
บทที ่3 
 

วธีิด ำเนินกำรวจัิย 
 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงพฒันา (developmental research design) เพื่อพฒันา
โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชนส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน
และศึกษาผลของโปรแกรมต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินในโรงเรียนเทศบาล 4 ชุมชนวดัธรรมจกัร อ าเภอเมือง จงัหวดัพิษณุโลก 
ด าเนินการระหวา่ง เดือนกุมภาพนัธ์ ถึง สิงหาคม พ.ศ. 2554 
 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 
 ประชำกร ประชากรท่ีศึกษาในคร้ังน้ี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดงัน้ี 
 กลุ่มท่ี 1 ผู ้ท่ี เ ก่ียวข้อง ท่ีอยู่ในโรงเ รียนเทศบาล 4 ว ัดธรรมจักร ประกอบด้วย 
ผูอ้  านวยการโรงเรียน และคณะครูทั้งหมด จ านวน 56 คน ผูป้ระกอบอาหารและผูข้ายของใน
โรงเรียน จ านวน 12 คน ผูป้กครองของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน จ านวน 160 คน และบุคลากร
สาธารณสุขท่ีรับผิดชอบงานโภชนาการและงานออกก าลังกาย ของ ศูนยอ์นามยัท่ี 9 พิษณุโลก 
จ านวน 4 คน รวมทั้งหมด 232 คน 
 กลุ่มท่ี 2 นักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน ทั้งเพศชายและหญิง จากโรงเรียนเทศบาล 4 
ชุมชนวดัธรรมจกัร ปีการศึกษา 2554 รวมทั้งหมด 232 คน            
 กลุ่มตัวอย่ำง กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาในคร้ังน้ี เลือกแบบเฉพาะเจาะจง ดงัน้ี 
 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มผูท่ี้เก่ียวขอ้ง ประกอบดว้ย ผูใ้หข้อ้มูลเพื่อวนิิจฉยัปัญหา และผูพ้ฒันาโปรแกรม  
ดงัน้ี 
 1. ผูใ้หข้อ้มูลเพื่อวนิิจฉยัปัญหา จ านวน 24 คน ประกอบดว้ย 
  1.1 ผูบ้ริหาร ไดแ้ก่ ผูอ้  านวยการโรงเรียน จ านวน 1 คน 
  1.2 ครู จ  านวน 5 คน (ครูประจ าชั้น 1 คน ครูอนามยั 2 คน และครูพลศึกษา 2 คน) 
  1.3 นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน จ านวน 6 คน  
  1.4 ผูป้กครองของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน จ านวน 6 คน 
  1.5 ผูป้ระกอบอาหารและผูข้ายของในโรงเรียน จ านวน 6 คน 
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 2. ผูพ้ฒันาโปรแกรมการ จ านวน 12 คน ประกอบดว้ย 
  2.1 ผูบ้ริหาร ไดแ้ก่ ผูอ้  านวยการโรงเรียน จ านวน 1 คน 
  2.2 ครู จ  านวน 3 คน (ครูอนามยั 2 คน และครูพลศึกษา 1 คน) 
  2.3 ผูป้กครองของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน จ านวน 2 คน 
  2.4 ผูป้ระกอบอาหารและผูข้ายของในโรงเรียน จ านวน 2 คน 
  2.5 นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน จ านวน 2 คน 
  2.6 บุคลากรสาธารณสุขท่ีรับผิดชอบงานโภชนาการ และงานออกก าลงักาย ของ
ศูนยอ์นามยัท่ี 9 พิษณุโลก จ านวน 2 คน 
 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มนักเรียนผูเ้ข้าร่วมโปรแกรม คือ นักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินท่ีผูว้ิจยั
ค  านวณหาขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง จากการศึกษาเร่ืองประสิทธิผลของโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ
เพื่อควบคุมน ้ าหนักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 จังหวดัราชบุรี (ธัญลักษณ์ สุวรรณโณ, 2547) 
ค านวณขนาดอิทธิพล (effect size) ไดเ้ท่ากบั 0.5 โดยก าหนดค่าอ านาจการทดสอบ (power analysis) 
ท่ี .80 ค่าความเช่ือมั่นท่ีระดับ .05 จากนั้ นเปิดตารางส าเร็จรูปได้กลุ่มตัวอย่าง จ  านวน 22 คน 
(Burns & Grove, 2005) เน่ืองจากนกัเรียนระดบัชั้น ป. 5-6 ท่ีมีคุณสมบติัตามท่ีก าหนด มีจ านวน 30 คน 
ผูว้จิยัจึงใหเ้ป็นกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด เพื่อป้องกนัการสูญหาย โดยก าหนดคุณสมบติัของกลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 
 1. มีภาวะน ้ าหนกัเกิน คือ มีน ้ าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงมากกว่า +2 SD ข้ึนไป ซ่ึงมี
ระดบัโภชนาการ เร่ิมอว้น และอว้น วเิคราะห์และแปลผลโดยใชเ้กณฑ์อา้งอิง น ้ าหนกั ส่วนสูง และ
เคร่ืองช้ีวดัภาวะโภชนาการของประชาชนไทย อาย ุ1 วนั ถึง 19 ปี ของ กองโภชนาการ กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547)  
 2. สามารถส่ือสารภาษาไทยไดเ้ขา้ใจ 
 3. ผูป้กครองอนุญาตและนกัเรียนยนิดีเขา้ร่วมการวจิยั 
 4. ไม่มีโรคประจ าตวัท่ีเป็นอุปสรรคในเขา้ร่วมกิจกรรม ไดแ้ก่ โรคหวัใจ โรคหอบหืด
ท่ีมีอาการรุนแรง 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย  
 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั มี 2 ส่วน ประกอบดว้ย เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมขอ้มูล 
และเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการด าเนินการวจิยั มีรายละเอียดดงัน้ี 
 ส่วนที ่1 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรรวบรวมข้อมูล แบ่งออกเป็น 2 ชุด ดงัน้ี 
 1. แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไปส าหรับนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน ประกอบด้วย 
ขอ้มูลพื้นฐานของนกัเรียนและครอบครัว ไดแ้ก่ เพศ อายุ ระดบัชั้น น ้ าหนกัและส่วนสูง โรคประจ าตวั 
การพกัอาศยั  สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา อาชีพ และรายได้ของผูป้กครอง การได้รับเงิน  
มาโรงเรียนและการใช้จ่ายเงินของนักเรียน และการใช้เวลาว่างของนักเรียน ได้แก่ การเล่นเกม    
การดูโทรทศัน์ แบบสอบถามมีลกัษณะเป็นค าถามปลายเปิดและปลายปิด จ านวน 17 ขอ้ (ภาคผนวก ข) 
 2. แนวค าถามการสัมภาษณ์กลุ่มท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเอง เพื่อเปิดโอกาสให้ผูถู้กสัมภาษณ์
แสดงความคิดเห็นโดยแนวค าถามมีการก าหนดประเด็นค าถามไวก้วา้งๆ แบ่งเป็น 4 ชุด ดังน้ี 
(ภาคผนวก ข)   
  ชุดท่ี 1 แนวค าถามการสัมภาษณ์กลุ่มท่ีใช้ส าหรับผูป้กครอง จ านวน 6 คน มีประเด็น
ค าถามความคิดเห็นเก่ียวกับเด็กท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน และประเด็นค าถามเพื่อประเมินความรู้ 
