
บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภิปรายผล 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย ท่ีมารับการ
รักษาท่ีคลินิกอายุรกรรม แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลนาน ระหวางเดือนกันยายน พ.ศ. 2549 ถึง 
เดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2550 การนําเสนอผลการศึกษาแบงเปน 4 สวน ดังนี้ 
 สวนท่ี 1  คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง 
 สวนท่ี 2  คุณลักษณะของสมาชิกในครอบครัว 
 สวนท่ี 3  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรู
สมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออก
กําลังกายกอนการทดลองระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 
 สวนท่ี 4  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและหลังการ
ทดลองของกลุมตัวอยาง 
 
สวนท่ี 1 คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย จํานวน 30 ราย แบงเปนกลุมทดลอง 15 
ราย กลุมควบคุม 15 ราย จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา จํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว  อาชีพปจจุบัน รายไดเฉล่ียของครอบครัว แหลงท่ีมาของรายไดของผูสูงอายุ ความ
เพียงพอของรายไดครอบครัว ระยะเวลาท่ีไดรับการวินิจฉัยโรค ระดับความรุนแรงของโรค การ
รักษาท่ีไดรับในปจจุบัน และโรครวมอ่ืนๆ 
 กลุมตัวอยางเปนเพศชาย รอยละ 53.33 สวนใหญอยูในวัยสูงอายุตอนตน โดยคิดเปน
รอยละ 86.67  กลุมทดลองมีอายุเฉล่ีย 68.40 ป (S.D. = 5.74, range = 60-79 ป) กลุมควบคุมมีอายุ
เฉล่ีย 68.60 ป (S.D. = 5.60, range = 60-79 ป) กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญ มีสถานภาพ
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สมรสคูโดยคิดเปนรอยละ 60 และ 73.33 ตามลําดับ กลุมทดลองรอยละ 60 และกลุมควบคุมรอยละ 
53.33 ท่ีไมไดรับการศึกษา ท้ังสองกลุมมีจํานวนสมาชิกในครอบครัว 1-3 คน โดยคิดเปนรอยละ 
53.33 ในกลุมทดลอง และรอยละ 66.67 ในกลุมควบคุม จากขอมูลขางตนแสดงใหเห็นวา กลุม
ตัวอยางไมมีความแตกตางกันในดานคุณลักษณะ ดังตารางท่ี 3 
 
ตารางท่ี 3 
คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง  และเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15)   

p-value ลักษณะขอมูล 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เพศ  
8 
7 

 
53.33 
46.67 

 
8 
7 

 
53.33 
46.67 

1.00
        ชาย 

ก 

        หญิง 
ก อายุ range (X, S.D.) 60-79 (68.40, 5.74) 

        13                 86.67 
         2                  13.33 

60-79 (68.60, 5.60) 
       13                  86.67 
         2                  13.33 

1.00
        60-74 ป 
        75-84 ป 

ก  
9 
5 
1 
 

9 
6 

        5 
        1 

 
8 
7 

 
60.00 
33.33 
6.67 

 
60.00 
40.00 

       83.33 
        16.67 

 
53.33 
46.67 

 
11 
4 
0 
 

8 
7 

           6 
           1 

 
10 
5 

 
73.33 
26.67 

0 
 

53.33 
46.67 

       85.71 
        14.29 

 
66.67 
33.33 

.51สถานภาพสมรส 
 
 
 

.71

        คู 
        หมาย 
        โสด 

ก ระดับการศึกษา 
        ไมไดรับการศึกษา  

 
 
 

.46

        ไดรับการศึกษา 
              ประถมศึกษา 
              มัธยมศึกษา 
จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
        1-3 คน 
        มากกวา 3 คนข้ึนไป 

