
 
บทท่ี 3 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) แบบมีกลุมควบคุม วัด
กอนและหลังการทดลอง (pretest-posttest control group design) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ
โรคหลอดเลือดหัวใจ 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 ประชากรท่ีศึกษาเปนผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจท่ีมารับการรักษาที่คลินิกโรคหัวใจ 
แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม คัดเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติท่ีกําหนด 
จํานวน 30 ราย แบงเปนกลุมทดลอง 15 ราย กลุมควบคุม 15 ราย ท้ังนี้ในการกําหนดขนาดของกลุม
ตัวอยางใชหลักการของโพลิท และ ฮังเลอร (Polit & Hungler, 1983) ท่ีกลาววาถาเปนการวิจัยแบบ
ทดลองท่ีมีการเปรียบเทียบระหวางกลุม แตละกลุมควรมีกลุมตัวอยางอยางนอยท่ีสุด 10 ราย โดย
กําหนดคุณสมบัติของกลุมตัวอยาง ดังนี้ 
 1. อายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป 
 2. ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคหลอดเลือดหัวใจ และไดรับการรักษาโดย
หัตถการ 
 3. แพทยอนุญาตใหออกกําลังกายได 
 4. สามารถเขาใจและส่ือภาษาไทยไดดี 
 5. มีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออก
กําลังกาย และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายอยูในระดับตํ่าหรือ
ปานกลาง 
 6. ยินยอมและใหความรวมมือในการวิจัย 
 7. อาศัยอยูกับสมาชิกในครอบครัวท่ีมีคุณสมบัติ ดังนี้ 

  7.1 เปนผูดูแลหลักที่มีอายุมากกวา 15 ป 
  7.2 สามารถเขาใจและส่ือภาษาไทยได 
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  7.3 ยินยอมและใหความรวมมือในการวิจัย 
 เม่ือไดกลุมตัวอยางตามกําหนดแลวนํามาจับคูใหมีลักษณะใกลเคียงกันมากท่ีสุดในเร่ือง
เพศ อายุ (60-74 ป, 75-84 ป และ 85 ปข้ึนไป) คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย จากนั้นทําการ
แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม โดยใชวิธีการสุมตัวอยางเขากลุมจากการจับฉลากทีละคู ถาจับไดเลขค่ี
เขากลุมทดลอง แตถาจับไดเลขคูเขากลุมควบคุม 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยมี 2 ประเภท ไดแก 

 1. เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 
  1.1 ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ ไดแกขอมูลเกี่ยวกับ อายุ เพศ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา จํานวนสมาชิกในครอบครัว อาชีพปจจุบัน รายไดเฉล่ียของครอบครัว แหลงท่ีมา
ของรายไดครอบครัว ความเพียงพอของรายไดครอบครัว ระยะเวลาท่ีไดรับการวินิจฉัยโรค 
หัตถการท่ีไดรับ โรคประจําตัวอ่ืนๆ และกลุมยาโรคหัวใจ 
  1.2 แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัว ไดแก ขอมูลเกี่ยวกับ
เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ และความสัมพันธกับกลุมตัวอยาง  
  1.3 แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ 
เปนเคร่ืองมือท่ีใชประเมินกอนและหลังการใหโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคม ซ่ึงผูวิจัยสรางข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของโดยประเมินหลักใน
การออกกําลังกาย ไดแก ชนิดของการออกกําลังกาย ความหนักเบา ความถ่ี และระยะเวลาของการ
ออกกําลังกาย รวมท้ังขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 13 ขอ 
ลักษณะคําตอบเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) 3 ระดับ และใหคะแนน ดังนี้ 

ปฏิบัติเปนประจํา หมายถึง ปฏิบัติสมํ่าเสมอ 3 คร้ังข้ึนไปใน 1 สัปดาห 
ใหคะแนนเทากับ 3 

ปฏิบัตินานๆคร้ัง หมายถึง ปฏิบัติไมส มํ่า เสมอ  หรือ  1  คร้ังใน  1 
สัปดาห ใหคะแนนเทากับ 2 

ไมปฏิบัติ หมายถึง ไมปฏิบัติกิจกรรม หรือไมออกกําลังกาย 
 การแปลความหมายของคะแนนพิจารณาตามเกณฑท่ีกําหนด โดยแบงคะแนน
ท้ังหมดเปน 3 ระดับ ไดแก ตํ่า ปานกลาง และสูง จากการคํานวณหาอันตรภาคช้ัน (กานดา พูนลาภ
ทวี, 2539) สามารถกําหนดไดตามเกณฑ ดังนี้ 
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คะแนน 30.35 ถึง 39.00 หมายถึง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับสูง 
คะแนน 21.68 ถึง 30.34 หมายถึง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับปานกลาง 
คะแนน 13.00 ถึง 21.67 หมายถึง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับตํ่า  

 1.4 แบบวัดการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอด
เลือดหัวใจ ผูวิจัยสรางข้ึนตามทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) เพื่อ
ประเมินความเช่ือม่ันในความสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายตามหลักการออก
กําลังกาย ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ และภายใต
อุปสรรคของการออกกําลังกาย ประกอบดวยขอคําถามทางบวกจํานวน 13 ขอ ลักษณะคําตอบเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) 4 ระดับ และใหคะแนน ดังนี้ 

