
Vol. 16  No. 3 327

สมใจ  วินิจกุล 

คอลัมน์ การสร้างเสริมสุขภาพ 

 

ประสทิธผิลการใ โ้ปรแกรมขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกำลงักาย

ต่อภาวะอ้วนของประ นในเขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร* 

สมใจ  วินิจกุล** วท.ม. (พยาบาลสาธารณสุข)  

บทคัดย่อ: การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) เพื่อ
เปรียบเทียบความรู้เรื่องการออกกำลังกาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกำลังกาย 
การรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกาย และค่าดัชนีมวลกาย ก่อนและหลังการทดลอง ระหว่าง
กลุม่ควบคมุทีอ่อกกำลงักายตามปกต ิกบักลุม่ทดลองทีไ่ดร้บัโปรแกรมการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
การออกกำลังกาย โดยอาสาสมัครสาธารณสุข จำนวน 3 คน ที่เข้ารับการอบรมและปฏิบัติ
กิจกรรมตามโปรแกรม กลุ่มตัวอย่าง คือ ประชาชนที่มีอายุ 20 ปีขึ้นไปที่มีภาวะอ้วน โดยมีดัชนีมวลกาย 
เท่ากับหรือมากกว่า 25 กิโลกรัม/เมตร2 อาศัยอยู่ในชุมชนเขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร         
ผู้วิจัยจับฉลากได้ ชุมชนสวนปรกเข้ากลุ่มทดลอง และชุมชนวัดศิริไอยสวรรค์เข้ากลุ่มควบคุม 
กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มมี 30 คน โดยได้จับคู่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมให้มคีวามใกลเ้คยีง
กนัใหม้ากทีส่ดุดา้น เพศ อาย ุระดบัการศกึษา และคา่ดชันมีวลกาย เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวิจัย ได้แก่ 
แบบสอบถาม ความรู้เรื่องการออกกำลังกาย การรับรู้ความสามารถตนเองใน การออกกำลงักาย 
และการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกกำลงักาย ระยะเวลาศกึษาตัง้แตธ่นัวาคม 2552–มีนาคม 2553 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 2 ครั้ง คือ ก่อนเริ่มโปรแกรมและหลังโปรแกรมสิ้นสุด วเิคราะหข์อ้มลู
โดยสถติบิรรยาย สถติ ิ paired t-test และ independent t-test ผลการศกึษา พบวา่ คะแนนเฉลีย่
ความรูเ้รือ่งการออกกำลงักาย การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกกำลงักาย การรบัรู้ประโยชน์
ของการออกกำลังกายของผู้ที่มีภาวะอ้วนหลังได้รับโปรแกรมขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤตกิรรมการออกกำลงักายมากกวา่กอ่นไดร้บัโปรแกรมฯ และมากกวา่กลุม่ควบคมุทีอ่อกกำลงักาย
ตามปกตอิยา่งมนียัสำคญัทางสถติ ิและคา่เฉลีย่ดชันมีวลกายของผูท้ีม่ภีาวะอว้นหลงัไดร้บัโปรแกรม
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกาย ลดลงมากกว่าก่อนการได้รับโปรแกรมฯ 
และลดลงมากกวา่กลุม่ควบคมุทีอ่อกกำลงักายตามปกตอิยา่งมนียัสำคญัทางสถติ ิ  ดงันัน้ จงึควรมี
การนำโปรแกรมขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกายไปใช้ในการส่งเสริมให้   
ผู้ที่มีภาวะอ้วนได้มีการออกกำลังกายเพื่อควบคุมน้ำหนัก และค่าดัชนีมวลกาย ซึ่งเป็นส่วนหนึ่ง

ในการส่งเสริมสุขภาพและลดปัจจัยเสี่ยงต่อโรคเรื้อรังที่สำคัญ 

คำสำคญั: ภาวะอว้น คา่ดชันมีวลกาย โปรแกรมขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม การออกกำลงักาย  
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ประสิทธิผลการใ ้โปรแกรมขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกายต่อภาวะอ้วนของประ น
ในเขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร 

  

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

ภาวะนำ้หนกัเกนิหรอืภาวะอว้นในคนไทยมแีนวโนม้

สงูขึน้จากประมาณรอ้ยละ 15 และ 20 ในป ีพ.ศ. 2528 

และ 2534 เป็นร้อยละ 25 ในปี 2548 โดยผู้หญิงมี

อุบติัการณ์สงูกว่าชายประมาณ 2 เท่า และในกรงุเทพมหานคร 

มสีดัสว่นคนทีม่ภีาวะอว้นสงูกวา่ทกุจงัหวดัอืน่ๆ (อไุรพร 

จติแจง้ และคณะ, 2548) จากผลการสำรวจชมุชนพืน้ที่

เขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร พบว่า มีประชากรที่มี

ภาวะนำ้หนกัเกนิ หรอืมภีาวะอว้น คอื มคีา่ดชันมีวลกาย

มากกว่า 25 กก./ม2 (BMI ≥ 25) หรือมีเส้นรอบเอว

มากกว่า 90 เซนติเมตรในเพศชาย หรือ มากกว่า     

80 เซนตเิมตรในเพศหญงิ (วทิยาลยัพยาบาลเกือ้การณุย,์ 

2551) ข้อมูลที่ได้แสดงให้เห็นว่าผู้ใหญ่ไทยในเขตเมือง

ประสบปัญหากับภาวะอ้วน (วิชัย ตันไพจิตร, รัตนา 

พากเพียรกิจวัฒนา, ปรียา ลีฬหกุล, และนิสากร ทองมั่ง, 

2548) โดยประเมินได้จากการตรวจค่าดัชนีมวลกาย  

ที่มากเกินกว่า 24.9 กก./ม2 และมีขนาดรอบเอวใน

เพศชายมากกว่า 90 เซนติเมตร และเพศหญิงมากกว่า 

80 เซนติเมตร (สุรัตน์ โคมินทร์, 2550) ภาวะอ้วน 

ถ้าเป็นอยู่นานและไม่ได้รับการดูแลที่ถูกต้องจะทำให้เกิด 

ผลร้ายต่อสุขภาพทำให้เกิดโรคเรื้อรังอื่นๆ ตามมา 

แนวทางในการควบคุมป้องกันและรักษาภาวะอ้วนใน

คนไทยแต่ละวัยมีความแตกต่างกันและควรเลือกใช้

มาตรการป้องกันมากกว่าปล่อยให้อ้วนแล้วควบคุมรักษา 

(มัณฑนา ประทีปะเสน, 2548) โดยการสื่อสารกับ

ประชาชนกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมซึ่ง

เปน็มาตรการทีค่วรไดร้บัการสง่เสรมิการออกกำลงักาย

อยา่งสมำ่เสมอเปน็วธิกีารทีส่ำคญัของการเพิม่พลงังาน

ที่นำไปใช้และยังช่วยจำกัดการสูญเสียมวลไขมันใน

ระหวา่งการควบคมุอาหารเพือ่ลดนำ้หนกัตวั ตลอดจน

จำกดันำ้หนกัตวัเพิม่ใหมอ่กี (วชิยั ตนัไพจติร และคณะ, 

2548) ซึ่งกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2551) 

