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The purposes of this study were to study the effects of self-efficacy and social 

support on exercise behavior in working women. Fifty-two healthy working women 
worked in the office aged 25-60 years and they were volunteers in this study. The 
subjects were randomized into 2 groups: Subjects in the experimental group 
participated in the self-efficacy and social support enhancement with resistance band 
exercise program (n=26), while those in the control group received none of the program 
(n=26). The research instruments were developed by the researcher including self-
efficacy on exercise questionnaire, social support on exercise questionnaire, the 
exercise behavior questionnaire and resistance band exercise program. Data were 
analyzed by using percentage, mean, standard deviation, one-way ANOVA repeated 
measures, two-way ANOVA repeated measures and analysis of covariance at the .05 
level of significant.     
  The results were as follows : 
 1. The posttest mean score of exercise behavior in the experimental group was 
higher than its pretest and higher than posttest in control group at .05 level of significant 
 2.  The posttest on health-related physical fitness in the experimental group was 
higher than its pretest, sit and reach and push up at .05 level of significant. The health-
related physical fitness of the experimental group were higher than the control group at 
.05 level of significant.  
 Conclusions : Working women who received the self-efficacy and social support 
enhancement would increase the exercise behavior and health-related physical fitness. 
Thus, the health care personnel may use program to enhance the exercise behavior in 
working women. 
  Field of Study : ….Sports Science….Student’s Signature : ……………………………….. 
 Academic Year : ….2011…………….Advisor’s Signature : ……………………………….  
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บทที0  1 
 

บทนาํ 

 
ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
 

ประชากรผู้ มีอายุ 15 ปีขึ ,นไปหรือผู้ที0อยู่ในวัยทํางานของประเทศไทยโดยรวมมี 53.85 
ล้านคน และเป็นผู้ ที0อยู่ในวัยทํางานถึง 38.43 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 71.4 ของประชากร        
(ชายร้อยละ 20.1 และหญิงร้อยละ 36.7) (สํานักงานสถิติแห่งชาติ, 2554) โดยสภาพสังคมใน
ปัจจบุนัส่งผลให้การทํางานในทกุสาขาวิชาชีพต้องทํางานแข่งขันกนัมากขึ ,น ทําให้วยัทํางานส่วน
ใหญ่ไม่ให้ความสนใจต่อสุขภาพของตนเองซึ0งเป็นผลทําให้มีปัญหาสุขภาพเป็นจํานวนมาก 
(ไกรสร วิวัฒน์พฒันากุล, 2543) จากการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชากร          
ปี พ.ศ. 2550 (สํานกังานสถิติแหง่ชาติ, 2551) พบวา่การออกกําลังกายของประชากรวยัทํางานมี
การออกกําลงักายน้อยที0สดุในกลุ่มประชากรที0ออกกําลงักาย และยงัพบอีกวา่การออกกําลงักายมี
ความสัมพันธ์ต่อสุขภาพคือประชากรที0ไม่ออกกําลังกายมีอัตราการป่วยและเข้ารักษาใน
สถานพยาบาลสงูกวา่ผู้ที0ไม่ได้ออกกําลงักาย รวมไปถึงปัญหาทางด้านสุขภาพและสาเหตุของการ
เสียชีวิตของคนไทยที0 เกิดขึ ,นล้วนมาจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจําวันไม่ว่าจะเรื0องของ
ความเครียด การดื0มสุรา สูบบหุรี0 ได้แก่ โรคหวัใจ ความดันเลือดสูงและโรคหลอดเลือดในสมอง 
และโรคกล้ามเนื ,อและข้อ เป็นต้น อีกทั ,งค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพต่อหวัของคนไทยเพิ0มขึ ,น 1.6 เท่า 
จาก  2,486 บาทในปี  2538 เ ป็น  3,974 บาท ใ นปี  2548 โดยส่ วนใหญ่ถูกใช้ ไปกับการ
รักษาพยาบาลมากกวา่การส่งเสริมสุขภาพ (สํานกังานพฒันาระบบข้อมลูข่าวสารสุขภาพ, 2552) 
จะเห็นได้วา่พฤติกรรมการออกกําลงักายของประชากรวยัทาํงานยงัน้อยมาก ทําให้มีความเสี0ยงต่อ
การเกิดโรคที0เกิดจากพฤติกรรม เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคระบบ
กล้ามเนื ,อ (ไพจิตร์ วราชิต, 2553) อีกทั ,งปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีทําให้มี
ความสะดวกสบายมากขึ ,นส่งผลต่อสุขภาพของประชาชน เช่น การเดินทาง การบริการ ยาลด
ความอ้วน แทนที0จะใช้การเดินไปทํางาน การขึ ,นบนัได การทํางานบ้าน การวิ0งออกกําลังกาย    
เป็นต้น ทําให้เกิดการเคลื0อนไหวน้อยในชีวิตประจําวนั (พรภวิษญ์ ศรีภิรมย์, 2553) และจากการที0
ขาดการเคลื0อนไหวก็จะทําให้เกิดโรคปวดกล้ามเนื ,อเรื ,อรัง (Myofascial pain syndrome) จะพบที0
กล้ามเนื ,อส่วนบนตั ,งแต ่คอ บา่ ไหล่ สะบกั และกล้ามเนื ,อหลัง อาการปวดร้าวลึกของกล้ามเนื ,อ 
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อาจจะปวดตลอดเวลา หรือปวดเฉพาะเวลานั0งทํางาน บางคนอาจเป็นหนักจนไม่สามารถขยับ
กล้ามเนื ,อส่วนนั ,นได้ (ลิขิต รักษ์พลเมือง, 2554) และอัตราตราการเกิดโรคออฟฟิศซินโดรม  
(Office syndrome) พบมากขึ ,นในคนไทยมีจํานวนถงึร้อยละ 67 ของจํานวนประชากรทั0วประเทศที0
อยู่ในวยัทํางาน โดยที0โอกาสเสี0ยงที0จะเกิดโรคนี ,สามารถพบได้ทั ,งในผู้ ชายและผู้ หญิง ซึ0งแต่เดิมจะ
พบในผู้ ชายญี0ปุ่ นเท่านั ,น (วชิระ เพ็งจนัทร์, 2553) เนื0องจากในปัจจบุนัผู้ หญิงมีบทบาทมากขึ ,นใน
การหารายได้ช่วยเหลือครอบครัวโดยการทํางานนอกบ้านมากขึ ,น ซึ0งการทํางานนอกบ้านทําให้
ต้องเผชิญกบัปัจจยัที0คุกคามทางสุขภาพตา่งๆ และอาจกอ่ให้เกิดการเจ็บป่วยและความเครียดได้ 
(ฐาปบุตร ชมเสวี, 2545) และจากสภาพเศรษฐกิจปัจจุบนัมกัพบคนวยัทํางาน ที0ต้องนั0งทํางานใน
สํานกังานอยา่งขะมกัเขม้น ไมมี่เวลาออกกําลังกาย และพกัผ่อนน้อย มีอาการปวดร้าวไปตามแขน 
ขา มกัเกิดจากปัญหาของกล้ามเนื ,อ โดยเฉพาะปัญหาการหดเกร็งของกล้ามเนื ,อซึ0งเป็นกลุ่มอาการ
ของ “Office syndrome” ส่วนใหญ่ปัญหาที0พบจะเกี0ยวข้องกบัระบบกล้ามเนื ,อ (ทายาท บรูณกาล, 
2552) โดยอาการเริ0มต้นที0สงัเกตได้ ได้แก ่ปวดหวั ปวดหลัง ปวดไหล่ ปวดท้ายทอย ตาพร่ามวั  ซึ0ง
มกัจะเกิดจากการนั0งทํางานอยูก่บัที0เป็นเวลานานมากกวา่ 6 ชั0วโมงตอ่วนัซึ0งเป็นภัยที0มีผลกระทบ
ตอ่สุขภาพของวยัทํางาน (ประดิษฐ์ ประทิปะวณิช, 2552) สอดคล้องกบัข้อมูลของมูลนิธิความ
ปวดแหง่ชาติสหรฐัอเมริกาพบวา่ ความปวดเรื ,อรังก่อให้เกิดความสูญเสียโดยรวมปีละประมาณ 
100,000 ล้านดอลลาร์สหรัฐฯ หรือประมาณ 3.5 ล้านล้านบาท ความสูญเสียนี ,ได้รวมค่าใช้จ่าย
ในทางการแพทย์ การหยดุงาน และค่าชดเชยสําหรับคนตกงานอีกด้วย (สมศรี เผ่าสวสัดิ8, 2550) 
อีกทั ,งในแผนพฒันาสุขภาพแหง่ชาติ ฉบบัที0 10 (2550-2554) เป็นแผนยทุธศาสตร์ที0จดัทําขึ ,นเพื0อ
ชี ,นําทิศทางการพฒันาสุขภาพโดยมีเป้าหมายสําคญัคือ การพฒันาสุขภาพไทยไปสู่ระบบสุขภาพ
พอเพียง แสดงให้เห็นถึงความสําคัญของการส่งเสริมสุขภาพและมีพระราชบัญญัติสุขภาพ
แห่งชาติออกมาใช้เป็นกฎหมายแม่บททางด้านสุขภาพอีกด้วย รวมทั ,งการที0จะมีสุขภาพดีได้นั ,น
จะต้องมีการร่วมมือกนัทุกฝ่ายไม่ใชเ่พียงแคแ่พทย์และสาธารณสุขเทา่นั ,น แต่เป็นเรื0องของทุกคน 
(All for health) (สํานกันโยบายและยทุธศาสตร์ สํานกังานปลดักระทรวงสาธารณสุข, 2550)  
 ดงันั ,นผู้หญิงที0ทํางานนอกบ้านจึงควรที0จะรู้จักวิธีดูแลสุขภาพของตนเองทั ,งสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตให้สมบูรณ์ จากการที0ต้องทํางานนอกบ้านซึ0งต้องเผชิญกบัสภาพแวดล้อมที0มี
ผลกระทบต่อสุขภาพอยู่ เสมอ เช่น การจัดสภาพสถานที0ทํางาน ท่าทางการทํางาน และ
ความเครียดที0เกิดจากการทํางานหรือเพื0อนร่วมงาน หัวหน้างาน เป็นต้น สภาพแวดล้อมการ
ทํางานดงักล่าวอาจทําให้ผู้หญิงที0ทํางานเป็นโรคโดยตรง หรือทําให้โรคที0เป็นอยู่มีอาการมากขึ ,นซึ0ง
อาจเกิดขึ ,นทนัทีหลังสัมผัสสภาพแวดล้อมการทํางานหรือเกิดอาการแบบเรื ,อรังค่อยๆ สะสมที    
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ละน้อยจนมีอาการรุนแรงมากขึ ,น (ฐาปบุตร ชมเสวี, 2545) โดยแนวทางที0จะชว่ยป้องกนัรักษาโรค
ออฟฟิศซินโดรม สามารถทําได้เพียงแค่ปรับพฤติกรรมการทํางานใหม่ โดยการแบ่งเวลาการ
ทํางานกบัเวลาพกัผ่อนให้สมดลุกนั รวมถึงมีกิจกรรมการออกกาํลงักายที0ช่วยส่งเสริมสุขสมรรถนะ
ให้ดีขึ ,น (วชิระ เพ็งจนัทร์, 2553) และจากการมีสุขภาพที0ดีทั ,งกายและใจเป็นสิ0งที0พึงปรารถนาของ
ทกุคน การมีสุขภาพดีไมไ่ด้มีความหมายเพียงการไม่เจ็บป่วยหรือปราศจากโรคภัยไข้เจ็บเท่านั ,น 
หากยงัครอบคลุมถงึการมีความสมบรูณ์แข็งแรงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์และความสมัพนัธ์ทาง
สังคม การออกกําลังกายจึงเป็นปัจจัยที0สําคัญประการหนึ0งต่อการสร้างเสริมสุขภาพที0 ดี         
(กฤช ลี0ทองอิน, 2553) ดงันั ,นการออกกําลงักายเพื0อสุขภาพจึงได้มีบทบาทในการดํารงชีวิตมากขึ ,น 
ซึ0งสามารถแบง่ชนิดของการออกกําลงักายได้เป็น 2 ชนิด คือการออกกําลังกายแบบต่อเนื0องหรือ
การออกกําลงักายแบบแอโรบิก ที0จะชว่ยในเรื0องของระบบปอดและหวัใจ และอีกชนิดคือการออก
กําลงักายด้วยแรงต้านหรือการออกกําลงักายแบบแอนแอโรบิก ที0จะช่วยในเรื0องของการเสริมสร้าง
กล้ามเนื ,อให้แข็งแรง (เศวต นนทกานันท์, 2545) โดยนํายางยืดมาประยุกต์ใช้เป็นอุปกรณ์        
การออกกําลังกายเพื0อช่วยพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื ,อ ซึ0งมี
จดุเดน่ที0สามารถพกพาหรือนําติดตวัไปใช้ในการออกกําลังกายได้ทกุสถานที0และทกุชว่งเวลา ช่วย
กระตุ้ นการไหลเวียนเลือดและทําให้สุขสมรรถนะดีขึ ,น (เจริญ กระบวนรัตน์, 2549) ซึ0งมีความ
เหมาะสมกบัวยัทํางานในการที0จะพกพายางยืดไปใช้ในการออกกําลังกายในที0ต่างๆได้ง่าย จาก
การศึกษาของทศพล สุภาหาญ (2550) เกี0ยวกบัการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลังโดยใช้  
ยางในรถจักรยานยนต์ พบว่าการฝึกด้วยยางในรถจักรยานยนต์มีผลต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ,อหลงั วิไลลกัษณ์ ปักษา (2553) ได้ศกึษาการฝึกด้วยนํ ,าหนกัของร่างกายและด้วยยางยืด
ที0มีตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อขาในผู้ สูงอายุ พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อขากลุ่มที0ฝึก
ด้วยยางยืดมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อขามากกว่ากลุ่มที0ฝึกด้วยนํ ,าหนกัของร่างกาย ศิริการ 
นิพพิทาและนภัสกร จิตต์ไพบูลย์ (2550) ได้ศึกษาโปรแกรมการออกกําลังกายโดยใช้ยางยืด 2 
ชนิด เพื0อเพิ0มสมรรถภาพทางกายในผู้ สูงอายุ พบวา่การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังได้รับ
โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยยางยืด 2 ชนิดมีผลต่อสมรรถภาพทางกายในทางที0ดีขึ ,น และ      
ศิริการ นิพพิทา (2551) ได้ศึกษาโปรแกรมออกกําลังกายด้วยยางยืด (อีซี0ฟิต) เพื0อลดอาการ    
ปวดเมื0อยกล้ามเนื ,อและข้อต่อ พบว่าการออกกําลังกายด้วยยางยืด (อีซี0ฟิต) สามารถลดอาการ
ปวดเมื0อยกล้ามเนื ,อและข้อต่อได้ เนื0องจากเป็นการออกกําลังกายที0ช่วยเพิ0มความแข็งแรง            
ความยืดหยุน่ของกล้ามเนื ,อ 
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 การที0บคุคลจะมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพหรือการออกกําลังกายให้มีประสิทธิภาพขึ ,นอยู่
กบัปัจจัยด้านสติปัญญาและความรู้สึกเฉพาะเจาะจงต่อพฤติกรรมหลายประการ เช่น การรับรู้
ความสามารถแห่งตน การสนับสนุนทางสังคม การรับรู้ประโยชน์ของการกระทํา และการรับรู้
อปุสรรคของการกระทํา เป็นปัจจัยที0ทําให้บุคคลเกิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ (Pender, 1996) 
ดงัการศกึษาของเพียซ่า คอนลาด และวิวเบอร์ (Piazza, Conrad and Wilbur, 2001) ศึกษาการ
รับรู้ความสามารถแห่งตนต่อการออกกําลังกายของพยาบาลหญิง พบวา่พยาบาลที0มีการรับรู้
ความสามารถแห่งตนสูงจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที0สูง และสเตินร์ฟิว อันสเวิดร์ และ      
ควีเซนเบอร์รี0  (Sternfield, Ainsworth and Quesenberry, 1999) ศึกษาความสัมพนัธ์ของการใช้
เวลาวา่ง การทํางาน และการทํางานบ้านหรือการทํากิจกรรมดูแลสุขภาพต่อจิตสังคม พบว่าการ
สนบัสนนุทางสังคมชว่ยให้มีการเพิ0มการออกกําลงักายมากขึ ,น 

ความสามารถแห่งตนเป็นปัจจยัที0มีความสําคญัต่อการเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพราะเป็นความเชื0อในความสามารถของบุคคลในการที0จะจดัการและดําเนินการเพื0อปฏิบัติ
กิจกรรมให้ประสบความสําเร็จได้ แบนดูรา (Bandura, 1977) ได้กล่าวว่า การที0จะทําให้เกิด
พฤติกรรมของบุคคลนั0นต้องใช้แนวคิด 2 ประการคือ ความคาดหวงัความสามารถแห่งตน 
(Efficacy expectations) กบัความคาดหวงัในผลลัพธ์ (Outcome expectations) ซึ0งมีความ
เชื0อมโยงกันและเป็นตวักําหนดความสําเร็จของการเปลี0ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล โดยการ
ส่งเสริมความสามารถแห่งตนสามารถพัฒนาได้มาจาก 4 แหล่ง ได้แก่ 1) ประสบการณ์ที0    
ประสบความสําเร็จด้วยตนเอง (Enactive mastery experience) 2) การได้เห็นประสบการณ์หรือ
ตัวอย่างจากผู้อื0น (Vicarious experience) 3) การใช้คําพูดชักจูง (Verbal persuasion)             
4) สภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ (Physiological and affective states) โดยเช็น ชู ชางและ
คณะ (Chen, Sheu, Chang et al., 2010) ได้ศึกษาผลของการใช้การรับรู้ความสามารถแหง่ตนตอ่
พฤติกรรมการดแูลตนเองของผู้ ใหญ่ที0เป็นโรคหอบหืดซึ0งพบวา่กลุ่มที0ได้รับการรับรู้ความสามารถ
แห่งตนมีพฤติกรรมการดูแลตนเองที0สูงขึ ,น และพรทนา พฤกษ์ธรางกูร (2552) ได้ศึกษาผลของ
โปรแกรมส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแหง่ตนต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายของ ผู้ ป่วยโรคหลอด
เลือดหวัใจ โดยใช้แนวคิดการรับรู้สมรรถนะแห่งตน พบว่ากลุ่มที0ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้
สมรรถนะแหง่ตนมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลงักายสูงกว่ากลุ่มที0ไมไ่ด้รับโปรแกรมส่งเสริมการ
รับรู้สมรรถนะแห่งตน และมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรม
ส่งเส ริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อพฤติกรรมการออกกําลังกาย นอกจากปัจจัยด้าน              
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การรับรู้ความสามารถแห่งตนที0ทําให้เกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายแล้ว ปัจจัยด้านการ
สนบัสนนุทางสังคมยงัเป็นอีกปัจจยัหนึ0งที0ทําให้เกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

การสนบัสนนุทางสังคม เฮาส์ (House, 1981) ได้แบ่งการสนบัสนุนทางสังคมไว้ 4 ด้าน 
ได้แก ่1) การสนบัสนุนทางด้านอารมณ์ (Emotional support) 2) แรงสนบัสนุนด้านการประเมิน
คุณค่า (Appraisal support) 3) การสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร (Informational support)        
4) การสนบัสนุนด้านสิ0งของ (Instrumental support) ซึ0งจะชว่ยให้มีพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ
ที0ดีมากขึ ,น โดยไนย์ วอลแมน และคุก (Nies, Vollman and Cook, 1998) ได้ศึกษาปัจจยัส่งเสริม
การออกกําลงักาย ได้แก่ การสนบัสนนุทางสงัคม โปรแกรมการออกกําลังกาย การพัฒนาตนเอง 
สิ0งแวดล้อมและปัจจยัส่วนบุคคล พบว่าการขาดแรงสนบัสนุนจากครอบครัว โปรแกรมการออก
กําลงักายที0ไมเ่หมาะสม สิ0งแวดล้อมที0ไม่เอื ,ออํานวยและอปุสรรคส่วนบุคคล เป็นอุปสรรคสําคญัที0
ทําให้ไม่เกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย เบอร์กแมนและไซม์ (Berkman and Syme, 1979) 
ศกึษาหาความสมัพนัธ์ระหวา่งแรงสนบัสนุนทางสังคมกบัอตัราการตาย ของกลุ่มตวัอย่าง 1,965 
คน ที0อาศัยอยู่ในเมืองอรามีดา รัฐแคลิฟอร์เนีย เป็นเวลา 9 ปี พบว่าผู้ ที0ได้รับแรงสนับสนุน       
ทางสงัคมน้อยจะมีอตัราการตายมากกวา่ผู้ที0ได้รบัแรงสนบัสนนุทางสังคมมากกว่าถึง 2.3 เท่าใน
ผู้ชาย และ 2.8 เทา่ในผู้หญิง 

เนื0องจากทฤษฎีทั ,งสองทฤษฎีคือทฤษฎีความสามารถแหง่ตน (Self-efficacy theory) และ
ทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคม (Social support) ได้มีผู้ ทําการศึกษามาแล้วและได้นําเสนอ
เกี0ยวกบัการส่งเสริมสุขภาพในผู้ สูงอายแุละผู้ ป่วยเรื ,อรังต่างๆ (พรทิพย์ ราชภัณฑ์, 2551 บงัเอิญ 
แพรุ้งสกุล,  2550 และพิมผกา ปัญโญใหญ่,  2550) แต่การศึกษาเ กี0ยวกับการใช้ทฤษฎี
ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนนุทางสังคมในการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายใน
หญิงวยัทํางาน เพื0อเป็นการป้องกนัปัญหาสุขภาพของหญิงวยัทํางาน ที0ต้องทํางานลกัษณะนั0งโต๊ะ
ทํางานหรือทํางานในลกัษณะที0มีการเคลื0อนไหวน้อยและมีโอกาสเสี0ยงต่อการเกิดโรคที0เกิดจาก
พฤติกรรม น่าจะนําทฤษฎีทั ,งสองมาประยกุต์ใช้กบัวยัทํางานได้ ผู้ วิจยัจึงสนใจที0จะศึกษาผลของ
โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและแรงสนบัสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย ใน หญิงวัย ทํ าง านซึ0 งผลก ารศึกษาสามารถ นํา ไป พัฒน าการส่ง เ ส ริมพฤติก รรม                    
การออกกําลงักายในหญิงวยัทํางานได้ 
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วัตถปุระสงค์ของการวิจัย 
เพื0อศกึษาผลของการรับรู้ความสามารถแหง่ตนและแรงสนบัสนนุทางสังคมตอ่พฤติกรรม

การออกกําลงักายในหญิงวยัทํางาน 
 
สมมติฐานของการวิจัย 

1. คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงวยัทํางานหลังได้รับการส่งเสริมการรับรู้
ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกว่าก่อนได้รับการส่งเสริมการรับ รู้
ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนนุทางสังคม 

2. สุขสมรรถนะของหญิงวยัทํางานหลังได้รับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตน
และการสนบัสนนุทางสังคมสูงกว่าก่อนได้รับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการ
สนบัสนนุทางสังคม 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1. กลุ่มตัวอย่าง คือหญิงวยัทํางานที0ทํางานในลักษณะนั0งโต๊ะทํางาน หรือทํางานใน
ลกัษณะที0มีการเคลื0อนไหวน้อย มีอายุระหวา่ง 25-60 ปี จํานวน 52 คน  

2. ตวัแปรต้น คือ การรับรู้ความสามารถแหง่ตนและการสนบัสนนุทางสงัคมต่อพฤติกรรม
การออกกําลงักายในหญิงวยัทํางาน 
 3. ตวัแปรตาม คือ พฤติกรรมการออกกําลงักายและสุขสมรรถนะ 
 
ข้อตกลงเบื Gองต้น 
 กลุ่มตวัอย่างสมคัรใจและเต็มใจเข้าร่วมโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยยางยืดที0มีการ
ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนุนทางสังคม 
 
คาํจาํกัดความที0ใช้ในการวิจัย 
 การรับรู้ความสามารถแห่งตนต่อพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การนํา
แนวคิดความสามารถแห่งตนของแบนดูรา ประกอบด้วยการส่งเสริมความสามารถแห่งตนจาก
แหล่งข้อมูล 4 แหล่ง ดงันี , 1) ประสบการณ์ที0ประสบความสําเร็จด้วยตนเอง 2) การได้เห็น
ประสบการณ์หรือตวัอย่างจากผู้ อื0น 3) การใช้คําพูดชกัจูง 4) สภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ 
เพื0อให้เกิดพฤติกรรมการออกกําลงักายในหญิงวยัทํางาน 
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 การสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกกาํลังกาย หมายถงึ การนําแนวคิดการ
สนบัสนนุทางสังคมของเฮาส์ ประกอบด้วยการสนบัสนนุทางสงัคม 4 ด้าน ดังนี , 1) การสนบัสนุน
ทางด้านอารมณ์ 2) แรงสนบัสนนุด้านการประเมินคุณค่า 3) การสนบัสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร 4) 
การสนบัสนนุด้านสิ0งของ เพื0อให้เกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายในหญิงวยัทํางาน 
 พฤติกรรมการออกกาํลังกาย หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมที0ก่อให้เกิดการเคลื0อนไหว
ของกล้ามเนื ,ออย่างสมํ0าเสมอ เพื0อให้ร่างกายมีความแข็งแรง ยืดหยุ่น โดยมีการกระทําอย่าง
สมํ0าเสมออยา่งน้อยครั ,งละ 30 นาที และออกกําลงักายอยา่งน้อย 3 ครั ,งตอ่สปัดาห์ 
 หญิงวัยทาํงาน หมายถงึ ผู้ หญิงวยัทํางานที0ทํางานในลกัษณะนั0งโต๊ะทํางาน หรือทํางาน
ในลกัษณะที0มีการเคลื0อนไหวน้อย มีช่วงอาย ุ25-60 ปี 

ยางยืด หมายถึง แถบยางยืดยี0ห้อ SanctbandTM สีเขียวมีความหนักระดับปานกลาง      
ที0ผลิตมาจากวตัถุดิบ Polyisophrene ไม่มีส่วนผสมของลาเท็กซ์และมีความยืดหยุ่นสูง (High 
elasticity)  
 สุขสมรรถนะ หมายถงึ ความสามารถในการปฏิบตัิภารกิจประจําวนัได้อย่างตอ่เนื0องและ
มีประสิทธิภาพ โดยมีองค์ประกอบ 4 ด้านคือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ 
ความแข็งแรง และความอดทนของระบบกล้ามเนื ,อ ความอ่อนตวั และองค์ประกอบของร่างกาย ซึ0ง
ในการวิจยัครั ,งนี ,ศึกษาเฉพาะความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื ,อ ความอ่อนตัว และองค์ประกอบ
ของร่างกาย  
 
ประโยชน์ที0ได้รับจากการวิจัย  
 1. ได้รูปแบบการออกกําลงักายด้วยยางยืดที0มีการส่งเสริมความสามารถแห่งตนและการ
สนบัสนนุทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายในหญิงวยัทํางาน เพื0อเพิ0มศักยภาพในการ
ทํางานให้กบัองค์กร 

2. เป็นแนวทางในการส่งเสริมให้บคุคลวยัทํางานมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ0มขึ ,น 
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บทที0 2 
 

เอกสารและงานวจัิยที0เกี0ยวข้อง 
 

ในการวิจยัเรื0อง “ผลของการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนุนทางสังคมต่อ
พฤติกรรมการออกกําลงักายในหญิงวยัทํางาน” ผู้วิจยัได้ทําการศกึษาเอกสาร ตําราและงานวิจยัที0
เกี0ยวข้องโดยนําเสนอตามหวัข้อตอ่ไปนี , 
 1. ทฤษฎีความสามารถแห่งตน (Self-efficacy theory) 

