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							            บทคัดย่อ
	 การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการวิจยัก่ึงทดลอง เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและ

การออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันโรคอ้วน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษา จ�ำนวน 60 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 

จ�ำนวน 30 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ จ�ำนวน 30 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบทดสอบความรู้ แบบสอบถาม แบบประเมิน 

ความรู้ของตนเอง และการบันทึก ใช้ระยะเวลาในการศึกษา 40 ชั่วโมงภายใน 12 สัปดาห์  วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าความถี่              

ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Paired Sample t-test และ Independent t-test 

	 ผลการศึกษา พบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านความรู้ การรับรู้ความสามารถ        

ของตนเอง ความคาดหวังในผลของการกระท�ำ  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย สูงกว่าก่อน                 

การทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ค�ำส�ำคัญ: การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  โรคอ้วน 

ผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันโรคอ้วน
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							          ABSTRACT
	 This quasi-experimental research was to study the effect of dietary and exercise modification program 

for obesity prevention. The samples were 60 students at primary schools who were divided into two groups 

equally, one was an experimental group, and the other was a control group. Research instruments were the 

instruments were self-administrated questionnaire including, questionnaire about knowledge, self-evaluation 

formeducation, and observation checklist. This program took 40 hours-12 weeks. Data analyses were                      

frequency, percentage, means, standard deviation, paired sample t-test and independent t-test. 

	 The results were found that the mean scores after the experiment were higher than before the experiment 

of the experimental group and the control group in terms of knowledge, perception of self-efficacy, outcomes 

expectations and practice of dietary and exercise at .05 levels significantly. 

Keywords: Modification program, Obesity prevention

บทน�ำ
	 โรคอ้วนในเด็กเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส�ำคัญ        

และมคีวามท้าทายในการจดัการปัญหาดงักล่าวในศตวรรษ

ท่ี 21 โดยเฉพาะอย่างย่ิงเด็กวัยเรียนจะมีโอกาสเสี่ยง           

เป็นโรคอ้วนทั่วโลกสูงถึง 70 ล้านคน มีการแพร่ระบาดของ

โรคอ้วนไปท่ัวโลกเพ่ิมขึ้นกว่าเท่าตัวในรอบ 3 ทศวรรษที่ 

ผ่านมาท�ำให้เป็นปัญหาส�ำคัญในหลายประเทศ และม ี      

แนวโน้มสูงขึ้นในประเทศที่มีรายได้ต�่ำและปานกลาง 

(WHO, 2013) รวมท้ังประเทศไทยซึ่งมีแนวโน้มเพ่ิมสูงข้ึน

ทุกปี โดยเฉพาะกลุ่มเด็กวัยเรียน พบความชุกของเด็กอ้วน

ร้อยละ 12 ในเขตอ�ำเภอเมือง และเขตเทศบาลสูงกว่า 

อ�ำเภออื่น ๆ ในทุกจังหวัด จากการศึกษาพบว่า เด็กท่ีม ี    

ภาวะอ้วน 1 ใน 4 จะมโีอกาสเป็นผูใ้หญ่ท่ีอ้วน และหากเป็น

วัยรุ่นอ้วนจะมีโอกาสสูงถึง 3 ใน 4 (กรมอนามัย, 2559)        

ซึ่งผลกระทบจากโรคอ้วนดังกล่าวท่ีเกิดข้ึนในกลุ ่มเด็ก            

วัยเรียน (อายุ 6-14 ปี) จะน�ำไปสู่ปัญหาด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ สังคมและเศรษฐกิจที่ส�ำคัญ ด้านร่างกาย พบว่า

โรคอ้วนท่ีเกิดขึน้ในเป็นสาเหตสุ�ำคญัของโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั 

ในลักษณะเดียวกับที่เกิดขึ้นในผู้ใหญ่ โรคปอดและโรค        

ทางเดินหายใจอุดตัน โรคกระดูกและข้อ ด้านจิตใจ สังคม 

พบว่า โรคอ้วนท�ำให้เสยีบคุลกิภาพ และถูกล้อเลยีนจงึท�ำให้

เด็กเกิดปมด้อย เด็กอ้วนบางคนแยกตัวออกจากเพ่ือน             

มีปัญหาในการเข้าสังคม ด้านเศรษฐกิจ พบว่า เด็กอ้วนที่

ป่วยมีโรคแทรกซ้อนท�ำให้ครอบครัวต้องเสียค่าใช้จ่าย            

ในการรักษาพยาบาล และท�ำให้รัฐบาลต้องแบกรับภาระ

ค่าใช้จ ่ายในการรักษาโรคเรื้อรังอันเกิดจากโรคอ้วน           

หลายพันล้านบาทต่อปี (กรมอนามัย, 2559) 

	 กระทรวงสาธารณสุข เห็นความส�ำคัญของปัญหา

และผลกระทบดังกล่าว จึงได้ก�ำหนดตัวชี้วัดในกลุ่มวัยเด็ก

วัยเรียน (อายุ 6-14 ปี) เด็กเริ่มอ้วนและอ้วนไม่เกิน                   

ร้อยละ 10 ภายในปี 2560 โดยเน้นกลุ่มเด็กวัยเรียน                  

ในโรงเรยีนระดับเพ่ือน�ำข้อมลูดังกล่าวไปใช้ในการวางแผน

ยุทธศาสตร์และมาตรการท่ีเหมาะสมในการลดปัญหา         

โรคอ้วนไม่ให้เป็นปัญหาสาธารณสุขระดับประเทศ (ส�ำนัก

นโยบายและยุทธศาสตร์, 2559) โดยให้ทุกสถานบริการ

สขุภาพภาครฐั ส่งเสรมิและสนับสนุนการสร้างกระบวนการ

เรียนรู ้ ความเข้าใจ และการปฏิบัติตนด้านพฤติกรรม             

การบริโภคอาหารและการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยการ        

ออกก�ำลังกายอย่างต่อเน่ืองถูกต้องและเหมาะสมแต่ยัง       

พบว่า ปัญหาภาวะเดก็อ้วนยังไม่ลดลงมแีนวโน้มเพ่ิมสงูข้ึน

ทัง้ทีภ่าวะอ้วนในเดก็สามารถป้องกันและลดปัจจยัเสีย่งได้

ด้วยวิธีง่าย ๆ คือ การสร้างองค์ความรู้ การปรับพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกายท่ีถูกต้องต้ังแต่

