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บทคัดย่อ 
การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกาย และพัฒนาสมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนที่มีภาวะ
โภชนาการเกินโรงเรียนราชินีบน ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนหญิงที่ก าลังศึกษาอยู่ใน
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่4-6โรงเรียนราชินีบน ที่มีภาวะโภชนาการเกิน(BMI มากกว่าหรือเท่ากับ25)  
ภาคเรียนที่  1  ปีการศึกษา  2559 จ านวน  100 คนกลุ่มตัวอย่างจ านวน 80คนได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย
โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มทดลอง 40 คนและกลุ่มควบคุม 40คน โดยวิธีจัดกลุ่มแบบแมชชิ่งกรุ๊ป 
(Matching Group) โดย กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายโดย
ประยุกต์กิจกรรมทางกายส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการเรียนการสอนของโรงเรียนตามปกติ เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล คือ แบบวัดพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายและแบบทดสอบสมรรถทางกายเพ่ือสุขภาพ วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสถิติ (Paired–samples t-test และ Independent–samples t-test) 

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับ พฤติกรรมการออก
ก าลังกายดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05คะแนนเฉลี่ยเกี่ยวกับสมรรถภาพทาง
กายดีกว่าก่อนทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ค าส าคัญ: พฤติกรรมการออกก าลังกาย/สมรรถภาพทางกาย/ภาวะโภชนาการเกิน 
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Abstract 
 The purpose of this quasi-experimental research was to study application of 
physical activity for behavior modification of exercise and improve physical fitness for 
overweight student at Rajinibon school. The populations were 100 females’ student who 
had BMI equal or more than 25. The samples were 80 females students was selected by 
simple random sampling methods. They were divided into 2 groups. The 40 experimental 
groups were participated in Application of Physical  Activity to Modify the Exercise behavior 
program for 8 week and The 40 contral groups were participated in the Exercise behavior 
program for 8 week.  Health related physical fitness and the exercise behavior 
questionnaire were measured before and after 8 weeks. The collected data then were 
analyzed by percentage, mean, standard deviation, paired-sample t-test and 
independent–sample t-test. 
 The result of research showed that after test experimental group had higher scores 
on behavior modification of exercise at .05 statistical significant level than baseline. And 
had higher scores on improve physical fitness at 0.05 statistical significant level than 
baseline. 
Keyword: exercise behavior/ physical fitness/ overweight 
 
