
 
บทท่ี 4 

 
ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภิปรายผล 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจท่ีมารับการ
รักษาท่ีคลินิกโรคหัวใจ แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม ระหวางเดือน
พฤศจิกายน พ.ศ. 2549 ถึง เดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2550 ผลการศึกษานําเสนอในรูปตารางประกอบ
คําบรรยาย ดังนี้ 
 สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
 สวนท่ี 2 ขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัว 
 สวนท่ี 3 ขอมูลเปรียบเทียบความเทาเทียมกันของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทาง
สังคมในการออกกําลังกายกอนการทดลองระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 
 สวนท่ี 4 ขอมูลเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและหลังการ
ทดลองของกลุมตัวอยาง 
 
สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจท่ีรับการรักษาดวยการทําหัตถการ 
จํานวน 30 ราย เปนกลุมทดลอง 15 ราย กลุมควบคุม 15 ราย จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา จํานวนสมาชิกในครอบครัว อาชีพปจจุบัน รายไดเฉล่ียของครอบครัว แหลงท่ีมา
ของรายไดครอบครัว ความเพียงพอของรายไดครอบครัว ระยะเวลาท่ีไดรับการวินิจฉัยโรค 
หัตถการท่ีดรับ โรคประจําตัวอ่ืน และกลุมยาโรคหัวใจ ดังแสดงในตารางท่ี 3-5 
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ตารางท่ี 3 
ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูล 
 

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

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
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 
        หมาย 

ก ระดับการศึกษา 
        อานออกเขียนได  

 
1.00

        ประถมศึกษา 
จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
        1-3 คน 
        มากกวา 3 คนข้ึนไป 

ก 

 

ก = Fisher exact probability test  
 

ขอมูลจากตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกันในขอมูลสวน
บุคคล โดยกลุมตัวอยางเพศชาย คิดเปนรอยละ 53.3 กลุมตัวอยางเพศหญิง คิดเปนรอยละ 46.7 เปน
วัยสูงอายุตอนตน คิดเปนรอยละ 46.7 วัยสูงอายุตอนกลางและปลาย คิดเปนรอยละ 53.3 กลุม
ทดลองมีอายุเฉล่ีย 71.9 ป (SD. = 6.1, range = 62-82 ป) กลุมควบคุมมีอายุเฉล่ีย 71.9 ป (SD. = 6.1, 
range = 63-80 ป) กลุมทดลองรอยละ 53.3 กลุมควบคุมรอยละ 60 มีสถานภาพสมรสคู สวนใหญ
จบการศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 60.0 ในกลุมทดลอง รอยละ 66.7 ในกลุมควบคุม 
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ตารางท่ี 4 
ขอมูลทางเศรษฐกิจของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูล 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15) 
ลักษณะกลุมตัวอยาง 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
p-value 

อาชีพปจจุบัน 
        ไมไดประกอบอาชีพ 
        ประกอบอาชีพ 
                รับจางท่ัวไป 
                คาขาย 
รายไดเฉล่ียของครอบครัว (บาท/เดือน) 
        0-5,000 
        มากกวา 5,000 
แหลงท่ีมาของรายไดครอบครัว 
        จากตนเอง 
        จากบุตรหลาน 
ความเพียงพอของรายไดครอบครัว 
        เพียงพอ 
        ไมเพียงพอ 

 
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.  
 

ขอมูลจากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกันในขอมูลทาง
เศรษฐกิจ โดยกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมไมไดประกอบอาชีพในปจจุบัน ในกลุมทดลองรอยละ 86.7 
ในกลุมควบคุมรอยละ 80.0  กลุมทดลองรอยละ 53.3 กลุมควบคุมรอยละ 26.7 มีรายไดเฉล่ียของ
ครอบครัวมากกวา 5,000 บาทตอเดือน ซ่ึงแหลงท่ีมาของรายไดครอบครัวมาจากบุตรหลานเปน
สวนใหญ คิดเปนรอยละ 80 ในกลุมทดลอง รอยละ 86.7 ในกลุมควบคุม และกลุมทดลองสวนใหญ
มีความเพียงพอของรายไดครอบครัว โดยกลุมทดลองรอยละ 93.3 สวนกลุมควบคุมคิดเปนรอยละ 
86.7  
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ตารางท่ี 5 
ขอมูลเกี่ยวกับโรคหลอดเลือดหัวใจของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูล 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15) 
ลักษณะกลุมตัวอยาง 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
 p-value 

ระยะเวลาที่ไดรับการวินิจฉัยโรค 
        1-5 ป 
        6-10 ป 
        มากกวา 10 ปข้ึนไป 
หัตถการท่ีไดรับ 
       การผาตัดทําทางเบ่ียงหลอดเลือดหัวใจ 
       การขยายหลอดเลือดดวยบอลลูน 
       การใสโครงตาขาย 
โรคประจําตัวอ่ืนๆ 
       ไมมี 
        มีค 

