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บทคĆดยŠĂ
กćรวĉจĆยนĊĚǰ มĊวĆตถčปรąÿงคŤđพČęĂศċกษćปรąÿĉทธĉผลขĂงēปรĒกรมกćรÿŠงđÿรĉมกĉจกรรมทćงกćยขĂงǰ

ผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ ēดยปรąยčกตŤทฤษฎĊกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงĔนกćรÿŠงđÿรĉมกĉจกรรม
ทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงđปŨนกćรวĉจĆยกċęงทดลĂงǰ (Quasi-experimentalǰ Research)ǰǰ
ĒบบǰtwoǰgroupǰpreıpostǰtestǰกลčŠมตĆวĂยŠćงđปŨนผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰกลčŠมลąǰ30ǰคนǰคČĂ
กลčŠมทดลĂงǰĕดšĒกŠǰผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงศĎนยŤÿčขภćพชčมชนวĆดĒคนĂกǰตĞćบลบćงกรąÿĂǰĂĞćđภĂđมČĂงǰ
จĆงĀวĆดนนทบčรĊǰ ĒลąกลčŠมđปรĊยบđทĊยบǰ ĕดšĒกŠǰ ผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ ēรงพยćบćลÿŠงđÿรĉมÿčขภćพ
ตĞćบลบćงđขนǰ ĂĞćđภĂđมČĂงǰ จĆงĀวĆดนนทบčรĊǰ ēดยกćรđลČĂกกลčŠมตĆวĂยŠćงĒบบđฉพćąđจćąจงǰ (Purposiveǰ
sampling)ǰ รวมรąยąđวลćĔนกćรทดลĂงทĆĚงÿĉĚนǰ 8ǰ ÿĆปดćĀŤǰ ทĞćกćรđกĘบรวบรวมขšĂมĎลēดยกćรÿĆมภćษณŤǰǰ
ĒลąปรąđมĉนÿčขภćพทĆęวĕปกŠĂนĒลąĀลĆงกćรทดลĂงǰวĉđครćąĀŤขšĂมĎลดšวยÿถĉตĉđชĉงพรรณนćǰĕดšĒกŠǰจĞćนวน
รšĂยลąǰ คŠćđฉลĊęยǰ ĒลąđปรĊยบđทĊยบคŠćđฉลĊęยดšวยÿถĉตĉǰ Pairedǰ Sampleǰ t-testǰ Ēลąǰ Independentǰ
Sampleǰt-test

ผลกćรวĉจĆยǰ พบวŠćǰ ภćยĀลĆงกćรđขšćรŠวมēปรĒกรมǰ กลčŠมทดลĂงมĊควćมรĎšđกĊęยวกĆบกĉจกรรมทćงกćย
กćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงขĂงกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยควćมคćดĀวĆงĔนผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรมทćงกćยขĂง
ผĎšÿĎงĂćยčǰ ĒลąรąดĆบกĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยčดĊขċĚนกวŠćกŠĂนกćรทดลĂงĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ
ทĊęรąดĆบ.05ǰĒลąđมČęĂđปรĊยบđทĊยบรąĀวŠćงกลčŠมǰพบวŠćǰĀลĆงกćรทดลĂงกลčŠมทดลĂงมĊควćมรĎšđกĊęยวกĆบกĉจกรรม
ทćงกćยǰกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงขĂงกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยมćกกวŠćกลčŠมđปรĊยบđทĊยบĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญ
ทćงÿถĉตĉทĊęรąดĆบǰ.01ǰĒลąพบวŠćกลčŠมทดลĂงมĊคŠćđฉลĊęยควćมดĆนēลĀĉตตĆวบนลดลงจćกǰ146.40ǰมĉลลĉđมตรปรĂทǰ
đปŨนǰ 138.97ǰ มĉลลĉđมตรปรĂทǰ ĒลąควćมดĆนēลĀĉตตĆวลŠćงลดลงจćกǰ 81.77ǰ มĉลลĉđมตรปรĂทǰ đปŨนǰ
80.27ǰ มĉลลĉđมตรปรĂทǰ ĒÿดงĔĀšđĀĘนวŠćēปรĒกรมกćรพĆฒนćกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงĔนกćรÿŠงđÿรĉม
กĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงรŠวมกĆบกćรĔĀšควćมรĎšǰǰมĊปรąÿĉทธĉภćพĔนกćรลดรąดĆบ
ควćมดĆนēลĀĉตĕดšจċงควรÿŠงđÿรĉมกĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยčĔĀšมĊกĉจกรรมทćงกćยทĊęđพĊยงพĂĒลąǰ
ĔĀšควćมรĎšĂยŠćงđĀมćąÿมǰ ดĆงนĆĚนÿถćนบรĉกćรÿčขภćพÿćมćรถนĞćēปรĒกรมÿčขศċกษćนĊĚǰ ĕปปรąยčกตŤĔชšǰ
ĔĀšđĀมćąÿมกĆบบรĉบทĕดšตŠĂĕปǰ

คĞćÿĞćคĆญǰ:ǰ กĉจกรรมทćงกćยǰǰกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงǰǰควćมคćดĀวĆงĔนผลลĆพธŤผĎšÿĎงĂćยčǰ
ǰ ǰ ควćมดĆนēลĀĉตÿĎง
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ABSTRACT
Thisǰquasi-experimentalǰresearchǰisǰtoǰstudyǰtheǰeffectivenessǰofǰphysicalǰactivityǰ

promotionǰprogramǰinǰelderlyǰpeopleǰwithǰhypertensionǰbyǰapplyingǰtheǰperceptionǰofǰ
aǰself-efųcacyǰtheoryǰtoǰpromoteǰphysicalǰactivityǰinǰelderlyǰpeopleǰwithǰhypertension.ǰ
Byǰusingǰpurposiveǰsamplingǰtechniqueǰandǰtwo-groupǰPre-Postǰtest,ǰtheǰresearchǰcontainsǰ
twoǰ sampleǰ groups;ǰ namely,ǰ aǰ treatedǰ group,ǰ containingǰ thirtyǰ elderlyǰ peopleǰwithǰ
hypertensionǰwhoǰareǰ inǰ theǰcareǰofǰ theǰserviceǰofǰ theǰKaeǰNokǰTempleǰCommunityǰ
Healthǰcenter,ǰBangasorǰSub-district,ǰMuangǰDistrict,ǰNonthaburiǰProvince,ǰandǰaǰcontrolǰ
group,ǰcontainingǰthirtyǰelderlyǰpeopleǰwithǰhypertensionǰwhoǰareǰinǰtheǰcareǰofǰBangǰ
khenǰ sub-districtǰ healthǰ promotingǰ hospital,ǰ Muangǰ District,ǰ Nonthaburiǰ Province.ǰǰ
Theǰ durationǰ ofǰ thisǰ programǰ isǰ eightǰweeks.ǰ Theǰ dataǰwereǰ collectedǰ byǰ interviewǰ
methodǰandǰpre-postǰgeneralǰhealthǰassessment;ǰthen,ǰbeǰanalyzedǰbyǰstatisticǰmethodǰ
suchǰasǰpercentage,ǰaverageǰvalueǰandǰcomparisonǰofǰaverageǰvaluesǰbyǰPairǰSampleǰǰ
t-testǰandǰIndependentǰSampleǰt-test.

Theǰresearchǰhasǰfoundǰthatǰafterǰparticipationǰinǰthisǰprogramǰtheǰtreatedǰgroupǰ
gainǰvariousǰstatisticalǰsigniųcanceǰimprovements;ǰphysicalǰactivityǰknowledge,ǰperceptionǰ
ofǰself-efųcacyǰinǰphysicalǰactivity,ǰexpectationǰinǰresultǰofǰphysicalǰactivityǰandǰimprovementǰ
ofǰtheǰlevelǰofǰphysicalǰactivityǰinǰelderlyǰpeople.ǰTheǰcomparisonǰbetweenǰtheǰtreatedǰ
groupǰandǰtheǰcontrolǰgroupǰhasǰshownǰthatǰtheǰtreatedǰgroupǰgainsǰbetterǰresultsǰinǰ
variousǰ statisticalǰ signiųcanceǰ aspectsǰ suchǰ asǰ knowledgeǰ inǰ physicalǰ activity,ǰ higherǰ
perceptionǰofǰself-efųcacyǰ inǰphysicalǰactivityǰknowledge.ǰFurthermore,ǰ inǰtheǰtreatedǰ
group,ǰanǰaverageǰsystolicǰpressureǰwasǰreducedǰfromǰ146.60ǰmmHgǰtoǰ138.97ǰmmHgǰ
andǰanǰaverageǰdiastolicǰpressureǰwasǰreducedǰfromǰ81.77ǰmmHgǰtoǰ80.27ǰmmHgǰmeaningǰ
thatǰthisǰprogramǰisǰeffectiveǰinǰimprovingǰtheǰperceptionǰofǰself-efųcacyǰinǰphysicalǰactivityǰ
andǰeffectivelyǰreducingǰbloodǰpressure.ǰItǰis,ǰtherefore,ǰrecommendedǰtoǰpromoteǰelderlyǰ
peopleǰtoǰhaveǰenoughǰandǰsuitableǰphysicalǰactivityǰand,ǰtherefore,ǰtheǰhealthǰserviceǰ
centerǰisǰalsoǰableǰtoǰapplyǰthisǰhealthǰstudyǰprogramǰtoǰsuitǰitsǰcircumstance.

Keywordsǰ:ǰǰPhysicalǰActivity,ǰSelf-efųcacyǰPerception,ǰ
ǰ ǰ ǰExpectationǰofǰResultElderlyǰPeople,ǰǰHypertension

*ǰProfessionalǰNurse,ǰSocialǰMedicineǰDivision,ǰPranangklao�Hospital



109

ควćมđปŨนมćĒลąควćมÿĞćคĆญขĂงปŦญĀć
ĔนÿภćวกćรณŤปŦจจčบĆนǰ พĆฒนćกćรทćงดšćน

รวมĕปถċงกćรกรąจćยบรĉกćรดšćนÿćธćรณÿčขมĊควćม
ครĂบคลčมทčกพČĚนทĊęǰ ĒลąยĆงมĊวĉทยćกćรĔĀมŠǰ ėǰ ทĊęมĊ
ปรąÿĉทธĉภćพÿĎงǰĔนกćรรĆกษćชĊวĉตมนčษยŤĔĀšดĞćรงĂยĎŠǰ
ĕดšยćวนćนขċĚนÿŠงผลĔĀšจĞćนวนขĂงปรąชćกรēลกǰ
đพĉęมขċĚนตćมĕปดšวยǰēดยđฉพćąผĎšÿĎงĂćยčǰทĊęมĊจĞćนวน
ĒลąÿĆดÿŠวนđพĉęมมćกขċĚนĂยŠćงรวดđรĘวǰ จćกกćรคćด
ปรąมćณขĂงĂงคŤกćรÿĀปรąชćชćตĉǰพบวŠćภćยĔนǰ
20ǰปŘขšćงĀนšćǰĀรČĂรćวǰพ.ศ.ǰ2573ǰทčกปรąđทศĔน
ĂćđซĊยนจąđขšćÿĎŠÿĆงคมÿĎงวĆยĂยŠćงÿมบĎรณŤ1ǰ ÿĞćĀรĆบ
ĔนปรąđทศĕทยมĊจĞćนวนĒลąÿĆดÿŠวนขĂงผĎšÿĎงĂćยč
đพĉęมขċĚนĂยŠćงตŠĂđนČęĂงǰ ēดยĔนปŘǰ 2557ǰ มĊปรąชćกร
ÿĎงวĆยǰ Ăćยčǰ 60ǰ ปŘขċĚนĕปมćกถċงǰ 10ǰ ลšćนคนǰ ĀรČĂ
คĉดđปŨนรšĂยลąǰ 15ǰ ขĂงปรąชćกรทĆĚงĀมด2ǰ ซċęง
ปรąđทศĕทยĕดšกลćยđปŨนǰ ĶÿĆงคมÿĎงวĆยķǰ มćตĆĚงĒตŠǰ
ปŘǰ 2548ǰ ĒลąĂĊกĕมŠนćนǰ ซċęงคćดปรąมćณวŠćǰ
ĔนปŘǰ2564ǰปรąđทศĕทยกĞćลĆงจąกลćยđปŨนǰĶÿĆงคม
ÿĎงวĆยĂยŠćงÿมบĎรณŤǰ (Agedǰ Society)ķ3ǰ ทĆĚงนĊĚǰǰ
กćรđพĉęมÿĆดÿŠวนปรąชćกรÿĎงĂćยčจąนĞćĕปÿĎŠกćรđปลĊęยน
ēครงÿรšćงปรąชćกรĔนภćพรวมขĂงปรąđทศซċęงđปŨน
ตĆวĒปรÿĞćคĆญทĊęมĊผลตŠĂกćรđพĉęมขċĚนขĂงĂĆตรćภćวąēรคǰ
จćกēรคĕมŠตĉดตŠĂทĊęจąทĞćĔĀšรćยจŠćยดšćนÿčขภćพ

ขĂงปรąđทศ4

จćกรćยงćนกćรÿĞćรวจÿčขภćพปรąชćชนĕทย
ēดยกćรตรวจรŠćงกćยǰครĆĚงทĊęǰ5ǰพ.ศ.ǰ2557ǰพบวŠćǰ
ควćมชčกขĂงēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงจąđพĉęมขċĚนตćมĂćยčǰ
ēดยพบÿĎงÿčดĔนผĎšÿĎงĂćยčกลčŠมĂćยčǰ 80ǰ ปŘขċĚนĕปǰǰ
รšĂยลąǰ64.9ǰกลčŠมĂćยčǰ70-79ǰปŘǰรšĂยลąǰ56.8ǰĒลą
กลčŠมĂćยčǰ 60-69ǰ ปŘǰ รšĂยลąǰ 48.4ǰ ทĆĚงนĊĚยĆงพบวŠćมĊǰ
ผĎšÿĎงĂćยčทĊęĕดšรĆบกćรรĆกษćĒตŠคčมรąดĆบควćมดĆนēลĀĉต
ĕมŠĕดšǰถċงรšĂยลąǰ20-30ǰĔนขณąทĊęมĊผĎšÿĎงĂćยčทĊęĕดšรĆบ

