
 
บทท่ี 4 

 
ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภิปรายผล 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจท่ีมารับการ
รักษาท่ีคลินิกโรคหัวใจ แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม ระหวางเดือน
พฤศจิกายน พ.ศ. 2549 ถึง เดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2550 ผลการศึกษานําเสนอในรูปตารางประกอบ
คําบรรยาย ดังนี้ 
 สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
 สวนท่ี 2 ขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัว 
 สวนท่ี 3 ขอมูลเปรียบเทียบความเทาเทียมกันของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทาง
สังคมในการออกกําลังกายกอนการทดลองระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 
 สวนท่ี 4 ขอมูลเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและหลังการ
ทดลองของกลุมตัวอยาง 
 
สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจท่ีรับการรักษาดวยการทําหัตถการ 
จํานวน 30 ราย เปนกลุมทดลอง 15 ราย กลุมควบคุม 15 ราย จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา จํานวนสมาชิกในครอบครัว อาชีพปจจุบัน รายไดเฉล่ียของครอบครัว แหลงท่ีมา
ของรายไดครอบครัว ความเพียงพอของรายไดครอบครัว ระยะเวลาท่ีไดรับการวินิจฉัยโรค 
หัตถการท่ีดรับ โรคประจําตัวอ่ืน และกลุมยาโรคหัวใจ ดังแสดงในตารางท่ี 3-5 
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ตารางท่ี 3 
ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูล 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15) 
ลักษณะกลุมตัวอยาง p-value 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
เพศ  

8 
7 

 
53.3 
46.7 

 
8 
7 

 
53.3 
46.7 

1.00
        ชาย 

ก 

        หญิง 
อายุ range ( , SD.) 62-82 (71.9, 6.1) 

7                  46.7 
8                  53.3 

63-80 (71.9, 6.1) 
7                  46.7 
8                  53.3 

1.00ก Χ

        60-74 ป 
        75-82 ป 
สถานภาพสมรส  

1 
8 
6 
 

6 
9 

 
5 

10 

 
6.7 

53.3 
40.0 

 
40.0 
60.0 

 
33.3 
67.7 

 
0 
9 
6 

 
5 

10 
 

4 
11 

 
0 

60.0 
40.0 

 
33.3 
66.7 

 
26.7 
73.3 

1.00ก 
 
 
 

1.00

       โสด 
        คู 
        หมาย 

ก ระดับการศึกษา 
        อานออกเขียนได  

 
1.00

        ประถมศึกษา 
จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
        1-3 คน 
        มากกวา 3 คนข้ึนไป 

ก 

 

ก = Fisher exact probability test  
 

ขอมูลจากตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกันในขอมูลสวน
บุคคล โดยกลุมตัวอยางเพศชาย คิดเปนรอยละ 53.3 กลุมตัวอยางเพศหญิง คิดเปนรอยละ 46.7 เปน
วัยสูงอายุตอนตน คิดเปนรอยละ 46.7 วัยสูงอายุตอนกลางและปลาย คิดเปนรอยละ 53.3 กลุม
ทดลองมีอายุเฉล่ีย 71.9 ป (SD. = 6.1, range = 62-82 ป) กลุมควบคุมมีอายุเฉล่ีย 71.9 ป (SD. = 6.1, 
range = 63-80 ป) กลุมทดลองรอยละ 53.3 กลุมควบคุมรอยละ 60 มีสถานภาพสมรสคู สวนใหญ
จบการศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 60.0 ในกลุมทดลอง รอยละ 66.7 ในกลุมควบคุม 
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ตารางท่ี 4 
ขอมูลทางเศรษฐกิจของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูล 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15) 
ลักษณะกลุมตัวอยาง 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
p-value 

อาชีพปจจุบัน 
        ไมไดประกอบอาชีพ 
        ประกอบอาชีพ 
                รับจางท่ัวไป 
                คาขาย 
รายไดเฉล่ียของครอบครัว (บาท/เดือน) 
        0-5,000 
        มากกวา 5,000 
แหลงท่ีมาของรายไดครอบครัว 
        จากตนเอง 
        จากบุตรหลาน 
ความเพียงพอของรายไดครอบครัว 
        เพียงพอ 
        ไมเพียงพอ 

 
13 
2 
0 
2 
      

7 
8 
 

3 
12 
 

14 
1 

 
86.7 
13.3 

0 
100.0 

      
46.7 
53.3 

 
20.0 
80.0 

 
93.3 
6.7 

 
12 
3 
1 
2 

 
11 
4 

 
2 

13 
 

13 
2 

 
80.0 
20.0 
33.3 
66.7 

 
73.3 
26.7 

 
13.3 
86.7 

 
86.7 
13.3 

1.00ก 

 
 
 

 
1.00ก 

 
 
 
 

 
1.00ข 

 

ก = Chi-square test. ข = Fisher exact probability test.  
 

ขอมูลจากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกันในขอมูลทาง
เศรษฐกิจ โดยกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมไมไดประกอบอาชีพในปจจุบัน ในกลุมทดลองรอยละ 86.7 
ในกลุมควบคุมรอยละ 80.0  กลุมทดลองรอยละ 53.3 กลุมควบคุมรอยละ 26.7 มีรายไดเฉล่ียของ
ครอบครัวมากกวา 5,000 บาทตอเดือน ซ่ึงแหลงท่ีมาของรายไดครอบครัวมาจากบุตรหลานเปน
สวนใหญ คิดเปนรอยละ 80 ในกลุมทดลอง รอยละ 86.7 ในกลุมควบคุม และกลุมทดลองสวนใหญ
มีความเพียงพอของรายไดครอบครัว โดยกลุมทดลองรอยละ 93.3 สวนกลุมควบคุมคิดเปนรอยละ 
86.7  
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ตารางท่ี 5 
ขอมูลเกี่ยวกับโรคหลอดเลือดหัวใจของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูล 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15) 
ลักษณะกลุมตัวอยาง 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
 p-value 

ระยะเวลาที่ไดรับการวินิจฉัยโรค 
        1-5 ป 
        6-10 ป 
        มากกวา 10 ปข้ึนไป 
หัตถการท่ีไดรับ 
       การผาตัดทําทางเบ่ียงหลอดเลือดหัวใจ 
       การขยายหลอดเลือดดวยบอลลูน 
       การใสโครงตาขาย 
โรคประจําตัวอ่ืนๆ 
       ไมมี 
        มีค 

 ความดันโลหิตสูง 
 ระดับไขมันในเลือดสูง 

กลุมยาโรคหัวใจ ค 
       ยาตานเกล็ดเลือด  (Antiplatelet) 
       ยาควบคุมการเตนของหัวใจ(Beta-blocker) 
       ยาขยายหลอดเลือด (Vasodilator) 
       ยาลดปริมาณเลือดกอนหัวใจบีบตัว 
       (Nitrate) 
       ยาลดปริมาณเลือดกอนและหลังหัวใจ 
       บีบตัว (ACEI) 
       ยาลดการบีบตัวของกลามเนื้อหัวใจ 
       (Calcium antagonists) 

ยาลดไขมันในเลือด (Statin) 
ยาขับปสสาวะ (Diuretic) 

 
12 
2 
1 
 

5 
7 
3  
    

10 
5      

5 
4 

 
12   
4  
 

14 
 

2 
 

1 
 

10    
5 

 
80.0 
13.3 
6.7 

 
33.3 
46.7 
20.0 

 
66.7 
33.0 

15.0 
26.7 
 

80.0 
26.7 

 
93.3 

 
13.3 

 
6.7 

 
66.7 
33.3 

 
11 
4 
0 
 

3 
8 
4 
 

10 
5 

3 
5 

 
10 
7 
 

11 
 

2 
 

0 
 

7 
3 

 
73.3 
26.7 
0 
 
20.0 
53.3 
26.7 
 
66.7 
33.3 

20.0 
15.0 
 

66.7 
46.7 
 
73.4 
 
13.3 

 
0 
 

46.7 
20.0 

1.00ก 

 
 
 

1.00ก 
 
 
 

1.00ก 

 

 

 

 

1.00ก 

 

