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บทคัดย่อ
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาระดับผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพโดยการประยุกต์การรับรู้ 

ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาที่มีภาวะน�้าหนักตัวเกินมาตรฐาน และ 

2) เพื่อเปรียบเทียบผลของการรับรู้ความสามารถแห่งตนแรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการ 

ออกก�าลังกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของนักศึกษาที่มีภาวะน�้าหนักตัวเกินมาตรฐานในมหาวิทยาลัยราชภัฏ

อุบลราชธานี ตัวอย่างที่ใช้ศึกษาครั้งนี้เป็นนักศึกษาที่เป็นสมาชิกห้องออกก�าลังกาย มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี ใน 

ปีการศึกษา 2556 ที่ได้รับการตรวจวัดรอบเอวและพบว่ามีรอบเอวเกินเกณฑ์มาตรฐานในมหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี  

โดยสมัครใจเข้าร่วมโครงการกลุ่มทดลอง จ�านวน 30 คน กลุ่มควบคุม จ�านวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย  

โดยกลุ่มทดลองเป็นกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้แบ่งเป็น 

2 ชุด คือ ชุดที่ 1 โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพเพื่อส่งเสริมการควบคุมน�้าหนักของสมาชิกห้องออกก�าลังกายที่มีน�้าหนัก 

เกินมาตรฐาน ชุดที่ 2 เป็นเครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลซึ่งเป็นแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุน 

ทางสังคม พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก�าลังกายโดยมีค่าความเชื่อมั่นอยู่ระหว่าง .64 ถึง .79 และโดย

รวม .85 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าทีแบบอิสระ

 ผลการวิจัยพบว่า 

 1. นักศึกษาท่ีมีภาวะน�้าหนักเกินมาตรฐานในมหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานีหลังได้รับโปรแกรมเสริมสร้างมีการ 

รับรูค้วามสามารถแห่งตนในการออกก�าลงักาย แรงสนบัสนนุทางสังคมในการออกก�าลังกายและพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารโดย

รวมอยู่ในระดับปานกลางส่วนพฤติกรรมการออกก�าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับสูง 

 2. นักศึกษาในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยแรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการ 

ออกก�าลังกายหลังได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพอย่างมีนัยส�าคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .01 ส่วนการรับรู้ความสามารถแห่งตน ปรากฏว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยหลังได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุข

ภาพสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ค�าส�าคัญ:  ผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพ การรับรู้ความสามารถแห่งตน การสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรมสุขภาพ

   นักศึกษาที่มีภาวะน�้าหนักตัวเกินมาตรฐาน
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Abstract
 The research aimed to study the results of the health promotion program by applying  perceived 

self-efficacy and social support to health behavior of overweight students of Ubon Ratchathani Rajabhat 

University and compare the results of perceived self-efficacy, social support, food consumption behavior, 

and exercise behavior between the experimental group and the control group. The samples in the study 

were the students whose waistlines were measured and found larger than the standards. An experimental 

group of 30 students and a control group of 30 took part in the project.  They were obtained by a simple 

random sampling.  The experimental group was given a health program for 8 weeks. The research instrument 

was divided into two sets: one was the health promotion program meant to promote the weight control  

of the members, the other was the questionnaire on the perceived self-efficacy, social support, food  

consumption behavior and exercise behavior. Statistics used were percentage, mean, standard deviation 

and independent t-test.

 The research results were as follows:

 1.  Following the health promotion program the students of Ubon Ratchathani Rajabhat University 

who were overweight had a moderate level of overall perceived self-efficacy in exercise, social support for 

exercise and food consumption behavior. Their exercise behavior was at a high level.

 2. It was found that the experimental group had a higher average score of social support, food 

consumption behavior and exercise behavior following the health promotion program than the control group 

at a statistical significance of .01. As regards the perceived self-efficacy, it was found that the experimental 

group following the health promotion program had a higher score than the control group with a statistical 

significance of .05.

Keywords: Health Promotion Program, Perceived Self-Efficacy, Social Support, Health Behavior, Overweight  

  Students

บทน�า 

 ปัจจบุนัประเทศไทยมปีระชากรทีม่ภีาวะน�า้หนกั

เกินและโรคอ้วนค่อนข้างสูงและมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนทุกปี

ข ้อมูลจากรายงานการส�ารวจสุขภาพประชาชนไทย  

โดยการตรวจร่างกายครั้งท่ี 4 พ.ศ. 2551-2552 พบว่า  

ความชุกของภาวะอ้วน (BMI 25 Kg/m2) ในประชากรไทย

อายุ 15 ปีขึ้นไปมีร้อยละ 28.40 ในผู้ชายและ 40.70  

ในผู้หญิงความชุกของภาวะอ้วนลงพุง (รอบเอว 90 ซม.  

ในผู้ชาย และ 80 ซม. ในผู้หญิง) มีร้อยละ 18.60 ในผู้ชาย

และร้อยละ 45 ในผูห้ญงิ เมือ่เปรยีบเทยีบกบัผลการส�ารวจ

ปี พ.ศ. 2546–2547 พบว่าความชุกของโรคอ้วนมีแนวโน้ม

เพิ่มขึ้นโดยเฉพาะผู้หญิง ความชุกเพิ่มจากร้อยละ 34.40  

ในปี 2547 เป็นร้อยละ 40.7 ในปี 2552 ส่วนในผู้ชาย 

เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 22.50 เป็นร้อยละ 28.40 ภาวะอ้วน

ลงพุงมีความชุกเพิ่มขึ้นเช่นกันในผู้หญิงจากร้อยละ 36.1 

และผู้ชายร้อยละ 15.4 ในปี 2547 เพิ่มเป็นร้อยละ 45  

และ 18.60 ในปี 2552 (วชิยั เอกพลากรและคนอืน่ๆ 2552) 

ผลเสียของผู ้ที่มีภาวะน�้าหนักเกินหรือเป็นโรคอ้วนม ี

ความเสี่ยงต่อการเสียชีวิตด้วยโรคหัวใจและหลอดเลือดสูง

กว่าคนปกติประมาณ 1–2 เท่าและยังเสี่ยงต่อการเกิดโรค

และปัญหาต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคมะเรง็ล�าไส้และไขมนัในเลอืดสงู รวมทัง้มอีาการปวดเข่า

