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บทคดัยอ่ 
 การวจิยักึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research)ครัง้นี้  มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของโปรแกรม
สง่เสรมิสมรรถนะแห่งตน ต่อพฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพของสตรวียักลางคนทีม่ภีาวะน ้าหนกัเกนิมาตรฐาน อ าเภอกระสงั 
จงัหวดับุรรีมัย ์กลุ่มตวัอย่างคอื สตรทีีม่อีายุ 40-49 ปี ทีม่คี่าดชันีมวลกาย เสน้รอบเอว เกนิมาตรฐาน จ านวน 60 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบ กลุ่มละ 30 คน มรีะยะเวลาในการทดลอง 12 สปัดาห ์กลุ่มทดลองไดร้บั
โปรแกรมสง่เสรมิสมรรถนะแห่งตนในการปฏบิตัพิฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพ ประกอบดว้ย การสรา้งความพรอ้มทางดา้น
ร่างกายและอารมณ์ การใช้ตวัแบบ การฝึกปฏบิตัิ และการพูดชกัจูง ใช้เวลา 12 สปัดาห ์เกบ็รวบรวมขอ้มูลโดยใช ้
แบบสอบถามก่อนและหลงัการทดลอง และวเิคราะหข์อ้มูลดว้ยสถติริอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และการ
ทดสอบสมมตฐิานใช ้paired t-test และ Independent t-test 
  พบว่า หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรบัรู้ความสมารถของตนเองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองและสงูกว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบ อย่างมนีัยส าคทัทางสถติ ิ(p< 0.001) กลุ่มทดลองมีค่่าเฉลีย่เสน้รอบเอวลดลงกว่า
ก่อนการทดลองและลดลงกว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบ อย่างมนียัส าคทัทางสถติ(ิp< 0.05)ค่าเฉลีย่ดชันีมวลกายในกลุ่มทดลอง
ลดลงอย่างมนีัยส าคทัทางสถติ ิ(p< 0.001) และค่าดชันีมวลกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบแตกต่างกนั
อย่างไม่มนียัส าคทัทางสถติ ิ 
 จะเหน็ได้ว่าโปรแกรมส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตน ต่อพฤติกรรมส่งเสรมิสุขภาพของสตรวียักลาง คนที่มี
ภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน ส่งผลให้เกดิการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเชงิบวก เสน้รอบเอวลดลงจากเดิม และเมื่อการ
ปฏบิตัพิฤตกิรรมดงักล่าวยงัคงอยู่ จะท าใหส้ตรวียักลางคนทีม่นี ้าหนกัเกนิ มคี่าดชันีมวลกายและเสน้รอบเอวลดลงอย่าง
ต่อเนื่อง จนถงึระดบัเกณฑป์กตไิด ้ 
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ABSTRACT 
 

 The study aims to find out the effects of self-efficacy program to health promoting for overweight 
women in the middle-age. The samples were 60 women at the age of 40-49 through their above standard of 
body mass index.  The subject samples were divided into 2 groups of 30 subjects in each one: the 
experimental group and the control group.  The program was conducted for 12 weeks.  The experimental 
group was treated by the self-efficacy program which was developed and applied from Bandura theory of self-
efficacy.  There are 4 conceptualize frameworks through the theory: performance accomplishment, vicarious 
experience, verbal persuasion, and physiological stales.  The research tools for data collection were 
questionnaires and written records.  The statistical devices to analyze the outcome were percentage, means, 
and standard deviation for descriptive data as well as paired t-test and independent t-test for hypothesis 
testing. 
 The findings revealed that the experimental group showed their means scores of self-efficacy, 
higher than the control group via the statistical significance at (p-value <0.001).  In addition, the samples in 
this group gained lower means scores of their waist circumferences via the statistical significance of (p-value 
<0.05), comparing to the control group.  However, there was no different output of the body mass index 
between the two groups. 
 In conclusion, the effects of self-efficacy program toward health promoting for overweight 
women in the middle-age was positively influent on the behavioral change.  That could be demonstrated by 
the decrease in the waist circumference.  Thus, the constant practice of this behavioral change can help the 
overweight women in the middle-age reducing their body mass index and waist circumferences; then, gaining 
the standard BMI. 
    
Keywords:   Self-efficacy Promotion, Health promotion behavior, Overweight, 
       Middle-age women.     
  
บทน า 
ภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปทัหาสาธารณสุขที่
ส าคัทและก าลังระบาดทัว่โลก พบความชุกของภาวะ
น ้าหนักเกนิที่เพิม่ขึน้อย่างรวดเร็วทุกกลุ่มอายุ จากการ
ส ารวจขอ้มูลขององค์การอนามยัโลกปี 2005 ประชากร
อายุ 15 ปีขึน้ไปทัว่โลก มีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน 
1,600 ลา้นคนและมปีระมาณ 400 ลา้นคน ทีม่ภีาวะอว้น
และคาดว่าในปี ค.ศ.2015 จะมีภาวะน ้ าหนักเกิน
มาตรฐานเพิม่เป็น 2,300 ล้านคนและมีประมาณ 700 
ล้านคน ที่มีภาวะอ้วน1 แนวโน้มความชุกของภาวะ
น ้ าหนักเกินและโรคอ้วนในประเทศไทยนั ้นมีความ
สอดคล้องกบัสถานการณ์โลก พบภาวะอว้นในประชากร

