
      บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi–Experimental.Research) โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการลดน้ําหนักตอการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก พฤติกรรม
การลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกาย และเสนรอบวงเอวในหญิงกอนวัยทองที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
 
1. รูปแบบการวิจัย (Research Design) 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi–Experimental Research) แบบสองกลุม 
แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยแบบแผนการทดลอง  แสดงไดดังนี้ 

 
 

กลุม
ทดลอง 

 

กลุม
ควบคุม 

 
 
ประเมินก
วัดสวนสูง 
 
สมรรถนะแ
O1 X O2 X O3
O1 O2 O3

             1MO                       2 MO                 3MO               

 

โดยกําหนดให 
X      หมายถึงโปรแกรมการลดน้ําหนัก 
O1 หมายถึงขั้นตอนกอนการทดลองเก็บขอมูลขอมูลทั่วไปของลักษณะประชากร 

ารรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก พฤติกรรมการลดน้ําหนัก.ชั่งน้ําหนัก           
และวัดเสนรอบวงเอว  

O2 หมายถึงขั้นตอนการประเมินผลครั้งที่ 1 ครบ 1 เดือน (1MO) ประเมินการรับรู
หงตนในการลดน้ําหนัก  พฤติกรรมการลดน้ําหนัก ชั่งน้ําหนัก  และ เสนรอบวงเอว 
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 O3  หมายถึงขั้นตอนการประเมินผลคร้ังที่ 2 ครบ 3 เดือน(3MO) ประเมินการรับรู
สมรรถนะแหงตนเพื่อการลดน้ําหนัก   พฤติกรรมการลดน้ําหนัก ชั่งน้ําหนัก  และเสนรอบวงเอว 

 
2. ประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 

 2.1 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนกลุมหญิงกอนวัยทองที่มีอายุระหวาง      
35-45 ป  ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ที่มีภูมิลําเนาอยูที่ตําบลหนองสรวง อําเภอขามทะเลสอ 
จังหวัดนครราชสีมา ดําเนินการเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติดังนี้ 
  2.1.1 คุณสมบัติในการคัดเขาศึกษา (Inclusion criteria) ไดแก 
  1) หญิงกอนวัยทองอายุระหวาง 35-45 ป ที่ยังไมหมดประจําเดือนและมี
น้ําหนักเกินมาตรฐาน (BMI ≥ 23 Kg/m2) ในวันที่ทําการคัดเลือก 
 2) อานและเขียนภาษาไทยได 
  2.1.2 คุณสมบัติในการคัดออก (Exclusion criteria) ไดแก   
 1) มีโรคประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายที่แพทยพิจารณาเห็น
วาไมควรเขารวมกิจกรรม เชน โรคความดันโลหิตสูงวิกฤต โรคกลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลัน 
โรคหัวใจลมเหลว   
  2.1.3 คุณสมบัติในการยุติการเขารวมโครงการ (Discontinuation criteria)
ไดแก 
              1) ขณะเขารวมโครงการพบวามีโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายหรือ
การปฏิบัติกิจกรรมของโครงการ ทําใหตองออกจากโครงการ 
                          2) เขารวมกิจกรรมของโปรแกรมไมครบตามกําหนดหรือมีเหตุจําเปนที่ไม
สามารถเขารวมโครงการไดตลอดโครงการ 
  
 2.2 การเลือกขนาดกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้   โดยใชขนาดตัวอยางจากการ
คํานวณจากสูตร   
ใชสูตร    

                   (Zα) 2 x2x (S)2

 

          
 

  
    n=

                      (d)2
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             n คือ  ขนาดของกลุมตัวอยาง   
 Zα   คือ  ระดับความมั่นใจที่กําหนด  หรือระดับนัยสําคัญทางสถิติ   0.05  เทากับ 1.96 
(ความเชื่อมั่น 95%) โดย Zα = 1.96 
 d   คือ ผลตางของคาดัชนีมวลกายของกลุมทดลอง ในการศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการลด
น้ําหนักของวณิชา กิจวรพัฒน และคณะ (2547) ที่มีลักษณะคลายคลึงกับการศึกษาครั้งนี้  ซึ่งมีคา
เทากับ 1.6 
            S  คือ  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคาดัชนีมวลกาย ในการศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการลด
น้ําหนักของวณิชา กิจวรพัฒน และคณะ (2547) ที่มีลักษณะคลายคลึงกับการศึกษาครั้งนี้  ซึ่งมีคา
เทากับ 3.4 

    แทนคาจากสูตร (Jekel, Katz, & Elmore, 2001) 
                                    
                  (1.96)2    x2x (3.4)2                              
                            ( 1.6)                                                                       

2                                     
n = 

  จากการคํานวณขนาดของกลุมตัวอยางที่เหมาะสม คือ กลุมละ 35 ราย  ดังนั้นขนาดของ
กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ ตองมีอยางนอยกลุมละ 35 ราย รวมเปน 70 ราย และหากพิจารณา
ถึงการไดมาซึ่งขนาดกลุมตัวอยาง ตามหลักการของแจคเคิล แคทว และเอลมอร (Jekel, Katz, & 
Elmore, 2001) และเพื่อปองกันการสูญหายของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยไดเพิ่มขนาดกลุมตัวอยางอีก 
20 % โดยไดจากผลการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของ พบวา มีคาเฉลี่ยของการสูญหายประมาณรอยละ 
20 (วณิชา กิจวรพัฒน และคณะ, 2547; ธนารัตน เลปนานนท, 2548 ; Anderson et al., 2008) 

= 34.69  = 35  ตอกลุม            

   ดังนั้นกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้จึงมีจํานวนทั้งสิ้น  86 ราย โดยแบงเปนกลุม
ทดลอง 44 ราย และกลุมควบคุม 42 ราย  

 

   วิธีการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 

     พื้นที่ดําเนินการวิจัยไดแกพื้นที่ตําบลหนองสรวง แบงพื้นที่การดูแลสุขภาพ เปน  
2 สถานีอนามัย ไดแก สถานีอนามัยหนองสรวง และสถานีอนามัยหนองตะครอง ผูวิจัยดําเนินการ
จับสลากเลือกพื้นที่ที่จะใหตัวอยางเขากลุมทดลอง และกลุมควบคุม ผลการจับสลากไดพื้นที่
สถานีอนามัยหนองสรวงเปนกลุมทดลอง และสถานีอนามัยหนองตะครอง เปนกลุมควบคุม ใน
การคัดเลือกกลุมตัวอยางเพื่อใชในการวิจัยครั้งนี้ใชการสุมแบบหลายชั้น (Multistate random 
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sampling) โดยใชวิธีจับฉลาก โดยการเลือกกลุมตัวอยางทั้งตําบล ตามสัดสวนของกลุมตัวอยาง
ตามคุณสมบัติครบตามที่กําหนดไว เปนรายหมูบาน โดยมีการสุมเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ใหไดกลุมตัวอยางสถานีอนามัยหนองสรวง  44  ราย และพื้นที่สถานีอนามัยหนองตะครอง 42 ราย 
เนื่องจากพื้นที่ทั้งสองแหง มีความใกลเคียงกันดานลักษณะประชากร การประกอบอาชีพ รายได การ
ดํารงชีวิต รวมถึงขนบประเพณีที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม โดยเริ่มจากการคนหาขอมูลหญิงกอนวัย
ทองที่มีอายุระหวาง 35-45 ป ตามเกณฑจากโปรแกรมฐานขอมูลสถานีอนามัย (HCIS: Health 
Care Information System) ดังแสดงในแผนภูมิที่ 3.1  
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สุมตัวอยางโดยใชหลักความนาจะเปน 

ไดกลุมต  

หญิงกอนวยัทองอาย ุ35-45 ป ที่มีคุณสมบัติครบตามทีก่ําหนด 
จํานวนทั้งสิน้  370  คน  (Target Population) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 กลุมทดล

(พื้นที่รับผ
สอ.หนอ

 