ทศันคติต่อการมีภาวะน ้ าหนกัเกิน โดยถามเก่ียวกบัสาเหตุและผลกระทบของการมีภาวะน ้ าหนกัเกิน 
ประเด็นค าถามเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายของบุตร การไดรั้บขอ้มูลหรือความรู้ 
ดา้นโภชนาการและการออกก าลงักาย และขอ้เสนอแนะและแนวทางในการแกไ้ขภาวะน ้าหนกัเกิน  
  ชุดท่ี 2 แนวค าถามการสัมภาษณ์กลุ่มท่ีใช้ส าหรับผูป้ระกอบอาหารและผูข้ายของ
ในโรงเรียน จ านวน 6 คน มีประเด็นค าถามเพื่อประเมินความรู้ และประเมินการจดัการดา้นอาหาร
ของโรงเรียน โดยถามเก่ียวกบัสาเหตุและผลกระทบของการมีภาวะน ้ าหนักเกิน ประเด็นค าถาม
เก่ียวกบัการจดัเมนูอาหารกลางวนั การจ าหน่ายอาหารในโรงเรียน การได้รับขอ้มูลหรือความรู้   
ดา้นโภชนาการ และขอ้เสนอแนะและแนวทางในการแกไ้ขภาวะน ้าหนกัเกิน 
  ชุดท่ี 3 แนวค าถามการสัมภาษณ์กลุ่มท่ีใช้ส าหรับนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน 
จ านวน 6 คน มีประเด็นค าถามเพื่อประเมิน ความรู้ ทศันคติต่อการมีภาวะน ้ าหนักเกิน โดยถาม
เก่ียวกบัสาเหตุและผลกระทบของการมีภาวะน ้ าหนกัเกิน ประเด็นค าถามเก่ียวกบัการไดรั้บขอ้มูล
ดา้นโภชนาการและการออกก าลงักาย และขอ้เสนอแนะและแนวทางในการแกไ้ขภาวะน ้าหนกัเกิน 
  ชุดท่ี 4 แนวค าถามการสัมภาษณ์กลุ่มท่ีใช้ส าหรับผูบ้ริหารและครู จ านวน 6 คน  
มีประเด็นค าถามเพื่อประเมินนโยบายหรือมาตรการการในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาภาวะน ้ าหนกัเกิน
ของโรงเรียน การด าเนินกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพท่ีเก่ียวกบัการจดัการดา้นการบริโภคอาหารและ
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การออกก าลงักายในโรงเรียน การจดัการด้านส่ิงแวดล้อมให้เอ้ือต่อการมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกายในโรงเรียน ทรัพยากรและแหล่งสนับสนุนด้านงบประมาณของ
โรงเรียน และขอ้เสนอแนะและแนวทางในการแกไ้ขปัญหาภาวะน ้าหนกัเกินในโรงเรียน 
 3. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารส าหรับนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน  
มีขอ้ค าถามเก่ียวกบัการเลือกชนิดอาหารท่ีรับประทาน ความถ่ีและปริมาณของอาหารท่ีรับประทาน 
และการปฏิบัติตนในการรับประทานอาหาร ซ่ึงผู ้วิจ ัยดัดแปลงมาจากแบบสอบถามของ  
กิจติยา รัตนมณี (2547) ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) 
ให้เลือกตอบ 4 ขอ้ คือ ไม่ปฏิบติั ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง ปฏิบติับ่อยคร้ัง และปฏิบติัเป็นประจ าทุกวนั 
มีจ  านวนทั้งหมด 20 ขอ้ แบ่งเป็นขอ้ค าถามเชิงบวกและขอ้ค าถามเชิงลบ (ภาคผนวก ข) มีการให้
ความหมายพฤติกรรม ดงัน้ี 
   ปฏิบติัเป็นประจ าทุกวนั  หมายถึง ปฏิบติักิจกรรมนั้น 6-7 คร้ัง ใน 1 สัปดาห์ 
   ปฏิบติับ่อยคร้ัง หมายถึง ปฏิบติักิจกรรมนั้น 3-5 คร้ัง ใน 1 สัปดาห์ 
   ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง หมายถึง ปฏิบติักิจกรรมนั้น 1-2 คร้ัง ใน 1 สัปดาห์ 
   ไม่ปฏิบติั หมายถึง ไม่ไดป้ฏิบติักิจกรรมนั้นเลย ใน 1 สัปดาห์ 
  มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
     ข้อค ำถำมเชิงบวก ข้อค ำถำมเชิงลบ 
   ปฏิบติัเป็นประจ าทุกวนั  เท่ากบั 4  คะแนน 1  คะแนน 
   ปฏิบติับ่อยคร้ัง เท่ากบั 3  คะแนน 2  คะแนน 
   ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง เท่ากบั 2  คะแนน 3  คะแนน 
   ไม่ปฏิบติั เท่ากบั 1  คะแนน 4  คะแนน 
 4. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายส าหรับนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน  
มีขอ้ค าถามเก่ียวกบัชนิดของการออกก าลงักาย ระยะเวลาในการออกก าลงักาย ระดบัความหนกัของ
การออกก าลังกาย ซ่ึงผูว้ิจ ัยดัดแปลงมาจากแบบสอบถามของ ยุวดี ถ่ินถาวร (2550) ลักษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) ให้เลือกตอบ 4 ขอ้ คือ ไม่ปฏิบติั 
ปฏิบัติบางคร้ัง ปฏิบติับ่อยคร้ัง และปฏิบติัเป็นประจ าทุกวนั มีจ  านวนทั้ งหมด 5 ข้อ แบ่งเป็น 
ขอ้ค าถามเชิงบวกและขอ้ค าถามเชิงลบ (ภาคผนวก ข)  มีการใหค้วามหมายพฤติกรรม ดงัน้ี 
   ปฏิบติัเป็นประจ าทุกวนั  หมายถึง ปฏิบติักิจกรรมนั้น 6-7 คร้ัง ใน 1 สัปดาห์ 
   ปฏิบติับ่อยคร้ัง หมายถึง  ปฏิบติักิจกรรมนั้น 3-5 คร้ัง ใน 1 สัปดาห์ 
   ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง หมายถึง  ปฏิบติักิจกรรมนั้น 1-2 คร้ัง ใน 1 สัปดาห์ 
   ไม่ปฏิบติั หมายถึง ไม่ไดป้ฏิบติักิจกรรมนั้นเลย ใน 1 สัปดาห์ 
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  มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
     ข้อค ำถำมเชิงบวก ข้อค ำถำมเชิงลบ 
   ปฏิบติัเป็นประจ าทุกวนั  เท่ากบั 4  คะแนน 1  คะแนน 
   ปฏิบติับ่อยคร้ัง เท่ากบั 3  คะแนน 2  คะแนน 
   ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง เท่ากบั 2  คะแนน 3  คะแนน 
   ไม่ปฏิบติั เท่ากบั 1  คะแนน 4  คะแนน 
 5. แบบบันทึกก ากับติดตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย 
ประจ าวนัของนกัเรียน (ภาคผนวก ค) 
 ส่วนที ่2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรด ำเนินกำรวจัิย  ดงัน้ี  
 1. โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชนส าหรับนักเรียนท่ีมี 
ภาวะน ้ าหนกัเกิน ท่ีพฒันาข้ึนตามขั้นตอนของแนวคิด พรีซีด-โพรซีด โมเดล (PRECEDE-PROCEED 
Model) โดยเนน้การมีส่วนร่วมของผูท่ี้เก่ียวขอ้งเขา้มาร่วมคิด วางแผนด าเนินกิจกรรมในการพฒันา
โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม 
การออกก าลงักายของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินให้ครอบคลุมปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และสอดคลอ้ง
กับปัญหาของโรงเรียน ซ่ึงกิจกรรมในโปรแกรมท่ีร่วมกันก าหนดข้ึนมี 5 แผนกิจกรรม คือ 
1) การสอนดา้นโภชนาการและการออกก าลงักาย 2) การปรับพฤติกรรม 3) การใช้แรงสนบัสนุน
ทางสังคม จากผูป้กครอง ครู และเพื่อน 4) การจดัการดา้นอาหารและการออกก าลงักายในโรงเรียน  
และ 5) การจดัการส่ิงแวดลอ้มให้เอ้ือต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย 