ระยะแรกก็สามารถควบคุมได้ (กรมอนามัย, 2558) 

สอดคล้องกับการศึกษาของพัชราภัณฑ์ ไชยสังข์ (2557)      



113   Ratchaphruek Journal Vol.17 No.1 (January - April 2019)

วารสารราชพฤกษ์ ปีที่ 17 ฉบับที่ 1 (มกราคม - เมษายน 2562)

ที่พบว่า ระดับความรู้เป็นปัจจัยหน่ึงที่มีความสัมพันธ์ต่อ

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และออกก�ำลังกายของ 

นักเรียน จากการรายงานข้อมูลกระทรวงสาธารณสุข                

ในปี 2557-2559 พบว่า มีเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 

12.77, 12.21 และ 12.95 ตามล�ำดับ ซึ่งในเขตสุขภาพ            

ที่ 9 มีเด็กวัยเรียน (อายุ 6-14 ปี) ในปี 2558-2559 พบว่า 

เริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 11.01, 12.04 ตามล�ำดับ ส�ำหรับ

จังหวัดนครราชสีมา ปี 2559 มีเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน              

ร้อยละ 13.12 ซึ่งเกินเกณฑ์ที่กระทรวงก�ำหนด นอกจากนี้

ยังพบว่า อัตราความชุกของภาวะเร่ิมอ้วนและอ้วนอยู่ใน 

เขตพ้ืนทีเ่มอืง ร้อยละ 12.11 สงูกว่าเขตชนบทถึงร้อยละ 7.1 

ประกอบกับผลการด�ำเนินการคัดกรองภาวะเร่ิมอ้วนและ

อ้วนจังหวัดนครราชสีมา ในกลุ่มเด็กวัยเรียน (อายุ 6-14 ปี)           

ในปี 2557-2559 พบว่ามีเด็กนักเรียนเริ่มอ้วนและอ้วน        

ร้อยละ 10.11, 12.12 และ 13.12 ตามล�ำดับ โดยเฉพาะ

อ�ำเภอเมือง พบว่า มีเด็กเริ่มอ้วนและอ้วน ร้อยละ 12.22 

(ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา, 2559) ซึ่ง         

เกินกว่าเกณฑ์ท่ีกระทรวงสาธารณสุขก�ำหนดไว้ คือไม่เกิน

ร้อยละ 10 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าการจัดกิจกรรมการเรียนรู้

เพ่ือแก้ไขปัญหาโรคอ้วนยังไม่มีประสิทธิภาพมากพอ           

โดยการประเมินผลการจัดกิจกรรมที่ผ ่านมาประเมิน      

เฉพาะจ�ำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม และความพึงพอใจในการ

เข้าร่วมกิจกรรมเท่านั้น ยังขาดการประเมินด้านความรู้        

การรับรู ้ความสามารถของตนเองและพฤติกรรมการ          

ปฏิบัติตัวที่ส่งผลต่อการเกิดโรคอ้วน  

	 จากการศึกษาข้อมูลเบื้องต้น ในกลุ ่มนักเรียน             

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ที่ท้วมและเริ่มอ้วน จ�ำนวน 13 คน 

โรงเรียนเทศบาล 3 (ยมราชสามัคคี) จังหวัดนครราชสีมา              

ในวันที่ 11 กันยายน 2560 โดยผู ้วิจัยและครูอนามัย      

โรงเรียน ได้ด�ำเนินการจัดกลุ่มสนทนาแบบสร้างสรรค์            

พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่ขาดความรู้ ความเข้าใจถึงการ         

รับรู้เก่ียวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อการเกิดโรคอ้วน เช่น การรับ

ประทานอาหารตามหลักโภชนาการ ประโยชน์ของการ       

ออกก�ำลังกาย และมีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน 

นอกจากนี้ยังพบว่า นักเรียนยังขาดความมั่นใจว่าจะ

สามารถควบคมุตนเองไม่ให้เสีย่งต่อการเกิดโรคอ้วนได้โดย

ให้เหตุผลว่า การเกิดโรคอ้วนขึ้นอยู่กับการประกอบอาหาร

ของผูป้กครอง การจ�ำหน่ายอาหารภายใน และนอกโรงเรยีน 

และความนิยมสมัยใหม่และสื่อโฆษณา ซึ่งการศึกษาของ

ปาริชา นิพพานนท์ (2555) ที่พบว่าหากนักเรียนมีการรับรู้

ความสามารถของตนเองความคาดหวังในผลลัพธ์ และ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารท่ีดจีะส่งผลให้นักเรยีนเกิดการ

รบัรู ้และตระหนักในการเลอืกบรโิภคอาหารท่ีดีได้ ลดภาวะ

เส่ียงต่อการเกิดโรคภาวะอ้วนได้และการศึกษาของภัสรา          

ศิรินทร์ภานุ และก�ำไลรัตน์ เย็นสุจิตร (2557) ที่พบว่า         

หากนักเรียนมีความรู้เรื่องโรคอ้วน    การรับรู้ความสามารถ

ของตนเอง และความคาดหวังในการปฏิบัติตนดีขึ้น             

หลังจากได้รับประสบการณ์ตรง และตัวแบบท�ำให้นักเรียน

ประสบความส�ำเร็จในการลดน�้ำหนักได้ Bandura (1977) 