กćรรĆกษćĒลąคčมรąดĆบควćมดĆนēลĀĉตĕดšǰ รšĂยลąǰ

ปŘǰ 2556ǰ พบวŠćǰ ผĎšÿĎงĂćยčรšĂยลąǰ 2ǰ ĂยĎŠĔนÿภćวąǰǰ
ĶตĉดđตĊยงķǰ คČĂĕมŠÿćมćรถชŠวยđĀลČĂตนđĂงĕดšǰǰ
ĒลąรšĂยลąǰ19ǰĂยĎŠĔนÿภćวąǰĶตĉดบšćนķǰคČĂมĊปŦญĀć
กćรđคลČęĂนĕĀวǰĕมŠÿćมćรถĂĂกจćกบšćนĕดšÿąดวก6ǰǰ
ซċęงกćรมĊขšĂจĞćกĆดดĆงกลŠćวǰĂćจบĆęนทĂนคčณภćพชĊวĉต
ขĂงผĎšÿĎงĂćยčǰ ĔĀšตกĂยĎŠĔนภćวąชŠวยđĀลČĂตนđĂงǰ
ĕมŠĕดšĔนบĆĚนปลćยชĊวĉตกĉจกรรมทćงกćยถČĂวŠćđปŨน
ĒนวทćงĔนกćรÿŠงđÿรĉมÿčขภćพĔĀšกĆบผĎšÿĎงĂćยčǰ ซċęงǰ
จąชŠวยǰ ĔĀšผĎšÿĎงĂćยčมĊÿčขภćพรŠćงกćยĒลąจĉตĔจทĊęดĊǰǰ
มĊคčณภćพชĊวĉตทĊęดĊขċĚนǰ ทĆĚงนĊĚǰ ĂงคŤกćรĂนćมĆยēลกĕดš
รąบčชĆดđจนวŠćǰ กćรมĊกĉจกรรมทćงกćยทĊęĕมŠđพĊยงพĂǰǰ
đปŨนĀนċęงĔนÿĊęปŦจจĆยđÿĊęยงĀลĆกควบคĎŠĕปกĆบกćรÿĎบบčĀรĊęǰ
กćรบรĉēภคđครČęĂงดČęมĒĂลกĂăĂลŤǰ Ēลąกćรบรĉēภค
ĂćĀćรĕมŠđĀมćąÿมǰ ทĊęมĊผลตŠĂกćรđกĉดēรคĕมŠตĉดตŠĂ
đรČĚĂรĆงǰ đชŠนǰ ēรคĀĆวĔจĒลąĀลĂดđลČĂดǰ đบćĀวćนǰǰ
ควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰมąđรĘงǰĒลąภćวąĂšวนǰđปŨนตšน7

จćกรćยงćนกćรÿĞćรวจกĉจกรรมทćงกćยขĂง
ปรąชćกรǰ พ.ศ.ǰ 2558ǰ พบวŠćǰ ผĎšÿĎงĂćยčมĊกĉจกรรมǰ
ทćงกćยจćกกćรทĞćงćนǰรšĂยลąǰ14ǰจćกกćรđดĉนทćงǰ
ĔนชĊวĉตปรąจĞćวĆนǰ รšĂยลąǰ 16.3ǰ Ēลąจćกกĉจกรรม
ยćมวŠćงǰนĆนทนćกćรǰđลŠนกĊāćǰĂĂกกĞćลĆงกćยǰรšĂยลąǰ

ēดยกćรตรวจรŠćงกćยǰครĆĚงทĊęǰ5ǰพ.ศ.ǰ2557ǰพบวŠćǰ
ควćมชčกขĂงกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยทĊęĕมŠđพĊยงพĂǰǰ
(ตĞę กวŠćđกณฑŤรąดĆบปćนกลćงĒลąมćก)ǰ ĔนกลčŠมǰ
ผĎšÿĎงĂćยčทĊęมĊĂćยčǰ 60-69ǰ ปŘǰ đทŠćกĆบรšĂยลąǰ 20.6ǰǰ
ĔนกลčŠมĂćยčǰ 70-79ǰ ปŘǰ đทŠćกĆบรšĂยลąǰ 35.6ǰ Ēลąǰ

ĂยŠćงมĊคčณภćพดšวยกćรมĊǰ Ķกĉจกรรมทćงกćยķǰǰ
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ขĂงผĎšÿĎงĂćยčǰ พบวŠćǰ ปŦจจĆยทĊęมĊควćมÿĆมพĆนธŤกĆบ
กĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยčĒลąÿćมćรถรŠวมกĆน
ทĞćนćยกĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยčĕดšǰคČĂǰกćรรĆบรĎšǰ
ควćมÿćมćรถตนđĂง9-10ǰ ทĆĚงนĊĚǰ ยĆงพบวŠćปŦจจĆยทĊęมĊ
ĂĉทธĉพลตŠĂกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยมćกทĊęÿčดǰคČĂǰกćร
รĆบรĎšควćมÿćมćรถขĂงตนđĂงǰ ĒลąมĊĂĉทธĉพลทĆĚง
ทćงตรงĒลąทćงĂšĂมกĆบกĉจกรรมทćงกćย11ǰจąđĀĘนวŠćǰ
กćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงมĊควćมÿĆมพĆนธŤĒลą
ÿćมćรถđพĉęมกĉจกรรมทćงกćยĔĀšกĆบผĎšÿĎงĂćยčĕดšǰǰ
ดĆงนĆĚนǰ ผĎšวĉจĆยจċงปรąยčกตŤĔชšทฤษฎĊกćรรĆบรĎšควćม
ÿćมćรถตนđĂงขĂงĒบนดĎรŠć12ǰǰĔนกćรจĆดēปรĒกรม
ÿčขศċกษćǰ đพČęĂÿŠงđÿรĉมกĉจกรรมทćงกćยĔนผĎšÿĎงĂćยč
ēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ ēดยđนšนĔĀšผĎšÿĎงĂćยčปรąÿบ

ēดยÿĆงđกตตĆวĒบบǰคĆดđลČĂกกลčŠมตĆวĂยŠćงผĎšทĊęปรąÿบǰ
ควćมÿĞćđรĘจจćกกĉจกรรมทćงกćยมćนĞćปฏĉบĆตĉǰĒลą

ทćงกćยจćกตĆวĒบบĒลąผĎšวĉจĆยĒลąกćรกรąตčšนǰ
ทćงĂćรมณŤǰทĆĚงนĊĚǰผĎšวĉจĆยคćดĀวĆงวŠćกćรศċกษćจąđปŨน
ปรąēยชนŤทĞćĔĀšผĎ šÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰǰ
มĊควćมรĎšđรČęĂงกĉจกรรมทćงกćยǰ มĊควćมมĆęนĔจĔนǰ
ควćมÿćมćรถตนđĂงǰ มĊควćมคćดĀวĆงถċงผลดĊǰ
ทĊęจąđกĉดขċĚนจćกกĉจกรรมทćงกćยǰมĊกĉจกรรมทćงกćย
đพĊยงพĂĒลąđพĉęมขċĚนǰ รวมทĆĚงมĊรŠćงกćยĒขĘงĒรงขċĚนǰ
ĒลąควćมดĆนēลĀĉตลดลงǰ ซċęงจąÿŠงผลĔĀšผĎšÿĎงĂćยčมĊ

ทĊęดĊยĉęงขċĚนตŠĂĕปǰ

วĆตถčปรąÿงคŤกćรวĉจĆย
1.ǰ đพČęĂđปรĊยบđทĊยบกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถ

ตนđĂงขĂงกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยǰควćมคćดĀวĆงĔน
ผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยčǰ รąดĆบ
กĉจกรรมทćงกćยǰ ĒลąรąดĆบควćมดĆนēลĀĉตขĂงǰ

2.ǰ đพČęĂđปรĊยบđทĊยบกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถ
ตนđĂงขĂงกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยǰควćมคćดĀวĆงĔน
ผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยčǰ รąดĆบ
กĉจกรรมทćงกćยǰ ĒลąรąดĆบควćมดĆนēลĀĉตขĂงǰ
ผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงรąĀวŠćงกลčŠมทดลĂง
ĒลąกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ

ÿมมตĉฐćนกćรวĉจĆย
ēปรĒกรมÿŠงđÿรĉมกĉจกรรมทćงกćยĔนผĎšÿĎงĂćยč

ēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงนĊĚǰ จąมĊผลทĞćĔĀšผĎ šÿĎงĂćยčǰ

กćรđปลĊęยนĒปลงĔนดšćนตŠĂĕปนĊĚǰ
1.ǰ ควćมรĎšđกĊęยวกĆบกĉจกรรมทćงกćยขĂงกลčŠม

ทดลĂงǰภćยĀลĆงกćรทดลĂงดĊกวŠćกŠĂนกćรทดลĂงǰ
ĒลąดĊกวŠćกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ

2.ǰ กćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงขĂงกćรมĊ

ดĊกวŠćกŠĂนกćรทดลĂงǰĒลąดĊกวŠćกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ
3.ǰ ควćมคćดĀวĆงĔนผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรม

ทćงกćยขĂงผĎ šÿĎงĂćยčđพČęĂควบคčมēรคควćมดĆนǰ
ēลĀĉตÿĎงขĂงกลčŠมทดลĂงǰ ภćยĀลĆงกćรทดลĂงǰ
ดĊกวŠćกŠĂนกćรทดลĂงǰĒลąดĊกวŠćกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ

4.ǰ รąดĆบกĉจกรรมทćงกćยขĂงกลčŠมทดลĂงǰ
ภćยĀลĆงกćรทดลĂงดĊกวŠćกŠĂนกćรทดลĂงǰ Ēลąǰ
ดĊกวŠćกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ

5.ǰ ควćมดĆนēลĀĉตขĂงกลčŠมทดลĂงǰภćยĀลĆง
กćรทดลĂงดĊกวŠćกŠĂนกćรทดลĂงǰ ĒลąดĊกวŠćกลčŠม
đปรĊยบđทĊยบ

กรĂบĒนวคĉดĔนกćรวĉจĆย
ĔนกćรวĉจĆยครĆĚงนĊĚǰĕดšปรąยčกตŤĒนวคĉดกćรรĆบรĎšǰ

ควćมÿćมćรถตนđĂงǰ(Self-efųcacyǰTheory)ǰขĂง
ĒบนดĎร Šćǰ (Bandura)12ǰ มćđปŨนกรĂบĒนวคĉดǰ
ĔนกćรศċกษćǰēดยđชČęĂวŠćจąđกĉดผลตŠĂกćรđปลĊęยนĒปลง
พฤตĉกรรมēดยđฉพćąกĉจกรรมทćงกćยǰรวมทĆĚงĔนกćร
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ปรąยčกตŤĔชšทฤษฎĊนĊĚทĞćĔĀšบčคคลปรĆบđปลĊęยนพฤตĉกรรม
บนพČĚนฐćนขĂงตนđĂงǰĕดšĒกŠǰควćมรĎšĒลąēรคทĊęตนđĂง
đผชĉญǰ ตćมทฤษฎĊกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงǰǰ
ĔนรąยąĒรกǰĒบนดĎรŠćĕดšđÿนĂĒนวคĉดขĂงควćมคćด
ĀวĆงควćมÿćมćรถตนđĂงǰ(EfųcacyǰExpectation)ǰ
ēดยĔĀšควćมĀมćยวŠćǰđปŨนควćมคćดĀวĆงทĊęđกĊęยวขšĂง
กĆบควćมÿćมćรถตนđĂงĔนลĆกษณąทĊęđฉพćąđจćąจง
ĒลąควćมคćดĀวĆงนĊĚđปŨนตĆวกĞćĀนดกćรĒÿดงĂĂก
ขĂงพฤตĉกรรมǰ ตŠĂมćĒบนดĎรŠćǰ ĔชšคĞćวŠćǰ กćรรĆบรĎš
ควćมÿćมćรถตนđĂงǰ (Perceivedǰ Self-efųcacy)ǰ
ēดยกลŠćววŠćđปŨนกćรทĊęบčคคลตĆดÿĉนĔจđกĊęยวกĆบควćม
ÿćมćรถตนđĂงǰ ทĊęจąจĆดกćรĒลąดĞćđนĉนกćรกรąทĞć
พฤตĉกรรมǰ ĔĀšบรรลčđปŜćĀมćยทĊęกĞćĀนดĕวšǰ ซċęงĔน
ĒนวคĉดนĊĚĒบนดĎรŠćมĊควćมđชČęĂวŠćǰ กćรรĆบรĎšควćม
ÿćมćรถตนđĂงจąมĊผลตŠĂกćรกรąทĞćĀรČĂกćรปฏĉบĆตĉ
พฤตĉกรรมขĂงบčคคลǰกลŠćวคČĂđมČęĂบčคคลมĊกćรรĆบรĎš
ควćมÿćมćรถตนđĂงĔนกćรกรąทĞćพฤตĉกรรมĔดĒลšว

