
      บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi–Experimental.Research) โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการลดน้ําหนักตอการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก พฤติกรรม
การลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกาย และเสนรอบวงเอวในหญิงกอนวัยทองที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
 
1. รูปแบบการวิจัย (Research Design) 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi–Experimental Research) แบบสองกลุม 
แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยแบบแผนการทดลอง  แสดงไดดังนี้ 

 
 

กลุม
ทดลอง 

 

กลุม
ควบคุม 

 
 
ประเมินก
วัดสวนสูง 
 
สมรรถนะแ
O1 X O2 X O3
O1 O2 O3

             1MO                       2 MO                 3MO               

 

โดยกําหนดให 
X      หมายถึงโปรแกรมการลดน้ําหนัก 
O1 หมายถึงขั้นตอนกอนการทดลองเก็บขอมูลขอมูลทั่วไปของลักษณะประชากร 

ารรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก พฤติกรรมการลดน้ําหนัก.ชั่งน้ําหนัก           
และวัดเสนรอบวงเอว  

O2 หมายถึงขั้นตอนการประเมินผลครั้งที่ 1 ครบ 1 เดือน (1MO) ประเมินการรับรู
หงตนในการลดน้ําหนัก  พฤติกรรมการลดน้ําหนัก ชั่งน้ําหนัก  และ เสนรอบวงเอว 
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 O3  หมายถึงขั้นตอนการประเมินผลคร้ังที่ 2 ครบ 3 เดือน(3MO) ประเมินการรับรู
สมรรถนะแหงตนเพื่อการลดน้ําหนัก   พฤติกรรมการลดน้ําหนัก ชั่งน้ําหนัก  และเสนรอบวงเอว 

 
2. ประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 

 2.1 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนกลุมหญิงกอนวัยทองที่มีอายุระหวาง      
35-45 ป  ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ที่มีภูมิลําเนาอยูที่ตําบลหนองสรวง อําเภอขามทะเลสอ 
จังหวัดนครราชสีมา ดําเนินการเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติดังนี้ 
  2.1.1 คุณสมบัติในการคัดเขาศึกษา (Inclusion criteria) ไดแก 
  1) หญิงกอนวัยทองอายุระหวาง 35-45 ป ที่ยังไมหมดประจําเดือนและมี
น้ําหนักเกินมาตรฐาน (BMI ≥ 23 Kg/m2) ในวันที่ทําการคัดเลือก 
 2) อานและเขียนภาษาไทยได 
  2.1.2 คุณสมบัติในการคัดออก (Exclusion criteria) ไดแก   
 1) มีโรคประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายที่แพทยพิจารณาเห็น
วาไมควรเขารวมกิจกรรม เชน โรคความดันโลหิตสูงวิกฤต โรคกลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลัน 
โรคหัวใจลมเหลว   
  2.1.3 คุณสมบัติในการยุติการเขารวมโครงการ (Discontinuation criteria)
ไดแก 
              1) ขณะเขารวมโครงการพบวามีโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายหรือ
การปฏิบัติกิจกรรมของโครงการ ทําใหตองออกจากโครงการ 
                          2) เขารวมกิจกรรมของโปรแกรมไมครบตามกําหนดหรือมีเหตุจําเปนที่ไม
สามารถเขารวมโครงการไดตลอดโครงการ 
  
 2.2 การเลือกขนาดกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้   โดยใชขนาดตัวอยางจากการ
คํานวณจากสูตร   
ใชสูตร    

                   (Zα) 2 x2x (S)2

 

          
 

  
    n=

                      (d)2
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             n คือ  ขนาดของกลุมตัวอยาง   
 Zα   คือ  ระดับความมั่นใจที่กําหนด  หรือระดับนัยสําคัญทางสถิติ   0.05  เทากับ 1.96 
(ความเชื่อมั่น 95%) โดย Zα = 1.96 
 d   คือ ผลตางของคาดัชนีมวลกายของกลุมทดลอง ในการศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการลด
น้ําหนักของวณิชา กิจวรพัฒน และคณะ (2547) ที่มีลักษณะคลายคลึงกับการศึกษาครั้งนี้  ซึ่งมีคา
เทากับ 1.6 
            S  คือ  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคาดัชนีมวลกาย ในการศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการลด
น้ําหนักของวณิชา กิจวรพัฒน และคณะ (2547) ที่มีลักษณะคลายคลึงกับการศึกษาครั้งนี้  ซึ่งมีคา
เทากับ 3.4 

    แทนคาจากสูตร (Jekel, Katz, & Elmore, 2001) 
                                    
                  (1.96)2    x2x (3.4)2                              
                            ( 1.6)                                                                       

2                                     
n = 

  จากการคํานวณขนาดของกลุมตัวอยางที่เหมาะสม คือ กลุมละ 35 ราย  ดังนั้นขนาดของ
กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ ตองมีอยางนอยกลุมละ 35 ราย รวมเปน 70 ราย และหากพิจารณา
ถึงการไดมาซึ่งขนาดกลุมตัวอยาง ตามหลักการของแจคเคิล แคทว และเอลมอร (Jekel, Katz, & 
Elmore, 2001) และเพื่อปองกันการสูญหายของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยไดเพิ่มขนาดกลุมตัวอยางอีก 
20 % โดยไดจากผลการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของ พบวา มีคาเฉลี่ยของการสูญหายประมาณรอยละ 
20 (วณิชา กิจวรพัฒน และคณะ, 2547; ธนารัตน เลปนานนท, 2548 ; Anderson et al., 2008) 

= 34.69  = 35  ตอกลุม            

   ดังนั้นกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้จึงมีจํานวนทั้งสิ้น  86 ราย โดยแบงเปนกลุม
ทดลอง 44 ราย และกลุมควบคุม 42 ราย  

 

   วิธีการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 

     พื้นที่ดําเนินการวิจัยไดแกพื้นที่ตําบลหนองสรวง แบงพื้นที่การดูแลสุขภาพ เปน  
2 สถานีอนามัย ไดแก สถานีอนามัยหนองสรวง และสถานีอนามัยหนองตะครอง ผูวิจัยดําเนินการ
จับสลากเลือกพื้นที่ที่จะใหตัวอยางเขากลุมทดลอง และกลุมควบคุม ผลการจับสลากไดพื้นที่
สถานีอนามัยหนองสรวงเปนกลุมทดลอง และสถานีอนามัยหนองตะครอง เปนกลุมควบคุม ใน
การคัดเลือกกลุมตัวอยางเพื่อใชในการวิจัยครั้งนี้ใชการสุมแบบหลายชั้น (Multistate random 
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sampling) โดยใชวิธีจับฉลาก โดยการเลือกกลุมตัวอยางทั้งตําบล ตามสัดสวนของกลุมตัวอยาง
ตามคุณสมบัติครบตามที่กําหนดไว เปนรายหมูบาน โดยมีการสุมเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ใหไดกลุมตัวอยางสถานีอนามัยหนองสรวง  44  ราย และพื้นที่สถานีอนามัยหนองตะครอง 42 ราย 
เนื่องจากพื้นที่ทั้งสองแหง มีความใกลเคียงกันดานลักษณะประชากร การประกอบอาชีพ รายได การ
ดํารงชีวิต รวมถึงขนบประเพณีที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม โดยเริ่มจากการคนหาขอมูลหญิงกอนวัย
ทองที่มีอายุระหวาง 35-45 ป ตามเกณฑจากโปรแกรมฐานขอมูลสถานีอนามัย (HCIS: Health 
Care Information System) ดังแสดงในแผนภูมิที่ 3.1  
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สุมตัวอยางโดยใชหลักความนาจะเปน 

ไดกลุมต  

หญิงกอนวยัทองอาย ุ35-45 ป ที่มีคุณสมบัติครบตามทีก่ําหนด 
จํานวนทั้งสิน้  370  คน  (Target Population) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 กลุมทดล

(พื้นที่รับผ
สอ.หนอ

 

นัดอัก 1 สัปดาหถัดไป 

โปรแกรมลด

      Drop out                 
7  คน เนื่องจากยายที่อยูชั่วคร
 

กลุม 
 (Multistate random sampling) 
ัวอยาง 86 คน ( 23.24 ของ Target population)