 2. วซีีดีชุดอว้นอนัตราย เร่ือง “ชีวตินอ้ยๆ ของมดนอ้ย” ของ คณะกรรมการสวสัดิการ
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
 3. วซีีดีเพลงประกอบการเคล่ือนไหว “FOOD DANCE” ของคณะกรรมการสวสัดิการ
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
 4. เกณฑ์อา้งอิง น ้ าหนกั ส่วนสูง และเคร่ืองช้ีวดัภาวะโภชนาการของประชาชนไทย   
อายุ 1 วนั ถึง 19 ปี ของ กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 (กองโภชนาการ 
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547) (ภาคผนวก ง) 
 5. แผ่นพบั เร่ือง “กินพอดี ไม่มีอว้น” ของ กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข 
 6. หนงัสือนิทานเร่ือง “กินพอดี ไม่มีอว้น” ของ กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข 
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 7. หนงัสือเร่ืองโรคอว้นลงพุง ภยัเงียบท่ีคุณคาดไม่ถึง ของ กองโภชนาการ กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข 
 8. คู่มือการควบคุมและป้องกนัภาวะโภชนาการเกินในเด็กวยัเรียนเร่ือง “ใครอว้น ใครท า” 
ของ กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
 9. เคร่ืองชัง่น ้าหนกัและวดัส่วนสูง แบบลูกตุม้ ท่ีไดรั้บการสนบัสนุนจากศูนยอ์นามยัท่ี 9 
พิษณุโลก และผา่นการสอบเทียบมาตรฐานเคร่ืองมือ จากศูนยว์ศิวกรรมการแพทย ์
 10. ส่ือท่ีใช้ประกอบการจดักิจกรรมการเรียนรู้ ไดแ้ก่ กระดาษฟลิปชาร์ท ปากกาเคมี 
ภาพพลิกอาหารโซนสีตามสัญญาณไฟจราจร โมเดลอาหารจ าลองกลุ่มผลไม ้กลุ่มอาหารจานเดียว 
กลุ่มขนมและอาหารวา่ง โมเดลอาหารจ าลองตามธงโภชนาการ ขนมและเคร่ืองด่ืมจริง สมุดบนัทึก
และ เคร่ืองบนัทึกเสียง   
 
กำรตรวจสอบคุณภำพของเคร่ืองมือ 
 
 1. การตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (content validity) 
  แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ผูว้ิจยัตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาจากผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน ประกอบดว้ย ผูเ้ช่ียวชาญดา้น
โภชนาการ จ านวน 1 ท่าน ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการออกก าลงักาย จ านวน 1 ท่าน ผูเ้ช่ียวชาญดา้นอนามยัโรงเรียน 
จ านวน 1 ท่าน ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการพยาบาลเด็กและวยัรุ่น จ านวน 1 ท่าน และผูเ้ช่ียวชาญดา้นการวิจยั
เชิงคุณภาพ จ านวน 1 ท่านไดค้่าดชันีความตรงของเน้ือหาของแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร เท่ากบั 0.82 และค่าดชันีความตรงของเน้ือหาของแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
เท่ากบั 0.88 (ภาคผนวก ข) 
 2. การหาความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ (reliability) 
  ผูว้จิยัน าแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ท่ีผ่านการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาจากผูเ้ช่ียวชาญแล้ว ไปทดลองใช้กบักลุ่มนักเรียนท่ีมี 
ภาวะน ้ าหนกัเกินของโรงเรียนเทศบาล 3 ชุมชนวดัท่ามะปราง ซ่ึงเป็นโรงเรียนระดบัประถมศึกษา
ในสังกัดส านักการศึกษาเทศบาลนครพิษณุโลกท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษา  
จ านวน 30 คน และหาความสอดคลอ้งภายใน (internal consistency) โดยใชสู้ตรค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
แอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ได้ค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเท่ากับ 0.82 และค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามพฤติกรรม 
การออกก าลงักายเท่ากบั 0.75 
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 3. แนวค าถามการสัมภาษณ์กลุ่มผูท่ี้เก่ียวขอ้ง จ านวน 4 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มนกัเรียนท่ีมี
ภาวะน ้าหนกัเกิน กลุ่มผูบ้ริหารและครู กลุ่มผูป้กครอง และกลุ่มผูป้ระกอบอาหารและผูข้ายของใน
โรงเรียน ผูว้จิยัน าไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน ประกอบดว้ย ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการวิจยัเชิงคุณภาพ 
จ านวน 1 ท่าน ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการออกก าลงักาย จ านวน 1 ท่าน ผูเ้ช่ียวชาญดา้นอนามยัโรงเรียน 
จ านวน 1 ท่าน ผูเ้ช่ียวชาญดา้นโภชนาการ จ านวน 1 ท่าน และผูเ้ช่ียวชาญดา้นการพยาบาลเด็ก และ
วยัรุ่น จ านวน 1 ท่าน ตรวจสอบความครอบคลุมเน้ือหาขอ้ค าถาม และการเรียงล าดบัของขอ้ค าถาม 
รวมทั้งความเหมาะสมของส านวนภาษา ความชดัเจนของภาษา แล้วน าไปทดลองใช้กบักลุ่มผูท่ี้
เก่ียวขอ้งทั้ง 4 กลุ่ม ของโรงเรียนเทศบาล 3 ชุมชนวดัท่ามะปราง เพื่อประเมินความเขา้ใจเน้ือหา 
ความเหมาะสมของเวลา ความครอบคลุมของขอ้มูลท่ีไดต้ามประเด็นท่ีศึกษา จากนั้นน ามาปรับปรุง
แกไ้ขใหเ้หมาะสม ก่อนน าไปใชใ้นการวจิยั     
 
กำรพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่ำง 
 
 ผูว้ิจ ัยพิทกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง โดยน าเสนอโครงร่างการวิจยัเพื่อวิทยานิพนธ์  
เพื่อขอพิจารณาการรับรองด้านจริยธรรมทางการศึกษาต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัของ 
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ เม่ือไดรั้บการรับรองแลว้ ผูว้ิจยัท าหนงัสือขออนุญาต
ผูอ้  านวยการโรงเรียนเทศบาล 4 ชุมชนวดัธรรมจักร และช้ีแจงวตัถุประสงค์ ขั้นตอนในการ
ศึกษาวิจยั ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการวิจยั หลงัจากนั้นผูว้ิจยัเขา้พบกลุ่มตวัอย่างและผูท่ี้เก่ียวขอ้งท่ี
เขา้ร่วมในการวิจยั เพื่อแนะน าตวั ช้ีแจงวตัถุประสงค์ ประโยชน์ของการวิจยั วิธีการเก็บขอ้มูล 
พร้อมทั้งเปิดโอกาสให้ซกัถาม ขอความร่วมมือในการเขา้ร่วมการวิจยั โดยผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัไดรั้บ
การลงนามยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั และไดรั้บการอธิบายถึงการพิทกัษสิ์ทธ์ของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัอยา่งละเอียด 