ก = Fisher exact probability test.ข = Chi-square test ค = ตอบมากกวา 1 คําตอบ 
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ขอมูลจากตารางท่ี 5 แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกันในขอมูลเกี่ยวกับ
โรคหลอดเลือดหัวใจ โดยกลุมทดลองรอยละ 80 กลุมควบคุมรอยละ 73.3 ไดรับการวินิจฉัยโรค
ชวง 1-5 ป ท้ังสองกลุมไดรับการทําหัตถการโดยการขยายหลอดเลือดดวยบอลลูน กลุมทดลองคิด
เปนรอยละ 46.7 กลุมควบคุมคิดเปนรอยละ 53.3 ท้ังสองกลุมมีโรคประจําตัวอ่ืนรอยละ 33.33 โดย
โรคที่พบคือความดันโลหิตสูง และระดับไขมันในเลือดสูง กลุมตัวอยางสวนใหญไดรับการรักษา
ดวยยาตานเกล็ดเลือด       ยาควบคุมการเตนของหัวใจ และยาลดปริมาณเลือดกอนหัวใจบีบตัว  
 

สวนท่ี 2 ขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัว 
 

 สมาชิกในครอบครัวซ่ึงเปนผูดูแลหลักจํานวน 30 ราย เปนสมาชิกในครอบครัวของ
กลุมทดลอง 15 ราย และของกลุมควบคุม 15 ราย จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับ
การศึกษา อาชีพ และความสัมพันธกับกลุมตัวอยาง ดังแสดงในตารางท่ี 6 
 

ตารางท่ี 6 
ขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัว และเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูล 
 

ของกลุมทดลอง (n=15) ของกลุมควบคุม (n=15) 
ลักษณะผูดูแลหลัก p-value 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
เพศ  

1 
14 

 
6.7 

93.3 

 
1 
14 

 
6.7 
93.3 

1.00
        ชาย 

ก 

        หญิง 
ข อายุ (range , SD.) 29-72 (47.5, 14.6) 

       11                 73.3 
        4                  26.7 

26-69 (42.0, 12.1) 
14                  93.3 
 1                    6.7 

.26Χ

        29-59  ป 
        ตั้งแต 60 ปข้ึนไป 

 
4 

11 
0 
 

5 
5 
5 
0 

 
26.7 
73.3 

0 
 

33.3 
33.3 
33.3 

0 

 
4 
10 
1 
 
2 
5 
5 
3 

 
26.7 
66.7 
6.7 
 
13.3 
33.3 
33.3 
20.0 

1.00ก สถานภาพสมรส 
 
 

 
1.00

        โสด 
        คู 
        หมาย 

ก ระดับการศึกษา 
       ประถมศึกษา  

 
 
 

       มัธยมศึกษา/ ปวช. 
       ประกาศนียบัตร/ ปวส. 
       ปริญญาตรีหรือสูงกวา 
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ตารางท่ี 6 (ตอ) 
 

ของกลุมทดลอง (n=15) ของกลุมควบคุม (n=15) 
ลักษณะสมาชิกในครอบครัว 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
p-value 

อาชีพ 
        ไมไดประกอบอาชีพ 
        ประกอบอาชีพ 
               รับจางท่ัวไป 
                คาขาย 
                ทําสวน ทําไร ทํานา 
ความสัมพันธกับกลุมตัวอยาง 
        สามี ภรรยา 
        บุตร 
        หลาน 

 
4 

11 
6 
2 
3 

 
4 

10 
1 

 
26.7 
73.3 

54.5 
18.2 
27.3 

 
26.6 
66.7 
6.7 

 
1 

14 
9 
5 
0 

 
2 

10 
3 

 
6.7 

93.3 
64.3 
35.7 

0 
 

13.3 
66.7 
20.0 

1.00ก 
 
 
 
 

 
1.00ข 

 

 

