม เ ลิ ก ก า ร ก ร ะ ท้ า นั น  ๆ  เ มื่ อ มี ค ว า ม ผิ ด พ ล า ด จ ะ ม อ ง ว่ า ต น เ อ ง ด้ อ ย ข า ด

ความสามารถ 

ใ น ก า ร พั ฒ น า ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง นั น  Bandura เ ส น อ ว่ า มี อ ยู่ ด้ ว ย กั น           

4 วิธี คือ  

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที่ ป ร ะ ส บ ค ว า ม ส้ า เ ร็ จ  (Mastery Experiences) ซ่ึ ง  Bandura เ ช่ื อ ว่ า เ ป็ น

วิ ธี ก า ร ที่ มี ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ ม า ก ที่ สุ ด  ใ น ก า ร พั ฒ น า ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม สา ม า ร ถ ขอ ง ต น เ อ ง  เ นื่ อง จ า ก ว่ า 

เป็ น ป ร ะ สบ ก า ร ณ์ โ ดย ต ร ง ค ว า ม ส้า เ ร็ จ ท้ า ใ ห้ เ พ่ิ มค ว า ม สา ม า ร ถ  ขอ ง ต น เอง  บุ ค ค ลจ ะ เ ช่ื อว่ า เ ขา

ส า ม า ร ถ ที่ จ ะ ท้ า ไ ด้  ดั ง นั น  ใ น ก า ร ที่ จ ะ พั ฒ น า ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง นั น  จ้ า เ ป็ น ที่

จ ะ ต้ อ ง  ฝึ ก ใ ห้ เ ข า มี ทั ก ษ ะ เ พี ย ง พ อ ที่ จ ะ ป ร ะ ส บ ค ว า ม ส้ า เ ร็ จ ไ ด้ พ ร้ อ ม  ๆ  กั บ ก า ร ท้ า ใ ห้ เ ข า รั บ รู้ ว่ า 

เขามีความสามารถ จะกระท ้าเช่น นั น จะท้าให้เขาใช้ท ักษะที่ได้รับ การฝึกได้อย่างมีปร ะสิท ธิภาพ

ม า ก ที่ สุ ด  บุ ค ค ล ที่ รั บ รู้ ว่ า ต น เ อ ง มี ค ว า ม ส า ม า ร ถ นั น  จ ะ ไ ม่ ย อ ม แ พ้  อ ะ ไ ร ง่ า ย  ๆ  แ ต่ จ ะ พ ย า ม

ท้างานต่าง ๆ เพื่อให้บ รร ลุถึงเ ป้าหมายที่ต้องการ 

โดยการใช้ ตั วแบบ (Modeling) การท่ี ได้ สั งเกตตั วแบบแสดงพฤติ กรรมที่ มี ความซั บซ้ อน 

แ ล ะ ไ ด้ รั บ ผ ลก ร ร ม ที่ พึ ง พ อ ใ จ  ก็ จ ะ ท้ า ใ ห้ ผู้ ที่ สั ง เ ก ต ฝึ ก ค ว า ม รู้ สึ ก ว่ า เ ข า ก็ จ ะ สา ม า ร ถ ที่ จ ะ ป ร ะ ส บ

ค ว า ม ส้ า เ ร็ จ ไ ด้ ถ้ า เ ข า พ ย า ย า ม จ ริ ง แ ล ะ ไ ม่ ย่ อ ท้ อ  ลั ก ษ ณ ะ  ข อ ง ก า ร ใ ช้ ตั ว แ บ บ ที่ ส่ ง ผ ล ต่ อ

ควา ม รู้ สึ ก ว่ า เ ขา มีค ว า ม สา ม า ร ถ ที่ จ ะ ท้ า ไ ด้นั น  ไ ด้แ ก่ ก า ร แ ก้ป ั ญห า ขอ ง บุ ค ค ล ที่ มีค ว า ม ก ลัว ต่ อ

ส่ิ ง ต่ า ง  ๆ  โ ด ย ที่ ใ ห้ ดู ตั ว แ บ บ ที่ มี ลั ก ษ ณ ะ ค ล้ า ย กั บ ต น เ อ ง  ก็ ส า ม า ร ถ ท้ า ใ ห้ ล ด ค ว า ม ก ลั ว ต่ า ง  ๆ 

เ ห ล่ า นั น ไ ด้  ก า ร เ สน อ ตั ว แ บ บ ห ล า ย  ๆ  ตั ว  จ ะ ช่ ว ย ท้ า ใ ห้ มี ก า ร เ ส น อต ั ว แ บ บ ที่ มีป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ เ พ่ิ ม

ม า ก ขึ น  เ นื่ อ ง จ า ก ผู้ สั ง เ ก ต จ ะ พ บ ว่ า  มี ตั ว แ บ บ บ า ง ตั ว มี ลั ก ษ ณ ะ ค ล้ า ย กั บ ต น  ต ล อ ด จ น ท้ า ใ ห้ ไ ด้

เ รี ย น รู้ ก า ร แ สด ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ห ลา ย ๆ อย่ า ง  ท้ า ใ ห้ ผู้ สัง เ ก ต มีค ว า ม ยื ด ห ยุ่ น ม า ก ขึ น ใ น ก า ร แ สด ง ออ ก

ใน หลาย ๆ สภาพการณ์ ต ัวแบบ นั นแบ่งออกเป็น  2 ปร ะเภท 

1.  ตั ว แ บ บ ที่ เ ป็ น บุ ค ค ล จ ริ ง  ๆ  (Live Model) คื อ ตั ว แ บ บ ที่ บุ ค ค ล ไ ด้ มี โ อ ก า ส สั ง เ ก ต แ ล ะ

ปฏิสัมพันธ์โ ดยตรง 

2. ตั ว แ บ บ ที่ เ ป็ น สั ญ ลั ก ษ ณ์  (Symbolic Model) เ ป็ น ตั ว แ บ บ ที่ เ ส น อ ผ่ า น ส่ื อ ต่ า ง  ๆ  เ ช่ น 

วิท ยุ โ ทร ทัศน์ ก าร์ตูน หรือหนังสือนวนิยาย เป ็นต้น 

แนวท างในการเลือกตัวแบบนั นมีหลักการในการ เลือกอย่างกว้าง ๆ ดังต่อไปนี  

1. ตั ว แ บ บ ค ว ร จ ะ มี ลั ก ษ ณ ะ ที่ ค ล้ า ย ค ลึ ง กั บ ผู้ สั ง เ ก ต ทั ง ใ น ด้ า น  เ พ ศ  เ ชื อ ช า ติ  แ ล ะ

ทั ศ น ค ติ  ซ่ึ ง ก า ร ที่ ตั ว แ บ บ มี ลั ก ษ ณ ะ ที่ ค ล้ า ย ค ลึ ง กั บ ผู้ สั ง เ ก ต นั น  จ ะ ท้ า ใ ห้ ผู้ สั ง เ ก ต มั่ น ใ จ ไ ด้ ว่ า

พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ตั ว แ บ บ แ ส ด ง อ อ ก นั น เ ห ม า ะ ส ม  แ ล ะ ส า ม า ร ถ ท้ า ไ ด้  เ พ ร า ะ บุ ค ค ล นั น มี ลั ก ษ ณ ะ
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คล้ายคลึงก ับต น ซึ่งจะท้าให้เขาเกิดความร ู้สึกว่าเขาเองก็น่าจะท้าได้เช่นกัน 

2. ตั ว แ บ บ ค ว ร จ ะ เ ป็ น ผู้ ที่ มี ช่ื อ เ สี ย ง ใ น ส า ย ต า ข อ ง ผู้ สั ง เ ก ต  แ ต่ ถ้ า มี ช่ื อ เ สี ย ง ม า ก

จ น เ กิน ไ ป  ก็ จ ะ ท้ า ใ ห้ เ ข า มีค ว า ม รู้ สึ ก ว่ า พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ตั ว แ บ บ ก ร ะ ท้ า นั น  เ ป็ น ส่ิ ง ที่ ไ ม่ น่ า จ ะ เ ป็ น จ ริ ง

ส้าหรับเขา ได้ 

3. ระดับความสามารถของตัวแบ บน ั น  ควรจะมีระดับที่ใ กล้เคียงกับ ผู้สังเก ต เพราะถ้า

ใ ช้ ตั ว แ บ บ ที่ มี ค ว า ม ส า ม า ร ถ สู ง ม า ก  ก็ จ ะ ท้ า ใ ห้ ผู้ ที่ สั ง เ ก ต คิ ด ว่ า เ ข า ไ ม่ น่ า จ ะ ท้ า ต า ม ไ ด้  ท้ า ใ ห้ เ ข า

ป ฏิ เ ส ธ ที่ จ ะ ท้ า ต า ม ตั ว แ บ บ นั น  ค ว ร จ ะ เ ลื อ ก ตั ว แ บ บ ที่ มี ค ว า ม ส า ม า ร ถ สู ง ก ว่ า ผู้ ที่ สั ง เ ก ต เ พี ย ง

เล็กน้อย หรือเริ่มจากสภาพการณ์ที่คล้ายคลึงก ับผู้สังเก ต แ ล้วค่อย ๆ เพิ่มความสามารถขึ นไ ป 

4. ตัวแบบน ั นควรจะมีลกัษณะที่เป็นกนัเองและอบอุ่น 

5. ตั ว แ บ บ เ มื่ อ แ ส ดง พ ฤ ติ ก ร ร ม แ ล้ ว ไ ด้ รั บ ก า ร เ ส ริ ม แ ร ง  จ ะ ท้ า ใ ห้ ไ ด้ รั บ ค ว า ม ส น ใ จ จ า ก

ผู้สังเก ตมาก ขึ น 

ก า ร ใ ช้ ค้ า พู ด ชั ก จู ง  (Verbal Persuation) เ ป็ น ก า ร บ อ ก ว่ า  บุ ค ค ล นั น มี ค ว า ม ส า ม า ร ถ             

ที่ จ ะ ป ร ะ ส บ ค ว า ม ส้ า เ ร็ จ ไ ด้  วิ ธี ก า ร ดั ง  ก ล่ า ว นั น  ค่ อ น ข้ า ง ใ ช้ ง่ า ย แ ล ะ ใ ช้ กั น ทั่ ว ไ ป ซ่ึ ง  Bandura ไ ด้

กล่าวว่า การใ ช้ค้าพูดชักจูงนั นไ ม่ค่อยจะได้ผลนัก ใน การที่จะ ท้าให้คนเ ราสามารถที่พัฒน าการ

รับรู้ ความสามารถของตนเอง ซ่ึงถ้าจะให้ได้ผล ควรจะใช้ ร่วมกั บ การท้าให้ บุคคลมีประสบการณ์

ข อ ง ค ว า ม ส้ า เ ร็ จ  ซ่ึ ง อ า จ จ ะ ต้ อ ง ค่ อ ย  ๆ  ส ร้ า ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ ห้ กั บ บุ ค ค ล  อ ย่ า ง ค่ อ ย เ ป็ น ค่ อ ย ไ ป 

และให้เกิดความส้าเร็จต ามล้าดับขั น ตอน พร้อมทั งก ารใช้ค้าพูดชักจูงร่วม กัน ก็ย่อมท่ีจะไ ด้ผลดี

ใน การพัฒน าการร ับร ู้ ความสามารถ ของตน 

กา ร กร ะ ตุ้ นท า ง อาร มณ์  (Emotional Arousal) กา ร ก ระ ตุ้ นท า ง อาร ม ณ์มี ผลต่ อก าร รั บ รู้

ความ สาม าร ถข อง ตน เอง  ใน สภาพที่  ถู กข มขู่  ใ นก าร ตัด สิน ถึง ความ วิ ตก กัง วล แ ละคว าม เค รีย ด

ของ ค นเ ร า นั น บ า งส่ ว น  จ ะ ขึ นอ ยู่ กั บ กา ร ก ระ ตุ้ น ทา ง สรี ร ะ  กา ร ก ร ะตุ้น  ที่รุ น แ รง ท้ า ให้ ก า รก ร ะ ท้ า

ไม่ค่อยได้ผลดี บ ุคคลจะคาดหวังความ ส้าเร็จ เ มื่อเขาไม่ไ ด้อยู่ใ นสภาพ การณ์ที่กร ะ ตุ้นด้วย สิ่ง ที่

ไ ม่ พึ ง พ อ ใ จ  ค ว า ม ก ลั ว ก็ จ ะ ก ร ะ ตุ้ น ใ ห้ เ กิ ด ค ว า ม ก ลั ว ม า ก ขึ น  บุ ค ค ล ก็ จ ะ เ กิ ด ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ข อ ง

ความล้มเ หลว อันจะท้าให้ ก ารรับ รู้ เกี่ยวกับ ความสา มารถ ของตนต่้าลง 

ความคาดหวังใ นผลลัพธ์ของกา รป ฏิบัติ (Outcome expectation) หมาย ถึง ความเชื่อที่

บุ ค ค ล ป ร ะ เ มิ น ค่ า พ ฤ ติ ก ร ร ม เ ฉ พ า ะ อ ย่ า ง ที่ ป ฏิ บั ติ  อั น จ ะ น้ า ไ ป สู่ ผ ล ลั พ ธ์ ที่ ค า ด ห วั ง ไ ว้ เ ป็ น ก า ร

ค า ดห วั ง ใ น ส่ิ ง ที่ เ กิด ขึ น สื บ เ นื่อ ง จ า ก พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ไ ด้ก ร ะ ท้ า  ป ร ะ ก อบ ด้ว ย ค ว า ม ค า ดห วั ง ท า ง บ ว ก

คื อ  ส่ิ ง จู ง ใ จ ใ ห้ ก ร ะ ท้ า  แ ล ะ ท า ง ล บ คื อ  ส่ิ ง ที่ ไ ม่ จู ง ใ จ ใ ห้ ก ร ะ ท้ า  ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์ ข อ ง ก า ร

ปฏิบัติยัง แบ่งออกได้เป ็น 3 ด้าน ดังนี  (Bandura, 1997) 

1. ด้ า น ก า ย ภ า พ  (Physical effects) ห ม า ย ถึ ง  ค ว า ม เ ช่ื อ ว่ า ภ า ย ห ลั ง ป ฏิ บั ติ ห รื อ ก ร ะ ท้ า
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ส่ิ ง นั น แ ล้ ว จ ะ ส่ ง ผ ล ต่ อ ร่ า ง ก า ย  ท า ง บ ว ก คื อ  ท้ า ใ ห้ สุ ข ส บ า ย ท า ง ก า ย  ส่ ว น ท า ง ล บ คื อ  ท้ า ใ ห้ เ กิ ด

ความไม่สุขสบายทางก าย 

2 .  ด้ า น สั ง ค ม  (  Social effects ) ห ม า ย ถึ ง  ค ว า ม เ ช่ื อ ว่ า ภ า ย ห ลั ง ป ฏิ บั ติ ห รื อ ก ร ะ ท้ า ส่ิ ง

นั น  จ ะ ส่ ง ผลต่ อสั ง ค ม ท า ง บ ว ก  เ ช่ น  ก า รไ ด้รั บ ค ว า มส น ใ จ จ า กสั ง ค ม  ก า รไ ด้รั บ ส่ิง ตอ บ แ ท น เ ป็ น

รางวัล เกียร ติยศ ชื่อเสียง  เป ็นต้ น ท างลบ เช่น ถ ูกสังคมต่อต้าน การ ถูกเพิกถอนอภิสิท ธิ์ต่าง ๆ 

เป็น ต้น 

3 .  ด้ านประเมิ นด้ วยตนเอง (Self evaluation) หมายถึ ง ความเช่ื อว่ าภายหลั งการปฏิ บั ติ

หรือการกระท ้าส่ิงน ั น จะส่งผลต่อตนเ อง ทางบ วก เช่น  ความพึงพอใจต นเอง ความรู้สึกมีคุณค่า

ใน ตน เอง เป ็นต้น  ทางลบ เช่น  ก ารต้าหนิต นเอง ความร ู้สึกไ ม่พอใจตนเ อง เป็น ต้น 

4 .  ก ารรั บร ู้ ค วาม สาม ารถ ตน เอง  แ ละความ คาดหวั ง ใน ผลลั พธ์ ของการ กระ ท้ านั น ไ ม่

สามารถแ ย ก จ า ก กั น ไ ด้ เ ด็ ด ข า ด  เ พ ร า ะ บุ ค ค ล ม อ ง ผ ล ข อ ง ก า ร ก ร ะ ท้ า ที่ เ กิ ด ขึ น ว่ า เ ป็ น ส่ิ ง แ ส ด ง ถึ ง            

ค ว า ม เ ห ม า ะ เ พี ย ง พ อ ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ที่ ไ ด้ ก ร ะ ท้ า ไ ป  แ ล ะ ยั ง เ ป็ น ส่ิ ง ที่ ช่ ว ย ใ น ก า ร ตั ด สิ น ใ จ อี ก ว่ า             

จะก ระ ท้า พฤ ติก รร มนั น  ห รือพฤ ติก รร มอ่ืน ใด ต่อไ ป อีก หรื อไม่  ถ้ าสาม าร ถค วบคุ มตั วแ ปร ต่าง  ๆ

