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บทคัดย่อ 

	 การวิจัยกึ่งทดลองครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการรับรู้สมรรถนะ

ของตนต่อการออกกำ�ลังกายแบบบอดี้เวทในพนักงาน โรงพยาบาลสัตว์เล็ก จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย                   

โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาคือพนักงานที่ปฏิบัติงานใน                     

โรงพยาบาลสัตว์เล็กจุฬา อายุระหว่าง 22-60 ปี ที่ปฏิบัติงานด้านการรักษาสัตว์ โดยใช้วิธีการสุ่มอย่าง

ง่าย จำ�นวน 50 คน จับฉลากแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 คน โดยกลุ่มทดลอง 

ได้รับโปรแกรมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกายแบบบอดี้เวท ประกอบด้วยกิจกรรมที่               

ส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตน ความคาดหวังผลลัพธ์จากการออกกำ�ลังกายแบบบอดี้เวท ส่วนกลุ่ม

ควบคุมได้รับโปสเตอร์การออกกำ�ลังกายแบบบอดี้เวทกลับไปปฏิบัติเอง เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้

แบบสอบถามก่อนและหลังการทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา การทดสอบด้วย paired 

t-test และ independent t-test

Received: March 31, 2021		 Revised: May, 2 2021		  Accepted: June 1, 2021

*	 วทิยานพินธ์ หลกัสตูรวทิยาศาสตรมหาบณัฑติ สาขาวชิาการส่งเสรมิสขุภาพและสขุศกึษา
*		A Thesis for  the Degree of Master of Science Program in Health Promotion and Health Education.
**		นสิิต หลกัสูตรวทิยาศาสตรมหาบณัฑติ สาขาวชิาการส่งเสรมิสขุภาพและสขุศกึษา ภาควชิาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร์ 
 		มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ E-mail: Sinittha.tho@ku.th
**		A Student of Master of Science Program in Health Promotion and Health Education. Department of 
		 Physical Education, Faculty of Education, Kasetsart University. E-mail: Sinittha.tho@ku.th
***	Corresponding Author, ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สาขาวิชาการส่งเสริมสุขภาพและสุขศึกษา ภาควิชาพลศึกษา 
		 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ E-mail: Nuttakrittta.s@ku.th
***	Corresponding Author, Assistant Professor, Health Promotion and Health Education, Department of 
		 Physical Education, Faculty of Education, Kasetsart University. E-mail: Nuttakrittta.s@ku.th
	



ประสิทธิผลของโปรแกรมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกายแบบบอดี้เวทในพนักงาน โรงพยาบาลสัตว์เล็ก จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย / 

The Effectiveness of a Self-efficacy Program on Body-weight Exercise of Staff in the Small Animal Hospital, Chulalongkorn University

วารสารพยาบาลสภากาชาดไทย  ปีที่ 15 ฉ.2 พ.ค.-ส.ค. 65    ...175

Abstract 

	 The objective of this quasi-experimental research was to examine the effectiveness 
of a self-efficacy program promoting body-weight exercises for personnel in a small 
animal hospital at Chulalongkorn University by applying self-efficacy theory. The participants 
were personnel aged between 22-60 years old and working in the field of animal 
treatment. A sample of 50 staff was randomly assigned to either a treatment group (n = 25) 
or a control group (n = 25). The intervention group received the self-efficacy program 
designed to promote self-efficacy in performing body-weight exercises and the outcome 
expectation of exercise performance. Meanwhile, the control group received a weight-based 
exercise poster. Data were collected by self-administered questionnaires and analyzed 
using descriptive statistics, paired t-test, and independent t-test.

		  The findings indicated that the average score on body-weight exercise of the 
Chulalongkorn University Small Animal Hospital personnel after participating in the 
self-efficacy program was statistically significantly higher than before participating in the 
program and was statistically significantly higher than the control group (p < .05).

	 The self-efficacy program to promote body-weight exercise effectively encouraged 
the personnel in a small animal hospital at Chulalongkorn University to perform 
body-weight exercises that further enhanced work efficiency. This can be used as a 
guideline for promoting exercise  among employees working in other animal hospitals. 

Keywords: self-efficacy, outcome expectancies, body-weight exercise

	 ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกายแบบบอดี้เวท                      

มีประสิทธิผล ทำ�ให้พนักงานที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลสัตว์เล็กจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในกลุ่มทดลอง

มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายภายหลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลองและมากกว่า    

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 โปรแกรมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกายแบบบอดี้เวท สามารถส่งเสริมให้

พนักงานมีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายที่ช่วยให้ประสิทธิภาพในการทำ�งานสูงข้ึน จึงสามารถนำ�ไปเป็น

แนวทางในการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายในพนักงานที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลสัตว์อื่น ๆ                

ต่อไป

คำ�สำ�คัญ: การรับรู้สมรรถนะแห่งตน ความคาดหวังผลลัพธ์ การออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา
	 ในประเทศไทยประชากรท่ีมีอายุต้ังแต่ 15 ปี

