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The Effectiveness of Weight Loss Programs on Body Weight 
and Health Behavior of the Over Weight condition 

of Elementary School Children at Anuban Wat Angthong 
School, Muang District, Ang Thong Province

Abstract Chompoonute Prathumwan, B.N.S*

	 This quasi-experimental study aimed to investigate the effect of weight loss program 
to body weight and health behavior by application modified thinks and behavioral theory for 
weight control among over weight students at level 4-6 of primary school, Muang District, 
Ang Thong Province. The subject were 64 students, level 4-6 of primary school that divided 
to be an experimental group and control group simple random sampling by lottery, each 
group were 32 students. The experimental group was received weight loss program by 
survey health behavior and composed of different activities such as lecture about obesity, 
complicated of obesity, nutrition, exercise, demonstration and practice about modified thinks 
and behavior and attended to weight loss. The duration time was intervened to 10 weeks. 
Data were collected by questionnaires application from Bureal of Nutrition Anamai ministry  
of Public Health compound both consumption food and exercise; these questions are  
estimate value 20 questions and experiment using reliability 0.80. The descriptive data were 
analyzed by descriptive statistics such as frequency distribution, proportion, mean, standard 
deviation and min-max values. Paired t-test and independent t-test were used for variables  
comparison. Statistical significance was set at p<0.05. The results show that after  
implementation, the experimental group had good behavior health mean scores higher 
and an average body weight less than before implementation and the comparison group  
significantly difference at p<0.001
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บทน�ำ
	 ภาวะโภชนาการเกินเป็นภัยเงียบท่ีคุกคาม
สุขภาพของคนในยุคปัจจุบัน เนื่องจากมีผลท�ำให้
เกิดการเปลีย่นแปลงของระบบการท�ำงานของอวยัวะ
ต่างๆ ภายในร่างกาย ซึง่เป็นสาเหตขุองโรคไม่ตดิต่อ
เร้ือรังหรือโรคสังขารเสื่อมก่อนวัยอันควร และเป็น
ปัญหาท่ีพบมากขึ้นท่ัวโลก คนไทยมีแนวโน้มในการ
มภีาวะโภชนาการเกิน เพิม่มากขึน้ ซึง่มปัีจจยัท่ีเป็น 
สาเหตุหลายประการเช ่นจากการมีพฤติกรรม 
การบริโภคท่ีมากเกินความต้องการของร่างกาย ซึง่พบ 

*กลุ่มงานเวชกรรมสังคม โรงพยาบาลอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง

ได้ในทุกเพศทุกวัยจากการชอบอาหารจานด่วน 
อาหารประเภททอด ขนมขบเคี้ยว เคร่ืองดื่มท่ีม ี
รสหวานประเภทน�้ำอัดลมนอกจากนั้นยังพบการ 
รับประทานในปริมาณท่ีมากต่อมือ้ และการรับประทาน 
หลายมื้อต่อวันมีการเคลื่อนไหวและท�ำกิจกรรม
ต่างๆ ลดลง ซึ่งเป็นผลให้มีพลังงานเหลือสะสมเป็น
ไขมันมากขึ้น ปัจจัยทางพันธุกรรมและปัจจัยทาง 
สิ่งแวดล้อมก็มีผลต่อภาวะโภชนาการ ได้แก่ การอยู่ 
แต่ในบ้านดูโทรทัศน์ไม่มีโอกาสออกไปเล่นนอกบ้าน  
การมกิีจกรรมในชวีติประจ�ำวันท่ีอาศยัเคร่ืองผ่อนแรง(1)  