 2. ทฤษฎีการสนบัสนนุทางสงัคม (Social support) 
3. การออกกําลงักายด้วยยางยืด 

 4. การส่งเสริมความสามารถแหง่ตนและการสนบัสนนุทางสงัคมในการออกกําลงักาย 
 
ทฤษฎีความสามารถแห่งตน (Self-efficacy theory) 
 ทฤษฎีความสามารถแห่งตนเป็นแนวคิดที0แบนดูรา (Bandura, 1977) พัฒนามาจาก
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม (Social learning theory) โดยให้ความสําคัญกับการเรียนรู้
ความสามารถของบุคคลเนื0องจากการรับรู้ความสามารถจะเป็นตวักําหนดว่าบุคคลจะใช้ความ
พยายามในการแสดงพฤติกรรม และมีความสามารถที0จะเอาชนะอปุสรรคที0จะนําไปสู่ความสําเร็จ
ได้ นอกเหนือจากความเชื0อความสามารถแห่งตนแล้ว ยังมีองค์ประกอบเชิงโครงสร้างที0มีผลต่อ
ความสําเร็จของการเปลี0ยนแปลงพฤติกรรมของบคุคล นั0นคือ ความคาดหวงัในผลลพัธ์ (Outcome 
expectations) ซึ0งเป็นความเชื0อของบคุคลต่อผลลพัธ์ของการแสดงพฤติกรรมดงักล่าววา่จะเกิดผล
ตามที0ต้องการหรือไม ่โดยความคาดหวงัความสามารถแห่งตน (Efficacy expectations) กบัความ
คาดหวงัในผลลพัธ์ (Outcome expectations) มีความเชื0อมโยงกนัและเป็นตวักําหนดความสําเร็จ
ของการเปลี0ยนแปลงพฤติกรรมของบคุคล ดงัแผนภูมิที0 1 
            
 
 
 
แผนภูมิที0 1 แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งความคาดหวงัความสามารถแห่งตนและความคาดหวัง
ในผลลพัธ์ (Bandura, 1977) 
 

บคุคล พฤติกรรม ผลลพัธ์ 

ความคาดหวงัความสามารถแหง่ตน ความคาดหวงัในผลลัพธ์ 
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การส่งเสริมความสามารถแหง่ตนสามารถพฒันาได้จากแหล่งข้อมลู 4 แหล่ง ดงันี , 
1. ประสบการณ์ที0ประสบความสําเร็จด้วยตนเอง (Enactive mastery experience) เป็น

วิธีการที0มีประสิทธิภาพมากที0สุดในการพฒันาความสามารถแหง่ตน เนื0องจากการที0บุคคลกระทํา
และประสบความสําเร็จด้วยตนเองจะส่งผลให้บคุคลมีการรับรู้ในความสามารถแหง่ตนเพิ0มมากขึ ,น 
จนทําให้มีความพยายามในการปฏิบติัพฤติกรรมตา่งๆ แม้วา่จะต้องประสบกบัอปุสรรคหรือพบกบั
สถานการณ์ที0ไม่เป็นไปตามคาดหวังก็ไม่มีผลกระทบมากนัก เพราะบุคคลจะไม่ได้มองความ
ล้มเหลวนั ,นมาจากการที0ตนเองไม่มีความสามารถแต่มาจากปัจจยัอื0นๆ เช่น ยงัพยายามไม่พอ 
สถานการณ์ไม่เอื ,ออํานวย นอกจากนี ,ยังสามารถเปลี0ยนสถานการณ์ให้เกิดความสําเร็จได้โดย
พยายามและฝึกทกัษะมากขึ ,นเพื0อให้บรรลุผลตามที0คาดหวงัไว้ 

2. การได้เห็นประสบการณ์หรือตวัอย่างจากผู้ อื0น (Vicarious experience) การได้เห็น
ประสบการณ์หรือตวัอย่างจากผู้อื0นที0มีลกัษณะคล้ายคลึงกบัตน กระทําพฤติกรรมใดๆแล้วประสบ
ความสําเร็จ จะทําให้บุคคลรบัรู้ว่าตนเองนั ,นก็สามารถที0จะกระทําได้ ซึ0งตัวแบบนั ,นมี 2 ประเภท 
ดงันี , 

2.1 ตวัแบบที0เป็นบุคคลจริง (Self-modeling) เป็นตัวแบบที0บุคคลได้มีโอกาส
สงัเกตและมีปฏิสัมพันธ์โดยตรง ลักษณะของตวัแบบควรเป็นบุคคลที0มีลักษณะคล้ายคลึงกบัผู้
สงัเกต หรือมีทศันคติและความสามารถใกล้เคียงกบัผู้สงัเกต จะทําให้เกิดความมั0นใจว่าพฤติกรรม
ที0ตวัแบบแสดงนั ,นตนเองก็สามารถที0จะปฏิบติัได้ 

2.2 ตวัแบบสัญลักษณ์ (Symbolic modeling) เป็นตวัแบบที0ผ่านสื0อต่างๆ เช่น 
วิดีโอ หนงัสือ สื0อภาพ การเสนอตวัแบบด้วยวธีินี ,จะสามารถเตรียมเรื0องราวของตวัแบบได้ สามารถ
เน้นจดุสําคญัของพฤติกรรมที0ต้องการนําไปใช้กบับุคคลจํานวนมากและในสถานที0ต่างๆได้  

3. การใช้คําพดูชกัจงู (Verbal persuasion) เป็นการพดูโน้มน้าวให้บุคคลเชื0อมั0นวา่ตนเอง
มีความสามารถที0จะกระทําพฤติกรรมได้สําเร็จ คําพดูที0ใช้จะเป็นลักษณะที0ชกัจูง แนะนํา อธิบาย 
ชื0นชม ทําให้เกิดกําลังใจ แต่อาจจะมีข้อจํากดัที0จะสร้างให้เกิดการรับรู้ความสามารถแห่งตนใน
ระยะเวลาอนัสั ,น ถ้าจะให้ได้ผลควรใช้ร่วมกับการให้บุคคลนั ,นได้รับประสบการณ์ตรงที0ประสบ
ความสําเร็จมาแล้ว 

4. สภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ (Physiological and affective states) เป็นปัจจยัที0มี
ผลตอ่ความเชื0อความสามารถแห่งตน การมีสภาวะร่างกายแข็งแรง มีภาวะสุขภาพที0ดีจะทําให้
บุคคลมีความเชื0อความสามารถแห่งตนเพิ0มขึ ,น แต่หากบุคคลมีสภาวะร่างกายอ่อนแอ หรือมี
อาการเจ็บป่วย จะส่งผลให้ความเชื0อความสามารถแห่งตนลดลง ส่วนสภาวะด้านอารมณ์ถ้า
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อารมณ์บวก เช่น รู้สึกมีความสุข รู้สึกมีคุณค่าในตนเอง มีความพอใจ จะส่งผลให้ความเชื0อ
ความสามารถแห่งตนเพิ0มขึ ,น ในทางกลบักนัถ้าสภาวะด้านอารมณ์เป็นลบ เช่น เครียด วิตกกงัวล 
กลัว จะส่งผลให้ความเชื0อความสามารถแห่งตนลดลง และหลีกเลี0ยงการปฏิบติัพฤติกรรมนั ,นๆ 
 
รายงานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ 

ในการศกึษานี ,ผู้ วจิยัได้อาศยัแนวคิดความสามารถแหง่ตนเองของแบนดรูา ในการส่งเสริม
ให้บคุคลวยัทํางานเกิดความเชื0อมั0นในความสามารถแห่งตนได้ต้องใช้กระบวนการจากแหลง่ข้อมลู 
4 แหล่ง มาช่วยในการพัฒนาให้เกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย รวมถึงส่งผลต่อสุขภาพของ
ตนเองด้วย ดงัการศกึษาของพิมพ์มาดา อจัฉริยพฒันา (2551) ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการ
รับรู้สมรรถนะแห่งตนและการรับรู้ประโยชน์ของการออกกําลังกายต่อระดบัความดนัโลหิตของ
ผู้ ป่วยความดันโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุจํานวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและควบคุม    
กลุ่มละ 20 คน ใช้รูปแบบการออกกําลงักายด้วยไม้พลองและให้นําไปปฏิบติัเองที0บ้านโดยใช้วีซีดี
แจกให้ในไปปฏิบติั และมีการเยี0ยมบ้าน ติดตามทางโทรศัพท์ พบวา่ผู้ ป่วยความดันหิตหลังการ
ทดลองมีระดบัความดนัโลหิตตํ0ากวา่กอ่นได้รับโปรแกรม และศิริพร ชวนชาติ (2551) ได้ศึกษาผล
ของการใช้โปรแกรมการส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองและสมรรถนะแห่งตนต่อพฤติกรรมการ
ป้องกันการสูบบุหรี0ในวยัรุ่นตอนต้น พบว่าพฤติกรรมการสูบบุหรี0ของเด็กวยัรุ่นตอนต้นที0ได้รับ
โปรแกรมการส่งเสริมการเห็นคณุคา่ในตนเองและสมรรถนะแห่งตนต่อพฤติกรรมการป้องกันการ
สูบบหุรี0สูงกวา่ก่อนการทดลอง นอกจากนี ,ยงัมีงานวิจยัในตา่งประเทศของแมคออเรและจาคอบสนั 
(McAuley and Jacobson, 1991) ได้ศกึษาการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกําลงักาย 
และนํ ,าหนกัของร่างกาย วา่ปัจจยัใดทํานายการเข้าร่วมโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
ของหญิงวยัทํางานที0ทํางานอยูก่บัที0จํานวน 58 คน พบวา่การรบัรู้ความสามารถของตนเองในการ
ออกกําลงักายสามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลงักายของกลุ่มตวัอย่างได้ และบาร์เนตและ
สปริงค์ (Barnett and Spinks, 2007) ได้ศกึษาการรับรู้สมรรถนะแหง่ตนในการออกกําลงักายของ
หญิงวัยหมดประจําเดือน แบ่งเป็นกลุ่มที0ออกกําลังกายจํานวน 53 คน กับกลุ่มที0ไม่ได้             
ออกกําลังกายจํานวน 48 คน โดยประเมินจากพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบว่ากลุ่มที0ไม่ได้ 
ออกกําลังกายมีคะแนนการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการออกกําลังกายที0 ตํ0ากว่ากลุ่มที0             
ออกกําลงักาย ชี ,ให้เห็นว่าการรับรู้ความสามารถของตนสามารถทําให้เกิดพฤติกรรมที0ส่งผลต่อ
สุขภาพได้  
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ทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคม (Social support) 
การสนบัสนนุทางสงัคมเป็นการที0บุคคลได้รับข้อมลูที0ทําให้เชื0อวา่ มีบคุคลให้ความรัก การ

ดแูลเอาใจใส่ ได้รับการยกยอ่ง รวมทั ,งความรู้สึกวา่ตนเองเป็นสว่นหนึ0งของสงัคมที0มีการติดต่อและ
ผูกพนัซึ0งกนัและกนั เป็นการพึ0งพาอาศยัซึ0งกนัและกนัภายในเครือข่ายทางสังคมเพื0อให้บรรลุถึง
ความต้องการของตนเองทั ,งทางด้านร่างกายและจิตสงัคม การสนบัสนนุทางสงัคมเป็นปัจจยัหนึ0งที0
มีผลตอ่ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพของบคุคล (ธิดารัตน์ เกตสุุริยา, 2547)  
 
ความหมายของการสนับสนุนทางสังคม 
 เชฟเฟอร์, คอยน์ และลาซารัส (Schaefer, Coyne and Lazarus, 1981) กล่าวว่า การ
สนับสนุนทางสังคมเป็นการที0บุคคลได้รับประโยชน์จากการมีปฏิสัมพันธ์กันหรือจากความ
ชว่ยเหลือทางด้านอารมณ์ การได้รับข้อมูลข่าวสารและด้านวตัถุสิ0งของหรือบริการ 
 เฮาส์ (House, 1981) กล่าววา่ การสนบัสนุนทางสังคมเป็นความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล 
ความไว้วางใจ ความช่วยเหลือด้านการเงิน สิ0งของ การให้ข้อมูลข่าวสารตลอดจนการให้ข้อมูล
ย้อนกลับ และข้อมูลเพื0อการเรียนรู้และประเมินตนเอง 
ลกัษณะการสนบัสนนุทางสงัคม 
 ลกัษณะการสนบัสนุนทางสังคมเป็นสิ0งที0แสดงถึงความช่วยเหลือในด้านต่างๆ ที0บุคคล
ต้องการได้รบัจากการสนบัสนนุทางสงัคม ซึ0งแบง่ได้ดงันี , 
 เชฟเฟอร์, คอยน์ และลาซารัส (Schaefer, Coyne and Lazarus, 1981) ได้แบ่งการ
สนบัสนนุทางสังคมไว้ 3 ด้าน ได้แก่ 

1. การสนบัสนนุด้านอารมณ์ (Emotion support) หมายถงึ ความใกล้ชิด สนิทสนม ความ
ผูกพนั ความอบอุน่ใจ ความเชื0อมั0นและความไว้วางใจซึ0งกนัและกนั 

2. การสนบัสนนุด้านวตัถสิุ0งของ (Tangible support) หมายถงึ การช่วยเหลือในด้านวตัถุ
สิ0งของ หรือบริการ 

3. การสนบัสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร (Information support) หมายถึง การให้ข้อมูล
ข่าวสารหรือคําแนะนํา ซึ0งช่วยให้บคุคลแก้ไขปัญหาและให้ข้อมูลย้อนกลับเกี0ยวกบัการกระทําของ
บคุคล 

เฮาส์ (House, 1981) แบง่การสนบัสนนุทางสงัคมไว้ 4 ด้าน 
1. การสนบัสนุนทางด้านอารมณ์ (Emotional support) เป็นการให้การยอมรับนบัถือ 

ความไว้วางใจ ความรัก และความผูกพนัตอ่กนั 
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2. แรงสนบัสนนุด้านการประเมินคณุคา่ (Appraisal support) เป็นการให้ข้อมลูย้อนกลับ 
ข้อมลูที0นําไปใช้ประเมินตนเอง และการเปรียบเทียบตนเองกบัผู้อื0นในสงัคม 

3. การสนบัสนนุด้านข้อมูลขา่วสาร (Informational support) เป็นการให้ข้อมูล คําแนะนํา 
ข้อเท็จจริง การบอกแนวทางเลือกหรือแนวปฏิบติัเพื0อนําไปใช้ในการแก้ปัญหา 

4. การสนบัสนนุด้านสิ0งของ (Instrumental support) เป็นการช่วยเหลือในรูปแบบต่างๆ 
เช่น การหาเงิน เวลา เครื0องมือ และการบริการ 
 การสนบัสนนุทางสงัคมเป็นประโยชน์ที0ช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ในสองแนวทาง 1) เป็นการสนบัสนนุโดยตรงคือการชว่ยเหลือด้านวตัถุ สิ0งของและบริการตา่งๆ ซึ0ง
ทําให้บคุคลสามารถที0จะปฏิบติักิจกรรมเพื0อดแูลตนเองได้ดีขึ ,น 2) เมื0อบุคคลได้รับการสนบัสนุน 
เช่น ความรัก ความเอาใจใส่จากบุคคลอื0น การเป็นที0ยอมรับของสังคม ส่งผลให้บุคคลรู้สึกว่า
ตนเองมีค่า มีความมั0นใจ ซึ0งจะช่วยส่งเสริมให้มีพฤติกรรมด้านสุขภาพดีขึ ,น (อจัฉรา ปุราคม, 
2553) 
 
รายงานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ 

ในการศกึษานี ,ผู้ วิจยัได้อาศยัแนวคิดการสนบัสนนุทางสังคมของเฮาส์ ซึ0งสามารถนําไปใช้
กบัหญิงวยัทํางานได้ หากหญิงวยัทํางานได้รับการสนบัสนุนทางด้านสิ0งของและข้อมูลข่าวสาร 
คําแนะนําตา่งๆ ที0เป็นประโยชน์ตอ่การออกกําลงักาย หรือการสนบัสนนุทางด้านอารมณ์และการ
ประเมินคุณค่า เป็นการช่วยกระตุ้ นให้หญิงวัยทํางานมีกําลังใจและมีเ ป้าหมายในการ             
ออกกําลงักาย จะเป็นการสนบัสนุนทางสงัคมที0ช่วยให้หญิงวยัทํางานออกกําลังกาย ดงัการศกึษา
ของนนทพรรณ เอกตาแสง (2543) ได้ศึกษาผลของการเสนอสารตามแนวทฤษฎีแรงจูงใจเพื0อ
ป้องกนัโรคและการให้แรงสนบัสนุนทางสังคม ที0มีต่อพฤติกรรมออกกําลังกายอย่างต่อเนื0องใน
นกัเรียนพยาบาลชั ,นปีที0 1 แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองที0ได้รับการเสนอสารและแรงสนบัสนุนทาง
สงัคม กลุ่มทดลองที0ได้รับการเสนอสารเพียงอย่างเดียว และกลุ่มควบคุมซึ0งไม่ได้รับทั ,งสารและ 
แรงสนบัสนนุทางสังคม พบวา่ผู้ที0ได้รบัการเสนอสารและแรงสนบัสนุนทางสังคมมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายแบบรับนํ ,าหนักหลังการเสนอสารสูงกว่าก่อนเสนอสาร และมีพฤติกรรมการ       
ออกกําลงักายแบบรับนํ ,าหนกัอยา่งต่อเนื0องมากกวา่กลุ่มควบคุม และอรอุมา สอนพา (2547) ได้
ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพที0มีการสนับสนุนจากสามี ต่อพฤติกรรมการ  
ออกกําลังกายและการจดัการกับความเครียดของหญิงตั ,งครรภ์วัยรุ่น กลุ่มตัวอย่างวยัรุ่นอายุ    
16-19 ปี จํานวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 20 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน กลุ่มควบคุมได้รับ
การพยาบาลตามปกติ และกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพที0มีการสนับสนุนจาก
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สามี โดยผ่านทางกิจกรรมที0ประยุกต์มาจากแนวคิดของ Pender (1996), House (1981) และ 
Thorndike (1972) พบว่าพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงตั ,งครรภ์วยัรุ่นกลุ่มที0ได้รับ
โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพที0มีการสนบัสนุนจากสามีสูงกว่ากลุ่มที0ได้รับการพยาบาลตามปกติ 
นอกจากนี ,ยังมีงานวิจัยในต่างประเทศของแซกคียและซานดา (Sackey and Sanda, 2011) 
ศึกษาการสนบัสนุนทางสังคมภายในองค์กรสามารถช่วยให้สุขภาพจิตของผู้ จัดการหญิงดีขึ ,น 
พบวา่การสนบัสนุนจากคู่สมรสทําให้ผู้ จดัการหญิงมั0นคงและปลอดภยั ซึ0งส่งผลตอ่สุขภาพจิตที0ดี
ขึ ,น 
 
การออกกาํลังกายด้วยยางยืด 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2549) กล่าวว่า การออกกําลังกายด้วยยางยืด นอกจากจะช่วย
พฒันากล้ามเนื ,อ กระดกู ข้อต่อ และระบบโครงสร้างร่างกายให้แข็งแรงแล้ว ยังช่วยกระตุ้นและ
พฒันาการรับรู้สั0งงานของเซลล์ประสาทที0ทําหน้าที0เกี0ยวข้องกบัการเคลื0อนไหวร่างกายกระตุ้นให้
เกิดการไหลเวียนเลือดไปเลี ,ยงเซลล์กล้ามเนื ,อและเซลล์ประสาทมากขึ ,น ทําให้ร่างกายสดชื0น 
แข็งแรง มีความมั0นคงในการทรงตัวและความสัมพนัธ์ในการเคลื0อนไหว ช่วยเพิ0มความมั0นใจใน
บคุลิกภาพ รูปร่าง ทรวดทรงที0กระชบัได้สดัส่วนสวยงาม 
 ยางยืดเป็นหนึ0งในแนวคิดที0ถกูนํามาประยกุต์ใช้เป็นอปุกรณ์สําหรับการออกกําลังกายเพื0อ
ช่วยพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อ ซึ0งสามารถพกพาหรือนําติดตวัไปใช้ในการ   
ออกกําลงักายได้ทกุสถานที0 ทกุช่วงเวลาซึ0งเหมาะกบัลกัษณะของวยัทํางานที0ทาํงานในลักษณะนั0ง
โต๊ะทํางานที0มีพื ,นที0ไม่มากนัก และยังใช้เวลาสั ,นๆ ไม่กี0นาทีในการออกกําลังกายหรือบริหาร
ร่างกายได้ทกุส่วนหรือส่วนที0เราต้องการได้อยา่งดี 
 
ประโยชน์ของการออกกาํลังกายด้วยยางยืด 
 ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงให้ยืดออก เรียกว่า     
สเทรทช์ รีเฟล็กซ์ (Stretch reflex) ซึ0งจะชว่ยในการกระตุ้นระบบประสาทส่วนที0รับรู้ความรู้สึกของ
กล้ามเนื ,อและข้อตอ่ ให้มีการตอบสนองต่อแรงดงึของยางที0ถูกยืดออกซึ0งเป็นผลดีต่อการพัฒนา
และบําบดัรกัษาระบบการทํางานของประสาทกล้ามเนื ,อ รวมทั ,งช่วยป้องกนัการเสื0อมสภาพของ
ระบบประสาทกล้ามเนื ,อ เอ็นกล้ามเนื ,อ ข้อต่อและกระดูก 
 นอกจากนี ,ยงัมาใช้เป็นอปุกรณ์ในการออกกําลงักายประเภทความต้านทาน (Resistance) 
ที0ช่วยในการพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื ,อได้หลากหลายรูปแบบ 
ชว่ยในการบําบดัรักษาฟื,นฟ ูและเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย รวมทั ,งช่วยลดไขมนั
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ในร่างกาย ทําให้กล้ามเนื ,อมีความตึงตวั กระชบัได้สัดส่วนสวยงาม ส่งผลให้ที0ออกกําลังกายเกิด
ความมั0นใจในรูปร่าง พัฒนาบุคลิกภาพและความสัมพนัธ์ในการเคลื0อนไหว กระฉับกระเฉง 
คล่องแคล่ววอ่งไว 
 ในผู้ ใหญ่การฝึกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงจะช่วยรักษา
รูปร่าง ช่วยป้องกนั บําบดัรักษา และลดอาการของโรคภยัไข้เจ็บตา่งๆรวมทั ,งอาการปวดเข่า ปวด
หลังและอาการปวดตามข้อ ชว่ยชะลอการเสื0อมสภาพของโครงสร้างร่างกาย ทําให้มีบคุลิกภาพที0ดี 
 
หลักปฏิบัติในการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื Gอด้วยยางยืด 

1. กลุ่มกล้ามเนื ,อหลกัหรือกลุ่มกล้ามเนื ,อโครงสร้างพื ,นฐานที0สําคัญของร่างกายทุกกลุ่ม 
ควรได้รับการฝึกเสริมสร้างความแข็งแรงหรือการบริหารเป็นประจํา 

2. ทา่กายบริหารในการฝึกหรือการออกกําลงักายแต่ละครั ,ง ควรมีไม่น้อยกวา่ 6 ท่า และ
ไมค่วรเกิน 16 ทา่ เพราะจะทําให้ร่างกายเหนื0อยล้ามากเกินไป ที0สําคญัการบริหารร่างกายควรให้
ครอบคลุมกลุ่มกล้ามเนื ,อหลักที0เป็นโครงสร้างพื ,นฐานที0สําคญัของร่างกายกอ่น 

3. ในการบริหารกล้ามเนื ,อแต่ละทา่ การปฏิบติัแต่ละครั ,งควรให้ข้อตอ่ที0ทําหน้าที0เกี0ยวข้อง
กบัการเคลื0อนไหวโดยตรงได้เคลื0อนไหวจนกระทั0งสิ ,นสุดมมุการเคลื0อนไหวด้วยการงอเหยียดหรือ
กางหบุอยา่งเต็มที0และจะต้องควบคุมทา่ทางการเคลื0อนไหวให้ถกูต้อง 

4. การหายใจในขณะปฏิบติัการฝึก ให้สูดลมหายใจเข้าในท่าเตรียมพร้อม ขณะออกแรง
ผลักหรือดึงยางให้ผ่อนลมหายใจออก และสูดลมหายใจเขาเมื0อกลับสู่ท่าเริ0มต้น ปฏิบัติเช่นนี ,
เรื0อยไปจนสิ ,นสุดการฝึกแตล่ะเซต ไมก่ลั ,นลมหายใจในขณะออกแรง 

5. จดัตําแหน่งเริ0มต้นของการเคลื0อนไหวในแต่ละท่ากายบริหารให้ถูกต้อง โดยเส้นยาง
จะต้องตึงหรือไมห่ย่อน ณ จดุเริ0มต้นของการออกแรง 

6. ควรควบคมุจงัหวะความเร็วในการออกแรงดึงหรือผลกัดนัยางแตล่ะครั ,งให้สมํ0าเสมอไม่
เร็วหรือช้ากวา่ปกติโดยพยายามปฏิบติัการเคลื0อนไหวให้เป็นธรรมชาติในแต่ละอิริยาบถของท่า
กายบริหารหลีกเลี0ยงการใช้แรงในลกัษณะกระตุก กระชาก หรือเหวี0ยงในขณะที0ผลกัดนัหรือดงึยาง
ในแตล่ะทา่กายบริหาร 

7. ในระยะเริ0มแรกของการออกกําลังกาย จํานวนครั ,งของการปฏิบติัแต่ละเซตประมาณ 
10-15 ครั ,งต่อเซต โดยพยายามปฏิบติัแต่ละครั ,งอย่างต่อเนื0องช้าๆ ด้วยจังหวะและความเร็วที0
สมัพนัธ์สมํ0าเสมอ 

8. ความต้านทานของยางยืดหรือความหนักที0ใช้ในการฝึก จะต้องหนกัพอที0จะทําให้
กล้ามเนื ,อเกิดอาการเมื0อยล้า ภายหลังจากปฏิบติัครบ 10-15 ครั ,งตอ่เซต 
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9. ควรฝึกกล้ามเนื ,อแต่ละส่วนอยา่งน้อย 2-3 เซต และแต่ละเซตควรพกัประมาณ 30-60 
วินาที 

10. ความถี0หรือความบ่อยครั ,งในการฝึก ควรฝึกหรือบริหารกล้ามเนื ,อแต่ละส่วนด้วยยาง
ยืดอยา่งน้อย 3 ครั ,งตอ่สปัดาห์ 

11. การปรับเพิ0มความหนกัหรือความก้าวหน้าในการฝึก ในกรณีที0ผู้ ออกกําลังกาย
สามารถปฏิบติัได้ครบ 15 ครั ,ง ทั ,ง 3 เซต โดยไม่รู้สึกเมื0อยล้ากล้ามเนื ,อ ในการฝึกครั ,งต่อไป ควร
ปรับเพิ0มจํานวนครั ,งเป็น 20 ครั ,งหรือ 25 ครั ,งตอ่เซตตามลําดบั 
 
ผลของการฝึกกล้ามเนืGอด้วยยางยืด 

1. ช่วยเพิ0มความแข็งแรงให้กบักล้ามเนื ,อ เอ็นกล้ามเนื ,อ และเอ็นข้อต่อ 
2. ช่วยให้กล้ามเนื ,อกระชบัได้รูปทรงและมีสดัส่วนสวยงาม 
3. ช่วยเผาผลาญและลดไขมนัในร่างกาย 
4. ช่วยป้องกนัและชะลอการเสื0อมสภาพของกล้ามเนื ,อ และกระดกู 
5. ช่วยป้องกนัและลดอาการข้อติด ข้อเสื0อม กระดกูบาง กระดูกพรุน 
6. ช่วยกระตุ้นระบบการย่อยอาหาร การดดูซึม และการทํางานของอวยัวะภายในร่างกาย 
7. เพิ0มการเผาผลาญสารอาหารในร่างกาย 
8. ช่วยป้องกนัและลดอาการปวดเข่า ปวดหลัง และอาการปวดตามข้อ 
9. เพิ0มบคุลิกภาพในการเคลื0อนไหวและเคลื0อนที0ตลอดจนความมั0นใจให้กบัตนเอง 
10. ช่วยให้เกิดความสัมพันธ์ ความมั0นคง และการทรงตวัที0ดีในการเคลื0อนไหวและ

เคลื0อนที0 
11. ชว่ยกระตุ้นให้เกิดการไหลเวียนเลือดไปยงักล้ามเนื ,อ ส่วนที0ได้รับการบริหารเพิ0มมาก

