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 ��������	
��
�	����������������� (Quasi Experimental Research) ������
�����	�����
�������
��������	��������������� (One – Group Pretest – Posttest Design) �����!��"�#��

��$��%��������&	�����'��*	��� +��,-.+
�����$���$����������'./���$����#0��*	�����
�'.
1��+�//�����	+���*$'� �
������������/��	��-��-	 ��!���������������	��&	� �2��3����
�*� ��������-
��,��� �
��*#�
��$�/4�����!��"������&	��5*���������'��*	���0���'.
1��+�/
/�����	+���*$'� 

+�������*�������0����	�����/����	
�/�� 1.)�'.
1��+�//�����	+���*$'��
����������,	/��	�/
-��-	��!���������������	��&	� 2.)�'.
1��*.��9���
3�������:.�	���+�//�����	+���*$'�
9�.��� +�/���,� ���9*  3.)�
$*�$��
-�<<�$��'�=4 9���
3����
��
�	��
$��/*�������	���/�� 
����2� ���#��*�� 4.)������'�,	-��� 40 – 79 
B 5.)$��/�,��0.�������������*����*������*.	�	$��	���
����� �2�	�	 30 /	 +�������*���������9�.���+
��������$���$����������'./���$����#0��
*	��� :�����!�������0.��'�$	��$	�	��� 4 
F����9�.��� 
��$����=4����������2��
�$2���H�
����.� ���9�.��H	������������'.���	 ���$���$��-���'�,����$3����������=4���$�
�� ���#��
�����	����5*�����$�03��*.	��� ��������
����.�	����'.�����  

�����H�������0.��'� �'.������2������H�������0.��'� 2 /���� /�� ���	����������,-.
+
����� *��*���������$��	$��+
������
�	���� 8 $�
���4 ���/����40.��'�+��,-. /���#
� �.���� 
/���J�
�� ���$��	��
�����	��*�K�	 �
�
����
��/���J�
��/��		���	�����������0.������������ 
+��,-. Paired Samples t-test  
 
1.  ���������
 

,	���!��"�	
��'.�����9�.!��"�0.��'����	K�	*���M ��
�������5*��������'��$�03��0��
�'.
1��+�//�����	+���*$'��
������������/��	��-��-	 ��!���������������	��&	� ������
$����* $��3�"=4�	.	�����H�0.��'�3�/$	��+���'.
1��,�.0.��'��
�	���� +����!�������0.��'�
$	��$	�	��� 4 
F���� /�� 
��$����=4����������2��
�
��$�/���$2���H�����.� ���9�.��H	
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������������'.���	���$���$��-���'�,� ��� $3����������=4���$�
�� �����	2�9
$'��	���� ,	
���$���$���$�03��0���'.
1��+�//�����	+���*$'� �����!��"��5*���������'��$�03�����	
� 
 �����*�������,�./����������,	����2���������
�	������
 ���0.��������/�����
�����������
+���
/������*������.	���,�./���$	,�,	�*���������� �	������������*�������0��+���$,	
����2��������*���M �����	
������0������'�,�,	����'��$�03�������/�������	���������
���H
��
���� �'.�����0�	2��$	������!��"�����������������	
� 
 ��������
� 1 �������$���$����������'./���$����#*	��� �������5*�����������+3/
����� 
 ��*#�
��$�/4�����,�.�'.
1��+�//�����	+���*$'� 9�.���
��$����=4����������2��
�

��$�/���$2���H�����.� +���'.������$	�*������'.
1���
��
�	+�//�����	+���*$'� �
�/��/��
	�2��	��*����������/�����	+���*9�.�
 
 ������2��	�	������������ �'.
1�����/	����NF�#�����,�./����'.��
������+�//�����	
+���*$'� :��#�� *��
F<������������ �	���������H	����
�	�������	/����'.������
T���*�*��
0���'.
1�� ,	0��	�$	�*������'.
1���
��
�	+�//�����	+���*$'��
�/��/��	�2��	��*����������
/�����	+���*9�.�
 ������'.
1�����/	�������NF�
��$����=4���	�����������
�*������'.
1��
�������
1���
�	+�//�����	+���*$'������*���,� �'.
1�����9�.����
�
��	��
�	�'.
��$����=4 �����
�����*�������������9���
�
U�����,	������"� �����	�����������	��9�.�H9��9�.��	����	�
 
