
บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล 
 

  การวิจัยครั้ งนี้ เปนการวิจัยกึ่ งทดลอง(Quasi–experimental.Research) โดยไดมี           
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการลดน้ําหนักในหญิงกอนวัยทอง ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานตอการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก พฤติกรรมการลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกาย
และเสน รอบวงเอวในหญิงกอนวัยทองที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและมีภูมิลําเนาอยูที่ตําบล   
หนองสรวง อําเภอ ขามทะเลสอ จังหวัดนครราชสีมา ซึ่งจะเสนอผลการวิจัยและการอภิปรายผล 
ตามลําดับดังนี้  
       1. ลักษณะทั่วไป ลักษณะทางคลินิก และประวัติการออกกําลังกายของกลุม
ตัวอยาง 
  2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ    
ลดน้ําหนัก  พฤติกรรมการลดน้ําหนัก  คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวของหญิงกอนวัยทอง  
ของกลุมที่เขารวมโปรแกรมลดน้ําหนัก (กลุมทดลอง) และกลุมควบคุม กอนเริ่มโครงการ 
  3. ระดับคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก พฤติกรรมการลด
น้ําหนัก  คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวของหญิงกอนวัยทองที่เขารวมโปรแกรมลดน้ําหนัก
และกลุมควบคุม กอนและหลังเขารวมโครงการเปนระยะเวลา 1 เดือน  และ 3 เดือน  
   4. ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ
ลดน้ําหนกั พฤติกรรมการลดน้ําหนกั คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวของหญงิกอนวัยทอง 
ระหวางหญิงกอนวยัทองทีเ่ขารวมโปรแกรมการลดน้ําหนักและกลุมควบคุม กอนและหลังเขา
รวมมโครงการเปนระยะเวลา 1 และ 3 เดือน  
  5. การอภิปรายผลการวิจัย 
 
ผลการวิจัย 
 

1. ลักษณะทั่วไป ลักษณะทางคลินิก และประวัติการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง                                  
   

 การศึกษาครั้งนี้ เมื่อเร่ิมตนศึกษากลุมตัวอยางไดทั้งสิ้น 86 คน แบงเปนกลุมทดลอง     
44 คน และกลุมควบคุม 42 คน เมื่อส้ินสุดโครงการเหลือกลุมตัวอยาง 75 คน เปนกลุมทดลอง    
37 คน และกลุมควบคุม 38 คน  โดยมีผูออกจากโครงการ 11 คน (drop out rate รอยละ 12.79) 
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เนื่องจากยายที่อยู  พบวากลุมทดลอง และกลุมควบคุมสวนใหญมีอายุเฉลี่ย 40.54 ป และ 39.42 
ป ตามลําดับ มีสถานภาพสมรสคูรอยละ 91.89 และ 84.20 ตามลําดับ โดยทั้งหมดนับถือศาสนา
พุทธ ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม คิดเปนรอยละ 78.40 
และ 73.69 ตามลําดับ โดยรายไดเฉลี่ยสวนใหญเทากับ  2,281.68 และ 2,878.95 บาทตอเดือน 
ตามลําดับ  สวนใหญจบการศึกษาระดับประถมศึกษา (รอยละ 86.50 และ 78.95 ตามลําดับ )  
สวนใหญไมมีประวัติการมีโรคประจําตัว (รอยละ 72.97 และ 81.58 ตามลําดับ) สําหรับผูที่มีโรค
ประจําตัว พบวาเปนโรคความดันโลหิตสูงมากที่สุด (รอยละ 50 และ 42.86 ตามลําดับ) โดยกลุม
ตัวอยางสวนใหญไมเคยมีประสบการณการลดน้ําหนักมากอน (รอยละ 81.08 และ 60.53 
ตามลําดับ) มีผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมออยูในเกณฑต่ําเพียงรอยละ 5.41 และ 5.26 ตามลําดับ 
ผลการเปรียบเทียบลักษณะทั่วไป ลักษณะทางคลินิก และประวัติการลดน้ําหนักและการออก 
กําลังกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนเริ่มโครงการพบวามีความแตกตางกันอยางไม
มีนัยสําคัญทางสถิติ (p> .05) แสดงวาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันใน
ดานลักษณะทั่วไป ลักษณะทางคลินิก และประวัติการออกกําลังกาย ดังแสดงในตารางที่ 4.1 
 

ตารางที่ 4.1 
จํานวน รอยละ และผลการเปรียบเทียบลกัษณะทัว่ไป ลักษณะทางคลินิก และประวัติ 

การออกกาํลังกายของกลุมตัวอยาง กอนเริ่มโครงการ ( N=75) 
 

กลุมทดลอง (n=37) กลุมควบคุม 
(n=38) 

Statistic  
test 

P-value  
    ตัวแปร 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ   
อายุ (ป) 
Mean , SD 

 
40.54, 3.84 

 
39.42, 3.13 

 
1.464 t

 
.148 

35-40  ป 16 43.20 25 65.80 7.948a .634 
41-45 ป 21 56.80 13 34.20   
       
 

หมายเหตุ  a= Chi-Square,  t=t-test 
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ตารางที่ 4.1 (ตอ) 
 

กลุมทดลอง 
(n=37) 

กลุมควบคุม 
(n=38) 

 
Statistic  

 
P-value 

 
    ตัวแปร 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ    test  
สถานภาพ       
   โสด 1 2.70 3  7.90 1.434a .698 
   คู 34 91.89 32 84.20   
   มาย/ หยา/ แยก 
 

2 5.41 3  7.90   

ศาสนา       
   พุทธ 
 

37 100 38 100   

อาชีพ       
   แมบาน 3  8.10 2  5.26 2.191 a .534 
   เกษตรกรรม 29 78.40 28 73.69   
   คาขาย 2 5.40 1  2.63   
   รับจาง 3  8.10 7 18.42   
   อื่น ๆ ระบุ... 
 

0 0 0 0   

รายได ของครอบครัว (บาท/เดือน)    

Mean , SD 2281.68, 1459.99 2878.95, 2366.67 -1.312t .193 
  ≤ 2500 28 75.68 24 63.16 1.817a .403 
   2,501 – 5,000    8 21.62 11 28.95   
   5,001- 7,500   0 00.00   0 00.00   
  > 7,500 
 

  1  2.70   3  7.89   

ระดับการศึกษา       
  ประถมศึกษา 32 86.50 30 78.95 .311a .577 
  มัธยม 5 13.50 8 21.05   
  อนุปริญญา/ 
  ปริญญาตรี 

0 0 0 0   

       
 

หมายเหตุ  a= Chi-Square,  t=t-test 
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ตารางที่ 4.1 (ตอ) 
 

กลุมทดลอง 
(n=37) 

กลุมควบคุม 
(n=38) 

 
Statistic  

 
P-value 

 
ตัวแปร 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ test  
โรคประจําตัว       
 ไมมีประวัติโรคประจําตัว 27 72.97 31 81.58 .377 a .577 
 มีโรคประจําตัว 10 27.03   7 18.42   
       ความดันโลหิตสูง  5 50.00  3 42.86   
       เบาหวาน 3 30.00 2 28.58   
       ขอเขาเสื่อม 0 00.00 1 14.28   
       ภูมิแพ 
 

2 20.00 1 14.28   

ประวัติการลดน้ําหนัก       
       ไมเคยลดน้ําหนัก 30 81.08 23 60.53 2.894 a .089 
       เคยลดน้ําหนัก 
 

 7 18.92 15 39.47   
น้ําหนัก  (M ,SD) 
 

68.16, 9.14   66.07, 8.90 .998t .320 

ประวัติการออกกําลังกาย       
         ไมเคยออกกําลัง ก าย 
          หรือออกไมสมํ่าเสมอ 

35 94.5 36 9474 .000 a 1.00 

      ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  2 5.41  2  5.26   
           < 3  ครั้ง/สัปดาห  1 50.00  0 00.00 .386 a .700 
           3-5 คร้ัง/สัปดาห  0 00.00  0 00.00   
              6- 7  ครั้ง/สัปดาห  1 50.00  2 100.00   
        เวลาในการออกกําลังกาย       
           < 30 นาที  2 50.00 0 00.00 .671 a .505 
          30-60 นาที  0 00.00 0 00.00   
          > 60 นาที  0 00.00 2 50.00   
       
 

หมายเหตุ  a= Chi-Square,  t=t-test  
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2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก  
พฤติกรรมการลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวของกลุมทดลองและกลุม 
ควบคุมกอนเขารวมโครงการ 
 

  การศึกษาครั้งนี้พบวา เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนการรับรูสมรรถนะ 
แหงตนในการลดน้ําหนัก พฤติกรรมการลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกาย และเสนรอบวงเอว ของกลุม 
ทดลอง และกลุมควบคุม กอนเขารวมโครงการ กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูสมรรถนะ     
แหงตนในการลดน้ําหนัก  (M=1101.62,SD=242.15) ต่ํากวากลุมควบคุม  (M=1203.68, 
SD=249.27) มีพฤติกรรมการลดน้ําหนัก (M=37.54, SD=5.69) สูงกวากลุมควบคุม (M=34.73, 
SD=6.52) มีคาดัชนีมวลกาย (M=28.63, SD=2.80) สูงกวากลุมควบคุม (M=27.70, SD=3.28, 
และมีคาเสนรอบวงเอว (M=90.57, SD=6.89) สูงกวากลุมควบคุม (M=89.97, SD=6.82) อยาง
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p >.05, p >.05, p>.05 และ p>.05 ตามลําดับ) แสดงวาคะแนนการรับรู
สมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก พฤติกรรมในการลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอว
ของกลุมทดลองกอนเริ่มโครงการไมแตกตางจากกลุมควบคุม ดังแสดงในตารางที่ 4.2 
 
    

ตารางที่ 4.2 
การเปรียบเทยีบคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน การปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนัก  

คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
 กอนเร่ิมโครงการ ( N=75) 

 

กลุมทดลอง 
(n=37) 

กลุมควบคุม 
(n=38) 

 
Statistic  

 
P-value 

 
    ตัวแปร 

M SD M SD test  
คะแนนการรับรูสมรรถนะ
แหงตน ในการลดน้ําหนัก 

1101.62 242.15 1203.68 249.27 -1.798t .076 

       

คะแนนพฤติกรรมการลด
น้ําหนัก 

37.54 5.69 34.73 6.52 1.980t .051 

       

คาดัชนีมวลกาย 28.63 2.80 27.70 3.28 1.309 t .195 
       

คาเสนรอบวงเอว 90.57 6.89 88.97 6.82 .1.006t .318 
       

t= T-Test 
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3. ระดับคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก  พฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
คา ดัชนีมวลกาย และเสนรอบวงเอวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังเขา
รวมโครงการ 1 และ 3 เดือน  
 

 การศึกษาครั้งนี้พบวาคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักของกลุม 
ทดลองกอนและหลังเขารวมโครงการ 1  และ 3 เดือน อยูระดับปานกลาง .(M=1101.62,       
SD= 242.15,.M=1236.76, SD=203.58 และ M=1239.18, SD=234.89 ตามลําดับ) สวนกลุม
ควบคุมกอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน อยูใน ระดับปานกลางเชนกัน (M=1,203.68, 
SD=249.27, M=1174.47, SD=311.59 และ M=1,180.52, SD=309.75 ตามลําดับ)   
 สําหรับคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักของกลุมทดลองกอนเขารวมโครงการพบวาอยู 
ในระดับปานกลาง (M=37.54, SD=5.69) และหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน ยังคงอยูใน 
ระดับปานกลาง (M= 46.81,.SD=8.29 และ M= 46.46, SD=6.81 ตามลําดับ) สําหรับกลุม
ควบคุมพบวากอนเขารวมโครงการมีคะแนนอยูในระดับพอใช (M=34.73, SD=6.52) หลังเขารวม
โครงการ 1 เดือน พบวามีคะแนนเพิ่มข้ึนอยูในระดับปานกลาง (M=40.13, SD=7.39)  แตหลังเขา
รวมโปรแกรม 3 เดือน พบวากลุมควบคุมมีคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักลดลงจากระดับ    
ปานกลางเปนระดับพอใช (M=39.00, SD=9.05)  
               ในสวนของคาดัชนีมวลกายกอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือนพบวากลุม
ทดลองมีคาดัชนีมวลกายกอนเขารวมโครงการอยูในระดับอวน (M=28.63, SD=2.80) และหลัง
เขารวมโครงการ 1 เดือนและ 3 เดือนมีคาดัชนีมวลกายลดลง (M=27.73, SD=2.65 และ 
M=27.03,SD=2.64 ตามลําดับ) แตยังอยูในระดับอวน เชนเดียวกับกลุมควบคุม ที่พบวากอนและ
หลังเขารวมโครงการ 1 และ 3  เดือน อยูในระดับอวนเชนกัน (M=27.70, SD=3.28, M= 27.31, 
SD=3.56 และ M=27.10, SD=3.35 ตามลําดับ)   
 สําหรับคาเสนรอบวงเอวของกลุมทดลอง พบวากอนเขารวมโครงการอยูในระดับอวน 
(M=90.57,SD=6.89) โดยลดลงเล็กนอยเมื่อเขารวมโครงการ 1 เดือน (M=89.39,SD=7.17) และ
ลดลงอยางชัดเจนหลังเขารวมโครงการ 3  เดือน (M=85.72, SD=6.91 ตามลําดับ) แตยงัคงจดัอยู
ในเกณฑอวน  สวนกลุมควบคุมพบวากอนและหลังการเขารวมโครงการ 1 และ 3  เดือน อยูใน 
ระดั บอ วน เ ช นกั น  (M=88.97,.SD=6.82..M=89.68,SD=7.64.และ  M=87 . 47 ,  SD=6.65 
ตามลําดับ)  โดยหลังเขารวมโครงการ 1 เดือนมีเสนรอบวงเอวเพิ่มข้ึน และลดลงหลังเขารวม
โครงการ 3 เดือน แตยังคงอยูในระดับอวน ดังแสดงในตารางที่ 4. 3  
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ตารางที่ 4.3 
ระดับคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก พฤตกิรรมการลดน้ําหนกั 