ได้กล่าวว่า   “ถ้าบุคคลได้รับรู้ความสามารถของตนเอง              

จะน�ำไปสู ่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่มุ ่งหวังได้” และ             

ยังกล่าวว่า “ถ้าบุคคลได้รับความคาดหวังของตนเอง ท้ัง

ด้านการรบัรูผ้ลประโยชน์ด้านร่างกาย การยอมรบัจากสงัคม 

และการเห็นคุณค่าในตนเอง” สอดคล้องกับการศึกษา        

ของภัทรนุช พิทักษา (2557) ท่ีน�ำทฤษฎีการรับรู ้                          

ความสามารถของตนเองน�ำมาประยุกต์ใช้ในการจัด

โปรแกรมสุขศึกษาเ พ่ือปรับ เปลี่ ยนพฤติกรรมการ                            

รับประทานอาหาร พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง          

มีความรู้ การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวัง

ในผลลัพธ์สูงกว่ากลุ ่มเปรียบเทียบ และก่อนเข้าร่วม

โปรแกรมสามารถควบคุมน�้ำหนักตัวได้ ประกอบกับผล       

การศึกษาของพุฒิพงศ์ สัตยวงศ์ทิพย์และทองทิพย ์              

สละวงษ์ลักษณ์ (2559) ได้น�ำรูปแบบการสอนแบบสไปซ์ 

(SPICE Model) ของศิริพร พ่ึงเพ็ชร์ (2553) มาประยุกต ์       

ใช้ในกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพในครัวเรือน พบว่า กลุ่ม

ตัวอย่างมีผลการเรียนรู้ที่ดีขึ้นได้  

	 จากข้อมูลเบื้องต้น ผู ้วิจัยเห็นว่าการน�ำทฤษฎี            

การรับรู้ความสามารถของตนเอง มาประยุกต์ใช้ในการ         

จัดโปรแกรมและน�ำรูปแบบการสอนแบบสไปซ์ (SPICE 

Model) มาประยุกต์ใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหาร และการ        

ออกก�ำลังกายเพ่ือป้องกันโรคอ้วน น่าจะเป็นแนวทางหน่ึง
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ที่จะสามารถน�ำมาเป็นแนวทางการจัดกิจกรรมส่งเสริม 

ควบคุมและป้องกันการเกิดภาวะอ้วนในเด็กวัยเรียนไม่ให้              

เกินร้อยละ 10 ตามเกณฑ์ที่กระทรวงสาธารณสุขก�ำหนด

วัตถุประสงค์               	
	 1. 	 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกายเพ่ือ

ป้องกันโรคอ้วน ส�ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา ในสังกัด

เทศบาลนครนครราชสีมา 

	 2. 	 เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

คะแนนความรู้ การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความ        

คาดหวังในผลของการกระท�ำ และพฤตกิรรมการการบรโิภค

อาหาร และการออกก�ำลังกาย ภายในกลุ่ม และ ระหว่าง

กลุ่ม ของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลัง

การทดลอง	

กรอบแนวคิดในการวิจัย

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เป็นการวิจัยก่ึงทดลองเพ่ือ

ศึกษาผลโปรแกรมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและการออกก�ำลังกายเพ่ือป้องกันโรคอ้วน ส�ำหรับ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ในสังกัดเทศบาลนคร

นครราชสีมา 

	 1. 	ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 	 ประชากร นักเรียนที่ก�ำลังศึกษาในชั้นประถม

ศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนในสังกัดเทศบาลนครนครราชสีมา 

จ�ำนวน 5 โรงเรียน จ�ำนวน 1,126 คน 

	 	 กลุม่ตวัอย่าง แบ่งเป็น  2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ทดลอง 

คือ โรงเรียนเทศบาล 3 (ยมราชสามัคคี) จ�ำนวน 30 คน       

กลุ่มเปรียบเทียบ คือ โรงเรียนเทศบาล 2 (วัดสมอราย) 

จ�ำนวน 30 คน กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการค�ำนวณเพ่ือ

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของประชากร 2 กลุ่มตัวอย่าง ที่เป็น

อิสระต่อกัน (อรุณ จิรวัฒน์กุล, 2547)

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม

โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และการออกก�ำลังกาย เพื่อป้องกันโรคอ้วน 

(ใช้เวลาใน 12 สัปดาห์ 40 ชั่วโมง) 

แผนที่ 1 	 ความรู้เกี่ยวกับเรื่องโรคอ้วนการบริโภค	

	 	 อาหาร และการออกก�ำลังกาย  

แผนที่ 2 	 การรับรู้ความสามารถของตนเอง ด้านการ

	 	 บริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย 

แผนที่ 3 	 ความคาดหวังในผลของการกระท�ำ ด้าน

	 	 การบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย 

แผนที่ 4 	 กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ด้านพฤติกรรม	

	 	 การบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย

ผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารและการออกก�ำลังกายเพื่อ

ป้องกันโรคอ้วน 

1. 	ความรู้เรื่องโรคอ้วนการบริโภคอาหารและ

	 การออกก�ำลังกาย

2.	 การรับรู้ความสามารถของตนเอง ด้านการ	

	 บริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย

3	 ความคาดหวังในผลของการกระท�ำ ด้านการ	

	 บริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย

4.	 พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

	 การออกก�ำลังกาย

เพื่อป้องกันโรคอ้วน
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	 	 เกณฑ์การคัดเข้า ดังนี้ 1) นักเรียนที่อยู่ในกลุ่ม

