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บทคัดย่อ  

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีตํอ  
การลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน กลุํมตัวอยํางเป็นนักเรียนช้ันประถมศึกษา 
ที่มีภาวะน้้าหนักเกิน โรงเรียนวิชากร จ้านวน 46 คน แบํงเป็น 2 กลุํมคือ นักเรียนกลุํมทดลอง จ้านวน 23 คน ได๎รับโปรแกรม
สํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 
3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง และนักเรียนกลุํมควบคุม จ้านวน 23 คน ไมํได๎รับโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพ เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย
ประกอบด๎วย โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันมีคําดัชนี
ความสอดคล๎องเทํากับ 0.98 และเครื่องช่ังน้้าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันทานิต๎า (Tanita Model : UM-076) วิเคราะห์
ข๎อมูลโดยการหาคําเฉลี่ย คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข๎อมูลด๎วยสถิติทดส อบที ที่ระดับ
นัยส้าคัญทางสถิติ .05  

ผลการวิจัยพบวํา1) โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน สามารถลดน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียน
ประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน ได๎ 2) คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุํมทดลองหลังได๎รับ
โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพ ลดลงกวํากํอนการทดลอง อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  3) คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุํมทดลอง หลังได๎รับโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพ ลดลงกวํานักเรียนกลุํมควบคุม อยํางมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
* ได๎รับการสนับสนุนทุนวิจัยจาก “ทุน 90ป”ี 
* *นิสิตมหาบัณฑิตสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 
คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
E-mail Address: nathawutkk@hotmail.com 
***  อาจารย์ประจ้าสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 
 คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
E-mail Address: jintana.s@chula.ac.th 
ISSN 1905-4491 
 
 
 

วารสารอิเล็กทรอนิกส์ 
      ทางการศึกษา 

mailto:jintana.s@chula.ac.th


        134                                       OJED, Vol.9, No.1, 2014, pp. 133-147 

Abstract  
The purposes of this study were to study the effects of a health promotion program based on 

protection motivation theory on weight loss and body fat percentage of overweight elementary school 
students. The sample was 46 overweight elementary school students in Wichakorn School. Divided into 2 
groups with 23  students in the experimental group received the health promotion program based on 
protection motivation theory on weight loss and body fat percentage for 8 weeks, 3 days a week, 1 hour 
a day and 23 students in the control group not received the health promotion program. The research 
instruments were composed of the health promotion program based on protection motivation theory on 
weight loss and body fat percentage had an IOC 0.98 and collect data by using Tanita: digital scales for 
weight & body fat (Tanita Model: UM-076). The data were then analyzed by means, standard deviations 
and t-test by using statistically significant differences at .05 levels. 

The research findings were as follows: 1) The health promotion program based on protection 
motivation theory was effectively to reduce weight loss and body fat percentage of overweight 
elementary school students. 2) The mean scores of weight loss and body fat percentage of the 
experimental group students after received the health promotion program were significantly lower than 
before at .05 levels. 3) The mean scores of weight loss and body fat percentage of the experimental 
group students after received the health promotion program were significantly lower than the control 
group students at .05 levels. 
ค้าส้าคัญ : โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพ / ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค / การลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

/ ภาวะน้้าหนักเกิน 
KEYWORDS : HEALTH PROMOTION PROGRAM / PROTECTION MOTIVATION THEORY / WEIGHT 
LOSS AND BODY FAT PERCENTAGE / OVERWEIGHT 
 

บทน้า  
ภาวะน้้าหนักเกินเป็นภาวะที่รํางกายมีปริมาณไขมันมากกวําปกติ ลักษณะการกระจายตัวของไขมันใน

รํางกายที่มีผลร๎ายตํอสุขภาพแบํงออกเป็น “ภาวะอ๎วนทั้งตัว” กับ “ภาวะอ๎วนลงพุง” ผู๎ที่มีภาวะอ๎วนทั้งตัวนั้น
จะมีไขมันทั้งรํางกายมากกวําปกติและไขมันที่มากๆ นั้นไมํได๎จ้ากัดอยูํในต้าแหนํงใดต้าแหนํงหนึ่งของรํางกาย
โดยเฉพาะ สํวนภาวะอ๎วนลงพุงจะพบวํา ผู๎ป่วยมีไขมันของอวัยวะในชํองท๎องมากกวําปกติรวมทั้งอาจมีไขมัน
ใต๎ชั้นผิวหนังบริเวณหน๎าท๎องเพ่ิมข้ึนด๎วย บางรายเป็นโรคอ๎วนทั้งสองลักษณะแตํพบไมํมากนัก สํวนใหญํจะเป็น
เพียงลักษณะใดลักษณะหนึ่งเทํานั้น จากรายงานผลการส้ารวจ The Nation Household Education 
Surveys Program (NHES) ครั้งที่ 3 พ.ศ. 2546-2547 เปรียบเทียบกับการส้ารวจ NHES ครั้งที่ 4 พ.ศ. 
2551-2552 ของกระทรวงสาธารณสุข (2555) พบวํา คนไทยที่มีภาวะไขมันคอเลสเตอรอลในเลือดสูงมีอัตรา
การเพ่ิมข้ึนจากร๎อยละ 15.5 เป็นร๎อยละ 19.4  ผลการส้ารวจในปี พ.ศ. 2555 ระบุวํามีคนเป็นโรคอ๎วนเพ่ิมสูง
มากที่สุดในรอบ 10 ปีที่ผํานมาคือ มีคนอ๎วนมากกวํา 10 ล๎านคนทั่วประเทศและที่ส้าคัญเด็กนักเรียน
ประถมศึกษาอายุ 6 -12 ปี มีความอ๎วนสูงขึ้นถึงร๎อยละ 40 รองลงมาคือชํวงอายุ 40-50 ปี ตามมาด๎วยชํวง
อายุ 20-29 ปี มีความอ๎วนอยูํที่ร๎อยละ 21.7 ผลการส้ารวจลําสุดในปี 2556 พบวํา คนไทยมีปัญหาภาวะ
น้้าหนักเกินและกลายเป็นโรคอ๎วนเพิ่มสูงมาก โดยเด็กกํอนวัยเรียนอ๎วนเพ่ิมขึ้นร๎อยละ 36 เด็กวัยเรียนชํวงอายุ 
6-13 ปี อ๎วนเพ่ิมขึ้นร๎อยละ 15.5 ขณะที่เด็กและผู๎ใหญํอ๎วนเพ่ิมขึ้น 4 ล๎านคน มีผู๎เสียชีวิตจากโรคอ๎วนปีละ
ประมาณ 20,000 คน  นอกจากนี้ผลการส้ารวจของส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร๎างเสริมสุขภาพ พ.ศ. 
2555 พบวํา นักเรียนในเขตกรุงเทพมหานครมีสัดสํวนโรคอ๎วนมากที่สุด  โดยผลการส้ารวจในโรงเรียน
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เครือขํายของภาครัฐ 4 โรงเรียน พบวํา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 มีอัตราการเกิดโรคอ๎วน ร๎อยละ 21 
มีไขมันในเลือดสูง ร๎อยละ 66 ใกล๎เคียงกับการส้ารวจในระยะแรกเมื่อปี 2547-2549 ที่พบวํา เด็กไทยเกิดโรค
อ๎วนร๎อยละ 20 มีไขมันในเลือดสูงร๎อยละ 78 (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2555; ส้านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร๎างเสริมสุขภาพ, 2555; ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แหํงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ , 
2550) 