ขึ ,น 
12. ชว่ยป้องกนัการเสื0อมสภาพและการลดลงของมวลกล้ามเนื ,อ 

 
รายงานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ 

โดยทศพล สุภาหาญ (2550) ได้ศึกษาเกี0ยวกบัการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลงัโดย
ใช้ยางในรถจักรยานยนต์ กลุ่มตัวอย่างนักเรียนหญิงระดบัมธัยมศึกษาปี0 ที0 4 ใช้เวลาทดลอง 6 
สปัดาห์ พบวา่การฝึกด้วยยางในรถจกัรยานยนต์มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลงัที0เพิ0มขึ ,น 
ส่วนพทัธวรรณ ละโป้ (2550) เพื0อสร้างรูปแบบการออกกําลังกายด้วยไม้ยืดหยุ่นให้เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงอายุระหว่าง 60-74 ปี จํานวน 15 คน ใช้เวลาทดลอง 12 
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สปัดาห์ พบวา่การออกกําลงักายด้วยไม้ยืดหยุ่นเป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบิกที0ช่วยทั ,งระบบ
หายใจ และระบบกล้ามเนื ,อให้ดีขึ ,นในผู้ สูงอายุ ศิริการ นิพพิทา (2551) ได้ศึกษาโปรแกรม       
ออกกําลงักายด้วยยางยืด (อีซี0ฟิต) เพื0อลดอาการปวดเมื0อยกล้ามเนื ,อและข้อตอ่ กลุ่มตวัอย่างเป็น
เพศหญิง 14 คนและ ชาย 6 คนมีอายุระหว่าง 40-76 ปี ใช้เวลาทดลอง 6 สัปดาห์ พบวา่การ   
ออกกําลังกายด้วยยางยืด (อีซี0ฟิต) ช่วยเพิ0มความแข็งแรง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื ,อทําให้
สามารถลดอาการปวดเมื0อยกล้ามเนื ,อและข้อต่อได้ รชต ตะนาวศรี (2552) เพื0อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลการฝึกเดินร่วมกบัยางยืดที0มีตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อและความอดทนของ
ระบบหวัใจไหลเวยีนเลือดในเพศหญิงอายุ 56-67 ปี แบง่ออกเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มที0ฝึกด้วยการเดิน
แบบตอ่เนื0อง กลุ่มที0ฝึกด้วยยางยืดทา่นั0งยอ่ (Half squat) และกลุ่มที0ฝึกด้วยการเดินแบบต่อเนื0อง
ร่วมกบัยางยืดทา่นั0งยอ่ (Half squat) ใช้เวลาทดลอง 8 สัปดาห์ พบวา่ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อ
ขาทั ,ง 3 กลุ่มไม่แ ตกต่างกัน รวมทั ,งยรรยง พานเพ็ง (2553) ได้ศึกษาผลของรูปแบบการ           
ออกกําลงักายด้วยการเต้นสเตปแอโรบิกร่วมกบัการใช้แรงต้าน (ยางยืด) ที0มีต่อสุขสมรรถนะและ
ระดับไขมันในเลือดในหญิงที0มีภาวะนํ ,าหนกัเกิน กลุ่มตัวอย่างอายุ 30-45 ปี จํานวน 28 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มที0ออกกําลังกายแบบ แอโรบิกปกติกบักลุ่มที0เต้นสเตปแอโรบิกร่วมกบัการใช้แรงต้าน 
ใช้เวลาทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่าการฝึกด้วยสเตปแอโรบิกร่วมกับแรงต้านสามารถเพิ0มสุข
สมรรถนะและการลดนํ ,าหนักได้ดีกว่าการเต้นแอโรบิกทั0วไป และวิไลลักษณ์ ปักษา (2553) ได้
ศึกษาการฝึกด้วยนํ ,าหนักของร่างกายและด้วยยางยืดที0มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อขาใน
ผู้สูงอายุ โดยแบง่ออกเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มที0ฝึกด้วยนํ ,าหนกัของร่างกาย กลุ่มที0ฝึกด้วยยางยืด และ
กลุ่มควบคมุ ใช้เวลาทดลอง 8 สัปดาห์ พบวา่ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อขากลุม่ที0ฝึกด้วยยางยืดมี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อขามากกวา่กลุ่มที0ฝึกด้วยนํ ,าหนกัของร่างกาย นอกจากนี ,ยงัมีการวิจยั
ในตา่งประเทศของโคลาโดและทริปเลต (Colado and Triplett, 2008) ได้ศึกษาเกี0ยวกับผลของ
โปรแกรมการออกกําลงักายด้วยแรงต้านระยะสั ,นด้วยการใช้ยางยืดและการใช้เครื0องยกนํ ,าหนกัที0มี
ผลตอ่หญิงวยักลางคน พบวา่การออกกําลังกายด้วยยางยืดทําให้สมรรถภาพของหญิงวยักลางคน
ดีขึ ,นไม่ต่างจากการฝึกด้วยเครื0องยกนํ ,าหนัก รวมทั ,งโคลาโด การ์เซีย เพลลินเซอ และคณะ 
(Corado, Garcia, Pellicer et al., 2010) ได้ศึกษาผลระยะสั ,นของโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน
ตอ่ความแข็งแรงของวยัรุ่นหญิงด้วยการใช้เครื0องยกนํ ,าหนกัหรือดมัเบล และยางยืด พบวา่ทั ,งสาม
ชนิดสามารถเพิ0มความแข็งแรงได้ และซาโล ฮาคิกเนน คูเตเนนและคณะ (Salo, Hakkinen, 
Kautiainen et al., 2010) ได้ศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงของคอที0มีผลต่อคุณภาพชีวิตใน
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ผู้หญิงที0มีอาการปวดคอ พบวา่การฝึกออกกําลังกายด้วยยางยืดรูปแบบเพิ0มความแข็งแรงและ
รูปแบบเพิ0มความอดทนสามารถทําให้หญิงที0มีอาการปวดคอมีคุณภาพชีวติที0ดีขึ ,น 
 
การส่งเสริมความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกาํลังกาย 

การรับรู้ความสามารถแหง่ตนมีผลต่อการ ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพของแต่ละบุคคล
แตกตา่งกนั โดยบุคคลจะตดัสินใจในการปฏิบติัและคาดหวงัวา่สิ0งนั ,นจะเกิดขึ ,นกบัตนเองทําให้เกิด
ความเชื0อมั0นในความสามารถแห่งตน และการสนับสนุนทางสังคมทําให้บุคคลรู้สึกถึงความมี
คณุคา่ในตนเอง มีกําลังใจ มีแรงจูงใจในการปฏิบติัมากขึ ,น ทําให้เกิดความสมํ0าเสมอในการออก
กําลงักาย ซึ0งส่งผลดีตอ่ตอ่สุขภาพ 

 
รายงานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ 

สรัลรัตน์ พลอินทร์ (2542) ได้ศกึษาพฤติกรรมความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบคุคล การ
รับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกกําลังกาย การรับรู้ประโยชน์ของการออกกําลังกาย และ
สภาพแวดล้อมของวิทยาลยั กบัพฤติกรรมการออกกําลงักายของนกัศึกษา กลุ่มตวัอย่างนกัศกึษา
พยาบาล 366 คน ให้ตอบแบบสอบถามในเรื0อง 1) การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการ          
ออกกําลังกาย 2) การรับรู้ประโยชน์ของการออกกําลังกาย 3) สภาพแวดล้อมของสถาบนัที0
เกี0ยวข้องกบัการออกกําลงักาย 5) แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลงักาย พบว่าการเล่นกีฬา
ของสมาชิกในครอบครัว การสนับสนุนของครอบครัว มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ            
ออกกําลงักาย และการรับรู้ประโยชน์ของการออกกําลังกายและสภาพแวดล้อมของวิทยาลัยมี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย ฉตัรชยั ใหมเ่ขียว (2544) ได้ศึกษาผลของ
การเพิ0มสมรรถนะแห่งตนร่วมกับการสนบัสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผู้สูงอายุ จํานวน 30 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลองได้รับการเพิ0มสมรรถนะแหง่ตนร่วมกบัการสนบัสนุน
ทางสงัคมจํานวน 15 คน และกลุ่มควบคมุไมไ่ด้รบัการเพิ0มสมรรถนะแหง่ตนกบัการสนบัสนุนทาง
สงัคมจํานวน 15 คน พบวา่พฤติกรรมการออกกําลงักายของผู้สงูอายุเพิ0มขึ ,นหลงัจากได้รับการเพิ0ม
สมรรถนะแหง่ตนร่วมกบัการสนบัสนนุทางสงัคม และจากการศกึษาของบงัเอิญ แพรุ้งสกุล (2550) 
เกี0ยวกบัผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรม
การออกกําลงักายของผู้สูงอายุโรคข้อเข่าเสื0อม กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ ป่วยที0มารับการตรวจรักษาที0
โรงพยาบาล จํานวน 40 ราย แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน กลุ่มทดลอง
ได้รับการ ส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนจากผู้วิจัยและได้รับการสนบัสนุนทางสังคมจากสมาชิกใน
ครอบครัว และกลุ่มควบคุมได้รับการพยาบาลตามปกติ ซึ0งทั ,งสองกลุ่มมีระดบัคะแนนพฤติกรรม
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การออกกําลังกายการรับ รู้สมรรถนะแห่งตน และการรับรู้การสนับสนุนทางสังคมในการ          
ออกกําลงักายอยูใ่นระดบัเดียวกนัก่อนการทดลอง ได้ใช้กรอบแนวคิดการสร้างเสริมสุขภาพของ
เพนเดอร์ ประกอบด้วย ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ กิจกรรมทางกาย โภชนาการ การมี
สัมพนัธภาพระหว่างบุคคล การเจริญทางจิตวิญญาณและการจัดการกับความเครียด และการ
ออกกําลังกายด้วยไท่จี� ชี0กงให้กลุ่มตัวอย่างได้เป็นหลักในการออกกําลังกาย พบว่าคะแนน
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผู้ สูงอายุโรคข้อเข่าเสื0อมภายหลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริม
สมรรถนะแหง่ตนและการสนบัสนนุทางสงัคมสูงกวา่กลุ่มที0ไม่ได้รับโปรแกรม และสูงกวา่กอ่นได้รับ
โปรแกรม และพิมผกา ปัญโญใหญ่ (2550) ได้ศึกษาโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและ
การสนบัสนนุทางสงัคมตอ่พฤติกรรมการออกกําลังกายในผู้ สูงอายุโรคเบาหวานจํานวน 30 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการส่งเสริม
สมรรถนะแหง่ตนและการสนบัสนนุทางสังคม ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรม พบวา่คะแนน
พฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรม และสูงกว่ากลุ่มที0ไม่ได้รับโปรแกรม  
รวมทั ,งพรทิพย์ ราชภณัฑ์ (2551) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการ
สนบัสนนุทางสังคมตอ่พฤติกรรมการออกกําลงักายของผู้สูงอายทุี0มีภาวะหวัใจวายจํานวน 30 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการส่งเสริม
สมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับ
โปรแกรม โดยใช้แนวคิดจากทฤษฎีสมรรถนะแหง่ตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) และแนวคิด
การสนบัสนุนทางสังคมของเฮาส์ (House, 1981) ร่วมกบัการเดินในการออกกําลังกาย พบว่า
โปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแหง่ตนและการสนบัสนุนทางสังคมทําให้ผู้ สูงอายุที0มีภาวะหวัใจ
วายมีพฤติกรรมการออกกําลงักายเพิ0มขึ ,น นอกจากนี ,ยงัมีการวิจยัในต่างประเทศของดนัแคนและ
แมคออเร (Duncan and McAuley, 1993) ได้ศึกษาการสนับสนุนทางสังคมและการรับรู้
ความสามารถแห่งตนที0มีผลตอ่การออกกําลังกาย พบวา่ทั ,งการสนบัสนุนทางสังคมและการรับรู้
ความสามารถแห่งตนมีความสมัพนัธ์ต่อการออกกําลงักายในกลุม่ตวัอยา่ง และคิม แมคอีแวน คีฟ
เฟ่อ และคณะ (Kim, McEwen, Kieffer et al., 2008) ได้ศึกษาการรบัรู้ความสามารถแห่งตนและ
การสนบัสนนุทางคมกบัการมีกิจกรรมทางกาย ดัชนีมวลกายในหญิงที0เป็นโรคเบาหวาน พบว่า
การรับรู้ความสามารถแหง่ตนและการสนบัสนนุจากครอบครวัและเพื0อนมีผลต่อกิจกรรมทางกาย 
การรับประทานอาหาร 
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แผนภูมิที0 2 กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 
 
 
 

 หญิงวยัทํางาน 25-60 ปี 

มีการเคลื0อนไหวน้อย 

สขุสมรรถนะลดลง 
  

ออกกําลงักายด้วยยางยืดร่วมกบัการรับรู้
ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนนุทางสังคม 

 

ทฤษฎีความสามารถแหง่ตน (Self-efficacy theory)  
(Bandura, 1977) 

ทฤษฎีแรงสนบัสนนุทางสงัคม (Social Support 
Theory)           (House, 1981) 

สขุสมรรถนะดีขึ ,น ?   
พฤติกรรมการออกกําลงักายดีขึ ,น ? 
 

หลกัการออกกําลงักายด้วยยางยืด 
(เจริญ กระบวนรัตน์, 2549) 

 

การออกกําลงักาย
ด้วยยางยืด 12 ท่า 
 

การส่งเสริมความสามารถแหง่ตน 
- การประสบความสําเร็จด้วย
ตนเอง 
- การได้เหน็ประสบการณ์หรือ
ตวัอย่างอื0น 
- การใช้คําพดูชกัจงู 
- สภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ 
 

การสนบัสนนุทางสงัคม 
- การสนบัสนนุด้านอารมณ์ 
- การประเมินคุณค่า 
- การสนบัสนนุด้านข้อมลูข่าวสาร 
- การสนบัสนนุด้านสิ0งของ 
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บทที0  3 
 

วธีิดาํเนนิการวจัิย 

 
การวิจัยครั ,งนี ,เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) แบบ 2 กลุ่ม มีการ

ทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) หลงัการทดลองสัปดาห์ที0 2, 4, 6, 8 และติดตามผลหลังการ
ทดลอง 2 และ 4 สัปดาห์ (Post-test) เพื0อศึกษาผลของการรับรู้ความสามารถแห่งตนและแรง
สนบัสนนุทางสังคมตอ่พฤติกรรมการออกกําลงักายในหญิงวยัทํางาน 
 
ประชากร 

ประชากร คือหญิงวยัทํางานที0ทํางานในลกัษณะนั0งโต๊ะทํางาน หรือทํางานในลักษณะที0มี
การเคลื0อนไหวน้อย มีอายรุะหวา่ง 25-60 ปี จากวิทยาลยัเทคนิคลพบุรี 

 
กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่าง คือหญิงวยัทํางานที0ทํางานในลกัษณะนั0งโต๊ะทํางาน หรือทํางานในลักษณะ
ที0มีการเคลื0อนไหวน้อย มีอายุระหวา่ง 25-60 ปี ที0สมคัรใจเข้าร่วมโครงการวิจยั คํานวณหาจํานวน
กลุ่มตวัอย่างจากตารางของโคเฮน (Cohen, 1988) ที0ระดบัความมีนยัสําคัญ .05 อํานาจของการ
ทดสอบ (Power of test) เทา่กบั .80 และค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) เทา่กบั .70 ได้กลุ่ม
ตัวอย่างกลุ่มละ 26 คน รวมทั ,งหมด 52 คน ได้มีการเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) และการเลือกเข้ากลุ่มโดยการสุ่มแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่
กลุ่มทดลองได้รับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแหง่ตนเองและการสนบัสนนุทางสงัคม 26 คน 
และกลุ่มควบคุมไมไ่ด้รบัการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแหง่ตนเองและแรงสนบัสนนุทางสังคม 
26 คน 
 
เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 
 1. กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครั ,งนี ,เป็นหญิงวยัทํางานที0มีอายรุะหวา่ง 25-60 ปี  
 2. ต้องผ่านเกณฑ์แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลังกายและแบบสอบถาม
สุขภาพทั0วไป  
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 3. กลุ่มตวัอย่างไมไ่ด้ออกกําลงักายอย่างสมํ0าเสมอหรือไมเ่กิน 2 วนัตอ่สปัดาห์ 
 4. กลุ่มตวัอย่างมีความสมคัรใจในการเข้าร่วมในการวิจัยและยินดีลงนามในใบยินยอม
เข้าร่วมการวจิยั 
 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 
 1. กลุ่มตวัอย่างเข้าร่วมการทดลองที0ผู้ วิจยัจดัขึ ,นน้อยกวา่ 80 เปอร์เซ็นต์ หรือน้อยกวา่ 21 
ครั ,ง 
 2. กลุ่มตวัอย่างเกิดเหตุสุดวิสยัที0ทําให้ไมส่ามารถเข้าร่วมการวจิยัต่อได้ เชน่ บาดเจ็บจาก
อบุติัเหตุ มีอาการเจ็บป่วยในช่วงของการทดลอง เป็นต้น 
 
วิธีการพิทกัษ์สิทธิ\ของกลุ่มตัวอย่าง 
 การวจิยัครั ,งนี ,ได้ผ่านการรบัรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน เมื0อ
วนัที0 13 ธันวาคม 2554 และผู้วิจัยได้กําหนดให้กลุ่มตัวอย่างทําการฝึกโปรแกรมการออกกําลัง
กายด้วยยางยืดที0 มีการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคม 
ดําเนินการตอบแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแหง่ตน แบบสอบถามการสนบัสนนุทางสงัคม 
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลงักาย และทดสอบสุขสมรรถนะ ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลองสัปดาห์ที0 2, 4, 6, 8 และติดตามผลหลังการทดลอง 2 และ 4 สัปดาห์ 
โดยมีการตอบแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตน และการสนบัสนุนทางสังคม 4 ครั ,ง 
ตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย 3 ครั ,ง และทดสอบสุขสมรรถนะ 5 ครั ,ง โดยข้อมลู
ของกลุ่มตวัอย่างที0เข้าร่วมวิจัยครั ,งนี ,ถือเป็นความลับ การนําเสนอการวิจยัครั ,งนี ,จะนําเสนอใน
ภาพรวมและนําไปใช้ประโยชน์ทางวิชาการเท่านั ,น รวมทั ,งหากเกิดการบาดเจ็บจากการฝึก และ
การทดสอบ ผู้วิจยัจะรับผิดชอบในการรักษาพยาบาลทั ,งหมด 
  
เครื0องมือที0ใช้ในการวิจัย 
 1. เครื0องมือที0ใช้ในการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 

1.1 แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลงักาย  
1.2 แบบสอบถามสุขภาพทั0วไปกอ่นการเข้าร่วมการวจิยั  

2. เครื0องมือที0ใช้ในการรวบรวมข้อมลู ได้แก่แบบสอบถาม ซึ0งประกอบด้วย 
  2.1 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกกําลังกาย เป็น
เครื0องมือที0ใช้ในการประเมินการรบัรู้ความสามารถแหง่ตนในการออกกําลังกายของกลุ่มตวัอยา่ง  
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ประกอบด้วยข้อคําถามจํานวน 15 ข้อ มีคําตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับโดย
วดัระดบัความมั0นใจ ได้แก่ 

มั0นใจมาก   หมายถงึ ข้อความนั ,นทา่นมั0นใจมากวา่สามารถกระทําได้  
  ให้คะแนนเทา่กบั 4 

มั0นใจปานกลาง  หมายถงึ ข้อความนั ,นทา่นมั0นใจปานกลางวา่สามารกระทําได้ 
     ให้คะแนนเท่ากบั 3 
มั0นใจเล็กน้อย      หมายถงึ ข้อความนั ,นทา่นมั0นใจเล็กน้อยวา่สามารถกระทําได้ 
     ให้คะแนนเทา่กบั 2 
ไมม่ั0นใจเลย   หมายถงึ ข้อความนั ,นทา่นไมม่ั0นใจเลยที0วา่สามารถกระทําได้ 
     ให้คะแนนเท่ากบั 1 
การแปลผลเพื0อแปลความหมายหาค่าคะแนนเฉลี0ย โดยใช้สูตร (Levin and Rubin, 

1991) 
  อนัตรภาคชั ,น = คะแนนสูงสุด-คะแนนตํ0าสุด   = 4-1  = 1 
     จํานวนกลุ่ม    3 

คะแนนเฉลี0ย 3.01-4.00 หมายถงึ มีการรับรู้ความสามารถแหง่ตนในระดบัสูง 
 คะแนนเฉลี0ย 2.01-3.00 หมายถงึ มีการรับรู้ความสามารถแหง่ตนในระดบัปานกลาง 
 คะแนนเฉลี0ย 1.00-2.00 หมายถงึ มีการรับรู้ความสามารถแหง่ตนในระดบัตํ0า 

2.2 แบบสอบถามการสนบัสนนุทางสงัคมในการออกกําลงักาย เป็นเครื0องมือที0ใช้
ในการประเมินการสนบัสนนุทางสังคมในการออกกําลงักายของกลุ่มตวัอย่าง  

ประกอบด้วยข้อคําถาม 13 ข้อ ลักษณะคําตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับโดย
วดัระดบัการสนบัสนนุทางสงัคม ได้แก ่

ได้รับการสนบัสนนุมาก  หมายถงึ ได้รับการสนบัสนนุมากในการออกกําลงักาย 
     ให้คะแนนเทา่กบั 4   
ได้รับการสนบัสนนุปานกลาง        หมายถงึ ได้รับการสนบัสนุนปานกลางในการ        

   ออกกําลงักาย ให้คะแนนเทา่กบั 3 
ได้รับการสนบัสนนุน้อย  หมายถงึ ได้รับการสนบัสนนุน้อยในการออกกําลงักาย 
     ให้คะแนนเทา่กบั 2 
ไมไ่ด้รบัการสนบัสนุน  หมายถงึ ไมไ่ด้รับการสนบัสนุนจากในการ 

   ออกกําลงักาย ให้คะแนนเทา่กบั 1 
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การแปลผลเพื0อแปลความหมายหาค่าคะแนนเฉลี0ย โดยใช้สูตร (Levin and Rubin, 
1991) 
  อนัตรภาคชั ,น = คะแนนสูงสุด-คะแนนตํ0าสุด   = 4-1  = 1 
     จํานวนกลุ่ม    3 

คะแนนเฉลี0ย 3.01-4.00 หมายถงึ ได้รับการสนบัสนนุทางสังคมในระดบัสูง 
 คะแนนเฉลี0ย 2.01-3.00 หมายถงึ ได้รับการสนบัสนนุทางสังคมในระดบัปานกลาง 
 คะแนนเฉลี0ย 1.00-2.00 หมายถงึ ได้รับการสนบัสนนุทางสังคมในระดบัตํ0า 
  2.3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลงักาย เป็นเครื0องมือที0ใช้ในการประเมิน
พฤติกรรมการออกกําลงักายของกลุ่มตวัอย่าง 

ประกอบด้วยข้อคําถาม 13 ข้อ ลักษณะคําตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับโดย
วดัความถี0ในการเกิดพฤติกรรม 

ปฏิบติัเป็นประจํา หมายถงึ ท่านปฏิบตัิกิจกรรมนั ,นเป็นประจํา หรือทกุครั ,งที0มีกิจกรรมหรือ
ปฏิบติัตั ,งแต่ 3 วนัตอ่สปัดาห์ขึ ,นไป ให้คะแนนเทา่กบั 4 

ปฏิบติับอ่ยครั ,ง     หมายถงึ ทา่นปฏิบติักิจกรรมนั ,นบอ่ยครั ,ง หรือปฏิบติั 2 วนัตอ่สปัดาห์ 
 ให้คะแนนเทา่กบั 3 
ปฏิบติันานๆครั ,ง   หมายถงึ ท่านปฏิบติักิจกรรมนั ,นนานๆครั ,ง หรือปฏิบัติน้อยกว่า 1 วนั

ตอ่สปัดาห์ ให้คะแนนเทา่กบั 2 
ไมป่ฏิบติัเลย        หมายถงึ ทา่นไม่ปฏิบติักิจกรรมนั ,นเลย ให้คะแนนเทา่กบั 1 
การแปลผลเพื0อแปลความหมายหาค่าคะแนนเฉลี0ย โดยใช้สูตร (Levin and Rubin, 

1991) 
  อนัตรภาคชั ,น = คะแนนสูงสุด-คะแนนตํ0าสุด   = 4-1  = 1 
     จํานวนกลุ่ม    3 

คะแนนเฉลี0ย 3.01-4.00 หมายถงึ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดบัสูง 
 คะแนนเฉลี0ย 2.01-3.00 หมายถงึ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดบัปานกลาง 
 คะแนนเฉลี0ย 1.00-2.00 หมายถงึ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดบัตํ0า 
  2.4 แบบทดสอบสุขสมรรถนะ ประกอบด้วย 
   2.4.1 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) 
   2.4.2 นั0งงอตวั (Sit and reach test) 
   2.4.3 ดนัพื ,น 1 นาที (1-Minutes push-ups) 
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2.4.4 วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลังและขา (Leg and back 
dynamometer) 
 3. เครื0องมือสําหรับดําเนินการวจิยั 
  3.1 การรับรู้ความสามารถแหง่ตน ประกอบด้วย 
   3.1.1 การพดูชกัจูง ผู้วจิยัใช้คําพดูชกัจงูให้กลุ่มตวัอย่างเกิดความมั0นใจ
ในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายด้วยยางยืด ให้คําแนะนํา กล่าวชมเชยขณะกลุ่ม
ตวัอย่างฝึกออกกําลงักาย เน้นในเรื0องความสําคัญและประโยชน์ของการออกกําลังกาย วิธีการ
ออกกําลงักายด้วยยางยืด 
   3.1.2 การได้เห็นตวัแบบ ผู้ วิจยัให้กลุ่มตวัอย่างสังเกตตัวแบบจากวิดีโอ 
ที0แสดงวิธีการออกกําลงักายด้วยยางยืด คูม่ือการออกกําลงักายด้วยยางยืด และผู้วจิยัเป็นตวัแบบ
สาธิตการออกกําลงักายด้วยยางยืด  
   3.1.3 ประสบการณ์ที0ประสบความสําเร็จด้วยตนเอง โดยให้กลุ่มตวัอยา่ง
ได้ลงมือปฏิบติัจริง โดยออกกําลงักายด้วยยางยืด  
   3.1.4 การกระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์ สร้างความคุ้นเคยกบักลุ่ม
ตวัอย่าง สร้างบรรยากาศให้ผ่อนคลาย จดัสถานที0ให้เหมาะสมต่อการปฏิบตัิกิจกรรมออกกําลัง
กาย เปิดโอกาสให้ซกัถามปัญหา และประเมินผลการทดสอบสุขสมรรถนะ 
  3.2 การสนบัสนนุทางสงัคม ประกอบด้วย 
   3.2.1 การสนบัสนนุทางด้านอารมณ์ ผู้วิจยัและกลุ่มตวัอย่างให้กําลังใจ 
คอยช่วยเหลือ กระตุ้นให้ออกกําลงักายอยู่เสมอ 
   3.2.2 แรงสนบัสนนุด้านการประเมินคุณค่า ผู้ วิจยัได้ทําการประเมินสุข
สมรรถนะของกลุ่มตวัอย่าง เพื0อเป็นการประเมินสมรรถภาพของกลุ่มตวัอย่างให้เกิดการกระตุ้ น
เปรียบเทียบกบักลุ่มตวัอยา่งอื0น 
   3.2.3 การสนบัสนนุด้านข้อมูลขา่วสาร ผู้วิจยัให้ข้อมลูการออกกําลังกาย
ด้วยยางยืดอย่างถกูต้องในการนําไปปฏิบติั เช่น คู่มือปฏิบติัตนในการออกกําลังกายด้วยยางยืด   
วีซีดีการสอนการออกกําลงักายด้วยยางยืด และให้คําแนะนํา เมื0อกลุ่มตวัอย่างมีข้อสงสัย 
   3.2.4 การสนบัสนุนด้านสิ0งของ ผู้ วิจยัจดัหาอุปกรณ์ในการออกกําลัง
กายให้กบักลุ่มตวัอย่าง รวมถงึการบริการจดัสถานที0ให้กลุ่มตัวอย่างสามารถที0จะปฏิบติักิจกรรม
ได้ 
  3.3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลงักาย 
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3.4 อปุกรณ์ที0ใช้ในการออกกําลงักาย 
3.4.1 แถบยางยืดยี0 ห้อ SanctbandTM สี เขี ยวมีความหนักระดับ        

ปานกลาง ที0ผลิตมาจากวตัถดิุบ Polyisophrene ไมมี่ส่วนผสมของลาเท็กซ์และมีความยืดหยุน่สูง 
(High elasticity)  
   3.4.2 วีซีดีการสอนการออกกําลังกายด้วยยางยืด คู่มือการออกกําลัง
กายด้วยยางยืด  
  3.5 แบบบนัทึกสุขสมรรถนะ  

3.5.1 เครื0 องวดัองค์ประกอบของร่างกาย ยี0ห้อทานิต้า (Tanita) รุ่น    
BC-532 ประเทศญี0ปุ่ น ประกอบด้วย นํ ,าหนักตัว เปอ ร์เ ซ็นต์ไขมัน ดัชนีมวลกาย และ              
มวลกล้ามเนื ,อ 

3.5.2 เครื0องวดัความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลังและขาแบบเข็ม (Leg 
and back dynamometer) ยี0ห้อทีเค ประเทศญี0ปุ่ น 
   3.5.3 นาฬิกาจบัเวลา 
   3.5.4 เครื0องวดัความอ่อนตวั (Sit and reach) 