ท ้วมและกลุ ่มเริ่มอ ้วน อ ้างอิงตามกราฟแสดงการ                    

เจริญเติบโต อายุ 5-18 ปี 2) ผู้ปกครองให้การสนับสนุน      

และความร่วมมืออนุญาตให้เข้าร่วมโปรแกรม 3) ไม่มีโรค

ประจ�ำตัว และภาวะเสี่ยงปัญหาทางสุขภาพ ไม่มีความ          

ทุพลภาพ ซึ่งไม่สามารถออกก�ำลังกายได้ 4) ไม่เป็นผู้ที่อยู่

ในโปรแกรมลดน�้ำหนักหรือร่วมท�ำการทดลองที่เก่ียวข้อง

กับโปรแกรมการลดน�้ำหนัก 

	 	 เกณฑ์การคัดออก ดังน้ี 1) กลุ่มตัวอย่างที่เกิด

การเจ็บป่วย บาดเจ็บระหว่างการให้โปรแกรม 2) กลุ่ม

ตัวอย่างท่ีมีการย้ายโรงเรียนไปที่อื่น หรือไม่ประสงค์ท่ี             

จะเข้าร่วมกิจกรรม

	 2. 	 เครื่องมือวิจัย

	 	 2.1 	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ได้แก่ แบบสอบถาม ประกอบด้วย 5 ส่วน 1) ข้อมูลทั่วไป 

15 ข้อ 2) แบบทดสอบความรู้เร่ืองโรคอ้วน การบริโภค

อาหารและการออกก�ำลังกายเพ่ือป้องกันโรคอ้วน 10 ข้อ 

ค�ำถามแบบให้เลอืกตอบ ก ข ค ง  3) การรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเอง 20 ข้อ ค�ำถามเลือกตอบ 5 ตัวเลือก 4) ความ

คาดหวังในผลลัพธ์ของตนเอง 20 ข้อ ค�ำถามเลือกตอบ            

5 ตัวเลือก 5) การปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันโรคอ้วน 20 ข้อ 

ค�ำถามเลือกตอบ 5 ตัวเลือก      

	 	 2.2 	 เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการทดลอง คอื โปรแกรม

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ            

ออกก�ำลังกายเพ่ือป ้องกันโรคอ ้วน รวมระยะเวลา                           

12 สัปดาห์ 40 ชั่วโมง ประกอบด้วย แผนที่ 1 ความรู้              

เร่ืองโรคอ้วนการบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย 

แผนที่ 2 การรับรู้ความสามารถของตนเอง แผนที่ 3 ความ

คาดหวังในการกระท�ำของตนเอง แผนที่  4 กิจกรรม              

แลกเปลีย่นเรยีนรูด้้านพฤตกิรรม การบรโิภคอาหารและการ

ออกก�ำลังกาย 

	 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ดังนี้

	 1.	 ตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content            

validity) โดยให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกต้องด้วยวิธี 

จ�ำนวน 3 ท่าน เลอืกข้อค�ำถามท่ีดชันีความสอดคล้องตัง้แต่ 

0.5 ขึ้นไป

	 2.	 ตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) โดยน�ำ

แบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try out) ในนักเรียนชั้นประถม

ศึกษาปีที่  6 โรงเรียนเทศบาล 1 สังกัดเทศบาลนคร

นครราชสีมา จ�ำนวน 30 คน น�ำแบบสอบถามมาวิเคราะห์

หาค่าความเชื่อมั่น (Cronbach’s Alpha Coefficient) และ 

KR-20 ให้ผลในแต่ละด้าน 1) ด้านความรู้เรื่องโรคอ้วน                

มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.83 2) ด้านการรับรู ้ความ  

สามารถของตนเอง มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.78  3) ด้าน

การรับรู ้ความคาดหวังในผลลัพธ์ของตนเองมีค่าความ         

เชือ่มัน่ เท่ากับ 0.81 4) ด้านการปฏบิตัตินมค่ีาความเชือ่มัน่           

เท่ากับ 0.77  

	 3. 	การเก็บรวบรวมข้อมูล 

	 	 ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง โดยใช้

แบบสอบถาม ผ่านการพิจารณาจากสถาบนัวิจยัและพัฒนา 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ได้อนุมัติจริยธรรม            

การวิจัย เลขที่ใบรับรอง HE-001-2561 ผู้วิจัยประสานงาน

เพ่ือชี้แจงรายละเอียดการวิจัยกับโรงเรียน 2 แห่ง ชี้แจง         

วัตถุประสงค์ ลงนามยินยอมเข้าร่วมการวิจัยและการ         

พิทักษ์สิทธิของนักเรียนผ่านการยินยอมของผู้ปกครอง

	 	 ระยะเวลาในการวิจัยจ�ำนวน 12 สัปดาห ์       

ด�ำเนินกิจกรรม 6 สัปดาห์ กิจกรรมการเรียนรู้ด้วยตนเอง         

6 สัปดาห์ รวมระยะเวลา 40 ชั่วโมง โดยกลุ่มทดลอง                

จะด�ำเนินกิจกรรมตามแผนกิจกรรมทุกวันอังคาร หลังเลิก

เรียนเวลา 14.30 น. ของทุกสัปดาห์ และกลุ่มเปรียบเทียบ

จะด�ำเนินการเก็บข้อมูลในสัปดาห์แรก และสัปดาห์ที่ 12 

เท่านั้นในวันพฤหัสบดีหลังเลิกเรียน เวลา 14.30 น. ของ

สัปดาห์

	 4.	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 	 4.1 การวิเคราะห์ข ้อมูลท่ัวไป ใช้สถิติเชิง