ใ น ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ผ ล ท า ง ส ถิ ติ แ ล้ ว  จ ะ พ บ ว่ า  ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง จ ะ เ ป็ น ตั ว ท้ า น า ย

แนวโ น้มการก ระท้าพฤติกร รม ได้ดีกว่าความคาดหวังใน ผลลัพธ์ของ การป ฏิบัติ 

 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

ปาริ ชา นิ พพานนทน์  (2555) ผลของการปรั บพฤติ กรรมการบริ โภคอาหาร เพ่ื อ ป้ องกั น

ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก ตั ว เ กิ น ข อ ง เ ด็ ก วั ย เ รี ย น  ณ  โ ร ง เ รี ย น ใ น เ ข ต เ ท ศ บ า ล เ มื อ ง  จั ง ห วั ด น ค ร ร า ช สี ม า

รูป แบบ การวิจัยแบ บกึ่งทดลอง กลุ่มต ัวอย่างแ บ่งเป็น กลุ่มท ดลองอยู่ใ นโ รงเ รียนสุขานารีจ้านวน 

46 คน กลุ่ม ควบ คุม อยู่ ใน โ รง เรีย นวั ดสร ะแ ก้วจ้ านว น 45 คนผ ลก ารวิ จัย พบว่ า หลัง กา รท ดลอ ง 

ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง ใ น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก ตั ว เ กิ น ม า ก ก ว่ า 

กลุ่ มค ว บคุ ม อย่ า งมี นั ยส้ า คัญท าง สถิติ  (p-value = 0.02) ค วาม คาด หวั ง ใน ผลดีข อง ก าร บ ริโ ภ ค

อ า ห า ร เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ น ้ า  ห นั ก ตั ว เ กิ น ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ               

(p-value < 0.01) พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก ตั ว เ กิ น ม า ก ก ว่ า        

ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ  ( p-value < 0.01) ไ ด้ รั บ พ ลั ง ง า น เ ฉ ล่ี ย  ที่ ไ ด้ รั บ จ า ก

อาหารใน 1 วัน ลดลงกว่า ก ลุ่มควบ คุม อย่างมีนัย ส้าคัญทางสถิติ (p-value = 0.01) 

สุ นี ย์  ปิ น ท ร า ย มู ล  ( 2 5 5 2 )  ที่ ศึ ก ษ า ผ ล ข อ ง ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค

อ า ห า ร ที่ เหมาะสมในนั กเรี ยนประถมศึ กษาที่ มี น ้ าหนั กเกิ นเกณฑ์ มาตรฐาน อ้ าเภอเมื อง จั งหวั ด

อุ ตรดิ ตถ์ ผ ล ก า ร วิ จั ย  พ บ ว่ า  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย 
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ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ โ ร ค อ้ ว น  ก า ร ป ฏิ บั ติ ต น ใ น ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ที่

เ ห ม า ะ ส ม แ ล ะ ก า ร ไ ด้ รั บ แ ร ง ส นั บ ส นุ น ท า ง สั ง ค ม  สู ง ก ว่ า ก่ อ น ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ  

(p < 0 .01 ) หลั ง กา ร ท ดลอ งก ลุ่ ม ทด ลอง มีค วาม รู้ เกี่ ย วกั บ ก าร ออก ก้ า ลัง ก าย  ก าร บ ริโ ภ ค อาห า ร

แ ละ โ ร ค อ้ ว น  ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม สา ม า ร ถ ขอ ง ต น เ อ ง แ ละ ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ก า ร ป ฏิบ ั ติ ติ ต น ใ น ก า ร

ออ ก ก้ า ลั ง ก า ย แ ล ะ ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ที่ เ ห ม า ะ สม แ ล ะ ก า ร ไ ด้ รั บ แ ร ง ส นั น ส นุ น ท า ง สัง ค ม  สู ง ก ว่ า

กลุ่มเ ปรียบ เทียบ อย่างมีนัย ส้าคัญทางสถิติท่ี (p < 0.01) 

ศนิ ชา วี เด ช  ( 2554 ) ป ระ สิท ธิ ผลโ ป รแ ก รม สุขศึก ษา โ ดย ปร ะยุ ก ต์ท ฤษ ฎีคว าม สาม า ร ถ

แ ห่ ง ต น ต่ อ พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ข อ ง นั ก เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น ม า ต ร ฐ า น  ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า 

พ บ ว่ า ภายหลังได้ รั บโปรแกรมสุ ขศึ กษา โดยประยุ กต์ ทฤษฎีความสามารถแห่ งตน นั กเรี ยนในกลุ่ ม

ทดลองมี ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น  ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ดี ก ว่ า

ก่ อ น ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม สุ ข ศึ ก ษ า อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ  0 . 0 5  แ ล ะ ภ า ย ห ลั ง ไ ด้ รั บ

โ ป ร แ ก ร ม สุ ขศึ ก ษ า โ ดย ป ร ะ ยุ ก ต์ ท ฤ ษ ฎี ค ว า ม สา ม า ร ถ แ ห่ ง ต น  นั ก เ รี ย น ใ น ก ลุ่ ม ท ดล อง มีก า ร รั บ รู้

ความสามารถ แห่งตน  ความคาดหวังในผลลัพธ์และพฤติกร รม สุขภาพดีกว่ากลุ่ มควบคุมอย่างมี

นัยส้าคัญทางสถิติท่ีร ะดับ 0.05 

สิ ริ ประภา กลั่นกล่ิ น ศิ วรั กษ์  กิจชนะไพบู ลย์  และอารี วรรณ กลั่นกล่ิน (2556)  เรื่องผล

ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม สุ ข ศึ ก ษ า  โ ด ย ก า ร ป ร ะ ยุ ก ต์ ท ฤ ษ ฎี ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น  ต่ อ พ ฤ ติ ก ร ร ม

ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง นั ก เ รี ย น ร ะ ดั บ ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ต อ น ป ล า ย ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น ห ลั ง จ า ก

ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค ว า ม รู้ เ รื่ อ ง โ ร ค อ้ ว น แ ล ะ ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ

ข อ ง ต น เ อ ง  ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ดี ข อ ง ก า ร ป ฏิ บั ติ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร สู ง ก ว่ า ก่ อ น

ก า ร ท ด ล อ ง  แ ล ะ สู ง ก ว่ า ก ลุ่ ม เ ป รี ย บ เ ที ย บ อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ  (p < 0.05) ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี 

แ สด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า โ ป ร แ ก ร ม สุข ศึ ก ษ า  โ ดย ก า ร ป ร ะ ยุ ก ต์ ท ฤ ษ ฎีค ว า ม สา ม า ร ถ ขอ ง ต น เ อง  มีผ ลท ้ า ใ ห้

นั ก เ รี ย น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ต อ น ป ล า ย ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น มี ค ว า ม รู้ เ รื่ อ ง โ ร ค อ้ ว น แ ล ะ ก า ร บ ริ โ ภ ค

อ า ห า ร  มี ค ว า ม เ ช่ื อ ใ น ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง  ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ดี ข อ ง ก า ร ป ฏิ บั ติ แ ล ะ

พฤติ กร รม การ บริ โภ คอาหา รดีขึ น  จึ งคว รส่ง เ สริม ให้ มีก าร ขายผล โป รแ กรม ไป ยัง โร งเรี ยน ต่าง  ๆ 

ใน เขตพื นที่จังหวัดพะเยาต่อไป 

อัญชนา สุขอนน ท์ (2559) ผลของโปร แกร มส่งเ สริมการร ับร ู้ความสามารถของตน เอง

ต่ อ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก ข อ ง นั ก เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น  ใ น เ ข ต เ ท ศ บ า ล         

เ มื อ ง ล พ บุ รี  จั ง ห วั ด ล พ บุ รี  ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า พ บ ว่ า  ภ า ย ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย

ผ ล ต่ า ง ค ะ แ น น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร เ ค ล่ื อ น ไ ห ว ร่ า ง ก า ย แ ล ะ น ้ า ห นั ก ตั ว

มากกว่ากลุ่มเ ปรียบ เทียบอย่างมีน ัยส้าคัญทางสถิติที่ p-value < 0.001 และ 0.003 ตามล้าดั บ 
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ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า ส นั บ ส นุ น ผ ล ข อ ง ก า ร ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ ท ฤ ษ ฎี ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง         

การ ปร ับ เป ล่ียน พฤ ติกร รม ก าร ควบ คุม น ้าห นัก ส่ง ผลใ ห้น ั กเรี ยนมี ภา วะโ ภช นาก ารเ กิน มีน ้าหน ั ก

ตัวลดลงได้  

พั ช ร า ภั ณ ฑ์  ไ ช ย สั ง ข์  (2 55 7 )  ศึ ก ษ า เ รื่ อง  ปั จ จั ย ท้ า น า ย พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร           

ขอ ง นั ก เ รี ย น ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  4 - 6  ที่ มีน ้ า ห นั ก เ กิน เ ก ณ ฑ์  วั ต ถุ ป ร ะ สง ค์ เ พ่ื อ ศึ ก ษ า พ ฤ ติ ก ร ร ม

ก า ร บ ริ โ ภ ค อา ห า ร แ ล ะ ปั จ จั ย ท้ า น า ย พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง นั ก เ รี ย น ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า  

ปีที่ 4 -6 ที่มีน ้าหนักเกิน จากปัจ จัยน้าป ัจจัยเอื อและปัจจัยเสริมต่อการบ ริโภค อาหารที่ท้าให้เกิด

น ้ าหนั กเกิ นเกณฑ์ โดยศึ กษาจากนั กเรี ยนชั นประถมศึ กษาปี ที่  4-6 ที่ มี น ้ าหนั กเกิ น ในต้ าบลล้ าไทร 

อ้ า เ ภ อ ล้ า ลู ก ก า  จั ง ห วั ด ป ทุ ม ธ า นี จ้ า น ว น  1 5 8 ค น  ผ ล ก า ร วิ จั ย  พ บ ว่ า  ปั จ จั ย เ ส ริ ม  (r = 0.6 3 8 )          

แ ล ะ ค ว า ม เ ช่ื อ  (r = 0.2 4 1 )  มี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ กั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค  อ า ห า ร ข อ ง นั ก เ รี ย น

ร ะ ดั บ ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  4 - 6  ที่ มี น ้ า ห นั ก เ กิ น เ ก ณ ฑ์  แ ล ะ ที่ ร ะ ดั บ ค ว า ม มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ  

0.01 แ ละสา มา รถ ใช้พย าก รณ์ พฤ ติก รร มก าร บริ โภ คอาห าร ของน ั กเ รีย นร ะดับ  ชั น ปร ะถ มศึ กษ า

ปี ที่  4 - 6  ที่ มี น ้ า ห นั ก เ กิ น เ ก ณ ฑ์ ไ ด้  ร้ อ ย ล ะ  4 1 . 8  (R2  =  0 . 4 1 8, F = 5 7 . 4 2 0 )  ผ ล ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี  

ส า ม า ร ถ ใ ช้ เ ป็ น แ น ว ท า ง ใ ห้ บุ ค ล า ก ร ใ น ที ม สุ ข ภ า พ ว า ง แ ผ น ก า ร พั ฒ น า โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม

สุ ข ภ า พ เ ด็ ก นั ก เ รี ย น ร ะ ดั บ ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  4 - 6  ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร  แ ล ะ เ น้ น ด้ า น ค ว า ม เ ช่ื อ 

ความรู้ และพฤติกรร มก าร บริโภ คอาหารท่ีไ ม่ถูก ต้องเก่ียวกับ ความอ้วน โ ดยเฉพาะเรื่องของกา ร

ใช้ยาลดน ้าหนัก 
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กรอบแนวคิดงานวิจัย 

 

   ตัวแปรต้น                 ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 8 แผนภูมิแสดงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต้นและตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแก รมการป รับเปลี่ ยนพฤติกรรม

สุขภาพในกา รควบคุมน ้ าหนัก                        

ของนักเรียนที่มีภาวะโภ ชนากา รเกนิ 

กจิกรรมให้ควา มรู ้ 

1. การรับรู้ความ สามารถแห่งตน 

2. ความคาดหวั งในผล ลัพธ์ 

3. พฤติกรรมสุ ขภาพ 

4. ก ารบัน ทกึการรับ ประทานอ าหาร        

และการออก ก้าล ังกาย 

พฤติกรรมสุข ภ าพ 

- พฤติกรรม การบริโภคอาหา ร 

- พฤติกรรม การออกก้าลังก าย 

- การรับ รูค้วามส ามารถของต น 

- ความคาดหวั งในผล ลัพธ์ 

ของเ ด็ก ครูและ ผู้ปกครอง 

 

คา่ดัชนมีวล กายลด ลง 
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บทท่ี 3 

 

วิธีด้าเนินการวิจัย 

 

ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี เ ป็ น ก า ร วิ จั ย กึ่ ง ท ด ล อ ง  (Quasi-experimental Research) แ บ บ  2  ก ลุ่ ม

เ ป็ น ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ท้ า ก า ร ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ( two groups 

pretest – posttest design) กลุ่มท ดลองจะได้รับโ ปร แกร มการ ปร ับพฤติกร รม การบ ริโภคอาหาร

เพ่ือป้องกัน ภาวะน ้า หนัก ตัวเกิน จัดกิจก รร มปร ับพฤติกร รม ด้านก ารบริโ ภคอาหาร              ใน

กลุ่มท ดลอง เป ็นร ะยะเวลา 8 สัปดาห์ แ ละเก็บร วบรวม ข้อมูลหลังการท ดลอง 

1. รูปแ บบก ารวิจัย 

2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

3. เครื่องมือท่ีใ ช้ใ นการ วิจัย 

4. การ ตร วจสอบสภาพเคร่ืองมือ 

5. การเก ็บร วบรวม ข้อมูล 

6. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

รูปแบบการวิจัย  

รู ป แ บ บ ก า ร วิ จั ย  เ ป็ น ก า ร วิ จั ย แ บ บ กึ่ ง ท ด ล อ ง  (Quasi experimental research)  โ ด ย แ บ่ ง         

ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง อ อ ก เ ป็ น  2 ก ลุ่ ม  คื อ  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  (Experimental group)  แ ล ะ ก ลุ่ ม เ ป รี ย บ เ ที ย บ 

(Control group) มี การเก็ บรวบรวมข้ อมู ลทั งก่ อนและหลั งการทดลองในกลุ่ มตั วอย่ างทั งสองกลุ่ ม  

ดังรูป แบบ การท ดลอง ดังนี  

ใ ช้ เ ว ล า ใ น ก า ร ด้ า เ นิ น ง า น ทั ง สิ น  12 สั ป ด า ห์  เ ดื อ น ม ก ร า ค ม  พ . ศ .  2 5 6 1  ถึ ง เ ดื อ น

มีนาคม พ.ศ. 2561 โดยแบ่ง เป็น  3 ระยะ 

1. ระยะเต รียมการ ใน สัปดาห์ที่ 1 และ 2 

2. ระยะด้าเนินก ารใน สัปดาห์ที่ 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 และ 10 

3. ระยะติดตามและปร ะเมินผลในสัปดาห์ที่ 11 และ 12 
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รูปแบบการทดลอง 

 

กลุ่มท ดลอง 

 

       

       

สัปดาห์ที ่

กลุ่มเปรียบเทยีบ 

 

       

       

 

ภาพ 9 รูปแบบการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

O1, O3 หมายถึง การเก ็บข้อมูลก่อนการท ดลองกลุ่มทดลองและกลุ่มเ ปรียบ เทียบ 

O2, O4 หมายถึง  การเก ็บข้อมูลหลังการท ดลองกลุ่มทดลองและกลุ่มเ ปรียบ เทียบ 

X1 ห ม า ย ถึ ง  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก           

ข อ ง นั ก เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น ค รั ง ที่  1 โ ด ย เ จ้ า ห น้ า ที่ ใ ห้ ค ว า ม รู้  เ พ่ื อ ใ ห้ ค ว า ม รู้ เ กี่ ย ว กั บ

ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก ตั ว เ กิ น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย พ ร้ อ ม กั บ ใ ห้ ค รู ป ร ะ จ้ า ชั น  ช่ ว ย

แ น ะ น้ า แ ล ะ ก ร ะ ตุ้ น เ ตื อ น นั ก เ รี ย น เ กี่ ย ว กั บ ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  โ ด ย ก า ร

บ ร ร ย า ย ป ร ะ ก อ บ ส่ื อ  วี ดี ทั ศ น์ ที่ ดั ด แ ป ล ง ม า จ า ก ก ร ม อ น า มั ย  แ ล ะ ชั่ ง น ้ า ห นั ก  วั ด ส่ ว น สู ง  แ ล้ ว

น้ า ม า เปรี ยบเที ยบตามเกณฑ์ อ้ างอิ งการเจริ ญเติ บโตของเพศชายและหญิ ง อายุ  5–18 ปี  ของกรม