ไดใ้หค้วามหมายของการออกกำลงักาย คอื การกระทำ

ใดๆ ที่ทำให้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย

เพือ่เสรมิสรา้งสขุภาพ เสรมิสรา้งความอดทนของหวัใจ 

ปอด และระบบไหลเวียนเลือดรวมทั้งความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัวของข้อต่อ โดยการ

ออกกำลังกายนั้นต้องมีการใช้กล้ามเนื้อกลุ่มใหญ่ เช่น 

แขน ขา ลำตวั มกีารออกกำลงักายอยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 

3 วัน ออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาที  

ดงันัน้ การสง่เสรมิใหป้ระชาชนทีม่ภีาวะอว้นไดม้ี

การออกกำลงักายเพือ่ควบคมุนำ้หนกั และคา่ดชันมีวลกาย

ที่ต่ำลง โดยให้ประชาชนมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ซึ่งสามารถกระทำได้ด้วยตนเองในวิถีชีวิตประจำวัน 

ดังที่วิชัย ตันไพจิตร และคณะ (2548) เสนอแนะว่า 

ระดับการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อการดำรงน้ำหนักตัว 

และการลดน้ำหนักตัวเพื่อให้มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 

ทั้งด้านจิตใจและสรีรวิทยานั้น ไม่จำเป็นต้องรุนแรง 

การเคลื่อนไหวร่างกายที่มีความเข้มต่ำแต่นานพอ เช่น 

การเดนิอยา่งตัง้ใจนาน 30-60 นาทเีกอืบทกุวนั สามารถ

เพิ่มพลังงานที่ใช้ได้พอสมควรและมีผลลดน้ำหนักตัว

และไขมันในร่างกาย หรือการเดินหรือถีบจักรยานซึ่ง

ใช้พลังงาน 60-200 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมงในคนอ้วน

ที่ไม่เคลื่อนไหวร่างกายให้เพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกาย

วันละ 3 ชั่วโมง เช่น การยืนมากกว่าการนั่ง จะเพิ่ม

พลังงานที่ใช้ใน 24 ชั่วโมงจากร้อยละ 40 เป็นมากกว่า

หรือเท่ากับ 75 เหนืออัตราเมตาบอลิซึมพื้นฐาน และ

ควรจดัใหม้กีารออกกำลงักาย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์ครัง้ละ 

45-60 นาท ีนอกจากนี ้ปจัจยัทีม่ผีลทำใหค้นอว้นยดึตดิ

กับการเคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้นคือ การดำเนินการที่

บ้านมากกว่าที่ศูนย์ ควรมีการติดตามเยี่ยมบ้านเพื่อให้

กำลังใจ ได้รับคำแนะนำอย่างเป็นกันเอง และสมาชิก

ในครอบครัวให้การสนับสนุน  



Vol. 16  No. 3 329

สมใจ  วินิจกุล 

 

ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ

โปรชาสกา้ และไดเคลเมนเท ่(Prochaska & Diclemente, 

1983 as cited in Prochaska, Reading, & Evers, 

2008) กล่าวถึง โครงสร้างขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง 

เปน็หวัใจหลกัในการอธบิายถงึการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม

ของบคุคล ซึง่เปน็ปรากฏการณท์ีเ่กดิขึน้ตอ่เนือ่ง แบง่เปน็ 

5 ระยะ ได้แก่ ระยะที่ 1 ระยะก่อนชั่งใจ (pre-

contemplation) ระยะที ่2 ระยะชัง่ใจ (contemplation) 

ระยะที ่3 ระยะพรอ้มทีจ่ะปฏบิตั ิ(preparation) ระยะที ่4 

ระยะปฏิบัติ (action) และ ระยะที่ 5 ระยะคงไว้ซึ่ง

พฤติกรรม (maintenance) ซึ่งถ้าบุคคลปฏิบัติได้ตาม

ขั้นตอนเหล่านี้จะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ยั่งยืน

ตอ่ไปเนือ่งจากพฤตกิรรมของบคุคลจะมกีารเปลีย่นแปลง

ไดต้อ้งมคีวามตัง้ใจ และมคีวามพยายามทีจ่ะเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง โดยที่บุคคลจะเกิดการรับรู้

ความสามารถตนเอง (self-efficacy) และความคาดหวงั

ผลที่เกิดขึ้นหรือเห็นประโยชน์ของการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมโดยได้รับการเรียนรู้จากข้อมูลข่าวสารและ

สือ่ตา่งๆ จงึจะสามารถเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมไดเ้พราะ

การรับรู้ความสามารถในตนเองเป็นความเชื่อของ

บคุคลวา่ตนเองมคีวามสามารถทีจ่ะจดัระบบและกระทำ

กิจกรรมเพื่อให้บรรลุผลตาม ที่กำหนดไว้ (Bandura, 

1977)   

ไรบ์ และคณะ (Riebe et al., 2005) ได้ศึกษา

ประสิทธิผลของโปรแกรมการออกกำลังกาย และ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารในวยัผูใ้หญท่ีม่นีำ้หนกัเกนิ 

โดยใช้ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

ด้วยการจัดโปรแกรมให้ออกกำลังกาย และจัดอาหาร

สุขภาพให้รับประทานทุกมื้อ ชั่งน้ำหนัก วัดค่าดัชนี

มวลกาย ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วม

โปรแกรมมคีา่ดชันมีวลกายลดลงจากเดมิ อยา่งไรกต็าม

การสง่เสรมิประชาชนทีม่ภีาวะอว้นไดม้กีารออกกำลงักาย

อย่างสม่ำเสมอต้องอาศัยวิธีการเพื่อการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมอย่างยั่งยืน ผู้วิจัยจึงใช้ทฤษฎีขั้นตอนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมาเป็นกรอบแนวคิดในการ

