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สรุปผลการวจิัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจิัย 
 
  การวิจัยครั้ งนี้ เปนการวิจัยกึ่ งทดลอง  (Quasi–Experimental.Research) โดยไดมี
วัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการลดน้ําหนักในหญิงกอนวัยทอง ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานตอการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก พฤติกรรมการลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกาย 
และเสนรอบวงเอว ประชากรเปนกลุมหญิงกอนวัยทอง ที่มีภูมิลําเนาอยูที่ตําบลหนองสรวง อําเภอ
ขามทะเลสอ จังหวัดนครราชสีมา โดยคุณสมบัติในการคัดเขาในการศึกษาคือ เปนหญิงกอนวัย
ทองอายุระหวาง 35-45 ป ที่ยังไมหมดประจําเดือนและมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน (BMI ≥23 Kg/m2) 
ในวันที่ทําการคัดเลือก.ไมมีโรคประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการเขารวมกิจกรรมของโครงการ เชน 
โรคหัวใจ เบาหวานที่ควบคุมระดับน้ําตาลไมได ความดันโลหิตสูงที่ควบคุมระดับความดันปกติ
ไมได โรคขอเขาเสื่อมระดับที่ไมสามารถเดินไดสะดวก อานและเขียนภาษาไทยได คุณสมบัติ     
ในการคัดออกคือ  หญิงกอนวัยทองอายุระหวาง 35-45 ป ที่ยังไมหมดประจําเดือนและมีน้ําหนัก
เกินมาตรฐาน แตมีโรคประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย ไมสามารถอานและเขียน
ภาษาไทยได ครอบครัวไมยินยอมใหเขารวมโครงการ  มีปญหาดานการสื่อสาร เชน เปนใบ พิการ
ทางสายตา หรือแขนขา คุณสมบัติในการยุติการเขารวมโครงการ หรือออกจากการทดลอง คือ  ขอ
ออกจากโครงการภายหลังเขารวมโครงการวิจัยไประยะหนึ่ง ขณะเขารวมโครงการพบวามีโรค     
ที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายหรือการปฏิบัติกิจกรรมของโครงการ ที่แพทยพิจารณาเห็นวา
จะเกิดอันตรายตอกลุมตัวอยางหรือเขารวมกิจกรรมของโปรแกรมไมครบหรือมีเหตุจําเปนที่       
ไมสามารถเขารวมโครงการไดตลอด 3  เดือน 
  เมื่อเร่ิมการศึกษาพบวามีผูที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด จํานวน  370 คน  ผูวิจัย
ใชการสุมอยางงาย โดยใชวิธีจับฉลากแบบหลายขั้นตอน ไดกลุมตัวอยางทั้งสิ้น 86 คน ( รอยละ 
23.24) แบงเปนกลุมทดลอง 44 คน และกลุมควบคุม 42 คน เมื่อส้ินสุดโครงการเหลือกลุม
ตัวอยาง 75 คน (คิดเปนรอยละ 87.21)  โดยกลุมทดลองเหลือ  37 คน และกลุมควบคุม 38 คน  
โดยมีผูออกจากโครงการทั้งหมด 11 คน (รอยละ 12.79) เนื่องจากไมสามารถเขารวมโปรแกรม
ครบตามกําหนด เนื่องจากยายที่อยู 
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 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 1) เครื่องมือที่ใชในการดําเนินการวิจัย ไดแก         
1.1) แผนการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการลดน้ําหนัก เปนคูมือการจัดกิจกรรมทีผู่ทาํวจิยัสรางขึน้เอง 
โดยการประยุกตจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีสมรรถนะแหงตนและศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวของ  
เนื้อหา 3 สวน ไดแก  การใหความรูเปนกลุมยอย การอภิปรายกลุม และการติดตามการเยี่ยมบาน 
1.2) คูมือการลดน้ําหนักและสมุดบันทึกกิจกรรมการลดน้ําหนักประจําวัน ซึ่งผูวิจัยนําแผนการจัด
กิจกรรมตามโปรแกรมการลดน้ําหนัก คูมือการลดน้ําหนักและสมุดบันทึกกิจกรรมการลดน้ําหนัก
ประจําวัน ไปตรวจสอบความตรงเชิงโครงสรางและเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน และนําไป
ทดลองใช โดยพยาบาลที่ปฏิบัติงานในศูนยสุขภาพชุมชน จํานวน 3 คน และปรับภาษาใหงายตอ
การนําไปใช สวนคูมือการลดน้ําหนัก และสมุดบันทึกกิจกรรมประจําวัน หลังจากปรับตาม 
คําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิแลว นําไปใหกลุมกอนวัยทองที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง 
ทดลองใช  จํานวน 3 คน  และปรับภาษาใหงายตอการนําไปใช 2) เครื่องมือที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลไดแก 2.1) แบบวัดการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก 2.2) แบบวัด
พฤติกรรมการลดน้ําหนัก และ 2.3) เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดความสูง ตามมาตรฐานอุตสาหกรรม 
ในสวนแบบวัดการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักและแบบวัดพฤติกรรมการลดน้ําหนัก
ผูวิจัยไดสรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ ซึ่งผานการตรวจสอบความตรงเชิง
โครงสรางและเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน และนําไปทดสอบกับหญิงกอนวัยทองที่มีลักษณะ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 30 ราย จากนั้นนําไปทดสอบความเชื่อมั่นและความสอดคลองภายใน 
โดยใชคาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha Co- efficient) ไดคาความเชื่อมั่นของ
แบบวัดการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก 0.96 และแบบวัดพฤติกรรมการลดน้ําหนัก ได
คาความเชื่อมั่น 0.76 เมื่อส้ินสุดโครงการไดคาความเชื่อมั่น  0.97 และ 0.83 ตามลําดับ ในสวน
เครื่องชั่งน้ําหนักและเครื่องวัดความสูง ซึ่งผานมาการทดสอบความเที่ยงตรงที่บริษัทเอกชน 
 วิเคราะหขอมูลทั่วไปโดยการแจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรูสมรรถนะแหงตน  พฤติกรรมการลดน้ําหนัก  คาดัชนี
มวลกาย และเสนรอบวงเอว  ระหวางกอนรวมโครงการ หลังเขารวมโครงการ 1 และ 3 เดือน ดวย
สถิติ Repeated Measure ANOVA  ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
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ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง และลักษณะทางคลินิกของกลุมตัวอยาง 
 
