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การพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ 
ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสงัคมต่อพฤติกรรม 

การออกกำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา 
 

         คเชษฐ ปุรัษกาญจน์1 และชนินท์นรา ใจดี2 

1คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา 
2คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา 

 

บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงพัฒนามีวัตถุประสงค์เพื่อ 1)พัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริม
พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา 2) ศึกษาผลการใช้โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการ        
ออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรม
การออกกำลังกาย กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา จำนวน 60 คน 
คัดเลือกนักศึกษากลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง เป็นนักศึกษาที่กำลังศึกษาชั้นปีที่ 1 ปีการศึกษา 2564 ที่สนใจ        
การออกกำลังกาย ไม่มีโรคประจำตัว สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม และไม่เป็นผู้ที่กำลังอยู่ในโปรแกรมการส่งเสริม
สุขภาพอื่น ๆ โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จำนวน 30 คน และกลุ่มควบคุม จำนวน 30 คน ให้โปรแกรมสุขศึกษา
กับกลุ่มทดลองเป็นเวลา 10 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ 1) โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริม
พฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู ้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุน          
ทางสังคม 2) แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม รวบรวมข้อมูลตามตัวแปรก่อนและหลังการทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลด้วย             
สถิติเชิงพรรณนา และสถิติเชิงอนุมานเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ Independent          
t - test ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น สามารถนำไปใช้ในการสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย
ได้จริง ระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายของกลุ ่มทดลองหลังการใช้โปรแกรมสุขศึกษาเพื ่อสร้างเสริม
พฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุ นทาง
สังคมสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
คำสำคัญ: พฤติกรรมการออกกำลังกาย; แรงสนับสนุนทางสังคม; การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
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Abstract 
 This developmental research aims to 1) develop health education program to enhance 
exercise behaviors by applying self-efficacy and social support for undergraduate students and 
2) investigate the effects of using health education program applying self - efficacy and social 
support to enhance exercise behaviors of undergraduate students. The participants were 

selected using purposive sampling including 60 undergraduate students at Thailand National 
Sports University who were interested to do exercise, without chronic diseases, and pleased to 
participate in the program. They were divided into 2 groups, 30 each; the experimental and 
control groups. 10 weeks of the experiment were given to the experimental group. The research 
instruments included 1) health education program applying self - efficacy and social support to 
enhance exercise behaviors and 2) exercise behavior questionnaire. The data from pre and 
posttests for independent t - test were collected and analyzed using descriptive and inferential 
statistics in order to compare the statistical significance differences. The findings revealed that the 
developed health education program could be practical to enhance exercise behaviors. The 
statistical significance of exercise behaviors of the experimental group using health education 
program to enhance exercise behaviors by applying self - efficacy and social support was 
found at the level of 0.01.  
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บทนำ 
ในยุคศตวรรษที่ 21 การเปลี่ยนแปลงทางสังคมส่งผลต่อวิถีการดำรงชีวิตของคนในสังคมทุกระดับ

อย่างทั่วถึง สุขภาพเป็นประเด็นที่ถูกพูดถึง และให้ความสำคัญทุกระดับการพัฒนาสุขภาพของประชาชนจึง
เป็นสิ่งที่มีความสำคัญมาก ทั้งนี้เพ่ือการมีคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชน อันจะส่งผลไปถึงความสามารถในการ
พัฒนาประเทศชาติ อย่างไรก็ตาม สำนักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ รายงานสาเหตุการ
เสียชีวิตของประชากร อันดับหนึ่งของแทบทุกสังคมโลก มีสาเหตุมาจาก โรคไม่ติดต่อโดยคิดเป็นร้อยละ 71 
ของการเสียชีวิตทั้งหมด สำหรับในประเทศไทยพบว่า ทั้งอัตราการป่วยอัตราการเสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อ และ
ความชุกของปัจจัยเสี่ยงสำคัญก็มีทิศทางเพิ่มขึ้น และมีสัดส่วนที่สูงกว่าค่าเฉลี่ยนานาชาติ โดยเป็นสาเหตุของการ
เสียชีวิตถึง 427,400 ราย ในปี พ.ศ. 2559 หรือคิดเป็นร้อยละ 74 ของการเสียชีวิตทั้งหมด หรือเสียชีวิต 
เฉลี่ย 100 คน / วัน และมากกว่าครึ่งเป็นการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรคือน้อยกว่า 70 ปี (International Health 
Policy Program, 2022)  