 

อง 44 คน 
ิดชอบเขต 
งสรวง) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 ระ

ยะ
เวล

า 1
2 สั

ปด
าห
 การดูแลสุขภาพตามปกติ 

กลุมควบคุม  42 คน 
(พื้นที่รับผิดชอบเขต    
สอ.หนองตะครอง) 

น้ําหนัก 

 
 
 
 

ส้ินสุดโครงการเหลือ
(Drop ou

                                       
าว                                         

ทดลอง 37 คน 

แผนภูมิที่ 3.1 ข้ันตอนการ
 

(ความรู 3 อ. อาหาร  
ออกกําลงักาย และ
อารมณ) 
กลุมตัวอยาง 75 คน 
t 12.79 %) 

                                 Drop out 
                       4  คน เนื่องจากยายที่อยูชั่วคราว    

กลุมควบคุม 38 
เลือก
กลุมตัวอยาง 
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3. เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 
 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย 2 สวน คือ เครื่องมือที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูล และเครื่องมือที่ใชในการดําเนินการวิจัย ดังรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 
 3.1 เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล   
       

 3.1.1.ขอมูลลักษณะทั่วไปทางประชากร เกี่ยวกับอายุ การศึกษา รายได  
อาชีพ โรคประจําตัว การรับประทานยาเปนประจํา ประวัติการออกกําลังกาย การรับประทาน
อาหาร  แรงจูงใจที่จะลดน้ําหนัก  น้ําหนัก  สวนสูง และเสนรอบวงเอว   
                3.1.2 แบบวัดการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก ลักษณะเปนแบบ
มาตรวัด 100  จุด โดยเริ่มตนจากศูนย (ไมสามารถทําไดเลย) และเพิ่มข้ึนทีละ 10 จุดจนกระทั่งถึง
ระดับ 100 (สามารถทําไดแนนอน) ( Bandura,1998)   
 

  l l  l  l  l  l  l  l  l         

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
 
 
ไมสามารถทําไดเลย                                                                      สามารถทาํไดแนนอน 
 
 โดยมีจํานวน 20 ขอ คะแนนเต็ม 2,000 คะแนน โดยแบงระดับคะแนนออกเปน 
3 ระดับ ดังนี้ (Wattna, 2006) 
 0-666.67            คะแนน  หมายถงึมีการรับรูสมรรถนะแหงตนในระดบัตํ่า 
 666.68-1333.33 คะแนน  หมายถงึมีการรับรูสมรรถนะแหงตนในระดบั 
                                                                                     ปานกลาง  
                           1333.34-2000       คะแนน  หมายถงึมกีารรับรูสมรรถนะแหงตนในระดับสูง 
    

           3.1.3 แบบวัดพฤติกรรมการลดน้ําหนัก สรางโดยผูวิจัย เปนแบบประเมินคา    
5 อันดับ จํานวน 20 ขอ โดยคําถามมีทั้งเชิงบวกและเชิงลบ 
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คําถามเชิงบวก ถาตอบ 
ทําไดสม่ําเสมอทุกวัน     ได    4   คะแนน 
ทําไดสัปดาหละ   5-6     คร้ัง       ได    3   คะแนน 
ทําไดสัปดาหละ  3-4  คร้ัง           ได    2   คะแนน 
ทําไดสัปดาหละ 1-2   คร้ัง           ได    1   คะแนน 

  ไมไดทําเลย                                 ได   0    คะแนน 
คําถามเชิงลบ ถาตอบ 
ทําสม่ําเสมอทุกวัน     ได    0   คะแนน 
ทําสัปดาหละ   5-6     คร้ัง           ได    1   คะแนน 
ทําสัปดาหละ  3-4      คร้ัง           ได    2   คะแนน 
ทําสัปดาหละ 1-2       คร้ัง           ได    3   คะแนน 

  ไมไดทําเลย                                 ได   4    คะแนน 
    

  คะแนนเต็ม 80 คะแนน โดยแบงระดับคะแนนออกเปน 5 ระดับ คือ พฤติกรรมไมดี 
(0-19 คะแนน) พฤติกรรมพอใช (20-39 คะแนน) พฤติกรรมปานกลาง (40-59 คะแนน) พฤติกรรมดี 
(60-79 คะแนน) และพฤติกรรมดีมาก (80 คะแนน)  
 3.1.4 เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดความสูง ตามมาตรฐานอุตสาหกรรม เปนเครือ่ง
ชั่งน้ําหนักแบบสปริง  ยี่หอเซพเปอร (zepper)   โดยมี 

 1) มีที่วัดสวนสูงในตัว ชั่งไดไมนอยกวา 120 กิโลกรัม  
  2) ความละเอียด 100 กรัม (1/4 LB) 
  3) อานคาน้ําหนักไดทั้งมาตราเมตริก (กรัม) และ มาตราอังกฤษ (ปอนด) 
 ชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูงโดยผูชวยวิจัย หลังจากนั้นผูวิจัยไดประเมินคาดัชนี  
มวลกาย โดยนําน้ําหนักเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง โดยแบงเกณฑของคา
ดัชนีมวลกาย ตามเกณฑขององคการอนามัยโลก (WHO, 2004) ดังนี้ 
  คาดัชนีมวลกายนอยกวา  18.50  กิโลกรัมเมตร2   หมายถึงน้ําหนัก              
ต่ํากวาเกณฑ 
                          คาดัชนีมวลกาย   18.50-22.99  กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงน้ําหนักปกติ  
  คาดัชนีมวลกาย         23-24.99 กิโลกรัมเมตร2  หมายถึงน้ําหนัก 
เกินเกณฑหรือเกินมาตรฐาน  
                           คาดัชนีมวลกายมากกวา 25  กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอวน  
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  3.1.5 แถบวัดเสนรอบวงเอว มีหนวยวัดเปนเซนติเมตร วัดโดยผูชวยวิจัยโดยใช
แถบวัดรอบเอวบริเวณกึ่งกลางสะดือ โดยดึงสายวัดใหตึงพอควรวัดรอบเอวขนานกับพื้นในขณะ
หายใจออกสุดกอนหายใจเขา โดยขณะวัดตองไมแขมวหรือเกร็งหนาทอง โดยใชเกณฑประเมิน
เสนรอบวงเอว สําหรับชาวเอเชียขององคการอนามัยโลก (WHO, 2004) ซึ่งกําหนดใหเพศชาย เสน
รอบวงเอว ไมเกิน 90 เซนติเมตร  เพศหญิง ไมเกิน 80 เซนติเมตร โดยคาเสนรอบวงเอวมากกวา  
80 เซนติเมตร ประเมินวาเกินเกณฑมาตรฐาน นอยกวา 80 เซนติเมตร ประเมินวามีคา เสนรอบวง
เอวอยูในเกณฑปกติ 
 

 3.2 เครื่องมือที่ใชในการดําเนินการวิจัยประกอบดวย 
 

 3.2.1 แผนการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการลดน้ําหนัก เปนคูมือการจัด
กิจกรรมที่ผูทําวิจัยสรางขึ้นเอง โดยการประยุกตจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีสมรรถนะแหงตน
และศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวของ  เนื้อหา 3 สวน ไดแก  
 