เป็นต้น 

 นอกจากน้ีมีการศึกษาสาเหตุส่วนใหญ่ที่ท�าให้

นักเรียนนักศึกษามีภาวะน�้าหนักเกินหรือโรคอ้วนคือ  

การขาดการออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอหรือไม่ชอบการ

ออกก�าลังกายรวมทั้งมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที ่

ไม่เหมาะสม เช่น บริโภคอาหารฟาสต์ฟู๊ต น�้าอัดลม กาแฟ 

ไอศกรีมเป็นต้น (นวลลออ ธวินชัยและคนอื่นๆ 2553,  

วรรณภา เล็กอุทัยและคนอื่นๆ 2554, วนิดา ดุรงค์ฤทธิชัย

และคนอืน่ๆ 2553) ดงันัน้แนวทางการป้องกนัภาวะน�า้หนกั

เกินหรือโรคอ้วนของเด็กในวัยเรียนที่ได ้ผลดีที่ สุดคือ  

การควบคมุอาหารและการออกก�าลงักายหรอืเพิม่กจิกรรม
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การเคลื่อนไหว ทั้งนี้เป็นเพราะว่าการออกก�าลังกาย 

เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีช่วยควบคุมน�้าหนักตัว ท�าให้กล้ามเนื้อ 

กระดูกและข้อต่อต่างๆ มีความแข็งแรงและท่ีส�าคัญคือ  

การออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอช่วยป้องกันการเกิด 

โรคเรื้อรังต่างๆ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน  

โรคความดันโลหิตสูง โรคอ้วนและโรคไขมันในเลือดสูง 

(สทิธา พงษ์พบิลูย์ 2556, พจนย์ี เสงีย่มจติต์ 2550) ในขณะ

ที่ผลการออกก�าลังกาย การลดเฉพาะส่วน และระดับไขมัน

ในเลือดในหญิงที่มีภาวะน�้าหนักเกิน (เกษมกิจ รุ่งอุดม 

2555)

 การควบคุมน�้าหนักส�าหรับนักศึกษาท่ีมีภาวะ 

น�้าหนักตัวเกินมาตรฐานนับว่าเป็นการส่งเสริมสุขภาพ 

ป้องกันและพื้นฟูสุขภาพท่ีดีเพี่อลดความเสี่ยงต่อการเกิด

โรคต่างๆ ที่จะเกิดขึ้น ดังนั้นการบริโภคอาหารที่เหมาะสม

และการออกก�าลังกายอย่างต่อเนื่องและสม�่าเสมอจึงเป็น

สิ่งจ�าเป็น การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมน�้าหนัก 

ให้ได้ผลและมีประสิทธิภาพนั้นจ�าเป็นต้องอาศัยความรู้

ความเข้าใจและความตั้งใจของผู ้ ท่ีต้องการลดน�้าหนัก 

ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีสลับซับซ้อนและการท่ีจะท�าให้เกิด

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ แนวคิดการรับรู ้ความ

สามารถแห ่งตนหรือการรับรู ้ของบุคคลว ่าตัวเองมี 

ความสามารถที่จะจัดการและกระท�าพฤติกรรมได้ส�าเร็จ

ตามจุดมุ่งหมายที่วางไว้เป็นปัจจัยส�าคัญในการก�าหนด

พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพดังที่ Bandura (1977 อ้างถึงใน

จริยา ปัณฑวังกูร 2549) กล่าวว่าการท่ีจะท�าให้เกิด

พฤติกรรมของบุคคลน้ันต้องใช้แนวคิด 2 ประการคือ  

ความคาดหวั งความสามารถแห ่ งตน (E fficacy  

Expectations) กับความคาดหวังในผลลัพธ์ (Outcome 

Expectations) ซึ่งมีความเชื่อมโยงกันและเป็นตัวก�าหนด

ความส�าเร็จของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล  

โดยการส่งเสริมความสามารถแห่งตนสามารถพัฒนา 

ได้มาจาก 4 แหล่ง ได้แก่1) ประสบการณ์ท่ีประสบ 

ความส�าเร็จด้วยตนเอง (Enactive Mastery Experience) 

2) การได ้ เห็นประสบการณ์หรือตัวอย ่างจากผู ้อื่น  

(Vicarious Experience) 3) การใช้ค�าพูดชักจูง (Verbal 

Persuasion) 4) สภาวะด ้านร ่างกายและอารมณ์  

(Physiological and Affective States) มีข ้อมูล 

เชิงประจักษ์สนับสนุนความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู ้

ความสามารถแห่งตนกับพฤติกรรมสุขภาพในการควบคุม

น�้าหนักตัวอย่างหลากหลายโดยทฤษฏีการรับรู ้ความ

สามารถแห่งตนมีผลท�าให้พฤติกรรมสุขภาพในการควบคุม

น�า้หนกัของกลุ่มตวัอย่างดขีึน้หรอืกลุ่มตวัอย่างมนี�า้หนกัตวั

ลดลง (จุฑาวดี วงษ์สมบัติและสุกุมา เถาะสุวรรณและคน

อื่นๆ 2550) 

 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อให้ผลการปฏิบัติ

ทีค่งทนถาวรนอกจากจะอาศยัทฤษฏกีารรบัรูค้วามสามารถ

แห่งตนแล้วทฤษฏแีรงสนบัสนนุทางสงัคม (Social Support 

Theory) ยังเป็นอีกทฤษฏีหน่ึงที่มีความส�าคัญอย่างยิ่ง 

ต่อการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลให้มีสุขภาพดี  

ผูใ้ห้แรงสนบัสนนุทางสงัคมอาจเป็นบคุคลในครอบครวั เช่น 

พ่อแม่ สามีภรรยา ญาติ พี่น้อง เพื่อนบ้าน เพื่อนร่วมงาน

หรอืเจ้าหน้าทีส่าธารณสขุเป็นต้น (จรยิา ปัณฑวงักรู 2549) 