ก = Fisher exact probability test ข = Chi-square test 
 

ขอมูลจากตารางท่ี 6 แสดงใหเห็นวา สมาชิกในครอบครัวท่ีเปนผูดูแลหลักของท้ังสอง
กลุมไมมีความแตกตางกันในขอมูลท่ัวไป และขอมูลทางเศรษฐกิจ โดยผูดูแลหลักของกลุมทดลอง
เปนเพศชายรอยละ 6.7 เพศหญิงรอยละ 93.3 อยูในวัยผูใหญรอยละ 73.3 และ 93.3 ในกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมตามลําดับ สมาชิกในครอบครัวของท้ังสองกลุมสวนใหญมีสถานภาพสมรสคู คิด
เปนรอยละ 73.3 ในกลุมทดลอง รอยละ 66.7 ในกลุมควบคุม สมาชิกในครอบครัวของท้ังสองกลุม
สวนใหญมีการศึกษาสูงกวาระดับประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 66.7 ในกลุมทดลอง และรอยละ 
86.7 ในกลุมควบคุม มีอาชีพเปนของตนเอง คิดเปนรอยละ 73.33 ในกลุมทดลอง รอยละ 93.3 ใน
กลุมควบคุมมีความสัมพันธกับกลุมทดลองโดยเปนบุตรรอยละ 66.7  
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สวนท่ี 3 ขอมูลเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรู
สมรรถนะแหงตน และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 
 

การเปรียบเทียบความเทาเทียมกันของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการ
รับรูสมรรถนะแหงตน และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนการทดลองของกลุม
ตัวอยาง ผูวิจัยไดทดสอบการกระจายของขอมูล โดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test 
กอน พบวาเปนการแจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้นจึงเปรียบเทียบความเทาเทียมกันของคะแนน โดย
ใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน (t-test for independent sample) ดังแสดง
ในตารางท่ี 7 
 
ตารางท่ี 7 
เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน 
และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนการทดลอง 
 

คะแนน Χ SD t p-value 

 
22.07 
22.33 

 
21.73 
21.33 

 
29.20 
28.73 

 
1.53 
1.63 

 
2.19 
2.53 

 
3.34 
3.22 

 
 

-.46 
 

 
.46 

 
 

.22 

 
 

.65ns 
 

 
.64 ns 

 
 

.82ns 

คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
        กลุมทดลอง 
        กลุมควบคุม 
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน 
        กลุมทดลอง 
        กลุมควบคุม 
คะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม 
        กลุมทดลอง 
        กลุมควบคุม 

 

ns = ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

ขอมูลจากตารางท่ี 7 แสดงใหเห็นวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการ
รับรูสมรรถนะแหงตน และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม ระหวางกลุมตัวอยางกอน
การทดลองไมแตกตางกัน 
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สวนท่ี 4 ขอมูลเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและหลังการทดลองของ
กลุมตัวอยาง 
 

การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุม ภายในกลุมทดลอง และภายในกลุมควบคุม ผูวิจัยไดทดสอบการกระจายของขอมูล โดยใช
สถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test กอน พบวาเปนการแจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้นจึง
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมภายหลังการทดลอง โดยใชสถิติ
ทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน (t-test for independent sample) และเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคะแนนภายในกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง และภายในกลุมควบคุมกอน
และหลังการทดลอง โดยใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมสัมพันธกัน (Paired t-test) ดัง
แสดงในตารางท่ี 8 และ 9 

 
ตารางท่ี 8 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมกับกลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรม 
 

กลุมตัวอยาง 
 

Χ SD t p-value 

กลุมทดลอง 31.67 
 

25.40 

2.35 
 

2.94 

 
6.44 

 
.000*** 

 
 
กลุมควบคุม 

 
***p < .001 

 
ขอมูลจากตารางท่ี 8 แสดงใหเห็นวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุม

ทดลองที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุม
ควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
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ตารางท่ี 9 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายภายในกลุมทดลองกอนและหลังไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม และภายในกลุมควบคุมกอน
และหลังท่ีไมไดรับโปรแกรม 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
กลุมตัวอยาง 