ม่ันใจมาก หมายถึง มีความม่ันใจมากท่ีจะสามารถปฏิบัติ
กิจกรรม ใหคะแนนเทากับ 4 

ม่ันใจปานกลาง หมายถึง มีความม่ันใจปานกลางท่ีจะสามารถปฏิบัติ
กิจกรรมใหคะแนนเทากับ 3 

ม่ันใจนอย หมายถึง มีความม่ันใจนอยท่ีจะสามารถปฏิบัติ
กิจกรรม ใหคะแนนเทากับ 2 

ไมม่ันใจเลย หมายถึง ไมมีความม่ันใจเลยท่ีจะสามารถปฏิบัติ
กิจกรรมใหคะแนนเทากับ 1 

 การแปลความหมายของคะแนนพิจารณาตามเกณฑท่ีกําหนด โดยแบงคะแนน
ท้ังหมดเปน 3 ระดับ ไดแก ตํ่า ปานกลาง และสูง จากการคํานวณหาอันตรภาคช้ัน (กานดา พูนลาภ
ทวี, 2539) สามารถกําหนดไดตามเกณฑ ดังนี้ 

คะแนน  39.01  ถึง  52.00 หมายถึง มีการรับรูสมรรถนะแหงตนในระดับสูง 
คะแนน  26.01  ถึง  39.00 หมายถึง มีการรับรูสมรรถนะแหงตนในระดับปานกลาง 
คะแนน  13.00  ถึง  26.00 หมายถึง มีการรับรูสมรรถนะแหงตนในระดับตํ่า 

 1.5 แบบวัดการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอด
เลือดหัวใจ ผูวิจัยสรางข้ึนตามแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส (House, 1981) เพื่อประเมิน
การไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 4 ดาน คือ ดานอารมณ ดานการประเมินคา 
ดานขอมูลขาวสาร และดานทรัพยากร ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 15 ขอ ลักษณะคําตอบเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) 4 ระดับ และใหคะแนน ดังนี้ 

เปนจริงมากท่ีสุด   หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน
มากท่ีสุดใหคะแนนเทากับ 4 
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เปนจริงสวนใหญ หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน
เปนสวนใหญ ใหคะแนนเทากับ 3 

เปนจริงเล็กนอย หมายถึง ขอความนั้นตรงกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน
เล็กนอย ใหคะแนนเทากับ 2 

ไมเปนจริง หมายถึง ขอความนั้นไมตรงกับความรูสึก ให
คะแนนเทากับ 1 

 การแปลความหมายของคะแนนพิจารณาตามเกณฑท่ีกําหนด โดยแบงคะแนน
ท้ังหมดเปน 3 ระดับ ไดแก ตํ่า ปานกลาง และสูง จากการคํานวณหาอันตรภาคช้ัน (กานดา พูนลาภ
ทวี, 2539) สามารถกําหนดไดตามเกณฑ ดังนี้ 

คะแนน  45.01  ถึง  60.00 หมายถึง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมในระดับสูง 

คะแนน  30.01  ถึง  45.00 หมายถึง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมในระดับปานกลาง 
คะแนน  15.00  ถึง  30.00 หมายถึง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมในระดับตํ่า 