	 การศึกษาคร้ังนี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมลดน�้ำหนักต่อ 
น�ำ้หนกัตวัและพฤตกิรรมสขุภาพของนักเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4-6 ท่ีมภีาวะน�ำ้หนกัเกิน โรงเรียนอนบุาล 
วดัอ่างทอง อ�ำเภอเมอืง จงัหวดัอ่างทอง โดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีการปรับความคดิและพฤตกิรรม กลุม่ตวัอย่าง 
เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 จ�ำนวน 64 คน สุ่มตัวอย่างแบบง่ายโดยการจับฉลากแบ่งเป็น 
กลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุกลุม่ละ 32 คน กลุม่ทดลองได้รับโปรแกรมลดน�ำ้หนกัโดยการส�ำรวจพฤตกิรรม
สุขภาพ ให้ความรู้เร่ืองโรคอ้วนและภัยท่ีเกิดจากโรคอ้วน โภชนาการ ให้ความรู้เร่ืองการออกก�ำลังกาย  
ประกอบการสาธิตและปฏิบัติ การปรับความคิดและการปรับพฤติกรรม และการตั้งเป้าหมายในการ 
ลดน�้ำหนัก เป็นเวลา 10 สัปดาห์ รวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถาม ซึ่งผู้ศึกษาประยุกต์จากกองโภชนาการ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ประกอบด้วย 2 ด้าน คือการบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย เป็น 
ข้อค�ำถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า จ�ำนวน 20 ข้อ น�ำไปทดลองใช้และหาค่าความเท่ียงได้ 0.80 วิเคราะห์
ข้อมลูโดยใช้สถิตพิรรณนาได้แก่การแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และค่าต�ำ่สดุ 
ค่าสูงสุด ใช้สถิติเปรียบเทียบภายในกลุ่มด้วย Paired t-test เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มด้วย Independent 
t-test ผลการวิจยั พบว่าหลงัการทดลองกลุม่ทดลองมค่ีาคะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมสขุภาพโดยรวมท่ีเหมาะสม
สูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ p<0.001 มีค่าเฉลี่ยของน�้ำหนัก
ตัวน้อยกว่าก่อนการทดลองและน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ p<0.001
ค�ำส�ำคัญ : โปรแกรมลดน�้ำหนัก ภาวะน�้ำหนักเกิน

ประสิทธิผลของโปรแกรมลดน�้ำหนักต่อน�้ำหนักตัว
และพฤติกรรมสุขภาพของเด็กนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน 

โรงเรียนอนุบาลวัดอ่างทอง จังหวัดอ่างทอง

บทคัดย่อ ชมพูนุท ประทุมวัน, พย.บ.*
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ดูแลตนเองให้ได้น�้ำหนัก ที่เหมาะสม จึงได้น�ำทฤษฎี 
Cognitive Behavior Therapy มาประยุกต์ใช้ซึ่ง
ประกอบไปด้วยกิจกรรม การค้นหาตัวตน ค้นหา
พฤตกิรรมการกิน การปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการกิน  
การปรับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย การตั้ง 
เป้าหมายในการลดน�้ำหนัก และการให้ผู้ปกครอง/ 
ผู้เก่ียวข้องมีส่วนร่วมในทุกกิจกรรม ซึ่งน่าจะส่งผล
ให้เด็กอ้วนวัยเรียนสามารถลดน�้ำหนักได้
 

วัตถุประสงค์
	 เพือ่ศกึษาผลของการใช้โปรแกรมลดน�ำ้หนกั 
ต่อน�ำ้หนกัตวัและพฤตกิรรมสขุภาพของเดก็นกัเรียน
ประถมศึกษาที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน

วัสดุและวิธีการ
	 เ ป ็ น ก า ร วิ จั ย ก่ึ ง ท ด ล อ ง  ( Q u a s i - 
Experimental research) แบบสองกลุ่มวัดก่อน
หลงั ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาคอืนกัเรยีนชัน้ประถม
ศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนอนุบาลวัดอ่างทองที่มีภาวะ
น�้ำหนักเกินจ�ำนวน 104 คน กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่มี
ภาวะน�้ำหนักเกินอยู่เหนือเส้น +2 SD ขึ้นไปโดยใช้
กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของเพศชาย 
และหญิง อายุ 5-18 ปี คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ได้
จ�ำนวน 64 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง เป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
random sampling) โดยการจบัฉลากรายชือ่นกัเรียน
ท่ีคดัเลอืกได้ท้ังหมดเข้ากลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ
กลุ่มละ 32 คน คนแรกเข้ากลุ่มทดลอง คนต่อไป
เข้ากลุ่มควบคุมสลับกันไปจนครบ กลุ่มทดลองเป็น 
กลุม่ท่ีได้รับโปรแกรมลดน�ำ้หนกัซึง่ประยกุต์ใช้ ทฤษฎี 
Cognitive Behavior Therapy มาปรับความคดิและ
พฤติกรรม เรื่องอาหารและการออกก�ำลังกาย และ
กลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มท่ีไม่ได้รับโปรแกรมลดน�้ำหนัก 
กลุ่มตัวอย่างทุกคนได้รับค�ำยินยอมจากผู้ปกครอง 
ให้เข้าร่วมการวิจัย