การมีน้้าหนักตัวเกินมาตรฐานในเด็กชํวงวัยประถมศึกษามีแนวโน๎มสูงขึ้นเป็นผลให๎เกิดโรคเรื้อรังตํางๆ 
เชํน โรคหัวใจและหลอดเลือด ภาวะความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง โรคของถุงน้้าดี โรคมะเร็ง
บางชนิด โรคเก๏าท์ มีความผิดปกติในการนอนหลับ มีการสะสมไขมันที่ตับ มีภาวะดื้ออินซูลิน นิ่วในถุงน้้าดี ฟันผุ  
นอกจากนี้ยังมีผลกระทบตํอกลุํมอาการของระบบการหายใจและโรคไขข๎อเสื่อมซึ่งไมํควรเกิดขึ้นกับเด็กในวัยนี้ 
ทั้งนี้นักวิชาการจากเครือขํายเด็กไทยไมํกินหวานรํวมกับกรมอนามัยได๎ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคขนมและ
เครื่องดื่มของเด็กใน 24 ชั่วโมงของนักเรียนจ้านวน 5,764 คน ใน 143 โรงเรียน และศูนย์เด็กเล็ก 9 แหํง ใน 
24 จังหวัด ในปี 2549-2550 พบวํา เด็กบริโภคขนม เครื่องดื่ม ทั้งสิ้น 27,771 รายการ โดยดื่มน้้าอัดลมเฉลี่ย
คนละ1กระป๋องตํอวัน และขนมกรุบกรอบคนละ 2-3 หํอตํอวัน ซึ่งสิ่งเหลํานี้เป็นสาเหตุให๎เด็กไทยเป็นโรคอ๎วน
ในอนาคต นอกจากนี้จากการส้ารวจพฤติกรรมการออกก้าลังกายของประชากร ใน พ.ศ. 2550 ของส้านักงาน
สถิติแหํงชาติ พบวํา ประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปจ้านวนทั้งหมด 16.3 ล๎านคน ออกก้าลังกายเพียงร๎อยละ 29.6 
โดยกลุํมอายุที่ออกก้าลังกายมากที่สุดคือกลุํมวัยท้างานอายุ 25-29 ปีคิดเป็นร๎อยละ 40.3 รองลงมาคือกลุํม
อายุ 15-24 ปีร๎อยละ 29.3 และกลุํมอายุ 11-14 ปี ร๎อยละ18.4 (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2550, 
2556; ส้านักสารนิเทศและประชาสัมพันธ์กระทรวงสาธารณสุข, 2553) 

เมื่อวิเคราะห์หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 กลุํมสาระการเรียนรู๎ 
สุขศึกษาและพลศึกษา พบวํา มีสาระการเรียนรู๎ที่เกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่เหมาะสมตามวัย
และเมื่อพิจารณาการจัดการเรียนรู๎สุขศึกษาที่มีเวลาเรียนในประเด็นน้้าหนักและสํวนสูงที่เหมาะสมเพียง  1-2 
คาบนั้น ยํอมไมํสามารถชํวยแก๎ไขปัญหานักเรียนที่มีภาวะน้้าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานได๎ ดังนั้นการจัด
โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพเพ่ือลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันให๎กับนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน
โดยจัดกิจกรรมนอกเวลาเรียนจะสามารถชํวยแก๎ ไขปัญหาของนักเรียนที่มีภาวะน้้ าหนักเกินได๎ 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 

ผลการศึกษาแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือน้ามาเป็นพ้ืนฐานในการจัด
โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพเพ่ือลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันนั้น พบวํา ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคเป็น
ทฤษฎีที่เหมาะสม เนื่องจากทฤษฎีนี้มีแนวคิดในการสร๎างแรงจูงใจเป็นพ้ืนฐานการกระตุ๎นให๎เกิดความกลัวโดย
การประเมินการรับรู๎ด๎านข๎อมูลขําวสารที่เป็นความรู๎หรือประสบการณ์ทางสุขภาพและการให๎ความส้าคัญกับสิ่ง
ที่มาคุกคาม กระบวนการของบุคคลที่ใช๎ในการคิดแก๎ปัญหาในสิ่งที่ก้าลังคุกคามอยูํ การให๎ความส้าคัญแกํสิ่งที่
ก้าลังคุกคาม รวมถึงการประเมินปัจจัยตํางๆ ที่เป็นผลให๎ความนําจะเป็นของการเพ่ิมหรือลดลงของ 
การตอบสนองของบุคคลตํอสิ่งที่มาคุกคามทางสุขภาพขึ้นอยูํกับ 4 ปัจจัย ได๎แกํ 1) การรับรู๎ความรุนแรงของ
เหตุการณ์ที่เป็นอันตรายร๎ายแรง  2) การรับรู๎โอกาสของความเสี่ยง  3) ความคาดหวังของการตอบสนองตํอ
ค้าแนะน้า และ  4) ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง นั้นจะท้าให๎เด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกินเห็นถึง
อันตรายหรือภาวะคุกคามจากการมีภาวะน้้าหนักเกิน โดยเน๎นถึงการรับรู๎อันตรายและโอกาสเสี่ย งของโรคที่
เกิดจากการมีภาวะน้้าหนักเกินและการรับรู๎ถึงประสิทธิภาพของการสํงเสริมให๎มีการหลีกเลี่ยงภาวะคุกคาม
พร๎อมทั้งสามารถกระท้าตามทางเลือกนั้นๆ ได๎ (Norman, Boer, & Seydel, 2005; Prentice-Dunn & 
Rogers, 1986; วิชัย สิริวิบูลย์กิตติ, 2553) 
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 จากการศึกษางานวิจัยที่ใช๎ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพนั้น 
พบวํา งานวิจัยของพรทิพย์ ขุนจันทร์ (2550) ที่ได๎ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยการประยุกต์ใช๎
ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรครํวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือป้องกันการดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจัย พบวํา กลุํมทดลองมีคะแนนเฉลี่ย  
การประเมินอันตรายในเรื่องการรับรู๎ความรุนแรงของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การรับรู๎โอกาสเสี่ยงของ  
การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การประเมินเผชิญปัญหาในเรื่องความคาดหวังในความสามารถของตนเองใน
พฤติกรรมป้องกันการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ความคาดหวังในประสิทธิผลของการตอบสนองในพฤติกรรม
ป้องกันการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มากกวํากํอนการทดลองและกลุํมเปรียบเทียบอยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .001  การศึกษาของ สุรวุฒิ สุขสวัสดิ์ (2543) เรื่องการประยุกต์ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรครํวมกับ
แรงสนับสนุนทางสังคมในการสํงเสริมสุขภาพชํองปากของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ในโรงเรียนสังกัด
กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษา พบวํา กลุํมทดลองมีการรับรู๎ความรุนแรง การรับรู๎โอกาสเสี่ยง ความคาดหวัง
ในความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในประสิทธิผลของการตอบสนอง ความตั้งใจที่จะมีพฤติกรรม
สํงเสริมสุขภาพชํองปาก ปริมาณแผํนคราบจุลินทรีย์ และสภาวะเหงือกอักเสบ ดีกวํา กํอนการทดลองและ
ดีกวํากลุํมเปรียบเทียบ และการศึกษาของวราภรณ์ เหลาหอม และจุฬาภรณ์ โสตะ (2555) เรื่อง ประสิทธิผล
ของการประยุกต์ใช๎ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรครํวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมเพ่ือพัฒนาผู๎ปกครองในการ
สํงเสริมพฤติกรรมสุขภาพเด็กกํอนวัยเรียน พบวํา ภายหลังการทดลองกลุํมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด๎านความรู๎ 
การรับรู๎ความรุนแรง การรับรู๎โอกาสเสี่ยง การรับรู๎ความสามารถของตนเอง และการรับรู๎ผลลัพธ์จาก 
การปฏิบัติตัว สูงกวํากํอนการทดลอง จากผลการวิจัยข๎างต๎นจึงสามารถสรุปได๎วําทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกัน
โรคเป็นทฤษฎีที่สามารถน้ามาใช๎เป็นพ้ืนฐานในโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพเพ่ือแก๎ไขปัญหาสุขภาพของนักเรียน
ได ๎

