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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. 

Keywords:  Working women, Exercise promotion program, Exercise behavior  
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บทน า 
 องค์การอนามัยโลกได้รายงานว่าการขาดการออกก าลังกายมีปัญหาท าให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพของ

ประชาชนทัว่ไป โดยพบวา่ในแต่ละปีมีคนมากกวา่ 2 ลา้นคน ตอ้งเสียชีวติดว้ยสาเหตุต่าง ๆ  ซ่ึงมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการขาด
การออกก าลงักาย และพบวา่ในคนทัว่ไปท่ีขาดการออกก าลงักายนั้น ท าให้มีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจไดถึ้ง 1.5 เท่า 
เม่ือเปรียบเทียบกบัผูท่ี้ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ และยงัท าให้การเกิดโรคต่าง ๆ  ท่ีนอกจากโรคหัวใจและหลอดเลือด 
เช่นโรคเบาหวานชนิดท่ีไม่พ่ึงอินซูลิน โรคมะเร็ง โรคกระดูก และโรคทางสุขภาพจิตอีกดว้ย ซ่ึงมีผลกระทบไปถึงการท า
ใหสู้ญเสียค่าใชจ่้ายเพ่ือการรักษาโรคเหล่าน้ีโดยประมาณ 7.5 พนัลา้นเหรียญสหรัฐอเมริกาต่อปี   

 ผลจากการส ารวจพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชากรอาย ุ 11 ปีข้ึนไป ในปี 2546 ถึง2547 และ 2550  
พบว่า ปัจจุบนัประชาชนมีแนวโน้มของการออกก าลงักายเพ่ิมข้ึนเล็กน้อย คือ จากร้อยละ 29.0 เป็น 29.1 และ 29.6 
ตามล าดบั โดยผูช้ายมีอตัราการออกก าลงักายสูงกวา่ผูห้ญิงและท่ีอาศยัอยูใ่นเขตเทศบาลมีอตัราการออกก าลงักายสูงกว่า
นอกเขตเทศบาล แต่อยา่งไรก็ตาม พบวา่ผูห้ญิงและผูท่ี้อาศยัอยูน่อกเขตเทศบาลมีแนวโนม้ของการออกก าลงักายเพ่ิมข้ึน
อยา่งชา้ๆ คือ ผูห้ญิงเพ่ิมข้ึนจากร้อยละ 25.3 เป็น 25.4 และ 26.7 และผูท่ี้อาศยัอยูน่อกเขตเทศบาลเพ่ิมข้ึนจากร้อยละ 25.8 
เป็น 26.9 และ 27.9 ในปี 2546 2547 และ 2550 ตามล าดบั ขณะท่ีผูช้ายและผูท่ี้อาศยัอยูใ่นเขตเทศบาลมีอตัราการออกก าลงั
กายค่อนขา้งคงท่ีและมีแนวโนม้ลดลงเลก็นอ้ย  

 การส่งเสริมใหป้ระชาชนมีการออกก าลงักายไดเ้ป็นนโยบายในระดบัโลก โดยองคก์ารอนามยัโลกไดมี้แผนกล
ยทุธ์เพ่ือลดปัจจยัเส่ียงต่อโรคเร้ือรังท่ีเก่ียวขอ้งกบัการขาดการออกก าลงักายทั้งยงัตอ้งให้มีการเพ่ิมความตระหนกัและความ
เขา้ใจในผลของการออกก าลงักายท่ีสามารถป้องกนัและควบคุมโรคได ้นอกจากน้ียงัไดก้ าหนดใหเ้ป็นนโยบาย ทั้งในระดบั
สากลลงไปถึงระดบัประเทศ อีกทั้งสนบัสนุนให้มีการลงปฏิบติัการเชิงรุก (World Health Organization. 2008  :  Web Site)  
ซ่ึงในแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติฉบบัท่ี 9 (พ.ศ. 2545-2549) ของประเทศไทยก็ไดใ้หค้วามส าคญักบัการปฏิรูปสุขภาพ โดย
การส่งเสริมและป้องกนัโรคทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ ซ่ึงเนน้ใหป้ระชาชนทุกเพศทุกวยัมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ
ให้เหมาะสม โดยเฉพาะการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้ง มีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมอยา่งสม ่าเสมอ  และ ปี พ.ศ. 2547 
กระทรวงสาธารณสุขไดใ้หค้วาม ส าคญัของการส่งเสริมให้ประชาชนมีการออกก าลงักายมากข้ึน ดว้ยการก าหนดนโยบาย 
“เมืองไทยแข็งแรง (Healthy Thailand)” เป็นวาระแห่งชาติ เป็นนโยบายเชิงรุกท่ีเร่งรัดให้มีการด าเนินการในทุกกิจกรรม
อยา่งเขม้แขง็ เพื่อให้บรรลุสุขภาพดีของทุกคน โดยเป้าหมายในขอ้แรกเป็นการส่งเสริมให้ประชาชนมีพฤติกรรมการออก
ก าลงักายเพ่ือสุขภาพอยา่งเหมาะสมกบัวยั (สมบูรณ์  ขอสกุล. 2548) ในนโยบายการส่งเสริมการออกก าลงักายไดก้ าหนด
เป้าหมายให้ประชาชนร้อยละ 60 ข้ึนไปในทุกพ้ืนท่ีมีกิจกรรมการออกก าลงักายอยา่งนอ้ย สัปดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 30 นาที  
(กระทรวงสาธารณสุข. 2548  :  เวบ็ไซต์) และยงัไดใ้ห้มีการด าเนินการส่งเสริมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองจนถึงใน
แผนพฒันาสาธารณสุขฉบบัท่ี 10 (พ.ศ. 2550-2554) ซ่ึงใหค้วาม ส าคญักบัปัญหาท่ีเกิดจากแบบแผนชีวติท่ีเป็นภยัคุกคามต่อ
สุขภาพ และปัญหาท่ีเกิดจากพฤติกรรมเส่ียงท่ีสามารถป้องกนัได ้ เช่น การขาดการออกก าลงักาย จึงมียทุธศาสตร์ในการ
สร้างเสริมภูมิคุม้กนัเพ่ือลดผลกระทบจากโรคและภยัคุกคามสุขภาพเป็นตน้ โดยมีเป้าหมายใหมี้มาตรการควบคุมพฤติกรรม
เส่ียงท่ีส าคญัซ่ึงรวมไปถึงการส่งเสริมการออกก าลงักายในประชาชนใหต้่อเน่ือง (กระทรวงสาธารณสุข.  2550  :  เวบ็ไซต)์ 