อนามัย ปี  พ .ศ . 2542  แ ล้ว คั ดเ ลื อก กลุ่ มตั วอย่า งเ ข้า กลุ่ มท ดลอง แล ะเ ข้า กลุ่ มค วบ คุม  ชี แจ งก า ร

เข้าร่วมกิจกร รม ครั งต่อไป 

X2 ห ม า ย ถึ ง  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก         

ข อ ง นั ก เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น ค รั ง ที่  2 กิ จ ก ร ร ม ก ลุ่ ม  ส ร้ า ง ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ที่ ดี ต่ อ กั น           

ใ น ส ม า ชิ ก ก ลุ่ ม  ท้ า แ บ บ ท ด ส อ บ ก่ อ น ท้ า กิ จ ก ร ร ม  ใ ห้ นั ก เ รี ย น ป ร ะ เ มิ น ต น เ อ ง ว่ า มี รู ป ร่ า ง ข อ ง

ตน เองและทดสอบสมร รถภาพร่างกาย 

X3 ห ม า ย ถึ ง  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก          

ของนักเรี ยนที่มีภาว ะโภชนาก ารเกิน ค รั งที่ 3 ให้ค วามรู้เรื่องภาวะน ้ าหนักเ กิน  โร คอ้วน  อันตร า ย

 2 3 5 7 9 10   

        O4  

O1 X1 X2 X3 X4 X5 X6 O2  

O3       O4  
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จา ก โ ร ค อ้ ว น  แล ะ ก า ร ป้ อง กั น ภา ว ะ น ้ า ห นั ก ตั ว เกิ น แ จ ก คู่ มือ ก าร ป ฏิบ ั ติ ต น ใ น ก าร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก

และแบบบ ันทึกน ้าหน ักส่วน สูง 

X4 ห ม า ย ถึ ง  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก          

ของนั กเรี ยนที่ มี ภาวะโภชนาการเกินครั งที่  4 ให้ ความรู้ เรื่ องอาหารที่ ควรรั บประทาน อาหารที่ ควร

หลีกเล่ียง และพลังงานที่ควรได้ร ับในแต่ละวันและแจกแบบบันทึกการบริโภคอาหารในแต่ละวัน 

X5 ห ม า ย ถึ ง  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก ข อ ง

นั กเรี ยนที่ มีภาวะโภชนาการเกิน ครั งที่  5 ให้ความรู้ การออกก้ าลังกาย การออกก้ าลังกายที่ ถู กวิ ธี

และประโ ยชน์ของการออกก้าลังกาย 

X6 ห ม า ย ถึ ง  โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก ข อ ง

นั กเรี ยนที่ มีภาวะโภชนาการเกิน ครั งที่  6 ด้าเนิ นกิ จกรรมติ ดตามประเมินภาวะโภชนาการครั งที่  2 

โดยการ ชั่งน ้า หนัก ตัวและวัดส่วน สูงและประเมิน สมรร ถภาพร่างกายหลังการ ทดลอง 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1. ประชากรท่ีใช้ในการศึกษา  

 ป ร ะ ช า ก ร ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร ศึ ก ษ า เ ด็ ก นั ก เ รี ย น ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  4 - 6  ทั ง ช า ย แ ล ะ ห ญิ ง 

อายุ 9-12 ปี ที่มีภาวะโภชนาการเกิน มาตร ฐาน จ้าน วนทั งหม ด 60 คน 

 ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  คื อ  เ ด็ ก นั ก เ ด็ ก นั ก เ รี ย น ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  4 - 6  ทั ง ช า ย แ ล ะ ห ญิ ง          

อายุ  9-12 ปี  ที่ มี ภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน จ้ านวนทั งหมด 30 คน โรงเรี ยนชุมชนบ้ านหลวง 

อ้าเภอเชียง ม่วน จัง หวัดพะเยา เป็น ผู้ท ้ากิจก รร ม 

 ก ลุ่ ม เ ป รี ย บ เ ที ย บ  คื อ  เ ด็ ก นั ก เ ด็ ก นั ก เ รี ย น ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  4 - 6  ทั ง ช า ย แ ล ะ

ห ญิ ง  อายุ  9-12 ปี  ที่ มี ภาวะโภชนาการเกิ นมาตรฐาน จ้ านวนทั งหมด 30 คน โรงเรี ยนชุ มชนบ้ าน

ไชยสถาน อ้าเภอเชียง ม่วน จัง หวัดพะเยา  

2. ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  

 ป ร ะ ช า ก ร ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง เ ป็ น นั ก เ รี ย น โ ร ง เ รี ย น ชุ ม ช น บ้ า น ห ล ว ง

ต้ า บ ล เ ชี ย ง ม่ ว น  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ม่ ว น  จั ง ห วั ด พ ะ เ ย า  ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น จ้ า น ว น  3 0  ค น  แ ล ะ

ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม เ ป็ น นั ก เ รี ย น โ ร ง เ รี ย น บ้ า น ไ ช ย ส ถ า น ต้ า บ ล เ ชี ย ง ม่ ว น  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ม่ ว น  จ้ า น ว น  3 0 

ค น  การศึ กษาวิ จั ยในครั งน ี  เลื อกกลุ่ มตั วอย่ างและขนาดกลุ่ มตั วอย่ างเฉพาะเจาะจง ตามเกณฑ์

คัดเข้า  
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3. การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  

 การเลือกตั วอย่ างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) คือ กลุ่ มเด็กประถมศึกษา

ปีที่ 4 -6 อาย ุ9-12 ปี ที่มีภาวะโภชนาก ารเกิน ตั งแต่เดือนมก ราคม พ.ศ. 2561 ถึงเดือนมีนาคม 

พ.ศ. 2561 ตามเก ณฑ์คัดเข้า 

 3.1 เกณฑ์คัดเข้า  

   3.1.1 เด็กน ักเรียน ชั น ปร ะถมศึกษาป ีท่ี 4 - 6 ทั งชายและหญิง อายุ 9-12ป ี

  3.1.2 มี ภาวะโภชนาการเกิน โดยมีค่า BMI มากกว่าหรือเท่ากับ 24 Kg/m² ขึ นไป 

  3 . 1 . 3  ส่ื อ ส า ร แ ล ะ เ ข้ า ใ จ ภ า ษ า ไ ท ย ห รื อ ภ า ษ า พื น เ มื อ ง ไ ด้ ดี  (ส่ื อ ส า ร เ ข้ า ใ จ            

ด้วยการ พูดคุย การเขียน และ การป ฏิ บัติตาม ค้าบอกได้)  

  3.1.4 ไ ม่มีป ัญหาด้านก ารมองเห ็นและการไ ด้ยิน  

  3.1.5 ได้ร ับการ อนุญาตจากผู้ป กครอง  

 3.2 เกณฑ์การถอนอาสาสมัคร 

  3.2.1 อาสาสมัครไม่สามารถ ท้าตามผู้วิจัยแ นะน้าไ ด้ 

  3.2.2 อาสาสมัครไ ม่สะดวกใน การเข้าร่วมศึกษ าต่อจนครบร ะยะเวลา 

 3.3 เกณฑ์การคัดอาสาสมัครออกจากวิจัย 

  3. 3. 1  มี โรคประจ้ าตั ว เช่ น โรคระบบทางเดินหายใจ โรคระบบหั วใจและหลอดเลือด 

โร คเบาหวาน เป็น ต้น 

  3.3.2 อาสาสมัครไ ม่สามารถท้าต ามผู้วิจัยแน ะน้าได้ 

 3.4 เกณฑ์การยุติการเข้าร่วมโครงการของประชากรท่ีศึกษา  

  3 . 4 . 1  เ ป็ น ไ ข้ แ ล ะ มี อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย ท า ง ด้ า น ร่ า ง ก า ย แ ล ะ จิ ต ใ จ  ที่ แ พ ท ย์ วิ นิ จ ฉั ย           

ให้หยุดการท ดลอง 

  3.4.2 อาสาสมัครต้องการ ออกจากการ ทดลองไม่ว่าจะด้วยกร ณีใด ๆ 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล และคุณภาพของเครื่องมือ 

เ ค รื่ อ ง มื อ ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล เ พ่ื อ ก า ร ศึ ก ษ า วิ จั ย ค รั ง นี  เ ป็ น แ บ บ สั ม ภ า ษ ณ์            

มีรายละเอียด ดังนี  

ส่ ว น ที่  1  ข้ อ มู ล ทั่ ว ไ ป  ป ร ะ ก อ บ ไ ป ด้ ว ย  เ พ ศ  อ า ยุ  ร ะ ดั บ ชั น  เ งิ น ที่ ไ ด้ รั บ จ า ก ผู้ ป ก ค ร อ ง

การเดินทาง มาโร งเรียน  อาชีพของผู้ป กครอง แ ละบันทึกผลการป ระเมินภาวะสุ ขภาพ        
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ส่ ว น ที่  2  ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง ใ น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร เ พ่ื อ ป้ อง กั น ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก

ตัวเกิน ทั งหมด 10 ข้อ 

ส่วนที่ 3 ความคาดหวังในผลดีของการการบริโภคอาหารเพ่ือป้องกันภาวะน ้าหนักตัวเกิน 

ทั งหมด 10 ข้อ 

ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก้าลังกาย ทั งหมด 13 ข้อ  

เกณฑ์การให้คะแนนและแปลความหมาย 

ส่ ว น ที่  2  โ ด ย ใ ช้ อั ต ร า ส่ ว น ป ร ะ ม า ณ ค่ า  (Rating scale) 3 ร ะ ดั บ  คื อ  เ ห็ น ด้ ว ย  ไ ม่ แ น่ ใ จ 

ไม่เห็น ด้วย มีข้อค้าถามทั งทางบ วกและลบ โดยเก ณฑ์การใ ห้คะแนน  ดังน ี  

ข้อความใน ด้านบวก (Positive Statement)    ข้อความใน ด้านลบ (Positive 

Statement) 

เห็น ด้วย  = 3 คะแนน   เห็น ด้วย  = 1 คะแนน 

ไม่แน่ใจ  = 2 คะแนน   ไม่แน่ใจ  = 2 คะแนน 

ไม่เห็นด้วย  = 1 คะแนน   ไม่เห็นด้วย  = 3 คะแนน 

ก า ร แ ป ล ค ว า ม ห ม า ย ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ใ ช้ เ ก ณ ฑ์ ก า ร แ ป ล ค ว า ม ห ม า ย  แ บ่ ง อ อ ก เ ป็ น            

3 ระดับ ดังนี  

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 2.34-3.00 หมายถึง การรับรู้ความสามารถแห่งตนในระดับมาก 

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 1.67-2.33 หมายถึง การรับรู้ความสามารถแห่งตนในระดับปานกลาง 

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 1.00-1.66 หมายถึง การรับรู้ความสามารถแห่งตนในระดับน้อย 

ส่ ว น ที่  3  โ ด ย ใ ช้ อั ต ร า ส่ ว น ป ร ะ ม า ณ ค่ า  (Rating scale) 3 ร ะ ดั บ  คื อ  เ ห็ น ด้ ว ย  ไ ม่ แ น่ ใ จ 

ไม่เห็น ด้วย มีข้อค้าถามทั งทางบ วกและลบ โดยเก ณฑ์การใ ห้คะแนน  ดังน ี  

ข้อความในด้านบวก (Positive Statement)    ข้อความในด้านลบ (Positive Statement) 

เห็น ด้วย  = 3 คะแนน  เห็น ด้วย  = 1 คะแนน 

ไม่แน่ใจ  = 2 คะแนน  ไม่แน่ใจ  = 2 คะแนน 

ไม่เห็นด้วย  = 1 คะแนน  ไม่เห็นด้วย  = 3 คะแนน 

การแปลความหมายค่าคะแนนเฉล่ียใช้เกณฑ์การแปลความหมายแบ่งออกเป็น 3 ระดับ 

ดังนี  

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 2.34-3.00 หมายถึง การรับรู้ความสามารถแห่งตนในระดับมาก 

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 1.67-2.33 หมายถึง การรับรู้ความสามารถแห่งตนในระดับปานกลาง 

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 1.00-1.66 หมายถึง การรับรู้ความสามารถแห่งตนในระดับน้อย 

2
5

7
2

2
7

6
6

4



U
P
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
0
5
9
4
4
6
 
i
n
d
e
p
e
n
d
e
n
t
 
s
t
u
d
y
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
1
 
0
9
:
0
8
:
5
2
 
/
 
s
e
q
:
 
1
4

 39 

ส่ วนที่  4 ประกอบด้ วย ค้ าถามทั งหมด 10 ข้ อของแต่ ละส่ วน โดยใช้ อั ตราส่ วนประมาณ

ค่ า  (Rating scale) 5 ร ะ ดั บ  คื อ  ม า ก ที่ สุ ด  ม า ก  ป า น ก ล า ง  น้ อ ย  น้ อ ย ที่ สุ ด  ไ ม่ มี เ ล ย มี ข้ อ ค้ า ถ า ม         

ทั งทางบ วกและลบ โดยเก ณฑ์การใ ห้คะแนน  ดังน ี  

ข้อความใน ด้านบ วก (Positive Statement)  ข้อความใน ด้านลบ  (Positive Statement) 

มากที่สุด    = 5 คะแนน   น้อยท่ีสุด = 1 คะแนน 

มาก  = 4 คะแน น   น้อย  = 2 คะแนน 

ปานก ลาง  = 3 คะแนน   ปานก ลาง   = 3 คะแนน 

น้อย       = 2 คะแนน   มาก      = 4 คะแนน 

น้อยท่ีสุด = 1 คะแนน   มากที่สุด = 5 คะแนน 

การแปลความหมายค่ าคะแนนเฉล่ี ยใช้ เกณฑ์ การแปลความหมาย แบ่ งออกเป็ น 5 ระดั บ 

ดังนี  

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 4.21-5.00 หมายถึง การรับรู้ความสามารถแห่งตนในระดับมากที่สุด 

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 3.41-4.20 หมายถึง การรับรู้ความสามารถแห่งตนในระดับมาก 

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 2.61-3.40 หมายถึง การรับรู้ความสามารถแห่งตนในระดับปานกลาง 

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 1.81-2.60 หมายถึง การรับรู้ความสามารถแห่งตนในระดับน้อย 

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 1.00-1.80 หมายถึง การรับรู้ความสามารถแห่งตนในระดับน้อยที่สุด 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

1 . น้ า แ บ บ สัม ภ า ษ ณ์ น้ า ไ ป ใ ห้ ผู้ เ ช่ี ย ว ช า ญจ ้ า น ว น  3 ท่ า น  ต ร ว จ สอ บ ค ว า ม เ ที่ ย ง ต ร ง ขอ ง

เน ื อห า แ ล้ วน้ า ม าห า ค่ า ดัชนี ค วาม สอด ค ล้อง  (IOC)  โ ดย พิจ า ร ณา เ ป็ นร า ย ข้อว่า แ ต่ละ ค้ าถ า ม นั น

มีความสอดคล้องกับ ส่ิงที่ต้องหารวัดหรือไม่ โดยใ ช้เก ณฑ์คะแนน  ดังน ี 

 + 1 เมื่อแน่ใ จว่าข้อค้าถามนั น มีความสอดคล้องกับ ส่ิงที่ต้องการ วัด 

 0 เมื่อไม่แน่ใ จว่าข้อค้าถามนั น มีความสอดคล้องกับ ส่ิงที่ต้องการ วัดหรือไม่ 

 -1 เมื่อแน่ใ จว่าข้อค้าถามนั น ไ ม่มีความสอดคล้องกับ ส่ิงที่ต้องการ วัด 

 บั ก ทึ ก ผ ล ก า ร พิ จ า ร ณ า ค ว า ม คิ ด เ ห็ น ข อ ง ผู้ เ ช่ี ย ว ช า ญ แ ต่ ล ะ ข้ อ  แ ล้ ว น้ า ไ ป ห า ค่ า ดั ช นี

ค ว า ม ส อ ด ค ล้ อ ง  (IOC)  ร ะ ห ว่ า ง ข้ อ ค้ า ถ า ม กั บ ส่ิ ง ที่ ต้ อ ง ก า ร วั ด  โ ด ย ผู้ วิ จั ย เ ลื อ ก ข้ อ ค้ า ถ า ม ที่ มี            

ค่ า ดั ช นี ค ว า ม ส อ ด ค ล้ อ ง  เ ท่ า กั บ  0.67 ห รื อ ม า ก ก ว่ า  ซ่ึ ง แ ส ด ง ว่ า ข้ อ ค้ า ถ า ม นั น มี ค ว า ม เ ที่ ย ง ต ร ง

ตามเนื อหา ส่วน ข้อค้าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องน้อยกว่า 0.67 ผู้วิจัยจึงต้องตัดออก 

2.  ก า ร ห า ค ว า ม เ ช่ื อม ั่ น ขอ ง เ ค รื่อ ง มื อ (Reliability) ผู้ วิ จั ย น้ า แ บ บ ส อบ ถ า ม ที่ ไ ด้ป รั บ ป รุ ง

แก้ ไขให้ มี ความตรงตามเนื อหาและความเหมาะสม ทางด้ านภาษาตามค้ าแนะน้ าของผู้ ทรงคุ ณวุ ฒิ  

