
บทที ่4 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูลและการอภิปรายผล 
 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงพฒันา เพื่อพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดย  
การมีส่วนร่วมของชุมชนส าหรับนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินและศึกษาผลของโปรแกรม 
ต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน
ในโรงเรียนเทศบาล 4 ชุมชนวดัธรรมจกัร อ าเภอเมือง จงัหวดัพิษณุโลก กลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้ร่วม
การศึกษา แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ประกอบดว้ย กลุ่มท่ี 1 ผูใ้ห้ขอ้มูลเพื่อวินิจฉยัปัญหา จ านวน 24 คน และ
ผูพ้ฒันาโปรแกรม จ านวน 12 คน กลุ่มท่ี 2 ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม คือ นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน  
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5-6 จ านวน 30 คน รวบรวมขอ้มูลระหวา่งเดือนกุมภาพนัธ์ ถึง สิงหาคม พ.ศ. 2554 
ผลการศึกษาน าเสนอดว้ยตารางประกอบค าบรรยาย แบ่งเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินท่ีเขา้ร่วมโปรแกรม 
 ส่วนท่ี 2 การพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชนส าหรับ
นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน 
 ส่วนท่ี 3 ขอ้มูลผลของโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชนส าหรับ
นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน 
   1) เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารระหว่างก่อนและ
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน 
   2) เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกก าลงักายระหว่างก่อนและ
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน 
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ส่วนที ่ 1 ข้อมูลทัว่ไปของนักเรียนทีม่ีภาวะน า้หนักเกนิทีเ่ข้าร่วมโปรแกรม  
 
 นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน จ านวน 30 คน เป็นเพศชาย ร้อยละ 53.3 อายุเฉล่ีย 10 ปี   
9 เดือน อายท่ีุพบมากท่ีสุด คือ 11 ปี ร้อยละ 53.3 ก าลงัศึกษาอยูร่ะดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ร้อยละ 
56.7 ก าลงัศึกษาอยู่ระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ร้อยละ 43.3 มีภาวะโภชนาการอยู่ระดบัเร่ิมอว้น 
ร้อยละ 73.3 และอว้น ร้อยละ 26.7 พบวา่ ไม่มีโรคประจ าตวั ร้อยละ 90.0 (ตารางท่ี 4-1)  
 
ตารางท่ี 4-1 
จ ำนวนและร้อยละของนักเรียนท่ีมีภำวะน ำ้หนักเกิน จ ำแนกตำมเพศ อำย ุระดับช้ัน ภำวะโภชนำกำร  
และโรคประจ ำตัว (n=30) 

ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
เพศ 

ชาย 
หญิง 

 
16 
14 

 
53.3 
46.7 

อาย ุ(ปี) ( X =10.9 S.D.=0.7 range = 10-12 ) 
10 ปี 
11 ปี 
12 ปี 

 
8 
16 
6 

 
26.7 
53.3 
20.0 

ระดบัชั้น 
ประถมศึกษาปีท่ี 5 
ประถมศึกษาปีท่ี 6 

 
17 
13 

 
56.7 
43.3 

ภาวะโภชนาการ ก 
เร่ิมอว้น 
อว้น 

 
22 
8 

 
73.3 
26.7 

โรคประจ าตวั 
ไม่มี 
มี (กระเพาะอาหาร หอบหืด และภูมิแพ)้ 

 
27 
3 

 
90.0 
10.0 

ก = น ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงมากกวา่ + 2SD 
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 ลกัษณะการอยูอ่าศยัของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน พบวา่ พกัอาศยัอยูก่บับิดามารดา  
มากท่ีสุด ร้อยละ 63.4 สถานภาพสมรสของบิดามารดา สมรส ร้อยละ 63.4 ระดบัการศึกษาของบิดา 
จบชั้นประถมศึกษามากท่ีสุด ร้อยละ 36.7 และระดบัการศึกษาของมารดา จบมธัยมศึกษามากท่ีสุด 
ร้อยละ 46.7 (ตารางท่ี 4-2) 
 
ตารางท่ี 4-2 
จ ำนวนและร้อยละของนักเรียนท่ีมีภำวะน ำ้หนักเกิน จ ำแนกตำมลักษณะกำรอยู่อำศัย สถำนภำพ
สมรสของบิดำมำรดำ ระดับกำรศึกษำของบิดำมำรดำ (n=30) 

ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
ลกัษณะการอยูอ่าศยั 

บิดามารดา 
บิดา 
มารดา 
ญาติ พี่นอ้ง (ยา่ ป้า และอา) 
อ่ืนๆ (พอ่บุญธรรม) 

 
19 
1 
6 
3 
1 

 
63.4 
3.3 
20.0 
10.0 
3.3 

สถานภาพสมรสของบิดามารดา 
สมรส 
ม่าย 
แยกกนั หยา่ร้าง 

 
19 
1 
10 

 
63.4 
3.3 
33.3 

ระดบัการศึกษาของบิดา 
ประถมศึกษา 
มธัยมศึกษา 
ประกาศนียบตัร,อนุปริญญา,ปวส. 
ปริญญาตรี 
สูงกวา่ปริญญาตรี 
อ่ืนๆ (ไม่ทราบ) 

 
11 
9 
4 
4 
1 
1 

 
36.7 
30.1 
13.3 
13.3 

3.3 
3.3 
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ตารางท่ี 4-2 (ต่อ) 

ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
ระดบัการศึกษาของมารดา 

ประถมศึกษา 
มธัยมศึกษา 
ประกาศนียบตัร,อนุปริญญา,ปวส. 
ปริญญาตรี 
สูงกวา่ปริญญาตรี 
อ่ืนๆ (ไม่ทราบ) 

 
8 

14 
2 
4 
1 
1 

 
26.7 
46.7 

6.7 
13.3 

3.3 
3.3 
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 อาชีพหลกัของบิดามารดาของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน พบวา่ บิดามีอาชีพรับจา้งทัว่ไป
มากท่ีสุด ร้อยละ 43.4 และมารดามีอาชีพค้าขายมากท่ีสุด ร้อยละ 56.6 โดยรายได้เฉล่ียของ
ผูป้กครองประมาณ 12,293 บาทต่อเดือน มีรายไดอ้ยู่ระหว่าง 5,000-10,000 บาทต่อเดือน ร้อยละ 46.7 
(ตารางท่ี 4-3) 
 
ตารางท่ี 4-3 
จ ำนวนและร้อยละของนักเรียนท่ีมีภำวะน ำ้หนักเกิน จ ำแนกตำมอำชีพหลักของบิดำมำรดำ และ
รำยได้เฉล่ียของผู้ปกครอง (n=30) 

ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
อาชีพหลกัของบิดา 

ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
เกษตรกรรม 
คา้ขาย 
รับราชการ/รัฐวสิาหกิจ 
อ่ืนๆ (รับจา้งทัว่ไป) 

 
1 
3 
10 
3 
13 

 
3.3 
10.0 
33.3 
10.0 
43.4 

อาชีพหลกัของมารดา 
ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
คา้ขาย 
รับราชการ/รัฐวสิาหกิจ 
อ่ืนๆ (แม่บา้น และรับจา้งทัว่ไป) 

 
2 
17 
0 
11 

 
6.7 
56.6 

0 
36.7 

รายไดเ้ฉล่ียของผูป้กครอง 
ต ่ากวา่ 5,000 
5,000-10,000 
10,001-15,000 
15,001-20,000 
มากกวา่ 20,000 ข้ึนไป 

 
8 
14 
2 
3 
3 

 
26.6 
46.7 
6.7 
10.0 
10.0 

( X =12,293.3, S.D.=13,168.6, range = 1,900-50,000)  
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 การใช้จ่ายเงินของนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน พบว่า ได้รับเงินมาโรงเรียนเฉล่ีย   
วนัละ 38 บาท โดยไดรั้บเงินมาวนัละ 20-30 บาท มากท่ีสุด ร้อยละ 46.7 ใชจ่้ายเงินเป็นค่าขนมมากท่ีสุด 
ร้อยละ 93.3 รองลงมาคือ ค่าเคร่ืองด่ืม ร้อยละ 80 และค่าอาหาร ร้อยละ 43.3 นอกจากน้ีนกัเรียนยงัมี
เงินเหลือเก็บในแต่ละวนัเฉล่ีย 10 บาท และเงินท่ีเหลือเก็บอยู่ระหวา่ง 5-10 มากท่ีสุด ร้อยละ 70.0 
(ตารางท่ี 4-4) 
 
ตารางท่ี 4-4 
จ ำนวนและร้อยละของกลุ่มนักเรียนท่ีมีภำวะน ำ้หนักเกิน จ ำแนกตำมกำรใช้จ่ำยเงิน (n=30) 

ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
เงินท่ีนกัเรียนไดรั้บมาโรงเรียนต่อวนั 
( X =38, S.D.=12.4, range = 20-70 ) 

20-30 บาท 
31-40 บาท 
40-50 บาท 
มากกวา่ 50 บาท 

 
 

14 
6 
8 
2 

 
 

46.7 
20.0 
26.6 

6.7 
การใชจ่้ายเงินของนกัเรียนแต่ละวนั ก 

ค่าขนม 
ค่าเคร่ืองด่ืม 
ค่าอาหาร 
ค่าผลไม ้
ค่าอินเตอร์เนต/เกมคอมพิวเตอร์ 

 
28 
24 
13 
9 
5 

 
93.3 

80 
43.3 

30 
16.6 

จ านวนเงินท่ีนกัเรียนเหลือเก็บแต่ละวนั 
( X =10.3, S.D.=6.8, range = 5-30 ) 

5-10 บาท 
10-20 บาท 
21-30 บาท 
ไม่มีเหลือเก็บ 

 
 

21 
5 
1 
3 

 
 