Χ SD Χ SD 
t p-value 

กลุมทดลอง 22.07 
 

22.33 

1.53 
 

1.63 

31.67 
 

25.40 

2.35 
 

11.39 

12.70 
 

-3.52 

.000*** 
 

.002ns 
 
กลุมควบคุม 

 
ns = ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
*** p < .001 
 

ขอมูลจากตารางท่ี 9 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลัง
กายภายหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากอน
ไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สวนคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
กอนไมไดรับโปรแกรมและหลังไมไดรับโปรแกรมของกลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ 
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การอภิปรายผล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ จํานวน 30 
ราย เปนกลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม 
15 ราย และกลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรม 15 ราย ผลการวิจัยอภิปรายตามสมมติฐานการวิจัย 
ดังนี้ 
 1. เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายภายหลังการทดลอง
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมพบวา กลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกวา
กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางท่ี 6 จึงสนับสนุนสมมติฐานท่ี 1 ซ่ึงระบุวา
คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจกลุมท่ีไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมท่ีไมไดรับโปรแกรม 
 2. เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายในระยะกอนและ
หลังการทดลองของกลุมทดลองพบวา มีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายภายหลังการทดลองสงู
กวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางท่ี 7 จึงสนับสนุนสมมติฐานท่ี 2 ซ่ึง
ระบุวาคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจหลังไดรับโปรแกรม
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากอนไดรับโปรแกรม 
 ท้ังนี้อธิบายไดวา การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการ
ออกกําลังกายที่ผูวิจัยดําเนินการตามโปรแกรม ทําใหกลุมทดลองมีการรับรูสมรรถนะแหงตนใน
การออกกําลังกายเพิ่มข้ึน และไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายจากสมาชิกใน
ครอบครัวเพิ่มข้ึน สงผลใหมีพฤติกรรมการออกกําลังกายตามมา การรับรูสมรรถนะแหงตนนั้น
แบนดูรา (Bandura, 1997) ไดกลาววา เปนความเช่ือในความสามารถของตนเองท่ีจะจัดการ และ
ปฏิบัติพฤติกรรมท่ีตองการไดสําเร็จ  สวนการสนับสนุนทางสังคม เปนการที่บุคคลมีปฏิสัมพันธ
กัน จนกอใหเกิดความรัก ความผูกพัน การไดรับการดูแลเอาใจใส ไววางใจซ่ึงกันและกัน ทําให
ไดรับความชวยเหลือในดานตางๆ  (House, 1981) การวิจัยคร้ังนี้พิจารณาไดจากคะแนนเฉล่ียการ
รับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายภายหลังไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึนจาก 
21.73 คะแนน (SD = 2.19) เปน 41.70 คะแนน (SD = 1.98) และคะแนนเฉล่ียการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนจาก 29.20 คะแนน (SD = 3.34) เปน 48.27 คะแนน 
(SD = 2.22) (ดังท่ีแสดงในภาคผนวก ก.) สําหรับพฤติกรรมการออกกําลังกายพิจารณาไดจาก
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ผูวิจัยสงเสริมสมรรถนะแหงตนใหกลุมทดลองตามโปรแกรมท่ีสรางข้ึนตามทฤษฎี
สมรรถนะแหงตนของแบนดูรา เพื่อใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 
ประกอบดวย การประเมินความพรอมดานรางกายและอารมณท้ังกอนและขณะฝกออกกําลังกาย 
โดยกอนฝกประเมินดานรางกาย ไดแก อุณหภูมิ อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ และความ
ดันโลหิต ตลอดจนอาการแสดงท่ีเปนขอหามไมใหออกกําลังกาย เชน ปวดศีรษะหรือมึนงง ใจส่ัน 
เจ็บหนาอก เหนื่อยหอบ ปวดตามกระดูกและขอตางๆ เปนตน พรอมท้ังแกไขเม่ือพบปญหา สําหรับ
ดานอารมณสังเกตสีหนา ทาทาง การพูดคุย และสนทนาเม่ือพบวามีความเครียดหรือความวิตก
กังวล ซ่ึงการวิจัยคร้ังนี้ท้ังกอนและขณะฝกออกกําลังกายไมพบวามีกลุมทดลองรายใดเจ็บปวย 
เหนื่อยลา ไมสุขสบาย หรือมีความเครียด ความวิตกกังวล ดังนั้นการท่ีกลุมทดลองมีความพรอมท้ัง
ทางรางกายและจิตใจจึงสงผลใหกลุมทดลองเกิดความม่ันใจ เช่ือมั่นในความสามารถของตนเองวา
จะสามารถออกกําลังกายได รวมท้ังการออกกําลังกายดวยตนเองท่ีบาน กลุมทดลองไดประเมิน
สภาพรางกายและอารมณของตนเองท้ังทางดานรางกายและจิตใจกอนออกกําลังกายทุกคร้ัง หาก
พบมีอาการใจส่ัน แนนหนาอก วิงเวียน กลุมทดลองจะจะงดการออกกําลังกายไปกอน แตถามี
อาการแสดงเล็กนอยเชน อาการปวดเม่ือยกลามเนื้อจากการออกกําลังกาย กลุมทดลองยังคงออก
กําลังกายตามปกติ เพราะเช่ือม่ันวาเปนอาการแสดงปกติภายหลังการออกกําลังกาย และการออก
กําลังกายดวยการเดิน ไมกอใหเกิดอันตรายรุนแรงตอโรค 