โรคไม่ติดต่อ ส่วนใหญ่เป็นผลมาจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม ซึ่งประกอบด้วย  การ
บริโภคยาสูบ การบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และการมีกิจกรรมทางกายไม่
เพียงพอ จากการศึกษาของ ปีเตอร์ และคณะ (Peter et al., 2021) พบว่าผลกระทบด้านสุขภาพจากการไม่มี
กิจกรรมทางกาย (physical inactivity) เป็นหนึ่งปัจจัยเสี่ยงที่ส่งผลต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อและการตายก่อน
วัยอันควรมาก ร้อยละ 7.6 ทั้งยังเพ่ิมโอกาสที่จะเป็นโรคความดันโลหิตสูงอีกร้อยละ 1.6 และภาวะสมองเสื่อม
อีกร้อยละ 8.1 รวมถึงเพิ ่มความเสี ่ยงในการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร (Centre for SDG Research and 
Support, 2021)  

ด้วยเหตุนี้การออกกำลังกายจึงเป็นวิธีการหรือทางเลือกหนึ่งที่ช่วยพัฒนาทั้งร่างกายและจิตใจ โดยมี
ค่าการลงทุนน้อยที่สุด แต่ให้ผลคุ้มค่ามากที่สุด แม้ว่าการออกกำลังกายจะทำให้มีสุขภาพดี แต่ก็ยังมีบุคคล 
บางกลุ่มขาดมีพฤติกรรมการออกกำลังกายที่เพียงพอ ซึ่งจากการสำรวจของกรมพลศึกษา (Department of 
Physical Education, 2018) พบว่า คนไทยออกกำลังกายต่อเนื่อง ≥ 3 วัน / สัปดาห์ และวันละไม่น้อยกว่า 
30 นาที มีเพียงร้อยละ 27.71 ส่วนแรงจูงใจในการออกกำลังกาย 5 อันดับแรก คือ สนามกีฬา / สถานที่สวยงาม 
มีมาตรฐานการจัดกิจกรรมน่าสนใจ ทัศนคติที่ดีในการออกกำลังกาย มีความรู้ในการออกกำลังกาย มีญาติ               
พี่น้อง เพื่อน ร่วมออกกำลังกาย ตามลำดับ และเหตุผลที่คนไม่ออกกำลังกาย 3 อันดับแรก คือ ไม่มีเวลา  
เกียจคร้าน และไม่ชอบออกกำลังกาย ดังนั้น การสร้างเสริมให้บุคคลมีพฤติกรรมการออกกำลังกาย จึงจำเป็น
อย่างยิ่งในการใช้กลวิธีทางสุขศึกษาให้มีความเหมาะสม จำเป็นต้องอาศัยหลาย ๆ ปัจจัยทำให้บุคคลนั้น ๆ          
มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสม  

แบนดูรา (Bandura, 1997) กล่าวว่า พฤติกรรมของบุคคลอาจเกิดจากอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมและ
ปัจจัยภายในตัวบุคคล เช่น การรับรู้ความเชื่อ มีผลต่อการกระทำและการเรียนรู้ของบุคคล กล่าวคือ เมื่อบุคคล
แสดงพฤติกรรมหนึ่งออกมา บุคคลจะรับรู ้ในความสามารถของตนและเรียนรู ้ถึงผลลัพธ์ของการแสดง
พฤติกรรมนั้น ๆ การตัดสินใจที่จะกระทำพฤติกรรมใด ๆ ของบุคคล เกิดจากการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
(Bandura, 1997) แบนดูรา เชื่อว่า การรับรู้ความสามารถของตนเองในแต่ละสภาพการณ์ที่แตกต่างกัน               
ก็อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมาแตกต่างกันได้ เนื่องจากความสามารถของคนเรานั้นไม่ตายตัวเป็นพลวัตยืดหยุ่น

https://www.ihppthaigov.net/
https://www.ihppthaigov.net/
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ตามสภาพการณ์ ดังนั้นสิ่งที่จะกำหนดประสิทธิภาพของการแสดงออก จึงขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในสภาวการณ์นั้น ๆ คือ ถ้าบุคคลนั้นเชื่อว่า เรามีความสามารถเราก็จะแสดงถึงความสามารถนั้นออกมา 
คนที่เชื่อว่าตนเองมีความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะไม่ท้อถอยง่าย และจะประสบความสำเร็จในที่สุด 
(Evans, 1989) นอกเหนือจากการรับรู้ความสามารถของตนเองแล้ว การได้รับการสนับสนุนทางสังคมมีผลต่อ
สภาวะสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจ ฉะนั้น แรงสนับสนุนทางสังคมน่าจะเป็นอีกหนึ่งตัวแปรที่มีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมการออกกำลังกาย หากได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว โรงเรียน ชุมชน ส่งผลให้มีพฤติกรรม
สุขภาพที่พึงประสงค์ต่อไป 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา เป็นสถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษา มีวัตถุประสงค์
ให้การศึกษา ส่งเสริมวิชาการและวิชาชีพ และด้านอื ่น  ๆ โดยมุ ่งเน้นการสร้างองค์ความรู้ด้านการกีฬา          
พลศึกษา การสร้างเสริมสุขภาพ วิทยาศาสตร์การกีฬา การบริหารจัดการกีฬา การประกอบธุรกิจและ
อุตสาหกรรมการกีฬา และสาขาวิชาที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งเป็นแหล่งสร้างและพัฒนาบุคลากรด้านการกีฬาของ
ประเทศ (Thailand National Sport University, 2019) การมีพฤติกรรมการออกกำลังกายเป็นสิ่งหนึ่งที่จะ
ทำให้นักศึกษามีสุขภาพที่ดี ร่างกายแข็งแรง มีบุคลิกภาพที่เหมาะสมกับวิชาชีพ หากนักศึกษาสามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองให้มีพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ถูกต้องแล้ว ก็สามารถนำความรู ้ไป
ปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมการ ออกกำลังกายของผู้อื่นได้ และสามารถประยุกต์ใช้ความรู้ไปพัฒนา
ตนเอง สังคม และประเทศได้อย่างยั่งยืน 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1.  เพื่อพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการ

รับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม 
2.  เพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์

ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. การพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการ

รับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม สามารถสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
2. นักศึกษากลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายมีการ

รับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกกำลังกายมากกว่ากลุ่มควบคุม 
3.  นักศึกษากลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายมีความ

คาดหวังในผลที่เกิดจากการออกกำลังกายสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
4.  นักศึกษากลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายมีการ

ได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
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นิยามศัพท ์
การรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกกำลังกาย หมายถึง การตัดสินความสามารถของตนเอง

ในการออกกำลังกาย เชื่อมั่นในความสามารถของตนเองในการออกกำลังกาย  
ความคาดหวังในผลที่เกิดจากการออกกำลังกาย หมายถึง ความเชื่อที่บุคคลประเมินว่า พฤติกรรม

การออกกำลังกายที่ตนเองกระทำนั้น จะนำไปสู่ผลลัพธ์ หรือเป้าหมายที่ตนเองคาดหวังไว้  
การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง สิ่งที่บุคคลได้รับจากบุคคลหรือกลุ่มบุคคล เช่นความรู้ 

ข่าวสาร การออกกำลังกาย หรือการสนับสนุนด้านจิตใจ อารมณ์ซึ่งอาจเป็นแรงผลักดันให้มีพฤติกรรมการ 
ออกกำลังกาย 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย หมายถึง การที่นักศึกษามีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมี
รูปแบบและแบบแผนเพื ่อความแข็งแรงของสุขภาพ โดยมีความถี ่ในการออกกำลังกายความนานในการ 
ออกกำลังกาย และความหนักในการออกกำลังกายที่เหมาะสมและสม่ำเสมอ 
 โปรแกรมสุขศึกษา หมายถึง โปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นรู้โดยการประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม ประกอบด้วยกิจกรรม 7 กิจกรรม 

 

กรอบแนวคิด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 การดำเนินการวิจัยแบ่งเป็น 2 ระยะ ดังนี้ 

ระยะที่ 1 การศึกษาเอกสารและพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย         
โดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษามหาวิทยาลัย
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตมาสร้างเป็นโปรแกรมสุขศึกษา แล้วตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมสุขศึกษา นำ
โปรแกรมไปทดลองใช้เพื่อดูความเหมาะสมในเรื่องการจัดกิจกรรมและเวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม แล้วนำมา
ปรับปรุงให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น แล้วจึงนำไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 

ระยะที่ 2 การศึกษาผลของการนำโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย         
โดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมไปใช้  ผู้วิจัยกำหนดกลุ่ม
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ตัวอย่างตามเกณฑ์การกำหนดกลุ่มกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมกับการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Polit, & Hunger, 
1995) ซ่ึงคัดเลือกนักศึกษากลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Selection) เป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาคการ
เรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2564 จำนวน 60 คน ตามเกณฑ์ที่ผู้วิจัยกำหนด คือ เป็นผู้ที่สนใจการออกกำลังกาย          
ไม่มีโรคประจำตัว สมัครใจ เข้าร่วมโปรแกรม และไม่เป็นผู้ที่กำลังอยู่ในโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพในรูปแบบ
อื่น ๆ  จับฉลากแบ่งกลุ่ม เป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง จำนวน 30 คน และกลุ่มควบคุม จำนวน 30 คน 
ดำเนินการวิจัยตามแผน การจัดกิจกรรม ดังตารางที่ 1 

    

ตารางที่ 1 กิจกรรมสุขศึกษาตาทแนวคิดทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทาง
สังคม 

 

แผนกิจกรรมที ่ องค์ประกอบของทฤษฎีที่ใช ้ รายละเอียดของกิจกรรม 
สัปดาห์ที่ 1  
1. การประเมินตนเอง 

เวลา 2 ช่ัวโมง  

การสนับสนุนด้านการให้การ
ประเมินผล   
การใช้คำพูดชักจูง  

ประเมินตนเองและเปรียบเทียบผลการประเมินเกณฑ์มาตรฐาน เพือ่
สะท้อนข้อมูลสุขภาพตนเอง และสร้างความตระหนักถึงความสำคญั
ของการออกกำลังกาย 