อายุ 15 ปีขึน้ไปเพิม่ขึน้กว่ารอ้ยละ 20  ในช่วง 6 ปีทีผ่่าน
มา ปี 2552 พบผูท้ีม่นี ้าหนกัเกนิและอว้น 31.2 ลา้นคน มี
ภาวะอว้นลงพุงรอ้ยละ 34.7 มพีฤตกิรรมการบรโิภคไม่
เหมาะสมรอ้ยละ 76 คอืบรโิภคผกัและผลไมต้ ่ากว่าเกณฑ์
มาตรฐาน2ส าหรับการแก้ปทัหาภาวะน ้ าหนักเกินใน
ประเทศไทยนัน้ กระทรวงสาธารณสุขได้ก าหนดแผน
ยุทธศาสตรส์ุขภาพดวีถิไีทย  ระยะเวลา 10 ปี พ.ศ.2550 
– พ.ศ.2559 เป้าหมายเพื่อลดโรคเรื้อรงัจากภาวะอ้วน
ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน ความดนัโลหติสงู หวัใจ หลอดเลอืด
สมอง และมะเรง็ หลกัการคอื เพิม่วถิีชวีติพอเพยีง แผน
ยุทธศาสตรร์ะยะสัน้ระยะเวลา 5 ปี พ.ศ.2550 - พ.ศ.2554 
ได้ก าหนดเกณฑ์ขนาดรอบเอวเป็นตัวชี้ว ัดสุขภาพที่
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ส าคทัของคนไทยเพื่อคน้หาภาวะเสีย่ง โดยการรณรงคใ์ห้
มีการวัดรอบเอวทัว่ประเทศ นอกจากนี้ยังได้มีการ
รวมกลุ่มองค์กรหน่วยงาน เพื่อช่วย กนัขบัเคลื่อน เช่น
โครงการ “คนไทยไรพุ้ง” สรา้งกระแสตามสื่อต่างๆ ต่อมา
ได้เพิ่มแนวคิดหลกัการใช้ 3 อ. (อาหาร ออกก าลงักาย 
อารมณ์) คอื ควรกนิอาหารให้ครบ 5 หมู่ ในปรมิาณที่
เหมาะสม ลดหวานมนัเคม็ เน้นกนิผกั ผลไมท้ีม่รีสหวาน
ไม่จดั ออกก าลงักายดว้ยการออกแรงแบบเบาๆ สปัดาห์
ละ 5 วนั วนัละ 30-60 นาท ีและการควบคุมอารมณ์ให้
แจ่มใส ไม่เครียด นอนหลบัผักผ่อนให้เพียงพอ มาลด
น ้ าหนักลดพุง ในกลุ่มคนอ้วนลงพุงและเพื่อสร้างคน
ตน้แบบทีใ่ช ้3 อ.ในการลดน ้าหนกั  
 จงัหวัดบุรีรัมย์ได้รับนโยบายด าเนินงาน
แผนยุ ทธศาสตร์สุ ขภาพดีวิถี ไทยจา กกระทรว ง
สาธารณสุข โดยมกีารด าเนินงานตามแผน คดักรองกลุ่ม
เสีย่งอายุ 35-60 ปี พบว่าภาวะน ้าหนักเกนิมาตรฐานเป็น
ปทัหาที่ก าลังทวีความรุนแรงมากขึ้น จากรายงาน ปี 
25543  พบว่าสตรอีายุ 35 ปีขึน้ไป มภีาวะน ้าหนักเกนิ
มาตรฐานจากการวดัเสน้รอบวงเอว (>32 นิ้ว) ร้อยละ 
21.32 โดยเฉพาะในพืน้ทีต่ าบลหว้ยส าราท อ าเภอกระสงั 
มจี านวนผู้ที่มีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานสูงสุดในระดบั
อ าเภอ โดยในสตรทีีม่อีายุระหว่าง 40– 49  ปี มนี ้าหนัก
เกนิมาตรฐานรอ้ยละ 35.40 ซึง่เป็นอตัราทีส่งู นอกจากนี้
ยงัพบว่าคนเหล่าน้ีเจบ็ป่วยดว้ยโรคเบาหวานมากกว่าผูท้ี่
มนี ้าหนกัปกตถิงึ 2 เท่า ซึง่จากการส ารวจปทัหาทีม่ภีาวะ
น ้าหนักเกินมาตรฐานพบว่าคนกลุ่มนี้มีพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหารทีไ่ม่เหมาะสม โดยส่วนใหท่พฤตกิรรมการ
รบัประทานอาหารประเภททอดเป็นประจ าและขาดการ
ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ4  
 จากขอ้มูลดงักล่าวจะเหน็ว่าภาวะน ้าหนัก
เกินเป็นปทัหาระดับโลก และทุกหน่วยงานพยายาม
ช่วยกนัแก้ไขทัง้ภาครฐัและภาคเอกชน วิธีการควบคุม
น ้าหนักให้ได้ผลดีนัน้นอกจากจะต้องมีความรู้เกี่ยว กบั
การลดน ้ าหนักที่ถูกต้องแล้ว จะต้องมีความตัง้ใจที่จะ
ปฏิบตัิอย่างจริงจงัโดยเฉพาะในการรบัประทานอาหาร
และการออกก าลงักาย ดงันัน้จงึได้น าแนวคดิทฤษฎีต่าง 
ๆ เขา้มาประยุกต์ใช้เพื่อส่งเสรมิให้เกดิการเปลี่ยนแปลง
พฤตกิรรมสขุภาพ5 ไดศ้กึษาประสทิธผิลของโปรแกรมลด