ข 

 
ก = Fisher exact probability test.   ข = Chi-square test. 
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 กลุมตัวอยางท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพรอยละ 53.33 
โดยมีรายไดเฉล่ียของครอบครัวมากกวา 5,000 บาทตอเดือนซ่ึงแหลงท่ีมาของรายไดของผูสูงอายมุา
จากบุตรหลานรอยละ 56 และ 52 ตามลําดับ  มีความเพียงพอของรายไดครอบครัวคิดเปนรอยละ 
46.67  และ53.33 ตามลําดับ ซ่ึงการเปรียบเทียบแสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกัน
ในขอมูลทางเศรษฐกิจ ดังตารางท่ี 4 
 

ตารางท่ี 4  
ขอมูลทางเศรษฐกิจของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบขอมูลระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15)  

ลักษณะขอมูล 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 

p-value 

อาชีพปจจุบัน 
        ไมไดประกอบอาชีพ 
        ประกอบอาชีพ 
                รับจางท่ัวไป 
                คาขาย 
                เกษตรกรรม 
รายไดเฉล่ียของครอบครัว (บาท/ เดือน) 
        0-5,000 
        มากกวา 5,000 
แหลงท่ีมาของรายไดของผูสูงอายุค 
        บุตรหลาน 
        ตนเอง 
        คูสมรส 
         พี่นอง 
ความเพียงพอของรายไดครอบครัว 
        เพียงพอ 
        ไมเพียงพอ 

 
8 
7 

1 
0 
6 

 
7 
8 
 

14 
7 
3 
1 
 

7 
8 

 
53.33 
46.67 

14.29 
0 

85.71 
 

46.67 
53.33 

 
56.00 
28.00 
12.00 
4.00 

 
46.67 
53.33 

 
8 
7 

0 
1 
6 

 
6 
9 
 

13 
9 
3 
0 
 

8 
7 

 
53.33 
46.67 

0 
14.29 
85.71 
 

40.00 
60.00 

 
52.00 
36.00 
12.00 

0 
 

53.33 
46.67 

1.00ก 

 
 
 
 
 

.71ก 
 
 
 
 
 
 

 
.72ข 

 

ก= Chi-square test.  ข= Fisher exact probability test.  ค= ผูสูงอายุบางรายมีรายไดมากกวา 1 แหลง. 
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 ภาวะหัวใจวายของกลุมตัวอยาง รอยละ 53.33 ของกลุมทดลอง และรอยละ 60 ของกลุม
ควบคุม ไดรับการวินิจฉัยโรคอยูชวงระยะเวลา 1-5 ป  ระดับความรุนแรงของโรคสวนใหญอยูใน
ระดับท่ี 2 คือ กลุมทดลองรอยละ 93.33 กลุมควบคุม รอยละ 73.33 การรักษาภาวะหัวใจวายใน
ปจจุบันของท้ังสองกลุมไดรับการรักษาดวยการใชยารับประทานท้ังหมด ในกลุมทดลองรอยละ 
53.33 และกลุมควบคุมรอยละ 67.67 ไมมีโรครวมอ่ืนๆ จากขอมูลแสดงใหเห็นวาภาวะหัวใจวาย
ของกลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกัน ดังตารางท่ี 5 
 
ตารางท่ี 5 
ภาวะหัวใจวายของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15)  

ลักษณะขอมูล 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 

p-value 

ระยะเวลาท่ีไดรับการวินิจฉัยโรค 
 1-5 ป      
 มากกวา 5 ปข้ึนไป        
ระดับความรุนแรงของโรค 
 ระดับท่ี 1       
 ระดับท่ี 2       
 ระดับท่ี 3        
การรักษาภาวะหวัใจวายท่ีไดรับใน
ปจจุบัน 
 รักษาโดยใชยา       
โรคประจําตัวอ่ืนๆ 

 ไมมีโรคประจําตัวอ่ืนๆ      
 มีโรคประจําตัวอ่ืนๆค 

  โรคเบาหวาน       
  โรคความดันโลหิตสูง 
  โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง   

 
8 
7  
 

1 
14 
0 
 
 

15 
 

8 
7  

1 
2 
2 
 

     
53.33 
46.67 

 
6.67 

93.33 
0 
 
 

100 
 

53.33 
46.67 

9.09
18.18
18.18

 
9 
6 
 

3 
11 
1 
 
 