สัปดาห์ที่ 2  
2. ห่างไกล NCDs ด้วย

การออกกำลังกาย 
เวลา 1 ช่ัวโมง 

การให้การสนับสนุนทางด้าน
ข้อมูลข่าวสาร 
การใช้ตัวแบบ  
การกระตุ้นทางอารมณ์  

เป็นการบรรยายให้ความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ของการออกกำลังกาย
ในการป้องกันโรค ให้ตัวแบบ (modeling) สนทนาสร้างแรงจูงใจให้
เชื ่อว่าการออกกำลังกายจะทำให้ห่างไกลจากโรค  NCDs และให้
นักศึกษามั่นใจว่าตนเองมีความสามารถในการออกำลังกาย 

สัปดาห์ที่ 3  
3. การออกกำลังกาย

ตามสไตล์ของฉัน  
เวลา 1 ช่ัวโมง   

การให้การสนับสนุนทางด้าน
เครื่องมือ 
การใช้ตัวแบบ   

ใช้การบรรยาย สาธิต และการฝึกทักษะการออกกำลังกาย พร้อม
แนะนำสิ่งสนับสนุนการออกกำลังกายในมหาวิทยาลัย เปิดโอกาสให้
กลุ ่มทดลองได้สอบถาม พูดแสดงความรู้สึกและความมุ่งมั ่นและ
ความคาดหวังในผลการออกกำลังกาย 

สัปดาห์ที่ 4 - 5  
4. ตั้งเป้าหมาย จับมือ

ออกกำลังกายไป
ด้วยกัน  

การสนับสนุนทางอารมณ์  
การชักจูงโดยใช้คำพูด  

สร้างแรงบันดาลใจให้ตัดสินใจออกกำลังกาย โดยกำหนดเป้าหมาย
การออกกำลังกายในสมุดบันทึกการออกกำลังกาย ใช้แรงสนับสนุน
ทางสังคมให้มีการออกกำลังกายร่วมกัน และให้บุคคลรอบข้างให้
คำแนะนำ ตักเตือนให้บรรลุเป้าหมาย 

สัปดาห์ที่ 6 - 7   
5. ทำดีมีรางวัล แบ่งปัน

แนวทาง  
 

การสนับสนุนทางสิ่งของ  
การใช้ตัวแบบ  
การไดเ้ห็นประสบการณ์
ความสำเร็จจากผู้อื่น 

กลุ่มทดลองที่สำเร็จตามเป้าหมายออกมาเล่าวิธีและผลลัพธ์ที่ได้จาก
การการออกกำลังกายได้สำเร็จ พูดกระตุ้นให้ผู้อื่นอยากมีความสำเร็จ
เหมือนตัวแบบ เปิดโอกาสให้สนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นรวมถึง
มีรางวัลสำหรับผู้ที่สามารถทำสำเร็จ 

สัปดาห์ที่ 8 - 9    
6. สุขภาพดีไม่มีขาย 

อยากได้ต้องทำเอง  
 

การสนับสนุนทางอารมณ์  
การให้ข้อมูลข่าวสาร  
การไดเ้ห็นประสบการณ์
ความสำเร็จจากผู้อื่น 

การกำหนดเป้าหมายให้มีความท้าทายมากขึ้น ใช้แรงสนับสนุนทาง
สังคมในการกระตุ ้นเตือนให้มีการออกกำลังกายอย่างต่อเนื ่อง 
รวมถึงให้ข้อมูลและคำปรึกษาต่าง ๆ เป็นรายบุคคล รายกลุ่ม ท้ัง
ทางโทรศัพท์และออนไลน์ 

สัปดาห์ที่ 10  
7. ฉันรักเธอ 1 ช่ัวโมง   

ประสบการณ์ของความสำเร็จ
จากการปฏิบตัิด้วยตนเอง 
การกระตุ้นทางอารมณ ์

บอกเล่าประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จ แบ่งกลุ่มนำเสนอความ
ภาคภูมใิจในตนเองจากการมีวินัยในการออกกำลัง ให้กลุ่มบุคคลที่
เป็นแรงสนับสนุนทางสังคม และผูท้ี่สนใจเข้าร่วมชมนิทรรศการ ให้
นักศึกษาได้รบัรู้ความสามารถของตนเองในการออกกำลังกาย 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1.  เครื่องมือที่ใช้ดำเนินการทดลอง คือ โปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย    

โดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม โดยมีผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 
5 ท่าน เป็นผู้ประเมินความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้าง ซึ่งได้ค่าเท่ากับ 4.65 อยู่ในระดับเหมาะสมมากที่สุด 

2. เครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการ
รับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยา
เขตยะลา ข้อคำถามเป็นแบบมาตราประมาณค่า 3 ระดับ ซึ่งแบ่งออกเป็น 5 ตอน ดังนี้ 1) ข้อมูลทั่วไปของ
นักศึกษา 2)  การรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกกำลังกาย 3) ความคาดหวังในผลที่เกิดจากการออก
กำลังกาย 4) การรับแรงสนับสนุนทางสังคม 5) พฤติกรรมการออกกำลังกาย หาค่าความเชื ่อมั ่น ด้วย
สัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach's Alpha Coefficient) ได้ค่าความเชื่อม่ันทั้งฉบับ 0.81 
ขั้นตอนการทดลอง / เก็บรวบรวมข้อมูล 

1.  ผู้วิจัยเตรียมโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการ
รับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม  และแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกายโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตาม
เกณฑ์ จากนั้นเสนอขอรับการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย ์มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เลขที่ EDU 033/2564 ติดต่อประสานงานกับนักศึกษามหาวิทยาลัยการ
กีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา และผู้ที่เก่ียวข้อง เพ่ือชี้แจงขั้นตอนและกิจกรรมต่าง ๆ ในการดำเนินงานเพ่ือขอ
ความร่วมมือในการดำเนินการวิจัย 

2.  จัดกิจกรรมตามโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎี
การรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมให้กับนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตยะลา ในช่วงเดือนพฤศจิกายน 2564 - มกราคม 2565  โดยกลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมทำแบบสอบถามแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม ดำเนินการทดลอง กับกลุ่มทดลอง 30 คน 
เป็นเวลา 10 สัปดาห์ กิจกรรมที่ 1 ดำเนินการสัปดาห์ละ 1 ครั้ง เป็นเวลา 2 ชั่วโมง กิจกรรมที่ 2,3,7 ดำเนินการ
สัปดาห์ละ 1 ครั้ง เป็นเวลา 1 ชั่วโมง กิจกรรมที่ 4,5,6 กลุ่มทดลองออกกำลังกายตามเป้าหมายที่กำหนด และพบ
นักวิจัยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง เป็นเวลา 1 ชั้วโมง ทำการเก็บข้อมูล 2 ครั้ง คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการ
ทดลองในสัปดาห์ที ่10 สัปดาห์ 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
   วิเคราะห์ข้อมูลเพื่อบรรยายลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ใช้การแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม ใช้สถิติ Independent  
t - test กำหนดนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ผลการวิจัย 
1. กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการใช้โปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย โดยประยุกต์

ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตยะลา เป็นเพศชาย จำนวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 66.7 เป็นเพศหญิง 10 คน คิดเป็นร้อยละ 33.3 ส่วนใหญ่
มีน้ำหนักระหว่าง 50 - 60 กิโลกรัม จำนวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 50 และมีส่วนสูง อยู่ระหว่าง 160 - 169 เซนติเมตร 
จำนวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 50 กลุ่มควบคุมเป็นเพศชาย จำนวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 46.7 เพศหญิง 16 คน 
คิดเป็นร้อยละ 53.3 ส่วนใหญ่มีน้ำหนักอยู่ระหว่าง 50 - 60 กิโลกรัม จำนวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40 และมี
ส่วนสูงอยู่ระหว่าง 160 - 169 เซนติเมตร จำนวน 11 คน คิดเป็น ร้อยละ 36.7 

2.  ผลการพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎี               
การรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ             
วิทยาเขตยะลา คือ ได้โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมที่บูรณาแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับ
แรงสนับสนุนทางสังคมในการสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย ซึ่งในโปรแกรมได้นำแหล่งของการรับรู้
ความสามารถของตนเอง และแรงสนับสนุนทางสังคมที่ได้ผ่านการพิจารณาคุณภาพความเที ่ยงตรงเชิง
โครงสร้าง จากผู้ทรงคุณวุฒิ ซึ่งได้ค่าเท่ากับ 4.65 อยู่ในระดับเหมาะสมมากที่สุด โปรแกรมสุขศึกษาเป็น
โปรแกรมที่บูรณาการแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมในการสร้างเสริม
พฤติกรรมการออกกำลังกาย ซึ่งในโปรแกรมได้นำแหล่งของการรับรู้ความสามารถของตนเอง และแรงสนับสนุน
ทางสังคม สอดแทรกอยู่ในกิจกรรมของแต่ละแผนการจัดกิจกรรมของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริม
พฤติกรรมการออกกำลังกาย ซึ่งรายละเอียดของแผนการจัดกิจกรรม ประกอบด้วย สาระสำคัญ วัตถุประสงค์ 
ความสอดคล้องกับทฤษฎี สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่ออุปกรณ์การเรียนรู้ และการประเมินผล 

3. ผลการเปรียบเทียบระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายภายในกลุ่มก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลอง ที่ได้รับโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎี  
การรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตยะลา  
 

ตารางที่ 2 แสดงผลการเปรียบเทียบระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายภายในกลุ่มก่อนและหลังการทดลอง
ของกลุ่มควบคุม 

 

ตัวแปร n 
ก่อน หลัง 

t Sig. 
x̅ S.D. x̅ S.D. 