70.0 
16.7 
3.3 
10.0 

ก = ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ 
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 การใช้เวลาว่าง พบว่า นักเรียนใช้เวลาเล่นเกมคอมพิวเตอร์มากกว่า 2 ชั่วโมงต่อวนั  
ร้อยละ 76.7 ความถ่ีในการเล่นเกม 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ มากท่ีสุด ร้อยละ 87.0 และใช้เวลาดูโทรทศัน์ 
หรือวีซีดี มากกว่า 2 ชั่วโมงต่อวนั ร้อยละ 96.7 โดยความถ่ีในการดูโทรทศัน์หรือวีซีดี 1-2 คร้ัง 
ต่อสัปดาห์ มากท่ีสุด ร้อยละ 51.7 (ตารางท่ี 4-5) 
 
ตารางท่ี 4-5 
จ ำนวนและร้อยละของกลุ่มนักเรียนท่ีมีภำวะน ำ้หนักเกิน จ ำแนกตำมกำรใช้เวลำว่ำง (n=30) 

ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
การใชเ้วลาวา่งของนกัเรียน 

เล่นเกมมากกวา่ 2 ชัว่โมงต่อวนั 
ไม่ไดเ้ล่นเกม 
 
ดูโทรทศัน์ /วซีีดี มากกวา่ 2 ชัว่โมงต่อวนั 
ไม่ไดดู้โทรทศัน์ /วซีีดี 
 
ความถ่ีในการเล่นเกมต่อสัปดาห์ 

1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
6-7 คร้ังต่อสัปดาห์ 

 
ความถ่ีในการดูโทรทศัน์ /วซีีดีต่อสัปดาห์ 

1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
6-7 คร้ังต่อสัปดาห์ 

 
23 

7 
 

29 
1 

 
 

20 
2 
1 

 
 

15 
8 
6 

 
76.7 
23.3 

 
96.7 

3.3 
 
 

87.0 
8.7 
4.3 

 
 

51.7 
27.6 
20.7 
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ส่วนที ่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชนส าหรับนักเรียน
ทีม่ีภาวะน า้หนักเกนิ 
 
 ผูว้ิจยัไดน้ า พรีซีด-โพรซีด โมเดล (PRECEDE-PROCEED Model) มาเป็นรูปแบบ 
ในการพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน เพื่อน าไปสู่การมีส่วนร่วม
ของผูท่ี้เก่ียวขอ้งในการร่วมคิด วางแผน และด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมท่ีพฒันาข้ึนเพื่อปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน โดย
แบ่งเป็น 2 ระยะตามขั้นตอนของแนวคิด พรีซีด-โพรซีด โมเดล (PRECEDE-PROCEED Model) 
ประกอบดว้ย ระยะท่ี 1 การวินิจฉยัปัญหา (PRECEDE) ไดแ้ก่ ขั้นตอนท่ี 1 ถึง ขั้นตอนท่ี 4 ใชร้ะยะเวลา 
4 สัปดาห์ และระยะท่ี 2 การปฏิบติั และประเมินผล (PROCEED) ไดแ้ก่ ขั้นตอนท่ี 5 ถึง ขั้นตอนท่ี 7 
ใชร้ะยะเวลา 12 สัปดาห์ มีการด าเนินการ ดงัน้ี 
 