 2. เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย ประกอบดวย 
  2.1 โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการ
ออกกําลังกาย เปนโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนจากการศึกษาจากตํารา เอกสาร และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวของ โดยอาศัยทฤษฎีการรับรูสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) และแนวคิดการ
สนับสนุนทางสังคมของเฮาส (House, 1981) ดังนี้ 
 2.1.1 การสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตน โดยใหกลุมตัวอยางไดรับขอมูลจาก 
4 แหลง ไดแก 
 2.1.1.1 ประสบการณท่ีประสบความสําเร็จดวยตนเอง (enactive mastery 
experience) เปนการสงเสริมใหกลุมตัวอยางไดออกกําลังกายดวยการเดินตามโปรแกรมท่ีพัฒนาข้ึน 
 2.1.1.2 การไดเห็นตัวแบบหรือประสบการณจากผูอ่ืน (vicarious experience) 
เปนการใหกลุมตัวอยางไดเห็นตัวแบบท่ีมีประสบการณในการออกกําลังกายดวยการเดินแลว
ประสบความสําเร็จ โดยตัวแบบสัญลักษณท่ีใชเปนตัวแบบที่แสดงผานวิดีทัศน 
 2.1.1.3 การชักจูงดวยคําพูด (verbal persuasion) เปนการพูดชักจูงในขณะท่ี
กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 2.1.1.4 สภาวะดานรางกายและอารมณ (physiological and affective states) 
เปนการเตรียมความพรอมดานรางกายและอารมณของกลุมตัวอยางท้ังกอนและขณะออกกําลังกาย 
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 2.1.2 การสงเสริมการสนับสนุนทางสังคม โดยสงเสริมใหสมาชิกในครอบครัว
เปนผูใหการสนับสนุนกลุมตัวอยางออกกําลังกาย ประกอบดวยการสงเสริมการสนับสนุน 4 ดาน 
ไดแก 
 2.1.2.1 ดานอารมณ (emotional support) โดยใหสมาชิกในครอบครัวดูแล
เอาใจใส หวงใย ไววางใจ และรับฟงความคิดเห็นขณะท่ีกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 2.1.2.2 ดานการประเมินคา (appraisal support) โดยใหสมาชิกในครอบครัว
ใหขอมูลยอนกลับเกี่ยวกับการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง เพื่อใหนําไปประเมินตนเอง 
 2.1.2.3 ดานขอมูลขาวสาร (informational support) โดยใหสมาชิกใน
ครอบครัวใหขอมูล คําแนะนําเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีถูกตอง เหมาะสมกับโรคแก
กลุมตัวอยาง เพื่อเปนแนวทางในการแกไขปญหาและอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
 2.1.2.4 ดานทรัพยากร (instrumental support) โดยใหสมาชิกในครอบครัว
ใหการชวยเหลือกลุมตัวอยางใหไดรับส่ิงของ หรือบริการตางๆท่ีจําเปนสําหรับการออกกําลังกาย 
 2.1.3 ส่ือวิดีทัศนการเสนอตัวแบบสัญลักษณพฤติกรรมการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ โดยผูวิจัยเลือกและกําหนดตัวแบบท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุม
ตัวอยาง เปนชาย 1 ราย และหญิง 1 ราย โดยตัวแบบจะเลาประสบการณการเปนโรค อาการของโรค 
การรักษา การออกกําลังกายท่ีสงผลดีตอโรค การเดินออกกําลังกาย รวมท้ังปญหาหรืออุปสรรคใน
การเดินออกกําลังกาย วิธีการจัดการกับปญหานั้น และพูดชักจูงใหกลุมตัวอยางเกิดความเช่ือม่ันใน
การปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายเชนเดียวกับตน ใชเวลาในการนําเสนอประมาณ 15 นาที ซ่ึง
มีวิธีการสรางส่ือวิดีทัศน ดังนี้ 
 2.1.3.1 ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับ
ผูสูงอายุโรคหลอดดเลือดหัวใจ และการเสนอตัวแบบสัญลักษณโดยส่ือวิดีทัศนจากตํารา เอกสาร 
และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 2.1.3.2 กําหนดวัตถุประสงค กําหนดเร่ืองและวางเคาโครงเร่ือง  และ
กําหนดตัวแบบท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ
โรค ใชวิธีการออกกําลังกายดวยการเดิน และยินดีใหความรวมมือในการแสดงเปนตัวแบบ 
 2.1.3.3 เขียนสคริปตวิดีทัศนการเสนอตัวแบบ มีเนื้อหาเร่ือง พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับโรคหลอดเลือดหัวใจในผูสูงอายุ แลวนําไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ
ความเหมาะสม และความตรงตามเน้ือหา จากนั้นนํามาปรับปรุงแกไขกอนนําไปบันทึกเทป 
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 2.1.3.4 บันทึกเทปวิดีทัศน ตัดตอภาพ และบันทึกเสียงโดยบุคลากรดานการ
ผลิตโสตทัศนูปกรณ จากนั้นนําไปทดสอบประสิทธิภาพของส่ือวิดีทัศนกับผูสูงอายุโรคหลอดเลือด
หัวใจท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 3 ราย แลวนํามาปรับปรุงแกไขกอนนําไปใช 
 2.1.4 คูมือการปฏิบัติตัวสําหรับผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ ผูวิจัยสรางข้ึนจาก
การศึกษาตํารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับโรคหลอดเลือดหัวใจ 
สาเหตุ อาการและอาการแสดง ภาวะแทรกซอน การดูแลรักษา พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมกับโรค การเดินออกกําลังกาย เพื่อใชประกอบขณะกลุมตัวอยางออกกําลังกายเองท่ีบาน 
 2.1.5 คูมือการใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายแกผูสูงอายุโรค
หลอดเลือดหัวใจของสมาชิกในครอบครัว ผูวิจัยสรางข้ึนจากการศึกษาตํารา เอกสาร และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวของ ครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับความหมาย แหลงของการสนับสนุนทางสังคม ประโยชน และ
วิธีการใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย เพื่อใชประกอบขณะสมาชิกในครอบครัว
เปนผูใหการสนับสนุนกลุมตัวอยางออกกําลังกายเองท่ีบาน 
 2.2 เคร่ืองคอมพิวเตอรแบบพกพา 
 
การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 
 การหาความตรงตามเนื้อหา (content validity)  
 
 1. แบบวัดการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอดเลือด
หัวใจ แบบวัดการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอดเลือด
หัวใจ และแบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ ผูวิจัยนําไป
ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาโดยผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน ประกอบดวยอาจารยกายภาพบําบัด
ท่ีเช่ียวชาญดานการออกกําลังกาย 1 ทาน อาจารยพยาบาลผูเช่ียวชาญดานการพยาบาลผูสูงอายุ 2 
ทาน อาจารยพยาบาลผูมีความรูทฤษฎีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 1 ทาน และพยาบาลวิชาชีพ
ผูชํานาญการดูแลผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ 1 ทาน จากนั้นนํามาคํานวณหาคาดัชนีความตรงตาม
เนื้อหา (content validity index) ไดคาเทากับ .84, .85 และ .85 ตามลําดับ  
 2. โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออก
กําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ คูมือการปฏิบัติตัวสําหรับผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ 
คูมือการใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายแกผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจของ
สมาชิกในครอบครัว ผูวิจัยนําไปตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาโดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ซ่ึง



 

 