จากการทบทวนเอกสารพบว่าการประยุกต์ใช้ทฤษฏีแรง

สนับสนุนทางสังคมมีผลท�าให้คนปรับเปล่ียนพฤติกรรมใน

ทางทีด่ขีึน้โดยเฉพาะพฤตกิรรมสขุภาพ เช่น พฤตกิรรมการ

ออกก�าลังกาย พฤติกรรมการลดน�้าหนัก พฤติกรรมการ 

รับประทานอาหาร เป็นต้น (สุรีย์พร พานนนท์ 2554  

สิยะตรา เกาประโคน 2554 ) มหาวิทยาลัยราชภัฏ

อุบลราชธานีเป็นมหาวิทยาลัยที่มีบทบาทอันส�าคัญใน 

การพัฒนาประเทศ ภาระหน้าที่หลักของมหาวิทยาลัย 

ในการพัฒนาประเทศ คือ การผลิตก�าลังคนออกไปพัฒนา

ประเทศด้วยเทคโนโลยีที่ทันสมัยเป็นบุคคลที่ได้รับการ

พฒันาจนมคีวามสมบรูณ์ทัง้ด้านร่างกาย สตปัิญญา อารมณ์ 

สังคม มีร่างกายและจิตใจที่มั่นคง 

 ดังนั้น มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานีจึง 

ไม่เพียงแต่จัดการเรียนการสอนด้านวิชาการเท่านั้นแต่ยัง

รวมถงึการพฒันานกัศกึษาให้มคีวามรูค้วามสามารถในด้าน

ต่างๆ อย่างเหมาะสม โดยเฉพาะอย่างยิ่งเกี่ยวกับการ 

ส่งเสริมพลานามัยของนักศึกษาจึงจัดสถานที่และอุปกรณ์

การออกก�าลงักายให้นกัศกึษาได้พกัผ่อนและออกก�าลงักาย

ได้สะดวกและเพยีงพอกบัความต้องการและเพือ่ตอบสนอง

ความต้องการออกก�าลังกายที่หลากหลาย ถึงแม้ว ่า

มหาวทิยาลยัจะจดัอปุกรณ์ไว้เพือ่รองรบัการออกก�าลงักาย

ให้กับนักศึกษา แต่ยังพบว่านักศึกษามีความสนใจและ 

เอาใจใส่ในการดูแลรักษาสุขภาพรวมทั้งเล่นกีฬาและ 

ออกก�าลังกายเพียงเล็กน้อยเท่าน้ันเม่ือเทียบกับจ�านวน

นักศึกษาทั้งหมด ทั้งนี้อาจมาจากปัจจัยต่างๆ เช่น ปัจจัย

ส่วนบุคคล การไม่มีเวลา การไม่เห็นคุณค่าของการออก

ก�าลังกาย สุขภาพแข็งแรงอยู่แล้วไม่มีอุปกรณ์และสถานที ่

ทีเ่พยีงพอหรอืไม่มเีพือ่นและแรงจงูใจในการออกก�าลงักาย 

ซ่ึงปัจจัยเหล่าน้ีอาจท�าให้นักศึกษาไม่เห็นความส�าคัญของ

การออกก�าลังกายด้วยเหตุผลและปัญหาดังกล่าวท�าให้ 
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ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพ

โดยการประยุกต์การรับรู้ความสามารถแห่งตนและการ

สนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาใน

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพือ่ศกึษาระดบัผลของโปรแกรมสร้างเสรมิสขุ

ภาพโดยการประยุกต์การรับรู้ความสามารถแห่งตนและ 

การสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษา

ที่มีภาวะน�้าหนักตัวเกินมาตรฐานในมหาวิทยาลัยราชภัฏ

อุบลราชธานี

 2. เพือ่เปรยีบเทยีบผลของการรบัรูค้วามสามารถ

แห่งตนแรงสนบัสนนุทางสงัคม พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร 

พฤติกรรมการออกก�าลังกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมของนักศึกษาท่ีมีภาวะน�้าหนักตัวเกินมาตรฐานใน

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี

วิธีการด�าเนินการวิจัย

 ประชากร

 การวิจั ยคือ  นักศึกษาที่ เป ็นสมาชิกห ้อง 

ออกก�าลังกายของมหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานีที่มี 

รอบเอว เกินมาตรฐานก� าหนดที่ เป ็นสมาชิกห ้อง 

ออกก�าลงักาย ปีการศกึษา 2556 จ�านวน 256 คน (รายงาน

ประจ�าปีงานบริการและสร้างเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัย

ราชภัฏอุบลราชธานี พ.ศ. 2556)

 กลุ่มตัวอย่าง

 การวิจัยครั้ งนี้ เป ็นการวิจัยแบบกึ่ งทดลอง  

(Quasi-Experimental Research) แบบสองกลุ่มวัดผล

ก่อนและหลงัการทดลอง (The Pretest-posttest Control 

Group Designs) กลุม่ตวัอย่างได้แก่ นกัศกึษาทีเ่ป็นสมาชกิ

ห้องออกก�าลังกาย มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี  

ที่มีรอบเอวเกินเกณฑ์มาตรฐาน และสมัครใจเข้าร่วม

โครงการกลุ่มทดลอง จ�านวน 30 คน กลุ่มควบคุม จ�านวน 

30 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย (Sample Random 

Sampling)

 ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย

 การศึกษาผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพ 

โดยการประยุกต์การรับรู ้ความสามารถแห่งตนและ 

การสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษา

ที่มีภาวะน�้าหนักตัวเกินมาตรฐานในมหาวิทยาลัยราชภัฏ

อุบลราชธานี ผู้วิจัยก�าหนดตัวแปรเพื่อใช้ในการศึกษา 

ดังต่อไปนี้ 

 1) ตัวแปรอิสระได้แก่ โปรแกรมสร้างเสริม

พฤติกรรมการดูแลตนเองโดยการใช้ทฤษฎีความสามารถ

แห่งตนและแรงสนับสนุนทางสังคม

 2) ตัวแปรตาม ได้แก่

  2.1) การรับรู้ความสามารถแห่งตนประกอบ

ด้วย การรบัรูโ้อกาสเสีย่งต่อภาวะน�า้หนกัเกนิมาตรฐานและ

การรับรู้ประโยชน์ของการออกก�าลังกาย

  2.2) แรงสนับสนุนทางสังคม

             2.3) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร

  2.4) พฤติกรรมการออกก�าลังกาย

 การวิจัยครั้ ง น้ี เป ็นการวิจัยแบบกึ่ งทดลอง  

แบบสองกลุม่วดัผลก่อนและหลงัการทดลอง ใช้เวลาในการ

ด�าเนินการทดลองทั้งหมด 8 สัปดาห์ ตั้งแต่เดือนมกราคม–

มีนาคม พ.ศ. 2557 ซึ่งมีวิธีการด�าเนินการวิจัยดังต่อไปนี้

 1. การสร้างเครือ่งมอืในการวจิยัผู้วจิยัด�าเนนิการ

ดังต่อไปนี้ 

  1.1 ศกึษาทฤษฏทีีเ่กีย่วข้องกบังานวจิยัได้แก่ 

ทฤษฏคีวามสามารถแห่งตนและแรงสนบัสนนุทางสงัคมรวม

ทัง้ทบทวนเอกสารรายงานการวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัพฤตกิรรม

การออกก�าลังกายและการบรโิภคอาหารทีเ่หมาะสมส�าหรบั

นักศึกษาที่มีภาวะน�้าหนักตัวเกินมาตรฐานเพื่อมาสร้าง

แบบสอบถามการวิจัยตามกรอบแนวคิดที่วางไว้ 

  1.2 สร้างแบบสอบถามเพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมสร้างเสรมิสขุภาพโดยการประยกุต์การรบัรูค้วาม

สามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรม

สุขภาพของนักศึกษาที่มีภาวะน�้าหนักตัวเกินมาตรฐานใน

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานีซึ่งแบ่งเป็น 2 ชุด คือ 

 ชดุที ่1 เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการทดลอง คอื โปรแกรม

สร้างเสริมสุขภาพเพื่อส่งเสริมการควบคุมน�้าหนักของ

สมาชิกห้องออกก�าลังกายที่มีน�้าหนักเกินมาตรฐาน โดยให้

ความรูเ้รือ่งโรคอ้วนและการควบคุมน�า้หนกัแบ่งเนือ้หาเป็น 

6 หวัข้อ 1) ความรูน้�า้หนกัเกนิมาตรฐาน 2) หลักการควบคมุ

น�้าหนัก 3) การบริโภคอาหารส�าหรับผู้ที่มีภาวะน�้าหนัก 

เกินมาตรฐาน 4) การออกก�าลังกายที่เหมาะสม 5) การรับ

ประทานอาหารและการออกก�าลังกายที่สม�่าเสมอและ  

6) การหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง

 ชุดที่ 2 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลเป็น

แบบสอบถาม (Questionnaires) แบ่งเป็น 2 ตอน คือ 
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 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ เพศ 

อายุ ระดับการศึกษา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน รายได้ของ

นักศึกษาต่อสัปดาห์ อาชีพของผู้ปกครองเป็นแบบตรวจ

สอบรายการ (Check List) จ�านวน 7 ข้อ

 ตอนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมและทัศนคติ

ด้านการออกก�าลังกาย ลักษณะค�าตอบเป็นมาตราส่วน

ประมาณค่า 4 ระดบัซึง่มทีัง้หมด 4 ส่วน คอื 1) แบบสอบถาม

การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก�าลังกายจ�านวน 

15 ข้อ 2) แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคมในการ 

ออกก�าลังกาย จ�านวน 13 ข้อ 3) แบบสอบถามพฤติกรรม

การบริโภคอาหาร จ�านวน 13 ข้อ 4) แบบสอบถาม

พฤติกรรมการออกก�าลังกายจ�านวน 13 ข้อ 

  1.3 น�าโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพเพื่อ 

ส่งเสริมการควบคุมน�้าหนักของสมาชิกห้องออกก�าลังกาย 

ที่มีน�้าหนักเกินมาตรฐานและแบบสอบถามพฤติกรรมและ

ทัศนคติด้านการออกก�าลังกายท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนเสนอต่อ 

ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 

ความเหมาะสมของการใช ้ภาษาตลอดจนด้านอื่นๆ  

ที่ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่าสมควรปรับปรุงแก้ไขให้สมบูรณ์เพื่อ 

ที่จะน�าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป

  1.4 ท� าการทดลองใช ้ เครื่ อ งมื อที่ เป ็น

แบบสอบถาม พฤตกิรรมและทศันคตด้ิานการออกก�าลงักาย

กับนักศึกษาองค์การนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏ

อุบลราชธานีที่มีภาวะน�้าหนักเกิน จ�านวน 50 คน ซึ่งเป็น 

กลุ่มประชากรที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่จะ

ใช้ศึกษาวิจัยเพื่อหาคุณภาพของเครื่องมือตามวิธีของ  

Cronbach (ธีรวุฒิ เอกะกุล 2546) ได้ค่าความเชื่อมั่น 

ทั้งฉบับเท่ากับ .85

  1.5 ท�าการตรวจสอบความถูกต้องความ

ครอบคลุมของเน้ือหาในโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพเพื่อ 

ส่งเสริมการควบคุมน�้าหนักของสมาชิกห้องออกก�าลังกาย 

ที่มีน�้าหนักเกินมาตรฐานและแบบสอบถามพฤติกรรมและ

ทศันคตด้ิานการออกก�าลงักายและปรบัปรงุแก้ไขให้สมบรูณ์

เพื่อน�าไปใช้ในการด�าเนินการวิจัยต่อไป 

 2. ขั้นตอนการด�าเนินการวิจัยและการเก็บ

รวบรวมข้อมูลแบ่งเป็น 2 ขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

 ขั้นตอนที่ 1 ระยะเตรียมการด�าเนินการดังนี้ 

         1. ผู ้วิจัยได้ท�าการศึกษาค้นคว้าและทบทวน

วรรณกรรมในด้านเน้ือหา แนวคิดทฤษฏีต่างๆ และ

แบบสอบถามที่เกี่ยวข้อง 

 2. เขียนข้อเสนอโครงร่างการวิจัยเสนอต่อ

ประธานทีป่รกึษาและกรรมการทีป่รกึษาเพือ่พจิารณาหวัข้อ

การวิจัย 

 3. เมื่อข้อเสนอโครงการวิจัยผ่านการอนุมัติจาก

อาจารย์ที่ปรึกษาผู้วิจัยได้ออกแบบโปรแกรมสร้างเสริมสุข

ภาพโดยการประยกุต์การรบัรูค้วามสามารถแห่งตนและการ

สนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาท่ีมี

ภาวะน�้าหนักตัวเกินมาตรฐาน

 4. ก�าหนดหนดกลุ่มตัวอย่างเพื่อใช้ในการวิจัย

เพื่อทดลองใช้กับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพของนักศึกษา

ที่มีภาวะน�้าหนักตัวเกินมาตรฐานที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นรวมทั้ง

ก�าหนดช่วงระยะเวลาที่ใช้ในการทดลอง 

        5. ขอหนังสือออกจากคณะสาธารณสุขศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานีเพื่อขอความร่วมมือใน

การท�าวิจัยถึงอธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 

เพื่อขอความอนุเคราะห์และขอความร่วมมือในการศึกษา

วิจัย

 6. เม่ือได้รับอนุญาตในการท�าการวิจัยผู้วิจัยจึง

ด�าเนินการวิจัยตามแผนการที่วางไว้ดังนี้

 ขั้นตอนที่ 2 ระยะด�าเนินการทดลอง ผู ้วิจัย 

แบ่งเป็น 2 กลุ ่ม คือ กลุ ่มควบคุมและกลุ่มทดลองซึ่ง 

การด�าเนินการวิจัยใช้ระยะเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ ดังนี้ 