ข้ึนไป หรืออยู่ในวัยท่ีสามารถทำ�งานได้มีจำ�นวน

ท้ังหมด 56.66 ล้านคน โดยมีผู้ท่ีอยู่ในวัยแรงงาน 

37.44 ล้านคน1 จะเห็นได้ว่าประชาชนวัยทำ�งาน

มีจำ�นวนมากถึง 2 ใน 3 ของประชากรของ

ประเทศไทย โดยสถานการณ์ปัจจุบัน มีการทำ�งาน

ท่ีแข่งขันกันสูงท้ังจากคนในประเทศและคนจาก

ต่างประเทศท่ีเข้ามาทำ�งานในประเทศไทย ส่งผล

ให้คนวัยทำ�งานไม่สนใจเร่ืองสุขภาพเท่าท่ีควร 

ทำ�ให้มีปัญหาสุขภาพจำ�นวนมาก จากรายงานผล

ของการขาดการออกกำ�ลังกายสามารถทำ�ให้เกิด

ความเส่ือมของสมรรถภาพร่างกาย และเป็น    

ต้นเหตุของโรคเร้ือรังหลาย ๆ  โรคในวัยผู้ใหญ่และ

ผู้สูงอายุ เช่น โรคของข้อต่อและกระดูก โรคอ้วน 

โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน รวมถึง      

โรคหลอดเลือดหัวใจเส่ือมสภาพ จากรายงานผล

การสำ�รวจคร้ังล่าสุดของกรมพลศึกษาพบว่าคน   

วัยทำ�งานออกกำ�ลังกายน้อยกว่ากลุ่มคนวัยอ่ืน ๆ  

ถึงแม้ว่าจะมีการรณรงค์ให้ออกกำ�ลังกายเพ่ือ

สุขภาพอย่างต่อเน่ือง แต่กลับพบว่าคนในวัยทำ�งาน 

1 ใน 5 เท่าน้ันท่ีออกกำ�ลังกาย2 ซ่ึงเหตุผลท่ีทำ�ให้

ไม่ออกกำ�ลังกาย จำ�นวนร้อยละ 39.7 บอกว่า ไม่มี

เวลา เน่ืองจากต้องทำ�งาน ยกตัวอย่างเช่น 

พนักงานในโรงพยาบาลสัตว์ ท่ีมีการทำ�งานเป็น

ช่วงเวลาต่าง ๆ  หมุนเวียนกันไปไม่ซ้ำ�ในแต่ละวัน 

ทำ�ให้เกิดปัญหาจากการพักผ่อนไม่เป็นเวลา ส่งผล

ให้ไม่มีเวลาได้ออกกำ�ลังกาย โดยในการรักษา

พยาบาลสัตว์ป่วยจะต้องมีการออกแรงในการจับ

บังคับสัตว์ จึงทำ�ให้พนักงานท่ีมีปัญหาเก่ียวกับ

สุขภาพ เช่น ปวดหลัง ปวดแขน เจ็บกล้ามเน้ือ

เน่ืองจากต้องจับบังคับ อุ้มสัตว์ป่วยข้ึนโต๊ะทำ�การ

รักษา ทำ�ให้กล้ามเน้ือท่ีไม่ค่อยได้ออกกำ�ลังกายเกิด

อาการล้าและบาดเจ็บได้ ส่วนท่ีเหลืออีกร้อยละ 

31.1, 25.1 และ 1.4 บอกว่า ไม่สนใจ ทำ�งานท่ี

ต้องใช้แรงงานอยู่แล้ว และหาสถานท่ีหรืออุปกรณ์

กีฬาไม่ได้ ตามลำ�ดับ3 

	 การจับบังคับสัตว์จำ�เป็นต้องใช้แรงในการจับ

บังคับ ซ่ึงความแข็งแรงสามารถสร้างได้จากการ

ออกกำ�ลังกาย และการออกกำ�ลังกายท่ีเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือได้มากท่ีสุด คือ การ

ออกกำ�ลังกายแบบใช้แรงต้าน (resistance exercise) 

โดยการออกกำ�ลังกายแบบใช้แรงต้านแบ่งออกเป็น 

3 ประเภท คือ การยกน้ำ�หนัก (free weight) ใช้

อุปกรณ์กำ�หนดน้ำ�หนัก (weight machine) และ

การใช้น้ำ�หนักตัวหรือบอด้ีเวท (body-weight) 

ซ่ึงการออกกำ�ลังกายแบบใช้แรงต้านท่ีเหมาะสม

กับพนักงานท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาลสัตว์ คือ

การออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท เน่ืองจากไม่ต้องหา

อุปกรณ์และสถานท่ีให้เป็นอุปสรรคต่อการออก

กำ�ลังกาย ซ่ึงการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท

สามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

และลดอาการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนได้จากการ

ทำ�งาน โดยการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทเป็นการ

ส่งแรงกระจายไปสู่กล้ามเน้ือและกระดูก เพ่ือ

กระตุ้นการทำ�งานของเซลล์ในด้านต่าง ๆ  เช่น 

กระตุ้นการสร้างแคลเซียมท่ีสะสมในกระดูก ช่วย

เสริมสร้างมวลกระดูกของร่างกายให้มีความแข็งแรง

เพ่ิมมากข้ึน4 ซ่ึงในทางกลับกัน ถ้าไม่มีแรงมา

กระทำ�ต่อกล้ามเน้ือและกระดูก ข้อต่อไม่เกิดการ

เคล่ือนไหว กระบวนการทำ�งานและการสร้างเซลล์

ก็จะน้อยลงตามไปด้วยเช่นกัน ส่งผลทำ�ให้เกิด

ความเสียหายและอาการบาดเจ็บข้ึนได้5
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	 ผู้วิจัยได้มีการสำ�รวจล่วงหน้า (pilot study) 

เก่ียวกับปัญหาสุขภาพท่ีเกิดระหว่างปฏิบัติงาน กับ

พนักงานโรงพยาบาลสัตว์เล็ก จำ�นวน 30 คน พบ

ว่าพนักงานร้อยละ 70 มีอาการปวดบริเวณหลัง

เวลาอุ้มสัตว์ข้ึนโต๊ะตรวจทำ�การรักษา เน่ืองจาก

สัตว์บางตัวมีน้ำ�หนักมาก ซ่ึงการออกกำ�ลังกาย

แบบบอด้ีเวทจะส่งผลทำ�ให้สามารถเสริมสร้างและ

พัฒนามวลกล้ามเน้ือบริเวณท่ีต้องการได้ ส่งผลให้

สามารถลดอาการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนได้6 โดยปัจจัย

ท่ีจะส่งผลให้พนักงานมีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

คือ การรับรู้สมรรถนะแห่งตน (self-efficacy) ตาม

ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน (self-efficacy 

theory) ของแบบดูรา7 ซ่ึงหมายถึง การรับรู้ของ

บุคคลถึงความสามารถท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมได้

สำ�เร็จ จากการทบทวนวรรณกรรมการสร้างการ

รับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกายเป็นส่ิง

ท่ีสามารถส่งเสริมให้เพ่ิมสูงข้ึนได้ นอกจากน้ันยัง

พบว่าความคาดหวังในผลลัพธ์ก็เป็นปัจจัยท่ีส่งผล

ให้บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมเหล่าน้ัน8,9 ดังน้ันการ

พัฒนาการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลัง

กายแบบบอด้ีเวทของพนักงานจึงเป็นส่ิงสำ�คัญ ซ่ึง

สามารถสร้างได้จาก 4 แหล่ง10-13 ได้แก่ 1) การ

ใช้คำ�พูดชักจูง (verbal persuasion) 2) การใช้

ตัวแบบ (Vicarious experience) 3) ประสบการณ์

ท่ีประสบความสำ�เร็จด้วยตัวเอง (enactive 

mastery experiences) 4) การกระตุ้นทาง

ด้านร่างกาย และอารมณ์ (physiological and 

affective states) ดังน้ัน การรับรู้สมรรถนะแห่งตน

จะช่วยให้พนักงานมีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย    

ได้อย่างต่อเน่ือง14 ทางผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะนำ�ทฤษฎีน้ี