 ความดันโลหิตสูง 
 ระดับไขมันในเลือดสูง 

กลุมยาโรคหัวใจ ค 
       ยาตานเกล็ดเลือด  (Antiplatelet) 
       ยาควบคุมการเตนของหัวใจ(Beta-blocker) 
       ยาขยายหลอดเลือด (Vasodilator) 
       ยาลดปริมาณเลือดกอนหัวใจบีบตัว 
       (Nitrate) 
       ยาลดปริมาณเลือดกอนและหลังหัวใจ 
       บีบตัว (ACEI) 
       ยาลดการบีบตัวของกลามเนื้อหัวใจ 
       (Calcium antagonists) 

ยาลดไขมันในเลือด (Statin) 
ยาขับปสสาวะ (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 = ตอบมากกวา 1 คําตอบ 
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ขอมูลจากตารางท่ี 5 แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกันในขอมูลเกี่ยวกับ
โรคหลอดเลือดหัวใจ โดยกลุมทดลองรอยละ 80 กลุมควบคุมรอยละ 73.3 ไดรับการวินิจฉัยโรค
ชวง 1-5 ป ท้ังสองกลุมไดรับการทําหัตถการโดยการขยายหลอดเลือดดวยบอลลูน กลุมทดลองคิด
เปนรอยละ 46.7 กลุมควบคุมคิดเปนรอยละ 53.3 ท้ังสองกลุมมีโรคประจําตัวอ่ืนรอยละ 33.33 โดย
โรคที่พบคือความดันโลหิตสูง และระดับไขมันในเลือดสูง กลุมตัวอยางสวนใหญไดรับการรักษา
ดวยยาตานเกล็ดเลือด       ยาควบคุมการเตนของหัวใจ และยาลดปริมาณเลือดกอนหัวใจบีบตัว  
 

สวนท่ี 2 ขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัว 
 

 สมาชิกในครอบครัวซ่ึงเปนผูดูแลหลักจํานวน 30 ราย เปนสมาชิกในครอบครัวของ
กลุมทดลอง 15 ราย และของกลุมควบคุม 15 ราย จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับ
การศึกษา อาชีพ และความสัมพันธกับกลุมตัวอยาง ดังแสดงในตารางท่ี 6 
 

ตารางท่ี 6 
ขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัว และเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูล 
 

ของกลุมทดลอง (n=15) ของกลุมควบคุม (n=15) 
ลักษณะผูดูแลหลัก p-value 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
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 ปข้ึนไป 

 
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 
        หมาย 

ก ระดับการศึกษา 
       ประถมศึกษา  

 
 
 

       มัธยมศึกษา/ ปวช. 
       ประกาศนียบัตร/ ปวส. 
       ปริญญาตรีหรือสูงกวา 
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ตารางท่ี 6 (ตอ) 
 

ของกลุมทดลอง (n=15) ของกลุมควบคุม (n=15) 
ลักษณะสมาชิกในครอบครัว 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
p-value 

อาชีพ 
        ไมไดประกอบอาชีพ 
        ประกอบอาชีพ 
               รับจางท่ัวไป 
                คาขาย 
                ทําสวน ทําไร ทํานา 
ความสัมพันธกับกลุมตัวอยาง 
        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 
 

ขอมูลจากตารางท่ี 6 แสดงใหเห็นวา สมาชิกในครอบครัวท่ีเปนผูดูแลหลักของท้ังสอง
กลุมไมมีความแตกตางกันในขอมูลท่ัวไป และขอมูลทางเศรษฐกิจ โดยผูดูแลหลักของกลุมทดลอง
เปนเพศชายรอยละ 6.7 เพศหญิงรอยละ 93.3 อยูในวัยผูใหญรอยละ 73.3 และ 93.3 ในกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมตามลําดับ สมาชิกในครอบครัวของท้ังสองกลุมสวนใหญมีสถานภาพสมรสคู คิด
เปนรอยละ 73.3 ในกลุมทดลอง รอยละ 66.7 ในกลุมควบคุม สมาชิกในครอบครัวของท้ังสองกลุม
สวนใหญมีการศึกษาสูงกวาระดับประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 66.7 ในกลุมทดลอง และรอยละ 
86.7 ในกลุมควบคุม มีอาชีพเปนของตนเอง คิดเปนรอยละ 73.33 ในกลุมทดลอง รอยละ 93.3 ใน
กลุมควบคุมมีความสัมพันธกับกลุมทดลองโดยเปนบุตรรอยละ 66.7  
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สวนท่ี 3 ขอมูลเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรู
สมรรถนะแหงตน และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 
 

การเปรียบเทียบความเทาเทียมกันของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการ
รับรูสมรรถนะแหงตน และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนการทดลองของกลุม
ตัวอยาง ผูวิจัยไดทดสอบการกระจายของขอมูล โดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test 
กอน พบวาเปนการแจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้นจึงเปรียบเทียบความเทาเทียมกันของคะแนน โดย
ใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน (t-test for independent sample) ดังแสดง
ในตารางท่ี 7 
 
ตารางท่ี 7 
เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน 
และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนการทดลอง 
 

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

 

ns = ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

ขอมูลจากตารางท่ี 7 แสดงใหเห็นวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการ
รับรูสมรรถนะแหงตน และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม ระหวางกลุมตัวอยางกอน
การทดลองไมแตกตางกัน 
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สวนท่ี 4 ขอมูลเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและหลังการทดลองของ
กลุมตัวอยาง 
 

การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุม ภายในกลุมทดลอง และภายในกลุมควบคุม ผูวิจัยไดทดสอบการกระจายของขอมูล โดยใช
สถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test กอน พบวาเปนการแจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้นจึง
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมภายหลังการทดลอง โดยใชสถิติ
ทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน (t-test for independent sample) และเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคะแนนภายในกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง และภายในกลุมควบคุมกอน
และหลังการทดลอง โดยใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมสัมพันธกัน (Paired t-test) ดัง
แสดงในตารางท่ี 8 และ 9 

 
ตารางท่ี 8 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมกับกลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรม 
 

กลุมตัวอยาง 
 

Χ SD t p-value 

กลุมทดลอง 31.67 
 

25.40 

2.35 
 

2.94 

 
6.44 

 
.000*** 

 
 
กลุมควบคุม 

 
***p < .001 

 
ขอมูลจากตารางท่ี 8 แสดงใหเห็นวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุม

ทดลองที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุม
ควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
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ตารางท่ี 9 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายภายในกลุมทดลองกอนและหลังไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม และภายในกลุมควบคุมกอน
และหลังท่ีไมไดรับโปรแกรม 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
กลุมตัวอยาง 