คาดัชนีมวลกาย และเสนรอบวงเอวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดอืน  

 
กลุมทดลอง 

 (n=37) 
กลุมควบคุม 

 (n=37) 
 

ตัวแปร 
  คาทีเ่ปนไปได 
(Possible Score 

M SD ระดับ M SD ระดับ 
 

การรับรูสมรรถนะแหงตน 
ในการลดน้ําหนัก 

     

    กอนเขารวมโปรแกรม 0-2000 1101.62 242.15 ปานกลาง 1203.68 249.27 ปานกลาง 
    หลังเขารวม 1 เดือน 0-2000 1236.76 203.58 ปานกลาง 1174.47 311.59 ปานกลาง 
    หลังเขารวม 3  เดือน 0-2000 1239.18 234.89 ปานกลาง 1180.52 309.75 ปานกลาง 

 

 

พฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
      

    กอนเขารวมโครงการ 0-80 37.54 5.69 ปานกลาง 34.73 6.52 พอใช 
    หลังเขารวม 1 เดือน 0-80 46.81 8.29 ปานกลาง 40.13 7.39 ปานกลาง 
    หลังเขารวม 3 เดือน 0-80 46.46 6.81 ปานกลาง 39.00 9.05 พอใช 

 
 

คาดัชนีมวลกาย  (kg/m2) 
      

    กอนเขารวมโครงการ  28.63 2.80 อวน 27.70 3.28 อวน 

    หลังเขารวม 1 เดือน  27.73 2.65 อวน 27.31 3.56 อวน 

   หลังเขารวม 3 เดือน  27.03 2.64 อวน 27.10 3.35 อวน 
 

 

เสนรอบวงเอว (cm) 
      

    กอนเขารวมโครงการ  90.57 6.89 อวน 88.97 6.82 อวน 

    หลังเขารวม 1 เดือน  89.39 7.17 อวน 89.68 7.64 อวน 

    หลังเขารวม 3 เดือน  85.72 6.91 อวน 87.47 6.65 อวน 
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4. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ
ลดน้ําหนัก พฤติกรรมการลดน้าํหนกั คาดัชนีมวลกาย และเสนรอบวงเอว ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลงัเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน  
 

 4.1  ความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการรบัรูสมรรถนะ แหงตนในการลด
น้ําหนัก ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนและหลงัเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน 
โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้า (Repeated Measure ANOVA) 
      

       เมื่อเปรียบเทียบคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน โดยใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนแบบวัดซ้ํา พบวาโปรแกรมการลดน้ําหนักมีอิทธิพลตอคาเฉลี่ยของคะแนนการรับรู
สมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักที่เพิ่มข้ึน อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (F1,73= 0.015, p> .05) 
และชวงเวลาที่วัดกอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน มีอิทธิพลตอคาเฉลี่ยของคะแนน
การรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักที่เพิ่มข้ึน อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (F1.803,131.646 
=2.526, p > .05) เชนกัน แตพบวาปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการลดน้ําหนักและชวงเวลาที่วัด 
ทั้งกอนและหลังเขารวม โครงการ 1 และ 3 เดือน มีอิทธิพลตอคาเฉลี่ยของคะแนนการรับรูสมรรถนะ
แหงตนในการลดน้ําหนักที่เพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F1.1.803,31.464= 5.447, p< .01) ดัง
แสดงในตารางที่ 4.4 
 

ตารางที่ 4.4  
 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนกั 

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลงัเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน  
โดยใชการวเิคราะหความแปรปรวนแบบวดัซ้ํา (Repeated Measure ANOVA) 

 

แหลงความผันแปร Sum of square 
(SS) 

 df Mean square 
(MS) 

F test P-value 

ระหวางกลุม       
   กลุม 2228.236 1 2228.236 .015 .902 
   ความคลาดเคลื่อน 10628038.4 73 145589.568   
ภายในกลุม       
   เวลา 152357.861 1.803 84484.848 2.526 .089 
   กลุม*เวลา 330286.750 1.803 183119.237 5.477 .007 
   ความคลาดเคลื่อน 4402563.917 131.646 33442.349  
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 กอนเริ่มโครงการพบวากลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลด
น้ําหนักสูงกวากลุมทดลองเล็กนอย (อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ).ภายหลังเขารวมโครงการ        
1 เดือนพบวากลุมทดลองมีการรับรูสมรรถนะแหงตนสูงขึ้นอยางชัดเจนและสูงกวากลุมควบคุม 
ในขณะที่กลุมควบคุมมีคะแนนลดลง และภายหลังเขารวมโครงการครบ 3 เดือน พบวากลุม
ทดลองมีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักสูงขึ้นอีกเล็กนอย โดยยังคงสูงกวา
กลุมควบคุม ขณะที่กลุมควบคุมมีการรับรู สมรรถนะในการลดน้ําหนักสูงกวาภายหลังเขารวม
โครงการ 1 เดือนเล็กนอย แตตํ่ากวากอนเขารวมโครงการและต่ํากวากลุมทดลอง ซึ่งพบวาในชวง 
1 เดือนแรก มีการเปลี่ยนแปลงอยางชัดเจน.ดังแสดงในแผนภูมิที่ 4.1 

 
แผนภูมิที่ 4.1 

การเปลี่ยนแปลงของคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักของกลุมทดลอง                   
และกลุมควบคุม กอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน  
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 4.2 ความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการลดน้าํหนกั ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลงัเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน โดยการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบวัดซํ้า  (Repeated Measure ANOVA) 
 

  เมื่อเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนัก ระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ   
วัดซ้ํา พบวาโปรแกรมการลดน้ําหนักมีอิทธิพลตอคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักที่
เพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F1,73=19.466; p< .001) และชวงเวลาที่วัด กอนและหลังเขา
รวมโครงการ 1 และ 3 เดือน มีอิทธิพลตอคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักที่เพิ่มข้ึน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F2,146=34.204; p< .001) และพบวาปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการ
ลดน้ําหนักและชวงเวลาที่วัดทั้งกอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน อิทธิพลตอคาเฉลี่ย
ของคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักที่เพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F2,146=3.263; p<.05)     
ดังแสดงในตารางที่ 4.5 
 

ตารางที่ 4.5  
 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการพฤติกรรมการลดน้ําหนกั ระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม กอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน โดยใชการวิเคราะห               
ความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา (Repeated Measure ANOVA) 

 
แหลงความผันแปร Sum of square  

(SS) 
df Mean square 

(MS) 
F- test P-value 

 

ระหวางกลุม  
     

   กลุม 1793.710 1 1793.710 19.466 .000 
   ความคลาดเคลื่อน 6726.673 73 92.146   
ภายในกลุม       
   เวลา 2443.495 2 1221.747 34.204 .000 
   กลุม*เวลา 233.112 2 116.556 3.263 .041 
   ความคลาดเคลื่อน 5215.092 146 35.720 
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 นอกจากนี้ ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนัก กอนเขา 
รวมโครงการ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมแตกตางกัน แตพบวาหลังเขารวม
โครงการ 1 และ 3 เดือน กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักสูงกวากลุม 
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.001 และ p<.001 ตามลําดับ) ดังแสดงในตารางที่ 4.6  
 

ตารางที่ 4.6 
ความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนกัของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 

กอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดอืน  
 

ตัวแปร กลุมทดลอง 
 

กลุมควบคุม    Statistic  
test 

P-value 

 M SD M SD   
พฤติกรรมการลดน้ําหนัก      
    กอนเขารวมโครงการ 37.54 5.69 34.73 6.52 1.980t .051 
    หลังเขารวม 1 เดือน 46.81 8.29 40.13 7.39 3.686 t .000 
    หลังเขารวม 3 เดือน 46.46 6.81 39.00 9.05 4.024 t .000 
 

t= T-Test 
 
 

 ผลการศึกษาพบวากอนเริ่มโครงการกลุมทดลองและมีคะแนนพฤติกรรมการลด
น้ําหนักสูงกวากลุมควบคุมเล็กนอยอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ภายหลังเขารวมโครงการ 1 เดอืน 
จะเห็นไดวาทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีพฤติกรรมการลดน้ําหนักดีข้ึน โดยกลุมทดลองมี 
คะแนนพฤติกรรมดีกวากลุมควบคุม แตหลังเขารวมโครงการ 3 เดือน พบวาทั้งกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมมีคะแนนลดลงกวาหลังเขารวมโครงการ 1 เดือนเล็กนอยแตยังคงสูงกวากอนเขารวม
โครงการ โดยชวงที่เห็นการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการลดน้ําหนักมากที่สุดไดแกชวง 1 เดือน
แรกหลังเขารวมโครงการ  ดังแสดงในแผนภูมิที่ 4.2 
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แผนภูมิที่ 4.2 
การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการลดน้ําหนักของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม  

กอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดอืน  
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***  p<.001 ภายในกลุมทดลอง 
*** p<.001 ระหวางกลุม 

 
 4.3 ความแตกตางของคาดัชนีมวลกาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กอนและหลงัเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
วัดซํ้า (Repeated Measure ANOVA) 

 

    ผลการเปรียบเทียบคาดัชนีมวลกาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและ
หลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา พบวา 
โปรแกรมการลดน้ําหนักมีอิทธิพลตอดัชนีมวลกายอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (F1,73=0.367;        
p> .05)  โดยพบวาระยะเวลาในการเขารวมโปรแกรม (กอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 
เดือน) มีอิทธิพลตอการลดลงของคาดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F2,146=49.862;       
p< .001) และพบวาปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการลดน้ําหนักและชวงเวลาที่วัดทั้งกอนและหลัง
เขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน อิทธิพลตอการลดลงของคาดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (F2,146=10.414; p <.001) เชนเดียวกัน ดังแสดงในตารางที่ 4.7 
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ตารางที่ 4.7  
 ความแตกตางของคาดัชนีมวลกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลัง             

เขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา  
(Repeated Measure ANOVA) 

 
แหลงความผันแปร Sum of square 

(SS) 
 df Mean square 

(MS) 
F test P-value 

 

ระหวางกลุม  
     

   กลุม 10.050 1 10.050 .367 .547 
   ความคลาดเคลื่อน 2000.909 73 27.410   
ภายในกลุม       
   เวลา 45.826 2 22.913 49.826 .000 
   กลุม*เวลา 9.320 2 4.660 10.414 .000 
   ความคลาดเคลื่อน 67.091 146 .460 

 

  

 
   กอนเริ่มโครงการคาดัชนีมวลกายของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ ภายหลังเขารวมโครงการ 1 เดือน พบวากลุมทดลองมีคาดัชนีมวลกายลดลง 
เชนเดียวกับกลุมควบคุมซึ่งมีคาดัชนีมวลกายลดลงเชนเดียวกัน  และภายหลังเขารวมโครงการ
ครบ 3 เดือน พบวากลุมทดลองมีคาดัชนีมวลกายลดลงกวากอนเขารวมโครงการอยางชัดเจน และ
ต่ํากวากลุมควบคุม สวนในกลุมควบคุมพบวามีคาดัชนีมวลกายหลังเขารวมโครงการลดลงกวา
กอนเขารวมโครงการในเดือนที่ 1 และ 3 เชนเดียวกัน แตกลุมทดลองมีอัตราการลดมากกวาและมี
แนวโนมที่จะลดลงกวากลุมควบคุมอยางชัดเจน หากเวลานานขึ้น ดังแสดงในแผนภูมิที่ 4.3 
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แผนภูมิที่ 4.3 
การเปลี่ยนแปลงของคาดัชนมีวลกายของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

กอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดอืน  

 
 

28.63

27.73

27.03
27.7

27.31
27.1

26
26.5
27
27.5
28
28.5
29

กอนเริ่มโครงการ หลังเขารวมโครงการ
1 เดือน

หลังเขารวมโครงการ
3 เดือน

กลุมทดลอง กลุมควบคุม

Kg./m2 

***  

***  

***  p<.001 ภายในกลุมทดลอง 

 4.4 ความแตกตางของคาเสนรอบวงเอว ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กอนและหลงัเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
วัดซํ้า (Repeated Measure ANOVA) 
 
   เมื่อเปรียบเทียบคาเสนรอบวงเอว ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและ
หลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา พบวา
โปรแกรมการลดน้ําหนักมีอิทธิพลตอคาเสนรอบวงเอว อยางไมมีมีนัยสําคัญทางสถิติ (F1,73=.040; 
p>..05) และชวงเวลาที่วัด กอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน มีอิทธิพลตอคาเฉลี่ยของ
คาเสนรอบวงเอวลดลง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (F2,146=30.813,.p<..001) และพบวา
ปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการลดน้ําหนักและชวงเวลาที่วัดทั้ง กอนและหลังเขารวมโครงการ     
1 และ 3 เดือน อิทธิพลตอคาเสนรอบวงเอวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (F2,146= 7.84, p< .01) 
เชนกัน  ดังแสดงในตารางที่ 4.8 
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ตารางที่ 4.8  
เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเสนรอบวงเอว ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดอืน โดยใชการวิเคราะห 
ความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา (Repeated Measure ANOVA) 

 
แหลงความผันแปร Sum of square 

(SS) 
 

 df Mean square 
(MS) 

 