   3.2.1.1 การใหความรูเปนกลุมยอย (Small group education) เกี่ยวกับ
การลดน้ําหนัก เนื้อหาประกอบดวยความรูในเรื่องสาเหตุของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ปจจัยที่
สงผลกระทบ ผลเสียของภาวะน้ําหนักเกิน  ประโยชนของการลดน้ําหนักใหอยูในเกณฑ              
ที่เหมาะสม รูปแบบการลดน้ําหนัก การรับประทานอาหารที่เหมาะสม และการออกกําลังกายโดย
การเดินเร็วเพื่อการลดน้ําหนัก โดยการแบงกลุมใหความรูออกเปนกลุมยอย 3 กลุมๆ ละ 12-15 
คน แบงเปนกลุมทดลองที่ 1-3  ใหความรูกลุมทดลองที่ 1 ในวันที่ 1 ของสัปดาหแรก กลุมทดลอง
ที่ 2 ใหความรูในวันที่ 2 ของสัปดาหแรก และกลุมทดลองที่ 3 ใหความรูในวันที่ 3 ของสัปดาหแรก 
(ดังแสดงในแผนภูมิที่ 3.2) ทั้งนี้ไดคํานึงถึงความสะดวกของผูเขารวมวิจัย โดยการกําหนดวันนัด
และสถานที่ที่เหมาะสม  ในการดําเนินโครงการโดยกลวิธีการใหความรูใชมาตรฐานเดียวกัน ตาม
คูมือการจัดกิจกรรมลดน้ําหนัก ดําเนินการ 1 คร้ัง/ กลุม เวลาในดําเนินกิจกรรม 2 ชั่วโมง (ตาม
คูมือแผนการสอนความรูทั่วไปเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนและหลักการลดน้ําหนักใน 
ภาคผนวก ข-2) 
 

 3.2.1.2 การอภิปรายกลุม (Small group discussion) โดยการอภิปรายกลุม
เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณและการฝกทักษะในการกําหนดเมนูอาหารและการออกกําลังกายโดย
การเดินเร็ว การใชตัวแบบ (vicarious experience) การใชคําพูดโนมนาว (verbal persuasion) 
และยังเปนการเรียนรูผานประสบการณของตนเอง (mastery experiences) เนื้อหาประกอบดวย
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แนวทางการดําเนินกิจกรรมฝกทักษะการออกกําลังกายและกําหนดเมนูอาหาร โดยใช
กระบวนการกลุม การนําผูที่มีประสบการณในการออกกําลังกายเปนแบบอยางและนําการออก
กําลังกายทุกวัน และมีการติดตามการลดน้ําหนักปญหาอุปสรรค จัดหาผูที่สามารถลดน้ําหนัก   
ไดสําเร็จมาเลาประสบการณ และเปนแบบอยางการกําหนดเมนูอาหารและออกกําลังกาย โดย
ดําเนินการอภิอปรายกลุม จํานวน 3 คร้ัง ในครั้งแรกดําเนินการสัปดาหที่ 2 ของการดําเนินการ 
คร้ังที่ 2 เมื่อดําเนินโครงการในสัปดาหที่ 3 คร้ังที่ 3 เมื่อดําเนินโครงการครบ 1 เดือน ดําเนินการ
คร้ังที่ 1-2 ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที  และครั้งที่  3  ใชเวลาในการดําเนินการ 1 ชั่วโมง (ตามคูมือ
แผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ในภาคผนวก ข-3)  
 

            3.2.1.3 การติดตามเยี่ยมบาน (Home visiting) เปนการติดตามกระตุนการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนัก (Reinforcement) โดยการใชการกระตุนภาวะทางกายและ
อารมณ (Physiological and affective states) โดยการติดตามเยี่ยมบาน กําหนดแนวทางการ
ดําเนินการติดตามเยี่ยมบาน กลุมที่เขารวมโปรแกรมลดน้ําหนัก 42 คนคนละ 1 คร้ัง ในชวงดําเนิน
โครงการครบ 2 เดือน (สัปดาหที่ 9 นับจากเริ่มโครงการ) เพื่อติดตามการบันทึกกิจกรรมลดน้ําหนัก  
ใหกําลังใจ รวมหาแนวทางแกไขปญหาและอุปสรรค ในการลดน้ําหนัก เพื่อใหเกิดการปรับภาวะ
ทางกายและทางอารมณที่เกิดขึ้นในขณะที่ปฏิบัติกิจกรรมการลดน้ําหนัก ตามการรับรูสมรรถนะ
แหงตนและคาดหวังตอผลที่เกิดจากการปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อลดน้ําหนักในแตละคนใชเวลาในการเยี่ยมบาน
ประมาณ  30 -45 นาที ตอคน (ตามแผนการเยี่ยมบาน ในภาคผนวก ข-4) 
 สรุปแผนการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการลดน้ําหนัก ตามแผนภูมิที่ 3.2 
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กลุมทดลอง WK0 WK1 WK2 WK3 WK4 WK5 WK6 WK7 WK8 WK9 WK10 WK11 WK12 WK13 
กลุมยอยที่ 1 พ พ พ พ  พ    จ-พ    พ 
กลุมยอยที่ 1 พฤ พฤ พฤ พฤ  พฤ    พฤ-ศ    พฤ 
กลุมยอยที่ 1 ศ ศ ศ ศ  ศ    ส-อ    ศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
กิจกรรมตามโปรแกรมล
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เก็บขอมูลกอนเร่ิมโครงการ 
เก็บขอมูลขอมูลทั่วไปของ
ลักษณะประชากร ประเมิน
การรับรูสมรรถนะแหงตน
ในการลดน้ําหนัก 
พฤติกรรมการลดน้ําหนัก    
ชั่งน้ําหนักวัดสวนสูง และ
เสนรอบวงเอว  

อภิปรายกลุม
ํา

อภิปรายกลุมครั้ง
ที่ 3 ติดตามผล
การดําเนิน
โครงการ  

เยี่ยมบานเพื่อ
ติดตาม กระตุน 
โนมนาว  

อภิปรายกลุมครั้งกิจกรรม
ใหความรู 
กลุมยอย 

 
การเก็บขอมูลและการป
          

   แผนภมูิที่ 3
  
 
 

ครั้งที่ 1 จัดท
เมนูอาหาร 
ดน้ําหน

   

ป
1
ป
แ
พ
น
 

ระเมินผ

.2 แสดง
ที่ 2 ฝกทักษะ
การเดินเร็ว 
ักในกลุมทดลอง 

ประเมินผลครั้งที่ 2 เมื่อครบ 3 
เดือน 
ประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตน
ในการลดน้ําหนัก พฤติกรรมการ
ลดน้ําหนัก ชั่งน้ําหนัก และ      
เสนรอบวงเอว  
 

ระเมินผลครั้งที่ 1 เมื่อครบ 
 เดือน 
ระเมินการรับรูสมรรถนะ
หงตนในการลดน้ําหนัก 
ฤติกรรมการลดน้ําหนัก ชั่ง
้ําหนัก และเสนรอบวงเอว  

ลกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กิจกรรมตามแผนโปรแกรมลดน้ําหนักในกลุมทดลอง 
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 3.2.2 คูมือการลดน้ําหนักและสมุดบันทึกกิจกรรมการลดน้ําหนักประจําวัน  
ประกอบไปดวยความรูในเรื่องการรับประทานอาหาร และการออกกําลังกายโดยการเดินเร็ว เพื่อให
กลุมตัวอยางไปทบทวนเนื้อหาและวิธีปฏิบัติไดถูกตอง การบันทึกการรับประทานอาหาร กจิกรรมการ
ออกกําลังกาย ปญหาและอุปสรรค โดยเปนแบบเติมคําในชองวาง (ตามเอกสารคูมือการลดน้ําหนัก 
ในภาคผนวก ข-5) 
            

4. การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 

 4.1 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity)  
 

 ผูวิจัยนําแผนการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการลดน้ําหนัก คูมือการลดน้ําหนักและสมุด
บันทึกกิจกรรมการลดน้ําหนักประจําวัน  ซึ่งผูวิจัยสรางขึ้นไป ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาจาก
ผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน ประกอบดวย แพทยผูเชี่ยวชาญดานการออกกําลังกาย เพื่อการลดน้ําหนัก 
จํานวน 1 ทาน ผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการในการลดน้ําหนัก จํานวน 1 ทาน และพยาบาลผูมีความ
เชี่ยวชาญทฤษฎีสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก จํานวน 1 ทาน โดยการทดสอบคาดชันคีวามตรง
ตามเนื้อหา (Content.Validity.Index:.CVI) ไดไมต่ํากวารอยละ 90  หลังจากนั้นนํามาปรับปรุงแกไข
ตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ และอาจารยที่ปรึกษาในการทําวิจัย จากนั้นทําการศึกษานํารอง 
เพื่อดูความเหมาะสมของโปรแกรม และนําแบบแผนการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการลดน้ําหนัก       
ไปทดลองใช โดยใหพยาบาลที่ปฏิบัติงานในศูนยสุขภาพชุมชน จํานวน 3 คน อานเพื่อความเขาใจ
ของภาษา และนํามาปรับเพื่อใหงายตอการนําไปใชกับกลุมทดลอง สวนคูมือการลดน้ําหนัก และ
สมุดบันทึกกิจกรรมประจําวัน หลังจากปรับตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิแลว นําไปใหกลุมสตรี
กอนวัยทองที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง ทดลองใช จํานวน 3 คน เพื่อทดสอบความ 
เขาใจในเนื้อหา ความเหมาะสมของภาษาที่ใช และความเหมาะสมของขนาดตัวหนังสือ แลวนํา
ขอเสนอแนะจากกลุมกอนวัยทองมาปรับปรุงอีกครั้ง กอนนําไปใชในการวิจัย 
 เครื่องชั่งน้ําหนักและ เครื่องวัดความสูง ใชเครื่องชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงจาก
โรงพยาบาลขามทะเลสอ ที่ผานการรับรองมาตรฐานจากบริษัทเอกชน และมีการบันทึกวันที่รับ
การตรวจสอบ โดยจัดทําขั้นตอนการปฏิบัติในการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง เปนลายลักษณอักษร  
รวมทั้งขอกําหนดในการชั่งน้ําหนัก เชนตองปรับสเกลมาที่ระดับศูนยเสมอ โดยผลการชั่งน้ําหนัก  
มีจุดทศนิยม 2 จุด การสวมเสื้อผาขณะชั่งน้ําหนัก ใหมีลักษณะบางเบาและไมสวมรองเทา เปนตน  
และใชเครื่องชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงเครื่องเดิมตลอดการดําเนินการวิจัย รวมทั้งผูวัดคนเดิมซึ่ง
ไดรับการฝกจากผูวิจัยและตรวจสอบความตรงของการวัดวาไมมีความแตกตางในเชิงสถิติ  
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 4.2 การหาความเที่ยงของเครื่องมือ (Reliability) 
 

    ผูวิจัยนําแบบวัดการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก และแบบวัดพฤติกรรม
การลดน้ําหนัก นําไปหาความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (Reliability) โดยนําเครื่องมือไปทดสอบและ
ทดลองใช (Try–Out) กับกลุมที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน นํามาหาความ
สอดคลองภายใน หาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha Co- efficient) โดยคา
ความเชื่อถือที่ยอมรับไดคือ อยางนอย 0.70 (Jacobson, 1988; Burns & Grove, 1997: 327 อาง
ในบุญใจ ศรีสถิตนรากูล 2550) ผลการทดสอบคุณภาพของเครื่องมือพบวา แบบวัดการรับรู
สมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก ไดคาความเที่ยงเทากับ 0.96  และแบบวัดพฤติกรรมการลด
น้ําหนักไดคาความเที่ยงเทากับ 0.76 ไดนําผลการวิเคราะหมาพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษา 
เพื่อปรับแบบสอบถามใหมีความเหมาะสมกอนการนําไปใชจริง เมื่อส้ินสุดโครงการ (กลุมตัวอยาง 
75 ราย) ไดคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคเทากับ  0.97 และ 0.83 ตามลําดับ 
 

 4.3 วธิีการตรวจสอบความถูกตองการวัดสวนสงู การชั่งน้าํหนกั และการวัด   
เสนรอบวงเอว ระหวางผูวิจัยและผูชวยวิจยั (inter-rater reliability) 
 4.3.1 กอนที่จะใหผูวิจัยดําเนินการวัดสวนสูง ชั่งน้ําหนัก และวัดเสนรอบวงเอว 
 ตามแผนการปฏิบัติการดําเนินการวิจัย ผูวิจัยจะดําเนินการฝกใหผูชวยวิจัยซึ่งเปนพยาบาลวิชาชีพ 
ปฏิบัติงานในสถานีอนามัยหนองสรวง.1.ทาน โดยดําเนินวัดสวนสูง ชั่งน้ําหนัก และการวัด         
เสนรอบวงเอว ตามแนวทางการวัดสวนสูง การชั่งน้ําหนัก และการวัด เสนรอบวงเอว ที่ผูวิจัยได
ศึกษาคนควาจากเอกสารวิชาการและรวบรวบเปนขั้นตอนการปฏิบัติ ดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน   
       4.3.2 ผูวิจัยและผูชวยวิจัยทําการทดสอบโดยการวัดสวนสูง ชั่งน้ําหนัก และวัด     
เสนรอบวงเอว กับกลุมหญิงที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางในการดําเนินการวิจัย จํานวน    
5 คน โดยวัดคนเดียวกันทั้ง 5 คน ตามแนวปฏิบัติที่กําหนดดังกลาวมาแลว  แลวนําผลการทดสอบ 
หาคา inter-rater reliability โดยทดสอบดวยสถิติ Kappa โดยกําหนดคา Kappa ถาต่ํากวา  0.40 
แสดงวา ‘poor’ agreement  ถาอยูระหวาง  0.41-0.60 แสดงวา ‘fair’agreement  ถาอยูระหวาง  
0.61-0.80 แสดงวา ‘good’ agreement และถา สูงกวา 0.81 แสดงวา ‘excellent’ agreement  
คาที่ยอมรับไดคือมีคา Kappa สูงกวา  0.81 หรือ excellent’ agreement ผลการทดสอบหาคา 
inter-rater reliability  ไดคา Kappa เทากับ 0.80 ซึ่งนอยกวา 0.81 
                  4.3.3 เมื่อผลการทดสอบไดคา inter-rater reliability คือ Kappa< .81 ผูวิจัยจึงจะทํา
การทบทวนวิธีการวัดของผูชวยวิจัยใหปฏิบัติตามแนวทางที่กําหนดอยางเครงครัดโดยผูวิจัยทํา
การฝกใหใหม และ ตรวจสอบการอานคาเพื่อ เปรียบเทียบกับผูวิจัยจนปฏิบัติไดถูกตอง และ
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ดําเนินการทดสอบใหมในตัวอยางอื่นอีกอยางนอย 5 ราย และทําการทดสอบทางสถิติใหมจนไดคา 
Kappa  เทากับ 1.00 จึงใหผูชวยวิจัยทําหนาที่เก็บขอมูลได การที่ผูวิจัยตองการใหคา Kappa> .81  
นั้น ผูวิจัยคํานึงถึงผลที่จะไดจากการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูงและเสนรอบวงเอว มีความคลาดเคลื่อน
สูง ดังนั้นจึงจําเปนที่ผูชวยวิจัยจะตองมีความถูกตองสูงสุด เพื่อสงผลตอผลงานวิจัยที่มีคุณภาพ 
ตามสูตรการคํานวณ ดังนี้ (Gwet, 2002). 
                                                                                    Pr(a)-Pr(e)  
                                                                       1.00 - Pr(e)            K= 

 
                                            P ative observed agreement among raters 
                                             P
       
5. การดําเนินการวิจัยและการ
 

 การศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัย
 5.1 ขอรับการพิจาร
พยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยธร
 5.2 ทําหนังสือขออน
พรอมโครงรางวิทยานิพนธฉบับย
การวิจัย คณะพยาบาลศาสตร ม
เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคในการทําว
 5.3 ติดตอประสานง
ดําเนินการวิจัย ชี้แจงรายละเอีย
ข้ันตอนในการดําเนินการวิจัย ขอ
จากสถานีอนามัยหนองสรวง และ
จังหวัดนครราชสีมา  
 5.4 เมื่อไดรับอนุญ
สถานีอนามัยหนองสรวง และห
เกี่ยวกับข้ันตอนการเก็บรวบรวม
วิจัยและการพิทักษสิทธิ์ผูเขารวม
r(a)  = rel

r(e) = hypothetical probability of chance agreement 

เก็บรวบรวมขอมูล 

ไดดําเนินการวิจัยตามขั้นตอน ดังตอไปนี้ 
ณาจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะ
รมศาสตร พิจารณาเห็นชอบในการดําเนินการวิจัย 
ุญาตจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
อและเครื่องมือวิจัย และหนังสือรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรม
หาวิทยาลัยธรรมศาสตร เสนอตอสาธารณสุขอําเภอขามทะเลสอ 
ิจัยและขออนุญาตเก็บขอมูล 
านกับสาธารณสุขอําเภอขามทะเลสอ เพื่อขอความรวมมือในการ
ดโครงการ วัตถุประสงค ลักษณะของกลุมตัวอยาง เครื่องมือและ
อนุญาตเก็บขอมูลหญิงกอนวัยทองที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน 
สถานีอนามัยหนองตะครอง ตําบลหนองสรวง อําเภอขามทะเลสอ 

าตดําเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยไดเขาพบหัวหนา
นองตะครอง เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคการทําวิจัย รายละเอียด
ขอมูล ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล เครื่องมือที่ใชในการ
วิจัย เพื่อขอความรวมมือในการทําวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล 
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 5.5 ผูวิจัยแจงคุณสมบัติของกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา กับเจาหนาที่บันทึกขอมูล
เพื่อตรวจสอบรายชื่อ ตามแฟมอนามัยครอบครัวที่เปนหญิงกอนวัยทอง ตามคุณสมบัติ ที่กําหนด
ไว และดําเนินการจัดกลุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบตามที่กําหนดไว  จํานวน 
86 คน โดยผูวิจัยนัดกลุมทดลองมาที่สถานีอนามัยหนองสรวง และกลุมควบคุมมาที่  สถานี
อนามัยหนองตะครอง 
 5.6 ผูวิจัยแนะนําตัวกับกลุมตัวอยางเพื่อขอความรวมมือ ในการเขารวมโครงการ 
ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับโครงการ วัตถุประสงคการวิจัย ประโยชนและผลขางเคียงที่อาจจะเกิด
แกผูเขารวมโครงการ การเก็บขอมูลเปนความลับ เครื่องมือที่ใชในการวิจัย รายละเอียดของ
โปรแกรมลดน้ําหนัก การพิทักษสิทธิ์ตัวอยางในการเขารวมวิจัย ตามจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 
 5.7 ผูวิจัยเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางสามารถซักถามไดจนหมดขอสงสัย กอนใหกลุม
ตัวอยางตัดสินใจเขารวมโครงการดวยตนเองโดยไมมีการบังคับ และผูวิจัยใหเวลาสําหรับการ
ตัดสินใจโดยไมเรงรัด 
 5.8 เมื่อกลุมตัวอยางยินยอมเขารวมโครงการ ผูวิจัยใหเซ็นชื่อยินยอมเปนลายลักษณ
อักษร พรอมทั้งใหพยานลงนามกํากับ 
 5.9 ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางกอนการทดลอง  (pre-test) 
ประกอบดวย แบบวัดการับรูสมรรถนะแหงตน และแบบประเมินพฤติกรรมการลดน้ําหนัก และ
ผูชวยวิจัยดําเนินการ ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และวัดเสนรอบวงเอว สถานที่หองประชุมสถานี
อนามัยหนองสรวง และสถานีอนามัยหนองตะครอง ใชเวลา ประมาณ 30 นาที 
 5.10 ผูวิจัยดําเนินการในกลุมทดลอง และกลุมควบคุม ตามแผนการวิจัยดังนี้ 
 5.10.1 กลุมทดลอง ภายหลังการประเมินแบบประเมินกอนการทดลองผูวิจัยนัด
กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองมาเขาโปรแกรมลดน้ําหนัก 1 สัปดาหถัดมา ณ หองประชุม     
สถานีอนามัยหนองสรวง  ดังตอไปนี้ 
  5.10.1.1 ใหความรูทั่วไปเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินหรืออวน  โภชนาการกับการ
ลดน้ําหนักและการออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก ซึ่งการออกกําลังกายจะมีเร่ืองการนับชีพจร
ดวย ในการใหความรูจะแบง ออกเปน 3 กลุมยอย (กลุมละ 12-15 คน) รวมทั้งหมด 44 คน โดย
กําหนดเวลาในการใหความรู  2 ชั่วโมงตอกลุม โดยนัดหมายกลุมตัวอยางตามเวลาที่กลุมตัวอยาง
สะดวก ซึ่งการดําเนินการทดลองใหความรูดังกลาว ผูวิจัยใชแผนการสอนความรูทั่วไปเกี่ยวกับ
ภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนและหลักการลดน้ําหนัก (ตามภาคผนวก ข-2) โดยมุงใหทุกคนไดรับ
เนื้อหาและวิธีการสอนเชนเดียวกันทั้ง 3 กลุม (nursing protocol) เนื้อหาประกอบดวยความรู
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ทั่วไปเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินหรืออวน โภชนาการกับการลดน้ําหนักและการออกกําลังกายเพื่อ
การลดน้ําหนัก ซึ่งการออกกําลังกายจะมีเร่ืองการนับชีพจรดวย ส่ือประกอบการสอนไดแกภาพนิ่ง
โปรแกรม  PowerPoint.คูมือการลดน้ําหนัก  กระตุนใหผู เ รียนรวมแสดงความคิดเห็นจาก
ประสบการณตรงของตนเอง 
 5.10.1.2 การจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม การสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตน   
ในการปรับพฤติกรรมเพื่อการลดน้ําหนัก โดยการอภิปรายกลุมแบงเปน กลุมยอย กลุมละ 12-15 คน 
จํานวน 3 กลุม  แตละกลุมเขารวมการอภิปรายกลุม  3 คร้ัง โดยเริ่มในสัปดาหที่ 2 และ 3 ของการ
ดําเนินโครงการ   ครั้งที่ 3 เมื่อดําเนินได 1 เดือน ในการดําเนินการอภิปรายกลุมแตละครั้ง ผูวิจัย
ใชแผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม การสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนในการปรับพฤติกรรม
เพื่อการลดน้ําหนัก (ตามเอกสาร ภาคผนวก ข-3) เปนคูมือในการอภิปรายกลุม เพื่อใหผูที่เขารวม
โครงการฯ ทุกคนไดรับเนื้อหาและวิธีการจัดกิจกรรมเหมือนกันทั้ง 3 กลุม  
   คร้ังที่ 1  การอภิปรายกลุมเพื่อการสรางสมรรถนะแหงตน ในการบริโภค
อาหารและการกําหนดเมนูอาหารเพื่อการลดน้ําหนัก  ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที ตอกลุม ผูวิจัย
ดําเนินการใหมีการอภิปรายกลุม ตามประเด็นที่กําหนด โดยแจงประเด็นของการอภิปรายกลุม ให
ผูเขารวมโครงการทราบ ซ่ึงประกอบดวย การทบทวนความรูทั่วไป ความเชื่อมั่นในการบริโภค
อาหารโดยเสนอทีละประเด็น และกระตุนใหผูเขารวมโครงการทุกคนไดรวมสนทนาอภิปรายในแต
ละประเด็นใหส้ันและกระชับ ผูวิจัยนําผูที่มีประสบการณการลดน้ําหนักและทําไดสําเร็จ มาเลา
ประสบการณใหผูเขารวมโครงการฟง โดยใชคําถามใหผูประสบความสําเร็จที่นํามาเปนบุคคล
ตนแบบ เลาถึงวิธีการควบคุมอาหาร ปญหาและอุปสรรคในการลดน้ําหนักในระยะเริ่มตน การ
แกไขปญหา ส่ิงที่ชวยใหสามารถลดน้ําหนักไดสําเร็จ และสามารถควบคุมน้ําหนักได และให
ผูเขารวมโครงการแลกเปลี่ยนประสบการณและสอบถามขอสงสัย ผูวิจัยสอบถามความเชื่อมั่นของ
ผูเขารวมโครงการแตละคน ในการควบคุมอาหารเพื่อลดน้ําหนัก หลังจากไดแลกเปลี่ยน
ประสบการณกับบุคคลตนแบบ  ปญหาที่คาดวาจะเกิดและแนวทางแกไขหรือปองกัน เพื่อให
สามารถลดน้ําหนักไดตามเปาหมาย และใหผูเขารวมโครงการรวมกันสรุปแนวทางการปฏิบัติใน
การควบคุมอาหาร ผูวิจัยแจงใหผูเขารวมโครงการทราบวาไดจัดทําตารางความตองการพลังงาน
ของแตละคนโดยคํานวณจากอายุ น้ําหนัก สวนสูงและกิจกรรมหรือการออกแรงในแตละวัน และ
น้ําหนักที่เหมาะสมสําหรับผูเขารวมโครงการแตละราย  ใหผูเขารวมโครงการตั้งเปาหมายในการ
ลดน้ําหนักในเดือนแรก เดือนที่ 2 และเดือนที่ 3 โดยบันทึกลงในคูมือ ใหผูเขารวมโครงการกําหนด
เมนูอาหาร เพื่อใหลดน้ําหนักไดตามเปาหมายที่ตั้งไว และอภิปรายรวมกับผูวิจัยและผูเขารวม
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โครงการกลุมคนอื่น ๆ แจงใหผูเขารวมโครงการกลุมทราบวา ในการเขารวมกลุมคร้ังตอไป จะมี
การประเมินผลการควบคุมอาหารเพื่อการลดน้ําหนักตลอด 1 สัปดาห ปญหาอุปสรรค และหา
แนวทาง การแกไขกอนจะเขาสูเร่ืองการออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก  
    คร้ังที่ 2 การอภิปรายกลุมเพื่อการสรางสมรรถนะแหงตนในการออกกําลัง
กายเพื่อการลดน้ําหนักและการฝกทักษะการเดินเร็วเพื่อการลดน้ําหนัก  ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที 
ตอกลุม กอนเร่ิมการอภิปรายกลุมคร้ังที่ 2 ผูวิจัยกลาวทักทายผูเขารวมโครงการ สอบถามผลการ
ปฏิบัติกิจกรรมการควบคุมอาหารเพื่อการลดน้ําหนัก ชั่งน้ําหนักและใหผูเขารวมโครงการประเมิน
ตนเองวาควบคุมน้ําหนักไดตามเปาหมายหรือไม มีปญหาอุปสรรคอะไร และแนวทางที่จะแกไข
เพื่อใหเปนไปตามเปาหมาย ในผูที่สามารถลดน้ําหนักไดตามเปาหมาย ใหบอกวิธีปฏิบัติที่ผานมา 
ความตั้งใจ การเผชิญปญหา ใหเลาวาเขาพยายามอยางไรบางจึงทําไดสําเร็จ และกลาวชมเชย
หลังจากนั้นจึงดําเนินการอภิปรายกลุม (1 ชม.) เพื่อการสรางสมรรถนะแหงตน ในการออกกําลัง
กายเพื่อการลดน้ําหนัก และการฝกทักษะการเดินเร็วเพื่อการลดน้ําหนัก (30.นาที) ผูวิจัย
ดําเนินการอภิปรายกลุม ตามประเด็นที่กําหนด โดยแจงประเด็นของการอภิปรายกลุม ใหผูเขารวม