พฤตĉกรรมนĆĚนǰดĆงนĆĚนǰกćรจĆดกĉจกรรมđกĊęยวกĆบกĉจกรรม

ขĂงĒบนดĎรŠć12ǰ ĕดšĒกŠǰ 1)ǰ กćรปรąÿบควćมÿĞćđรĘจǰ
จćกกćรปฏĉบĆตĉดšวยตนđĂงǰ ēดยđนšนĔĀšผĎšÿĎงĂćยčǰ
ēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงมĊกĉจกรรมทćงกćยĒลąมĊǰ
กćรปรąđมĉนÿčขภćพĀลĆงปฏĉบĆตĉพรšĂมทĆĚงĒจšงผลǰ
กćรđปลĊęยนĒปลงĔĀšผĎšÿĎงĂćยčทรćบǰ 2)ǰ กćรĕดšรĆบ
ปรąÿบกćรณŤจćกตĆวĒบบทĊęđปŨนผĎšÿĎงĂćยčทĊęđขšćรĆบ
บรĉกćรĔนศĎนยŤÿčขภćพชčมชนวĆดĒคนĂกǰ ĒลąđปŨนǰ
ēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰทĊęมĊกĉจกรรมทćงกćยđĀมćąÿมǰ
มćนĞćปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยǰ 3)ǰ กćรพĎดชĆกจĎงĔจǰ
ĔนกćรปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยจćกผĎšวĉจĆยĒลąตĆวĒบบǰ

ĒลąกćรพĎดคčยđมČęĂพบปŦญĀćผĎšวĉจĆยจąĒกšปŦญĀćǰ
ĒลąđÿรĉมดšวยกĉจกรรมÿĆนทนćกćรǰ(ดĆงĒผนภćพทĊęǰ1)
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ĒผนภćพทĊęǰ1 กรĂบĒนวคĉดกćรวĉจĆยǰ
ǰ
ǰ
ǰ
ǰ
ǰ
ǰ

1. กćรĔĀšควćมรĎšđกĊęยวกĆบēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงĒลąกĉจกรรมทćงกćย 
ǰǰǰǰǰǰ 1.1ǰนĞćđÿนĂตĆวĒบบจรĉงǰทĊęđปŨนผĎšÿĎงĂćยčĒลąปśวยđปŨนēรค
ควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰÿćมćรถควบคčมควćมดĆนēลĀĉตĕดšดĊǰมĊกĉจกรรม 
ทćงกćยÿมęĞćđÿมĂǰēดยตĆวĒบบđลŠćปรąÿบกćรณŤǰกćรđปŨนēรคควćมดĆน
ēลĀĉตÿĎงǰกćรปฏĉบĆตĉตĆวđพČęĂควบคčมēรคǰรวมทĆĚงกĉจกรรมทćงกćยǰ
ǰǰǰǰǰǰ 1.2ǰĒพทยŤผĎšđชĊęยวชćญÿćขćĂćยčรกรรมĔĀšขšĂมĎลđพĉęมđตĉมจćก
ตĆวĒบบđกĊęยวกĆบēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰวĉธĊกćรปฏĉบĆตĉตĆวđพČęĂควบคčมēรคǰ
ĒลąพยćบćลđวชปฏĉบĆตĉครĂบครĆวĔĀšขšĂมĎลđกĊęยวกĆบกĉจกรรมทćงกćย
ÿĞćĀรĆบผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ

1.3ǰผĎšวĉจĆยĒจกคĎŠมČĂกĉจกรรมทćงกćยÿĞćĀรĆบผĎšÿĎงĂćยč 
ēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงĔนกćรฝřกปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćย 

2.ǰกćรÿรšćงĔĀšđกĉดควćมÿćมćรถตนđĂงǰ
ǰǰǰǰǰǰ 2.1ǰกćรปรąÿบควćมÿĞćđรĘจจćกกćรปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćย
ดšวยตนđĂงǰĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงฝřกĂĂกกĞćลĆงกćยดšวยตนđĂงǰคĆดđลČĂก
ผĎšÿĎงĂćยčทĊęปรąÿบควćมÿĞćđรĘจĔนกćรปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยĀมčนđวĊยน
มćนĞćปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยǰĒลąปรąđมĉนÿčขภćพēดยกćรวĆดควćมดĆน
ēลĀĉตǰชĊพจรขณąพĆกǰพรšĂมทĆĚงนĞćđÿนĂผลกćรđปลĊęยนĒปลงĔĀšผĎšÿĎงĂćยč
ทรćบ 
ǰǰǰǰǰǰ 2.2ǰกćรĕดšđĀĘนตĆวĒบบขĂงกćรปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยǰ
2ǰกลčŠมǰĕดšĒกŠǰตĆวĒบบภćยนĂกทĊęผĎšวĉจĆยจĆดđตรĊยมĕวšđปŨนผĎšÿĎงĂćยč 
ēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰทĊęมĊกĉจกรรมทćงกćยđĀมćąÿมǰĒลąตĆวĒบบ
ภćยĔนกลčŠมตĆวĂยŠćงทĊęปรąÿบควćมÿĞćđรĘจจćกกćรปฏĉบĆตĉกĉจกรรม 
ทćงกćย 
ǰǰǰǰǰǰ 2.3ǰกćรĔชšคĞćพĎดชĆกจĎงǰēดยผĎšวĉจĆยรŠวมกĆบตĆวĒบบđปŨนผĎšพĎด 
ชĆกจĎงĔจǰกลŠćวชมđชยทĊęกลčŠมตĆวĂยŠćงปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยǰ
ǰ ǰ 2.4ǰกćรกรąตčšนทćงĂćรมณŤǰēดยÿĆงđกตǰÿĊĀนšćǰทŠćทćงǰ 
กćรพĎดคčยǰđมČęĂพบปŦญĀćผĎšวĉจĆยชŠวยĒกšĕขǰđÿรĉมดšวยนĆนทนćกćรǰ 
รšĂงđพลงǰđลŠนđกมÿŤǰđพČęĂĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงตČęนตĆวǰคลćยđครĊยด 
มĊควćมพรšĂมกŠĂนđรĉęมกĉจกรรม 

รąดĆบกĉจกรรมทćงกćย 

รąดĆบควćมดĆนēลĀĉตǰ

�

1.ǰควćมรĎšđกĊęยวกĆบกĉจกรรมทćงกćยǰ
2.ǰกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงĔน
กĉจกรรมทćงกćยǰ
3.ǰควćมคćดĀวĆงผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรม 
ทćงกćยđพČęĂควบคčมēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎง 
�
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วĉธĊกćรดĞćđนĉนกĉจกรรม
กćรวĉจĆยนĊĚǰ ทĞćกćรวĉจĆยทĊęศĎนยŤÿčขภćพชčมชน

วĆดĒคนĂกǰตĞćบลบćงกรąÿĂǰĂĞćđภĂđมČĂงǰ จĆงĀวĆด
นนทบčรĊǰ Ĕชšรąยąđวลćǰ 8ǰ ÿĆปดćĀŤǰ ēดยĀลĆงจćกǰ
ĕดšรĆบĂนčญćตจćกคณąกรรมกćรพĉจćรณćจรĉยธรรม
ĒลąกćรวĉจĆยǰēรงพยćบćลพรąนĆęงđกลšćĒลšวǰทĞćกćร
คĆดđลČĂกกลčŠมตĆวĂยŠćงตćมวĉธĊกćรจนครบจĞćนวนทĊę
กĞćĀนดĕวšǰĒลąผĎšวĉจĆยทĞćกćรชĊĚĒจงวĆตถčปรąÿงคŤขĂง
กćรดĞćđนĉนงćนวĉจĆยĒลąรćยลąđĂĊยดกćรพĉทĆกษŤÿĉทธĉ
ĒกŠผĎšÿนĔจÿมĆครĔจđขšćรŠวมēครงกćรǰ ĒลšวĔĀšลงนćม
đปŨนลćยลĆกษณŤĂĆกษรĔนđĂกÿćรยĉนยĂมตนǰēดยกลčŠม
ตĆวĂยŠćงจąĕดšรĆบกćรปรąđมĉนผลกŠĂนกćรทดลĂงǰ
ตćมđครČęĂงมČĂกćรวĉจĆยทĊęÿรšćงขċĚนĒลąรวบรวมēดยǰ
ผĎšวĉจĆยǰตŠĂจćกนĆĚนจċงđรĉęมดĞćđนĉนกĉจกรรมตćมēปรĒกรม
กćรวĉจĆยǰซċęงกĞćĀนดจĆดÿĆปดćĀŤลąǰ1ǰครĆĚงėลąปรąมćณǰ
1.30ǰıǰ2ǰชĆęวēมงǰĒลąĀลĆงđÿรĘจÿĉĚนกćรจĆดกĉจกรรม
ตćมēปรĒกรมดĆงกลŠćวǰจąทĞćกćรđกĘบรวบรวมขšĂมĎล
ĀลĆงกćรทดลĂงทĆนทĊǰดšวยđครČęĂงมČĂชčดđดĊยวกĆน

รĎปĒบบกćรวĉจĆย
กćรวĉจĆยครĆĚงนĊĚđปŨนกćรวĉจĆยกċęงทดลĂงǰ(Quasi-

experimentalǰ Research)ǰ Ēบบǰ twoǰ groupǰ
preıposttestǰ ēดยกลč ŠมตĆวĂยŠćงđปŨนผĎ šÿĎงĂćยčǰ
ēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰทĊęĕดšรĆบกćรวĉนĉจฉĆยจćกĒพทยŤ
วŠćđปŨนēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ ชนĉดĕมŠทรćบÿćđĀตčǰ
ĒลąปśวยมćนćนĕมŠนšĂยกวŠćǰ 1ǰ ปŘǰ กĞćĀนดขนćด
ตĆวĂยŠćงēดยĔชšĀลĆกกćรขĂงǰēพลĉทĒลąăĆงđลĂรŤǰ(Politǰ
&ǰHungler)13ǰทĊęกลŠćววŠćกćรวĉจĆยĒบบทดลĂงควรมĊ
กลčŠมตĆวĂยŠćงกลčŠมลąǰ20ǰıǰ30ǰคนǰผĎšวĉจĆยĕดšพĉจćรณć
ĔชšกลčŠมตĆวĂยŠćงกลčŠมลąǰ30ǰคนǰคČĂǰกลčŠมทดลĂงǰĕดšĒกŠǰ
ผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงศĎนยŤÿčขภćพชčมชนǰ
วĆดĒคนĂกǰตĞćบลบćงกรąÿĂǰĂĞćđภĂđมČĂงǰ จĆงĀวĆด
นนทบčรĊĒลąกลčŠมđปรĊยบđทĊยบǰ ĕดšĒกŠǰ ผĎšÿĎงĂćยčǰ
ēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ ēรงพยćบćลÿŠงđÿรĉมÿčขภćพ
ตĞćบลบćงđขนǰ ĂĞćđภĂđมČĂงǰ จĆงĀวĆดนนทบčรĊǰ Ēลą

đปŨนกลčŠมทĊęĕมŠĕดšรĆบēปรĒกรมĔดǰ ėǰ ทĆĚงÿĉĚนǰ Ēลšวǰ
รĆบÿมĆครผĎšÿĎงĂćยčđขšćรŠวมēปรĒกรมดšวยควćมÿมĆครĔจǰ

Sampling)ǰ ทĞćกćรđกĘบรวบรวมขšĂมĎลตćมตĆวĒปร
กŠĂนĒลąĀลĆงกćรทดลĂงĔนทĆĚงǰ2ǰกลčŠมǰ

ปรąกĂบดšวยǰ5ǰÿŠวนǰดĆงนĊĚ

ÿŠวนบčคคลĒลąÿĆงคมǰจĞćนวนǰ9ǰขšĂǰปรąกĂบดšวยǰǰ
ขšĂคĞćถćมđกĊęยวกĆบǰ đพศǰ Ăćยčǰ ÿถćนภćพÿมรÿǰǰ
กćรศċกษćǰĂćชĊพǰĒลąภćวąÿčขภćพ

ÿŠวนทĊęǰ2ǰควćมรĎšđกĊęยวกĆบกĉจกรรมทćงกćยǰ
đปŨนĒบบÿĆมภćษณŤทĊęผĎšวĉจĆยÿรšćงขċĚนǰตćมนĉยćมตĆวĒปร
กćรวĉจĆยǰǰมĊđนČĚĂĀćĀลĆกėǰĕดšĒกŠǰĀลĆกกćรขĂงกĉจกรรม
ทćงกćยǰกĉจกรรมทćงกćยทĊęđĀมćąÿมǰปรąēยชนŤขĂง
กĉจกรรมทćงกćยǰ ตŠĂกćรควบคčมควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ
ขšĂควรรąวĆงĔนกĉจกรรมทćงกćยǰÿĞćĀรĆบผĎšÿĎงĂćยčēรค
ควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰจĞćนวนǰ12ǰขšĂǰมĊคĞćตĂบǰ3ǰตĆวđลČĂกǰ
ĕดšĒกŠǰĔชŠĕมŠĔชŠǰĕมŠทรćบǰĔĀšđลČĂกตĂบđพĊยงǰ1ǰตĆวđลČĂกǰ
ēดยมĊคŠćคąĒนนĂยĎŠĔนชŠวงǰ0-14ǰคąĒนนĒบŠงคąĒนน
ĂĂกđปŨนǰ3ǰรąดĆบǰĕดšĒกŠǰรąดĆบÿĎงมĊคąĒนนรąĀวŠćงǰ
12-14ǰคąĒนนǰรąดĆบปćนกลćงǰมĊคąĒนนรąĀวŠćงǰ
9-11ǰ คąĒนนĒลąรąดĆบตĞęćǰ มĊคąĒนนรąĀวŠćงǰ
0-8ǰคąĒนน