15 
 

10 
5  

1 
0 
3 

 
60.00 
40.00 

 
20.00 
73.33 
6.67 

 
 

100 
 

66.67 
33.33 

14.29 
0 

42.86 

.71ก 

 
 

.31ก 

 

 

 

 
 

 

.46ข 
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ตารางท่ี 5 (ตอ) 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15) p-value  

ลักษณะขอมูล 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ  

         โรคเกาท 
                   ไทรอยดเปนพษิ 
                   ตอมลูกหมากโต  
    ไตวายเร้ือรัง 
    ไขมันในเลือดสูง  

หลอดเลือดสมอง 

2 
1 
1 
1 
0 
1 

18.49 
9.09 
9.09 
9.09 

0 
9.09 

1 
0 
0 
1 
1 
0 

14.29 
0 
0 

14.29 
14.29 

0 

 

 
ก= Fisher exact probability test.   
ข= Chi-square test.  
ค = ผูสูงอายุบางรายมีโรคประจําตัวมากกวา 1 โรค. 
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สวนท่ี 2 คุณลักษณะของสมาชิกในครอบครัว 
 
 สมาชิกในครอบครัวซ่ึงเปนผูดูแลหลักจํานวน 30 ราย เปนสมาชิกในครอบครัวของ
กลุมทดลอง 15 ราย และกลุมควบคุม 15 ราย จําแนกคุณลักษณะ ดังนี้สมาชิกในครอบครัวของกลุม
ทดลองเปนเพศหญิงรอยละ 86.67 มีอายุระหวาง 18-70 ป โดยมีอายุเฉล่ียเทากับ 49.47 ป สวนใหญ
รอยละ 73.33 อยูในวัยผูใหญ สวนสมาชิกในครอบครัวของกลุมควบคุมเปนเพศหญิงรอยละ 80 มี
อายุระหวาง 30-73 ป และอายุเฉล่ียเทากับ 51.27 ป  สมาชิกในครอบครัวของท้ังสองกลุมสวนใหญ
มีสถานภาพสมรสคู คิดเปนรอยละ 93.30 ในกลุมทดลอง และรอยละ 80 ในกลุมควบคุม จบ
การศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 78.57 และรอยละ 66.67 ตามลําดับ  สวนใหญยัง
ประกอบอาชีพอยูซ่ึงคิดเปนรอยละ 73.33 และรอยละ 80 ตามลําดับ ผูดูแลหลักกลุมทดลองมี
ความสัมพันธกับผูสูงอายุโดยเปนสามี /ภรรยา รอยละ 46.67 สวนกลุมควบคุมเปนบุตรรอยละ 
53.33  ดังตารางท่ี 6 
 
ตารางท่ี 6 
คุณลักษณะของสมาชิกในครอบครัว และเปรียบเทียบขอมูลระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15)   

p-value ลักษณะขอมูล 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เพศ  
13 
2 

 
86.67 
13.33 

 
12 
3 

 
80.00 
20.00 

1.00
       หญิง 

ก 

       ชาย 
อายุ range ( , S.D.) X
        18-59 

ก 18-70 (49.47,14.29) 
   11               73.33   
   4                26.67 

30-73 (51.27,12.69) 
   12                80.00 
   3                 20.00 

1.00
ป 

        ตั้งแต 60 ปข้ึนไป 
ข สถานภาพสมรส  

14 
1 

 
93.30 
6.70 

 
12 
3 

 
80.00 
20.00 

.60
        คู 
       โสด 
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ตารางท่ี 6 (ตอ) 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15)  

ลักษณะขอมูล 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 

p-value 

ระดับการศึกษา 
        ไมไดรับการศึกษา 
        ไดรับการศึกษา 
                ประถมศึกษา 
                มัธยมศึกษา/ ปวช. 
                ประกาศนียบัตร/  
                อนุปริญญา/ ปวส. 
                ปริญญาตรีหรือสูงกวา 
อาชีพ 
        ไมไดประกอบอาชีพ 
        ประกอบอาชีพ 
               รับจางท่ัวไป 
                คาขาย 
                ทําสวน ทําไร ทํานา 
                จักสาน 
                รับราชการ 
ความสัมพันธกับกลุมตัวอยาง 
        สามี ภรรยา 
        บุตร 
        พี่นอง 
        หลาน 