และแจ้งให้ทราบว่ากลุ่มตวัอย่างมีสิทธ์ิท่ีจะตอบตกลงหรือปฏิเสธในการเข้าร่วมการวิจยั และ
สามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลาท่ีท าการวิจยั โดยไม่มีผลกระทบต่อกลุ่มตวัอยา่งการตอบค าถามหรือ
การบันทึกข้อมูลต่างๆ เป็นความลับ ข้อมูลท่ีได้ในการวิจัยจะน ามาวิเคราะห์และน าเสนอใน
ภาพรวม และน ามาใช้ในการวิจยัเท่านั้น ไม่เก่ียวขอ้งกบัการพิจารณาผลการเรียนในชั้นเรียนใดๆ 
ทั้งส้ิน การวิจยัคร้ังน้ีไม่มีค่าตอบแทนใดๆและจะไม่เกิดอนัตรายต่อผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั ทั้งน้ียงัเป็น
ประโยชน์ต่อกลุ่มตวัอย่างโดยจะได้รับความรู้เพิ่มเติมเก่ียวกบัหลกัการเลือกบริโภคอาหารและ  
ออกก าลังกายท่ีถูกต้องเหมาะสมกับวยั ซ่ึงจะช่วยให้กลุ่มตัวอย่างสามารถน าไปปฏิบัติใน
ชีวติประจ าวนัไดเ้พื่อการมีสุขภาพท่ีดี  
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ข้ันตอนและวธีิกำรรวบรวมข้อมูล 
 
 การศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัเป็นผูร้วบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง ทั้งก่อนและหลงัการจดักิจกรรม  
มีขั้นตอนในการด าเนินงาน ดงัต่อไปน้ี 
 1. ขั้นวำงแผนกำรด ำเนินกำรวจัิย 
  1.1 ผูว้ิจยัเตรียมความพร้อมโดยเข้ารับการอบรมเพิ่มเติมเก่ียวกับการรวบรวม
ขอ้มูลเชิงคุณภาพ แนวทางการสัมภาษณ์กลุ่ม จากคณาจารยค์ณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
และผูมี้ความรู้และประสบการณ์ และเขา้ร่วมสังเกตการสัมภาษณ์กลุ่ม เพื่อหาประสบการณ์เพิ่มเติม  
  1.2 ผูว้ิจ ัยท าหนังสือผ่านคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  
เพื่อขออนุญาตด าเนินการวิจยัจากกลุ่มตวัอยา่ง 
  1.3 ผูว้ิจยัประสานงานกับผูบ้ริหาร และครูท่ีเก่ียวข้องของโรงเรียนเทศบาล 4 
ชุมชนวดัธรรมจกัร เพื่อนะน าตวั ช้ีแจงวตัถุประสงค ์วิธีการวิจยั ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการเขา้ร่วม
การวิจยั ระยะเวลาและขั้นตอนด าเนินการวิจยั และขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลจาก 
กลุ่มตวัอยา่ง 
  1.4 ภายหลังจากท่ีผูว้ิจยัได้รับอนุญาตจากผูอ้  านวยการของโรงเรียนเทศบาล 4 
ชุมชนวดัธรรมจกัรแลว้ ผูว้ิจยัประสานงานกบัครูประจ าชั้น ป.5-6 เพื่อขอความร่วมมือในการชั่ง
น ้าหนกั และวดัส่วนสูง และน าขอ้มูลมาแปลผลภาวะโภชนาการ ตามเกณฑ์อา้งอิง น ้ าหนกั ส่วนสูง 
และเคร่ืองช้ีวดัภาวะโภชนาการของประชาชนไทย อายุ 1 วนั ถึง 19 ปี ของ กองโภชนาการ กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 พร้อมทั้งคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตามเกณฑท่ี์ก าหนด 
  1.5 ผูว้ิจยัเขา้พบนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินกลุ่มตวัอย่าง เพื่อแนะน าตวั ช้ีแจง
วตัถุประสงค ์ขั้นตอนการด าเนินการวิจยั ระยะเวลาด าเนินการ ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการวิจยั และ
พิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอยา่ง พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการเขา้ร่วมการวจิยั 
  1.6 ผูว้ิจ ัยท าหนังสือถึงผูป้กครองของนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินของกลุ่ม
ตวัอย่างผ่านทางโรงเรียนเพื่อแจง้ให้ทราบเก่ียวกบัการด าเนินการวิจยั และขออนุญาตให้นกัเรียน 
เข้าร่วม การวิจยั และให้นักเรียนและผูป้กครองของนักเรียนท่ีตกลงเข้าร่วมการวิจยัลงนามใน
แบบฟอร์มการยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั พร้อมทั้งแจง้นดัหมายการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 2. ขั้นด ำเนินกำรวจัิย โดยด าเนินการพฒันาโปรแกรมตามขั้นตอนของ พรีซีด-โพรซีด 
โมเดล (PRECEDE-PROCEED Model)  แบ่งเป็น 2 ระยะ ดงัน้ี 
  ระยะที่ 1 กำรวินิจฉัยปัญหำ (PRECEDE) มี 4 ขั้นตอน ใช้ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
ดงัน้ี 
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  ขั้นตอนท่ี 1 การประเมินทางดา้นสังคม โดยผูว้ิจยัรวบรวมขอ้มูลจากเอกสารของ
โรงเรียน และส ารวจภาคสนาม เก่ียวกับประวติั ท่ีตั้ ง สภาพชุมชน และรวบรวมข้อมูลจาก
แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง เพื่อประเมินภาวะเศรษฐกิจ ไดแ้ก่ การใชจ่้ายเงินของ
นกัเรียน อาชีพและรายไดข้องผูป้กครอง 
  ขั้นตอนท่ี 2 การประเมินทางดา้นระบาดวทิยา โดยผูว้ิจยัท าการศึกษาขอ้มูลเก่ียวกบั
สถานการณ์ อตัราความชุกภาวะน ้ าหนักเกินของนักเรียนในโรงเรียน และปัญหาสุขภาพของ
นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน 
  ขั้นตอนท่ี 3 การประเมินทางดา้นการศึกษาและนิเวศวิทยา โดยการสัมภาษณ์กลุ่ม  
ผูท่ี้เก่ียวขอ้งเร่ืองปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายตาม 
3 ปัจจยั ประกอบดว้ย ปัจจยัน า ได้แก่ ความรู้ ทศันคติ และความเช่ือเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 
ปัจจยัเอ้ือ ได้แก่ ส่ิงอ านวยความสะดวก ความยากง่ายในการใช้บริการและอุปกรณ์ต่างๆ ได้แก่ 
แหล่งขายอาหาร รายไดค้รอบครัว อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียนจดั ร้านอาหารท่ีจ าหน่ายในโรงเรียน 
สภาพแวดลอ้มของโรงเรียน และสถานท่ีออกก าลงักาย ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากบุคคล
ในครอบครัว ครู และเพื่อน  ในการสนบัสนุน ใหค้  าชมเชย ยอมรับ และการไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบั 
  1. ผูว้จิยัสัมภาษณ์กลุ่มกบันกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน จ านวน 6 คน โดยคดัเลือก
กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นตวัแทนนักเรียนระดบัชั้น ป. 5 จ  านวน 3 คน และระดบัชั้น ป.6 จ านวน 3 คน 
โดยมีขั้นตอน คือ การแนะน าผูว้ิจ ัย ช้ีแจงวตัถุประสงค์ วิธีการสัมภาษณ์กลุ่ม และด าเนินการ
สัมภาษณ์ตามแนวค าถามท่ีก าหนดไว ้(ภาคผนวก ข หน้า 127 ) และท าการบันทึกเสียงขณะ
สัมภาษณ์ 
  2. ผูว้ิจยัส ารวจขอ้มูลเบ้ืองตน้ของโรงเรียนโดยการสัมภาษณ์และสังเกต ได้แก่ 
สภาพส่ิงแวดลอ้มภายในและภายนอกโรงเรียน เมนูอาหารกลางวนัท่ีโรงเรียนจดั อาหารกลางวนัท่ี