การรับรูค้วามสามารถของตนเองต่อการออกกำลังกาย 30 2.17 0.46 2.13 0.42 0.289 .775 
ความคาดหวังในผลที่เกิดจากการออกกำลังกาย 30 2.23 0.52 2.27 0.53 0.270 .789 
การไดร้ับแรงสนับสนุนทางสังคม 30 2.28 0.32 2.38 0.39 1.180 .248 
พฤติกรรมการออกกำลังกาย 30 2.20 0.49 2.32 0.42 0.954 .348 

รวม 30 2.22 0.30 2.27 0.33 0.647 .523 
   



 
 

9 

วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ปีที่ 15 ฉบับที่ 3 (กันยายน - ธันวาคม 2566) 
Academic Journal of Thailand National Sports University Vol.15 No.3 (September - December, 2023) 

  จากตารางที่ 2 พบว่า ระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายภายในกลุ่มก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองของกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน ในทุก ๆ ด้าน นั่นคือ กลุ่มควบคุมมีการแสดงพฤติกรรมการออก
กำลังกายก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน 
 

ตารางที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายภายในกลุ่มก่อนและหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลอง 

 

ตัวแปร n 
ก่อน หลัง 

t Sig. 
x̅ S.D. x̅ S.D. 

การรับรูค้วามสามารถของตนเองต่อการออกกำลังกาย 30 2.14 0.43 2.65 0.27 5.511 .000** 

ความคาดหวังในผลที่เกิดจากการออกกำลังกาย 30 2.25 0.52 2.62 0.27 3.746 .001** 

การไดร้ับแรงสนับสนุนทางสังคม 30 2.22 0.39 2.46 0.29 2.388 .024* 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย 30 2.17 0.46 2.41 0.35 2.196 .036* 

รวม 30 2.20 0.28 2.54 0.19 5.678 .000** 

** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
* มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

  จากตารางที่ 3 พบว่า ระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายภายในกลุ่มก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลอง ในภาพรวมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ.01 เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า 
ในด้านการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกกำลังกาย และความคาดหวังในผลที่เกิดจากการออกกำลังกาย 
ก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และในด้านการได้รับแรง
สนับสนุนทางสังคมและด้านพฤติกรรมการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการทดลองต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ  
ทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ กลุ่มทดลองมีการแสดงพฤติกรรมการออกกำลังกายก่อนและหลังการทดลอง
แตกต่างกัน โดยหลังการทดลองกลุ่มทดลองแสดงพฤติกรรมการออกกำลังกายมากกว่าหลังทดลอง  
 

ตารางที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดย
ประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

กลุ่ม n x̅ S.D. df t Sig. 
กลุ่มควบคุม 30 2.27 0.33 29 

3.828 .000** 
กลุ่มทดลอง 30 2.54 0.19 29 

          ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

   จากตารางที่ 4 พบว่า ระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายของกลุ่มทดลองหลังการใช้โปรแกรม         
สุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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อภิปรายผลการวิจัย 
1) การพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎี            

การรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตยะลา    

1.1 โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
ยะลา ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น มีผลทำให้นักศึกษามีพฤติกรรมการออกกำลังกาย ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า โปรแกรม  
สุขศึกษา มีกิจกรรมที่สร้างให้นักศึกษาเกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองจากแหล่งต่าง ๆ ทำให้นักศึกษาเกิด
การรับรู้ความสามารถของตนเองว่า ตนเองนั้นสามารถมีพฤติกรรมการออกกำลังได้ ซึ่งสอดคล้องกับ เบนดูรา 
(Bandura, 1986) ที่กล่าวว่า ถ้าบุคคลมีการรับรู้ความสามารถตนเอง (perceived self - efficacy) และคาดหวังใน
ผลลัพธ์ของการปฏิบัติ (outcome expectations) เขาจะแสดงออกซึ่งพฤติกรรมนั้นให้บรรลุเป้าหมายที่กำหนดไว้
และสอดคล้องกับ เกศิน ี สราญฤทธิช ัย (Kesinee Saranrittichai, 2022) ที ่กล่าวว ่า หากบุคคลมีการร ับรู้
ความสามารถของตนเองว่าตนสามารถทำพฤติกรรมใดได้ บุคคลนั้นสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและจัดการ
สุขภาพของตนเองได้  