53 

เปนชุดเดียวกับผูทรงคุณวุฒิในขอท่ี 1 สวนสคริปตส่ือวิดิทัศนการเสนอตัวแบบสัญลักษณ
พฤติกรรมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ ผูวิจัยนําไปตรวจสอบความ
เหมาะสมและความตรงตามเน้ือหา โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ประกอบดวยอาจารย
กายภาพบําบัดท่ีเช่ียวชาญดานการออกกําลังกาย 1 ทาน อาจารยพยาบาลผูเช่ียวชาญดานการ
พยาบาลผูสูงอายุ 1 ทาน อาจารยพยาบาลผูมีความรูทฤษฎีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 2 ทาน และ
ผูเช่ียวชาญดานการทําส่ือวิดีทัศน 1 ทาน จากน้ันนํามาปรับปรุงแกไขและบันทึกเทปวิดีทัศน แลว
นําเทปวิดีทัศน คูมือการปฏิบัติตัวสําหรับผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ คูมือการใหการสนับสนุน
ทางสังคมในการออกกําลังกายแกผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจของสมาชิกในครอบครัวไปทดลอง
ใชกับผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 3 ราย พรอมท้ัง
นําคูมือการปฏิบัติตัวสําหรับผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ คูมือการใหการสนับสนุนทางสังคมใน
การออกกําลังกายแกผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจของสมาชิกในครอบครัวไปทดลองใชกับสมาชิก
ในครอบครัวผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ ระดับการศึกษาประถมศึกษา มัธยมศึกษา ปริญญาตรี 
ระดับละ 1 ราย เพื่อประเมินความเขาใจในเนื้อหา และนํามาปรับปรุงแกไขกอนนําไปใช 
  
 การหาความเชื่อม่ันของเคร่ืองมือ (reliability) 
 
 ผูวิจัยนําแบบวัดการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอด
เลือดหัวใจ แบบวัดการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอด
เลือดหัวใจ และแบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจไปทดลองใช
กับผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจท่ีมารับการรักษาท่ีคลินิกโรคหัวใจ แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาล
สันปาตอง จังหวัดเชียงใหมท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 15 ราย คํานวณหาคา
สัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) ไดคาเทากับ .86, .87 และ .94 
ตามลําดับ 
  
การพิทักษสิทธ์ิของกลุมตัวอยาง 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดทําการพิทักษสิทธ์ิกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวโดยนํา
โครงร า ง วิ ท ย านิพนธ เ สนอต อคณะกรรมการจ ริ ยธรรมของคณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม และคณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม เม่ือไดรับอนุญาตให
ดําเนินการรวบรวมขอมูลแลว ผูวิจัยจัดทําเอกสารช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย ประโยชนของ
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การวิจัย และวิธีการรวบรวมขอมูล โดยใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวลงนามยินยอมเขา
รวมการวิจัย พรอมท้ังมอบหนังสือลงนามยินยอมใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว โดยการ
ใหความรวมมือ เปนไปตามความสมัครใจของกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว กลุมตัวอยาง
และสมาชิกในครอบครัวสามารถปฏิเสธการใหขอมูลไดหากไมตองการมีสวนรวมในการวิจัยคร้ังนี้
ซ่ึงจะไมมีผลกระทบใดๆ ตอกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว ขณะท่ีดําเนินการวิจัยถากลุม
ตัวอยางมีอาการผิดปกติ เชน ใจส่ัน เจ็บหนาอก ผูวิจัยจะหยุดทําดําเนินการวิจัยและดูแลใหการ
รักษาพยาบาลจนกระท่ังกลุมตัวอยางมีอาการดีข้ึนจึงจะดําเนินการวิจัยตอ หากกลุมตัวอยางมีอาการ
ไมดีข้ึนกลุมตัวอยางสามารถถอนตัวจากการวิจัยได ขณะดําเนินการวิจัยไมพบกลุมตัวอยางมีอาการ
ผิดปกติ ขอมูลท่ีไดในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยจะถือเปนความลับและนํามาใชเฉพาะการวิจัยในคร้ังนี้
เทานั้นโดยจะนําเสนอขอมูลท่ีไดในภาพรวม หากมีขอสงสัยเกี่ยวกับการวิจัยกลุมตัวอยางและ
สมาชิกในครอบครัวสามารถสอบถามผูวิจัยไดตลอดเวลา และภายหลังส้ินสุดการวิจัยผูวิจัยให
คําแนะนําเกี่ยวกับโรคหลอดเลือดหัวใจ การออกกําลังกาย และมอบคูมือการปฏิบัติตัวสําหรับ
ผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจแกกลุมควบคุม 
 
ขั้นตอนและวิธีการรวบรวมขอมูล 

 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยดําเนินการรวบรวมขอมูลดวยตนเองตามข้ันตอน ดังนี้ 

