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��������������������� (Quasi – Experimental Research) ��������� 
������������� 1 ����� �������� �����!��"���������������� (Pre-Post Test Design) �#$�������
 �%�������������������&!�'�%(�#�)�������  ������*���'��*'������	��*	���                       
���#+����������&!�'�%(�#%�� &)'&�������	%)��%���'$��� 
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���� &)'&�������	%)��%���'$����
�,�)��*��������-�����!#��. &)�����
���������	%)��%���'$��� !���%)���*�������������
�")������ &)�/����� ���#��*�����        
�0��(���� ���"���!#��  ��
�!����$�����(�#��1. 2552  – ��$�������� 2552 �0���� 30	�                   
!�� &)�&!� &)'&�����2�	��*	��� �0���� 30 	� 
 
�	

���������!�����	� 
           &)��������0������$���������3�"���������'�'��	� &)'&�����,����*��#��%)������)��	�����4�2�  
(Volunteer Sampling) �0���� 30 ��� ����0�"��	�5'�*��������������������

     

1. ������
�!�� 60 �6%�
�,� ��
��#����!���#�"7�� 
2. ���� &)�
��
'��'�����77�'�*&�5.'����8�%)�2�!��'$��'��(���,��	��	0���5�����

����,�)  
3. ,���	�,�)��*���������)����� �������
�����*��	%)��%���'$��� 
4. �������&�2��%��0�*�")���)�  �0��(���� ���"���!#�� 
5. ,���
��	����0����"�$�	�*	�������%����	�
�������&�,�) 
6. ����
�%)�������������!��'��	�2��%)������������'���'��������'�%(�#�0���� 4 	��
�              

2��������� 8 '����". 
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1. 
$
����������%�&%��	

�(�
��
���&��)�  
����!**'�*8��!*��������� 3 '���9��������*�)�� 
  1.1 !**'�*8��%)��&�'���*�		�%�� &)'&�������	%)��%���'$��� ,�)!���#� ���� 
����*��������  '8��(�#'��'  ��'�� ���,�)�:���*��%�� &)'&�������������%�����������	 
  1.2 !**'�*8��#+����������&!�'�%(�#%��'&�������	%)��%���'$���                           
����������.2�)%��!����� ��
���(2543) 9���,�)'�)��%�
�������*!��	������&!������%����
��4�(Orem, 1995) 
!**'�*8������

�
�0���� 24 %)� �����*�)�� 3 '��� 	$� 
����&!�������
��0���������,�     �0����  8  %)�  	$� %)� 1-8 
����&!�������
��0������������#�;�����   �0����  2  %)�  	$� %)� 9-10 
����&!�������
��0�����2�(����*
����*�����)��'�%(�#                   �0���� 14  %)� 	$�  %)� 11-24 
%)�	����)��*�� ,�)!��  %)��
�  1,2,3,4,5,6,7,8,9,10, 16,17,18,19,20,21 
%)�	����)���*  ,�)!��  %)��
�   11, 12,13,14,15,22,23,24 
����5�%��%)�	0�8��!����%)��
	0���*���������'��������5	�� 3 �����*	$� 

�0���������0�   "���8��  ���������
�,�)�<�*������	��
� !��/"�$� �����������'��0��'�� 
�0�����*��	��
� "���8��  ���������
�,�)�<�*�������*��	��
� 
,���0����         "���8��  ���������
�,���	��<�*������ 

 &)��*!**'�*8�����)����$��	0���*!����%)��#
��	0���*��
�� ������
����2'��	�$���"���( � )    
��2�����%)�	����
������*����<�*���%�� &)��* 
 ����5�	0���*  %)�	����)��*��(	�!��) %)�	����)���*(	�!��) 

�0���������0� 2")    3         1 
 �0�����*��	��
� 2")    2      2 
 ,���0����  2")    1      3 