นักเรียนรับประทาน ร้านอาหารท่ีจ าหน่ายทั้งในและนอกโรงเรียน ชนิดและประเภทของขนม 
อาหารวา่งท่ีจ  าหน่าย อุปกรณ์กีฬา พื้นท่ีส าหรับออกก าลงักายในโรงเรียน 
  3. ผูว้ิจยัสัมภาษณ์กลุ่มกบัผูป้ระกอบอาหารและผูข้ายของในโรงเรียน จ านวน 6 คน 
โดยคดัเลือกผูป้ระกอบอาหาร จ านวน 3 คน ผูข้ายของ จ านวน 3 คน ด าเนินการ โดยมีขั้นตอน คือ 
การแนะน าตนเอง การช้ีแจงวตัถุประสงค ์วิธีการสัมภาษณ์กลุ่ม และด าเนินการสัมภาษณ์ตามแนว
ค าถามท่ีก าหนดไว ้(ภาคผนวก ข หนา้ 126 ) และขออนุญาตจดบนัทึกขอ้มูล และบนัทึกเสียงขณะ
สัมภาษณ์ 
  4. ผูว้ิจยัสัมภาษณ์กลุ่มผูป้กครองของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินระดบัชั้น ป.5 
จ านวน 3 คน และระดบัชั้น ป.6 จ านวน 3 คน รวมทั้งหมด 6 คน โดยมีขั้นตอน คือ การแนะน า
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ตนเอง การช้ีแจงวตัถุประสงค์ วิธีการสัมภาษณ์กลุ่ม และด าเนินการสัมภาษณ์ตามแนวค าถามท่ี
ก าหนดไว ้(ภาคผนวก ข หนา้ 125) และขออนุญาตจดบนัทึกและบนัทึกเสียงขณะสัมภาษณ์ 
  ขั้นตอนท่ี 4 การประเมินทางด้านบริหาร นโยบาย และการวางแผน ผูว้ิจยัศึกษา
ความสามารถดา้นการบริหารทรัพยากรต่างๆ ของโรงเรียน รวมทั้งนโยบายท่ีเก่ียวกบัการสร้างเสริม
การบริโภคอาหารและการจดักิจกรรมการออกก าลงักายของโรงเรียน จากเอกสาร และการสนทนากลุ่ม 
มีรายละเอียด ดงัน้ี 
  1. ผูว้ิจยัสัมภาษณ์กลุ่มกบัผูบ้ริหารและครู โดยสัมภาษณ์ผูอ้  านวยการโรงเรียน   
ครูท่ีเก่ียวขอ้ง จ านวน 6 คน ได้แก่ ครูอนามยัโรงเรียน จ านวน 2 คน ครูประจ าชั้น จ านวน 2 คน 
และครูพลศึกษา จ านวน 2 คน โดยมีขั้นตอน คือ การแนะน าตนเอง การช้ีแจงวตัถุประสงค ์วิธีการ
สัมภาษณ์กลุ่ม และด าเนินการสัมภาษณ์ตามแนวค าถามท่ีก าหนดไว ้(ภาคผนวก ข หนา้ 128 ) และ
ขออนุญาตจดบนัทึก และบนัทึกเสียงขณะสัมภาษณ์ 
  2. ผูว้ิจยัน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากเอกสาร การส ารวจ และการสัมภาษณ์กลุ่มผูท่ี้เก่ียวขอ้ง
มาวเิคราะห์และสรุปเป็นภาพรวม 
  3. ผูว้ิจยัร่วมกบัครูอนามยัท าหนงัสือแจง้นัดหมายการประชุมกลุ่มผูท่ี้เก่ียวขอ้ง
จ านวน 12 คน เพื่อพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน 
  4. ผูว้จิยัด าเนินการประชุมกลุ่มผูท่ี้เก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ ผูอ้  านวยการโรงเรียน จ านวน 1 คน 
ครู จ  านวน 3 คน (ครูอนามยั 2 คน และครูพละศึกษา 1 คน) นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน จ านวน 2 คน 
ผูป้กครองนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน จ านวน 2 คน ผูป้ระกอบอาหารและผูข้ายของในโรงเรียน 
จ านวน 2 คน และบุคลากรสาธารณสุข จ านวน 2 คน รวมทั้งหมด 12 คนเพื่อพฒันาโปรแกรมการ
ส่งเสริมสุขภาพส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน ใชร้ะยะเวลา 3 ชัว่โมง 
ณ.หอ้งประชุมของโรงเรียน โดยเปิดโอกาสใหผู้ท่ี้เก่ียวขอ้ง ร่วมกนัคิด วิเคราะห์ปัญหาภาวะน ้ าหนกัเกิน
ของนกัเรียนในโรงเรียน โดยน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากระยะท่ี 1 มาพิจารณาร่วมกนัพฒันาเป็นโปรแกรม 
พร้อมทั้งวางแผนด าเนินกิจกรรมของโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพส าหรับนักเรียนท่ีมีภาวะ
น ้ าหนกัเกิน ให้สอดคล้องกบัปัญหาภาวะน ้ าหนกัเกินของกลุ่มเป้าหมายและบริบทของโรงเรียน 
จากนั้นก าหนดเป็นแผนการปฏิบติั และประเมินผล ซ่ึงรายละเอียดการประชุม ประกอบด้วย  
1) การทบทวนสถานการณ์และความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัภาวะน ้ าหนกัเกิน 2) การน าเสนอขอ้มูลปัญหา
ภาวะน ้ าหนักเกินของนักเรียนในโรงเรียน 3) การน าเสนอปัจจยัเส่ียงและผลกระทบของภาวะ
น ้ าหนักเกินของเด็กวยัเรียน และ 4) การน าเสนอแนวทางการแกไ้ขปัญหาภาวะน ้ าหนักเกินของ
โรงเรียนท่ีผา่นมา จากนั้นเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมประชุมกลุ่มแสดงความคิดเห็นพร้อมทั้งเสนอแนะ
แนวทางก าหนดรูปแบบการแก้ไขปัญหาภาวะน ้ าหนกัเกินของนักเรียน ผูว้ิจยัสรุปประเด็น และ
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ร่วมกนัจดัท าแผนก าหนดกิจกรรมในโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนัก
เกิน โดยกลุ่มผูพ้ฒันาโปรแกรมมีมติเลือกแผนการด าเนินกิจกรรม 5 แผนกิจกรรม มีรายละเอียด
ดงัน้ี  
   4.1 การสอนดา้นโภชนาการและการออกก าลงักาย 
    1) การฝึกวิเคราะห์สถานการณ์ คน้หาปัญหา และหาวิธีแกไ้ขปัญหาได้
ดว้ยตวัเอง โดยใชต้วัแบบวซีีดีเร่ือง “ชีวตินอ้ยๆ ของ มดนอ้ย” 
    2) การให้ความรู้เก่ียวกบัภาวะน ้ าหนักเกินหรือโรคอว้น หลกัการบริโภค
อาหารและการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งเหมาะสมกบัวยั โดยใช้การบรรยายประกอบสไลด์ ด าเนิน
กิจกรรมโดยผูว้จิยัร่วมกบัทีมวทิยากรจากศูนยอ์นามยัท่ี 9 พิษณุโลก 
    3) การฝึกทกัษะดา้นการเลือกบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสม โดยใช้
การเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม โดยการแบ่งกลุ่มเขา้ฐาน 5 ฐาน ประกอบดว้ย ฐานท่ี 1 เร่ือง โภชนบญัญติั 
9 ประการ และธงโภชนาการ ฐานท่ี 2 เร่ืองอาหารตามโซนสี/ฉลาดซ้ือ ฉลาดเลือก ฐานท่ี 3 เร่ือง
พลงังานจากอาหาร ฐานท่ี 4 เร่ืองลดหวาน มนั เค็ม เติมเต็มดว้ยผกัผลไม ้และฐานท่ี 5 เร่ืองพิชิต
เป้าหมาย โดยกิจกรรมแต่ละฐานมีการสอนเน้ือหา ควบคู่กบัการเล่นเกมและกิจกรรมสันทนาการ 
ด าเนินกิจกรรมโดยผูว้จิยัร่วมกีบทีมวทิยากรจากศูนยอ์นามยัท่ี 9 พิษณุโลก 
    4) การสาธิต และฝึกออกก าลงักายด้วยฮูล่าฮูป กระโดดเชือก และเตน้ 
แอโรบิค ประกอบวีซีดีเพลงประกอบการเคล่ือนไหว “FOOD DANCE” โดยมีวิทยากรเป็น
นกัวทิยาศาสตร์การกีฬา ของศูนยอ์นามยัท่ี 9 พิษณุโลก 
   4.2 การปรับพฤติกรรม ไดแ้ก่ การเตือนตวัเอง (Self monitoring) การควบคุม
ส่ิงเร้า (Stimulus control) การจดัการกบัปัญหา (Problem solving) และการตั้งเป้าหมาย (Goal setting) 
    1) การเตือนตัวเอง โดยให้นักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินจดบันทึก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก าลงักายในแต่ละวนั และให้ครูประจ าชั้น ผูป้กครองเป็นผู ้