ภาวะอ้วนมีผลกระทบท่ีส�ำคัญท่ีสุดคือ เติบโตเป็น 
ผู้ใหญ่ท่ีอ้วน พบว่าผู้ใหญ่ท่ีอ้วนมากๆ จะมีอายุสั้น 
กว่าปกติ 5-20 ปี ภาวะแทรกซ้อนที่พบบ่อยในเด็ก 
น�้ำหนักเกินคือ ความผิดปกติของข้อท่ีรับน�้ำหนัก  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งข้อเข่า บางคนนอนกรนหรือ 
หยดุหายใจตอนกลางคนื อาจเกิดภาวะหัวใจวายตาม
มาได้ บางรายอาจมผีวิหนงับริเวณคอ รักแร้ ขาหนีบ 
ข้อพับด�ำคล�้ำ เด็กมีโอกาสเป็นโรคเบาหวาน ส่วน
ภาวะแทรกซ้อนอ่ืนๆ ท่ีอาจพบได้คือ ภาวะไขมัน 
ในเลอืดสงู ความดนัโลหิตสงู นอกจากนีม้ผีลกระทบ 
ด้านจิตใจและสังคม พบว่าจะมีปัญหาเก่ียวกับ
บุคลิกภาพ เช่น มักโดนเพื่อนแกล้งและล้อเลียน
เกิดความอายในรูปร่างของตนเอง ขาดความมั่นใจ
ในตนเอง ไม่ต้องการไปโรงเรียนหรือมสีงัคมกับผูอ่ื้น 
มีปัญหาการเรียน สมาธิสั้น และเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นจะมี
ความกังวลเก่ียวกับรูปลกัษณ์ของตนเองมากขึน้ ขาด
ความมั่นใจและเสียความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง ไม่เป็นที่
ยอมรับของกลุม่เพือ่น ข้อมลูการเฝ้าระวังและตดิตาม
ภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนของกรมอนามัย(2)  
ปี 2555 พบว่า เด็กวัยเรียนเป็นโรคอ้วนร้อยละ 17 
ซึ่งเพิ่มขึ้นจากปี 2546 ที่พบร้อยละ 13.6 และจะ
อ้วนเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 15.5 ในปี 2558 และจาก
ข้อมลูสถิตเิดก็วัยเรียนอ้วนจากส�ำนักงานสาธารณสขุ
จงัหวัดอ่างทอง(3) ในปีการศกึษา 2556-2558 พบว่า 
เด็กวัยเรียนอ้วนร้อยละ 12.2, 13.5 และ 14.8 
ตามล�ำดบั ส�ำหรับในเขตเทศบาลเมอืงอ่างทองต�ำบล
บางแก้ว มีโรงเรียนประถมศึกษา 1 โรงเรียน คือ
โรงเรยีนอนุบาลวัดอ่างทอง พบว่ามีเด็กวัยเรียนในปี
การศึกษา 2556-2558 อ้วนร้อยละ 19.27, 19.27 
และ 18.17 ตามล�ำดับ จากข้อมูลดังกล่าวอัตรา 
การมีภาวะโภชนาการเกินมีแนวโน้มสูงขึ้นเร่ือยๆ  
ผูว้จิยัเห็นถึงปัญหาดงักล่าวจงึสนใจหาแนวทางแก้ไข
ปัญหา ด้วยการปรับความคิดและพฤติกรรม ดังท่ี
ศูนย์อนามัยท่ี 7(4) กรมอนามัย ได้กล่าวว่า การ
ปรับความคิดและพฤติกรรมสุขภาพด้านอาหารและ
การออกก�ำลังกายท่ีเหมาะสมมีความส�ำคัญต่อการ
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เครื่องมือที่ใช้
	 1.	เคร่ืองมือท่ีใช ้ในการทดลอง ได้แก่ 
โปรแกรมลดน�ำ้หนกัซึง่ประยกุต์ใช้ทฤษฎี Cognitive 
Behavior Therapy มาปรับความคิดและพฤติกรรม
ประกอบด้วย การค้นหาตวัตน วิเคราะห์สภาวะสขุภาพ 
ของตนเอง ค้นหาความคิด/ความรู้สึกต่อร่างกาย
ตนเอง ส�ำรวจพฤติกรรมการกิน/การออกก�ำลังกาย 
ค้นหาพฤติกรรมการกิน/การออกก�ำลังกายท่ีต้อง
แก้ไข ปรับพฤติกรรมการกิน บรรยายประกอบสื่อ
เรื่อง โรคอ้วน ภัยที่เกิดจากโรคอ้วน ความต้องการ
พลังงานในแต่ละวัน อาหารตามโซนสีท่ีให้พลังงาน
ในระดับต่างๆ ธงโภชนาการ และอาหารเพื่อลด 
น�้ำหนัก การบริโภคอาหารที่เหมาะสม คู่มือโรคอ้วน 
และการควบคุมน�้ำหนักในวัยเรียน แบบบันทึก
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ปรับพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกาย ค้นหาสาเหตุท่ีออกก�ำลังกายไม่ได้  
ให้ข้อมูลเร่ืองการออกก�ำลังกายประกอบการสาธิต
และฝึกปฏิบัติ แบบพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย  
ตั้งเป้าหมายในการลดน�้ำหนัก บันทึกน�้ำหนักทุก
สัปดาห์
	 2.	เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
(1) แบบสอบถามประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 
	 ส่วนท่ี 1 คณุลกัษณะประชากร ประกอบด้วย  
ชื่อ สกุล เพศ อายุ ระดับชั้น น�้ำหนัก อายุ รายได้ 
ของครอบครัว การประกอบอาหาร การน�ำเงินมา
โรงเรียน 
	 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ 
ซึ่งผู้ศึกษาประยุกต์จากกองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข ประกอบด้วย 2 ด้าน คือการ
บริโภคอาหาร การออกก�ำลังกาย ใช้ข้อค�ำถามแบบ
มาตราส่วนประมาณค่า จ�ำนวน 20 ข้อ แต่ละข้อ 
มี 3 ระดับตัวเลือก คือ ปฏิบัติเป็นประจ�ำ ปฏิบัติ
เป็นบางคร้ัง และไม่เคยปฏิบัติเลย แบบทดสอบ
ได้ทดสอบความเท่ียงตรง (Validity) จากนักเรียน
โรงเรียนเทศบาล 1 วัดต้นสน จ�ำนวน 30 คน และ
ทดลองใช้วิเคราะห์หาค่าความเท่ียงของครอนบาค  

ได้ค่าความเท่ียง 0.80 (2) เคร่ืองชัง่น�ำ้หนกั ท่ีท�ำการ 
สอบเทียบความเท่ียงตรงทุกคร้ังก่อนใช้งาน และใช้
เครื่องเดียวกันในการเก็บข้อมูลทุกครั้ง