น ้ าหนัก โดยการประยุกต์ใช้แนวคิดการก ากับตนเอง
ร่วมกบัทฤษฎแีรงสนับสนุนของพยาบาลทีป่ฏบิตัิ งานใน
โรงพยาบาลหนองบวัล าพู หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลีย่ด้านความรู้ ความคาดหวงัในความสามารถ
ของตนเองเกี่ยวกับการลดน ้าหนัก ความคาด หวังใน
ผลลพัธเ์กีย่วกบัการลดน ้าหนกัสงูกว่าก่อนการทดลองและ
สงูกว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบ ผลการลดน ้าหนักกลุ่มทดลอง มี
ค่าดชันีมวลกาย ค่าเฉลี่ยน ้าหนักตัว เส้นรอบเอวลดลง
มากกว่ าก่ อนการทดลองและลดลงมากกว่ าก ลุ่ม
เปรยีบเทยีบ    การได้รบัแรงสนับสนุนในการลดน ้าหนัก 
มคีวามสมัพนัธก์บัการปฏบิตัติวัในการลดน ้าหนักในกลุ่ม
ทดลอง 
 ดังนั ้นผู้วิจ ัยจึงสนใจและได้น าแนวคิด
ทฤษฎกีารรบัรูส้มรรถนะแห่งตน ของแบนดูร่า .   มา
ประยุกต์ใชใ้นการจดัโปรแกรมส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตน
ในการปฏบิตัพิฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพ สตรวียักลางคนที่
มนี ้าหนักเกนิมาตรฐานโดยประกอบดว้ย 4 แนวคดิหลกั
คอื การสรา้งความพรอ้มทางดา้นร่างกายและอารมณ์ การ
ใช้ตวัแบบ การฝึกปฏบิตัิ และการพูดชกัจูง เพื่อให้มกีาร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการลดน ้าหนักที่เหมาะสม เพื่อ
น าไปสูค่วามส าเรจ็ในการลดค่าดชันีมวลกายและเสน้รอบ
เอวต่อไป 
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
  1.วตัถุประสงคท์ัว่ไป 
 เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมสง่เสรมิ
สมรรถนะแหง่ตน ต่อพฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพของสตรี
วยักลางคนทีม่ภีาวะน ้าหนกัเกนิมาตรฐาน 
2.วตัถุประสงคเ์ฉพาะ 
 2.1.เพื่อเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่การรบัรู้
สมรรถนะแหง่ตน เสน้รอบเอว ดชันีมวลกายของสตรวียั
กลางคนทีม่ภีาวะน ้าหนกัเกนิมาตรฐาน ก่อนและหลงัเขา้
ร่วมโปรแกรมสง่เสรมิสมรรถนะแห่งตน ในการปฏบิตัิ
พฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพ  
 2.2. เพื่อเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่การรบัรู้
สมรรถนะแหง่ตน ดชันีมวลกาย เสน้รอบเอว ของสตรวียั
กลางคนทีม่นี ้าหนกัเกนิมาตรฐานระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรยีบเทยีบ 
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วิธีการศึกษา 
การวจิยัครัง้นี้เป็นการศกึษาผลของ    โปรแกรมส่งเสรมิ
สมรรถนะแห่งตนต่อพฤตกิรรมส่ง เสรมิสุขภาพของ สตรี
วยักลางคนทีม่ภีาวะน ้าหนกั     
เกนิมาตรฐาน ทีอ่าศยัอยู่ในอ าเภอกระสงั   จงัหวดับุรรีมัย ์
ประชากร ในการศกึษาครัง้นี้ คอื สตรวียักลางคนทีม่อีายุ
ระหว่าง 40-49 ปี ทีม่นี ้าหนักเกนิเกณฑม์าตรฐานจ านวน  
1,530  คน ในอ าเภอกระสงั   จงัหวดับุรรีมัย ์
กลุ่มตวัอย่างแบง่เป็น 2 กลุ่มดงันี้ 
  1.กลุ่มทดลอง ไดแ้ก่ สตรวียักลางคนที่
มอีายุระหว่าง 40-49 ปี ที่มนี ้าหนักเกนิเกณฑม์าตรฐาน 
ในพื้นที่ต าบลห้วยส าราท จ านวน 30 คน สุ่มตวัอย่าง
อย่างง่ายโดยวธิจีบัสลากในจ านวน 14 หมู่บ้าน ได้แก่ 
บ้านห้วยส าราท บ้านน ้าอ้อม บ้านกุดโคลน บ้านหนอง
รกัษ์ บ้านตะครอง บ้านประดู่ บ้านหนองไผ่ บ้านตาเป้า 
บ้านโนนอนิ บ้านตาด ีบ้านสวนรวม บ้านครองสุข บ้าน
ครองสมบรูณ์ บา้นหว้ยแสนสขุ จบัสลากเลอืกไดบ้า้นหว้ย
ส าราท เลอืกกลุ่มตวัอย่างทีม่คีุณสมบตัติามเกณฑแ์ลว้จบั
สลากตามรายชื่อจนได้กลุ่มตวัอย่างครบตามจ านวน 30 
คน  
  2.กลุ่มเปรียบเทียบ ได้แก่  สตรีวัย
กลางคนทีม่อีายุระหว่าง 40-49 ปี ทีม่นี ้าหนักเกนิเกณฑ์
มาตรฐานในพื้นที่ต าบลเมืองไผ่ จ านวน 30 คน สุ่ม
ตวัอย่างอย่างง่ายโดยวธิจีบัสลากในจ านวน 11 หมู่บา้น 
ไดแ้ก่ บา้นเมอืงไผ่ บา้นเมอืงไผ่ถาวร บา้นบุตาแพง บา้น
อโณทยั บ้านคนัรุ้ง บ้านสก๊วน บ้านสวาย บ้านสวายสอ 
บา้นกลนั บา้นตะโกเปียน บา้นโคกกลาง สุม่ตวัอย่าง โดย
การจบัสลากตามจ านวนหมู่บ้านที่รบัผิดชอบ จับสลาก
เลอืกไดบ้า้นเมอืงไผ่ เลอืกกลุ่มตวัอย่างทีม่คีุณสมบตัติาม
เกณฑ์แล้วจบัสลากตามรายชื่อจนได้กลุ่มตัวอย่างครบ
ตามจ านวน 30 คน 
เกณฑใ์นการคดัเขา้ (Inclusion criteria) ดงันี้ 
 1. กลุ่มตวัอย่างสตรวียักลางคนทีม่อีายุ
ระหว่าง 40-49 ปี 
 2. มนี ้าหนักเกินและมปีจัจยัเสีย่งในการ
เกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืด ไดแ้ก่ รอบเอวเกนิ      
36 นิ้ว ในผูช้าย หรอื 32 นิ้วในผูห้ทงิ ทมีคี่าดชันีมวลกาย 
(BMI) มากกว่า 23 กโิลกรมัต่อตารางเมตร  