 สปัดาห์ที ่1 ผู้วจิยัพบกลุ่มตวัอย่างทัง้กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมแนะน�าตนเองและอธิบายวัตถุประสงค ์

ในการวิจัย รวมทั้งเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง (Pre-test) 

 1. การด�าเนินการกับกลุ่มควบคุมดังนี้

 สัปดาห์ที่ 2 ผู้วิจัยนัดพบกลุ่มควบคุมครั้งท่ี 1  

เพื่อเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง เมื่อเก็บข้อมูลเสร็จ ผู้วิจัย

ท�าการทดลองให้ความรู้แก่กลุ่มควบคุม เรื่องการปฏิบัติตน

เพื่ อ ควบ คุมน�้ า หนั ก โดยการควบ คุมอาหารและ 

ออกก�าลังกาย

 สัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยนัดพบกลุ่มควบคุมครั้งท่ี 2  

เพือ่ท�าการเกบ็ข้อมลูพฤตกิรรมการควบคมุน�า้หนกั รวมท้ัง

ชั่งน�้าหนัก ประเมินค่าดัชนีมวลกาย เพื่อน�าข้อมูลที่ได้มา

เปรียบกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสร้างเสริมโดยการ

ประยุกต์การรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุน

ทางสังคม

 2. การด�าเนินการกับกลุ่มทดลองดังนี้

 สัปดาห์ที่ 2 พบครั้งที่ 1 (กิจกรรมที่ 1) ให ้

ความรู้เกี่ยวกับภาวะน�้าหนักเกินมาตรฐานแก่กลุ่มทดลอง 

ใช้เวลา 60 นาท ีเพือ่ให้กลุม่ทดลองมคีวามรูค้วามเข้าใจและ

รับรู้ถึงโอกาสเสี่ยงและความรุนแรงของการเกิดผลกระทบ
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จากโรคอ้วน ผูว้จิยัสรปุประเดน็ทีส่�าคญัและตอบข้อซกัถาม 

 สัปดาห์ท่ี 3 พบครั้งท่ี 2 (กิจกรรมท่ี 2) ให ้

ความรู้เกี่ยวกับหลักการควบคุมน�้าหนักใช้เวลา 60 นาที 

เพื่อให้กลุ ่มทดลองมีความรู ้ความเข้าใจและแนวทาง 

การควบคมุน�า้หนกัทีถ่กูต้องผูว้จิยัสรปุประเดน็ทีส่�าคญัและ

ตอบข้อซักถาม

 สัปดาห์ท่ี 4 พบครั้งท่ี 3 (กิจกรรมท่ี 3) ให ้

ความรู ้ เกี่ยวกับอาหารส�าหรับผู ้ที่มีภาวะน�้าหนักเกิน

มาตรฐาน ใช้เวลา 60 นาที เพื่อให้กลุ่มมีความรู้ความเข้าใจ

ในการเลือกรับประทานอาหาร และน�าไปใช้ในชีวิต 

ประจ�าวัน ผู้วิจัยสรุปประเด็นที่ส�าคัญและตอบข้อซักถาม

 สัปดาห์ท่ี 5 พบครั้งท่ี 4 (กิจกรรมท่ี 4) ให ้

ความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกายท่ีเหมาะสม ใช้เวลา 60 

นาที เพื่อให้กลุ่มมีความรู้ความเข้าใจประโยชน์ของการ 

ออกก�าลังกายกับการควบคุมน�้าหนักและน�าไปใช้ในชีวิต

ประจ�าวันได้ หลังจากท�ากิจกรรมเสร็จ ผู้วิจัยและเพื่อน

ให้การสนบัสนนุโดยการกระตุน้เตอืนการให้ก�าลงัใจแก่กลุ่ม

ทดลองในการลดน�้าหนัก 

 สัปดาห์ท่ี 6 พบครั้งท่ี 5 (กิจกรรมท่ี 5) ให ้

ความรู้เกี่ยวกับการรับประทานอาหารและการออกก�าลัง

กายที่สม�่าเสมอ ใช้เวลา 60 นาที เพื่อให้กลุ่มมีความรู้ 

ความเข้าใจประโยชน์ของการรับประทานอาหารและ 

ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ หลังจากท�ากิจกรรมเสร็จผู้วิจัย 

และเพื่อนให้การสนับสนุนโดยการกระตุ ้นเตือนการให ้

ก�าลังใจแก่กลุ่มทดลองในการลดน�้าหนัก 

 สัปดาห์ท่ี 7 พบครั้งท่ี 6 (กิจกรรมท่ี 6) ให ้

ความรู้เกีย่วกบัการหลกีเลีย่งปัจจยัเสีย่งทีจ่ะท�าให้เกดิภาวะ

น�้าหนักเกินใช้เวลา 30 นาที เพื่อให้กลุ่มทดลองมีความรู้

ความเข้าใจเกี่ยวกับการหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงที่จะท�าให้เกิด

ภาวะน�า้หนกัเกนิ หลงัจากท�ากจิกรรมเสรจ็ผูว้จิยัและเพือ่น

ให้การสนบัสนนุโดยการกระตุน้เตอืนการให้ก�าลงัใจแก่กลุ่ม

ทดลองในการลดน�้าหนัก 

 สปัดาห์ที ่8 พบครัง้ที ่7 ผูว้จิยัท�าการเกบ็รวบรวม

ข้อมูลหลังการทดลอง (Post-test) กับกลุ่มทดลอง ได้แก่ 

การรับรู ้ความสามารถแห่งตน การสนับสนุนทางสังคม 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก�าลัง

กายของนกัศกึษาทีม่ภีาวะน�า้หนกัเพือ่น�าไปวเิคราะห์ข้อมลู

ต่อไป 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 วิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส�าเร็จรูปทางสถิติ 

เพื่อหาค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

และท�าการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของการรับรู  ้

ความสามารถแห่งตน การสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรม

การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก�าลังกายของ

นกัศึกษาทีม่ภีาวะน�า้หนกัเกนิระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่

ควบคุมโดยใช้ t–test แบบ Independent  

สรุปผลการวิจัย 

 1. นักศึกษาที่มีภาวะน�้าหนักเกินมาตรฐาน 

ในมหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานีหลังได้รับโปรแกรม

เสริมสร้างมีการรับรู ้ความสามารถแห่งตนในการออก 

ก�าลังกาย แรงสนบัสนนุทางสังคมในการออกก�าลังกายและ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง

ส่วนพฤติกรรมการออกก�าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับสูง

 2. การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรู ้ 

ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรม

การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก�าลังกายของ

นักศึกษาที่มีน�้าหนักเกินมาตรฐาน พบว่า กลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉลีย่แรงสนบัสนนุทางสงัคม พฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารและพฤตกิรรมการออกก�าลังกายหลังได้รบัโปรแกรม