บทน า  
 ปัจจุบันประเทศไทยเป็นอีกประเทศหนึ่งที่ประสบปัญหาการที่เด็กวัยเรียนมีน้ าหนักตัวเกินเกณฑ์
มาตรฐาน สถานการณ์โรคอ้วนในเด็กนั้นชุติมา (2559) กล่าวว่า ในประเทศไทยผู้ใหญ่ 1 ใน 3 มีภาวะ
น้ าหนักเกินและโรคอ้วน โดยเด็กอายุ 6-14 ปี ในปี 2558 พบว่า มีภาวะอ้วน 12.6% เฉพาะเขต กทม.จาก
การส ารวจใน 5 โรงเรียนเครือข่ายเด็กไทยดูดี เมื่อปี 2559 พบว่า มีภาวะอ้วน 16.6% ขณะที่ ร.ร.เอกชน
พบเด็กมีภาวะอ้วนเพ่ิมขึ้น 2 เท่า จาก 18.9% ในปี 2557 เป็น 34% ในปี 2559 ทั้งนี้ สาเหตุส าคัญของ
โรคอ้วนเกิดจากเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และพฤติกรรมการบริโภค โดยเฉพาะอาหารที่ให้ไขมัน
พลังงานสูง ขนมกรุบกรอบ น้ าอัดลม รับประทานอาหารที่มีกากใยน้อย และเมื่อส ารวจเด็กวัยเรียน ช่วง
อายุ 6-11ปี แยกเป็นรายภาค พบความชุกของเด็กที่มีปัญหาน้ าหนักเกินมาตรฐานที่กรุงเทพมหานคร
สูงสุด รองลงมาคือ ภาคกลาง ภาคใต้ ภาคเหนือ และ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ตามล าดับ (ลัดดา, 2552) 
 ปัญหาดังที่กล่าวมาแล้วน่าจะเป็นผลมาจากความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีในปัจจุบัน 
เอ้ืออ านวยให้เด็กวัยรุ่นมีพฤติกรรมสุขภาพเปลี่ยนแปลงไปในด้านลบ ก่อให้เกิดการมีวิถีชีวิตแบบนั่งอยู่กับ
ที่ (Sedentary) สอดคล้องกับรายงานจากองค์การอนามัยโลก (WHO, 2005) ได้กล่าวว่าในหลายๆ
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ประเทศ เด็กวัยรุ่นส่วนใหญ่มีการใช้ชีวิตแบบนั่งอยู่กับที่เพ่ิมขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็กอายุ13-15ปี ทั้งใน
ทวีปอเมริกา เอเชีย ยุโรป และตะวันออกกลางปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอต่อการมีสุขภาพดี (น้อย
กว่า 60 นาที ต่อวันและน้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์) สอดคล้องกับกองสาธารณสุข (2550) พบว่าเด็ก
มากกว่า 1 ใน 3 มีพฤติกรรมติดเบาะเป็นเวลานานๆ พฤติกรรมติดเบาะ หมายถึง ไม่ค่อยเคลื่อนไหว
ร่างกาย ชอบอยู่เฉยๆนิ่งๆใช้เวลาในการดูโทรทัศน์ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ หรือสนทนาผ่านข้อความบน
โทรศัพท์มือถือมากกว่า 3 ชั่วโมงต่อวันทั้งนี้ไม่รวมเวลาที่อยู่ในโรงเรียนและเวลาท าการบ้าน จากรายงาน
การวิจัยของลัดดา (2551) พบว่า เด็กวัยเรียนส่วนใหญ่ด าเนินชีวิตช่วงกลางวันอยู่ในโรงเรียน และเด็ก
เกือบครึ่งหนึ่งใช้เวลาในการเรียนพิเศษ หรือท าการบ้านเฉลี่ยวันละ 1-2 ชม. และมากกว่า 2 ชั่วโมงใน
วันหยุดและมีนักเรียนเพียงร้อยละ 4.2 เท่านั้น ที่มีโอกาสเล่นกลางแจ้งหรือออกก าลังกายเฉลี่ยประมาณ 
30 นาท-ี1ชั่วโมง/ต่อวัน   
 การส่งเสริมการออกก าลังกายและการปฏิบัติกิจกรรมเพียงอย่างเดียวอาจจะยังไม่เพียงพอที่จะ
ช่วยท าให้เด็กวัยเรียนที่มีน้ าหนักเกินสามารถลดน้ าหนักได้ เนื่องจากภาวะน้ าหนักเกินจะส่งผลกระทบเด็ก
เรียนที่อ้วน ทั้งด้านจิตใจ สังคม และร่างกาย ผลกระทบด้านจิตใจและสังคม ส่งผลให้เด็กที่มีภาวะน้ าหนัก
เกิน มักถูกเพ่ือนล้อเลียนและไม่เป็นที่ยอมรับของกลุ่มรู้สึกมีปมด้อยสูญเสียความมั่นใจ ส่งผลเสียต่อ
บุคลิกภาพและการยอมรับของสังคมภายในโรงเรียน ท าให้เด็กอาจแยกตัวออกจากกลุ่มท าให้เกิดภาวะ
ซึมเศร้า ส่งผลให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพ อวัยวะต่างๆ ท างานหนักขึ้น ส่งผลให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ โรคเบาหวาน และโรคอ่ืนๆ ได้ง่ายอีกด้วย (เบญจวรรณ, 2538) ดังนั้นการสร้างความมั่นใจใน
การในการออกก าลังกายน่าจะช่วยท าให้เด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินสามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลังกายได้ ซึ่งสอดคล้องกับ งานวิจัยของกุลนิตย์ (2547) ที่ได้ศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมสุขศึกษา ที่มีผลต่อภาวะโภชนาการเกิน ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปี่ที่ 3-6จังหวัดลพบุรี โดย
การให้โปรแกรมสุขศึกษาที่ประยุกต์ทฤษฏีความสามารถของตน (Self Efficacy) ท าให้กลุ่มทดลองมีการ
เปลี่ยนแปลงการรับรู้ความสามารถของตน ความคาดหวังในผลการปฏิบัติตนและพฤติกรรมการควบคุม
ภาวะโภชนาการเกินสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนั้น Caulfield et al. (1991) 