นัดอัก 1 สัปดาหถัดไป 

โปรแกรมลด

      Drop out                 
7  คน เนื่องจากยายที่อยูชั่วคร
 

กลุม 
 (Multistate random sampling) 
ัวอยาง 86 คน ( 23.24 ของ Target population)

 

อง 44 คน 
ิดชอบเขต 
งสรวง) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 ระ

ยะ
เวล

า 1
2 สั

ปด
าห
 การดูแลสุขภาพตามปกติ 

กลุมควบคุม  42 คน 
(พื้นที่รับผิดชอบเขต    
สอ.หนองตะครอง) 

น้ําหนัก 

 
 
 
 

ส้ินสุดโครงการเหลือ
(Drop ou

                                       
าว                                         

ทดลอง 37 คน 

แผนภูมิที่ 3.1 ข้ันตอนการ
 

(ความรู 3 อ. อาหาร  
ออกกําลงักาย และ
อารมณ) 
กลุมตัวอยาง 75 คน 
t 12.79 %) 

                                 Drop out 
                       4  คน เนื่องจากยายที่อยูชั่วคราว    

กลุมควบคุม 38 
เลือก
กลุมตัวอยาง 
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3. เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 
 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย 2 สวน คือ เครื่องมือที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูล และเครื่องมือที่ใชในการดําเนินการวิจัย ดังรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 
 3.1 เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล   
       

 3.1.1.ขอมูลลักษณะทั่วไปทางประชากร เกี่ยวกับอายุ การศึกษา รายได  
อาชีพ โรคประจําตัว การรับประทานยาเปนประจํา ประวัติการออกกําลังกาย การรับประทาน
อาหาร  แรงจูงใจที่จะลดน้ําหนัก  น้ําหนัก  สวนสูง และเสนรอบวงเอว   
                3.1.2 แบบวัดการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก ลักษณะเปนแบบ
มาตรวัด 100  จุด โดยเริ่มตนจากศูนย (ไมสามารถทําไดเลย) และเพิ่มข้ึนทีละ 10 จุดจนกระทั่งถึง
ระดับ 100 (สามารถทําไดแนนอน) ( Bandura,1998)   
 

  l l  l  l  l  l  l  l  l         

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
 
 
ไมสามารถทําไดเลย                                                                      สามารถทาํไดแนนอน 
 
 โดยมีจํานวน 20 ขอ คะแนนเต็ม 2,000 คะแนน โดยแบงระดับคะแนนออกเปน 
3 ระดับ ดังนี้ (Wattna, 2006) 
 0-666.67            คะแนน  หมายถงึมีการรับรูสมรรถนะแหงตนในระดบัตํ่า 
 666.68-1333.33 คะแนน  หมายถงึมีการรับรูสมรรถนะแหงตนในระดบั 
                                                                                     ปานกลาง  
                           1333.34-2000       คะแนน  หมายถงึมกีารรับรูสมรรถนะแหงตนในระดับสูง 
    

           3.1.3 แบบวัดพฤติกรรมการลดน้ําหนัก สรางโดยผูวิจัย เปนแบบประเมินคา    
5 อันดับ จํานวน 20 ขอ โดยคําถามมีทั้งเชิงบวกและเชิงลบ 
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คําถามเชิงบวก ถาตอบ 
ทําไดสม่ําเสมอทุกวัน     ได    4   คะแนน 
ทําไดสัปดาหละ   5-6     คร้ัง       ได    3   คะแนน 
ทําไดสัปดาหละ  3-4  คร้ัง           ได    2   คะแนน 
ทําไดสัปดาหละ 1-2   คร้ัง           ได    1   คะแนน 

  ไมไดทําเลย                                 ได   0    คะแนน 
คําถามเชิงลบ ถาตอบ 
ทําสม่ําเสมอทุกวัน     ได    0   คะแนน 
ทําสัปดาหละ   5-6     คร้ัง           ได    1   คะแนน 
ทําสัปดาหละ  3-4      คร้ัง           ได    2   คะแนน 
ทําสัปดาหละ 1-2       คร้ัง           ได    3   คะแนน 

  ไมไดทําเลย                                 ได   4    คะแนน 
    

  คะแนนเต็ม 80 คะแนน โดยแบงระดับคะแนนออกเปน 5 ระดับ คือ พฤติกรรมไมดี 
(0-19 คะแนน) พฤติกรรมพอใช (20-39 คะแนน) พฤติกรรมปานกลาง (40-59 คะแนน) พฤติกรรมดี 
(60-79 คะแนน) และพฤติกรรมดีมาก (80 คะแนน)  
 3.1.4 เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดความสูง ตามมาตรฐานอุตสาหกรรม เปนเครือ่ง
ชั่งน้ําหนักแบบสปริง  ยี่หอเซพเปอร (zepper)   โดยมี 

 1) มีที่วัดสวนสูงในตัว ชั่งไดไมนอยกวา 120 กิโลกรัม  
  2) ความละเอียด 100 กรัม (1/4 LB) 
  3) อานคาน้ําหนักไดทั้งมาตราเมตริก (กรัม) และ มาตราอังกฤษ (ปอนด) 
 ชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูงโดยผูชวยวิจัย หลังจากนั้นผูวิจัยไดประเมินคาดัชนี  
มวลกาย โดยนําน้ําหนักเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง โดยแบงเกณฑของคา
ดัชนีมวลกาย ตามเกณฑขององคการอนามัยโลก (WHO, 2004) ดังนี้ 
  คาดัชนีมวลกายนอยกวา  18.50  กิโลกรัมเมตร2   หมายถึงน้ําหนัก              
ต่ํากวาเกณฑ 
                          คาดัชนีมวลกาย   18.50-22.99  กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงน้ําหนักปกติ  
  คาดัชนีมวลกาย         23-24.99 กิโลกรัมเมตร2  หมายถึงน้ําหนัก 
เกินเกณฑหรือเกินมาตรฐาน  
                           คาดัชนีมวลกายมากกวา 25  กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอวน  
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  3.1.5 แถบวัดเสนรอบวงเอว มีหนวยวัดเปนเซนติเมตร วัดโดยผูชวยวิจัยโดยใช
แถบวัดรอบเอวบริเวณกึ่งกลางสะดือ โดยดึงสายวัดใหตึงพอควรวัดรอบเอวขนานกับพื้นในขณะ
หายใจออกสุดกอนหายใจเขา โดยขณะวัดตองไมแขมวหรือเกร็งหนาทอง โดยใชเกณฑประเมิน
เสนรอบวงเอว สําหรับชาวเอเชียขององคการอนามัยโลก (WHO, 2004) ซึ่งกําหนดใหเพศชาย เสน
รอบวงเอว ไมเกิน 90 เซนติเมตร  เพศหญิง ไมเกิน 80 เซนติเมตร โดยคาเสนรอบวงเอวมากกวา  
80 เซนติเมตร ประเมินวาเกินเกณฑมาตรฐาน นอยกวา 80 เซนติเมตร ประเมินวามีคา เสนรอบวง
เอวอยูในเกณฑปกติ 
 

 3.2 เครื่องมือที่ใชในการดําเนินการวิจัยประกอบดวย 
 

 3.2.1 แผนการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการลดน้ําหนัก เปนคูมือการจัด
กิจกรรมที่ผูทําวิจัยสรางขึ้นเอง โดยการประยุกตจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีสมรรถนะแหงตน
และศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวของ  เนื้อหา 3 สวน ไดแก  
 