แ ล้ ว ไ ป ท ด ล อ ง ใ ช้  (Try Out) กั บ ก ลุ่ ม เ ส่ี ย ง ที่ มี ลั ก ษ ณ ะ เ ช่ น เ ดี ย ว กั น ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ที่ ท้ า ก า ร ศึ ก ษ า  
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ใน เขต พื นที่ จ้าน ว น 30 คน  (ซ่ึงไ ม่ใ ช่กลุ่มเส่ีย งที่ได้รับเ ลือกเป็น ก ลุ่มต ัวอย่า ง) เพื่อต รวจสอบว่ า

ข้ อ ค้ า ถ า ม  มี ค ว า ม เ ห ม า ะ ส ม ห รื อ ไ ม่  แ ล ะ มี ค ว า ม ย า ก ง่ า ย เ พี ย ง ใ ด โ ด ย ใ ช้ ค่ า สั ม ป ร ะ สิ ท ธิ์ แ อ ล ฟ า

ขอ ง ค ร อน บ า ค  (Cronbach’s alpha coefficient) ใ น ก า ร ค้ า น ว ณ ผล ก า ร ต ร ว จ สอ บ เ ค รื่อ ง มื อไ ด้ค่ า

ความเช่ือมั่น 

 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ใ น ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี  จ ะ ท้ า ก า ร ท ด ล อ ง กั บ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ที่ โ ร ง เ รี ย น ชุ ม ช น บ้ า น ห ล ว ง           

ต้ า บ ล เ ชี ย ง ม่ ว น  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ม่ ว น  จั ง ห วั ด พ ะ เ ย า  แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ที่ โ ร ง เ รี ย น บ้ า น ไ ช ย ส ถ า น              

ต้ า บ ล เ ชี ย ง ม่ ว น  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ม่ ว น  จั ง ห วั ด พ ะ เ ย า  ใ ช้ เ ว ล า ใ น ก า ร ด้ า เ นิ น ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล             

12 สั ป ด า ห์  โ ด ย ผู้ วิ จั ย ไ ด้ แ บ่ ง ก า ร ด้ า เ นิ น ง า น อ อ ก เ ป็ น  3 ร ะ ย ะ  ร ะ ย ะ เ ว ล า ใ น ก า ร ท้ า กิ จ ก ร ร ม แ ต่

ละครั ง 1 ชั่วโมง   
 

ตาราง 2 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลของกลุ่มทดลอง 

สัปดาห์ที ่ ระยะเวลา กิจกรรม 
ผู้รับผิดชอบ/ 

ผู้ด้าเนินกิจกรรม 

ระยะเตรียมการ 

สัปดาห์ 

ที่ 1  

( 5  

มกราคม

25 61) 

09.00-

10.00 น. 

1. ติ ด ต่ อ ป ร ะ ส า น ง า น กั บ โ ร ง เ รี ย น ที่ จ ะ เ ข้ า

ด้ าเ นิน ก าร ทด ล อ ง ทั ง ส อ ง โ รง เ รีย น  คื อ  โ รง เ รี ย น ชุ ม ช น

บ้ า น ห ล ว ง แ ล ะ โ ร ง เ รี ย น บ้ า น ไ ช ย ส ถ า น เ ข ต อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง

ม่ ว น  จั ง ห วั ด พ ะ เ ย า  โ ด ย ท้ า ห นั ง สื อ ถึ ง ผู้ อ้ า น ว ย ก า ร

โ ร ง เ รี ย น  เ พ่ื อ ข อ คว าม อ นุ เ คร า ะห ์ ใ ห้  ผู้ วิ จั ย ด้ าเ นิ น ก า ร

วิจัย 

2. ช ี แ จ ง ขั น ต อ น ก า ร ท้ า วิ จั ย ต่ อ ผู้ อ้ า น ว ย ก า ร

โ ร ง เ รี ย น  แ ล ะ ค รู อ น า มั ย โ ร ง เ รี ย น ชุ ม ช น บ้ า น ห ล ว ง แ ล ะ

โรงเรยีนบา้นไชยสถาน อ้าเภอเชยีงม่วน จังหวัด พะเยา 

3. ท้ า ห นั ง สื อ ช ี แ จ ง ผู้ ป ก ค ร อ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น ถึ ง

รา ย ล ะ เ อี ย ด ข อ ง ก า ร วิ จั ย แ ล ะ ใ ห้ ก รอ ก แ บ บ ฟ อ ร์ ม ยิ น ดี

ให้เด็กเข ้ารว่มในโครงการวิจัย 

4. ผู้วิจัยเตรยีมกิจกรรมแทรกแซงในกลุ่ม ทดลอง 

หมายเหตุ ประ ชุมชี แจงคณะ ครูโรงเรียนชุม ชน บา้น

หลว งแล ะโรงเรียนบ้านไ ชยถาน 

เจ้าหนา้ท่ีจา ก  

รพ.สต. บ้าน ปิน 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

สัปดาห์ที ่ ระยะเวลา กิจกรรม 
ผู้รับผิดชอบ/ 

ผู้ด้าเนินกิจกรรม 

ระยะการด้าเนินการ 

สัปดาห์ 

ที่ 2  

(12 

มกราคม

25 61) 

09.00-

10.00 น. 

1. เ ชิ ญ ค รู ผู้ บ ริ ห า ร  ค รู อ น า มั ย โ ร ง เ รี ย น แ ล ะ ค รู

ประจ้า ชั น  เ พ่ือ ให้ คว าม รูเ้ กี่ย วกั บภาว ะน ้ าห นัก ตัว เกิน

ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย พ ร้ อ ม กั บ

ใ ห้ ค รู ป ร ะจ้ า ชั น ช่ ว ย แ น ะ น้ าแ ล ะ ก ร ะต ุ้ น เ ตื อ น นั ก เ รี ย น

เกี่ยวกับการบริโภคอาห ารและ การออ กก้าลัง กาย 

2. ผู้ วิ จั ย ป ร ะ เ มิ น ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ข อ ง นั ก เ รี ย น 

โด ย ก าร ชั่ง น ้า ห นั ก  วัด ส่ ว น สู ง  แล้ ว น้ าม าเ ปรีย บเ ที ย บ

ต า ม เ ก ณ ฑ์ อ้ า ง อิ ง ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต ข อ ง เ พ ศ ช า ย แ ล ะ

ห ญิ ง  อ า ยุ  5–18 ปี  ข อ ง ก ร ม อ น า มั ย  ปี  พ . ศ .  2542 

แ ล้ ว คั ด เ ลื อ ก ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง เ ข้ า ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ เ ข้ า

กลุ่มควบคุม 

3. ป ร ะ ชุ ม ส ม า ชิ ก ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  ช ี แ จ ง

วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์ เ กี่ ย ว กั บ ก า ร ท้ า กิ จ ก ร ร ม  ท้ า

แ บ บ ท ด ส อ บ ก่ อ น ท้ า ก า ร ท ด ล อ ง  1  สั ป ด า ห์  แ จ ง

สถ าน ที่  นั ด วั น  เ ว ล า ใ น ก าร ท้ากิจ ก รร ม กลุ่ม ครั ง ที่  1 

ในสัปดาห์ถัดไป 

4.  ด้ า เ นิน ก าร ใ ห้ โ ป รแ ก ร ม สุ ข ศึก ษ าค รั ง ที่  1 แ ล ะ

ด้ า เ นิ น ก า ร ใ ห้ โ ป ร แ ก ร ม สุ ข ศึ ก ษ า ค รั ง ที่  2, 3, 4, 5, 6 

ต า ม ล้ า ดั บ  โ ด ย ใ ช้ ก ร ะ บ ว น ก า ร ก ลุ่ ม  แ ต่ ล ะ ค รั ง ใ ช้

เวล าในการท้ากจิกรรม 60 นาที 

5 .  ท้ า กิ จ ก ร ร ม ท ด ส อ บ ก ลั ง จ า ก เ ส ร็ จ สิ น

โปรแกรมครบ 6 สัปดาห์ โดยใช้แบบสอบถามชุดเด ิม 

6. พบอาสาสมัครทั งหม ด 6 ครั ง 

หมายเหตุ ประ ชุมชี แจงคณะ ครูโรงเรียนชุม ชน บา้น

หลว งแล ะโรงเรียนบ้านไ ชยสถา น 

 

สัปดาห์ 

ที่ 3 (19 

มกราคม

25 61) 

 

09.00-

10.00น. 

1. ชี แจ ง วัต ถุปร ะส งค์ก่ อน ท้ากิจก รรมก ลุ่ ม สร้า ง

ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ที่ ดี ต่ อ กั น ใ น ส ม า ชิ ก ก ลุ่ ม ท้ า

แบบทดสอบก่อนท้ากิจกรรม 

 

เจ้าหนา้ท่ีจา ก  

รพ.สต. บ้าน ปิน 

2
5

7
2

2
7

6
6

4



U
P
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
0
5
9
4
4
6
 
i
n
d
e
p
e
n
d
e
n
t
 
s
t
u
d
y
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
1
 
0
9
:
0
8
:
5
2
 
/
 
s
e
q
:
 
1
4

 4 2 

ตาราง 2 (ต่อ) 

สัปดาห์ที ่ ระยะเวลา กิจกรรม 

ผู้รับผิดชอบ/ 

ผู้ด้าเนิน

กิจกรรม 

  2. ชั่งน ้าหนัก วัดส่วนสูง กจิกรรม “ฉันอ้วนหรือไม่” 

    2 . 1  ใ ห้ นั ก เ รี ย น ป ร ะ เ มิ น ต น เ อ ง ว่ า มี รู ป ร่ า ง

อ ย่ า ง ไ ร  โ ด ย ก า ร ว า ด รู ป ต น เ อ ง ใ น ก ร ะ ด า ษ ที่ เ ต รี ย ม ใ ห้

และเข ียนดว้ยว่าตนเองมีรูปร่างอย่างไร เช่น อ้วน ผ อม 

    2 . 2  แ จ ก ก ร า ฟ แ ส ด ง เ ก ณ ฑ์ อ้ า ง อิ ง ก า ร

เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต  ข อ ง เ ด็ ก อ า ยุ  5 - 1 8  ปี  น ้ า ห นั ก ต่ อ ส่ ว น สู ง

ก ร ม อ น า มั ย ก ร ะ ท ร ว ง ส า ธ า ร ณ สุ ข  พ . ศ .  2 5 4 2  ใ ห้ กั บ

นักเรยีนทุกคน จากนั นให้ประเมินตนเอง 

3 .  ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ภ า พ ร่ า ง ก า ย  ป ร ะ ก อ บ ไ ป ด้ ว ย 

วิ่งจับเวลา ง อตัว กระโดดไกล ลุก -นั่ง  

4 .  ท้ า แ บ บ ท ด ส อ บ วั ด ค ว า ม รู้ ก่ อ น ก า ร ท้ า กิ จ ก ร ร ม 

หมายเหตุ ท้ าใ น ก ลุ่ ม ทด ล อ ง แ ล ะก ลุ่ ม คว บคุ ม  จ้ า น ว น 

60 คน  

 

สัปดาห์ 

ที่ 5  

(2 

กุมภาพัน ธ ์

2561) 

09.00-

10.00 น. 

เชิญครูและผู้ปกครองมาร่วมกิจกรรมกลุ่มกิจกรรม 

“รูจ้ักโรคอว้นหรือไม่?” 

1. ให้ ความรู้เร่ื องภาวะน ้าหนั กเกิน โรคอ้วน อั นตราย

จากโรคอ้วน และการปอ้งกันภาวะน ้าหนักตัวเกนิ 

2 .  แ บ่ ง ก ลุ่ ม ดู วี ดี โ อ แ ส ด ง ค ว า ม คิ ด เ ห็ น ภ า ย ใ น ก ลุ่ ม

เ กี่ ย ว กั บ ส า เ ห ตุ ที่ ท้ า ใ ห้ อ้ ว น  นั ก เ รี ย น จ ะ ป ฏิ บั ติ ตั ว ใ ห ม่

อย่างไรเพื่อ ไม่ให้เกดิภาวะน ้าหนักตัวเกิน 

3 .  ใ ช้ ค้ า พู ด ชั ก จู ง แ น ว ก า ร ป ฏิ บั ติ ต น เ พ่ื อ ค ว า ม คุ ม

น ้าหนัก 

4. แ จ ก คู่ มื อ ก า ร ป ฏิ บั ติ ต น ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก

และแบบบันทึกน ้าหนักส่วนสูง 

หมายเหตุ ท้ า ใ น ก ลุ่ ม ผู้ ป ก ค ร อ ง เ ด็ ก นั ก เ รี ย น ที่ อ ยู่ ใ น

กลุ่มทดลองและควบคุม จ้านวน 60 คน 

เจ้าหนา้ท่ีจา ก  

รพ.สต. บ้าน ปิน 

สัปดาห์ 

ที่ 7  

(16 ก.พ

2561) 

09.30-

10.30 น. 

กิจกรรม “กนิยังไงไม ่ให้อว้น” 

1. ใ ห้ ค ว า ม รู้ เ ร่ื อ ง อ า ห า ร ที่ ค ว ร รั บ ป ร ะ ท า น  อ า ห า ร

ที่ควรหลีกเลี่ยง และพลัง งานที่ควรได้รับในแต่ละวัน 

เจ้าหนา้ท่ีจา ก  

รพ.สต. บ้าน ปิน 
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 4 3 

ตาราง 2 (ต่อ) 

สัปดาห์ที ่ ระยะเวลา กิจกรรม 
ผู้รับผิดชอบ/ 

ผู้ด้าเนินกิจกรรม 

  2 .  ใ ห้ นั ก เ รี ย น ส้ า ร ว จ อ า ห า ร ที่ ข า ย ใ น โ ร ง อ า ห า ร 

ร้ า น ค้ า ภ า ย ใ น โ ร ง เ รี ย น  แ ล ะ แ ผ ง ล อ ย ข า ย ข อ ง ห น้ า

โ ร ง เ รี ย น  เ กี่ ย ว กั บ อ า ห า ร ที่ ค ว ร รั บ ป ร ะ ท า น แ ล ะ

อ า ห า ร ที่ ค ว ร ห ลี ก เ ลี่ ย ง  แ ล ะ ส่ ง ตั ว แ ท น นั ก เ รี ย น ม า

รายงานผลงานข องกลุ่มย่อยให้เพื่อนฟังห น้าชั นเรียน 

3. แจกแบบบันทึกการบริโภคอาห ารในแต่ล ะวัน 

หมายเหตุ ท้าใ นกลุ่มทดลอง จ้านวน 30 คน 

 

สัปดาห์ 

ที่ 9 

(2 มีนาคม 

2560) 

09.30-

10.30 น. 

กิจกรรม “ออกก้าลังกายกันเถอะ” 

1. ให้ ความรู้การออกก้ าลั งกาย การออกก้ าลั งกาย 

ที่ถูกวธิแีละประโยชนข์องกา รออกก้าลังก าย 

2 .  ร่ ว ม กั น อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  แ บ่ ง ก ลุ่ ม แ ข่ ง ก ร ะ โ ด ด

เชือก ผ ู้ชนะได้รางวัล 

หมายเหตุ ท้าใ นกลุ่มทดลอง จ้านวน 30 คน 

เจ้าหนา้ท่ีทันต

บุคลา กรจาก  

รพ.สต. บ้าน ปิน 

ระยะหลังด้าเนินการ 

สัปดาห์ 

ที่ 11 

(16 มีนาคม 

2561) 

13.00-

16.00 น. 

ทบทวนกิจกรรมที่ท้ามาทั งหมด 

1 . ใ ห้ แ ต่ ล ะ ค น ป ร ะ เ มิ น ต น เ อ ง  เ ล่ า ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์  

ปัญหาอุปสรรคของตนเอง ในการคว บคุมน ้าหนัก 

2 .  ส่ ง ตั ว แ ท น พู ด เ กี่ ย ว กั บ ก า ร เ ลื อ ก รั บ ป ร ะ ท า น

อาหารที่ถูกตอ้ง การออกก้าลังกายท่ีถูกต้อง 

3 .  เ ปิ ด โ อ ก า ส ใ ห้ นั ก เ รี ย น ซั ก ถ า ม โ ด ย ผู้ วิ จั ย

ก ร ะ ตุ้ น ใ ห้ มี ก า ร ซั ก ถ า ม ปั ญ ห า ที ไ ม่ เ ข้ า ใ จ แ ล ะ ใ ห้

ส ม า ชิ ก ร่ ว ม กั น ต อ บ  แ ส ด ง ค ว า ม คิ ด เ ห็ น  โ ด ย มี ผู้ วิ จั ย

คอยช่วยปรับให้เข้าใจอยา่งถูกตอ้ง 

4. ท้ า แ บ บ ท ด ส อ บ วั ด ค ว า ม รู้ ห ลั ง จ บ กิ จ ก ร ร ม 

หมายเหตุ ท้าในกลุ่มทดลอง จ้านวน 30  คน 

เจ้าหนา้ท่ีจา ก  

รพ.สต. บ้าน ปิน 

สัปดาห์ 

ที่ 12 

( 2 3  

มีนาคม 

25 61) 

13.00-

16.00 น. 