มาประยุกต์ใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี เพ่ือส่งเสริม 

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย โดยมีวัตถุประสงค์

เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการรับรู้

สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท

ของพนักงานท่ีทำ�งานในโรงพยาบาลสัตว์ โดยผล

การศึกษาในคร้ังน้ีจะสามารถนำ�ไปพัฒนาและส่งเสริม

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายให้บุคลากรในวัย

ทำ�งานได้

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 วัตถุประสงค์หลัก

	 เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการรับรู้

สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกายแบบ          

บอด้ีเวทในพนักงาน โรงพยาบาลสัตว์เล็ก

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

	 วัตถุประสงค์เฉพาะ

	 1. 	เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของการ

รับรู้สมรรถนะแห่งตน ความคาดหวังผลลัพธ์จาก

การออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท และพฤติกรรมการ

ออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท ระหว่างก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม 	

	 2.	 เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของการรับรู้

สมรรถนะแห่งตน ความคาดหวังผลลัพธ์จากการ

ออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท และพฤติกรรมการ

ออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท ภายหลังเข้าร่วมการ

ทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

สมมติฐานการวิจัย
	 1. 	ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉล่ียการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อ         

การออกกำ�ลังกาย ความคาดหวังผลลัพธ์จาก         

การออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทและพฤติกรรม       
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การออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทมากกว่าก่อน           

การทดลอง

	 2. 	ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉล่ียการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออก

กำ�ลังกาย ความคาดหวังผลลัพธ์จากการออกกำ�ลัง

กายแบบบอด้ีเวท และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

แบบบอด้ีเวท มากกว่ากลุ่มควบคุม

วิธีการดำ�เนินการวิจัย
	 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยแบบก่ึงทดลอง 

(quasi-experimental research) ชนิด 2 กลุ่ม 

วัดก่อนและหลังการทดลอง (two groups 

pre-post- test design) โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร คือ พนักงานท่ีปฏิบัติงานใน

โรงพยาบาลสัตว์เล็กจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

โดยมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีกำ�หนด (inclusion 

criteria) จำ�นวน 80 คน

	 กลุ่มตัวอย่าง ท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี ได้แก่ 

พนักงานท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาลสัตว์เล็กจุฬา 

ด้านการรักษาสัตว์ แผนกหน่วยเวชศาสตร์ฉุกเฉิน 

แผนภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย
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แผนกหออภิบาลสัตว์ป่วยวิกฤต แผนกอายุรกรรม

ท่ัวไปและเวชศาสตร์ป้องกัน แผนกคลินิกเฉพาะ

ทาง แผนกศัลยกรรม แผนกสูติกรรม และแผนก

หน่วยภาพวินิจฉัย ท่ีมีอายุ 22-60 ปี ท้ังเพศชาย

และเพศหญิง ท่ีตรงตามคุณลักษณะของกลุ่ม

ตัวอย่าง (inclusion criteria) ดังน้ี

	 1. 	เป็นพนักงานโรงพยาบาลสัตว์เล็กจุฬา 

ท้ังเพศหญิงและเพศชาย ท่ีมีอายุต้ังแต่ 22-60 ปี 

ซ่ึงปฏิบัติงานท่ีมีการจับบังคับและอุ้มสัตว์ข้ึนโต๊ะ

ตรวจรักษา

	 2. 	ออกกำ�ลังกายน้อยกว่า 2 วัน/สัปดาห์

	 3. 	สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม

	 4.	 ไม่มีภาวะการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือ โรค

เก่ียวกับกระดูก โรคหัวใจ ท่ีเป็นอุปสรรคในการ

ออกกำ�ลังกาย

	 5. 	ร่างกายมีอวัยวะครบ 32 ประการ                

และไม่เป็นอุปสรรคในการออกกำ�ลังกายแบบใช้    

น้ำ�หนักตัว	

เกณฑ์ในการคัดออกจากการวิจัย 
(Exclusion criteria) ดังน้ี
	 1. 	ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าร่วมโปรแกรมน้อย

กว่า 3 คร้ัง 

	 2.	 ผู้เข้าร่วมการวิจัย มีเหตุท่ีต้องออกจาก

งานหรือประสบอุบัติเหตุทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม

โปรแกรมได้อย่างต่อเน่ือง

	 การคำ�นวนขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ดังน้ี

n = (Zα/2)
2 pq = (1.96)2x0.7x0.3)

					    (0.23)2 

		  =	15.25 จำ�นวนกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้จึง

เท่ากับ 15 รายต่อกลุ่ม 

	 P	=	0.7020 และ q = 1 -p = 0.3 และ 

d = 0.23 และ α = .05 (2-sided), Z0.025 = 1.96

	 การกำ�หนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างในการ

ศึกษาคร้ังน้ี ผู้วิจัยยึดหลักการกำ�หนดกลุ่มตัวอย่าง

ท่ีพอเหมาะของการวิจัยก่ึงทดลอง คือ กำ�หนดกลุ่ม

ตัวอย่าง อย่างน้อยท่ีสุดควรมีจำ�นวน 30 คน 

โดยในแต่ละกลุ่มตัวอย่างควรมีจำ�นวนไม่ต่ำ�กว่า 

15 ราย15 แต่กลุ่มตัวอย่างมีโอกาสสูญหายหรือ

ข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมได้อาจไม่สมบูรณ์ ดังน้ันจึง

เพ่ิมขนาดของกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 25 คน และกลุ่ม

ควบคุม 25 คน ผู้วิจัยทำ�การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการ

วิจัยด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (simple random 

sampling) โดยการจับฉลาก ร่วมกับการคัดเลือก

กลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า ผู้วิจัยได้กำ�หนดกลุ่ม

ตัวอย่างไว้จำ�นวน 50 คน โดยจับฉลากแบ่งเป็น

กลุ่มทดลอง 25 คน และกลุ่มควบคุม 25 คน 

ซ่ึงเหมาะสมกับการกำ�หนดกลุ่มตัวอย่างของการ

วิจัยแบบก่ึงทดลอง

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยมี 2 ส่วน คือ

	 1.	เค ร่ืองมือ ท่ีใ ช้ในการทดลอง คือ 

โปรแกรมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออก

กำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทในพนักงานท่ีปฏิบัติงานใน

โรงพยาบาลสัตว์เล็กจุฬาท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนโดย

ประยุกต์แนวคิดทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน

ของแบนดูรา ประกอบด้วย 1) การพูดชักจูง โดย

ให้ความรู้เร่ืองการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท 

ผลดีเก่ียวกับการออกกำ�ลังกาย ผลเสียจากการขาด

การออกกำ�ลังกาย พูดชักจูงให้เกิดความเช่ือม่ันใน

การออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท ให้กำ�ลังใจ 

สนับสนุนและชมเชย 2) การใช้ตัวแบบ โดย
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กำ�หนดตัวแบบท่ีเป็นบุคคลและตัวแบบท่ีเป็น