 ระยะที ่1 การวนิิจฉัยปัญหา (ข้ันตอนที ่1-4) 
 ขั้นตอนที่ 1 การประเมินทางดา้นสังคม ผูว้ิจยัรวบรวมขอ้มูลจากเอกสารของโรงเรียน 
และส ารวจภาคสนาม โดยศึกษาเก่ียวกบัประวติั ท่ีตั้ง สภาพของชุมชน และรวบรวมขอ้มูลจาก
แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน เพื่อประเมินขอ้มูลพื้นฐานของนกัเรียน
และครอบครัว ได้แก่ เพศ อายุ ระดับชั้ น น ้ าหนักและส่วนสูง โรคประจ าตัว การพักอาศัย  
สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา อาชีพ และรายไดข้องผูป้กครอง การไดรั้บเงินมาโรงเรียนและ
การใชจ่้ายเงินของนกัเรียน และการใชเ้วลาวา่งของนกัเรียน ไดแ้ก่ การเล่นเกม การดูโทรทศัน์ 
 ผลจากการส ารวจและรวบรวมข้อมูลพบว่า โรงเรียนตั้งอยู่บนเน้ือท่ี 11 ไร่ ของวดั
ธรรมจกัร เลขท่ี 27/33 ถนนธรรมบูชา อ าเภอเมือง จงัหวดัพิษณุโลก เป็นโรงเรียนขนาดใหญ่ เปิด
สอนระดบัประถมศึกษาถึงมธัยมศึกษาตอนตน้ และก าลงัขยายโอกาสถึงชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
สภาพแวดลอ้มภายนอกโรงเรียน เป็นชุมชนเมือง มีชุมชนแวดลอ้ม 5 ชุมชน คือ ชุมชนธรรมบูชา 
ชุมชนธรรมจกัรพฒันา ชุมชนคลองมหาดไทย ชุมชนอรัญญิก และชุมชนสระส่ีเหล่ียม ดา้นหน้า
ของโรงเรียน (ทิศตะวนัตก) ติดกบัถนนธรรมบูชา และทางรถไฟสายเหนือ ซ่ึงถนนสายน้ีเป็นยา่น
ชุมชนท่ีมีรถวิ่งผ่านตลอดเวลา มีร้านคา้ต่างๆ จ านวนมาก ดา้นขา้งโรงเรียน (ทิศใต)้ ติดต่อกบัวดั
ธรรมจกัร ชุมชนธรรมจกัรพฒันา และดา้นหลงัโรงเรียน(ทิศตะวนัออก) ติดต่อกบัชุมชนอรัญญิก 
ปัญหาท่ีพบของชุมชนน้ีส่วนใหญ่ ไดแ้ก่ ปัญหาความยากจน ลกัขโมย วา่งงาน ยาเสพติด และการพนนั 
อาชีพของคนในชุมชนท่ีแวดล้อมโรงเรียนมีหลากหลาย ส่วนมากประกอบอาชีพรับจา้ง คา้ขาย 
เกษตรกรรม และรับราชการบางส่วน 
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 ขั้นตอนที่ 2 การประเมินทางด้านระบาดวิทยา โดยผูว้ิจยัท าการศึกษาขอ้มูลเก่ียวกบั
สถานการณ์ อตัราความชุกของภาวะน ้ าหนกัเกินของนกัเรียนในโรงเรียน และปัญหาสุขภาพของ
นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินจากเอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ แบบบนัทึกการตรวจสุขภาพของนกัเรียน
จากรายงานสรุปภาวะโภชนาการของนกัเรียนในโรงเรียนเทศบาล 4 ชุมชนวดัธรรมจกัร ในช่วงปี 
พ.ศ. 2551-2554 พบว่า นกัเรียนมีภาวะน ้ าหนกัเกินเพิ่มข้ึนจากเดิม ร้อยละ 14.4 เป็น ร้อยละ 15.9 
นอกจากน้ียงัพบว่า นักเรียนมีปัญหาเก่ียวกับการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกต้อง จากการส ารวจ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินในโรงเรียนเทศบาล 4 ชุมชน 
วดัธรรมจกัร ในปี พ.ศ. 2553 พบวา่ นกัเรียนชอบด่ืมน ้ าหวาน น ้ าอดัลม ร้อยละ 48.1 รองลงมา คือ 
ชอบรับประทานขา้วขาหมู ขา้วมนัไก่ หอยทอด และผดัไทย ร้อยละ 46.2 ชอบรับประทานอาหาร
ประเภททอด ไดแ้ก่ เน้ือทอด ไก่ทอด ไข่ทอด และกลว้ยทอด ร้อยละ 44.2 
 ขั้นตอนที ่3 การประเมินทางดา้นการศึกษาและนิเวศวิทยา ผูว้ิจยัศึกษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
ท่ีส่งผลต่อการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายของนกัเรียนท่ีมี ภาวะน ้ าหนกัเกิน 
แบ่งเป็น 3 ปัจจยั ไดแ้ก่ ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และ ปัจจยัเสริม โดยศึกษาจากขอ้มูลทัว่ไป การส ารวจ
ภาคสนาม และการสัมภาษณ์กลุ่มผูท่ี้เก่ียวขอ้งได้แก่ นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน จ านวน 6 คน 
ผูป้กครองของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน จ านวน 6 คน และผูป้ระกอบอาหารและผูข้ายของในโรงเรียน 
จ านวน 6 คน ผลการสัมภาษณ์สรุปไดด้งัน้ี 
 1. ปัจจยัน า ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์ พบวา่ ส่วนใหญ่มีการรับรู้สาเหตุ ผลกระทบ
ของการมีภาวะน ้ าหนกัเกิน โดยให้ขอ้มูลวา่ภาวะน ้ าหนกัเกินเกิดจากพนัธุกรรมท่ีมีคนในบา้นอว้น 
เช่น พ่อแม่ ปู่ ย่า ตายาย  การรับประทานอาหารมากเกินไป ชอบรับประทานอาหารหวาน เช่น  
ขนมหวาน น ้ าหวาน น ้ าอดัลม และไม่ออกก าลงักาย ดา้นผลกระทบต่อบุคคล ท าให้มีปัญหาสุขภาพง่าย 
มีโอกาสเกิดภาวะไขมนัในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคหวัใจ และโรคหอบหืด ผลกระทบต่อจิตใจ 
ท าให้หงุดหงิดง่าย ข้ีใจน้อย ผลกระทบต่อครอบครัว ท าให้มีค่าใช้จ่ายเพิ่มข้ึน จากการซ้ืออาหาร
หรือขนมมากกว่าปกติ ผลกระทบต่อโรงเรียน ท าให้โรงเรียนตอ้งหาวิธีแกไ้ขปัญหาโดยด าเนิน
กิจกรรมต่างๆ ให้กบันกัเรียนท่ีมีน ้ าหนกัเกินและอว้นปฏิบติัเป็นประจ า ครูตอ้งเขม้งวด ดูแลเร่ือง
อาหาร และการออกก าลงักายมากข้ึนเพื่อควบคุมน ้าหนกั ผลกระทบต่อต่อสังคม ส่วนใหญ่ไม่ทราบ
และไม่แน่ใจ ส าหรับประเด็นค าถามเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายของนกัเรียน 
ท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน ส่วนใหญ่รับประทานอาหารไม่ครบ 3 ม้ือ ม้ือเช้าไม่ค่อยไดรั้บประทาน การ
เลือกประเภทอาหารท่ีรับประทาน ชอบรับประทานอาหารจานเดียว เช่น ขา้วราดแกง ขา้วขาหมู  
ข้าวมันไก่ ส่วนขนมท่ีชอบรับประทานเป็นประจ า ได้แก่ โดนัทหลากสี ลูกช้ินทอด ไก่ทอด 
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น ้ าอดัลม และชาไข่มุก นอกจากน้ีกิจกรรมยามว่างของเด็ก ส่วนใหญ่ไม่ออกก าลังกาย ชอบดู
โทรทศัน์ 
 2. ปัจจยัเอ้ือ ขอ้มูลลกัษณะชุมชนท่ีแวดลอ้มโรงเรียนเป็นชุมชนเมือง นักเรียนจึงมี
ความสะดวกและเขา้ถึงแหล่งขายของ สามารถซ้ือขนมและเคร่ืองด่ืมท่ีร้านค้าของโรงเรียนได้
สะดวก ซ่ึงมีจ านวนหลายร้าน นอกจากน้ีในช่วงหลงัเลิกเรียนสามารถซ้ือไดจ้ากร้านคา้ท่ีอยูติ่ดกบั
ร้ัวของโรงเรียน อ านาจในการซ้ือของนกัเรียนส่วนใหญ่เพียงพอ เน่ืองจากไม่ตอ้งซ้ืออาหารกลางวนั
รับประทาน ทางโรงเรียนมีโครงการอาหารกลางวนัใหรั้บประทานทุกวนั ท าใหมี้เงินเหลือเก็บบา้ง 
  สภาพส่ิงแวดลอ้มภายนอกโรงเรียน ดา้นทางทิศใตท่ี้ติดกบัเขตพื้นท่ีวดัธรรมจกัร  
ท่ีมีร้ัวกั้น สูงประมาณ 50 เซนติเมตร เป็นบริเวณท่ีมีผูข้ายของภายใตก้ารควบคุมของโรงเรียนมาขาย
ของเป็นประจ าทุกวนั ร้านคา้ท่ีพบเป็นรถเข็น ไดแ้ก่ ร้านขายเคร่ืองด่ืมประเภทน ้ าอดัลม ชาไข่มุก 
ร้านขายลูกช้ิน และของทอดต่างๆ มีประมาณ 3-4 ร้าน สภาพแวดลอ้มภายในโรงเรียน มีอาคารเรียน
ทั้งหมด 4 อาคาร มีโรงอาหาร และอาคารเอนกประสงค์ มีร้ัวก าแพงโรงเรียนกั้นเพียง 3 ด้าน อีก
ดา้นทางทิศใตท่ี้ติดกบัเขตพื้นท่ีวดัธรรมจกัรไม่มีร้ัวก าแพงกั้น มีเพียงร้ัวสูงประมาณ 50 เซนติเมตร 
กั้นเขตพื้นท่ี ส าหรับพื้นท่ีใชอ้อกก าลงักายในโรงเรียนมีทั้งสนามฟุตบอล สนามบาสเกตบอล และ
สนามตะกร้อ และมีอาคารเอนกประสงคท่ี์ใช้ส าหรับเล่นกีฬาและจดักิจกรรมวนัส าคญัต่างๆ ของ
โรงเรียน ส าหรับสนามบาสเกตบอลไม่ค่อยไดใ้ช้ประโยชน์ เน่ืองจากเป็นบริเวณท่ีใช้เป็นท่ีจอด
รถยนต์ อีกส่วนท่ีเป็นสนามตะกร้อใช้เป็นท่ีจอดรถจกัรยานของนกัเรียน นอกจากน้ียงัมีส่วนของ
พื้นท่ีใชอ้อกก าลงักายประเภทกายบริหาร จดัเป็นจุดฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ และ
ฝึกความคล่องตวั แต่พื้นท่ีบริเวณน้ีค่อนขา้งทรุดโทรมขาดการปรับปรุงให้อยู่ในสภาพพร้อมใช ้
สภาพแวดล้อมภายในโรงอาหารของโรงเรียน มีลักษณะโปร่งโล่ง อากาศถ่ายเทสะดวก มีการ
จดัสรรพื้นท่ีในส่วนการเตรียมอาหาร สถานท่ีปรุงอาหาร และตกัอาหารสะอาดเรียบร้อย สถานท่ี
รับประทานอาหารมีโตะ๊และเกา้อ้ี จดัเรียงเป็นระเบียบ ผูส้ัมผสัอาหาร เตรียม-ปรุงอาหารแต่งกายสะอาด
ถูกสุขนิสัย ภายในโรงอาหารมีป้ายรับรองโรงอาหารไดม้าตรฐานของ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
และมีบอร์ดความรู้เร่ืองโภชนบญัญติั 10 ประการ ติดแสดงท่ีผนงัโรงอาหาร ส าหรับอาหารกลางวนั 
ท่ีโรงเรียนจัดให้นักเรียนเป็นโครงการอาหารกลางวนัตามงบประมาณของเทศบาล การจัด
เมนูอาหารไม่เนน้รสจดั เนน้ไข่เป็นหลกั ไม่หวาน มนั เค็มมากเกินไป นอกจากน้ีผูป้ระกอบอาหาร
ยงัเป็นผูก้  าหนดเมนูอาหาร และเขียนรายการเมนูอาหารท่ีคิดข้ึนบนตารางแสดงรายการอาหารต่อ
วนั เมนูอาหารมีวนัละ 6-8 รายการ เด็กสามารถเลือกเมนูอาหารท่ีรับประทานได ้จ านวน 2 รายการ
ต่อจาน ในส่วนของผูป้ระกอบอาหารนั้นทางโรงเรียนมีงบค่าใชจ่้ายในการจดัท าเมนูอาหารกลางวนั
ให้แก่เด็กเฉล่ีย 13 บาทต่อม้ือต่อคน ร้านคา้ท่ีขายของในโรงเรียนมีการประมูลเพื่อน าของมาขาย
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ภายในโรงเรียน แต่การเลือกประเภทอาหารวา่งและเคร่ืองด่ืมท่ีขาย ผูอ้  านวยการโรงเรียนและคณะครู 
เป็นผูต้รวจสอบร่วมกนั โดยไม่ให้น าอาหารว่างและเคร่ืองด่ืมท่ีมีพลงังานสูงมาขาย เช่น ขนมกรุบ
กรอบ พิซซ่า ไก่ทอด ขนมปังสอดไส้เนย ชาไข่มุก และน ้ าอดัลม แต่ยงัไม่มีการออกกฎหรือ
มาตรการอยา่งเขม้งวด ร้านท่ีขายของในโรงเรียนมีทั้งหมด 8 ร้าน ไดแ้ก่ ร้านขายเคร่ืองด่ืมประเภทนม 
น ้ าผลไม ้และขนม ร้านอาหารประเภทย  า ร้านขายแพนเคก้ ร้านขายขนมปัง พายมะพร้าว ร้านขาย