 3. ไม่อยู่ในช่วงลดน ้าหนกัโดยวธิอีื่นใด 
 4. สามารถพดู อ่าน เขยีนและฟงัภาษา 
ไทยไดเ้ป็นอย่างด ี
 5. ยนิยอมเขา้ร่วมวจิยัดว้ยความสมคัรใจ 
 6. สามารถตดิต่อไดท้างโทรศพัท ์
เกณฑใ์นการคดัออก (Exclusion Criteria) เมื่อกลุ่ม
ตวัอย่างไม่สามารถเขา้ร่วมกจิกรรมครบ 
ทุกครัง้ 
 
เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
1. เครือ่งมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1.1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถามเกีย่วกบั อายุ เพศ สถานะภาพ 
สมรส ศาสนา ระดบัการศกึษา อาชพี รายได ้ทีอ่ยู่ และ
หมายเลขโทรศพัทท์ีส่ามารถตดิต่อไดส้ะดวก  
 1.2 แบบบันทึกข้อมูล ประกอบด้วย
น ้าหนกั สว่นสงู ดชันีมวลกาย เสน้รอบเอว 
 1.3 สายวดั ใชว้ดัเสน้รอบเอว มหีน่วยวดั
เป็นน้ิว สามารถมองเหน็ตวัเลขชดัเจน 
 1.4 แถบวดัสว่นสงู ใชใ้นการวดัสว่นสงู 
มหีน่วยเป็นเซนติเมตร สามารถมองเหน็ตวัเลขชดัเจน                                      
  
 1.5 เครื่องชัง่น ้าหนกั  
2.  เครือ่งมือการทดลอง ได้แก่ 
 2.1 แบบสอบถามการรบัรู้สมรรถนะแห่ง
ตนในการปฏบิตัพิฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพ แบบสอบถาม
การรบัรูส้มรรถนะแห่งตนในการปฏบิตัพิฤตกิรรมส่งเสรมิ
สขุภาพในการควบคุมน ้าหนกัตวั 
 2.2 แบบบนัทกึการลดน ้าหนกัประกอบ 
ดว้ย 
  2.2.1 ตวัอย่างการบนัทกึการรบัประ 
ทานอาหารในแต่ละวนั 
  2.2.2 แบบบนัทกึการรบัประทาน
อาหารและออกก าลงักาย 
  2.2.3 แบบบนัทกึน ้าหนกัตวัประจ า
สปัดาห ์
  2.2.4 แบบบนัทกึรอบเอวประจ า
สปัดาห ์
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การตรวจสอบคณุภาพเครือ่งมือ 
1. การหาความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) 
 ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content 
Validity) ความถูกต้องและความชดัเจนของภาษาโดย
ผูท้รงคุณวุฒจิ านวน 3 ท่าน แลว้น ามาปรบัปรุงแกไ้ขให้
เหมาะสมยิ่งขึ้น ก่อนน าไปทดสอบหาคุณภาพของ
เครื่องมอื น าเครื่องมอืที่ปรบัปรุงแล้วไปทดลองใช้ (Try 
out) หาความเชื่อมัน่ของเครื่องมอื (Reliability) โดยการ
วิเคราะห์หา ค่าสัมประสิทธิแ์อลฟาของครอนบาช 
(Cronbach,s Alpha Coefficient) จากการวเิคราะหห์าค่า
ความเชื่อมัน่จากแบบสมัภาษณ์ได้ค่าความเที่ยงเท่ากบั 
.876 
ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
ครัง้ท่ี 1 วนัแรกท่ีพบกลุ่มทดลอง  
 1. ผู้วิจยัพบกลุ่มตวัอย่างที่โรงพยาบาล
สง่เสรมิสขุภาพต าบล 
 2. ผู้วจิยัแนะน าตวัเองสร้างสมัพนัธภาพ 
สรา้งความคุน้เคยร่วมกนัระหว่างผูว้จิยัและกลุ่มตวัอย่าง 
 3. ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหก้ลุ่มตวัอย่างไดเ้ล่า
ถึงพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในด้านการรับ ประทาน
อาหารและดา้นการออกก าลงักายของตนเอง ทัง้นี้มกีารใช้
ค าถามกระตุน้ใหก้ลุ่มมกีารร่วมกนัแสดงความคดิเหน็ดว้ย
บรรยากาศที่ผ่อนคลาย เขา้ใจ และร่วมกนัส่งเสรมิให้
ก าลงัใจซึง่กนัและกนั สรา้งความพรอ้มทางดา้นร่างกาย
และอารมณ์ 
 4. ผูว้จิยัเป็นผูใ้หค้วามรู้ แก่กลุ่มตวัอย่าง 
ผ่านสื่อจากการสรุปเนื้อหาที่ศึกษา ประกอบด้วย 
แผนการให้ความรู้เรื่องการปฏิบัติตัวส าหรับผู้ที่มีภาวะ
น ้าหนักเกิน คู่มือเรื่องการปฏิบัติตัวส าหรับผู้ที่มีภาวะ
น ้าหนกัเกนิ ประกอบดว้ยเน้ือหาเกีย่วกบัปทัหาทีเ่กดิจาก
ภาวะน ้าหนักเกนิ การปฏบิตัติวัทีถู่กต้องเหมาะสมทัง้ใน
ดา้นการรบัประทานอาหาร และการออกก าลงักาย 
 5. ให้กลุ่มตัวอย่างได้สงัเกตตัวแบบที่มี
ลกัษณะคลา้ยคลงึกบัตนเอง โดยใหต้วัแบบซึง่เป็น 
บุคคลที่รู้จ ักกันเป็นอย่างดีในชุมชนนัน้  ได้เล่าถึง
ประสบการณ์ของตนเอง ความตัง้ใจ และความเชื่อมัน่ใน
ความสามารถของตนในการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ และเมื่อน าไปปฏิบตัิด้วยตนเองจนเกิดความ

