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บทคัดยอ 

 
 การออกกําลังกายเปนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่มีความสําคัญในหญิงมีครรภ
กอใหเกิดผลดีทั้งตอหญิงมีครรภ และทารกในครรภ การสงเสริมสมรรถนะแหงตนทําให         
หญิงมีครรภมีความเชื ่อมั ่นในความสามารถของตนเองจนมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ในขณะตั้งครรภ การวิจัยเชิงทดลองครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภ กลุมตัวอยางเปนหญิงมีครรภ
ที่มารับบริการฝากครรภ แผนกฝากครรภ โรงพยาบาลพะเยา ระหวางเดือนสิงหาคม ถึงเดือน 
ตุลาคม พ.ศ. 2551 จํานวน 46 ราย สุมเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 23 ราย โดยใหทั้ง               
2 กลุมมีความคลายคลึงกันในดานอายุ ลําดับที่ของการตั้งครรภ ประสบการณการออกกําลังกาย 
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
กลุมทดลองไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนตามโปรแกรม สวนกลุมควบคุมไมไดรับการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนตามโปรแกรม  
 เครื่องมือที่ ใชดํ า เนินการวิจัยไดแก  แบบวัดการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ                         
ออกกําลังกายของหญิงมีครรภ โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย วิดีทัศน
การเสนอตัวแบบสัญลักษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภ คูมือการออกกําลังกายสําหรับ
หญิงมีครรภ และ เครื่องมือการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล และแบบวัด
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พฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภ  โดยแบบวัดการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ                       
ออกกําลังกายของหญิงมีครรภ และแบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภ มีคาดัชนีความ
ตรงตามเนื้อหาเทากับ .87 และ .89 ตามลําดับ และทดสอบความเชื่อมั่นแบบวัดการรับรูสมรรถนะ
แหงตนในการออกกําลังกายของหญิงมีครรภโดยใชสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค และแบบวัด
พฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภโดยใชสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน ไดคา
เทากับ .97 และ .95 ตามลําดับ วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติพรรณนา และทดสอบสมมติฐานดวยสถิติ
ทดสอบคาเฉลี่ยของประชากร 2 กลุมอิสระตอกันและสถิติทดสอบคาเฉลี่ยของประชากร 2 กลุม
สัมพันธกัน 
 ผลการศึกษาพบวา 
 1. คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภกลุมที่ไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนสูงกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 2. คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภภายหลังไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนสูงกวากอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 ผลการวิจัยครั้งนี้สามารถใชเปนแนวทางสําหรับบุคลากรดานสุขภาพในการสงเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงมีครรภ 
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ABSTRACT 
 

 Exercise is an important health promoting behavior for pregnant women in order to 
benefit both themselves and their fetus. Self-efficacy enhancement ensures pregnant women 
perceive their self-efficacy intent toward exercise behavior during pregnancy. The objective of 
this experimental research was to examine the effect of the Self-efficacy Enhancement Program on 
exercise behavior among pregnant women. The subjects were 46 pregnant women who attended the 
Antenatal Clinic, Phayao hospital during August to October 2008. They were randomly assigned 
equally into experimental and control groups considering the similarities in age, parity, exercise 
experiences, self-efficacy score and exercise behavior scores. The experimental group received 
the Self-efficacy Enhancement Program, while those in the control group did not. 
 The instruments used in this study consisted of the Perceived Self-efficacy on Exercise 
among Pregnant Women Questionnaire, the Exercise Self-efficacy Enhancement Program, videotapes 
showing exercise behavior among pregnant women role modeling, and the exercise manual for 
pregnant women. The tools used for data collection included the demographic recording form and 
the Exercise Behavior among Pregnant Women Questionnaire. The content validity index of the 
Perceived Self-efficacy on Exercise among Pregnant Women Questionnaire and the Exercise Behavior 
among Pregnant Women Questionnaire were .87 and .89 respectively. The reliability of the 
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Perceived Self-efficacy on Exercise among Pregnant Women Questionnaire using Cronbach’s 
alpha coefficient and the Exercise Behavior among Pregnant Women Questionnaire using Pearson’s 
product moment correlation were .97 and .95 respectively. Data were analyzed using descriptive 
statistics and hypotheses were tested by independent t-test and paired t-test. 
 The results revealed that: 
 1.  The exercise behavior scores of the experimental group after receiving the Self-
efficacy  Enhancement  Program  were  significantly  higher  than  that  of  the  control  group  at  
p < .001; 
 2.  The exercise behavior scores of the experimental group after receiving the Self-
efficacy Enhancement Program were significantly higher than before at p < .001; 
 The results of this study could be used as guidelines for health care providers to 
enhance exercise behavior among pregnant women. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