����2�������9��$��2��$�� ������
����	������H0��	��'����$3���!�"K��� ���������,-.	�2���	
��'�	������������� ���/����9
�����������-��-	�H��������/��/�������/�������	9�.��������
/������
��9��	�����
�	9� ������'.
1��9�.�'�/������
�
��	/���/����H	���#���
U�����0���*���/	
��.��'.��������9�.������	2�/���/��*���M �����	2���,-.,	�������*��9
 
 ��������
� 2 �������$���$����������'./���$����#*	��� �������5*��������������
/����/�
�� ��������$'�����
������������������V��4 
 ������2��	�	������������ �'.
1�����/	����NF�#���������0���'.
1��+�//�����	
+���*$'�������$'�����
������������/��������������V��4 �'.
1��,�./���$	,����3��*�������0��
�'.
1���
����$������
�������������V��4 +�"0�����$'�����
����������������V��4 �'.
1��������	
���/�$'�����
���������/��������������V��4�������/����/�
���
�	/����/��� ���/������	����������
�2�$�	�2�	� �H$'�����
� ����$�H�����������.���2�	��2�9���H�������/��������������V��4,	*�	
��H	���	�����.�	�H�
 ������
�����	/����/�
��+���������
�����	9�.��������*�������$��	���
�
/����/�
���.���
�	/����/��� �*��������
/����/�
��$'���� �	�������/�����������$��	*�� �����
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��������,�.�'��
�	������
����� +���������9�.�������������	/���+��,�.�'.
1���2�$��%� �
X�
����/�����M ���	��	�������������+�����������
����.���	��� �'.
1��$'������������
�9��$����#
��	9�.�H	����2����������	 �����������������������	/���/����/�
��+�����,�./����'.������
��������2����������
�	0��	*�	����'.
1��9�.,�./���������� ����������������$	��$	�	 �2�,�.
�'.
1��9�.�'.$��/����/�
��,	���YZ� ���	��	�'.��������9�.������	2�/���/��*���M �����	2���,-.,	
�������*��9
 
 ��������
� 3 �������$���$����������'./���$����#*	��� ������ �5*������������2����
��� �����	����������*���*��	�� 
 ������2��	�	������������ �'.
1�����/	����NF�/����'.��
�������������2��������
�
�����$�$2������'.
1��+�//�����	+���*$'� 
��+�-	40�������	��*��*������ ��������
*���*������4	��  +���'.
1��9�.,�./�����H	,	�����	���
����/���������	�������	������-.�
�$�H��H9
�2�	��2�9�� �2�,�.�����	�� �������
���/���/��+��,�.��	�����-.�*�	*��		�	��	�
�H
9�.������������	�H,�.��	��	�
�
�	��9�. $2����������*���*��	���'.
1���
�#������-$�� ���/����
�
�����4	�� +������4��	���
�	-��-	/������ 1 -��-	 ����#���0����!���[��9
��� = ���	��
0���*���-��-	,	��		���2�,�.�'.
1��9���

F<��,	������	�����*���*��	��  ���YZ�������
�2������������#'�*.��+����������$	�*������'.
1���
��
�	+�//�����	+���*$��
�����2�������
�����$��2��$�� $����#/��/�������/�����	+���*9�.�
������
��$����=4,�.YZ����������
��
��.���	��� �
�$����#�2�9�.,	���/	���$����#	2�9
�2��
��.�	9�.��.�'.
1��������9��$����#��	
9�.�
�	����	�	 �H$����#	����2�9�.���,�./�������������/	 �'.
1��������/���������2���	�.�	
#���
�	�������2������������9�.0����	���0���*�� �����
������.�$2������'.
1�� ���	��	���	2�$����
�
�3�
���9�.����������2��	�	�������*��9
 