F test P-value 

ระหวางกลุม       
   กลุม 5.098 1 5.098 .040 .842 
   ความคลาดเคลื่อน 9324.124 73 127.728   
ภายในกลุม       
   เวลา 502.749 2 251.374 30.813 .000 
   กลุม*เวลา 110.686 2 55.343 6.784 .002 
   ความคลาดเคลื่อน 1191.085 146 8.158 

 
  

 
 กอนเริ่มโครงการกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของเสนรอบวงเอวมากกวากลุมควบคุมอยาง
ไมมีนัยสําคัญ  เมื่อเขารวมโครงการ 1 เดือน พบวากลุมทดลองมีคาเสนรอบวงเอวลดลงโดย       
ต่ํากวากอนเริ่มโครงการและต่ํากวากลุมควบคุม และภายหลังเขารวมโครงการ 3 เดือนพบวากลุม
ทดลองมีเสนรอบวงเอวลดลงกวากอนเริ่มโครงการอยางชัดเจนและต่ํากวากลุมควบคุม ในขณะที่
กลุมควบคุมมีคาเสนรอบวงเอวต่ํากวากลุมทดลองเมื่อเร่ิมโครงการ และเพิ่มสูงขึ้นเมื่อเขาโครงการ  
1 เดือน และกลับลดลงหลังเขารวมโครงการ 3 เดือนแตลดลงนอยกวากลุมทดลอง โดยจะเห็นได
วาการเปลี่ยนแปลงของเสนรอบวงเอวทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีการเปลี่ยนแปลงชัดเจน
หลังเขารวมโครงการเปนระยะเวลา 3 เดือน โดยกลุมทดลองมีแนวโนมของเสนรอบวงเอวลดลง
มากกวากลุมควบคุมเมื่อเวลานานขึ้น  ดังแสดงในแผนภูมิที่ 4.4 
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แผนภูมิที่ 4.4 
การเปลี่ยนแปลงของเสนรอบวงเอวของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม  

กอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดอืน  
 

 

85.72

87.47
89.39

90.57 90.13

88.97

83
84
85
86
87
88
89
90
91

กอนเริ่มโครงการ หลังเขารวมโครงการ
1 เดือน

หลังเขารวมโครงการ
3 เดือน

กลุมทดลอง กลุมควบคุม

เซนติเมตร 

***  

***  p<.001 ภายในกลุมทดลอง 

 
           4.5 ความแตกตางของคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก 
พฤติกรรมการลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมกอนและหลังเขารวมโครงการเปนระยะเวลา 1 และ 3 เดือน  
 

 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา (Repeated Measure ANOVA พบวาผล
หลังเขารวมโปรแกรมลดน้ําหนัก 1 เดือน  กลุมทดลองมีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ
ลดน้ําหนักสูงกวากอนเขารวมโครงการ อยางมีนัยสําคัญ (MD=135.14, p< .01) และภายหลังเขา
รวมโครงการครบ 3 เดือนพบวากลุมทดลองมีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนสูงกวากอนเขารวม
โครงการอยางมีนัยสําคัญ (MD=137.57, p< .01)  
              สําหรับกลุมควบคุมพบวาหลังเขารวมโครงการ 1 เดือน มีคะแนนการรับรูสมรรถนะ    
แหงตนลดลงอยางไมมีนัยสําคัญ (MD=29.21, p> .05) และหลังเขาโครงการ 3 เดือน พบวากลุม
ควบคุมมีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนเมื่อเปรียบเทียบกับกอนเขารวม
โครงการโดยเพิ่มข้ึนอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (MD=23.16, p> .05) 
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               ดานพฤติกรรมการลดน้ําหนักพบวาหลังเขารวมโครงการ.1.เดือน กลุมทดลองมี
พฤติกรรมการลดน้ําหนักดีข้ึนกวากอนเขารวมโครงการอยางมีนัยสําคัญ (MD=9.27, p< .001) 
และภายหลังเขารวมโครงการ 3 เดือนพบวากลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักดีกวา
กอนเขารวมโครงการ อยางมีนัยสําคัญ (MD = 8.92, p< .001) สวนกลุมควบคุมพบวาหลังเขารวม
โครงการ 1 เดือนและ 3 เดือน มีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักโดยดีข้ึน
เมื่อเปรียบเทียบกับกอนเขารวมโครงการอยางมีนัยสําคัญเชนเดียวกัน (MD= 5.40, p<..01;       
MD= 4.26, p< .05 ตามลําดับ) 
              สําหรับคาดัชนีมวลกายพบวาหลังเขารวมโครงการ 1 เดือน กลุมทดลองมีคาดัชนีมวลกาย
นอยกวากอนเขารวมโครงการ อยางมีนัยสําคัญยิ่ง (MD=0.89, p< .001) และหลังเขารวมโครงการ 
3 เดือนพบวากลุมทดลองมีคาดัชนีมวลกายนอยกวากอนเขารวมโครงการ อยางมีนัยสําคัญยิ่ง
เชนเดียวกัน (MD=1.60, p< .001)  สวนในกลุมควบคุมพบวาหลังเขารวมโครงการ 1 เดือน กลุม
ควบคุมมีคาดัชนีมวลกายนอยกวากอนเขารวมโครงการอยางไมมีนัยสําคัญ (MD=0.39, p> .05) 
ภายหลังเขารวมโครงการ 3 เดือนพบวากลุมควบคุมมีคาดัชนีมวลกายนอยกวากอนเขารวม
โครงการอยางมีนัยสําคัญยิ่ง.(MD= 0.60, p< .001) 
             นอกจากนี้พบวาหลังเขารวมโครงการ 1 เดือน กลุมทดลองมีเสนรอบวงเอวนอยกวา
กอนเขารวมโครงการอยางไมมีนัยสําคัญ (MD=1.18, p> .05) แตพบวาภายหลังเขารวมโครงการ  
3 เดือน กลุมทดลองมีเสนรอบวงเอวนอยกวากอนเขารวมโครงการอยางมีนัยสําคัญยิ่ง (MD= 4.85, 
p < .001) สวนในกลุมควบคุมพบวาหลังเขารวมโครงการ  1 เดือน กลุมควบคุมมีเสนรอบวงเอว
นอยกวากอนเขารวมโครงการอยางไมมีนัยสําคัญ (MD=1.16, p> .05) และภายหลังเขารวม
โครงการ  3 เดือน กลุมควบคุมยังคงมีเสนรอบวงเอวนอยกวากอนเขารวมโครงการอยางไมมี
นัยสําคัญเชนเดียวกัน (MD=1.50, p > .05) ดังแสดงในตารางที่ 4.9 
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ตารางที่ 4.9 
การเปลี่ยนแปลงคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน พฤติกรรมการลดน้ําหนกั  คาดัชนมีวลกาย 

และเสนรอบวงเอวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม (ภายในกลุม)  
กอนและหลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดอืน 

 

 ความแตกตางของคะแนน P-value ตัวแปร/กลุม 
(1)และ(2) (1)และ(3) (2)และ(3) 

การรับรูสมรรถนะแหงตน  
 กลุมทดลอง    MD 
                                       SD 

135.14** 
40.40 

137.57** 
42.96 

2.43
29.79

                   95%CI (34-237) (30-246) (72.-77)
 กลุมควบคุม    MD 
                             SD 

29.21 
48.63 

23.16 
39.70 

6.05
36.25

                   95%CI (93-151) (76-123) (85-97)

พฤติกรรมการลดน้ําหนัก  
   กลุมทดลอง    MD 
                                         SD 

9.27 
.1.51 

8.92 
1.38 

0.35
1.42

                     95%CI  (5.48-13.05)  (5.45-12.38) (3.20-3.90
   กลุมควบคุม    MD 
                                         SD 

5.40 
1.30 

4.26 
1.44 

1.13
1.23

                     95%CI (2.13-8.66) (0.66-7.87) (1.95-4.22

คาดัชนีมวลกาย  
   กลุมทดลอง    MD 
                                         SD 

0.89 
0.14 

1.60 
0.22 

0.71
0.11

                     95%CI (0.53-1.26) (1.05-2.15) (0.43-0.96
   กลุมควบคุม    MD 
                                        SD 

0.39 
 0.16 

0.60 
0.11 

0.21
0.22

                    95%CI (0.12-0.79) (0.32-0.89) 0.19-0.93

เสนรอบวงเอว  
   กลุมทดลอง   MD 
                                         SD 

1.18 
0.59 

4.85 
0.63 

3.68
0.50

                     95%CI (0.29-2.65) (3..28-3.42) (2.43-4.92
   กลุมควบคุม    MD 
                                          SD 

1.16 
.87 

1.50 
0.63 

2.66
0.68

                     95%CI (.338-1.023) .09-3.09) (.97-4.35
.r=Repeated Measure ANOVA 
(1)และ(2) (1)และ(3) (2)และ(3) 
    
 
 

.006r .009r 1.00r

    
 
 

1.00r 1.00r 1.00r

 
 

   

    
 
 

.000r .000r 1.00r

)    
 
 

.001r .016r 1.00r

) 
 

   

    
 
 

.000r .000r .000r

)    
 
 

0.06r .000r .642r

)  
 

  

    
 
 

.156r .000r .000r 

)    
 
 

.573r .07r .001r

)    
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                 นอกจากนี้ ผลการศึกษายังพบวาเมื่อพิจารณาความแตกตางของการเปลี่ยนแปลง
ของคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน พฤติกรรมการลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอว 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมเมื่อเขารวมโครงการ 1.และ 3 เดือน พบวากลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงของคะแนนการรับรูสมรรถแหงตน ( d ) เมื่อเขารวมโครงการเปน
ระยะเวลา 1 เดือนเทียบกับกอนเขารวมโครงการสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (T= 2.592  
, p < .012) และเมื่อเขารวมโครงการเปนระยะเวลา 3 เดือนเปรียบเทียบกับกอนเขารวมโครงการ
พบวากลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนโดยเพิ่มข้ึนสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (T = 2.750, p<.01) ดังแสดงในตารางที่ 4.10  
 สําหรับการเปลี่ยนแปลงของคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนัก พบวากลุมทดลองมี 
คาเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงของคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนัก ( d ) เมื่อเขารวมโครงการเปน
ระยะเวลา 1 เดือน โดยเมื่อเปรียบเทียบกับกอนเขารวมโครงการมีคาเฉลี่ยเพิ่มสูงขึ้นกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (T= 1.950, p= .055) และเมื่อเขารวมโครงการเปนระยะเวลา 3 เดือน
เปรียบเทียบกับกอนเขารวมโครงการ พบวากลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงคะแนนพฤติกรรมการ
ลดน้ําหนักโดยเพิ่มสูงขึ้นกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (T = 2.335, p< .05) ดังแสดงในตาราง
ที่ 4.10  
                  ดานการเปลี่ยนแปลงของคาดัชนีมวลกายพบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของการ
เปลี่ยนแปลงของคาดัชนีมวลกาย ( d ) เมื่อเขารวมโครงการเปนระยะเวลา 1 เดือนโดยเมื่อเทียบ
กับกอนเขารวมโครงการพบวามีคาเฉลี่ยลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (T= 2.340,  
p < .05) และเมื่อเขารวมโครงการเปนระยะเวลา 3 เดือนเทียบกับกอนเขารวมโครงการพบวากลุม
ทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของคาดัชนีมวลกายโดยมีคาเฉลี่ยลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญ (T = 4.078, p <.001) ดังแสดงในตารางที่ 4.10  
                  สําหรับการเปลี่ยนแปลงเสนรอบวงเอว พบวาเมื่อเขารวมโครงการเปนระยะเวลา       
1 เดือน กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของการลดลงของเสนรอบวงเอว ( d ) เทียบกับกอนเขารวมโครงการ
โดยลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (T= 2.215, p< .05) และเมื่อเขารวมโครงการเปน
ระยะเวลา 3 เดือนพบวาเมื่อเปรียบเทียบกับกอนเขารวมโครงการ กลุมทดลองมีการลดลงของ
คาเฉลี่ยเสนรอบวงเอวมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (T= 3.763, p<.001) ดังแสดงใน
ตารางที่ 4.10  
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ตารางที่ 4.10 
ความแตกตางของการเปลี่ยนแปลงคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน  พฤติกรรมการลดน้ําหนกั  

คาดัชนีมวลกาย และเสนรอบวงเอวระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลัง              
เขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน (mean difference at each point of time) 

 

ตัวแปร กลุมทดลอง 
 

กลุมควบคุม   T- test P-value 

 M.D. S.D.2. M.D. S.D2.   
 