จากปัญหาภาวะน้้าหนักเกินเกณฑ์ของเด็กวัย 10-15 ปี ซึ่งเป็นชํวงวัยของนักเรียนประถมศึกษาและ
จากการศกึษาทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคพบวํา เป็นแนวคิดที่มีความเหมาะสมที่จะน้ามาใช๎เป็นพ้ืนฐานใน
การจัดโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพได๎ ท้าให๎ผู๎วิจัยสนใจศึกษาผลของโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจ
เพ่ือป้องกันโรคท่ีมีตํอการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย    
1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนัก

และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน  
2. เพ่ือเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันกํอนและหลังการทดลองของนักเรียน

กลุํมทดลองและของนักเรียนกลุํมควบคุม 
3. เพ่ือเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองระหวํางของนักเรียน

กลุํมทดลองกับของนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

วิธีด้าเนินการวิจัย    
 ประชากร 

ประชากร คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2556 โรงเรียนในสังกัด
กรุงเทพมหานคร จ้านวน 109,557 คน (ส้านักการศึกษากรุงเทพมหานคร, 2556) 
 
 

 กลุ่มตัวอย่าง 
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 กลุํมตัวอยําง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ที่มีภาวะน้้าหนักเกิน โรงเรียนวิชากร ส้านักงาน
เขตดินแดง กรุงเทพมหานคร จ้านวน 46 คน จากการอ๎างอิงเกณฑ์การเจริญเติบโตของกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข (2543) โดยด้าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ คือ คัดเลือกโรงเรียนที่เข๎ารํวมโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพ 
ด๎วยวิธีแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) โดยมีข๎อก้าหนดการคัดเข๎ากลุํม คือ การสุํมกลุํมตัวอยําง
นักเรียนด๎วยวิธีสุํมแบบงํายโดยการสมัครใจเข๎ารํวมโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพ ได๎นักเรียนทั้งหมด 46 คน โดย
การชั่งน้้าหนักตัวและเรียงล้าดับคําน้้าหนักตัวของนักเรียนจากมากไปหาน๎อย เพ่ือแบํงกลุํมตัวอยํางออกเป็น 
2 กลุํม คือ กลุํมทดลอง จ้านวน 23 คน และกลุํมควบคุม จ้านวน 23 คน โดยวิธีสุํมแบบก้าหนด 
(Randomized Assignment) (ศิริลักษณ์ สุวรรณวงศ์, 2538) 
 

 ตัวแปรที่ศึกษา 
ตัวแปรต๎น คือ โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนักและ

เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
ตัวแปรตาม คือ น้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัยแบํงออกเป็น 2 ประเภท ได๎แกํ เครื่องมือที่ใช๎ในการด้าเนินการทดลอง คือ 

โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
นักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน มีคําดัชนีความสอดคล๎องเทํากับ 0.98 และเครื่องมือที่ใช๎ในการเก็บ
รวบรวมข๎อมูล คือ เครื่องชั่งน้้าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันทานิต๎า (Tanita Model : UM-076) 
 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การด้าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข๎อมูล 

 1) การด้าเนินการกํอนทดลองจัดโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพ โดยการชั่งน้้าหนักตัวและวัดเปอร์เซ็นต์
ไขมันกํอนการทดลอง (Pre-test) ของนักเรียนกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม  น้าผลการทดสอบมาทดสอบ
ความแตกตํางคําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันด๎วยการทดสอบคําที (t-test) เพ่ือทดสอบวํานักเรียน
กลุํมทดลองและกลุํมควบคุมมีน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันไมํแตกตํางกันกํอนท้าการทดลอง 
 2) การด้าเนินการทดลองจัดโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพ โดยกลุํมทดลอง  ผู๎วิจัยเป็นผู๎ด้าเนินการจัด
โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพเพ่ือการลดน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 
ชั่วโมง สํวนกลุํมควบคุมไมํได๎รับการจัดโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพ 
 3) การด้าเนินงานหลังการทดลอง โดยการชั่งน้้าหนักตัวและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลอง 
(Post-test) ในกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม 
 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 จากการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลด
น้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน เป็นการวิเคราะห์ข๎อมูลโดยการหา
คําเฉลี่ย คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข๎อมูลด๎วยสถิติทดสอบคําที ผู๎วิจัยได๎
น้าเสนอผลการวิเคราะห์ข๎อมูล  แบํงเป็น 3 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข๎อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุํมทดลองและนักเรียนกลุํมควบคุม 
ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี ่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน กํอนและหลัง 

การทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและของนักเรียนกลุํมควบคุม 
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการทดลองระหวํางของ
นักเรียนกลุํมทดลองกับของนักเรียนกลุํมควบคุม 
 

สรุปผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนัก

และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน  สามารถสรุปผลการวิจัยได๎ ดังนี้ 
1. ผลของโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนักและ

เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกินสํงผลท้าให๎น้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง 
2. คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันกํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองและ

ของนักเรียนกลุํมควบคุม มีดังนี้ 
 2.1 คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลอง ลดลงเมื่อ

เทียบกับคําเฉลี่ยกํอนการทดลอง อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวกํอน 
การทดลองเทํากับ 56.93 กิโลกรัม คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 12.61 และคําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวหลัง
การทดลองเทํากับ 53.37 กิโลกรัม คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 12.98 สํวนคําเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน
กํอนการทดลองเทํากับ 39.26 คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 7.28 และคําเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันหลัง
การทดลองเทํากับ 32.28 และคําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 7.84  

 2.2 คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุม เพ่ิมขึ้นเมื่อ
เทียบกับคําเฉลี่ยกํอนการทดลอง อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวกํอน 
การทดลองเทํากับ 56.10 กิโลกรัม คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 11.47 และคําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวหลัง
การทดลองเทํากับ 60.73 กิโลกรัม คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 11.46 สํวนคําเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน
กํอนการทดลองเทํากับ 37.60 คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 5.96 และคําเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันหลัง
การทดลองเทํากับ 39.20 คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 6.43  

3. คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลอง และของ
นักเรียนกลุํมควบคุม มีดังนี้ 
 3.1 คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพ
ตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ลดลงกวํานักเรียนกลุํมควบคุมที่
ไมํได๎รับการจัดโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนัก และ
เปอร์เซ็นต์ไขมัน อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียน
กลุํมทดลองเทํากับ 53.37 กิโลกรัม คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 12.98 สํวนคําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุมเทํากับ 60.73 กิโลกรัม คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 11.46 
 3.2 คําเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมสํงเสริม
สุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค ลดลงกวํานักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับการจัดโปรแกรมสํงเสริม
สุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรค อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคําเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์
ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองเทํากับ 32.28 คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 7.84 สํวน
คําเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุมเทํากับ 39.20 คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทํากับ 6.43 
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อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ   
การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลด

น้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน  มีประเด็นน้ามาอภิปราย
ผลการวิจัยได๎ ดังนี้ 

 

1. ผลของโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพโดยใช๎ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมัน  สํงผลท้าให๎น้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาลดลง 

 

2. คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันกํอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองที่
ได๎รับโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคมีที่มีตํอการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
ดังนี้ 

 2.1 คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลอง ลดลงเมื่อ
เทียบกับคําเฉลี่ยกํอนการทดลอง อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 2.2 คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมควบคุม เพ่ิมขึ้นเมื่อ
เทียบกับคําเฉลี่ยกํอนการทดลอง อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
  จากการวิเคราะห์คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันกํอนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเ พ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนัก
และเปอร์เซ็นต์ไขมัน และของนักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือ
ป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน พบวําเป็นไปตามสมมุติฐานการวิจัยข๎อที่ 2 สามารถ
อภิปรายในประเด็นตํอไปนี้ 
 1) กิจกรรมการประเมินตนเอง เป็นกิจกรรมทีผู่๎วิจัยจัดขึ้นโดยให๎นักเรียนประเมินสุขภาพของ
ตนเอง สามารถชั่งน้้าหนักตัว วัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน บันทึกน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันด๎วยตนเองลงในสมุด
ประเมินตนเองในรูปของกราฟเส๎น ท้าให๎นักเรียนสามารถส้ารวจพฤติกรรม ประเมินและควบคุมตนเองใน 
การลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันได๎ ในการบันทึกข๎อมูลจะท้าให๎นักเรียนสังเกตเห็นรายละเอียดในสิ่งที่ไมํ
เคยท้าและในสมุดบันทึกยังประกอบด๎วยแบบสอบถามข๎อมูลพฤติกรรมของนักเรียนจากการบันทึกของ
ผู๎ปกครอง โดยผู๎วิจัยจะให๎นักเรียนน้าสมุดกลับไปให๎ผู๎ปกครองบันทึกรายละเอียดตํางๆ ของนักเรียน เชํน การ
รับประทานอาหารแตํละมื้อ การออกก้าลังกาย กิจกรรมเวลาวํางในวันหยุดซึ่งใช๎ชีวิตประจ้าวันอยูํที่บ๎าน และ
ให๎นักเรียนสรุปวําในหนึ่งสัปดาห์ นักเรียนได๎ท้ากิจกรรมอะไรบ๎าง ผู๎วิจัยอธิบายถึงข้ันตอนในการชั่งน้้าหนักและ
วัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน พร๎อมทั้งรายละเอียดการจดบันทึก นักเรียนจะใช๎เวลาในการท้ากิจกรรมการประเมิน
ตนเองสัปดาห์ละหนึ่งครั้ง ครั้งละ 15 นาที แล๎วสํงคืนผู๎วิจัย เพ่ือให๎ผู๎วิจัยได๎ทราบถึงผลการชั่งน้้าหนักและวัด
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุํมทดลอง ทั้งนี้ผลของพฤติกรรมตํางๆ จากการอํานสมุดบันทึกของนักเรียน 
แตํละคนที่ผู๎วิจัยให๎นักเรียนประเมินตนเองนั้น พบวํา นักเรียนรู๎จักสังเกตตนเองมากขึ้นและเห็นพัฒนาการของ
ตนเองในการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันในแตํละสัปดาห์ สํวนในกรณีที่น้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันไมํ
ลดลงผู๎วิจัยได๎น้าผลการประเมินนี้มาใช๎ในกิจกรรมการให๎ค้าปรึกษาท้าให๎น้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
นักเรียนลดลง สอดคล๎องกับ Prentice-Dunn and Rogers (1986) กลําววํา ถ๎าบุคคลได๎รับทราบถึงผลที่จะ
เกิดขึ้นจากปฏิบัติตามค้าแนะน้าวําจะลดความรุนแรงของการเกิดโรคได๎และเชื่อวําถ๎าให๎การสอนโดย
เฉพาะเจาะจงเพ่ือให๎บุคคลปฏิบัติตามค้าแนะน้าจะชํวยสํงเสริมความตั้งใจในการจะเปลี่ยนพฤติกรรมอยําง
จริงจัง ซึ่งสอดคล๎องกับงานวิจัยของ เบญจภา สนามทอง (2548) ได๎ท้าการศึกษาวิจัยเรื่องพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารและการออกก้าลังกายของเด็กโรคอ๎วนที่อยูํในโปรแกรมการควบคุมน้้าหนักโดยใช๎แบบ
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บันทึกข๎อมูล แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก้าลังกายของเด็ก ผลการวิจัยพบวํา 
ภายหลังเด็กโรคอ๎วนที่ได๎รับโปรแกรมควบคุมน้้าหนักมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก้าลังก าย
สูงขึ้นกวํากํอนได๎รับโปรแกรม 
  2) กิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล แบํงออกเป็น 2 กิจกรรม ได๎แกํ 1) สร๎างความสัมพันธ์และ 
ท้าความเข๎าใจ  2) ภาพพลิกการ์ตูน  แตํละกิจกรรมเป็นการให๎ความรู๎สร๎างความสัมพันธ์ สร๎างเจตคติที่ดีตํอ
ตนเอง ระหวํางนักเรียนกับนักเรียนและผู๎วิจัยกับนักเรียน ซึ่งกิจกรรมภาพพลิกการ์ตูนแบํงออกเป็น 7 ชุดการ
เรียนรู๎ คือ เรื่องภาวะน้้าหนักเกินคืออะไร และเรื่องสาเหตุและผลเสียของภาวะน้้าหนักเกิน นั้นสอดคล๎องกับ 
Rogers (1975) กลําวเกี่ยวกับกระบวนการรับรู๎ข๎อที่ 1 วํา การประเมินความนํากลัวตํอสุขภาพ ประกอบด๎วย
องค์ประกอบ การรับรู๎ความรุนแรงและการรับรู๎โอกาสเสี่ยงตํอการเป็นโรค เป็นการประเมินปัจจัยที่เพ่ิมหรือลด
ความนําจะเป็นในการท้าให๎เกิดการตอบสนองท่ีไมํเหมาะสม  สํวนเรื่องการออกก้าลังกายที่เหมาะสม วิธีปฏิบัติ
ตนเพ่ือป้องกันภาวะน้้าหนักเกิน กินอยํางไรให๎ถูกสุขลักษณะ อาหารที่มีประโยชน์และการลดน้้าหนักด๎วยผัก
ผลไม๎  สอดคล๎องกับกระบวนการรับรู๎ข๎อที่ 2 ที่วํา การประเมินการทนรับสถานการณ์ ประกอบด๎วย
องค์ประกอบ ความคาดหวังของการตอบสนองตํอค้าแนะน้าและความคาดหวังในความสามารถของตนเอง ซึ่ง
กระบวนการรับรู๎ทั้ง 2 ข๎อนี้จะได๎รับอิทธิพลจากแหลํงข๎อมูลขําวสารดังนี้คือ สิ่งแวดล๎อม การพูดชักชวน  
การเรียนรู๎จากการสังเกต และลักษณะของบุคคล ท้าให๎เกิดความตั้งใจที่น้าไปสูํการปฏิบัตินั้นเกิดจากผลบวก
ของประสิทธิผลการตอบสนองและประสิทธิผลในตนเองลบคําใช๎จํายที่เกิดขึ้นจากการตอบสนองที่เหมาะสม 
และกิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูลนี้ สามารถท้าให๎เกิดพฤติกรรมการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันได๎ส้าเร็จ ท้าให๎
การลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงได๎ ดังสอดคล๎องกับงานวิจัยของ เสกสรร ละเอียด (2553) ได๎
ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมสุขภาพเพ่ือการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต๎นที่มีภาวะน้้าหนักเกิน  ผลการวิจัยพบวํา  1) น้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุํมทดลองลดลงจากกํอนการทดลอง  2) น้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียน
กลุํมควบคุมเพ่ิมข้ึนจากกํอนการทดลอง  3) น้้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองไมํแตกตํางจาก
นักเรียนกลุํมควบคุม และ 4) เปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองต่้ากวํานักเรียนกลุํม
ควบคุมอยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
  3) กิจกรรมการออกก้าลังกาย เป็นกิจกรรมที่ผู๎วิจัยจัดให๎กับนักเรียนโดยเลือกกิจกรรมการ
ออกก้าลังกายแบบแอโรบิค ได๎แกํ การวิ่งสลับเดิน การเลํนแชร์บอล การเลํนฮูลาฮูป การเต๎นแอโรบิค เป็นต๎น 
ใช๎เวลาท้ากิจกรรมครั้งละ 30-40 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ติดตํอกัน 8 สัปดาห์ โดยกิจกรรมที่จัดขึ้นนี้เป็น
กิจกรรมที่เปิดโอกาสให๎นักเรียนกลุํมทดลองแตํละคนได๎มีสํวนรํวมลงมือปฏิบัติกิจกรรมตํางๆ ด๎วยตนเองและ
ท้ากิจกรรมรํวมกับเพ่ือนนักเรียนคนอ่ืนๆ ซึ่งผู๎วิจัยยังได๎เลือกกิจกรรมเกมกีฬามาประยุกต์เป็นสํวนหนึ่งใน
โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพที่สร๎างความสนุกสนานเพ่ือให๎นักเรียนสนใจและไมํนําเบื่อ ท้าให๎เด็กเกิดการรับรู๎ใน
ความสามารถของตนเอง ท้าให๎เกิดความมั่นใจในตนเองและเกิดความคาดหวังในผลลัพธ์เพ่ิมมากขึ้น เป็น
แรงจูงใจที่ส้าคัญของบุคคลในการแสดงพฤติกรรม นอกจากนั้นการออกก้าลังกายยังท้าให๎รํางกายมี 
การเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึน คือ มีมวลกล๎ามเนื้อเพ่ิมขึ้น มีอัตราการเผาผลาญพลังงานในขณะพักภายหลังจากการ
ออกก้าลังกายดีขึ้น ระบบการเผาผลาญสารอาหารท้างานได๎อยํางมีประสิทธิภาพสํงผลให๎มีการเผาผลาญไขมัน
เพ่ิมข้ึน ท้าให๎น้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงได๎ สอดคล๎องกับงานวิจัยของ สวํางจิต แซํโง๎ว (2551) ที่ได๎
ศึกษาวิจัยเรื่องผลการฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรที่มีตํอสุขสมรรถนะของเด็กที่มีภาวะน้้าหนัก
เกิน ผลการวิจัยพบวํา 1) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุํมทดลองที่ฝึกด๎วยโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบ
วงจรมีคําดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพ้ืนและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ดีกวํากลุํมควบคุม อยํางมี
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นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุํมทดลองที่ฝึกด๎วยโปรแกรมการออกก้าลังกาย
แบบวงจร มีคําดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพ้ืนและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร พัฒนาการมากกวํากํอน
การทดลอง อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สํวนกลุํมควบคุมไมํมีความแตกตํางอยํางมีนัยส้าคัญ 
  4) กิจกรรมการให๎ค้าปรึกษา เป็นกิจกรรมที่ผู๎วิจัยจัดขึ้นเพ่ือให๎ทราบถึงปัญหาในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันและให๎นักเรียนได๎รับค้าปรึกษา ค้าแนะน้า วิธีการใน
การชํวยเหลือนักเรียนให๎มีสร๎างเสริมประสิทธิภาพในการลดน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนให๎เพ่ิม
มากขึ้น และการสร๎างสัมพันธภาพ เจตคติที่ดีตํอการลดน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ติดตามผลการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของนักเรียนที่เข๎ารํวมกิจกรรม โดยให๎ค้าปรึกษาเป็นรายบุคคลและรายกลุํมซึ่งกิจกรรม
การให๎ค้าปรึกษานี้จะด้าเนินควบคูํกับกิจกรรมประเมินตนเอง เมื่อผู๎วิจัยได๎น้านักเรียนมาพูดคุยให๎ค้าปรึกษา  
สังเกตพฤติกรรมของนักเรียน และรับรู๎ถึงสาเหตุของปัญหาที่ท้าให๎เกิดภาวะน้้าหนักเกินจากนักเรียนกลุํม
ทดลองแล๎ว หลังจากนั้นผู๎วิจัยจึงหาแนวทางในการแก๎ปัญหาและเสนอวิธีการลดน้้าหนัก ลดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
และปัญหาที่เกิดขึ้น จากการมีภาวะน้้าหนักเกินของเด็กนักเรียนแตํละคนเอง ซึ่งอาจเกิดจากสิ่งแวดล๎อมตํางๆ
รอบตัว ท้าให๎สามารถให๎ค้าแนะน้าวิธีการแก๎ไขปัญหาในการลดน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันให๎กับนักเรียน
แตํละคนได๎ จากการให๎กิจกรรมให๎ค้าปรึกษา พบวํา นักเรียนให๎ความสนใจกับกิจกรรมนี้มาก กล๎าที่จะมา
พูดคุยกับผู๎วิจัยและปรึกษาปัญหาตํางๆ ท้าให๎นักเรียนเกิดความคาดหวังของการตอบสนองตํอค้าแนะน้า รู๎
ปัญหาและรู๎บทบาทหน๎าที่ของตน กํอให๎เกิดความมั่นใจในตนเอง สอดคล๎องกับงานวิจัยของ มนชยา พลอย
เลื่อมแสง (2547) ที่ได๎ศึกษาวิจัยเรื่อง การให๎ค้าปรึกษาตามโภชนบัญญัติ 9 ประการเพ่ือการลดน้้าหนักของผู๎ที่
มีน้้าหนักเกิน การศึกษานี้เป็นกรณีศึกษา ซึ่งผู๎รับค้าปรึกษาเป็นเพศหญิง อายุ 26 ปี ผลการวิจัยพบวํา 
ภายหลังการปรับพฤติกรรมโดยใช๎เทคนิคการให๎ค้าปรึกษารํวมกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ ผู๎รับการปรึกษามี
พฤติกรรมการกินท่ีเหมาะสมตํอการลดน้้าหนักและมีการออกก้าลังกายเพ่ิมขึ้นด๎วย ดังนั้นการให๎ค้าปรึกษาทาง
โภชนศาสตร์จะต๎องค้านึงข๎อมูลพื้นฐานของผู๎รับค้าปรึกษาโดยมีการวางแผนรํวมกันระหวํางผู๎ให๎ค้าปรึกษาและ
ผู๎รับค้าปรึกษาจึงจะท้าให๎การให๎ค้าปรึกษาประสบความส้าเร็จได๎ 
  5) กิจกรรมการให๎แรงเสริม (หนูท้าได๎) เป็นกิจกรรมตัวกระตุ๎นและเสริมแรงสนับสนุนทาง
สังคมท่ีผู๎วิจัยต๎องการสร๎างแรงบันดาลใจให๎กับนักเรียนมีความมุํงมั่นในการปฏิบัติกิจกรรมตํางๆ และเพ่ือสร๎าง
แรงจูงใจให๎นักเรียนเห็นผลดีในการปฏิบัติตัว ซึ่งสํงผลตํอการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันเพ่ิมมากขึ้น 
พร๎อมทั้งให๎แรงเสริมโดยการก้าหนดวําถ๎านักเรียนคนใดสามารถลดน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันในแตํละ
สัปดาห์ได๎มากที่สุดจะได๎ ขนม เสื้อ อุปกรณ์ในการเรียนเชํน ปากกา ดินสอ ไม๎บรรทัด เป็นรางวัล เพ่ือเป็น 
การเสริมแรงให๎นักเรียนมีแรงจูงใจในการเข๎ารํวมกิจกรรม และเสริมแรงให๎นักเรียนได๎ควบคุมน้้าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมัน จากการให๎กิจกรรมการให๎แรงเสริม (หนูท้าได๎) พบวํา นักเรียนให๎ความสนใจกับกิจกรรมนี้
มาก รู๎จักการควบคุมน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของตนเองและให๎ความรํวมมือกับการท้ากิจกรรมเป็นอยํางดี 
สอดคล๎องกับ สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต (2541) กลําววําการท้าให๎ผู๎ท้าพฤติกรรมเกิดความพึงพอใจเมื่อท้า
พฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งแล๎วเพ่ือให๎ท้าพฤติกรรมนั้นซ้้าๆ อีก เชํน เมื่อนักเรียนตอบค้าถามถูกต๎อง ครูให๎
รางวัล (นักเรียนพอใจ) นักเรียนจะตอบค้าถามอีกหากครูถามค้าถามครั้งตํอๆ ไปการท้าให๎ผู๎ท้าพฤติกรรมเกิด
ความพึงพอใจท้าได๎โดยให๎ตัวเสริมแรง (Reinforcer) เมื่อท้าพฤติกรรมแล๎ว 
 