1.2 การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมจากกิจกรรมในโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรม
การออกกำลังกาย จากโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย เป็นแรงผลักดันให้
นักศึกษาไปสู่เป้าหมาย คือ การมีพฤติกรรมการออกกำลังกายได้ ซึ ่งสอดคล้องกับ แคพแพลน (Caplan, 
1976) ที่กล่าวว่า การสนับสนุนทางสังคมเป็นข้อมูลที่ทำให้บุคคลเชื่อว่า บุคคลได้รับการห่วงใยและเป็นที่รัก 
เป็นที่ต้องการและมีคุณค่า หรือเป็นส่วนหนึ่งของเครือข่ายในการสื่อสารกันและมีพันธะร่วมกัน ซึ่งการที่นักศึกษา
ได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม ทั้งทางด้านอารมณ์ ด้านข้อมูลข่าวสาร หรือวัตถุสิ่งของต่าง ๆ จาก บุคคลที่มี
อิทธิพลต่อนักศึกษา ทำให้นักศึกษารู้สึกว่า มีคนรัก มองเห็นคุณค่า และส่วนหนึ่งของสังคม ทำให้นักศึกษานั้นมี
แนวโน้มที่จะสร้างเสริมพฤติกรรมออกกำลังกาย สอดคล้องกับ ธนัมพร ทองลอง และภาคภูมิ แจ้งโพธิ์นาค 
(Thanumporn Thonglong, & Parkpoom Jangphonak, 2022) ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ศูนย์สามพร้าว พบว่า แรงสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา และสอดคล้องกับ โคดาไมนาซับ ไรซี่ วาเฮดปาราสต์ ทามาเซบิ  
และจาวัดเซด (Khodaminasab, Reisi, Vahedparast, Tahmasebi, & Javadzade, 2019) ที่พบว่า การสนับสนุน
ทางสังคมสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลตนเอง  

2) การศึกษาผลการใช้โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์
ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา 

2.1 จากสมมุติฐานการวิจัย ข้อที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการ
ออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม สามารถ
สร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลาได้  
ผลการวิจัยพบว่าเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ นั่นคือ กลุ่มทดลองมีการแสดงพฤติกรรมการออกกำลังกายก่อน
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และหลังการทดลองแตกต่างกัน โดยหลังการทดลองกลุ่มทดลองแสดงพฤติกรรมการออกกำลังกายมากกว่า
หลังทดลอง ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก โปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย ที่ประกอบไป
ด้วยการจัดกิจกรรม ทั้ง 7 กิจกรรม ที่สามารถสร้างให้นักศึกษาเกิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง และได้รับ
แรงสนับสนุนทางสังคม จากแหล่งต่าง ๆ และนักศึกษามีความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกกำลังกาย ทำให้
แสดงพฤติกรรมการออกกำลังกายได้ อีกทั้งมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา มีความพร้อม
ทางด้านสถานที่ อุปกรณ์กีฬา และมีบรรยากาศของการออกกำลังกาย จึงเป็นสิ่งสนับสนุนให้นักศึกษาสร้าง
พฤติกรรมการออกกำลังกายได้ 

2.2 จากสมมุติฐานการวิจัย ข้อที่ 2 นักศึกษากลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริม
พฤติกรรมการออกกำลังกายมีการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกกำลังกายมากกว่ากลุ่มควบคุม 
ผลการวิจัยพบว่า การรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นั่นคือ กลุ่มทดลองมีการมีการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการ
ออกกำลังกายก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกัน โดยหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองต่อการออกกำลังกาย มากกว่าหลังทดลอง ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากนักศึกษาได้ปฏิบัติตามโปรแกรมสุข
ศึกษาเพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น โดยนักศึกษาเกิดการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองจาก ประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จการเรียนรู้จากใช้ตัวแบบคำพูดชักจูง และการได้รับกระตุ้น
ทางอารมณ์ที่บูรณาการณ์อยู่ในแผนการจัดกิจกรรม ทำให้เกิดพฤติกรรมการออกกำลังกาย สอดคล้องกับ 
อักษร อยู่วัง และบัวทอง สว่างโสภากุล (Aksorn Yoowang, & Buathong Sawangsopakul, 2020) ที่ศึกษา
การรับรู้ความสามารถของตนเอง การรับรู้ภาวะสุขภาพ การจูงใจตนเอง และพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของ
ผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุ ตำบลเจ็ดริ้ว จังหวัดสมุทรสาคร พบว่า การรับรู้ความสามารถของตนเองอยู่ในระดับสูง 
มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าเมื่อผู้สูงอายุมีการรับรู้ว่าตนเอง
สามารถปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพต่าง ๆ ได้ก็เกิดความมั่นใจในความสามารถของของตนเอง หรือเมื่อ
ผู้สูงอายุตัดสินใจที่จะปฏิบัติกิจกรรมใด ๆ แล้วปฏิบัติได้สำเร็จ ทำแล้วส่งผลดี  ได้รับคำยกย่องชมเชยจาก 
บุคคลรอบข้างทำให้ผู ้สูงอายุมีความเชื่อมั่นในตนเองมากยิ่งขึ้น และสอดคล้องกับ ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ 
ประสานศ ิลป ์  คำโฮง และ วรพล แวงนอก (Napatsawan Thanaphonganan, Prasansil Khumhong, & 
Worraphol Waengnork, 2019) ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง
ที่มีต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ อำเภอบรบือ จังหวัดมหาสารคาม พบว่า หลังจาก
ได้รับโปรแกรมการประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเองที่มีต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกกำลังกาย 
ผู้สูงอายุทีเ่ข้าร่วมโปรแกรมมีความรู้อยู่ในระดับสูง และมีพฤติกรรมการส่งเสริมการออกกำลังกาย อยู่ในระดับ
ดี และหลังการทดลองผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมการประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเองที่มีต่อพฤติกรรม
การส่งเสริมการออกกำลังกายมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.3 จากสมมุติฐานการวิจัย ข้อที่ 3 นักศึกษากลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสร้างเสริม
พฤติกรรมการออกกำลังกายมีความคาดหวังในผลที่เกิดจากการออกกำลังกายสูงกว่ากลุ่มควบคุม ผลการวิจัยพบว่า 
ความคาดหวังในผลที่เกิดจากการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 นั่นคือ กลุ่มทดลองมีความคาดหวังในผลที่เกิดจากการออกกำลังกายก่อนและหลังการทดลอง
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แตกต่างกัน โดยหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความคาดหวังในผลที่เกิดจากการออกกำลังกายสูงกว่าหลัง
ทดลอง ส่งผลให้นักศึกษามีพฤติกรรมการออกกำลังกาย สอดคล้องกับ อาภาพร เผ่าวัฒนา สุรินธร กลัมพากร 
และสุนีย์ ละกำปั่น (Arpaporn Powwattana, Sirintorn Kalampakorn, Sunee Lagampan, & Tassanee 
Rawiworrakul, 2018) กล่าวว่า ถ้าบุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเอง และมีความคาดหวังในผลลัพธ์
ของการกระทำสูง บุคคลมีแนวโน้มที่จะตัดสินใจกระทำพฤติกรรมนั้นแน่นอน  