3.5.5 เครื0องวดัความดนัโลหิต ยี0ห้อออมรอน (Omron) รุ่น SEM-1model 
ประเทศญี0ปุ่ น  

 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื0องมือ 
 การหาความตรงเนื ,อหาผู้ วิจัยได้นําแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแหง่ตนในการออกกําลงักาย แบบสอบถามการสนบัสนนุทาง
สงัคมในการออกกําลงักาย ท่าการอบอุน่ร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื ,อ ท่าการออกกําลังกาย
ด้วยยางยืด เครื0องมือที0ใช้ในการทดสอบสขุสมรรถนะ  และโปรแกรมการออกกําลงักายด้วยยางยืด
ที0มีการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแหง่ตนและการสนบัสนนุทางสังคม ไปตรวจสอบความตรง
ตามเนื ,อหา โดยใช้ค่าดชันีความสอดคล้อง (Index of item objective congruence : IOC) โดย
ผู้ทรงคณุวฒิุจํานวน 5 ทา่น ผลการพิจารณาตรวจสอบความตรงตามเนื ,อหาของเครื0องมือ มีดงันี , 
 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายได้ค่า IOC = .78 แบบสอบถามการรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการออกกําลงักายได้คา่ IOC = .88 แบบสอบถามการสนบัสนนุทางสงัคม
ในการออกกําลงักายได้คา่ IOC = .90 ท่าการอบอุน่ร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื ,อได้ค่า IOC = 
.90 ท่าการออกกําลงักายด้วยยางยืดได้คา่ IOC = .94 แบบสอบถามความเหมาะสมของเครื0องมือ
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เครื0องมือที0ใช้ในการทดสอบสุขสมรรถนะได้ค่า IOC = .96 และโปรแกรมการออกกําลังกายด้วย
ยางยืดที0มีการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนนุทางสังคมได้ค่า IOC = .80 
จากนั ,นนํามาปรับปรุงแก้ไข และนําไปหาความเชื0อมั0น (Reliability) โดยนําแบบสอบถาม
พฤติกรรมการออกกําลังกาย แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกกําลังกาย 
และแบบสอบถามการสนบัสนนุทางสงัคมในการออกกําลงักาย ไปทดลองใช้กบัหญิงวยัทํางานที0มี
ลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 30 ราย คํานวณหาค่าสัมประสิทธิ8 อัลฟาของ         
ครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ได้ค่าเท่ากบั .95, .92 และ .80 ตามลําดบั  
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แผนภูมิที0 3 ขั ,นตอนดําเนินการวิจยั 
 
 

หญิงวยัทํางาน 

หญิงวยัทํางานมีคุณสมบติัตามเกณฑ์การเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุ 

ใช้ชีวติประจําวนัปกติ 

1. ทดสอบกอ่นการทดลอง (แบบสอบถามพฤติกรรมการออก
กําลงักาย และสขุสมรรถนะ) 
2. จดัการออกกําลังกายตามที0ได้กําหนดไว้ 8 สปัดาห์ 
3. ทดสอบหลงัการทดลองสัปดาห์ที0 2, 4, 6, 8 และติดตามผล
หลงัการทดลอง 2 และ 4 สปัดาห์ (แบบสอบถามการรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการออกกําลงักายและแบบสอบถามการ
สนบัสนนุทางสังคมในการออกกําลงักายในสปัดาห์ที0 2, 4, 6 และ 
8 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลงักาย ติดตามผลหลงัการ
ทดลอง 2 และ 4 สปัดาห์ และทดสอบสขุสมรรถนะในสปัดาห์ที0 4, 
8 และติดตามผลหลงัการทดลอง 2 และ 4 สปัดาห์) 

ออกกําลังกายด้วยยางยืดร่วมกบัการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตนเองและการสนบัสนนุทางสังคม 

วิเคราะหผ์ลการทดลอง 

สรุปและอภิปรายผลการทดลอง 

ติดตามผลหลังการทดลอง 2 และ 4 สปัดาห์ 

1. ทดสอบกอ่นการทดลอง 
(แบบสอบถามพฤติกรรมการออก
กําลงักาย และทดสอบสุขสมรรถนะ) 
2. ทดสอบหลงัการทดลองสัปดาห์ที0 
4 และ 8 และติดตามผลหลงัการ
ทดลอง 2 และ 4 สปัดาห์ 
(แบบสอบถามพฤติกรรมการออก
กําลงักาย ติดตามผลหลงัการ
ทดลอง 2 และ 4 สปัดาห์ และ
ทดสอบสุขสมรรถนะในสปัดาห์ที0 4, 
8 และติดตามผลหลงัการทดลอง 2 
และ 4 สปัดาห์)  
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การดําเนินการทดลอง 
 

การวจิยัครั ,งนี ,ทําการฝึกการออกกําลงักายและการทดสอบสุขสมรรถนะที0วิทยาลัยเทคนิค
ลพบุรี จงัหวดัลพบรีุ ในชว่งเวลา 17.00-18.00 น. 

1. ผู้วิจยัเข้าพบกลุ่มตวัอย่าง แนะนําตัว ขอความร่วมมือในการทําวิจยั ชี ,แจงวตัถปุระสงค์
ของการวิจยั อธิบายรายละเอียด วิธีดําเนินการวิจยั ระยะเวลาที0เข้าร่วมวิจยั พร้อมทั ,งอธิบายถึง 
การพิทกัสิทธิ8ของผู้ เข้าร่วมวจิยั ขอความร่วมมือในการวิจยั และเปิดโอกาสซกัถามข้อมูลเพิ0มเติม
เพื0อการพิจารณาตดัสินใจเข้าร่วมวิจยั  

2. ให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย และทดสอบ            
สุขสมรรถนะ กอ่นการทดลอง (Pre-test) ใช้เวลาทั ,งหมด 30 นาที จากนั ,นผู้วจิัยนดักลุ่มตวัอยา่ง 8 
สปัดาห์ และติดตามผลหลงัการทดลอง 2 และ 4 สปัดาห์ 

2.1 ผู้วิจยัดําเนินการในกลุ่มควบคุม ดงันี , 
ในระยะเวลา 8 สปัดาห์ และติดตามผลหลงัการทดลอง 2 และ 4 สปัดาห์ หญิงวยั

ทํางานใช้ชีวิตประจําวนัปกติ โดยผู้วิจยัจะนัดมาทดสอบสุขสมรรถนะ 4 ครั ,ง ในสัปดาห์ที0 4 ใช้
เวลา 10 นาที (วนัศุกร์) และสปัดาห์ที0 8 ใช้เวลา 10 นาที (วนัศุกร์) และติดตามผลหลงัการทดลอง 
2 สปัดาห์ ใช้เวลา 10 นาที (วนัศุกร์) และติดตามผลหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ใช้เวลา 10 นาที 
(วนัศุกร์) และตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย 2 ครั ,ง ใช้เวลา 5 นาที ในระยะ
ติดตามผลหลงัการทดลอง 2 สปัดาห์ (วนัศกุร์) และ 4 สปัดาห์ (วนัศกุร์) 

2.2 ผู้วิจยัดําเนินการในกลุ่มทดลอง ดงันี , 
ดําเนินการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยยางยืดที0มีการส่งเสริมการรับรู้

ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนนุทางสังคมให้กบัหญิงวยัทํางาน ดงันี , 
สัปดาห์ที0 1-2 นดัหญิงวยัทํางาน 6 ครั ,ง คือวนัจนัทร์ พธุ และศุกร์ ใช้เวลาวนัละ 

60 นาที  
1. ผู้วิจัยดําเนินการทดลอง ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการ

สนบัสนนุทางสังคม โดยเริ0มจากการพูดจงูใจให้กลุม่ตวัอยา่งเกิดการเรียนรู้และความเชื0อมั0นในการ
ออกกําลงักาย ให้ความรู้เกี0ยวกบัประโยชน์ของการออกกําลงักาย โทษของการขาดการออกกําลัง
กาย คําแนะนํา ปรึกษาให้กําลังใจ กระตุ้นกลุ่มตวัอย่างเพื0อให้เกิดการออกกําลงักายที0ถกูต้อง และ
ทําการสอนการออกกําลงักายด้วยยางยืด 12 ท่า การอบอุน่ร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื ,อ 
10 ทา่ เพื0อให้กลุ่มตวัอย่างเชื0อว่าตนเองสามารถที0จะทําพฤติกรรมการออกกําลังกายให้ประสบ
ความสําเร็จได้ รวมทั ,งเป็นการกระตุ้นให้กลุ่มตัวอย่างมีความพร้อมในการเรียนรู้เกี0ยวกับการ   
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ออกกําลงักายด้วยยางยืดจากการร่วมกนัอภิปรายและแสดงความคิดเห็นที0ได้รับจากผลของการ
ขาดการออกกําลังกายและประโยชน์จากการออกกําลังกาย พร้อมทั ,งได้มอบคู่มือการออกกําลัง
กายด้วยยางยืด และวซีีดีการออกกําลงักายด้วยยางยืด  

2. ในสปัดาห์ที0 2 (วนัศกุร์) หลงัจากสิ ,นสุดการออกกําลงักายด้วยยางยืดให้หญิง
วัยทํางานตอบแบบสอบถามการรับ รู้ความสามารถแห่งตนในการออกกําลังกาย และ
แบบสอบถามการสนบัสนนุทางสงัคมในการออกกําลงักาย  

สัปดาห์ที0 3-4 นดัหญิงวยัทํางาน 6 ครั ,ง คือวนัจนัทร์ พธุ และศุกร์ ใช้เวลาวนัละ 
60 นาที 

1. ในสัปดาห์ที0 3 (วนัจนัทร์) ผู้ วิจยัให้ข้อมลูสุขสมรรถนะกบักลุ่มตวัอย่างกอ่นการ
ออกกําลงักาย ให้ซกัถามหากมีข้อสงสยั เพื0อเป็นการกระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์ อีกทั ,งยงัเป็น
แรงสนบัสนนุด้านการประเมินคณุคา่ ซึ0งเป็นกระบวนการหนึ0งในการสง่เสริมการรับรู้ความสามารถ
แห่งตนและการสนบัสนุนทางสังคม 

2. ผู้วิจยัให้การสนบัสนนุในเรื0องข้อมูลข่าวสารต่างๆ เช่น บทความวิจยั แผ่นพบั 
โปสเตอร์ ที0เกี0ยวข้องกบัการออกกําลังกายและการดแูลตนเองของหญิงวยัทํางาน   

3. ผู้วิจยัให้อาสาสมคัรหญิงวยัทํางานในกลุ่มทดลองสลับกนัมาเป็นผู้ นําในการ
ออกกําลงักายด้วยยางยืด การอบอุน่ร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื ,อพร้อมกบัผู้วิจัยทุกครั ,ง 
ในสปัดาห์ที0 3-4 รวม 26 คน ครั ,งละ 3-5 คน เป็นกระบวนการในเรื0องของการได้เห็นตวัแบบซึ0งจะ
ชว่ยในการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตน อีกทั ,งยังเป็นการสนับสนุนทางสังคมที0ให้กลุ่ม
ตวัอย่างเกิดความมั0นใจและมีปฏิสมัพนัธ์กนัภายในกลุ่ม 

4. ในสปัดาห์ที0 4 (วนัศกุร์) หลงัจากสิ ,นสุดการออกกําลงักายด้วยยางยืดให้หญิง
วยัทํางานตอบแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแหง่ตนในการออกกําลงักาย แบบสอบถามการ
สนบัสนนุทางสังคมในการออกกําลงักาย และทดสอบสุขสมรรถนะ 

สัปดาห์ที0 5-8 นดัหญิงวยัทํางาน 12 ครั ,ง คือวนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ ใช้เวลาวนัละ 
60 นาที 

1. ในสัปดาห์ที0 5 (วนัจนัทร์) ผู้ วิจ ัยให้ข้อมูลสุขสมรรถนะหลังจากเข้าร่วมการ 
ออกกําลงักายมา 4 สปัดาห์ กอ่นการออกกําลังกาย ให้ซกัถามหากมีข้อสงสัย เพื0อเป็นข้อมูลใน
การประเมินตนเองและเปรียบเทียบกบัผู้อื0น เป็นการกระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์ให้กบัหญิงวยั
ทํางาน   
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2. ผู้วิจยัให้การสนบัสนนุในเรื0องข้อมูลข่าวสารต่างๆ เช่น บทความวิจยั แผ่นพบั 
โปสเตอร์ ที0เกี0ยวข้องกบัการออกกําลังกายและการดแูลตนเองของหญิงวยัทํางาน   

3. ผู้วิจยัให้อาสาสมคัรหญิงวยัทํางานในกลุม่ทดลองมาเป็นผู้นําในการออกกําลัง
กายด้วยยางยืด การอบอุน่ร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื ,อ ในสัปดาห์ที0 5-8 รวม 26 คน ครั ,ง
ละ 2-3 คน เพื0อเป็นการสง่เสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกกําลงักายด้วยยางยืดด้วย
ตนเองกบักลุ่มตวัอยา่ง และการได้รับการสนับสนุนทางสังคมจากการแนะนําการออกกําลังกาย
ของกลุ่มตวัอยา่งที0ไมไ่ด้นํา แตม่องเห็นวา่บางทา่ของการออกกําลงักายด้วยยางยืดหรือการอบอุน่
ร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื ,อยงัไมถู่กต้องหรือยงัไมช่ดัเจน ซึ0งทําให้เกิดปฏิสัมพนัธ์กนัภายใน
กลุ่ม 

4. สําหรับกลุ่มตวัอยา่งที0ออกกําลงักายไประยะหนึ0งแล้วรู้สึกวา่การออกกําลงักาย
ตามที0ผู้ วจิยักําหนดแล้วไม่รู้สึกเหนื0อยหรือมีอาการเมื0อยล้ากล้ามเนื ,อ ผู้ วิจยัได้เพิ0มความหนักของ
การออกกําลงักายด้วยการจบัยางยืดให้ระยะสั ,นเข้าหรือการพบัยางยืดเป็นสองทบ 

5. ในสปัดาห์ที0 6 (วนัศกุร์) หลงัจากสิ ,นสุดการออกกําลงักายด้วยยางยืดให้หญิง
วัยทํางานตอบแบบสอบถามการรับ รู้ความสามารถแห่งตนในการออกกําลังกาย และ
แบบสอบถามการสนบัสนนุทางสงัคมในการออกกําลงักาย 

6. ในสปัดาห์ที0 8 (วนัศกุร์) หลงัจากสิ ,นสุดการออกกําลงักายด้วยยางยืดให้หญิง
วยัทํางานตอบแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแหง่ตนในการออกกําลงักาย แบบสอบถามการ
สนบัสนนุทางสังคมในการออกกําลงักาย และทดสอบสุขสมรรถนะ 

ระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 และ 4 สัปดาห์ นดัหญิงวยัทํางาน 2 ครั ,ง
คือวนัศกุร์ ใช้เวลาวนัละ 15 นาที 
  ติดตามผลหลงัการทดลอง 2 และ สปัดาห์ 4 ให้หญิงวยัทํางานตอบแบบสอบถาม
พฤติกรรมการออกกําลงักายและทดสอบสุขสมรรถนะ   
 รายละเอียดการดําเนินการทดลอง 8 สัปดาห์ และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 4 
สปัดาห์ ดงัปรากฎในตารางที0 1 
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ตารางที0 1 โปรแกรมการออกกําลงักายด้วยยางยืดที0มีการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแหง่ตนและการสนบัสนนุทางสงัคม 

    เป็นกระบวนการสอดแทรกเข้าไปกอ่นการออกกําลงักาย ระหวา่งการออกกําลงักายและหลงัการออกกําลงักายให้กบัหญิงวยัทํางานประกอบด้วย 
สัปดาห์ วิธี/ปฏบิัต ิ แนวคิด ทฤษฎี สื0อ 

สปัดาห์ที0 1-2 
(6 ครั ,ง ใช้เวลา
ครั ,งละ 60 นาที) 

1. การพูดชักจูง (3 ครั ,ง ในสัปดาห์ที0 1) ประกอบด้วย  
1.1 การให้เห็นความสําคญัของการออกกําลงักาย ทําไมต้องออกกําลังกาย ถ้าไมอ่อกกําลงั
กายจะเกิดอะไรขึ ,นกบัร่างกายและประโยชน์จากการออกกําลงักายด้วยยางยืด ให้กบักลุ่ม
ตวัอย่าง  
1.2 วิธีการออกกําลงักายด้วยยางยืด มี 3 ขั ,น 
1.2.1 ขั ,นการอบอุน่ร่างกาย ประกอบด้วย ทา่การยืดเหยียดกล้ามเนื ,อ 10 ทา่ 
1.2.2 ขั ,นการออกกําลงักายด้วยยางยืด ประกอบด้วยทา่การออกกําลงักายด้วยยางยืด 12 ท่า 
1.2.3 ขั ,นการผ่อนคลายกล้ามเนื ,อ ประกอบด้วย ทา่การยืดเหยียดกล้ามเนื ,อ 10 ทา่ 
     เพื0อให้หญิงวยัทํางานเชื0อวา่ตนเองมีความสามารถที0จะกระทําพฤตกิรรมการออกกําลัง
กายให้ประสบความสําเร็จได้ ซึ0งการพดูชกัจงูจะชว่ยให้หญิงวยัทํางานมีกําลงัใจ ซึ0งคําพูดที0
ใช้จะเป็นในลกัษณะการชกัชวน แนะนํา อธิบาย ให้กําลงัใจ ให้หญิงวยัทํางานมีความเชื0อวา่
ตนเองสามารถที0จะประสบความสําเร็จได้ และกระตุ้นให้นาํไปปฏิบตัิเอง  
2. การได้เหน็ตัวแบบ (6 ครั ,ง ในสัปดาหท์ี0 1-2) ประกอบด้วย  

ทฤษฎี
ความสามารถแห่ง

ตน 
(ข้อ 1-4) 

ทฤษฎีการสนบัสนนุ
ทางสงัคม 

(ข้อ 2, 4, 5) 

วีซีด ี
คู่มือการออกกําลงักายด้วยยางยืด 

 
ประโยคที0ใช้ในการพูดชักจูง เช่น 
การออกกําลังกายด้วยยางยืดไม่
ยากอย่างที0คิด สุขภาพดีไม่มีขาย
อยากได้ต้องทําเอง  
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2.1 ตวัแบบที0เป็นบคุคลคือ ผู้วิจยั  
2.2 ตวัแบบสญัลกัษณ์คือ ตวัแบบที0อยูใ่นวีซีดี และคูม่ือการออกกําลงักายด้วยยางยืด 
     ผู้ วจิยัเป็นแบบสาธิตการออกกําลังกายด้วยยางยืดให้หญิงวยัทํางานด ูและให้ลองปฏิบตัิ
พร้อมกนัเป็นกลุ่ม ผู้ วิจยัชว่ยสนบัสนุนและให้กําลังใจหญิงวยัทํางานให้เกิดความเชื0อมั0นและ
เกิดการเรียนรู้จากการสังเกตและดตูวัแบบออกกําลงักาย กระตุ้นให้เกิดการนําไปฝึกปฏิบตัิ 
3. ประสบการณ์ที0ประสบความสาํเร็จด้วยตนเอง (6 ครั ,ง ในสัปดาห์ที0 1-2)  
ประกอบด้วย การที0หญิงวยัทํางานได้ลองฝึกปฏิบตัิการออกกําลงักายด้วยยางยืด การฝึกการ
อบอุน่ร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื ,อ 
4. การกระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์ (3 ครั ,ง ในสปัดาห์ที0 1) ผู้วจิยักระตุ้นให้หญิงวยั
ทํางานมีความพร้อมในการเรียนรู้เกี0ยวกบัการออกกําลงักายด้วยยางยืด ซึ0งจะต้องมีความ
พร้อมทั ,งทางร่างกายและอารมณ์ ซึ0งได้มาจากการพดูชกัจงูในข้อ 1 และมาจากการร่วมกนั
อภิปรายและแสดงความคิดเห็นหลงัจากได้เห็นผลของการขาดการออกกําลงัและประโยชน์
จากการออกกําลังกายด้วยยางยืด  
5. การสนับสนุนด้านสิ0งของ ประกอบด้วย การจดัสถานที0ออกกําลงักาย การบริการอาหาร
วา่ง และเครื0องมือที0จําเป็น เชน่ยางยืด วีซีดี คูม่ือการออกกําลงักาย  
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สปัดาห์ที0 3-4 
(6 ครั ,ง  ใช้เวลา
ครั ,งละ 60 นาที) 

1. แรงสนับสนุนด้านการประเมินคุณค่า (1 ครั ,ง ในสัปดาห์ที0 3) ประกอบด้วย ผู้วิจัยให้
ข้อมลูสุขสมรรถนะกบัหญิงวยัทํางาน เพื0อเป็นข้อมูลในการประเมินตนเองและเปรียบเทียบ
กบัผู้อื0น เกิดแรงกระตุ้นในการออกกําลงักาย 
2. การได้เหน็ตัวแบบ (6 ครั ,ง ในสัปดาห์ที0 3-4) ประกอบด้วย ตวัแบบที0เป็นบคุคลคือ ผู้วิจยั 
และตวัแทนหญิงวยัทํางานในกลุ่ม 
3. ประสบการณ์ที0ประสบความสาํเร็จด้วยตนเอง (6 ครั ,ง ในสัปดาห์ที0 3-4) ประกอบด้วย 
การที0หญิงวยัทํางานได้ฝึกปฏิบตัิการออกกําลงักายด้วยยางยืด การฝึกการอบอุน่ร่างกายและ
ผ่อนคลายกล้ามเนื ,อ โดยให้ตวัแทนหญิงวยัทํางานออกมานําการอบอุ่นร่างกายและการผ่อน
คลายกล้ามเนื ,อ (3 ครั ,ง ในสัปดาห์ที0 3) และนําการออกกําลังกายด้วยยางยืด (3 ครั ,ง ใน
สปัดาห์ที0 4) โดยมีผู้ วิจยัคอยกบักบัดแูล 
4. การสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร ประกอบด้วย ผู้วิจัยให้ข้อมูล คําแนะนําที0ถูกต้องใน
การออกกําลังกาย โดยผ่านสื0อต่างๆ เช่น โทรศัพท์ คู่มือ รวมไปถึงการชกัจูง พูดกระตุ้นให้
หญิงวยัทํางานออกกําลังกายทกุสัปดาห์  

ทฤษฎี
ความสามารถแห่ง

ตน 
(ข้อ 1-3) 

ทฤษฎีการสนบัสนนุ
ทางสงัคม 

(ข้อ 1, 2, 4) 

วีซีด ี
คู่มือการออกกําลงักายด้วยยางยืด 

 
การสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร 
เช่น การหาบทความวิจัย แผ่นพับ 
โปสเตอร์ ที0เกี0ยวกับการออกกําลัง
กายและการดูแลตนเองที0เกี0ยวข้อง
กับหญิงวัยทํางาน เพื0อให้ได้ข้อมูล
ใหม่ๆ  อยู่เสมอ 

สปัดาห์ที0 5-8 
(12 ครั ,ง ใช้เวลา
ครั ,งละ 60 นาที) 

1. แรงสนับสนุนด้านการประเมินคุณค่า (1 ครั ,ง ในสัปดาห์ที0 5) ประกอบด้วย ผู้วิจัยให้
ข้อมลูสุขสมรรถนะกบัหญิงวยัทํางาน เพื0อเป็นข้อมูลในการประเมินตนเองและเปรียบเทียบ
กบัผู้อื0น เกิดแรงกระตุ้นในการออกกําลงักาย 

ทฤษฎี
ความสามารถแห่ง

ตน 

วีซีด ี
คู่มือการออกกําลงักายด้วยยางยืด 
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2. การได้เห็นตัวแบบ (12 ครั ,ง ในสัปดาห์ที0 5-8) ประกอบด้วย ตวัแบบที0เป็นบุคคลคือ 
ตวัแทนหญิงวยัทํางานในกลุ่ม 
3. ประสบการณ์ที0ประสบความสําเ ร็จด้วยตนเอง (12 ครั ,ง ในสัปดาห์ที0  5-8) 
ประกอบด้วย การที0หญิงวยัทํางานได้ออกกําลงักายด้วยยางยืด การอบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนื ,อ โดยการหมนุเวียนกนัออกมานําการออกกําลังกายในแต่ละครั ,ง โดยมีผู้วิจยั
กํากบัดแูล 
4. การสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร ประกอบด้วย ผู้วิจัยให้ข้อมูล คําแนะนําที0ถูกต้องใน
การออกกําลังกาย โดยผ่านสื0อต่างๆ เช่น โทรศัพท์ คู่มือ รวมไปถึงการชกัจูง พูดกระตุ้นให้
หญิงวยัทํางานออกกําลังกายเป็นประจําตามโปรแกรม 

(ข้อ 1-3) 
ทฤษฎีการสนบัสนนุ

ทางสงัคม 
(ข้อ 1, 2, 4) 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
มีการตอบแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแหง่ตน และการสนบัสนนุทางสงัคม 4 ครั ,ง 

ตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลงักาย 3 ครั ,ง และทดสอบสุขสมรรถนะ 5 ครั ,ง ซึ0งผู้ วิจยั
เป็นผู้ดแูลการทดสอบด้วยตนเอง รายละเอียดการทดสอบประกอบด้วย 

1. ข้อมลูพื ,นฐานทางสรีรวทิยา (ทําการทดสอบ 5 ครั ,ง ใช้เวลาครั ,งละ 5 นาทีตอ่คน) 
     - นํ ,าหนกัตวั (กิโลกรัม) 

2. การทดสอบสุขสมรรถนะ (ทําการทดสอบ 5 ครั ,ง ใช้เวลาครั ,งละ 10 นาทีตอ่คน) 
     - ความยืดหยุน่ของกลุ่มกล้ามเนื ,อบริเวณต้นขาด้านหลัง หลงัส่วนล่าง 
  - ความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกล้ามเนื ,อแขน ไหล่ และหน้าอก 
  - องค์ประกอบของร่างกาย เปอร์เซ็นต์ไขมนั ดชันีมวลกาย และมวลกล้ามเนื ,อ 
  - วดัความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลงัและขา 
 3. การตอบแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง (4 ครั ,ง ใช้เวลาครั ,งละ 5 นาที
ตอ่คน ในกลุ่มทดลอง) 
 4. การตอบแบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม (4 ครั ,ง ใช้เวลาครั ,งละ 5 นาทีต่อคน   
ในกลุ่มทดลอง) 
 5. การตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย (3 ครั ,ง ใช้เวลาครั ,งละ 5 นาที     
ตอ่คน) 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. ข้อมลูส่วนบคุคลใช้ความถี0 ร้อยละ ค่าเฉลี0ย และส่วนเบี0ยงเบนมาตรฐาน 
2. เปรียบเทียบคา่เฉลี0ยของตวัแปรจากแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนและ

แบบสอบถามการสนบัสนนุทางสงัคม หลังการทดลองสปัดาห์ที0 2, 4, 6 และ 8 ภายในกลุ่มทดลอง
โดยใช้การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ ,า หากพบความแตกตา่งจะเปรียบเทียบราย
คูด้่วยวธีิของแอลเอสดี 
 3. เปรียบเทียบคา่เฉลี0ยของตวัแปรจากแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวา่ง
กอ่นการทดลองและระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 และ 4 สัปดาห์ ระหวา่งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวดัซํ ,า หากพบความแตกต่างจะ
เปรียบเทียบรายคูด้่วยวิธีของแอลเอสดี 
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 4. เปรียบเทียบคา่เฉลี0ยของตวัแปรสขุสมรรถนะกอ่นการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที0 
4 และ 8 และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 และ 4 สัปดาห์ ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ โดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วม 



37 

 
 

บทที0 4 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 การวิจัยครั ,งนี , เ ป็นการวิจัย เชิงทดลองมีวัตถุประสงค์เพื0อศึกษาผลของการรับ รู้
ความสามารถแห่งตนและแรงสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายในหญิงวัย
ทํางาน ซึ0งผู้วิจยันําข้อมูลที0ได้จากการทดสอบทั ,งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม วิเคราะห์ผลทาง
สถิติแล้วนําผลการวเิคราะห์ข้อมลูมานําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดงันี , 
 
ตารางที0 2 จํานวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจําแนกตามอาย ุ

อายุ กลุ่มทดลอง (n=26) กลุ่มควบคุม (n=26) 
จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