 
1 

14 
11 
3 
0 
 

0 
 

4 
11 

4 
1 
5 
1 
0 

 
7 
6 
1 
1 

 
6.70 

93.30 
78.57 
21.43 

0 
 

0 
 

26.67 
73.33 

36.36 
9.09 

45.46 
9.09 

0 
 

46.66 
40.00 
6.67 
6.67 

 
0 

15 
10 
2 
1 
 

2 
 

3 
12 

6 
2 
2 
0 
2 

 
7 
8 
0 
0 

 
0 

100 
66.67 
13.33 
6.67 

 
13.33 
 

20.00 
80.00 

50.00 
16.67 
16.67 

0 
16.67 

 
46.66 
53.34 

0 
0 

1.00ข 
 
 
 
 
 
 
 

1.00ข 
 
 
 
 
 
 
 

.52ก 

 
 

 
ก = Chi-square test.  ข = Fisher exact probability test. 
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สวนท่ี 3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหง
ตนในการออกกําลังกาย และคะแนนการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมี
ภาวะหัวใจวายกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 
 

 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะ
แหงตน และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะ
หัวใจวายกอนไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมของกลุมตัวอยาง 
ผูวิจัยไดทดสอบการกระจายของขอมูล โดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test กอน 
พบวาคะแนนมีการแจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้นจึงเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย โดยใชสถิติทดสอบ
คาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน (t-test for independent sample) พบวาคะแนนเฉล่ีย
พฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน และคะแนนการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายกอนการทดลองไมแตกตาง
กัน ดังตารางท่ี 7  
 

ตารางท่ี  7 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ
ออกกําลังกาย และคะแนนการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจ
วายกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 
 

ตัวแปร X  S.D. t p-value 
 

24.27 
25.07 

 
20.47 
19.60 

 
19.87 
21.00 

 
3.58 
4.03 

 
3.62 
2.82 

 
3.98 
3.23 

 
 

-.58 
 

 
-.73 

 
 

-.86 

 
 

.57ns 
 

 
.47ns 

 
 

.40 ns 

คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
        กลุมทดลอง 
        กลุมควบคุม 
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน 
        กลุมทดลอง 
        กลุมควบคุม 
คะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม 
        กลุมทดลอง 
        กลุมควบคุม 
 

ns  ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ. 
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สวนท่ี 4 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและหลังการทดลองของ
กลุมตัวอยาง 
 
 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย หลังการไดรับการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองผูวิจัยไดทดสอบ
การกระจายของขอมูล โดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test กอน พบวาคะแนนมีการ
แจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้นจึงเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุมภายหลังการทดลอง โดยใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน (t-test for 
independent sample) พบวาคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมทดลองท่ีไดรับ
โปรแกรมสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ดังตารางท่ี 8 
 
ตารางท่ี 8 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมกับกลุมควบคุม 
  

กลุมตัวอยาง X  S.D. t p-value 
กลุมทดลอง 43.60 

 
26.47 

4.15 
 

6.56 

 
8.55 

 
.000*** 

 
 

กลุมควบคุม 
 
***p < .001. 
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 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย กอนและหลังการไดรับการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ผูวิจัย
ไดทดสอบการกระจายของขอมูล โดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test กอน พบวา
คะแนนมีการแจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้นจึงเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุมภายหลังการทดลอง โดยใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน (t-test for 
independent sample) พบวาคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมทดลองหลังไดรับ
โปรแกรมสูงกวากอนไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สวนคะแนนเฉล่ีย
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 2 คร้ังของกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน ดังตารางท่ี 9 
 
ตารางท่ี 9 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายภายในกลุมทดลองกอนและหลังไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม และภายในกลุมควบคุม 
  

กอนการทดลอง หลังการทดลอง กลุมตัวอยาง 

X  S.D. X  S.D. 