พรรณนา ด้วยการแจกแจงความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และใช้สถิติอนุมานวิเคราะห์       

เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียคะแนน            

ก่อนและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่ม               

เปรียบเทียบ ด้วยสถิติ Paired t-test และเปรียบเทียบ        

ความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียระหว่างกลุ่มทดลอง และ

กลุ ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองด้วยสถิติ                  

Independent t-test 
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ผลการวิจัย
	 1. 	 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

	 กลุ่มทดลอง เป็นเพศหญิง ร้อยละ 53.3 มีอายุ 12 ปี 

มีน�้ำหนักอยู่ในช่วง 61.1 - 65.0 กิโลกรัม ร้อยละ 43.3               

มีส่วนสูงระหว่าง 151-160 เซนติเมตร ร้อยละ 53.3               

แปลผลน�้ำหนักอยู่ในกลุ่มเริ่มอ้วน ร้อยละ 83.3 นักเรียน      

พักอาศัยกับพ่อ แม่ ร้อยละ 50.0 บุคคลในครอบครัว              

เป็นโรคความดันโลหิตสูงร ้อยละ 26.7 และโรคอ้วน                

ร้อยละ 23.3 นักเรียนรับประทานอาหารกลางวันที่โรงเรียน

จัดให้ ร้อยละ 80.0 โดยมีเหตุผลในการตัดสินใจเลือกซื้อ

อาหารจากความชอบ ร้อยละ 46.2      	

	 กลุ ่มเปรียบเทียบ เป็นเพศหญิง ร้อยละ 56.7          

มีอายุ 12 ปี มีน�้ำหนักอยู่ในช่วง   60.0 - 70.00 กิโลกรัม        

ร ้อยละ 23.3 ส่วนสูงระหว่าง 166-170 เซนติเมตร                        

ร้อยละ 30.0 แปลผลน�ำ้หนกัอยู่ในกลุม่เริม่อ้วน ร้อยละ 70.0 

นกัเรยีนพักอาศยักับพ่อ แม่ ร้อยละ 43.0 บคุคลในครอบครวั

เป็นโรคอ้วน ร้อยละ 33.3 และโรคเบาหวาน ร้อยละ 30.0 

นักเรียนรับประทานอาหารกลางวันที่ โรงเรียนจัดให ้                

ร้อยละ 70.0 โดยมีเหตุผลในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร

จากความชอบ ร้อยละ 49.5 

	 2. 	 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

คะแนน ความรู้เก่ียวกับเรื่องโรคอ้วนการบริโภคอาหาร        

และการออกก�ำลังกาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

ความคาดหวังในผลของการกระท�ำ และพฤตกิรรมการการ

บริโภคอาหารและการออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันโรคอ้วน

การแปลผลน�้ำหนัก	                              กลุ่มทดลอง (n=30)	                   กลุ่มเปรียบเทียบ (n=30)

		  ก่อนทดลอง(คน)	 หลังทดลอง(คน)	 ก่อนทดลอง(คน)	 หลังทดลอง(คน)

กลุ่มปกติ สมส่วน	 0	 11	 0	 1

กลุ่มท้วม	 	 5	 19	 9	 5

กลุ่มเริ่มอ้วน	 	 25	 0	 21	 18

กลุ่มอ้วน	 	 0	 0	 0	 6

ตารางที่ 1	ผลของโปรแกรมการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและการออกก�ำลงักายเพ่ือป้องกันโรคอ้วน ส�ำหรบั

	 	 นักเรียนชั้นประถมศึกษา ในสังกัดเทศบาลนครนครราชสีมา ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบก่อน

	 	 และหลังการทดลอง 

	 ตารางที ่1 พบว่า ผูเ้รยีนกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรม มผีูเ้รยีนทีอ่ยู่ในกลุม่ท้วม จ�ำนวน 5 คน และกลุม่เริม่อ้วน 

จ�ำนวน 25 คน หลังเข้าร่วมโปรแกรม ผู้เรียนมีน�้ำหนักจากเดิม    อยู่ในกลุ่มเริ่มอ้วนลดลงมาอยู่ในกลุ่มท้วม จ�ำนวน 8 คน 

มีน�้ำหนักลดลงเฉลี่ย 2.0-4.7 กิโลกรัม/คน และจากเดิมอยู่ในกลุ่มเริ่มอ้วนและกลุ่มท้วม ลดลงมาอยู่ในกล่มท้วมและปกติ 

จ�ำนวน 22 คน มีน�้ำหนักลดลงเฉลี่ย 2.0-3.0 กิโลกรัม/คน และกลุ่มเปรียบเทียบก่อนก่อนเข้าร่วมโปรแกรม มีผู้เรียนที่อยู่ใน

กลุ่มท้วม จ�ำนวน 9 คน และกลุ่มเริ่มอ้วน จ�ำนวน 21 คน      หลังการเข้าร่วมโปรแกรม ผู้เรียนมีน�้ำหนักจากเดิมอยู่ในกลุ่ม

ท้วม เพิ่มขึ้นมาอยู่ในกลุ่มเริ่มอ้วนและอ้วน จ�ำนวน 24 คน
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	 ตารางท่ี 2 พบว่า กลุ ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านความรู ้เรื่องโรคอ้วน การบริโภคอาหารและการ                           

ออกก�ำลังกาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลของการกระท�ำ และพฤติกรรมการการบริโภคอาหาร

และการออกก�ำลังกายเพ่ือป้องกันโรคอ้วน หลังการทดลองแตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ                           