ÿŠวนทĊęǰ3ǰĒบบÿĆมภćษณŤđกĊęยวกĆบกćรรĆบรĎš
ควćมÿćมćรถตนđĂงขĂงกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยǰ
จĞćนวนǰ 10ǰ ขšĂǰ ซċęงผĎšวĉจĆยÿรšćงขċĚนจćกกćรทบทวน
วรรณกรรมมĊคŠćควćมđทĊęยงđทŠćกĆบǰ.91ǰēดยมĊลĆกษณą
đปŨนมćตรปรąมćณคŠćǰ 5ǰ รąดĆบǰ ĒลąĔĀšđลČĂกตĂบǰ
ĕดšคĞćตĂบđดĊยวǰĒบŠงคąĒนนĂĂกđปŨนǰ3ǰรąดĆบǰĕดšĒกŠ
รąดĆบÿĎงǰมĊคąĒนนรąĀวŠćงǰ41-50ǰคąĒนนǰรąดĆบǰ
ปćนกลćงǰ มĊคąĒนนรąĀวŠćง31-40ǰ คąĒนนǰ Ēลą
รąดĆบตĞęćǰมĊคąĒนนรąĀวŠćงǰ10-30ǰคąĒนน
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ĔนผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรมทćงกćยจĞćนวนǰ 14ǰ ขšĂǰǰ

ขĂงขšĂคĞćถćมđปŨนขšĂควćมĒÿดงควćมคĉดđĀĘนǰ
đกĊęยวกĆบปรąēยชนŤขĂงกĉจกรรมทćงกćยǰมĊคŠćควćม
đทĊęยงđทŠćกĆบǰ .94ǰ คĞćตĂบđปŨนมćตรปรąมćณคŠćǰǰ
5ǰ รąดĆบǰ ēดยĒบŠงคąĒนนทĊęĕดšĂĂกđปŨนǰ 3ǰ รąดĆบǰǰ
ĕดšĒกŠǰ รąดĆบÿĎงǰมĊคąĒนนรąĀวŠćงǰ57-70ǰคąĒนน
รąดĆบปćนกลćงǰมĊคąĒนนรąĀวŠćงǰ42-56ǰคąĒนนǰ
ĒลąรąดĆบตĞęćǰมĊคąĒนนรąĀวŠćงǰ14-41ǰคąĒนน

กćรĒปลผลคąĒนนĔชšĒบบĂĉงđกณฑŤǰ ซċęง
ปรąยčกตŤจćกĀลĆกđกณฑŤĒลąวĉธĊกćรปรąđมĉนผลกćร
ศċกษćขĂงบčญธรรมǰกĉจปรĊดćบรĉÿčทธĉĝ14ǰผĎšวĉจĆยĕดšจĆด
đกณฑŤกćรĒบŠงคąĒนนđปŨนǰ3ǰรąดĆบǰĕดšĒกŠǰรąดĆบÿĎงǰ
(คąĒนนรšĂยลąǰ80ǰขċĚนĕป)ǰรąดĆบปćนกลćงǰ(คąĒนน
รšĂยลąǰ 60-79)ǰ ĒลąรąดĆบตĞęćǰ (คąĒนนตĞęćกวŠćǰ
รšĂยลąǰ60)

ÿŠวนทĊęǰ5ǰĒบบÿĆมภćษณŤกĉจกรรมทćงกćย
ขĂงผĎšÿĎงĂćยčĔชšĒบบปรąđมĉนกĉจกรรมทćงกćยรąดĆบ
ÿćกลǰ(GlobalǰPhysicalǰActivityǰQuestionnaire:ǰ
GPAQ)ǰ ขĂงĂงคŤกćรĂนćมĆยēลกǰ ฉบĆบĒปลĒลąǰ
đรĊยบđรĊยงđปŨนภćษćĕทยēดยǰ วĉชĆยǰ đĂกพลćกร15ǰ
đปŨนชčดคĞćถćมǰ16ǰขšĂǰđพČęĂปรąđมĉนกĉจกรรมทćงกćย
ĀรČĂกćรđคลČęĂนĕĀวĂĂกĒรงĀรČĂĂĂกกĞćลĆงขĂงǰ
ผĎšÿĎงĂćยčǰ ลĆกษณąคĞćถćมđปŨนĒบบđลČĂกตĂบǰ Ēลą
กรĂกจĞćนวนวĆนทĊęมĊกĉจกรรมทćงกćยĔนĀนċęงÿĆปดćĀŤǰ
ĒลąรąยąđวลćทĊęมĊกĉจกรรมทćงกćยĔนĒตŠลąวĆนǰǰ
นĞćĕปตรวจÿĂบĀćคŠćควćมđทĊęยงดšวยวĉธĊทดÿĂบซĞĚćǰ
(Test-retest)ǰēดยđกĘบขšĂมĎลǰ2ǰครĆĚงĀŠćงกĆนครĆĚงลąǰ
2ǰÿĆปดćĀŤǰĔนกลčŠมตĆวĂยŠćงจĞćนวนǰ30ǰคนǰคĞćนวณ

ProductǰMomentǰCorrelationǰCoefųcient)ǰĕดš
คŠćควćมđทĊęยงđทŠćกĆบǰ.86ǰทĆĚงนĊĚǰจąđกĘบรวบรวมขšĂมĎล
đกĊęยวกĆบกćรกĉจกรรมทćงกćยĔนǰ3ǰดšćนǰĕดšĒกŠ

1.ǰ กĉจกรรมĔนกćรทĞćงćนǰ(ActivityǰatǰWork)
2.ǰ กĉจกรรมĔนกćรđดĉนทćงจćกทĊęĀนċęงĕปยĆง

ĂĊกทĊęĀนċęงǰ(TravelǰtoǰandǰfromǰPlace)ǰ

นĆนทนćกćรǰ(RecreationalǰActivities)ǰ
ēดยกĉจกรรมทĆĚงǰ3ǰลĆกษณąนĊĚǰมĊกćรถćมควćม

ĀนĆก/đบćขĂงกćรĂĂกĒรงǰ รąยąđวลćทĊęมĊกĉจกรรม
đปŨนนćทĊตŠĂวĆนĒลąควćมถĊęขĂงกćรมĊกĉจกรรมđปŨนวĆน
ตŠĂÿĆปดćĀŤǰ จćกนĆĚนนĞćมćคĞćนวณคŠćพลĆงงćนทĊęĔชšǰ
มĊĀนŠวยวĆดđปŨนǰMET-นćทĊตŠĂÿĆปดćĀŤǰēดยกĉจกรรม
ทĊęนĞćมćคĞćนวณพลĆงงćนจąđปŨนกĉจกรรมทĊęĂĂกĒรง
รąดĆบปćนกลćงĀรČĂĀนĆกทĊęทĞćตŠĂđนČęĂงตĆĚงĒตŠǰ10ǰนćทĊ
ขċĚนĕปǰĒลąĒบŠงđปŨนǰ2ǰรąดĆบǰคČĂกĉจกรรมทćงกćย
đพĊยงพĂǰĀมćยถċงǰกĉจกรรมทćงกćยĔนĀนċęงÿĆปดćĀŤǰ
ทĊęมĊĂĆตรćÿŠวนรąĀวŠćงกćรđผćผลćญพลĆงงćนĔนขณą
ทĞćงćนกĆบĔนขณąพĆกǰ (Metabolicǰ Equivalents-
METs)ǰตĆĚงĒตŠǰ600ǰMET-นćทĊตŠĂÿĆปดćĀŤǰĒลąกĉจกรรม
ทćงกćยĕมŠđพĊยงพĂǰ Āมćยถċงǰ กĉจกรรมทćงกćยĔน
ĀนċęงÿĆปดćĀŤทĊęมĊĂĆตรćÿŠวนรąĀวŠćงกćรđผćผลćญ
พลĆงงćนǰĔนขณąทĞćงćนกĆบĔนขณąพĆกǰ(Metabolicǰ
equivalents-METs)ǰ นšĂยกวŠćǰ 600ǰMET-นćทĊǰǰ
ตŠĂÿĆปดćĀŤ

đครČęĂงมČĂทĊęĔชšĔนกćรทดลĂงǰปรąกĂบดšวย

กćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงǰ ซċęงผĎšวĉจĆยÿรšćงขċĚนǰ
จćกกćรศċกษćตĞćรćđĂกÿćรĒลąงćนวĉจĆยทĊęđกĊęยวขšĂงǰ
ēดยĔชšĒนวคĉดทฤษฎĊกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂง
ขĂงĒบนดĎรć12ǰดĆงนĊĚ

1.ǰ กćรÿรšćงĔĀšđกĉดกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถ
ตนđĂงǰปรąกĂบดšวยǰ4ǰĒĀลŠงǰĕดšĒกŠ

กรąทĞćดšวยตนđĂงēดยกćรĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงĕดšฝřกปฏĉบĆตĉ
กĉจกรรมทćงกćยดšวยตนđĂงĒลąคĆดđลČĂกผĎšÿĎงĂćยčǰ
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ทĊęปรąÿบควćมÿĞćđรĘจจćกกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยǰ
มćđปŨนผĎšนĞćปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยĒลąกćรปรąđมĉน
ÿčขภćพǰ ĕดšĒกŠǰ ควćมดĆนēลĀĉตǰ ชĊพจรขณąพĆกǰǰ
นĞĚćĀนĆกตĆวǰ พรšĂมทĆĚงĒจšงผลกćรđปลĊęยนĒปลงĔĀšǰ
ผĎšÿĎงĂćยčทรćบทčกครĆĚงǰ

ǰ 2)ǰกćรĕดšรĆบปรąÿบกćรณŤจćกตĆวĒบบǰ

ชčมชนวĆดĒคนĂกĒลąđปŨนควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ ทĊęมĊ
กĉจกรรมทćงกćยทĊęถĎกตšĂงđĀมćąÿมÿćมćรถควบคčม
ควćมดĆนēลĀĉตĔĀšĂยĎŠรąดĆบปกตĉĕดšǰคČĂǰตĞęćกวŠćǰ140/90ǰ
มĉลลĉđมตรปรĂทǰ ĒลąมĊคŠćดĆชนĊมวลกćยĂยĎŠรąĀวŠćงǰ

ขĂงควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ รวมถċงยĉนดĊĔĀšควćมรŠวมมČĂ
ĔนกćรĒÿดงđปŨนตĆวĒบบǰ

ǰ 3)ǰกćรĔชšคĞćพĎดชĆกจĎงǰ ēดยผĎšวĉจĆยรŠวมกĆบ
ตĆวĒบบđปŨนผĎšกลŠćวชมđชยทĊęกลčŠมตĆวĂยŠćงมĊกĉจกรรม
ทćงกćยĒลąพĎดชĆกจĎงĔจĔĀšตĆĚงĔจปฏĉบĆตĉกĉจกรรม
ทćงกćย

ǰ 4)ǰกćรกรąตčšนทćงĂćรมณŤǰ ēดยปรąđมĉน
จćกกćรÿĆงđกตÿĊĀนšćǰทŠćทćงĒลąกćรพĎดคčยđมČęĂพบ
ปŦญĀćผĎšวĉจĆยจąชŠวยĒกšĕขปŦญĀćรŠวมกĆบกลčŠมตĆวĂยŠćงǰ
ĒลąđÿรĉมดšวยกĉจกรรมนĆนทนćกćรǰĕดšĒกŠǰรšĂงđพลงǰ

คลćยđครĊยดǰมĊควćมพรšĂมกŠĂนđรĉęมกĉจกรรม
2.ǰ กĞćĀนดตĆวĒบบǰผĎšวĉจĆยคĆดđลČĂกĒลąกĞćĀนด

ตĆวĒบบĔĀšมĊลĆกษณąคลšćยคลċงกĆบกลčŠมตĆวĂยŠćงคČĂǰ
đปŨนผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ จĞćนวนǰ 3ǰ คนǰǰ
มĊกĉจกรรมทćงกćยทĊęถĎกตšĂงđĀมćąÿมǰยĉนดĊĔĀšควćม
รŠวมมČĂĔนกćรĒÿดงđปŨนตĆวĒบบǰ ēดยชĊĚĒจงบทบćท
ĀนšćทĊęขĂงตĆวĒบบคČĂǰ มĊĀนšćทĊęนĞćปฏĉบĆตĉกĉจกรรมǰ
ทćงกćยพĎดชĆกจĎงĔจĒลąกลŠćวชมđชยđมČęĂกลčŠมตĆวĂยŠćง
ปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćย

ÿĞćĀรĆบผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ ทĊęผĎ šวĉจĆยǰ

ÿรšćงขċĚนจćกกćรศċกษćđนČĚĂĀćตćมĀลĆกวĉชćกćรǰ
กĞćĀนดēครงÿรšćงĒลąขĂบđขตđนČĚĂĀćขĂงคĎŠมČĂǰ
ēดยĔĀšครĂบคลčมđนČĚĂĀćđกĊęยวกĆบēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ
ĕดšĒกŠǰ ปŦจจĆยทĊęđกĊęยวขšĂงกĆบกćรđกĉดēรคǰ กćรปฏĉบĆตĉ
ตĆวđพČęĂควบคčมภćวąĒทรกซšĂนจćกēรคควćมดĆนǰ
ēลĀĉตÿĎงǰตรวจÿĂบควćมถĎกตšĂงđชĉงđนČĚĂĀćēดยĒพทยŤ
ผĎšđชĊęยวชćญÿćขćĂćยčรกรรมǰÿŠวนđนČĚĂĀćđรČęĂงกĉจกรรม
ทćงกćยǰ ĕดšĒกŠǰ ĀลĆกกĉจกรรมทćงกćยǰ ปรąđภทǰ
ขĂงกĉจกรรมทćงกćยทĊęđĀมćąÿมÿĞćĀรĆบผĎšÿĎงĂćยčǰ
ēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰรวมถċงขšĂควรปฏĉบĆตĉĔนกĉจกรรม
ทćงกćยǰ ตรวจÿĂบควćมถĎกตšĂงđชĉงđนČĚĂĀćēดย
พยćบćลđวชปฏĉบĆตĉครĂบครĆว