เขา้ใจและสามารถปฏบิตัไิดอ้ย่างถูกตอ้งเหมาะสม เพื่อให้
กลุ่มตวัอย่างเกดิความมัน่ใจในความ สามารถของตนมาก
ขึน้ 
 6. กลุ่มตัวอย่างฝึกทักษะในการเลือก
ประเภทอาหาร โดยผู้วิจยัได้เตรียมอาหารพื้นบ้านที่
รบัประทานกนัทัว่ไปครบทัง้ 3 มือ้ เพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่างได้
เลอืก จากนัน้ผูว้จิยัไดใ้หก้ลุ่มตวัอย่างได ้
ฝึกแยกกลุ่มอาหารเป็นกลุ่มต่าง ๆ ดงันี้ คอื กลุ่มขา้ว-แป้ง 
ผกั ผลไม ้เน้ือสตัว ์และไขมนั จนกลุ่ม 
ตัวอย่างเข้าใจและสามารถเลือกกลุ่มอาหารได้ถูกต้อง 
พรอ้มใหค้วามรูเ้รื่องพลงังานจากอาหารใน 
กลุ่มต่าง ๆ สามารถรวมพลังงานจากอาหารที่ได้รับ
โดยประมาณดว้ยตนเอง  และบอกถงึอาหารทีค่วร 
รับประทานให้น้อยลงเพื่อลดพลังงานที่ได้รับจากการ
รบัประทานลงวนัละ 500 - 600 กโิลแคลอรี ่   สรา้งความ
เชื่อมัน่ในการปฏบิตัิ สามารถน าไปปฏบิตัจิรงิ พรอ้มฝึก
ลงบนัทกึในแบบบนัทกึการรบั ประทานอาหาร 
 7. กลุ่มตวัอย่างฝึกทกัษะในการออกก าลงั
กายร่วมกบัตวัแบบ  ทีม่ลีกัษณะคลา้ยคลงึกบั 
ตนเอง และไดร้บัการเตรยีมในการเป็นตวัแบบจากผูว้จิยั 
  7.1 การออกก าลงักายโดยการเดนิ ใช้
เวลาในการเดนิออกก าลงักาย 30 นาทต่ีอครัง้ 
สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ และฝึกการจบัชพีจรทีข่อ้มอื ทัง้นี้ผูว้จิยั
ได้ค านวณหาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 60-70 
เปอรเ์ซน็ต์ ของแต่ละบุคคลไวใ้ห้ และแจง้ใหแ้ต่ละบุคคล
ทราบถงึอตัราการเตน้ของชพีจรทีค่วรจบัไดภ้ายหลงัออก
ก าลงักาย พรอ้มลงบนัทกึในแบบบนัทกึการออกก าลงักาย
ทุกครัง้ 
 8. แจกคู่มอืการปฏบิตัติวัส าหรบัผูท้ีม่ภีาวะ
น ้ าหนักเกินออกก าลังกาย โดยการเดินเพื่อ ให้กลุ่ม
ทดลองได้น าไปปฏิบัติ พร้อมทัง้แบบบันทึกการ
รบัประทานอาหารและการออกก าลงักาย เพื่อใชใ้นการ
บนัทกึทีบ่า้น 
ครัง้ท่ี 2 และ 3 ติดต่อกนัในสปัดาหแ์รก  
 1. ผูว้จิยัมาพบกลุ่มตวัอย่างทีโ่รงพยาบาล
ส่งเสรมิสุขภาพต าบล สร้างสมัพนัธ ภาพอย่างต่อ เนื่อง
โดยการทกัทาย ชวนพูดคุย เล่าถงึการเลอืกรบัประทาน
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อาหารหลงัได้รบัความรู้และได้น าไปใช้จริง ตลอดจน
ซกัถามขอ้สงสยัจากการเริม่ปฏบิตั ิ
 2. ทบทวนเน้ือหาในส่วนทีย่งัเป็นปทัหา 
แก่กลุ่มตวัอย่าง จนเกดิความเขา้ใจ 
 3. ฝึกทกัษะร่วมกบัตวัแบบในการเลอืก
รบัประทานอาหารทีผู่ว้จิยัเตรยีมมาและฝึกการ 
ออกก าลงักาย พร้อมการลงบนัทึกในแบบบนัทึกการ
รบัประทานอาหารและการออกก าลงักาย 
ครัง้ท่ี 4 ครบ 4 สปัดาห ์
 1. ผูว้จิยัมาพบกลุ่มตวัอย่างทีโ่รงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบล สร้างสมัพนัธ ภาพอย่างต่อเนื่อง
โดยการทกัทาย ชวนพดูคุย 
 2. น าเขา้สู่การปฏบิตัิพฤติกรรมส่งเสริม
สขุภาพ โดยใหก้ลุ่มทดลองไดร้่วมกนัเล่าถงึประสบ การณ์ 
หลงัจากได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตนในการ
ปฏบิตัพิฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพ 4 สปัดาห ์ สรา้งความ
เชื่อมัน่ในการประสบความ    ส าเร็จจากการปฏิบัติ 
ร่วมกันแก้ปทัหาข้อข้องใจที่เกิดขึ้นขณะได้ปฏิบัติจริง 
พดูคุยสง่เสรมิใหก้ าลงัใจกนั 
 3. ทบทวนเนื้อหาในส่วนทีย่งัเป็นปทัหา 
แก่กลุ่มตวัอย่าง จนเกดิความเขา้ใจ 
 4. ฝึกทกัษะร่วมกบัตวัแบบในการเลอืก
รบัประทานอาหารทีผู่ว้จิยัเตรยีมมาและฝึกการออกก าลงั
กาย พร้อมการลงบนัทกึในแบบบนัทกึการรบั ประทาน
อาหารและการออกก าลงักาย 
ครัง้ท่ี 5 ครบ 8 สปัดาห ์ 
 1. โทรศพัทต์ดิตาม พูดคุยใหก้ าลงัใจ ให้
ค าแนะน าตามปทัหาที่พบ ร่วมกนัวเิคราะหป์ทัหาและ