 อยา่งไรก็ตามแมว้า่ทางกระทรวงสาธารณสุขไดมี้การรณรงคอ์ยา่งกวา้งขวางแต่การออกก าลงักายในประชาชน
ก็ยงัไม่เพ่ิมมากข้ึนจนถึงเป้าหมาย การท าใหค้นสนใจการออกก าลงักายมากข้ึนและท าไดอ้ยา่งย ัง่ยนื จ าเป็นตอ้งใชม้าตรการ
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เชิงรุก โดยเขา้ไปหากลุ่มเป้าหมายในชุมชน ให้ความรู้ สร้างแรงจูงใจดา้นส่ิงแวดลอ้ม มีการสนบัสนุนทางสังคมเพื่อให้มี
การปรับเปล่ียนพฤติกรรม และใหม้าสนใจการออกก าลงักายมากข้ึน   

เทศบาลต าบลหนองรี มีพ้ืนท่ีอยูใ่นอ าเภอบ่อพลอย จงัหวดักาญจนบุรี จากขอ้มูลรายงานการออกก าลงักายของ
ประชากรภายในเขตเทศบาล ในปี 2551  ประชากรมีการออกก าลงักาย ทั้งส้ินจ าแนกประชาชนตามกลุ่มอาย ุ4 กลุ่ม พบวา่ 
เป็นผูท่ี้อยูใ่นวยัเด็ก (11-14 ปี) ร้อยละ 63.2 เยาวชน (15-24 ปี) ร้อยละ 37.4 วยัท างาน (25-59 ปี) ร้อยละ 12.5 และผูสู้งอาย ุ
(อายตุั้งแต่60 ปีข้ึนไป) ร้อยละ 19.6  เม่ือเปรียบเทียบอตัราการออกก าลงักายของประชากรในแต่ละกลุ่มช่วงวยั พบว่า
ประชากรกลุ่มวยัเด็กออกก าลงักายมากกวา่กลุ่มอ่ืน ซ่ึงส่วนใหญ่อาจเป็นเพราะกลุ่มน้ีอยูใ่นวยัเรียน การเล่นกีฬาหรือการ
ออกก าลงักายเป็นส่วนหน่ึงของหลกัสูตรการเรียน โดยมีอตัราการออกก าลงักายสูงถึงร้อยละ 63.2 รองลงมา เป็นกลุ่ม
เยาวชนและประชากรสูงอายุ คือ ร้อยละ 37.4 และ 19.6 ตามล าดบัส่วนประชากรวยัท างานมีอตัราการออกก าลงักายนอ้ย
ท่ีสุดคือ ร้อยละ 12.5 ทั้งน้ี  อตัราการออกก าลงักายของชายสูงกวา่หญิงในทุกกลุ่มช่วงวยั  (ฝ่ายวิเคราะห์นโยบายและแผน  
เทศบาลต าบลหนองรี อ าเภอบ่อพลอย จงัหวดักาญจนบุรี. 2552)   