ศกึษา โดยจดักจิกรรมทีส่นบัสนนุการออกกำลงักายทัง้ 

5 ระยะ โดยแต่ละระยะมีกิจกรรมมุ่งเน้นให้ประชาชน

ที่เข้าโครงการได้ออกกำลังกายอย่างยั่งยืนและต่อเนื่อง

ดังนี้ ระยะก่อนชั่งใจ ให้ความรู้เรื่องการออกกำลังกาย 

การเสนอตัวแบบผู้มีรูปร่างและสุขภาพดีจากการ    

ออกกำลังกายสม่ำเสมอ ระยะชั่งใจ จัดอภิปรายกลุ่ม 

เปรยีบเทยีบขอ้ดขีอ้เสยีเรือ่งการออกกำลงักาย ระยะพรอ้ม

ทีจ่ะปฏบิตั ิ สาธติการออกกำลงักายรปูแบบตา่งๆ และ

การสรา้งกลุม่เพือ่น ระยะปฏบิตั ิจดักจิกรรมออกกำลงักาย

อย่างสม่ำเสมอ และใช้กลุ่มเพื่อนหรืออาสาสมัครคอย

กระตุน้เตอืนการออกกำลงักาย ระยะคงไวซ้ึง่พฤตกิรรม 

ดว้ยการจดบนัทกึตดิตามการออกกำลงักาย โดยเหน็วา่

เมื่อประชาชนที่มีภาวะอ้วนปฏิบัติตามขั้นตอนดังกล่าว

จะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้วยการออกกำลังกาย

ทีต่อ่เนือ่งและยัง่ยนืจะชว่ยในการลดและควบคมุนำ้หนกั 

เพื่อสุขภาพที่ดีของประชาชนต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพือ่เปรยีบเทยีบความรูเ้รือ่งการออกกำลงักาย 

การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกำลังกาย 

และการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกายก่อนและ

หลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมที่ออกกำลังกาย

ตามปกติกับกลุ่มทดลองที่ ได้ รับโปรแกรมการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกาย  

2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าดัชนี

มวลกายก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุม

ที่ออกกำลังกายตามปกติกับกลุ่มทดลองที่ ได้รับ

โปรแกรมการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกำลงักาย 
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สมมติฐานการวิจัย 

1. ก่อนการทดลองความรู้เรื่องการออกกำลัง

กาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกำลังกาย 

และการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกายระหว่าง

กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน  

2. กลุม่ทดลองทีไ่ดร้บัโปรแกรมการเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมการออกกำลังกายจะมีความรู้เรื่องการออก

กำลงักาย การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกกำลงักาย 

และการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกายมากกว่า

กลุ่มควบคุมที่ออกกำลังกายตามปกติ 

3. กลุม่ทดลอง ทีไ่ดร้บัโปรแกรมการเปลีย่นแปลง

พฤตกิรรมการออกกำลงักายจะมคีา่ดชันมีวลกาย ลดลง

มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ออกกำลังกายตามปกติ 

กรอบแนวคิดและวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 

การศกึษาครัง้นี ้ ใชท้ฤษฎขีัน้ตอนการเปลีย่นแปลง

พฤตกิรรมของโปรชาสกา้ และไดเคลเมนเท ่ (Prochaska 

& Diclemente, 1983 as cited in Prochaska et al., 

2008) เปน็กรอบแนวคดิ ซึง่อธบิายถงึการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมของบคุคลในการสง่เสรมิสขุภาพวา่ พฤตกิรรม

ของบุคคลจะมีการเปลี่ยนแปลงได้ต้องมีความตั้งใจ 

และมีความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

อยา่งตอ่เนือ่ง โดยทีบ่คุคลจะเกดิการรบัรูค้วามสามารถ

ตนเอง และความคาดหวังผลที่เกิดขึ้น หรือเห็น

ประโยชน์ของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยได้รับ

การเรยีนรูจ้ากขอ้มลูขา่วสารและสือ่ตา่ง  ๆแบง่เปน็ 5 ระยะ 

ได้แก่ 

1. ระยะก่อนชั่งใจ (pre-contemplation) เป็น

ระยะที่บุคคลยังไม่สนใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ที่ตนเองกระทำอยู่ เพราะไม่มีข้อมูลเพียงพอ หรือไม่มี

แรงจงูใจหรอืไมพ่รอ้ม โดยในการวจิยัครัง้นีผู้ว้จิยั ไดใ้ห้

ข้อมูลความรู้เรื่องการออกกำลังกาย การเสนอตัวแบบ

ผูม้รีปูรา่งและสขุภาพดจีากการออกกำลงักาย ทัง้นีเ้พือ่ให้

กลุ่มเป้าหมายได้รับความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องเรื่อง

การออกกำลงักาย และเกดิการยอมรบัในพฤตกิรรมนัน้ 

2. ระยะชั่งใจ (contemplation) เป็นระยะที่

บคุคลมแีนวโนม้ทีจ่ะเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในอนาคต

อนัใกล ้ โดยตระหนกัถงึประโยชนข์องการเปลีย่นแปลง

พฤตกิรรม ในระยะนีผู้ว้จิยัใชว้ธิจีดักจิกรรม การอภปิราย

กลุ่ม เปรียบเทียบข้อดีข้อเสียเรื่องการออกกำลังกาย 

เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายได้สะท้อนความรู้สึกและได้

ทบทวนประสบการณ ์ความรู ้ความเขา้ใจ เพือ่สรา้งความ

ตระหนักถึงข้อดีหรือประโยชน์ของการออกกำลังกาย 

3. ระยะพร้อมที่จะปฏิบัติ (preparation) เป็น

ระยะที่บุคคลได้ทดลองที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่

เคยกระทำอยู ่ หรอืเตรยีมตนเองทีจ่ะลงมอืกระทำการใด  ๆ

เพื่อทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในอนาคต

อันใกล้ ระยะนี้ผู้วิจัยใช้วิธีจัดกิจกรรมสาธิตการออก

กำลังกายรูปแบบต่างๆ และการสร้างกลุ่มเพื่อน ทั้งนี้

เพือ่ใหก้ลุม่เปา้หมายไดม้ทีางเลอืกในการเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมโดยการตัดสินใจเลือกวิธีการออกกำลังกาย

