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บทคัดยอ 
การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการ              

ออกกําลังกายตอการรับรูความสามารถในการออกกําลังกาย  การออกกําลังกาย และสมรรถภาพทางกายของหญิง
วัยรุน กลุมตัวอยางเปนหญิงวัยรุนช้ันมัธยมศึกษาที่ 1 และ 2 อายุระหวาง 11-14 ป จากโรงเรียนรัฐบาล 2 แหงใน
จังหวัดชลบุรี กลุมทดลองไดรับการสุมอยางงายจากหนึ่งโรงเรียน ที่เหลือเปนกลุมควบคุม กลุมตัวอยางรวมทั้งสิ้น 
81 ราย เปนหญิงวัยรุนกลุมทดลอง จํานวน 43 ราย และกลุมควบคุม จํานวน 38 ราย ทั้งสองกลุมไดรับความรูทั่วไป
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรงและออกกําลังกาย กลุมทดลองไดรับโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายซึ่งใช
กรอบแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร และทฤษฎีการรับรูความสามารถของแบนดูรา ซึ่งประกอบดวย     
การใหความรู  การแลกเปลี่ยนประสบการณของตนเองและจากตัวแบบ การสนับสนุนจากเพื่อน ความสนุกสนาน 
แรงจูงใจ  และฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิก ตลอดจนการวางเปาหมายและการบันทึกกิจกรรมที่ไดปฏิบัติ เปน
เวลาสัปดาหละ 3 ครั้ง นาน 8 สัปดาห และติดตามสัปดาหที่ 12  การเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามการ
รับรูความสามารถตนเองตอการออกกําลังกาย และแบบวัดการเคลื่อนไหวรางกาย ตลอดจนการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายคือ ลุกนั่ง 30 วินาที ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปขางหนา และวิ่งหรือเดิน 800 เมตร จํานวน 3 
ครั้ง คือ กอนไดรับโปรแกรม  สัปดาหที่ 8 และ 12 วิเคราะหขอมูลดวยสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัด
ซ้ําและความแปรปรวนรวมแบบวัดซ้ํา  

ผลการศึกษาพบวากลุมทดลองมีระดับการรับรูความสามารถในการออกกําลังกาย   การออกกําลังกาย  
และกิจกรรมการเลนสูงกวากลุมควบคุมในสัปดาหที่ 8 แมวา 3 กิจกรรมยอยของการออกกําลังกายในกลุมทดลอง
สูงกวากลุมควบคุมแตทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกัน พฤติกรรมเหลานี้ไมสามารถคงอยูเมื่อติดตามในสัปดาหที่ 
12 นอกจากนั้นสมรรถภาพทางกายของหญิงวัยรุนทั้งสองกลุมไมแตกตางกันทั้งสัปดาหที่ 8 และ 12 

ผลการศึกษานี้เสนอแนะถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายในหญิงวัยรุน  มีผลตอ
การเพิ่มการรับรูความสามารถในการออกกําลังกายและการออกกําลังกายของหญิงวัยรุน  ดังนั้นจึงควรนํา
โปรแกรมนี้ลงสูการปฏิบัติเพื่อเพิ่มการรับรูความสามารถในการออกกําลังกาย และการออกกําลังกายของหญิง
วัยรุนในโรงเรียนตอไปเพราะทําใหหญิงวัยรุนสนใจและเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย  นอกจากนั้นควร
พัฒนาโปรแกรมเพื่อติดตามระดับการรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย และการออกกําลังกายให
ดํารงอยูตอไป รวมทั้งการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 
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ABSTRACT 
 

The purpose of this quasi-experimental study was to investigate the effects of a 
physical activity promotion program on perceived self-efficacy (PSE), physical activity (PA), 
and physical fitness (PF) in adolescent girls. The study sample was recruited from grades 7 
and 8 (ages 11-14 years) in two public schools in the Chonburi province.  Simple random 
sampling was used to assign one school into the experimental group and the other into the 
control group. The study participants consisted of 81 seventh and eighth graders, with 43 
participants in the experimental group and 38 participants in the control group.  Both groups 
received general information of physical activity, but the experimental group also received the 
physical activity promotion program based on Pender’s health promotion model and self-
efficacy theory. The program consisted of provision of knowledge, discussion of participants’ 
experiences, modeling, increasing social support from peers, promoting enjoyment, 
motivation, and practice of aerobic dances, with the use of goal setting and self-monitoring, 
for three times per week, totaling eight weeks and follow-up at the 12th week.  Data were 
collected using questionnaires, the Perceived Self-efficacy to Physical Activity and the 
Physical Activity Questionnaires, including physical fitness which consisted of 30 seconds of 
sit-ups, 30 seconds of push-ups, sit and reach, and 800 meters run/walk at baseline, on the 
eighth week when the intervention ended, and on the 12th week follow-up. Repeated measures 
ANOVA and repeated measures ANCOVA were employed in the data analysis. 

 
The results revealed that the scores of the experimental group in the PSE, PA and    

light activity were significantly higher than those of the control group by the eighth week. 
Although, the mean scores of three PA components were higher than the control group, the 
two groups did not differ significantly. However, these effects could not be maintained by the 
12th week. Furthermore, the PF scores were not significantly different between the 
experimental and control groups at the eighth and 12th weeks. 

 
The findings of this study have suggested that after 8 weeks, this program is effective 

to enhance PSE and PA in adolescent girls. Therefore, implementing this program to promote 
PSE and PA among adolescent girls in school is recommended because they become 
interested and active in participating activities. Also, this program should be developed to 
sustain PSE and PA including increased PF. 
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