 จากการท่ีเทศบาลต าบลหนองรี  มีการด าเนินนโยบายส่งเสริมสุขภาพในการออกก าลงักาย เช่น มีการอบรม
เร่ืองการออกก าลงักายให้แก่ประชาชน มีการประชาสัมพนัธ์ การรณรงค์เพ่ือสร้างกระแสการออกก าลงักายเพื่อให้
ประชาชนเห็นความส าคญัของการออกก าลงักาย และเป็นการเพ่ิมความรู้แก่ประชาชน รวมทั้งไดมี้การจดัตั้งกลุ่มออกก าลงั
กายแต่ปฏิบติัอยู่ช่วงระยะเวลาไม่นาน เพราะเป็นการริเร่ิมโดยบุคลากร ท่ีเขา้ไปกระตุน้ให้จดัตั้ งกลุ่มออกก าลงักายมี
เจา้หน้าท่ีและตวัแทนท่ีเทศบาลฯ จัดให้ไปเป็นผูน้ าในการออกก าลงักาย ส่วนประชาชนไม่ไดเ้ป็นผูริ้เร่ิมหรือก าหนด
กิจกรรมดว้ยตนเอง ซ่ึงกลุ่มท ากิจกรรมการออกก าลงักายเกิดข้ึนจากการเขา้ไปจดัตั้งโดยบุคคล ภายนอก กิจกรรมในกลุ่ม
ไดด้ าเนิน การอยูช่่วงระยะเวลาหน่ึง เม่ือไม่ไดรั้บการกระตุน้จากบุคลากรของเทศบาลฯ และองคก์รท่ีเก่ียวขอ้ง จึงขาดความ
ต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ    

 จากการศึกษาแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ พบวา่ การท่ีจะเสริมสร้างพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ
ให้เกิดข้ึนกบับุคคลไดน้ั้น จะตอ้งเสริมสร้างให้มนุษยเ์กิดการเรียนรู้โดยผ่านจากพฤติกรรมท่ีมนุษยเ์คยมีมาก่อน ซ่ึงจะ
ก่อให้เกิด ความรู้ การรับรู้ และมีความคิดวา่ตนเองมีความสามารถในการกระท าพฤติกรรมนั้น และผลของพฤติกรรมท่ี
เกิดข้ึน จะไดรั้บแรงสนบัสนุนจากปัจจยัภายในตวับุคคล ภายนอกตวับุคคล และพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพจะเกิดดียิ่งข้ึน 
ถา้ไดรั้บการสนบัสนุนจากปัจจยัช้ีกระตุน้ใหเ้กิดการกระท า (จุฬาภรณ์  โสตะ. 2546) 
 ซ่ึงผูว้ิจัยจึงไดมี้ความสนใจท่ีจะศึกษาและพฒันาการส่งเสริมการออกก าลงักายของสตรีวยัท างาน โดยน า
แนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ในดา้นความรู้ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ความสามารถตนเอง 
และการปฏิบติัตวัในการออกก าลงักาย ร่วมกบัการให้ส่ิงชกัน าในการออกก าลงักาย เช่น การพูดชกัจูงให้ก าลงัใจ การให้
รางวลัส าหรับผูท่ี้ออกก าลงักายสม ่าเสมอ และการกระตุน้เตือนดว้ยแบบบนัทึกการปฏิบติัตวัในการออกก าลงักาย เพื่อให้
สตรีวยัท างานมีพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพในการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง และจากผลการวิจยัใชเ้ป็นแนวทางในการน า
กิจกรรมไประยกุตเ์พ่ือสร้างเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายของสตรีวยัท างาน ต่อไป  
 
วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายของสตรีวยัท างาน ก่อนและหลงั 
การทดลองของสตรีวยัท างานกลุ่มตวัอยา่ง ในเร่ืองต่อไปน้ี 
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 1.  ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
 2.  การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
 3.  การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย 
 4.  การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย 
 5.  การปฏิบติัตวัในการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง 
 

วธีิการด าเนินการวจิยั 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยไดน้ าแนวคิด  ทฤษฎี และงานการวิจยั
ท่ีเก่ียวขอ้งมาเป็นแนวทางในการวิจยั เพ่ือศึกษาวิจยัผลของโปรแกรม ส่งเสริมการออกก าลงักาย  ต่อพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของสตรีวยัท างาน เทศบาลต าบลหนองรี อ าเภอบ่อพลอย  จงัหวดักาญจนบุรี โดยเปรียบเทียบแบบกลุ่มเดียวท่ีมี
การวดัผลก่อนและหลงัทดลอง (The Pretest-Posttest) 
 กลุ่มตวัอย่าง 

สตรีวยัท างานท่ีมีคุณลกัษณะตามท่ีก าหนดไว ้จ านวน  35 คน ในการคดัเลือกสตรีวยัท างานเพ่ือเขา้ร่วมการวิจยั 
ใชว้ธีิการเลือกแบบอาสาสมคัร (Voluntary Sampling Techniques) 
 เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิยั 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ประกอบดว้ยเคร่ืองมือ 2 ชุด คือ  แบบสอบถามประกอบดว้ย 
 1.  รูปแบบพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักายของสตรีวยัท างาน  
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 การด าเนินการทดลอง ใชร้ะยะเวลา 8 สัปดาห์ ช่วงเดือน เมษายน ถึง พฤษภาคม 2553 ท าการอบรม
กลุ่มเป้าหมายในกลุ่มตวัอยา่ง เป็นเวลา  2 วนั และท าการติดตามกิจกรรม จนครบ  8 สปัดาห์ โดยแบ่งเป็น 2 ขั้นตอน คือ 