กุ๋ยช่าย ร้านขายกลว้ยทอด ร้านขายลูกช้ินทอด และร้านขายผลไมต้ามฤดูกาล  
 3. ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ การไดรั้บขอ้มูลดา้นโภชนาการและการออกก าลงักาย นกัเรียน
ไดรั้บจากการเรียนการสอนดา้นโภชนาการและการออกก าลงักายจากวิชา สุขศึกษา และครูอนามยั
โรงเรียนให้ความรู้เร่ืองโรคอว้น ภาคเรียนละ 1 คร้ัง การควบคุมดูแลเร่ืองอาหารของนกัเรียนท่ีมี
ภาวะน ้าหนกัเกินขณะอยูท่ี่บา้น ผูป้กครองให้ขอ้มูลวา่ไม่ค่อยมีเวลาควบคุมอาหารหรือเขม้งวดกบับุตร 
จะเน้นไม่ให้รับประทานมากเกินไปขณะอยู่ท่ีบา้น และไม่ซ้ือขนมไปกกัตุนไวใ้นตูเ้ยน็ ผูป้กครอง
ไม่ค่อยมีความรู้เก่ียวกบัการควบคุมอาหาร เคยไดรั้บหนงัสือขอความร่วมมือในการควบคุมอาหาร
ของบุตร แต่ไม่รู้ถึงวิธีการควบคุมอาหารส าหรับเด็กอว้นท่ีถูกตอ้งเหมาะสม ส าหรับผูป้ระกอบ
อาหารและผูข้ายอาหารของโรงเรียนเคยได้รับความรู้เร่ืองหลักสุขาภิบาลอาหารจากหน่วยงาน
เทศบาลนครพิษณุโลก จ านวน 1 คร้ัง ในปี พ.ศ. 2552  
 ขั้นตอนที่ 4 การประเมินทางดา้นบริหาร นโยบาย และการวางแผน รวมทั้งนโยบายท่ี
เก่ียวกบัการสร้างเสริมการบริโภคอาหารและการจดักิจกรรมการออกก าลงักายของโรงเรียน จาก
เอกสาร และการสัมภาษณ์กลุ่มผูบ้ริหารและครู จ านวน 6 คน 
 ดา้นการบริหาร ผูบ้ริหารมีการมอบหมายงานให้ครูอนามยัรับผิดชอบด าเนินการจดัท า
โครงการควบคุมภาวะน ้ าหนกัเกินของนกัเรียน แต่ไม่ไดมี้การจดัตั้งคณะท างาน ซ่ึงการด าเนินการ
แก้ไขปัญหาภาวะน ้ าหนักเกินของโรงเรียนท่ีผ่านมา เร่ิมด าเนินการตั้งแต่ปี พ.ศ. 2553 ถึงแมจ้ะ
สามารถลดอตัราความชุกของภาวะน ้ าหนกัเกินของนกัเรียนไดผ้ล แต่รูปแบบกิจกรรมท่ีจดักระท า
ใหก้บันกัเรียนไม่หลากหลาย และขาดความต่อเน่ือง  ซ่ึงกิจกรรมท่ีด าเนินการ ไดแ้ก่ การให้ความรู้
เก่ียวกบัโรคอว้นกบันกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน ภาคเรียนละ 1 คร้ัง จดักิจกรรมออกก าลงักายดว้ย
การเตน้แอโรบิค และโยคะ ตอนเช้าก่อนเขา้ชั้นเรียน วนัละ 15 นาที พร้อมทั้งมีจดหมายขอความ
ร่วมมือจากผูป้กครองใหก้ระตุน้นกัเรียนให้ควบคุมน ้ าหนกัตวั มีการจดับอร์ดความรู้เร่ืองอาหารใน
โรงอาหาร  
 ด้านนโยบายในการป้องกนัและแก้ไขปัญหาภาวะน ้ าหนักเกินของโรงเรียน ยงัไม่มี
นโยบายท่ีชดัเจน มีเพียงการประกาศและแจง้ให้ผูข้ายอาหารทราบเก่ียวกบัอาหารท่ีสามารถขายได้
ในโรงเรียน โดยหา้มขายอาหารวา่งและเคร่ืองด่ืมท่ีมีพลงังานสูง ไดแ้ก่ ขนมกรุบกรอบ พิซซ่า ไก่ทอด 
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ขนมปังสอดไส้เนย ชาไข่มุก และน ้าอดัลม และมีครู นกัเรียนในนามกลุ่ม อย. นอ้ยดูแลตรวจอาหาร
และเคร่ืองด่ืมท่ีขายในโรงเรียนอยา่งต่อเน่ือง และผูอ้  านวยการโรงเรียนลงส ารวจ และการตรวจสอบ
โรงอาหารดว้ยตวัเองเป็นประจ า มีการดูแลดา้นสุขาภิบาลอาหาร มีการอบรมให้ความรู้แก่แม่ครัว   
ผูป้ระกอบอาหารให้รู้จกัดูแลใน เร่ืองสุขภาพ การรักษาความสะอาดในการปรุงอาหาร สวมเคร่ือง
แต่งกายให้ถูกตอ้งเหมาะสม  นอกจากน้ีการจดัการโรงอาหารของโรงเรียนยงัไดรั้บมาตรฐานดา้น 
“อาหารสะอาด ปลอดภยัในโรงเรียน”  ซ่ึงประกอบดว้ยมาตรฐานสุขาภิบาลอาหารในโรงเรียนของ 
กรมอนามยั และมาตรฐานความสะอาดของอาหาร จากการตรวจแบคทีเรียปนเป้ือนในอาหารดว้ย
ชุดตรวจ SI-2 โดยเน้นเร่ืองสถานท่ีรับประทานอาหาร สถานท่ีเตรียม-ปรุงอาหาร อาหาร น ้ า 
เคร่ืองด่ืม ภาชนะอุปกรณ์ การรวบรวมขยะและน ้าโสโครก ห้องน ้ า รวมถึงผูป้รุงและเสิร์ฟอาหาร มี
หน่วยงานสาธารณสุขมาให้ความรู้เก่ียวกบัสุขาภิบาลอาหาร และตรวจประเมินโรงอาหาร และ
ไดรั้บป้ายผา่นเกณฑ์มาตรฐานเม่ือ ปี พ.ศ. 2552 ในส่วนอาหารกลางวนั ผูป้ระกอบอาหารหรือแม่
ครัวเป็นผูก้  าหนดเมนูอาหารเอง และก าหนดรายการอาหารใหท้ราบในแต่ละวนั 
 ดา้นการวางแผน โรงเรียนมีแผนการแกไ้ขปัญหาภาวะน ้ าหนกัเกินของโรงเรียนโดยมี
การด าเนินการเฝ้าระวงัและประเมินภาวะโภชนาการทุกภาคเรียน หากพบวา่นกัเรียนมีภาวะน ้ าหนกั
เกินก็จะใหเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีก าหนดข้ึน  
 ประเด็นขอ้เสนอแนะและแนวทางในการแกไ้ขภาวะน ้ าหนกัเกินจากการสัมภาษณ์กลุ่ม
นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน กลุ่มผูป้กครอง และกลุ่มประกอบอาหารและผูข้ายของในโรงเรียน มี
ดงัน้ี 
 1. ควรจดักิจกรรมออกก าลงักายใหน้กัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินทุกวนั 
 2. มีการจดักิจกรรมรณรงคใ์หน้กัเรียนเล่นกีฬามากข้ึน 
 3. นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินควรควบคุมน ้ าหนกัให้มากข้ึน โดยเน้นรับประทาน
อาหารใหค้รบ 5 หมู่ ลดอาหารหวาน มนั และเคม็ เพิ่มการรับประทานผกัผลไม ้
 4. ผูป้กครองควรมีความรู้เก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนกัและการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง
เหมาะสม เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการควบคุมอาหารของบุตร 
 5. ควรให้ผูป้กครองมีส่วนร่วมในการควบคุมการบริโภคอาหารและออกก าลงักาย
ของบุตรมากข้ึน 
 6. โรงเรียนควรมีการด าเนินกิจกรรมท่ีส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
ออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งเหมาะสม และมีมาตรการเขม้งวดดา้นการจดัอาหารกลางวนั อาหารท่ีขายใน
โรงเรียน และรอบร้ัวโรงเรียน 
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 7. มีการจัดกิจกรรมให้ความรู้ด้านโภชนาการ การจัดเมนูอาหารให้กับ นักเรียน 
ผูป้กครอง และผูป้ระกอบอาหารอยา่งต่อเน่ืองทุกปี 
 จากการวินิจฉัยปัญหาในระยะท่ี 1 (PRECEDE) พบว่า ปัญหาภาวะน ้ าหนกัเกินของ
นกัเรียนในโรงเรียนมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนตั้งแต่ปี พ.ศ. 2551-2554 โดยนกัเรียนส่วนใหญ่มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารไม่เหมาะสม นอกจากน้ีผูป้กครองยงัไม่มีเวลาเอาใจใส่ดูแลบุตรเก่ียวกบัอาหาร
และการออกก าลังกาย ผูป้กครองไม่ค่อยมีความรู้เก่ียวกับการควบคุมอาหาร ส าหรับเด็กท่ีมี 
ภาวะน ้ าหนักเกินท่ีถูกตอ้งเหมาะสม อีกทั้งส่ิงแวดล้อมภายในและภายนอกโรงเรียนยงัเอ้ือให้
นกัเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคไม่เหมาะสม ไดแ้ก่ มีร้านขายของทอด เช่น ลูกช้ินทอด กลว้ยทอด 
ถึงแมว้่าโรงเรียนจะมีมาตรการด้านการควบคุมการจ าหน่ายอาหารแต่ยงัไม่เขม้งวด ห้ามขายแต่ 
ขนมถุงกรุบกรอบ และน ้ าอดัลมเท่านั้น นอกจากน้ีสภาพส่ิงแวดลอ้มภายนอกโรงเรียนยงัมีผูข้าย
ของภายใตก้ารควบคุมของโรงเรียนมาขายของเป็นประจ าทุกวนั ไดแ้ก่  ร้านขายเคร่ืองด่ืมประเภท
น ้ าอดัลม ชาไข่มุก ร้านขายลูกช้ิน และของทอดต่างๆ จากปัญหาดงักล่าว น ามาซ่ึงกระบวนการ
วางแผนพฒันารูปแบบโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินร่วมกนั 
 การด าเนินการในระยะท่ี 1 น้ีผูว้ิจยัร่วมกบัผูท่ี้เก่ียวขอ้ง ได้แก่ ผูอ้  านวยการโรงเรียน 
ตวัแทนครู ตวัแทนนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน ตวัแทนผูป้กครอง ตวัแทนของผูป้ระกอบอาหาร
และผูข้ายอาหารในโรงเรียน และตวัแทนบุคลากรสาธารณสุข รวมทั้งหมด 12 คน ด าเนินการ
ประชุมกลุ่ม โดยน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวินิจฉยัปัญหาตามระยะของพรีซีด (PRECEDE) ในขั้นตอนท่ี 
1 ถึง 4 มาร่วมกนัวิเคราะห์ และผูว้ิจยัน าเสนอรูปแบบของโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพส าหรับ
นักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินท่ีเน้นการน ามาปฏิบติัได้จริง ครอบคลุมปัจจยัท่ีเก่ียวข้องเพื่อให้
นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายได ้
เพื่อพฒันาโปรแกรม ซ่ึงประกอบดว้ย 5 แผนกิจกรรม คือ 
 1. การสอนดา้นโภชนาการและการออกก าลงักาย 
  1.1 การฝึกวิเคราะห์สถานการณ์ คน้หาปัญหา และหาวิธีแกไ้ขปัญหาโดยใชต้วัแบบ
วซีีดีเร่ือง “ชีวตินอ้ยๆ ของ มดนอ้ย” 
  1.2 การให้ความรู้เก่ียวกบัภาวะน ้ าหนกัเกินหรือโรคอว้น หลกัการบริโภคอาหาร
และการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งเหมาะสมกบัวยั โดยใชก้ารบรรยายประกอบสไลด ์ 
  1.3 การฝึกทกัษะดา้นการเลือกบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสม โดยใชก้ารเรียนรู้
แบบมีส่วนร่วม โดยการแบ่งกลุ่มเขา้ฐาน 5 ฐาน โดยแต่ละฐานมีการสอนเน้ือหา ควบคู่กบัการเล่นเกม
และกิจกรรมสันทนาการ  
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  1.4 การสาธิต และฝึกออกก าลงักายดว้ยฮูล่าฮูป กระโดดเชือก และ เตน้แอโรบิค 
ประกอบวีซีดีเพลงประกอบการเคล่ือนไหว “FOOD DANCE” โดยมีวิทยากรเป็นนกัวิทยาศาสตร์
การกีฬา ของศูนยอ์นามยัท่ี 9 พิษณุโลก 
 2. การปรับพฤติกรรม 
  2.1 การเตือนตวัเอง โดยให้จดบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก าลงั
กายในแต่ละวนั และน าขอ้มูลพฤติกรรมมาวเิคราะห์ร่วมกนั 