2.3 จากสมมุติฐานการวิจัย ข้อที่ 4 นักศึกษากลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือสร้างเสริม
พฤติกรรมการออกกำลังกายมีการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมสูงกว่ากลุ่มควบคุม ผลการวิจัยพบว่า การได้รับ
แรงสนับสนุนทางสังคม ก่อนและหลังการทดลองต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ กลุ่มทดลอง
ที่ได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม แสดงพฤติกรรมการออกกำลังกายมากกว่าหลังทดลอง สอดคล้องกับ บังอรศรี  
จินดาวงค์ และปิยธิดา คูหิรัญญรัตน์ (Bangonsri Jindawong & Piyathida Kuhirunyaratn, 2021) ศึกษา
ผลของโปรแกรมการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุในชุมชน มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรู้การสนับสนุนทางสังคมและพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพก่อนและ
หลังได้รับโปรแกรมการสนับสนุนทางสังคมสำหรับผู้สูงอายุในชุมชน ผลการศึกษาพบว่า หลังจากผู้สูงอายุได้รับ
โปรแกรมการสนับสนุนทางสังคม ค่าเฉลี่ยการรับรู้การสนับสนุนทางสังคม และค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม
การส่งเสริมสุขภาพเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สอดคล้องกับ วรรณภา ประภาสอน และอรชพร เชิดนอก 
(Wannapa Praphasorn & Ornchaporn Cherdnok, 2019) ที่ศึกษาปัจจัยทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกาย
ของผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงในเขตบริการสุขภาพ ตำบลกระโพ อำเภอท่าตูม จังหวัดสุรินทร์ พบว่า  
แรงสนับสนุนทางสังคม สามารถร่วมกันทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง
ได้ร้อยละ 75.9 ทั้งนี้อธิบายได้ว่าผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง ที่ได้รับการสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลใน
ครอบครัว จะสามารถพัฒนาศักยภาพให้ผู้สูงอายุในการทำกิจกรรมทางกายรวมทั้งการออกกำลังกายได้ 
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 ควรมีการกำกับติดตามสมุดบันทึกการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ เนื่องจากเป็นการกระตุ ้นให้
นักศึกษาการกำหนดเป้าหมาย และลงมือกระทำตามเป้าหมายที่ตนเองได้วางแผนไว้ 
ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 
 ควรนํารูปแบบการวิจัยในครั้งนี้ไปประยุกต์ใช้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มอื่น ๆ เช่น กลุ่มวัยทำงาน เพื่อให้ทราบ
ถึงผลการจัดโปรแกรมกับกลุ่มตัวอย่างที่ต่างกัน 
 

กิตติกรรมประกาศ 
 ขอขอบคุณมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา ที่ได้ให้การสนับสนุนทุนวิจัย และอํานวย
ความสะดวกในการดำเนินการวิจัยในครั้งนี้ ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือวิจัยทุกท่านที่ได้ช่วย
ชี้แนะแนวทางและการให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในการดำเนินการวิจัยและขอบคุณกลุ่มตัวอย่างที่ได้ให้ความ
ร่วมมือเป็นอย่างดีตลอดระยะเวลาการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยจนสามารถสำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
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