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บทคัดย่อ 

การศึกษาวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความรู้เรื่องพฤติกรรมที่ทำให้เกิดโรคอ้วน 
สาเหตุของโรคอ้วน ผลกระทบจากโรคอ้วน พลังงานอาหารที่ควรได้รับในแต่ละวัน และการอ่านฉลากสินค้า 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มปรียบเทียบ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้ง คือนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 
ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2565 อำเภอนาบอน จังหวัดนครศรีธรรมราช ที่มีภาวะน้ำหนักเกินเกณฑ์ แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบกลุ่มละ 32 คน เก็บรวบรวมด้วยแบบสอบถาม เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
ได้แก่ เกมที่ใช้ในการสอนความรู้เรื่องพฤติกรรมที่ทำให้เกิดโรคอ้วน สาเหตุของโรคอ้วน ผลกระทบจากโรคอ้วน 
พลังงานอาหารที่ควรได้รับในแต่ละวัน และการอ่านฉลากสินค้า ซึ่งกิจกรรมที่ออกแบบจัดกิจกรรม 5 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 1 ชั่วโมง วิเคราะห์ข้อมูล ใช้ค่าสถิติเชิงพรรณนา สถิติ Wilcoxon signed rank test 
และสถิติ Mann-Whitney U  
 ผลการศึกษา พบว่า คะแนนความรู้ภายในกลุ่มทดลอง (p<0.001) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถติิ 
และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนความรู้ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับความเชื่อมั่น 95% 
 ดังนั้นการใช้เกมเป็นช่องทางสื่อสารความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมที่สามารถก่อให้เกิดโรคอ้วน สาเหตุและ
ผลกระทบของโรคอ้วน พลังงานอาหารที่ควรได้รับในแต่ละวัน และทักษะการอ่านฉลากสินค้า มีผลต่อความรู้ใน
เด็กนักเรียนที่มีภาวะน้ำหนักเกินเกณฑ์ อำเภอนาบอน จังหวัดนครศรีธรรมราช โรงเรียนและฝ่ายที่เกี่ยวข้อง
สามารถ  นำเกมไปใช้สำหรับการสื่อสารความรู้แก่เด็กวัยเรียนเพื่อการป้องกันภาวะน้ำหนักตัวเกินในเด็กวัยนี้
ต่อไป 
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Abstract 
 This quasi-experimental research aimed to compare knowledge about behaviors that lead to 
obesity, causes of obesity, its effects, calories they should take each day and understanding food 
labels between experimental and comparative groups. The sample were overweight schoolchildren 
grade 4-6 studying for the second semester, academic year 2022, Nabon district, Nakhon Si Thammarat 
province. They were divided into experimental and comparative groups; 32 each. The data were 
collected using game to provide education about behaviors that cause obesity, effects from obesity, 
calories they should consume daily and understanding food labels. These activities were continued for 
5 weeks. It was carried out for once a week and this was taken for an hour a day. Descriptive statistic, 
Wilcoxon signed rank test and Mann-Whitney U were used to analyzed the data. 
 The results showed that knowledge about obesity within experimental group was statistically 
different (p<0.001). When comparing score of knowledge between experimental and comparative 
groups, it demonstrated statistical significance at the level of 95%.   
 Thus, the use of game as mean to communicate knowledge about behaviors that can  develop 
obesity, causes and effects of obesity, calories they should consume each day and understanding food 
labels had affected the knowledge of overweight schoolchildren in Nabon district, Nakhon Si 
Thammarat province. Schools and relevant sectors can use such game to educate student, hoping to 
prevent obesity among this group future. 
 

Keywords: Knowledge, Nutrition, Gamification, Schoolchildren 
 
 
 

 

  

 



ผลของเกมต่อความรู้เกี่ยวกับโรคอ้วนในเด็กวัยเรียนที่มีภาวะน้ำหนักเกินเกณฑ์ อำเภอนาบอน จงัหวัดนครศรีธรรมราช 

  