สัญลักษณ์ผ่านโปสเตอร์การออกกำ�ลังกายแบบ

บอด้ีเวท 3) ประสบการณ์ท่ีประสบความสำ�เร็จ

ด้วยตัวเอง โดยการฝึกการประเมินร่างกายก่อน

ออกกำ�ลังกายและฝึกการออกกำ�ลังกายแบบ         

บอด้ีเวท 4) กระตุ้นทางสภาวะร่างกายและอารมณ์ 

ซักถามประเมินสภาพร่างกายก่อนออกกำ�ลังกาย 

พูดคุย ระบายความรู้สึก มีการซักถามผ่านกิจกรรม

กลุ่ม มีการติดตามแบบโทรถามและส่งข้อความ

ผ่านทางส่ือสังคมออนไลน์ เพ่ือกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วม

การวิจัยออกกำ�ลังกาย

	 2.	เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการ

ศึกษาคร้ังน้ี สร้างข้ึนเองโดยทีมผู้วิจัย ประกอบด้วย 

	 2.1 แบบสอบถาม 4 ส่วน จำ�นวนท้ังหมด 

38 ข้อ ดังน้ี

	 ส่วนท่ี 1 แบบสอบข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ 

เพศ อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง แผนกท่ีปฏิบัติงาน 

โรคประจำ�ตัว แบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบ

รายการ (check-list) จำ�นวน 6 ข้อ

	 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามการรับรู้สมรรถนะ

แห่งตนต่อการออกกำ�ลังกาย ประกอบด้วยข้อ

คำ�ถาม จำ�นวน 11 ข้อ และลักษณะข้อคำ�ถาม

เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) 

4 ระดับ ม่ันใจมากท่ีสุด (4 คะแนน) ม่ันใจมาก 

(3 คะแนน) ม่ันใจน้อย (2 คะแนน) และม่ันใจ

น้อยท่ีสุด (1 คะแนน) 

	 การแปลคะแนนค่าเฉล่ียเป็นระดับ โดยการ

ใช้ช่วงคะแนนของพิสัย (intervals from the 

range) ซ่ึงเป็นวิธีท่ียุบระดับจาก 4 ระดับ เป็นการ

แปลผลเพียง 3 ระดับ ใช้เกณฑ์สัมบูรณ์ (absolute 

criteria) ด้วยการหาค่าพิสัย คือ ค่าสูงสุดลบด้วย

ค่าต่ำ�สุด แล้วหารด้วยจำ�นวนช่วงท่ีต้องการ จาก

แบบสอบถามส่วนน้ีคะแนนรวมท้ังหมดอยู่ในช่วง 

11-44 คะแนน คะแนนรวมสูงแสดงว่ามีการรับรู้

สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกายสูงกว่า

คะแนนรวมต่ำ� ดังน้ัน การรับรู้สมรรถนะแห่งตน

ต่อการออกกำ�ลังกายแบ่งออกเป็น 3 ระดับ โดย

ใช้ค่าเฉล่ีย 1-4 ดังน้ี16

 

อันตรภาคช้ัน = 
คะแนนสูงสุด-คะแนนต่ำ�สุด

 = 
4-1 

= 1

   				 
จำ�นวนชั้น   	 1

	 คะแนนเฉล่ีย 1.00-2.00, 2.01-3.00, และ 

3.01-4.00 คะแนน หมายถึง การรับรู้สมรรถนะ

แห่งตนต่อการออกกำ�ลังกายอยู่ในระดับต่ำ�, 

ปานกลางและสูงตามลำ�ดับ

	 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามความคาดหวังผลลัพธ์

จากการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท ประกอบด้วย

ข้อคำ�ถาม จำ�นวน 10 ข้อ และลักษณะข้อคำ�ถาม

เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) 

4 ระดับ มีความคาดหวังในระดับมากท่ีสุด 

(4 คะแนน) มีความคาดหวังระดับมาก (3 คะแนน) 

มีความคาดหวังระดับน้อย (2 คะแนน) และมี

ความคาดหวังในระดับน้อยท่ีสุด (1 คะแนน) 

	 การแปลคะแนนค่าเฉล่ียเป็นระดับ โดยการ

ใช้ช่วงคะแนนของพิสัย (intervals from the 

range) ซ่ึงเป็นวิธีท่ียุบระดับจาก 4 ระดับ เป็นการ

แปลผลเพียง 3 ระดับ ใช้เกณฑ์สัมบูรณ์ (absolute 

criteria) ด้วยการหาค่าพิสัย คือ ค่าสูงสุดลบด้วย

ค่าต่ำ�สุด แล้วหารด้วยจำ�นวนช่วงท่ีต้องการ จาก

แบบสอบถามส่วนน้ีคะแนนรวมท้ังหมดอยู่ในช่วง 

10-40 คะแนน คะแนนรวมสูงแสดงว่ามีการรับรู้

สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกายสูงกว่า
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คะแนนรวมต่ำ� ดังน้ัน การรับรู้สมรรถนะแห่งตน

ต่อการออกกำ�ลังกายแบ่งออกเป็น 3 ระดับ โดย

ใช้ค่าเฉล่ีย 1-4 ดังน้ี16

  อันตรภาคช้ัน = 
คะแนนสูงสุด-คะแนนต่ำ�สุด

 = 
4-1 

= 1

   				     
จำ�นวนชั้น   	    3

	 คะแนนเฉล่ีย 1.00-2.00, 2.01-3.00 และ 

3.01-4.00 คะแนน หมายถึง ความคาดหวัง

ผลลัพธ์จากการออกกำ�ลังกายอยู่ในระดับต่ำ�, 

ปานกลางและสูงตามลำ�ดับ

	 ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการออก

กำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท ประกอบด้วยข้อคำ�ถาม 

จำ�นวน 11 ข้อ และลักษณะข้อคำ�ถามเป็นแบบ

มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 3 ระดับ 

ปฏิบัติพฤติกรรมน้ัน ๆ  เป็นประจำ� (3 คะแนน) 