ตรวจสอบขอ้มูล และลงช่ือก ากบั พร้อมทั้งน าขอ้มูลพฤติกรรมมาวเิคราะห์ร่วมกนั 
    2) การควบคุมส่ิงเร้า ด้วยการให้นักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินควบคุม
การบริโภคอาหารของตนเอง ปรับเปล่ียนสภาพแวดล้อมและสถานการณ์ท่ีเอ้ือต่อการบริโภค
อาหารมากข้ึน ไดแ้ก่ 1) ไม่ซ้ือขนมขบเค้ียว อาหารท่ีมีไขมนัสูง ขนมหวาน และเคร่ืองด่ืมรสหวาน 
น ้ าอดัลมมากกัตุนในตูเ้ยน็ท่ีบา้น 2) ไม่ท ากิจกรรมอ่ืนระหว่างกินอาหาร เช่น ดูโทรทศัน์ เล่นเกม 
หรืออ่านหนงัสือ เพราะจะไม่รู้สึกอ่ิม 3) กินอาหารให้เป็นเวลาทั้ง 3 ม้ือ ไม่งดอาหารเชา้ จะไดไ้ม่หิวมาก
เม่ือถึงม้ือกลางวนั 4) หลีกเล่ียงการฉลอง หรือให้รางวลัตวัเองดว้ยการกิน 5) กินม้ือเยน็เสร็จแลว้
ตอ้งเคล่ือนไหว ไม่นอนดูทีว ีหรือนัง่เฉยๆ 
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    3) การจดัการกบัปัญหา โดยให้นกัเรียนน าขอ้มูลจากการบนัทึกพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและออกก าลังกายของตนเองในแต่ละวนัมาวิเคราะห์ชนิด ปริมาณอาหารท่ี
รับประทานแต่ละวนัว่าเหมาะสมหรือไม่ แต่ละวนัมีการใช้พลงังานจากกิจกรรมใดบา้ง นกัเรียน  
ไดอ้อกก าลงักายบา้งหรือไม่ และแลกเปล่ียนเรียนรู้กนัระหวา่งกลุ่ม โดยเนน้ทกัษะในการแกปั้ญหา
อยา่งเป็นระบบเพื่อแกไ้ขอุปสรรค โดยก าหนดวิธีการควบคุมอาหารและออกก าลงักายของตนเอง
ให้ถูกต้องเหมาะสม เน้นการฝึกให้คิดในทางบวกและสร้างสรรค์ในการแก้ปัญหา หากม้ือใด
บริโภคอาหารมากเกินไปควรเพิ่มการรับประทานผกั ผลไม ้และออกก าลงักายมากข้ึน 
    4) การตั้งเป้าหมาย โดยกระตุน้ให้นักเรียนตั้งเป้าหมายของตนเองว่า
ตั้งใจจะปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายของตนเองอย่างไร และก าหนด
ระยะเวลาใหช้ดัเจน และน าขอ้มูลท่ีไดม้าแลกเปล่ียนเรียนรู้กนั  
   4.3 การใชแ้รงสนบัสนุนทางสังคมจากผูป้กครอง ครู และเพื่อน  
    1) ผูป้กครอง และครูเป็นผูติ้ดตามการลงบนัทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลงักายของนกัเรียนทุกสัปดาห์ และให้เพื่อนกระตุน้เตือนกนัเองระหวา่งกลุ่ม 
หากมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม และผูว้ิจยัติดตามเยี่ยมเพื่อประเมินปัญหา อุปสรรค 
พร้อมทั้งแกไ้ขปัญหาร่วมกบัผูท่ี้เก่ียวขอ้งในระหวา่งการด าเนินกิจกรรม 
    2) ผู ้วิจ ัย ครู พูดชักจูงให้นักเรียนปรับเปล่ียนสภาพแวดล้อมและ
สถานการณ์ท่ีเอ้ือต่อการบริโภคอาหารมากข้ึน เช่น เพิ่มกิจกรรมออกก าลงักายให้มากข้ึน แกนน า
มธัยม และนกัเรียนในนามกลุ่ม อย. นอ้ย เผยแพร่ความรู้ผา่น เสียงตามสายทุกสัปดาห์ และมีการจดั
กิจกรรมออกก าลงักายตอนเชา้หลงัเคารพธงชาติ ทุกวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ 
    3) ผูว้จิยัใหข้อ้มูลยอ้นกลบั โดยสรุปประเด็นท่ีไดจ้ากการเรียนรู้ภายหลงั
เสร็จส้ินกระบวนการกลุ่มแต่ละคร้ัง 
    4) ส่งเอกสารแผน่พบั คู่มือความรู้ พร้อมกบัส่งจดหมายขอความร่วมมือ 
จากผูป้กครองของนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินในการกระตุน้เตือน ชมเชย และสนับสนุนให้
นกัเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ   
   4.4 การจดัการดา้นอาหารและการออกก าลงักายในโรงเรียน 
    1) ให้ความรู้แก่ผูป้ระกอบอาหารและผูข้ายของในโรงเรียน โดยครูอนามยั 
แกนน ามธัยม และนกัเรียนในนามกลุ่ม อย.นอ้ย 
    2) ควบคุมไม่ให้มีการจ าหน่ายน ้ าอดัลม ขนมกรุบกรอบ เคร่ืองด่ืมท่ีมี
น ้าตาลมกกวา่ ร้อยละ 5 ขนมท่ีมีน ้ าตาลสูงสูง ไดแ้ก่ ลูกอม ลูกกวาด  ช็อคโกแลต เยลล่ี และอาหารทอด
ท่ีมีไขมนัสูง ไดแ้ก่ ลูกช้ินทอด กลว้ยทอด  
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    3) ควบคุมคุณภาพอาหารในโรงเรียน โดยมีการก ากบั ติดตาม ตรวจสอบ
ชนิดของขนมและเคร่ืองด่ืมท่ีจ าหน่ายในโรงเรียน โดยครูอนามยั แกนน ามธัยม และนกัเรียนในนาม
กลุ่ม อย.นอ้ย 
    4) ก าหนดแนวทางการจัดอาหารกลางวนัส าหรับนักเรียนด้วยการ
ก าหนดใหมี้เมนูผกัในม้ือกลางวนัทุกวนั โดยมีการส ารวจความตอ้งการของนกัเรียนวา่มีเมนูผกัใดท่ี
นกัเรียนนิยมบริโภค  เพื่อน ามาก าหนดเป็นรายการอาหารล่วงหน้าตลอด 1 สัปดาห์ เพื่อหมุนเวียน
และสามารถใชผ้กัไดห้ลายชนิด 
    5) จดักิจกรรมการออกก าลังกายนอกเหนือชั่วโมงพลศึกษา โดยให้
นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินออกก าลงักายร่วมกนัทุกเชา้หลงัเคารพธงชาติ สัปดาห์ละ 3 วนั คร้ังละ 
20-30 นาที  
   4.5 จดัการส่ิงแวดลอ้มให้เอ้ือต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกก าลงักาย  
    1) จดัสรรพื้นท่ีรับประทานอาหารใหเ้พียงพอ สะอาดเป็นระเบียบ และมี
น ้าด่ืมเพียงพอ 
    2) เผยแพร่ความรู้ดา้นโภชนาการและการออกก าลงักาย โดยอาศยัช่อง
ทางการส่ือสารต่างๆ ไดแ้ก่ การประชาสัมพนัธ์เสียงตามสายสัปดาห์ละ 1 คร้ัง การจดันิทรรศการ 
จ านวน 1 คร้ัง และการจดับอร์ดความรู้ดา้นโภชนาการ และการออกก าลงักายในโรงเรียน จ านวน 1 คร้ัง 
    3) จดัเตรียมอุปกรณ์ออกก าลงักายให้พอเพียง หลากหลาย และมีการให้
นกัเรียนสามารถยมือุปกรณ์กีฬาไปเล่นท่ีบา้นไดโ้ดยบนัทึกการยมื และการส่งคืน 
    4) ปรับปรุงสนาม ลานกีฬา ให้พร้อมใช้ และมีพื้นท่ีออกก าลังกาย
เพียงพอส าหรับการออกก าลงักาย โดยเขียนเป็นแผนการด าเนินการระยะยาวของโรงเรียน  
  ระยะที ่2 กำรปฏิบัติ และประเมินผล (PROCEED) เป็นขั้นตอนต่อจากขั้นตอนท่ี 4 
ท่ีได้ผลการประเมินทางด้านบริหาร นโยบาย และการวางแผนโปรแกรม ใช้ระยะปฏิบติั และ
ประเมินผล รวม 12 สัปดาห์ มีรายละเอียดดงัน้ี 
  ขั้นตอนท่ี 5 การปฏิบติั โดยผูว้ิจยัน ากิจกรรมในโปรแกรมท่ีร่วมกนัก าหนดข้ึนจาก
ระยะท่ี 1 ไปด าเนินการกับกลุ่มตัวอย่าง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยผู ้วิจ ัยแนะน าตัว อธิบาย
วตัถุประสงค์ ขั้นตอน ระยะเวลา จ านวนคร้ังท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม รวมทั้งแจง้ให้ทราบถึงการพิทกัษ์สิทธ์ิ 
และใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม หลงัจากนั้นใหก้ลุ่มตวัอยา่งและผูท่ี้มีส่วนร่วมในการวิจยัเขา้ร่วมกิจกรรมใน