ที่ระดับ .05 

	 การเปรียบเทียบตัวแปรที่ศึกษา 	                     ก่อนทดลอง           หลังทดลอง	 t	 p-value

		  X	 S.D	 X	 S.D		

ความรู้เรื่อง โรคอ้วน	 	 4.93	 1.76	 9.30	 0.83	 11.80	 <.001

การรับรู้ความสามารถของตนเอง	 57.26	 7.67	 83.83	 5.25	 13.87	 <.001

ความคาดหวังในผลของการกระท�ำ  	 62.53	 7.01	 82.90	 6.33	 11.53	 <.001

พฤติกรรมการการบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย	 62.03	 8.20	 80.90	 5.97	 12.39	 <.001

*มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 2	การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้ การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังใน

	 	 ผลของการกระท�ำ และพฤติกรรมการการบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันโรคอ้วนภายในกลุ่ม

	 	 ทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง

	 การเปรียบเทียบตัวแปรที่ศึกษา	                    กลุ่มทดลอง        กลุ่มเปรียบเทียบ	 t	 p-value

		  X	 S.D	 X	 S.D		

ความรู้เรื่อง โรคอ้วน	 	 9.30	 0.83	 5.60	 1.54	 11.53	 <.001

การรับรู้ความสามารถของตนเอง	 83.83	 5.25	 60.50	 13.95	 8.57	 <.001

ความคาดหวังในผลของการกระท�ำ  	 82.90	 6.33	 68.43	 10.59	 6.41	 <.001

พฤติกรรมการการบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย	 80.90	 5.97	 62.53	 9.88	 8.71	 <.001

*มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 3	การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้ การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังใน

	 	 ผลของการกระท�ำ และพฤตกิรรมการการบรโิภคอาหารและการออกก�ำลงักายเพ่ือป้องกันโรคอ้วนระหว่างกลุ่ม

	 	 ทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ หลังการทดลอง

	 ตารางที่ 3 พบว่า กลุ ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านความรู ้เรื่องโรคอ้วน การบริโภคอาหารและการ                            

ออกก�ำลังกาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลของการกระท�ำ และพฤติกรรมการการบริโภคอาหาร

และการออกก�ำลังกายเพ่ือป้องกันโรคอ้วน หลังการทดลองแตกต่างกับก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี                

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผล
	 อภิปรายผลการวิจัย ผู้วิจัยน�ำเสนอผลการศึกษา

ตามสมมุติฐานการวิจัยหลังเข้าร่วมโปรแกรมการวิจัย         

กลุ่มทดลองมีความรู้โรคอ้วน การบริโภคอาหาร และการ

ออกก�ำลังกาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความ      

คาดหวังในผลของการกระท�ำพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

และการออกก�ำลงักายเพ่ือป้องกันโรคอ้วน มกีารเปลีย่นแปลง 

ดีกว่าก่อนเข้าร่วม การทดลองและดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

	 นอกจากน้ียังพบว่า มผีูเ้รยีนกลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วม

โปรแกรม มีผู้เรียนที่อยู่ในกลุ่มเริ่มอ้วน จ�ำนวน 25 คน และ

กลุ่มท้วม จ�ำนวน 5 คน หลังเข้าร่วมโปรแกรม ผู้เรียนมี          

น�้ำหนักจากเดิมอยู่ในกลุ่มเร่ิมอ้วนลดลงมาอยู่ในกลุ่มท้วม 

จ�ำนวน 8 คน มีน�้ำหนักลดลงเฉลี่ย 2.0-4.7 กิโลกรัม/คน 

และจากเดิมอยู่ในกลุ่มเร่ิมอ้วนและกลุ่มท้วม ลดลงมาอยู่

ในกล่มท้วมและปกติ จ�ำนวน 22 คน มีน�้ำหนักลดลง          

เฉลี่ย 2.0-3.0 กิโลกรัม/คน และกลุ่มเปรียบเทียบก่อน         

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม มีผู้เรียนที่อยู่ในกลุ่มท้วม จ�ำนวน          

9 คน และกลุ่มเริ่มอ้วน จ�ำนวน 21 คน หลังการเข้าร่วม

โปรแกรม ผู้เรียนมีน�้ำหนักจากเดิมอยู่ในกลุ่มท้วม เพ่ิมข้ึน

มาอยู่ในกลุ่มเริ่มอ้วนและอ้วน จ�ำนวน 24 คน

	 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า รูปแบบการจัดกิจกรรม           

การเรยีนรูท้ีมุ่ง่เน้นการเรยีนรูภ้าคทฤษฎีควบคูกั่บการปฏิบตัิ

ตามสภาพจริงที่ปรากฏข้ึนของนักเรียนท�ำให้ผู้เรียนรับรู้ถึง

สภาพปัญหาสุขภาพของตนเองก่อให้เกิดความสนใจ และ

มคีวามพร้อมทีอ่ยากเรยีนรูส้ิง่ใหม่เพ่ือท�ำให้ตนเองมสีขุภาพ

ที่ดีขึ้นสอดคล้องกับแนวคิด (เบนจามิน บลูม และคณะ, 

1956) กล่าวว่า ผู้เรียนจะเกิดการเรียนรู้สิ่งใหม่ได้อย่าง       

เต็มศักยภาพต้องมาจากกระบวนการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ

ภายใต้สภาพปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง นอกจากนี้ผลการ

ศึกษาของศิริพร พึ่งเพชร (2555) ยังพบว่า การจัดขั้นตอน

การเรียนรู้แบบสไปซ์ (SPICE Modal) โดยการจัดการ         

เรียนรู ้สมัยใหม่ท่ีเน้นผู ้เรียนเป็นศูนย์กลางแบบกลุ ่ม 

ประกอบด้วย (Stimulus) ผู ้สอนกระตุ ้นให้ผู ้เรียนเกิด         

ความพร้อมท่ีจะเรียนรู้สิ่งใหม่เชื่อมโย้งความรู้ที่มีอยู่เดิม      

เข้ากับความรู้ที่ได้รับใหม่อย่างเหมาะสม (Presentation) 