โครงการทราบ ซึ่งประกอบดวยความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย หลักในการออกกําลังกาย       
ขอหามในการออกกําลังกาย ความเชื่อมั่นในการออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก โดยเสนอทีละ
ประเด็น และกระตุนใหผูเขารวมโครงการทุกคนไดรวมสนทนาอภิปรายในแตละประเด็นใหกระชับ     
ผูวิจัยนําผูที่มีประสบการณการลดน้ําหนักและทําไดสําเร็จ มาเลาประสบการณใหผูเขารวม
โครงการฟง โดยใชคําถามใหผูประสบความสําเร็จที่นํามาเปนบุคคลตนแบบ เลาถึงวิธีการ      
ออกกําลังกายที่ทําใหลดน้ําหนักไดสําเร็จ  ปญหาและอุปสรรคในการลดน้ําหนักในระยะเริ่มตน 
การแกไขปญหา ส่ิงที่ชวยใหสามารถลดน้ําหนักไดสําเร็จ จนสามารถควบคุมน้ําหนักได และให
ผูเขารวมโครงการแลกเปลี่ยนประสบการณและสอบถามขอสงสัย ผูวิจัยสอบถามความเชื่อมั่นของ
ผูเขารวมโครงการแตละคน ในการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนัก หลังจากไดแลกเปลี่ยน
ประสบการณกับบุคคลตนแบบ  ปญหาที่คาดวาจะเกิดและแนวทางแกไขหรือปองกัน เพื่อให
สามารถลดน้ําหนักไดตามเปาหมาย และใหผูเขารวมโครงการรวมกันสรุปแนวทางการปฏิบัติใน
การออกกําลังกาย ผูวิจัยเสนอวิธีการออกกําลังกายโดยการเดินเร็ว ใหผูเขารวมโครงการฝกการ
เดินเร็วเพื่อการลดน้ําหนัก ในขั้นตอนการปฏิบัติการเดินเร็ว ผูวิจัยทบทวนความรูในการจับชีพจร 
สาธิตการจับชีพจรเพื่อนับอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ตอจากนั้นผูวิจัยฝกการคํานวณหา
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของแตละคน และคํานวณอัตราการเตนของหัวใจอัตรารอยละ       
70-80 ของการเตนของหัวใจสูงสุดของแตละคน  และใหผูเขารวมโครงการ ทดลองคํานวณดวย
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ตนเอง จนเขาใจ แลววางแผนการเดินเร็ว ในชวงเดือนแรก เดือนที่สอง และเดือนที่สาม ของการ
ดําเนินโครงการ ผูวิจัยสาธิตการเดินเร็วใหผูเขารวมโครงการดูและใหผูเขารวมโครงการฝกเดินเร็ว
ตามผูวิจัย โดยมีการสาธิตซ้ําในกรณีที่ผูเขารวมโครงการไมเขาใจ จนกวาผูเขารวมโครงการเขาใจ
และสามารถปฏิบัติตามได หลังจากนั้นผูวิจัยดําเนินการฝกการเดินเร็วตามขั้นตอนการออกกาํลงักาย  
 ในขั้นตอนแรก เปนขั้นตอนการอุนรางกาย (Warm.up) และการยืดเหยียดของ
กลามเนื้อ  (5 นาที) ข้ันตอนที่สองออกกําลังกายโดยการเดินเร็ว ( 30 นาที) และข้ันตอนการผอนการ
ออกกําลังกายใหชาลง (5 นาที) ผูเขารวมโครงการนับชีพจร หลังการออกกําลังกายเพื่อเปรียบเทียบ
กับแผนการเดินเร็วและอัตราการเตนของหัวใจที่เหมาะสมปรับแผนความเร็วของการเดินเร็ว เพื่อให
อัตราการเตนของหัวใจอัตรารอยละ 70-80  ของการเตนของหัวใจสูงสุดของแตละคน    
    คร้ังที่ 3 ดําเนินกิจกรรมอภิปรายกลุม (1 ชั่วโมง) เพื่อติดตามประเมินผล
การปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนัก  ผูวิจัยซักถามผลการดําเนินการลดน้ําหนัก ปญหาอุปสรรคและ
ใหผูเขารวมโครงการแลกเปลี่ยนประสบการณความสําเร็จ และหาสาเหตุของความไมสําเร็จ
รวมกัน ตามแผนการจัดกิจกรรมอภิปรายกลุม(ตามแนวคําถามในเอกสาร ภาคผนวก ข-3)ผูวิจัย
ดําเนินการใหมีการอภิปรายกลุม แจงหัวขอการอภิปรายกลุมประกอบดวย การติดตามผลการลด
น้ําหนัก ปญหาและอุปสรรค และความเชื่อมั่นในการปฏิบัติตนเพื่อการลดน้ําหนักใหไปสูเปาหมาย
ที่กําหนด  และกระตุนใหสมาชิกทุกคนไดรวมสนทนาอภิปรายในแตละประเด็นใหส้ันและกระชับ  
ผูที่สามารถบรรลุเปาหมายที่กําหนด ใหเสนอความคิดเห็นในเชิงบวกวาเขาไดพยายามอยางไร   
จึงจะทําไดสําเร็จ  
 ในผูที่ยังไมสามารถลดน้ําหนักไดตามเปาหมาย ใหวิเคราะหปญหาและเสนอ
แนวทางปฏิบัติ โดยเปดโอกาสใหสมาชิกที่ลดน้ําหนักไดสําเร็จ ใหขอเสนอแนะ กระตุนใหสมาชิก
แสดงความคิดเห็น  ใหกําลังใจ  ทบทวนและปรับแผนการจัดเมนูอาหารและการออกกําลังกาย ใน
เดือนที่ 2 ประเมินความเชื่อมั่นในการปฏิบัติการควบคุมอาหารและการออกกําลังกายเพื่อการลด
น้ําหนักของผูเขารวมโครงการอีกครั้ง โดยการสอบถามความมั่นใจ ใหคําปรึกษาตามที่สมาชิก
กลุมมีขอสงสัย และสรุปแนวปฏิบัติใหไปดําเนินการตอ  
   5.10.1.3 ประเมินผลการทดลองครั้งที่ 1 ( ครบ 1 เดือน) ผูชวยวิจัย
ดําเนินการชั่งน้ําหนักและวัดเสนรอบวงเอว และผูวิจัยปฏิบัติตามขั้นตอนเดียวกับกอนเริ่มโครงการ 
และแจงผลใหผูรวมโครงการทราบ 
                  5.10.1.4 การเยี่ยมบาน (สัปดาหที่ 9) ผูดําเนินการคือผูวิจัย   เปนการ
ติดตามกระตุนการปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนัก (Reinforcement ) ซึ่งจะดําเนินการเยี่ยมบาน 
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จํานวน 1 คร้ัง ใชเวลาประมาณ 30-45 นาที / คน  เมื่อดําเนินการทดลองครบ 2 เดือน (สัปดาหที่ 
9  นับจากเริ่มโครงการ ตามวัน เวลาและสถานที่ที่ผูเขารวมโครงการนัดหมายกับผูวิจัย ทั้งนี้ใหยึด
ตามที่ผูเขารวมโครงการสะดวกเปนสําคัญ) โดยในการดําเนินการทดลองติดตามเยี่ยมบาน ผูวิจัย
จะใชแผนการเยี่ยมบานเพื่อการลดน้ําหนัก (ตามเอกสารภาคผนวกที่ ข-3) เปนคูมือในการติดตาม
เยี่ยมบาน เพื่อใหผูที่เขารวมโครงการฯ ทุกคนไดรับกิจกรรมในการเยี่ยมบานเหมือนกัน โดยมี             
ข้ันตอนการเยี่ยมบาน (30-45 นาที) ผูวิจัยนัดหมายผูเขารวมโครงการที่สะดวกในการใหผูวิจัย
ติดตามเยี่ยมบาน  เมื่อถึงบานผูเขารวมโครงการ ผูวิจัยกลาวทักทายผูเขารวมโครงการและทักทาย
บุคคลในครอบครัว (5-10 นาที) ผูวิจัยซักถามผลการดําเนินการลดน้ําหนัก และติดตามการบันทึก
ผลการเยี่ยมบาน (5 นาที)ซักถามปญหา อุปสรรค ใหกําลังใจเมื่อสามารถบันทึกการรับประทาน
อาหารและการออกกําลังกายโดยการเดินเร็ว และประเมินการบันทึกกิจกรรมการลดน้ําหนัก  
ประเมินภาวะน้ําหนัก เสนรอบวงเอว ผลการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 
โดยเปรียบเทียบกับเปาหมายที่กําหนดจากสมุดบันทึกกิจกรรม ใหการชมเชย สนับสนุนกิจกรรมที่
ผูเขารวมโครงการปฏิบัติไดเหมาะสม และสงเสริมใหกระทําตอไปอยางตอเนื่อง (15-20นาที) 
ผูวิจัย ผูเขารวมโครงการ รวมกันหาแนวทางแกไขปญหาและอุปสรรคในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนัก และปรับเปาหมายหรือวิธีการปฏิบัติ
เพื่อใหบรรลุเปาหมายในการลดน้ําหนัก สรุปผลการเยี่ยมเปนรายบุคคลและกระตุนสงเสริมและ
สนับสนุนใหมีการตัดสินใจ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการจัดการตนเองใหเหมาะสม เพื่อใหบรรลุ
เปาหมายที่ตั้งไว  (5-10 นาที) 
.  5.10.1.5 การประเมินผลการดําเนินการทดลอง คร้ังที่ 2 (ดําเนินการ
ทดลองครบ 3 เดือน) ( 30 นาที) ผูชวยวิจัย ดําเนินการชั่งน้ําหนักและวัดเสนรอบวงเอว โดยปฏิบัติ
ตามขั้นตอนเดียวกับการประเมินผลการทดลองครั้งที่ 1 และแจงผลใหผูรวมโครงการทราบ 
                                    จากการที่ผูวิจัยไดแบงกลุมทดลองออกเปน 3 กลุมยอยเพื่อใหสามารถ
ดําเนินการวิจัยไดอยางมีประสิทธิภาพตามแผนการวิจัย ซึ่งผูวิจัยไดคํานึงถึงผลที่อาจจะเกิดจาก
ความแตกตางของวิธีการดําเนินการในแตละกลุมยอยจึงไดจัดทําแผนการสอนที่กําหนดเนื้อหา
และกิจกรรมไวอยางชัดเจน และปฏิบัติตามแผนดังกลาวอยางเครงครัดพรอมทั้งไดมีการ
ตรวจสอบผลภายหลังการดําเนินการ โดยพบวาทั้งสามกลุมยอยไดผลไมแตกตางกัน (ดังแสดงใน
ภาคผนวก ฉ ตารางที่ ฉ-4) 
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                  5.10.2 กลุมควบคุม (ใชเวลาทั้งหมด 1 ชั่วโมง 30 นาที) จะไดรับการปฏิบัติดังนี้ 
    ภายหลังที่ไดรับการเก็บขอมูลกอนการทดลอง ผูวิจัยไดใหรับการดูแลในการ
สงเสริมสุขภาพจากเจาหนาที่สาธารณสุข สถานีอนามัยหนองตะครอง ตามปกติ ไดแกการให
ความรูเร่ือง 3 อ.ไดแกความรูเร่ืองการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย และการปรับอารมณ 