128 

บทนำ 
 ในปัจจุบันโครงสร้างของครอบครัว สังคม แนว
ทางการดำรงชีวิตรวมถึงวิวัฒนาการและความเจริญใน
ด้านต่างๆ ได้เปลี ่ยนแปลงไปอย่างมาก และส่งผล
กระทบต่อสุขภาพที ่สำคัญคือโรคอ้วน (กนกวรา &  
สานิตย์, 2561) องค์การอนามัยโลกได้ให้นิยามของโรค
อ้วนไว้ว่า เป็นภาวะที่ร่างกายมีการสะสมไขมันส่วนต่างๆ 
ของร่างกายเกินปกติ จนเป็นปัจจัยเสี่ยงหรือเป็นสาเหตุ
ให้เกิดโรคต่างๆที่ส่งผลถึงสุขภาพ จนอาจเป็นสาเหตุให้
เสียชีวิตได้ (WHO, 2017) จากรายงาน World Obesity 
Federation ปี พ.ศ.2565 พบว่าทั่วโลกมีคนเป็นโรค
อ้วนประมาณ 800 ล้านคน ซึ่งเป็นเด็กและวัยรุ่นอายุ 5-
19 ปี ประมาณ 340 ล้านคน (WHO, 2021) และจาก
ข้อมูลกระทรวงสาธารณสุข พบว่าประเทศไทยมีเด็กอายุ 
6-14 ปี ที่มีภาวะอ้วนและโรคอ้วน เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 
11.7 ในปี 2561 เพิ่มเป็น  ร้อยละ 12.4 ในปี 2564 
(สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 
2565) 
 โดยมีสาเหตุมาจากขาดการดูแลควบคุมปัจจัย
เสี ่ยงที ่ส ่งผลกระทบต่อสุขภาพ อาทิเช่น ขาดวินัย 
ควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ มีภาวะความเครียด การ
ออกกำลังกายลดลง มีการเล่นเกม ดูโทรทัศน์ การใช้
อินเตอร์เน็ตเพิ่มมากขึ้น ด้านครอบครัว เช่น ครอบครัวที่
มีรายได้สูงทำให้สามารถเลือกซื ้ออาหารได้มากกว่า
ครอบครัวที่มีรายได้ต่ำจึงทำให้เด็กได้รับอาหารมากเกิน
และเกิดภาวะโภชนาการเกินได้ (สุชาดา et al., 2562) 
ที่สำคัญคือมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม 
เช่น ชอบเครื่องดื่มที่มีรสหวาน น้ำอัดลม เนื้อสัตว์ติดมัน
ไม่ว่าจะเป็น หมูสามชั ้น  ขาหมู คอหมู หนังไก่ กิน
อาหารฟาสต์ฟู ้ดมากขึ ้น พ่อแม่เร่งรีบไม่มีเวลาที ่จะ
ประกอบอาหารเอง ต้องกินอาหารนอกบ้าน หรืออาหาร
ถุง ซึ่งส่วนใหญ่จะมีไขมันและแป้งมาก ทำให้มีการสะสม

ของพลังงานมากและทำให้อ ้วนในที ่ส ุด (เปรมฤดี  
ภูมิถาวร, 2556) เด็กที ่ม ีภาวะอ้วนมีผลกระทบต่อ
พัฒนาการทั ้งร่างกาย สติปัญญา อารมณ์และสังคม 
(รำไพ หมั่นสระเกษ, 2563) ด้านสุขภาพไม่ว่าจะเป็นโรค
ไม่ติดต่อเรื ้อรังต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง รวมไปผลกระทบทางด้าน
จิตใจ เช่น ถูกล้อเลียนเรื ่องรูปลักษณ์ จนทำให้เกิด
ความเครียดและอาจเป็นโรคทางจิตเวชได้ (อรพร ดำรง
วงศ์ศิริ, 2563) นอกจากนี้ยังส่งผลต่อเศรษฐกิจเช่นกัน 
งบประมาณสาธารณสุขทั ่วโลกสูญเสียไปกับปัญหา
น้ำหนักตัวเกินมาตรฐาน ร้อยละ 13.2 คิดเป็นเงิน
ประมาณ 29 ล้านล้านบาท (ตนุพล วิรุฬหการุญ, 2022) 
สหประชาชาติระบุในปี 2558 ว่าการป้องกันและควบคมุ
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังเป็นประเด็นที่ต้องได้รับการจัดการ
อย่างเร่งด่วน โดยการการส่งเสริมการเรียนรู้เกี ่ยวกับ
โภชนาการ เช่น การบริโภคอาหารให้เหมาะสม ลดหวาน 
มัน เค็ม โดยเริ ่มจากครอบครัวต่อเนื่องไปยังโรงเรียน 
(สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 
2565) กิจกรรมนอกเวลาสำหรับพ่อแม่ผู้ปกครอง และ
บุคลากรทางการศึกษา ประเภทของกิจกรรมทางกาย 
หมั่นเคลื่อนไหวร่างกาย มีพัฒนาการตามวัย ส่งเสริมการ
มีเครื่องมือที่เพียงพอในโรงเรียนและพื้นที่สาธารณะเพื่อ
การเอื้อให้เด็กมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ รวมถึงมีการ
บรรจุการเรียนการสอนเกี่ยวกับพลศึกษา (สำนักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2563)   
 การเล่นเกมนับเป็นกิจกรรมอย่างหนึ ่งท ี ่มี
องค์ประกอบของ คะแนน ระดับ และรางวัล ที่หน่วยงาน
หรือองค์กรต่างๆ ใช้กันอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน 
แม้กระทั ่งในชั ้นเรียนของโรงเรียนและหลักสูตรของ
วิทยาลัย ได้พิสูจน์แล้วว่าเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพและ
สน ุ กสนาน ในการส ่ ง เ ส ร ิ มกา รมี ส ่ วนร ่ วมของ
กลุ่มเป้าหมาย (Jenny Chang, 2019) อีกทั้งเร้าความ
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สนใจและให้ความสนุกสนานเพลิดเพลินให้แก่นักเรียน
โดยไม่เกิดความเบื ่อหน่าย สามารถจูงใจให้นักเรียน
เร ียนรู ้ด ้วยความสนใจ เกิดองค์ความรู ้โดยตัวของ
นักเรียนเอง นอกจากนี้ช่วยให้เด็กได้แสดงความสามารถ
ของแต่ละบุคคล ช่วยฝึกความรับผิดชอบ รู้จักปฏิบัติ
ตาม กฎเกณฑ์ มีความสามัคคีรู้จักการเอ้ือเฟื้อช่วยเหลือ
กัน  
 ซ ึ ่ งจากป ัญหาด ังกล ่าวผ ู ้ ว ิ จ ัยได ้ เห ็นถึ ง
ความสำคัญ และสนใจที่จะศึกษา ผลของเกมต่อความรู้
ในเด็กที่มีภาวะน้ำหนักเกินเกณฑ์ อำเภอนาบอน จังหวัด
นครศรีธรรมราช โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบ
ความรู้เรื่องพฤติกรรมที่ทำให้เกิดโรคอ้วน สาเหตุของโรค
อ้วน ผลกระทบต่อโรคอ้วน พลังงานอาหารที่ควรได้รับ
ในแต่ละวัน และการอ่านฉลากสินค้า ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มปรียบเทียบ สำหรับเป็นแนวทางสำหรับ
พ่อแม่ผ ู ้ปกครอง บุคลากรทางการศึกษา และผู ้ที่
เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐ เอกชน ได้ใช้เป็นแนวทางในการจัด
กิจกรรม เพื่อป้องกันและแก้ไขปัญหาภาวะโภชนาการ
เกินในเด็กวัยเรียนอย่างต่อเนื่องและยาวนาน  
 