การรับรูสมรรถนะแหงตน 
     

กอนเขารวมโครงการ – หลังเขารวมโครงการ 1 เดือน 135.14 40.40 29.21 48.63 2.592 .012 
กอนเขารวมโครงการ – หลังเขารวมโครงการ 3 เดือน 137.57 42.96 23.16 39.70 2.750 .008 

 
 

พฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
     

กอนเขารวมโครงการ – หลังเขารวมโครงการ 1 เดือน 9.27 0.15 5.40 1.30 1.950 .05 
กอนเขารวมโครงการ – หลังเขารวมโครงการ 3 เดือน 5.40 1.30 4.26 1.49 2.335 .022 

 
 

คาดัชนีมวลกาย 
     

กอนเขารวมโครงการ – หลังเขารวมโครงการ 1 เดือน .089 0.14 0.39 0.16 2.340 .022 
กอนเขารวมโครงการ – หลังเขารวมโครงการ 3 เดือน 1.60 0.22 0.60 0.11 4.078 .000 

 
 

เสนรอบวงเอว 
     

กอนเขารวมโครงการ – หลังเขารวมโครงการ 1 เดือน 1.18 0.59 1.16 0.87 2.215 .030 
กอนเขารวมโครงการ – หลังเขารวมโครงการ 3 เดือน 4.85 0.63 1.50 0.63 3.763 .000 

 

 
 
 นอกจากนี้ขอมูลจากการอภิปรายกลุมและการติดตามเยี่ยมบานกลุมตัวอยางที่เขา
รวมโปรแกรมพบวาภายหลังเขารวมโปรแกรมการลดน้ําหนักและไดรับการสงเสริมสมรรถนะ แหงตน 
ในการลดน้ําหนักตามโปรแกรมที่พัฒนาข้ึนในการศึกษาครั้งนี้ ทําใหกลุมตัวอยางมีการรับรู 
สมรรถนะ แหงตนในการปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนักทั้งในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ 
รับประทานอาหาร และการออกกําลังกายโดยการเดินเร็วเพื่อการลดน้าํหนกั  โดยไดมกีารแลกเปลีย่น
ประสบการณและความรู สึกของตนเองในการเขารวมโปรแกรมและจากความเชื่อมั่นใน
ความสามารถปฏิบัติตนเพื่อลดน้ําหนักไดสําเร็จ กลุมตัวอยางไดใชความสามารถพิเศษของตนเอง
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ในการแตงบทลิเกเพื่อชักชวน ใหผูเขารวมโครงการลดน้ําหนัก  โดยไดนําเนื้อหาที่ไดรับจากการให
ความรูเปนกลุมยอยโดยผูวิจัยไปแตงเปนบทลิเก ซึ่งไดรับความสนใจจากผูเขารวมโครงการเปน
อยางมาก  นอกจากนี้กลุมตัวอยางสวนหนึ่ง ไดกลาวถึงความรูสึกของการเขาโครงการวา 

   “ มีความรูสึกวาโครงการนี้ดี มีประโยชนมากตอสุขภาพและรางกายเพราะที่   
ผานมาไมเคยไดรับความรูเกี่ยวกับการกินอาหารและการออกกําลังกายอยางถูกวิธี 
แตพอเขารวมโครงการก็ไดความรูและสามารถปฏิบัติตาม ถึงไมสม่ําเสมอแตก็ถือวา
ดีและ จะปฏิบัติตามอยางตอเนื่อง”  คําพูดของ หญิงกอนวัยทอง อายุ 40 ป       
ลดน้ําหนักเมื่อ ส้ินสุดโครงการได 4 กิโลกรัม 
 

     “ ทุกที (กอนเขารวมโครงการ) จะกนิขาวทีละสองชาม ชามละ 7-8 ทพัพี เพราะคิด
วาถากนิขาวนอยจะไมมีแรงทํางาน รูสึกเสยีดายอาหารจะใหคนอืน่กนิกอน ที่เหลือจะกิน
เองจนหมด เสยีดายของ หลงัจากที่เขาโครงการนี้ ทําใหรูวา ถากินแบบนี้ ทําใหอวน พอ
มาเขาโครงการทําใหรูวาจะตองทําอยางไร เดือนแรกตั้งใจอยางเตม็ที่ กินขาวที่ละ 2 
ทัพพี กนิผักมากๆ เดนิเร็วทกุวัน ตอนแรกรูสึกหิว ตอนหลังไมหวิ ไมรูสึกวากินไมพอ ชอบ
ใจที่วาพอน้ําหนกัลดก็รูสึกดี ไมอึดอัด ไมเหนื่อยงาย ใสเสื้อผาแลวดูดี ทํางานไดปกติ”  
  คําพูดของหญิงกอนวัยทอง อายุ 44 ป ลดน้ําหนกัเมือ่ส้ินสุดโครงการได 9.5.กิโลกรัม 
 

 “ กอนเขาโครงการนี้กนิขาวที่ละชาม ประมาณ 10 ทัพพี กนิอาหารทอด และอาหาร
จากกะทนิ้ําอดัลม ของหวาน เปนประจําและไมชอบกินผัก กินแลวนอน หลงัจากที่เขา
รวมโครงการ กินขาวมื้อละ 2-3 ทัพพี กนิผักมากขึน้ลดอาหารมัน อาหารทอด น้าํอดัลม 
เดินเร็ว 30 นาที ทุกวนั ดีใจมากที่สามารถใสเสื้อผาเกาได…”  
 คาํพูดของ หญิงกอนวัยทอง อายุ 37.ป ลดน้ําหนกัเมื่ ส้ินสุดโครงการได 15 กิโลกรัม 

  
 นอกจากหญงิกอนวยัทองทีเ่ขารวมโปรแกรมจะสามารถลดน้ําหนกัและเสนรอบวงเอว 
ไดดวยตนเองแลว ยงัตองการแบงปนความสําเร็จใหกับผูอ่ืน ดังเชน หญิงกอนวัยทองรายหนีง่ที่มี
อาชีพเปนแมคา  ไดเลาวา 

          “ ตัวเองไมคิดวาจะลดน้ําหนกัได เพราะไมมีเวลา ตองขายของ คิดวาตวัเองคงไม
สามารถลดน้ําหนกัไดเพราะอวนมานาน ไมมีทางลดไดหรอก   หลงัจากเขารว โครงการ
แลวทําใหรูวาตองกินผกัมากขึ้น และไมกนิอาหารมนั ชวงที่มากินผกัแรกๆ มีทองเสีย แลว
ก็ออกกําลงักายตอนเยน็ ชวนเพื่อนๆ ไปออกดวย เดีย๋วนี้พอลดน้ําหนกัได เวลาคน มาซื้อ
อาหาร ก็ถามวาทําไมเดี๋ยวนี้หุนดี ก็รูสึกภูมิใจ ใสเสื้อผาไดสวยขึ้น ....เวลาเหน็คนอวนมา
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ซื้ออาหาร ก็จะแนะนําอาหารที่ไมอวนให..เดี๋ยวนีท้าํอาหารขายก็จะเลอืกอาหารที่ไมมี
ไขมันมาก...”  
 คําพูดของหญงิกอนวัยทอง อายุ 37.ป ลดน้ําหนกัเมื่อ ส้ินสุดโครงการได 5 กิโลกรัม 

 
 เมื่อส้ินสุดโครงการพบวาจํานวนหญงิกอนวัยทองในกลุมทดลองที่มีคาดัชนีมวลกาย
ลดลงหลังสิน้สุดโครงการ มจีํานวนทั้งสิน้ 34 ราย  คิดเปน 91.89%  ในขณะที่กลุมควบคมุมีผูทีม่ี
คาดัชนีมวลกายลดลงเมื่อส้ินสุดโครงการเพียง 24 ราย (63.16%) นอกจากนีพ้บวาในกลุมทดลอง
มีผูที่คาดชันมีวลกายคงที ่2 ราย (5.4%) และเพิม่ข้ึนเพยีง 1 ราย (2.7%) สวนในกลุมควบคุมพบวามี
ผูที่มีน้าํหนกัคงทีแ่ละเพิ่มข้ึนถึง 14 ราย คิดเปน 36.84%พบวากลุมทดลองมีผูทีม่ีเสนรอบวงเอว 
นอยกวากอนเขารวมโครงการ 31 ราย (83.78 %) ในขณะที่กลุมควบคมุมีผูที่มเีสนรอบวงเอว นอย
กวากอนเขารวมโครงการเพยีง 23 ราย (62.16 %) กลุมทดลองมีเสนรอบวงเอวมากกวาหรอื
เทากับกอนเขารวมโครงการเพียง.6.ราย.(16.22%).ในขณะที่กลุมควบคุมมีเสนรอบวงเอวมากกวา
หรือเทากับกอนเขารวมโครงการ มีถงึ 15 ราย(39.47 %) ดังแสดงในภาคผนวก ฉ  (ตารางที่.ฉ.-3)
ภายหลงัสิ้นสดุโครงการพบวาหญิงกอนวยัทองที่ประสบความสาํเร็จจากการเขารวมโปรแกรมการ
ลดน้ําหนกัสวนหนึ่งไดอาสาเปนแกนนาํโดยชกัชวนใหผูทีม่ีน้าํหนกัเกนิในชมุชนมีการออกกาํลงักาย 
และปรบัการรบัประทานอาหารเพื่อใหสามารถลดน้าํหนกัได                 
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การอภิปรายผลการวิจัย 
  

 การอภิปรายผลในการศึกษาครั้งนี้  จะนําเสนอเนื้อหาตามลําดับผลการวิจัย พรอมทั้ง
อภิปราย ตามสมมติฐานที่กําหนด ดังรายละเอียดดังตอไปนี้   
 
            ลักษณะทั่วไป ลักษณะทางคลินิก และประวัติการออกกําลังกายของกลุม
ตัวอยาง คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก  พฤติกรรมการลดน้ําหนัก  
คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวของหญิงกอนวัยทองที่เขารวมโครงการ 

  

                   ในการศึกษาครั้งนี้พบวากลุมทดลอง และกลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ย 40.54 ป และ 
39.42 ป ตามลําดับ โดยสวนใหญมีสถานภาพสมรสคู (รอยละ 91.89 และ 84.20 ตามลําดับ) มี
อาชีพเกษตรกรรม  (รอยละ 78.40 และ 73.69) โดยมีรายไดเฉลี่ยประมาณ  2,281.68 และ 
2,878.95 บาทตอเดือน ตามลําดับ  สวนใหญจบการศึกษาระดับประถมศึกษา (รอยละ 86.50 
และ 78.95)  กลุมตัวอยางสวนใหญไมเคยมีประสบการณการลดน้ําหนักมากอน (รอยละ 81.08 
และ 60.53 ตามลําดับ ) เมื่อพิจารณากลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ พบวามีความคลายคลึงกับ
ลักษณะประชากรในภาคอีสาน ที่สํารวจโดยสํานักสถิติแหงชาติ ป 2547 ที่พบวาประชากรสวน
ใหญนับถือศาสนาพุทธ (รอยละ 99.7) สวนใหญมีอาชีพเกษตรกรรม และมีรายไดเฉลี่ย 2,916 
บาท โดยเฉพาะในภาคอีสาน (สํานักสถิติแหงชาติ, 2547) นอกจากนี้ยังพบวากลุมตัวอยางใน
การศึกษาครั้งนี้มีความคลายคลึงกับลักษณะประชากรในหญิงไทยที่มีภาวะน้ําหนักเกินจากการ
สํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทยครั้งที่ 5 ป พ.ศ. 2546 ซึ่งผลการศึกษาพบวากลุม
หญิงอายุ 30-39 ป มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน รอยละ 34  โดยวามีอัตราภาวะน้ําหนักเกิน
ใกลเคียงกับการศึกษาครั้งนี้ 

                    ในดานลักษณะทางคลินิกพบวา กลุมตัวอยางทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมสวน
ใหญไมมีประวัติการมีโรคประจําตัว (รอยละ 72.97 และ 81.58 ตามลําดับ) สําหรับผูที่มีโรค
ประจําตัว พบวาเปนโรคความดันโลหิตสูงมากที่สุด (รอยละ 50 และ 42.86 ตามลําดับ) ซึ่ง
สอดคลองกับการศึกษาของสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข ที่ทําการสํารวจสภาวะสุขภาพอนามัย
ของประชาชนไทย (2546-2547) พบวา รอยละ 80 ของหญิงอายุ 30-44 ป ไมเคยไดรับการวินิจฉัย
วามีโรคประจําตัว  สําหรับผูที่มีโรคประจําตัวจะเปนโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด (รอยละ 
13.6) ซึ่งมีความคลายคลึงกับกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ นอกจากนี้ในการศึกษาครั้งนี้ยัง
พบวามีผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมออยูในเกณฑต่ําทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยพบวามี
เพียงรอยละ 5.41 และ 5.26  ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของสถาบันวิจัยระบบ
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สาธารณสุข การสํารวจสภาวะสุขภาพอนามัยของประชาชนไทย (2546-2547) พบวาประชากร
เพศหญิงในภาคตะวันออกเฉียงเหนือออกกําลังกายนอย (รอยละ 22.3) (สถาบันวิจัยระบบ
สาธารณสุข, 2549) แสดงใหเห็นวากลุมตัวยางในการศึกษาครั้งนี้ สามารถเปนตัวแทนของ
ประชากรเปาหมายและผลการศึกษาครั้งนี้ สามารถอางอิงไปยังประชากรเพศหญิงในภาคอีสานที่
มีน้ําหนักเกินไดและในการศึกษาครั้งนี้ไดทําการทดสอบความแตกตางของลกัษณะทั่วไป ลักษณะ
ทางคลินิก ประวัติการลดน้ําหนักและการออกกําลังกาย การรับรูสมรรถนะแหงตนในการลด
น้ําหนัก  พฤติกรรมการลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกาย และเสนรอบวงเอวของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กอนเริ่มโครงการซึ่งผลการเปรียบเทียบพบวาทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน (p > .05)   
 
            จากสมมติฐานขอที่ 1 ที่กลาววา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการลดน้ําหนัก  
1 และ 3 เดือน กลุมทดลอง มีการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักดีกวากอนเขา 
รวมโครงการ  
 