  1. ผูวิจัยนําหนังสือแนะนําตัวจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหมถึง
ผูอํานวยการโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย และขอความ
รวมมือในการรวบรวมขอมูลตามข้ันตอน 
 2. เม่ือไดรับหนังสืออนุมัติจากผูอํานวยการโรงพยาบาลแลว ผูวิจัยพบหัวหนากลุมงาน
การพยาบาล หัวหนางานพยาบาลแผนกผูปวยนอก เพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย และขอ
ความรวมมือในการทําวิจัย 
 3. ผูวิจัยสํารวจรายชื่อผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจจากแฟมประวัติผูปวยท่ีมาตรวจ
ตามนัดท่ีคลินิกโรคหลอดเลือดหัวใจ แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม แลว
คัดเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัติท่ีกําหนด 
 4. ผูวิจัยทําการจับคูกลุมตัวอยางโดยใหแตละคูเปนเพศเดียวกัน อายุอยูในชวงเดียวกัน
จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการจับฉลาก ถาจับไดเลขค่ีจัด
เขากลุมทดลอง แตถาไดเลขคูจัดเขากลุมควบคุม   
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  5. ผูวิจัยแนะนําตนเอง อธิบายวัตถุประสงคของการวิจัย ประโยชนของการวิจัย วิธีการ
รวบรวมขอมูล และขอความรวมมือในการทําวิจัยกับกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัว พรอม
ท้ังพิทักษสิทธ์ิของกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวในการเขารวมการวิจัย  
  6. ผูวิจัยสัมภาษณกลุมตัวอยางเกี่ยวกับขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง ขอมูลสวน
บุคคลของผูดูแลหลัก การรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย การสนับสนุนทางสังคมใน
การออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยวิธีการอานใหฟงแลวใหผูสูงอายุตอบ เพื่อ
เปนขอมูลพื้นฐานกอนใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนรวมกับการสนับสนุนทางสังคม 
            7. ผูวิจัยดําเนนิการกับกลุมทดลอง และกลุมควบคุมพรอม ๆ กันดังนี ้
 
 การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสงเสริมการสนับสนุนทางสังคม 
 ผูวิจัยสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายแก
กลุมตัวอยางพรอมๆ กับสมาชิกในครอบครัวตามโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนรวมกับ
การสนับสนุนทางสังคมท่ีผูวิจัยสรางข้ึน โดยผูวิจัยใหกิจกรรมเปนรายกลุมๆละ 5 รายจนครบ 15 
รายท่ีอาคารเรียนคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม ใชระยะเวลาครั้งละประมาณ 45-60 
นาที ซ่ึงมีข้ันตอน ดังนี้ 
 