ยังพบว่า โปรแกรมการควบคุมน้ าหนักในเด็กอ้วนที่ได้ผลดีที่สุดได้แก่ การควบคุมรูปแบบการบริโภค
อาหาร และรูปแบบการออกก าลังกายโดยมีปัจจัยทางด้านสิ่งแวดล้อม และวิถีการด ารงชีวิตของแต่ละ
ครอบครัวที่มีอิทธิพลต่อเด็กอ้วนในการป้องกันและส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสม  
 ทฤษฏีความสามารถของตน (Self Efficacy Theory) (Bandura,1997) เป็นทฤษฏีที่มุ่งเน้นใน
เรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลโดยแบบดูราได้ให้ความหมายของการรับรู้ความสามารถของตน
ตามแนวคิดนี้ต้องอาศัยแรงสนับสนุน 4 ประการ 1) การประสบความส าเร็จในการลงมือปฏิบัติกิจกรรม
ด้วยตนเอง 2)การได้รับประสบการณ์จากการสังเกตการปฏิบัติกิจกรรม 3)การชักจูงด้วยค าพูด 4) การ
พัฒนาความพร้อมทางสภาพร่างกายและอารมณ์ การท าให้บุคคลพร้อมทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจใน
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การปฏิบัติกิจกรรมต่างๆได้ด้วยตนเองว่าสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมได้ก็จะช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีการ
ปฏิบัติพฤติกรรมมากขึ้นโดยเฉพาะอย่างยิ่งการส่งเสริมการออกก าลังกายและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
สอดคล้องกับ John et al. (n.d. อ้างใน สุกุมา, 2550) พบว่า การรับรู้ความสามารถของตน (Perceived 
Self Efficacy) และการรับรู้ภาวะสุขภาพ (Perceived Health statys) นั้นมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
สร้างเสริมสุขภาพของบุคคลได้ นอกจากนี้การส่งเสริมให้เด็กปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอ โดย
ปฏิบัติกับพ่อแม่ เพ่ือนๆในวัยเดียว หรือวัยใกล้เคียงกัน จะท าให้เด็กเกิดความสนุกสนาน เพราะได้มีสังคม 
ท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง อารมณ์แจ่มใส มีความม่ันใจ และกล้าแสดงออก ส่งผลดีต่อสุขภาพในวัยเด็ก  
 จากเหตุผลดังที่กล่าวมาแล้วจะพบว่า การออกก าลังกายและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเป็น
ปัจจัยที่จะส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการสามารถลดน้ าหนักและมีสุขภาพและสมรรถภาพทาง
กายที่ดีขึ้นได้ แต่เนื่องจากเด็กวัยเรียนที่มีภาวะน้ าหนักเกิน มักถูกเพ่ือนล้อเลียนและไม่เป็นที่ยอมรับของ
กลุ่มรู้สึกมีปมด้อยสูญเสียความมั่นใจ ส่งผลเสียต่อบุคลิกภาพและการยอมรับของสังคมภายในโรงเรียนท า
ให้เด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินไม่มีความมั่นใจในการมาออกก าลังกาย การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลังกายโดยใช้ทฤษฏีความสามารถของตน (Self Efficacy Theory) และแรงสนับสนุนทางสังคมก็น่าจะ
เป็นทางเลือกหนึ่งที่จะช่วยเด็กมีกิจกรรมทางกายที่เพ่ิมขึ้นได้ แต่ถ้าเราสามารถประยุกต์กิจกรรมทางกาย
เข้าเป็นส่วนหนึ่งการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ทฤษฏีความสามารถของตน ( Self 
Efficacy Theory) ก็น่าจะช่วยให้การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายและพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายส าหรับเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินให้ดียิ่งขึ้น และจากการทบทวนวรรณกรรมผู้ วิจัยยังไม่พบงานวิจัย
ในลักษณะดังกล่าว ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาการประยุกต์กิจกรรมทางกายเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การออกก าลังกายและพัฒนาสมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินเพ่ือส่งเสริมการ
ออกก าลังกายให้เพ่ิมมากข้ึนในเด็กวัยเรียนเพ่ือเป็นแนวทางแก้ไขและป้องกันภาวะโภชนาการเกิน 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายและสมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ที่มีภาวะโภชนาการเกินก่อนและหลังได้รับโปรแกรมเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายและสมรรถภาพทางกาย 
 2.  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายและสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การออกก าลังกายและสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
 