 ��������
� 4 �������$���$����������'./���$����#*	��� ������ �5*�����$�03���
����

��$�/4 ��*#�
��$�/4�����,�.�'.
1��9�.����	�	��������'��*	��������������
T���*�*�������
*���	���� 
 ������2��	�	������������ �'.
1������
��$����=4*��/����-���0��*	����
��
��*�����
/��/��+�//�����	+���*$'�����������,-.�� �'.
1������#�����
���*��*�	�
������
1���
�	+�//���
��	+���*$'� +���'.
1��9�.���/2��	�	2��������4���	2���
T���*�*������4$���,	-������M �*���
	�	9
�'.
1���H������.�� �2�,�.
T���*�9��$��2��$�� �	�'.$��9��$�����
�	!�
"������������4���
�����   ��������	�	2��5*�����$�03���
����
��$�/4*���'.
1���.�	/���������-��*��$�03�� 
�������2������� �����	����� ����

T�$����	%4���������//� �����&	���*��<<�= ������
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���������/����/�
�� ������
�	����	����'��*	���0���'.
1��+�//�����	+���*$'� ���,�.<�*�
�'���'.
1�������,��.-�� ���	2�9
YZ�
T���*��
��.�	 +����.������2������
����.�	 
 
2.  	
����
���������
 
 �����&	��5*���������'��$�03��*	���0���'.
1��+�//�����	+���*$'��
������������
,	/��	��-��-	 ��!���������������	��&	�  

�3�
���9�.��� ����������������*��+
�����$���$����������'.$���#	�0��*	����2�
,�.9�.������$	��$	�	��������0.��'����� 4 
F���� (Bandura, 1997 p.79) /�� 
��$����=4������
����2��
�
��$�/���$2���H�����.� ���9�.��H	������������'.���	 ���$���$��-���'�,� ���$3���
�������=4���$�
�� :����'.�����9�.
�����*4	2���,-.,	������������+3/����� ��������2������� 
������������/����/�
�� �������$'�����
� �����������������V��4 ������
T���*�*	*��/���
�-�������������$��
��
��*�����/��/��+�//�����	+���*$'� �2�,�.�����*��������
�������'.
$���#	�0��*	���$'�0��	�������/������	,�,	���
T���*��5*�����$�03������������$� 
	�����	
��'.��������9�.�2������
����.�	 :��������
����.�	�
�	��%
�	����
�$���$���,�.�'.
1��/�����	
+���*$'���*���*��	�� �2�,�.�������,	������"����/��/��/�����	9�.�����0��	 ($���* �	�����<
��� �����$� ��	%43���
, 2542.�	.� 65 �.�������� Sofer & Param,1987)  

��0�����,-.+
����������&	�����'��*	�������������'.$���#	�0��*	��� 

 ����������=�����.�	���������$��	$�����������
�����/��		�J�
���������'.$���#	�
0��*	��� �3�
���9�.��� �.�	/���������-��*��$�03�� �����*��������
�9�.���+
��������
$���$����������'.$���#	�0��*	����9�.������$	��$	�	���
F�������� ,	������0��

��$����=4����������2��
�
��$�/���$2���H�����.����$��-��,	������
��/��

��$����=4
������
�������������������V��4 ���$���$��-���'�,�+��9�.���/����'.���������������
� �����
�/����������
��
�����V��4 ������
����	�� ��������*���*������4	�� ���9�.��H	��������
����'.���	 +���'.������$	�*������
�9��$'�����
� 9������$��� ���$3����������=4���$�
��+�����
����	����5*�����$�03���.��*	��� ��������
����.�	����'.����� -���,�.�����*�������$	,�
$�03��*	������0��	����
/���������-��*��$�03�����0��	 $��/�.��������!��"�0��
��=
 
������� (2542) !��"��5*�����$���$���$�03��0���'.$'�����+�//�����	+���*$'� ������'.�
�9�.���
/����'.������+�/������
T���*�*	�����.��	.��
� ���2�,�.�����
T���*�*�������,�.*	����
$�03���
 �

/���$	,�,	$�03��0��*	��� �
/���������-���
�������2������,�.*	���������+�/ ����
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U����	9��,�.����3�������:.�	�
���	�����
���
���
F�����$
���*���M 9�.���$����,�.�
�5*�����
$���$���$�03��,	�.�	/���������-��*��$�03���
 