 3. คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน  หลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับ
โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคท่ีมีตํอการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันและของ
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นักเรียนกลุํมควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลด
น้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน มีดังนี้ 
 3.1 คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลอง  ลดลงกวํานักเรียนกลุํมควบคุม 
อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.2 คําเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลอง ลดลงกวํานักเรียนกลุํม
ควบคุม อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
   จากการวิเคราะห์คําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและคําเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลอง 
พบวํา นักเรียนกลุํมทดลองที่ได๎รับโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลด
น้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันมีคําเฉลี่ยของน้้าหนักตัวและคําเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงกวํานักเรียนกลุํม
ควบคุมที่ไมํได๎รับโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอการลดน้้าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันอยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานการวิจัยข๎อที่ 3 สามารถอภิปราย
ได๎ในประเด็นตํอไปนี้ 
 1) กิจกรรมการประเมินตนเอง เป็นกิจกรรมการฝึกการประเมินน้้าหนักตัวด๎วยตนเอง ด๎วย
กราฟแสดงเกณฑ์การอ๎างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5-18 ปี น้้าหนักตํอสํวนสูง ของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งผู๎วิจัยให๎นักเรียนรับสมุดบันทึกน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันประจ้าตัวนักเรียนที่ใช๎
ตลอดกิจกรรม เพ่ือให๎นักเรียนสามารถบันทึกน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันในรูปของกราฟเส๎นได๎ และจาก
การที่ผู๎วิจัยให๎นักเรียนชั่งน้้าหนักตัว วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันและบันทึกผลการชั่งน้้าหนักตัวและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ในรูปของกราฟเส๎นด๎วยตนเองนั้น หลังการทดลอง 2 สัปดาห์เมื่อนักเรียนเข๎ารํวมกิจกรรมการประเมินตนเอง 
พบวํา นักเรียนสามารถบันทึกน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันในรูปของกราฟเส๎นได๎อยํางถูกต๎อง และเมื่อท้า
กิจกรรมครบทั้ง 8 สัปดาห์ นักเรียนสามารถประเมินและควบคุมตนเองในการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ได๎ สอดคล๎องกับ Judge et al. (2005) กลําววํา การประเมินตนเองเป็นการประเมินที่เกี่ยวข๎องกับคุณคํา 
สมรรถนะและความสามารถของบุคคล จุดมุํงหมายที่ส้าคัญของการประเมินตนเองประการหนึ่งคือการเปิด
โอกาสให๎บุคคลได๎กลับไปทบทวน ส้ารวจ ท้าความเข๎าใจเกี่ยวกับตนเองเรื่องภาระหน๎าที่ การท้ากิจกรรมตํางๆ 
หาสาเหตุอธิบายถึงปัจจัยความส้าเร็จหรือล๎มเหลวของการท้ากิจกรรมที่ผํานมา ประเมินความสามารถของ
ตนเองในการปฏิบัติงาน สะท๎อนความคิดเห็นตํอการท้างาน เสาะหาวิธีการและวางแผนพัฒนางาน ซึ่ง
กระบวนการทั้งหมดจะด้าเนินการอยํางตํอเนื่อง สอดคล๎องกับงานวิจัยของ กิจติยา รัตนมณี (2547) ที่ได๎
ศึกษาวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมสํงเสริมการรับรู๎ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้้าหนักรํวมกับการมี
สํวนรํวมของบิดามารดาตํอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช๎พลังงานในชีวิตประจ้าวันของเด็กอ๎วนวัย
เรียน  ผลการวิจัยพบวํา  1) คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช๎พลังงานในชีวิตประวัน
ของเด็กอ๎วนวัยเรียนที่ได๎รับโปรแกรมสํงเสริมการรับรู๎ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้้าหนักรํวมกับ
การมีสํวนรํวมของบิดามารดาสูงกวํากํอนได๎รับโปรแกรมอยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) คะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการใช๎พลังงานในชีวิตประจ้าวันของเด็กอ๎วนวัยเรียนที่ได๎รับโปรแกรม
สํงเสริมการรับรู๎ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้้าหนักรํวมกับการมีสํวนรํวมของบิดามารดาสูงกวํา
กลุํมท่ีได๎รับการดูแลตามปกต ิอยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2) กิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูล โดยในสัปดาห์แรกของการทดลอง ผู๎วิจัยให๎นักเรียนได๎เรียนรู๎
เกี่ยวกับภาพพลิกการ์ตูน โดยการให๎ความรู๎เรื่อง ภาวะน้้าหนักเกินคืออะไร ซึ่งเป็นกิจกรรมการฝึกการสังเกต
ตัวแบบจากการเลําเรื่องความรู๎ผํานภาพพลิกการ์ตูนและให๎ความรู๎ผํานกิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูลจนครบทั้ง 8 
สัปดาห์ ซึ่งกิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูลแตํละเรื่องก็จะให๎ความรู๎ที่เป็นประโยชน์แกํเด็กนักเรียนในการป้องกันภาวะ
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น้้าหนักเกิน รวมถึงพฤติกรรมในการปฏิบัติตัวด๎านการกิน การบริโ ภคอยํางไรให๎ถูกสุขลักษณะและ 
การออกก้าลังกายที่ถูกต๎องเหมาะสม  หลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 4 เมื่อนักเรียนเข๎ารํวมกิจกรรมการรับรู๎
ข๎อมูล พบวํา นักเรียนมีความเข๎าใจวิธีปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันภาวะน้้าหนักเกินมากขึ้น สังเกตจากการเข๎ารํวม
กิจกรรมการรํวมแสดงความคิดเห็นถามตอบ นักเรียนสามารถน้าแนวทางการแก๎ไขปัญหาภาวะน้้าหนักเกิน  
มาประยุกต์ใช๎ในการจัดการกับพฤติกรรมการกินรํวมกับการออกก้าลังกายที่ดีขึ้นได๎ สอดคล๎องกับงานวิจัยของ 
อภิญญา อุตระชัย (2554) ที่ได๎ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมสํงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
การออกก้าลังกายโดยการประยุกต์ใช๎ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรครํวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมเพ่ือป้องกัน
ภาวะน้้าหนักเกินของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ในเขตเทศบาลนครขอนแกํน  ผลการศึกษาวิจัย  พบวํา
กลุํมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด๎านความรู๎การรับรู๎ความรุนแรง การรับรู๎ โอกาสเสี่ยง ความคาดหวังใน
ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในประสิทธิผลการ ปฏิบัติตัว มีคะแนนเฉลี่ยสูงกวํากํอนทดลองและสูง
กวํากลุํมเปรียบเทียบอยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 3) กิจกรรมการออกก้าลังกาย ผู๎วิจัยได๎เลือกกิจกรรมการออกก้าลังกายแบบแอโรบิค ซึ่งได๎แกํ 
การวิ่งสลับเดิน การเลํนแชร์บอล การเลํนฮูลาฮูป การเต๎นแอโรบิค เป็นต๎น ใช๎เวลาท้ากิจกรรมครั้งละ 30-40 
นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ติดตํอกัน 8 สัปดาห์ โดยเป็นกิจกรรมที่ได๎มีการเคลื่อนไหวสํวนตํางๆ ของรํางกาย เพ่ือ
เสริมสร๎างสุขภาพ สมรรถภาพ ที่สามารถลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันได๎ โดยพบวํา นักเรียนกลุํมทดลอง
หลังจากท้ากิจกรรมการออกก้าลังกายแล๎ว นักเรียนเกิดความสนุกสนาน ผํอนคลายความเครียดได๎มากขึ้น 
กิจกรรมการออกก้าลังกายจึงเป็นกิจกรรมที่เหมาะสม เปิดโอกาสให๎แตํละคนมีสํวนรํวมได๎ลงมือปฏิบัติกิจกรรม
ตํางๆ ด๎วยตนเอง และการออกก้าลังกายแบบแอโรบิคนั้นท้าให๎รํางกายแข็งแรงและมีการเปลี่ยนแปลงที่ดี
เกิดขึ้น มีอัตราการเผาผลาญพลังงานในขณะพักภายหลังจากการออกก้าลังกายดีขึ้น  ระบบการเผาผลาญ
สารอาหารท้างานได๎อยํางมีประสิทธิภาพ เพราะการออกก้าลังกายแบบแอโรบิคมีผลตํอการเปลี่ยนแปลง
น้้าหนักตัวและไขมันในรํางกายในทิศทางที่ดีขึ้น ซึ่งสอดคล๎องกับ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2547) ที่
กลําววํา กิจกรรมที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดคือการออกก้าลังกายแบบแอโรบิค ครั้งละ 20-60 นาที อยําง
สม่้าเสมอสัปดาห์ละ 3-5 วัน ซึ่งการออกก้าลังกายที่มีความแรงปานกลาง จะท้าให๎ออกก้าลังกายได๎นานขึ้น มี
การเผาผลาญไขมันเพ่ิมมากขึ้น กลําวคือ การออกก้าลังกายสํงผลตํอการลดลงของเปอร์เซ็นต์ไขมันในรํางกาย
ทั้งในเพศชายและเพศหญิง ในการออกก้าลังกายเมื่อรํางกายมีการเคลื่อนไหวมีการใช๎กล๎ามเนื้อทุกสํวนอยําง
ตํอเนื่อง รํางกายจะมีการเผาผลาญกลูโคสประมาณร๎อยละ 60 เผาผลาญไขมันประมาณร๎อยละ 40 และยิ่ง
ออกก้าลังกายนานเทําใดรํางกายจะยิ่งมีการใช๎พลังงานจากไขมันมากยิ่งขึ้น  สอดคล๎องกับงานวิจัยของ 
เสาวลักษณ์ สุนทราลักษณ์ (2551) เรื่องการเปรียบเทียบผลของการฝึกออกก้าลังกายแบบแอโรบิคและการฝึก
ออกก้าลังกายแบบแอโรบิคพร๎อมกับการใช๎แรงต๎านที่มีตํอการเผาผลาญพลังงานและสุขสมรรถนะของหญิง
ภาวะน้้าหนักเกิน ผลการวิจัยพบวํา การออกก้าลังกายแบบแอโรบิคพร๎อมกับการใช๎แรงต๎าน มีประสิทธิภาพใน
การเพ่ิมการเผาผลาญพลังงานท้าให๎มีเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงและเปอร์เซ็นต์มวลที่ปราศจากไขมันเพ่ิมขึ้นและ
เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อต๎นแขนด๎านหน๎าสูงขึ้น รวมถึงพัฒนาสุขสมรรถนะ
ท้าให๎อัตราการเต๎นของหัวใจขณะพักลดลงและสมรรถภาพการใช๎ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้นและการไหลของเลือด
ชั้นผิวหนังได๎มากกวําการออกก้าลังกายแบบแอโรบิคอยํางเดียวทั้งในบุคคลที่มีน้้าหนักปกติและน้้าหนักเกิน 
ดังนั้นจึงสามารถน้าไปใช๎กับเด็กวัยรุํนที่มีภาวะอ๎วนได๎ 
 4) กิจกรรมการให๎ค้าปรึกษา จากกิจกรรมการให๎ค้าปรึกษาที่ด้าเนินควบคูํกับกิจกรรม
ประเมินตนเอง พบวํา นักเรียนให๎ความสนใจกับกิจกรรมนี้มากขึ้น กล๎าที่จะมาพูดคุยกับผู๎วิจัยและปรึกษา
ปัญหาตํางๆ ที่จะท้าให๎การลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากขึ้น ถึงแม๎วําปัญหาของ
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นักเรียนยังไมํได๎แก๎ไขแตํก็ท้าให๎นักเรียนได๎เข๎าใจถึงวิธีการตํางๆ ในการปฏิบัติตนที่ดีและผลดีของการลด
น้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันและสํงผลให๎เกิดความเข๎าใจตนเองมากขึ้นวําเราจะลดน้้าหนักเพ่ืออะไร ใน
ขณะเดียวกันก็น้าไปสูํการเกิดการสร๎างเป้าหมายของตนเอง สอดคล๎องกับ อนงค์ลักษณ์ เจริญมาก (2551) 
กลําววํา การที่มีความสามารถท้ากิจกรรมทางสมองให๎บรรลุผลตามที่ตนต๎องการหรือตามเป้าหมายที่วางไว๎ได๎  
คนที่มีเชาว์ปัญญาสูง คือ คนที่สามารถปรับตัวให๎เข๎ากับสถานการณ์ใหมํๆ ได๎และรู๎จักวางโครงการได๎ตรงตาม
จุดประสงค์กับงานที่ตนท้าอยูํ องค์ประกอบที่สํงเสริมการเพ่ิมพูนความงอกงามทางด๎านสติปัญญามีดังนี้ คือ 
แรงจูงใจ สิ่งเร๎าและการได๎ลงมือปฏิบัติ ซึ่งสอดคล๎องกับงานวิจัยของ มนัญญา ประเสริฐสรรพ์ (2548) ที่ได๎
ศึกษาวิจัยเรื่องผลการให๎การปรึกษาเป็นรายบุคคลตามทฤษฎีการปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมที่มีผลตํอ
พฤติกรรมการควบคุมตนเองเพ่ือลดน้้าหนักของวัยรุํนโรคอ๎วน โรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย กรุงเทพมหานคร  
ผลการวิจัยพบวํา  1) พฤติกรรมการควบคุมตนเองเพ่ือลดน้้าหนักของวัยรุํนโรคอ๎วนกลุํมทดลองภายหลังให๎
การปรึกษาเป็นรายบุคคลตามทฤษฎีการปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมดีข้ึน อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
2) พฤติกรรมการควบคุมตนเองเพ่ือลดน้้าหนักของวัยรุํนโรคอ๎วนกลุํมควบคุมกํอนและหลังการให๎คูํมือการดูแล
ตนเองส้าหรับวัยรุํนโรคอ๎วนไมํแตกตํางกัน และ  3) พฤติกรรมการควบคุมตนเองเพ่ือลดน้้าหนักของวัยรุํนโรค
อ๎วนภายหลังการให๎การปรึกษาเป็นรายบุคคลตามทฤษฎีการปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมดีขึ้นกวําภายหลัง  
การให๎ข๎อสนเทศด๎วยคูํมือการดูแลตนเองส้าหรับวัยรุํนโรคอ๎วน อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5) กิจกรรมการให๎แรงเสริม (หนูท้าได๎) เป็นกิจกรรมที่เป็นตัวกระตุ๎นและเสริมแรงสนับสนุน
ทางสังคม จากเพ่ือน ผู๎วิจัย ผู๎ปกครอง ท้าให๎นักเรียนมีความมุํงมั่น เพ่ือสร๎างแรงจูงใจให๎นักเรียนเกิดเจตคติที่ดี
น้าไปสูํการลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันเพิ่มมากขึ้น พร๎อมทั้งให๎แรงเสริมโดยการก้าหนดวําถ๎านักเรียนคนใด
ลดน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันในแตํละสัปดาห์ได๎มากที่สุด จะได๎ ขนม เสื้อ อุปกรณ์ในการเรียนเชํน 
ปากกา ดินสอ ไม๎บรรทัด หรือ บัตรดูหนังจากผู๎วิจัยเป็นรางวัล ซึ่งเป็นการเสริมแรงให๎นักเรียนมีแรงจูงใจใน
การเข๎ารํวมกิจกรรมและเสริมแรงให๎นักเรียนได๎ควบคุมน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน จากการให๎กิจกรรม 
การให๎แรงเสริม (หนูท้าได๎) พบวํา นักเรียนให๎ความสนใจกับกิจกรรมนี้มาก รู๎จักการควบคุมน้้าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของตนเองและให๎ความรํวมมือกับการท้ากิจกรรมเป็นอยํางดี สอดคล๎องกับงานวิจัยของ  
ธนาศิลป์ ทองสมจิตต์ (2555) ที่ได๎ศึกษาผลของโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามแบบแผนความเชื่อที่มีตํอภาวะ
อ๎วนลงพุงของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ผลการวิจัยพบวํา  1) คําเฉลี่ยของน้้าหนักและเส๎น 
รอบเอว หลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองลดลงจากกํอนการทดลอง อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  2) คําเฉลี่ยของน้้าหนักและเส๎นรอบเอวหลังการทดลองของนักเรียนกลุํมทดลองไมํแตกตํางจากนักเรียน
กลุํมควบคุม อยํางมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
1. ควรจัดสถานที่ให๎เหมาะสมในการจัดกิจกรรมแตํละประเภท เชํน กิจกรรมการออกก้าลังกายและ