   3.2.1.1 การใหความรูเปนกลุมยอย (Small group education) เกี่ยวกับ
การลดน้ําหนัก เนื้อหาประกอบดวยความรูในเรื่องสาเหตุของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ปจจัยที่
สงผลกระทบ ผลเสียของภาวะน้ําหนักเกิน  ประโยชนของการลดน้ําหนักใหอยูในเกณฑ              
ที่เหมาะสม รูปแบบการลดน้ําหนัก การรับประทานอาหารที่เหมาะสม และการออกกําลังกายโดย
การเดินเร็วเพื่อการลดน้ําหนัก โดยการแบงกลุมใหความรูออกเปนกลุมยอย 3 กลุมๆ ละ 12-15 
คน แบงเปนกลุมทดลองที่ 1-3  ใหความรูกลุมทดลองที่ 1 ในวันที่ 1 ของสัปดาหแรก กลุมทดลอง
ที่ 2 ใหความรูในวันที่ 2 ของสัปดาหแรก และกลุมทดลองที่ 3 ใหความรูในวันที่ 3 ของสัปดาหแรก 
(ดังแสดงในแผนภูมิที่ 3.2) ทั้งนี้ไดคํานึงถึงความสะดวกของผูเขารวมวิจัย โดยการกําหนดวันนัด
และสถานที่ที่เหมาะสม  ในการดําเนินโครงการโดยกลวิธีการใหความรูใชมาตรฐานเดียวกัน ตาม
คูมือการจัดกิจกรรมลดน้ําหนัก ดําเนินการ 1 คร้ัง/ กลุม เวลาในดําเนินกิจกรรม 2 ชั่วโมง (ตาม
คูมือแผนการสอนความรูทั่วไปเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนและหลักการลดน้ําหนักใน 
ภาคผนวก ข-2) 
 

 3.2.1.2 การอภิปรายกลุม (Small group discussion) โดยการอภิปรายกลุม
เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณและการฝกทักษะในการกําหนดเมนูอาหารและการออกกําลังกายโดย
การเดินเร็ว การใชตัวแบบ (vicarious experience) การใชคําพูดโนมนาว (verbal persuasion) 
และยังเปนการเรียนรูผานประสบการณของตนเอง (mastery experiences) เนื้อหาประกอบดวย
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แนวทางการดําเนินกิจกรรมฝกทักษะการออกกําลังกายและกําหนดเมนูอาหาร โดยใช
กระบวนการกลุม การนําผูที่มีประสบการณในการออกกําลังกายเปนแบบอยางและนําการออก
กําลังกายทุกวัน และมีการติดตามการลดน้ําหนักปญหาอุปสรรค จัดหาผูที่สามารถลดน้ําหนัก   
ไดสําเร็จมาเลาประสบการณ และเปนแบบอยางการกําหนดเมนูอาหารและออกกําลังกาย โดย
ดําเนินการอภิอปรายกลุม จํานวน 3 คร้ัง ในครั้งแรกดําเนินการสัปดาหที่ 2 ของการดําเนินการ 
คร้ังที่ 2 เมื่อดําเนินโครงการในสัปดาหที่ 3 คร้ังที่ 3 เมื่อดําเนินโครงการครบ 1 เดือน ดําเนินการ
คร้ังที่ 1-2 ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที  และครั้งที่  3  ใชเวลาในการดําเนินการ 1 ชั่วโมง (ตามคูมือ
แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ในภาคผนวก ข-3)  
 

            3.2.1.3 การติดตามเยี่ยมบาน (Home visiting) เปนการติดตามกระตุนการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนัก (Reinforcement) โดยการใชการกระตุนภาวะทางกายและ
อารมณ (Physiological and affective states) โดยการติดตามเยี่ยมบาน กําหนดแนวทางการ
ดําเนินการติดตามเยี่ยมบาน กลุมที่เขารวมโปรแกรมลดน้ําหนัก 42 คนคนละ 1 คร้ัง ในชวงดําเนิน
โครงการครบ 2 เดือน (สัปดาหที่ 9 นับจากเริ่มโครงการ) เพื่อติดตามการบันทึกกิจกรรมลดน้ําหนัก  
ใหกําลังใจ รวมหาแนวทางแกไขปญหาและอุปสรรค ในการลดน้ําหนัก เพื่อใหเกิดการปรับภาวะ
ทางกายและทางอารมณที่เกิดขึ้นในขณะที่ปฏิบัติกิจกรรมการลดน้ําหนัก ตามการรับรูสมรรถนะ
แหงตนและคาดหวังตอผลที่เกิดจากการปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อลดน้ําหนักในแตละคนใชเวลาในการเยี่ยมบาน
ประมาณ  30 -45 นาที ตอคน (ตามแผนการเยี่ยมบาน ในภาคผนวก ข-4) 
 สรุปแผนการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการลดน้ําหนัก ตามแผนภูมิที่ 3.2 
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กลุมทดลอง WK0 WK1 WK2 WK3 WK4 WK5 WK6 WK7 WK8 WK9 WK10 WK11 WK12 WK13 
กลุมยอยที่ 1 พ พ พ พ  พ    จ-พ    พ 
กลุมยอยที่ 1 พฤ พฤ พฤ พฤ  พฤ    พฤ-ศ    พฤ 
กลุมยอยที่ 1 ศ ศ ศ ศ  ศ    ส-อ    ศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
กิจกรรมตามโปรแกรมล
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เก็บขอมูลกอนเร่ิมโครงการ 
เก็บขอมูลขอมูลทั่วไปของ
ลักษณะประชากร ประเมิน
การรับรูสมรรถนะแหงตน
ในการลดน้ําหนัก 
พฤติกรรมการลดน้ําหนัก    
ชั่งน้ําหนักวัดสวนสูง และ
เสนรอบวงเอว  

อภิปรายกลุม
ํา

อภิปรายกลุมครั้ง
ที่ 3 ติดตามผล
การดําเนิน
โครงการ  

เยี่ยมบานเพื่อ
ติดตาม กระตุน 
โนมนาว  

อภิปรายกลุมครั้งกิจกรรม
ใหความรู 
กลุมยอย 

 
การเก็บขอมูลและการป
          

   แผนภมูิที่ 3
  
 
 

ครั้งที่ 1 จัดท
เมนูอาหาร 
ดน้ําหน

   

ป
1
ป
แ
พ
น
 

ระเมินผ

.2 แสดง
ที่ 2 ฝกทักษะ
การเดินเร็ว 
ักในกลุมทดลอง 

ประเมินผลครั้งที่ 2 เมื่อครบ 3 
เดือน 
ประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตน
ในการลดน้ําหนัก พฤติกรรมการ
ลดน้ําหนัก ชั่งน้ําหนัก และ      
เสนรอบวงเอว  
 

ระเมินผลครั้งที่ 1 เมื่อครบ 
 เดือน 
ระเมินการรับรูสมรรถนะ
หงตนในการลดน้ําหนัก 
ฤติกรรมการลดน้ําหนัก ชั่ง
้ําหนัก และเสนรอบวงเอว  

ลกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กิจกรรมตามแผนโปรแกรมลดน้ําหนักในกลุมทดลอง 
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 3.2.2 คูมือการลดน้ําหนักและสมุดบันทึกกิจกรรมการลดน้ําหนักประจําวัน  
ประกอบไปดวยความรูในเรื่องการรับประทานอาหาร และการออกกําลังกายโดยการเดินเร็ว เพื่อให
กลุมตัวอยางไปทบทวนเนื้อหาและวิธีปฏิบัติไดถูกตอง การบันทึกการรับประทานอาหาร กจิกรรมการ
ออกกําลังกาย ปญหาและอุปสรรค โดยเปนแบบเติมคําในชองวาง (ตามเอกสารคูมือการลดน้ําหนัก 
ในภาคผนวก ข-5) 
            

4. การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 

 4.1 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity)  
 

 ผูวิจัยนําแผนการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการลดน้ําหนัก คูมือการลดน้ําหนักและสมุด
บันทึกกิจกรรมการลดน้ําหนักประจําวัน  ซึ่งผูวิจัยสรางขึ้นไป ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาจาก
ผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน ประกอบดวย แพทยผูเชี่ยวชาญดานการออกกําลังกาย เพื่อการลดน้ําหนัก 
จํานวน 1 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการในการลดน้ําหนัก จํานวน 1 ทาน และพยาบาลผูมีความ
เชี่ยวชาญทฤษฎีสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก จํานวน 1 ทาน โดยการทดสอบคาดชันคีวามตรง
ตามเนื้อหา (Content.Validity.Index:.CVI) ไดไมต่ํากวารอยละ 90  หลังจากนั้นนํามาปรับปรุงแกไข
ตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ และอาจารยที่ปรึกษาในการทําวิจัย จากนั้นทําการศึกษานํารอง 
เพื่อดูความเหมาะสมของโปรแกรม และนําแบบแผนการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการลดน้ําหนัก       
ไปทดลองใช โดยใหพยาบาลที่ปฏิบัติงานในศูนยสุขภาพชุมชน จํานวน 3 คน อานเพื่อความเขาใจ
ของภาษา และนํามาปรับเพื่อใหงายตอการนําไปใชกับกลุมทดลอง สวนคูมือการลดน้ําหนัก และ
สมุดบันทึกกิจกรรมประจําวัน หลังจากปรับตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิแลว นําไปใหกลุมสตรี
กอนวัยทองที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง ทดลองใช จํานวน 3 คน เพื่อทดสอบความ 
เขาใจในเนื้อหา ความเหมาะสมของภาษาที่ใช และความเหมาะสมของขนาดตัวหนังสือ แลวนํา
ขอเสนอแนะจากกลุมกอนวัยทองมาปรับปรุงอีกครั้ง กอนนําไปใชในการวิจัย 
 เครื่องชั่งน้ําหนักและ เครื่องวัดความสูง ใชเครื่องชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงจาก
โรงพยาบาลขามทะเลสอ ที่ผานการรับรองมาตรฐานจากบริษัทเอกชน และมีการบันทึกวันที่รับ
การตรวจสอบ โดยจัดทําขั้นตอนการปฏิบัติในการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง เปนลายลักษณอักษร  
รวมทั้งขอกําหนดในการชั่งน้ําหนัก เชนตองปรับสเกลมาที่ระดับศูนยเสมอ โดยผลการชั่งน้ําหนัก  
มีจุดทศนิยม 2 จุด การสวมเสื้อผาขณะชั่งน้ําหนัก ใหมีลักษณะบางเบาและไมสวมรองเทา เปนตน  
และใชเครื่องชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงเครื่องเดิมตลอดการดําเนินการวิจัย รวมทั้งผูวัดคนเดิมซึ่ง
ไดรับการฝกจากผูวิจัยและตรวจสอบความตรงของการวัดวาไมมีความแตกตางในเชิงสถิติ  
 



   77

 4.2 การหาความเที่ยงของเครื่องมือ (Reliability) 
 

    ผูวิจัยนําแบบวัดการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก และแบบวัดพฤติกรรม
การลดน้ําหนัก นําไปหาความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (Reliability) โดยนําเครื่องมือไปทดสอบและ
ทดลองใช (Try–Out) กับกลุมที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน นํามาหาความ
สอดคลองภายใน หาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha Co- efficient) โดยคา
ความเชื่อถือที่ยอมรับไดคือ อยางนอย 0.70 (Jacobson, 1988; Burns & Grove, 1997: 327 อาง
ในบุญใจ ศรีสถิตนรากูล 2550) ผลการทดสอบคุณภาพของเครื่องมือพบวา แบบวัดการรับรู
สมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก ไดคาความเที่ยงเทากับ 0.96  และแบบวัดพฤติกรรมการลด
น้ําหนักไดคาความเที่ยงเทากับ 0.76 ไดนําผลการวิเคราะหมาพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษา 
เพื่อปรับแบบสอบถามใหมีความเหมาะสมกอนการนําไปใชจริง เมื่อส้ินสุดโครงการ (กลุมตัวอยาง 
75 ราย) ไดคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคเทากับ  0.97 และ 0.83 ตามลําดับ 
 

 4.3 วธิีการตรวจสอบความถูกตองการวัดสวนสงู การชั่งน้าํหนกั และการวัด   
เสนรอบวงเอว ระหวางผูวิจัยและผูชวยวิจยั (inter-rater reliability) 
 4.3.1 กอนที่จะใหผูวิจัยดําเนินการวัดสวนสูง ชั่งน้ําหนัก และวัดเสนรอบวงเอว 
 ตามแผนการปฏิบัติการดําเนินการวิจัย ผูวิจัยจะดําเนินการฝกใหผูชวยวิจัยซึ่งเปนพยาบาลวิชาชีพ 
ปฏิบัติงานในสถานีอนามัยหนองสรวง.1.ทาน โดยดําเนินวัดสวนสูง ชั่งน้ําหนัก และการวัด         
เสนรอบวงเอว ตามแนวทางการวัดสวนสูง การชั่งน้ําหนัก และการวัด เสนรอบวงเอว ที่ผูวิจัยได
ศึกษาคนควาจากเอกสารวิชาการและรวบรวบเปนขั้นตอนการปฏิบัติ ดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน   
       4.3.2 ผูวิจัยและผูชวยวิจัยทําการทดสอบโดยการวัดสวนสูง ชั่งน้ําหนัก และวัด     
เสนรอบวงเอว กับกลุมหญิงที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางในการดําเนินการวิจัย จํานวน    
5 คน โดยวัดคนเดียวกันทั้ง 5 คน ตามแนวปฏิบัติที่กําหนดดังกลาวมาแลว  แลวนําผลการทดสอบ 
หาคา inter-rater reliability โดยทดสอบดวยสถิติ Kappa โดยกําหนดคา Kappa ถาต่ํากวา  0.40 
แสดงวา ‘poor’ agreement  ถาอยูระหวาง  0.41-0.60 แสดงวา ‘fair’agreement  ถาอยูระหวาง  
0.61-0.80 แสดงวา ‘good’ agreement และถา สูงกวา 0.81 แสดงวา ‘excellent’ agreement  
คาที่ยอมรับไดคือมีคา Kappa สูงกวา  0.81 หรือ excellent’ agreement ผลการทดสอบหาคา 
inter-rater reliability  ไดคา Kappa เทากับ 0.80 ซึ่งนอยกวา 0.81 
                  4.3.3 เมื่อผลการทดสอบไดคา inter-rater reliability คือ Kappa< .81 ผูวิจัยจึงจะทํา
การทบทวนวิธีการวัดของผูชวยวิจัยใหปฏิบัติตามแนวทางที่กําหนดอยางเครงครัดโดยผูวิจัยทํา
การฝกใหใหม และ ตรวจสอบการอานคาเพื่อ เปรียบเทียบกับผูวิจัยจนปฏิบัติไดถูกตอง และ
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ดําเนินการทดสอบใหมในตัวอยางอื่นอีกอยางนอย 5 ราย และทําการทดสอบทางสถิติใหมจนไดคา 
Kappa  เทากับ 1.00 จึงใหผูชวยวิจัยทําหนาที่เก็บขอมูลได การที่ผูวิจัยตองการใหคา Kappa> .81  
นั้น ผูวิจัยคํานึงถึงผลที่จะไดจากการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูงและเสนรอบวงเอว มีความคลาดเคลื่อน
สูง ดังนั้นจึงจําเปนที่ผูชวยวิจัยจะตองมีความถูกตองสูงสุด เพื่อสงผลตอผลงานวิจัยที่มีคุณภาพ 
ตามสูตรการคํานวณ ดังนี้ (Gwet, 2002). 
                                                                                    Pr(a)-Pr(e)  
                                                                       1.00 - Pr(e)            K= 

 
                                            P ative observed agreement among raters 
                                             P
       
5. การดําเนินการวิจัยและการ
 

 การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัย
 5.1 ขอรับการพิจาร
พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยธร
 5.2 ทําหนังสือขออน
พรอมโครงรางวิทยานิพนธฉบับย
การวิจัย คณะพยาบาลศาสตร ม
เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคในการทําว
 5.3 ติดตอประสานง
ดําเนินการวิจัย ชี้แจงรายละเอีย
ข้ันตอนในการดําเนินการวิจัย ขอ
จากสถานีอนามัยหนองสรวง และ
จังหวัดนครราชสีมา  
 5.4 เมื่อไดรับอนุญ
สถานีอนามัยหนองสรวง และห
เกี่ยวกับข้ันตอนการเก็บรวบรวม
วิจัยและการพิทักษสิทธิ์ผูเขารวม
r(a)  = rel

r(e) = hypothetical probability of chance agreement 

เก็บรวบรวมขอมูล 

ไดดําเนินการวิจัยตามขั้นตอน ดังตอไปนี้ 
ณาจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะ
รมศาสตร พิจารณาเห็นชอบในการดําเนินการวิจัย 
ุญาตจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
อและเครื่องมือวิจัย และหนังสือรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรม
หาวิทยาลัยธรรมศาสตร เสนอตอสาธารณสุขอําเภอขามทะเลสอ 
ิจัยและขออนุญาตเก็บขอมูล 
านกับสาธารณสุขอําเภอขามทะเลสอ เพื่อขอความรวมมือในการ
ดโครงการ วัตถุประสงค ลักษณะของกลุมตัวอยาง เครื่องมือและ
อนุญาตเก็บขอมูลหญิงกอนวัยทองที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
สถานีอนามัยหนองตะครอง ตําบลหนองสรวง อําเภอขามทะเลสอ 

าตดําเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยไดเขาพบหัวหนา
นองตะครอง เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคการทําวิจัย รายละเอียด
ขอมูล ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล เครื่องมือที่ใชในการ
วิจัย เพื่อขอความรวมมือในการทําวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล 
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 5.5 ผูวิจัยแจงคุณสมบัติของกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา กับเจาหนาที่บันทึกขอมูล
เพื่อตรวจสอบรายชื่อ ตามแฟมอนามัยครอบครัวที่เปนหญิงกอนวัยทอง ตามคุณสมบัติ ที่กําหนด
ไว และดําเนินการจัดกลุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบตามที่กําหนดไว  จํานวน 
86 คน โดยผูวิจัยนัดกลุมทดลองมาที่สถานีอนามัยหนองสรวง และกลุมควบคุมมาที่  สถานี
อนามัยหนองตะครอง 
 5.6 ผูวิจัยแนะนําตัวกับกลุมตัวอยางเพื่อขอความรวมมือ ในการเขารวมโครงการ 
ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับโครงการ วัตถุประสงคการวิจัย ประโยชนและผลขางเคียงที่อาจจะเกิด
แกผูเขารวมโครงการ การเก็บขอมูลเปนความลับ เครื่องมือที่ใชในการวิจัย รายละเอียดของ
โปรแกรมลดน้ําหนัก การพิทักษสิทธิ์ตัวอยางในการเขารวมวิจัย ตามจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 
 5.7 ผูวิจัยเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางสามารถซักถามไดจนหมดขอสงสัย กอนใหกลุม
ตัวอยางตัดสินใจเขารวมโครงการดวยตนเองโดยไมมีการบังคับ และผูวิจัยใหเวลาสําหรับการ
ตัดสินใจโดยไมเรงรัด 
 5.8 เมื่อกลุมตัวอยางยินยอมเขารวมโครงการ ผูวิจัยใหเซ็นชื่อยินยอมเปนลายลักษณ
อักษร พรอมทั้งใหพยานลงนามกํากับ 
 5.9 ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางกอนการทดลอง  (pre-test) 
ประกอบดวย แบบวัดการับรูสมรรถนะแหงตน และแบบประเมินพฤติกรรมการลดน้ําหนัก และ
ผูชวยวิจัยดําเนินการ ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และวัดเสนรอบวงเอว สถานที่หองประชุมสถานี
อนามัยหนองสรวง และสถานีอนามัยหนองตะครอง ใชเวลา ประมาณ 30 นาที 
 5.10 ผูวิจัยดําเนินการในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม ตามแผนการวิจัยดังนี้ 
 5.10.1 กลุมทดลอง ภายหลังการประเมินแบบประเมินกอนการทดลองผูวิจัยนัด
กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองมาเขาโปรแกรมลดน้ําหนัก 1 สัปดาหถัดมา ณ หองประชุม     
สถานีอนามัยหนองสรวง  ดังตอไปนี้ 
  5.10.1.1 ใหความรูทั่วไปเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินหรืออวน  โภชนาการกับการ
ลดน้ําหนักและการออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก ซึ่งการออกกําลังกายจะมีเร่ืองการนับชีพจร
ดวย ในการใหความรูจะแบง ออกเปน 3 กลุมยอย (กลุมละ 12-15 คน) รวมทั้งหมด 44 คน โดย
กําหนดเวลาในการใหความรู  2 ชั่วโมงตอกลุม โดยนัดหมายกลุมตัวอยางตามเวลาที่กลุมตัวอยาง
สะดวก ซึ่งการดําเนินการทดลองใหความรูดังกลาว ผูวิจัยใชแผนการสอนความรูทั่วไปเกี่ยวกับ
ภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนและหลักการลดน้ําหนัก (ตามภาคผนวก ข-2) โดยมุงใหทุกคนไดรับ
เนื้อหาและวิธีการสอนเชนเดียวกันทั้ง 3 กลุม (nursing protocol) เนื้อหาประกอบดวยความรู
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ทั่วไปเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินหรืออวน โภชนาการกับการลดน้ําหนักและการออกกําลังกายเพื่อ
การลดน้ําหนัก ซึ่งการออกกําลังกายจะมีเร่ืองการนับชีพจรดวย ส่ือประกอบการสอนไดแกภาพนิ่ง
โปรแกรม  PowerPoint.คูมือการลดน้ําหนัก  กระตุนใหผู เ รียนรวมแสดงความคิดเห็นจาก
ประสบการณตรงของตนเอง 
 5.10.1.2 การจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม การสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตน   
ในการปรับพฤติกรรมเพื่อการลดน้ําหนัก โดยการอภิปรายกลุมแบงเปน กลุมยอย กลุมละ 12-15 คน 
จํานวน 3 กลุม  แตละกลุมเขารวมการอภิปรายกลุม  3 คร้ัง โดยเริ่มในสัปดาหที่ 2 และ 3 ของการ
ดําเนินโครงการ   ครั้งที่ 3 เมื่อดําเนินได 1 เดือน ในการดําเนินการอภิปรายกลุมแตละครั้ง ผูวิจัย
ใชแผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม การสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนในการปรับพฤติกรรม
เพื่อการลดน้ําหนัก (ตามเอกสาร ภาคผนวก ข-3) เปนคูมือในการอภิปรายกลุม เพื่อใหผูที่เขารวม
โครงการฯ ทุกคนไดรับเนื้อหาและวิธีการจัดกิจกรรมเหมือนกันทั้ง 3 กลุม  
   คร้ังที่ 1  การอภิปรายกลุมเพื่อการสรางสมรรถนะแหงตน ในการบริโภค
อาหารและการกําหนดเมนูอาหารเพื่อการลดน้ําหนัก  ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที ตอกลุม ผูวิจัย
ดําเนินการใหมีการอภิปรายกลุม ตามประเด็นที่กําหนด โดยแจงประเด็นของการอภิปรายกลุม ให
ผูเขารวมโครงการทราบ ซ่ึงประกอบดวย การทบทวนความรูทั่วไป ความเชื่อมั่นในการบริโภค
อาหารโดยเสนอทีละประเด็น และกระตุนใหผูเขารวมโครงการทุกคนไดรวมสนทนาอภิปรายในแต
ละประเด็นใหส้ันและกระชับ ผูวิจัยนําผูที่มีประสบการณการลดน้ําหนักและทําไดสําเร็จ มาเลา
ประสบการณใหผูเขารวมโครงการฟง โดยใชคําถามใหผูประสบความสําเร็จที่นํามาเปนบุคคล
ตนแบบ เลาถึงวิธีการควบคุมอาหาร ปญหาและอุปสรรคในการลดน้ําหนักในระยะเริ่มตน การ
แกไขปญหา ส่ิงที่ชวยใหสามารถลดน้ําหนักไดสําเร็จ และสามารถควบคุมน้ําหนักได และให
ผูเขารวมโครงการแลกเปลี่ยนประสบการณและสอบถามขอสงสัย ผูวิจัยสอบถามความเชื่อมั่นของ
ผูเขารวมโครงการแตละคน ในการควบคุมอาหารเพื่อลดน้ําหนัก หลังจากไดแลกเปลี่ยน
ประสบการณกับบุคคลตนแบบ  ปญหาที่คาดวาจะเกิดและแนวทางแกไขหรือปองกัน เพื่อให
สามารถลดน้ําหนักไดตามเปาหมาย และใหผูเขารวมโครงการรวมกันสรุปแนวทางการปฏิบัติใน
การควบคุมอาหาร ผูวิจัยแจงใหผูเขารวมโครงการทราบวาไดจัดทําตารางความตองการพลังงาน
ของแตละคนโดยคํานวณจากอายุ น้ําหนัก สวนสูงและกิจกรรมหรือการออกแรงในแตละวัน และ
น้ําหนักที่เหมาะสมสําหรับผูเขารวมโครงการแตละราย  ใหผูเขารวมโครงการตั้งเปาหมายในการ
ลดน้ําหนักในเดือนแรก เดือนที่ 2 และเดือนที่ 3 โดยบันทึกลงในคูมือ ใหผูเขารวมโครงการกําหนด
เมนูอาหาร เพื่อใหลดน้ําหนักไดตามเปาหมายที่ตั้งไว และอภิปรายรวมกับผูวิจัยและผูเขารวม
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โครงการกลุมคนอื่น ๆ แจงใหผูเขารวมโครงการกลุมทราบวา ในการเขารวมกลุมคร้ังตอไป จะมี
การประเมินผลการควบคุมอาหารเพื่อการลดน้ําหนักตลอด 1 สัปดาห ปญหาอุปสรรค และหา
แนวทาง การแกไขกอนจะเขาสูเร่ืองการออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก  
    คร้ังที่ 2 การอภิปรายกลุมเพื่อการสรางสมรรถนะแหงตนในการออกกําลัง
กายเพื่อการลดน้ําหนักและการฝกทักษะการเดินเร็วเพื่อการลดน้ําหนัก  ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที 
ตอกลุม กอนเร่ิมการอภิปรายกลุมคร้ังที่ 2 ผูวิจัยกลาวทักทายผูเขารวมโครงการ สอบถามผลการ
ปฏิบัติกิจกรรมการควบคุมอาหารเพื่อการลดน้ําหนัก ชั่งน้ําหนักและใหผูเขารวมโครงการประเมิน
ตนเองวาควบคุมน้ําหนักไดตามเปาหมายหรือไม มีปญหาอุปสรรคอะไร และแนวทางที่จะแกไข
เพื่อใหเปนไปตามเปาหมาย ในผูที่สามารถลดน้ําหนักไดตามเปาหมาย ใหบอกวิธีปฏิบัติที่ผานมา 
ความตั้งใจ การเผชิญปญหา ใหเลาวาเขาพยายามอยางไรบางจึงทําไดสําเร็จ และกลาวชมเชย
หลังจากนั้นจึงดําเนินการอภิปรายกลุม (1 ชม.) เพื่อการสรางสมรรถนะแหงตน ในการออกกําลัง
กายเพื่อการลดน้ําหนัก และการฝกทักษะการเดินเร็วเพื่อการลดน้ําหนัก (30.นาที) ผูวิจัย
ดําเนินการอภิปรายกลุม ตามประเด็นที่กําหนด โดยแจงประเด็นของการอภิปรายกลุม ใหผูเขารวม