 

t 
 

p-value 

กลุมทดลอง 24.27 
 

25.07 

3.58 
 

4.03 

43.60 
 

26.47 

4.15 
 

6.55 

-23.40 
 

-1.21 

.000*** 
 

.25ns 
 

กลุมควบคุม 
 
ns  ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ. 
*** p < .001. 
 
  
 
 
 
 
 
 
 



  
66 

การอภิปรายผล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย จํานวน 30 ราย 
เปนกลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม 15 
ราย และกลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรม 15 ราย ผลการวิจัยอภิปรายตามสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 
 1. เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายภายหลังการทดลอง
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย
สูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางท่ี 8 จึงสนับสนุนสมมติฐานท่ี 1 ซ่ึง
ระบุวาคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายกลุมท่ีไดรับโปรแกรม
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมท่ีไมไดรับโปรแกรม 
 2. เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายในระยะกอนและหลังการ
ทดลองของกลุมทดลองพบวา มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายภายหลังการทดลองสูง
กวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางท่ี 9 จึงสนับสนุนสมมติฐานท่ี 2 ซ่ึง
ระบุวาคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายหลังไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากอนไดรับโปรแกรม 
 ท้ังนี้อธิบายไดวา การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการ
ออกกําลังกายที่ผูวิจัยดําเนินการตามโปรแกรม ทําใหกลุมทดลองมีการรับรูสมรรถนะแหงตนใน
การออกกําลังกายเพิ่มข้ึน และไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายจากสมาชิกใน
ครอบครัว สงผลทําใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึน แบนดูรา (Bandura, 1997) 
กลาววาการรับรูสมรรถนะแหงตน เปนความเช่ือของบุคคลที่จะสามารถปฏิบัติพฤติกรรมใหบรรลุ
ความสําเร็จ เปนปจจัยท่ีทําใหมีการเปล่ียนแปลงและคงไวซ่ึงพฤติกรรม สวนการสนับสนุนทาง
สังคม คือ การท่ีบุคคลมีปฏิสัมพันธกัน โดยการแสดงออกทางดานอารมณ เชน ใหความรัก ความ
ผูกพัน การดูแลเอาใจใส ใหความชวยเหลือทางดานส่ิงของหรือบริการตางๆ ใหขอมูลขาวสารท่ี
เกี่ยวของ ตลอดจนใหขอมูลยอนกลับเพื่อใหบุคคลสามารถนําไปประเมินการกระทําของตนได 
(House, 1981)  
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยสงเสริมสมรรถนะแหงตนใหแกกลุมทดลองและสงเสริมสมาชิกใน
ครอบครัวใหการสนับสนุนทางสังคมแกกลุมทดลองในการออกกําลังกายตามโปรแกรมท่ีผูวิจัย
สรางข้ึนตามทฤษฎีสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา และแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส 
เพ่ือใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน โดยการประเมินความพรอมดานรางกาย
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 นอกจากนี้การจัดกิจกรรมกลุมทําใหมีโอกาสไดแสดงความรูสึกนึกคิด ไดรับฟงความ