 7.1 สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 1 ประกอบดวยกิจกรรม ดังนี้ 
     7.1.1 ผูวิจัยสรางสัมพันธภาพ กลาวทักทาย พูดคุยท่ัวๆไป และซักถาม
เกี่ยวกับอาการและอาการแสดงของโรคหลอดเลือดหัวใจ พรอมท้ังเปดโอกาสใหกลุมตัวอยาง
แลกเปล่ียนประสบการณการปฏิบัติตนเม่ือปวยเปนโรคหลอดเลือดหัวใจ 
     7.1.2 ผูวิจัยช้ีแจงเกี่ยวกับกิจกรรมในวันท่ี 1 อยางคราวๆ ใหกับกลุมตัวอยาง
ไดรับทราบ เพื่อใหกลุมตัวอยางเตรียมพรอมในการเขารวมกิจกรรม 
     7.1.3 ผูวิจัยใหขอมูลแกกลุมตัวอยางเร่ืองโรคหลอดเลือดหัวใจโดยครอบคลุม
เนื้อหาเกี่ยวกับความหมาย สาเหตุ อาการและอาการแสดง ภาวะแทรกซอน การรักษา และการออก
กําลังกาย โดยครอบคลุมเนื้อหาการออกกําลังกายเร่ืองความหมาย วัตถุประสงค ประโยชนของการ
ออกกําลังกาย อันตรายจากการออกกําลังกาย หลักการออกกําลังกาย ข้ันตอนการออกกําลังกาย และ
ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย การเดินออกกําลังกาย พรอมท้ังแจกคูมือการปฏิบัติตนสําหรับ
ผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจแกกลุมตัวอยาง 
     7.1.4 ผูวิจัยสอนวิธีการประเมินระดับความหนักเบาของการออกกําลังกาย
ดวยการวัดการรับรูความเหนื่อยของบอรกใหแกกลุมตัวอยาง  
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     7.1.5 ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางซักถามปญหาเร่ืองโรคหลอดเลือดหัวใจ การออก
กําลังกาย การวัดการรับรูความเหนื่อยของบอรก และอธิบายเพ่ิมเติมใหกลุมตัวอยางเขาใจ 
     ผูวิจัยสงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายใหกับกลุมตัวอยาง
ตามลําดับดังนี้ 
      7.1.5.1 การไดเห็นตัวแบบหรือประสบการณจากผูอ่ืน ผูวิจัยใหกลุม
ตัวอยางชมวีดีทัศนตัวแบบผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมกับโรค โดยท่ีตัวแบบจะเลาประสบการณการเปนโรค อาการของโรค การรักษาท่ีไดรับ 
การปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย และสาธิตการออกกําลังกายแบบเดินเร็ว พรอมท้ังพูดชักจูง
ใหกลุมตัวอยางออกกําลังกาย  
      7.1.5.2 สภาวะดานรางกายและอารมณ ผูวิจัยประเมินดานรางกายของกลุม
ตัวอยางโดยประเมินสัญญาณชีพ ไดแก อุณหภูมิรางกาย ชีพจร การหายใจ ความดันโลหิต อาการ
และอาการแสดง และแกไขเม่ือพบปญหา รวมท้ังประเมินดานอารมณ ไดแก ความเครียด ความวิตก
กังวล จากการสังเกตสีหนา ทาทาง การพูดคุย และสนทนาเม่ือพบปญหา รวมท้ังใหกลุมตัวอยางมี
การพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นเพื่อลดความเครียดและความวิตกกังวล 
      7.1.5.3 ประสบการณท่ีเคยประสบความสําเร็จดวยตนเอง ผูวิจัยเสนอ
วิธีการออกกําลังกายแบบเดินเร็ว ความหนักเบาระดับปานกลางซ่ึงเปนการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ จากน้ันใหกลุมตัวอยางฝกออกกําลังกายดวยการ
เดิน โดยมีการอบอุนรางกาย การเดินนาน 5 นาที และการผอนคลายกลามเนื้อ พรอมท้ังใหสาธิต
ยอนกลับ 
      7.1.5.4 การชักจูงดวยคําพูด ผูวิจัยพูดชักจูงกลุมตัวอยางใหมีความเช่ือม่ัน
ในความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย พรอมท้ังใหคําแนะนํา กลาวชมเชย ใหกําลังใจ
ขณะกลุมตัวอยางฝกออกกําลังกาย 
    ผูวิจัยใหขอมูลเกี่ยวกับบทบาทการเปนผูใหการสนับสนุนทางสังคมในการออก
กําลังกายของกลุมตัวอยางแกสมาชิกในครอบครัว ตามลําดับดังนี้ 
      7.1.5.5 ดานขอมูลขาวสาร ผูวิจัยใหขอมูลแกสมาชิกในครอบครัวเร่ืองโรค
หลอดเลือดหัวใจโดยครอบคลุมเนื้อหาเกี่ยวกับความหมาย สาเหตุ อาการและอาการแสดง 
ภาวะแทรกซอน การรักษา การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับกลุมตัวอยาง จากน้ันผูวิจัยแนะนํา
วิธีการออกกําลังกายแบบเดินใหสมาชิกในครอบครัวทราบผานส่ือวีดีทัศนประกอบการออกกําลัง
กาย และวิธีการประเมินการออกกําลังกาย เพื่อใหสมาชิกในครอบครัวมีความรู ความเขาใจ สามารถ
ใหขอมูล คําแนะนําและขอเสนอแนะแกกลุมตัวอยางได 
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       7.1.5.6 ดานการประเมินคา ผูวิจัยแนะนําวิธีการประเมินยอนกลับเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายของกลุมตัวอยางใหสมาชิกในครอบครัวทราบ โดยแนะนําใหยอมรับ กลาวยก
ยองชมเชยวากลุมตัวอยางสามารถออกกําลังกายไดเหมือนผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจรายอ่ืน 
       7.1.5.7 ดานทรัพยากร ผูวิจัยแนะนําสมาชิกในครอบครัวใหชวยเหลือ
จัดเตรียมอุปกรณในการออกกําลังกาย และชวยพากลุมตัวอยางไปออกกําลังกาย 
      7.1.5.8 ดานอารมณ ผูวิจัยแนะนําและกระตุนใหสมาชิกในครอบครัวดูแล
เอาใจใสใหกลุมตัวอยางออกกําลังกาย  
    7.1.6 ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวซักถามปญหาเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย และรวมกันหาแนวทางการแกไข  
    7.1.7 หลังเสร็จส้ินการทํากิจกรรมผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรมท่ีกลุมตัวอยางได
กระทําในคร้ังท่ี 1 พรอมท้ังกลาวอําลา และบอกเวลานัดพบในวันตอไป 
 7.2 สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 2 ประกอบดวยกิจกรรม ดังนี้ 
     7.2.1 ผูวิจัยกลาวทักทาย พูดคุยท่ัวๆไป และซักถามเกี่ยวกับอาการและอาการ
แสดงของโรคหลอดเลือดหัวใจ 
     7.2.2 ผูวิจัยช้ีแจงเกี่ยวกับกิจกรรมในวันท่ี 2 อยางคราวๆ ใหกับกลุมตัวอยาง
และสมาชิกในครอบครัวไดรับทราบ เพื่อใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวเตรียมพรอมใน
การเขารวมกิจกรรม 
     7.2.3 ผูวิจัยสงเสริมสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายใหกับกลุมตัวอยาง 
และสงเสริมการสนับสนุนทางสังคมแกสมาชิกในครอบครัวเชนเดียวกับกิจกรรมในครั้งท่ี 1 และ
ใหสมาชิกในครอบครัวไดแสดงบทบาทการเปนผูสนับสนุนทางสังคมแกกลุมตัวอยาง 
      7.2.3.5 ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวซักถามปญหา
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย และรวมกันหาแนวทางการแกไข  
      7.2.3.6 หลังเสร็จส้ินการทํากิจกรรมผูวิจัยกลาวสรุปกิจกรรมท่ีกลุม
ตัวอยางไดกระทําในคร้ังท่ี 2 พรอมท้ังกลาวอําลา และบอกเวลานัดพบในวันตอไป 
 7.3 สัปดาหท่ี 1 คร้ังท่ี 3 สงเสริมสมรรถนะแหงตนแกกลุมตัวอยางและสงเสริมการ
สนับสนุนทางสังคมแกสมาชิกในครอบครัวเชนเดียวกับกิจกรรมในคร้ังท่ี 2 
 7.4 สัปดาหท่ี 2 คร้ังท่ี 4, 5, และ 6 สงเสริมสมรรถนะแหงตนแกกลุมตัวอยางและ
สงเสริมการสนับสนุนทางสังคมแกสมาชิกในครอบครัวเชนเดียวกับกิจกรรมในคร้ังท่ี 3 แตใหกลุม