โครงการทราบ ซึ่งประกอบดวยความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย หลักในการออกกําลังกาย       
ขอหามในการออกกําลังกาย ความเชื่อมั่นในการออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก โดยเสนอทีละ
ประเด็น และกระตุนใหผูเขารวมโครงการทุกคนไดรวมสนทนาอภิปรายในแตละประเด็นใหกระชับ     
ผูวิจัยนําผูที่มีประสบการณการลดน้ําหนักและทําไดสําเร็จ มาเลาประสบการณใหผูเขารวม
โครงการฟง โดยใชคําถามใหผูประสบความสําเร็จที่นํามาเปนบุคคลตนแบบ เลาถึงวิธีการ      
ออกกําลังกายที่ทําใหลดน้ําหนักไดสําเร็จ  ปญหาและอุปสรรคในการลดน้ําหนักในระยะเริ่มตน 
การแกไขปญหา ส่ิงที่ชวยใหสามารถลดน้ําหนักไดสําเร็จ จนสามารถควบคุมน้ําหนักได และให
ผูเขารวมโครงการแลกเปลี่ยนประสบการณและสอบถามขอสงสัย ผูวิจัยสอบถามความเชื่อมั่นของ
ผูเขารวมโครงการแตละคน ในการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนัก หลังจากไดแลกเปลี่ยน
ประสบการณกับบุคคลตนแบบ  ปญหาที่คาดวาจะเกิดและแนวทางแกไขหรือปองกัน เพื่อให
สามารถลดน้ําหนักไดตามเปาหมาย และใหผูเขารวมโครงการรวมกันสรุปแนวทางการปฏิบัติใน
การออกกําลังกาย ผูวิจัยเสนอวิธีการออกกําลังกายโดยการเดินเร็ว ใหผูเขารวมโครงการฝกการ
เดินเร็วเพื่อการลดน้ําหนัก ในขั้นตอนการปฏิบัติการเดินเร็ว ผูวิจัยทบทวนความรูในการจับชีพจร 
สาธิตการจับชีพจรเพื่อนับอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ตอจากนั้นผูวิจัยฝกการคํานวณหา
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของแตละคน และคํานวณอัตราการเตนของหัวใจอัตรารอยละ       
70-80 ของการเตนของหัวใจสูงสุดของแตละคน  และใหผูเขารวมโครงการ ทดลองคํานวณดวย
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ตนเอง จนเขาใจ แลววางแผนการเดินเร็ว ในชวงเดือนแรก เดือนที่สอง และเดือนที่สาม ของการ
ดําเนินโครงการ ผูวิจัยสาธิตการเดินเร็วใหผูเขารวมโครงการดูและใหผูเขารวมโครงการฝกเดินเร็ว
ตามผูวิจัย โดยมีการสาธิตซ้ําในกรณีที่ผูเขารวมโครงการไมเขาใจ จนกวาผูเขารวมโครงการเขาใจ
และสามารถปฏิบัติตามได หลังจากนั้นผูวิจัยดําเนินการฝกการเดินเร็วตามขั้นตอนการออกกาํลงักาย  
 ในขั้นตอนแรก เปนขั้นตอนการอุนรางกาย (Warm.up) และการยืดเหยียดของ
กลามเนื้อ  (5 นาที) ข้ันตอนที่สองออกกําลังกายโดยการเดินเร็ว ( 30 นาที) และข้ันตอนการผอนการ
ออกกําลังกายใหชาลง (5 นาที) ผูเขารวมโครงการนับชีพจร หลังการออกกําลังกายเพื่อเปรียบเทียบ
กับแผนการเดินเร็วและอัตราการเตนของหัวใจที่เหมาะสมปรับแผนความเร็วของการเดินเร็ว เพื่อให
อัตราการเตนของหัวใจอัตรารอยละ 70-80  ของการเตนของหัวใจสูงสุดของแตละคน    
    คร้ังที่ 3 ดําเนินกิจกรรมอภิปรายกลุม (1 ชั่วโมง) เพื่อติดตามประเมินผล
การปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนัก  ผูวิจัยซักถามผลการดําเนินการลดน้ําหนัก ปญหาอุปสรรคและ
ใหผูเขารวมโครงการแลกเปลี่ยนประสบการณความสําเร็จ และหาสาเหตุของความไมสําเร็จ
รวมกัน ตามแผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม(ตามแนวคําถามในเอกสาร ภาคผนวก ข-3)ผูวิจัย
ดําเนินการใหมีการอภิปรายกลุม แจงหัวขอการอภิปรายกลุมประกอบดวย การติดตามผลการลด
น้ําหนัก ปญหาและอุปสรรค และความเชื่อมั่นในการปฏิบัติตนเพื่อการลดน้ําหนักใหไปสูเปาหมาย
ที่กําหนด  และกระตุนใหสมาชิกทุกคนไดรวมสนทนาอภิปรายในแตละประเด็นใหส้ันและกระชับ  
ผูที่สามารถบรรลุเปาหมายที่กําหนด ใหเสนอความคิดเห็นในเชิงบวกวาเขาไดพยายามอยางไร   
จึงจะทําไดสําเร็จ  
 ในผูที่ยังไมสามารถลดน้ําหนักไดตามเปาหมาย ใหวิเคราะหปญหาและเสนอ
แนวทางปฏิบัติ โดยเปดโอกาสใหสมาชิกที่ลดน้ําหนักไดสําเร็จ ใหขอเสนอแนะ กระตุนใหสมาชิก
แสดงความคิดเห็น  ใหกําลังใจ  ทบทวนและปรับแผนการจัดเมนูอาหารและการออกกําลังกาย ใน
เดือนที่ 2 ประเมินความเชื่อมั่นในการปฏิบัติการควบคุมอาหารและการออกกําลังกายเพื่อการลด
น้ําหนักของผูเขารวมโครงการอีกครั้ง โดยการสอบถามความมั่นใจ ใหคําปรึกษาตามที่สมาชิก
กลุมมีขอสงสัย และสรุปแนวปฏิบัติใหไปดําเนินการตอ  
   5.10.1.3 ประเมินผลการทดลองครั้งที่ 1 ( ครบ 1 เดือน) ผูชวยวิจัย
ดําเนินการชั่งน้ําหนักและวัดเสนรอบวงเอว และผูวิจัยปฏิบัติตามขั้นตอนเดียวกับกอนเริ่มโครงการ 
และแจงผลใหผูรวมโครงการทราบ 
                  5.10.1.4 การเยี่ยมบาน (สัปดาหที่ 9) ผูดําเนินการคือผูวิจัย   เปนการ
ติดตามกระตุนการปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนัก (Reinforcement ) ซึ่งจะดําเนินการเยี่ยมบาน 
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จํานวน 1 คร้ัง ใชเวลาประมาณ 30-45 นาที / คน  เมื่อดําเนินการทดลองครบ 2 เดือน (สัปดาหที่ 
9  นับจากเริ่มโครงการ ตามวัน เวลาและสถานที่ที่ผูเขารวมโครงการนัดหมายกับผูวิจัย ทั้งนี้ใหยึด
ตามที่ผูเขารวมโครงการสะดวกเปนสําคัญ) โดยในการดําเนินการทดลองติดตามเยี่ยมบาน ผูวิจัย
จะใชแผนการเยี่ยมบานเพื่อการลดน้ําหนัก (ตามเอกสารภาคผนวกที่ ข-3) เปนคูมือในการติดตาม
เยี่ยมบาน เพื่อใหผูที่เขารวมโครงการฯ ทุกคนไดรับกิจกรรมในการเยี่ยมบานเหมือนกัน โดยมี             
ข้ันตอนการเยี่ยมบาน (30-45 นาที) ผูวิจัยนัดหมายผูเขารวมโครงการที่สะดวกในการใหผูวิจัย
ติดตามเยี่ยมบาน  เมื่อถึงบานผูเขารวมโครงการ ผูวิจัยกลาวทักทายผูเขารวมโครงการและทักทาย
บุคคลในครอบครัว (5-10 นาที) ผูวิจัยซักถามผลการดําเนินการลดน้ําหนัก และติดตามการบันทึก
ผลการเยี่ยมบาน (5 นาที)ซักถามปญหา อุปสรรค ใหกําลังใจเมื่อสามารถบันทึกการรับประทาน
อาหารและการออกกําลังกายโดยการเดินเร็ว และประเมินการบันทึกกิจกรรมการลดน้ําหนัก  
ประเมินภาวะน้ําหนัก เสนรอบวงเอว ผลการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
โดยเปรียบเทียบกับเปาหมายที่กําหนดจากสมุดบันทึกกิจกรรม ใหการชมเชย สนับสนุนกิจกรรมที่
ผูเขารวมโครงการปฏิบัติไดเหมาะสม และสงเสริมใหกระทําตอไปอยางตอเนื่อง (15-20นาที) 
ผูวิจัย ผูเขารวมโครงการ รวมกันหาแนวทางแกไขปญหาและอุปสรรคในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนัก และปรับเปาหมายหรือวิธีการปฏิบัติ
เพื่อใหบรรลุเปาหมายในการลดน้ําหนัก สรุปผลการเยี่ยมเปนรายบุคคลและกระตุนสงเสริมและ
สนับสนุนใหมีการตัดสินใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการตนเองใหเหมาะสม เพื่อใหบรรลุ
เปาหมายที่ตั้งไว  (5-10 นาที) 
.  5.10.1.5 การประเมินผลการดําเนินการทดลอง คร้ังที่ 2 (ดําเนินการ
ทดลองครบ 3 เดือน) ( 30 นาที) ผูชวยวิจัย ดําเนินการชั่งน้ําหนักและวัดเสนรอบวงเอว โดยปฏิบัติ
ตามขั้นตอนเดียวกับการประเมินผลการทดลองครั้งที่ 1 และแจงผลใหผูรวมโครงการทราบ 
                                    จากการที่ผูวิจัยไดแบงกลุมทดลองออกเปน 3 กลุมยอยเพื่อใหสามารถ
ดําเนินการวิจัยไดอยางมีประสิทธิภาพตามแผนการวิจัย ซึ่งผูวิจัยไดคํานึงถึงผลที่อาจจะเกิดจาก
ความแตกตางของวิธีการดําเนินการในแตละกลุมยอยจึงไดจัดทําแผนการสอนที่กําหนดเนื้อหา
และกิจกรรมไวอยางชัดเจน และปฏิบัติตามแผนดังกลาวอยางเครงครัดพรอมทั้งไดมีการ
ตรวจสอบผลภายหลังการดําเนินการ โดยพบวาทั้งสามกลุมยอยไดผลไมแตกตางกัน (ดังแสดงใน
ภาคผนวก ฉ ตารางที่ ฉ-4) 
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                  5.10.2 กลุมควบคุม (ใชเวลาทั้งหมด 1 ชั่วโมง 30 นาที) จะไดรับการปฏิบัติดังนี้ 
    ภายหลังที่ไดรับการเก็บขอมูลกอนการทดลอง ผูวิจัยไดใหรับการดูแลในการ
สงเสริมสุขภาพจากเจาหนาที่สาธารณสุข สถานีอนามัยหนองตะครอง ตามปกติ ไดแกการให
ความรูเร่ือง 3 อ.ไดแกความรูเร่ืองการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย และการปรับอารมณ 