�.�	������������� �����*�������9�.������$	��$	�	���
F�������� 4 
����� 
*���	�/��0����	�'�� �����/�� 
��$����=4����������2��
�
��$�/���$2���H�����.����
���	2��$	��������2��������
������$�+��$��-������� ���$���$��-���'�,�+��9�.���/����'.
������������2������� ���$�%�*�������2��������
������$� ���9�.��H	������������'.���	+��
�'.������$	�*������.�	�������2���������������*���*������4	�� ���$3����������=4���
$�
��+�����YZ�
T���*��������2������� �	������������*�������$��	,�<��
����������� 60 – 69 
B 
:����
�	�'.$'��������������2�������	.�� 9�����J������J� ���	��	 /	$'����� 60 
B0��	9
 /�����
�2��������
�	 ���� 140 	��
 *��$�
���4 9��/������2����������9�+$��*��� (Isometric or static 
exercise) �-�	����� ��� J�� ��� �������0���	�����������2�,�./�����	+���*$'�0��	#��0
�
��	*��� ����H	9�.�����������������2��������
������*�������9�������+
��������$���$���
$���#	�0��*	����
/��������$���������*������� ����
���
T���*��5*����������*���	����
$��/�.��������!��"�0�� $����� $�	*���$ (2545) ������'.$'�����+�//�����	+���*$'� 3������
9������������$���#	�����*	 ����������$	��$	�	���$��/� �
/��		�5*������������2����
���$'�����9�.�����������$���#	�����*	 ����������$	��$	�	���$�/� ������
	��$2�/�<���
$#�*� (P<0.05) 

�.�	+3-	���� �����*�������9�.������$	��$	�	���
F������������ 4 
����� *��
�	�/��0����	�'��� �����/�� 
��$����=4����������2��
�
��$�/���$2���H�����.�,	���
/�������������
�/�����
����	���/����
���
��� ���9�.��H	�������������//����	+�����
$����*���*������
��'.�����	2��$	�������������+3/����� ���$���$��-���'�,�+�����,�./����'.+��
�'.�������� ���$3����������=4$�
�� +��$����*���/���$	,�,	�������	����5*�����
$�03���.��*	��� ������$����*�5*����������
����.�	 �2�,�.�
���
T���*��5*����������
*���	����$��2��$�� ��������*��������
�����J�
��
����= 65 
B #������
�	�'.�
��&�3���$����#
T���*�
�5*�����,	���/��/��������
����	�����9�.�
 �	��������'.�
��
��&�3������0��	��*��$�	,�
�����������
��
���#'�*.������,	����������'��*	�������.�	$�03�� +���������*������$'�$��,	
����'.,�<� ($���<<� 9��+$3=, 2540. �.�������� Pender, 1996 : Orem,1991) 
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$��	�.�	������������/����/�
�� �����������������
/��/��		�J�
��$'� 
�3�
���9�.��� ����������������*��+
�����$���$����������'.$���#	�0��*	����2�,�.�����
*�������9�.������$	��$	�	��������0.��'����� 4 
F���� (Bandura, 1997 p.106) �
������//�������'.
$���#	�0��*	���*.���
/�����.���.�	����������$3�������=4���	�����
T���*��5*�����
9�.������*H��
���//���!��0.��'����3�������2��	.��
�0���������,	���*��$�	/���$����#0��
*	���,	3����
�����=4���*�.	
�����.�$'� ��//����
�/�����������
�	������
������#��/���
���	�� �-�	 /����/�
�� /�����*������ ���	���
� �����������*���*��	 �������'.$���#	�0��
*	���*�2� ,	3����
�����=4$����//��������'./���$����#0��*	���$'�0��	  

$2������.�	�

T�$����	%4���������//� �����������������/��/��		�J�
���

/����*��*�����	 �3�
���9�.��� �.�	����

T�$����	%4���������//� ����
���//����
$����	%3���
�
�
*����		��	 ��
���0.�����
F�����.�	���"=�$��	��//����
��$����=4
������.�� 
F�������� 2 