  ผลการศึกษาครั้งนี้พบวากลุมหญิงกอนวัยทองที่เขารวมโปรแกรมการลดน้ําหนัก 
(กลุมทดลอง) มีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก หลังเขารวมโปรแกรม 1 และ 3 
เดือนสูงกวากอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (MD=135.14, p< .01; MD= 137.57,   
p<.01) ตามลําดับ (ตารางที่ 4.9).ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานขอที่1 ที่วาภายหลังการเขารวม
โปรแกรมการลดน้ําหนัก 1 และ 3 เดือน กลุมทดลอง มีการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก
ดีกวากอนเขารวมโครงการ ทั้งนี้สามารถอธิบายไดวาโปรแกรมการลดน้ําหนัก ซึ่งประกอบดวยการ
ใหความรูเกี่ยวกับภาวะน้ําหนักเกินเปนรายกลุมยอย การอภิปรายกลุมเร่ืองการจัดทําเมนูอาหาร 
การเดินเร็ว  การติดตามปญหาและอุปสรรคเปนรายกลุมและการเยี่ยมบานเปนรายบุคคล สามารถ
สรางการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักใหกับกลุมตัวอยาง โดยการศึกษาคร้ังนี้ ได
ออกแบบในการใหความรูเปนรายกลุมยอย กลุมละประมาณ 12-15 คน ซึ่งเปนกลุมที่มีขนาด
พอเหมาะที่จะใหความรู และเปดโอกาสใหผูเขารวมโครงการไดมีการซักถามขอสงสัย และตอบ     
ขอสงสัยของผูเขารวมโครงการไดอยางชัดเจนทําใหกลุมตัวอยางเกิดความเขาใจและมั่นใจในการ
ปฎิบัติ 
                นอกจากนี้ผูวิจัยไดนําผูที่เปนตนแบบในการลดน้ําหนักไดผลมาเลาถึงประสบการณ
ตรงในการลดน้ําหนัก และการออกกําลังกาย ซึ่งเปนการโอกาสใหกลุมตัวอยางไดสังเกต
ประสบการณของผูอ่ืน (vicarious experience) เพื่อใหงายตอการทําความเขาใจและสามารถ
ซักถามขอสงสัยไดโดยตรง และไดมีการฝกทักษะการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อการลดน้ําหนักเรื่องการ
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จัดทําเมนูอาหารและการเดินเร็ว จนเกิดความชํานาญ และการที่กลุมตัวอยางไดสังเกตตัวแบบที่
ประสบผลสําเร็จในการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย ซึ่งเปนบุคคลใน
พื้นที่และเปนหญิงในวัยเดียวกัน เพื่อใหกลุมมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง มีความ
อุตสาหะ พยายาม มุงมั่น ฟนฝาอุปสรรค โดยเฉพาะสภาวะทางอารมณของผูเขารวมโปรแกรม ให
สามารถปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนัก โดยมุงหวังใหไมเกิดปญหาสุขภาพและดํารงชีวิตไดอยาง
มีความสุข ทําใหกลุมตัวอยางที่เขารวมโครงการเกิดความคิดคลอยตามเกิดความมั่นใจ เชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองวาตนเองก็สามารถกระทําพฤติกรรมดังกลาวไดเชนกันและหวังวาจะได
ผลลัพธที่ดีเชนเดียวกับตัวแบบ โดยหลังจากที่กลุมตัวอยางไดรับความรูเร่ืองการลดน้ําหนัก การ
ฝกทักษะการออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนักโดยการเดินเร็วและไดเรียนรูประสบการณของผูอ่ืน
ที่ประสบความสําเร็จในการลดน้ําหนักแลวพบวากลุมตัวอยางเริ่มมีความมั่นใจในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการลดน้ําหนัก  นอกจากนี้ผูวิจัยยังสนับสนุนใหกลุมตัวอยางไดมีความมั่นใจเพิ่มมาก
ยิ่งขึ้น โดยจัดใหมีกิจกรรมการฝกทักษะการจัดทําเมนูอาหารและการเดินเร็ว โดยฝกปฏิบัติซ้ําๆ 
จนเกิดความมั่นใจในการปฏิบัติ และใหสมาชิกกลุมมีสวนรวมในการโนมนาวและชวยแนะนําชักจูง 
ตอบขอสงสัยและเปนแบบอยางใหปฏิบัติพฤติกรรมไดถูกตองเหมาะสมและประสบความสําเร็จ
ดวยตนเอง (enactive mastery experience) จึงเปนสวนสําคัญในการสงเสริมใหกลุมตัวอยางมี
การรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ               
                  ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยยังไดใหคําแนะนํา พูดจา โนมนาวถึงความสําคัญของการลด
น้ําหนัก และใหกลุมตัวอยางเกิดความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง โดยสรางความมั่นใจวา
สามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนักไดอยางแนนอน ซึ่งจากการที่ผูวิจัยเปนบุคลากร
สาธารณสุขที่ผูเขารวมโครงการใหความเชื่อถือ ทําใหเกิดความเห็นคลอยตาม และนําไปสูความ
เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง เกิดกําลังใจและมีความพยายามมากขึ้น ที่จะปฏิบัติพฤติกรรม
ไดสําเร็จ (ดวงปรีดา เรืองทิพย และคณะ, 2552).โดยสอดคลองกับคํากลาวของแบนดูรา 
(Bandura,1997) ที่วา การไดรับคําแนะนําหรือการโนมนาวดวยคําพูด (verbal persuasion) จาก
ผูที่มีความรู ความสามารถเปนที่นับถือ (significant.persuasion) ใหเชื่อในความสามารถของ
ตนเอง ยอมทําใหบุคคลนั้นหายสงสัย (Self-doubt) และมีความพยายามมาก ข้ึนที่จะกระทําให
สําเร็จตามที่มุงหวัง (Bandura, 1997) นอกจากนี้ผูวิจัยไดมีการสงเสริมใหสมาชิกกลุมมีสวนรวม
ในการกระตุนทางสภาวะทางสรีระและอารมณ (Physiological and affective states) โดยใหกลุม
ตัวอยางที่ประสบความสําเร็จในการลดน้ําหนักในชวงเดือนแรกมาเลาประสบการณ และกลวิธีที่
ทําใหสามารถเผชิญปญหาความยากลําบากในการลดน้ําหนัก และลดน้ําหนักไดสําเร็จ สงเสริม
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การพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณภายในกลุมและใหกลุมไดซักถามจนหายสงสัย ซึ่งสามารถทํา
ใหบุคคลเกิดการรับรูสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึนได (Bandura, 1997) 
                 ผลการศึกษาครั้งนี้ สนับสนุนคํากลาวของแบนดูรา ที่กลาววาการรับรูสมรรถนะแหง
ตนสามารถพัฒนาใหเพิ่มข้ึนได จากแหลงสนับสนุน 4 แหลงที่ประกอบดวย การกระทําที่ประสบ
ผลสําเร็จดวยตนเอง  (enactive.mastery.experience) ซึ่งผูวิจัยไดสงเสริมใหกลุมมีการฝก
ปฏิบัติการจัดทําเมนูอาหาร และการออกกําลังกาย จนเกิดความชํานาญและสามารถปฏิบัติ
พฤติกรรมการลดน้ําหนักไดดวยตนเอง มีการสังเกต“ตัวแบบ”(Model) หรือการสังเกตประสบการณ
ของผู อ่ืน (vicarious.experience) โดยผูวิจัยไดนําตนแบบที่ประสบผลสําเร็จในการปฏิบัติ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการออกกําลังกาย มาพูดคุย ตอบขอสงสัยของกลุมและสาธิต
การทําเมนูอาหาร ใหกลุมที่เขารวมโปรแกรมรับประทาน และสาธิตการออกกําลังกาย ใหกลุมได
ฝกปฏิบัติตามจนเกิดความชํานาญ การไดรับคําแนะนําหรือการโนมนาวดวยคําพูด(verbal 
persuasion)   ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของดวงปรีดา เรืองทิพย (2552) ที่
พัฒนาสมรรถนะในการดูแลเทาใหกับผูปวยเบาหวาน โดยใชกลยุทธการสอนเปนรายกลุมยอย 
การแลกเปลี่ยนประสบการณในการดูแลเทา ระหวางผูปวยเบาหวาน การฝกทักษะการดูแลเทา
ซ้ําๆ จนมั่นใจ และการใหคําแนะนําชักจูงดวยคําพูดโดยผูวิจัย การจัดใหมีการแลกเปลี่ยน
ประสบการณการดูแลเทา ผานตัวแบบซึ่งเปนผูมีประสบการณสําเร็จโดยการดูแลเทา ซึ่งผลของ
การศึกษาพบวาหลังเขารวมโครงการ 4 เดือน กลุมที่เขารวมโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะในการ
ดูแลเทา มีคะแนนการรับรูสมรรถนะในการดูแลเทาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญและสูงกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญเชนเดียวกัน  นอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาของกุสุมา เถาะสุวรรณ และ
คณะ (2550) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการสรางเสริมความสามารถของตนตอการรับรูการปฏิบัติ
ตน และน้ําหนักตัวของนักเรียนวัยรุนหญิงที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งผลการศึกษาพบวาหลังเขา
โปรแกรม กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถของตนดีกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญ ผลการศึกษาทั้งหมดที่กลาวมายืนยันแนวคิดของแบนดูรา (Bandura,1997) ที่กลาววา
แหลงสนับสนุนการรับรูสมรรถนะแหงตน ไดแกการกระทําที่ประสบผลสําเร็จดวยตนเอง การ
สังเกตประสบการณของผูอ่ืน การโนมนาวดวยคําพูด การกระตุนทางสภาวะทางสรีระและอารมณ 
สามารถพัฒนาการรับรูสมรรถนะแหงตนหรือความมั่นใจในความสามารถในการปฏิบัติพฤติกรรมได  
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 จากสมมติฐานขอที่ 2 ที่กลาววา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมการลดน้ําหนัก 
1 และ 3 เดือน กลุมทดลองมีการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักดีกวากลุม 
ควบคุม 
  

                 ผลการศึกษาครั้งนี้พบวาเมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา กลุมหญิงกอนวัยทอง
ที่เขารวมโปรแกรมการลดน้ําหนัก  (กลุมทดลอง) มีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลด
น้ําหนักหลังเขารวมโปรแกรม 1 และ 3 เดือนสูงกวากลุมควบคุมอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ         
( p> .05) (ตารางที่ 4.4)  ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 ที่วาภายหลังการเขารวมโปรแกรมการ
ลดน้ําหนัก 1 และ 3 เดือน กลุมทดลอง มีการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักดีกวากลุม
ควบคุม ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากวากลุมควบคุมมีการรับรูสมรรถนะแหงตนกอนเริ่มโครงการอยูใน
ระดับที่สูงกวากลุมทดลอง และเมื่อเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน แมวาจะมีคะแนนการรับรู
สมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักลดลงเล็กนอย แตยังอยูในระดับใกลเคียงกับกลุมทดลองซึ่งมี
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก กอนเริ่มโครงการต่ํากวากลุมควบคุมและมี
คะแนนเพิ่มมากขึ้นภายหลังเขารวมโครงการ  นอกจากนี้จากการพูดคุยกับกลุมทดลองพบวากลุม
ตัวอยางสวนหนึ่งไมกลาคะแนนตนเองสูงแมจะรูสึกมั่นใจวาตนเองทําได แตเลือกที่จะตอบต่ํากวา
ความเปนจริง ซึ่งเปนไปตามแนวคิดของมาสโลว (Maslow,1994) ที่วามีบุคคลที่ถอมตัว ไมโออวด 
(humble)  โดยเปนบุคคลที่ยอมรับฟงความคิดเห็นของคนอื่นยอมรับอยูเสมอวาตนเองมิใชผูรอบรู
ทุกอยาง  จะตองเรียนรูจากผูอ่ืนเสมอแตก็เปนผูเชื่อมั่นในตัวเอง   ซึ่งอาจเปนสาเหตุใหคะแนน
ตนเองต่ํากวาที่ควรจะเปน  นอกจากนี้พบวากลุมทดลองสวนหนึ่งมีการรับรูสมรรถนะแหงตนไป
เชื่อมโยงกับการปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนัก โดยจากการเยี่ยมบานยังพบวากลุมทดลองสวน
หนึ่งใหเหตุผลวาเมื่อยังปฏิบัติพฤติกรรมไมได จึงไมกลาใหคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนสูงทั้ง
ที่เชื่อวาตนเองมีความสามารถที่จะทําพฤติกรรมนั้น แตรูสึกอายที่จะใหคะแนนสูงเพราะผลลัพธใน
การลดน้ําหนักยังไมถึงเปาหมายที่ตนเองตั้งไว ถึงแมจะเขาใจถึงหลักการใหคะแนนแลวก็ตาม 
 ถึงแมวาผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําจะพบวาคะแนนการรับรูสมรรถนะ
แหงตนในการลดน้ําหนักของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติใน
การศึกษาครั้งนี้ แตพบวาการรับรูสมรรถนะแหงตนของกลุมทดลองหลังเขารวมโครงการสูงกวากอน
เขารวมโครงการและสูงกวากลุมควบคุมซึ่งแสดงเห็นวาโปรแกรมการลดน้ําหนัก ในการศึกษาครั้งนี้ 
สามารถสรางการรับรูสมรรถนะแหงตน ใหกับผูเขารวมโปรแกรมไดในระดับหนึ่งแมจะยังแตกตาง
จากกลุมควบคุมอยางไมมีนัยสําคัญ แตจากผลการทดสอบความแตกตางของการเปลี่ยนแปลง
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละชวงของการวัดโดย
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ผลการทดสอบพบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงของคะแนนการรับรูสมรรถแหง
ตนเมื่อเขารวมโครงการ ที่ 1 เดือนเทียบกับกอนเขารวมโครงการ ( d ) สูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญ (T= 2.592, p< .05) และผลการเปรียบเทียบความตางของการเปลี่ยนแปลงคะแนนการ
รับรูสมรรถนะแหงตนที่ 3 เดือน เปรียบเทียบกับคะแนนกอนเขารวมโครงการ พบวากลุมทดลองมี
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึน ( d ) สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (T = 2.750,   
p <..01) ซึ่งแสดงถึงวาโปรแกรมการลดน้ําหนักสามารถเพิ่มการรับรูสมรรถนะแหงตนในแตละ
ชวงเวลา 
   
 จากสมมติฐานขอที่ 3 ที่กลาววาภายหลังการเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน 
กลุมหญิงกอนวัยทองที่เขารวมโปรแกรม มีพฤติกรรมในการลดน้ําหนักดีกวากอนเขารวม
โครงการ 
 