ปฏิบัติพฤติกรรมน้ัน ๆ  เป็นบางคร้ัง (2 คะแนน) 

และปฏิบัติพฤติกรรมน้ัน ๆ  นาน ๆ  คร้ัง (1 คะแนน) 

	 การแปลคะแนนค่าเฉล่ียเป็นระดับ โดยการ

ใช้ช่วงคะแนนของพิสัย (intervals from the 

range) ซ่ึงเป็นการแปลผลเพียง 3 ระดับ ใช้เกณฑ์

สัมบูรณ์ (absolute criteria) ด้วยการหาค่าพิสัย 

คือ ค่าสูงสุดลบด้วยค่าต่ำ�สุด แล้วหารด้วยจำ�นวน

ช่วงท่ีต้องการ จากแบบสอบถามส่วนน้ีคะแนนรวม

ท้ังหมดอยู่ในช่วง 11-33 คะแนน คะแนนรวมสูง 

แสดงว่า มีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายแบบ       

บอด้ีเวทสูงกว่าคะแนนรวมต่ำ� ดังน้ัน การรับรู้

สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกายแบ่งออก

เป็น 3 ระดับ โดยใช้ค่าเฉล่ีย 1-4 ดังน้ี16

อันตรภาคช้ัน = 
คะแนนสูงสุด-คะแนนต่ำ�สุด

 = 
3-1 

= 0.66

   				 
จำ�นวนชั้น   	  3

	 คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.66, 1.67-2.32 และ 

2.33-3.00 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการออก

กำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทอยู่ในระดับต่ำ�, ปานกลาง 

และสูงตามลำ�ดับ

	 การปกป้องสิทธิของผู้ถูกวิจัย

	 โครงการวิจัยผ่านการรับรองจากคณะ

อนุกรรมการจริยธรรมการทำ�วิจัยในมนุษย์ของ

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (COA No. 

COA63/059) โดยการเข้าร่วมการวิจัยคร้ังน้ีข้ึนอยู่

กับความสมัครใจของกลุ่มตัวอย่างว่าจะยินยอมเข้า

ร่วมในการวิจัยหรือไม่ สามารถยุติการเข้าร่วมการ

วิจัยได้ตลอดเวลาและจะไม่มีผลใด ๆ  ข้อมูลท่ีได้จะ

ถูกปิดเป็นความลับ 

	 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยได้ผ่านการตรวจ

สอบความตรงเชิงเน้ือหาจากผู้เช่ียวชาญทางด้าน

สุขภาพจำ�นวน 3 ท่าน และนำ�ไปทดลองใช้กับ

พนักงานโรงพยาบาลสัตว์เกษตรท่ีมีลักษณะ

คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 30 คน หาค่า

สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคได้ค่าความ       

เช่ือม่ันของแบบสอบถามท้ังฉบับ เท่ากับ .98 โดย

แบบสอบถามการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการออก

กำ�ลังกาย แบบสอบถามความคาดหวังผลลัพธ์จาก

การออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท และแบบสอบถาม

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท เท่ากับ 

.94, .92, .78 ตามลำ�ดับ

	 การดำ�เนินกิจกรรมและวิธีการเก็บรวบรวม

ข้อมูล

	 การดำ�เนินกิจกรรมและวิธีการเก็บรวบรวม

ข้อมูล จากกลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม ดำ�เนินการ

ดังน้ี

	 กลุ่มทดลอง

	 ใช้ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมท้ังหมด 8 

สัปดาห์ โดยกำ�หนดรายละเอียดของกิจกรรม ดังน้ี
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	 ระยะทดลอง สัปดาห์ท่ี 1 จัดอบรมพูดให้

เห็นความสำ�คัญของการออกกำ�ลังกาย วิธีการออก

กำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท ประโยชน์ ผลเสียของการ

ขาดการออกกำ�ลังกาย มีการประเมินความพร้อม

ก่อนการออกกำ�ลังกาย พูดคุย เปิดโอกาสซักถาม 

และตอบแบบสอบถามก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม 

โดยใช้เวลา 60 นาที

	 สัปดาห์ท่ี 2 และสัปดาห์ท่ี 3 มีการสาธิต

การออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท พูดคุยอภิปราย

กลุ่มเก่ียวกับความคาดหวังผลลัพธ์ท่ีจะเกิดข้ึน และ

บันทึกลงในสมุดบันทึกพร้อมกับเขียนคำ�ม่ันสัญญา

ไว้ในจดหมายท่ีผู้วิจัยทำ�ข้ึน และให้โปสเตอร์การ

ออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทแก่กลุ่มทดลองนำ�กลับ

ไปทำ�ท่ีบ้าน โดยใช้เวลา 45 นาที

	 สัปดาห์ท่ี 4-7 มีการโทรติดตามและส่ง

ข้อความรวมถึงการวิดีโอคอลออกกำ�ลังกายร่วมกัน 

เพ่ือกระตุ้นและประเมินพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

ของผู้เข้าร่วมโปรแกรม โดยออกกำ�ลังกายร่วมกัน 

3 คร้ังต่อสัปดาห์ ได้แก่ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ 

เวลา 16.00-17.00 น.