 

  ผลการศึกษาพบวากลุมทดลอง และกลุมควบคุมสวนใหญมีอายุเฉลี่ย 40.54 ป และ 
39.42 ป ตามลําดับ มีสถานภาพสมรสคูรอยละ  91.89 และ 84.20 ตามลําดับ มีอาชีพ
เกษตรกรรม รอยละ 78.40 และ 73.69 ตามลําดับ โดยรายไดเฉลี่ยสวนใหญ  2281.68 และ 
2878.95 บาทตอเดือน ตามลําดับ  สวนใหญจบการศึกษาระดับประถมศึกษา (รอยละ 86.50 และ 
78.95 ตามลําดับ) สวนใหญไมมีประวัติการมีโรคประจําตัว (รอยละ 72.97 และ 81.58 
ตามลําดับ) สําหรับผูที่มีโรคประจําตัว พบวาเปนโรคความดันโลหิตสูงมากที่สุด (รอยละ 50 และ 
42.86 ตามลําดับ) โดยกลุมตัวอยางสวนใหญไมเคยมีประสบการณการลดน้ําหนักมากอน (รอยละ 
81.08 และ 60.53 ตามลําดับ ) มีผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมออยูในเกณฑต่ําเพียงรอยละ 5.41 
และ 5.26 ตามลําดับ ผลการเปรียบเทียบลักษณะทั่วไป ลักษณะทางคลินิก และประวัติการลด
น้ําหนักและการ ออกกําลังกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนเร่ิมโครงการพบวามี
ความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p> .05) หมายถึงทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ไมมีความแตกตางกันในดานลักษณะทั่วไป ลักษณะทางคลินิก และประวัติการออกกําลังกาย 
และเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนการรับรูสมรรถนะ แหงตนในการลดน้ําหนัก 
พฤติกรรมการลดน้ําหนัก คาดัชนีมวลกาย และเสนรอบวงเอว ของกลุม ทดลอง และกลุมควบคุม 
กอนเขารวมโครงการ กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก 
(M=1101.62) ต่ํากวากลุมควบคุม (M=1203.68) มีพฤติกรรมการลดน้ําหนัก (M=37.54) สูงกวา
กลุมควบคุม (M=34.73) มีคาดัชนีมวลกาย (M=28.63) สูงกวากลุมควบคุม (M=27.70) และมีคา
เสนรอบวงเอว (M=90.57) สูงกวากลุมควบคุม (M=89.97) อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p >.05) 
แสดงวา ไมแตกตางกับกลุมควบคุม 
 ผลการวิจัยพบวาจากการวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบวัดซ้ําพบวาหลังเขารวม 
โครงการ 1 เดือน กลุมทดลองมีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักสูงกวากอนเขา
รวมโครงการและสูงกวากลุมควบคุม (p< .01 และ p> .05) คะแนนพฤติกรรมการลดน้ําหนักสูงกวา
กอนเขารวมโครงการและสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p< .001 และp< .001) มีคา
ดัชนีมวลกายนอยกวากอนเขารวมโครงการ และนอยกวากลุมควบคุม (p< .001 และ p> .05) และมี
เสนรอบวงเอวนอยกวากอนเขารวมโครงการและนอยกวากลุมควบคุม (p> .05 และ p> .05)  
ภายหลังเขารวมโครงการ 3 เดือน กลุมทดลองมีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนัก
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สูงกวากอนเขารวมโครงการและสูงกวากลุมควบคุม (p< .01 และ p > .05) มีคะแนนพฤติกรรมการ
ลดน้ําหนักสูงกวากอนเขารวมโครงการและสูงกวากลุมควบคุม (p< .001 และ p< .001) มีคาดัชนี
มวลกายนอยกวากอนเขารวมโครงการและนอยกวากลุมควบคุม (p< .001 และ  p> .05) และมีคา
ของเสนรอบวงเอวนอยกวากอนเขารวมโครงการและนอยกวากลุมควบคุม (p< .001 และ p> .05 
ตามลําดับ) แตเมื่อวิเคราะหคาความเปลี่ยนแปลงในแตละชวงเวลาภายหลังเขารวมโครงการที่         
1 และ 3 เดือน โดยใชสถิติที พบวากลุมทดลองมีการเพิ่มข้ึนของคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนใน
การลดน้ําหนักสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (p< .05 และ p > .01) มีคะแนนพฤติกรรมการ
ลดน้ําหนักเพิ่มข้ึนสูงกวากลุมควบคุม (p = .05 และ p< .05) มีคาดัชนีมวลกายลดลงมากกวากลุม
ควบคุม  (p< .05 และ p < .001) และมีคาเสนรอบวงเอวลดลงมากกวากลุมควบคุม (p< .05 และ    
p < .001 ตามลําดับ) 
  ผลการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการลดน้ําหนักที่พัฒนาขึน้ตามทฤษฎกีารรบัรู 
สมรรถนะแหงตนสามารถเพิ่มการรับรูสมรรถนะแหงตนและพฤติกรรมการลดน้ําหนัก สงผลตอการ 
ลดคาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวสําหรับหญิงกอนวัยทองที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานโดย 
สามารถนําไปใชสงเสริมสุขภาพในการลดน้ําหนัก และเสนรอบวงเอวแกหญงิกอนวยัทองในชมุชนอ่ืน
ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  ซึ่งนาจะสงผลดีในการลดภาวะเสี่ยงของโรคที่เกี่ยวของกบัภาวะน้าํหนกัเกนิ ใน 
ระยะยาวโดยควรมีการศึกษาซ้ําถึงประสิทธิผลของโปรแกรมในระยะยาว 
 