โปรแกรมท่ีผูว้จิยัและผูท่ี้เก่ียวขอ้งพฒันาข้ึน มีรายละเอียดกิจกรรม ดงัน้ี 
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  สัปดำห์ที ่1 
  กิจกรรมท่ี 1 ฝึกวิเคราะห์สถานการณ์ โดยให้นกัเรียนกลุ่มตวัอย่างดูตวัอย่างเด็กอว้น 
จากวีซีดีเร่ือง “ชีวิตน้อยๆ ของมดน้อย” มีวตัถุประสงค์ เพื่อส่งเสริมให้นักเรียนได้รับความรู้  
ความเขา้ใจเก่ียวกบัภาวะน ้ าหนกัเกิน ผลกระทบท่ีตามมาเม่ือเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ และเสริมสร้างให้นกัเรียน
เกิดความตระหนกั สามารถคน้หาปัญหา และวิธีการแกไ้ขปัญหาไดด้ว้ยตวัเอง จากนั้นแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มละ 15 คน อภิปรายส่ิงท่ีไดจ้ากการเรียนรู้จากวซีีดี ผูว้ิจยัสรุปประเด็น พูดชกัจูง และสร้างความ
มัน่ใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย ใชร้ะยะเวลาเวลา 1 ชัว่โมง 
  กิจกรรมท่ี 2  อบรมเร่ืองโภชนาการและการออกก าลงักายแก่นกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง 
จ านวน 1 วนั ใช้ระยะเวลา 6 ชั่วโมง โดยผูว้ิจยั คณะครูโรงเรียนเทศบาล 4 และทีมบุคลากรจาก 
ศูนยอ์นามยัท่ี 9 พิษณุโลก  เป็นผูด้  าเนินกิจกรรมร่วมกนั มีรายละเอียดกิจกรรม ดงัน้ี 
  1. จดักิจกรรมให้ความรู้เก่ียวกบัภาวะน ้ าหนกัเกินหรือโรคอว้น หลกัการบริโภค
อาหารและการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งเหมาะสมกบัวยัโดยใชก้ารบรรยายประกอบสไลด์ มีวตัถุประสงค ์
เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้เก่ียวกบัโรคอว้น สาเหตุ ผลกระทบ มากข้ึน และสามารถประเมินภาวะ
โภชนาการของตนเองได ้และเพื่อให้นกัเรียนเขา้ใจหลกัการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้ง สามารถเลือก
บริโภคอาหารท่ีเหมาะสมในการควบคุมน ้าหนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน และการออกก าลงักาย
เพื่อควบคุมน ้าหนกัไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม ใชร้ะยะเวลา 2 ชัว่โมง 
  2. จดักิจกรรมฝึกทักษะด้านการเลือกบริโภคอาหารและการออกก าลังกายท่ี
ถูกตอ้งเหมาะสมโดยใช้การเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม ไดแ้ก่ การสอนในฐาน การเล่นเกม โดยใช้ส่ือ
การเรียนรู้ ได้แก่ โมเดลอาหาร ธงโภชนาการ โปสเตอร์อาหารโซนสีตามสัญญาณไฟจราจร 
แบ่งเป็น 5 ฐาน ฐานละ 20 นาที ใชร้ะยะเวลา 2 ชัว่โมง ฐานท่ี 1 เร่ืองโภชนบญัญติั 9 ประการ และ
ธงโภชนาการ ฐานท่ี 2 เร่ืองอาหารตามโซนสี/ฉลาดซ้ือ ฉลาดเลือก ฐานท่ี 3 เร่ืองพลงังานจาก
อาหาร ฐานท่ี 4 เร่ืองลดหวาน มนั เค็ม เติมเต็มดว้ยผกัผลไม ้ฐานท่ี 5 เร่ืองพิชิตเป้าหมาย ซ่ึงแต่ละ
ฐานสอดแทรกเกมกบัเน้ือหาการเรียนรู้เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วมโดยมีวิทยากร
ประจ าแต่ละฐาน 
  3. จดักิจกรรมสอน สาธิต และฝึกออกก าลังกาย “ขยบักาย สลายพุง” โดย
นกัวทิยาศาสตร์การกีฬา จากศูนยอ์นามยัท่ี 9 พิษณุโลก โดยใหน้กัเรียนฝึกออกก าลงักายร่วมกนัดว้ย 
ฮูล่าฮูป กระโดดเชือก  และเตน้แอโรบิค มีวีซีดีเพลงประกอบการเคล่ือนไหว “FOOD DANCE” ใช้
ระยะเวลา 2 ชัว่โมง 
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  สัปดำห์ที ่2  
  กิจกรรมท่ี 1 การใช้เทคนิคปรับพฤติกรรม โดยให้นกัเรียนเตือนตวัเองดว้ยการจด
บนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักายในแต่ละวนั เป็นเวลา 2 สัปดาห์ 
และให้ครูประจ าชั้นเป็นผูต้รวจสอบขอ้มูล และลงช่ือก ากบั ส าหรับการลงบนัทึกในวนัหยุดให้
ผูป้กครองเป็นผูต้รวจสอบข้อมูล และลงช่ือก ากับ หลังจากนั้นผูว้ิจยันัดหมายกลุ่มเพื่อร่วมกัน
วเิคราะห์ และสรุปขอ้มูลในสัปดาห์ท่ี 3 
  กิจกรรมท่ี 2 ผูว้ิจยัส่งเอกสารความรู้ คู่มือให้แก่ผูป้กครองของนักเรียนท่ีมีภาวะ
น ้าหนกัเกิน จ านวน 2 คร้ัง ในสัปดาห์ท่ี 2 และ 4 โดยคร้ังท่ี 1 ส่งแผน่พบัเร่ืองกินพอดีไม่มีอว้น และ
คู่มือการควบคุมและป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กวยัเรียน (ใครอว้น ใครท า) ร่วมกบัส่ง
จดหมายขอความร่วมมือในการกระตุน้เตือน ชมเชย และสนับสนุนให้นักเรียนมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม 
  กิจกรรมท่ี 3 จดักิจกรรมส่งเสริมการออกก าลงักายส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน
ตอนเชา้หลงัเคารพธงชาติ สัปดาห์ละ 3 วนั คร้ังละ 20-30 นาที ทุกวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ ตั้งแต่เวลา 
08.00 – 08.30 น. ไดแ้ก่ วนัจนัทร์ฮูล่าฮูป วนัพุธกระโดดเชือก และ วนัศุกร์ เตน้แอโรบิค โดยมีการ
บริหารอบอุ่นร่างกายก่อนและหลงัออกก าลงักาย ซ่ึงมีแกนนมธัยมเป็นผูน้ า 
  สัปดำห์ที ่3  
  กิจกรรมท่ี 1 ผูว้ิจยัร่วมกบัผูรั้บผิดชอบงานโภชนาการ ของ ศูนยอ์นามยัท่ี 9 พิษณุโลก 
ติดตามเขา้พบกลุ่มตวัอยา่งเพื่อทบทวนความรู้ร่วมกนั โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยน า
ขอ้มูลจากการจดบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักายของแต่ละคน
มาวิเคราะห์ชนิด ปริมาณอาหาร และคุณค่าทางโภชนาการท่ีรับประทานแต่ละวนัว่าเหมาะสม 
หรือไม่ รวมถึงวิเคราะห์วา่แต่ละวนัมีการใชพ้ลงังานจากกิจกรรมใดบา้ง นกัเรียนไดอ้อกก าลงักาย
บา้งหรือไม่ พร้อมทั้งพดูชกัจูง สนบัสนุนให้นกัเรียนมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ท่ีไม่เหมาะสม เพิ่มการรับประทานผกั ผลไม ้และออกก าลงักายมากข้ึน และกล่าวชมเชยพฤติกรรม
ท่ีนักเรียนปฏิบติัถูกต้องเหมาะสม จากนั้นให้นักเรียนกลับไป จดบนัทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและออกก าลงักายในแต่ละวนั อีก 1 สัปดาห์เพื่อก ากบัติดตามอยา่งต่อเน่ือง 
  กิจกรรมท่ี 2 จดักิจกรรมส่งเสริมการออกก าลงักายส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน 
ตอนเชา้หลงัเคารพธงชาติ สัปดาห์ละ 3 วนั คร้ังละ 20-30 นาที ทุกวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ 
  สัปดำห์ที ่4  
  กิจกรรมท่ี 1 ผูว้ิจยัร่วมกบัผูรั้บผิดชอบงานโภชนาการ ของศูนยอ์นามยัท่ี 9 พิษณุโลก 
ก ากบัติดตาม พร้อมทั้งประเมินปัญหา อุปสรรค จากการบนัทึกการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