 ผลการศึกษาครั้งนี้พบวากลุมทดลอง มีคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักหลังเขารวม
โครงการ 1 และ 3 เดือน สูงกวากอนเขารวมโครงการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (MD=.9.27,        
p<.001; MD= 8.92, p<.001) (ตารางที่ 4.9) ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 3 ที่กลาววาภายหลัง
การเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน กลุมทดลองมีพฤติกรรมในการลดน้ําหนัก ดีกวากอนเขารวม
โครงการ แสดงใหเห็นวาโปรแกรมและทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตน (Self-Efficacy)มี
ประสิทธิภาพในการเพิ่มการรับรูสมรรถนะและทําใหมีพฤติกรรมดีข้ึน ดังที่แบนดูรา (Bandura, 
1997) ไดกลาววา การกระทํากิจกรรมจนเกิดความสําเร็จ  การมีตนแบบที่ดี การไดรับการชักจูงโนม
นาว และการปรับสภาวะทางอารมณ จะชวยสงผลใหบุคคลมีการรับรูสมรรถนะแหงตนเอง 
ความสําเร็จหลายๆ คร้ังที่ไดรับจะชวยสรางความเชื่อในความสามารถของตนเอง  ซึ่งนําไปสูการ
ปฏิบัติพฤติกรรม  นอกจากนี้การนํากลุมมามีสวนรวมในการสงเสริมให เกิดความรับรู 
ความสามารถของตนเองเพิ่มข้ึนแลวยังมีผลตอการใชความพยายามที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการลด
น้ําหนักใหมากขึ้นดวย  
  จากผลการศึกษาครั้งนี้ สามารถอธิบายไดวา กิจกรรมการสงเสริมการรับรูสมรรถนะ
แหงตนที่ผูวิจัยสรางขึ้นตาม ทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura,.1997) ที่
ประกอบดวยการกระทําที่ประสบผลสําเร็จดวยตนเอง การสังเกต ตัวแบบหรือการสังเกต
ประสบการณของผูอ่ืน การไดรับคําแนะนําหรือการโนมนาวดวยคําพูด การกระตุนทางสภาวะทาง
สรีระและอารมณ ซึ่งนอกจากจะชวยสงเสริมใหมีความมั่นใจในการปฏิบัติพฤติกรรมการลด
น้ําหนักแลว ยังทําใหกลุมตัวอยางเกิดความคาดหวังในความสามารถของตนเองและสงเสริมให
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กลุมตัวอยางคาดหวังในผลลัพธของพฤติกรรมของตนเองดวยเชนกัน โดยแสดงออกดวยการมี
พฤติกรรมการลดน้ําหนักดีข้ึน ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของรวิชา หงสโรจนภาคย และคณะ 
(2546) ที่ศึกษาความสัมพันธของการรับรูสมรรถนะแหงตน และการปฏิบัติเพื่อควบคุมน้ําหนักเกิน
ในหญิงวัยกลางคน โดยผลการศึกษาพบวา หญิงวัยกลางคนมีการรับรูสมรรถนะแหงตน เพื่อ
ควบคุมภาวะน้ําหนักเกินในระดับสูง และมีการปฏิบัติเพื่อควบคุมภาวะน้ําหนักเกินอยางมีนัยสําคัญ      
(r =.674, p<.01)  
 นอกจากนี้ผลการศึกษาครั้งนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาของเจนิเฟอรและคณะ (Janifer 
et al., 2006)  ที่ศึกษาผลของการรับรูสมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมและการลดน้ําหนักระหวางผู
ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ในการลดน้ําหนักของในกลุมที่มีภาวะหนักเกินมาตรฐาน 349 คน โดย
การเขารับการฝกเทคนิคทางปญญาที่สงผลตอการลดน้ําหนักพบวาการรับรูสมรรถนะแหงตน
ในชวง 4-8 สัปดาห มีผลตอการเปลี่ยนแปลงน้ําหนักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< .05) แสดงให
เห็นวาการสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนตามโปรแกรมการลดน้ําหนัก สามารถสงผลตอ
พฤติกรรมการลดน้ําหนักภายในกลุมทดลอง   
 
 จากสมมติฐานขอที่ 4 ที่กลาววาภายหลังการเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน 
กลุมหญิงกอนวัยทองที่เขารวมโปรแกรม มีพฤติกรรมในการลดน้ําหนักดีกวากลุมควบคุม 
    

 ผลการศึกษาครั้งนี้พบวากลุมทดลอง มีคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักหลังเขารวม
โครงการ 1 และ 3 เดือน สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( p<.001) (ตารางที่ 4.5, 
4.6)  ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 4 ที่วาภายหลังการเขารวมโครงการโปรแกรมการลดน้ําหนัก 1 
และ 3 เดือน กลุมทดลองมีพฤติกรรมในการลดน้ําหนักดีกวากลุมควบคุม ทั้งนี้สามารถอธิบายได
วาการที่กลุมตัวอยางไดรับการสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักตามแนวคิดของ
แบนดูรา (Bandura, 1997) ดวยการโนมนาว ชักจูงใหปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนักโดยการให
ความรูเกี่ยวกับผลเสียของภาวะน้ําหนักเกิน ประโยชนของการลดน้ําหนัก โภชนาการและการออก
กําลังกายสําหรับการลดน้ําหนัก โดยผูวิจัยและเปดโอกาสใหซักถามขอสงสัย และมีการฝกทักษะ
การเลือกรับประทานอาหารและการออกกําลังกายโดยการเดินเร็วเพื่อลดน้ําหนักเพื่อใหเกิด
ประสบการณตรง โดยใหมีการใหฝกซ้ําๆ จนเกิดความชํานาญ และกลาวคําชมเชย เมื่อปฏิบัติได
ถูกตอง ทําใหกลุมตัวอยางเกิดความมั่นใจในการปฏิบัติและเกิดความสําเร็จจากประสบการณตรง 
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  นอกจากนี้มีการนําตัวแบบการปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนัก ที่ประสบความสําเร็จ
ในการลดน้ําหนัก มาแลกเปลี่ยนประสบการณการลดน้ําหนักและการลงมือปฏิบัติพฤติกรรมการ
ลดน้ําหนักดวยตนเองเมื่อลดน้ําหนักไดผล ทําใหกลุมตัวอยางเกิดกําลังใจในการปฏิบัติพฤติกรรม
อยางตอเนื่อง  
 นอกจากกลยุทธที่กลาวมาในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยยังไดมีการจัดระบบติดตาม
ประเมินผลโดยมีการติดตามเยี่ยมบานเพื่อพูดคุยและกระตุนเตือนใหมีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง 
รวมถึงรับฟงปญหาและใหแนวทางการแกไข ใหกําลังใจในการปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
และติดตามการบันทึกขอมูลการบริโภคอาหาร ซึ่งการเยี่ยมบานเปนการเปดโอกาสใหผูวิจัยไดมี
การพูดคุย ใหคําปรึกษาหรือใหคําแนะนําแกกลุมตัวอยางเปนรายบุคคล ซึ่งจะทําใหเขาใจถึง
ปญหาของกลุมตัวอยางที่เปนปญหาเฉพาะรายบุคคล และชวยใหกลุมตัวอยางเขาใจและสามารถ
แกไขปญหา และอุปสรรคไดอยางเฉพาะเจาะจง (Wattana et al., 2007)  
   ผลจากการติดตามและใหคําแนะนําตามปญหาเฉพาะราย ทําใหกลุมตัวอยาง
สามารถปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนักได  โดยการศึกษาครั้งนี้พบวาภายหลังเขารวมโครงการ 1 
และ 3  เดือน กลุมทดลองมีพฤติกรรมดีข้ึนกวา กลุมเขารวมโครงการ และดีกวากลุมควบคุมอยาง
มีนัยสําคัญ เนื่องจากกลุมตัวอยางมีความเชื่อมั่นในความสามารถ จึงมีผลใหมีการกระทํา
พฤติกรรมการลดน้ําหนักที่ดีข้ึนดวย ขณะเดียวกันการที่กลุมตัวอยางไดทดลองปฏิบัติพฤติกรรม
และไดผลลัพธในการลดน้ําหนักไดสําเร็จ ทําใหเกิดความมั่นใจในการทําพฤติกรรมการลดน้ําหนัก
อยางตอเนื่อง โดยนําประสบการณของความสําเร็จมาเปนตัวกระตุน แสดงใหเห็นวาการเยีย่มบาน
จัดเปนกลวิธีหนึ่งที่สําคัญในการสงเสริมใหเกิดการรับรูสมรรถนะแหงตน จากการที่ผูวิจัยไดมีการ
ประเมินติดตามเพื่อใหคําแนะนํา โนมนาวและปรับสภาวะทางสรีระและอารมณของกลุมตัวอยาง
เปนรายบุคคล และสงผลดีตอการปฎิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนักที่ไดอยางเหมาะสม และจาก
การเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางมาพบกันเพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ โดยใหผูที่ลดน้ําหนักไดผล
มาเลาถึงความสําเร็จรวมทั้งปญหาอุปสรรคกวาจะลดน้ําหนักไดสําเร็จและวิธีที่ใชในการลด
น้ําหนักอยางไดผล ทําใหกลุมตัวอยางอื่นๆ เกิดความสนใจ ซักถาม และมุมานะ พยายาม จน
สามารถปรับพฤติกรรมของตนเอง และมีพฤติกรรมดีข้ึน ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับ
การศึกษาของอภิญญา อิสระ (2551) และ ดวงปรีดา เรืองทิพย และคณะ (2552) ที่พบวาการ
ติดตามเยี่ยมบานนอกจากจะชวยใหกลุมตัวอยางมีความรูและการปฏิบัติตัวเพิ่มข้ึนแลว การให
คําแนะนําที่ตรงกับปญหาของกลุมตัวอยางแตละราย จะชวยใหกลุมตัวอยางมีความรูความเขาใจ 
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไดดี 



 118

                 ผลการศึกษาครั้งนี้สนับสนุนคํากลาวของแบนดูรา (Bandura,1997) ที่วาการที่   
บุคคลจะรับเอาพฤติกรรมใดไวนั้น  ข้ึนอยูกับความคาดหวังในความสามารถตนเอง (efficacy 
expectations) และความคาดหวังในผลลัพธ (outcome expectations) โดยการที่บุคคลมีความ
มั่นใจวาจะสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนักเพื่อนําไปสูการมีสุขภาวะที่ดีและมีความ
คาดหวังวาการทําพฤติกรรมดังกลาวจะทําใหมีน้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน ดังนั้นจึงเลือก
กระทําพฤติกรรมนั้น ทั้งนี้การที่กลุมทดลองมีการรับรูวาตนเองมีความสามารถมากพอที่จะกระทํา
พฤติกรรมลดน้ําหนัก จึงลงมือปฏิบัติและเมื่อกระทําพฤติกรรมแลวก็จะพยายามใหไดผลตามที่
ตนเองคาดหวังหรือตองการจึงเปนผลใหมีคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักดีกวากอนเขารวม
โครงการและดีกวากลุมควบคุม   
  ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของพิกุล ตินามาศ (2551) ที่ไดศึกษาผล
ของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมการรับประทานอาหารของผูสูงอายุ โดย
ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองที่ไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนมีพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารสูงกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรมและสูงกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   
(P < .001) แสดงใหเห็นวา การสรางประสบการณตรง การพูดจาโนมนาว การมีตนแบบ และการ
มีการปรับสภาวะทางสรีระและอารมณ สงผลตอการรับรูสมรรถนะแหงตนสูงขึ้น และสงผลตอการ
ปฏิบัตพิฤติกรรมการลดน้ําหนักดีข้ึน 
   นอกจากนี้ ในการศึกษาครั้งนี้พบวากลุมควบคุมมีคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
ดีกวากอนเขารวมโปรแกรม 1 และ เดือน (MD=5.40,p<.01; MD=4.26, p< .05)  เชนเดียวกัน ซึ่ง
ขอมูลจากการสอบถามกลุมควบคุม พบวากลุมควบคุมสวนหนึ่งไดมีการติดตอกันเปนญาติพี่นอง 
และมีการไปมาหาสูกันเมื่อมีงานกิจกรรมทางสังคม มีการถายทอดความรูและวิธีปฏิบัติพฤติกรรม
การลดน้ําหนัก เนื่องจากตองการลดน้ําหนักบาง ประกอบกับการที่กระทรวงสาธารณสุขไดมีการ
รณรงคเร่ืองคนไทยไรพุงโดยใหบุคลากรสาธารณสุขที่รับผิดชอบงานสรางสุขภาพทุกสถานีอนามัย 
ดําเนินการประชาสัมพันธและใหความรูเกี่ยวกับหลัก 3 อ. ไดแกการรับประทานอาหาร ออกกําลัง
กายและอารมณ และใหมีกิจกรรมวัดเสนรอบวงเอวและชั่งน้ําหนัก ในป พ.ศ..2552 ทําใหเกิด
ความตื่นตัวในการลดน้ําหนัก และมีกลุมควบคุมบางสวนไดพยายามที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการลด
น้ําหนักดวยตนเอง เชน การไมรับประทานอาหารมื้อเชา หรือ มื้อเย็น รับประทานผักเพิ่มมากขึ้น 
ออกกําลังกายโดยการกระโดดเชือก วิ่งเร็ว จากการไดรับคําแนะนําจากหนวยงานสาธารณสุขใน
พื้นที่ ซึ่งเปนผลใหมีคะแนนการปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนักดีข้ึนเชนเดียวกัน อยางไรก็ตาม
พบวาการที่กลุมควบคุมไมไดรับการสรางเสริมสมรรถนะแหงตนตามแนวทางของแบนดูรา 
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(Bandura, 1997) เมื่อลดน้ําหนักดวยตนเองไดระยะหนึ่ง และมีประสบการณที่ลมเหลว ไม
สามารถลดน้ําหนักได ไดมีการลดพฤติกรรมการลดน้ําหนักลงโดยมีการปฏิบัติพฤติกรรมไม
ตอเนื่อง เห็นไดจากคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักของกลุมควบคุมมีแนวโนมลดลงเชนเดียวกับ
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก 
  นอกจากนี้ในชวงระยะเวลาในการทดลองเปนชวงที่มีกิจกรรมในการประกอบอาชีพที่
ตองเรงรัดในการเก็บเกี่ยวผลผลิตที่ตองใชแรงงานสูง โดยการเดิน ดึง ลาก และแบกหาม วันละ   
8-10 ชั่วโมง และมีเวลาในการรับประทานอาหารลดลง  จึงทําใหกลุมควบคุมมีพฤติกรรมในการใช
พลังงานสูงซึ่งอาจสงผลตอการเพิ่มข้ึนของคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนัก  อยางไรก็ตามเมื่อ
เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักระหวางกลุมพบวากลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรม
การลดน้ําหนักสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ P <..001 แสดงใหเห็นวาโปรแกรม
ลดน้ําหนักที่มีการสรางการรับรูสมรรถนะแหงตนมีประสิทธิผลตอการปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนัก 
 