ผ่านเน้ือหาและการถ่ายทอดประสบการณ์การเรียนรู ้       

เป็นกลุ่มแบบเพ่ือนช่วยเพ่ือน สอดคล้องกับผลการศึกษา

ของภัทรนุช พิทักษา (2557) ที่กล่าวว่า กิจกรรมการเรียนรู้

แบบเพ่ือนช่วยเพ่ือนท�ำให้ผู้เรียนสามารถเป็นต้นแบบท่ีดี 

ให้กับเพ่ือนนักเรียนได้ (Individual Inquiry) ผู้เรียนได ้       

ลงมือฝึกปฏิบัติตามความถนัดและความสนใจของผู้เรียน 

สอดคล้องกับการศึกษาของกุลยา ตันติผลาชีวะ (2545) 

กล่าวว่า การเรียนรู ้โดยการลงมือกระท�ำเป็นช่วยสร้าง      

ความเชื่อมั่นท่ีสนับสนุนให้ผู ้เรียนปฏิบัติสิ่งต่าง ๆ ด้วย

ตนเองตามความสนใจ ความถนดัจะท�ำให้เกิดความเชือ่มัน่

เป็นแรงจูงใจให้เกิดความใฝ่รู้ใฝ่เรียน (Constructivism)        

ก่อให้เกิดการสร้างองค์ความรู้ด้วยตนเอง สอดคล้องกับ

ทฤษฎีการเรียนรู ้ด้วยตนเองของอลัน ชอว์ (2555) ที่           

กล่าวว่า หากผูเ้รยีนมคีวามเข้าใจในการเรยีนรูก็้จะสามารถ

จุดประกายความคิด สร ้างองค ์ความรู ้ด ้วยตนเอง                    

(Evaluation) สรปุส่ิงท่ีได้รบัรูน้�ำมาประเมนิผลซึง่จะน�ำไปสู่

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการลดน�้ำหนักของตนเอง        

สร้างความสุขในการเรยีนรูท่ี้เหมาะสมกับผู้เรยีน (ส�ำนักงาน

คณะกรรมการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน, 2547) ท่ีกล่าวว่า การ             

ส่งเสริมการเรียนรู ้ให้มีความสุขจะเป็นพ้ืนฐานส�ำคัญ                 

ที่จะท�ำให้ผู ้เรียนรักการเรียน และมีฉันทะในการเรียนรู ้     

อย่างต่อเนือ่งจนเกิดเป็นนิสยั นอกจากนีก้ารสร้างบรรยากาศ 

ในการเรียนแบบกัลยณมิตรของผู้สอนจะช่วยกระตุ้น และ

พัฒนาทักษะการเรียนรู้อย่างมีความหมายผลการศึกษา         

ของขณัธ์ชยั  อธิเกียรต ิและธนารกัษ์  สารเถ่ือนแก้ว (2554) 

ได้กล่าวว่า การจัดการบรรยากาศการเรียนรู ้ที่ดีตาม        

สภาพจริง ร่วมถึงการจัดการเรียนรู้แบบกัลยณมิตรของ            

ผู้สอนส่งผลให้ผู้เรียนเกิดกระบวนการเรียนรู้อย่างย่ังยืน 

และการเรยีนรูค้รัง้น้ี ผู้เรยีนยังได้เห็นการเรยีนรูจ้ากตัวแบบ     

ที่ประสบความส�ำเร็จในการลดน�้ำหนักจริง เปิดโอกาสให้       

ผู้เรียนได้สร้างจินตนาการ และสร้างประสบการณ์การ       

เรียนรู้ท่ีมีความหมายต่อตนเองส่งผลให้ผู้เรียนมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหาร และการออกก�ำลังกายท่ีถูกต ้อง              

เหมาะสม สอดคล้องกับแนวคิดของแบนดูรา (1977)         

กล่าวว่า “ถ้าบุคคลได้รับรู ้ความสามารถของตนเอง           

ความคาดหวังในผลลัพธ์ท่ีดีกับตนเอง การยอมรับ และ       
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การเห็นคุณค่าในตนเองจะน�ำไปสู ่การปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมท่ีมุ ่งหวังได้ส�ำเร็จ” ดังจะเห็นได้จากการจัด

กิจกรรมการเรยีนการสอนตามสภาพจรงิทีก่ระตุน้ให้ผูเ้รยีน

เกิดความคดิและการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมไปในทางบวก

ด้วยการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ด้วยตนเองและบุคคล

ต้นแบบท่ีประสบความส�ำเร็จในการควบคุมอาหารและ       

ลดน�้ำหนักได ้จริง ประกอบกับการใช ้ตัวแบบท่ีเป ็น

สญัลกัษณ์ (Symbolic Model) เช่น สือ่วิดทัีศน์ สือ่การเรยีน

อาหารจ�ำลองแบบสัมผัสจับต้องได้ แผ่นพับ เพลง และสื่อ

การสอนออนไลน์ท�ำให้ผู้เรียนได้สัมผัสประสบการณ์จริง 

สอดคล้องกับการศึกษาของชื่นจิตร พร้อมจันทร์ (2556)         