25-36 ปี 18 69.23 16 61.53 
37-48 ปี 4 15.38 6 23.07 
49-60 ปี 4 15.38 4 15.38 

 
จากตารางที0 2 แสดงให้เห็นวา่กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีอายใุนชว่ง 25-36 ปี จํานวน 18 คน 

คิดเป็นร้อยละ 69.23 รองลงมาคืออายุในช่วง 37-48 ปี จํานวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 15.38 และ
อายใุนชว่ง 49-60 ปี จํานวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 15.38 ส่วนกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีอายุมีอายุ
ในช่วง 25-36 ปี จํานวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 61.53 รองลงมาคืออายุในช่วง 37-48 ปี จํานวน 6 
คน คิดเป็นร้อยละ 23.07 และอายุในชว่ง 49-60 ปี จํานวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 15.38 ตามลําดบั 
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ตารางที0 3 คา่เฉลี0ย ส่วนเบี0ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วดัซํ ,าของสุขสมรรถนะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4, 8 สัปดาห์ ระยะติดตามผลหลังการ
ทดลอง 2 และ 4 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลอง 

รายการ
ทดสอบ 

ผลการทดสอบกลุ่มทดลอง  
 
F 

 
 
p  ก่อนการ

ทดลอง 
หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 8 
สัปดาห์ 

ระยะติดตาม
ผลหลังการ
ทดลอง 2 
สัปดาห์ 

ระยะติดตาม
ผลหลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

X  SD 
X  SD 

X  SD 
X  SD 

X  SD 
นํ ,าหนกัตวั 
(กิโลกรัม) 

58.01 12.57 57.64 12.54 58.17 12.49 58.18 12.30 58.29 12.36 2.28 .07 

เปอร์เซ็นต์
ไขมนั (%) 

30.59 6.62 30.07 6.83 30.37 6.87 30.50 6.82 30.53 6.71 1.33 .27 

มวล
กล้ามเนื ,อ 
(กิโลกรัม) 

36.96 4.49 37.29 4.07 37.48 4.22 37.26 4.11 37.35 4.22 1.84 .13 

นั0งงอตวั 
(เซนตเิมตร) 

8.04 8.22 9.35 7.85 9.77 8.07 10.35 7.94 10.92 8.00 16.13 .00* 

ดนัพื ,น (ครั ,ง) 38.61 8.50 39.88 6.42 42.88 7.06 41.54 7.53 42.50 6.66 5.94 .00* 
ความแข็งแรง
ของหลงั 
(กิโลกรัม) 

52.88 14.83 53.62 12.65 53.54 9.08 53.46 8.79 53.69 8.47 .071 .99 

ความแข็งแรง
ของขา 
(กิโลกรัม) 

63.77 16.70 70.08 17.49 67.92 13.41 67.69 11.08 68.65 9.50 2.20 .07 

*p ≤ .05 
 



39 

 
 

จากตารางที0 3 แสดงว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี0ยนั0งงอตัวและดันพื ,นแตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 แตน่ํ ,าหนกัตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนั มวลกล้ามเนื ,อ ความแข็งแรงของ
หลังและความแข็งแรงของขา ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ จงึทําการเปรียบเทียบความแตกต่าง
เป็นรายคู่ในตารางที0 4 และ 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



40 

 
 

ตารางที0 4 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งค่าเฉลี0ยนั0งงอตวั (เซนติเมตร) โดยวธีิของแอลเอ
สดีของกลุ่มทดลอง 
การทดลอง  

 

X  

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 8 
สัปดาห์ 

ระยะ
ติดตามผล
หลังการ
ทดลอง 2 
สัปดาห์ 

ระยะ
ติดตามผล
หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

8.04 9.35 9.77 10.35 10.92 
กอ่นการ
ทดลอง 

8.04 - 1.31 
(p = .03*) 

1.73 
(p = .00*) 

2.31 
(p = .00*) 

2.88 
(p = .00*) 

หลงัการ
ทดลอง 4 
สปัดาห์ 

9.35  - .42 
(p = .15) 

1.00 
(p = .01*) 

1.57 
(p = .00*) 

หลงัการ
ทดลอง 8 
สปัดาห์ 

9.77   - .58 
(p = .09) 

1.15 
(p = .00*) 

ระยะติดตาม
ผลหลงัการ
ทดลอง 2 
สปัดาห ์

10.35    - .57 
(p = .00*) 

ระยะติดตาม
ผลหลงัการ
ทดลอง 4 
สปัดาห ์

10.92     - 

*p ≤ .05 
จากตารางที0 4 แสดงว่าค่าเฉลี0ยนั0งงอตวั (เซนติเมตร) ของกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการ

ทดลองกบัหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ หลังการทดลอง 8 สปัดาห์ ระยะติดตามผลหลังการทดลอง 
2 สปัดาห์ และระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ เพิ0มขึ ,นอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั 
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.05 และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กบัระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 สัปดาห์ และระยะ
ติดตามผลหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ เพิ0มขึ ,นอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 และหลังการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ กบัระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ เพิ0มขึ ,นอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ
ที0ระดบั .05 นอกจากนี ,ระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 สัปดาห์ กบัระยะติดตามผลหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ เพิ0มขึ ,นอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 แต่ในช่วงหลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ กบัหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ และหลังการทดลอง 8 
สปัดาห์ กบัระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 2 สปัดาห์ ไมมี่ความแตกต่างกนัทางสถิติ 
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ตารางที0 5 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งค่าเฉลี0ยดนัพื ,น (ครั ,ง) โดยวิธีของแอลเอสดีของ
กลุ่มทดลอง 

การทดลอง  
 

X  

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 8 
สัปดาห์ 

ระยะ
ติดตามผล
หลังการ
ทดลอง 2 
สัปดาห์ 

ระยะ
ติดตามผล
หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

38.62 39.88 42.88 41.54 42.50 
กอ่นการทดลอง 38.62 - 1.26 

(p = .18) 
4.26 

(p = .00*) 
2.92 

(p = .03*) 
3.88 

(p = .01*) 
หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ 

39.88  - 3.00 
(p = .00*) 

1.66 
(p = .18) 

2.62 
(p = .04*) 

หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ 

42.88   - 1.34 
(p = .13) 

.38 
(p = .61) 

ระยะติดตามผล
หลงัการทดลอง 
2 สปัดาห์ 

41.54    - .96 
(p = .14) 

ระยะติดตามผล
หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ 

42.50     - 

*p ≤ .05 
 
จากตารางที0 5 แสดงวา่ค่าเฉลี0ยดนัพื ,น (ครั ,ง) ของกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการทดลองกับ

หลังการทดลอง 8 สปัดาห์ ระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 สัปดาห์ และระยะติดตามผลหลัง
การทดลอง 4 สปัดาห์ เพิ0มขึ ,นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 และหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
กบัหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ เพิ0มขึ ,นอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 แต่ในช่วงหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กบัระยะติดตามผลหลังการ
ทดลอง 2 สปัดาห์ ไม่มีความแตกตา่งกนัทางสถิติ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กบัระยะติดตาม
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ผลหลงัการทดลอง 2 สปัดาห์ และระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 4 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่าง
กนัทางสถิติ และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 สปัดาห์ กบัระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ ไมม่ีความแตกต่างกนัทางสถิติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



44 

 
 

ตารางที0 6 คา่เฉลี0ย ส่วนเบี0ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วดัซํ ,าของสุขสมรรถนะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4, 8 สัปดาห์ ระยะติดตามผลหลังการ
ทดลอง 2 และ 4 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 

รายการ
ทดสอบ 

ผลการทดสอบกลุ่มควบคุม  
 
F 

 
 
p  ก่อนการ

ทดลอง 
หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 8 
สัปดาห์ 

ระยะติดตาม
ผลหลังการ
ทดลอง 2 
สัปดาห์ 

ระยะติดตาม
ผลหลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

X  SD 
X  SD 

X  SD 
X  SD 

X  SD 
นํ ,าหนกัตวั
(กิโลกรัม) 

61.12 13.83 61.20 13.99 61.33 14.05 61.48 13.82 60.85 14.29 .48 .75 

เปอร์เซ็นต์
ไขมนั (%) 

33.48 7.05 33.07 7.17 33.26 7.20 33.45 6.88 33.66 6.96 3.01 .02* 

มวล
กล้ามเนื ,อ 
(กิโลกรัม) 

37.47 4.45 37.69 4.59 38.06 5.06 37.76 4.67 37.78 4.67 1.51 .20 

นั0งงอตวั 
(เซนติเมตร) 

5.54 7.46 4.96 7.04 5.31 7.02 5.38 7.01 5.54 7.03 2.01 .10 

ดนัพื ,น (ครั ,ง) 33.96 8.00 33.27 7.07 33.42 6.01 32.58 6.74 32.46 7.03 2.18 .08 
ความแข็งแรง
ของหลงั 
(กิโลกรัม) 

48.19 10.00 47.00 10.09 47.42 7.61 47.88 7.62 45.96 7.41 1.00 .41 

ความแข็งแรง
ของขา 
(กิโลกรัม) 

60.15 12.52 58.92 10.68 58.38 8.89 58.50 8.78 58.00 7.92 .60 .65 

*p ≤ .05 
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จากตารางที0 6 แสดงว่ากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี0ยเปอร์เซ็นต์ไขมันแตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 แต่นํ ,าหนกัตวั นั0งงอตวั ดันพื ,น มวลกล้ามเนื ,อ ความแข็งแรงของ
หลังและความแข็งแรงของขา ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ จงึทําการเปรียบเทียบความแตกต่าง
เป็นรายคู่ในตารางที0 7 
 
ตารางที0 7 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งค่าเฉลี0ยเปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) โดยวิธีของแอลเอ
สดีของกลุ่มควบคุม 

การทดลอง  
 

X  

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 8 
สัปดาห์ 

ระยะ
ติดตามผล
หลังการ
ทดลอง 2 
สัปดาห์ 

ระยะ
ติดตามผล
หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

33.49 33.07 33.26 33.45 33.66 
กอ่นการทดลอง 33.49 - .42 

(p = .10) 
.23 

(p = .37) 
.04 

(p = .88) 
.17 

(p = .45) 
หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ 

33.07  - .19 
(p = .11) 

.38 
(p = .03*) 

.59 
(p = .01*) 

หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ 

33.26   - .19 
(p = .09) 

.40 
(p = .01*) 

ระยะติดตามผล
หลงัการทดลอง 
2 สปัดาห์ 

33.45    - .21 
(p = .04*) 

ระยะติดตามผล
หลงัการทดลอง 
4 สปัดาห์ 

33.66     - 

*p ≤ .05 
จากตารางที0 7 แสดงว่าค่าเฉลี0ยเปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) ของกลุ่มควบคุมในช่วงหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห์ กบัระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 สัปดาห์ และระยะติดตามผลหลังการ
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ทดลอง 4 สปัดาห์ เพิ0มขึ ,นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์กบั
ระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 4 เพิ0มขึ ,นอยา่งมีนยัสําคัญทางสถิติที0ระดับ .05 นอกจากนี ,ระยะ
ติดตามผลหลงัการทดลอง 2 สปัดาห์ กบัระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ เพิ0มขึ ,นอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 แตใ่นช่วงกอ่นการทดลอง กบัหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ ระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 2 สปัดาห์ และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์กบัหลังการทดลอง 8 
สปัดาห์ ไม่มีความแตกตา่งกันทางสถิติ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กบัระยะติดตามผลหลัง
การทดลอง 2 สปัดาห์ ไมมี่ความแตกต่างกนัทางสถิติ 
 
ตารางที0 8 คา่เฉลี0ย ส่วนเบี0ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วดัซํ ,าของการรับรู้ความสามารถแห่งตน หลงัการทดลอง 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 

 
ตวัแปร 

กลุ่มทดลอง 
หลังการ
ทดลอง 2 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 6 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 8 
สัปดาห์ 

F p 

X  SD 
X  SD 

X  SD 
X  SD 

การรับรู้
ความสามารถ
แห่งตน 

2.12 .64 2.34 .62 2.81 .59 3.02 .58 520.04 .00* 

*p ≤ .05 
  

จากตารางที0 8 แสดงให้เห็นคา่เฉลี0ย ส่วนเบี0ยงเบนมาตรฐานของการรับรู้ความสามารถ
แห่งตน หลงัการทดลอง 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทาง
สถิติที0ระดบั .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูใ่นตารางที0 9 
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ตารางที0 9 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี0ยการรับรู้ความสามารถแห่งตน โดยวิธี
ของแอลเอสดีของกลุ่มทดลอง 

การทดลอง  
 

X  

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที0 2 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที0 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที0 6 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที0 8 
2.12 2.34 2.81 3.02 

หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที0 2 

2.12 - .22 
(p = .00*) 

0.69 
(p = .00*) 

.90 
(p = .00*) 

หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที0 4 

2.34  - .47 
(p = .00*) 

.68 
(p = .00*) 

หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที0 6 

2.81   - .21 
(p = .00*) 

หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที0 8 

3.02    - 

*p ≤ .05 
 
จากตารางที0 9 แสดงว่าการรับรู้ความสามารถแห่งตนของกลุ่มทดลองในช่วงหลังการ

ทดลองสปัดาห์ที0 2 กบัหลงัการทดลองสัปดาห์ที0 4, 6 และ 8 เพิ0มขึ ,นอย่างมีนยัสําคัญทางสถิติที0
ระดบั .05 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที0 4 กบัหลังการทดลองสัปดาห์ที0 6 และ 8 เพิ0มขึ ,นอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 นอกจากนี ,หลงัการทดลองสปัดาห์ที0 6 กบัหลงัการทดลองสัปดาห์ที0 
8 เพิ0มขึ ,นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 
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ตารางที0 10 คา่เฉลี0ย ส่วนเบี0ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วดัซํ ,าของการสนบัสนุนทางสงัคม หลงัการทดลอง 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 

 
ตวัแปร 

กลุ่มทดลอง 
หลังการ
ทดลอง 2 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 4 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 6 
สัปดาห์ 

หลังการ
ทดลอง 8 
สัปดาห์ 

F p 

X  SD 
X  SD 

X  SD 
X  SD 

การ
สนบัสนุน
ทางสงัคม 

2.09 .45 2.38 .54 2.77 .57 3.10 .60 706.11 .00* 

*p ≤ .05 
 
จากตารางที0 10 แสดงให้เห็นคา่เฉลี0ย ส่วนเบี0ยงเบนมาตรฐานของการสนบัสนุนทางสงัคม 

หลังการทดลอง 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที0
ระดบั .05 จงึทําการเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูใ่นตารางที0 11 
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ตารางที0 11 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี0ยการสนับสนุนทางสังคม โดยวิธีของ      
แอลเอสดีของกลุ่มทดลอง 

การทดลอง  
 

X  

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที0 2 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที0 4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที0 6 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ที0 8 
2.09 2.38 2.77 3.10 

หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที0 2 

2.09 - 0.29 
(p = .00*) 

0.68 
(p = .00*) 

1.01 
(p = .00*) 

หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที0 4 

2.38  - 0.39 
(p = .00*) 

0.72 
(p = .00*) 

หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที0 6 

2.77   - 0.33 
(p = .00*) 

หลงัการทดลอง
สปัดาห์ที0 8 

3.10    - 

*p ≤ .05 
 
จากตารางที0 11 แสดงวา่การสนบัสนนุทางสงัคมของกลุ่มทดลองในช่วงหลังการทดลอง

สปัดาห์ที0 2 กบัหลงัการทดลองสปัดาห์ที0 4, 6 และ 8 เพิ0มขึ ,นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 
และหลงัการทดลองสัปดาห์ที0 4 กบัหลังการทดลองสัปดาห์ที0 6 และ 8 เพิ0มขึ ,นอย่างมีนยัสําคัญ
ทางสถิติที0ระดบั .05 นอกจากนี ,หลงัการทดลองสปัดาห์ที0 6 กบัหลงัการทดลองสปัดาห์ที0 8 เพิ0มขึ ,น
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 
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ตารางที0 12 คา่เฉลี0ย ส่วนเบี0ยงเบนมาตรฐาน ของพฤติกรรมการออกกําลังกายก่อนการทดลอง 
ระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 2 และ 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและควบคมุ 
พฤติกรรมการออก

กาํลังกาย 
ก่อนการ
ทดลอง 

ระยะติดตามผลหลังการ
ทดลอง 2 สัปดาห์ 

ระยะติดตามผลหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ 

X  SD 
X  SD 

X  SD 
กลุ่มทดลอง 1.65 .38 3.23 .64 3.25 .76 
กลุ่มควบคมุ 1.65 .36 1.67 .36 1.70 .35 

 
จากตารางที0 12 แสดงให้เห็นค่าเฉลี0ย ส่วนเบี0ยงเบนมาตรฐาน ของระดบัพฤติกรรมการ

ออกกําลงักาย โดยกลุ่มทดลองในชว่งกอ่นการทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดบัตํ0า 
( X =1.65)  ระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 สปัดาห์ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดบัสูง 
( X =3.23)  และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายใน
ระดับสูง ( X =3.25) ส่วนกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนการทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายใน
ระดบัตํ0า ( X =1.65) ระยะติดตามผลหลังการทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับตํ0า 
( X =1.67)   และระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 4 สัปดาห์ มีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายใน
ระดบัตํ0า ( X =1.70)   
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ตารางที0 13 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวดัซํ ,าของพฤติกรรมการออกกําลังกาย
กอ่นการทดลอง ระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 2 และ 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและควบคมุ 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
รวม 94.83 80    
ระหวา่งกลุ่ม 47.56 26    
     กลุ่ม 41.98 1 41.98 188.06 .00* 
     ความคลาดเคลื0อน 5.58 25 .22   
ภายในกลุ่ม 47.29 54    
     ชว่งเวลา 22.96 2 11.48 181.34 .00* 
     ชว่งเวลา*กลุ่ม 21.23 2 10.62 171.20 .00* 
     ความคลาดเคลื0อน 3.10 50 .06   
*p ≤ .05 

 
จากตารางที0 13 พฤติกรรมการออกกําลังกาย ระหวา่งกลุ่มทดลองและควบคุม แตกต่าง

กนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 ช่วงเวลาก่อนการทดลอง ระยะติดตามผลหลังการ
ทดลอง 2 และ 4 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที0ระดับ .05 และปฏิสัมพันธ์
ระหวา่งกลุ่มกบัช่วงเวลาแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งเป็นรายคูใ่นตารางที0 14 และ 15 
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ตารางที0 14 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี0ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยวิธี
ของแอลเอสดีของกลุ่มทดลอง 

การทดลอง  
 

X  

ก่อนการทดลอง ระยะติดตามผล
หลังการทดลอง 

2 สัปดาห์ 

ระยะติดตามผล
หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์ 
1.65 3.23 3.25 

กอ่นการทดลอง 1.65 - 1.58 
(p = .00*) 

1.60 
(p = .00*) 

ระยะติดตามผลหลงั
การทดลอง 2 สปัดาห์ 

3.23  - .02 
(p = .69) 

ระยะติดตามผลหลงั
การทดลอง 4 สปัดาห์ 

3.25   - 

*p ≤ .05 
 
จากตารางที0 14 แสดงวา่พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการ

ทดลองกบัระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 2 และ 4 สัปดาห์ เพิ0มขึ ,นอย่างมีนยัสําคัญทางสถิติที0
ระดับ .05 แต่ระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 สัปดาห์ กับระยะติดตามผลหลังการทดลอง 4 
สปัดาห์ ไมแ่ตกต่างกนัทางสถิติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



53 

 
 

ตารางที0 15 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี0ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยวิธี
ของแอลเอสดีของกลุ่มควบคมุ 

การทดลอง  
 

X  

ก่อนการทดลอง ระยะติดตามผล
หลังการทดลอง 

2 สัปดาห์ 

ระยะติดตามผล
หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์ 
1.65 1.67 1.70 

กอ่นการทดลอง 1.65 - .02 
(p = .08) 

.05 
(p = .00*) 

ระยะติดตามผลหลงั
การทดลอง 2 สปัดาห์ 

1.67  - .03 
(p = .00*) 

ระยะติดตามผลหลงั
การทดลอง 4 สปัดาห์ 

1.70   - 

*p ≤ .05 
 
จากตารางที0 15 แสดงวา่พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนการ

ทดลองกบัระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ เพิ0มขึ ,นอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 
และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 สัปดาห์ กบัระยะติดตามผลหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
เพิ0มขึ ,นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที0ระดับ .05 แต่ก่อนการทดลองกบัระยะติดตามผลหลังการ
ทดลอง 2 สัปดาห์ ไม่แตกตา่งกนัทางสถิติ 
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ตารางที0 16 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื0อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะหลังการทดลอง 4 
สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและควบคมุ เมื0อใช้คา่เฉลี0ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 

ตวัแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

นํ ,าหนกัตวั (กิโลกรัม) ตวัแปรร่วม .30 1 .30 .46 .50 
 รูปแบบ 2.47 1 2.47 3.79 .06 
 ความคลาดเคลื0อน 31.88 49 .65   
 รวม 8986.99 51    
เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) ตวัแปรร่วม 1.02 1 1.02 .63 .43 
 รูปแบบ .10 1 .10 .06 .81 
 ความคลาดเคลื0อน 79.06 49 1.61   
 รวม 2567.42 51    
มวลกล้ามเนื ,อ (กิโลกรัม) ตวัแปรร่วม 3.39 1 3.39 4.01 .05 
 รูปแบบ .09 1 .09 .11 .74 
 ความคลาดเคลื0อน 41.35 49 .84   
 รวม 944.17 51    
นั0งงอตวั (เซนติเมตร) ตวัแปรร่วม 585.40 1 585.40 14.38 .00* 
 รูปแบบ 249.92 1 249.92 6.14 .02* 
 ความคลาดเคลื0อน 1994.59 49 40.71   
 รวม 3030.77 51    
ดนัพื ,น (ครั ,ง) ตวัแปรร่วม 1105.87 1 1105.87 34.63 .00* 
 รูปแบบ 568.92 1 568.92 17.82 .00* 
 ความคลาดเคลื0อน 1564.85 49 31.94   
 รวม 2850.69 51    
*p ≤ .05 
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ตารางที0 16 (ต่อ) ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื0อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะหลังการ
ทดลอง 4 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและควบคมุ เมื0อใช้คา่เฉลี0ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 

ตวัแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อ
หลงั (กิโลกรัม) 

ตวัแปรร่วม 3772.22 1 3772.22 28.79 .00* 

 รูปแบบ 568.92 1 568.92 4.34 .04* 
 ความคลาดเคลื0อน 6421.46 49 131.05   
 รวม 7115.08 51    
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อ
ขา (กิโลกรัม) 

ตวัแปรร่วม 4150.29 1 4150.29 21.08 .00* 

 รูปแบบ 1617.31 1 1617.31 8.21 .01* 
 ความคลาดเคลื0อน 9649.44 49 196.93   
 รวม 12117.00 51    
*p ≤ .05 

 
จากตารางที0 16 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื0อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะหลัง

การทดลอง 4 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและควบคมุ เมื0อใช้คา่เฉลี0ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
พบวา่นั0งงอตวั ดนัพื ,น ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลังและขาแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคัญทาง
สถิติที0ระดบั .05 แตน่ํ ,าหนกัตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนัและมวลกล้ามเนื ,อไมมี่ความแตกตา่งกนัทางสถิติ 
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ตารางที0 17 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื0อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะหลังการทดลอง 8 
สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและควบคมุ เมื0อใช้คา่เฉลี0ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 

ตวัแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

นํ ,าหนกัตวั (กิโลกรัม) ตวัแปรร่วม .00 1 .00 .01 .94 
 รูปแบบ .02 1 .02 .03 .87 
 ความคลาดเคลื0อน 41.94 49 .86   
 รวม 8965.07 51    
เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) ตวัแปรร่วม .73 1 .73 .42 .52 
 รูปแบบ .01 1 .01 .01 .93 
 ความคลาดเคลื0อน 84.88 49 1.73   
 รวม 2584.61 51    
มวลกล้ามเนื ,อ (กิโลกรัม) ตวัแปรร่วม 1.67 1 1.67 .60 .44 
 รูปแบบ .09 1 .09 .03 .86 
 ความคลาดเคลื0อน 135.86 49 2.77   
 รวม 1089.17 51    
นั0งงอตวั (เซนติเมตร) ตวัแปรร่วม 684.50 1 684.50 16.35 .00* 
 รูปแบบ 258.77 1 258.77 6.18 .02* 
 ความคลาดเคลื0อน 2051.15 49 41.86   
 รวม 3118.92 51    
ดนัพื ,น (ครั ,ง) ตวัแปรร่วม 1512.79 1 1512.79 46.64 .00* 
 รูปแบบ 1163.77 1 1163.77 35.88 .00* 
 ความคลาดเคลื0อน 1589.44 49 32.44   
 รวม 3310.77 51    
*p ≤ .05 
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ตารางที0 17 (ต่อ) ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื0อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะหลังการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและควบคมุ เมื0อใช้คา่เฉลี0ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 

ตวัแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อ
หลงั (กิโลกรัม) 

ตวัแปรร่วม 2293.88 1 2293.88 39.16 .00* 

 รูปแบบ 486.17 1 486.17 8.30 .01* 
 ความคลาดเคลื0อน 2870.66 49 58.59   
 รวม 3992.98 51    
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อ
ขา (กิโลกรัม) 

ตวัแปรร่วม 3786.25 1 3786.25 33.35 .00* 

 รูปแบบ 1182.77 1 1182.77 10.42 .00* 
 ความคลาดเคลื0อน 5562.30 49 113.52   
 รวม 7652.77 51    
*p ≤ .05 

 
จากตารางที0 17 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื0อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะหลัง

การทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและควบคมุ เมื0อใช้คา่เฉลี0ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปรร่วม 
พบวา่ นั0งงอตวั ดนัพื ,น ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลังและขาแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติที0ระดบั .05 แตน่ํ ,าหนกัตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนั และมวลกล้ามเนื ,อไมมี่ความแตกต่างกนัทางสถิติ 
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ตารางที0 18 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื0อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะระยะติดตามผล
หลังการทดลอง 2 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและควบคมุ เมื0อใช้คา่เฉลี0ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปร
ร่วม 

ตวัแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

นํ ,าหนกัตวั (กิโลกรัม) ตวัแปรร่วม 2.86 1 2.86 2.00 .16 
 รูปแบบ .71 1 .71 .50 .48 
 ความคลาดเคลื0อน 70.09 49 1.43   
 รวม 8696.70 51    
เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) ตวัแปรร่วม .63 1 .63 .32 .57 
 รูปแบบ .17 1 .17 .09 .77 
 ความคลาดเคลื0อน 96.01 49 1.96   
 รวม 2462.12 51    
มวลกล้ามเนื ,อ (กิโลกรัม) ตวัแปรร่วม 3.00 1 3.00 2.45 .12 
 รูปแบบ .00 1 .00 .00 .97 
 ความคลาดเคลื0อน 60.03 49 1.23   
 รวม 971.81 51    
นั0งงอตวั (เซนติเมตร) ตวัแปรร่วม 790.32 1 790.32 19.33 .00* 
 รูปแบบ 320.02 1 320.02 7.83 .00* 
 ความคลาดเคลื0อน 2003.66 49 40.89   
 รวม 3126.06 51    
ดนัพื ,น (ครั ,ง) ตวัแปรร่วม 1750.63 1 1750.63 38.94 .00* 
 รูปแบบ 1044.02 1 1044.02 23.22 .00* 
 ความคลาดเคลื0อน 2020.72 49 44.95   
 รวม 3598.83 51    
*p ≤ .05 
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ตารางที0 18 (ต่อ) ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื0อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะระยะติดตาม
ผลหลงัการทดลอง 2 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและควบคมุ เมื0อใช้คา่เฉลี0ยกอ่นการทดลองเป็นตวั
แปรร่วม 

ตวัแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อ
หลงั (กิโลกรัม) 

ตวัแปรร่วม 2160.39 1 2160.39 39.87 .00* 

 รูปแบบ 404.33 1 404.33 7.46 .01* 
 ความคลาดเคลื0อน 2654.94 49 54.18   
 รวม 3785.44 51    
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อ
ขา (กิโลกรัม) 

ตวัแปรร่วม 3791.73 1 3791.73 45.31 .00* 

 รูปแบบ 1098.48 1 1098.48 13.13 .00* 
 ความคลาดเคลื0อน 4100.17 49 83.68   
 รวม 6098.52 51    
*p ≤ .05 

 
จากตารางที0 18 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื0อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะระยะ

ติดตามผลหลงัการทดลอง 2 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและควบคมุ เมื0อใช้ค่าเฉลี0ยกอ่นการทดลอง
เป็นตวัแปรร่วม พบวา่นั0งงอตวั ดนัพื ,น ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลงัและขาแตกต่างกันอย่างมี
นยัสําคัญทางสถิติที0ระดับ .05 แต่นํ ,าหนกัตัว เปอร์เซ็นต์ไขมัน และมวลกล้ามเนื ,อไม่มีความ
แตกตา่งกนัทางสถิติ 
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ตารางที0 19 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื0อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะระยะติดตามผล
หลังการทดลอง 4 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและควบคมุ เมื0อใช้คา่เฉลี0ยกอ่นการทดลองเป็นตวัแปร
ร่วม 

ตวัแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

นํ ,าหนกัตวั (กิโลกรัม) ตวัแปรร่วม 1.62 1 1.62 .18 .67 
 รูปแบบ 3.35 1 3.35 .37 .55 
 ความคลาดเคลื0อน 440.77 49 9.00   
 รวม 9013.07 51    
เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) ตวัแปรร่วม 1.09 1 1.09 .60 .44 
 รูปแบบ 1.10 1 1.10 .60 .44 
 ความคลาดเคลื0อน 89.48 49 1.83   
 รวม 2462.14 51    
มวลกล้ามเนื ,อ (กิโลกรัม) ตวัแปรร่วม 1.82 1 1.82 1.61 .21 
 รูปแบบ .05 1 .05 .05 .83 
 ความคลาดเคลื0อน 55.22 49 1.13   
 รวม 992.18 51    
นั0งงอตวั (เซนติเมตร) ตวัแปรร่วม 920.62 1 920.62 22.05 .00* 
 รูปแบบ 376.92 1 376.92 9.03 .00* 
 ความคลาดเคลื0อน 2045.95 49 41.75   
 รวม 3213.23 51    
ดนัพื ,น (ครั ,ง) ตวัแปรร่วม 1543.73 1 1543.73 40.69 .00* 
 รูปแบบ 1310.02 1 1310.02 34.53 .00* 
 ความคลาดเคลื0อน 1859.18 49 37.94   
 รวม 3656.98 51    
*p ≤ .05 
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ตารางที0 19 (ต่อ) ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื0อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะระยะติดตาม
ผลหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและควบคมุ เมื0อใช้คา่เฉลี0ยกอ่นการทดลองเป็นตวั
แปรร่วม 

ตวัแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อ
หลงั (กิโลกรัม) 

ตวัแปรร่วม 2489.72 1 2489.72 45.68 .00* 

 รูปแบบ 776.94 1 776.94 14.25 .00* 
 ความคลาดเคลื0อน 2670.84 49 54.51   
 รวม 3941.44 51    
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อ
ขา (กิโลกรัม) 

ตวัแปรร่วม 4955.93 1 4955.93 72.04 .00* 

 รูปแบบ 1475.56 1 1475.56 21.45 .00* 
 ความคลาดเคลื0อน 3370.73 49 68.79   
 รวม 5301.44 51    
*p ≤ .05 

 
จากตารางที0 19 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพื0อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะระยะ

ติดตามผลหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและควบคมุ เมื0อใช้ค่าเฉลี0ยกอ่นการทดลอง
เป็นตวัแปรร่วม พบวา่นั0งงอตวั ดนัพื ,น ความแข็งแรงของหลังและความแข็งแรงของขาแตกตา่งกัน
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 แตน่ํ ,าหนกัตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนัและมวลกล้ามเนื ,อไมมี่ความ
แตกตา่งกนัทางสถิติ 
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บทที0 5 
 

สรุปผลการวจัิย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
  
 การวิจัยครั ,งนี ,เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพื0อศึกษาผลของการ
รับรู้ความสามารถแหง่ตนและแรงสนบัสนนุทางสังคมตอ่พฤติกรรมการออกกําลังกายในหญิงวยั
ทํางาน กลุ่มตวัอย่างที0ใช้ในการวิจยัครั ,งนี , คือหญิงวยัทํางานที0ทํางานในลักษณะนั0งโต๊ะทํางาน 
หรือทํางานในลักษณะที0มีการเคลื0อนไหวน้อย มีอายุระหว่าง 25-60 ปี จํานวน 52 คน ได้มีการ
เลือกกลุ่มตวัอยา่งด้วยวธีิเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) และการเลือกเข้ากลุ่ม
โดยการสุ่มแบง่เป็น 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มทดลองได้รับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนเอง
และการสนบัสนนุทางสังคม 26 คน และกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถ
แห่งตนเองและการสนบัสนนุทางสงัคม 26 คน 

นําผลที0ได้จากแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลงักายที0ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์
คา่ความแปรปรวนทางสองทางชนิดวดัซํ ,า กอ่นการทดลอง ระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 และ 
4 สปัดาห์ของกลุ่มทดลองและควบคมุ  

นําผลที0ได้จากการทดสอบสขุสมรรถนะที0ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ค่าความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวดัซํ ,าก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4, 8 สปัดาห์ ระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 
2 และ 4 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ตามวิธีของแอลเอสดี ที0
ระดบันยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 

นําผลที0ได้จากการทดสอบสุขสมรรถนะมาทดสอบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉลี0ยของ
กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และระยะติดตามผล
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ โดยการวเิคราะห์คา่ความแปรปรวนร่วมทดสอบความมีนยัสําคญัทาง
สถิติที0ระดบั .05 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1. พฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงวัยทํางานที0ได้รับการส่งเสริมการรับ รู้
ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมมีค่าเฉลี0ยพฤติกรรมการออกกําลังกายใน
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ระดับสูง ( X =3.25) ดีกว่ากลุ่มที0ไม่ได้รับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการ
สนับสนุนทางสังคมมีค่าเฉลี0ยพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับตํ0า ( X =1.70) อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05  
 2. สุขสมรรถนะของหญิงวยัทํางานที0ได้รับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและ
การสนับสนุนทางสังคมดีกว่าก่อนได้รับการส่งเส ริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการ
สนับสนุนทางสังคมในด้านการนั0งงอตัว ( X =8.04, X =10.92) และดันพื ,น( X =38.61, 
X =42.50) อยา่งมีนยัสําคัญทางสถิติที0ระดบั .05 และดีกว่ากลุ่มที0ไม่ได้รับการส่งเสริมการรับรู้
ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนุนทางสังคมในด้านการนั0งงอตวั ( X =10.92, X =5.54) ดนั
พื ,น ( X =42.50, X =32.46) ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลัง ( X =53.69, X =45.96) และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อขา ( X =68.65, X =58.00) อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

1. คา่เฉลี0ยพฤติกรรมการออกกําลงักายของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง ระยะติดตามผล
หลังการทดลอง 2 และ 4 สปัดาห์แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 ซึ0งเป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจยัที0ตั ,งไว้วา่ “คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงวยัทํางานหลังได้รับ
การส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแหง่ตนและการสนบัสนนุทางสงัคมสงูกวา่กอ่นได้รับการสง่เสริม
การรับรู้ความสามารถแหง่ตนและการสนบัสนนุทางสงัคม” 

กลุ่มทดลองซึ0งได้รับโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยยางยืดที0มีการส่งเสริมการรับรู้
ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนนุทางสังคม มีพฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง เนื0องจากกลุ่มทดลองได้รับการสนบัสนุนดูแลเอาใจใส่อย่างสมํ0าเสมอและต่อเนื0องจาก
ผู้วิจยั โดยผู้ วิจัยได้ให้การรับรู้ความสามารถแห่งตน (Bandura, 1977) ประกอบด้วย 1) การให้
หญิงวยัทํางานได้มาออกกําลงักายด้วยยางยืด การอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื ,อ ซึ0งเป็น
ประสบการณ์ที0กลุ่มตวัอยา่งประสบความสําเร็จได้ด้วยตนเอง ทําให้กลุ่มตวัอย่างเกิดการเรียนรู้
และมีพฤติกรรมการออกกําลงักายเกิดความมั0นใจในตนเองและเกิดความคาดหวงัในผลลัพธ์ซึ0ง
เป็นความเชื0อของบคุคลวา่จะเกิดผลตามที0ต้องการ โดยแบนดูรา (Bandura, 1977) กล่าวว่าเมื0อ
บุคคลมีความคาดหวงัในความสามารถแห่งตนรวมทั ,งยงัคาดหวังในผลลัพธ์ที0จะเกิดขึ ,นนั ,นจะ
ส่งผลให้มีพฤติกรรมตามมา ซึ0งก็คือมีพฤติกรรมการ ออกกําลงักายมีมากขึ ,นกว่าก่อนการทดลอง 
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2) การให้หญิงวยัทํางานดูตวัแบบที0อยู่ในวซีีดี และคูมื่อการออกกําลังกายด้วยยางยืด อีกทั ,งผู้ วิจยั
และหญิงวยัทํางานในกลุ่มตวัอยา่งออกมานําการออกกําลังกาย ซึ0งการได้เห็นประสบการณ์หรือ
ตวัอย่างจากผู้อื0นซึ0งมีความคล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอยา่งถือวา่เป็นประสบการณ์ที0ทําให้กลุ่มตวัอยา่ง
เห็นวา่เมื0อคนอื0นประสบความสําเร็จในการมีพฤติกรรมออกกําลงักายแล้ว ทําให้กลุ่มตวัอยา่งรับรู้
วา่ตนเองนั ,นก็สามารถที0จะกระทาํได้เช่นกนัและทําให้เกิดการแสดงพฤติกรรมที0ได้รับผลสําเร็จและ
เป็นที0นา่พอใจ 3) การให้คําแนะนําและชมเชยกลุ่มตวัอย่างขณะออกกําลงักายด้วยยางยืดจนเกิด
ความมั0นใจในการมีพฤติกรรมที0จะสามารถออกกําลังกายให้ประสบความสําเร็จตามเป้าหมายได้ 
4) การสร้างสัมพนัธภาพกบักลุ่มตวัอยา่ง สอบถามอาการเจ็บป่วยเช่นอาการปวดกล้ามเนื ,อและ
ข้อตา่งๆกอ่นการออกกําลงักายเพื0อหลีกเลี0ยงการบาดเจ็บและทําให้กลุ่มตวัอยา่งมีความพร้อมทั ,ง
ด้านอารมณ์และจิตใจ เกิดความมั0นใจในการออกกําลังกาย ซึ0งตรงกบัแนวคิดของแบนดูราที0วา่
เมื0อบคุคลมีการรับรู้ความสามารถแหง่ตนสูงขึ ,นจะมีความสนใจที0จะกระทําพฤติกรรมนั ,นเพิ0มมาก
ขึ ,น สอดคล้องกับการศึกษาของแมคออเรและจาคอบสัน (McAuley and Jacobson, 1991) ได้
ศกึษาการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกําลงักาย และนํ ,าหนกัของร่างกาย  วา่ปัจจยัใด
ทํานายการเข้าร่วมโปรแกรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิกของหญิงวยัทํางานที0ทํางาน พบวา่การ
รับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายสามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของกลุ่มตวัอยา่ง วชัราภรณ์ ภูมิภูเขียว และรุจิรา ดวงสงค์ (2552) พบวา่กลุ่มที0ได้รับโปรแกรมการ
พฒันาพฤติกรรมการลดนํ ,าหนกัโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการกํากบัตนเองมีความเชื0อในผลลัพธ์ของ
การลดนํ ,าหนกัและการปฏิบติัตวัในการลดนํ ,าหนกัสูงกวา่ก่อนการทดลอง และนฤมล เวชจักรเวร
และคณะ (2553) พบว่ากลุ่มที0ได้รับโปรแกรมส่งเสริมโภชนาการเพื0อป้องกันความเสี0ยงทาง
สรีรวิทยาโดยประยกุต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถแหง่ตน มีการปฏิบตัิตนเพื0อป้องกนัโรคหวัใจ
และหลอดเลือดเพิ0มขึ ,นกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ นอกจากนี ,ผู้ วิจัยได้ให้การ
สนบัสนนุทางสังคมของเฮาส์ (House, 1981) ประกอบด้วย 1) การสนบัสนุนด้านอารมณ์ ผู้ วิจยั
และสมาชิกในกลุ่มให้กําลงัใจ ช่วยเหลือกนัในการออกกําลังกายเพื0อให้กลุ่มตวัอยา่งมีกําลงัใจใน
การออกกําลงักาย ส่งผลให้กลุ่มตวัอยา่งเกิดความไว้วางใจในตวัผู้วิจยัและเพื0อนๆภายในกลุ่ม เชื0อ
ใจที0จะปฏิบติัตาม 2) การสนบัสนนุด้านการประเมินคณุคา่ ผู้ วิจยัให้ข้อมูลสุขสมรรถนะ เพื0อเป็น
ข้อมลูในการประเมินตนเองและเปรียบเทียบกบัผู้อื0น เกิดแรงกระตุ้นในการออกกําลังกาย รวมทั ,ง
ขณะทําการฝึกผู้วิจยัแนะนําทา่การออกกําลังกายของกลุ่มตวัอย่างที0ยงัไม่ถูกต้อง ทําให้เกิดการ
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เรียนรู้และปรับปรุงตนเองในการปฏิบติัได้อยา่งถกูต้อง 3) ผู้วิจยัให้ข้อมลู คําแนะนําที0ถูกต้องหรือ
คําแนะนําในการแก้ปัญหาในการออกกําลงักาย รวมไปถึงการชกัจงู พูดกระตุ้นให้หญิงวยัทํางาน
ออกกําลงักายทกุสัปดาห์ และข้อมูลข่าวสารที0ผู้ วิจยันํามาจากบทความวจิยั แผ่นพบั โปสเตอร์ ที0
เกี0ยวข้องกบัการ ออกกําลงักายและการดูแลตนเองของหญิงวยัทํางาน ทําให้กลุ่มตวัอย่างนําไป
ประยกุต์ใช้ในการ ออกกําลงักาย 4. การสนบัสนนุด้านสิ0งของผู้ วจิยัจดัสถานที0ออกกําลงักาย การ
บริการอาหารวา่ง และเครื0องมือที0จําเป็น เช่น ยางยืด คู่มือการออกกําลงักาย เพื0อให้กลุ่มตวัอย่าง
สามารถนําคู่มือไปทบทวนที0บ้านหรือที0ทํางานเป็นการเตือนความจําและเกิดการเข้าใจในการ
ปฏิบติัมากขึ ,น ดงันั ,นการที0กลุ่มทดลองได้รับการสนบัสนนุทางสงัคมเป็นประโยชน์ที0ช่วยส่งเสริมให้
บคุคลมีพฤติกรรมการดูแลตนเองในสองแนวทาง เป็นการสนบัสนนุโดยตรงคือการช่วยเหลือด้าน
วตัถ ุสิ0งของและบริการต่างๆ ซึ0งทําให้บุคคลสามารถที0จะปฏิบตัิกิจกรรมเพื0อดูแลตนเองได้ดีขึ ,น 
และเมื0อบคุคลได้รับการสนบัสนนุ เช่น ความรัก ความเอาใจใสจ่ากบคุคลอื0น การเป็นที0ยอมรับของ
สังคม ส่งผลให้บุคคลรู้สึกว่าตนเองมีค่า มีความมั0นใจ ซึ0งจะช่วยส่งเสริมให้มีพฤติกรรมด้าน
สุขภาพดีขึ ,น (อจัฉรา ปรุาคม, 2553) รวมทั ,งการสนบัสนนุทางสงัคมเป็นการที0บุคคลได้รับข้อมูลที0
ทําให้เชื0อวา่ มีบคุคลให้ความรัก การดแูลเอาใจใส่ ได้รับการ ยกย่อง และความรู้สึกวา่ตนเองเป็น
ส่วนหนึ0งของกลุ่ม ทําให้มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล  (ธิดารัตน์ เกตุสุริยา, 2547) ซึ0งมี
ความสอดคล้องกบัการศกึษาของ  อรอุมา สอนพา (2547) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการ
ส่งเสริมสุขภาพที0มีการสนับสนุนจากสามี ต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายและการจัดการกับ
ความเครียดของหญิงตั ,งครรภ์วยัรุ่น พบวา่พฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงตั ,งครรภ์วยัรุ่น
กลุ่มที0ได้รบัโปรแกรมการส่งเสริมสขุภาพที0มีการสนบัสนนุจากสามีสงูกวา่กลุ่มที0ได้รับการพยาบาล
ตามปกติ  

2. สุขสมรรถนะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4, 8 สัปดาห์ ระยะติดตามผลหลังการ
ทดลอง 2 และ 4 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลอง พบวา่คา่เฉลี0ยนั0งงอตวัและดนัพื ,น มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 แตน่ํ ,าหนกัตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนั มวลกล้ามเนื ,อ ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ,อหลังและขา ไมมี่ความแตกต่างกนัทางสถิติ ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี , 

2.1 นั0งงอตวั มีคา่เฉลี0ยหลงัการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์ เพิ0มขึ ,น ตามลําดบั จึง
เป็นไปตามสมมติฐานที0ตั ,งไว้ว่า สุขสมรรถนะด้านนั0งงอตัวของหญิงวัยทํางานหลังได้รับการ
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ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนนุทางสงัคมสงูกวา่กอ่นได้รับการส่งเสริมการ
รับรู้ความสามารถแหง่ตนและการสนบัสนนุทางสงัคม 

 เนื0องจากผู้ วิจยัได้ให้กลุ่มทดลองออกกําลังกายด้วยยางยืด ก่อนการออกกําลัง
กายทุกครั ,งต้องมีการเตรียมความพร้อมของร่างกายโดยการยืดแหยียดกล้ามเนื ,อและเมื0อออก
กําลงักายเสร็จต้องมีการผอ่นคลายกล้ามเนื ,อ ทําให้เกิดการยืดเหยยีดกล้ามเนื ,อต่างๆ และการออก
กําลงักายด้วยยางยืดยงัช่วยให้ความออ่นตวัดีขึ ,น สอดคล้องกบั เจริญ กระบวนรัตน์ (2549) กล่าว
ว่าการออกกําลังกายด้วยยางยืดจะช่วยป้องกันและลดอาการข้อติดและเพิ0มบุคลิกภาพในการ
เคลื0อนไหวและเคลื0อนที0ตลอดจนความมั0นใจให้กับตนเอง พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
กระฉับกระเฉง อาร์มิเกอร์และมาร์ติน (Armiger and Martyn, 2010) กล่าวว่าการยืดเหยียด
กล้ามเนื ,อส่งผลให้เกิดการเคลื0อนไหวที0เพิ0มขึ ,นและชว่ยลดความเมื0อยล้าและการบาดเจ็บ 

2.2 ดนัพื ,น ค่าเฉลี0ยหลังการทดลอง 4, 8 สัปดาห์ เพิ0มขึ ,น ตามลําดบั จึงเป็นไป
ตามสมมติฐานที0ตั ,งไว้วา่ สุขสมรรถนะด้านดนัพื ,นของหญิงวยัทํางานหลังได้รับการส่งเสริมการรับรู้
ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกว่าก่อนได้รับการส่งเสริมการรับ รู้
ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนนุทางสังคม 

เนื0องจากผู้วิจยัได้ทําการฝึกการออกกําลังกายด้วยยางยืด จงึทําให้กลุ่มทดลองมี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อแขนเพิ0มขึ ,น สอดคล้องกบัเจริญ กระบวนรัตน์ (2549) ยางยืดใช้เป็น
อปุกรณ์ในการออกกําลังกายประเภทความต้านทาน (Resistance) ที0ชว่ยในการพฒันาเสริมสร้าง
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื ,อ และยรรยง พานเพ็ง (2553) ได้ศกึษาผลของรูปแบบ
การออกกําลงักายด้วยการเต้นสเตปแอโรบิกร่วมกบัการใช้แรงต้าน (ยางยืด) ที0มีต่อสุขสมรรถนะ
และระดบัไขมนัในเลือดในหญิงที0มีภาวะนํ ,าหนกัเกิน พบว่าการฝึกด้วยสเตปแอโรบิกร่วมกบัแรง
ต้านสามารถเพิ0มสุขสมรรถนะและการลดนํ ,าหนกัได้ดีกวา่การเต้นแอโรบิกทั0วไป 
 3. นอกนั ,นคา่เฉลี0ยของสุขสมรรถนะบางตวัแปรไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที0ระดบั .05 คือ นํ ,าหนกัตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนั มวลกล้ามเนื ,อ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ,อหลังและขา จึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานที0ตั ,งไว้ว่า สุขสมรรถนะด้านนํ ,าหนักตัว 
เปอร์เซ็นต์ไขมนั มวลกล้ามเนื ,อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลังและขา ของหญิงวยัทํางานหลัง
ได้รับการส่งเสริมการรบัรู้ความสามารถแหง่ตนและการสนบัสนุนทางสังคมสูงกวา่ก่อนได้รับการ
ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนุนทางสังคม 
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3.1 นํ ,าหนกัตวัและเปอร์เซ็นต์ไขมนัคา่เฉลี0ยหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ไมมี่ความ
แตกตา่งกนัทางสถิติ เนื0องจากโปรแกรมการออกกําลงักายด้วยยางยืดที0ใช้เป็นการออกกําลงักายที0
ใช้แรงต้านเป็นการออกกําลังกายแบบบริหารกายเป็นชุด มีช่วงพักระหว่างชุด 1 นาที ซึ0งจะ
แตกตา่งจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที0ให้ผลตอ่การควบคุมนํ ,าหนกัตวัได้ รวมทั ,งโปรแกรม
การฝึกนี ,ไมไ่ด้กําหนดอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด และผู้วิจยัไมไ่ด้ควบคุมการรับประทานอาหาร
ของกลุ่มตวัอยา่งซึ0งมีผลตอ่พลงังานที0ได้รับตอ่วนั  

3.2 มวลกล้ามเนื ,อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลังและขาค่าเฉลี0ยหลังการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ ไมมี่ความแตกต่างกนัทางสถติิ เนื0องจากผู้ วิจยัออกแบบโปรแกรมการออกกําลัง
กายด้วยยางยืดในลกัษณะท่าบริหารกายเป็นชดุ มีชว่งพกัระหวา่งชดุ 1 นาที จงึไมไ่ด้กําหนดความ
หนกัของแรงต้านที0เพียงพอตอ่การพฒันากล้ามเนื ,อ สอดคล้องกบัสนธยา สีละมาด (2547) กล่าว
วา่ในการฝึกซ้อมความแข็งแรง ความหนกั (Intensity) จะขึ ,นอยู่กบัเปอร์เซ็นต์ของความหนกัสูงสุด
ที0ยกได้ 1 ครั ,ง (1 RM) ซึ0งจะเป็นตวักําหนดความแรงในการกระตุ้นของประสาทและการเพิ0มขึ ,น
ของความแข็งแรงจะขึ ,นอยู่กับนํ ,าหนกั ความเร็วในการปฏิบติั การพักระหวา่งครั ,งและชุด โดยที0
นํ ,าหนกัที0ใช้แบ่งออกได้เป็น ความหนกัสูงสุด (90-100%) หนัก (80-90%) ปานกลาง (50-80%) 
และตํ0า (30-50%) ของความหนกัสูงสุดที0ยกได้หนึ0งครั ,ง จํานวนชดุอาจอยู่ที0 3-8 ชดุ จํานวนครั ,งตอ่
เซทในการเพิ0มความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อคือ 1-7 ครั ,ง และการพกัขึ ,นอยูก่บัชนิดของความหนักที0
ฝึกซ้อม รวมทั ,งการเพิ0มขนาดของกล้ามเนื ,อจําเป็นต้องใช้ความหนกัที0 70-80% ของความหนกั
สูงสุดที0ยกได้หนึ0งครั ,ง จึงส่งผลให้ค่ามวลกล้ามเนื ,อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลังและขา ไม่มี
ความแตกตา่งกนัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

ในระยะติดตามผลหลังการทดลอง 2 สัปดาห์และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ สุขสมรรถนะของกลุ่มตัวอย่างยังคงรักษาระดับไว้จากหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
เนื0องจากกลุ่มตวัอย่างได้รับการส่งเสริมการรบัรู้ความสามารถแหง่ตนและการสนบัสนุนทางสงัคม
เป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยที0การส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนทําให้กลุ่มตวัอย่างเกิดความ
มั0นใจในการออกกําลงักายด้วยยางยืดด้วยตนเองดงันี , แบนดรูา (Bandura, 1977) กล่าวว่าความ
เชื0อมั0นในความสามารถแหง่ตนเป็นปัจจยัพื ,นฐานที0มีอิทธิพลต่อการเกิดพฤติกรรม และอีกประการ
หนึ0งคือการส่งเสริมการสนบัสนุนทางสังคมซึ0งการที0ผู้ เข้าร่วมการทดลองมีความรู้จักกนัจากการ
ร่วมกนัออกกําลังกายด้วยยางยืดเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ส่งผลให้มีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด มี
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ความไว้วางใจ ความรัก และผูกพนัต่อกันสามารถที0จะชักชวนกันไปออกกําลังกายได้ง่ายขึ ,น จึง
เป็นผลให้พฤติกรรมการออกกําลังกายยงัดําเนินตอ่ไปและส่งผลให้สุขสมรรถนะยงัคงรักษาระดบั
ไว้หลงัจากที0ผู้ วิจยัไม่ได้ดําเนินการทดลองหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ สอดคล้องกบัแนวคิดของ
เฮาส์ (1981) กล่าวว่า การสนบัสนุนทางสังคมเป็นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล ความไว้วางใจ  
ความชว่ยเหลือด้านสิ0งของ การให้ข้อมูลข่าวสาร ข้อมูลย้อนกลับ และข้อมูลเพื0อการเรียนรู้และ
ประเมินตนเอง 

4. เมื0อเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มพบวา่กลุ่มทดลองมีคา่เฉลี0ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ในระดบัสูงดีกวา่กลุ่มควบคมุมีพฤติกรรมการออกกําลงักายในระดบัตํ0าอยา่งมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที0ระดบั .05 และมีสุขสมรรถนะดีกว่ากลุ่มควบคุมในด้านการนั0งงอตวั ดนัพื ,น ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ,อหลังและขาอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที0ระดับ .05 แต่นํ ,าหนกัตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนัและ
มวลกล้ามเนื ,อไมมี่ความแตกตา่งกนัทางสถิติ ดงัรายละเอียดต่อไปนี , 