กีฬาควรเป็นสถานที่นอกอาคารมีอากาศถํายเทสะดวกเพ่ือให๎นักเรียนสามารถเลํนกีฬาได๎อยํางเต็ม
ความสามารถและเหมาะสม  กิจกรรมการให๎ค้าปรึกษาควรเป็นสถานที่ที่อากาศถํายเทสะดวก มีความสงบ
เพ่ือให๎นักเรียนเกิดสมาธิ และกิจกรรมการรับรู๎ข๎อมูลควรมีแบบอยํางที่สามารถให๎นักเรียนมองเห็นภาพ 
ความเป็นจริงได๎ เชํน การใช๎สื่อเพ่ิมเติมซึ่งเป็นสื่อจากโปรแกรมคอมพิวเตอร์ จะท้าให๎นักเรียนมีความตั้ งใจใน
การท้ากิจกรรมอยํางเต็มที่ 
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2. ควรมีการเพ่ิมเวลาในการท้ากิจกรรมการออกก้าลังกายให๎กับนักเรียนมากขึ้นและก้าหนดเวลาให๎
แนํชัด เนื่องจากถ๎ายิ่งได๎ออกก้าลังกายอยํางตํอเนื่องก็จะท้าให๎การเผาผลาญพลังงานในรํางกายเพ่ิมขึ้น ท้าให๎
การลดน้้าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน 