F���� *���5*������������� ���
F����$��	��//� 9�.��� ���"=����-
������ ���"=������*,� 
���"=����$��/���&	%��� :j���//����/	�
/�=���"=�$��	��//����
��$����=4�
��*�
*�����	����
���%���*�����
T���*��5*����� $��/�.������	�/��0����	�'�� /�� ���
T���*�
�5*�����,�M �H*�� ������9�.���0.��'�
U�	����������
T���*��5*�����	��	M /���
���0��
���"�$��	��//� (Pender, 2001.p.68 citing Bandura,1986) ���	��	���	2����
F����$��	��//��
��
��'�
��������!��"�	��	����
0.��2���� $��/�.������	�/��0����	����4 /�� 
F����$��	��//�#����.��
�$��,�.��H	#�����%���+��*���
��
*.��/����'./����0.�,� ���/����'.$��	��/���
��J���������*��
����$���5*����� ����
���%���+��*��*�����
T���*� �5*��������$���$���$�03��0����//� 
�*�
F����$��	��//����
F�����H9�$����#�
����
�
��	�
��9�. (Pender, 2001.pp. 68-70) 

�.�	�����&	���*��<<�= ����$�03��������*��<<�=�
�	$����
������,�./2��2����
/������������
/���$��'�=4�����*��<<�=	��	$����	%4������,�./�=/�����/�������0��-
��* 
:���$����	%4���/2�#���
�����
U�����$'�$��0������
-
��*/����9� /�=/������/�������0������

-
��*	��	9��9�.��'��
�������,�*��9
9�. ��	 	�	 0��#��� ����$����	%49�. ����
/�=/��0��-
��* 
����/������ -
��*�
��'�����2�������������9���������*���9
���*���0���	��� /�=/������
/�������0��-
��*	��	�������	����	��9
������
-
��*��'� (���	
 �$���$�	$���, 2546. �	.�111-
112) ���	��	���
�����	�.�	�����&	���*��<<�= ����/���$2���H�,	-
��*����*	 ����
�	
F�����
�
����
����
�
��	�
��9�. ���	��	�����&	��.�	��*��<<�<���0��	����*�����//��
����2��	�����*�
��,	,	���
T���*��5*����*����	�
��2��	��
�	��������*.	0����������5*���� +�����
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������	,�.��//��$��������
�	�5*����� �*����
T���*��5*�����*���
�9�.*���,�����*.�,�9�.
��.�	��	�����9������0��	 ��	�	�������������
���//�	��	*.������� �����
/����2��
�	���������
��0.�
��:�����//�9��$����#�
�����
���
���9�. (Pender, 2001. P. 73) 

�$��,�.��H	���+
���������&	�����'��*	������$���$���/���$����#
*	���*���	�/��0����	�'�� �
��,�.�����*��������
�����&	�����'��*	���$'�0��	 ��������
$���$���/���$����#0��*	����
�������������2��	�	���
T���*��5*�����,�.������
U������
�
�2��	� (Bandura, 1986. P.391) $��/�.��������!��"�0�������4���� �����"4 (2546) �
�!��"�
��0�����,-.�5"k
/���$����#*	���*���5*�����$�03��0���'.
1��+�//�����	+���*$'� 
+���������
�����������3������������'.
1�������*��������
/���J�
��0��/��		�������'.
/���$����#*	��� $'��������	9�.����������������
	��$2�/�<���$#�*��
������ .001 ���
���!��"�0��%��� �����-�<-��$��� (2542) �
�!��"���0��+
�����$�0!��"�+�����
�����*4
�5"k
/���$����#*	�������������$	��$	�	���$��/�,	����'��$�03��*	���0���'.
1��
/�����	+���*$'�-	��9������$���*� ����� �����������������*��������
/����'. �������'.
/���$����#*	��� /���/������,	���
0�����
T���*�����5*���������'��$�03��,	*	���
�
�������	��������������
	��$2�/�<���$#�*� 

�
�
����
��/���J�
��0��/�����	+���*/���	���/�����	+���*/������0���'.
1��+�/
/�����	+���*$'� ���	�����������0.�����+
�����  

�����!��"��3�
���9�.���	
� ������������ 8 $�
���4 /���J�
��0�������/���
��	+���*/���	���/������0�������*�������$'�����������
	��$2�/�<���$#�*��
������ 0.05 ���	���
������
/���J�
��0�������/�����	+���*/���	���/������ ������� 134/77 ������������������

/���J�
��/�����	+���*/���	/������ ������� 122/75 ����������=��
U�����0��������"�+�//�����	
+���*$'� �����/�����	+���*�
�*.�����/�������/�����	+���*/���		.������ 140 �������*�

��� ��������/�����	+���*/������ 	.������ 90 �������*�
��� (������	%4 -������
��$��%�v, 
2546. �	.�171) #����������*��������
�����/�����	+���*��'�,	��=w4/��/�� �3�
���9�.���
+
��������$���$���/���$����#*	����
��*���5*�����$�03��������/��/��/�����	
+���*�	�����������������"�+�//�����	+���*/�����,�.����/�����	+���* ������

����
�
��	�5*������
���*.��,�.�'.
1���2������� ���	��	�'.
1��+�//�����	+���*$'����������9��
*.��,-.���H9�.���$����#/��/��/�����	+���*9�.+�����
����
�
��	�5*����� �*�/���
���/��
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/��������"������*���	����*��/����$
���*���������+�/���,������������� ���������/���
��	���0��+�//�����	+���*$'� :����'.
1���
��
/����$
���*�2�/���
���*��*�������*���	
���,	
�������� 3 – 12 ����	 (�3����"4 
���&	49-�, 2549. �	.� 2 – 10) ����H	9�.�������������$����#
/��/�������/�����	+���*9�.������

��$��%�3��,	���������
�	�	0��	 �	��������'.
1���
���

����
�
��	�5*�������.� $��/�.��������!��"�0�� 
��=
* $���4��� (2541) �
�!��"����

�����*4�5"k
/���$����#*	����������&	��5*��������
U����	3�������:.�	0���'.
1��+�/
/�����	+���*$'� +����������.����������- �������$����=���
 �
������3����������� �����
�����$����#/��/�������/�����	+���*���	�2��	����9�. 

3.  ��	���	��� 

1. ��������������������������� 8 $�
���4 �'.
1��+�//�����	+���*$'��
/���J�
��
/��		�5*�����$�03���
0��	 ���	��	����'���'.
1��+��,-.+
�����$���$���/���$����#
*	��� $����#-���,�.�'.
1��+�//�����	+���*$'��
/���*���	�� ���
����
�
��	�5*�����
$�03��9�.����������$����/����
����
�
��	�5*�����9�.*��9
 ���$����#	2�����%
���
$���$���$���#	�0��*	���9

�����*4,-.,	����'���'.
1��+�//�����	+���*$'�,	-��-	 

2. ��������������� ������������ 8 $�
���4 �'.
1��+�//�����	+���*$'� �

/���J�
�������/�����	+���**�2��������	�������� ���������/��*���	��,�.���$	��$	�	���
*��*���'.
1��+�//�����	+���*$'������*���	����  

3. �����������������������2�������� �����*��������
/���J�
��/��		�5*�����
$�03��$'��������	�2��������������
	��$2�/�<���$#�*� +���J����.�	/���������-��*��$�03�� 
�.�	+3-	���� ����.�	������������� �.�	+3-	���� �.�	����

T�$����	%4���������//� �.�	
������������/����/�
�� $��	�.�	�����&	���*��<<�= 9����/����*�*�����	 ���	��	���	2�
+
�����$���$���$���#	�0��*	���9
,-.����'.
1��+�//�����	+���*$'�,	-��-	 �����,�.����

��$��%�3��$'�/��������J�����������.�	+3-	���� ����.�	������������� �.�	+3-	���� 
�.�	����

T�$����	%4���������//� �.�	������������/����/�
�� 
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��	���	���������������
������ 	!� 

1. /���
���!��"��5*�����$�03���-�����0���'.
1��+�//�����	+���*$'��
�/��/��
9��9�. �����	2��������	,	����'�������,��.-�� 

2. /���������������,	���!��"�*��*����0��+
��������$���$����������'.
/���$����#*	��� �����,�.����
��$��%���,	���
�����	/���/���'�0���5*�����$�03�� 

3. /��	2�+
�����$���$���/���$����#*	���9
,-.����'.
1��+�/������������	M ,	
-��-	�����,�.�������
����
�
��	�5*����������#'�*.����������$� 

 
 
 

 
 
 
 