	 สัปดาห์ท่ี 8 ประเมินผลโดยใช้เวลา 1 ช่ัวโมง 

ทบทวนเน้ือหาความรู้ ใช้คำ�พูดชักจูง ย้ำ�ให้เห็นถึง

ประโยชน์ของการออกกำ�ลังแบบบอด้ีเวท พูด

สนับสนุนให้เกิดการเรียนรู้ด้วยตนเอง ให้ออกกำ�ลัง

กายเป็นกลุ่มเพ่ือให้เกิดความม่ันใจ จนเกิดเป็น

พฤติกรรมในการส่งเสริมสุขภาพ และให้ตอบ

แบบสอบถามหลังจบโปรแกรม (post-test) โดย

ให้เวลาผู้เข้าร่วมการวิจัยทำ�แบบสอบถามคนละ 

10 นาที

	 กลุ่มควบคุม

	 ผู้เข้าร่วมวิจัยท่ีเป็นกลุ่มควบคุม เข้าร่วม

กิจกรรม ดังน้ี

	 สัปดาห์ท่ี 1 ตอบแบบสอบถามก่อนการ
ทดลอง (pre-test) เพ่ือประเมินการรับรู้สมรรถนะ
แห่งตน ความคาดหวังผลลัพธ์จากการออกกำ�ลัง
กายแบบบอด้ีเวทและพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย
แบบบอด้ีเวทก่อนท่ีจะได้รับโปสเตอร์กลับไปฝึก
ปฏิบัติด้วยตนเองท่ีบ้าน
	 สัปดาห์ท่ี 8 ตอบแบบสอบถามหลังการ
ทดลอง (post-test) เพ่ือประเมินการรับรู้
สมรรถนะแห่งตน ความคาดหวังผลลัพธ์จากการ
ออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทและพฤติกรรมการออก
กำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทหลังจากท่ีได้รับโปสเตอร์
กลับไปฝึกปฏิบัติด้วยตนเองท่ีบ้าน รวมถึงพูดคุย
สอบถามเก่ียวกับปัญหาและอุปสรรคท่ีกลุ่มควบคุม
รับรู้เพ่ือนำ�มาเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง
	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1.	 ข้อมูลส่วนบุคคลใช้สถิติเชิงพรรณนา 
(descriptive statistics) วิเคราะห์ข้อมูลส่วน
บุคคลของประชากร โดยการแจกแจง ความถ่ี 
ร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
	 2.	 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
ของตัวแปรจากแบบสอบถามการรับรู้สมรรถนะ
แห่งตน แบบสอบถามความคาดหวังผลลัพธ์จาก
การออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท และแบบสอบถาม
พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทภายใน
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนและ
หลังการทดลองใช้สถิติทดสอบทีแบบจับคู่ (paired 
t-test) ส่วนการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนและหลังการทดลอง
ใช้สถิติทดสอบทีแบบอิสระ (independent t-test)

ผลการวิจัย
	 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มทดลอง 

ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 88 มีอายุระหว่าง 
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22-31 ปี ร้อยละ 96 ส่วนมากมีน้ำ�หนักในช่วง 

48-60 กิโลกรัม ร้อยละ 60 มีส่วนสูงอยู่ในช่วง 

153-160 เซนติเมตร ร้อยละ 56 ส่วนมากปฏิบัติ

งานในแผนกหออภิบาลสัตว์ป่วย ร้อยละ 32 และ

ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจำ�ตัวคิดเป็น ร้อยละ 80 ส่วน

กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิง ร้อยละ 88 

มีอายุระหว่าง 22-31 ปี ร้อยละ 96 ส่วนมากมี

น้ำ�หนักในช่วง 48-60 กิโลกรัม ร้อยละ 84 มีส่วน

สูงอยู่ในช่วง 161-168 เซนติเมตร ร้อยละ 48 

โดยส่วนมากปฏิบัติงานในแผนกเวชศาสตร์ฉุกเฉิน 

ร้อยละ 20 และไม่มีโรคประจำ�ตัว ร้อยละ 84

	 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถิติไคสแควร์      

(Chi-square) พบว่า ข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ 

อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง แผนกท่ีปฏิบัติงานและ

โรคประจำ�ตัว ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติ (p < .05) ดังตารางท่ี 1

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบข้อมูลส่วนบุคคลระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

	  ข้อมูลส่วนบุคคล	 กลุ่มทดลอง (n = 25)	กลุ่มควบคุม (n = 25)	 p
	  	 จำ�นวน	 ร้อยละ	 จำ�นวน	 ร้อยละ	

เพศ					     1.00

	 หญิง	 22	 88.00	 22	 88	

	 ชาย	 3	 12.00	 3	 12	

อายุ					     1.00

	 22-31	 24	 96.00	 24	 96.00	

	 32-40	 1	 4.00	 1	 4.00	

	 41-49	 0	 0.00	 0	 0.00	

	 50-60	 0	 0.00	 0	 0.00	

น้ำ�หนัก					     .152

	 48-60	 15	 60.00	 21	 84.00	

	 61-73	 5	 20.00	 2	 8.00	

	 74-86	 2	 8.00	 2	 8.00	

	 87-99	 3	 12.00	 0	 0.00	

ส่วนสูง					     .446

	 153-160	 14	 56.00	 10	 40.00	

	 161-168	 8	 32.00	 12	 48.00	
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ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบข้อมูลส่วนบุคคลระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม (ต่อ)

	  ข้อมูลส่วนบุคคล	 กลุ่มทดลอง (n = 25)	กลุ่มควบคุม (n = 25)	 p
	  	 จำ�นวน	 ร้อยละ	 จำ�นวน	 ร้อยละ	

แผนกท่ีปฏิบัติงาน 					     .516

แผนกหน่วยเวชศาสตร์ฉุกเฉิน	 5	 20.00	 5	 20.00	

แผนกหออภิบาลสัตว์ป่วย	 8	 32.00	 3	 12.00	

แผนกอายุรกรรมท่ัวไปและเวชศาสตร์ป้องกัน	 3	 12.00	 4	 16.00	

แผนกคลินิกเฉพาะทาง	 2	 8.00	 1	 4.00	

แผนกศัลยกรรม	 4	 16.00	 4	 16.00	

แผนกสูติกรรม	 2	 8.00	 4	 16.00	

แผนกหน่วยภาพวินิจฉัย	 1	 4.00	 4	 16.00	

โรคประจำ�ตัว					     .713

 	 ภูมิแพ้	 5	 20.00	 4	 16.00	

	 โลหิตจาง	 0	 0.00	 0	 0.00	

	 ไขมันในเลือด	 0	 0.00	 0	 0.00	

 	 หัวใจ	 0	 0.00	 0	 0.00	

	 ไม่มีโรคประจำ�ตัว	 20	 80.00	 21	 84.00	

*p < .05 แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

	 ส่วนท่ี 2 เปรียบเทียบความแตกต่างของ   

ค่าเฉล่ียของตัวแปรจากแบบสอบถามการรับรู้

สมรรถนะแห่งตน แบบสอบถามความคาดหวัง

ผลลัพธ์จากการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท และ

แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายแบบ

บอด้ีเวทภายในกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนและหลัง

การทดลองใช้สถิติทดสอบทีแบบจับคู่ (paired 

t-test) ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง มีคะแนน

เฉล่ียการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการออกกำ�ลังกาย 

ความคาดหวังผลลัพธ์จากการออกกำ�ลังกายแบบ

บอด้ีเวท และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายแบบ

บอด้ีเวท เท่ากับ 1.28, 1.36 (เต็ม 4 คะแนน) 
และ 1.12 (เต็ม 3 คะแนน) ตามลำ�ดับ ส่วนกลุ่ม
ควบคุมมีคะแนนเฉล่ียท้ัง 3 ด้าน เท่ากับ 1.64, 
1.84 (เต็ม 4 คะแนน) และ 1.76 (เต็ม 3 คะแนน) 
ตามลำ�ดับ หลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลอง มี
คะแนนเฉล่ียท้ัง 3 ด้าน สูงกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p < .05) มีคะแนนเฉล่ีย
เท่ากับ 2.88, 2.80 (เต็ม 4 คะแนน) และ 2.76 
(เต็ม 3 คะแนน) ตามลำ�ดับ ส่วนกลุ่มควบคุม
มีคะแนนเฉล่ียท้ัง 3 ด้าน เท่ากับ 1.72, 1.88 
(เต็ม 4 คะแนน) และ 1.80 (เต็ม 3 คะแนน) 