ระเบียบวิธีศึกษา 

1. รูปแบบงานวิจัย 
  การศึกษาวิจัยครั ้งนี ้เป็นการวิจัยกึ ่งทดลอง 
(Quasi - experimental Research) โดยใช้รูปแบบการ
ทดลองที่มีกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบที่มีการวัด
ต ัวแปรตามก่อนและหลังการทดลอง (Pretest - 
Posttest)  
  2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2565 
ในโรงเรียนอำเภอนาบอน จังหวัดนครศรีธรรมราช ที่มี
ภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์ จำนวน 66 คน ในโรงเรียน 

ตำบลนาบอน อำเภอนาบอน จังหวัดนครศรีธรรมราช ที่
มีน้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงระหว่าง +2SD ถึง +3SD 
โดยเปรียบเทียบจากกราฟแสดงเกณฑ์การเจริญเติบโต
ของเพศชาย และหญิง อายุ 5-18 ปี ของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 
  3. การคำนวณขนาดตัวอย่าง (Sample 
size) 
  ผู ้วิจัยกำหนดขนาดกลุ ่มตัวอย่าง (Sample 
size) ตามหลักการวิเคราะห์อำนาจทดสอบ (Power 
an a l y s i s )  ขอ ง  Cohen ,  1 992  โ ดยกำหนด
ค่าพารามิเตอร์สำหรับการวิเคราะห์สถิติ t-test เพื่อ
ทดสอบค ่ า เฉล ี ่ ยสองกล ุ ่ มท ี ่ เป ็ นอ ิ ส ระจากกัน 
(Independent t-test) ชนิดสองทาง  (two tailed)  

 
( )
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2
2

α β
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1 2

2σ Z +Z
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 โดยกำหนดค่าอำนาจการทดสอบ (Power of 

the test, 1-β) จากค่ามาตรฐานที่ยอมรับได้อย่างน้อย
ที่สุดที่ระดับ = 0.84 และกำหนดระดับนัยสําคัญทาง

สถิติ (Level of significance, α = 0.05) โดยคํานวณ
ขนาดอิทธิพลจากการศึกษาที่คล้ายคลึงกับการศึกษา
คร้ังนี้ ของจตุพร จ้ารองเพ็ง (2560) ที่ศึกษาเรื่องผลของ
โปรแกรมควบคุมน้ำหนักต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย และน้ำหนักตัวของ
เด ็กว ัยเร ียนตอนปลายท ี ่ม ีภาวะน ้ำหน ักเก ิน ผล
การศึกษา พบว่าพฤติกรรมการรับประทานอาหารใน
กลุ่มทดลอง  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 41.19 (SD=4.95) กลุ่ม
ควบคุมเท่ากับ 37.15 (SD=6.04) เมื่อแทนค่าในสูตรผล
จากการคำนวณได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 30 คน 
และเพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยจึง
เพิ่มกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 5 จึงได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 32 
คน  
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  4. การสุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยเลือกกลุ่มทดลอง 1 โรงเรียน และกลุ่มเปรียบเทียบ 
1 โรงเรียน หลังจากนั ้นทำการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย 
(S imple Random Sampl ing)  ในน ักเร ียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 แต่ละโรงเรียน 

5. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย
เครื่องมือ 2 ประเภท ดังนี้  
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 
แบบสอบถาม ประกอบด้วย ตอนที ่ 1 ข้อมูลทั ่วไป 
จำนวน 5 ข้อ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา จำนวน
เงินที่ได้รับมาโรงเรียน ผู้ดูแลจัดหาอาหารให้รับประทาน
เม ื ่ออย ู ่บ ้าน ตอนที ่  2 แบบสอบถามความรู เร ื ่อง
พฤติกรรมที ่ทำให้เกิดโรคอ้วน สาเหตุของโรคอ้วน 
ผลกระทบต่อโรคอ้วน พลังงานอาหารที่ควรได้รับในแต่
ละวัน และการอ่านฉลากสินค้า จำนวน 20 ขอ 
 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ เกมที่ใช้ใน
การสอนความรู ้เร ื ่องพฤติกรรมที ่ทำให้เกิดโรคอ้วน 
สาเหตุของโรคอ้วน ผลกระทบต่อโรคอ้วน พลังงาน
อาหารที่ควรได้รับในแต่ละวัน และการอ่านฉลากสินค้า 
โดยผ ู ้ว ิจ ัยพ ัฒนาขึ ้นมาจากทบทวนวรรณกรรมที่
เกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหาร ซึ่งกิจกรรมที่ออกแบบ
ขึ้นมาจะใช้จำเพาะเจาะจงสำหรับเด็กนักเรียนตอนปลาย
ที ่ม ีภาวะน้ำหนักเกณฑ์  ซึ ่งกิจกรรมที ่ออกแบบจัด
กิจกรรม 5 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 
โดยกติกาเกมต่อการส่งเสริมความรู้ในเด็ก ที่มีภาวะ
น้ำหนักเกินเกณฑ์เป็นเกมเกี่ยวกับเรื่องการรับประทาน
อาหาร นักเรียนแต่ละคน จะได้รับเหรียญตั้งต้น จำนวน 
20 เหรียญ และมีการแข่งขันสะสมเหรียญในแต่ละด่าน 
รวมทั้งสิ้น 6 ด่าน หลังจากจบเกม สามารถนำเหรียญ ที่
ได้มาแลกเป็นรางวัลต่างๆได้ซึ ่งผู ้วิจัยมีขั้นตอนในการ
พัฒนา ดังนี้  