1.3 !**'�*8�����'��*'������	��*	�������������.2�)%�����5����. ��7��� 
(2545) 9�������!**'�*8��'�)��%�
�������*!��	��!��'��*'������'��	�%�� (Pender, 
1987) �
��
%)�	���*�����8������5�%��!����*�		�	����&)'���
�'��)����������	���	�����
�
%)�	0�8���0���� 20 %)����2")�������������#����5����%)�	���!����%)������*����5�%��
���������)���#
��2�!�)��0��	�$���"��� ( �) �0���*  
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 ,��������   "���8��   %)�	�����
�  ,�������*����5�%������������ 
 ���*)����4��)��   "���8��  %)�	�����
������*����5�%���������*)����4��)�� 
 ������#�'�	�� "���8��  %)�	�����
������*����5�%������������#�'�	�� 
 �������
�'��  "���8��  %)�	�����
������*����5�%�������������
�'�� 
 &)��*!**'�*8�����)����$��	0���*!����%)��#
��	0���*��
�� ������
����2'��	�$���"���( � )    
��2�����%)�	����
������*����<�*���%�� &)��* 
 ����5�	0���*  %)�	����)��*��(	�!��) %)�	����)���*(	�!��) 

�����*����5�%�������������
�'��2")    4      1 
�����*����5�%������������#�'�	��2")   3         2 

 �����*����5�%���������*)����4��)��2")    2      3 
 ,�������*����5�%������������2")    1      4 
  

2. 
$
����������%�&%��	
��	
����	
�����   
 2.1 �	�$����$��
�2�)2��������������*�)��  
1) ! ������������&!�'�%(�#�)������������*�)��	����&) !��	��������#��*��      

%������4� ������*! ���**���'��*'������'��	�%��*�		����������#��*�����������.  
�)����1
����

!�� ���'�� ���'��*'����)��������� ���'��*'����)�����2� !�����'��*'���
���'���!���)��  

2) 	&��$�����&!������'0�"��* &)'&�������	%)��%���'$�������	&��$��
� &)�����'�)��%�
����	)�	�)�
��$
�"�����0���!�����'������=�
��
(�#�����* �#$��2�)���������5.2����2")	����&)!�����
'�1�� 2�)�������'��!��2")�������������"������2")%)��&� �#$���0�,��*����)��������
�*)�� �
��

��$
�"���
�����*	���"��� ����� �����!'�� ���	�*	���
0�"��� ��"�� ��������,�)9���	���
	���%���	��'�)��!��"�)��
�%���������
���
���%)��  ���*��"����)����$
��)�%�  �����*������
�� ���"�
���
�����������
��0�2")%)��%���'$����#������%�
�  ���*�������������  ���2�)�����5.
����2�����	�$���,"�!�����#�����2�)%)� 

2.2 �������'�*	�5(�#%���	�$����$� 
 1. ! ������������'���'�)�������'�%(�#!��2")	����&) ,	&��$�����&!������'0�"��*
 &)'&�������	%)��%���'$���������*! ���**���'��*'������'��	�  &)������0��	�$����$���
�'��,�
����'�*	�����������$
�"���� &)���	�5��;��0���� 5 ���� �����*,��)��  ������(�#*0�*��
 &)���	�5��;��)�����>?@�>&%)� ����&� ��)����$
��0���� 1 ���� #��*�� &)���	�5��;��)�����
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#��*�� &)'&�������	%)��%���'$����0���� 1 ���� #��*�� &)���	�5��;��)���+�A
����&!������%��
����4��0���� 1 ���� #��*�� &)���	�5��;��)��!��	�����'��*'������'��	� �0���� 1 ���� 
������. &)���	�5��;��)�����'���'���'�%(�#!�����������!���'�%(�# �0���� 1 ���������
��0�
! ������������'���'�)�������'�%(�#!��2")	����&) ,	&��$�����&!������'0�"��* &)'&�������	
%)��%���'$���������*! ���**���'��*'������'��	��
�,�)��*�������'�*��$
�"�!�)������*����
!�),%������*������.�
����������%)��'��!��%�� &)���	�5��;�  �����0�,�2�)��* &)'&�������	%)�
�%���'$����
�")������! �� &)�/��������#��*������0����  10  ����#$���������	���'����82�
����%)�2���$
�"�  !���0������*����! ������������'���'�)�������'�%(�#!��2")	����&) , 	&��$�
����&!������'0�"��* &)'&�������	%)��%���'$���������*! ���**���'��*'������'��	� 
 2.3 ���"�	�����$������%���	�$����$� (Reliability) 
 1. �0�!**'�*8��#+����������&!������%�� &)'&�������	%)��%���'$���%��!����� ��

��� (2543) ,������2�)��* &)'&�������	%)��%���'$��� �0���� 30 	� �
�")������ ! �� &)�/����� 
���#��*�������
� !��"�	��	�����$������%��!**'�*8���)����1
	���'��	�)��(��2� 
(Internal Consistency Reliability) ���2�)'&��'�����'��1�B!��>/�%��	���*�	 
(Cronbach’s Alpha Coefficient) ,�)	��'�����'��1�B!��>/�������* 0.86 
 2. �0�!**'�*8�����'��*'������	��*	������2�)%�����5����. ��7��� (2545)                  
,������2�)��* &)'&�������	%)��%���'$��� �0���� 30 	� �
�")������ ! �� &)�/����� ���#��*��              
�����
�  !��"�	��	�����$������%��!**'�*8���)����1
	���'��	�)��(��2�  (Internal

Consistency Reliability) ���2�)'&��'�����'��1�B!��>/�%��	���*�	 (Cronbach’s Alpha 

Coefficient) ,�)	��'�����'��1�B!��>/�������* 0.80 
 
������	
����	
����� 
  &)������0����������4*��*���%)��&��)�������  ���2�)!**'�*8�� !�������'�*
'���8���������%�� &)'&������)������� �
�")������! �� &)�/��������#��*�����                            
����0������������0���*����

 
 1.  �0������������"���'$�������2")��)�"�)��
�����'�*	���8&��)���#$��'�� ���*�5C��
��������  �"�����������
��2"��8�� &)�0����������#��*����� �0��(�������"���!#�� �#$�����*
!���

!�����8����'�	.%����������2�	��
��

!���0����%����7����4*��*���%)��&���� &)'&�����
%)��%���'$����
�����**����������
�! �� &)�/��������#��*��������"���!#�� 
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 2.  (��"������,�)��*���������������
���
�*�)��!�)� &)�����%��%)�#*"��"�)�#��*��                  
D/�����#��*�� !#��.����0�! �� &)�/�����  #��*��"��"�)�! �� &)�/��������#��*�����             
�#$���

!�����8����'�	. %�
����������������� %�
���������4*��*���%)��&� !��%�	��������$�             
2�����0������ 
 3.  '0��������$�� &)'&�������	%)��%���'$����
�����*��������! �� &)�/��������#��*��
������"���!#��9����
�
���&������2��%��0�*�")���)� �0��(���� ���"���!#�� !�)���$�� &)'&��������
	�5'�*����
�,�)�0�"��,�)�������0�!**'�*8���#$���������'���%����
�����*#+������'�%(�#
�)������= 	$�  �)��	����&)  !���)������<�*�����  
 4.  �0����������4*��*���%)��&�2���������������*$
���)��#$��'�)��'��#��1(�#�*$
���)� 
 5.   ����'���8��������� �����'�*����	�$���,"�%��%)��%�� %)��������= �����
0�"���             
���'���'&� ����'�*"�	������
���������*�		� �����������������(�#���������!#��.2�
����&(���'�%(�#������ 

6.  �0�������"�����������������0�"���������!���0�"�����'����"������7��
������
��������!��7��� &)�&!�2��)���  

7. #*������������������������"��� �0��������'���8�������������
� &)�����,�)
�0�"�������*�)�� ��!%�#�*��� ���� 6 ���
  ������0���)� 2 ���
 ������)��

�$��!%�!��������)�               
����
������%��������������������0�������� 

8. �0����������4*%)��&��)��!**'�*8���
��������.2�)���!**'�*8��#+���������
�&!������%�� &)'&�������	%)��%���'$���%��!����� ��
��� (2543) !��!**'�*8�����'��*'���
���	��*	������2�)%�����5����. ��7��� (2545) ���2�)�������������5 30 ���
 ��������
�������� 1 ��� !��7��� &)�&!�2��)���,�)��*�������������!**'�*8�����'��*'������
	��*	������2�)%�����5����. ��7��� (2545) 2�)�������������5 30 ���
������ 

9. �0������������������������!�������&!�'�%(�#�)�������!��2")	����&)���! �
���������
�"�� 4 	��
� ��$
�"�%��������� '$���
�2�)2�������������� 9��� &)�����,�)�0����	)�	�)�
������'��!��%)��&�����=�����������**�����*�����������=������,��

 

 ����

���� 1   	����&)�*$
���)���
�����*��	%)��%���'$����
��$
�"�	��*	�����$�����	%)��%��
�'$�������

 

1.	���"���%����	%)��%���'$��� 
2.����%����	%)��%���'$��� 
3.'��"��%�����������	 
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4.����5�������
�#**��� 
5.  �����*�����	%)��%���'$���2� &)'&����� 
6. ��������!������<�*�������#$��	�*	�� !���3�����(���!���9)�� 
- ����0����(�#*0�*�� 
- �������������   
- ��� ����� 

����

���� 2 	����&)�*$
���)���
�����*��"��!���	�$����$���%)�2���1
�����"�$�	�*	��
�
0�"����
��"���'���*��	 

1.��	�)��      
2.  �%���������0���������������	����)��      
3. ��1
�����	����)��    
   - ����#������2�)#������2�������� 
   - ����0����!	���
���"��           
����

���� 3 �0������
���*)��	��
��
� 1 �����)����2")	����&) 2���$���%������D3������

�:7"�'�%(�#%�� &)'&������
��������%�
�"������,�)��*%)��&�	����&)����=��
�"��  
����

���� 4 �0�������7��������������0���������������2����#��*�� 2�����������������

	����8��7��� &)�&!�2��)��� #�)����
��0�����������2")	����&)2���$����������0�������!�����
*��"��%)��%�������*�)��	����&)2��������0�������!�����*��"��%)��%���
��$
�"�	��*	���
����

 

- 	����&)2��������0�������!�����*��"��%)��%�� 
- %�
�����������0�������%�� &)'&�����      
- %�
������������������ (Warm-Up)     
- %�
�����������0������������������� 
- %�
������� ���2")��4��� (Cool Down)         
- �������.%���������0������� 
- %)�	�������2��������0�������2� &)'&����� 

����

���� 5 ����������2����#��*���
�	��
�������DE��<�*������*��"�����������$������
��������%)��%�������*�)��	����&)�*$
���)���
�����*��	%)��%���'$����
��$
�"�	��*	�����$�����	
%)��%���'$��� 

-  ���*��"���#$���#����0������)����$
�"���%��%�� &)'&����� 
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  ����

���� 6 �0������
���*)��	��
��
� 2 �#$��������2���$���%������D3�������:7"�'�%(�#
%�� &)'&������
��������%�
�,�)"������,�)��*%)��&�	����&)����= �0����9��8���:7"�!�����'��	2�
����<�*����� �
���
����9��8����
�����*2")	����������7��� &)�&!�2��)������������,�*)��"������
�����
���*)��	��
��
� 2 �0����������� ��
�,�)!���*����:7"��
�#*!�����
��! ������
���*)��
2�	��
����,� 

����

���� 7 ��� ����

���� 8 �0������
���*)��9
0�2�!����	��
�"�������������� 1 '����".
"��������
� �0�������"�����*��������������#$�����*�������������2����#��*����� 

����

���� 9 �������'���8���������9
0�!����*!**'�*8��#+����������&!�
�����!��!**'�*8��!��'��*'������'��	� 2�'����".�
� 9 9��������*����
��)�����������
!#��.����#$��������������9
0�2����#��*�� 

10. �0���������4*!����*���%)��&��������0�!**������� �����������'���8��
������� ����	�$���,"�%)��%�� !�����2�)��!�)��� ������'�����!��'�*8�����*�		� ��F�
����'2")�������������!��7���,�)!'��	����&)'���
�,�)�%)������������ 
 11. '��� �����0��������!���0�%)��&����(����� � 
 12. '��� ������
���*)��������*�����!���(��������*�������!��'����
�#*  
 
�	
��
$
	�*+�&��)� 
  &)������0�%)��&��
�,�)�����	���".���2�)���!���	��#������. ����
�������
������

 
 1.  %)��&�'���*�		�%��������������� ���2�)	���8
�  �)���� 	���-�
��!��'����*
����*� 
����G�� 

2. ���
�*��
�* �	�!���-�
��#+����������&!������ ����!��"������,�)��*��� 
�����������&!�'�%(�#�)������� ������*!��'��*'������	��*	���   ���2�)'8��� Pair T-test
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