สร้างเสริมสุขภาพสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรม

สร้างเสริมสุขภาพอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

ส่วนการรับรู้ความสามารถแห่งตน พบว่า กลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยหลังได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพสูงกว่า

กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพอย่างมี 

นัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 1-2
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ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพโดยการประยุกต์การรับรู้ความสามารถ 

  แห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาที่มีภาวะน�้าหนักเกินมาตรฐาน มหาวิทยาลัย 

  ราชภัฏอุบลราชธานีโดยภาพรวม 

7 
 
การสนับสนุนโดยการกระตุ้นเตือนการให้ก้าลังใจแก่กลุ่ม
ทดลองในการลดน้้าหนัก  
        สัปดาห์ที่ 7 พบครั้งที่ 6 (กิจกรรมท่ี 6) ให้ความรู้
เกี่ยวกับการหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงที่จะท้าให้เกิดภาวะ
น้้าหนักเกินใช้เวลา 30 นาที เพื่อให้กลุ่มทดลองมีความรู้
ความเข้าใจเก่ียวกับการหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียงที่จะท้าให้เกิด
ภาวะน้้าหนักเกิน หลังจากท้ากิจกรรมเสร็จผู้วิจัยและ
เพื่อนให้การสนับสนุนโดยการกระตุ้นเตือนการให้ก้าลังใจ
แก่กลุ่มทดลองในการลดน้้าหนัก  
        สัปดาห์ที่ 8 พบครั้งที่ 7 ผู้วิจัยท้าการเก็บรวบรวม
ข้อมูลหลังการทดลอง (Post Test) กับกลุ่มทดลอง ได้แก่ 
การรับรู้ความสามารถแห่งตน การสนับสนุนทางสังคม 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก้าลัง
กายของนักศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเพื่อน้าไปวิเคราะห์
ข้อมูลต่อไป  
 
การวิเคราะห์ข้อมูล  
 
 วิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส้าเร็จรูปทางสถิติเพื่อ
หาค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และท้าการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของการรับรู้
ความสามารถแห่งตน การสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรม
การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก้าลังกายของ

นักศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกินระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมโดยใช้ t–test แบบ Independent   
 
สรุปผลการวิจัย  
 
        1. นักศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกินมาตรฐานใน
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานีหลังได้รับโปรแกรม
เสริมสร้างมีการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก้าลัง
กาย แรงสนับสนุนทางสังคมในการออกก้าลังกายและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง
ส่วนพฤติกรรมการออกก้าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับสูง 
        2. การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรู้
ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรม
การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก้าลังกายของ
นักศึกษาที่มีน้้าหนักเกินมาตรฐาน พบว่า กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยแรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก้าลังกายหลังได้รับ
โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ
โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 ส่วนการรับรู้ความสามารถแห่งตน พบว่า กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยหลังได้รับโปรแกรมสร้างเสริม
สุขภาพสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสร้างเสริม
สุขภาพอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 
1-2 

 
ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพโดยการประยุกต์การรับรู้ความสามารถแห่ง    
   ตนและการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกินมาตรฐาน มหาวิทยาลัย   
   ราชภัฏอุบลราชธานีโดยภาพรวม  
 

รายการ 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

X  S.D. ระดับ X  S.D. ระดับ 
1. การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออก
ก้าลังกาย 

2.76 0.45 ปานกลาง 2.98 0.33 ปานกลาง 

2. การสนับสนุนทางสังคมในการออกก้าลัง
กาย 

2.78 0.39 ปานกลาง 2.92 0.27 ปานกลาง 

3. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 2.49 0.38 ปานกลาง 2.71 0.26 ปานกลาง 
4. พฤติกรรมการออกก้าลังกาย  2.72 0.29 ปานกลาง 3.07 0.20 สูง 

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ยการรับรู ้ความสามารถแห่งตนในการออกก�าลังกาย การสนับสนุนทางสังคมในการออกก�าลังกาย 

  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกก�าลังกายของนักศึกษาที่มีภาวะน�้าหนักเกินระหว่างกลุ่มควบคุม 

  และกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพ 

8 
 
 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก้าลังกาย การสนับสนุนทางสังคมในการออกก้าลัง
 กายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกก้าลังกายของนักศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกินระหว่างกลุ่ม
 ควบคุมและกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพ  
 

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม 

(n=30) 
กลุ่มทดลอง 

(n=30) t df p-value 

X  S.D. X  S.D. 
การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออก
ก้าลังกาย 

33.83 4.99 36.63 3.97 2.40* 58 0.02 

การสนับสนุนทางสังคมในการออกก้าลัง
กาย 

27.80 3.85 30.63 2.96 3.20** 58 0.00 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 31.87 4.87 35.27 3.36 3.15** 52 0.00 
พฤติกรรมการออกก้าลังกาย  35.10 3.67 39.97 2.57 5.94** 58 0.00 
 

       *p<.05, **p<.01 
 
อภิปรายผลการวิจัย  
 
 1. จากการศึกษาครั้งนี้พบว่าผลของ
โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพโดยการประยุกต์การรับรู้
ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมต่อ
พฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักตัวเกิน
มาตรฐาน ในมหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานีส่งผลให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในนักศึกษาที่มีภาวะ
น้้าหนักเกินมาตรฐานกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้านการ
รับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก้าลังกายการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกก้าลังกายพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก้าลังกายสูงกว่าก่อน
ทดลอง ท้าให้นักศึกษาที่มีน้้าหนักตัวเกินมาตรฐานมี
สุขภาพที่ดีขึ้น มีความรู้เกี่ยวกับหลักการควบคุมอาหาร 
การบริโภคอาหารส้าหรับผู้ที่มีภาวะน้้าหนักเกินมาตรฐาน 
การออกก้าลังกายที่เหมาะสม การรับประทานอาหาร การ
หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ที่มีผลต่อภาวะน้้าหนักเกินของ
นักศึกษา   
 นอกจากนี้ยังมีการสนับสนุนทางสังคม โดย
ผู้วิจัยและเพื่อนคอยกระตุ้นเตือนให้ก้าลังใจ  ร่วมออก
ก้าลังกาย จัดหาอาหารการควบคุมน้้าหนักให้นักศึกษาที่มี
ภาวะน้้าหนักเกินมาตรฐาน จึงมีผลท้าให้นักศึกษาท่ีมี 