 1.  ขั้นตอนการเตรียมการก่อนการทดลอง 
 2.  ขั้นตอนการทดลอง โดยจดักิจกรรมตามโปรแกรมการส่งเสริมการออกก าลงักายของสตรีวยัท างาน 

ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม จ านวน 8 สปัดาห์ 
 การวเิคราะห์ข้อมูลวจิยั 
   เม่ือรวบรวมขอ้มูลไดค้รบถว้น ตามจ านวนท่ีก าหนดแลว้ น าไปวเิคราะห์ทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐานการวจิยั 
และวตัถุประสงค์การวิจยัดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป ซ่ึงก าหนดระดบัความเช่ือมัน่ในการทดสอบ
ทางสถิติท่ี  p ≤  0.05 เป็นเกณฑใ์นการยอมรับสมมติฐาน 
  1.  วเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไป  โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา  (Descriptive Statistics)  ไดแ้ก่       
ร้อยละ คะแนนเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
  2.  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย การส่งเสริมการออกก าลงักายของสตรีวยัท างาน ในกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนและหลงั
การทดลองโดยใชส้ถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ไดแ้ก่  Paired t- test 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลพบวา่ 
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1.  ขอ้มูลทัว่ไปของสตรีวยัท างาน 
 กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีอายตุ  ่ากวา่ 30 ปี  (ร้อยละ 48.6)  โดยมีอายเุฉล่ีย 33 ปี สถานภาพสมรสคู่  (ร้อยละ 

51.4)  ระดบัการศึกษาส่วนใหญ่ จบระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ปวช. (ร้อยละ 51.4) มีอาชีพคา้ขาย (ร้อยละ 31.4) โดยมี
รายไดต้  ่ากวา่  5,000  บาทต่อเดือน (ร้อยละ 48.6) และมีรายไดอ้ยูร่ะหวา่ง 5,001  บาท –  10,000  บาท (ร้อยละ  48.6)  
กิจกรรมท่ีท าบ่อยท่ีสุด คือ เม่ือมีเวลาว่าง จะดูโทรทศัน์ (ร้อยละ 45.7) และมีโรคประจ าตวั (ร้อยละ 28.6)  ซ่ึงมีเป็น 
โรคความดนัโลหิตสูง  (ร้อยละ  70.0) 

 

2  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย  ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย  ระดบัการรับรู้ประโยชน์  การรับรู้อุปสรรค  
การรับรู้ความสามารถ  และการปฏิบติัตวัในการส่งเสริมการออกก าลงักายของสตรีวยัท างาน ก่อนและหลงัการทดลอง  
ภายในกลุ่มตวัอยา่ง 

 
ตารางท่ี  1  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย  ก่อนและหลงัการทดลอง ของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย n X  S.D. ระดบั t df p-value 
  ก่อนการทดลอง 35 9.43 3.13 ปานกลาง 

-7.34 34 < 0.001*    หลงัการทดลอง 
 

35 13.03 1.47 สูง 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05 
 จากตารางท่ี 1  พบว่า  กลุ่มตวัอยา่ง  มีการความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย  ก่อนการทดลองอยูใ่นระดบัปาน

กลาง แต่หลงัการทดลองอยูใ่นระดบัดี ซ่ึงเพ่ิมข้ึนจากก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

ตารางท่ี  2 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรู้ประโยชน์การออกก าลงักาย  ก่อนและหลงัการทดลอง  ของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

การรับรู้ประโยชน์การออกก าลงักาย n X  S.D. ระดบั t df p-value 
    ก่อนการทดลอง 35 

35 
26.77 
35.94 

3.73 
2.47 

ปานกลาง 
ดี 

-12.54 34 < 0.001* 
 หลงัการทดลอง 
         

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05 
 จากตารางท่ี  2  พบว่า  กลุ่มตวัอย่าง มีการรับรู้ประโยชน์การออกก าลงักาย  ก่อนการทดลองอยูใ่นระดบัปาน

กลาง แต่หลงัการทดลองอยูใ่นระดบัดี  ซ่ึงเพ่ิมข้ึนจากก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางท่ี  3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรู้อุปสรรคการออกก าลงักาย  ก่อนและหลงัการทดลอง ภายในกลุ่มตวัอยา่ง 
 

การรับรู้อุปสรรคการออกก าลงักาย n X  S.D. ระดบั t df p-value 
    ก่อนการทดลอง 35 19.34 3.57 ต ่า 

-6.14 34 < 0.001* 
 หลงัการทดลอง 35 23.46 1.78 ปานกลาง 
         

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05 
 จากตารางท่ี  3  พบว่า  กลุ่มตวัอย่าง มีการรับรู้ประโยชน์การออกก าลงักาย  ก่อนการทดลองอยู่ในระดบัต ่า 

แต่หลงัการทดลองอยูใ่นระดบัปานกลาง  ซ่ึงเพ่ิมข้ึนจากก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

ตารางท่ี  4 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถการออกก าลงักาย  ก่อนและหลงัการทดลอง  ของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

การรับรู้ความสามารถการออกก าลงักาย n X  S.D. ระดบั t df p-value 
    ก่อนการทดลอง 35 22.40 3.55 ต ่า 