3. กิจกรรมกีฬา (ออกก้าลังกาย) ควรจัดให๎เหมาะสมกับนักเรียนชายและนักเรียนหญิง เชํน กีฬา
ฟุตบอลเหมาะกับนักเรียนชาย กีฬาแชร์บอลเหมาะกับนักเรียนหญิง 

4. ควรศึกษาปัญหาของนักเรียนจากกิจกรรมประเมินตนเองเพ่ือเตรียมหาวิธีแก๎ไขปัญหานักเรียนได๎
อยํางเหมาะสม และควรมีการสัมภาษณ์ผู๎ปกครองเพ่ิมเติมในประเด็นเรื่องโภชนาการและการออกก้าลังกาย
ขณะที่นักเรียนใช๎ชีวิตประจ้าวันอยูํที่บ๎านเพื่อให๎ผู๎ปกครองควบคุมพฤติกรรม 

5. ควรมีเครื่องชั่งน้้าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันมากกวํา 1 เครื่อง เพื่อมิให๎นักเรียนรอชั่งน้้าหนักและ
วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันนานจนกระทบตํอเวลาในการท้ากิจวัตรประจ้าวัน 

6. โรงเรียนควรที่จะมีเครื่องชั่งน้้าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันทานิต๎าแบบดิจิตอลนี้ไว๎ที่โรงเรียน 
เพ่ือให๎นักเรียนได๎ชั่งน้้าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันตลอดเวลา 

7. ควรมีการให๎ความรู๎แกํผู๎ปกครองเพ่ือน้าแนวทางการปฏิบัติไปใช๎ในการดูแลนักเรียนตํอที่บ๎าน 
 

ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของกิจกรรมในโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพเพ่ือการลดน้้าหนักและ

เปอร์เซ็นต์ไขมันที่เหมาะสมระหวํางนักเรียนชายและนักเรียนหญิงเพ่ือน้าข๎อมูลที่ได๎เป็นแนวทางในการจัด
โปรแกรมสํงเสริมสุขภาพ 

2. ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคที่มีตํอ
การลดน้้าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันกับนักเรียนกลุํมอ่ืนๆ ที่ไมํใชํเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกินเพ่ือการป้องกันโรค
อ๎วนที่อาจเกิดข้ึนในอนาคต 
 3. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมสํงเสริมสุขภาพตามทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคกับการแก๎ไข
ปัญหาสุขภาพอ่ืนๆ 
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