นึกคิดของผูอ่ืนทําใหชวยลดความเครียดและความวิตกกังวลได  ขณะฝกออกกําลังกายประเมิน
อาการแสดงท่ีตองหยุดออกกําลังกาย เชน ใจส่ัน เจ็บหรือแนนหนาอก เหนื่อยหอบ เปนตน พรอม
ท้ังแกไขเม่ือพบปญหา ซ่ึงการวิจัยคร้ังนี้กอนฝกออกกําลังกายมี 2 รายท่ีวิตกกังวลกลัวเดินไมไดตาม
เวลาท่ีกําหนด ผูวิจัยและสมาชิกในครอบครัวพูดคุยใหกําลังใจจึงคลายความวิตกกังวลลง  และขณะ
ฝกออกกําลังกายไมมีรายใดเจ็บปวย เหนื่อยลา ไมสุขสบาย และกอนฝกออกกําลังกายใหชมวิดีทัศน
เสนอตัวแบบผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายท่ีมีประสบการณในการออกกําลังกายดวยการเดินแลว
ประสบความสําเร็จ ใชเวลาในการนําเสนอประมาณ 10 นาที ตัวแบบที่นําเสนอมีความคลายคลึงกับ
กลุมทดลองท้ังดาน อายุ เช้ือชาติ ความเปนอยู และทัศนคติท่ีดีตอการออกกําลังกาย โดยมีลักษณะ
เดน คือ เปนผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายถูกตองตามหลักการและขอ
ควรปฏิบัติในการออกกําลังกายภายหลังไดรับการผาตัดซอมล้ินหัวใจ จนสามารถควบคุมภาวะของ
โรคได ตัวแบบไดเลาประสบการณจริงของตนเก่ียวกับโรค การรักษาท่ีไดรับ การเดินออกกําลังกาย
ท่ีสงผลดีตอภาวะหัวใจวาย ปญหาหรืออุปสรรคในการออกกําลังกาย วิธีการจัดการกับปญหา และ
การไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว พรอมท้ังกลาวชักจูง ชักชวนใหกลุมทดลองออก
กําลังกาย  
 หลังจากกลุมทดลองชมวิดีทัศนแลว มีรายหนึ่ง กลาววา คนนี้สบายดีแลวหรือเมื่อกอน
อาการไมคอยดี เหนื่อยงาย ตองมีคนคอยชวยเหลือเวลาทํากิจกรรม รูจักกันตอนมาพบแพทยท่ี
โรงพยาบาลนี่แหละ จึงทําใหตนม่ันใจวาสามารถออกกําลังกายไดเชนกัน สวนอีกรายเคยฝกเดิน
ออกกําลังกายแลว พบปญหาและอุปสรรค คือ สภาพอากาศไมเอ้ืออํานวยจึงหยุดเดินออกกําลังกาย 
จึงจะใชวิธีการจัดการกับปญหาและอุปสรรคนั้นเชนกัน คือออกกําลังกายบริเวณรอบๆบานแทน 
ดังนั้นการใหกลุมทดลองไดเห็นตัวแบบปฏิบัติพฤติกรรมการเดินออกกําลังกายแบบเดียวกันแลว
ประสบความสําเร็จ สามารถควบคุมอาการของภาวะหัวใจวายได ทําใหกลุมทดลองเกิดการประเมิน
คาความสามารถของตนจากการเปรียบเทียบกับตัวแบบ รับรูวาตัวแบบท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับตน
ทําไดตนก็ยอมทําได สงผลใหมีการเดินออกกําลังกายตามมาสอดคลองกับการศึกษาของ อรนุช เขียว
สะอาด (2544) ท่ีศึกษาผลการสงเสริมสมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยโรคหลอด
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 จากนั้นผูวิจัยใหกลุมทดลองฝกเดินออกกําลังกาย โดยใน 2 สัปดาหแรก ใหกลุมทดลอง
เร่ิมฝกเดินออกกําลังกายในระดับท่ีงาย ใชเวลาในการเดินนอย ความแรงของการออกกําลังกายอยู
ในระดับต่ํา สัปดาหละ 3 คร้ัง พบวากลุมทดลองสามารถเดินออกกําลังกายไดถูกตองตามหลักการ
เดินออกกําลังกายทุกราย ทําใหมีความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเพ่ิมข้ึน จึงสงผลใหคะแนน
เฉล่ียการรับรูสมรรถนะแหงตนในกลุมทดลองภายหลังไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตน ( = 
32.07, S.D.= 3.06) สูงกวากอนไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตน ( = 20.47, S.D.= 3.62) 
(ภาคผนวก ฏ )  