 1. กำหนดจุดมุ่งหมายในการพัฒนาเกม เพื่อ
ส่งเสริมความรู้เรื่องพฤติกรรมที่ทำให้เกิดโรคอ้วน สาเหตุ
ของโรคอ้วน ผลกระทบต่อโรคอ้วน พลังงานอาหารที่
ควรได้รับในแต่ละวัน และการอ่านฉลากสินค้า ในเด็กวัย
เรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์ โดยเลือกกิจกรรมที่
มีความเหมาะสมและสอดคล้องมากที่สุด 
 2. ศึกษาแนวความคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
เพื่อรวบรวมข้อมูลในการเลือกกิจกรรม 
 3. พัฒนากิจกรรมให้ม ีความเหมาะสมกับ
โครงสร้างที่วางไว้ และกลุ่มนักเรียนที่เป็นตัวอย่างมาก
ยิ่งขึ้น จากนั้นนำเสนออาจารย์กรรมการที่ปรึกษา 
  6. ขั้นตอนการดำเนินงาน  
  ผู้วิจัยมีวิธีดำเนินการวิจัย ในภาคเรียนที่ 2 ปี
การศึกษา 2564 จำนวน 5 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ชั่วโมง 
ในคาบเรียนลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ ในกลุ่มทดลอง ดังนี้ 
  เกมที่ 1 อร่อยครบหมู่ ให้นักเรียนดูสื ่อเรื่อง 
สารอาหารและการเลือกอาหาร จากนั้นแบ่งทีมเป็น 5 
ทีม โดยการนับ 1-5 จะได้ทีมละ 6 คน ผู้เล่นคนที่ 1 
ต้องกระโดดตบ 10 ครั้ง แล้ววิ ่งไปหยิบภาพตัวอย่าง
อาหารที่ผู้วิจัยกำหนดอีกฝั่ง ทีละคน และกลับแตะมือ
เพื่อนผู้เล่นคนที่ 2 ต่อ จนครบในกลุ่ม ใช้เวลา ทีมละ 5 
นาที (อาหารที่ผู้วิจัยกำหนด มี 5 หมวด ได้แก่ โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตามิน ไขมัน) กลุ่มใดหยิบภาพ
ถูกทั้งหมด จะได้รับเหรียญ คนละ 1 เหรียญ กลุ่มใดที่
หยิบผิดจะโดนตามจำนวนภาพที่หยิบผิด ตามคำสั่งของ
เพื่อน 
  เกมที่ 2 อาหาร 1 จาน ให้นักเรียนแบ่งทีมเปน็ 
5 ทีม โดยการนับ 1-5 จะได้ทีมละ 6 คน ให้นักเรียนแต่
ละกลุ่มคิดเมนูอาหารมากลุ่มละ 1 มื้อ ระดมความคิดว่า
เมนูนั้น มีส่วนประกอบอะไรบ้าง และมีประโยชน์อย่างใร 
แล้วเขียนลงในกระดาษ กลุ่มใดมีสารอาหารครบ 5 หมู่ 
และบอกถึงประโยชน์ได้ครบถ้วนจะได้เล่นเกมถัดไปกลุ่ม
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ใดมีสารอาหารไม่ครบ 5 หมู่ จะต้องไประดมความคิด
ใหม่จนกว่าจะครบถ้วน 
  เกมที่ 3 อาหาร 1 วัน ผู้วิจัยยกตัวอย่างการ
รับประทานอาหารใน 1 วัน พร้อมทั้งแสดงวิธิคิดพลังง
งานอาหารที่ได้รับให้แต่ละวัน เช่น มื้อเช้ารับประทาน
ข้าวกะเพรา ไข่ดาว  แจกกระดาษ A4 ให้นักเรียน คนละ 
1 แผ่น ให้นักเรียนเขียนเมนูอาหาร ใน 1 วัน  (มื้อเช้า 
มื้อเที่ยง มื้อเย็น มื้ออาหารว่าง) คำนวณพลังงานอาหาร
ใน 1 วัน  
  เกมที่ 4 ฉลากแลกเหรียญ ให้นักเรียนเตรียม
ถุงขนมที่มีข้อมูลด้านโภชนาการมา 5 ชนิด แจกกระดาษ
ให้นักเรียนเขียนพลังงานอาหาร ทั้ง 5 ชนิด และรวม
พล ังงานอาหารท ั ้ งหมด นำเสนอข ้อม ูลเก ี ่ยวกับ
โภชนาการ 
  เกมที่ 5 ทายอาหารแลกเหรียญ แจกกระดาษ
ที่ใช้สำหรับการตอบคำถาม คนละ 1 แผ่น ผู้วิจัยทาย
คำถามกับนักเรียนโดยใช้รูปภาพในการตอบคำถามเพื่อ
เปรียบเทียบอาหารที่ให้พลังงานน้อยที่สุด 
  เกมที ่ 6 ช้อปปิ ้งแลกเหรียญ ผู ้ว ิจ ัยจะน้ำ
รางวัลเป็นขนม/อุปกรณ์การเรียน ซึ่งแต่ละชนิดจะมี
ราคาที่แตกต่างกัน นักเรียนสามารถนำเหรียญที่สะสมได้ 
มาแลกรางวัลที่ต้องการ 
  7. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  ผ ู ้ว ิจ ัยนำแบบสอบถามฉบับท ี ่สมบ ูรณ์ไป
วิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป 
ซึ่งการทดสอบสมมติฐานครั้งนี้ยอมรับความมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที ่ระดับ 0.05 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิง
พรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่ามัธยฐาน ค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ และ
สถิติเชิงอนุมาน ได้แก่ สถิติ Wilcoxon signed rank 
test และสถิติ Mann-Whitney U 
 
ผลการศึกษา 

1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบลักษณะข้อมูล

ทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ กลุ่มละ 32 คน โดยในกลุ่มทดลองเป็นเพศ
ชายร้อยละ 59.4 เพศหญิงร้อยละ 40.6 ค่ามัธยฐานของ
อายุเท่ากับ 10.5 ปี ซึ่งอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 
4 -6  ร ้อยละ 40 .6 ,  28 .1  และ31.2 ตามลำดับ  
ค่ามัธยฐาน ของเงินที่ได้รับมาโรงเรียนเท่ากับ 40.0 บาท 
และส่วนใหญ่พักอาศัยอยู่กับพ่อแม่ร้อยละ 71.9 (ตาราง
ที่ 1) 
 ในกลุ่มเปรียบเทียบเป็นเพศหญิงร้อยละ 53.1 
และเพศชายร้อยละ 46.9 ค่ามัธยฐานของอายุเท่ากับ 
10.4ปี ซึ่งอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ร้อยละ 
56.2, 21.9 และ 21.9 ตามลำดับ ค่ามัธยฐานของเงินที่
ได้รับมาโรงเรียนเท่ากับ 50 บาท และส่วนใหญ่พักอาศัย
อยู่กับพ่อแม่ร้อยละ 8.8 (ตารางที่ 1) 
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ตารางที่ 1 ลักษณะข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างนักเรียน อำเภอนาบอน จังหวัดนครศรีธรรมราช ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ  

ข้อมูลทั่วไป 
กลุ่มทดลอง (n=32) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=32) 

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 
เพศ      

ชาย 19 59.4 15 46.9 
หญิง 13 40.6 17 53.1 

อาย ุ(ปี)* 10.5 (0.0) 10.4 (1.6) 
ระดับการศึกษา (grade)     