 
 
 
น้้าหนักตัวเกินมาตรฐานมีน้้าหนักตัวลดลงได้ นั้นแสดงว่า
โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยการ
ประยุกต์การรับรู้ความสามารถแห่งตนตามแนวคิดของ
เบนดูรา (Bandura 1977, อ้างถึงในจริยา ปัณฑวังกูร 
2549) และการสนับสนุนทางสังคมมีผลต่อพฤติกรรม
สุขภาพของนักศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักตัวเกินมาตรฐาน ซึ่ง
สอดคล้องกับการศึกษาของ ธนชาติ บุญเต็ม (2553) 
ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก้าลังกายของบุคลากร
ทางการศึกษา สถาบันอุดมศึกษา จังหวัดอุบลราชธานี  
ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยเสริม ได้แก่ แรงสนับสนุนจาก
ครอบครัว แรงสนับสนุนจากเพื่อน แรงสนับสนุนจาก
สถานศึกษามีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม การออกก้าลังกาย
ของบุคลากรทางการศึกษา สถาบันอุดมศึกษา จังหวัด
อุบลราชธานีในเชิงเส้นตรงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และวัชราภรณ์  ภูมิภูเขียว และรุจิรา ดวงสงค์ 
(2552) พบว่ากลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการพัฒนาพฤติกรรม
การลดน้้าหนักโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการก้ากับตนเองมี
ความเชื่อในผลลัพธ์ของการลดน้้าหนักและการปฏิบัติตัว
ในการลดน้้าหนักสูงกว่าก่อนการทดลอง และวรรณพร  
ดวงศิลป์ (2555) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม

      *p < .05, **p < .01

อภิปรายผลการวิจัย 

 1. จากการศึกษาครั้งนี้พบว่าผลของโปรแกรม

สร้างเสริมสุขภาพโดยการประยุกต์การรับรู้ความสามารถ

แห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพ

ของนักศึกษาท่ีมีภาวะน�้าหนักตัวเกินมาตรฐาน ใน

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานีส ่งผลให ้ เกิดการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในนักศึกษาที่มีภาวะน�้าหนัก 

เกินมาตรฐานกลุ ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้านการรับรู ้

ความสามารถแห่งตนในการออกก�าลังกายการสนับสนุน

ทางสงัคมในการออกก�าลงักายพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

และพฤติกรรมการออกก�าลังกายสูงกว่าก่อนทดลอง ท�าให้

นักศึกษาที่มีน�้าหนักตัวเกินมาตรฐานมีสุขภาพที่ดี ข้ึน  

มคีวามรูเ้กีย่วกบัหลักการควบคุมอาหาร การบรโิภคอาหาร

ส�าหรับผู้ที่มีภาวะน�้าหนักเกินมาตรฐาน การออกก�าลังกาย

ที่เหมาะสม การรับประทานอาหาร การหลีกเลี่ยงปัจจัย

เสี่ยงต่างๆ ที่มีผลต่อภาวะน�้าหนักเกินของนักศึกษา  

 นอกจากนีย้งัมกีารสนบัสนนุทางสงัคม โดยผูว้จิยั

และเพื่อนคอยกระตุ้นเตือนให้ก�าลังใจ ร่วมออกก�าลังกาย 

จัดหาอาหารการควบคุมน�้าหนักให้นักศึกษาที่มีภาวะ 

น�้าหนักเกินมาตรฐาน จึงมีผลท�าให้นักศึกษาที่มีน�้าหนักตัว

เกินมาตรฐานมีน�้าหนักตัวลดลงได้ น้ันแสดงว่าโปรแกรม
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สร้างเสรมิสขุภาพทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้โดยการประยกุต์การรบัรู้

ความสามารถแห่งตนตามแนวคิดของเบนดูรา (Bandura 

1977, อ้างถงึในจรยิา ปัณฑวงักรู 2549) และการสนบัสนนุ

ทางสังคมมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาท่ีมีภาวะ

น�้าหนักตัวเกินมาตรฐาน ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ  

ธนชาติ บุญเต็ม (2553) ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม

การออกก�าลังกายของบุคลากรทางการศึกษา สถาบัน

อุดมศึกษา จังหวัดอุบลราชธานี ผลการวิจัยพบว ่า  

ปัจจยัเสริม ได้แก่ แรงสนบัสนนุจากครอบครวั แรงสนบัสนนุ

จากเพื่อน แรงสนับสนุนจากสถานศึกษามีความสัมพันธ ์

กบัพฤตกิรรม การออกก�าลงักายของบคุลากรทางการศึกษา 

สถาบันอุดมศึกษา จังหวัดอุบลราชธานีในเชิงเส้นตรงอย่าง

มีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวัชราภรณ์  ภูมิภูเขียว 

และรุจิรา ดวงสงค์ (2552) พบว่ากลุ่มที่ได้รับโปรแกรม 

การพัฒนาพฤติกรรมการลดน�้าหนักโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎี

การก�ากับตนเองมีความเชื่อในผลลัพธ์ของการลดน�้าหนัก

และการปฏิบัติตัวในการลดน�้าหนักสูงกว่าก่อนการทดลอง 

และวรรณพร  ดวงศิลป์ (2555) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพล

ต่อพฤติกรรมการออกก�าลังกายของเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข 

จังหวัดอุบลราชธานี พบว่า พฤติกรรมการออกก�าลังกาย

ของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข จังหวัดอุบลราชธานี อยู่ในระดับ

มีความเหมาะสมปานกลาง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม

การออกก�าลังกายของเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข จังหวัด

อุบลราชธานี คือ ปัจจัยเสริมด้านสนับสนุนขององค์กร 

ปัจจัยเสริมด้านการสนับสนุนของครอบครัว และปัจจัย 

เอื้อด้านภูมิอากาศ มีอิทธิพลในเชิงเส้นตรงกับพฤติกรรม 

การออกก�าลังกายของเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข จังหวัด

อุบลราชธานีอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติด้วยสัมประสิทธิ์ 

สหสัมพันธ์พหุคูณเท่ากับ .55 ที่ระดับนัยส�าคัญ .01 

สอดคล้องกับภารณี นิลกรณ์ (2554) ท่ีศึกษาผลของ

โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดย

ประยุกต์ทฤษฏีการรับรู้ความสามารถตนเองร่วมกับแรง

สนับสนุนทางสังคมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5–6 

อ�าเภอบ้านหมอ จังหวัดสระบุรี พบว่า กลุ่มทดลองมีความ

รู้เรื่องการบริโภคอาหาร การรับรู้ความสามารถตนเองใน

การบริโภคอาหาร ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภค

อาหาร การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมในการบริโภค

อาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพิ่มขึ้นกว่ากลุ่ม

ควบคมุอย่างมนียัส�าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สอดคล้องกบั