ขั นประเมินผลหลังการทดลอง 

1 . ป ร ะ เ มิ น ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร ค รั ง ที่  2 โ ด ย ก า ร ชั่ ง

น ้าห นัก ตั วแ ล ะวั ด ส่ว น สูง  แล้ ว น้า ม าเ ปรียบ เทีย บตา ม

เ ก ณ ฑ์  อ้า ง อิง ก า รเ จ ริญ เ ติบ โ ต ข อ ง เ พ ศ ช าย แ ล ะ ห ญิ ง 

อายุ 5-18 ปีของกรมอนามัย ปี พ.ศ. 2542 

เจ้าหนา้ท่ีจา ก  

รพ.สต. บ้าน ปิน 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

สัปดาห์ที ่ ระยะเวลา กิจกรรม 
ผู้รับผิดชอบ/ 

ผู้ด้าเนินกิจกรรม 

  2. เ ก็ บ แ บ บ บั น ทึ ก ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ด้ ว ย ต น เ อ ง

เ ป็ น เ ว ล า  1 สั ป ด า ห์  เ พ่ื อ เ ป็ น ก า ร ป ร ะ เ มิ น ก า ร บ ริ โ ภ ค

อาหารของนักเรียนหลังการทดลอง   

3. ประเมินสมรรถภาพร่างกา ยหลัง การทดลอง 

4. ม อ บ ร า ง วั ล ใ ห้ แ ก่ นั ก เ รี ย น ที่ ล ด น ้ า ห นั ก ไ ด้ ม า ก

ที่สุด 

หมายเหตุ  ท้ า ใ น ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม 

จ้านวน 60 คน 

 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

เมื่อเกบ็ร วบรวมข้อมูลได้ครบ แล้ว ตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูล วิเคร าะห์

ข้อมูลด้วยโ ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูป  ซ่ึงมีขั นตอน ดังนี  

1 .  ส ถิ ติ เ ชิ ง พ ร ร ณ น า  (Descriptive Statistics)  วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล ทั่ ว ไ ป ข อ ง ป ร ะ ช า ก ร           

โดยใช้ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วน เบี่ยงเบ นมาต รฐาน 

2. สถิติเชิงวิเคร าะห์ (Analytical Statistics)  

 2.1 Dependent T-test (Paired Sample t-test)  ใ ช้ ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ท า ง ส ถิ ติ

ของข้อมูลก่อนและหลังการให้โ ปร แกร มปร ับเป ล่ียน พฤติกรร มสุขภาพ ภายในกลุ่มเดียวกัน 

 2.2 Independent T-test ใ ช้ ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ท า ง ส ถิ ติ ข อ ง ข้ อ มู ล  ร ะ ห ว่ า ง

กลุ่มที่ไ ด้ร ับการ โป รแก รม ป รับ เปลี่ยนพฤติกร รม สุขภาพและกลุ่มควบ คุม 
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บทท่ี 4 

 

ผลการวิจัย 

 

ก า ร ศึ ก ษ า ผ ล ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก

ข อ ง นั ก เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น  โ ร ง เ รี ย น ชุ ม ช น บ้ า น ห ล ว ง  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ม่ ว น  จั ง ห วั ด พ ะ เ ย า

ครั งนี  ได้น ้าเสนอการวิเคราะห์ข้อมูลใน รูป แบบ ตารางป ระกอบค้าอธิบาย ดังน ี 

 

ข้อมูลทั่วไป 

ส่วนท่ี 1 วิเคราะห์ข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง จ้าแนกตามลักษณะ ดังนี  

ตอนที่ 1 ข้อมูลน ้าหนักส่วนสูงของนัก เรียน ก ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

ตาราง 3 ข้อมูลน ้าหนักส่วนสูงของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (ก่อนได้เข้ารับ

โปรแกรม) 

คน

ที ่

กลุ่มทดลอง 
น ้าหนัก

ตาม

เกณฑ์

ส่วนสูง 

กลุ่มควบคุม 
น ้าหนัก

ตาม

เกณฑ์

ส่วนสูง 
เพศ น ้าหนัก ส่วนสูง BMI เพศ น ้าหนัก ส่วนสูง BMI 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

5 5 

5 0 

5 5 

63 

5 1 

5 9 

5 7 

5 7 

5 8 

5 8 

66 

5 0 

5 0 

5 0 

147 

143 

150 

159 

144 

150 

150 

150 

149 

148 

153 

143 

145 

144 

25 .45 

24.45 

24.44 

24.92 

24.59 

26.22 

25 .33 

25 .33 

26.12 

26.48 

28 .19 

24.45 

23 .78 

24.11 

อ้วน 

เริ่มอว้น 

เริ่มอว้น 

เริ่มอว้น 

เริ่มอว้น 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

เริ่มอว้น 

เริ่มอว้น 

เริ่มอว้น 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

5 9 

5 8 

61 

5 0 

5 3 

5 7 

5 8 

60 

61 

62 

5 9 

48 

47 

5 4 

150 

153 

150 

142 

146 

145 

150 

153 

153 

155 

153 

140 

141 

146 

26.22 

24.78 

27 .11 

24.80 

24.86 

27 .11 

25 .78 

25 .63 

26.06 

25 .81 

25 .20 

24.49 

23 .64 

25 .33 

อ้วน 

เริ่มอว้น 

อ้วน 

เริ่มอว้น 

เริ่มอว้น 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

เริ่มอว้น 

เริ่มอว้น 

อ้วน 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

คน

ที ่

กลุ่มทดลอง 
น ้าหนัก

ตาม

เกณฑ์

ส่วนสูง 

กลุ่มควบคุม 
น ้าหนัก

ตาม

เกณฑ์

ส่วนสูง 
เพศ น ้าหนัก ส่วนสูง BMI เพศ น ้าหนัก ส่วนสูง BMI 

15 

16 

17 

18 

19 

2 0 

2 1 

2 2 

2 3 

2 4 

2 5 

2 6 

2 7 

2 8 

2 9 

3 0 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

5 5 

5 9 

5 8 

60 

5 6 

5 2 

49 

48 

5 3 

5 0 

60 

7 0 

48 

5 8 

5 3 

69 

150 

153 

152 

154 

150 

137 

142 

142 

146 

142 

154 

165 

140 

150 

145 

164 

24.44 

25 .20 

25 .10 

25 .30 

24.89 

27 .71 

24.30 

23 .80 

24.86 

24.80 

25 .30 

25 .71 

24.49 

25 .78 

25 .21 

25 .65 

เริ่มอว้น 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

เริ่มอว้น 

อ้วน 

เริ่มอว้น 

เริ่มอว้น 

เริ่มอว้น 

เริ่มอว้น 

อ้วน 

อ้วน 

เริ่มอว้น 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

ชาย 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

5 3 

5 2 

7 0 

69 

65 

48 

5 6 

5 5 

61 

5 4 

5 3 

5 7 

5 5 

5 7 

49 

5 7 

145 

141 

164 

160 

153 

140 

150 

149 

154 

146 

146 

150 

150 

149 

143 

150 

25 .21 

26.16 

26.03 

26.95 

27 .77 

24.49 

24.89 

24.77 

25 .72 

25 .33 

24.86 

25 .33 

24.44 

25 .67 

23 .96 

25 .33 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

อ้วน 

เริ่มอว้น 

เริ่มอว้น 

เริ่มอว้น 

อ้วน 

อ้วน 

เริ่มอว้น 

อ้วน 

เริ่มอว้น 

อ้วน 

เริ่มอว้น 

อ้วน 

 

จ า ก ต า ร า ง  ข้ อ มู ล น ้ า ห นั ก ส่ ว น สู ง ข อ ง นั ก เ รี ย น  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  ( ก่ อ น ไ ด้

เ ข้ า รั บ โ ป ร แ ก ร ม ) ก า ร ป ร ะ เ มิ น แ ส ด ง ค ว า ม อ้ ว น  อิ ง เ ก ณ ฑ์ ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต น ้ า ห นั ก ต า ม เ ก ณ ฑ์

ส่วน สูง ของกร มอ นามัย กระท รวงส าธาร ณสุข พบว่ า นัก เรียน กลุ่มท ดลอง ส่วน ใ หญ่ อ้วน  1 7 ค น 

เริ่มอ้วน  13 คน ก ลุ่มควบ คุมส่วน ใหญ่อ้วน  19 คน เริ่มอ้วน  11 คน 
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ตาราง 4 ข้อมูลน ้าหนักส่วนสูงของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (หลังการเข้า

รับโปรแกรม) 

คน

ที ่

กลุ่มทดลอง น ้าหนัก

ตาม

เกณฑ์

ส่วนสูง 

กลุ่มควบคุม น ้าหนัก

ตาม

เกณฑ์

ส่วนสูง 

เพศ น ้าหนัก ส่วนสูง BMI เพศ น ้าหนัก ส่วนสูง BMI 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 

24 

25 

26 

27 

28 

29 

30 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

52 

50 

51 

60 

50 

55 

55 

57 

55 

58 

65 

50 

4 9 

4 9 

55 

57 

58 

59 

54 

50 

4 9 

4 8 

52 

51 

59 

7 0 

4 9 

56 

50 

65 

148 

144 

151 

161 

147 

154 

154 

150 

152 

157 

154 

145 

147 

145 

153 

154 

153 

157 

153 

140 

145 

147 

146 

143 

156 

165 

143 

152 

146 

165 

23.74 

24.11 

22.37 

23.15 

23.14 

23.19 

23.19 

25.33 

23.81 

23.53 

27.41 

23.78 

22.68 

23.31 

23.50 

24.03 

24.78 

23.94 

23.07 

25.51 

23.31 

22.21 

24.39 

24.94 

24.24 

25.71 

23.96 

24.24 

23.46 

23.88 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

ปกต ิ

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

อว้น 

อว้น 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

อว้น 

เริ่มอ้วน 

ปกต ิ

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

อว้น 

เริ่มอ้วน 

ปกต ิ

เริ่มอ้วน 

อว้น 

เริ่มอ้วน 

อว้น 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

หญิง 

ชาย 

ชาย 

หญิง 

ชาย 

59 

59 

61 

51 

54 

58 

59 

60 

61 

61 

58 

4 9 

4 9 

55 

54 

55 

7 1 

7 0 

66 

50 

56 

57 

62 

56 

55 

58 

57 

58 

51 

59 

150 

153 

159 

143 

147 

146 

151 

154 

155 

158 

152 

141 

142 

147 

147 

143 

165 

161 

154 

141 

152 

149 

155 

147 

147 

152 

152 

151 

145 

151 

26.22 

25.20 

24.13 

24.94 

24.99 

27.21 

25.88 

25.30 

25.39 

24.44 

25.10 

24.65 

24.30 

25.45 

24.99 

26.90 

26.08 

27.01 

27.83 

25.15 

24.24 

25.67 

25.81 

25.92 

25.45 

25.10 

24.67 

25.44 

24.26 

25.88 

อว้น 

อว้น 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน 

อว้น 

อว้น 

อว้น 

อว้น 

เริ่มอ้วน 

อว้น 

เริ่มอ้วน 

เริ่มอ้วน

อว้น 

เริ่มอ้วน 

อว้น 

อว้น 

อว้น 

อว้น 

อว้น 

เริ่มอ้วน 

อว้น 

อว้น 

อว้น 

อว้น 

อว้น 

เริ่มอ้วน 

อว้น 

เริ่มอ้วน 

อว้น 

2
5

7
2

2
7

6
6

4



U
P
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
0
5
9
4
4
6
 
i
n
d
e
p
e
n
d
e
n
t
 
s
t
u
d
y
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
1
 
0
9
:
0
8
:
5
2
 
/
 
s
e
q
:
 
1
4

 4 8 

จ า ก ต า ร า ง  ข้ อ มู ล น ้ า ห นั ก ส่ ว น สู ง ข อ ง นั ก เ รี ย น  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  ( ห ลั ง ไ ด้

เ ข้ า รั บ โ ป ร แ ก ร ม )  ก า ร ป ร ะ เ มิ น แ ส ด ง ค ว า ม อ้ ว น  อิ ง เ ก ณ ฑ์ ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต น ้ า ห นั ก ต า ม เ ก ณ ฑ์

ส่วนสูงของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข พบว่า นั กเรียนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่ เริ่ มอ้วน 21 คน 

อ้วน  6 คน และปกติ 3 คน  กลุ่มควบคุมส่วน ใหญ่อ้วน  19 คน เริ่มอ้วน  11 คน 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ต อ น ที่  2  วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล ส่ ว น บุ ค ค ล  เ พ ศ  อ า ยุ  ร ะ ดั บ ชั น ที่ ศึ ก ษ า  ก า ร เ ดิ น ท า ง ม า

โร งเรียน  เงินที่ได้รับจ ากผู้ป กครอง อาชีพของผู้ป กรอง การเดินทาง มาโร งเรียน 

 

ตาราง 5 จ้านวน ร้อยละ ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ้าแนกตามบุคคล 

เพศ อายุ ระดับชั นท่ีศึกษาการเดินทางมาโรงเรียน เงินท่ีได้รับจากผู้ปกครอง 

อาชีพของผู้ปกรอง การเดินทางมาโรงเรียน 

ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
    กลุ่มทดลอง      กลุ่มควบคุม 

   n ร้อยละ n ร้อยละ 

เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

14 

16 

 

46.7 

53.3 

 

16 

14 

 

53.3 

46.7 

รวม 30 100 30 100 

อายุ 

9 ป ี

10 ป ี

11 ป ี

12 ป ี

 

2 

8 

14 

6 

 

6.7 

26.7 

46.7 

20 

 

9 

12 

9 

0 

 

30 

4 0 

30 

0 

รวม 30 100 30 100 

ระดับชั น 

ป.4 

ป.5 

ป.6 

 

0 

9 

21 

 

0 

30 

70 

 

8 

13 

9 

 

26.7 

43.3 

30.0 

รวม 30 100 30 100 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
   กลุ่มทดลอง      กลุ่มควบคุม 

   n ร้อยละ n ร้อยละ 

เงินท่ีได้รับจากผู้ปกครอง   

0-50 บาท 

51-100 บาท 

101-150 บาท 

151-200 บาท 

201-250 บาท 

251-300 บาท 

 

10 

16 

4 

0 

0 

0 

 

33.3 

53.3 

13.4 

0 

0 

0 

 

13 

13 

4 

0 

0 

0 

 

43.3 

43.3 

13.4 

0 

0 

0 

รวม 30 100 30 100 

การเดินทางมาโรงเรียน         

เดิน 

จักรยาน 

รถตู้ 

ผู้ป กครองรับส่ง 

 

5 

12 

9 

4 

 

16.7 

40.0 

30.0 

13.3 

 

7 

12 

7 

4 

 

23.3 

40.0 

23.3 

13.4 

รวม 30 100 30 100 

อาชีพของผู้ปกครอง 

เกษตรกรรม 

รับ จ้าง 

ค้าขาย/ธุรกิจส่วน ตัว 

ข้าราชการ     

 

5 

4 

12 

9 

 

16.7 

13.3 

40.0 

30.0 

 

7 

10 

8 

5 

 

23.3 

33.3 

26.7 

16.7 

รวม 30 100 30 100 

     

จ า ก ต า ร า ง  แ ส ด ง จ้ า น ว น  ร้ อ ย ล ะ  ข อ ง นั ก เ รี ย น ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  จ้ า แ น ก

ตาม บุคคล เพศ อายุ ระดับชั นที่ศึกษ า การเดินทาง มาโร งเรียน  เงินที่ได้รับจ ากผู้ป กครอง อาชีพ

ของผู้ป กรอง การเดินทาง มาโร งเรียน   

1. เพศ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ป็ น เ พ ศ ช า ย  1 6  ค น  คิ ด เ ป็ น ร้ อ ย ล ะ  5 3 . 3  ร อ ง ม า เ พ ศ

ห ญิ ง  1 4  ค น  ร้ อ ย ล ะ  4 6 . 7  ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ป็ น เ พ ศ ช า ย  1 6  ค น  คิ ด เ ป็ น ร้ อ ย ล ะ  5 3 . 3 

รองลงมาเพศหญิง 14 คน ร้อยละ 46.7 ตาม ล้าดับ 
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2. อายุ กลุ่ มทดลอง ส่ วนใหญ่ อายุ  11 ปี  จ้ านวน 14 คน คิ ดเป็ นร้ อยละ 46.7 รองลงมา 

อ า ยุ  1 0  ปี  จ้ า น ว น  8  ค น  ร้ อ ย ล ะ  2 6 . 7  ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  ส่ ว น ใ ห ญ่ เ ป็ น อ า ยุ  1 0  ปี  จ้ า น ว น  1 2  ค น          

ร้อยละ 40 รองลงมาอายุ 9 ปี และ 11 ป ี จ้านวน  9 คน ร้อยละ 30 ตาม ล้าดับ 

3. ระดับชั น ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง ส่ ว น ใ ห ญ่ อ ยู่ ร ะ ดั บ ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  6  จ้ า น ว น  2 1  ค น       