ประถมศึกษาปีท่ี 4 13 40.6 18 56.2 
ประถมศึกษาปีท่ี 5 9 28.1 7 21.9 
ประถมศึกษาปีท่ี 6 10 31.2 7 21.9 

จำนวนเงินที่ได้รับมาโรงเรียน (บาท/วัน)* 40.0 (0.0) 50.0 (10.0) 
บุคคลที่นักเรียนอาศัยอยู่ด้วย 

พ่อและแม่  23 71.9 22 68.8 
แม่ 4 12.5 3 9.4 
พี่น้อง   1 3.1 0 0.0 
ปู่ย่า ตายาย 3 9.4 7 21.9 
พ่อเลี้ยง 1 3.1 0 0.0 

* Median (IQR)  

 
2. ผลการวิเคราะห์ความร ู ้ระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ ่มเปรียบเทียบก่อน-หลังการทดลอง
จำแนกตามรายข้อ  
  ผลการวิเคราะห์ความรู้ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มเปรียบเทียบก่อนการทดลองจำแนกแยกรายข้อ 
ในกลุ่มทดลอง เมื่อได้ทำกิจกรรมให้ความรู้จำนวน 5 
สัปดาห์ พบว่า นักเรียนเรียนมีความรู้เพิ่มขึ้นอย่างเห็น 
ได ้ช ัด  ค ือ ผลกระทบจากโรคอ ้วน ร ้อยละ 100 
รองลงมาคือ พฤติกรรมที่ทำให้เกิดโรคอ้วน ขนมชนิดใด
ได้รับโซเดียม 40 มิลลิกรัม การเลือกรับประทานขนม 
ถ้าไม่อยากเป็นโรคความดันโลหิตสูง ต้องกินโซเดียม
น้อยๆจะเลือกกินขนมชนิดใดที่มีโซเดียมต่อซองน้อยกว่า 

ร้อยละ 96.6 ส่วนความรู้ที่กลุ่มทดลองมีคะแนนความรู้
น้อยที่สุด คือ พลังงานที่ได้รับแต่ละวันของเด็กอายุ 10-
12 ปี ร้อยละ 78.1 รองลงมาคือ พลังงานที่ได้รับแต่ละ
วันของเด็กอายุ 10-12 ปี สาเหตุที่ไม่มีผลต่อการเกิดโรค
อ้วน ร้อยละ 78.1 และโรคอ้วนกับข้อต่อส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย ร้อยละ 84.4ตามลำดับ 

3. ผลการวิเคราะห์ระดับความรู้ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง 
 ผลการศึกษาในกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการ
ทดลองนักเรียนส่วนใหญ่มีระดับความรู้ระดับต่ำ  
ร้อยละ 46.9 และหลังการทดลองมีระดับความรู้ระดบัสงู 
ร้อยละ 100 ส่วนกลุ ่มเปรียบเทียบ พบว่า ก่อนการ
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ทดลองนักเรียนส่วนใหญ่มีระดับความรู้ระดับต่ำ ร้อยละ  
46 . 9  และหล ั ง ก า รทดลองม ี ร ะ ด ั บปานกลา ง  
 

ร้อยละ 53.1 (ตารางที่ 2) 

ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์ระดับความรู้ในการบริโภคอาหารระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  

ระดับความรู้ 

กลุ่มทดลอง (n=32) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=32) 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 

สูง  3 9.4 32 100 6 18.8 6 18.8 
ปานกลาง 14 43.8 0 0 11 34.4 17 53.1 
ต่ำ 15 46.9 0 0 15 46.9 9 28.1 

 
4. ผลการวิเคราะห์เปร ียบเท ียบคะแนน

ความรู้ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ 

ผลการวิเคราะห์คะแนนความรู ้ภายในกลุ่ม 
(p<0.001) พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

สำหรับกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p = 0.1608) เมื ่อเปรียบเทียบ
คะแนนความร ู ้ ร ะหว ่ า งกล ุ ่ ม ทดลอง  และกลุ่ ม
เปรียบเทียบ พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p<0.001) (ตารางที่ 3) 

ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์คะแนนความรู้ในการบริโภคอาหารระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  

คะแนนความรู้ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 

P-value 
Median (IQR) Median (IQR) 

knowledge points   <0.001* 
ก่อนการทดลอง 13.5 (6) 13 (4.5)  
หลังการทดลอง 18 (2) 14 (3)  
P-value <0.001* 0.1608  

Difference between pre-test to post-test was analyzed by Wilcoxon Match paired sign rank test,  
Difference between group was analyzed by Wilcoxon rank sum test 

 
อภิปรายผล 

ผลการวิเคราะห์เปรียบคะแนนความรู้เรื่องการ
บริโภคอาหารภายในกลุ ่มทดลอง (p<0.001) และ
คะแนนความรู้ระหว่างกลุ่ม (p<0.001) พบว่ามีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เนื่องจากกิจกรรม
การเล่นเกมที ่ให้ในกลุ ่มทดลองได้สอดแทรกเนื ้อหา

เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร เช่น เกมอร่อยครบหมู่ 
ผู้วิจัยได้ให้ความรู้ในเรื่องการประรับทานอาหาร 5 หมู่ 
และให้วิธีการเล่นเกมโดยการแบ่งทีมผู้เล่น เป็น 5 ทีม ผู้
เล่นวิ่งไปหยิบภาพตัวอย่างอาหารที่ผู้วิจัยกำหนดอีกฝั่ง 
ทีละคน และกลับแตะมือเพื่อนผู้เล่นคนที่ 2 ต่อ จนครบ
ในกลุ่ม ใช้เวลา ทีมละ 5 นาที (อาหารที่ผู้วิจัยกำหนด มี 
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5 หมวด ได้แก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตามิน 
ไขมัน) ซึ่งการใช้วิธีการเล่นเกมจะสามารถกระตุ้นการ
รับรู้ได้ดี เด็กเกิดความสนุกสนาน ไม่น่าเบื่อ นอกจากนี้
ยังใช้ เกมอาหาร 1 จาน โดยใช้วิธีให้นักเรียนระดม
ความคิดเมนูอาหารมากลุ่มละ 1 มื้อ มีส่วนประกอบ
อะไรบ้าง และมีประโยชน์อย่างใร ซึ่งเป็นการนำความรู้
จากเกมอร่อยครบหมู่มาประยุกต์ใช ้ และเป็นการ
ทบทวนความรู้เรื่องอาหาร 5 หมู่ไปด้วย เกมฉลากแลก
เหรียญ ผู้วิจัยได้เตรียมซองขนมประเภทต่างๆ ไม่ว่าจะ
เป็นขนมขบเคี ้ยว มาม่า เครื ่องดื ่มต่างๆ ที ่ม ีฉลาก
โภชนาการข้างซอง ผู้วิจัยได้อธิบายการดูฉลากอาหาร 
เช่น พลังงาน น้ำตาล ไขมัน หลังจากนั้นใช้วิธีการเล่น
เกม โดยการให้นักเรียนเลือกซองขนมตามที่ผู ้วิจัยตั้ง
โจทย์ไว้ เช่น เครื่องดื่มประเภทใดที่มีปริมาณน้ำตาล
มากกว่า ขนมซองใดให้พลังงานมากที ่ส ุด หรือหาก
นักเรียนอยากลดความอ้วนนักเรียนควรเลือกประรับ
ทานขนมชนิดใด ซึ ่งกิจกรรมการเล่นเกมที่ให้ความรู้
ทั้งหมดส่งผลให้หลังการทดลลอง กลุ่มทดลองมีความรู้
เพิ่มในระระดับสูง (16-20 คะแนน) ทุกคน ซึ่งสอดคล้อง
กับการศึกษาของ ขนิษฐา กุลกฤษฎา (2565) ศึกษาผล
ของโปรแกรมการเสร ิมสร ้างส ุขภาพต ่อความรู้  
พฤติกรรม และน้ำหนักของเด็กวัยรุ ่นตอนต้น โดยใช้
เคร ื ่องม ือแบบสอบถามเก ี ่ยวก ับความร ู ้ด ้านการ
เสริมสร้างสุขภาพ เรื่อง การบริโภคอาหารและการออก
กำลังกาย พบว่า เด็กวัยรุ ่นตอนต้นที่มีน้ำหนักเกินที่
ได้ร ับโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพมีความรู ้ด ้านการ
เสริมสร้างสุขภาพสูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมเสริมสร้าง
สุขภาพอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.001) 
 นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับ ศศิธร ตันติเอกรัตน์ 
และ อภิชัย คุณีพงษ์ (2562) ได้ศึกษาผลของโปรแกรม
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา
ที่มีภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วน โดยการการให้ความรู้