X
X

 สัปดาหท่ี 3-4 ผูวิจัยใหกลุมทดลองเพิ่มระยะเวลาในการเดินเพิ่มข้ึน ความแรงของการ
ออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง พบวากลุมทดลองทุกรายสามารถเดินออกกําลังกายไดตามเวลา
ท่ีกําหนดไว และแนะนําใหเดินออกกําลังกายตอเองอีก 4 สัปดาห  ในสัปดาหท่ี 8 พบวาคะแนน
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนทุกราย ดังการศึกษาของ จงภักดี พรอมเพรียงบุญ (2541) ศึกษา
ผลของโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุท่ีมีตอพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีคลินิก
ผูสูงอายุ โรงพยาบาลลําพูน โดยการสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนและการใหความรู พบวา
ผูสูงอายุมีคะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเองในดานการออกกําลังกาย การรับประทานอาหาร การ
พักผอนและการปองกันอุบัติเหตุหลังไดรับโปรแกรมสูงกวากอนไดรับโปรแกรม การศึกษาของ
จันทนา วังคะออม (2540) ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎี
สมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมการออกการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตําบลบาง
ทราย จังหวัดชลบุรี พบวาผูสูงอายุมีการรับรูสมรรถนะแหงตนและความคาดหวังตอผลลัพธของ
การออกกําลังกายเพิ่มข้ึนและมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 
 การวิจัยคร้ังนี้นอกจากผูวิจัยจะสงเสริมสมรรถนะแหงตนใหกลุมทดลองแลว ยัง
สงเสริมใหสมาชิกในครอบครัวเปนผูใหการสนับสนุนการออกกําลังกายแกกลุมทดลองดวย 
เนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญตองใชชีวิตประจําวันท่ีบานเปนเวลามากท่ีสุด ครอบครัวจึงถือวาเปน
สถาบันแรกในการดูแลผูสูงอายุ ดังนั้นครอบครัวจึงตองมีความพรอมและความรูท่ีดีในการดูแล
ผูสูงอายุ เพื่อใหผูสูงอายุสามารถมีอายุท่ียืนยาวข้ึน และไมเปนภาระตอสังคมในอนาคต โดยผูวิจัย
สงเสริมใหสมาชิกในครอบครัว ซ่ึงในการวิจัยคร้ังนี้ ไดแก สามี ภรรยา บุตร หลาน พี่หรือนอง ของ
กลุมทดลองสนับสนุนใหกลุมทดลองออกกําลังกาย โดยดูแลเอาใจใสการออกกําลังกายของกลุม
ทดลอง แสดงความหวงใย ถามไถอาการผิดปกติ ความรูสึกเกี่ยวกับการออกกําลังกาย รับฟงปญหา
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 หลังการทดลองมีกลุมทดลอง 2 ราย กลาววา ถึงแมบางคร้ังจะตองไปออกกําลังกายคน
เดียว แตเม่ือกลับมาสามี บุตร จะคอยถามไถเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ทําใหมีกําลังใจท่ีจะออก
กําลังกายตอไป บางคร้ังหลานก็ไปออกกําลังกายดวย ทําใหรูสึกตนเองมีคุณคา ดังการศึกษาของ  
สิริสุดา ซาวคําเขต (2541) พบวาการสนับสนุนทางสังคมของครอบครัวดานการไดรับการยอมรับวา
เปนผูท่ีมีคุณคามีความสัมพันธทางลบกับความเครียดในระดับสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r =        
.7312, p < .001) ผูวิจัยประเมินการเดินออกกําลังกายของกลุมทดลองวาถูกตองตาม หลักการและ
ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายหรือไม จากนั้นใหขอมูลยอนกลับ ไมวากลาวถายังไมสามารถ
ออกกําลังกายได ใหกําลังใจ หากทําไดถูกตองกลาวยกยองชมเชย วาสามารถออกกําลังกายได
เหมือนผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายรายอ่ืน เนื่องจากบางรายไมเคยออกกําลังกายมากอน จึงทําใหไม
แนใจวาส่ิงท่ีตนทําถูกตองหรือไม ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของน้ําเพชร หลอตระกูล (2543) ท่ี
พบวาการสนับสนุนดานการประเมินคามีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
ผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจตีบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = .36, p < .01) โดยมีความสัมพันธ
มากท่ีสุดเม่ือเทียบกับดานอ่ืน ใหขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายท่ีถูกตอง และเหมาะสม ให