คิ ด เ ป็ น ร้ อ ย ล ะ  7 0  ร อ ง ม า ร ะ ดั บ ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  5  จ้ า น ว น  9  ค น  ร้ อ ย ล ะ  3 0  ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม 

ส่ ว น ใ ห ญ่ อ ยู่ ร ะ ดั บ ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  5  จ้ า น ว น  1 3  ค น  ร้ อ ย ล ะ  4 3 . 3  ร อ ง ล ง ม า ร ะ ดั บ ชั น

ปร ะถมศึกษาป ีท่ี 6 จ้านวน  9 ค น ร้อยละ 30 ตามล้าดับ 

4. เงินท่ีได้รับจากผู้ปกครอง กลุ่มท ดลอง ส่วนใหญ่ ได้รับเ งิน 51 -100 บาท จ้านวน 

26 คน คิ ดเป็นร้ อยละ 53.3 รองมาได้รับเงิน 0-50 บาท จ้านวน 10 คน ร้อยละ 33.3 กลุ่ มควบคุ ม 

ส่ ว น ใ ห ญ่  ไ ด้ รั บ เ งิ น  5 1 - 1 0 0  บ า ท  แ ล ะ ไ ด้ รั บ เ งิ น  0 - 5 0  จ้ า น ว น  1 3  ค น  คิ ด เ ป็ น  ร้ อ ย ล ะ  4 3 . 3

รองลงมา ไ ด้ร ับเงิน 101 -150 บาท จ้าน วน 4  คน ร้อยละ 13.4 ตาม ล้าดับ 

5. การเดินทางมาโรงเรียน ก ลุ่ ม ท ดล อง  ส่ว น ใ ห ญ่ จั ก ร ย า น  จ้ า น ว น  1 2 ค น  คิ ดเ ป็ น 

ร้ อยละ 40 รองมารถตู้  จ้ านวน 9 คน ร้ อยละ 30 กลุ่ มควบคุ ม ส่ วนใหญ่  จั กรยาน จ้ านวน 12 คน 

คิดเป็น ร้อยละ 40 รองมา เดินแล ะรถต ู้ จ ้านวน 7 คนร้อยละ 23.3 ตามล้าดับ 

6. อาชีพของผู้ปกครอง กลุ่มท ดลอง ส่วนใหญ่ ค้าข าย/ธุรกิจส่วน ตัว  จ้านวน  12 ค น 

คิ ด เ ป็ น ร้ อย ล ะ  4 0  ร อง ม า ข้ า ร า ช ก า ร  จ้ า น ว น  9  ค น  ร้ อย ล ะ  3 0  ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  ส่ ว น ใ ห ญ่  รั บ จ้ า ง 

จ้ า น ว น  1 0  ค น  คิ ด เ ป็ น ร้ อ ย ล ะ  3 3 . 3  ร อ ง ม า ค้ า ข า ย / ธุ ร กิ จ ส่ ว น ตั ว  จ้ า น ว น  8  ค น  ร้ อ ย ล ะ  2 6 . 7 

ตามล้าดับ 

ส่วนท่ี 2 การวิเคราะห์ค่าคะแนนเฉล่ียของการรับรู้ความสามารถแห่งตน              

ความคาดหวังในผลลัพธ์ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่าดัชนีมวลกาย 

1. เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ร ะ ห ว่ า ง ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ    

แ ห่ ง ต น  ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ภ า ย ใ น ก ลุ่ ม เ ดี ย ว กั น ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม

ควบคุม 
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ตาราง 6 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าคะแนนเฉล่ียของการรับรู้ความสามารถ

แห่งตน ก่อนการทดลองและหลังการทดลองภายในกลุ่มเดียวกันของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม 

หมายเหตุ: *มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีร ะดบั 0.05 

 

จ า ก ต า ร า ง แ สด ง ว่ า  ก ลุ่ ม ท ดล อง  ก่อ น ก า ร ท ดล อง ข อง นั ก เ รี ย น มี ค่ า เ ฉ ล่ีย ขอ ง ก า ร รั บ รู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น เ ท่ า กั บ  1 . 5 6 6  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ก า ร รั บ รู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น เ ท่ า กั บ  3  ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ก า ร

รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น เ ท่ า กั บ  1 . 5 3 3  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ก า ร รั บ รู้

ความสามารถแห่งต นเท่ากับ  1.533  

เ มื่ อ น้ า ไ ป ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ท า ง ส ถิ ติ  ( dependent samples t-test)  พ บ ว่ า          

ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง นั ก เ รี ย น ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  มี ค ะ แ น น ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น ม า ก ขึ น           

และมากกว่ากลุ่ มควบคุม อย่างมีน ัยส้าคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05 สอดคล้องกั บสมมติฐานข้อที่ 1 

ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ผ ล ต่ า ง ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง ก่ อ น

และหลังสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

2 .  เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ร ะ ห ว่ า ง ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์  

ก่อนการทดลองและหลังการท ดลองภายใน กลุ่มเ ดียวกัน ของกลุ่มท ดลองและกลุ่มควบ คุม 

 

ตาราง 7 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าคะแนนเฉล่ียของความคาดหวังในผลลัพธ์ 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลองภายในกลุ่มเดียวกันของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม 

กลุ่มตัวอย่าง การทดลอง N x̄  S.D. t P 

กลุ่มทดลอง กอ่นทดลอง 3 0 1.567 0.504 -15.577* 0.001 

 หลัง ทดลอง 3 0 3.000 0.000   

กลุ่มควบคุม กอ่นทดลอง 3 0 1.533 0.507 0.000 1.000 

 หลัง ทดลอง 3 0 1.533 0.507   

กลุ่มตัวอย่าง การทดลอง N x̄  S.D. t P 

กลุ่มท ดลอง ก่อนทดลอง 30 1.500 0.509 -13.814* 0.001 

 หลังทดลอง 30 2.933 0.254   
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ตาราง 7 (ต่อ) 

หมายเหตุ: *มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีร ะดบั 0.05 

 

จ า ก ต า ร า ง แ ส ด ง ว่ า  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ค ะ แ น น ข อ ง

ความคาดหวังในผลลัพธ์ เท่ากับ 1.500 หลังการท ดลองของนักเรียน มีค่าเฉลี่ยของ          ความ

ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์  เ ท่ า กั บ  2 . 9 3 3  ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง

ความคาดหวังในผลลัพธ์ เท่ากับ 1.533 หลังการท ดลองของนักเรียน มีค่าเฉลี่ยของ         ความ

คาดหวังในผลลัพธ์เท่ากับ  1.533  

เ มื่ อ น้ า ไ ป ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ท า ง ส ถิ ติ  (dependent samples t-test)  พ บ ว่ า  ห ลั ง                                

ก า ร ท ด ล อ ง นั ก เ รี ย น ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค ะ แ น น ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์ ม า ก ขึ น แ ล ะ ม า ก ก ว่ า                                     

ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ  0.05 ซ่ึ ง ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ส ม ม ติ ฐ า น ข้ อ ที่  1                                

หลั งก าร ทด ลอง กลุ่ มท ดลอง มีผล ต่าง ค่ าคะแ นน เฉ ล่ีย ความ คาด หวั งใ นผ ลลัพธ์  ข อง ตน เอง ก่อ น

และหลังสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

3 .  เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ร ะ ห ว่ า ง ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค

อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ภ า ย ใ น ก ลุ่ ม เ ดี ย ว กั น ข อ ง

กลุ่มท ดลองและกลุ่มควบ คุม 

 

ตาราง 8 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและการออกก้าลังกาย ก่อนการทดลองและหลังการทดลองภายใน 

กลุ่มเดียวกันของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

หมายเหตุ: *มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีร ะดบั 0.05 

กลุ่มตัวอย่าง การทดลอง N x̄  S.D. t P 

กลุ่มควบ คมุ ก่อนทดลอง 30 1.533 0.507 0.000 1.000 

 หลังทดลอง 30 1.533 0.507   

กลุ่มตัวอย่าง การทดลอง N x̄  S.D. t P 

กลุ่มท ดลอง ก่อนทดลอง 30 2.067 0.449 23.543* 0.001 

 หลังทดลอง 30 4.000 0.000   

กลุ่มควบ คมุ ก่อนทดลอง 30 2.000 0.262 0.701 0.489 

 หลังทดลอง 30 1.933 0.449   
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 จ า ก ต า ร า ง แ ส ด ง ว่ า  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  ก่ อ น ท ด ล อ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ค ะ แ น น ข อ ง

ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  เ ท่ า กั บ  2 . 0 6 7  ห ลั ง ท ด ล อ ง ข อ ง

นั ก เ รี ย น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  เ ท่ า กั บ  4 . 0 0 0 

ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ

ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  เ ท่ า กั บ  2 . 0 0 0  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม

การบ ริโภคอาหารและการออกก้าลังกาย เท่ากับ  1.933 

 เ มื่ อ น้ า ไ ป ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ท า ง ส ถิ ติ  ( dependent samples t-test)  พ บ ว่ า            

หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก้าลังกาย 

ม า ก ขึ น แ ล ะ ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  อ ย่ า ง นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ  0 .05 ซ่ึ ง ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ

ส ม ม ติ ฐ า น ข้ อ ที่  1  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ผ ล ต่ า ง ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

บริโภ คอาหารและการออกก้าลังกาย ของตน เองก่อ นและหลังสูงกว่ากลุ่มควบ คุม 

4. เปรียบ เทียบความแต กต่างระหว่างค่าดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลองและ        หลัง

การท ดลองภายใน กลุ่มเ ดียวกัน ของกลุ่มท ดลองและกลุ่มควบ คุม 

 

ตาราง 9 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลองและหลัง

การทดลองภายในกลุ่มเดียวกันของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

หมายเหตุ: *มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีร ะดบั 0.05 

 

จ า ก ต า ร า ง แ ส ด ง ว่ า  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ค ะ แ น น ข อ ง

ดัช นี ม ว ลก า ย  เ ท่ า กั บ  2 5. 2 1 5  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อง ขอ ง นั ก เ รี ย น มีค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ดั ช นี ม ว ลก า ย  เ ท่ า กั บ 

23. 9 29 ก ลุ่ ม ค วบ คุ ม  ก่อน ก า ร ทด ลอ ง ของ นั ก เ รีย น มีค่ า เฉ ล่ีย ของ ดัช นี ม วลก า ย  เ ท่ า กั บ  25 .4 58  

หลังการท ดลองของนักเ รียนมีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย เท่ากับ  25.453  

เ มื่ อ น้ า ไ ป ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ท า ง ส ถิ ติ  (dependent samples t-test)  พ บ ว่ า  ห ลั ง

ก า ร ท ด ล อ ง นั ก เ รี ย น ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ดั ช นี ม ว ล ก า ย  ล ด ล ง ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  อ ย่ า ง มี

กลุ่มตัวอย่าง การทดลอง N x̄  S.D. t P 

กลุ่มท ดลอง ก่อนทดลอง 30 25.215 1.004 8.480* 0.001 

 หลังทดลอง 30 23.929 1.073   

กลุ่มควบ คมุ ก่อนทดลอง 30 25.458 0.950 0.043 0.966 

 หลังทดลอง 30 25.453 0.916   
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นัยส้าคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 ซ่ึงสอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 2 หลังการทดลองค่ าดัชนี มวลกาย

ของกลุ่มท ดลอง ลดลงมากก ว่ากลุ่มควบคุม 

ส่วนท่ี 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของการรับรู้

ความสามารถแห่งตน ความคาดหวังในผลลัพธ์ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ

ออกก้าลังกายของนักเรียน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและ

หลังการทดลอง 

1. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าคะแนนเฉล่ียของการรับรู้ความสามารถแห่งตน 

ก่อนการทดลองและหลังการท ดลอง 

 

ตาราง 10 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าคะแนนเฉล่ียของการรับรู้ความสามารถ

แห่งตน ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

หมายเหตุ: *มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีร ะดบั 0.05 

 

 จ า ก ต า ร า ง แ ส ด ง ว่ า  ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ก า ร ท ด ล อ ง มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ก า ร รั บ รู้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น เ ท่ า กั บ  1 . 56 7  ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  มี ค่ า เ ฉ ล่ีย ข อง ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น

เ ท่ า กั บ  1 . 5 3 3  เ มื่ อ น้ า ไ ป ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ท า ง ส ถิ ติ  (Independent samples t-test)  พ บ ว่ า 

ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม มี ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น       

ไม่แต กต่างกัน 

 ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น

เท่ากับ 1.533กลุ่มควบ คุม มีค่าเฉลี่ยของการรับ รู้ความสามารถแห่งตน เท่ากับ 1.500 เมื่อน้าไป

ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ท า ง ส ถิ ติ  ( Independent samples t-test)  พ บ ว่ า  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง         

กลุ่มท ดลอง มีคะแนน เฉล่ียม ากกว่ากลุ่มควบ คุมอย่างมีนัย ส้าคัญทางสถิติท่ีร ะดับ 0.053 

2.  เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ร ะ ห ว่ า ง ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์  

ก่อนการทดลองและหลังการท ดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง การทดลอง N x̄  S.D. t P 

ก่อนทดลอง กลุ่มท ดลอง 30 1.567 0.504 0.255 0.799 

 กลุ่มควบ คมุ 30 1.533 0.507   

หลังทดลอง กลุ่มท ดลอง 30 1.533 0.000 15.832* 0.001 

 กลุ่มควบ คมุ 30 1.500 0.507   
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ตาราง 11 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าคะแนนเฉล่ียของความคาดหวังในผลลัพธ์ 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

หมายเหตุ: *มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีร ะดบั 0.05 

 

 จ า ก ต า ร า ง แ ส ด ง ว่ า  ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ค ว า ม ค า ด ห วั ง              

ใ น ผ ล ลั พ ธ์  เ ท่ า กั บ  1 . 5 0 0  ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น เ ท่ า กั บ 

1 . 5 3 3  เ มื่ อ น้ า ไ ป ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ท า ง ส ถิ ติ  ( Independent samples t-test)  พ บ ว่ า  ก่ อ น  

ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม มี ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์  ไ ม่ แ ต ก ต่ า ง

กัน 

 ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์  เ ท่ า กั บ  2 . 9 3 3             

กลุ่มควบ คุม มีค่าเฉลี่ยความคาดหวังในผลลัพธ์ เ ท่ากับ 1.533 เมื่อน้าไป ทดสอบความแตกต่า ง

ท า ง ส ถิ ติ  (Independent samples t-test)  พ บ ว่ า  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย

มากกว่ากลุ่มควบ คุมอย่างมีนัย ส้าคัญทางสถิติท่ีร ะดับ 0.05  

3 .  เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ร ะ ห ว่ า ง ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค

อาหารและการออกก้าลังกาย ก่อนการท ดลองและหลังการท ดลอง 

 

ตาราง 12 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและการออกก้าลังกาย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

หมายเหตุ: *มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีร ะดบั 0.05 

กลุ่มตัวอย่าง การทดลอง N x̄  S.D. t P 

ก่อนทดลอง กลุ่มท ดลอง 30 1.500 0.508 0.254 0.800 

 กลุ่มควบ คมุ 30 1.533 0.507   

หลังทดลอง กลุ่มท ดลอง 30 2.933 0.253 13.517* 0.001 

 กลุ่มควบ คมุ 30 30 1.533 0.507  

กลุ่มตัวอย่าง การทดลอง N x̄  S.D. t P 

กอ่นทดลอง กลุ่มทดลอง 3 0 2.067 0.449 0.701 0.486 

 กลุ่มควบคุม 3 0 2.000 0.262   

หลัง ทดลอง กลุ่มทดลอง 3 0 4.000 0.000 -25 .167 0.001* 

 กลุ่มควบคุม 3 0 1.933 0.449   
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 จ า ก ต า ร า ง แ สด ง ว่ า  ก่ อน ท ดล อง  ก ลุ่ ม ท ดล อง มีค่ า เ ฉ ล่ีย ข อง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค

อาหาร และก าร ออกก้ าลังก าย เท่ากั บ 2.067 ก ลุ่มคว บคุม  มีค่า เฉล่ีย ของพฤติก รร ม การบ ริโภ ค

อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  เ ท่ า กั บ  2 . 0 0 0  เ มื่ อ น้ า ไ ป ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ท า ง ส ถิ ติ  

(Independent samples t-test)  พ บ ว่ า  ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม มี ค ะ แ น น

เฉล่ียความคาดหวังใน ผลลัพธ์ ไม่แต กต่างกัน 

 ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ               

ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  เ ท่ า กั บ  4 . 0 0  ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ

ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  เ ท่ า กั บ  1 . 9 3 3 3  เ มื่ อ น้ า ไ ป ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ท า ง ส ถิ ติ  ( Independent 

samples t-test) พ บ ว่ า  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มีค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม อ ย่ า ง

มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลองและหลัง        การ

ทดลอง 

 