 จากสมมติฐานขอที่ 5 ที่กลาววาภายหลังการเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน 
ของกลุมทดลอง มีคาดัชนีมวลกายนอยกวากอนเขารวมโครงการ  
 

  ผลการศึกษาครั้งนี้พบวากลุมทดลองมีคาดัชนีมวลกาย หลังเขารวมโครงการ 1 และ 
3 เดือน นอยกวากอนเขาโครงการ (MD= 0.89, p< .001; MD=1.60, p< .001) อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (ตารางที่ 4.9) ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 5 ที่วา ภายหลังการเขารวมโครงการ 1 และ 
3 เดือน กลุมหญิงกอนวัยทองที่เขารวมโครงการ มีคาดัชนีมวลกายนอยกวากอนเขารวมโครงการ 
ทั้งนี้สามารถอธิบายไดวาโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก สามารถเพิ่ม
การรับรูสมรรถนะแหงตนและนําไปสูการปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนักและเมื่อปฏิบัติพฤติกรรม
ไดสําเร็จและไดผลลัพธตามความคาดหวังทําใหเกิดกําลังใจที่จะกระทําพฤติกรรมนั้นอยาง
ตอเนื่อง และนําไปสูการลดคาดัชนีมวลกายได โดยในการศึกษาครั้งนี้นอกจากจะมีการนําตัวแบบ
ที่ประสบความสําเร็จมาเปนแบบอยางและแลกเปลี่ยนประสบการณความสําเร็จในการลดน้ําหนัก
อันเปนการกระตุนความรูสึกวากลุมตัวอยางจะสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนักได
เชนเดียวกับตัวแบบ  ผูวิจัยยังไดชักชวนใหกลุมตัวอยางมีการปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนักและ
กําหนดใหมีการฝกปฏิบัติการกําหนดเมนูอาหารและฝกการออกกําลังกายโดยการเดินเร็วเพื่อให
กลุมตัวอยางไดมีประสบการณที่ประสบความสําเร็จดวยตนเองและเกิดความมั่นใจมากขึ้นในการ
นําไปปฏิบัติรวมทั้งมีการกระตุน ติดตามเปนระยะ ซึ่งผลของการฝกทักษะการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเรื่องการรับประทานอาหารและการเดินเร็วสามารถชวยลดน้ําหนักอยางไดผลและชวย
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ใหคาดัชนีมวลกายของกลุมทดลองหลังเขารวมโครงการนอยกวากอนเขารวมโครงการและนอย
กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ ทั้งนี้สามารถอธิบายไดวาการที่กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติ
พฤติกรรมการบริโภคที่ลดอาหารที่มีไขมันสูงและเพิ่มการออกกําลังกายโดยการเดินเร็ว โดยจาก
การศึกษากลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายโดยการเดินเร็วเฉลี่ยวันละ 37 นาที่ตอวัน ทุกวัน ทําให
ชวยเผาผลาญพลังงาน และลดการสะสมของไขมัน ซึ่งเปนผลใหกลุมตัวอยางมีน้ําหนักลดลง ซึ่ง
สงผลตอคาดัชนีมวลกายดวย โดยสอดคลองกับการศึกษาแบบเมตา (Meta-analysis) โดยเคลลี 
(Kelly et al., 2005) ที่พบวาการเดินสามารถชวยลดระดับไขมัน และสอดคลองกับหลาย
การศึกษาสนับสนุนวาการเดินเร็วเปนการออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก โดยการเดินเร็วนาน 
30 นาที 3-4 คร้ังตอสัปดาห จะชวยลดน้ําหนักได 0.1 กิโลกรัมตอสัปดาห (วิชัย ตันไพจิตร และ
คณะ, 2544, Richardson et al., 2008)  ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของวรรัตน สุข
คุม และจิราพร เกศพิชญวัฒนา (2552) ที่ทําการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
สมรรถนะแหงตนในการควบคุมน้ําหนักตอพฤติกรรมการลดน้ําหนัก การบริโภค ขนาดของรอบเอว 
และคาดัชนีมวลกายของผูสูงอายุที่มีภาวะอวน โดยพบวาการใหคําแนะนําและใชคําพูดชักจูง การ
เรียนรูผานตัวแบบหรือประสบการณจากผูอ่ืน การกระตุนทางอารมณ และการกระทําที่ประสบ
ผลสําเร็จดวยตนเอง ทําใหกลุมทดลองมีคาดัชนีมวลกายลดลงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ 
โดยสนับสนุนแนวคิดของแบนดูรา (Bandura, 1997) ดังที่กลาวมาแลว   
     ผลจากการเขารวมโปรแกรมลดน้ําหนัก นอกจากจะสงผลคาดัชนีมวลกายที่ลดลง
แลว ยังนาจะสงผลตอภาวะสุขภาพของหญิงกอนวัยทอง โดยกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการ
ลดน้ําหนักไดถึง 3.84 กิโลกรัม ใน 12 สัปดาห (เฉลี่ย 0.32 กิโลกรัม/สัปดาห) ซึ่งจากการศึกษา
ของดาทิลโร (Datillo & Kris-Etherton, 1992) พบวาการลดลงของน้ําหนักเพียง 1 กิโลกรัม สงผล
ตอการลดลงของไขมันรวม และแอลดีแอล-คอเลสเตอรอล (0.05, และ 0.02 mmol/l) และสามารถ
เพิ่มเอชดีแอล-คอเลสเตอรอล (0.009 mmol/l) ซึ่งแสดงเห็นวาโปรแกรมการลดน้ําหนัก โดยการ
สงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก นอกจากจะชวยใหพฤติกรรมการลดน้ําหนัก    
ดีข้ึนแลว เมื่อปฏิบัติอยางตอเนื่อง ยังสงผลตอการลดคาดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญทางคลินิก 
(clinical significant) และนาจะสงผลตอการลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังโดยเฉพาะโรค
ระบบหัวใจและหลอดเลือดใหกับหญิงกอนวัยทองที่เขารวมโปรแกรม  
  ผลการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการที่กลุมทดลองมีการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ
ลดน้ําหนัก นําไปสูการปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนักและเมื่อปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนักไปได
ระยะหนึ่งแลวพบวาไดผลลัพธตามที่คาดหวังโดยมีน้ําหนักลดลง จึงกระทําพฤติกรรมนั้นอยาง
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ตอเนื่อง ซึ่งการควบคุมอาหารและการออกกําลังกายโดยการเดินเร็วอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง 
เปนผลใหมีคาดัชนีมวลกายลดลงในที่สุด   
 
 จากสมมติฐานขอที่ 6 ที่กลาววาภายหลังการเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน 
ของกลุมทดลอง มีคาดัชนีมวลกายนอยกวากลุมควบคุม 
 

  ผลการศึกษาครั้งนี้เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําพบวากลุมทดลองมีคา 
ดัชนีมวลกาย หลังเขารวมโครงการ 1 และ3 เดือน นอยกวากลุมควบคุม อยางไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติ p > .05 ) (ตารางที่ 4.7)  ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 6 ที่วา ภายหลังการเขารวมโครงการ    
1 และ 3 เดือน กลุมหญิงกอนวัยทองที่เขารวมโครงการ มีคาดัชนีมวลกายนอยกวากลุมควบคุม 
แสดงวาโปรแกรมลดน้ําหนักมีประสิทธิผลตอการลดลงของคาดัชนีมวลกายในระดับหนึ่งแตยังไม
แตกตางจากกลุมควบคุม อยางไรก็ตามจากการเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงของการลดลงของ
คาดัชนีมวลกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในแตละชวงเวลา (mean difference at 
each point of time) พบวาหลังเขารวมโครงการ  1 เดือน กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของการลดลงของ
คาดัชนีมวลกาย ( d ) มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (p< .05) และหลังเขารวมโครงการ 3 
เดือน พบวากลุมทดลองคาดัชนีมวลกายลดลง ( d ) มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ          
(p< .001) ดังแสดงในตารางที่ 4.10  และมีแนวโนมในการลดลงอยางชัดเจนเมื่อเวลาผานไปนานขึ้น
ดังแสดงในแผนภูมิที่ 4.3  
 นอกจากนี้จากการที่คาดัชนีมวลกายเปนตัวแปรในทางคลินิกซึ่งแมวาการทดสอบ
ความแตกตางของตัวแปรนี้กอนเริ่มโปรแกรมจะมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p> .05) แตในการวิจัยทางคลินิก ความแตกตางของคาเฉลี่ยของตัวแปรนี้เพียงเล็กนอยอาจสงผล
ตอผลลัพธของการวิจัยเนื่องจากความแตกตางของคาดัชนีมวลกายเพียง 1 กิโลกรัมตอตารางเมตร2 

สามารถสงผลตอการเปลี่ยนแปลงทางคลินิกได  โดยจากการศึกษาพบวาคาดัชนีมวลกายที่เพิ่ม   
1 จุด ทําใหปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดสูงขึ้น โดยคาไขมันรวม และแอลดีแอล-
คอเลสเตอรอลเพิ่มข้ึน (2.75,2.24 mg/dl ตามลําดับ) โดยที่คาเฮชดีแอล-คอเลสเตอรอล ลดลง 
(1.55 mg/dl)(Domingo et al., 2007)  ดังนั้นผูวิจัยจึงไดทําการทดสอบเพิ่มเติมโดยการวิเคราะห
ความแปรปรวนรวมโดยใชดัชนีมวลกายกอนเริ่มโครงการเปนตัวแปรรวม (co-variate) ซึ่งผล
การศึกษาพบวาภายหลังเขารวมโครงการ  1 เดือนและ 3 เดือน กลุมทดลองมีคาดัชนีมวลกาย   
ตํ่ากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (p< .001, และ p< .001 ตามลําดับ) ดังแสดงในภาคผนวก  
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ฉ-1 ซึ่งแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการลดน้ําหนักมีประสิทธิภาพในการลดคาดัชนีมวลกายในหญิง
กอนวัยทองที่เขารวมโครงการ 

 
 จากสมมติฐานขอที่ 7 ที่กลาววาภายหลังการเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน 
กลุมทดลอง มีคาเสนรอบวงเอวนอยกวากอนเขารวมโครงการ 
  