ท่ีกล่าวว่า การจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพที่ทันสมัย           

ด้วยการใช้สื่อการสอนเข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรมการ       

เรียนรู้เป็นสิ่งส�ำคัญที่จะกระตุ้นให้ผู้เรียนสามารถควบคุม

น�้ำหนักตนเองได้ การพูดชักจูงในที่ดีท�ำให้ผู้เรียนเกิดความ

มั่นใจ เชื่อมั่นตนเองในการตัดสินใจท่ีจะเลือกรับประทาน

อาหาร และออกก�ำลังกาย  เพื่อควบคุมน�้ำหนักรวมถึงการ

จัดกิจกรรมที่ส่งเสริมให้ผู้ปกครอง ครอบครัว และครูผู้สอน

เข้ามามส่ีวนร่วมเป็นแรงสนับสนนุการลดน�ำ้หนกัของผูเ้รยีน 

สอดคล้องกับการศึกษาของอัศรีย์ พิชัยรัตน์ และวรารัตน์ 

ทิพย์รัตน์ (2557) ที่กล่าวว่าควรมีการส่งเสริมการท�ำงาน 

ร ่วมกันในการแก้ไขปัญหาของเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะ          

โภชนการเกิน ระหว่างผู้เรียน ครู และผู้ปกครอง (จารุวรรณ             

ไตรทิพย์สมบัติ และนันทนา คะลา, 2559) ที่กล่าวว่า                         

การมส่ีวนร่วมในการจดักิจกรรมการรบัประทานอาหารและ

ออกก�ำลังกายควรให้สมาชิกในครอบครัวเข้ามามีส่วนร่วม 

รวมท้ังการกระตุ ้นทางอารมณ์ให้ผู ้ เ รียนกล้าคิดกล้า

แสดงออก และถ่ายทอดเรือ่งราวเป็นละครสัน้ได้อย่างมัน่ใจ

และถูกต้องตามหลกัวิชาการ อนัจะส่งผลต่อการเปลีย่นแปลง 

พฤตกิรรมของตนเองในการรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์

กับร่างกาย และเลือกการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับ

ตนเองท�ำให้ให้มีรูปร่างที่แข็งแรงสมส่วนไม่อ้วน สังคม

ยอมรับและให้เกียรติ ได้อย่างภาคภูมิใจ สอดคล้องกับ       

การศึกษา (ภัทรนุช พิทักษา, 2557) (ธัญญารัตน์                         

นวลประเสริฐ, 2556) (ปาริชา นิพพานนทน์, 2555)                

(ภัสรา ศิรินทร์ภานุ และก�ำไลรัตน์   เย็นสุจิตร, 2557)             

(Da silva et al., 2013) (ณรงค์ พันธ์ศรี และจารุวรรณ            

ไตรทิพย์สมบัติ, 2558) ที่น�ำทฤษฎีการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองน�ำมาประยุกต์ใช้ในการจัดโปรแกรมสุขศึกษา

เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และการ

ออกก�ำลังกายเพ่ือป้องกันโรคอ้วน พบว่า หลังการทดลอง

กลุ่มตัวอย่างมีระดับความรู ้การรับรู ้ความสามารถของ

ตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการกระท�ำและ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก�ำลังกาย มีการ

เปลี่ยนแปลงดีกว่าก่อนเข้าร่วมการทดลองและดีกว่า         

กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ข้อเสนอแนะ
	 1. 	ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย

	 	 1.1 	 การจัดท�ำแผนการสอนได้ก�ำหนดเนื้อหา

ตามทฤษฎีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและจดักิจกรรม

การเรียนรู้ตามขั้นตอนการสอนแบบสไปซ์ (SPICE Modal)           

ผูท้ีจ่ะน�ำไปใช้ควรมคีวามรู ้ความเข้าใจเก่ียวกับทฤษฎแีละ

ขั้นตอนการสอนแบบสไปซ์ 

	 	 1.2 	 การจัดเมนูเพ่ือสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง

ที่จะน�ำไปสู่การลดน�้ำหนักตัวได้ ควรจัดเมนูอาหารที่ให้

พลังงานต่อวันไม่เกิน 1,200 กิโลแคลอรี ผู ้ที่จะศึกษา          

ควรให้ความส�ำคัญในการเลือกจัดเมนูอาหารเพ่ือให ้      

เหมาะสมและมีคุณค่าทางโภชนาการ

	 	 1.3 	 รูปแบบการออกก�ำลังกายของกลุ ่ม

ตัวอย่างท่ีจะน�ำไปสู่การลดน�้ำหนักได้ ส่วนใหญ่อยู่ใน

ประเภทกลาง คือปันจักรยาน แอโรบิค กายบริหาร และ     

เดินเร็ว รองลงมาอยู่ในประเภทหนัก คือ บาสเกตบอล            

ว่ิงเร็วและการว่ายน�้ำ  ผู้ท่ีจะศึกษาควรศึกษารูปแบบและ

กิจกรรมแต่ละประเภทของการออกก�ำลังกาย

  	 2. 	ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	 	 2.1 	 ค ว รน�ำ  โป รแกรมกา รปรั บ เป ล่ี ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกายเพ่ือ

ป้องกันโรคอ้วนครั้งน้ี ไปทดลองใช้ในกลุ่มนักเรียนท่ีอยู ่     

นอกเขตเทศบาลนครนครราชสีมา
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	 	 2.2 	 การคัดเลือกกลุ ่มตัวอย่าง ควรศึกษา        

รายละเอียด และบริบทของกลุ่มตัวอย่างก่อนที่จะด�ำเนิน

การตั้งเกณฑ์ในการคัดเลือก เช่น ไม่มีโรคประจ�ำตัว ภาวะ

เส่ียงปัญหาทางสขุภาพและผูป้กครองให้การสนบัสนุน และ

ความร่วมมืออนุญาตให้เข้าร่วมโปรแกรม      
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