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การออกก าลงักายในแต่ละวนั และเปิดโอกาสให้กลุ่มตวัอย่างแสดงความคิดเห็น และหาวิธีการ
แกไ้ขปัญหาร่วมกนั โดยแบ่งเป็นกลุ่มยอ่ย 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน พร้อมทั้งให้กลุ่มตวัอยา่งตั้งเป้าหมาย
ระยะสั้นและระยะยาวในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ การออกก าลงักายของ
ตนเองท่ียงัปฏิบติัไม่ถูกตอ้ง และหาคู่หูเพื่อกระตุน้เตือนให้มีการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย
ท่ีถูกตอ้งเหมาะสม 
  กิจกรรมท่ี 2 ผูว้ิจยัส่งเอกสารความรู้ คู่มือให้แก่ผูป้กครองของนักเรียนท่ีมีภาวะ
น ้ าหนกัเกิน คร้ังท่ี 2 โดยการส่งหนงัสือนิทานเร่ืองกินพอดี ไม่มีอว้น และโรคอว้นลงพุงภยัเงียบ 
ท่ีคุณคาดไม่ถึง และให้ก ากับติดตามดูแลเร่ืองอาหารและการออกก าลังกายของนักเรียนอย่าง
ต่อเน่ือง และควบคุมส่ิงเร้าโดยไม่ให้นกัเรียนซ้ือขนมขบเค้ียว อาหารท่ีมีไขมนัสูง ขนมหวาน และ
น ้าอดัลมมากกัตุนในตูเ้ยน็ท่ีบา้น 
  กิจกรรมท่ี 3 จดักิจกรรมส่งเสริมการออกก าลงักายส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน 
ตอนเชา้หลงัเคารพธงชาติ สัปดาห์ละ 3 วนั คร้ังละ 20-30 นาที ทุกวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ 
  สัปดำห์ที ่5-8  
  กิจกรรมท่ี 1 ผูว้ิจยัก ากบัติดตาม ให้ก าลงัใจในการการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน พร้อมทั้ ง เปิดโอกาสให้เ ล่า
ประสบการณ์ แลกเปล่ียนเรียนรู้ปัญหา อุปสรรคในการควบคุมอาหารและออกก าลงักาย 
  กิจกรรมท่ี 2 การส่งเสริมและให้ความรู้แก่ผูป้ระกอบอาหารและผูข้ายของใน
โรงเรียน โดยครูอนามยั แกนน าส่งเสริมสุขภาพ และนักเรียนในนามกลุ่ม อย.น้อย ด าเนินการ 
จดักิจกรรมให้ความรู้แก่ผูป้ระกอบอาหารและผูข้ายของในโรงเรียน ใช้ระยะเวลา 2 ชัว่โมง โดย
ผูว้ิจยัเป็นท่ีปรึกษาและสนบัสนุนส่ือ และคู่มือด าเนินการเร่ือง “แม่ครัวอนามยั หวัใจรักเด็ก” ของ
โครงการพฒันาระบบกลไกเพื่อเด็กไทยมีโภชนาการสมวยั และส านกักองทุนสนบัสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ 
  กิจกรรมท่ี 3 การควบคุมไม่ให้มีการจ าหน่ายน ้ าอดัลม ขนมกรุบกรอบ เคร่ืองด่ืม 
ท่ีมีน ้ าตาลมากกว่า ร้อยละ 5 ขนมท่ีมีน ้ าตาลสูงสูง ไดแ้ก่ ลูกอม ลูกกวาด  ช็อคโกแลต เยลล่ี และ
อาหารทอดท่ีมีไขมนัสูง ได้แก่ ลูกช้ินทอด กล้วยทอด โดยมีการติดตาม ตรวจสอบการจ าหน่าย
อาหารในโรงเรียน เดือนละ 1 คร้ัง ซ่ึงโรงเรียนมีแนวทางในการใชม้าตรการในการควบคุมการจ าหน่าย
อาหารในโรงเรียนให้เป็นอาหารท่ีปลอดภยั ประกอบด้วย การห้ามขายน ้ าอดัลม ขนมกรุบกรอบ 
ด าเนินการตรวจสอบและติดตามโดยครูอนามยั แกนน ามธัยม และนกัเรียนในนามกลุ่ม อย.นอ้ย 
  กิจกรรมท่ี 4 การจดัส่ิงแวดล้อมให้เอ้ือต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ ก าหนดแนวทางการจดัอาหารกลางวนัส าหรับนกัเรียน โดยให้
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แม่ครัวเพิ่มเมนูผกัในม้ือกลางวนัทุกม้ือ ส ารวจความชอบรายการอาหารเมนูผกัของนกัเรียน และ
น ามาก าหนดเป็นเมนูหมุนเวียนใน 1 สัปดาห์ และโรงเรียนมีการด าเนินการจดัสรรพื้นท่ีรับประทาน
อาหารให้เพียงพอ สะอาดเป็นระเบียบ มีน ้ าด่ืมเพียงพอ และโรงเรียนมีการจัดเตรียมอุปกรณ์ 
ออกก าลงักายใหพ้อเพียง หลากหลาย และมีการใหย้มือุปกรณ์กีฬาไปเล่นท่ีบา้น 
  กิจกรรมท่ี 5 เผยแพร่ความรู้ผ่านส่ือต่างๆ ไดแ้ก่ การประชาสัมพนัธ์เสียงตามสาย
สัปดาห์ละ 1 คร้ัง การจดันิทรรศการ จ านวน 1 คร้ัง และการจดับอร์ดความรู้ดา้นโภชนาการ และ
การออกก าลงักายในโรงเรียน จ านวน 1 คร้ัง 
  กิจกรรมท่ี 6 สนบัสนุนส่ือ คู่มือเพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการแกไ้ขภาวะน ้ าหนกัเกิน
ในโรงเรียนให้ประสบผลส าเร็จอย่างต่อเน่ือง และย ัง่ยืน โดยเน้นการมีส่วนร่วมของเครือข่ายครู 
ผูป้กครอง ชุมชน ประกอบดว้ย ไดแ้ก่ โปรแกรมการจดับริการอาหารกลางวนั และโปรแกรมการ
เฝ้าระวงัและติดตามภาวะโภชนาการ คู่มือการจดัการอาหารของโรงเรียนแบบบูรณาการครบวงจร 
และแนวทางการจดัการเรียนการสอนเชิงบูรณาการดา้นอาหารและโภชนาการ ซ่ึงเป็นโปรแกรม 
และคู่มือส าเร็จรูป ของโครงการพฒันาระบบและกลไกเพื่อเด็กไทยมีโภชนาการสมวยั ส านัก
กองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
  ขั้นตอนท่ี 6 การประเมินผลกระบวนการ โดยครูประจ าชั้นและผูป้กครองเป็น
ผูติ้ดตาม ติดตาม ตรวจสอบการลงบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของนกัเรียน และผูว้ิจยัติดตามเยี่ยมเพื่อประเมินปัญหา อุปสรรค พร้อมทั้งแกไ้ขปัญหาเม่ือพบ
ร่วมกบัผูท่ี้เก่ียวขอ้งในระหว่างการด าเนินกิจกรรม และสังเกตการณ์ท ากิจกรรมของผูท่ี้เก่ียวขอ้ง  
ในระหวา่งการจดักิจกรรม ใชร้ะยะเวลา 4 สัปดาห์ 
  ขั้นตอนท่ี 7 การประเมินผลกระทบ โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าแบบสอบถามพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักายในสัปดาห์ท่ี 12    
 
กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 
 ผูว้ิจยัน าขอ้มูลท่ีรวบรวมไดม้าจดัหมวดหมู่ตามเน้ือหา และวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิติ
โดยใชส้ถิติพรรณนา และสถิติทดสอบค่าที ดงัน้ี 
 1. ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง วิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ความถ่ี   
ร้อยละ พิสัย ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 2. ขอ้มูลจากการสังเกต การสัมภาษณ์กลุ่ม ผูว้ิจยัจดัหมวดหมู่ขอ้มูลตามวตัถุประสงค ์
และขอบเขตท่ีศึกษา  
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 3. เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน ระหว่างก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดย 
การมีส่วนร่วมของชุมชน โดยใช้สถิติทดสอบค่าที กรณี 2 กลุ่มสัมพนัธ์กัน (paired t-test)             
หลังจากทดสอบการกระจายข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติโคลโมโกรอฟ สเมอร์นอฟ 
(Kolmogorov-Smirmov) โดยพบวา่ ขอ้มูลมีการกระจายเป็นโคง้ปกติ  
 
 