-6.51 34 < 0.001* 
 หลงัการทดลอง 35 26.11 4.16 ปานกลาง 
         

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05 
จากตารางท่ี 4 พบวา่  กลุ่มตวัอยา่ง มีการรับรู้ความสามารถการออกก าลงักาย  ก่อนการทดลองอยูใ่นระดบัต ่า แต่หลงั

การทดลองอยูใ่นระดบัปานกลาง  ซ่ึงเพ่ิมข้ึนจากก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

ตารางท่ี  5 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการปฏิบติัตวัในการออกก าลงักาย  ก่อนและหลงัการทดลอง  ของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

การปฏิบติัตวัในการออกก าลงักาย n X  S.D. ระดบั t df p-value 
    ก่อนการทดลอง 35 10.51 0.37 ต ่า 

-9.34 34 < 0.001* 
หลงัการทดลอง 35 13.71 0.38 ต ่า 

         

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05 
 จากตารางท่ี  5  พบวา่  กลุ่มตวัอยา่ง มีการปฏิบติัตวัในการออกก าลงักาย  ก่อนและหลงัการทดลองอยูใ่นระดบั
ต ่า  ซ่ึงเปรียบเทียบจากก่อนการทดลอง  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
สรุปผล อภิปรายผล 

จากการศึกษาโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลงักาย ในสตรีวยัท างาน  เทศบาลต าบลหนองรี อ าเภอบ่อพลอย  
จงัหวดักาญจนบุรี  ผูว้จิยัขอน าเสนอการอภิปรายผล  ดงัน้ี 
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 ดา้นความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย จากการวจิยั พบวา่ คะแนนความรู้ของสตรีวยัท างานกลุ่มตวัอยา่ง ก่อน
ทดลองและหลงัการทดลอง มีระดบัความรู้แตกต่างกนั โดยก่อนการทดลองมีระดบัความรู้ปานกลาง และหลงัการทดลองมี
ระดบัความรู้สูง เพ่ิมมากข้ึนกวา่ก่อนทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p<0.001 ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการวิจยัของศรา
วลัย ์  อ่ิมอุดม (2548  :  75-82) ไดศึ้กษาการประยกุตรู์ปแบบพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ เพ่ือส่งเสริม
พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งในผูสู้งอาย ุชุมชนบา้นส าราญ ต าบลส าราญ อ าเภอเมือง จงัหวดัขอนแก่น พบวา่ หลงั
การทดลองผูสู้งอายใุนกลุ่มตวัอยา่ง มีค่าเฉล่ียของคะแนนดา้นความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย การรับรู้ประโยชน์ของการ
ออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย และมีการปฏิบติั
ตวัในการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง สูงกวา่ก่อนการทดลองและสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.001) 
การวิจยัเป็นเช่นน้ีเพราะหลงัจากท่ีสตรีวยัท างานเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักาย โดยมีการจดักิจกรรมให้
ความรู้ บรรยายแจกเอกสาร ดูวดีีทศัน์ ในการจดักิจกรรมคร้ังน้ีไดมี้การสร้างสมัพนัธ์ระหวา่งกลุ่มสตรีวยัท างานดว้ยกนัและ
ทีมผูว้จิยั มีการประชุมกลุ่มยอ่ย เปิดโอกาสให้สตรีวยัท างานไดแ้สดงความคิดเห็น ซกัถามปัญหาต่างๆมีการสาธิตการออก
ก าลงักายดว้ยวิธีการต่าง ๆ จากผูเ้ช่ียวชาญดา้นการออกก าลงักาย และตวัแบบของสตรีวยัท างาน ท าให้สตรีวยัท างานกลุ่ม
ตวัอยา่ง ไดฝึ้กและปฏิบติัการออกก าลงักายดว้ยตนเองท าใหเ้กิดการเรียนรู้และเขา้ใจการออกก าลงักายเพ่ิมข้ึน 