อุปสรรคที่ท าให้ไม่สามารถปฏิบตัิพฤติกรรมสุขภาพได้
พรอ้มหาแนวทางแกไ้ข 
 2. โทรศพัทต์ดิตามอกี 1 สปัดาหใ์นผูท้ีม่ ี
ปทัหา เพื่อประเมนิและใหก้ารช่วยเหลอื  
 3. ใหก้ าลงัใจ และแสดงความยนิด ี เมื่อ
กลุ่มตวัอย่างสามารถปฏบิตัพิฤตกิรรมสขุภาพได ้
ครัง้ท่ี 6 ครบ 12 สปัดาห ์
 ผูว้จิยัประเมนิการก ากบัการทดลอง โดย
ขอความร่วมมอืให้ตอบแบบสอบถามการรบัรู้สมรรถนะ
แห่งตนในการปฏิบตัิพฤติกรรมส่งเสริม สุขภาพและขอ
บนัทึกข้อมูล คือ เส้นรอบเอว ดชันีมวลกายพร้อม
ตรวจสอบความสมบูรณ์ของการตอบแบบสอบถามการ
รับรู้สมรรถนะแห่งตนในการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริม
สขุภาพ  
 
การวิเคราะหข์้อมูลและสถิติท่ีใช้ในการ 
 การวเิคราะหข์อ้มลู 
 ผูว้จิยัน าขอ้มลูทีเ่กบ็ไดจ้ากกลุ่มตวัอย่าง
มาท าการวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รปู 
 1. วเิคราะหข์อ้มลูทัว่ไปดว้ยสถติเิชงิ
พรรณนา (Descriptive Analysis) อธบิายคุณลกัษณะ 
ของกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่การแจกแจงความถี ่จ านวนรอ้ย
ละ ค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ตามระดบัของ
การวดัแต่ละขอ้มลู 
 2. วเิคราะห์และทดสอบนัยส าคทัโดยใช้
สถติ ิPair t-test เพื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่าง  
ก่อนและหลงัการทดลอง ของค่าเฉลีย่ เสน้รอบเอว ดชันี
มวลกาย ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรยีบเทยีบ 
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Table  1 Compare the difference of the average self-efficacy waist circumferences. body mass index of 
the control group. Before and after the experiment. 
 

Variable / Sample n x̄ S.D. t 
 

p-value 
scores of self-efficacy 
   Before experimental 
   After experimental 

 
30 
30 

 
60.33 
78.93 

 
7.98 
2.74 

 
-16.66 

 
.000* 

waist circumferences  
   Before experimental 
   After experimental 

 
30 
30 

 
34.67 
32.87 

  
2.01 
1.89 

9.89 .000* 

body mass index 
   Before experimental 
   After experimental 

 
30 
30 

 
26.51 
25.37 

 
2.24 
1.99 

 
12.24 

 
.000* 

* statistical significance of  p-value .05 
  
Table  2 Comparison of average self-efficacy waist circumferences. body mass index between the 
experimental group and the control group after the experiment. 
 

Variable / Sample n x̄ S.D. t p-value 

scores of self-efficacy      
   Experimental group 
   control group 

 
30 
30 

 
78.93 
57.03 

 
2.74 
6.73 

 
16.50 

 
.000* 

waist circumferences    
   Experimental group 
   control group 

 
30 
30 

 
32.60 
34.63 

 
1.81 
2.78 

 
-3.35 

 
.001 

body mass index    
   Experimental group 
   control group 

 
30 
30 

 
25.21 
26.12 

 
2.06 
2.73 

 
-1.46 

 
.149 

* statistical significance of  p-value .05
ผลการวิจยั 
 1.ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มทดลองส่วนใหท่
มอีายุอยู่ในช่วง 40-44 ปี รอ้ยละ 56.70  มสีถานภาพคู่ 

ร้อยละ 93.33  นับถือศาสนาพุทธ ร้อยละ 100 มี
การศกึษาระดบัประถมศกึษา รอ้ยละ 73.3  ประกอบ
อาชพีเกษตรกร รอ้ยละ 90.00  และมรีาย ไดเ้ฉลีย่ต่อ
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วารสารวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีมหาวทิยาลยัมหาสารคาม การประชมุวชิาการมหาวทิยาลยัมหาสารคามวจิยั ครัง้ที ่9 
 

เดอืนอยู่ในช่วงต ่ากว่า 5,000 บาท รอ้ยละ 66.67  ส่วน
ระดบัค่าดชันีมวลกายอยู่ในช่วง 25-29.99 รอ้ยละ 60.00 
และเสน้รอบเอวอยู่ในช่วง 32-34.99 รอ้ยละ 56.70 กลุ่ม
เปรยีบเทยีบส่วนใหท่มอีายุอยู่ในช่วง 40-44 ปี  รอ้ยละ 
56.70  มสีถานภาพคู่รอ้ยละ 91.67  นับถอืศาสนาพุทธ 
รอ้ยละ 100  มกีาร ศกึษาระดบัประถมศกึษา ร้อยละ 
60.00 ประกอบอาชพีเกษตรกร รอ้ยละ 73.33 และมี
รายไดเ้ฉลีย่ต่อเดอืนอยู่ในช่วงต ่ากว่า  5,000 บาท  รอ้ย
ละ 70.00  ระดับค่าดัชนีมวลกายอยู่ในช่วง 25-29.99  
ร้อยละ 50.00  และเสน้รอบเอวอยู่ในช่วง 32-34.99  
รอ้ยละ 56.70 
 2.สตรีวัยกลางคนที่มีภาวะน ้ าหนักเกิน
มาตรฐานกลุ่มทดลอง ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสรมิ
สมรรถนะแห่งตนในการปฏบิตัพิฤตกิรรมสง่เสรมิสุขภาพ 
มคีะแนนเฉลี่ยการรบัรู้สมรรถนะแห่งตนสงูกว่าก่อนเขา้
ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนในการปฏิบัติ
พฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพและมคี่าเฉลีย่เสน้รอบเอวและ
ดชันีมวลกายลดลง อย่างมีนัยส าคทัทางสถิติ (p-value 
<0 .001) (ตารางที ่1) 
 3.สตรีวัยกลางคนที่มีภาวะน ้ าหนักเกิน
มาตรฐานกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่การรบัรูส้มรรถนะแหง่ตน
สูงกว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบ อย่างมีนัยส าคทัทางสถิติ (p-
value <0 .001) ค่าเฉลี่ยเสน้รอบเอวลดลงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัททางสถิติที่ระดับ .05  
ค่าเฉลีย่ดชันีมวลกายลดลงกว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบ  อย่าง
ไม่มนียัส าคทัทางสถติ ิ (ตารางที ่2) 
 