  2.2 การควบคุมส่ิงเร้า ด้วยการให้ปรับเปล่ียนสภาพแวดลอ้มและสถานการณ์ท่ี 
เอ้ือต่อการบริโภคอาหารมากข้ึน ไดแ้ก่ ไม่ซ้ือขนมขบเค้ียว อาหารท่ีมีประโยชน์มากกัตุนในตูเ้ยน็ท่ีบา้น 
ไม่ดูโทรทศัน์  เล่นเกม หรืออ่านหนงัสือ กินอาหารใหเ้ป็นเวลาทั้ง 3 ม้ือ ไม่งดอาหารเชา้ เป็นตน้ 
  2.3 การจดัการกบัปัญหา โดยใหน้กัเรียนน าขอ้มูลจากการจดบนัทึกพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและออกก าลังกายของตนเองในแต่ละวันมาวิเคราะห์ชนิด ปริมาณอาหารท่ี
รับประทานแต่ละวนัวา่เหมาะสมหรือไม่ แต่ละวนัมีการใชพ้ลงังานจากกิจกรรมใดบา้ง ออกก าลงักาย
บา้งหรือไม่ และแลกเปล่ียนเรียนรู้กนัระหว่างกลุ่ม  พร้อมทั้งก าหนดวิธีการควบคุมอาหารและ  
ออกก าลงักายของตนเองใหถู้กตอ้งเหมาะสม 
  2.4 การตั้งเป้าหมาย โดยกระตุน้ใหน้กัเรียนตั้งเป้าหมายของตนเองวา่ตั้งใจจะปรับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายของตนเองอย่างไร และก าหนดระยะเวลาให้
ชดัเจน และน าขอ้มูลท่ีไดม้าแลกเปล่ียนเรียนรู้กนั  
 3. การใชแ้รงสนบัสนุนทางสังคมจากผูป้กครอง ครู และเพื่อน 
  3.1 ผูป้กครอง และครูเป็นผูติ้ดตามการลงบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกก าลงักายของนักเรียนทุกสัปดาห์ และให้เพื่อนกระตุน้เตือนกนัเองระหว่างกลุ่ม หากมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม และผูว้ิจยัติดตามเยี่ยมเพื่อประเมินปัญหา อุปสรรค 
พร้อมทั้งแกไ้ขปัญหาร่วมกบัผูท่ี้เก่ียวขอ้งในระหวา่งการด าเนินกิจกรรม 
  3.2 ผูว้ิจยั ครู พูดชกัจูงให้นักเรียนปรับเปล่ียนสภาพแวดลอ้มและสถานการณ์ท่ี
เอ้ือต่อการบริโภคอาหารมากข้ึน เช่น เพิ่มกิจกรรมออกก าลงักายให้มากข้ึน แกนน ามธัยม และ
นกัเรียนในนามกลุ่ม อย. น้อย เผยแพร่ความรู้ผ่าน เสียงตามสายทุกสัปดาห์ และมีการจดักิจกรรม
ออกก าลงักายตอนเชา้หลงัเคารพธงชาติ ทุกวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ 
  3.3 ผูว้จิยัใหข้อ้มูลยอ้นกลบั โดยสรุปประเด็นท่ีไดจ้ากการเรียนรู้ภายหลงัเสร็จส้ิน
กระบวนการกลุ่มแต่ละคร้ัง 
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  3.4 ส่งเอกสารแผ่นพบั คู่มือความรู้ พร้อมกบัส่งจดหมายขอความร่วมมือ จาก
ผูป้กครองของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินในการกระตุน้เตือน ชมเชย และสนบัสนุนให้นกัเรียนมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ   
 4. การจดัการดา้นอาหารและการออกก าลงักายในโรงเรียน 
  4.1 ให้ความรู้แก่ผู ้ประกอบอาหารและผูข้ายของในโรงเรียน โดยครูอนามัย  
แกนน ามธัยม และนกัเรียนในนามกลุ่ม อย.นอ้ย 
  4.2 ควบคุมไม่ให้มีการจ าหน่ายน ้ าอดัลม ขนมกรุบกรอบ เคร่ืองด่ืมท่ีมีน ้ าตาล
มากกวา่ ร้อยละ 5 ขนมท่ีมีน ้ าตาลสูงสูง ไดแ้ก่ ลูกอม ลูกกวาด ช็อคโกแลต เยลล่ี และอาหารทอด  
ท่ีมีไขมนัสูง ไดแ้ก่ ลูกช้ินทอด กลว้ยทอด  
  4.3 ควบคุมคุณภาพอาหารในโรงเรียน โดยมีการก ากบั ติดตาม ตรวจสอบชนิด
ของขนมและเคร่ืองด่ืมท่ีจ าหน่ายในโรงเรียน โดยครูอนามยั แกนน ามธัยม และนักเรียนในนาม  
กลุ่ม อย.นอ้ย 
  4.4 ก าหนดแนวทางการจดัอาหารกลางวนัส าหรับนักเรียนด้วยการก าหนดให้มี
เมนูผกัในม้ือกลางวนัทุกวนั โดยมีการส ารวจความตอ้งการของนักเรียนว่ามีเมนูผกัใดท่ีนกัเรียน
นิยมบริโภค  เพื่อน ามาก าหนดเป็นรายการอาหารล่วงหน้าตลอด 1 สัปดาห์ เพื่อหมุนเวียนและ
สามารถใชผ้กัไดห้ลายชนิด 
  4.5 จดักิจกรรมการออกก าลงักายนอกเหนือชัว่โมงพลศึกษา โดยให้นกัเรียนท่ีมี
ภาวะน ้าหนกัเกินออกก าลงักายร่วมกนัทุกเชา้หลงัเคารพธงชาติ สัปดาห์ละ 3 วนั คร้ังละ 20-30 นาที   
 5. การจดัการส่ิงแวดลอ้มให้เอ้ือต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ 
การออกก าลงักาย  
  5.1 จดัสรรพื้นท่ีรับประทานอาหาร น ้าด่ืม ใหเ้พียงพอ สะอาด เป็นระเบียบ  
  5.2 เผยแพร่ความรู้ดา้นโภชนาการและการออกก าลงักาย โดยอาศยัช่องทางการ
ส่ือสารต่างๆ ไดแ้ก่ การประชาสัมพนัธ์เสียงตามสาย การจดันิทรรศการ การจดับอร์ดความรู้ดา้น
โภชนาการและการออกก าลงักายในโรงเรียน 
  5.3 จดัเตรียมอุปกรณ์ออกก าลงักายให้พอเพียง หลากหลาย และมีการให้นกัเรียน
สามารถยมือุปกรณ์กีฬาไปเล่นท่ีบา้นไดโ้ดยบนัทึกการยมื และการส่งคืน 
  5.4 ปรับปรุงสนาม ลานกีฬา ให้พร้อมใช้ และมีพื้นท่ีออกก าลังกายเพียงพอ
ส าหรับการออกก าลงักาย โดยเขียนเป็นแผนการด าเนินการระยะยาวของโรงเรียน  
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 ระยะที ่2 การปฏิบัติ และประเมินผล (PROCEED) ไดแ้ก่ ขั้นตอนท่ี 5  ถึง ขั้นตอนท่ี 7 
 ขั้นตอนที่ 5 เป็นการปฏิบติั โดยน าโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วม
ของชุมชนท่ีพฒันาข้ึน ท่ีประกอบดว้ย 5 แผนกิจกรรม มาด าเนินการกบันกัเรียนท่ีมี ภาวะน ้ าหนกั
เกิน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ดงัน้ี 
 สัปดาห์ท่ี 1-4  ด าเนินกิจกรรมท่ี 1 สอนดา้นโภชนาการและการออกก าลงักาย จ านวน 2 คร้ัง 
คร้ังท่ี 1 ใชร้ะยะเวลา 1 ชัว่โมง คร้ังท่ี 2 ใชร้ะยะเวลา 6 ชัว่โมง กิจกรรมท่ี 2 การปรับพฤติกรรมโดย
ใชก้ารเตือนตวัเอง การควบคุมส่ิงเร้า การจดัการกบัปัญหา และการตั้งเป้าหมาย กิจกรรมท่ี 3 การใช้
แรงสนบัสนุนทางสังคมจากผูป้กครอง ครู และเพื่อน โดยใหผู้ป้กครอง และครูติดตามการลงบนัทึก
พฤติกรรมทุกสัปดาห์ และให้เพื่อนกระตุน้เตือนกนัเองระหว่างกลุ่ม หากมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารไม่เหมาะสม และผูว้ิจยัติดตามเยี่ยม และส่งเอกสารแผ่นพบั คู่มือความรู้ และจดหมาย 
ขอความร่วมมือให้กับผูป้กครองให้ก ากับติดตามดูแลเร่ืองอาหารและ การออกก าลังกายของ
นกัเรียน 
 สัปดาห์ท่ี 5-8 ด าเนินกิจกรรมท่ี 1 จดัการดา้นอาหารและการ ออกก าลงักายในโรงเรียน 
และกิจกรรมท่ี 2 การจดัการส่ิงแวดลอ้มให้เอ้ือต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกก าลงักาย โดยครูอนามยั แกนน ามธัยม และนกัเรียนในนามกลุ่ม อย.นอ้ย เป็นผูด้  าเนินการ 
ผูว้จิยัติดตามเยีย่มและเป็นท่ีปรึกษา สนบัสนุนส่ือในการด าเนินการพฤติกรรม  
 ขั้นตอนที ่6 การประเมินผลกระบวนการ โดยระหวา่งด าเนินกิจกรรมมีการติดตามโดย
ครูประจ าชั้น และผูป้กครอง ร่วมกันตรวจสอบการลงบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียน มีกิจกรรมการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหวา่งกลุ่ม และผูว้ิจยั
ติดตามเยี่ยมเพื่อประเมินปัญหา อุปสรรค พร้อมทั้งแกไ้ขปัญหาร่วมกบัผูท่ี้เก่ียวขอ้ง จ านวน 3 คร้ัง 
ในสัปดาห์ท่ี 2, 3 และ4 ซ่ึงจากการด าเนินการพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วน
ร่วมของชุมชนส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน พบวา่ มีปัญหาและอุปสรรค คือ ช่วงระยะเวลา
ของการพฒันาโปรแกรมนั้นอยู่ในช่วงใกลส้อบ และปิดภาคเรียน ตอ้งรอระยะเวลาประมาณ 2 เดือน 
ในการท่ีจะน าโปรแกรมท่ีร่วมกนัพฒันาข้ึนมาใชใ้นช่วงเปิดภาคเรียน ท าให้ตอ้งมีการประสานงาน
เพื่อทบทวนขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมหลายคร้ัง และแผนกิจกรรมท่ีพฒันาข้ึนมีหลายกิจกรรม 
ตอ้งใช้ระยะเวลาในการด าเนินการอย่างจริงจงั ติดตามเยี่ยมอย่างต่อเน่ืองเพื่อประเมินความย ัง่ยืน 
นอกจากน้ีกิจกรรมวนัส าคัญต่างๆ ของโรงเรียนมีมากข้ึน ผูท่ี้ รับผิดชอบหลักของโรงเรียน 
รับผิดชอบงานหลายอย่างท าให้มีภาระงานมากข้ึน และการด าเนินกิจกรรมบางกิจกรรมตอ้งใช้
งบประมาณ และระยะเวลาในการด าเนินงานและติดตามผลในระยะยาว ไดแ้ก่ การใช้มาตรการ
เขม้งวดในการจดัการดา้นอาหารกลางวนั และอาหารท่ีขายในโรงเรียน การจดัการส่ิงแวดลอ้มให้
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เอ้ือต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักาย เช่น การปรับปรุงพื้นท่ีส าหรับออกก าลงักาย 
ส าหรับทรัพยากรเก่ียวกบัการด าเนินกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพทางโรงเรียนยงัขาดงบประมาณ
สนบัสนุน ขาดส่ือความรู้ ขาดอุปกรณ์ออกก าลงักาย นอกจากน้ีพื้นท่ีและสนามต่างๆ  ยงัไม่ไดรั้บ
การปรับปรุงให้สามารถใช้ประโยชน์ในการออกก าลงักายไดเ้ต็มท่ี ซ่ึงตอ้งจดัท าโครงการยื่น ขอ
งบประมาณล่วงหน้า จึงจะสามารถด าเนินการต่างๆ ได ้ใชร้ะยะเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ท่ี 2, 3, 4 
และ 5  
 ขั้นตอนที ่7 การประเมินผล ผลกระทบ โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าแบบสอบถามพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลังกายเม่ือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพส าหรับ
นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินโดยการมีส่วนร่วมของชุมชนส้ินสุดลงใน สัปดาห์ท่ี 12  
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ส่วนที ่ 3 เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายของนักเรียนที่มี 
ภาวะน า้หนักเกนิก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
 