4.ǰ วĉดĊทĆศนŤปรąกĂบกĉจกรรมทćงกćยĒลą
กćรฝřกĂĂกกĞćลĆงกćยǰ ขĂงกĂงĂĂกกĞćลĆงกćยđพČęĂ
ÿčขภćพǰ กรมĂนćมĆยǰ ĒลąทĊęผĎ šวĉจĆยĕดšจĆดทĞćขċĚนǰǰ
ēดยกćรบĆนทċกภćพđคลČęĂนĕĀวขณąทĊęกลčŠมตĆวĂยŠćง
กĞćลĆงฝřกปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยĔนÿĆปดćĀŤทĊęǰ 2ǰǰ
ēดยมĊตĆวĒบบนĞćปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยตćมĀลĆก
ขĂงกĉจกรรมทćงกćยǰ3ǰขĆĚนตĂนǰĕดšĒกŠǰขĆĚนตĂนกćร
ยČดđĀยĊยดกลšćมđนČĚĂǰขĆĚนตĂนปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยǰ
ĒลąขĆĚนตĂนผŠĂนคลćยรŠćงกćยǰ ทĞćกćรตรวจÿĂบ
ควćมถĎกตšĂงđĀมćąÿมĔนกćรนĞćĂĂกกĞćลĆงกćยĒตŠลą
ขĆĚนตĂนขĂงตĆวĒบบǰēดยพยćบćลđวชปฏĉบĆตĉครĂบครĆว

วĉธĊกćรđกĘบรวบรวมขšĂมĎล
กćรวĉจĆยครĆĚงนĊĚǰดĞćđนĉนกćรทดลĂงมĊรąยąđวลćǰ

8ǰ ÿĆปดćĀŤǰ ēดยมĊกćรจĆดกĉจกรรมปฏĉบĆตĉกĉจกรรมǰ
ทćงกćยทĊęศĎนยŤÿčขภćพชčมชนวĆดĒคนĂกǰÿĆปดćĀŤลąǰ
1ǰครĆĚงǰđกĘบรวบรวมขšĂมĎลกŠĂนกćรทดลĂงĔนÿĆปดćĀŤ
ทĊęǰ1ǰĒลąĀลĆงกćรทดลĂงĔนÿĆปดćĀŤทĊęǰ8ǰđมČęĂคĆดđลČĂก
กลčŠมตĆวĂยŠćงตćมđกณฑŤกćรคĆดđลČĂกกลčŠมตĆวĂยŠćงǰ
ĒลąกลčŠมตĆวĂยŠćงÿมĆครĔจđขšćรŠวมēครงกćรĒลšวǰǰ
ผĎšวĉจĆยĒนąนĞćตĆวĒลąชĊĚĒจงวĆตถčปรąÿงคŤขĂงกćรวĉจĆย
ēดยจąĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงđขšćรŠวมกĉจกรรมปฏĉบĆตĉกĉจกรรม
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ทćงกćยตćมēปรĒกรมกćรวĉจĆยǰĒลąรวบรวมขšĂมĎล
ดšวยĒบบÿĆมภćษณŤผĎšÿĎงĂćยčǰ ปรąกĂบดšวยǰ 5ǰÿŠวนǰ
ĕดšĒกŠǰ ขšĂมĎลÿŠวนบčคคลǰ ควćมรĎšđกĊęยวกĆบกĉจกรรม
ทćงกćยǰ กćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงĔนกĉจกรรม
ทćงกćยǰควćมคćดĀวĆงผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรมทćงกćย

กĉจกรรมทćงกćยǰ ĔนÿĆปดćĀŤทĊęǰ 1ǰ ĒลąÿĆปดćĀŤทĊęǰ 8ǰǰ
ÿŠวนกćรปรąđมĉนภćวąÿčขภćพทĆęวĕปǰ ดšวยกćรวĆดǰ
ควćมดĆนēลĀĉตĒลąชĊพจรขณąพĆกǰ ĒลąชĆęงนĞĚćĀนĆกǰ

ทĊęđขšćรŠวมกĉจกรรม

กćรพĉทĆกษŤÿĉทธĉĝกลčŠมตĆวĂยŠćง
ผĎšวĉจĆยĕดšทĞćกćรพĉทĆกษŤÿĉทธĉĝขĂงกลčŠมตĆวĂยŠćงǰ

ēดยนĞćđÿนĂēครงรŠćงวĉทยćนĉพนธŤđรČęĂงทĊęทĞćกćรศċกษć
ครĆĚงนĊĚตŠĂคณąกรรมกćรพĉจćรณćจรĉยธรรมĒลąǰ
กćรวĉจĆยǰēรงพยćบćลพรąนĆęงđกลšćǰđลขทĊęǰ29/2560ǰǰ
ลงวĆนทĊęǰ30ǰพฤศจĉกćยนǰ2560ǰđพČęĂพĉจćรณćขĂควćม
đĀĘนชĂบĒลąจĆดทĞćđĂกÿćรĒÿดงควćมยĉนยĂมĔน
กćรđขšćรŠวมēครงกćรวĉจĆยกŠĂนđกĘบขšĂมĎลทčกครĆĚงǰǰ

ขĂงกćรวĉจĆยĔĀšกลč ŠมตĆวĂยŠćงทรćบǰ ĂธĉบćยĔĀš
đขšćĔจวŠćกćรศċกษćครĆĚงนĊĚขċĚนĂยĎŠกĆบควćมÿมĆครĔจขĂง
กลčŠมตĆวĂยŠćงǰĒลąกćรปฏĉđÿธจąĕมŠมĊผลตŠĂกćรรĆกษćǰ
ขšĂมĎลทĊęĕดšจćกกćรวĉจĆยครĆĚงนĊĚđปŨนควćมลĆบǰēดยผĎšวĉจĆย
ĔชšđลขทĊęขĂงĒบบÿĆมภćษณŤđปŨนรĀĆÿĒทนชČęĂ-ÿกčล
ขĂงกลčŠมตĆวĂยŠćงǰกćรđÿนĂผลกćรวĉจĆยđปŨนภćพรวมǰ
ĒลąนĞćมćĔชšปรąēยชนŤđพČęĂกćรศċกษćวĉจĆยđทŠćนĆĚนǰ
กลčŠมตĆวĂยŠćงÿćมćรถยčตĉกćรđขšćรŠวมกćรวĉจĆยĕดšǰǰ
ēดยĕมŠมĊผลกรąทบตŠĂกลčŠมตĆวĂยŠćงĒตŠĂยŠćงĔดǰĒลą

จċงจąทĞćกćรđกĘบรวบรวมขšĂมĎล

กćรวĉđครćąĀŤขšĂมĎล

ผĎšวĉจĆยตรวจÿĂบควćมครบถšวนǰ ถĎกตšĂงขĂงขšĂมĎลǰ
จćกนĆĚนนĞćขšĂมĎลทĊęĕดšมćวĉđครćąĀŤดšวยēปรĒกรม
ÿĞćđรĘจรĎปǰēดยĔชšÿถĉตĉǰดĆงนĊĚ

1.ǰ ขšĂมĎลคčณลĆกษณąÿŠวนบčคคลĒลąÿĆงคม
ควćมรĎšđกĊęยวกĆบēรคควćมดĆนēลĀĉตǰ กćรรĆบรĎšควćม
ÿćมćรถตนđĂงควćมคćดĀวĆงผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรม
ทćงกćยĒลąรąดĆบขĂงกĉจกรรมทćงกćยǰ ขĂงผĎšÿĎง

đชĉงพรรณนćǰ ĕดšĒกŠǰ กćรĒจกĒจงควćมถĊęǰ รšĂยลąǰ
คŠćđฉลĊęยĒลąÿŠวนđบĊęยงđบนมćตรฐćน

ควćมÿćมćรถตนđĂงควćมคćดĀวĆงผลลĆพธŤขĂง
กĉจกรรมทćงกćยĒลąรąดĆบขĂงกĉจกรรมทćงกćยǰ
ควćมดĆนēลĀĉตĒลąนĞĚćĀนĆกตĆวǰภćยĔนกลčŠมตĆวĂยŠćง

ดšวยÿถĉตĉǰPairedǰSampleǰt-testǰĒลąđปรĊยบđทĊยบǰ
รąĀวŠćงกลčŠมทดลĂงĒลąกลčŠมđปรĊยบđทĊยบǰดšวยÿถĉตĉǰ
IndependentǰSampleǰt-test

ผลกćรวĉจĆย
1.ǰ ขšĂมĎลทĆęวĕป
กลčŠมทดลĂงĒลąกลčŠมđปรĊยบđทĊยบǰÿŠวนĔĀญŠ

đปŨนđพศĀญĉงǰ รšĂยลąǰ 76.7ǰ ĒลąđปŨนđพศชćยǰ
รšĂยลąǰ23.3ǰมĊĂćยčรąĀวŠćงǰ60ǰıǰ74ǰปŘǰรšĂยลąǰ80ǰ
ēดยกลčŠมทดลĂงมĊĂćยčđฉลĊęยǰ 68.43ǰ ปŘǰ ĂćยčตĞęćÿčดǰǰ
60ǰปŘǰĒลąĂćยčÿĎงÿčดǰ84ǰปŘǰÿŠวนกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ
มĊĂćยčđฉลĊęยǰ71.43ǰปŘǰĂćยčตĞęćÿčดǰ60ǰปŘǰĒลąĂćยčÿĎงÿčดǰ

ēดยคĉดđปŨนรšĂยลąǰ93.4ǰĒลąรšĂยลąǰ70ǰตćมลĞćดĆบǰ
กćรปรąกĂบĂćชĊพǰกลčŠมทดลĂงǰĕมŠĕดšปรąกĂบĂćชĊพǰ
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คĉดđปŨนรšĂยลąǰ 53.3ǰ ĒลąĔนกลčŠมđปรĊยบđทĊยบǰ
ÿŠวนĔĀญŠǰ รšĂยลąǰ 70ǰ กĘĕมŠĕดšปรąกĂบĂćชĊพǰ
đชŠนđดĊยวกĆนǰĔนกลčŠมทดลĂงทĊęปรąกĂบĂćชĊพǰจĞćĒนก
ĕดšđปŨนมĊĂćชĊพรĆบจšćงǰซċęงđทŠćกĆนกĆบĂćชĊพคšćขćยǰคČĂ
รšĂยลąǰ42.8ǰÿŠวนกลčŠมđปรĊยบđทĊยบđปŨนขšćรćชกćร
บĞćนćญǰคĉดđปŨนรšĂยลąǰ 44.5ǰ ĒลąปรąกĂบĂćชĊพ
รĆบจšćงǰรšĂยลąǰ33.3ǰ

ปรąวĆตĉกćรđจĘบปśวยēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰǰ
กลčŠมทดลĂงÿŠวนĔĀญŠปśวยđปŨนēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ
นšĂยกวŠćǰ 5ǰ ปŘǰ ēดยคĉดđปŨนรšĂยลąǰ 83.3ǰ ÿŠวนกลčŠม
đปรĊยบđทĊยบปśวยđปŨนēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ5-10ǰปŘǰ
รšĂยลąǰ46.7ǰซċęงทĆĚงกลčŠมทดลĂงĒลąกลčŠมđปรĊยบđทĊยบǰ
ĕมŠมĊคนĔนครĂบครĆวปśวยđปŨนēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ
คĉดđปŨนรšĂยลąǰ46.7ǰĒลąǰ40.0ǰตćมลĞćดĆบǰĔนควćม

ดšćนÿčขภćพขĂงตนđĂงĔนภćพรวมǰ ÿŠวนĔĀญŠĂยĎŠĔน
รąดĆบปćนกลćงǰ รšĂยลąǰ 90ǰ มĊđพĊยงđลĘกนšĂยทĊęมĊǰ
ควćมđĀĘนดšćนÿčขภćพขĂงตนđĂงĔนรąดĆบดĊǰÿŠวนกลčŠม
đปรĊยบđทĊยบǰ มĊควćมđĀĘนดšćนÿčขภćพขĂงตนđĂงǰ
Ĕนภćพรวมǰ ĂยĎŠĔนรąดĆบปćนกลćงǰ คĉดđปŨนรšĂยลąǰ
53.3ǰĒลąĔนรąดĆบดĊǰรšĂยลąǰ30.0ǰตćมลĞćดĆบ

2.ǰ ควćมรĎšđกĊęยวกĆบกĉจกรรมทćงกćย
ผลกćรวĉจĆยพบวŠćǰ กŠĂนกćรทดลĂงทĆĚงกลčŠม

ทดลĂงĒลąกลčŠมđปรĊยบđทĊยบÿŠวนĔĀญŠมĊควćมรĎšǰ
đกĊęยวกĆบกĉจกรรมทćงกćยĂยĎŠĔนรąดĆบปćนกลćงǰēดย
ĀลĆงกćรทดลĂงǰ กลčŠมทดลĂงÿŠวนĔĀญŠมĊควćมรĎšǰ
đกĊęยวกĆบกĉจกรรมทćงกćยĂยĎŠĔนรąดĆบÿĎงǰ ĒลąđมČęĂ
đปรĊยบđทĊยบรąĀวŠćงกลčŠมǰ พบวŠćǰ กŠĂนกćรทดลĂง
กลčŠมđปรĊยบđทĊยบมĊคąĒนนđฉลĊęยđทŠćกĆบǰ9.30ǰคąĒนนǰ
ÿĎงกวŠćกลčŠมทดลĂงทĊęมĊคąĒนนđฉลĊęยđทŠćกĆบǰ 7.53ǰ
คąĒนนǰ ซċęงĒตกตŠćงกĆนĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ
(p<.001)ǰēดยĀลĆงกćรทดลĂงพบวŠćǰกลčŠมทดลĂงมĊ
คąĒนนđฉลĊęยđทŠćกĆบǰ 10.40ǰ คąĒนนǰ ēดยÿĎงกวŠćǰ
กลčŠมđปรĊยบđทĊยบทĊęมĊคąĒนนđฉลĊęยǰ 9.27ǰ คąĒนนǰ