ตาราง 13 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลองและหลัง

การทดลอง 

หมายเหตุ: *มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีร ะดบั 0.05 

 

 จ า ก ต า ร า ง แ ส ด ง ว่ า  ก่ อ น ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ค่ า ดั ช นี ม ว ล ก า ย 

เ ท่ า กั บ  25.214 กลุ่ ม ควบคุ ม มี ค่ าเฉล่ี ยของค่ า ดั ชนี มว ลกาย เ ท่ ากั บ 2 5.458 เมื่ อน้ าไ ปทดสอ บ                

ความแตกต่างทางสถิติ (Independent samples t-test) พบว่า  ก่อนการท ดลอง กลุ่มทดลองแล ะ

กลุ่มควบ คุมมีคะแนนเ ฉล่ียความคาดหวังใน ผลลัพธ์ ไม่แต กต่างกัน 

 ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค่ า เ ฉ ล่ี ย ค่ า ดั ช นี ม ว ล ก า ย  เ ท่ า กั บ  2 3 . 9 2 9           

กลุ่มควบ คุม มีค่าเฉลี่ยของพฤติกร รม การบ ริโภคอาหารและการออกก้าลังกาย เท่ากับ 25.452  

เมื่อน้าไปทดสอบความแตก ต่างทางสถิติ (Independent samples t-test) พบว่า หลังการท ดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง การทดลอง N x̄  S.D. t p 

ก่อนทดลอง กลุ่มท ดลอง 30 25.214 1.004 -0.748 0.339 

 กลุ่มควบ คมุ 30 25.458 0.950   

หลังทดลอง กลุ่มท ดลอง 30 23.929 1.073 -2.039 0.001* 

 กลุ่มควบ คมุ 30 25.214 1.004   
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มีการเป ล่ียน แปลง ค่าเฉลี่ยผลต่าง น ้าห นักก่อนและห ลังก ารทดลองลดลงมา กกลุ่มควบคุม อย่า ง

มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สรุปการวิเคราะห์ผล 

จ า ก ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล ส รุ ป ไ ด้ ว่ า  นั ก เ รี ย น ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  4 - 6  ที่ มี ภ า ว ะ

โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น  โ ร ง เ รี ย น ชุ ม ช น บ้ า น ห ล ว ง  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ม่ ว น  ต้ า บ ล เ ชี ย ง ม่ ว น  จั ง ห วั ด พ ะ เ ย า 

ภ า ย ห ลั ง ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ีย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุข ภ า พ ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก ขอ ง นั ก เ รี ย น ที่

มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น  นั ก เ รี ย น มี ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น  ค ว า ม ค า ด ห วั ง ม ร ผ ล ลั พ ธ์ แ ล ะ

พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ดี ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง แ ล ะ ดี ก ว่ า นั ก เ รี ย น ใ น ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ

ทางสถิติท่ีร ะดับ 0.05 
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บทท่ี 5 

 

บทสรุป 

 

ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี เ ป็ น ก า ร วิ จั ย กึ่ ง ท ด ล อ ง  (Quasi-experimental Research) มี วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์  

เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ผ ลข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ีย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุข ภ า พ  เ พ่ื อค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก ข อง นั ก เ รี ย น         

ที่มีภาวะโภชนาก ารเกิน โร งเรียน ชุมชนบ้านหลวง อ้าเภอเชียง ม่วน จัง หวัดพะเยา 

 

สรุปผลการวิจัย 

สังเขปของวัตถุประสงค์ สมมติฐาน และวิธีการด้าเนินงานวิจัย 

1. วัตถุประสงค์ทั่วไปของการศึกษา  

 เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ผ ล ขอ ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ขภ า พ  เ พ่ื อค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก

ของนักเรียน ที่มีภาวะโภชนาก ารเกิน โร งเรียน ชุมชนบ้านหลวง อ้าเภอเชียง ม่วน จัง หวัดพะเยา 

2. วัตถุประสงค์เฉพาะ 

 2 . 1  เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ข้ อ มู ล ส่ ว น บุ ค ค ล ข อ ง เ ด็ ก วั ย เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น  โ ร ง เ รี ย น

ชุมชนบ้านหลวง อ้าเภอเชียง ม่วน จัง หวัดพะเยา 

 2.2 เ พ่ื อเ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ะ แ นน ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม สา ม า ร ถ ของ ต น เ อง  เ พ่ื อค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก

ก่อน แล ะ หลั ง ได้ รั บโ ป ร แก ร มก า รป รั บเ ป ล่ีย น พ ฤติ ก รร ม สุขภ าพเ พ่ือค ว บคุ ม น ้าห นัก ของ นั กเ รี ย น

ที่มีภาวะโภชนาก ารเกินภายใ นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบ คุม 

 2.3  เ พ่ื อเป รี ยบ เ ทีย บ คะแ น นค ว าม ค าดห วั งใ น ผลลั พธ์ เ พ่ือค วบ คุ มน ้ า ห นัก ก่อน แ ละ

หลังได้รับโ ปร แกร มการ ปร ับเป ล่ียน พฤติกรร มสุขภาพ เพ่ื อควบคุมน ้าหนักของนักเ รียนที่มีภาวะ

โภชนาก ารเกินภายใ นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบ คุมก่อน 

 2. 4  เ พ่ื อเ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ะ แ น น ข อง พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  เ พ่ื อค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก

ก่อนและหลังได้ร ับโ ปร แกร มการ ปร ับเป ล่ียน พฤติกรร มสุขภาพ เพ่ือควบคุมน ้าหนักของนัก เรียน

ที่มีภาวะโภชนาก ารเกินภ ายใน กลุ่มท ดลองและกลุ่มควบ คุม 

 2 . 5  เ พ่ื อ ศึ ก ษ า เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค่ า ดั ช นี ม ว ล ก า ย ข อ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ห ลั ง

ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ เ พ่ื อ ค ว บ คุ ม น ้ า ห นั ก นั ก เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ

โภชนาก ารเกิน  
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สมมติฐานการวิจัย 

1 .  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ข อ ง ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง จ น 

ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์ แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ม า ก ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง แ ล ะ

มากกว่ากลุ่มควบ คุม 

2. หลังการทดลองค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายของกลุ่มท ดลองลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม 

วิธีการด้าเนินงานวิจัย 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 1.1 ประชากรที่ใช้ในการศึกษา  

   ป ร ะ ช า ก ร ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร ศึ ก ษ า เ ด็ ก นั ก เ รี ย น ชั น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  4 - 6  ทั ง ช า ย        

และหญิง อายุ 9-12 ปี ที่มีภาวะโภชนาการเกิน มาตร ฐาน จ้าน วนทั งหม ด 60 คน 

   ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  คื อ  เ ด็ ก นั ก เด็ กนั กเรี ยนชั นประถมศึ กษาปี ที่  4-6 ทั งชายและหญิ ง 

อายุ  9-12 ปี  ที่ มี ภาวะโภชนาการเกิ นมาตรฐาน จ้ านวนทั งหมด 30 คน โรงเรี ยนชุ มชนบ้ านหลวง 

อ้าเภอเชียงม่วน จังหวัดพะเยา เป็นผู้ท ้ากิจกรรม 

   กลุ่ มเปรี ยบเที ยบ คื อ เด็กนั กเด็กนักเรี ยนชั นประถมศึ กษาปีที่  4-6 ทั งชายและหญิ ง 

อายุ  9 -12 ป ี  ที่ มี ภาวะโ ภชนาก ารเกิ นมาต รฐาน จ้ าน วนทั งหมด  30 คน โ รงเ รี ยนชุ ม ชนบ้ านไช ย

สถาน อ้าเภอเชียงม่วน จังหวัดพะเยา  

 1.2 ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  
   ป ร ะ ช า ก ร ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง เ ป็ น นั ก เ รี ย น โ ร ง เ รี ย น ชุ ม ช น บ้ า น

ห ล ว ง ต้ า บ ล เ ชี ย ง ม่ ว น  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ม่ ว น  จั ง ห วั ด พ ะ เ ย า  ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น จ้ า น ว น  3 0  ค น 

แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม เ ป็ น นั ก เ รี ย น โ ร ง เ รี ย น บ้ า น ไ ช ย ส ถ า น ต้ า บ ล เ ชี ย ง ม่ ว น  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ม่ ว น  จ้ า น ว น 

3 0  ค น  ก า ร ศึ ก ษ า วิ จั ย ใ น ค รั ง นี เ ลื อ ก ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง แ ล ะ ข น า ด ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง เ ฉ พ า ะ เ จ า ะ จ ง  ต า ม

เกณ ฑ์คัดเข้า  

รูปแบบการวิจัย  

รู ป แ บ บ ก า ร วิ จั ย  เ ป็ น ก า ร วิ จั ย แ บ บ กึ่ ง ท ด ล อ ง  ( Quasi experimental research)           

โ ด ย แ บ่ ง ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง อ อ ก เ ป็ น  2 ก ลุ่ ม  คื อ  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  ( Experimental group)  แ ล ะ ก ลุ่ ม

เ ป รี ย บ เ ที ย บ  (Control group) มี ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล ทั ง ก่ อ น แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ใ น ก ลุ่ ม

ตัวอย่างท ั งสองกลุ่ม 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล และคุณภาพของเครื่องมือ 

เ ค รื่ อ ง มื อ ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร เ ก็ บ ร ว บ ร ว ม ข้ อ มู ล เ พ่ื อ ก า ร ศึ ก ษ า วิ จั ย ค รั ง นี เ ป็ น แ บ บ สั ม ภ า ษ ณ์ มี

รายละเอียด ดังนี  

2
5

7
2

2
7

6
6

4



U
P
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
0
5
9
4
4
6
 
i
n
d
e
p
e
n
d
e
n
t
 
s
t
u
d
y
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
1
 
0
9
:
0
8
:
5
2
 
/
 
s
e
q
:
 
1
4

 60 

ส่ ว น ที่  1  ข้ อ มู ล ทั่ ว ไ ป  ป ร ะ ก อ บ ไ ป ด้ ว ย  เ พ ศ  อ า ยุ  ร ะ ดั บ ชั น  เ งิ น ที่ ไ ด้ รั บ จ า ก ผู้ ป ก ค ร อ ง

การเดินทาง มาโร งเรียน  อา ชีพของผู้ป กครอง แ ละบันทึกผลการป ระเมินภาวะสุขภาพ        

ส่ ว น ที่  2  ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง ใ น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร เ พ่ื อ ป้ อง กั น ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก

ตัวเกิน ทั งหมด 10 ข้อ 

ส่ วนที่  3 ความคาดหวั งในผลดี ของการการบริ โภคอาหารเพ่ื อป้ องกั นภาวะน ้ าหนั กตั วเกิ น 

ทั งหมด 10 ข้อ 

ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก้าลังกาย ทั งหมด 13 ข้อ  
 

อภิปรายผลการวิจัย 
จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ผ ล ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม

น ้ า ห นั ก ข อ ง นั ก เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น  โ ร ง เ รี ย น ชุ ม ช น บ้ า น ห ล ว ง  อ้ า เ ภ อ เ ชี ย ง ม่ ว น            

จังหวัดพะเยา ผู้วิจัยขอเสนอการอภิป ราย ดังนี  

การรับรู้ความสามารถตนเอง 

ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง ใ น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น 

ห ลั ง ก า ร ท ด ล อง  พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ท ด ลอ ง มี ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม สา ม า ร ถ ต น เ อ ง ใ น ก า ร บ ริ โ ภ ค

อ า ห า ร  เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น ม า ก ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่ 

0.05 แ ล ะ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง ใ น ก า ร เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ

โ ภ ช น า ก า ร เ กิน  ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  อย่ า ง มีน ั ย ส้ า คั ญท า ง ส ถิติ  ที่  p-value = 0.01 สอ ดค ล้อ ง

กั บ ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  ป า ริ ช า  นิ พ พ า น น ท น์  ( 2 5 5 5 )  ผ ล ข อ ง ก า ร ป รั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค

อ า ห า ร เพ่ื อป้ องกั นภาวะน ้ าหนั กตั วเกิ นของเด็ กวั ยเรี ยน ณ โรงเรี ยนในเขตเทศบาลเมื อง จั งหวั ด

นครราชสีมา พบว่า การร ับร ู้ความสามารถต นเองใ นการ บริโภ คอาหาร  เพ่ือป้องกัน ภาวะน ้าหน ัก

ตั ว เ กิ น ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  พ บ ว่ า  เ มื่ อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ข อ ง ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ก า ร รั บ รู้

ความสามารถตน เองใน การบ ริโภคอาหาร เพ่ือป้องกัน ภาวะน ้าห นักต ัวเกิน ระหว่างกลุ่มท ดลอง

แ ล ะ ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  มี ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ  

ทางสถิติ p-value = 0.02  

ความคาดหวังในผลลัพธ์ 

ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์ ใ น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น              

ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์ ใ น ก า ร บ ริ โ ภ ค

อ า ห า ร  เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น ม า ก ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่  

0.05 แ ล ะ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์ ใ น ก า ร เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ

โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น  ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ ที่  p-value = 0.01 ส อ ด ค ล้ อ ง
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กั บ ผล ก า ร ศึ ก ษ า ขอ ง  สุ นี ย์  ปิ น ท ร า ย มู ล (2 55 2 )  ที่ ศึ ก ษ า ผล ขอ ง ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

บริ โภคอ า ห า ร ที่ เ ห ม า ะ ส ม ใ น นั ก เ รี ย น ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ที่ มีน ้ า ห นั ก เ กิ น เ ก ณ ฑ์ ม า ต ร ฐ า น  อ้ า เ ภ อ เ มื อ ง 

จั ง ห วั ด อุ ต ร ดิ ต ถ์  พ บ ว่ า  ผ ล ก า ร เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย  ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร          

ที่ เ ห ม า ะ สม  ห ลัง ก า ร ท ดล อง  ก ลุ่ ม ท ดล อง มีค ะ แ น น เ ฉ ล่ีย ค ว า ม ค า ดห วั ง สูง ก ว่ า ก ลุ่ ม เ ป รี ย บ เ ที ย บ

แ ล ะ ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  ป า ริ ช า  นิ พ พ า น น ท น์  ( 2 5 5 5 )  ผ ล ข อ ง ก า ร ป รั บ พ ฤ ติ ก ร ร ม

การบริ โภคอาหารเพ่ื อป้ องกั นภาวะน ้ าหนั กตั วเกินของเด็กวั ยเรี ยน ณ โรงเรี ยนในเขตเทศบาลเมือง 

จั ง ห วั ด น ค ร ร า ช สี ม า  พ บ ว่ า  ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ดี ข อ ง ก า ร ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ

น ้ า ห นั ก ตั ว เ กิ น  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ดี ข อ ง          

ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก ตั ว เ กิ น ม า ก ก ว่ า ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ

ทางสถิ ติ ที่  p-value < 0.01 และกลุ่ มทดลองมี คะแนนเฉล่ี ยความคาดหวั งในผลดี ของการบริ โภค

อ า ห า ร เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก ตั ว เ กิ น  ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ              

ที่ p-value < 0.01 

พฤติกรรมสุขภาพ 

พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น ภ า ว ะ

โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง  พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น ผ ล ลั พ ธ์          

ใน การบ ริโภคอาหาร เพ่ือป้องกัน ภาวะโภชนาการเ กินมากก ว่าก่อนการท ดลองอย่างมีนัย ส้าคญั

ท า ง ส ถิ ติ ที่ 0.05 แ ล ะ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม

อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม  อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญ ท า ง ส ถิ ติ  ที่  p-value = 0.01 ก า ร ที่ เ ด็ ก

ภา ว ะ โภ ช น าก า ร เกิ น ก ลุ่ ม ที่ ไ ด้ร ั บ โ ปร แ ก รม  เ กิดพ ฤ ติ กร ร ม กา ร บ ริโ ภ ค อาห า รที่ เ ห มา ะ สม ม า ก ขึ น 

เ นื่ อ ง จ า ก ผู้ วิ จั ย จั ด กิ จ ก ร ร ม ใ ห้ ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ แ น ว คิ ด ท ฤ ษ ฎี ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น ข อ ง 

Bandura (1 9 9 7 )  ก ล่ า ว ว่ า ก า ร ที่ บุ ค ค ล ตั ด สิ น ใ จ เ กี่ ย ว กั บ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เ อ ง ที่ จ ะ จั ด ก า ร

และ ด้าเนินการกระท้าพฤติ กรรมให้ บรรลุ เป้ าหมายที่ ก้าหนดไว้ นั น ประกอบด้วยส่ิงส้าคัญ คือ การ

รับรู้ความ สามาร ถของต นเอง และความคาด หวังผล ของการ กระท ้ าของต นเอง สอดคล้องกับผ ล

ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  ศ นิ ช า  วี เ ด ช  ( 2 5 5 4 ) ป ร ะ สิ ท ธิ ผ ล โ ป ร แ ก ร ม สุ ข ศึ ก ษ า โ ด ย ป ร ะ ยุ ก ต์ ท ฤ ษ ฎี

ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น ต่ อ พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ข อ ง นั ก เ รี ย น ที่ มี ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น ม า ต ร ฐ า น  ผ ล

ก า ร ศึ ก ษ า  พ บ ว่ า  ภ า ย ห ลั ง ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม สุ ข ศึ ก ษ า โ ด ย ป ร ะ ยุ ก ต์ ท ฤ ษ ฎี ค ว า ม ส า ม า ร ถ แ ห่ ง ต น 

นั ก เ รี ย น มี พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ เ กี่ ย ว กั บ ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ดี ขึ น  ก ว่ า ก่ อ น

ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม สุ ข ศึ ก ษ า แ ละ ดี ก ว่ า นั ก เ รี ย น ที่ ไ ม่ไ ด้ รั บ โ ป ร แ ก ร ม สุ ข ศึ ก ษ า จ า ก ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ท า ง

ส ถิ ติ  เ พ่ื อ เ ป รี ย บ เ ที ย บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ร ะ ห ว่ า ง ค่ า ค ะ แ น น เ ฉ ล่ี ย พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ เ กี่ ย ว กั บ ก า ร

บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ทั ง ก่ อ น ก า ร ท ด ล อ ง แ ล ะ ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ภ า ย ใ น ก ลุ่ ม

2
5

7
2

2
7

6
6

4



U
P
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
0
5
9
4
4
6
 
i
n
d
e
p
e
n
d
e
n
t
 
s
t
u
d
y
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
2
0
7
2
5
6
1
 
0
9
:
0
8
:
5
2
 
/
 
s
e
q
:
 
1
4

 62 

เดียว กันแ ละร ะ หว่าง กลุ่มแ สดงใ ห้เห ็ นว่า โป ร แกร ม สุขศึก ษาโ ดยป ร ะยุกต์ ทฤษ ฎีความสาร ถ แห่ ง

ต น  มี ผ ล ท้ า ใ ห้ นั ก เ รี ย น ที่ เ ข้ า รั บ โ ป ร แ ก ร ม สุ ข ศึ ก ษ า  มี พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ศึ ก ษ า ดี ขึ น ก ว่ า ก่ อ น ก า ร

ท ด ล อ ง อ ย่ า ง มี นั ย ส้ า คั ญท า ง ส ถิ ติ ที่ ร ะ ดั บ  0 . 0 5 แ ล ะ ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ

ง า น วิ จั ย ที่ ผ่ า น ม า ข อ ง  สิ ริ ป ร ะ ภ า  ก ลั่ น ก ล่ิ น  ศิ ว รั ก ษ์  กิ จ ช น ะ ไ พ บู ล ย์  แ ล ะ อ า รี ว ร ร ณ  ก ลั่ น ก ล่ิ น 

( 2 5 5 6 )  เ รื่ อ ง ผ ล ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม สุ ข ศึ ก ษ า  โ ด ย ก า ร ป ร ะ ยุ ก ต์ ท ฤ ษ ฎี ก า ร รั บ รู้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น 

ต่ อพ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อา ห า ร ขอ ง นั ก เ รี ย น ร ะ ดับ ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ต อน ป ลา ย ที่ มีภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร

เ กิ น ซ่ึ ง ศึ ก ษ า ใ น ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง อ า ยุ  1 0 - 1 3  ปี  จ้ า น ว น  6 1  ค น  พ บ ว่ า  ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง เ ด็ ก วั ย เ รี ย น

ตอนป ลายที่มี ภาวะโ ภชนา การเ กิน มีก ารรับ รู้ความ สามาร ถของต นเอ ง ใ น การป ฏิบ ัติพฤ ติกรร ม

กา รบ ริ โภ คอา หา รสู ง กว่ าก่ อน ก า ร ท ดลอง  แล ะสูง กว่ าก ลุ่ มค วบ คุ มอ ย่ า ง มีนั ยส้ า คัญท า ง สถิ ติ (p 

< 0.05) 

ค่าดัชนีมวลกาย 

หลังการท ดลอง พบว่า กลุ่มท ดลองซ่ึงไ ด้เข้าร่วมโ ปร แกร มมีการเ ปล่ียน แปลงค่าเฉล่ีย

ผล ต่ า ง ดัช นี ม ว ลก า ย ก่อ น แ ละ ห ลัง ก า ร ท ดล อ ง ลด ล ง ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม เ ป รี ย บ เ ที ย บ อย่ า ง มีน ั ย ส้า คั ญ

ท า ง ส ถิ ติ ที่  0 . 0 5  ส า ม า ร ถ อ ธิ บ า ย ไ ด้ ว่ า  ก า ร วิ จั ย ค รั ง นี ส า ม า ร ถ อ ธิ บ า ย ก า ร ป ร ะ ยุ ก ต์ แ น ว คิ ด

ท ฤ ษ ฎีก า ร รั บ รู้ ค ว า ม สา ม า ร ถ ข อ ง ต น ขอ ง  Bandura (1 9 9 7 ) ม า ใ ช้ กั บ นั ก เ รี ย น เ ป็ น ห ลัก ใ น ก า ร จั ด

กิจกรรม มุ่ งเน้ นการส่งเสริ มการมี กิจกรรมทางกายและการปรั บเปล่ี ยนพฤติ กรรมในการบริ โภค

อ า ห า ร ส่ ง ผ ล ต่ อ ก า ร ล ด ค่ า ดั ช นี ม ว ล ก า ย  ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  อั ญ ช น า  สุ ข อ น น ท์  

( 2 5 5 9 )  พ บ ว่ า  น ้ า ห นั ก ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง น ้ า ห นั ก ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง พ บ ว่ า ก ล า ม ท ด ล อ ง  ซ่ึ ง ไ ด้ เ ข้ า

ร่วมโป รแก รม มีการเป ล่ียน แปลงค่าเฉล่ียผลต่างน ้าหนักก่อนและหลังการ ทดลองลดลงมากกว่า 

กลุ่ มเปรี ยบเที ย บอย่ างมี นั ยส้ าคั ญทางสถิ ติ ที่  0.05 (t = 3.16, p-value = 0.003) และสอดคล้ อง 

กับ ผลการศึกษาของ วรรณศิริ เทียมประทีป (2552) ได้ศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค

อาห า ร  เ พ่ื อค วบ คุ ม น ้ าห นั ก ใ นเ ด็ก นั กเ รี ย น ชั น ป ร ะ ถา ม ศึ ก ษา ที่ มีน ้ าห นั ก เ กิน ใ น เ ขต เ ท ศ บา ลเ มือ ง

ท่ า ข้ า ม  อ้ า เ ภ อ พุ น พิ น  จั ง ห วั ด สุ ร า ฎ ร์ ธ า นี  พ บ ว่ า  ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร

ท้าให้กลุ่มทดลองมีน ้าหน ักตัวลดลงเฉล่ีย 0.5-1 กิโลกร ัม 

จ า ก ก า ร วิ จั ย จึ ง ส รุ ป ไ ด้ ว่ า โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ป รั บ เ ป ล่ี ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุ ข ภ า พ ใ น ก า ร ค ว บ คุ ม

น ้าหนั กของนั กเรี ยนที่ มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรี ยนชุ มชนบ้ านหลวง อ้าเภอเชี ยงม่วน จั งหวั ดพะเยา 

เ กิ ด พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ที่ เ ห ม า ะ ส ม  พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย ที่ ดี ขึ น  ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้

เกิดสุขภาพท่ีดี ค่าดัชนีมวลกายของเด็กลงลด ซ่ึงเ ป็น การลดภาวะ โภชนาก ารใน เด็กวัยเรียน ได้ 
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ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน้าผลวิจัยไปใช้ 
1. ค ว ร ท้ า โ ค ร ง ก า ร เ กี่ ย ว กั บ ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น ข อ ง เ ด็ ก วั ย เ รี ย น ใ น โ ร ง เ รี ย น  เ พ่ื อ ใ ห้

ผู้ป กครองของนักเรีย นไ ด้ต ระหน ักถึงปัญหาและช่วยกัน แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ น 
2 .  โ ร ง เ รี ย น ค ว ร เ น้ น กิ จ ก ร ร ม ส่ ง เ ส ริ ม ก า ร อ อ ก ก้ า ลั ง ก า ย  ก า ร มี ส่ ว น ร่ ว ม ใ น ก า ร จั ด

กิจกรร มให้เห มาะสมกับวัย มีการปร ะเมินผลหลังท้ากิจกรร มใน ระยะยาว 
3 .  ผ ล ก า ร วิ จั ย ท้ า ใ ห้ เ ห็ น ว่ า ก า ร ใ ห้ ค ว า ม รู้ เ รื่ อ ง ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร เ กิ น  ใ ห้ นั ก เ รี ย น

ต ร ะ ห นั ก ถึง ค ว า ม รุ น แ ร ง ขอ ง โ ร ค  ป ร ะ ก อบ กั บ ก า ร ท้ า กิจ ก ร ร ม ส่ง เ สริ ม ก า ร ออ ก ก้ า ลัง ก า ย  ท้ า ใ ห้

นักเ รียนมีพฤติกร รม ที่ ดีขึ นและพฤติกร รม ที่ยั่งยืน ดังนั่น ควรท้ากิจกร รม อย่างต่อเนื่อง 

ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยครั งต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาการประยุ กต์ใช้ทฤษฎีอ่ืน ๆ ร่ วมด้วย เพ่ือแก้ไขปั ญหาภาวะโภชนาการ

เกินและให้เกิดความยั่งยืนของพฤติกร รม การบ ริโภคอาหารและพฤติกรร มการ ออกก้าลังกาย 
2. ควรเพิ่มระยะเวลาใน การศึกษ าเพ่ิมม ากขึ น เ พ่ือให้เห็นก ารชัดเจนม ากขึ น 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก แบบสอบถาม 

 

แบบสอบถามการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อควบคุมน ้าหนัก 

ของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน  

 

ค้าชี แจง  แ บ บ ส อ บ ถ า ม นี ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย 4 ส่ ว น  ก รุ ณ า ท้ า เ ค รื่ อ ง ห ม า ย     ล ง ใ น   ห รื อ

ช่ อ ง ว่ า ง ที่ ต ร ง กั บ ค ว า ม เ ป็ น จ ริ ง เ กี่ ย ว กั บ ตั ว ท่ า น ม า ก ที่ สุ ด  ข้ อ มู ล เ ห ล่ า นี จ ะ น้ า ไ ป เ พ่ื อ ก า ร จั ด

กิจกรร มส่งเ สริมการดูแลสุขภาพของท่าน โดยจะไ ม่มีผลเสียใ ด ๆ ต่อการม ารับบ ริการของท่าน 

 

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไป 

1.  เพศ      ชาย   หญิง 

2.  อายุป ี   9 ป ี   10 ป ี      11 ป ี         12 ป ี

3.  ระดับชั น    ประถมศกึษาปทีี่ 4      ปร ะถมศึกษาปีท่ี 5      ปร ะถมศึกษาปีท่ี 6 

4.  เงนิท่ีไ ด้รบัจากผูป้กครอง   0-50 บาท   51-100 บาท  101-150 บาท 

            151-200 บาท   201- 250 บาท  251-300 บาท 

        อ่ืน ๆ................. 

5.  การเดินทางมาโรงเรียน     เดิน        จักรยาน          รถต ู้        ผู้ป กครอง

รับ ส่ง 

6.  อาชีพของผู้ป กครอง   เกษตรกรรม   รับจ้าง   ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว   ข้าราชการ 

 อ่ืน ๆ................. 

7. บันทึกผลการประเมนิภาวะสุขภาพ 

     น ้าหนัก............กิโลกรัม    ส่วนสูง ............เซนติเมตร  ดัชนีมวลกาย .............ก ก/ม 2   

    รอบเอว ............ เ ซนติเมตร 
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ส่วนท่ี 2 การรับรู้ความสามารถของตนเองเก่ียวกับการปรับเปล่ียนพฤติกรรม เพื่อควบคุม

น ้าหนัก 

ค้าชี แจง ข อ ใ ห้ นั ก เ รี ย น ใ ส่ เ ค รื่ อ ง ห ม า ย  √ ล ง ใ น ช่ อ ง ว่ า ง ที่ ต ร ง กั บ ค ว า ม เ ป็ น จ ริ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น         

และโปร ดท้าให้ครบท ุกข้อ 

ข้อความ มาก ปานกลาง น้อย 

1. ฉันมั่นใจว่าฉันควบคุมน ้าหนักได้    

2. ฉันสามารถหลีกเ ล่ียงอาหารทีท่อดด้วยน ้ามัน เช่น ไก่

ทอด ลูกชิ นทอด 

   

3. ฉันสามารถหลีกเ ล่ียงอาหารประเภทแป้งได้ เ ช่น โดนัท  

ขนมปัง คุกกี  

   

4. ฉันสามารถออกก้าลังกายหรือเล่นกีฬาได้อย่างน้อย 

ครั งละ 30 นาที 

   

5. ฉันสามารถออกก้าลังกายหรือเล่นกีฬาได้อย่างน้อย 

สัปดาห์ละ 3 ครั ง 

   

6. ฉันสามารถลดน ้าหนักได้แน่น อน    

7. ฉันสามารถงดเครื่องด่ืมท่ีมีรสหวาน เช่น น ้าอัดลม 

น ้าหวาน เป็นต้น 

   

8. การลดน ้าหนักท้าไดย้าก    

9. ฉันสามารถเคี ยวอาหารให้ช้าลงค้าละ 20 ครั ง    

10. ฉันสามารถงดผลไม้เชือ่ ผลไม้กระปอ๋งและผลไม้ท่ีมี

รสหวานได้ 
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ส่วนท่ี 3 ความคาดหวังในผลลัพธ์ 

ค้าชี แจง ข อ ใ ห้ นั ก เ รี ย น ใ ส่ เ ค รื่ อ ง ห ม า ย  √ ล ง ใ น ช่ อ ง ว่ า ง ที่ ต ร ง กั บ ค ว า ม เ ป็ น จ ริ ง ข อ ง นั ก เ รี ย น      

และโปร ดท้าให้ครบท ุกข้อ 

ข้อความ มาก ปานกลาง น้อย 

1. ฉันมั่นใจว่าการคุมน ้าหนักท้าให้รปูร่างดีขึ น    

2. การมรีูปรา่งดีจะท ้าให้เกิดความมั่นใจใจตัวเอง    

3. การเข้าร่วมกิจกรรมการออกก้าลังกายจะท้าให้รปูร่างฉัน

ดีขึ น 

   

4. ถ้าฉนัไม่กินอาหารที่มีไขมัน ฉันจะลดน ้าหนกัง่ายขึ น    

5. โปรแกรมสุขศึกษ าจะท้าให้มีการควบคุมน ้าหนักงา่นขึ น    

6. ถ้าฉัน ออกก้าลังกายสม่้าเสมอ ร่างกายฉันต้องแขง็แรงขึ น    

7. ถ้าฉนัไม่รบัประทานขนมกรบุกรอบ ฉันต้องลดน ้าหนักได้    

8. การลดปรมิาณอาหารจะท้าใหร้ับประทานอาหารน้อยลง    

9. การเลน่กฬีาจะท้าให้น ้าหนักลด    

10. ถ้าฉัน ว่ิงเล่น กับเพ่ือนจะท้าให้น ้าหนกัลด    
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ส่วนท่ี 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก้าลังกาย 

ค้าชี แจง ขอให้น ักเรียนใส่เคร่ืองหมาย √ ลงในช่องว่างท่ีตรงกบัความเปน็จริงของนักเรียนและ

โปรดท้าให้ครบทุก ข้อ 

กิจกรรมในชีวิตประจ้าวัน มาก

ท่ีสุด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ท่ีสุด 

1. ดูโทรทัศน/์วีซีดี ติดต่อกัน 2 ชั่วโมงขึ นไป      

2. รับ ประทาทน อาหารครบ 5 หมู่      

3. นั่งอ่านหนังสือติดต่อกัน 2 ชั่วโมงขึ นไป      

4. นั่งเ ล่นเกมติดต่อกนั 2 ชั่วโมงขึ นไป      

5. รับประทานผักผลไม้      

6. รับประทานบ ะหมี่ก่ึงส้าเร็จรูปเป็นหลกั      

7. หยุดรับประทานอาหารทันทีเมื่อรู้สึกอ่ิม      

8. รับประทานอาหารประเภท ต้ม นึ่ง อบ 

ย่าง 

     

9. ท้างานบ้านจนเหง่ือออก เชน่ ก วาดบ้าน

ถูบ้าน 

     

10. ว่ิงเ ล่นกับเพ่ือนในช่วงพักเรยีน      

11. ช่วยผู้ปกครองท้างาน      

12. เดิน ระยะทางใกล้ ๆ แทนการใช้

จักรยาน 

     

13. เล่น กีฬากบัเพื่อนหลังเลิกเรยีน      
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ภาคผนวก ข แบบบันทึกน ้าหนัก-ส่วนสูง 
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ภาคผนวก ค แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก้าลังกาย 
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ภาคผนวก ง แบบทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 
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