ตามลำ�ดับ ดังตารางท่ี 2
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ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนและหลังการทดลอง

 
ตัวแปร

	 ก่อนการทดลอง	 หลังการทดลอง	
t	 df	 p-value

	 	 SD	 	 SD			 

การรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการออกกำ�ลังกาย†						    
กลุ่มทดลอง	 1.28	 0.54	 2.88	 0.33	 -13.856	 25	 .000*
กลุ่มควบคุม	 1.64	 0.63	 1.72	 0.61	 -1.445	 25	 .161
ความคาดหวังผลดีจากการออกกำ�ลังกาย†							     
กลุ่มทดลอง	 1.36	 0.56	 2.80	 0.40	 -11.066	 25	 .000*
กลุ่มควบคุม	 1.84	 0.62	 1.88	 0.60	 -1.000	 25	 .327
พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายβ							       กลุ่ม
ทดลอง	 1.12	 0.33	 2.76	 0.43	 -16.738	 25	 .000*
กลุ่มควบคุม	 1.76	 0.59	 1.80	 0.57	 -1.000	 25	 .327

*p < .05 แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ† ใช้มาตรวัด 1-4 คะแนน β ใช้มาตรวัด 1-3 คะแนน

ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนและหลังการทดลอง

 
ตัวแปร

	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มควบคุม	
t	 df	 p-value

	 	 SD	 	 SD			 

การรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการออกกำ�ลังกาย†						    
ก่อนการทดลอง	 1.28	 0.54	 1.64	 0.61	 -2.688		  .306
หลังการทดลอง	 2.88	 0.33	 1.72	 0.59	 8.198		  .002*

	 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ของตัวแปรจากแบบสอบถามการรับรู้สมรรถนะ

แห่งตน แบบสอบถามความคาดหวังผลลัพธ์จาก

การออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท และแบบสอบถาม

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนและ

หลังการทดลองโดยใช้สถิติทดสอบทีแบบอิสระ 

(Independent t-test) พบว่า หลังการทดลอง 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้สมรรถนะแห่ง

ตนในการออกกำ�ลังกาย ความคาดหวังผลลัพธ์จาก

การออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท และพฤติกรรมการ

ออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท เท่ากับ 2.88, 2.80 

(เต็ม 4 คะแนน) และ 2.76 (เต็ม 3 คะแนน) 

ตามลำ�ดับ ซ่ึงสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติ (p < .05) มีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 1.72, 

1.88 (เต็ม 4 คะแนน) และ 1.80 (เต็ม 3 คะแนน) 

ตามลำ�ดับ ดังตารางท่ี 3
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การอภิปรายผล
	 ภายหลังการทดลอง ผลของโปรแกรม

สามารถทำ�ให้เกิดการเปล่ียนแปลงการรับรู้

สมรรถนะแห่งตนในการออกกำ�ลังกาย ความคาด

หวังผลลัพธ์จากการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท 

และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทท่ีดีข้ึน 

ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ ธีรพล17 โดยกลุ่ม

ทดลองได้รับวิธีการสำ�หรับพัฒนาสมรรถนะแห่ง

ตนในการออกกำ�ลังกายท่ีเหมาะสม ได้แก่ การ

ติดตามพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย การวางแผน

กิจกรรมการออกกำ�ลังกาย รวมถึงการให้คำ�ม่ัน

สัญญาท่ีจะออกกำ�ลังกาย โดยกิจกรรมเหล่าน้ี

สามารถทำ�ให้บุคคลประสบความสำ�เร็จจากการ

ออกกำ�ลังกายได้ด้วยตัวเอง ซ่ึงการวางแผนการ

ออกกำ�ลังกายท่ีเหมาะสมกับลักษณะการปฏิบัติงาน

ของตัวบุคคล และทำ�ควบคู่กับการติดตามและ

บันทึกพฤติกรรมจะทำ�ให้รู้ถึงอุปสรรค ปัญหา ท่ี

เกิดข้ึนจากการออกกำ�ลังกายและสามารถช้ีแนะได้

อย่างเหมาะสม อีกท้ังยังช่วยให้ตัวบุคคลมีวินัยใน

การปฏิบัติจนสำ�เร็จได้ตามท่ีต้องการ ส่วนการให้

คำ�ม่ันสัญญาจะช่วยเสริมความม่ันใจท่ีจะทำ�ให้

สำ�เร็จตามคำ�ม่ันสัญญาน้ันได้ เพ่ือรักษาความ

สัมพันธ์ท่ีให้ไว้ระหว่างผู้ท่ีให้คำ�สัญญากับผู้ท่ีรับ   

คำ�สัญญาน้ัน18 สำ�หรับกิจกรรมต้นแบบแห่งความ

สำ�เร็จ มีการให้ดูวีดิทัศน์เก่ียวกับการออกกำ�ลังกาย

แบบใช้น้ำ�หนักตัวเอง เป็นกิจกรรมท่ีจะทำ�ให้บุคคล

ได้เห็นประสบการณ์หรือตัวอย่างความสำ�เร็จจาก

บุคคลอ่ืนท่ีมีประสิทธิภาพ จึงทำ�ให้มีการรับรู้

สมรรถนะแห่งตนและความคาดหวังผลลัพธ์จาก

การออกกำ�ลังกายท่ีเพ่ิมมากข้ึน จึงสอดคล้องกับ

การศึกษาของ พีรวิชญ์19 เน่ืองจากการให้บุคคลได้

เห็นต้นแบบจริง และต้นแบบสัญลักษณ์ผ่าน     

วีดิทัศน์และส่ือต่าง ๆ  จะช่วยเพ่ิมความเช่ือม่ันว่าจะ

สามารถประสบผลสำ�เร็จได้ และทำ�ให้รับทราบถึง

ผลดีจากการปฏิบัติพฤติกรรมน้ันเพ่ิมมากข้ึนเหมือน

ท่ีต้นแบบได้รับ เม่ือบุคคลมีการรับรู้ และมีทักษะ

ตารางท่ี 3	เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนและหลังการ
		  ทดลอง (ต่อ)