ภายหลังประเมินความพรอมท้ังทางรางกายและจิตใจของกลุมทดลองแลว ผูวิจัยให
กลุมทดลองไดเห็นตัวแบบผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจท่ีมีประสบการณการออกกําลังกายดวย
การเดินและประสบความสําเร็จผานส่ือวีดีทัศน ใชเวลาในการนําเสนอประมาณ 15 นาที โดยให
กลุมทดลองเห็นตัวแบบจากผูสูงอายุท่ีมีความคลายคลึงกันคือท้ังตัวแบบเพศชายและเพศหญิง ได
เลาประสบการณการเปนโรคหลอดเลือดหัวใจ การดูแลตนเอง โดยมุงเนนถึงพฤติกรรมการออก
กําลังกายดวยการเดิน ซ่ึงเนื้อหาในการนําเสนอเขาใจงาย ไมซับซอน กลุมทดลองใหความสนใจส่ือ
วีดีทัศน  จากการสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองเก่ียวกับตัวแบบ พบวากลุมทดลองเกิดความ
เช่ือม่ันวาตนเองมีความสามารถเชนเดียวกับตัวแบบ และสามารถออกกําลังกายดวยการเดินอยาง
สมํ่าเสมอไดเชนเดียวกัน 

จากน้ันผูวิจัยไดใหกลุมทดลองไดฝกเดินออกกําลังกาย ตามโปรแกรมท่ีผูวิจัยได
พัฒนาข้ึน โดยผูวิจัยใหกลุมทดลองฝกเดินออกกําลังกาย  เพื่อใหมีประสบการณท่ีประสบ
ความสําเร็จดวยตนเอง ถือเปนวิธีการสงเสริมสมรรถนะแหงตนท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด เพราะ
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นอกจากกลุมทดลองจะไดการสงเสริมสมรรถนะแหงตนจากผูวิจัย และไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมจากสมาชิกในครอบครัวแลว ผูวิจัยยังไดใหการสงเสริมสมรรถนะแหงตนโดย
การพูดชักจูงใหตระหนักถึงความสามารถในการออกกําลังกายท่ีเพิ่มข้ึน ใหคําแนะนํา อธิบาย
รายละเอียดกับกลุมทดลอง ซ่ึงถือเปนการเพิ่มความเช่ือม่ันในการตัดสินพิจารณาความสามารถให
บุคคล (Bandura, 1997) และยังใหกําลังใจ กลาวชมเชยกลุมทดลองท่ีสามารถฝกเดินออกกําลังกาย
ไดถูกตองและสําเร็จ ทําใหกลุมทดลองเกิดความเช่ือม่ันในความสามารถของตนในการออกกําลัง
กายเพิ่มข้ึน  

การวิจัยคร้ังนี้นอกจากผูวิจัยจะใหการสงเสริมสมรรถนะแหงตนใหกลุมทดลองแลว 
ผูวิจัยไดสงเสริมสมาชิกในครอบครัวในการใหการสนับสนุนการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง โดย
การใหขอมูลเกี่ยวกับการสนับสนุนทางสังคมแกสมาชิกในครอบครัวซ่ึงเปนผูดูแลหลัก ไดแก สามี 
ภรรยา บุตร หลาน ซ่ึงถือเปนบุคคลใกลชิดกับกลุมทดลอง สมาชิกในครอบครัวใหการสนับสนุน
ทางสังคมแกกลุมทดลองเปนรายดานดังนี้ 