ตัวอยางพรอมท้ังสมาชิกในครอบครัวฝกเดินออกกําลังกายเพิ่มเปน 8 นาที  
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 การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสงเสริมการสนับสนุนทางสังคม 
 เปนการสงเสริมสมรรถนะแหงตนใหกลุมตัวอยาง และสงเสริมการสนับสนุนทาง
สังคมใหสมาชิกในครอบครัว โดยเปนกิจกรรมรายเดี่ยว ในสัปดาหท่ี 3 ถึง 6 ใชเวลาคร้ังละ
ประมาณ 60 นาที สัปดาหละ 1 คร้ัง ท่ีบานของกลุมตัวอยาง ดังนี้ 
 7.5 สัปดาหท่ี 3 ถึง 6 ประกอบดวยกิจกรรม ดังนี้ 
 7.5.1 กลาวทักทาย พูดคุยท่ัวๆไป ซักถามเกี่ยวกับอาการและอาการแสดงโรค
หลอดเลือดหัวใจของกลุมตัวอยาง ช้ีแจงเกี่ยวกับกิจกรรมอยางคราวๆ และประเมินความพรอมของ
กลุมตัวอยางท่ีจะฝกออกกําลังกายท้ังดานรางกาย และดานอารมณ พรอมท้ังแกไขเม่ือพบปญหา 
 7.5.2 ใหกลุมตัวอยางทบทวนวิธีการออกกําลังกายทั้ง 3 ระยะ โดยมีสมาชิกใน
ครอบครัวใหคําแนะนํา หรือขอมูลยอนกลับ และผูวิจัยใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะเพ่ิมเติม 
 7.5.3 ใหกลุมตัวอยางพรอมท้ังสมาชิกในครอบครัวฝกเดินออกกําลังกายโดยเพิ่ม
ระยะการเดินเปน 11 นาที 
 7.5.4 ขณะกลุมตัวอยางฝกออกกําลังกายนั้น สมาชิกในครอบครัวเปนผูใหการ
สนับสนุนท้ัง 4 ดาน โดยท่ีผูวิจัยใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะแกสมาชิกในครอบครัวเกี่ยวกับวิธีการ
สนับสนุนของสมาชิกในครอบครัว 
 7.5.5 เปดโอกาสใหกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวซักถามปญหาเกี่ยวกับ
การฝก และรวมกันหาแนวทางการแกไข 
 7.5.6 ใหกําลังใจ และกลาวชมเชยกลุมตัวอยางท่ีสามารถฝกออกกําลังกายได
ถูกตองและสําเร็จ พรอมท้ังพูดชักจูงใหตระหนักถึงความสามารถในการออกกําลังกายท่ีเพิ่มข้ึน เกิด
แรงจูงใจท่ีจะฝกออกกําลังกายกับสมาชิกในครอบครัวตอไป 
 7.5.7 แนะนําใหกลุมตัวอยางพรอมท้ังสมาชิกในครอบครัวฝกออกกําลังกายตอ
เองท่ีบาน โดยท่ีสมาชิกในครอบครัวใหการสนับสนุนกลุมตัวอยางฝกออกกําลังกายดวย 
 7.5.8 กลาวสรุปกิจกรรมท่ีกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวไดกระทํารวมกัน
ในคร้ังนี้ พรอมท้ังกลาวอําลา และบอกเวลานัดพบในคร้ังตอไป 
 7.6 สัปดาหท่ี 3-6 ใหกลุมตัวอยางฝกเดินออกกําลังกายเองท่ีบาน โดยมีสมาชิกใน
ครอบครัวเปนผูใหการสนับสนุน ซ่ึงในการฝกแตละคร้ังกลุมตัวอยางจะลงบันทึกการเดินออกกําลัง
กายในแบบบันทึกการออกกําลังกาย และสมาชิกในครอบครัวจะลงบันทึกการใหการสนับสนุนใน
แบบบันทึกการใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
 7.7 สัปดาหท่ี 4 สัมภาษณการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของ
สัปดาหท่ี 3 จากกลุมตัวอยาง ถาพบวาระดับคะแนนของการไดรับการสนับสนุนทางสังคมดานใด 
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(ดานอารมณ ดานการประเมินคา ดานขอมูลขาวสาร และดานทรัพยากร) ลดลงจากเดิม ผูวิจัยจะ
สอบถามรายละเอียดการไดรับการสนับสนุนในการออกกําลังกายจากกลุมตัวอยางอีกคร้ัง และ
สอบถามปญหา อุปสรรคในการใหการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว พรอมท้ังรวมกันหา
แนวทางในการแกไข และสงเสริมสมรรถนะแหงตนแกกลุมตัวอยางและสงเสริมการสนับสนุนทาง
สังคมแกสมาชิกในครอบครัวเชนเดียวกับกิจกรรมในสัปดาหท่ี 3 แตใหกลุมตัวอยางพรอมท้ัง
สมาชิกในครอบครัวฝกเดินออกกําลังกายในระดับท่ียากข้ึน โดยเพิ่มระยะการเดินเปน 14 นาที ให
เดินชาๆ ในชวงแรก แลวเพิ่มอัตราเร็ว ความยาวของระยะกาวเดิน และการแกวงแขนข้ึนทีละนอย 
จนกระท่ังรูสึกเหน่ือย มีเหง่ือออก และรูสึกใจเตนแรง วัดคะแนนการรับรูความเหนื่อยขณะออก
กําลังกายของบอรกเทากับ 12 ถึง 13 แลวควบคุมอัตราเร็วของการเดินใหเปนจังหวะสม่ําเสมอ 
ตอเนื่อง และเม่ือใกลจะครบระยะเวลาการเดิน ใหลดอัตราเร็ว จังหวะของการกาวเดินลงชาๆ ทีละ
นอย จนกระท่ังครบระยะเวลา จึงหยุดเดิน 
 7.8 สัปดาหท่ี 4 ใหกลุมตัวอยางฝกเดินออกกําลังกายเองท่ีบาน โดยมีสมาชิกใน
ครอบครัวเปนผูใหการสนับสนุน และใหลงบันทึกในแบบบันทึกการออกกําลังกายและแบบบันทึก
การใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
 7.9 สัปดาหท่ี 6 สัมภาษณการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของ
สัปดาหท่ี 4 และ 5 ตามลําดับจากกลุมตัวอยาง ถาพบวาระดับคะแนนของการไดรับการสนับสนุน
ทางสังคมดานใด ลดลงจากเดิม ผูวิจัยจะสอบถามรายละเอียดการไดรับการสนับสนุนในการออก
กําลังกายจากกลุมตัวอยางอีกคร้ัง และสอบถามปญหา อุปสรรคในการใหการสนับสนุนจากสมาชิก
ในครอบครัว พรอมท้ังรวมกันหาแนวทางในการแกไข และสงเสริมสมรรถนะแหงตนแกกลุม
ตัวอยางและสงเสริมการสนับสนุนทางสังคมแกสมาชิกในครอบครัวเชนเดียวกับกิจกรรมใน
สัปดาหท่ี 4 คร้ังท่ี 1 แตใหกลุมตัวอยางพรอมท้ังสมาชิกในครอบครัวฝกเดินออกกําลังกายเพ่ิมเปน 
17 นาทีในสัปดาหท่ี 5 และเพิ่มเปน 20 นาทีในสัปดาหท่ี 6 
 7.10 สัปดาหท่ี 5 และ 6 ใหกลุมตัวอยางฝกเดินออกกําลังกายเองที่บาน โดยมีสมาชิก
ในครอบครัวเปนผูใหการสนับสนุน และใหลงบันทึกในแบบบันทึกการออกกําลังกายและแบบ
บันทึกการใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
 7.11 สัมภาษณการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางในทายสัปดาหท่ี 6 กลุมตัวอยางรายท่ีผล
การประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และการสนับสนุนทางสังคมในการ
ออกกําลังกายไมเปล่ียนแปลงจากกอนใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนรวมกับการ
สนับสนุนทางสังคม ผูวิจัยจะเร่ิมตนใหโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนรวมกับการ
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สนับสนุนทางสังคมใหมตอไปอีก 4 สัปดาห โดยปฏิบัติเชนเดียวกับสัปดาหท่ี 1 ถึง 4 และประเมิน
การรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย
ในสัปดาหท่ี 10 สวนรายท่ีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และคะแนนการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายอยูในระดับสูง ผูวิจัยจะติดตามเยี่ยมตอไปอีก 4 สัปดาหจน
ครบ 10 สัปดาห 
 7.12 สัปดาหท่ี 7 ถึง 10 ใหกลุมตัวอยางเดินออกกําลังกายเองที่บาน โดยมีสมาชิกใน
ครอบครัวเปนผูใหการสนับสนุน และใหลงบันทึกในแบบบันทึกการออกกําลังกายและแบบบันทึก
การใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
 การประเมินผล 
 7.13 สัปดาหท่ี 10 สัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง เพื่อ
ประเมินผลภายหลังเขารวมโปรแกรม และกลาวขอบคุณกลุมตัวอยางและสมาชิกในครอบครัวท่ีให
ความรวมมือในการเขารวมโปรแกรม 
 