 1. เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการ
ส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน พบวา่ ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ
โดยการมีส่วนร่วมของชุมชน นักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภค
อาหารดีกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (ตารางท่ี 4-6) 
  1.1 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมของนกัเรียนท่ี
มีภาวะน ้ าหนักเกิน พบว่า ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินมีพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .001 กล่าวคือ   
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารเท่ากับ 52.7 ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 5.7 ส่วนภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เท่ากบั 59.6 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.5  
  1.2 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารภายหลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมจ าแนกรายดา้น พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารดา้นการเลือกชนิดอาหารดีกวา่ก่อน
เข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 กล่าวคือ ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมี                 
คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 24.8 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.6 ส่วนภายหลงัเข้าร่วมโปรแกรมมี
คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 29.6 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.1 ส าหรับดา้นความถ่ีและปริมาณของ
อาหารท่ีรับประทานมีคะแนนเฉล่ียดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 
ระดบั .01 กล่าวคือ ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 11.1 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 2.0 ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 12.4 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.5 
และดา้นการปฏิบติัตนในการรับประทานอาหาร พบวา่ มีคะแนนเฉล่ียดีกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 กล่าวคือ ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 16.8 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.7 ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 17.7  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.9 
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ตารางท่ี 4-6 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรของกลุ่มตัวอย่ำง ก่อนและหลังเข้ำร่วมโปรแกรม 
(n=30) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
การด าเนินโปรแกรม 