การศึกษาของสุรีย์พร พานนนท์ (2554) ได้ศึกษาการ 

ประยุกต์ใช้ทฤษฏีการก�ากับตนเองร่วมกับแรงสนับสนุน 

ทางสังคมในการออกก�าลังกายส�าหรับผู ้ที่มีภาวะอ้วน  

ต�าบลลันทา อ�าเภอเมือง จังหวัดบุรีรมย์ ซึ่งพบว่า หลังการ

ทดลองกลุ ่มทดลองมีการรับรู ้ความสามารถของตนเอง 

ในการออกก�าลังกาย ความคาดหวังต่อผลลัพธ์ในการ 

ออกก�าลังกาย การปฏิบัติตัวในการออกก�าลังกายเพิ่มขึ้น

จากก่อนการทดลอง ตามล�าดับ 

 2. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรู ้ 

ความสามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรม

การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกก�าลังกาย 

ของนักศึกษาที่มีน�้าหนักเกินมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

ซึ่งพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียแรงสนับสนุนทาง 

สังคม พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออก

ก�าลังกายหลังได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพสูงกว่า 

กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพอย่าง 

มนียัส�าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ส่วนการรบัรูค้วามสามารถ

แห่งตน พบว่า กลุ ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยหลังได้รับ

โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ

โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากกลุ่มทดลองได้เข้าร่วม

โปรแกรมสร้างเสรมิสุขภาพได้ผ่านกจิกรรมตามโปรแกรมที่

ผู้วิจัยได้วางแผน คือ การให้ความรู้เกี่ยวกับน�้าหนักเกิน

มาตรฐาน หลักการควบคุมน�้าหนัก การบริโภคอาหาร

ส�าหรับผู้ที่มีภาวะน�้าหนักเกินมาตรฐาน การออกก�าลังกาย

ที่เหมาะสม การรับประทานอาหารและการออกก�าลังกาย

ที่สม�่าเสมอและการหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงรวมทั้งให้เพื่อน

และตัวผู ้วิจัยเองเป็นแรงสนับสนุนทางสังคมเพื่อเป็น 

การกระตุ ้นให้เตือนให้นักศึกษาได้ตระหนักถึงการลด 

น�้าหนักทั้งเรื่องการรับประทานอาหารและการออกก�าลัง

กายเพือ่สขุภาพ จงึมผีลท�าให้นกัศกึษาทีม่ภีาวะน�า้หนกัเกนิ

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถแห่งตน 

แรงสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

พฤติกรรมการออกก�าลังกายของสูงกว่ากลุ่มควบคุมซึ่ง 

ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพที่ผู้วิจัยได้จัดขึ้น  

ซึ่งผลการวิจัยที่ได้ สอดคล้องกับพัสตราภรณ์  แย้มแม่น 

(2554) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ 

โดยประยุกต์ใช้แบบแผนความเช่ือด้านสุขภาพร่วมกับแรง

สนบัสนนุทางสังคมในการปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมเพือ่ควบคมุ

น�้าหนักของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 ที่มีน�้าหนัก 

เกินเกณฑ์ อ�าเภอเมืองจังหวัดพิษณุโลก พบว่า หลังทดลอง

กลุ่มทดลองมีความรู้เกี่ยวกับโรคอ้วน การรับรู้โอกาสเสี่ยง

ของโรคอ้วน การรับรู้ความรุนแรงของโรคอ้วน การรับรู้
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ประโยชน์ในการควบคุมน�้าหนัก การปฏิบัติตัวในการ 

รบัประทานอาหารทีเ่หมาะสมสงูกว่ากลุม่เปรยีบเทยีบอย่าง

มีนัยส�าคัญทางสถิติ (p < .001) และการปฏิบัติตัวในการ 

ออกก�าลังกายสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�าคัญ 

ทางสถิติ (p < .01) ตามล�าดับ 

ข้อเสนอแนะ

 1. จากการศึกษาพบว่าผลของโปรแกรมสร้าง

เสรมิสขุภาพโดยการประยกุต์การรบัรูค้วามสามารถแห่งตน

และการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมสุขภาพท�าให้

นักศึกษาที่มีภาวะน�้าหนักเกินมาตรฐานในมหาวิทยาลัย

ราชภัฏอุบลราชธานีมีการรับรู ้ความสามารถแห่งตนใน 

การออกก�าลังกาย พฤติกรรมการรับประทานอาหารและ 

มีพฤติกรรมในการออกก�าลังกายดีขึ้น ดังนั้นควรมีการ 

น�าเสนอโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพโดยการประยุกต์ 

การรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคม

ต่อพฤติกรรมสุขภาพที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้นต่อผู ้บริหารหรือ 

หน่วยงานที่เกี่ยวข้องได้ส่งเสริมสุขภาพให้กับนักศึกษาที่มี

ภาวะน�้าหนักเกินมาตรฐาน โดยน�าแผนกิจกรรมให้ความรู้

และคู่มือควบคุมน�้าหนักอย่างง่ายไปประยุกต์ใช้เพื่อให้

นกัศกึษาเกดิการรบัรูใ้นการควบคมุน�า้หนกัและการควบคุม

อาหารที่ถูกต้อง

 2. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรมีการจัดอบรมให้

ความรู้เรื่องโรคอ้วนและการควบคุมน�้าหนัก การบริโภค

อาหารส�าหรับผู้ที่มีภาวะน�้าหนักเกินมาตรฐาน การออก

ก�าลังกายที่เหมาะสม การหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่างๆ  

ส�าหรับนักศึกษาที่มีภาวะน�้าหนักเกินมาตรฐานและ

นักศึกษาทั่วไปเพื่อเป ็นการสร ้างความตระหนักถึง 

ผลกระทบจากโรคอ้วน

 ข้อเสนอแนะในการท�าการวิจัยครั้งต่อไป

 1. ควรศึกษาการรับรู้ความสามารถแห่งตนและ

การสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกก�าลังกาย 

ในพนักงานมหาวิทยาลัยสายสนับสนุนที่มีภาวะน�้าหนัก 

เกินมาตรฐาน

 2. ควรศึกษาการรับรู้ความสามารถแห่งตนและ

การสนับสนุนทางสังคม กับรูปแบบการออกก�าลังกายเป็น

แบบแอโรบิก โดยใช้การวิจัยเชิงสัมพันธ์
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