5.10.2.1  ประเมินผลครั้งที่ 1 ( ครบ 1 เดือน)  ( 30 นาที) ดําเนินการชั่ง 
น้ําหนักและวัดเสนรอบวงเอว โดยผูชวยวิจัย ปฏิบัติตามขั้นตอนเดียวกับกอนเริ่มโครงการ และแจง
ผลใหผูรวมโครงการทราบ 
                     5.10.2.2 การประเมินผลเมื่อส้ินสุดโครงการ คร้ังที่ 2  (ดําเนินโครงการ 
ครบ 3 เดือน) ( 30 นาที) ผูชวยวิจัยดําเนินการชั่งน้ําหนักและวัดเสนรอบวงเอว โดยปฏิบัติตาม
ข้ันตอนเดียวกับการประเมินผลการทดลองครั้งที่ 1 และแจงผลใหผูรวมโครงการทราบ ซึ่งแผนการ
ดําเนินการวิจัยสามารถสรุปไดดังแผนภูมิที่ 3.3  
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หญิงกอนวัยทอง อายุ 35-45 ป ตามเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยาง (86 ราย) 

กลุมตัวอยางตามคุณสมบัติการคัดเลือก ( 370 คน)                  
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- ประเ

 
 
 

ั้นตอนที่ 1 กอนการทดลอง 
- ประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนใน

การลดน้ําหนัก พฤติกรรมการลด
น้ําหนัก 

- ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และเสนรอบวงเอว 

 
 

การใหความรูโดยบุคลากรสาธารณสุข 

ขั้นตอนที่ 4 ประเม
- ประเมิน

                   ค
 
 
 
 
 