การจัดกิจกรรม
	 งานวิจัยคร้ังนี้ใช้เวลาท้ังหมด 10 สัปดาห์ 
โดยใช้สถานท่ีจัดโปรแกรมลดน�้ำหนัก โรงเรียน
อนุบาลวัดอ่างทอง อ�ำเภอเมือง จังหวัดอ่างทองโดย
จัดกิจกรรมทุกสัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้งๆ ละ 2 
ชั่วโมง ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
	 สัปดาห์ที่ 1 ค้นหาตัวตน วิเคราะห์สภาวะ
สุขภาพ คน้หาความคิด/ความรู้สกึต่อร่างกายตนเอง 
ส�ำรวจพฤติกรรมการกิน/การออกก�ำลังกาย ค้นหา
พฤติกรรมการกิน/การออกก�ำลังกายท่ีต้องแก้ไข 
ประเมินพฤติกรรมสุขภาพโดยแบบสอบถาม สรุป 
สิ่งที่ได้เรียนรู้ สรุปกิจกรรมให้ผู้ปกครองทราบ
	 สัปดาห์ท่ี 2 ปรับพฤติกรรมการกิน ให้
ความรู้เรื่องโรคอ้วน ภัยของโรคอ้วน ความต้องการ
พลังงานในแต่ละวัน แจกคู ่มือโรคอ้วนและการ
ควบคุมน�้ำหนัก สรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ สรุปกิจกรรมให้
ผูป้กครองทราบและขอความร่วมมอืในการจดัอาหาร
	 สปัดาห์ท่ี 3 ให้ความรู้เร่ืองอาหารตามโซนสี 
ธงโภชนาการ การบริโภคอาหารที่เหมาะสม แสดง
ตัวอย่างอาหาร การปรับความคิดใหม่ สรุปสิ่งท่ีได้
เรียนรู้ สรุปกิจกรรมให้ผูป้กครองทราบและขอความ
ร่วมมือในการจัดอาหาร
	 สปัดาห์ท่ี 4 ปรับพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย  
ประเมินพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย ค้นหาสาเหต ุ
ท่ีออกก�ำลงักายไม่ได้ ให้ข้อมลูเร่ืองการออกก�ำลงักาย  
ฝึกปฏิบัติการออกก�ำลังกาย เปลี่ยนแปลงความคิด
ใหม่ สรุปสิ่งท่ีได้เรียนรู้ สรุปกิจกรรมให้ผู้ปกครอง
ทราบและขอความร่วมมือในการกระตุ้นให้เด็กได้
ออกก�ำลังกาย
	 สัปดาห์ที่ 5 ตั้งเป้าหมายในการลดน�้ำหนัก 
กิจกรรมนนัทนาการ ประเมนิผลการกินและการออก
ก�ำลังกาย ค้นหาสาเหตุที่ท�ำให้ที่เป็นอุปสรรค แก้ไข
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ปัญหา ตัง้เป้าหมายในการลดน�ำ้หนัก บนัทึกน�ำ้หนกั 
สรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ สรุปกิจกรรมให้ผู้ปกครองทราบ
	 สัปดาห์ท่ี 6-8 แลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสาร 
ปัญหาและอุปสรรคของการบริโภคอาหารและการ
ออกก�ำลังกายขอความร่วมมือให้ผู้ปกครองช่วยดูแล
และกระตุ้นเด็ก
	 สัปดาห์ท่ี 9-10 ติดตามระยะการเปลี่ยน
พฤติกรรมและการป้องกันไม่ให้น�้ำหนักตัวกลับมา 
ประเมนิพฤตกิรรมสขุภาพโดยแบบสอบถามหลงัการ
วิจัย

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส�ำเร็จรูป โดย
คุณลักษณะทางประชากร พฤติกรรมสุขภาพ และ 
น�ำ้หนกัตวั ใช้สถิตเิชงิพรรณนาได้แก่ ความถ่ี ร้อยละ 