t p-value ก่อน หลงั 

X  S.D. X  S.D. 
โดยรวม 52.7 5.7 59.6 5.5 -4.8 .000 
ดา้นการเลือกชนิดอาหาร 24.8 2.6 29.6 3.1 -6.0 .000 
ดา้นความถ่ีและปริมาณของ

อาหารท่ีรับประทาน 
11.1 2.0 12.4 1.5 -2.6 .008 

ดา้นการปฏิบติัตนในการ
รับประทานอาหาร 

16.8 2.7 17.7 1.9 -1.7 .047 
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 2. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักาย ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการส่งเสริม
สุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน พบวา่ ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน
มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกก าลงักายดีกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .001 กล่าวคือ ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมมีค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออกก าลงักายเท่ากบั 
11.8 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.2 ส่วนภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมมีค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรม
การออกก าลงักายเท่ากบั 15.5 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.6 (ตารางท่ี 4-7) 
 
ตารางท่ี 4-7 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของกลุ่มตัวอย่ำงก่อนและหลังได้รับโปรแกรม 
(n=30) 

การด าเนินโปรแกรม X  S.D. t p-value 
ก่อน 11.8 3.2 

-5.1 
.000 

หลงั 15.5 1.6  
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การอภิปรายผล  
 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพและศึกษาผลของโปรแกรม
การส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน ส าหรับนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย ผลการวจิยัสามารถอภิปรายได ้2 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนที ่1 การพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน ส าหรับ
นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน ซ่ึงด าเนินการตามขั้นตอนของ พรีซีด-โพรซีด โมเดล (PRECEDE-
PROCEED Model) แบ่งเป็น 2 ระยะ ประกอบดว้ย ระยะท่ี 1 การวินิจฉยัปัญหา (ขั้นตอนท่ี 1 ถึง 4) 
โดยในระยะน้ีเนน้การมีส่วนร่วมของผูท่ี้เก่ียวขอ้งในการวิเคราะห์ปัญหา วางแผน และก าหนดแผน
กิจกรรมในโปรแกรมให้ครอบคลุมปัจจยัท่ีเก่ียวข้อง หลังจากนั้นเป็นระยะท่ี 2 การปฏิบติัและ
ประเมินผล (ขั้นตอนท่ี 5 ถึง 7)โดยน าโปรแกรมท่ีได้ร่วมกันก าหนดข้ึนไปด าเนินการกับกลุ่ม
ตวัอย่าง พร้อมทั้งติดตามประเมินผลกระบวนการอย่างต่อเน่ือง และประเมินผลกระทบจากการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม ซ่ึงจาก
การพฒันาโปรแกรมในคร้ังน้ีได ้5 แผนกิจกรรม ไดแ้ก่ คือ 1) การสอนดา้นโภชนาการและการออก
ก าลงักาย 2) การปรับพฤติกรรม 3) การใช้แรงสนบัสนุนทางสังคมจากผูป้กครอง ครู และเพื่อน  
4) การจดัการดา้นอาหารและการออกก าลงักายในโรงเรียน และ 5) การจดัการส่ิงแวดลอ้มให้เอ้ือต่อ
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย อธิบายไดว้า่ แบบจ าลอง พรีซีด 
โพรซีด (PRECEDE – PROCEED) สามารถน ามาประยกุตใ์ชใ้นการวางแผน และประเมินผล ท่ีเนน้
การเขา้มาร่วมคิด วางแผน และด าเนินกิจกรรมของผูท่ี้เก่ียวขอ้งเพื่อน าไปสู่การมีพฤติกรรมสุขภาพ
ท่ีพึงประสงค์ของกลุ่มเป้าหมาย (Green & Kreuter, 2005) ซ่ึงรูปแบบกิจกรรมท่ีได้ มีความ
คลา้ยคลึงรูปแบบท่ีไดจ้ากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบักลวิธีในการด าเนินกิจกรรมเพื่อแกไ้ข
ภาวะน ้ าหนกัเกินของโรงเรียนในประเทศยุโรป ระหวา่ง ปี ค.ศ. 1993-2002 พบวา่ การด าเนินงาน  
ท่ีประสบผลส าเร็จ และสามารถลดน ้าหนกัของเด็กได ้ตอ้งประกอบดว้ย 1) การให้โภชนศึกษาและ
การเพิ่มการออกก าลงักายในโรงเรียน 2) การมีส่วนร่วมของผูป้กครองในการกระตุน้ให้เด็กมีการ
ปฏิบติัตวัเพื่อควบคุมตนเอง 3) การปรับส่ิงแวดลอ้มให้เอ้ือต่อการบริโภคอาหารและการจดัอาหาร
กลางวนัให้มาตรฐาน และ 4) การควบคุมส่ิงเร้าโดยลดเวลาในการดูโทรทศัน์ของเด็ก (Bautista-
Castano et al., 2004) 
 ความส าเร็จของการพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน
โดยการมีส่วนร่วมของชุมชนท่ีส าเร็จในคร้ังน้ีดว้ย คือ การมีส่วนร่วมของผูท่ี้เก่ียวขอ้งท่ีช่วยกนัคิด
วิเคราะห์และวางแผนในการก าหนดรูปแบบ และกลวิธีในการแกไ้ขปัญหาภาวะน ้ าหนกัเกินของ
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นกัเรียนในโรงเรียน โดยผูท่ี้เก่ียวขอ้งเขา้ใจสภาพปัญหา และบริบทของโรงเรียน จึงเลือกรูปแบบ
กิจกรรมท่ีสามารถน าไปใช้ได้จริง และเหมาะสมกบับริบทของพื้นท่ี ท าให้เกิดการยอมรับและ
เครือข่ายของความร่วมมือในการด าเนินการแกไ้ขปัญหาอยา่งจริงจงัและต่อเน่ือง โดยการมีส่วนร่วม
เป็นกระบวนการพฒันาท่ีท าให้ผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบัปัญหา มีโอกาสเขา้ร่วมในการรับรู้ปัญหา เรียนรู้   
ท าความเข้าใจกบัปัญหา และร่วมแสดงความคิดเห็นเพื่อหาแนวทางแก้ไขปัญหาร่วมกนัท าให้
กิจกรรมท่ีพฒันาข้ึนประสบผลส าเร็จ (ถวลิวดี บุรีกุล, 2548) 
 จากการศึกษาท่ีผ่านมา พบว่า การควบคุมป้องกันภาวะน ้ าหนักเกิน โดยใช้การมี 
ส่วนร่วมของนักเรียน ครู ผูป้กครอง ส่งผลให้พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนดีข้ึน 
 (ชญานิศ ลือวานิช และคณะ, 2550) สอดคล้องกับการศึกษาของ เสกสรร อรรควาไสย์ (2544) 
จินตนา แววสวัสด์ิ (2550) และ นันทิยา ชุ่มช่วย (2550) ท่ีท าการศึกษารูปแบบการแก้ไข 
ภาวะโภชนาการเกินในนกัเรียนประถมศึกษาโดยการมีส่วนร่วมของโรงเรียน ครอบครัว ผลการศึกษา 
พบว่ารูปแบบการแกไ้ขภาวะโภชนาการเกิน คือ รูปแบบท่ีโรงเรียนและครอบครัวเขา้มามีส่วนร่วม 
ในการระดมความคิดเห็น ก าหนดวิธีการแกไ้ข การด าเนินงาน และร่วมกนัประเมินผล โดยภายหลงั
ด าเนินการตามรูปแบบกิจกรรมท่ีร่วมกนัก าหนดข้ึน นกัเรียนมีพฤติกรรมดา้นการบริโภคอาหารและ
การ ออกก าลังกายดีข้ึน ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าปัจจยัสู่ความส าเร็จส่วนหน่ึงเกิดข้ึนจากผูท่ี้เก่ียวข้อง 
ท่ีมีส่วนในการร่วมคิด ร่วมท าตั้งแต่ตน้ นอกจากน้ี การสนบัสนุน และการเขา้ใจปัญหาของผูบ้ริหาร
โรงเรียนก็เป็นปัจจยัสนบัสนุนให้การด าเนินงานส าเร็จยิ่งข้ึน อยา่งไรก็ตามงบประมาณก็เป็นส่วน
หน่ึงท่ีมีผลต่อการขบัเคล่ือนและด าเนินการแกไ้ขปัญหาภาวะน ้าหนกัเกินในโรงเรียน 
 