 
ตัวแปร

	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มควบคุม	
t	 df	 p-value

	 	 SD	 	 SD			 

ความคาดหวังผลดีจากการออกกำ�ลังกาย†						    
ก่อนการทดลอง	 1.36	 0.56	 1.84	 0.60	 -3.145		  .503
หลังการทดลอง	 2.80	 0.27	 1.88	 0.57	 7.873		  .029*
พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายβ							     
ก่อนการทดลอง	 1.12	 0.33	 1.76	 0.37	 -.400		  .425
หลังการทดลอง	 2.76	 0.43	 1.80	 0.56	 7.816		  .025*

*p < .05 แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ† ใช้มาตรวัด 1-4 คะแนน β ใช้มาตรวัด 1-3 คะแนน
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ท่ีเพียงพอจะทำ�ให้มีประสิทธิผลพร้อมท่ีจะสามารถ

ออกกำ�ลังกายให้สำ�เร็จตามวัตถุประสงค์ท่ีต้ังใจไว้

	 ส่วนกิจกรรมการบรรยายประกอบส่ือ และ

การชักจูงใจด้วยคำ�พูดกับบุคคลผ่านทางโทรศัพท์ 

ส่งผลให้บุคคลมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนจากการ

ออกกำ�ลังกายท่ีเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงสอดคล้องกับการ

ศึกษาของ Liu et al.20 พบว่า การให้คำ�แนะนำ�

เก่ียวกับการออกกำ�ลังกาย และการให้พนักงานใน

กลุ่มทดลองออกกำ�ลังกายด้วยตนเอง จะช่วยให้

พนักงานมีคะแนนการรับรู้สมรรถนะแห่งตนเพ่ิม

มากข้ึน เน่ืองจากการบรรยายประกอบส่ือเป็นการ

ให้คำ�แนะนำ�ท่ีสามารถทำ�ให้เกิดการเรียนรู้ตาม

วัตถุประสงค์ท่ีกำ�หนดเหมาะสำ�หรับเน้ือหาท่ี     

ยุ่งยากและสลับซับซ้อน สามารถทำ�ให้เรียนรู้และ

เข้าใจได้ง่ายกว่าไปศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง และ

การสอนด้วยการให้ทำ�แบบทดสอบหลังเข้าร่วม

กิจกรรมจะช่วยให้จดจำ�และเรียนรู้พัฒนาได้ดีย่ิงข้ึน 

หากส่งเสริมร่วมกับการทำ�ให้บุคคลมีประสบการณ์

ความสำ�เร็จจากการปฏิบัติด้วยตนเอง ย่ิงจะทำ�ให้

บุคคลมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนเพ่ิมมากข้ึน 

สำ�หรับกิจกรรมแบบกลุ่ม มีการบรรยายความรู้สึก 

ซ่ึงเป็นการกระตุ้นทางด้านอารมณ์และร่างกาย 

ด้วยการสร้างความพร้อมทางด้านอารมณ์และ

ร่างกายต่อการเรียนรู้ซ่ึงทำ�ให้มีสมรรถนะแห่งตน

ในการออกกำ�ลังกายท่ีเพ่ิมมากข้ึน ได้มีการระบาย

ความรู้สึกจากการกระทำ�พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

จะทำ�ให้บุคคลสามารถถ่ายทอดความรู้สึกทาง

อารมณ์ได้ดี เป็นการสร้างมุมมองและทัศนคติท่ีดี 

ฝึกทักษะการผ่อนคลายหรือการจัดการเก่ียวกับ

ความเครียดทางอารมณ์ได้ ดังน้ันภายหลังการ

ทดลอง กลุ่มทดลองจึงมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้

สมรรถนะแห่งตนในการออกกำ�ลังกาย ความคาด

หวังผลลัพธ์จากการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท 

และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายมากกว่าก่อนการ

ทดลอง ตามสมมติฐานข้อท่ี 1 และกลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉล่ียการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการออก

กำ�ลังกาย ความคาดหวังผลลัพธ์ในการออกกำ�ลังกาย

แบบบอด้ีเวท และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่ามีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

(p < .05) ซ่ึงสอดคล้องกับสมมติฐานข้อท่ี 2

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
	 1.	 จากผลการวิจัย พบว่า ประสิทธิผลของ

โปรแกรมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออก

กำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทในพนักงาน โรงพยาบาล

สัตว์เล็กจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในคร้ังน้ี ทำ�ให้

เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย 

ดังน้ัน จึงควรมีการจัดกิจกรรมรูปแบบน้ีโดยใช้

โปรแกรมการรับรู้สมรรถนะของตนเองต่อพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท และนำ�ไปใช้ใน

พนักงานโรงพยาบาลสัตว์อ่ืน ๆ  หรือกลุ่มคนวัย

ทำ�งานอ่ืนต่อไปได้

	 2.	 ในระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรม อาจ

เพ่ิมการวัดสมรรถภาพของกล้ามเน้ือ เพ่ือเป็นการ

ยืนยันว่า โปรแกรมสามารถเสริมสร้างกล้ามเน้ือ

ให้แข็งแรงข้ึนได้ และเพ่ือเป็นการเพ่ิมแรงจูงใจให้

ตัวเองสามารถทำ�ต่อได้ในระยะยาว

	 3.	 ควรเพ่ิมระยะเวลาในการจัดกิจกรรมเพ่ือ

ส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวท    

ในพนักงานโรงพยาบาลสัตว์ให้คงอยู่นานย่ิงข้ึน
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ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 1.	 ควรศึกษาพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ

หรือโปรแกรมสุขศึกษา โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการ

รับรู้สมรรถนะแห่งตน และทฤษฎีทางพฤติกรรม

สุขภาพอ่ืน ๆ  เช่น ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม 

ต่อพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายแบบบอด้ีเวทใน

พนักงานโรงพยาบาลสัตว์

	 2.	 ควรมีการศึกษาปัจจัยในด้านแรงสนับสนุน

ทางสังคมท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายใน

พนักงานท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาลสัตว์

	 3.	 อาจเพ่ิมการวัดสมรรถภาพของร่างกาย

เพ่ือเป็นการยืนยันว่าโปรแกรมท่ีให้กับกลุ่มทดลอง

มีประสิทธิภาพท่ีจะเสริมสร้างกล้ามเน้ือให้แข็งแรง

ข้ึนได้
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