1. ดานอารมณ โดยการดูแลเอาใจใสในการออกกําลังกายของกลุมทดลอง แสดงความ
หวงใย เห็นใจ คอยสอบถามอาการผิดปกติ เปดโอกาสใหกลุมทดลองไดออกกําลังกายดวยตนเอง 
รับฟงความรูสึกของกลุมทดลองเก่ียวกับการออกกําลังกาย เชน การรับฟงปญหา อุปสรรคท่ีเกิดข้ึน 
ไมตําหนิเม่ือกลุมทดลองออกกําลังกายไมถูกตอง เพราะในการออกกําลังกายอาจกอใหเกิด
ความเครียดได โดยเฉพาะในกลุมทดลองรายท่ีไมเคยออกกําลังกายมากอน การไดรับการสนับสนุน
ดานอารมณจากสมาชิกในครอบครัว สงผลใหเกิดแรงจูงใจ และความม่ันใจในการออกกําลังกาย
มากข้ึน นับวาการสนับสนุนดานอารมณมีบทบาทสําคัญมากกวาดานอ่ืนๆ (House, 1981) จากการ
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2. ดานการประเมินคา โดยการใหการยอมรับความสามารถของกลุมทดลองวาสามารถ
ออกกําลังกายดวยการเดินได มีการยกยอง ชมเชยเม่ือออกกําลังกายไดถูกตอง มีการใหขอมูล
ยอนกลับวาสามารถออกกําลังกายไดถูกตองหรือไม เพื่อใหกลุมทดลองนําไปประเมินตนเอง 
เนื่องจากกลุมทดลองบางรายไมเคยออกกําลังกายดวยการเดินมากอน จึงไมม่ันใจวาตนเองทํา
ถูกตองหรือไม จึงตองการขอมูลยอนกลับเพื่อนําไปประเมินตนเอง แตเพื่อใหเกิดความม่ันใจวา
สามารถทําไดเหมือนกับกลุมตัวอยางทานอ่ืน ดานการประเมินคาจึงเปนการสนับสนุนทางสังคมท่ี
สําคัญเชนกัน ดังการศึกษาของนํ้าเพชร หลอตระกูล (2543) พบวาการสนับสนุนดานการประเมินคา
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจตีบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (r = .36, p < .01) โดยมีความสัมพันธมากท่ีสุดเม่ือเทียบกับดานอ่ืน การวิจัยคร้ังนี้
พบวา คะแนนเฉล่ียดานการประเมินคาเพ่ิมข้ึนจาก 6.0 เปน 9.6 (ดังแสดงในภาคผนวก ข.) หลัง
ไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัวใน 2 สัปดาหแรก และขณะไดรับการสงเสริมใน
สัปดาหท่ี 3-6 ก็จะลดลงเพียงเล็กนอยเมื่อเปรียบเทียบเทียบกับดานอ่ืน จากการซักถาม พบวากลุม
ตัวอยางรูสึกม่ันใจเพิ่มมากข้ึนวาตนเองสามารถออกกําลังกายดวยการเดินไดอยางถูกตองเม่ือไดรับ
ขอมูลยอนกลับวาตนเองสามารถออกกําลังกายไดถูกตองหรือไม เนื่องจากเปนการออกกําลังกาย
ดวยการเดินในระดับท่ีงายกอน  กลุมตัวอยางสามารถทําไดถูกตองจึงเกิดความม่ันใจใน
ความสามารถของตนเองเพ่ิมมากข้ึน 