ที่เหมาะสมกับตนเอง เป็นการสร้างให้เกิดการรับรู้

ความสามารถของตนเองในการออกกำลังกาย 

4. ระยะปฏิบัติ (action) เป็นระยะที่บุคคล

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างชัดเจนในวิถีชีวิต และ 

ประเมินผลการกระทำว่าก่อให้เกิดผลลัพธ์อย่างไรบ้าง 

ระยะนี้ผู้วิจัยใช้วิธีจัดกิจกรรมให้ประชาชนได้มีการ

ออกกำลงักายอยา่งสมำ่เสมอ และการกระตุน้เตอืนใหม้ี

การออกกำลังกายโดยใช้กลุ่มเพื่อนหรืออาสาสมัครใน

ชุมชน  

5. ระยะคงไวซ้ึง่พฤตกิรรม (maintenance) เปน็

ระยะที่บุคคลกระทำพฤติกรรมเป็นประจำบนพื้นฐาน

ของความพยายามและความสามารถแห่งตนจะอยู่ได้

ในระยะนานพอสมควร ระยะนีผู้ว้จิยัใชว้ธิกีารจดบนัทกึ
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ติดตามการออกกำลังกาย และชั่งน้ำหนักทุกสัปดาห์ 

ในระยะเวลา 3 เดือน ทั้งนี้เพื่อสร้างความยั่งยืนของ

พฤตกิรรมการออกกำลงักายเหมอืนกบัวา่เปน็สว่นหนึง่

ในชีวิตประจำวัน  

จากกิจกรรมที่ประยุกต์ทฤษฎีขั้นตอนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง 5 ระยะ ผู้วิจัยคาดว่าจะมี

อทิธพิลตอ่ความรูเ้รือ่งการออกกำลงักาย การรบัรูค้วาม

สามารถตนเองในการออกกำลังกาย การรับรู้ประโยชน์

ของการออกกำลงักาย ตลอดจนการเปลีย่นแปลงคา่ดชันี

มวลกายของประชาชนทีม่ภีาวะอว้น ดงักรอบแนวคดิใน

การวจิยัดังนี้ (แผนภูมิที่ 1) 

โปรแกรมขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 การออกกำลังกายในผู้ที่มีภาวะอ้วน 
1. ระยะก่อน ั่งใจ 
    - การให้ข้อมูลเรื่องการออกกำลังกาย 
    - การเสนอตัวแบบ 
2. ระยะ งใจ 
    - การอภิปรายกลุ่มเรื่องการออกกำลังกาย 
3. ระยะพร้อมที่จะปฏิบัติ 
   - สาธิตการออกกำลังกายรูปแบบต่างๆ 
   - ฝึกทักษะการออกกำลังกาย 
   - การสร้างกลุ่มเพื่อน 
4. ระยะปฏิบัติ 
   - การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
   - การกระตุ้นให้มีการออกกำลังกาย 
5. ระยะคงไว้ซึ่งพฤติกรรม 
    - การบันทึกติดตามผล 
    - อภิปรายความสำเร็จ/อุปสรรค 

- ความรู้เรื่องการออกกำลังกาย 

- การรับรู้ความสามารถตนเองในการ 

       ออกกำลังกาย 

- การรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกาย 

ค่าดัชนีมวลกาย 

แผนภูมิที่ 1 แสดงกรอบแนวคิดการวิจัย 

  ประ ากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรในการศกึษาครัง้นีค้อื ประชาชนทีม่อีายุ 

20 ปขีึน้ไปทีม่ภีาวะอว้นโดยมดีชันมีวลกาย เทา่กบัหรอื

มากกว่า 25 กิโลกรัม/(เมตร)2 (BMI ≥ 25 กก./ม2) 

อาศัยอยู่ในชุมชน เขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร ซึ่งมี

ชุมชนทั้งหมด 42 ชุมชน ผู้วิจัยจับฉลากได้ชุมชน    

สวนปรกเข้ากลุ่มทดลอง และชุมชนวัดศิริไอยสวรรค์

เข้ากลุ่มควบคุม จากนั้นนำบัญชีรายชื่อผู้มีภาวะอ้วน

ทั้ง 2 ชุมชนที่รวบรวมไว้ แล้วทำการคัดเลือกกลุ่ม

ตัวอย่างโดยจับคู่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมให้มี

ความใกล้เคียงกันให้มากที่สุดด้าน เพศ อายุ ระดับ

การศึกษา และคา่ดชันมีวลกาย ไดก้ลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 

กลุม่ มจีำนวนเท่ากัน คือ กลุ่มละ 30 คน 
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เครื่องมือที่ใ ้ในการวิจัย ประกอบด้วย 

1. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ 
ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส อาชีพ รายได้        
โรคประจำตัว และการออกกำลังกาย 

2. แบบสอบถาม ความรู้เรื่องการออกกำลังกาย 
ซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้น จำนวน 10 ข้อ เป็นแบบเลือกตอบ 
โดยตอบถกูให ้1 คะแนน ตอบผดิหรอืไมต่อบให ้0 คะแนน 
ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 0-10 คะแนน ค่าคะแนนมาก 
หมายถึง ความรู้มาก  

3. แบบสอบถาม การรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการออกกำลงักาย จำนวน 15 ขอ้ เปน็แบบประเมนิคา่ 
3 ระดับ คือ น้อย ปานกลาง มาก และให้ค่าคะแนน
จาก 1–3 คะแนน มีช่วงคะแนน 15–45 คะแนน     
ค่าคะแนนมาก หมายถึง การรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการออกกำลังกายมาก  

4. แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการออก
กำลังกาย จำนวน 20 ข้อ คำถามเป็นแบบมาตราส่วน
ประเมินค่า 3 ระดับคือ น้อย ปานกลาง มาก และให้ค่า
คะแนนจาก 1–3 คะแนน มี ช่วงคะแนน 20–60 
คะแนน ค่าคะแนนมาก หมายถึง การรับรู้ประโยชน์
ของการออกกำลังกายมาก  

5. เกณฑ์การประเมินค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 
พจิารณาจากคา่นำ้หนกัตวัเปน็กโิลกรมั หารดว้ยความสงู
เป็นเมตรยกกำลังสอง (World Health Organization, 
2000) โดยทำการวดักอ่นการทดลอง และหลงัการทดลอง
ทั้งในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเพื่อเปรียบเทียบ
ผลการศึกษา  

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใ ้ใน

การวิจัย  
แบบสอบถาม ความรู้เรื่องการออกกำลังกาย 

การรับรู้ความสามารถตนเองใน การออกกำลังกาย 
และการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกาย ที่ผู้วิจัย
สรา้งขึน้ไดน้ำไปใหผู้ท้รงคณุวฒุ ิจำนวน 3 ทา่น ตรวจสอบ

ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถาม (content 

validity) และนำมาปรับปรุงแก้ไขตามคำแนะนำของ

ผูท้รงคณุวฒุ ิ  การตรวจสอบความเชือ่มัน่ของเครือ่งมอื 

(reliability) โดยนำแบบสอบถามทีแ่กไ้ขปรบัปรงุแลว้ไป

ทดลองใชก้บัประชาชนทีไ่มใ่ชช่มุชนเปา้หมายทีต่อ้งการ

ศึกษา จำนวน 30 คน โดยแบบสอบถามความรู้เรื่อง

การออกกำลังกาย หาความเชื่อมั่นด้วยสูตร KR-20 

ของคเูดอร ์รชิารด์สนั (Kuder-Richardson) ไดค้า่ความ

เชื่อมั่น เท่ากับ .87 ส่วนแบบสอบถามการรับรู้ความ

สามารถตนเองในการออกกำลงักาย และแบบสอบถาม

การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกกำลงักาย หาคา่ความเชือ่มัน่

ด้วยสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha’s coefficient) ได้ค่า

ความเชื่อมั่นเท่ากับ .79 และ .81 ตามลำดับ 

วิธีการดำเนินทดลอง 

1. ขั้นเตรียมการทดลอง ผู้วิจัยเตรียมโปรแกรม

ตามทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ

ออกกำลงักาย คดัเลอืกตวัแบบจากประชาชนทีม่สีขุภาพ

รา่งกายแขง็แรง มคีา่ดชันมีวลกายอยูร่ะหวา่ง 20-24.9 

กก./ม2 สรา้งแบบสอบถามความรูเ้รือ่งการออกกำลงักาย 

การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกกำลงักาย และ

การรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกาย เตรียมกลุ่ม

ตัวอย่าง โดยชี้แจงวัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการทดลอง  

2. ขั้นดำเนินการทดลอง  

 สัปดาห์ที่ 1 ผู้วิจัยพูดคุย แนะนำตัว ชี้แจง

วัตถุประสงค์การวิจัยและพิทักษ์สิทธิ์ในการร่วมการ

วจิยัเกบ็ขอ้มลูทัว่ไป ชัง่นำ้หนกั วดัสว่นสงู ในกลุม่ควบคมุ

และกลุ่มทดลอง  

 สปัดาหท์ี ่ 2 ผู้วิจัยให้กลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองตอบแบบสอบถามความรูเ้รือ่งการออกกำลงักาย 

การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกำลังกาย 

และการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกกำลงักาย (pre-test) 
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 สัปดาห์ที่ 3–14 (3 เดือน)  
  กลุม่ควบคมุ มกีารออกกำลงักายตามปกติ

ในวิถีชีวิตประจำวัน เช่น การเต้นแอโรบิก การเดิน 
การวิง่ การถบีจกัรยาน วา่ยนำ้ การทำงานบา้น และอืน่ๆ 
โดยไม่ได้ผ่านกระบวนการในโปรแกรมขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกาย 5 ขั้นตอน 
และให้จดบันทึกการออกกำลังกายในแบบบันทึก     
ในระยะเวลา 3 เดือน  

   กลุ่มทดลอง ได้รับโปรแกรมตามทฤษฎี
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
ดังนี้ 

  - ระยะก่อน ใจ โดยการจัดกิจกรรม 
การให้ข้อมูลความรู้เรื่องการออกกำลังกาย การเสนอ
ตัวแบบผู้มีรูปร่างและสุขภาพดี      

  - ระยะ ใจ จดักจิกรรม การอภปิรายกลุม่ 
เปรียบเทียบข้อดีข้อเสีย เรื่องการออกกำลังกาย  

  - ระยะพรอ้มทีจ่ะปฏบิติั จดักจิกรรมสาธติ
การออกกำลังกายรูปแบบต่างๆ เช่น การเต้นแอโรบิก 
การรำไมพ้ลอง รำไทเ้กก๊ การออกกำลงักายดว้ยยางยดื 
เป็นต้น และ การสร้างกลุ่มเพื่อน  

  - ระยะปฏบิตั ิจดักจิกรรมการออกกำลงักาย
ตามความชอบ หรือตามความถนัดอย่างสม่ำเสมอ 
โดยได้รับการกระตุ้นเตือนจากกรรมการและอาสา
สมัครในชุมชน  

  - ระยะคงไวซ้ึง่พฤตกิรรม มกีารจดบนัทกึ
ติดตามการออกกำลังกายลงในแบบบันทึกการออก
กำลังกาย  ในระยะเวลา 3 เดือน  

  สัปดาห์ที่ 15 หลังสิ้นสุดการทดลอง ผู้วิจัย
นัดพบกลุ่มตัวอย่าง ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
ทำการชั่งน้ำหนักเพื่อประเมินดัชนีมวลกาย และให้
ตอบแบบสอบถามความรูเ้รือ่งการออกกำลงักาย การรบัรู้
ความสามารถตนเองในการออกกำลงักาย และการรบัรู้
ประโยชนข์องการออกกำลงักาย (post-test) และนำผล
มาวิเคราะห์ 

การวิเคราะห์ข้อมูล  

ภายหลังเก็บรวบรวมข้อมูลและตรวจสอบความ

สมบูรณ์ของแบบสอบถาม ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ ดังนี้  

1. วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน ด้วยการแจกแจง

ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. วิเคราะห์ความแตกต่างของลักษณะของ 

กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติไคสแควร์ 

(Chi-square test)  

3. เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของคะแนน ความรูเ้รือ่ง

การออกกำลังกาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการ

ออกกำลงักาย การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกกำลงักาย 

และค่าดัชนีมวลกาย ก่อนและหลังการทดลอง ภายใน

กลุ่มเดียวกันโดยใช้สถิติทีรายคู่ (paired t-test) และ

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติที 

ต่างกลุ่ม (independent t-test)  

การพิทักษ์สิทธิ์และจริยธรรมในการวิจัย 

โครงการวจิยันีผ้า่นการอนมุตัจิากคณะกรรมการ

พจิารณาและควบคมุการวจิยัในคนของกรงุเทพมหานคร 

ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มตัวอย่าง ชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอน

การดำเนินการศึกษาและผลการศึกษาจะนำเสนอใน

ภาพรวมเทา่นัน้ โดยกลุม่ตวัอยา่งเปน็ผูท้ีม่คีวามสมคัรใจ

และยินดีให้ความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้ตลอดระยะ

เวลาการศึกษา  

ผลการศึกษา 

1. ขอ้มลูทัว่ไป กลุม่ตวัอยา่งในกลุม่ควบคมุและ

กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็น ร้อยละ 

83.3 และรอ้ยละ 80 มอีายมุากกวา่ 50 ปขีึน้ไป คดิเปน็
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ร้อยละ 73.33 และร้อยละ 66.67 จบประถมศึกษา
ร้อยละ 63.33 และร้อยละ 60 ตามลำดับ นอกจากนี้
กลุม่ควบคมุรอ้ยละ 83.33 มคีา่ดชันมีวลกายอยูร่ะหวา่ง 
25–29.9 กก./ม2 ส่วนกลุ่มทดลองร้อยละ 80 มีค่า
ดัชนีมวลกายอยู่ระหว่าง 25–29.9 กก./ม2 และเมื่อ
เปรียบเทียบความเท่าเทียมกันของลักษณะของกลุ่ม
ตัวอย่าง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองด้วย
สถิติไคสแควร์ พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ (p > .05) (ตารางที่ 1)  

2. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้
เรื่องการออกกำลังกาย การรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการออกกำลังกาย การรับรู้ประโยชน์ของการออก
กำลงักาย และคา่ดชันมีวลกาย ทัง้นี ้ผูว้จิยัไดต้รวจสอบ
ข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติ t-test โดยประเมินการ
แจกแจงแบบปกติของตัวแปรต้นและตัวแปรตามก่อน
การวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ตัวแปรต้นและตัวแปรตาม
ทกุตวัมกีารแจกแจงแบบปกตทิีร่ะดบันยัสำคญัทางสถติิ 

.05 ดังนั้น ข้อมูลชุดนี้จึงวิเคราะห์โดยใช้สถิติ t-test 
ได้ผลดังนี้  

 2.1 ก่อนการทดลอง คะแนนเฉลี่ยความรู้
เรือ่งการออกกำลงักาย การรบัรูค้วามสามารถตนเองใน
การออกกำลังกาย และการรับรู้ประโยชน์ของการออก
กำลงักาย ในกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองไมแ่ตกตา่งกนั
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 2) 

 2.2 หลงัการทดลอง คะแนนเฉลีย่ความรู้
การออกกำลังกาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการ
ออกกำลงักาย และการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกกำลงักาย 
ในกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (ตารางที่ 3) 

 2.3 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลัง
การทดลอง คะแนนเฉลีย่คา่ดชันมีวลกาย ทัง้ในกลุม่ควบคมุ
และกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดบั .05 และ .01 ตามลำดบั แตก่ลุม่ทดลองมคีา่เฉลีย่
ดชันมีวลกายลดลงมากกวา่กลุม่ควบคมุ (ตารางที ่4) 

ตารางที่ 1 ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง จำแนกตามเพศ  อายุ ระดับการศึกษา และค่าดัชนีมวลกาย 

ข้อมูลทั่วไป กลุ่มควบคุม (n = 30) กลุ่มทดลอง (n = 30) 2 p-value 
 จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ   

เพศ       1.50 .221 
 ชาย     5 16.70 6 20.00   
 หญิง     25 88.30 24 80.00   
อายุ (ปี)      1.36 .243 
 < 50 ปี    8 26.67 10 33.33   
 > 50 ปี    22 73.33 20 66.67   
ระดับการศึกษา   1.53 .216 
 ประถมศึกษา   19 63.33 18 60.00   
 มัธยมศึกษา   8 26.67 10 33.33   
 ปวช./ปวส./   3 10.00 2 6.67 
 อนุปริญญา/ปริญญา   
ดั นีมวลกาย    0.00 1.00 
 > 29.9 (อ้วนมาก) 5 16.67 6 20.00   
 25-29.9 (อ้วน)  25 83.33 24 80.00 
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ตารางที ่ 2 เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่ความรูเ้รือ่งการออกกำลงักาย การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกกำลงักาย 

และการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกายก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง 

 ตัวแปร n M SD t p-value 

ความรู้เรื่องการออกกำลังกาย      
 กลุ่มควบคุม 30 7.66 1.60 1.00 .326 
 กลุ่มทดลอง 30 7.96 0.93   
ความสามารถตนเองใน      
 การออกกำลังกาย 
 กลุ่มควบคุม 30 2.62 0.22 1.46 .155 
 กลุ่มทดลอง 30 2.51 0.29   
การรับรู้ประโยชน์ของการ 
 ออกกำลังกาย      
 กลุ่มควบคุม 30 2.73 0.34 0.39 .698 
 กลุ่มทดลอง 30 2.76 0.18   

 ตัวแปร n M SD t p-value 

ความรู้เรื่องการออกกำลังกาย      
 กลุ่มควบคุม 30 7.80 1.09 3.58 .001 
 กลุ่มทดลอง 30 8.80 1.00   
ความสามารถตนเองในการ 
 ออกกำลังกาย      
 กลุ่มควบคุม 30 2.50 0.38 3.28 .003 
 กลุ่มทดลอง 30 2.68 0.23   
การรับรู้ประโยชน์ของการ 
 ออกกำลังกาย      
 กลุ่มควบคุม 30 2.66 0.20 0.34 .002 
 กลุ่มทดลอง 30 2.82 0.13   

ตารางที ่ 3 เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่ความรูเ้รือ่งการออกกำลงักาย การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกกำลงักาย 

และการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกายหลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง 
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อภิปรายผลการวิจัย 

ก่อนการทดลอง คะแนนความรู้เรื่องการออก

กำลังกาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการออก

กำลังกาย  และการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกาย 

ในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน 

(ตารางที่ 2) ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1 จากผล

การเปรียบเทียบความเท่าเทียมกันของลักษณะของ

กลุม่ตวัอยา่ง ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง พบวา่

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (ตารางที่ 1) 

คือทั้ง 2 กลุ่มมีความคล้ายคลึงกันด้าน เพศ อายุ ระดบั

การศกึษา จงึมรีะดบัความรูพ้ืน้ฐานในเรือ่งสขุภาพอนามยั

ใกล้เคียงกัน ทำให้ผลคะแนนเฉลี่ยความรู้เรื่องการ

ออกกำลงักาย การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออก

กำลงักาย และการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกกำลงักาย 

ในช่วงก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองไม่แตกต่างกัน  

หลังการทดลอง คะแนนเฉลี่ยความรู้เรื่องการ

ออกกำลังกาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการ

ออกกำลังกาย และการรับรู้ประโยชน์ของการออก

กำลังกายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยกลุ่มทดลองที่ได้รับ

โปรแกรมขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก

กำลังกายมีความรู้เรื่องการออกกำลังกาย การรับรู้

ความสามารถตนเองในการออกกำลังกาย และการ

รับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกายมากกว่ากลุ่ม

ควบคุมที่ออกกำลังกายตามปกติ (ตารางที่ 3) ซึ่ง

สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2 เนื่องจากกลุ่มทดลองที่   

ได้รับโปรแกรมขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

การออกกำลังกาย 5 ขั้นตอน ได้แก่ ระยะก่อนชั่งใจ 

โดยการจัดกิจกรรมการให้ข้อมูลความรู้เรื่องการออก

กำลังกาย การเสนอตัวแบบผู้มีรูปร่างและสุขภาพดี  

ระยะชั่งใจ จัดกิจกรรมการอภิปรายกลุ่ม เปรียบเทียบ

ขอ้ดขีอ้เสยีเรือ่งการออกกำลงักาย ระยะพรอ้มทีจ่ะปฏบิตั ิ

จัดกิจกรรมสาธิตการออกกำลังกายรูปแบบต่างๆ การ

สร้างกลุ่มเพื่อน ระยะปฏิบัติ ประชาชนออกกำลังกาย

อยา่งสมำ่เสมอ และระยะคงไวซ้ึง่พฤตกิรรม โดยจดบนัทกึ

ติดตามการออกกำลังกายของประชาชนในระยะเวลา 

3 เดือน ซึ่งโปรแกรมนี้เป็นกระบวนการที่เป็นขั้นตอน

ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลอย่างยั่งยืน  

ดังนั้น จึงเป็นผลทำให้กลุ่มทดลองมีคะแนนความรู้

เรื่องการออกกำลังกาย การรับรู้ความสามารถตนเอง

ในการออกกำลังกาย และการรับรู้ประโยชน์ของการ

ออกกำลังกายมากกว่า ก่อนการทดลอง   

โชคชัย  มงคลสินธุ์ (2544) ได้ศึกษาโปรแกรม

ส่งเสริมการออกกำลังกายในผู้ประกอบธุรกิจการค้า

เขตเทศบาลสมเดจ็ จงัหวดักาฬสนิธุ ์โดยประยกุตท์ฤษฎี

ความสามารถตนเอง กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมโดย

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยค่าดัชนีมวลกาย ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง 

 กลุ่มตัวอย่าง BMI n M SD t p-value 

กลุ่มควบคุม ก่อนทดลอง 30 27.19 2.39 2.39 .023 

 หลังทดลอง 30 26.99 2.05   

กลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง 30 28.58 3.05 5.59 < .001 

 หลังทดลอง 30 27.66 2.47   
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การให้ความรู้ การประชุมกลุ่ม การแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็น การเสนอตัวแบบ การสาธิตการออกกำลังกาย 

การฝึกปฏิบัติการออกกำลังกาย ผลการศึกษาพบว่า

กลุ่มทดลองมีความรู้เรื่องการออกกำลังกาย การรับรู้

ความสามารถตนเองในการออกกำลงักาย ความคาดหวงั

ในผลลพัธข์องการออกกำลงักายเพิม่ขึน้ และมพีฤตกิรรม

การออกกำลังกายดีขึ้น เช่นเดียวกับนิยม จันทร์นวล, 

ยุวดี รอดจากภัย, และนิภา มหารัชพงศ์ (2552) ที่

ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการรับรู้ความสามารถ

ตนเองร่วมกับการจัดการความรู้ที่ส่งผลต่อพฤติกรรม

การออกกำลังกายของนิสิตที่ศึกษาด้านวิทยาศาสตร์

สุขภาพ มหาวิทยาลัยบูรพา โดยกลุ่มทดลองได้รับ

โปรแกรมการรับรู้ความสามารถตนเองร่วมกับการ

จัดการความรู้ โดยการประชุมกลุ่ม อภิปรายกลุ่ม แจก

คู่มือการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย และการ

จดัการความรู ้เสนอตวัแบบ สาธติและฝกึการออกกำลงักาย

ตามตัวแบบ การกระตุ้นเตือนจากผู้วิจัยและเพื่อน  

ผลการศกึษาพบวา่ กลุม่ทดลองมกีารรบัรูค้วามสามารถ

ตนเองในการออกกำลังกาย ความคาดหวังในผลลัพธ์

ของการออกกำลังกาย การจัดการความรู้ด้านการออก

กำลงักาย และพฤตกิรรมการออกกำลงักายดขีึน้กวา่กอ่น

การทดลองและดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 

กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมขั้นตอนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกาย มีค่าเฉลี่ย

ดชันมีวลกายลดลงมากกวา่กลุม่ควบคมุทีอ่อกกำลงักาย

ตามปกติ (ตารางที่ 4) ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 3 

และสอดคล้องกับผลการวิจัยของวรรัตน์ สุขคุ้ม และ  

จริาพร เกศพชิญวฒันา (2552) ทีศ่กึษาผลของโปรแกรม

สง่เสรมิการรบัรูส้มรรถนะแหง่ตนในการควบคมุนำ้หนกั

ต่อพฤติกรรมการบริโภค ขนาดรอบเอว และค่าดัชนี

มวลกายของผูส้งูอายทุีม่ภีาวะอว้น พบวา่ คา่เฉลีย่ขนาด

รอบเอว และคา่ดชันมีวลกายของผูส้งูอายทุีม่ภีาวะอว้น

หลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตน

ในการควบคมุนำ้หนกันอ้ยกวา่กอ่นการไดร้บัโปรแกรมฯ 

และน้อยกว่ากลุ่มที่ได้รับการบริการตามปกติอย่างมี   

นยัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทัง้นี ้อธบิายไดว้า่โปรแกรม

ที่ใช้ 5 ขั้นตอน โดยมีการจดบันทึกการออกกำลังกาย 

และการใช้กลุ่มเพื่อนหรืออาสาสมัครสาธารณสุข คอย

กระตุ้นเตือนให้กลุ่มทดลองมีการออกกำลังกายอย่าง

สม่ำเสมอ จึงมีผลทำให้กลุ่มทดลองมีน้ำหนักตัวลดลง

เพราะจุดประสงค์การบันทึกกิจกรรมทุกวันเพื่อ

ควบคมุตวัเองและบนัทกึเปน็หลกัฐาน ทำใหก้ลุม่ตวัอยา่ง

ทราบการเปลี่ยนแปลงของน้ำหนักตัวอย่างต่อเนื่อง 

(จุฬาภรณ์ รุ่งพิสุทธิพงษ์, 2544)   