เนื0องจากกลุ่มทดลองอยู่ในกระบวนการออกกําลังกายด้วยยางยืด 8 สัปดาห์ และได้รับ
การส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนับสนนุทางสังคมจะเห็นได้ว่าการที0ได้รับการ
ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมมีผลทําให้พฤติกรรมการออก
กําลงักายของกลุ่มทดลองดีขึ ,นกวา่กลุ่มควบคุมที0ไม่ได้รับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตนและการสนับสนุนทางสังคม เพราะระหว่างการทําการทดลองได้นําทฤษฎีการรับ รู้
ความสามารถแห่งตนซึ0งเป็นทฤษฎีในการส่งเสริมสขุภาพ กอ่ให้เกิดความเชื0อในความสามารถของ
ตนเองในการที0จะมีพฤติกรรมในการออกกําลังกาย เกิดการคาดหวงัในผลลัพธ์ที0เกิดจากการมี
พฤติกรรมออกกําลังกาย ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น การได้เห็นประโยชน์และโทษของการออกกําลัง
กาย การได้เห็นตวัแบบที0ประสบความสําเร็จจากการออกกําลงักาย การให้กลุ่มทดลองออกกําลัง
กายด้วยยางยืด มีผลให้กลุ่มทดลองเชื0อว่าตนเองสามารถที0จะออกกําลังกายได้ รวมทั ,งยงัได้
ส่งเสริมการสนบัสนนุทางสงัคมกบักลุ่มทดลองในด้านอารมณ์ ประเมินคุณค่า ข้อมูลข่าวสาร และ
สิ0งของ เช่น การกระตุ้ นให้กลุ่มทดลองมาออกกําลังกายร่วมกันทุกสัปดาห์ การเตรียมสถานที0 
อุปกรณ์ในการออกกําลังกาย การให้ข้อมูลข่าวสาร งานวิจัยทางด้านสุขภาพ และการแนะนํา 
ประเมินสุขสมรรถนะให้กบักลุ่มทดลอง รวมทั ,งการที0ออกกําลังกายด้วยยางยืดที0ผู้ วิจยัจัดขึ ,นเป็น
การออกกําลงักายเป็นกลุ่มคือออกกําลงักายร่วมกนั จึงส่งผลให้กลุ่มทดลองมีความใกล้ชิดสนิท
สนมกนั ชวนกนัมาออกกําลงักาย ด้วยจากสาเหตุของการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตน
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และการสนบัสนนุทางสังคมจงึทําให้กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดีกวา่กลุ่มควบคุม 
และยงัส่งผลตอ่เนื0องไปยงัระยะติดตามผลอีก 4 สัปดาห์ สอดคล้องกบัการศึกษาของแมคออเร
และจาคอปสัน (McAuley and Jacobson, 1991) และอรอุมา สอนพา (2547) พบว่าการรับรู้
ความสามารถของตนเองและการสนบัสนุนทางสงัคมมีผลตอ่พฤติกรรมการออกกําลงักายของกลุ่ม
ตวัอย่าง สําหรบัสุขสมรรถนะของกลุ่มทดลองที0ดีขึ ,นกว่ากลุ่มควบคุมในด้านการนั0งงอตวั ดันพื ,น 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลังและขา และพบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ สุขสมรรถนะของ
กลุ่มทดลองยงัดีกวา่กลุ่มควบคมุ เนื0องมาจากการที0กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายใน
ระดบัสูง มีการรับรู้ความสามรถแหง่ตนและได้รับการสนบัสนนุทางสงัคมในระดบัสูง ซึ0งส่งผลให้มี
ความเชื0อวา่ตนเองสามารถที0จะออกกําลังกายได้รวมทั ,งยงัได้รับการสนับสนนุทางด้านสิ0งของ การ
กระตุ้ นจากสิ0งแวดล้อม และการคาดหวังในประโยชน์ของการออกกําลังกายส่งผลให้มีสุข
สมรรถนะดีกว่ากลุ่มควบคุม เพราะการที0กลุ่มทดลองมีการออกกําลังกายหลังจากการทดลอง
อย่างตอ่เนื0องส่งผลให้สุขสมรรถนะดีขึ ,น (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์, 2554) 
อีกทั ,งการที0กลุ่มทดลองได้ใช้ยางยืดมาเป็นอุปกรณ์ในการออกกําลังกายที0เป็นการออกกําลังกาย
ประเภทแรงต้านที0ช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื ,อได้
หลากหลายรูปแบบ เสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย (เจริญ กระบวนรัตน์, 2549) และ
เป็นการออกกําลงักายโดยเคลื0อนไหวระยะสั ,นๆ ใช้แรงในการเคลื0อนไหวเพื0อพฒันากล้ามเนื ,อ โดย
ที0ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อนั ,นเป็นสิ0งที0จําเป็นต่อการดํารงชีวิต (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และ
สิทธา พงษ์พิบูลย์, 2554) สอดคล้องกบัทศพล สุภาหาญ (2550) ศึกษาเกี0ยวกบัการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลงัโดยใช้ยางในรถจกัรยานยนต์ พบวา่การฝึกด้วยยางในรถจกัรยานยนต์มี
ผลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนื ,อหลงั รวมทั ,งธิติ ญานปรีชาเศรษฐและวชิิต คนงึสุขเกษม (2551) 
พบวา่การออกกําลงักายด้วยแรงต้านสามารถช่วยให้สขุสมรรถนะดีขึ ,นได้ และโคลาโดและทริปเลต 
(Colado and Triplett, 2008) ได้ศึกษาเกี0ยวกับผลของโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยแรงต้าน
ระยะสั ,นด้วยการใช้ยางยืดและการใช้เครื0องยกนํ ,าหนักที0มีผลต่อหญิงวยักลางคน พบวา่การออก
กําลงักายด้วยยางยืดทําให้สมรรถภาพของหญิงวยักลางคนดีขึ ,นไม่ต่างจากการฝึกด้วยเครื0องยก
นํ ,าหนกั 
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ข้อเสนอแนะ 
 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. ควรมีการเพิ0มความหนกัของการออกกําลงักายด้วยยางยืด เช่น เปลี0ยนสีความหนกัของ
ยางยืด หรือปรับเปลี0ยนวธีิการจบัยางยืดให้ระยะสั ,นเข้าหรือการพบัยางยืดเป็นสองทบ 
 2. ควรมีการเปลี0ยนยางยืดทุก 4 สัปดาห์ เพื0อป้องกนัอนัตรายจากความเสื0อมของยางที0
อาจจะขาดได้  
 3. วิทยากรควรเป็นผู้ที0มีชื0อเสียงหรือมีความเชี0ยวชาญด้านการออกกําลังกายหรือด้าน
สุขภาพมาบรรยายให้กบักลุ่มตวัอยา่ง เพื0อเป็นต้นแบบและเป็นการสนบัสนุนทางสังคมด้วย 
 4. เป็นแนวทางสําหรับบคุลากรทางด้านส่งเสริมสุขภาพในการนําโปรแกรมการส่งเสริม
การรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนบัสนุนทางสังคมไปประยุกต์ใช้กบับุคลวยัทํางานหรือ
กลุ่มวยัอื0นเพื0อส่งเสริมให้มีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากขึ ,น 
 
 ข้อเสนอแนะสาํหรับการวิจัยครัGงต่อไป 
  1. การส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรม
การออกกําลงักายในเด็กที0มีนํ ,าหนกัเกิน 
 2. การออกกําลังกายด้วยยางยืดที0มีการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการ
สนบัสนนุทางสังคม กบัรูปแบบการออกกําลังกายเป็นแบบแอโรบิก 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



71 

 
 

รายการอ้างองิ 
 

ภาษาไทย 
ไกรสร ววิฒัน์พฒันากลุ สมคิด เสงี0ยมศกัดิ8 ดาภะวลัย์ ทานกระโทก ชนิตา รุ่งวิทยาการ  และ

กรรณิกา ตั ,งสกลุ. (2543). โครงการส่งเสริมสุขภาพประชากรวัยทาํงาน โดยใช้กล

ยุทธ์การประชาสัมพันธ์เชิงรุก. ศนูย์ส่งเสริมสขุภาพเขต 6 ขอนแกน่. 
กฤช ลี0ทองอิน. (2553). การเคลื0อนไหวออกกาํลังกายเพื0อสุขภาพ. [ออนไลน์]. แหล่งที0มา: 

http://dopah.anamai.moph.go.th/news_detail.php?id=7 [4 พฤษภาคม 2554] 
เจริญ กระบวนรัตน์. (2549). ยาง…ยืดชีวิตพิชิตโลก. [ออนไลน์]. แหล่งที0มา: 

http://pr.ku.ac.th/pr_news/headnews/stick/stick.htm [10 มกราคม 2554] 
ฉตัรชยั ใหมเ่ขียว. (2544). ผลของการเพิ0มสมรรถนะแห่งตนร่วมกับการสนับสนุนทางสังคม

ต่อพฤติกรรมการออกกาํลังกายของผู้สูงอายุ. วิทยานพินธ์ปริญญามหาบณัฑิต, 
สาขาวิชาการพยาบาลผู้สูงอายุ มหาวิทยาลยัเชยีงใหม่. 

ฐาปบตุร ชมเสว.ี  คู่มือการดูแลสุขภาพของสตรีวัยทาํงาน. กรุงเทพมหานคร:  เรียงสาม กราฟ
ฟิค  ดีไซน,์ 2545. 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์. สรีรวิทยาการออกกาํลังกาย. กรุงเทพมหานคร:          
ตีรณสาร, 2554. 

ทศพล สุภาหาญ. (2550). ผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนืGอหลังโดยใช้ยางใน
รถจักรยานยนต์. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, สาขาวชิาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยเชยีงใหม.่ 

ทายาท บูรณกาล. (2552). เตือนคนวัยทาํงานใส่ใจ รับมือโรคออฟฟิศซินโดรม. [ออนไลน์]. 
แหล่งที0มา: http://www.thairath.co.th/content/life/35008 [4 พฤษภาคม 2554] 

ธิดารตัน ์เกตสุุริยา. (2547). แบบแผนการดาํเนินชีวิตที0ส่งเสริมสุขภาพและการสนับสนุน
ทางสังคมของผู้ป่วยโรคปอดอุดกั GนเรืGอรังที0เข้ารับการรักษาซํ Gาในแผนกอายุรกรรม
โรงพยาบาลลาํปาง. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต มหาวทิยาลัยเชียงใหม.่ 



72 

 
 

ธิติ ญานปรีชาเศรษฐและวชิิต คนงึสุขเกษม. ผลของการฝึกแบบใช้แรงต้านตอ่องค์ประกอบของ
ร่างกายในสตรีที0มีภาวะนํ ,าหนกัเกิน. วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ. 9(2):   
63-79: กรกฎาคม-ธันวาคม 2551.  

นนทพรรณ เอกตาแสง. (2543). การจูงใจให้เกิดพฤติกรรมการออกกาํลังกายอย่างต่อเนื0อง

โดยการเสนอสารและแรงสนับสนุนทางสังคม. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, 
สาขาวิชาจิตวิทยาสังคม จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั. 

นฤมล เวชจกัรเวร, ภารดี เต็มเจริญ, วงเดือน ปั ,นดี และคณะ. โปรแกรมส่งเสริมโภชนาการโดย
ประยกุต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองเพื0อป้องกนัความเสี0ยงทางสรีรวิทยาตอ่
การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดในครูสตรี. วารสารสาธารณสุขศาสตร์. 40(1): 40-52: 
มกราคม-เมษายน 2553. 

บงัเอิญ แพรุ้งสกุล. ผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนนุทางสังคมตอ่
พฤติกรรมการออกกําลงักายของผู้ สูงอายุโรคข้อเข่าเสื0อม. พยาบาลสาร. 34(4): 116-
128: ตลุาคม-ธันวาคม 2550. 

ประดิษฐ์ ประทีปะวณิช. (2552). เศรษฐกิจทาํพิษ ออฟฟิศซินโดรมกาํเริบ!. [ออนไลน์]. 
แหล่งที0มา: http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=marketinfo&month=21-
05-2009&group=11&gblog=31 [14 พฤษภาคม 2555] 

พทัธวรรณ ละโป้. การสร้างรูปแบบการออกกําลังกายด้วยไม้ยืดหยุน่สําหรบัผู้สูงอาย.ุ วารสาร

วิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ. 8(2): 48-63: กรกฎาคม-ธันวาคม 2550.  
พิมผกา ปัญโญใหญ่. ผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแหง่ตนและการสนบัสนนุทางสงัคม

ตอ่พฤติกรรมการออกกําลงักายในผู้สูงอายโุรคเบาหวาน. พยาบาลสาร. 34(4): 104-
115: ตุลาคม-ธันวาคม 2550. 

พิมพ์มาดา อจัฉริยพฒันา. ผลของโปรแกรมส่งเสริมการรบัรู้สมรรถนะแหง่ตนและการรับรู้
ประโยชน์ในการออกกําลงักายต่อระดบัความดนัโลหิตของผู้ ป่วยโรคความดนัโลหติสูง
ชนิดไมท่ราบสาเหตุ. วารสารพยาบาลสาธารณสุข. 22(1): 1-15: มกราคม-เมษายน 
2551. 



73 

 
 

พรทนา พฤกษ์ธรางกูร. (2552). ผลของโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อ

พฤติกรรมการออกกาํลังกายของผู้ป่วยโรคหลอดเลอืดหวัใจ. วิทยานิพนธ์ปริญญา
มหาบณัฑิต, สาขาวชิาการพยาบาลผู้ใหญ่ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั. 

พรทิพย์ ราชภณัฑ์. ผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนนุทางสังคมตอ่
พฤติกรรมการออกกําลงักายของผู้ สูงอายุที0มีภาวะหวัใจวาย. พยาบาลสาร. 35(3): 49-
58:กรกฎาคม-กนัยายน 2551. 

พรภวิษญ์ ศรีภิรมย์. (2553). ปวดหลัง...โรคประจําตัวคนทาํงาน. [ออนไลน์]. แหล่งที0มา: 
http://110.164.68.234/news_raja/index.php?mode=topicshow&tp_id=4875              
[4 พฤษภาคม 2554] 

ไพจิตร์ วราชิต. (2553). คนไทยเป็นโรคไม่ติดต่อเรื Gอรังเพียบ. [ออนไลน์]. แหล่งที0มา: 
http://www.thairath.co.th/content/edu/62306 [4 พฤษภาคม 2554] 

ยรรยง พานเพ็ง. ผลของการฝึกเต้นสเตปแอโรบิกร่วมกบัการใช้แรงต้านต่อสขุสมรรถนะและระดบั
ไขมนัในเลือดในหญิงที0มีภาวะนํ ,าหนกัเกิน. วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการ
กีฬา, 10(1): 103-126: กรกฎาคม 2553.   

รชต ตะนาวศรี. (2552). ผลการฝึกเดินร่วมกับยางยืดที0มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื Gอ
และความอดทนของระบบหวัใจไหลเวียนเลือดในเพศหญิงอายุ 56-67 ปี. 
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, สาขาวิชาวทิยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 

ลิขิต รักษ์พลเมือง. (2554). ปวดกล้ามเนื Gอเรื Gอรังจากการทาํงาน. [ออนไลน์]. แหล่งที0มา: 
http://www.manager.co.th/Qol/ViewNews.aspx?NewsID=9540000003923                
[4 พฤษภาคม 2554] 

วชัราภรณ์ ภูมิภูเขียว และรุจิรา ดวงสงค.์ ประสิทธิผลของการประยุกต์ใช้ทฤษฎีการกํากบัตนเอง
ร่วมกบัทฤษฎีขั ,นตอนการเปลี0ยนแปลงพฤติกรรมในการพฒันาพฤติกรรมการลดนํ ,าหนกั
ของข้าราชการ อําเภอนาแห้ว จงัหวดัเลย. วารสารวิจัยสาธารณสุขศาสตร์. 2(1): 77-
87:   ม.ค.-เม.ย. 2552. 

วชิระ เพ็งจนัทร์. (2553). รายงานพิเศษ: โรคบ้างาน ภัยเงียบ. [ออนไลน์]. แหล่งที0มา: 
http://www.ryt9.com/s/bmnd/899388 [4 พฤษภาคม 2554] 



74 

 
 

วิไลลกัษณ์ ปักษา. (2553). ผลการฝึกด้วยนํ Gาหนักของร่างกายและด้วยยางยืดที0มีต่อความ

แข็งแรงของกล้ามเนื Gอขาในผู้สูงอายุ. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, สาขาวชิา
วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 

เศวต นนทกานนัท.์ (2545). การออกกาํลังกายเพื0อสุขภาพ. [ออนไลน์]. แหล่งที0มา: 
http://www.vichaiyut.co.th/jul/21_01-2545/21_01_2545_p66_69.pdf [14 
พฤษภาคม 2555] 

ศิริการ นิพพิทา. (2551). ศึกษาโปรแกรมออกกาํลังกายด้วยยางยืด (อีซี0ฟิต) เพื0อลดอาการ

ปวดเมื0อยกล้ามเนืGอและข้อต่อ และการขยายเครือข่าย. รายงานการวิจยั.  
ศิริการ นิพพิทาและนภสักร จิตต์ไพบูลย์. (2550). โปรแกรมการออกกาํลังกายโดยใช้ยางยืด 2 

ชนิด เพื0อเพิ0มสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ. รายงานการวจิัย. 
ศิริพร ชวนชาติ. (2551). ผลของการใช้โปรแกรมการส่งเสริมการเหน็คุณค่าในตนเองและ

สมรรถนะแห่งตนต่อพฤตกิรรมการป้องกันการสูบบหุรี0 ในวัยรุ่นตอนต้น. 
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, สาขาวิชาพยาบาลศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

สมศรี เผ่าสวสัดิ8. (2550). คนวัยทาํงาน 1 ใน 5 คน เสี0ยงป่วย ออฟฟิศซินโดรม. [ออนไลน์]. 
แหล่งที0มา: http://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.aspx?NewsID= 
9500000022075 [4 พฤษภาคม 2554] 

สรลัรัตน์ พลอนิทร์. (2542). ความสัมพันธ์ระหว่าง การรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
ออกกาํลังกาย การรับรู้ประโยชน์ของการออกกาํลังกาย และสภาพแวดล้อมของ
วิทยาลัยกบัพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของนักศกึษาพยาบาล. วิทยานิพนธ์
ปริญญามหาบณัฑิต จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั. 

สํานกังานสถิติแหง่ชาติ. (2554). สรุปผลการสาํรวจภาวการณ์ทาํงานของประชากร (เดือน
มีนาคม พ.ศ. 2554). [ออนไลน์]. แหล่งที0มา: http://service.nso.go.th/nso/ 
nsopublish/service/lfs54/reportMar.pdf [31 พฤษภาคม 2554] 

สํานกังานสถิติแหง่ชาติ. (2551).  การสํารวจพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของประชากร 

พ.ศ. 2550. กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรสจํากดั. 
สํานกันโยบายและยทุธศาสตร์ สํานกังานปลดักระทรวงสาธารณสุข. (2550). แผนพัฒนา

สุขภาพแห่งชาติ ฉบับที0 10 (2550-2554). [ออนไลน์]. แหล่งที0มา: 
http://bps.ops.moph.go.th/Plan10/Plan10-50.pdf [10 มกราคม 2554] 



75 

 
 

สํานกังานพฒันาระบบข้อมูลข่าวสารสุขภาพ. (2552). ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพ. [ออนไลน์]. 
แหล่งที0มา: http://www.hiso.or.th/hiso/picture/reportHealth/ThaiHealth2009/ 
thai2009_6.pdf [10 มกราคม 2554] 

สนธยา สีละมาด. หลักการฝึกสอนกีฬาสําหรับผู้ฝึกสอนกีฬา. กรุงเทพมหานคร: สํานกัพิมพ์
แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, 2547. 

อจัฉรา ปรุาคม. (2553). แนวคดิและทฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพ. สําเนาเย็บเล่ม. 
อรอุมา สอนพา. (2547). ผลของโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพที0มีการสนับสนุนจากสามีต่อ

พฤติกรรมการออกกาํลังกายและการจัดการกบัความเครียดของหญิงตั Gงครรภ์
วัยรุ่น. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, สาขาวิชาพยาบาลศาสตร์ จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



76 

 
 

ภาษาอังกฤษ 
Armiger, P and Martyn, M. Stretching for Functional Flexibility. Philadelphia: Wolters 

Kluwer Health, 2010. 
Bandura, A. Self-Efficacy: The Exercise of Control. New York: W.H. Freeman and 

Company, 1977. 
Barnett, F and Spinks, W.L. Exercise self-efficacy of postmenopausal women resident in 

the tropics. Maturitas. 58(1): 1-6: Sep 2007. 
Berkman, L.F. and Syme, S.L. Social networks, host resistance, and mortality: A nine-

year follow-up study of Alameda County residents. American Journal of 

Epidemiology. 109(2): 186-204: July 1979. 
Chen, S.Y., Sheu, S., Chang, C.S., et al. The effects of the self-efficacy method on adult 

asthmatic patient self-care behavior. Journal Nurse Research. 18(4): 266-274: 
Dec 2010. 

Cohen, J. Statistical Power Analysis for Behavioral Sciences. New York: Academic 
Press, 1988. 

Colado, J.C., Garcia, M.X., Pellicer, M., et al. A comparison of elastic tubing and isotonic 
resistance exercises. International Journal of Sports Medicine. 31(11): 810-817: 
Nov 2010.  

Colado, JC. and Triplett, N.T. Effects of a Short-Term Resistance Program Using Elastic 
Bands Versus Weight Machines for Sendentary Middle-Aged Women. Journal of 
Strength and Conditioning Research. 22(5): 1441-1448: Sep 2008. 

Duncan, T.E. and McAuley, E. Social Support and Efficacy Cognitions in Exercise 
Adherence: A Latent Growth Curve Analysis. Journal of Behavioral Medicine. 

16(2): 199-218: 1993. 
House, J.S. Work Stress and Social Support. Massachusetts: Addison Wesley, 1981. 
 



77 

 
 

Kim, C., McEwen, .L.N., Kieffer, E.C. et al. Self-Efficacy, Social Support, and 
Associations With Physical Activity and Body Mass Index Among Women With 
Histories of Gestational Diabetes Mellitus. The Diabetes Educator. 34(4): 719-
728: July-August 2008. 

Levin, R.I. and Rubin, D.S. Statistic for Management. 5th ed. New York: Prentice Hall, 
1991. 

McAuley, E, Jacobson L. Self-efficacy and exercise participation in sedentary adult 
females. American Journal of Health Promotion. 5(3): 185-191: Jan-Feb 1991. 

Nies, M.A., Vollman, M. and Cook, T. Facilitators, barriers, and strategies for exercise in 
European American women in the community. Public Health Nursing. 15(4): 263-
272: Aug 1998. 

Pender, N.J. Health promotion in nursing practice. 3rd ed. Connecticut: Appleton and 
Lange, 1996. 

Piazza, J., Conrad, K. and Wilbur, J. Exercise behavior among female occupational 
health nurses. Influence of self efficacy, perceived health control, and age. 
AAOHN Journal. 49(2): 79-86: Feb 2001. 

Sackey, J. and Sanda, M.A. Social support as mental health improver for managerial 
women in the organization work environment. Business Intelligence Journal. 4(2): 
355-361: July 2011. 

Salo, P.K., Hakkinen, A.H., Kautiainen, H. et al. Effect of neck strength training on health-
related quality of life in females with chronic neck pain: a randomized controlled 
1- year follow-up study. Health and Quality of Life Outcomes. 8(48): 1-7: 2010. 

Schaefer, C., Coyne, J.C. and Lazarus, R.S.. The health-related functions of social 
support. Journal of Behavioral Medicine. 4(4): 381-406: Dec 1981.  

Sternfeld, B., Ainsworth, B.E. and Quesenberry, C.P. Physical activity patterns in a 
diverse population of women. Preventive Medicine. 28(3): 313-323: Mar 1999. 

 



78 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



79 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ก 
ใบรับรองโครงการวิจัย 

 
 
 
 
 
 

 
 



80 

 
 

 
 



81 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ข 
ข้อมูลสําหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวจัิย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



82 

 
 

 



83 

 
 

 



84 

 
 

 
 



85 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ค 
หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวจัิย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



86 

 
 

 



87 

 
 

 



88 

 
 

 



89 

 
 

 

 
 
 



90 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ง 
แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกาํลังกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



91 

 
 

 
 



92 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก จ 
แบบสอบถามสุขภาพทั0วไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



93 

 
 

 



94 

 
 

 
 



95 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ฉ 
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลังกายก่อนการทดลอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



96 

 
 

คาํชี Gแจง ในรอบ 1 เดือนที0ผ่านมา ทา่นมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเป็นอยา่งไร  
โปรดใส่เครื0องหมายถูก � ลงในช่องด้านขวามือ ที0ตรงกบัคําตอบของท่านให้มากที0สุด ข้อละ 1 
ชอ่ง  

4 = ปฏิบติัเป็นประจํา หมายถึง ทา่นปฏิบติักจิกรรมนั ,นเป็นประจํา หรือปฏิบติัตั ,งแต ่
3 ครั ,ง ตอ่สปัดาห์ขึ ,นไป 

3 = ปฏิบติับอ่ยครั ,ง หมายถึง ทา่นปฏิบติักจิกรรมนั ,นบอ่ยครั ,ง หรือปฏิบตัิ 2 ครั ,ง
ตอ่สปัดาห ์

2 = ปฏิบติันานๆครั ,ง หมายถึง ทา่นปฏิบติักจิกรรมนั ,นนานๆครั ,ง หรือปฏิบติั 1 ครั ,ง
ตอ่สปัดาห ์

1 = ไมป่ฏิบตัิเลย หมายถึง ทา่นไมป่ฏิบติักิจกรรมนั ,นเลย 
ข้อความ 4 3 2 1 

1. ท่านออกกาํลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครั ,ง     
2. ท่านออกกาํลงักายครั ,งละ 30-60 นาที     
3. ท่านออกกาํลงักายจนรู้สกึว่าเหนื0อย ซึ0งสามารถพดูจาโต้ตอบได้ในขณะออกกาํลงั
กาย 

    

4. ท่านมีการอบอุน่ร่างกาย (Warm up) ก่อนการออกกําลงักาย     
5. ท่านมีการผ่อนคลายกล้ามเนื ,อ (Cool down) หลงัการออกกําลงักาย     
6. ท่านสวมใสเ่สื ,อผ้าที0เหมาะสมกับการออกกาํลงักาย     
7. ท่านหลีกเลี0ยงการออกกําลังกายกลางแจ้งในขณะที0มีอากาศร้อนจดั ฝนตก หรือ
มืดเกินไป 

    

8. ท่านหลีกเลี0ยงการออกกําลังกายที0อาจทําให้เกดิการบาดเจ็บ เชน่ อปุกรณ์ชาํรุดไม่
อยูใ่นสภาพปกติ  

    

9. ท่านออกกําลงักายหลายรูปแบบเพื0อไม่ให้เกิดความเบื0อหน่าย     
10. ท่านหายใจเป็นจงัหวะ ไม่กลั ,นหายใจขณะออกกําลงักาย (ขณะออกแรงให้
หายใจออก และขณะผ่อนแรงให้หายใจเข้า) 

    

11. ท่านดื0มนํ ,ากอ่น ระหว่าง และหลงัออกกําลงักาย เพื0อป้องกนัการขาดนํ ,า     
12. ท่านประเมนิความพร้อมของตวัเองก่อนการออกกาํลงักาย เช่น ไมม่ีไข้หรือไม่
เหนื0อยล้า 

    

13. ท่านมีการออกกําลงักายด้วยยางยืด     
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ภาคผนวก ช 
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลังกายหลังการทดลอง 
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คําชี Gแจง หลังจากการออกกําลังกายด้วยยางยืดแล้ว ท่านจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
อย่างไร  
โปรดใส่เครื0องหมายถูก � ลงในชอ่งด้านขวามือ ที0ตรงกบัคําตอบของทา่นให้มากที0สดุ ข้อละ 1 
ชอ่ง  

4 = ปฏิบติัเป็นประจํา หมายถึง ทา่นปฏิบติักจิกรรมนั ,นเป็นประจํา หรือปฏิบติัตั ,งแต ่
3 ครั ,ง ตอ่สปัดาห์ขึ ,นไป 

3 = ปฏิบติับอ่ยครั ,ง หมายถึง ทา่นปฏิบติักจิกรรมนั ,นบอ่ยครั ,ง หรือปฏิบตัิ 2 ครั ,ง
ตอ่สปัดาห ์

2 = ปฏิบติันานๆครั ,ง หมายถึง ทา่นปฏิบติักจิกรรมนั ,นนานๆครั ,ง หรือปฏิบติั 1 ครั ,ง
ตอ่สปัดาห ์

1 = ไมป่ฏิบตัิเลย หมายถึง ทา่นไมป่ฏิบติักิจกรรมนั ,นเลย 
ข้อความ 4 3 2 1 

1. ท่านออกกาํลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครั ,ง     
2. ท่านออกกาํลงักายครั ,งละ 30-60 นาที     
3. ท่านออกกาํลงักายจนรู้สกึว่าเหนื0อย ซึ0งสามารถพดูจาโต้ตอบได้ในขณะออกกาํลงักาย     
4. ท่านมีการอบอุน่ร่างกาย (Warm up) ก่อนการออกกําลงักาย     
5. ท่านมีการผ่อนคลายกล้ามเนื ,อ (Cool down) หลงัการออกกําลงักาย     
6. ท่านสวมใสเ่สื ,อผ้าที0เหมาะสมกบัการออกกาํลงักาย     
7. ท่านหลีกเลี0ยงการออกกําลงักายกลางแจ้งในขณะที0มีอากาศร้อนจัด ฝนตก หรือมืด
เกินไป 

    

8. ท่านหลีกเลี0ยงการออกกําลงักายที0อาจทําให้เกดิการบาดเจ็บ เชน่ อปุกรณ์ชาํรุดไมอ่ยู่
ในสภาพปกต ิ 

    

9. ท่านออกกําลงักายหลายรูปแบบเพื0อไม่ให้เกิดความเบื0อหน่าย     
10. ท่านหายใจเป็นจงัหวะ ไม่กลั ,นหายใจขณะออกกําลงักาย (ขณะออกแรงให้หายใจ
ออก และขณะผ่อนแรงให้หายใจเข้า) 

    

11. ท่านดื0มนํ ,ากอ่น ระหว่าง และหลงัออกกําลงักาย เพื0อป้องกันการขาดนํ ,า     
12. ท่านประเมนิความพร้อมของตวัเองก่อนการออกกาํลงักาย เช่น ไมม่ีไข้หรือไมเ่หนื0อย
ล้า 

    

13. ท่านมีการออกกําลงักายด้วยยางยืด     
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ภาคผนวก ซ 
แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกกาํลังกาย 
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แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกกาํลังกาย  
คาํชี Gแจง โปรดใส่เครื0องหมายถกู � ลงในช่องด้านขวามอื ที0ตรงกบัคําตอบของทา่นให้มากที0สุด 
ข้อละ 1 ชอ่ง 