ภćยĔนกลčŠมขĂงกลčŠมทดลĂงǰพบวŠćǰĀลĆงกćรทดลĂง
คąĒนนđฉลĊęยควćมรĎšđกĊęยวกĆบกĉจกรรมทćงกćยÿĎงกวŠć
กŠĂนกćรทดลĂงǰĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ(p<.001)

3.ǰ กćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงขĂงกćรมĊ
กĉจกรรมทćงกćย

ผลกćรวĉจĆยพบวŠćǰกŠĂนกćรทดลĂงกลčŠมทดลĂง

ตนđĂงขĂงกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยĔนรąดĆบปćนกลćงǰ
đชŠนđดĊยวกĆบĀลĆงกćรทดลĂงทĊęทĆĚงกลčŠมทดลĂงĒลą
กลčŠมđปรĊยบđทĊยบÿŠวนĔĀญŠมĊกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถ

đมČęĂđปรĊยบđทĊยบรąĀวŠćงกลčŠมǰพบวŠćǰกŠĂนกćรทดลĂง
กลčŠมทดลĂงมĊคąĒนนđฉลĊęยǰ37.40ǰคąĒนนǰÿĎงกวŠć
กลčŠมđปรĊยบđทĊยบǰทĊęมĊคąĒนนđฉลĊęยǰ35.23ǰคąĒนนǰ
ĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ (p=.015)ǰ ĒลąĀลĆงǰ

ซċęงÿĎงกวŠćกลčŠมđปรĊยบđทĊยบทĊęมĊคąĒนนđฉลĊęยǰ 36.37ǰ
คąĒนนǰĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ (p=.038)ǰ Ēลą
đมČęĂđปรĊยบđทĊยบภćยĔนกลčŠมǰ พบวŠćǰ กลčŠมทดลĂงǰ
ĀลĆงกćรทดลĂงมĊคąĒนนđฉลĊęยǰ 39.50คąĒนนǰǰ

37.40ǰคąĒนนĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ(p=.028)
รćยลąđĂĊยดดĆงตćรćงทĊęǰ1

4.ǰ ควćมคćดĀวĆงĔนผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรม
ทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยč

ผลกćรวĉจĆยพบวŠćกŠĂนกćรทดลĂงǰกลčŠมทดลĂง
ÿŠวนĔĀญŠมĊควćมคćดĀวĆงĔนผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรมǰ
ทćงกćยǰ ĔนรąดĆบปćนกลćงǰ ēดยกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ
ÿŠวนĔĀญŠมĊควćมคćดĀวĆงĔนผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรม
ทćงกćยĂยĎŠĔนรąดĆบÿĎงǰซċęงĀลĆงกćรทดลĂงǰทĆĚงกลčŠม

ĔนผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรมทćงกćยǰĂยĎŠĔนรąดĆบÿĎงǰđมČęĂ
đปรĊยบđทĊยบรąĀวŠćงกลčŠมǰ พบวŠćǰ กŠĂนกćรทดลĂง
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กลčŠมđปรĊยบđทĊยบมĊคąĒนนđฉลĊęยǰ 54.67ǰ คąĒนนǰǰ
ÿĎงกวŠćกลčŠมทดลĂงǰทĊęมĊคąĒนนđฉลĊęยǰ52.00ǰคąĒนน
ซċęงđมČęĂทดÿĂบทćงÿถĉตĉǰพบวŠćǰĕมŠมĊควćมĒตกตŠćงกĆนǰ

คąĒนนđฉลĊęยǰ55.03ǰคąĒนนǰÿĎงกวŠćกลčŠมđปรĊยบđทĊยบǰ
ทĊęมĊคąĒนนđฉลĊęยǰ 54.67ǰ คąĒนนēดยđมČęĂทดÿĂบǰ
ทćงÿถĉตĉǰ พบวŠćǰ ĕมŠมĊควćมĒตกตŠćงกĆนǰ (p=.218)ǰ
ĒลąđมČęĂđปรĊยบđทĊยบภćยĔนกลčŠมǰพบวŠćǰกลčŠมทดลĂงǰ
ĀลĆงกćรทดลĂงมĊคąĒนนđฉลĊęยǰ55.03ǰคąĒนนǰÿĎงกวŠćǰ
กŠĂนกćรทดลĂงǰ ทĊęมĊคąĒนนđฉลĊęยǰ 52.00ǰ คąĒนนǰ
ĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ (p<.001)ǰ รćยลąđĂĊยดǰ
ดĆงตćรćงทĊęǰ2

5.ǰ รąดĆบกĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยč

มĊกĉจกรรมทćงกćยđพĊยงพĂǰ(>600ǰMET-minutes/ǰ
week)ǰรšĂยลąǰ76.7ǰจćกกĉจกรรมกćรทĞćงćนǰĒลą
กĉจกรรมกćรđดĉนทćงǰēดยกลčŠมđปรĊยบđทĊยบมĊกĉจกรรม
ทćงกćยđพĊยงพĂǰคĉดđปŨนรšĂยลąǰ63.3ǰจćกกĉจกรรม

ตćมลĞćดĆบǰซċęงđมČęĂđปรĊยบđทĊยบรąĀวŠćงกลčŠมǰพบวŠćǰ
กŠĂนกćรทดลĂงกลčŠมđปรĊยบđทĊยบมĊพลĆงงćนรวมǰ
จćกกĉจกรรมทćงกćยđฉลĊęยđทŠćกĆบǰ 1582ǰ ÿĎงกวŠćǰ
กลčŠมทดลĂงทĊęมĊพลĆงงćนรวมจćกกĉจกรรมทćงกćย
đฉลĊęยđทŠćกĆบǰ1092ǰĒลąđมČęĂทดÿĂบทćงÿถĉตĉǰพบวŠćǰ
ĕมŠมĊควćมĒตกตŠćงกĆนǰ (p=.139)ǰ ĀลĆงกćรทดลĂงǰǰ
กลčŠมทดลĂงมĊกĉจกรรมทćงกćยđพĊยงพĂǰ คĉดđปŨนǰ
รšĂยลąǰ 90ǰ จćกกĉจกรรมกćรทĞćงćนǰ กĉจกรรมǰ
จćกกćรđดĉนทćงǰĒลąกĉจกรรมยćมวŠćงđพČęĂพĆกผŠĂน
ĀยŠĂนĔจĀรČĂนĆนทนćกćรēดยĔนกลčŠมđปรĊยบđทĊยบǰǰ
มĊกĉจกรรมทćงกćยđพĊยงพĂǰ คĉดđปŨนรšĂยลąǰ 63.3ǰ
จćกกĉจกรรมกćรทĞćงćนǰกĉจกรรมกćรđดĉนทćงǰĒลą
กĉจกรรมยćมวŠćงđพČęĂพĆกผŠĂนĀยŠĂนĔจĀรČĂนĆนทนćกćร
ตćมลĞćดĆบǰ ĒลąĀลĆงกćรทดลĂงǰ กลčŠมทดลĂงมĊǰ
พลĆงงćนรวมจćกกĉจกรรมทćงกćยđฉลĊęยđทŠćกĆบǰ

1498.67ǰ ÿĎงกวŠćกลčŠมđปรĊยบđทĊยบทĊęมĊพลĆงงćนรวม

đมČęĂทดÿĂบทćงÿถĉตĉǰ พบวŠćǰ ĕมŠมĊควćมĒตกตŠćงกĆนǰ
(p=.249)ǰทĆĚงนĊĚǰđมČęĂđปรĊยบđทĊยบภćยĔนกลčŠมǰพบวŠć
กลčŠมทดลĂงมĊพลĆงงćนรวมจćกกĉจกรรมทćงกćยǰ
đฉลĊęยĀลĆงกćรทดลĂงđทŠćกĆบǰ 1498ǰ ēดยÿĎงกวŠćǰ
กŠĂนทดลĂงทĊęมĊพลĆงงćนรวมจćกกĉจกรรมทćงกćย

รćยลąđĂĊยดดĆงตćรćงทĊęǰ3ǰ
6.ǰ ควćมดĆนēลĀĉต

มĊคŠćđฉลĊęยขĂงควćมดĆนēลĀĉตตĆวบđทŠćกĆบ146.40ǰ
มĉลลĉđมตรปรĂทǰÿĎงกวŠćกลčŠมđปรĊยบđทĊยบซċęงมĊคŠćđฉลĊęย
ขĂงควćมดĆนēลĀĉตตĆวบนđทŠćกĆบǰ131.10ǰมĉลลĉđมตร
ปรĂทđมČęĂทดÿĂบทćงÿถĉตĉǰ พบวŠćĒตกตŠćงกĆนǰ
ĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ (p=.004)ǰ ĒลąĔนĀลĆงǰ
กćรทดลĂงǰกลčŠมทดลĂงมĊคŠćđฉลĊęยขĂงควćมดĆนēลĀĉต

มĊคŠćđฉลĊęยขĂงควćมดĆนēลĀĉตตĆวบนđทŠćกĆบǰ 134.70ǰ
มĉลลĉđมตรปรĂทซċęงđมČęĂทดÿĂบทćงÿถĉตĉǰพบวŠćǰĕมŠมĊ
ควćมĒตกตŠćงกĆนǰ(p=.249)ǰทĆĚงนĊĚǰđมČęĂđปรĊยบđทĊยบ
ภćยĔนกลčŠมพบวŠćĔนกลčŠมทดลĂงǰ กŠĂนกćรทดลĂงǰ
มĊคŠćđฉลĊęยขĂงควćมดĆนēลĀĉตตĆวบนđทŠćกĆบǰ 146.40ǰ
มĉลลĉđมตรปรĂทǰÿĎงกวŠćĀลĆงกćรทดลĂงทĊęมĊคŠćđฉลĊęย
ขĂงควćมดĆนēลĀĉตตĆวบนđทŠćกĆบǰ138.97ǰมĉลลĉđมตร
ปรĂทǰ ĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ (p=.008)ǰ ÿŠวนǰ
กลčŠมđปรĊยบđทĊยบǰ ĀลĆงกćรทดลĂงมĊคŠćđฉลĊęยขĂงǰ
ควćมดĆนēลĀĉตตĆวบนđทŠćกĆบǰ134.70ǰมĉลลĉđมตรปรĂทǰ
ÿĎงกวŠćกŠĂนกćรทดลĂงทĊęมĊคŠćđฉลĊęยขĂงควćมดĆนēลĀĉต
ตĆวบนđทŠćกĆบǰ131.10ǰมĉลลĉđมตรปรĂทǰĂยŠćงมĊนĆย
ÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ(p<.001)

พบวŠćǰ กŠĂนกćรทดลĂงǰ กลčŠมทดลĂงมĊคŠćđฉลĊęยขĂง
ควćมดĆนēลĀĉตตĆวลŠćงđทŠćกĆบǰ81.77ǰมĉลลĉđมตรปรĂทǰ
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ÿĎงกวŠćกลčŠมđปรĊยบđทĊยบซċęงมĊคŠćđฉลĊęยขĂงควćมดĆน
ēลĀĉตตĆวลŠćงđทŠćกĆบǰ 76.70มĉลลĉđมตรปรĂทǰ đมČęĂ

ĔนĀลĆงกćรทดลĂงǰ กลč ŠมทดลĂงมĊคŠćđฉลĊęยขĂงǰ
ควćมดĆนēลĀĉตตĆวลŠćงđทŠćกĆบǰ80.27ǰมĉลลĉđมตรปรĂท
ĒลąกลčŠมđปรĊยบđทĊยบมĊคŠćđฉลĊęยขĂงควćมดĆนēลĀĉต
ตĆวลŠćงđทŠćกĆบǰ76.93ǰมĉลลĉđมตรปรĂทǰđมČęĂทดÿĂบ
ทćงÿถĉตĉǰ พบวŠćǰ ĕมŠมĊควćมĒตกตŠćงกĆนǰ (p=.306)ǰ

กŠĂนกćรทดลĂงมĊคŠćđฉลĊęยขĂงควćมดĆนēลĀĉตตĆวลŠćง

đทŠćกĆบǰ81.77ǰมĉลลĉđมตรปรĂทǰÿĎงกวŠćĀลĆงกćรทดลĂงǰ
ซċęงมĊคŠćđฉลĊęยขĂงควćมดĆนēลĀĉตตĆวลŠćงđทŠćกĆบǰ80.27ǰ
มĉลลĉđมตรปรĂทǰ đมČęĂทดÿĂบทćงÿถĉตĉǰ พบวŠćǰ ĕมŠมĊ
ควćมĒตกตŠćงกĆนǰ(p=.532)ǰÿŠวนĔนกลčŠมđปรĊยบđทĊยบǰ
ĀลĆงกćรทดลĂงมĊคŠćđฉลĊęยขĂงควćมดĆนēลĀĉตตĆวลŠćง
đทŠćกĆบǰ 76.93ǰ มĉลลĉđมตรปรĂทǰ ÿĎงกวŠćกŠĂนǰ
กćรทดลĂงทĊęมĊคŠćđฉลĊęยขĂงควćมดĆนēลĀĉตตĆวลŠćง
đทŠćกĆบǰ 76.70ǰ มĉลลĉđมตรปรĂทĒลąđมČęĂทดÿĂบǰ
ทćงÿถĉตĉǰพบวŠćĕมŠมĊควćมĒตกตŠćงกĆนǰ(p=.826)

ตćรćงทĊęǰ1ǰ กćรđปรĊยบđทĊยบคąĒนนđฉลĊęยกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงĔนกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยǰ
ǰ ǰ กŠĂนĒลąĀลĆงกćรทดลĂง

กćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂง
ĔนกćรมĊกĉจกรรมทćงกćย

n Mean S.D. t df p-value

กćรđปรĊยบđทĊยบǰรąĀวŠćงกลčŠม
ǰǰǰกŠĂนกćรทดลĂง
ǰǰǰǰǰǰกลčŠมทดลĂง 30 37.40 5.049 1.020 41.779 0.015
ǰǰǰǰǰǰกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ 30 35.23 10.477
ǰǰǰĀลĆงกćรทดลĂง
ǰǰǰǰǰǰกลčŠมทดลĂง 30 39.50 1.167 2.174 30.296 0.038
ǰǰǰǰǰǰกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ 30 36.37 7.806
กćรđปรĊยบđทĊยบǰภćยĔนกลčŠม
ǰǰǰกลčŠมทดลĂง
ǰǰǰǰǰǰกŠĂนกćรทดลĂง 30 37.40 5.049 -2.314 29 0.028
ǰǰǰǰǰǰĀลĆงกćรทดลĂง 30 39.50 1.167
ǰǰǰกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ
ǰǰǰǰǰǰกŠĂนกćรทดลĂง 30 35.23 10.477 -0.457 29 0.651
ǰǰǰǰǰǰĀลĆงกćรทดลĂง 30 36.37 7.806
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ตćรćงทĊęǰ2ǰ กćรđปรĊยบđทĊยบคąĒนนđฉลĊęยควćมคćดĀวĆงĔนผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรมทćงกćยǰ
ǰ ǰ ขĂงผĎšÿĎงĂćยčđพČęĂควบคčมēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงกŠĂนĒลąĀลĆงกćรทดลĂง

ควćมคćดĀวĆงĔนผลลĆพธŤ 
ขĂงกĉจกรรมทćงกćย

n Mean S.D. t df p-value

กćรđปรĊยบđทĊยบǰรąĀวŠćงกลčŠม
ǰǰǰกŠĂนกćรทดลĂง
ǰǰǰǰǰǰกลčŠมทดลĂง 30 52.00 4.785 -1.040 36.487 0.305
ǰǰǰǰǰǰกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ 30 54.67 13.205
ǰǰǰĀลĆงกćรทดลĂง
ǰǰǰǰǰǰกลčŠมทดลĂง 30 55.03 3.306 -1.249 45.031 0.218
ǰǰǰǰǰǰกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ 30 54.67 6.021
กćรđปรĊยบđทĊยบǰภćยĔนกลčŠม
ǰǰǰกลčŠมทดลĂง
ǰǰǰǰǰǰกŠĂนกćรทดลĂง 30 52.00 4.785 -4.584 29 <0.001*
ǰǰǰǰǰǰĀลĆงกćรทดลĂง 30 55.03 3.306
ǰǰǰกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ
ǰǰǰǰǰǰกŠĂนกćรทดลĂง 30 54.67 13.205 -0.776 29 0.444
ǰǰǰǰǰǰĀลĆงกćรทดลĂง 30 56.60 6.021
*p<.001

ตćรćงทĊęǰ3ǰ กćรđปรĊยบđทĊยบพลĆงงćนรวมđฉลĊęยจćกกĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยčǰ
ǰ ǰ กŠĂนĒลąĀลĆงกćรทดลĂง

กĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยč n Mean S.D. t df p-value
กćรđปรĊยบđทĊยบǰรąĀวŠćงกลčŠม
ǰǰǰกŠĂนกćรทดลĂง
ǰǰǰǰǰǰกลčŠมทดลĂง 30 1092.00 572.149 -1.512 35.645 0.139
ǰǰǰǰǰǰกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ 30 1582.00 1679.196
ǰǰǰĀลĆงกćรทดลĂง
ǰǰǰǰǰǰกลčŠมทดลĂง 30 1498.67 874.196 1.165 58 0.249
ǰǰǰǰǰǰกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ 30 1222.00 962.559
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ĂภĉปรćยผลกćรวĉจĆย
1.ǰ ควćมรĎšđกĊęยวกĆบกĉจกรรมทćงกćยǰ พบวŠćǰ

กŠĂนกćรทดลĂงกลčŠมđปรĊยบđทĊยบมĊคąĒนนđฉลĊęยǰ
ÿĎงกวŠćกลčŠมทดลĂงĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ ĒตŠǰ
ĀลĆงกćรทดลĂงǰ กลčŠมทดลĂงมĊคąĒนนđฉลĊęยÿĎงกวŠć
กลčŠมđปรĊยบđทĊยบĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ Ēลą
ภćยĀลĆงกćรทดลĂงกลčŠมตĆวĂยŠćงมĊควćมรĎšđกĊęยวกĆบ

ทćงÿถĉตĉǰ ทĆĚงนĊĚǰ đนČęĂงมćจćกกĉจกรรมทćงกćยđปŨนǰ
đรČęĂงĔĀมŠทĊęผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงจąĕดšรĆบกćร
ĒนąนĞćđมČęĂมćรĆบบรĉกćรǰ ēดยÿŠวนĔĀญŠจąĕดšรĆบ
ปรąÿบกćรณŤควćมรĎšĔนกćรปฏĉบĆตĉตĆวđกĊęยวกĆบกćร
ĂĂกกĞćลĆงกćยēดยทĆęวĕปǰ ตćมรąบบกćรĔĀšบรĉกćร

มĊควćมรĎ šđกĊęยวกĆบกĉจกรรมทćงกćยĒตกตŠćงกĆนǰ
ĔนกŠĂนกćรทดลĂงǰ ĒลąđมČęĂมĊกćรจĆดกĉจกรรมตćม
ēปรĒกรมǰĕดšĒกŠǰกćรบรรยćยควćมรĎšđกĊęยวกĆบกĉจกรรม
ทćงกćยจćกผĎšđชĊęยวชćญǰซċęงĒตŠลąครĆĚงĕดšđปŗดēĂกćÿ
ĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงĕดšซĆกถćมปรąđดĘนทĊęÿงÿĆยǰ ชĊĚĒจงǰ
จนđกĉดควćมđขšćĔจǰพรšĂมทĆĚงนĞćđÿนĂกĉจกรรมทćงกćยǰ
ทĊęđĀมćąÿมผŠćนÿČęĂวĉดĊทĆศนŤǰ ĒลąจćกตĆวĒบบจรĉงǰǰ
จċงÿŠงผลĔĀšภćยĀลĆงกćรทดลĂงกลčŠมทดลĂงมĊควćมรĎšǰ
đพĉęมขċĚนǰทĆĚงนĊĚǰđมČęĂผĎšÿĎงĂćยčมĊควćมรĎšǰจąÿŠงผลถċงควćม

มĆęนĔจĔนกćรปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยทĊęđĀมćąÿมǰ
ĒกŠตนđĂงĕดšǰซċęงผลกćรศċกษćครĆĚงนĊĚÿĂดคลšĂงกĆบผล
กćรศċกษćขĂงÿćยĔจǰǰชĆยÿงครćม16ǰทĊęศċกษćผลขĂง
ēปรĒกรมÿŠงđÿรĉมÿčขภćพขĂงผĎ šÿĎงĂćยčǰ ชมรมǰ
ผĎšÿĎงĂćยčǰĂĞćđภĂđมČĂงǰจĆงĀวĆดนนทบčรĊǰēดยปรąยčกตŤ
ĔชšทฤษฎĊกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงǰ พบวŠćǰǰ
ภćยĀลĆงกćรทดลĂงกลčŠมตĆวĂยŠćงมĊควćมรĎšđรČęĂงǰ
กćรĂĂกกĞćลĆงกćยÿĎงกวŠćกŠĂนกćรทดลĂงǰ ĂยŠćงมĊ
นĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ

2.ǰ กćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงขĂงกćรมĊ
กĉจกรรมทćงกćยǰพบวŠćǰĀลĆงกćรทดลĂงǰกลčŠมทดลĂง
มĊคąĒนนđฉลĊęยÿĎงกวŠćกลč ŠมđปรĊยบđทĊยบĂยŠćงมĊǰ
นĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰĒลąđมČęĂđปรĊยบđทĊยบภćยĔนกลčŠมǰ
พบวŠćǰกลčŠมทดลĂงǰĀลĆงกćรทดลĂงมĊคąĒนนđฉลĊęย
ÿĎงกวŠćกŠĂนกćรทดลĂงĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ
ทĆĚงนĊĚǰđนČęĂงมćจćกēปรĒกรมนĊĚปรąยčกตŤทฤษฎĊกćรรĆบรĎšǰ
ควćมÿćมćรถตนđĂงǰซċęงปรąกĂบดšวยกรąบวนกćร
พĆฒนćĔĀšđกĉดกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงจćกกćร
đรĊยนรĎšǰ4ǰวĉธĊǰĕดšĒกŠǰ1)ǰĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงปรąÿบควćม

2)ǰ ฝřกกĉจกรรมทćงกćยตćมตĆวĒบบทĊęมĊลĆกษณą
คลšćยคลċงกĆนǰ ÿĆงđกตพฤตĉกรรมซĆกถćมđกĊęยวกĆบ
กĉจกรรมทćงกćยขĂงตĆวĒบบǰ ทĞćĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćง

ตćรćงทĊęǰ3ǰ กćรđปรĊยบđทĊยบพลĆงงćนรวมđฉลĊęยจćกกĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยčǰ
ǰ ǰ กŠĂนĒลąĀลĆงกćรทดลĂงǰ(ตŠĂ)

กĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยč n Mean S.D. t df p-value

กćรđปรĊยบđทĊยบǰภćยĔนกลčŠม

ǰǰǰกลčŠมทดลĂง
ǰǰǰǰǰǰกŠĂนกćรทดลĂง 30 1092.00 572.149 -4.745 29 <0.001*
ǰǰǰǰǰǰĀลĆงกćรทดลĂง 30 1498.67 874.196
ǰǰǰกลčŠมđปรĊยบđทĊยบ
ǰǰǰǰǰǰกŠĂนกćรทดลĂง 30 1582.00 1679.196 1.118 29 0.273
ǰǰǰǰǰǰĀลĆงกćรทดลĂง 30 1222.00 962.559
*p<.001
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มĆęนĔจวŠćกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยÿćมćรถทĞćĕดšǰ กćร
đชĉญผĎšทĊęปรąÿบควćมÿĞćđรĘจจćกกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยǰ
มćđลŠćวĉธĊกćรปฏĉบĆตĉตĆวซċęงđปŨนตĆวĒบบนĞćกĉจกรรม
ทćงกćยทĊęđĀมćąÿมǰรวมถċงกćรĒจšงผลขšĂมĎลÿčขภćพ
ทčกÿĆปดćĀŤđมČęĂกลčŠมตĆวĂยŠćงđĀĘนผลกćรđปลĊęยนĒปลง
ขĂงรŠćงกćยทĊęดĊขċĚนǰ ทĞćĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงรĎšÿċกมĊคčณคŠć
ĒลąđพĉęมควćมมĆęนĔจĔนกćรมĊกĉจกรรมทćงกćยǰ3)ǰกćร
ĕดšรĆบคĞćพĎดชĆกจĎงĔจจćกผĎšวĉจĆยĒลąตĆวĒบบĔนกćรมĊ
กĉจกรรมทćงกćยĒลąĕดšรĆบคĞćพĎดĔĀšกĞćลĆงĔจจćกđพČęĂน
ผĎšÿĎงĂćยčđปŨนกรąบวนกćรจĎงĔจĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงมĊควćม
มĆęนĔจĔนตนđĂงĒลąปฏĉบĆตĉพฤตĉกรรมĂยŠćงตŠĂđนČęĂงǰ
Ēลąǰ4)ǰกลčŠมตĆวĂยŠćงĕดšรĆบกćรกรąตčšนทćงĂćรมณŤ
จćกกĉจกรรมนĆนทนćกćรǰ đชŠนǰ กćรรšĂงđพลงǰ รĞćวงǰ
đลŠนđกมÿŤǰทĞćĔĀšรĎšÿċกมĊควćมÿčขǰมĊควćมพċงพĂĔจกŠĂน
đรĉęมกĉจกรรมǰ จċงÿŠงผลĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงรĆบรĎšถċงควćม
ÿćมćรถตนđĂงđพĉęมขċĚนǰ ÿŠงผลตŠĂกćรตĆดÿĉนĔจทĊęจą
กรąทĞćพฤตĉกรรมĀรČĂปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยขĂงǰ
ผĎšÿĎงĂćยčǰซċęงผลกćรศċกษćครĆĚงนĊĚÿĂดคลšĂงกĆบผลกćร
ศċกษćขĂงรćตรĊǰผลÿćลĊę17ǰทĊęĕดšศċกษćปรąÿĉทธĉผลขĂง
ēปรĒกรมÿčขศċกษćทĊęปรąยčกตŤทฤษฎĊกćรรĆบรĎšควćม
ÿćมćรถตนđĂงรŠวมกĆบĒรงÿนĆบÿนčนทćงÿĆงคมĔนกćร
ÿŠงđÿรĉมพฤตĉกรรมĂĂกกĞćลĆงกćยขĂงผĎ šÿĎงĂćยčǰ
ēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ ชมรมผĎšÿĎงĂćยčĕรŠขĉงđมตตć
ปรąชćรĆกษŤǰ จĆงĀวĆดนครปฐมǰพบวŠćǰ ภćยĀลĆงกćร
đขšćรŠวมēปรĒกรมǰ ผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ
มĊคąĒนนđฉลĊęยกćรรĆบรĎšĀลĆงกćรทดลĂงÿĎงกวŠćกŠĂน
กćรทดลĂงǰ