เกี่ยวกับน้ำหนักเกินและโรคอ้วน การบริโภคอาหารตาม
โซนสีไฟจราจร การอ่านฉลากโภชนาการ พบว่า คะแนน
เฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถของตนเอง พฤติกรรม
การบริโภคอาหาร ของกลุ ่มทดลอง สูงกว่าก่อนการ
ทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถติิ 
(p<0.05) สอดคล้องกับ นภาเพ็ญ จันทขัมมา และคณะ 
(2563) ศึกษาผลของโปรแกรมการควบคุมภาวะน้ำหนัก
เกินโดยใช้โรงเรียนเป็นฐานของนักเรียนประถมศึกษา
แห่งหนึ่ง ในจังหวัดนนทบุรี พบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรม 
กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยความรู้ในการควบคุมภาวะ
น้ำหนักเกินมากกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p < .001) สอดคล้องกับ Mack et 
al.(2020) ได้ศึกษา โครงการป้องกันโรคอ้วนในเด็ก: การ
ทดลองแบบกลุ ่มควบคุมแบบสุ ่มเพื ่อประเมินเกมที่
จริงจังสำหรับการป้องกันและรักษาโรคอ้วนในเด็ก ซึ่ง
เกมเกี่ยวข้องกับการเลือกอาหารที่มีพลังงงานต่ำ พบว่า 
โปรแกรมการป้องกันโรคอ้วนในเด็กช่วยเพิ่มพูนความรู้
ในด้านโภชนาการและการรับมือกับความเครียดอย่าง
ยั่งยืน และเด็กๆ ก็สามารถนำหลักการความหนาแน่น
ของพล ั ง งานอาหารไปใช ้ ได ้  และสอดคล ้องกับ 
Hermans et al.(2018) ได้ศึกษา ให้อาหารเอเลี่ยน ผล
ของเกม  Feed the Alien! การสอนโภชนาการต่อ
ความรู้ด้านโภชนาการและการบริโภคอาหารของเด็ก 
พบว่าผู ้เข้าร่วมที ่เล ่นเกมมีความรู ้เพิ ่มขึ ้นเกี ่ยวกับ
สารอาหารหลัก 5 หมู่ สามารถแยกแยะรายการอาหารที่
ดีต่อสุขภาพจากสองตัวเลือกได้ดีขึ ้นเมื ่อเวลาผ่านไป  
สอดคล้องกับ Amaro et al.(2006) ที ่ศึกษา Kalèdo 
เกมกระดานเพื ่อการศึกษาแนวใหม่ ให้ค ุณค่าทาง
โภชนาการพื้นฐานและส่งเสริมการกินเพื่อสุขภาพใน
เด็ก: นักบินการทดลองสุ่มแบบคลัสเตอร์ พบว่า เด็กๆ 
เล่น Kalèdo มีความรู้ด้านโภชนาการเพิ่มขึ้นอย่างมาก 
(p<0.05) 
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สรุปผล 
เกมความรู้ในเรื ่องพฤติกรรมที่ทำให้เกิดโรค

อ้วน สาเหตุของโรคอ้วน ผลกระทบต่อโรคอ้วน พลังงาน
อาหารที่ควรได้รับในแต่ละวัน และการอ่านฉลากสินค้า 
มีประสิทธิผลต่อความรู้  ในเด็กที ่มีภาวะน้ำหนักเกิน
เกณฑ์ อำเภอนาบอน จังหวัดนครศรีธรรมราช สามารถ
นำไปใช้เป็นแนวทางในการจัดการจัดการเรียนการสอน
หรือทำกิจกรรมในพื้นที่อื่นๆ ในเด็กนักเรียนที่มีภาวะ
น้ำหนักเกินเกณฑ์ได้ เพื ่อลดปัจจัยเสี ่ยงการเกิดโรค
เรื้อรังในอนาคต 
 
จริยธรรมการวิจัยในคน 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยจะนำเสนอโครงร่าง
วิจัย เพื่อขอการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการ
วิจัยในมนุษย์ ของมหาวิทยาลัยทักษิณ (COA No.TSU 
2022_164 REC No.0356) หลังจากการได้ร ับการ
รับรองแล้ว ผู้วิจัยจึงดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดย
กลุ่มตัวอย่างจะได้รับคำชี้แจงวัตถุประสงค์ของการศึกษา 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล และประโยชน์ที่กลุ่มตัวอย่าง

จะได้รับ พร้อมทั ้งชี ้แจงถึงสิทธิของกลุ ่มตัวอย่างว่า
สามารถเข้าร่วมการวิจัย หรือสามารถปฏิเสธที่จะไม่เข้า
ร่วมการวิจัยในครั้งนี้ได้ โดยไม่มีผลกระทบใดๆ ทั้งสิ้น 
สำหรับข้อมูลที ่ได้จากแบบสอบถามจะถูกเก็บไว้เป็น
ความลับไม่มีการเปิดเผยให้เกิดความเสียหายแก่กลุ่ม
ต ัวอย ่าง โดยผ ู ้ว ิจ ัยจะนำเสนอในภาพรวมเพื ่อใช้
ประโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น 
 
กิตติกรรมประกาศ 

ขอขอบคุณโรงเรียนทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
เปรียบเทียบ อ.นาบอน จ.นครศรีธรรมราช ที่อนุเคราะห์
นักเรียนในการทำกิจกรรม และใช้สถานที่ดำเนินการวจิยั 
ขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่างที่ให้ความร่วมมือทำให้งานวิจัย
สำเร ็จล ุล ่วงไปได ้ด ้วยด ี  ขอขอบพระค ุณ ผ ู ้ช ่วย
ศาสตราจารย์ ดร.ต ั ้ม บ ุญรอด อาจารย์ท ี ่ปร ึกษา
วิทยานิพนธ์และอาจารย์ที ่ปรึกษาร่วม ที ่กรุณาให้
คำแนะนำ แก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ และให้คำปรึกษา
ตลอดเวลาในการทำว ิทยาน ิพนธ์  ผ ู ้ว ิจ ัยขอกราบ
ขอบพระคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 
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