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และค่าต�ำ่สดุ สงูสดุ 
เปรียบเทียบความแตกต่างค่าคะแนนเฉลีย่พฤตกิรรม
สขุภาพ และน�ำ้หนกัตวัก่อนและหลงัการทดลอง ด้วย
สถิตเิชงิอนมุาน ภายในกลุม่ใช้สถิต ิPaired Sample 
t-test และระหว่างกลุ่มใช้สถิติ Independent t-test 
ก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญที่ 0.05

ผลการศึกษา
	 1.	ลักษณะประชากร ท้ังกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มอีายเุฉลีย่ 11 ปี 
มรีายได้ของครอบครัว 5,000-25,000 บาท ประกอบ
อาหารเองร้อยละ 56.7 และ 57.1 ตามล�ำดับ และ
น�ำเงินมาโรงเรียนเฉลี่ย 70 บาทต่อวัน
	 2.	ผลการทดลอง

	 จากตาราง 1 พบว่าหลังได้รับโปรแกรม
ลดน�้ำหนัก กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม
สุขภาพโดยรวมสูงขึ้นกว่าก ่อนได้รับโปรแกรม 
ลดน�้ ำหนักและมีค ่ า เฉลี่ ยน�้ ำหนักตั ว ลดลง 
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี p<0.001 กลุ่มควบคุม 

ตาราง 1	 คะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมสขุภาพโดยรวม และค่าเฉลีย่น�ำ้หนกัตวัภายในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ  
		  ก่อนและหลังการทดลอง 

พฤติกรรมสุขภาพ
น�้ำหนักตัว

Mean Diff

	 -7.4
	 1.5

	 0.3
	 -0.8

95% CI

	 -8.7	ถึง	-6.1
	 1.1	ถึง	 1.9

	 -0.2	ถึง	 0.3
	 -1.1	ถึง	-0.4

t

	-11.3
	 7.6

	 0.2
	 -4.4

P-value

	<0.001
	<0.001

	 0.786
	<0.001

ก่อนทดลอง หลังทดลอง

	
	20.7
	67.4

	17.1
	66.5

	28.1
	65.8

	17.0
	67.4

กลุ่มทดลอง (n=32)
พฤติกรรมสุขภาพโดยรวม
ค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัว
กลุ่มควบคุม (n=32)
พฤติกรรมสุขภาพโดยรวม
ค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัว

S.D.

	 3.3
	11.2

	 2.1
	13.8

S.D.

	 3.0
	10.9

	 2.3
	13.9

มีค ่ าคะแนนเฉลี่ ยพฤติกรรมสุขภาพโดยรวม 
แตกต่างกันอย่างไม่มนียัส�ำคญัและมค่ีาเฉลีย่น�ำ้หนกั
ตัวแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี p<0.001 
โดยหลังการทดลองกลุ่มควบคุมมีน�้ำหนักตัวเฉลี่ย
เพิ่มขึ้น
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	 จากตาราง 2 เมื่อเปรียบเทียบความแตก
ต่างค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมหลัง
การทดลองระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม
พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี p<0.001 และ
กลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่น�ำ้หนกัตวัน้อยกว่ากลุม่ควบคมุ 
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ p<0.01

วิจารณ์
	 ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่ากลุ ่มทดลอง
หลังได้รับโปรแกรมลดน�้ำหนักมีค่าคะแนนเฉลี่ย 
พฤติกรรมสุขภาพโดยรวมสูงกว่าก่อนการทดลอง 
และกลุ่มควบคุมและมีค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัวน้อยกว่า
ก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุมซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของปราณี อินทร์ศรี และคณะ(5) ที่ได้ศึกษา
คูม่อืปฏิบตักิารปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพเดก็ท่ีมี
ภาวะโภชนาการเกิน โดยกระบวนการปรับความรู้สกึ
นึกคิด กระบวนการปรับพฤติกรรมการบริโภคและ
การออกก�ำลงักาย เมือ่มกีารเรียนรู้และปรบัความคดิ 
และพฤติกรรมท่ีเหมาะสมและสม�่ำเสมอ ส่งผลให ้
เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านความรู้ พฤติกรรม และ 
ลดน�้ำหนักตัวได้ นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัย

ตาราง 2	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแตกต่างของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพโดยรวม และค่าเฉลี่ย 
		  น�้ำหนักตัวระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 

พฤติกรรมสุขภาพ
น�้ำหนักตัว

Mean Diff

11.09

	
-9.15

95% CI

	 9.7	ถึง	12.4

	-14.4	ถึง	-3.9

t

	16.1

	 -3.4

P-value

	<0.001

	<0.01

	28.1
	17.0

	65.8
	67.4

พฤติกรรมสุขภาพโดยรวม
กลุ่มทดลอง
กลุ่มควบคุม
ค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัว
กลุ่มทดลอง
กลุ่มควบคุม

S.D.

	 3.08
	 2.34

	10.98
	 9.97

ของพัสตราภรณ์ แย้มเม่น และคณะ(6) ได้ศึกษา 
ผลของโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ โดยประยุกต์ 
ใช้แบบแผนด้านความเชื่อด้านสุขภาพ ร่วมกับแรง 
สนับสนุนทางสังคมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
เพื่อควบคุมน�้ำหนักของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ท่ีมีน�้ำหนักเกิน ได้กล่าวไว้ว่าหลังได้รับโปรแกรม 
การส่งเสริมสุขภาพและปรับความคิดและพฤติกรรม  
ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีความรู้ในระดับท่ีสูงขึ้น ปรับ 
พฤติกรรมสุขภาพได ้ เหมาะสมและมีค ่าเฉลี่ย 
น�้ำหนักตัวน้อยลง และยังสอดคล้องกับการศึกษา 
ของศรีสมร ทาร่อน และคณะ(7) ที่ศึกษาโปรแกรม 
ลดน�้ำหนักนักเรียนที่มีภาวะ โภชนาการเกินในพื้นที่ 
รับผิดชอบของโรงพยาบาลล�ำพูนการปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรม รวมถึงการมีส่วนร่วมในการดูแลเด็ก 
ในเรื่องการบริโภคและการออกก�ำลังกาย เป็นหัวใจ 
ส�ำคัญในการป้องกันและแก้ไขปัญหาเด็กอ้วน กลุ่ม
ทดลองมีค่าน�้ำหนักในระดับอ้วนลดลง สามารถ
ควบคุมน�้ำหนักได้

สรุปผลการวิจัย
	 หลังการให้โปรแกรมลดน�้ำหนักกลุ่มทดลอง 
มคีะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมสขุภาพโดยรวมท่ีเหมาะสม
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สูงกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย
ของน�้ำหนักตัวน้อยกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ p<0.001

ข้อเสนอแนะ
	 1.	โปรแกรมลดน�ำ้หนกัจากการศกึษาคร้ังนี้
สามารถน�ำไปประยกุต์ใช้ร่วมกับงานวิจยัซึง่ใช้ทฤษฎี
อื่นๆ ในการแก้ไขภาวะน�้ำหนักตัวเกิน
	 2.	อาจท�ำวิจัยในรูปแบบเชิงปฏิบัติการ 
เนื่องจากมีการประเมินผลของกิจกรรมและการ

ด�ำเนนิการวิจยัเพือ่น�ำมาปรับปรุง และพฒันารูปแบบ
ท่ีมีประสิทธิภาพ น�ำไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เพื่อควบคุมน�้ำหนักที่ยั่งยืนต่อไป

กิตติกรรมประกาศ
	 ขอขอบพระคณุอาจารย์ท่ีให้ความรู้ ค�ำแนะน�ำ 
ด้านวิชาการและขอขอบคณุคณะครู-อาจารย์ นกัเรียน 
โรงเรียนอนุบาลวัดอ่างทองและผู ้ปกครองท่ีให ้
ความร่วมมอืจนท�ำให้การศกึษาวิจยัคร้ังนีส้�ำเร็จลลุ่วง
ไปได้ดี
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