   ผลการศึกษาครั้งนี้พบวาคาเสนรอบวงเอวของกลุมทดลอง หลังเขารวมโครงการ 1 
เดือน นอยกวากอนเขารวมโครงการ อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (MD=1.18, p>.05 ซึ่งไมเปนไป
ตามสมมติฐานขอที่ 7 แตพบวาหลังเขารวมโปรแกรม  3 เดือน กลุมทดลองมีเสนรอบวงเอวนอย
กวากอนเขารวมโครงการ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (MD=4.85,.p<..001) ซึ่งเปนไปตาม
สมมติฐานขอที่ 7  
     การที่คาเสนรอบวงเอวของกลุมทดลอง หลังเขารวมโครงการ 1 เดือน ต่ํากวากอนเขา
รวมโครงการ อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>.05) สามารถอธิบายไดวาในชวงเดือนแรก แมวา
กลุมตัวอยางจะมีการรับรูสมรรถนะแหงตนในการปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนัก และพฤติกรรมการ
ลดน้ําหนักดีกวากอนเขารวมโครงการแตเนื่องจากยังเปนชวงของการเริ่มตน  ทําใหการ
เปลี่ยนแปลงของเสนรอบวงเอว ไมชัดเจน ซึ่งสอดคลองกับที่บอนทอรบและคณะ (Bjorntorp  et  al, 
1972 อางในบรรลุ ศิริพานิช, 2551) ที่กลาววาการออกกําลังกายจะชวยลดไขมันในรางกายไดตอง
ดําเนินการเปนประจํานานพอสมควร (2 เดือนขึ้นไป) ซึ่งผูวิจัยไดมีการกระตุนติดตามใหมีการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนักอยางตอเนื่องโดยสงเสริมใหมีการแลกเปลี่ยนประสบการณตรง
ของผูที่ประสบผลสําเร็จในการลดน้ําหนัก และผูที่ประสบความลมเหลวในการลดน้ําหนัก รวมกัน
หาแนวทางในการปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนัก โดยจากการอภิปรายกลุมพบวาปญหาสวนใหญ
ของผูที่ไมสามารถลดน้ําหนักได ไดแก ทนความหิวไมได ไมมีเวลาเดินเร็ว ปวดขอเขา เหนื่อยงาย 
วิธีแกไขปญหาของกลุมที่เสนอแนะจากตนแบบที่ประสบผลสําเร็จในการลดน้ําหนัก ในเดือนตอไป
ไดแก เมื่อหิวใหดื่มน้ําแทน หรือผลไมที่มีรสไมหวาน รับประทานขาวกลองแทนขาวขัดสี เพื่อใหอ่ิม
นาน และไมออกกําลังกายหนักในระยะแรกๆ เพื่อลดอาการเหนื่อยงาย ทั้งเปนอุปสรรค และกลุม
ไดใหกําลังใจใหผูที่ประสบปญหาในการปฏิบัติพฤติกรรมลดน้ําหนัก  ใหปฏิบัติตอเนื่อง และ
สม่ําเสมอในอีก 2 เดือน นอกจากนี้ผูวิจัยไดมีการนําผูที่ลดน้ําหนัก และเสน รอบวงเอวไดผลมา
แลกเปลี่ยนประสบการณ  โดยกลุมตัวอยางรายหนึ่งไดเลาประสบการณวา  
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             “ หลังจากลดน้ําหนักและลดเสนรอบวงเอวได ทําใหมีความรูสึกดี หายอึดอัด แนนทอง 
รูสึกเบาตัว หายเหนื่อยงาย และที่สําคัญลดคาใชจายลงประมาณรอยละ 30 ของคาใชจายในการ
ประกอบอาหาร”    
 ผลจากการแลกเปลี่ยนประสบการณกับผูที่ประสบความสําเร็จ ทําใหกลุมตัวอยางเกิด
ความรูสึกคาดหวังวาตนเองจะสามารถลดน้ําหนักและเสนรอบวงเอวไดเชนเดียวกับกลุมตัวอยาง 
ที่เปนตัวแบบ ทําใหเกิดความมุนานะพยายามปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของตนเองเพื่อให
ไดผลลัพธที่ตองการ  ซึ่งผูวิจัยไดใหขอมูลเพิ่มเติมในการหาแนวทางในการลดน้ําหนักและให
กําลังใจทั้งผูที่สามารถลดน้ําหนักและเสนรอบวงเอวไดและผูที่ไมสามารถลดน้ําหนักและเสนรอ
บวงเอวของตนได ซึ่งหลังจากประเมินผลหลังเขารวมโครงการ 3 เดือนพบวากลุมทดลองมีคาเสน
รอบวงเอวต่ํากวากอนเขารวมโครงการ อยางมีนัยสําคัญทาง (p> .001)  
 ผลการศึกษาครั้งนี้สนับสนุนคํากลาวของแบนดูรา  (Bandura,1986,1997).ที่วา
ความสําเร็จและความลมเหลวที่เกิดขึ้นซ้ําๆ จะชักนําใหบุคคลรับรูถึงสมรรถนะของตนเองได โดย
ความสําเร็จจะทําใหบุคคลนั้นรับรูสมรรถนะของตนเองสูงขึ้น ในทางตรงขามความลมเหลวที่
เกิดขึ้นซ้ําๆ จะทําใหบุคคลรับรูสมรรถนะของตนเองต่ําลง โดยเฉพาะเมื่อความลมเหลวนั้นเกิดขึ้น
ทั้งๆ ที่ไดใชความพยายามอยางมาก หรือเมื่อสถานการณภายนอกไมไดเลวรายเกินไป แตถา
บุคคลไดพัฒนาสมรรถนะของตนเองจากความสําเร็จซ้ําๆ อยางแข็งแกรงแลว ความลมเหลวที่
เกิดขึ้นเปนครั้งคราว มักไมมีผลกระทบตอการรับรูสมรรถนะของบุคคลนั้น นอกจากนี้ถาบุคคล
สามารถเอาชนะความลมเหลวที่ เกิดขึ้นไดในภายหลัง  จะยิ่งสามารถจูงใจใหเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองยิ่งขึ้น  โดยในการศึกษาครั้งนี้พบวาแมในระยะแรกกลุมทดลองจะยังลด
เสนรอบวงเอวไดไมถึงเปาหมายแตการที่กลุมทดลองมีความมั่นใจในความสามารถของตนเองและ
เห็นวาการปฏิบัติพฤติกรรมดังที่ไดกลาวมาสามารถลดน้ําหนักไดผล จึงมีความพยายามในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมดังกลาวอยางตอเนื่องจนสามารถลดเสนรอบวงเอวเมื่อส้ินสุดโครงการไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติไดในที่สุด   
 นอกจากนี้การลดลงของคาเสนรอบวงเอวยังนาจะสงผลใหสามารถลดปจจัยเสี่ยงของ
โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด โดยการศึกษาของฮาฟเนอร (Haffner, 2006) ไดทําการศึกษา
ภาวะอวนลงพุงตอการดื้ออินซูลิน และปจจัยเสี่ยงของหลอดเลือดหัวใจในผูที่กอนและปวยดวย
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 ที่พบวาเสนรอบวงเอวมีความสัมพันธกับการเกิดโรคระบบไหลเวียนเลือด 
อย างมีนัยสํ าคัญ  (p<.05)  และยั งสอดคลองกับการศึกษาของศุภลักษณ  และคณะ
(Pattanaprichakul, et al., 2007 )  ที่ไดทําการศึกษาผูที่มีภาวะเสี่ยงสูงตอโรคหลอดเลือดหัวใจ 
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ที่มารับการตรวจซีทีสแกน 64 สไลด (64-Slice.CT.Angiography) ที่โรงพยาบาลรามาธิบดี 
จํานวน 1,224 ราย  พบวา ไขมันหนาทอง (visceral fat) มีความสัมพันธกับพลัคในหลอดเลือด
หัวใจ (coronary plaque or coronary stenosis) อยางมีนัยสําคัญ (P< .01)  แสดงใหเห็นวาการ
ที่เสนรอบวงเอวลดลง หมายถึงการลดลงของไขมันหนาทอง ซึ่งนาจะสามารถลดภาวะเสีย่งตอการ
เกิดโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด โดยในการศึกษาครั้งนี้พบวามีความแตกตางคาเสนรอบวงเอว
ของกลุมทดลอง หลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน เทากับ 1.45 และ 5.28 เซนติเมตร  การที่
กลุมทดลองมีคาเสน รอบวงเอวลดลงจาก 90.57 เซนติเมตร เปน 85.72 เมื่อส้ินสุดโครงการ แสดง
ถึงมีการลดลงอยางมีนัยสําคัญทางคลินิกทั้งนี้ โดยจากการศึกษาของลีน (Lean et al., 1998) 
พบวาหญิงที่มีเสนรอบวงเอวเกิน 88 เซนติเมตรมีอุบัติการณการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2  และ
ปวดหลังมากกวาผูที่เสนรอบวงเอวต่ํากวาซึ่งกลุมทดลองมีเสนรอบวงเอวลดลงต่ํากวา 88 
เซนติเมตรเมื่อส้ินสุดโครงการ 
 ผลการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวามีการสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลด
น้ําหนัก และสามารถลดคาดัชนีมวลกายได แลวยังชวยใหสามารถลดขนาดของเสนรอบวงเอวได 
อยางมีนัยสําคัญดวย โดยการฝกประสบการณการจัดทําเมนูอาหารเพื่อการลดน้ําหนัก และการ
เดินเร็ววันละ 30 นาที -1 ชั่วโมง สงผลใหลดการสะสมพลังงานที่เกินความตองการของรางกาย 
เปนผลใหลดคาดัชนีมวลกาย และลดไขมันสะสมบริเวณหนาทองไดอยางมีประสิทธิภาพ 
นอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาโปรแกรมการควบคุมน้ําหนักสําหรับหญิงวัยทํางานที่มีภาวะ
โภชนาการเกินของ วณิชา กิจรวพัฒน (2547) ที่ทําการศึกษาในกลุมหญิงอายุ 35-54 ป โดยยึด
หลักการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกาย และโภชนาการ 12 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา 
กลุมทดลองมีเปอรเซ็นตของไขมันในรางกาย  เสนรอบวงเอวลดลง และลดลงมากกวากลุม
เปรียบเทียบ โดยสนับสนุนวาประสิทธิภาพของโปรแกรมลดน้ําหนักสงผลตอการลดลงของไขมัน
หนาทอง ซึ่งเปนไขมันที่มีความสัมพันธกับการเกิดโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด  
    ผลการศึกษาดังที่ไดกลาวมา แสดงใหเห็นวา โปรแกรมลดน้ําหนัก ที่ประกอบดวย 
การ สรางเสริมสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก โดยการใหความรูเปนรายกลุมยอย การฝก 
ทักษะ การจัดทําเมนูอาหาร การฝกทักษะการเดินเร็ว และการติดตามการเยี่ยมบาน เพื่อกระตุน
ติดตามใหมีการปฏิบัติพฤติกรรมอยางตอเนื่อง โดยใชแหลงสนับสนุนโดยการใหความรูและ
แลกเปลี่ยนประสบการณ โดยผูที่ลดน้ําหนักสําเร็จ การฝกทักษะซ้ําๆ จนเกิดความมั่นใจ การให 
คําแนะนํา ชักจูงโดยผูวิจัย และการติดตามกระตุนเตือน เพื่อใหคําแนะนําเมื่อประสบปญหาและ
อุปสรรค รวมทั้งการใหมีสวนรวมกําหนดแนวทางในการปฏิบัติตน สามารถชวยสรางการรับรู
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สมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก สงเสริมพฤติกรรมการลดน้ําหนัก และมีประสิทธิภาพในการ
ลดคาดัชนีมวลกาย และเสนรอบวงเอวได ซึ่งนาจะสงผลตอการลดความเสี่ยงของการเกิดโรคที่
เกี่ยวของกับภาวะน้ําหนักเกิน เชน โรคในระบบหัวใจ และหลอดเลือด ในระยะยาวในกลุมทดลอง  
              สวนในกลุมควบคุม หลังการเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน พบวามีเสนรอบวงเอว
ลดลงเชนเดียวกัน คือเทากับ 1.16 และ 1.50 เซนติเมตร ตามลําดับ ซึ่งสามารถอธิบายไดวากลุม
ควบคุมบางสวนมีการติดตอส่ือสารกับกลุมทดลอง และบางสวนหาวิธีลดน้ําหนักดวยตนเองและ
จากคําแนะนําของบุคลากรสาธารณสุข เนื่องจากอยูในชวงรณรงคคนไทยไรพุง ประกอบกับชวง
ระยะเวลาในการดําเนินการวิจัยเปนชวงที่กลุมควบคุมตองใชพลังงานสูงในการเก็บเกี่ยวผลผลิต 
เชน เดิน แบก หาม วันละ 8-10 ชั่วโมง และมีเวลาจํากัดในการรับประทานอาหาร ดังที่ไดกลาว
มาแลว ซึ่งเปนผลใหมีน้ําหนักลดลงและมีเสนรอบวงเอวลดลงตามมา  
 
 จากสมมติฐานขอที่ 8 ที่กลาววาภายหลังการเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน 
กลุมทดลอง มีคาเสนรอบวงเอวนอยกวากลุมควบคุม 
 

  ผลการศึกษาครั้งนี้พบวาเมื่อวัดความแปรปรวนแบบวัดซ้ําของคาเสนรอบวงเอวใน
กลุมทดลอง หลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน พบวามีคานอยกวากลุมควบคุมอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p >.05 และ p >.05 ตามลําดับ) (ตารางที่ 4.8) ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐาน
ขอที่ 8 ทั้งนี้อาจเปนเพราะเสนรอบวงเอวเปนตัวแปรทางคลินิกที่เปลี่ยนแปลงอยางชาๆ ทีละนอย 
อยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยเสนรอบวงเอวระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม ( d )พบวามีความแตกตางโดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของการลดลงของเสนรอบวงเอว
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (p< .05และ p< .001 ตามลําดับ) และเมื่อพิจารณา
จํานวนของผูที่มีเสนรอบวงเอวลดลงในกลุมทดลองเมื่อส้ินสุดโครงการ เปรียบเทียบกับกลุม
ควบคุม พบวากลุมทดลองมีผูที่มีเสนรอบวงลดลงถึง 31ราย ( 83.78%) ในขณะที่กลุมควบคุมมีผู
ที่มีเสนรอบวงเอวลดลงเพียง  23 ราย (รอยละ 60.52%) 
    นอกจากนี้จากการที่เสนรอบวงเปนตัวแปรในทางคลินิกซึ่งแมวาการทดสอบ     ความ
แตกตางของตัวแปรนี้กอนเริ่มโปรแกรมจะมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p> 
.05) แตในการวิจัยทางคลินิก ความแตกตางของคาเฉลี่ยของตัวแปรนี้เพียงเล็กนอย     อาจสงผล
ตอผลลัพธของการวิจัยเนื่องจากความแตกตางของคาเสนรอบวงเอวเพียง 1.หนวย สามารถสงผล
ตอการเปลี่ยนแปลงทางคลินิกได ดังนั้นผูวิจัยจึงไดทําการทดสอบโดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนรวมโดยใชดัชนีมวลกายกอนเริ่มโครงการเปนตัวแปรรวม (co-variate) ซึ่งผลการศึกษา
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พบวาภายหลังเขารวมโครงการ 1 เดือนและ 3 เดือน กลุมทดลองมีคาดัชนีมวลกายต่ํากวา  
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (p<.001, และp<.001 ตามลําดับ) ดังแสดงในภาคผนวก  ฉ-2 
แสดงใหเห็นวาเมื่อควบคุมปจจัยรวม โปรแกรมการลดน้ําหนักในการศึกษาครั้งนี้มีประสิทธิภาพ
ในการลดเสนรอบวงเอวใหกับหญิงกอนวัยทองที่มีภาวะน้ําหนักเกิน                 

  
    