 
 
 วิจารณ์และสรปุผล 
 1.ส ต รี วั ย ก ล า ง คนที่ มี น ้ า ห นั ก เ กิ น
มาตรฐานในกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริม
สมรรถนะแห่งตนในการปฏบิตัพิฤตกิรรมสง่เสรมิสุขภาพ
มคีะแนนเฉลี่ยการรบัรู้สมรรถนะแห่งตนสงูกว่าก่อนเขา้
ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนในการปฏิบัติ
พฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพ ค่าเฉลีย่เสน้รอบเอวและดชันี
มวลกายลดลง อย่างมนีัยส าคทัทางสถิติ (p-value <0 
.001) แสดงถึงประสทิธภิาพของการส่งเสรมิสมรรถนะ

แห่งตนในการปฏิบตัิพฤติกรรมส่งเสรมิสุขภาพที่มกีาร
สรา้งสมัพนัธภาพ การเรยีนรูผ้่านตวัแบบ การฝึกปฏบิตัิ
และการโทรศพัท์ติดตาม พูดคุยให้ก าลงัใจ ท าให้กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้สมรรถนะแห่งตนสูงกว่า
ก่อนการทดลองและส่งผลให้ค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอวและ
ดชันีมวลกายลดลง ซึง่สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของ นัฐ
พร   กกสงูเนิน (2552) ทีไ่ดม้กีารประยุกต์ทฤษฎกีาร
รบัรู้สมรรถนะแห่งตนมาจัดกิจกรรมเพื่อปรับ เปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพของหทิงก่อนวยัทองที่มนี ้าหนักเกิน
มาตรฐาน ภายหลงัการทดลองพบว่าหทงิก่อนวยัทองทีม่ี
น ้าหนักเกนิมาตรฐานทีไ่ด้รบัการส่งเสรมิสมรรถนะแห่ง
ตน มรีะดบัคะแนนการรบัรู้สมรรถนะแห่งตนในการลด
น ้าหนักสงูกว่าก่อนก่อนไดร้บัการส่งเสรมิสมรรถนะแห่ง
ตนอย่างมนีัยส าคทัทางสถติิ ซึง่สอดคลอ้งกบัการศกึษา
ของ เมตตา   คุณวงศ์ (2553) ได้ประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ความสามารถตนเองร่วมกับทฤษฏีแรงสนับสนุนทาง
สงัคม  ผลการ ศกึษาพบว่าหลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง
มคีะแนนเฉลี่ยด้านความรู้เกี่ยวกบัการลดน ้าหนัก ด้าน
ความคาดหวงั ในความสามารถของตนเอง ด้านความ
คาดหวังในผลลัพธ์เกี่ยวกับการลดน ้ าหนัก ด้านการ
คาดหวงัในความสามารถของตนเอง ดา้นความคาดหวงั
ในผลลพัธเ์กีย่วกบัการลดน ้าหนักและดา้นการปฏบิตัติวั
ในการลดน ้าหนัก เพิม่ขึน้อย่างมนีัยส าคทัทางสถติิ และ
สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัททางสถิติ (p-
value<0.001) สว่นค่าเฉลีย่ของน ้าหนักตวั และดชันีมวล
กายลดลงกว่าก่อนการทดลองและน้อยกว่าก ลุ่ม
เปรยีบเทยีบอย่างมนียัส าคทัทางสถติ ิ
2.สตรีวัยกลางคนที่มีน ้ าหนักเกินมาตรฐานในกลุ่ม
ทดลองหลงัได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตนใน
การปฏบิตัพิฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพ มคีะแนนเฉลีย่การ
รบัรู้สมรรถนะแห่งตนสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นยัส าคทัทางสถติทิีร่ะดบั (p-value<0.001) และค่าเฉลีย่
ของเส้นรอบเอวของกลุ่มที่เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริม
สมรรถนะแห่งตนในการปฏบิตัพิฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพ
จนครบ12 สปัดาห์ ต ่ากว่ากลุ่มเปรยีบเทยีบอย่างมี
นยัส าคทัทางสถติทิีร่ะดบั (p-value<0.05) ซึง่เป็นไปตาม
สมตฐิานและสอดคลอ้งกบัผลงาน วจิยัของกุสุมา   สุรยิา 
(2550) ไดศ้กึษาประสทิธผิลของโปรแกรมลดน ้าหนกัโดย
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การประยุกต์ใช้แนว คดิการก ากบัตนเองร่วมกบัทฤษฎี
แรงสนับสนุนของพยาบาลที่ปฏิบตัิงานในโรงพยาบาล
หนองบัว ล าพู พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลีย่ดา้นความรู ้ความคาดหวงัในความ สามารถ
ของตนเองเกี่ยวกับการลดน ้าหนัก ความคาด หวงัใน
ผลลพัธ์เกี่ยวกบัการลดน ้าหนักสูงกว่าก่อนการทดลอง
และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ ผลการลดน ้ าหนักกลุ่ม
ทดลอง มคี่าดชันีมวลกาย ค่าเฉลี่ยน ้าหนักตวั เสน้รอบ
เอวลดลงมากกว่าก่อนการทดลองและลดลงมากกว่ากลุ่ม
เปรยีบเทยีบ การได้รบัแรงสนับสนุนในการลดน ้าหนักมี
ความ สมัพนัธก์บัการปฏบิตัติวัในการลดน ้าหนักในกลุ่ม
ทดลอง สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ อจัฉรา   ค าเขื่อน
แกว้ (2552) ไดศ้กึษาประสทิธผิลของโปรแกรมส่งเสรมิ
พฤตกิรรมการดแูลตนเองของผูท้ีม่ขีองผูม้นี ้าหนกัตวัเกนิ
มาตรฐานต าบลมะค่า อ าเภอโนนสงู จงัหวดันครราชสมีา 
โดยประยุกตใ์ชท้ฤษฎคีวามสามารถของตนเองเพื่อใหผู้ม้ ี
น ้ า ห นั ก ตั ว เ กิ น ม า ต ร ฐ าน ใ นต า บ ลม ะ ค่ า  รับ รู้
ความสามารถที่จะแสดง ออกซึ่งพฤติกรรมการดูแล
ตนเองเพื่อการควบคุมน ้าหนกัโดยการบรโิภคอาหารและ
การออกก าลังกายที่เหมาะสม พบว่า หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยด้านความรู้เกี่ยวกับการมี
น ้าหนักตัวเกินมาตรฐาน โรคอ้วน การควบคุมน ้าหนัก 
การรับรู้ความสามารถตนเองในการปรับ  เปลี่ยน
พฤติกรรมการดูแลตนเอง มีความคาดหวงัในผลดีของ
การปรบัเปลีย่นพฤติกรรมการดุแลตน เอง มพีฤติกรรม
การดูแลตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม และมกีารเปลี่ยน แปลงค่าดชันีมวลกายดีกว่า
ก่อนการทดลองและดกีว่ากลุ่มควบคุม  
ผลการวจิยั พบว่า ค่าเฉลีย่ของดชันีมวลกาย ของกลุ่มที่
เขา้ร่วมโปรแกรมสง่เสรมิสมรรถนะแห่งตนในการปฏบิตัิ
พฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพทีอ่อกก าลงักายจนครบ 12 
สปัดาห ์ไม่แตกต่างกบักลุ่มเปรยีบเทยีบ ทีไ่ดร้บักจิกรรม
ลดน ้าหนกัตาม ปกต ิ อย่างมนียัส าคทัทางสถติ ิ  ซึง่ไม่
เป็นไปตามสมมตฐิาน อาจเนื่องมาจากการออกก าลงักาย
โดย 
การเดนิ เป็นการออกก าลงักายทีอ่อกแรงระดบัปาน 
กลางท าใหน้ ้าหนกัเปลีย่นแปลงน้อย 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะจากการวิจยัในครัง้น้ี 
 1.ช่วงเวลาในการทดลอง ช่วงแรกมกีารเปลีย่นแปลง
เล็กน้อยในเรื่องน ้ าหนักตัวและเส้นรอบเอวเนื่องจาก
สมาชิกกลุ่มทดลองบางคน ยังปฏิบัติตัวในเรื่องการ
รบัประทานอาหารไม่ค่อยได ้ท าใหส้มาชกิบางคนทอ้แท ้
แต่หลงัจากไดร้บัก าลงัใจไดร้บัแรงสนับสนุนจากสมาชกิ
ผูเ้ขา้ร่วม 
วิจัย  ท า ให้มีก า ลัง ใ จปฏิบัติ ต่ อ ไปได้จนประสบ
ความส าเรจ็ 
2. การวจิยัครัง้นี้ ใชก้ารเสนอตวัแบบที่เป็นผูท้ี่มภีาวะ
น ้าหนักเกินมาตรฐานและมีการปฏิบัติตัวในการออก
ก าลงักายเป็นประจ าซึง่มลีกัษณะทัว่ไปใกลเ้คยีงกบักลุ่ม
ทดลองท าใหก้ลุ่มเกดิเปรยีบเทยีบและปฏบิตัติวัตามได้ 
3. การวจิยัครัง้นี้ เน้นการออกก าลงักายโดยการเดนิ เป็น
การออกก าลงักายแบบแอโรบคิที ่
มรีะดบัความหนักปานกลาง ท าใหน้ ้าหนักเปลีย่น แปลง
น้อยแต่เสน้รอบเอวเปลีย่นแปลงชดัเจน ดงันัน้ เมื่อสิน้สดุ
โครงการแลว้ควรมกีารตดิตาม 
ต่อเนื่องเพื่อทราบผล และขยายผลเป็นตวัแบบในชุมชน
ต่อไป 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจยัในครัง้ต่อไป 
1. ควรมกีารท าวจิยัเพื่อศกึษาถงึผลของการใชโ้ปรแกรม
สง่เสรมิสมรรถนะแหง่ตนในการ 
2 ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทยีบการออกก าลงักายดว้ยวธิี
อื่นเพิม่มากขึน้ เพื่อเป็นการเพิม่ทางเลอืกใหก้บับุคคล 
ไดเ้ลอืกใหส้อดคลอ้งตามความสนใจของตนเอง 
3.ควรมกีารศกึษาผลการทดลองในระยะยาวเพื่อตดิตาม
ผลต่อเนื่อง 
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สาธารณสขุจงัหวดับุรรีมัย ์ทีไ่ดก้รุณาใหค้ าแนะน าในการ
วจิยัรวมทัง้แกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ จนส าเรจ็สมบรูณ์ 
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