3.ǰ ควćมคćดĀวĆงĔนผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรมǰ
ทćงกćยǰ พบวŠćĔนกลčŠมทดลĂงǰ ĀลĆงกćรทดลĂงǰ
มĊคąĒนนđฉลĊęยควćมคćดĀวĆงĔนผลลĆพธŤขĂงกĉจกรรม
ทćงกćยǰđพĉęมขċĚนกวŠćกŠĂนกćรทดลĂงĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญ
ทćงÿถĉตĉǰđนČęĂงจćกผĎšวĉจĆยĕดšจĆดกĉจกรรมทĊęÿŠงđÿรĉมĔĀš
กลčŠมตĆวĂยŠćงĕดšปรąÿบควćมÿĞćđรĘจจćกกćรกรąทĞć
ดšวยตนđĂงǰēดยĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงฝřกกĉจกรรมทćงกćย
ÿĆปดćĀŤลąǰ 3ǰ ครĆĚงǰ มĊรąยąđวลćนćนถċงǰ 8ǰ ÿĆปดćĀŤǰ
ĒลąทčกÿĆปดćĀŤĕดšมĊกćรตรวจÿčขภćพขĂงกลčŠมตĆวĂยŠćง

พรšĂมทĆĚงĒจšงผลกćรตรวจĔĀšทรćบทčกครĆĚงǰ ēดยกćร
พĎดคčยนĞćđÿนĂขšĂมĎลผŠćนÿČęĂ2ǰ รĎปĒบบคČĂตćรćง

กćรđปลĊęยนĒปลงđปรĊยบđทĊยบขšĂมĎลÿčขภćพĔนĒตŠลą
ÿĆปดćĀŤǰ đพČęĂĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงđĀĘนกćรđปลĊęยนĒปลงǰ
ĕดšĂยŠćงชĆดđจนĒลąđขšćĔจยĉęงขċĚนǰ นĂกจćกนĊĚกćรĔĀš
กลčŠมตĆวĂยŠćงĕดšÿĆงđกตตนđĂงถċงกćรđปลĊęยนĒปลงǰ

ĒลąรŠวมกĆนĂภĉปรćยǰ ทĞćĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงรĆบรĎšถċงǰ
ควćมÿĞćđรĘจทĊęตนđĂงĕดšรĆบจรĉงจćกกĉจกรรมทćงกćยǰ
ÿŠงผลĔĀšกลčŠมตĆวĂยŠćงมĊควćมđชČęĂทĊęดĊขċĚนđกĊęยวกĆบ
ปรąēยชนŤจćกกĉจกรรมทćงกćยǰĒลąมĊĒนวēนšมทĊęจą
ปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยĂยŠćงđพĊยงพĂĒลąตŠĂđนČęĂงǰ

4.ǰ รąดĆบกĉจกรรมทćงกćยǰพบวŠćǰกลčŠมทดลĂง
มĊพลĆงงćนรวมđฉลĊęยจćกกĉจกรรมทćงกćยĀลĆงกćร
ทดลĂงÿĎงกวŠćกŠĂนทดลĂงǰĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ
ēดยผลกćรđปลĊęยนĒปลงขĂงรąดĆบกĉจกรรมทćงกćย
ĔนกลčŠมทดลĂงทĊęđพĉęมขċĚนǰ đนČęĂงมćจćกกลčŠมทดลĂงǰ
ĕดšđขšćรŠวมēปรĒกรมกĉจกรรมทćงกćยทĊęผĎšวĉจĆยจĆดขċĚนǰ
đพČęĂÿŠงđÿรĉมกĉจกรรมทćงกćยǰ ēดยปรąยčกตŤทฤษฎĊ
กćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงǰ ทĊęปรąกĂบดšวยกćรǰ
ĔĀšผĎšÿĎงĂćยčĕดšมĊกĉจกรรมทćงกćยตćมđปŜćĀมćยǰēดย
ÿĆงđกตĒลąÿĂบถćมกćรปฏĉบĆตĉตĆวจćกตĆวĒบบǰǰ
รŠวมกĆบĕดšรĆบคĞćพĎดชĆกจĎงĔจǰกลŠćวชมđชยĔนกĉจกรรม
ทćงกćยจćกตĆวĒบบĒลąผĎšวĉจĆยǰ คĞćพĎดĔĀšกĞćลĆงĔจǰ
จćกđพČęĂนผĎšÿĎงĂćยčǰพรšĂมกĆบĕดšđĀĘนกćรđปลĊęยนĒปลง
ขšĂมĎลÿčขภćพขĂงตนđĂงĔนĒตŠลąÿĆปดćĀŤǰÿĉęงđĀลŠćนĊĚǰ
ทĞćĔĀกลčŠมตĆวĂยŠćงมĊกĞćลĆงĔจĒลąมĆęนĔจĔนตนđĂงǰ
đพĉęมขċĚนǰ ĒลąđĀĘนปรąēยชนŤจćกกćรปฏĉบĆตĉกĉจกรรม
ทćงกćยǰ นĞćĕปÿĎŠกćรปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยทĊęǰ
đพĊยงพĂĒลąตŠĂđนČęĂงđพĉęมขċĚนǰซċęงđปŨนĕปตćมĒนวคĉด
ขĂงĒบนดĎรŠć11ǰ ทĊęกลŠćววŠćǰ กćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถ
ขĂงตนđĂงǰ ĒลąควćมคćดĀวĆงผลทĊęจąđกĉดขċĚนนĆĚนมĊ
ควćมÿĆมพĆนธŤกĆนมćกǰ ēดยทĊęควćมÿĆมพĆนธŤรąĀวŠćง
ตĆวĒปรทĆĚงÿĂงนĊĚมĊผลตŠĂกćรตĆดÿĉนĔจทĊęจąกรąทĞć
พฤตĉกรรมขĂงบčคคลนĆĚนǰė
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5.ǰ ผลกćรđปลĊęยนĒปลงขĂงควćมดĆนēลĀĉต

ĕดšมĊกĉจกรรมทćงกćยตćมēปรĒกรมทĊęผĎšวĉจĆยจĆดขċĚน
ĂยŠćงÿĂดคลšĂงกĆบĀลĆกกćรขĂงกĉจกรรมทćงกćย

ĕดšมĊกćรฝřกปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยÿĆปดćĀŤลąǰ3ǰครĆĚงǰ
ĔนĒตŠลąครĆĚงทĞćตŠĂđนČęĂงตĉดตŠĂกĆนนćนǰ 30ǰ นćทĊǰ มĊ
กćรĂบĂčŠนรŠćงกćยǰปรąมćณǰ5-10ǰนćทĊǰกŠĂนปฏĉบĆตĉ

5-10ǰนćทĊǰซċęงกćรปฏĉบĆตĉทĊęถĎกตšĂงตćมĀลĆกกćรขĂง

กćรĕĀลđวĊยนขĂงđลČĂดทĊęĕปđลĊĚยงĂวĆยวąตŠćงǰėǰขĂง

จċงÿŠงผลĔĀšรąดĆบควćมดĆนēลĀĉตขĂงกลčŠมทดลĂงǰ
ภćยĀลĆงกćรทดลĂงลดลงกวŠćกŠĂนกćรทดลĂงǰ
ÿĂดคลšĂงกĆบกćรศċกษćขĂงรćตรĊǰผลÿćลĊę17ǰทĊęศċกษć
ปรąÿĉทธĉผลขĂงēปรĒกรมÿčขศċกษćทĊęปรąยčกตŤทฤษฎĊ
กćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงรŠวมกĆบĒรงÿนĆบÿนčน
ทćงÿĆงคมĔนกćรÿŠงđÿรĉมพฤตĉกรรมĂĂกกĞćลĆงกćย
ขĂงผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ ชมรมผĎšÿĎงĂćยčǰ
ĕรŠขĉงđมตตćปรąชćรĆกษŤǰ จĆงĀวĆดนครปฐมǰ ซċęงพบวŠćǰ
คŠćđฉลĊęยควćมดĆนēลĀĉตตĆวบนลดลงจćกǰ 143.13ǰ
มĉลลĉđมตรปรĂทǰ đปŨนǰ 131.58ǰ มĉลลĉđมตรปรĂทǰǰ
ĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰĒลąควćมดĆนēลĀĉตตĆวลŠćงǰ
ลดลงจćกǰ 80.75ǰ มĉลลĉđมตรปรĂทǰ đปŨนǰ 75.30ǰ
มĉลลĉđมตรปรĂทǰĂยŠćงมĊนĆยÿĞćคĆญทćงÿถĉตĉǰ

ĔนกćรปรąยčกตŤทฤษฎĊกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถ
ตนđĂงขĂงĒบนดĎรŠćǰ đพČęĂÿŠงđÿรĉมกĉจกรรมทćงกćย
ĔนผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ ซċęงĔนกćรพĆฒนć
ตćมēปรĒกรมดĆงกลŠćวǰจąđนšนĔĀšผĎšÿĎงĂćยčĕดšปรąÿบ

ēดยกćรÿĆงđกตจćกตĆวĒบบǰĒลąปรąđมĉนÿčขภćพēดย
กćรวĆดควćมดĆนēลĀĉตǰชĊพจรขณąพĆกĒลąนĞĚćĀนĆกตĆว
พรšĂมĒจšงผลกćรđปลĊęยนĒปลงĔĀšผĎšÿĎงĂćยčทรćบǰǰ
กćรพĎดชĆกจĎงĔจǰ กćรกรąตčšนทćงĂćรมณŤǰ đพČęĂĔĀšǰ
ผĎšÿĎงĂćยčคลćยđครĊยดǰมĊควćมพรšĂมกŠĂนđรĉęมกĉจกรรมǰ
ทĆĚงนĊĚǰ กćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถขĂงตนđĂงĒลąควćม

ēดยทĊęควćมÿĆมพĆนธŤรąĀวŠćงตĆวĒปรทĆĚงÿĂงนĊĚǰมĊผลตŠĂ
กćรตĆดÿĉนĔจทĊęจąกรąทĞćพฤตĉกรรมขĂงบčคคลนĆĚนǰėǰ
ซċęงจćกกćรวĉจĆยพบวŠćผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎง
กลčŠมทดลĂงมĊกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถขĂงตนđĂงǰǰ
ĒลąควćมคćดĀวĆงผลลĆพธŤđพĉęมขċĚนจċงทĞćĔĀšมĊกĉจกรรม
ทćงกćยทĊęđพĊยงพĂมćกขċĚนĕปดšวยǰ ตćมĒนวคĉดǰ
ขĂงĒบนดĎรŠć12

ขšĂđÿนĂĒนą
ขšĂđÿนĂĒนąĔนกćรนĞćผลกćรวĉจĆยĕปĔชš
1.ǰ ĔนกćรนĞć ปรĒกรมกćรÿŠงđÿรĉมกĉจกรรม

ทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนēลĀĉตÿĎงǰ ēดย
ปรąยčกตŤทฤษฎĊกćรรĆบรĎšควćมÿćมćรถตนđĂงĔนกćร
ÿŠงđÿรĉมกĉจกรรมทćงกćยĕปĔชšĔนผĎšÿĎงĂćยčēรคควćมดĆนǰ
ēลĀĉตÿĎงนĆĚนǰ รĎปĒบบกćรจĆดกĉจกรรมทćงกćยควรǰ
มĊกćรĂĂกĒบบกĉจกรรมทćงกćยทĊęđĀมćąÿมǰ Ēลą
đปŨนกĉจกรรมทćงกćยทĊęÿŠงผลตŠĂรąบบĀĆวĔจĒลąǰ
ĀลĂดđลČĂดǰซċęงจąมĊผลตŠĂรąดĆบควćมดĆนēลĀĉตǰทĆĚงนĊĚǰ
กĉจกรรมทćงกćยทĊęจĆดควรđปŨนกĉจกรรมทĊęงŠćยตŠĂกćร
ปฏĉบĆตĉซċęงจąทĞćĔĀšผĎšÿĎงĂćยčÿćมćรถปฏĉบĆตĉĕดšĂยŠćงǰ
ตŠĂđนČęĂง

2.ǰ ĔนกćรปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยÿąÿมǰ
ทĊęบšćนǰ ควรมĊผĎšดĎĒลĀรČĂชŠวยđĀลČĂĔนกćรปฏĉบĆตĉǰ
ĒลąĔĀšขšĂมĎลทĊęถĎกตšĂงǰđชŠนǰĂćÿćÿมĆครÿćธćรณÿčขǰ
ĂćÿćÿมĆครดĎĒลผĎšÿĎงĂćยčǰđปŨนตšน
ขšĂđÿนĂĒนąĔนกćรวĉจĆยครĆĚงตŠĂĕป

1.ǰ ควรมĊกćรศċกษćēดยĔĀšมĊรąยąđวลćĔนกćร
ทĞćกĉจกรรมมćกกวŠćǰ8ǰÿĆปดćĀŤǰđนČęĂงจćกđปŨนกĉจกรรม
ทćงกćยÿąÿมǰ ซċęงจąมĊผลตŠĂกćรđปลĊęยนĒปลงขĂง
รąดĆบควćมดĆนēลĀĉตĂยŠćงชĆดđจนขċĚนǰ Ēลąÿćมćรถǰ
ทĊęจąตĉดตćมกćรคงĂยĎŠǰ ĀรČĂควćมตŠĂđนČęĂงขĂงǰ
กćรปฏĉบĆตĉกĉจกรรมทćงกćยĕดšǰ

2.ǰ ควรมĊกćรศċกษćวĉจĆยĔนดšćนกćรจĆดรąบบ
ÿนĆบÿนčนēดยĔชšĂćÿćÿมĆครÿćธćรณÿčขĔนชčมชนǰ
ĀรČĂญćตĉǰ คนĔนครĂบครĆวǰ ĔĀšđขšćมćมĊÿŠวนรŠวมǰ
ĔนกćรÿŠงđÿรĉมกĉจกรรมทćงกćยขĂงผĎšÿĎงĂćยč
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