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บทคดัย่อ 
 

การออกก าลงักายเป็นวิธีหน่ึงในการส่งเสริมสุขภาพ และลดภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ ดงันั้น ผูว้ิจยัจึง
สนใจศึกษาการส่งเสริมการออกก าลงักายของสตรีวยัท างาน โดยมีความมุ่งหมายเพ่ือศึกษาการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของสตรีวยัท างาน ในเขตเทศบาลต าบลหนองรี  อ าเภอบ่อพลอย  จงัหวดักาญจนบุรี  จ านวน  35  คน  ซ่ึงได้
จากการสุ่มตวัอย่างแบบสมคัรใจ  รูปแบบการวิจยัเป็นแบบก่ึงทดลองหน่ึงกลุ่ม วดัก่อนและหลงัการทดลอง โดยกลุ่ม
ตวัอยา่งไดร่้วมกิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักาย ประกอบดว้ย การให้ความรู้ การเสนอตวัแบบ การสาธิต การฝึก
ปฏิบติั และการให้ส่ิงชกัจูง ระยะเวลาเขา้ร่วมกิจกรรม  จ านวน 8 สัปดาห์  เก็บขอ้มูลก่อนและหลงัการทดลองโดยใช้
แบบสอบถาม การวเิคราะห์ขอ้มูลใช ้ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบสมมติฐานใช ้ Paired  t-test   

ผลการวจิยัพบวา่  ภายหลงัการทดลอง  กลุ่มตวัอยา่งมีความรู้  การรับรู้ประโยชน์  และการรับรู้อุปสรรคการออก
ก าลงักายอยูใ่นระดบัดี  แต่มีการรับรู้ความสามารถตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง และการปฏิบติัตวัในการออกก าลงักายอยู่
ในระดบัต ่า  ซ่ึงเพ่ิมข้ึนจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05   
 

Abstract 
 

 Physical activities are recognized as a means for health promotion and to reduce 

related-disease risk conditions. This quasi-experimental study with one group pretest-posttest 

design aimed to study the effects of exercise promotion program on exercise behavior among 

working women in Nongree Municipality, Bophloy District, Kanchanaburi Province.  The 

main objective was to investigate the changes in exercise behavior among working women in 

the studied area. Thirty five  working women  were voluntarily selected and included in the 

study. The samples were subjected to participate in an eight-week health promoting exercise 

activities consisting of knowledge enhancement, modeling, small group discussion, 

demonstration, practice and social support provided by health volunteers. Data were 

collected before and after the experiment by using questionnaires focusing on knowledge, 

perceived benefits and barriers of exercise, perceived self-efficacy and exercise practice. 

Means, standard deviations, and paired t-test were employed to analyze and interpret the 

findings. 

It was found that the samples had mean scores on knowledge,  perception on 

benefits and barriers, self-efficacy, and exercise practice higher than before the experiment 

with significant level at p < 0.05. 
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