3. ดานขอมูลขาวสาร โดยใหขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายท่ีถูกตอง หลักในการออก
กําลังกาย ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย ข้ันตอนในการออกกําลังกาย การสังเกตอาการผิดปกติ
ในการออกกําลังกาย รวมถึงแนวทางการปฏิบัติท่ีถูกตองเมื่อพบปญหาหรืออุปสรรคในการออก
กําลังกาย พบวาการรับรูอุปสรรคมีอิทธิพลตอการปฏิบัติพฤติกรรมมากท่ีสุด โดยขัดขวางการ
ปฏิบัติ และทําใหความตั้งใจในการปฏิบัติลดลง (Pender, Murdaugh, & Parsons, 2006) จากการวิจัย
คร้ังนี้พบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียการไดรับการสนับสนุนดานขอมูลขาวสารเพิ่มจาก 4.80 เปน 
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4. ดานทรัพยากร โดยใหความชวยเหลือกลุมทดลองโดยตรงทางดานการเงิน ส่ิงของท่ี
จําเปนสําหรับการออกกําลังกาย เชน จัดหาผาขนหนู เส้ือผา รองเทา ยาอมใตล้ิน หรือเตรียมน้ําให
ดื่มหลังเสร็จส้ินการออกกําลังกาย รวมถึงการปรับสภาพแวดลอมบริเวณบานใหเหมาะสม 
ปลอดภัยกับการเดินออกกําลังกาย หรือพากลุมทดลองไปออกกําลังกายนอกบานตามสถานท่ีตางๆ 
การไดรับการสนับสนุนดานทรัพยากรชวยลดความวิตกกังวล ทําใหกลุมทดลองสามารถออกกําลัง
กายมากข้ึน อีกทั้งพบวากลุมทดลองรอยละ 86.7 ไมมีรายไดเปนของตนเอง (ดังแสดงในตารางท่ี 1) 
จึงจําเปนตองไดรับการชวยเหลือในดานทรัพยากร และพบวาสวนใหญ มีความเพียงพอของรายได 
ไมมีปญหาเศรษฐกิจ จึงสามารถใหการสามารถจัดหาอุปกรณท่ีจําเปนในการออกกําลังกายใหกลุม
ทดลองได การวิจัยคร้ังนี้พบวา คะแนนเฉล่ียดานทรัพยากรเพิ่มข้ึนจาก 6.9 เปน 12.7 (ดังแสดงใน
ภาคผนวก ข) หลังไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัวใน 2 สัปดาหแรก และจะเร่ิมลดลง
ในระยะตอมา เนื่องจากกลุมทดลองตองการการสนับสนุนดานส่ิงของ อุปกรณจําเปนในการออก
กําลังกายในระยะแรก เชน รองเทา ถุงเทา เส้ือผา ซ่ึงสามารถใชไดเปนเวลานาน รวมท้ังการปรับ
ส่ิงแวดลอมบริเวณบานทําใหสามารถออกกําลังกายภายในบริเวณบานไดโดยไมตองไปออกกําลัง
กายตามสถานท่ีตางๆ การสนับสนุนดานทรัพยากรแกกลุมทดลองจึงมีความจําเปนในระยะแรกของ
การออกกําลังกายเทานั้น 

จากการวิจัยพบวาบางครั้งกลุมทดลองเกิดปญหาและอุปสรรคในการฝกออกกําลังกาย
จากสภาพอากาศเปล่ียนแปลง เชน ฝนตก กลุมทดลองจะใชวิธีการเดินภายในบริเวณบาน หรือรอบ
บานบริเวณที่มีท่ีกําบังเชน โรงจอดรถ มีกลุมทลอง 1 รายท่ีเกิดการเจ็บปวยเปนไขหวัด ไดงดออก
กําลังกายในระยะท่ีเจ็บปวย เม่ือหายดีแลวก็กลับมาออกกําลังกายตามปกติ บางคร้ังกลุมทดลองติด
ภารกิจบางอยาง เชน งานบุญ งานศพ ซ่ึงอาจสงผลตอการฝกออกกําลังกายของกลุมทดลองได  แต
เนื่องจากกลุมทดลองมีการรับรูสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึน อีกท้ังไดรับการสนับสนุนทางสังคมจาก
สมาชิกในครอบครัว ทําใหสามารถจัดการกับปญหาได ยกตัวอยางเชนกลุมทดลองรายหนึ่ง
จําเปนตองไปชวยงานศพในตอนเย็น จึงออกกําลังกายในตอนเชาแทนการออกกําลังกายในตอนเย็น
เหมือนวันปกติ ซ่ึงสามารถประเมินไดจากแบบบันทึกการออกกําลังกายในแตละสัปดาห พบวากลุม
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เพราะฉะนั้นการวิจัยคร้ังนี้จึงสนับสนุนสมมติฐานดังกลาวขางตน และสอดคลองกับ
ทฤษฎีของแบนดูรา (Bandura, 1997) ท่ีกลาววา การรับรูสมรรถนะแหงตนเปนปจจัยท่ีทําใหมีการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม อีกท้ังสนับสนุนแนวคิดของเฮาส (House, 1981) ท่ีกลาววา การสนับสนุน
ทางสังคมเปนส่ิงสําคัญในการเร่ิมตนการปฏิบัติพฤติกรรม ดังนั้นการท่ีกลุมทดลองไดรับการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม จึงสงผลใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 