5.10.2.1  ประเมินผลครั้งที่ 1 ( ครบ 1 เดือน)  ( 30 นาที) ดําเนินการชั่ง 
น้ําหนักและวัดเสนรอบวงเอว โดยผูชวยวิจัย ปฏิบัติตามขั้นตอนเดียวกับกอนเริ่มโครงการ และแจง
ผลใหผูรวมโครงการทราบ 
                     5.10.2.2 การประเมินผลเมื่อส้ินสุดโครงการ คร้ังที่ 2  (ดําเนินโครงการ 
ครบ 3 เดือน) ( 30 นาที) ผูชวยวิจัยดําเนินการชั่งน้ําหนักและวัดเสนรอบวงเอว โดยปฏิบัติตาม
ข้ันตอนเดียวกับการประเมินผลการทดลองครั้งที่ 1 และแจงผลใหผูรวมโครงการทราบ ซึ่งแผนการ
ดําเนินการวิจัยสามารถสรุปไดดังแผนภูมิที่ 3.3  
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หญิงกอนวัยทอง อายุ 35-45 ป ตามเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยาง (86 ราย) 

กลุมตัวอยางตามคุณสมบัติการคัดเลือก ( 370 คน)                  
      

 
 
 
 
            กล

ขั้นตอนที่ 1 กอข

ขั้น
  -
น้ํา
 - ช
 

ขั้น
   
 

 
 
                                                               

- ประเ

 
 
 

ั้นตอนที่ 1 กอนการทดลอง 
- ประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนใน

การลดน้ําหนัก พฤติกรรมการลด
น้ําหนัก 

- ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และเสนรอบวงเอว 

 
 

การใหความรูโดยบุคลากรสาธารณสุข 

ขั้นตอนที่ 4 ประเม
- ประเมิน

                   ค
 
 
 
 
 

