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บทคัดย่อ 
 

การออกก าลงักายในระหว่างตั้งครรภก่์อให้เกิดประโยชน์ทั้งต่อมารดาและทารกในครรภ ์
การวจิยัแบบก่ึงทดลองคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่ง
ตนและการสนบัสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของหญิงมีครรภ์ กลุ่มตวัอย่างเป็น
หญิงมีครรภท่ี์มารับบริการฝากครรภท่ี์หน่วยฝากครรภโ์รงพยาบาลพระมงกุฎเกลา้ จ  านวน 30 ราย 
ระหว่างเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2554 ถึงเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2555 คัดเลือกกลุ่มตวัอย่างตาม
คุณสมบติัท่ีก าหนด แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเท่า ๆ กนั กลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่ม
ควบคุมไดรั้บการดูแลตามปกติ ส่วนกลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและ
การสนับสนุนทางสังคม เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี ประกอบด้วย โปรแกรมการส่งเสริม
สมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงักาย และ แบบสอบถามพฤติกรรม
การออกก าลงักายของหญิงมีครรภ ์วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติพรรณนา และสถิติทดสอบที 
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ผลการวจิยัพบวา่  

1. คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกก าลังกายของหญิงมีครรภ์กลุ่มทดลองภายหลัง       
เขา้ร่วมโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนุนทางสังคม สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.001) 

2. คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกก าลังกายของหญิงมีครรภ์กลุ่มทดลองภายหลัง        
เขา้ร่วมโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนุนทางสังคมสูงกว่าก่อนเขา้ร่วม
โปรแกรม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.001) 

ผลการศึกษาแสดงวา่โปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนและการสนบัสนุนทางสังคม 
สามารถส่งเสริมใหห้ญิงมีครรภมี์พฤติกรรมการออกก าลงักายเพิ่มข้ึนในระหวา่งตั้งครรภ ์ 
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ABSTRACT 

 
Exercise during pregnancy has benefits for both the mother and the fetus. This quasi-

experimental research aimed to examine the effect of the self-efficacy promotion and social 
support program on exercise behavior among pregnant women. The subjects consisted of 30 
pregnant women who attended the antenatal clinic at the Royal Thai Army Hospital from May 
2011 to June 2012. They were selected according to the inclusion criteria and assigned in equal 
numbers to the control and experimental groups, fifteen women in each group. The control group 
received routine antenatal care whereas the experimental group received the designed program. 
The research instruments used in this study were the self-efficacy promotion and social support 
program and the exercise behavior of pregnant women questionnaire. Data were analyzed using 
descriptive statistics, independent t-test and paired t-test. 
 The findings of this study revealed that:  

1. The exercise behavior mean score of the pregnant women in the experimental group 
after participating in the self-efficacy promotion and social support program was statistically 
significantly higher than that of the control group (p < .001). 

2. The exercise behavior mean score of the pregnant women in the experimental group 
after participating in the self-efficacy promotion and social support program was statistically 
significantly higher than their score before participating in the program (p < .001). 



ช 
 

The results of this study indicate that the self-efficacy promotion and social support 
program promote pregnant women to increased exercise behavior during pregnancy.  