 8. ดําเนินการกับกลุมควบคุม ดังนี้ 
 8.1 กลุมควบคุมไดรับการพยาบาลตามแผนการรักษาของแพทยตามปกติ จากน้ัน
สัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายในสัปดาหท่ี 10 เพื่อประเมินผลภายหลังเขารวมการวิจัย 
 8.2 ภายหลังส้ินสุดการวิจัยผูวิจัยใหคําแนะนําเกี่ยวกับโรคหลอดเลือดหัวใจ การออก
กําลังกาย และมอบคูมือการปฏิบัติตัวสําหรับผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจแกกลุมควบคุม 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติ มีรายละเอียดดังนี้ 
 1. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง และขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัวใช
ความถ่ี รอยละ พิสัย คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 2. เปรียบเทียบความเทาเทียมกันของขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง และขอมูลสวน
บุคคลของสมาชิกในครอบครัวระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมโดยใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของ
ประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน (Chi-square test, Fisher’s exact test for two independent samples) 
 3. เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอด
เลือดหัวใจระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม โดยใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุม
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อิสระตอกัน (t-test for independent sample) หลังการทดสอบการกระจายของขอมูลโดยใชสถิติ 
Kolmogorov-Smirnov one sample test พบวาเปนการแจกแจงแบบโคงปกติ  
 4. เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอดเลือด
หัวใจกอนและหลังการเ ขา รวมโปรแกรมของก ลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติ
ทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมสัมพันธกัน (Paired t-test) หลังการทดสอบการกระจายของ
ขอมูลโดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test พบวาเปนการแจกแจงแบบโคงปกติ  
 