ตอนที่ 2 ประเมินผลครั้งที่ 1 (ครบ1 เดือน) 
ประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลด
หนัก  พฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
ั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และเสนรอบวงเอว 

 
 
 
 ตอนที่ 3 ประเมินผลครั้งที่ 2 (ครบ 3 เดือน ) 

 - ประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนเพื่อการ
ขั้นตอน
-    ประเมินกา

 ส้ินสุดโครงการเหลือกลุมตัวอยาง 75 คน กลุมท

                                แผนภูมิที่ 3.3  แผนการดําเนินการ
นการทดลอง 

มินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก 

ินผลครั้งที่ 1 (ครบ 1 เดือน) 
การรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก 

รั้งที่ 1(สัปดาหที่ 2)  ครั้งที่ 2 (สัปดาหที่ 3) 

น) 

รรับรูสมรรถนะแหงตนเพื่อการลดน้ําหนัก    

 
 
 
 

ลดน้ําหนัก   พฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
       - ชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง และเสนรอบวงเอว 
 
-     ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง  และเสนรอบวงเอว 

ดลอง 37 คน กลุมควบคุม 38 คน (drop out  12.79 %) 
ขั้นตอนที่ 3  จัดกิจกรรมอภิปรายกลุม  
           
- พฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
- ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และเสนรอบวงเอว 

ขั้นตอนที่ 2 ดําเนินการทดลองใหความรูทั่วไป (สัปดาหแรก) 
- พฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
- ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และเสนรอบวงเอว 

ขั้นตอนที่ 5  จัดกิจกรรมอภิปรายกลุม ครั้งที่ 3 (ครบ 1 เดือ
ขั้นตอนที่ 6 ติดตามเยี่ยมบาน (สัปดาหที่ 9) 
ที่  7 ประเมินผลครั้งที่ 2 (ครบ 3 เดือน)  
ุมควบคุม ( 44 ราย) กลุมทดลอง( 42 ราย) 
วิจัย 
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6. การพิทักษสิทธิ์ผูถูกวิจัย 
 

 ผูวิจัยจะดําเนินการเก็บขอมูลหลังจากไดรับอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย
ของมหาวิทยาลัยและใหการพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยางตลอดกระบวนการวิจัย คือ 
 6.1 ผูวิจัยคํานึงถึงสิทธิของกลุมตัวอยาง โดยเริ่มจากการแนะนําตนเอง ชี้แจง
วัตถุประสงคของการศึกษา ข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล และระยะเวลาของการศึกษาพรอมทั้ง
ชี้แจงใหทราบถึงสิทธิของกลุมตัวอยางในการตอบรับ หรือปฏิเสธการเขารวมศึกษาครั้งนี้ และกลุม
ตัวอยางสามารถออกจากการศึกษาครั้งนี้ไดตลอดเวลาตามตองการ โดยไมมีผลตอการ
บําบัดรักษาพยาบาล หรือการบริการที่ไดรับ  
 6.2 กลุมตัวอยางที่มีปจจัยเสี่ยงที่อาจจะเกิดอันตราย เชน ไมเคยออกกําลังกายมากอน 
หรือมีโรคประจําตัว ผูวิจัยดําเนินการปรึกษาแพทยผูชํานาญการดานโรคหัวใจ ตรวจสุขภาพและ
ออกใบรับรองวาสามารถออกกําลังกายและเขารวมกิจกรรมตามแผนการวิจัยไดจึงอนุญาตใหเขา
รวมโครงการ และในการเขารวมโปรแกรมทุกครั้งไดมีการเฝาระวัง ติดตาม และสังเกตอาการ
เปลี่ยนแปลงของกลุมตัวอยาง โดยใหผูเขารวมโปรแกรมไดรับการตรวจรางกายโดยเฉพาะหัวใจ
และปอดเพื่อประเมินความพรอมกอนการเขารวมโครงการ โดยใหมีการลงบันทึกของแพทย     
เปนลายลักษณอักษร พรอมทั้งแจงใหกลุมตัวอยางทราบวาหากเกิดภาวะแทรกซอนระหวางการ
เขารวมโปรแกรมที่เปนผลจากกิจกรรมของการวิจัย ผูวิจัยจะดําเนินการติดตอประสานงานกับ
แพทยผูรักษาเพื่อใหการดูแล และชวยเหลือกลุมตัวอยางโดยเร็วที่สุดและจะดําเนินการติดตาม
ดูแลกลุมตัวอยางใหไดรับการรักษาพยาบาลอยางเต็มศักยภาพ 
 6.3 ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลที่ไดจากการศึกษาเปนความลับ โดยนําเสนอผลจาก
การศึกษาในภาพรวมเพื่อประโยชนทางการศึกษาเทานั้น 
 6.4 เมื่อกลุมตัวอยางยินดีเขารวมการวิจัย ผูวิจัยจึงใหกลุมตัวอยางเซ็นชื่อใน          
ใบยินยอมในการเขารวมการวิจัย (Information Consent Form) 
 6.5 ในกลุมควบคุม เมื่อส้ินสุดโครงการ ผูวิจัยไดดําเนินการใหความรู ฝกทักษะการ
จัดทําเมนูเพื่อลดน้ําหนัก และฝกทักษะการเดินเร็วเพื่อการลดน้ําหนักเชนเดียวกับกลุมทดลองโดย
ใหเขารวมตามความสมัครใจ 
 
 
 
 



   87

7. การวิเคราะหขอมูล 
 

 เมื่อส้ินสุดโครงการวิจัย ผูวิจยันําขอมูลที่ไดทั้งกอน ระหวาง และหลังการทดลอง มาทาํ
การตรวจสอบความสมบูรณ สรางคูมือ ลงรหัสขอมูล จากนัน้ทาํการวิเคราะหขอมูลดังนี ้
 7.1 ขอมูลลักษณะทัว่ไปของประชากร ลักษณะทางคลนิกิ และประวัตกิารลดน้ําหนกั 
วิเคราะหดวยสถิติพรรณนา (Descriptive statistic) ไดแก การแจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย
และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 7.2 เปรียบเทยีบคะแนนเฉลี่ยการรับรูสมรรถนะแหงตน  พฤติกรรมการลดน้ําหนัก  คา
ดัชนีมวลกาย และเสนรอบวงเอว  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ  และเปรียบเทียบการมี
การรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก พฤตกิรรมการลดน้ําหนกั  คาดัชนีมวลกายและเสน 
รอบวงเอวในกลุมทดลอง กอนและหลงัการทดลอง ดวยการวเิคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้าํ 
(Repeated Measure ANOVA) ภายหลงัผานการทดสอบขอตกลงเบือ้งตนในการใชสถิติ (ชูศรี 
วงศรัตนะ, 2552) ดังนี ้ 
    7.2.1 กลุมตัวอยางแตละกลุมไดมาจากการสุมจากประชากร ที่มกีารแจกแจงแบบ
ปกติ (Normal distribution) 
                      7.2.2 ความแปรปรวนของประชากรในแตละกลุมตองเทากัน (Equal variances) 
หรือมีความแปรปรวนเปนเอกพันธ (homogeneity of variances)  
    7.2.3  ตวัแปรตามหรือตัวแปรรวม จะตองเปนขอมูลทีอ่ยูในมาตรวัดแบบอันตรภาค
หรืออัตราสวน 
    7.2.4 ระดับความสัมพันธของการวัดแตละครั้งมีความสัมพันธเทา ๆ กัน และความ
แปรปรวนของการวัดแตละครั้งมีขนาดเทา ๆ กัน (Assumption of Compound Symmetry) 
       ซึ่งภายหลงัจากการทดสอบขอตกลงเบือ้งตนของการใชสถิติ ในการศึกษาครั้งนี้
พบวา พฤติกรรมการลดน้ําหนัก  คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวผานการทดสอบขอตกลง
เบื้องตนดวยสถิติ Repeated Measure ANOVA  สวนคาคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนไม
เปนไปตามหลกั Compound Symmetry จึงอานผลใน Greenhouse-Geisser  ของวิเคราะหดวย
สถิติ Repeated Measure ANOVA (ชูศรี วงศรัตนะ, 2552) 
 
  