 ดา้นการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  ผลการวจิยัพบวา่  สตรีวยัท างานกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลอง มีระดบัการรับรู้ประโยชน์แตกต่างกนั โดยก่อนการทดลองมีระดบัปานกลาง และหลงัการทดลองมี
ระดบัดี เพ่ิมมากข้ึนกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p<0.05 ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ศราวลัย ์ 
อ่ิมอุดม (2548  :  75-82) ไดศึ้กษาการประยกุตรู์ปแบบพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรม
การออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งในผูสู้งอาย ุชุมชนบา้นส าราญต าบลส าราญ อ าเภอเมือง จงัหวดัขอนแก่น พบวา่ หลงัการทดลอง
ผูสู้งอายใุนกลุ่มตวัอยา่ง มีค่าเฉล่ียของคะแนนดา้นความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงั
กาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย และมีการปฏิบติัตวัในการ
ออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง สูงกวา่ก่อนการทดลองและสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.001) และ
สอดคลอ้งกบัการวิจยัของสุรศกัด์ิ อธิคมานนท์ (2541) ไดศึ้กษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาซ่ึงประยุกตแ์นวคิด
แบบจ าลองพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ ในกลุ่มผูสู้งอายจุงัหวดัพระนครศรีอยธุยา โดยจดักิจกรรมจดัประสบ
การเรียนรู้ประกอบดว้ย การให้ชมวีดีทศัน์ การอธิบายประกอบแบบจ าลอง การสาธิต การฝึกทกัษะการออกก าลงักาย ผล
การศึกษาพบว่า ผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่างมีการรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ความสามารถ และการปฏิบติั
พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพคดัสรรโดยรวมสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง และสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ การวจิยัเป็นเช่นน้ีเพราะ สตรีวยัท างานกลุ่มตวัอยา่ง เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมส่งเสริมการออกก าลงักาย โดยเกิดจากการ
ผสมผสานระหวา่งกิจกรรมการให้ความรู้ และการน าเสนอตวัแบบ ในกิจกรรมการเสนอตวัแบบ ซ่ึงเป็นสตรีวยัท างานท่ี
ออกก าลงักายสม ่าเสมอ การออกก าลงักายดว้ยวิธีการล าไมพ้อง ซ่ึงไดเ้ล่าประสบการณ์การออกก าลงักาย ผลดีท่ีเกิดข้ึน
เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ส่งผลให้สตรีวยัท างานกลุ่มตวัอย่างเกิดความสนใจ การประชุมกลุ่มท าให้สตรีวยัท างานมีการ
แลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีไดรั้บจากการออกก าลงักายก่อให้เกิดการรับรู้ประโยชน์ของการออก
ก าลงักายมากข้ึน นอกจากน้ีมีการสาธิตวธีิการออกก าลงักายท่าต่าง ๆ โดยผูเ้ช่ียวชาญในการออกก าลงักาย และฝึกปฏิบติัท่า
ต่างๆ ร่วมกนั ท าใหส้ตรีวยัท างานไดรั้บประสบการณ์จริง จากการออก าลงักาย และไดรั้บรู้ถึงประโยชน์การออกก าลงักาย 
นอกจากน้ีสตรีวยัท างาน คิดวา่การออกก าลงักายท าใหส้นุก และมีการรวมกลุ่มในการออกก าลงักายจะช่วยใหส้ตรีวยัท างาน
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มีเพ่ือนและมีโอกาสมาสังสรรคม์ากข้ึน รวมทั้งไม่ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายใด ๆ ตลอดจนท าให้ร่างกายแข็งแรง ซ่ึงเป็นไปตาม
แนวคิดของเพนเดอร์ ไดเ้สนอนะวา่การรับรู้ประโยชน์มีผลมาจากระดบัของการมีส่วนร่วมคือ ถา้บุคคลใดเขา้ร่วมกิจกรรม
นั้นมากก็จะรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมมาก แต่ถา้หากบุคคลใดเขา้ร่วมกิจกรรมนั้นนอ้ยก็จะรับรู้ผลประโยชน์ของกิจกรรม
นั้นนอ้ย 

  ดา้นการรับรู้อุปสรรคเก่ียวกบัการออกก าลงักาย  ผลการวิจยัพบวา่  สตรีวยัท างานกลุ่มกลุ่มตวัอยา่ง ก่อน
การทดลองและหลงัการทดลอง มีระดบัการรับรู้อุปสรรคแตกต่างกนั โดยก่อนการทดลองอยูใ่นระดบัต ่า และหลงัการ
ทดลองมีระดบัปานกลาง เพ่ิมมากข้ึนกวา่ก่อนทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p<0.05 ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ
เพนเดอร์ (1996) ไดก้ล่าวไวว้า่ การรับรู้อุปสรรค มีผลมาจากการมีความรู้ ความเขา้ใจการรับรู้ผลประโยชน์ จะส่งผลให้เกิด
การรับรู้อุปสรรคต่างๆ ความไม่เพียงพอ ความไม่สะดวกสบายการยากเขา้ถึงบริการ ฯลฯ จะไม่ถือวา่เป็นอุปสรรค ถา้บุคคล
ไดรั้บรู้ผลประโยชน์ตามมา และสอดคลอ้งกบัการวิจยัของสุรศกัด์ิ อาทิคมานนท์ (2541)  ศึกษาการประยกุตแ์บบจ าลอง
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ เพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของผู ้สูงอายุ จังหวดั
พระนครศรีอยธุยา พบวา่ การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ การสาธิต และการปฏิบติั รวมทั้งการกระตุน้เตือน จะท าให้
ผูสู้งอายกุลุ่มตวัอยา่ง มีการรับรู้อุปสรรคเพ่ิมข้ึนมากกวา่การทดลอง และสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
สาเหตุท่ีงานวจิยัเป็นเช่นน้ีเพราะ สตรีวยัท างานกลุ่มตวัอยา่ง เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักาย โดยเกิด
จากการผสมผสานระหว่างกิจกรรมการให้ความรู้ และการน าเสนอตวัแบบ ซ่ึงในกิจกรรมการเสนอตวัแบบจะเป็นการ
น าเสนอตวัแบบท่ีเป็นตวับุคคลจริงในการออกก าลงักายสม ่าเสมอ ซ่ึงออกก าลงักายดว้ยการล าไมพ้อง ท าให้สตรีวยัท างาน
กลุ่มตวัอยา่งเกิดความสนใจ ตลอดจนการประชุมกลุ่มท าให้สตรีวยัท างานมีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์
ต่างๆ ท่ีไดรั้บจากการออกก าลงักาย รวมถึงการไดรั้บการแนะน าเพ่ิมเติมจากวิทยากรท าให้สตรีวยัท างานกลุ่มตวัอยา่งมีการ
รับรู้อุปสรรคในการออกก าลงักาย เน่ืองมาจากการท าให้สตรีวยัท างานมีความรู้ความเขา้ใจ  รับรู้ประโยชน์ และไดร่้วม
กิจกรรมการออกก าลงักาย 

 ดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองเก่ียวกบัการออกก าลงักาย  ผลการวิจยัพบวา่  สตรีวยัท างานกลุ่มตวัอยา่ง
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มีระดบัการรับรู้ความสามารถตนเองแตกต่างกนั โดยก่อนการทดลองมีระดบัต ่า และ
หลงัการทดลองมีระดบัสูง เพ่ิมมากข้ึนกวา่ก่อนทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p<0.05 ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิด
ของเพนเดอร์  (1996)  กล่าวไดว้า่ บุคคลมีการรับรู้ความสามารถตนเองนั้น สืบเน่ืองมาจาก การกระท าของตนท่ีไดบ้รรลุผล
ส าเร็จจากการท่ีไดป้ฏิบติัส่ิงนั้น ๆ และจากการไดเ้ห็นการกระท าของบุคคลอ่ืนท่ีประสบผลส าเร็จ  และความคาดวา่ผลจาก
การกระท านั้น ๆ  มีประโยชน์ต่อตน จึงเกิดการรับรู้ในความสามารถตนเอง และความสอดคลอ้งกบัการศึกษาของอรนาถ  
วฒันวงษ ์ (2543)  ไดศึ้กษาการประยกุตท์ฤษฎีความสามารถตนเองร่วมกบัการสนบัสนุนทางสังคมในการส่งเสริมการออก
ก าลงักาย เพื่อสุขภาพของแรงงานสตรีในโรงงานเฟอร์นิเจอร์ไม  ้จงัหวดันนทบุรี พบวา่ การน าเสนอแบบ ประกอบกบัการ
แลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์ ในเร่ืองเก่ียวกบัการออกก าลงักาย จะส่งผลให้แรงงานสตรีกลุ่มตวัอยา่ง มีการรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายดีข้ึน กวา่ก่อนการทดลอง และดีข้ึนกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
การวิจยัเป็นเช่นน้ีเพราะ สตรีวยัท างานกลุ่มตวัอย่าง เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักายโดยเกิดการ
ผสมผสานระหวา่งกิจกรรมการให้ความรู้ การน าเสนอตวัแบบ การสาธิตการออกก าลงักาย การฝึกปฏิบติัในการออกก าลงักาย 
การให้ส่ิงชกัจูงการกระท า การอภิปรายและสรุปผลปัญหาอุปสรรคในการปฏิบติัในการออกก าลงักาย โดยสตรีวยัท างาน
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ท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมไดแ้ลกเปล่ียนความรู้ประสบการณ์ในการออกก าลงักาย และไดฝึ้กการออกก าลงักาย ท าให้เกิดความมัน่ใจ
และเช่ือมัน่วา่ตนเองสามารถท าได ้