คําแนะนําหากพบวาออกกําลังกายไมถูก พรอมท้ังช้ีแนะแนวทางการแกไขปญหาและอุปสรรคใน
การออกกําลังกาย หากกลุมทดลองประสบกับปญหาหรืออุปสรรค  
 ในการวิจัยคร้ังนี้ในระยะแรกๆ กลุมทดลองมีปญหา คือ เดินออกกําลังกายไมถูกตอง
ตามวิธีและขอควรปฏิบัติ อาจเนื่องจากความสามารถในการจําลดลง ทําใหหลงลืม ประกอบกับ
กลุมทดลองรอยละ 60 ไมไดรับการศึกษา การท่ีสมาชิกในครอบครัวท่ีมีความรูเร่ืองการออกกําลัง
กายคอยใหขอมูล คําแนะนําท่ีถูกตอง สามารถแกไขปญหาและอุปสรรคดังกลาวได อีกท้ังมีคูมือ
แนะนําวิธีการบริหารรางกาย และการเดินออกกําลังกาย ซ่ึงมีรูปภาพประกอบ สามารถชวยเตือน
ความจําได หลังจากฝกไดระยะหนึ่งกลุมทดลองเดินออกกําลังกายถูกตองตามวิธีและขอควรปฏิบัติ
ไดมากข้ึน และไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัวในดานการเงิน อุปกรณ หรือส่ิงของท่ี
จําเปนสําหรับการออกกําลังกาย เชน รองเทา ถุงเทา ผาเช็ดหนา ตลอดจนน้ําดื่ม เปนตน รวมท้ังจัด
สภาพแวดลอมรอบๆ บานใหเหมาะสม ปลอดภัยสําหรับการเดินออกกําลังกาย หรือพาไปออกกําลัง
กายนอกบาน เนื่องจากกลุมทดลองอยูในวัยสูงอายุความสามารถในการทํากิจกรรมตางๆ ลดลง 
จําเปนตองพึ่งพาผูอ่ืนแลว ยังมีปญหาดานเศรษฐกิจเนื่องจากมีโรคประจําตัวท่ีตองสูญเสียคาใชจาย
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 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวาการท่ีบุคคลไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและ
การสนับสนุนทางสังคมจากสมาชิกในครอบครัวสงผลใหมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย ดังแสดงใหเห็นจากคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมของกลุมทดลอง สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ี .001 (ตารางท่ี 9) สอดคลองกับการศึกษาของสุวิมล สันติเวส (2545) ที่ศึกษาผลของ
การเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกับการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงภายหลังไดรับโปรแกรมระยะเวลา 5 สัปดาห พบวาผูสูงอายุมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายหลังจากไดรับการเพ่ิมสมรรถนะแหงตนรวมกับการสนับสนุนทางสังคม
สูงกวากอนไดรับการเพ่ิมสมรรถนะแหงตนรวมกับการสนับสนุนทางสังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .001 ฉัตรชัย ใหมเขียว (2544) ท่ีศึกษาผลของการเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกับการ
สนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตชุมชนอําเภอเมือง จังหวัด
เชียงใหม พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมทดลองดีกวากอนไดรับโปรแกรมและดีกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 พิมผกา ปญโญใหญ (2550) ท่ีศึกษาผลของ
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุโรคเบาหวาน พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมทดลองดีกวากอนไดรับ
โปรแกรมและดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และการศึกษาของ บังเอิญ 
แพรรุงสกุล (2550) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทาง
สังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคขอเขาเส่ือม พบวาพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของกลุมทดลองดีกวากอนไดรับโปรแกรมและดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .001 
 ดังนั้นการวิจัยคร้ังนี้จึงสนับสนุนสมมติฐานดังกลาวขางตน และสอดคลองกับทฤษฎี
ของแบนดูราท่ีกลาววา การรับรูสมรรถนะแหงตนเปนปจจัยท่ีทําใหมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
อีกทั้งสนับสนุนแนวคิดของเฮาสท่ีกลาววา การสนับสนุนทางสังคมเปนส่ิงสําคัญในการเร่ิมตนการ
ปฏิบัติพฤติกรรม สงผลใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 