ตอนที่ 2 ประเมินผลครั้งที่ 1 (ครบ1 เดือน) 
ประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลด
หนัก  พฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
ั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และเสนรอบวงเอว 

 
 
 
 ตอนที่ 3 ประเมินผลครั้งที่ 2 (ครบ 3 เดือน ) 

 - ประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนเพื่อการ
ขั้นตอน
-    ประเมินกา

 ส้ินสุดโครงการเหลือกลุมตัวอยาง 75 คน กลุมท

                                แผนภูมิที่ 3.3  แผนการดําเนินการ
นการทดลอง 

มินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก 

ินผลครั้งที่ 1 (ครบ 1 เดือน) 
การรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก 

รั้งที่ 1(สัปดาหที่ 2)  ครั้งที่ 2 (สัปดาหที่ 3) 

น) 

รรับรูสมรรถนะแหงตนเพื่อการลดน้ําหนัก    

 
 
 
 

ลดน้ําหนัก   พฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
       - ชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง และเสนรอบวงเอว 
 
-     ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง  และเสนรอบวงเอว 

ดลอง 37 คน กลุมควบคุม 38 คน (drop out  12.79 %) 
ขั้นตอนที่ 3  จัดกิจกรรมอภิปรายกลุม  
           
- พฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
- ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และเสนรอบวงเอว 

ขั้นตอนที่ 2 ดําเนินการทดลองใหความรูทั่วไป (สัปดาหแรก) 
- พฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
- ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และเสนรอบวงเอว 

ขั้นตอนที่ 5  จัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ครั้งที่ 3 (ครบ 1 เดือ
ขั้นตอนที่ 6 ติดตามเยี่ยมบาน (สัปดาหที่ 9) 
ที่  7 ประเมินผลครั้งที่ 2 (ครบ 3 เดือน)  
ุมควบคุม ( 44 ราย) กลุมทดลอง( 42 ราย) 
วิจัย 
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6. การพิทักษสิทธิ์ผูถูกวิจัย 
 

 ผูวิจัยจะดําเนินการเก็บขอมูลหลังจากไดรับอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย
ของมหาวิทยาลัยและใหการพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยางตลอดกระบวนการวิจัย คือ 
 6.1 ผูวิจัยคํานึงถึงสิทธิของกลุมตัวอยาง โดยเริ่มจากการแนะนําตนเอง ชี้แจง
วัตถุประสงคของการศึกษา ข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล และระยะเวลาของการศึกษาพรอมทั้ง
ชี้แจงใหทราบถึงสิทธิของกลุมตัวอยางในการตอบรับ หรือปฏิเสธการเขารวมศึกษาครั้งนี้ และกลุม
ตัวอยางสามารถออกจากการศึกษาครั้งนี้ไดตลอดเวลาตามตองการ โดยไมมีผลตอการ
บําบัดรักษาพยาบาล หรือการบริการที่ไดรับ  
 6.2 กลุมตัวอยางที่มีปจจัยเสี่ยงที่อาจจะเกิดอันตราย เชน ไมเคยออกกําลังกายมากอน 
หรือมีโรคประจําตัว ผูวิจัยดําเนินการปรึกษาแพทยผูชํานาญการดานโรคหัวใจ ตรวจสุขภาพและ
ออกใบรับรองวาสามารถออกกําลังกายและเขารวมกิจกรรมตามแผนการวิจัยไดจึงอนุญาตใหเขา
รวมโครงการ และในการเขารวมโปรแกรมทุกครั้งไดมีการเฝาระวัง ติดตาม และสังเกตอาการ
เปลี่ยนแปลงของกลุมตัวอยาง โดยใหผูเขารวมโปรแกรมไดรับการตรวจรางกายโดยเฉพาะหัวใจ
และปอดเพื่อประเมินความพรอมกอนการเขารวมโครงการ โดยใหมีการลงบันทึกของแพทย     
เปนลายลักษณอักษร พรอมทั้งแจงใหกลุมตัวอยางทราบวาหากเกิดภาวะแทรกซอนระหวางการ
เขารวมโปรแกรมที่เปนผลจากกิจกรรมของการวิจัย ผูวิจัยจะดําเนินการติดตอประสานงานกับ
แพทยผูรักษาเพื่อใหการดูแล และชวยเหลือกลุมตัวอยางโดยเร็วที่สุดและจะดําเนินการติดตาม
ดูแลกลุมตัวอยางใหไดรับการรักษาพยาบาลอยางเต็มศักยภาพ 
 6.3 ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลที่ไดจากการศึกษาเปนความลับ โดยนําเสนอผลจาก
การศึกษาในภาพรวมเพื่อประโยชนทางการศึกษาเทานั้น 
 6.4 เมื่อกลุมตัวอยางยินดีเขารวมการวิจัย ผูวิจัยจึงใหกลุมตัวอยางเซ็นชื่อใน          
ใบยินยอมในการเขารวมการวิจัย (Information Consent Form) 
 6.5 ในกลุมควบคุม เมื่อส้ินสุดโครงการ ผูวิจัยไดดําเนินการใหความรู ฝกทักษะการ
จัดทําเมนูเพื่อลดน้ําหนัก และฝกทักษะการเดินเร็วเพื่อการลดน้ําหนักเชนเดียวกับกลุมทดลองโดย
ใหเขารวมตามความสมัครใจ 
 
 
 
 



   87

7. การวิเคราะหขอมูล 
 

 เมื่อส้ินสุดโครงการวิจัย ผูวิจยันําขอมูลที่ไดทั้งกอน ระหวาง และหลังการทดลอง มาทาํ
การตรวจสอบความสมบูรณ สรางคูมือ ลงรหัสขอมูล จากนัน้ทาํการวิเคราะหขอมูลดังนี ้
 7.1 ขอมูลลักษณะทัว่ไปของประชากร ลักษณะทางคลนิกิ และประวัตกิารลดน้ําหนกั 
วิเคราะหดวยสถิติพรรณนา (Descriptive statistic) ไดแก การแจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย
และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 7.2 เปรียบเทยีบคะแนนเฉลี่ยการรับรูสมรรถนะแหงตน  พฤติกรรมการลดน้ําหนัก  คา
ดัชนีมวลกาย และเสนรอบวงเอว  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ  และเปรียบเทียบการมี
การรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก พฤตกิรรมการลดน้ําหนกั  คาดัชนีมวลกายและเสน 
รอบวงเอวในกลุมทดลอง กอนและหลงัการทดลอง ดวยการวเิคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้าํ 
(Repeated Measure ANOVA) ภายหลงัผานการทดสอบขอตกลงเบือ้งตนในการใชสถิติ (ชูศรี 
วงศรัตนะ, 2552) ดังนี ้ 
    7.2.1 กลุมตัวอยางแตละกลุมไดมาจากการสุมจากประชากร ที่มกีารแจกแจงแบบ
ปกติ (Normal distribution) 
                      7.2.2 ความแปรปรวนของประชากรในแตละกลุมตองเทากัน (Equal variances) 
หรือมีความแปรปรวนเปนเอกพันธ (homogeneity of variances)  
    7.2.3  ตวัแปรตามหรือตัวแปรรวม จะตองเปนขอมูลทีอ่ยูในมาตรวัดแบบอันตรภาค
หรืออัตราสวน 
    7.2.4 ระดับความสัมพันธของการวัดแตละครั้งมีความสัมพันธเทา ๆ กัน และความ
แปรปรวนของการวัดแตละครั้งมีขนาดเทา ๆ กัน (Assumption of Compound Symmetry) 
       ซึ่งภายหลงัจากการทดสอบขอตกลงเบือ้งตนของการใชสถิติ ในการศึกษาครั้งนี้
พบวา พฤติกรรมการลดน้ําหนัก  คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวผานการทดสอบขอตกลง
เบื้องตนดวยสถิติ Repeated Measure ANOVA  สวนคาคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนไม
เปนไปตามหลกั Compound Symmetry จึงอานผลใน Greenhouse-Geisser  ของวิเคราะหดวย
สถิติ Repeated Measure ANOVA (ชูศรี วงศรัตนะ, 2552) 
 
  