 ดา้นการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการออกก าลงักาย  ผลการวิจยัพบวา่  สตรีวยัท างานกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลอง มีระดบัการปฏิบติัในการออกก าลงักายแตกต่างกนัโดยก่อนการทดลองมีระดบัต ่า และหลงัการทดลอง
มีระดบัต ่า  เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบติัตวัในการออกก าลงักาย หลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p< 0.05 ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวความคิดของเพนเดอร์ (1996) ท่ีกล่าวไวว้า่ ส่ิงชกัน าสู่การปฏิบติั มี 2 ปัจจยั 
คือ ปัจจยัภายใน ซ่ึงบุคคลนั้นกระท าแลว้รู้สึกดีข้ึน เช่น การออกก าลงักาย ล าไมพ้องแลว้มีความรู้สึกกระฉับกระเฉง 
แขง็แรง และปัจจยัภายนอก เป็นการไดรั้บจากบุคคลอ่ืน เช่น การใหร้างวลั การใหก้ าลงัใจ ซ่ึงจะน าไปสู่พฤติกรรมสุขภาพท่ี
จะเกิดดีข้ึน ถา้หากไดรั้บการสนบัสนุนจากปัจจยัชกัน าให้เกิดการกระท า และสอดคลอ้งกบัการวิจยัของ อรนาถ  วฒันวงศ ์ 
(2543) ไดศึ้กษาการประยกุตท์ฤษฎีความสามารถตนเองร่วมกบัการสนบัสนุนทางสังคมในการส่งเสริมการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพของแรงงานสตรีในโรงงานเฟอร์นิเจอร์ จงัหวดันนทบุรี พบวา่กิจกรรมการชมสไลด ์ และการบรรยาย การ
แลกเปล่ียนความคิดเห็น การแจกคู่มือ การน าเสนอตวัแบบ การสาธิตและการฝึกปฏิบติั จะท าให้ไดเ้รียนรู้ในสถานการณ์ท่ี
เป็นจริง จะส่งผลให้ภายหลงัการทดลองแรงงานสตรีกลุ่มตวัอย่างมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายเพ่ือ
สุขภาพท่ีดีข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง และดีข้ึนกวา่กลุ่มเปรียบเทียบในเร่ืองการปฏิบติัในการออกก าลงักาย และ 
สดใส  ศรีสะอาด (2540) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอาย ุ จงัหวดัอ านาจเจริญ โดย
ศึกษาในผูสู้งอายท่ีุมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป จ านวน 510 คน โดยใชก้รอบแนวคิดในการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์มา
ประยกุตใ์ช ้พบวา่ ปัจจยัดา้นความรู้ การรับรู้ พบวา่ ค่านิยม ทศันคติ การรับรู้ความสามารถของตนการรับรู้ประโยชน์  การ
รับรู้อุปสรรค ในเร่ืองเก่ียวกบัการส่งเสริมสุขภาพ ปัจจยัชกัน าใหป้ฏิบติั พบวา่การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัสุขภาพ และ
การไดรั้บค าแนะน าสนบัสนุนจากบุคคลเก่ียวกบัการส่งเสริมสุขภาพ มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ การวิจยั
เป็นเช่นน้ีเพราะ สตรีวยัท างานไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักาย โดยการบรรยายให้ความรู้ ดูวิดีทศัน์ 
เอกสาร การสาธิต การเสนอตวัแบบ การฝึกปฏิบติั และการใหส่ิ้งชกัน าการกระท า โดยผูว้ิจยัและคณะผูว้ิจยัไดค้อยให้ก าลงั
และชมเชยในระหวา่งการปฏิบติัการออกก าลงักาย สัปดาห์ละ 1 คร้ัง มีการให้รางวลัส าหรับผูท่ี้ออกก าลงักายไดส้ม ่าเสมอ
และถูกตอ้ง และมี อสม. ท่ีช่วยในการบนัทึกการปฏิบติัการออกก าลงักายของสตรีวยัท างานในแต่ละคร้ัง โดยก าหนดให ้
สปัดาห์ละ 3 วนั 
 

ข้อเสนอแนะ 
 1.  ขอ้เสนอแนะทัว่ไปจากการวจิยั 
       1.1  สตรีวยัท างานในกลุ่มตวัอยา่งมีความรู้ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ความสามารถ

ตนเอง และการปฏิบติัตนในการออกก าลงักาย ภายหลงัการอบรมเพ่ิมข้ึนกวา่ก่อนการอบรม ดงันั้น การอบรมใหค้วามรู้ การ
บรรยายโดยวิทยากร ประกอบการสาธิตท่าต่างๆ การเสนอตวัแบบ และการฝึกปฏิบติัเก่ียวกบัการออกก าลงักายควรมีการ
ปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง เพ่ือใหกิ้จกรรมด าเนินไปดว้ยดี 

  1.2  การเสนอตวัแบบ ในการวิจยัไดเ้สนอตวัแบบท่ีออกก าลงักาย ท าให้กระตุน้หรือเกิดแรงผลกัดนัให้
สตรีวยัท างานอยากออกก าลงักาย และร่วมกนัออกก าลงักายเป็นกลุ่ม 
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  1.3  การด าเนินการให้ส่ิงชกัน าการกระท า โดยการให้รางวลัส าหรับสตรีวยัท างานท่ีออกก าลงักายได้
ถูกตอ้งและสม ่าเสมอ การให้ก าลงัใจ และชมเชยผูท่ี้มาร่วมออกก าลงักาย เป็นวิธีท่ีจูงใจให้สตรีวยัท างานเกิดขวญัก าลงัใจ
และปฏิบติัตวัในการออกก าลงักายสม ่าเสมอ 

  1.4  การบนัทึกการปฏิบติัเป็นวิธีหน่ึงในการติดตามการออกก าลงักาย ซ่ึงไดใ้ช ้อสม.ซ่ึงเป็นผูน้ าดา้น
สุขภาพ และมีความเป็นกลางในการบนัทึก ดงันั้น จึงมีความเหมาะสม 

 2.  ขอ้เสนอในการศึกษาคน้ควา้คร้ังต่อไป 
  2.1  ควรมีการศึกษารูปแบบการส่งเสริมการออกก าลงักายในชุมชนอ่ืนท่ีมีความคลา้ยคลึงกนั และ

เปรียบเทียบรูปแบบการส่งเสริมการออกก าลงักาย 
  2.2  ควรมีการท าวจิยัเก่ียวกบัการพฒันารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของกลุ่มอายอ่ืุน  

และทุกองคป์ระกอบต่อไป 
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