 ส่วนที่ 2 การศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน
ส าหรับนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างได้ เน่ืองจากกิจกรรมในโปรแกรมท่ี
พฒันาข้ึนครอบคลุมปัจจยัต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง มีความเหมาะสมกบับริบทของพื้นท่ี และตรงกบัความ
ตอ้งการของนกัเรียน สามารถอภิปราย ดงัน้ี 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ภายหลังนักเรียนกลุ่มตัวอย่างเข้า ร่วมโปรแกรม 
การส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
โดยรวม ดีกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 เม่ือพิจารณาพฤติกรรม
การบริโภคอาหารรายดา้น พบวา่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารดา้นการเลือกชนิดอาหารมีค่าคะแนน
เฉล่ียดีกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 ดา้นความถ่ีและปริมาณของ
อาหาร ท่ี รั บประทาน มีคะแนน เฉ ล่ี ย ดีกว่ า ก่ อน เข้ า ร่ วมโปรแกรมอย่ า ง มีนัยส า คัญ 
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ทางสถิติท่ีระดบั .01 และการปฏิบติัตนในการรับประทานอาหาร พบว่า มีคะแนนเฉล่ียดีกวา่ก่อน
ไดรั้บโปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (ตารางท่ี 4-6) อธิบายไดว้า่ การท่ีกลุ่มตวัอยา่ง
ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมท่ีประกอบดว้ยการใหค้วามรู้จากการสอนดา้นโภชนาการและการออกก าลงักาย 
ไดแ้ก่ การฝึกวเิคราะห์สถานการณ์ คน้หาปัญหา และหาวธีิแกไ้ขปัญหาโดยใชต้วัแบบ การไดรั้บความรู้
เก่ียวกบัภาวะน ้าหนกัเกิน หลกัการบริโภคอาหาร การไดรั้บการสาธิต ฝึกทกัษะดา้นการเลือกบริโภค
อาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสม โดยใช้กระบวนการกลุ่ม การแลกเปล่ียนเรียนรู้ การเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม  
การเล่นเกม และกิจกรรมสันทนาการ รวมทั้ งการน าเทคนิคการปรับพฤติกรรมมาใช้ นอกจากน้ี    
การก าหนดนโยบายของโรงเรียน โดยการเพิ่มมาตรการหา้มขายเคร่ืองด่ืมท่ีมีน ้ าตาล ร้อยละ 5 และ
ห้ามขายขนมท่ีมีน ้ าตาลสูง การควบคุมคุณภาพอาหารในโรงเรียน การก าหนดแนวทางการจดัอาหาร
กลางวนัส าหรับนกัเรียน โดยให้แม่ครัวเพิ่มเมนูผกัในม้ือกลางวนัทุกม้ือ ส ารวจความชอบรายการ
อาหารเมนูผ ักของนักเรียนและน ามาจัดท า เป็นเมนูเป็นอาหาร รวมถึงการให้ความรู้แก่ 
ผูป้ระกอบอาหารและผูข้ายของในโรงเรียน และจดัการส่ิงแวดล้อมให้เอ้ือต่อการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย ได้แก่ จัดสรรพื้นท่ีรับประทานอาหารให้
เพียงพอ สะอาดเป็นระเบียบ มีน ้ าด่ืมเพียงพอ ท าให้นักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารดีข้ึน โดยเฉพาะในดา้นการเลือกชนิดอาหาร ซ่ึงกิจกรรมท่ีจดักระท า
กบันกัเรียนในคร้ังน้ี เนน้ใหน้กัเรียนไดเ้รียนรู้ ฝึกปฏิบติัจริง และนกัเรียนสามารถน าความรู้ท่ีไดไ้ป
ปฏิบัติได้จริงในชีวิตประจ าว ัน นอกจากน้ีการพูดชักจูงโดยให้ค  าแนะน า และให้ก าลังใจ  
ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการออกก าลงักาย การให้ขอ้มูลยอ้นกลบั  
และการใชแ้รงสนบัสนุนทางสังคมจากผูป้กครอง ครู และเพื่อนก็มีส่วนในการกระตุน้ และผลกัดนั 
ใหน้กัเรียนมีก าลงัใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหดี้ข้ึนโดยเฉพาะครอบครัว และเพื่อนถือวา่เป็น
ผูท่ี้มีอิทธิพลในการส่งเสริมใหเ้ด็กมีพฤติกรรมดีข้ึนและสามารถควบคุมน ้ าหนกัได ้(Epstein, 1996) 
สอดคล้องกับหลายการศึกษาท่ีประยุกต์ใช้ทฤษฎีพฤติกรรมศาสตร์ และการให้ความรู้ด้วย    
วธีิการต่างๆแลว้ไดผ้ลดี ดงัเช่นการศึกษาของ กุลนิตย ์ศกัด์ิสุภา (2547) และกิจติยา รัตนมณี (2547) 
ท่ี ใช้ โปรแกรมสุ ขศึ กษา  ได้ แก่  การบรรยายประกอบส่ื อการฝึ กทักษะการเลื อกอาหาร     
การจัดกิจกรรมออกก าลังกาย การใช้ตัวแบบ และการใช้แรงสนับสนุนทางสังคม ผลการศึกษา พบว่า  
ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียดา้นความรู้และพฤติกรรมการควบคุมภาวะ
โภชนาการสูงกว่ากลุ่มควบคุม และนักเรียนมีภาวะน ้ าหนักเกินลดลง นอกจากน้ี กลวิธีต่างๆ  
ท่ีไดส่้วนหน่ึงมาจากการมีส่วนร่วมพฒันาของนกัเรียนกลุ่มตวัอย่าง ซ่ึงจาการศึกษาเก่ียวกบักลวิธี
การให้ความรู้ดว้ยวิธีการต่างๆ พบว่า มีผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ นกัเรียนได ้ดงัเช่น 
การศึกษาเร่ืองความตอ้งการและความพึงพอใจในการเรียนรู้เร่ืองโภชนศึกษาของนกัเรียนเกรด 5, 8 
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และ 11 ในประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า นักเรียนมีความตอ้งการท่ีจะเรียนรู้เร่ืองโภชนาการท่ีมี
ผลกระทบต่อสุขภาพ โดยความตอ้งการแตกต่างกนัตามระดบัการศึกษา และหัวขอ้ท่ีนกัเรียนทุก
ระดับชั้ นให้ความสนใจ ได้แก่ การควบคุมน ้ าหนัก ค าแนะน าเก่ียวกับชนิดของอาหาร ท าให้
นกัเรียนมีความพึงพอใจต่อวธีิการเรียนวชิาโภชนาการ และวธีิการท าให้เกิดความกระตือรือร้น โดย
นกัเรียนในระดบัชั้นเล็กคิดวา่เกมและการทดลองเป็นกลยุทธ์ท่ีน่าสนใจ แต่เด็กโตคิดวา่การเตรียม
อาหารเป็นส่ิงท่ีน่าสนใจกว่า และพบว่า นกัเรียนมีความคิดเห็นว่าควรพฒันาโปรแกรมการสอน
หลกัโภชนาการและพลานามยัให้น่าสนใจ โดยตอ้งการเรียนรู้เก่ียวกบัรายการอาหารท่ีมีประโยชน์
มากท่ีสุด (Murphy, Youatt, Hoerr, Sawyer & Andrews, 1994) นอกจากน้ีขอ้มูลท่ีไดจ้ากการ
สัมภาษณ์กลุ่มตวัอยา่งคร้ังน้ีเก่ียวกบัขอ้เสนอแนะและแนวทางในการแกไ้ขภาวะน ้ าหนกัเกิน พบวา่ 
กิจกรรมการแกไ้ขปัญหาภาวะน ้ าหนกัเกินของนกัเรียนควรเนน้ให้รู้จกัวิธีการควบคุมน ้ าหนกั และ
หลกัการบริโภคอาหารให้ถูกสัดส่วนมากข้ึน ควรจดักิจกรรมออกก าลงักายทุกวนั และรณรงค์ให้
เล่นกีฬามากข้ึน ดงันั้นกิจกรรมในโปรแกรมท่ีร่วมกนัก าหนดข้ึนจึงมีเน้ือหาท่ีครอบคลุมประเด็นท่ี
นกัเรียนใหค้วามสนใจ และมีผลใหน้กัเรียนมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออก
ก าลงักายดีข้ึน และการศึกษาเก่ียวกบัการบริหารจดัการดา้นนโยบายของโรงเรียนเพื่อลดการบริโภค
อาหารและขนมท่ีให้พลงังานสูงโดยจดัให้มีอาหารประเภทผกัและผลไมเ้พิ่มข้ึนในโรงเรียน พบวา่ 
ช่วยใหน้กัเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมเ้พิ่มข้ึน อตัราความชุกของนกัเรียนท่ีอว้นลดลง 
ซ่ึงการปรับส่ิงแวดลอ้มโรงเรียนนั้นสามารถท าให้นกัเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีดีข้ึน  
(อุรุวรรณ แยม้บริสุทธ์ิ, 2549) 
 พฤติกรรมการออกก าลังกาย ภายหลังนักเรียนกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโปรแกรมการ
ส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกก าลงักายดีกวา่ก่อน
เข้า ร่วมโปรแกรมอย่าง มีนัยส าคัญทางสถิ ติ ท่ีระดับ  .001 (ตาราง ท่ี  4 -7 )  อธิบายได้ว่ า 
การน าโปรแกรมท่ีได้จากการพฒันาข้ึนร่วมกนัไปใช้ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายไดจ้ริง เน่ืองจากโปรแกรมท่ีประกอบดว้ย 5 แผนกิจกรรม คือ 1) การสอนดา้นโภชนาการ
และการออกก าลงักาย 2) การปรับพฤติกรรม 3) การใชแ้รงสนบัสนุนทางสังคม จากผูป้กครอง ครู และ
เพื่อน 4) การจดัการดา้นอาหารและการออกก าลงักายในโรงเรียน และ5) การจดัการส่ิงแวดลอ้มให้เอ้ือ
ต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย ช่วยให้กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บ
การสอนสาธิต และและฝึกออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม และไดรั้บการจดักิจกรรมส่งเสริม
การออกก าลงักายส าหรับนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินตอนเชา้หลงัเคารพธงชาติ สัปดาห์ละ 3 วนั 
มีการจดัเตรียมอุปกรณ์ออกก าลงักายให้พอเพียงหลากหลาย และมีการให้ยืมอุปกรณ์กีฬาไปเล่น 
ท่ีบา้น นอกจากน้ีการจดัส่ิงแวดลอ้มใหเ้หมาะสม การไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคม และเฝ้าติดตาม
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จากเพื่อน ครู และผูป้กครอง และการเตือนตัวเอง ก็ท  าให้นักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรม 
การออกก าลงักายดีข้ึน สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ อรัญญา มณีกาญจน์ และ อรนุช กุลบูลย ์(2549)  
ท่ีประยกุตแ์บบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพร่วมกบักระบวนการกลุ่มและแรงสนบัสนุนทางสังคมเพื่อ
ส่งเสริมการควบคุมน ้ าหนักของนักเรียน พบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ 
ออกก าลงักายดีข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เช่นเดียวกบั สุนีย ์ปินทรายมูล (2552) ท่ีประยุกต์ใช้
ทฤษฎีความสามารถของตนเองร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคมในการด าเนินกิจกรรมปรับเปล่ียน
พฤติกรรม พบวา่ นกัเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 เห็นไดว้่าโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการมีส่วนร่วมของชุมชนท่ีพฒันาข้ึนใน
คร้ังน้ี ท่ีประกอบด้วย 5 แผนกิจกรรม คือ 1) การสอนด้านโภชนาการและการออกก าลังกาย  
2) การปรับพฤติกรรม 3) การใช้แรงสนับสนุนทางสังคม จากผู ้ปกครอง ครู และเพื่อน 
4) การจดัการดา้นอาหารและการออกก าลงักายในโรงเรียน และ 5) การจดัการส่ิงแวดลอ้มให้เอ้ือต่อ
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการออกก าลงักายของนกัเรียนทีมีภาวะน ้ าหนกัเกินได ้ดงันั้นการท่ีจะท าให้
คนปรับเปล่ียนพฤติกรรมได้ ตอ้งมีโปรแกรมการการส่งเสริมสุขภาพท่ีเน้นกระบวนการท่ีท าให้
ตระหนักและเห็นความส าคัญของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ   
ออกก าลงักาย หากเนน้การเขา้มามีส่วนร่วมของชุมชน และมีการใช้มาตรการอย่างเขม้งวดในการ
จดัการดา้นอาหารของโรงเรียนก็จะส่งผลให้การด าเนินการเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะน ้ าหนกัเกินได ้ 
ผลในระยะยาวยิ่งข้ึน เช่นเดียวกับการศึกษาของ ทศันีย ์เอกวานิช (2550) ท่ีได้น ามาตรการการ
ป้องกนัภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียนในสังกดัเทศบาลนครภูเก็ตไปปฏิบติัโดยใชก้ระบวนการ
ท างานร่วมกับโรงเรียนภายใต้กรอบแนวคิด POSDCORB ได้แก่ 1) การวางแผน (Planing)  
2) การจดัการตามมาตรการหลกั 5 มาตรการ(Organizing) คือ การจดัอาหารกลางวนั อาหารว่าง 
และน ้ าด่ืมท่ีสะอาดในโรงเรียน การบูรณาการเร่ืองโภชนาการในหลกัสูตร การจดัการส่ิงแวดลอ้ม 
ในโรงเรียน การจดัระเบียบผูค้า้แผงลอยในโรงเรียนและหน้าโรงเรียน และ การออกก าลงักายเพิ่ม 
ในโรงเรียน 3) การตั้ งคณะท างาน (Staffing) 4) การนิเทศงานโดยนักวิชาการ (Directing)  
5) การประสานงาน (Coordinating) 6) การตั้งงบประมาณ (Budgeting) และ 7) การรายงานผล 
การประเมิน (Report) ผลการศึกษา พบว่า ภาวะโภชนาการของนักเรียนในโรงเรียนลดลง  
ทั้งน้ีปัจจยัสู่ความส าเร็จเกิดจากการมีส่วนร่วมคิดร่วมท าตั้งแต่ตน้ของผูบ้ริหาร และผูท่ี้เก่ียวขอ้ง
แสดงให้เห็นว่ามาตรการการป้องกันและควบคุมภาวะน ้ าหนักเกินท่ีส าคัญนอกจากการปรับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก าลังกายแล้ว การปรับส่ิงแวดล้อมให้
เหมาะสมกบัการด าเนินชีวติ ก็นบัวา่เป็นวธีิท่ีดี (นวลอนงค ์บุญจรูญศิลป์, 2546) 
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