 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 45 No. 2 July-December 2019 

วารสารสขุศกึษา พลศกึษา และสนัทนาการ 

ปทีี ่45 ฉบบัที ่2 เดอืน กรกฎาคม-ธนัวาคม พ.ศ. 2562 

 

 

201 

 

ประโยชน์ที่จะได้รับ 
 1. ได้โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกาย และพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพใน นักเรียน ระดับประถมศึกษาปีที่4-6ที่มีภาวะโภชนาการเกิน  
 2. ใช้เป็นแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายและสมรรถภาพทางกาย ใน
นักเรียน ระดับประถมศึกษาปีที่4-6ที่มีภาวะโภชนาการเกิน  
 3. เพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้าเพ่ิมเติมเพ่ือหารูปแบบการเสริมสร้างพฤติกรรมในการ
ดูแลตนเองของภาวะโภชนาการเกินต่อไป 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ใช้ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงทดลอง (Field Experimental Research) โดยใช้แบบ
แผนการทดลองแบบวัดก่อน-หลั ง ใช้ รูปแบบการวิจัยแบบ Pretest – Posttest Static Group 
Comparison Design 
  
ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนหญิงที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่4 -6
โรงเรียนราชินีบนที่มีภาวะโภชนาการเกินภาคเรียนที่1ปีการศึกษา 2559 จ านวน100 คน (BMI มากกว่า
หรือเท่ากับ 25) 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นจากนักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่4 -6 ที่มีภาวะ
โภชนาการเกินทั้งหมดจ านวน 80 คน ได้มาจากการค านวณจาการใช้ตารางส าเร็จรูปของเครจซี่และมอร์
แกน (Krejcie&Morgan) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น กลุ่ มๆ ละ 40 คน จัดกลุ่มแบบแมชชิ่ งกรุ๊ป 
(Matching Group) 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่  
  1.1 โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยประยุกต์กิจกรรมทางกาย
ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลได้แก่   
  2.1 แบบวัดพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
   ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปลักษณะแบบสอบถามเป็น
แบบตรวจสอบรายการ (Check-List) ส่วนที่ 2 แบบวัดการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลังกาย
ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check-List) 
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  2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพโดยใช้แบบทดสอบของ Kasetsart Youth 
Fitness Test โดยมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ร่วมกับคณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานเยาวชน
แห่งชาติได้สร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย ระดับประถมศึกษาอายุ 7 -8 ปี โดย
โรงเรียนราชินีบนใช้แบบทดสอบสมรรถภาพของ Kasetsart Youth Fitness Test  
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจัยครั้งนี้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปทางคอมพิวเตอร์โดยวิเคราะห์สถิติ
ดังนี้ 
 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ร้อยละเพ่ือวิเคราะห์ข้อมูลสถานภาพทั่วไป
ของนักเรียน 
 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยภายใน
กลุ่มโดยใช้สถิติ Paired samples t-test และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ  
Independent samples t-test 
  