นอกจากนี ้ การออกกำลงักายอยา่งสมำ่เสมอเปน็

สิ่งสำคัญที่ช่วยให้น้ำหนักตัวลดลง ในการศึกษาครั้งนี้

พบว่า ภายหลังสิ้นสุดการทดลอง กลุ่มควบคุมซึ่งไม่ได้

รบัโปรแกรมขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม มคีะแนน

เฉลี่ยค่าดัชนีมวลกายลดลงเช่นกัน แต่ลดลงน้อยกว่า

กลุม่ทดลอง ทัง้นี ้อธบิายไดว้า่กลุม่ควบคมุซึง่ออกกำลงักาย

ตามปกตแิละใหจ้ดบนัทกึการออกกำลงักายในแบบบนัทกึ

ดว้ย จงึอาจเปน็การกระตุน้ใหก้ลุม่ควบคมุออกกำลงักาย

สม่ำเสมอมากขึ้นส่งผลให้น้ำหนักตัวลดลงได้ ดังเช่น 

วิชัย ตันไพจิตร และคณะ (2548) ที่ศึกษาปัญหาและ

แนวทางในการควบคุมโรคอ้วนในชุดโครงการวิจัย

เพื่อพัฒนาสุขภาพคนไทย ผลการศึกษาพบว่า การ

ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอเป็นวิธีการที่สำคัญของ

การเพิ่มการเผาผลาญพลังงาน และยังช่วยกำจัดการ

สูญเสียมวลไขมันในระหว่างการควบคุมอาหารเพื่อลด

นำ้หนกัตวั ตลอดจนจำกดัการเพิม่นำ้หนกัตวัดว้ย ดงันัน้ 

การใช้โปรแกรมขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

การออกกำลงักาย ชว่ยใหก้ลุม่ทดลองมคีา่ดชันมีวลกาย

ลดลง เนื่องจากโปรแกรมดังกล่าวส่งเสริมให้บุคคล

ออกกำลงักายอยา่งสมำ่เสมอ ดงัเชน่ นาตญา พแดนนอก, 

ชมนาด พจนามาตร์, และประพิมพ์ พุทธิรักษ์กุล 

(2551) กล่าวว่า การสร้างเสริมสุขภาพด้วยการออก
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ประสิทธิผลการใ ้โปรแกรมขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกายต่อภาวะอ้วนของประ น
ในเขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร 

  

กำลังกายอย่างยั่งยืนต้องมาจากการมีส่วนร่วมอย่าง

เต็มที่ของประชาชน มีกระบวนการกระตุ้นให้ชุมชนมี

ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์และวางแผนการดำเนินงาน

อย่างมีขั้นตอนตามศักยภาพของชุมชน  

สรุปได้ว่าโปรแกรมขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการออกกำลังกายเป็นการส่งเสริมให้

ประชาชนที่มีภาวะอ้วนได้มีการออกกำลังกายเพื่อ

ควบคุมน้ำหนักและค่าดัชนีมวลกายที่ต่ำลงโดยให้

ประชาชนมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมซึ่งสามารถ

กระทำได้ด้วยตนเองในวิถีชีวิตประจำวันและสนับสนุน

การมีส่วนร่วมของชุมชน ทั้งนี้ เพื่อนำผลการศึกษามา

สง่เสรมิใหป้ระชาชนทีม่ภีาวะอว้นไดม้กีารออกกำลงักาย

เพื่อควบคุมน้ำหนักเพื่อสุขภาวะที่ดีอย่างยั่งยืน 

ข้อเสนอแนะจากผลการศึกษา 

บคุลากรสาธารณสขุทีป่ฏบิตังิานในชมุชนสามารถ

นำโปรแกรมขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ

ออกกำลังกายไปประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพ

ประชาชนกลุ่มอื่นๆ เช่น ในกลุ่มผู้ป่วยเรื้อรัง กลุ่มที่มี

ความเสีย่งตอ่โรคเบาหวาน หวัใจและหลอดเลอืด เป็นต้น 

ซึ่งโปรแกรมดังกล่าวเป็นกิจกรรมสร้างเสริม สุขภาพ

เชงิรกุ ประชาชนมสีว่นรว่มในการสง่เสรมิซึง่กนัและกนั

ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

กิตติกรรมประกาศ 

ผู้วิจัยขอขอบคุณ คณะกรรมการกองทุนส่งเสริม

การวจิยั วทิยาลยัพยาบาลเกือ้การณุย ์ทีใ่หก้ารสนบัสนนุ

โครงการ ขอบคุณประธานชุมชน กรรมการชุมชน 

อาสาสมคัรสาธารณสขุ ตลอดจนประชาชนทีใ่หค้วามรว่มมอื

อย่างดียิ่ง ทำใหก้ารศกึษาวจิยัประสบผลสำเรจ็ดว้ยด ี  
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The Effect of an Exercise Program Applying the Transtheoretical 
Model on Obesity in People in Community of Bangplat 
District, Bangkok Metropolitan* 
Somjai Vinijkul** M.Sc. (Public Health Nursing)  

Abstract: The purpose of this quasi-experimental research using the two group 
pretest–posttest design was to compare knowledge of exercise, perceived self- 
efficacy in exercise, perceived benefit of exercise, and body mass index among obese 
people in the community of Bangplat District, Bangkok Metropolitan. Purposive 
sampling was used to recruit a sample of people who were at least 20 years old and 
had a body mass index of 25 Kg/m2. Two communities were randomly selected to 
participate in the study. Suanprok community served as the experimental group, while 
Wat Siriaisawan community served as the control group. Thirty subjects were 
recruited from each community, resulting in a total sample of 60 persons. Participants 
were matched by gender, age, education, and body mass index. The control group 
received usual exercise, while the experimental group received the program based on 
the transtheoretical model. Three health volunteers were selected and trained by the 
researcher to implement the program in the experimental group. The instruments 
consisted of 3 sets of questionnaires, including the Knowledge of Exercise 
Questionnaire, the Perceived Self–Efficacy in Exercise Questionnaire and the 
Perceived Benefit of Exercise Questionnaire. The questionnaires and exercise 
behavior record were used to collect data both before and after the implementation. 
The duration of this study was from December 2009 to March 2010. Statistical 
analyses were done using descriptive statistics, paired t-test, and independent t-test. 
It was found that the mean scores of the knowledge of exercise, perceived self- 
efficacy of exercise, and perceived benefit of exercise of obese people after receiving 
the transtheoretical model program were significantly higher than those before 
receiving the program and also significantly higher than those in the control group. 
The mean of body mass index of obese people after receiving the transtheoretical 
model program was significantly lower than those before receiving the program and 
those in the control group. The results indicated that the exercise program applying 
the transtheoretical model can promote obese people to control their weight and body 
mass index, which are important part of health promotion and chronic disease 
prevention.   
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