4 = มั0นใจมาก   หมายถึง ข้อความนั ,นท่านมั0นใจมากวา่สามารถกระทําได้ 
3 = มั0นใจปานกลาง หมายถึง ข้อความนั ,นท่านมั0นใจปานกลางวา่สามารกระทาํได้ 
2 = มั0นใจเล็กน้อย      หมายถึง ข้อความนั ,นท่านมั0นใจเล็กน้อยวา่สามารถกระทาํได้ 
1 = ไมม่ั0นใจเลย   หมายถึง ข้อความนั ,นท่านไมม่ั0นใจเลยที0วา่สามารถกระทําได้ 

 

ข้อความ 4 3 2 1 
1. ท่านสามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายที0เหมาะสมกบัท่าน     
2. ท่านสามารถจดัเวลาวา่งเพื0อการออกกาํลงักาย     
3. ท่านสามารถออกกาํลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครั ,ง     
4. ท่านสามารถออกกาํลงักายอย่างตอ่เนื0อง ครั ,งละ 30-60 นาที     
5. ถึงแม้มเีวลาน้อย ท่านสามารถอบอุน่ร่างกายก่อนออกกาํลงักาย     
6. ท่านสามารถหาสถานที0ออกกําลงักายได้      
7. ท่านสามารถออกกาํลงักายได้แม้ไมม่ีเพื0อน     
8. ท่านสามารถประเมินความพร้อมของร่างกายได้ด้วยตนเองก่อนการออกกําลงักาย
ทกุครั ,ง 

    

9. ท่านสามารถแนะนําการออกกําลงักายด้วยยางยดื ให้ผู้อื0นปฏิบตัิตามได้อย่าง
ถกูต้อง 

    

10. ท่านสามารถออกกาํลงักายด้วยยางยืดได้ครบท่าตามที0ผู้วิจยักําหนดไว้ (12 ท่า)     
11. ท่านสามารถเลอืกท่าออกกําลงักายด้วยยางยืดได้เอง จากท่าที0ผู้วิจยักําหนดไว้ 
(12 ท่า) และไม่ได้กําหนดไว้ 

    

12. ท่านสามารถออกกําลงักายด้วยยางยดืได้อย่างปลอดภยั ถึงแม้ว่าครั ,งสดุท้ายที0
ท่านออกกาํลงักายจะมีอาการปวดเมื0อยกต็าม 

    

13. ท่านสามารถนําการออกกําลงักายด้วยยางยืดไปใช้เพื0อการป้องกนัการบาดเจบ็
ได้ 

    

14. ท่านสามารถประยกุต์การออกกําลงักายด้วยยางยืดไปใช้กบัการออกกําลงักาย
รูปแบบอื0นได้ 

    

15. ท่านสามารถหาวสัดมุาทดแทนยางยดืที0ผู้วิจยักําหนดไว้ได้     
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ภาคผนวก ฌ 
แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคมในการออกกาํลังกาย 
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แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย  
คาํชี Gแจง โปรดใส่เครื0องหมายถกู � ลงในช่องด้านขวามอื ที0ตรงกบัคําตอบของทา่นให้มากที0สุด 
ข้อละ 1 ชอ่ง 
4 = ได้รับการสนบัสนนุมาก  หมายถงึ ทา่นได้รับการสนบัสนุนมากในการออกกําลงักาย 
3 = ได้รับการสนบัสนนุปานกลาง หมายถงึ ทา่นได้รับการสนบัสนุนปานกลางในการออกกําลงั

กาย  
2 = ได้รับการสนบัสนนุน้อย      หมายถงึ ทา่นได้รับการสนบัสนุนน้อยในการออกกําลงักาย 
1 = ไมไ่ด้รบัการสนบัสนุน หมายถงึ ทา่นไมไ่ด้รบัการสนบัสนนุในการออกกําลงักาย 

ข้อความ 4 3 2 1 
1. ท่านได้รับการดแูลเอาใจใส่จากผู้วจิยัในการออกกําลงักาย     
2. ท่านได้รับคาํแนะนําที0ถกูต้องเมื0อท่านพบปัญหา ในการออกกําลงักายด้วยยางยดื 
การอบอุน่ร่างกายและผ่อยคลายกล้ามเนื ,อจากผู้วิจัย 

    

3. ท่านได้รับการกระตุ้นให้ออกกาํลงักายด้วยยางยดืจากผู้วิจยั     
4. ท่านได้รับความรู้เกี0ยวกบัโรค การบาดเจ็บ และการรักษา ด้วยการออกกาํลงักาย
จากผู้วิจยั 

    

5. ท่านได้รับสิ0งของที0จําเป็นในการออกกําลงักาย เชน่ คูม่ือ วีซีด ียางยืด จากผู้ วิจยั     
6. ท่านได้รับข้อมลูย้อนกลบัจากผู้ วิจยั เชน่ การประเมนิสขุสมรรถนะ     
7. ท่านได้รับการดแูลเอาใจใส่จากสมาชิกในกลุม่ในการออกกําลงักาย     
8. ท่านได้รับคาํแนะนําที0ถกูต้องเมื0อท่านพบปัญหา ในการออกกําลงักายด้วยยางยดื 
การอบอุน่ร่างกายและผ่อยคลายกล้ามเนื ,อจากสมาชิกในกลุม่ 

    

9. ท่านได้รับการกระตุ้นให้ออกกาํลงักายด้วยยางยดืจากสมาชิกในกลุม่     
10. ท่านได้รับความรู้เกี0ยวกบัโรค การบาดเจ็บ และการรักษา ด้วยการออกกาํลงักาย
จากสมาชิกในกลุม่ 

    

11. สมาชิกในกลุม่เป็นแบบอย่างแก่ท่านในการออกกําลงักาย     
12. ท่านได้รับความไว้วางใจในการนําการออกกําลงักายด้วยยางยืด หรือการนํา
อบอุน่ร่างกายและผ่อยคลายกล้ามเนื ,อ 

    

13. ท่านได้รับคําแนะนําเกี0ยวกบัสถานที0ในการออกกําลงักายหรือการออกกําลงักาย
รูปแบบอื0นๆ จากสมาชกิในกลุม่ 
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ภาคผนวก ญ 
การอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื Gอ 
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การอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื Gอ 
 ปฏิบติัทั ,งหมด 10 ทา่ ทา่ละ 3 รอบ กอ่นและหลังการออกกําลังกาย 
 
ท่าที0 1 ยืดกล้ามเนื Gอต้นคอ 

 
เริ0มจากยืนตรงตามองตรงไปข้างหน้าใช้มือขวาจบัที0ศีรษะแล้วคอ่ยๆออกแรงดงึเบาๆ เอียง

คอไปทางขวามอื แล้วค้างไว้ 10 วินาที จนรู้สึกตึงระดบัปานกลาง จากนั ,นกลับสู่ทา่เริ0มต้นและทํา
สลับอีกข้างหนึ0ง  

 
ท่าที0 2 ยืดกล้ามเนื Gอหวัไหล่ 

 
 เริ0มจากยืนตรง ยกแขนขวาขึ ,นขนานกบัพื ,นไปทางด้านซ้ายของลําตวัและใช้แขนซ้ายจบัที0
ต้นแขนขวาและออกแรงดงึเข้าหาลําตวั แล้วค้างไว้ 10 วินาที จนรู้สึกตึงระดบัปานกลาง จากนั ,น
กลบัสู่ทา่เริ0มต้นและทําสลบัอกีข้างหนึ0ง  
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ท่าที0 3 ยืดกล้ามเนื Gอต้นแขนด้านหลัง 

 
เริ0มจากยืนตรง แขนขวายกเหนือศีรษะและงอข้อศอกมือแตะที0ไหล่ซ้าย จากนั ,นใช้มือซ้าย

จบัที0บริเวณใต้ข้อศอกแขนขวาและออกแรงดงึเข้าหาลําตวั แล้วค้างไว้ 10 วินาที จนรู้สึกตึงระดบั
ปานกลาง จากนั ,นกลับสู่ทา่เริ0มต้นและทําสลับอีกข้างหนึ0ง 
 
ท่าที0 4 ยืดกล้ามเนื Gอลาํตวัด้านข้าง 

 
เริ0มจากยืนตรง ยกแขนขวาขึ ,นเหนือศีรษะ ไขว้แขนซ้ายไว้ที0เอว เอนตวัไปทางซ้าย แล้วค้าง

ไว้ 10 วินาที จนรู้สึกตึงระดบัปานกลาง จากนั ,นกลับสู่ทา่เริ0มต้นและทําสลับอีกข้างหนึ0ง 
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ท่าที0 5 ยืดกล้ามเนื Gอหน้าอก 

 
เริ0มจากยืนตรงยกแขนทั ,งสองข้างไปทางด้านหลังโดยมือทั ,งสองข้างจบักนัระดบัเอว ออก

แรงดงึแขนทั ,งสองข้างไปด้านหลงั แล้วค้างไว้ 10 วินาที จนรู้สกึตึงระดบัปานกลาง  
 
ท่าที0 6 ยืดกล้ามเนื Gอหลัง 

 
 เริ0มจากนั0งลงบนพื ,น ใช้มอืขวาจบัที0เข่าซ้ายและบิดเอวไปด้านซ้ายโดยที0มือซ้ายแตะที0พื ,น 
ตําแหนง่กึ0งกลางลําตวั แล้วค้างไว้ 10 วินาที จนรู้สึกตึงระดบัปานกลาง 
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ท่าที0 7 ยืดกล้ามเนื Gอต้นขาด้านหลัง 

 
เริ0มจากนั0งลงบนพื ,น หลงัเหยียดตรงโน้มตวัไปด้านหน้า โดยที0มือทั ,งสองข้างเหยียดไป

ข้างหน้าเตะที0ปลายเท้า แล้วค้างไว้ 10 วินาที จนรู้สึกตึงระดบัปานกลาง 
 
ท่าท ี8 ยืดกล้ามเนื Gอต้นขาด้านใน 

 
 เริ0มจากนั0งลงบนพื ,น และยกขาทั ,งสองข้างให้ปลายเท้าเข้าหากนั จากนั ,นใช้แขนทั ,งสอง
ข้างออกแรงกดไปที0ต้นขา และโน้มตวัไปด้านหน้า แล้วค้างไว้ 10 วินาที จนรู้สึกระดบัปานกลาง 
 
 
 
 
 
 
 
 



108 

 
 

ท่าที0 9 ยืดกล้ามเนื Gอต้นขาด้านหลัง 

 
 เริ0มจากยืนตวัตรงขาขวาอยู่ด้านหน้าและขาซ้ายอยู่ด้านหลงั ย่อตวัลงโดยที0เข่าซ้ายไมเ่ลย
ปลายเท้า และขาซ้ายเหยียดออกไปทางด้านหลงั มือทั ,งสองข้างจบัที0เข่าขวา แล้วค้างไว้ 10 วินาที 
จนรู้สึกตึงระดบัปานกลาง จากนั ,นกลับสู่ท่าเริ0มต้นและทําสลับอีกข้าง 
 
ท่าที0 10 ยืดกล้ามเนื Gอน่อง 

 
เริ0มจากยืนตวัตรงขาซ้ายอยูด้่านหน้าและขาขวาอยู่ด้านหลงั โดยที0ขาซ้ายเหยียดตรงไป

ด้านหน้าและปลายเท้าชี ,ขึ ,น แล้วค้างไว้ 10 วินาที จนรู้สกึตึงระดบัปานกลาง จากนั ,นกลบัสู่ทา่
เริ0มต้นและทําสลบัอกีข้างหนึ0ง 
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ภาคผนวก ฎ 
การออกกาํลังกายด้วยยางยืด 
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การออกกาํลังกายด้วยยางยืด 
เป็นการออกกําลงักายด้วยยางยืดประกอบด้วย 1.การอบอุน่ร่างกาย 10 ทา่ 5 นาที 2.การ

ออกกําลงักายด้วยยางยืด 12 ท่า ท่าละ 12-15 ครั ,ง ทําซํ ,า 3 ชุด (1 ชุด = 12 ทา่ ) พกัระหวา่งชุด 1 
นาที 3.การผ่อนคลายกล้ามเนื ,อ 10 ท่า 5 นาที ฝึกทั ,งหมด 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั รวม 20-30 นาที
ตอ่วนั 
 
ท่าที0 1 บริหารกล้ามเนื Gอต้นแขนด้านหน้า 

 
วิธีปฏิบติั 
1. ยืนตวัตรง 
2. จบัยางยืดด้วยมือทั ,ง 2 ข้าง 
3. เหยียบตวัยางด้วยเท้าทั ,ง 2 ข้าง 
4.งอแขนทั ,งสองข้างขึ ,นมาระดบัอก 
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ท่าที0 2 บริหารกล้ามเนื Gอหลังส่วนบน 

 
วิธีปฏิบติั 
1. จบัยางยืดไว้ทางด้านหลังเหนอืศีรษะ ทั ,ง 2 ข้าง 
2. ดงึยางยืดลงมาให้ศอกขนานกบัพื ,น 
 
ท่าที0 3 บริหารกล้ามเนื Gอต้นขาและก้น 

 
วิธีปฏิบติั 
1. จบัยางยืดด้วยมือทั ,ง 2 ข้าง 
2. เหยียบตวัยางด้วยเท้าทั ,ง 2 ข้าง 
3. ย่อตวัลง และงอเข่าทั ,งสองข้าง 
4.ยืนขึ ,นตวัตรงขณะที0ยงัมีแรงตงึของยืดยืด 
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ท่าที0 4 บริหารกล้ามเนื Gอหน้าอกและหวัไหล่ด้านหน้า 

 
วิธีปฏิบติั 
1. นํายางยืดพาดไว้ด้านหลงัของลําตวั 
2. งอศอกกางแขนออกด้านข้างไว้ระดบัอก  
3. ออกแรงเหยียดแขนผลกัยางยืดไปข้างหน้าในลักษณะที0แขนเหยียดขนานกบัพื ,น 
 
ท่าที0 5 บริหารกล้ามเนื Gอหวัไหล่ตรงกลาง 

 
วิธีปฏิบติั 
1. จบัยางยืดด้วยมือทั ,ง 2 ข้าง  
2. จบัยางโดยที0มีความตงึอยู่ไว้กับที0 
3. ดงึยางไปด้านข้างลําตัวทั ,งสองข้าง ต้องงอข้อศอกเล็กน้อยโดยทําให้ข้อศอกมั0นคง 
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ท่าที0 6 บริหารกล้ามเนื Gอต้นแขนด้านหลัง 

 
วิธีปฏิบติั 
1. จบัยางยืดด้วยมือทั ,ง 2 ข้าง 
2. มือข้างที0บริหารให้อยูเ่หนอืศีรษะ และอกีข้างอยูร่ะดบัเอว 
3. มือข้างที0บริหารออกแรงดึงยาง แขนตงึเหนอืศีรษะ 
 
ท่าที0 7 บริหารกล้ามเนื Gอหลังส่วนบน 

 
วิธีปฏิบติั 
1. จบัยางยืดด้วยมือทั ,ง 2 ข้าง ไปด้านหน้า 
2. ดงึยางเข้าหาลําตวัโดยกางแขนออกข้อศอกขนานกบัพื ,น  
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ท่าที0 8 บริหารกล้ามเนื Gอหลังส่วนล่าง 

 
วิธีปฏิบติั 
1. นอนควํ0าบนพื ,น 
2. ให้เอายางยืดไขว้ไปด้านหลัง และให้ปลายยางยืดอยูท่ี0พื ,น 
3. ยกเอวขึ ,น ขณะที0ทอ่นแขนทั ,งสองข้างติดกบัพื ,น  
 
ท่าที0 9 บริหารกล้ามเนื Gอหลังส่วนบน และต้นแขนด้านหน้า 

 
วิธีปฏิบติั 
1. นั0งลงบนพื ,น และยืดขาไปข้างหน้า 
2. ให้ตวัยางอยูท่ี0เท้าทั ,ง 2 ข้าง  
3. จบัยางยืดดึงไปด้านหลัง 
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ท่าที0 10 บริหารกล้ามเนื Gอท้อง  

 
วิธีปฏิบติั 
1. นอนลงบนพื ,น ให้ตวัยางอยู่ที0เท้าทั ,ง 2 ข้าง 
2. แขนเหยียดตรง งอตวัขึ ,นโดยที0หลงัส่วนล่างติดกบัพื ,น 
 
ท่าที0 11 บริหารกล้ามเนื Gอหลังส่วนล่าง 

 
วิธีปฏิบติั 
1. นอนบนพื ,น ชนัขา 
2. ให้ตวัยางยืดอยู่ที0ระดบัสะดือ 
3. จบัยางยืดให้ติดกบัพื ,นและยกเอวขึ ,นจากพื ,น 
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ท่าที0 12 บริหารกล้ามเนื Gอต้นขาด้านนอก 

 
วิธีปฏิบติั 
1. นอนตะแคงบนพื ,น พนัยางยืดไว้รอบขาทั ,งสองข้าง 
2. นอนแยกขาข้างหนึ0งออก 
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ภาคผนวก ฏ 
แบบทดสอบสุขสมรรถนะ 
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แบบทดสอบสขุสมรรถนะ 
 

องค์ประกอบของร่างกาย 
วัตถปุระสงค์ เพื0อวดันํ ,าหนกั เปอร์เซ็นต์ไขมนั ดชันีมวลกาย และมวลกล้ามเนื ,อ 
อุปกรณ์ เครื0องวดัองค์ประกอบของร่างกาย ยี0ห้อทานิต้า (Tanita) รุ่น BC-532 ประเทศญี0ปุ่ น 
 

 
 
นั0 งงอตัว (Sit and reach test) 
วัตถปุระสงค์ เพื0อชี ,วดัถงึความยืดหยุน่ของกลุ่มกล้ามเนื ,อบริเวณต้นขาด้านหลงั หลงัส่วนล่าง 
อุปกรณ์ เครื0องวดัความอ่อนตวั (Sit and Reach)  
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ดันพื Gน 1 นาท ี(1-Minutes push-ups) 
วัตถปุระสงค์ เพื0อชี ,วดัถงึความแข็งแรงอดทนของกลุม่กล้ามเนื ,อแขน ไหล่ และหน้าอก 
อุปกรณ์ นาฬิกาจบัเวลา 
 

  
 
วัดกาํลังหลังและขาแบบเข็ม 
วัตถปุระสงค์ วดัความแข็งแรงของหลงัและขา  
อุปกรณ์ วดัความแข็งแรงของหลงัและขา  
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ภาคผนวก ฐ 
เกณฑ์การทดสอบสุขสมรรถนะ 
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ชื0อ-นามสกุล ……………………… อายุ ………  นํ ,าหนกั ……. กิโลกรัม ส่วนสูง……..เซนติเมตร  
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
เกณฑ์ 
นํ ,าหนกัตํ0ากวา่เกณฑ์ < 18.5 
นํ ,าหนกัปกติ 18.5-22.9 
นํ ,าหนกัเกิน ≥ 23 
นํ ,าหนกัเกินถงึระดบัที0ต้องดูแลเสมือนเป็นโรค
อ้วน 

23 - 24.9 

อ้วน (ระดบั 1) 25 - 29.9 
อ้วน (ระดบั 2) ≥ 30 
ที0มา องค์การอนามยัโลก, 2000 
ผลที0ได้ ค่า BMI ……… อยูใ่นระดบั .................................................... 
 
เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
เกณฑ์ 

เพศ กลุ่มอายุ (ปี) 
17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60+ 

หญิง 
ผอม 
ตํ0ากวา่ปกติ 
ปกต ิ
สูงกวา่ปกติ 
อ้วน 

 
18.1-20.5 
20.6-22.9 
23.0-28.0 
28.1-30.5 
>30.6 

 
19.4-21.7 
21.8-24.1 
24.2-29.0 
29.1-31.4 
>31.5 

 
23.3-25.6 
25.7-28.0 
28.1-32.9 
33.0-35.2 
>35.3 

 
28.2-30.4 
30.5-32.7 
32.8-37.4 
37.5-39.7 
>39.8 

 
28.0-30.9 
31.0-33.8 
33.9-39.7 
39.8-42.6 
>42.7 

 
24.8-27.8 
27.9-30.8 
30.9-37.0 
37.1-40.0 
>40.1 

ที0มา การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2543 
ผลที0ได้ ค่าเปอร์เซ็นไขมนั ………… อยู่ในระดบั ......................................................... 
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ความดันโลหติ 
เกณฑ์ 
ความดนัซสีโตลกิ 
มม.ปรอท 

ความดนัไดแอสโตลกิ 
มม.ปรอท 

ความหมาย 

< 120 
120-139 
140-159 
160-179 
180-209 
> 210 

< 80 
80-89 
90-99 
100-109 
110-119 
> 120 

ปกติ 
เริ0มมีภาวะความดันเลอืดสงู 
ขั ,นที0 1 ของความดนัเลือดสงู 
ขั ,นที0 2 ของความดนัเลือดสงูระดบัปานกลาง 
ขั ,นที0 3 ของความดนัเลือดสงูระดบัรุนแรง 
ขั ,นที0 4 ของความดนัเลือดสงูระดบัรุนแรงมาก 

ที0มา ACSM, 2006 
ผลที0ได้ ความดนัโลหิต ………… มม.ปรอท อยู่ในระดบั ......................................................... 
 
อัตราการเต้นของหวัใจขณะพัก 
เกณฑ์ 

ผู้หญิง 
อายุ 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+ 

นกักีฬา 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59 
ดีเยี0ยม 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64 
ด ี 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68 
ดีกว่าปกต ิ 70-73 69-72 70-73 70-73 69-73 69-72 
ปกต ิ 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76 
ตํ0ากว่าปกต ิ 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84 
ตํ0า 85+ 83+ 85+ 84+ 84+ 84+ 

ที0มา http://www.topendsports.com 
ผลที0ได้ อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ……… ครั ,งต่อนาที  อยูใ่นระดบั  .................................. 
 
 
 
 



123 

 
 

มวลกล้ามเนื Gอ 
เกณฑ์ 

ผลที0ได้ สัดส่วนของกล้ามเนื Gอกับไขมนั คําอธบิาย 
1 อ้วนแบบซ่อนรูป อ้วนแบบโครงร่างเลก็ 

เป็นบุคคลที0ดเูหมือนจะมีสขุภาพดีหากดจูากสภาพร่างกายภายนอกแต่มี
เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายสงูและระดบัมวลกล้ามเนื ,อตํ0า 

2 อ้วน อ้วนแบบโครงร่างปานกลาง 
เป็นบุคคลที0มีเปอร์เซน็ต์ไขมันในร่างกายสงูและระดับมวลกล้ามเนื ,อปาน
กลาง 

3 อ้วนร่างใหญ่ อ้วนแบบโครงร่างใหญ่ 
เป็นบุคคลที0มีเปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกายสงูและระดบัมวลกล้ามเนื ,อสงู 

4 ออกกาํลงักายน้อย กล้ามเนื ,อน้อยและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายปานกลาง 
เป็นบุคคลที0มีเปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกายปานกลางและมีมวลกล้ามเนื ,อตํ0า
กวา่ระดบัปานกลาง 

5 มาตรฐาน เป็นบุคคลที0ระดบักล้ามเนื ,อและเปอร์เซน็ต์ไขมันในร่างกายปานกลาง 
ทั ,งระดบัไขมนัในร่างกายและมวลกล้ามเนื ,ออยู่ในระดบัปานกลาง 

6 มาตรฐานและมีกล้ามเนื ,อ ระดบักล้ามเนื ,อสงูและเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายปานกลาง  (นักกฬีา) 
เป็นบุคคลที0มเีปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกายปานกลางและระดบัมวลกล้ามเนื ,อ
สงูกว่าปกต ิ

7 ผอม ระดบักล้ามเนื ,อและไขมันตํ0า 
เป็นบุคคลที0มีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและระดบัมวลกล้ามเนื ,อตํ0ากว่า
ปกติ 

8 ผอมและมีกล้ามเนื ,อ ผอมและมีกล้ามเนื ,อ (นกักฬีา) 
เป็นบุคคลที0มีเปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกายน้อยกว่าปกติแต่มีมวลกล้ามเนื ,อ
มากเพียงพอ 

9 มีกล้ามเนื ,อมาก มีกล้ามเนื ,อมาก (นกักฬีา) 
เป็นบุคคลที0มีไขมนัในร่างกายตํ0ากว่าปกติแต่มีมวลกล้ามเนื ,อสงูกว่าระดบั
ปานกลาง 

ที0มา มหาวิทยาลยัโคลมัเบีย (นิวยอร์ก) และสถาบนัทานต้ิา (โตเกียว) 
ผลที0ได้ มวลกล้ามเนื ,อ ……… กก. ผลที0ได้ ......... อยูใ่นระดบั ................................................. 
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นั0 งงอตัว 
เกณฑ์ 
ระดับสมรรถภาพ หญิง อายุ (ปี) 

17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 
ดีมาก ≥19 ≥20 ≥21 ≥20 ≥18 ≥18 
ด ี 16-18 17-19 17-20 16-19 15-17 15-17 
ปานกลาง 9-15 10-16 8-16 8-15 8-14 8-14 
ตํ0า 6-8 7-9 4-7 4-7 5-7 5-7 
ตํ0ามาก ≤5 ≤6 ≤3 ≤3 ≤4 ≤4 

ที0มา การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2543 
ผลที0ได้ นั0งงอตวั ………. เซนติเมตร อยู่ในระดบั …………………………………………. 
 
ดันพื Gน 1 นาที 
เกณฑ์ 
ระดับสมรรถภาพ หญิง อายุ (ปี) 

17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 
ดีมาก ≥27 ≥30 ≥30 ≥23 ≥24 ≥23 
ด ี 24-26 26-29 26-29 20-22 21-23 20-22 
ปานกลาง 17-23 17-25 17-25 16-19 14-20 13-19 
ตํ0า 14-16 13-16 13-16 13-15 11-13 10-12 
ตํ0ามาก ≤13 ≤12 ≤12 ≤12 ≤10 ≤9 

ที0มา การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2543 
ผลที0ได้ ดนัพื ,น 1 นาที ............. ครั ,ง อยู่ในระดบั ……………………………………………… 
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วัดความแข็งแรงของหลัง 
เกณฑ์ 
ระดับสมรรถภาพ หญิง อายุ (ปี) 

<30 30-50 >50 
ดีมาก 120-113 108-102 95-90 
ด ี 106-100 95-90 83-79 
ปานกลาง 95-86 85-77 75-68 
ตํ0า 81-75 73-68 63-59 
ตํ0ามาก 67-60 60-54 53-48 

ที0มา http://www.mhhe.com 
ผลที0ได้ วดัความแข็งแรงของหลงั ………. กก. อยู่ในระดบั ………………………………….. 
 
วัดความแข็งแรงของขา 
เกณฑ์ 
ระดับสมรรถภาพ หญิง อายุ (ปี) 

<20 20-29 30-39 40-49 50-59 >60 
ดีเลศิ 1.71 1.68 1.47 1.37 1.25 1.18 
ดีมาก 1.60-1.70 1.51-1.67 1.34-1.46 1.24-1.36 1.11-1.24 1.05-1.17 
ด ี 1.39-1.59 1.38-1.50 1.22-1.33 1.14-1.23 1.00-1.10 0.94-1.04 
ปานกลาง 1.23-1.38 1.23-1.37 1.10-1.21 1.03-1.13 0.89-0.99 0.86-0.93 
ตํ0า 1.22 1.22 1.09 1.02 0.88 0.85 

ที0มา The Cooper Institute for Aerobics Research, 1997 
หมายเหตุ หารนํ ,าหนกัตวั 
ผลที0ได้ วดัความแข็งแรงของขา ................. กก. อยูใ่นระดบั …………………………………... 
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ชื0อ   : นายณฐัพงศ์ เฉิดแสงจนัทร์  
เกิดวนัที0   : 27 มิถุนายน 2531 
สถานที0เกิด  : กรุงเทพมหานคร 
สถานที0อยู่ปัจจบุนั : 184 ซ.ยศเส แขวงวดัเทพศิริรนทร์ เขตป้อมปราบ กทม. 10100 
ประวตัิการศึกษา : สําเร็จการศกึษาปริญญาวิทยาศาสตรบณัฑิต   

 สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
จากคณะวิทยาศาสตร์การกฬีา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย              
ปีการศกึษา 2552  
เข้าศึกษาตอ่ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต  
แขนงวิชาวทิยาศาสตร์สขุภาพประยกุต์ คณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2553 และได้รบั
ทนุอดุหนุนวิทยานิพนธ์จากบณัฑิตวทิยาลยั จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั 
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