ผลการวิจัย 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 หลังการทดลอง เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า ในด้านการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลัง
กาย ความคาดหวังในผลดีของการออกความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่
ด้านแรงสนับสนุนทางสังคมก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกายมี พบว่าไม่แตกต่างกัน 
 และเม่ือทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกาย หลังการทดลอง ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในทุกด้าน พบว่าค่าเฉลี่ยในด้านการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลังกาย ค่าเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการออกก าลังกายค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกาย มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแรง
สนับสนุนทางสังคม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน 
สมรรถภาพทางกาย 
 หลังการทดลอง เมื่อทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ทุกด้านมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 หลังการทดลอง เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุม ก่อน
การทดลองและหลังการทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ทุกด้านไม่มีความแตกต่างกัน 
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 และเม่ือทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกาย หลังการทดลอง ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย ลุกนั่ง 60วินาที ดันพื้น 30 
วินาที ยืนกระโดดไกล มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
วิ่งอ้อมหลัก เดิน/วิ่ง 1000 เมตร พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน 
 
อภิปรายผลการทดลอง 
ด้านการรับรู้ความสามารถของตน  
 หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถของตนดีกว่าก่อนการทดลองและเมื่อ
น าคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนมาเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมก็พบว่ามีค่าเฉลี่ยคะแนนรับรู้
ความสามารถตนของกลุ่มทดลองที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม สาเหตุเพราะโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้นเป็น
โปรแกรมที่ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตน (Self Efficacy) เป็นพ้ืนฐานโดยประยุกต์กิจกรรมทาง
กายเข้าไปในโปรแกรมส าหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน  ลักษณะกิจกรรมคือการเล่นแชร์บอลในน้ า
โดยทั้ง 4 กิจกรรมมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้กลุ่มทดลองได้ใช้ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมให้
ส าเร็จ โดยลักษณะกิจกรรมเป็นกิจกรรมที่เป็นลักษณะเกมส์ ท้าทายความสามารถ มีการสาธิตและปฏิบัติ
ให้ดูเป็นตัวอย่างจากบุคคลที่มีลักษณะเหมือนกันกลุ่มทดลองว่าสามารถท าได้ ในขณะปฏิบัติกิจกรรมก็จะ
มีการกระตุ้นให้กลุ่มทดลองได้ปฏิบัติอย่างเต็มความสามารถ โดยกิจกรรมจะเริ่มกิจกรรมที่ง่ายไปสู่
กิจกรรมที่ยาก มีการก าหนดให้มีการสงเสียงเชียร์จากเพ่ือนๆร่วมกลุ่มเพ่ือสร้างความมั่นใจในการปฏิบัติ มี
ความสนุกสนาน ได้เคลื่อนที่ตลอดเวลาเป็นผลท าให้กลุ่มทดลองสามารถฝึกปฏิบัติจนกระทั้งประสบ
ความส าเร็จในการท ากิจกรรมนั้นๆ ผลของการท าส าเร็จท าให้กลุ่มทดลองรับรู้ถึงความสามารถของตนเอง
ว่าตนเองก็สามารถท าได้โดยเฉพาะอย่างยิ่งการท ากิจกรรมทางกายที่ดูเหมือนยากแต่ได้ลองปฏิบัติจริงๆ มี
ความมันใจในการปฏิบัติ จึงก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในการรับรู้ความสามารถของตนดีกว่าก่อนการ
ทดลองและดีกว่ากลุ่มควบคุมที่มีการเรียนการสอนปกติซึ่งสอดคล้องกับ Bandura (1977) ได้กล่าวไว้ว่า 
การรับรู้ความมั่นใจของบุคคลในความสามารถของตนเองที่เป็นตัวก าหนดการแสดงออกของพฤติกรรมให้
บรรลุเป้าหมายที่ต้องการภายในสถานการณ์เฉพาะ เมื่อมีการรับรู้ความสามารถของตนเองแล้ว บุคคลจะมี
ความตั้งใจที่จะแสดงและคงไว้ซึ่งพฤติกรรมที่ตนเองคิดว่าสามารถและกระท าได้  และสอดคล้องกับEvans 
(1989)ซึ่งได้กล่าวว่า บุคคลจะเลือกกระท าพฤติกรรมที่เชื่อว่าตนสามารถจัดการได้ แต่จะหลีกเลี่ยงการ
กระท าพฤติกรรมที่นอกเหนือไปจากความสามารถของตนเอง การที่บุคคลเชื่อว่าตนเองมีความสามารถ จะ
มีความพยายาม ไม่ย่อท้อต่อสิ่งใด ๆ ได้ง่าย และจะประสบความส าเร็จในท้ายที่สุดและสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ สุภัทรา(2552) ได้ท าการศึกษาวิจัยการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนที่มี
ภาวะน้ าหนักเกิน ซึ่งผลการวิจัยพบว่า เจตคติต่อการออกก าลังกายที่ถูกต้อง การรับรู้ความสามารถตนเอง
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ในการออกก าลังกายที่ถูกต้องและพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ถูกต้องก่อนและหลังการทดลองแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ความคาดหวังในผลดี  
   หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีดีกว่าก่อนการทดลอง และเมื่อน า
คะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีมาเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมก็พบว่ามีค่าเฉลี่ยคะแนนความคาดหวัง
ในผลดีของกลุ่มทดลองที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม สาเหตุเพราะ โปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นเป็นโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายที่มีการจัดกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง กิจกรรมส่วนใหญ่จะอยู่ในสระว่ายน้ า โดยใช้น้ าเป็นแรงต้าน 
และกิจกรรมที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นเป็นกิจกรรมที่ต้องใช้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายอย่างต่อเนื่องเป็นระยะ
เวลานาน ๆ จึงท าให้ทุกส่วนของร่างกายเคลื่อนไหวไปพร้อมกันเป็นเวลา 50 นาทีต่อครั้ง 3 วันต่อสัปดาห์ 
จ านวน 8 สัปดาห์ ซึ่งตรงตามหลักการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ FITT principalซึงจะสามารถท าให้คนที่
ปฏิบัติตามหลักการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพได้รับผลดีจากการออกก าลังกาย จึงเป็นสาเหตุให้เกิดเกิด
การเปลี่ยนแปลงในความคาดหวังในผลดีดีกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่มควบคุมที่มีการเรียนการสอน
ปกติ ซึ่งสอดคล้องกับ ทฤษฎี Self-Efficacy ของ Bandura (1977) ได้กล่าวว่า ถ้าบุคคลมีความเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองว่าท าอะไรแล้วได้ผลลัพธ์อะไร ก็จะคาดหวังในผลของการปฏิบัติตัวดียิ่งขึ้น
สอดคล้องกับงานวิจัยของ สว่างจิต (2551) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลการฝึกการออกก าลังกายแบบ
วงจรที่มีต่อสุขสมรรถนะของที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ซึ่งผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่ม
ทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายพัฒนาการ
มากกว่าก่อนการทดลอง 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
            หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกายดีกว่าก่อนการทดลองและเมื่อ
น าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกายเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมก็พบว่ามีค่าเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มทดลองที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม สาเหตุเพราะ เนื่องจากการประยุกต์
กิจกรรมทางกายเข้าไปในโปรแกรมส าหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ที่ประกอบด้วยกิจกรรม4 
กิจกรรม ที่เป็นกิจกรรมที่มีการจัดกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง กิจกรรมส่วนใหญ่จะอยู่ในสระว่ายน้ า โดยใช้น้ า
เป็นแรงต้าน และกิจกรรมที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นเป็นกิจกรรมที่ต้องใช้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายอย่างต่อเนื่อง
เป็นระยะเวลานาน ๆ จึงท าให้ทุกส่วนของร่างกายเคลื่อนไหวไปพร้อมกันเป็นเวลา 50 นาทีต่อครั้ง  3 วัน
ต่อสัปดาห์ จ านวน 8 สัปดาห์ ซึ่งตรงตามหลักการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ FITT principal จึงก่อให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายดีกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่มควบคุมทีมีการเรียนการ
สอนปกติ สอดคล้องกับงานวิจัยของ พรทิพย์ (2548) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การประยุกต์แบบแผนความเชื่อ
ด้านสุขภาพร่วมกับกระบวนการกลุ่มและแรงสนับสนุนทางสังคมเพ่ือส่งเสริมการควบคุมน้ าหนักของเด็กที่
มีน้ าหนักเกินมาตรฐานในโรงเรียนประถมเขตเทศบาลเมืองฉะเชิงเทรา ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรม
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ส่งเสริมสุขภาพมีผลท าให้พฤติกรรมการออกก าลังกายกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
แรงสนับสนุนทางสังคม 
 หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยแรงสนับสนุนทางสังคมไม่แตกต่างกัน และเมื่อเปรียบเทียบ
กับกลุ่มควบคุมก็พบว่ามีค่าเฉลี่ย แรงสนับสนุนทางสังคมไม่แตกต่างกัน สาเหตุ อาจจะเนื่องมาจาก
โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกาย ส าหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินนั้นมุ่งเน้น
ในกิจกรรมที่ส่งผลต่อตัวกลุ่มทดลองเพียงอย่างเดียว ไม่ได้จัดกิจกรรมที่ให้บทบาทที่เกี่ยวกับแรงสนับสนุน
ทางสังคมเท่าที่ควร การจัดกิจกรรมจึงควรให้ผู้ปกครองและเพ่ือน ๆ ของกลุ่มทดลองเข้ามามีบทบาทใน
การด าเนินกิจกรรมเพ่ือเป็นการกระตุ้นส่งเสริมและให้ก าลังใจกับกลุ่มทดลองด้วย สอดคล้องกับ Epstein 
et al. และคณะ (1990) ได้ศึกษาประสิทธิผลการรักษาโรคอ้วนในเด็กอายุ 6-12 ปีโดยใช้ผู้ปกครองและ
ครอบครัวเป็นแรงสนับสนุนพบว่าเด็กอ้วนสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและลดน้ าหนักได้อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 
 
ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. จากผลการวิจัย พบว่า โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายและพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย ส าหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน สามารถปรับเปลี่ยน การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการออกก าลังกายความคาดหวังในผลดีของการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ในขณะที่แรงสนับสนุนทางสังคม ไม่มีการเปลี่ยนแปลงดังนั้นจึงควรมีการจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมเพ่ือให้
เกิดแรงสนับสนุนทางสังคม 
 2. จากผลการวิจัยพบว่าระดับสมรรถภาพทางกายด้านดัชนีมวลกาย ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 
วินาที ยืนกระโดดไกล มีความแตกต่างกัน ส่วนนั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก เดิน/วิ่ง 1000เมตร พบว่า
ไม่มีความแตกต่างกันดังนั้นควรมีการส่งเสริมในกิจกรรมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ใน
ด้านความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว และความอดทนของระบบหายใจ 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ออกแบบพบว่า โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกาย
และพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ส าหรับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยมุ่งเน้นไปที่ตัวนักเรียนเป็น
ส าคัญ ในการวิจัยครั้งต่อไป ควรจะให้ผู้ปกครองหรือบุคคลใกล้ชิดของนักเรียนเข้ามามีส่วนร่วมในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพ่ือเป็นการเสริมแรงสนับสนุนทางสังคม 
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