ขอเสนอแนะ 
 

1.  ควรมีการจัดกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพหญิงกอนวัยทองที่มีภาวะน้ําหนักเกินใน 
ชุมชนโดยนําโปรแกรมการลดน้ําหนักไปใชสรางความมั่นใจในการปฏิบัติพฤติกรรมการลดน้ําหนัก 
เพื่อใหสามารถลดน้ําหนักและลดไขมันสะสมสวนเกินหนาทอง ซึ่งจะชวยลดความเสี่ยงตอโรค     
ที่เกี่ยวของกับภาวะน้ําหนักเกิน เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือดและโรคขอเสื่อม       
ในระยะยาวตอไป    
  2. ควรมีการสนับสนุนใหผูที่ประสบความสําเร็จในการลดน้ําหนักจากการเขารวม 
โครงการวิจัยใหมีสวนโนมนาว ชักจูงและเปนตนแบบที่ดีของกลุมประชาชนกลุมอ่ืนๆ ที่มีน้ําหนัก 
เกินมาตรฐาน ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคและการออกกําลังกายเพื่อการลดน้ําหนัก 
เพื่อเปนการปองกันภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรคที่เกี่ยวกับการมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานตอไป 
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               3. ควรมีการจัดอบรมระยะสั้นแกบุคลากรสาธารณสุข เกี่ยวกับทักษะการสรางเสริมการ
รับรูสมรรถนะแหงตนในการลดน้ําหนักตามโปรแกรมการลดน้ําหนักเพื่อใหนํา ไปขยายผลในการ  
สงเสริมความสําเร็จในการลดน้ําหนักใหกับหญิงกอนวัยทองที่มีน้ําหนักเกินในชุมชนอ่ืนตอไป    
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

 1..ควรมีการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมลดน้ําหนักตอการรับรูสมรรถนะแหงตน   
คาดัชนีมวลกายและเสนรอบวงเอวซ้ําโดยศึกษาในระยะยาว 
 2..ควรมีการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมลดน้ําหนัก เกี่ยวกับความเสี่ยงตอการเกิด
โรคที่เกี่ยวของกับภาวะน้ําหนักเกิน เชน โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด โรคขอเสื่อมหรือ 
โรคเบาหวานโดยการติดตามผลในระยะยาว 
 3..ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมลดน้ําหนัก ในผูทีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานในกลุมอ่ืน 
เพื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมตอไป 
  

 
 
  