Χ SD Χ SD 
t p-value 

กลุมทดลอง 22.07 
 

22.33 

1.53 
 

1.63 

31.67 
 

25.40 

2.35 
 

11.39 

12.70 
 

-3.52 

.000*** 
 

.002ns 
 
กลุมควบคุม 

 
ns = ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
*** p < .001 
 

ขอมูลจากตารางท่ี 9 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลัง
กายภายหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากอน
ไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สวนคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
กอนไมไดรับโปรแกรมและหลังไมไดรับโปรแกรมของกลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ 
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การอภิปรายผล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ จํานวน 30 
ราย เปนกลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม 
15 ราย และกลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรม 15 ราย ผลการวิจัยอภิปรายตามสมมติฐานการวิจัย 
ดังนี้ 
 1. เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายภายหลังการทดลอง
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมพบวา กลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายสูงกวา
กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางท่ี 6 จึงสนับสนุนสมมติฐานท่ี 1 ซ่ึงระบุวา
คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจกลุมท่ีไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมท่ีไมไดรับโปรแกรม 
 2. เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายในระยะกอนและ
หลังการทดลองของกลุมทดลองพบวา มีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายภายหลังการทดลองสงู
กวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางท่ี 7 จึงสนับสนุนสมมติฐานท่ี 2 ซ่ึง
ระบุวาคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจหลังไดรับโปรแกรม
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากอนไดรับโปรแกรม 
 ท้ังนี้อธิบายไดวา การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการ
ออกกําลังกายที่ผูวิจัยดําเนินการตามโปรแกรม ทําใหกลุมทดลองมีการรับรูสมรรถนะแหงตนใน
การออกกําลังกายเพิ่มข้ึน และไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายจากสมาชิกใน
ครอบครัวเพิ่มข้ึน สงผลใหมีพฤติกรรมการออกกําลังกายตามมา การรับรูสมรรถนะแหงตนนั้น
แบนดูรา (Bandura, 1997) ไดกลาววา เปนความเช่ือในความสามารถของตนเองท่ีจะจัดการ และ
ปฏิบัติพฤติกรรมท่ีตองการไดสําเร็จ  สวนการสนับสนุนทางสังคม เปนการที่บุคคลมีปฏิสัมพันธ
กัน จนกอใหเกิดความรัก ความผูกพัน การไดรับการดูแลเอาใจใส ไววางใจซ่ึงกันและกัน ทําให
ไดรับความชวยเหลือในดานตางๆ  (House, 1981) การวิจัยคร้ังนี้พิจารณาไดจากคะแนนเฉล่ียการ
รับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายภายหลังไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึนจาก 
21.73 คะแนน (SD = 2.19) เปน 41.70 คะแนน (SD = 1.98) และคะแนนเฉล่ียการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนจาก 29.20 คะแนน (SD = 3.34) เปน 48.27 คะแนน 
(SD = 2.22) (ดังท่ีแสดงในภาคผนวก ก.) สําหรับพฤติกรรมการออกกําลังกายพิจารณาไดจาก
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ผูวิจัยสงเสริมสมรรถนะแหงตนใหกลุมทดลองตามโปรแกรมท่ีสรางข้ึนตามทฤษฎี
สมรรถนะแหงตนของแบนดูรา เพื่อใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 
ประกอบดวย การประเมินความพรอมดานรางกายและอารมณท้ังกอนและขณะฝกออกกําลังกาย 
โดยกอนฝกประเมินดานรางกาย ไดแก อุณหภูมิ อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ และความ
ดันโลหิต ตลอดจนอาการแสดงท่ีเปนขอหามไมใหออกกําลังกาย เชน ปวดศีรษะหรือมึนงง ใจส่ัน 
เจ็บหนาอก เหนื่อยหอบ ปวดตามกระดูกและขอตางๆ เปนตน พรอมท้ังแกไขเม่ือพบปญหา สําหรับ
ดานอารมณสังเกตสีหนา ทาทาง การพูดคุย และสนทนาเม่ือพบวามีความเครียดหรือความวิตก
กังวล ซ่ึงการวิจัยคร้ังนี้ท้ังกอนและขณะฝกออกกําลังกายไมพบวามีกลุมทดลองรายใดเจ็บปวย 
เหนื่อยลา ไมสุขสบาย หรือมีความเครียด ความวิตกกังวล ดังนั้นการท่ีกลุมทดลองมีความพรอมท้ัง
ทางรางกายและจิตใจจึงสงผลใหกลุมทดลองเกิดความม่ันใจ เช่ือมั่นในความสามารถของตนเองวา
จะสามารถออกกําลังกายได รวมท้ังการออกกําลังกายดวยตนเองท่ีบาน กลุมทดลองไดประเมิน
สภาพรางกายและอารมณของตนเองท้ังทางดานรางกายและจิตใจกอนออกกําลังกายทุกคร้ัง หาก
พบมีอาการใจส่ัน แนนหนาอก วิงเวียน กลุมทดลองจะจะงดการออกกําลังกายไปกอน แตถามี
อาการแสดงเล็กนอยเชน อาการปวดเม่ือยกลามเนื้อจากการออกกําลังกาย กลุมทดลองยังคงออก
กําลังกายตามปกติ เพราะเช่ือม่ันวาเปนอาการแสดงปกติภายหลังการออกกําลังกาย และการออก
กําลังกายดวยการเดิน ไมกอใหเกิดอันตรายรุนแรงตอโรค 

ภายหลังประเมินความพรอมท้ังทางรางกายและจิตใจของกลุมทดลองแลว ผูวิจัยให
กลุมทดลองไดเห็นตัวแบบผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจท่ีมีประสบการณการออกกําลังกายดวย
การเดินและประสบความสําเร็จผานส่ือวีดีทัศน ใชเวลาในการนําเสนอประมาณ 15 นาที โดยให
กลุมทดลองเห็นตัวแบบจากผูสูงอายุท่ีมีความคลายคลึงกันคือท้ังตัวแบบเพศชายและเพศหญิง ได
เลาประสบการณการเปนโรคหลอดเลือดหัวใจ การดูแลตนเอง โดยมุงเนนถึงพฤติกรรมการออก
กําลังกายดวยการเดิน ซ่ึงเนื้อหาในการนําเสนอเขาใจงาย ไมซับซอน กลุมทดลองใหความสนใจส่ือ
วีดีทัศน  จากการสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองเก่ียวกับตัวแบบ พบวากลุมทดลองเกิดความ
เช่ือม่ันวาตนเองมีความสามารถเชนเดียวกับตัวแบบ และสามารถออกกําลังกายดวยการเดินอยาง
สมํ่าเสมอไดเชนเดียวกัน 

จากน้ันผูวิจัยไดใหกลุมทดลองไดฝกเดินออกกําลังกาย ตามโปรแกรมท่ีผูวิจัยได
พัฒนาข้ึน โดยผูวิจัยใหกลุมทดลองฝกเดินออกกําลังกาย  เพื่อใหมีประสบการณท่ีประสบ
ความสําเร็จดวยตนเอง ถือเปนวิธีการสงเสริมสมรรถนะแหงตนท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด เพราะ
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นอกจากกลุมทดลองจะไดการสงเสริมสมรรถนะแหงตนจากผูวิจัย และไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมจากสมาชิกในครอบครัวแลว ผูวิจัยยังไดใหการสงเสริมสมรรถนะแหงตนโดย
การพูดชักจูงใหตระหนักถึงความสามารถในการออกกําลังกายท่ีเพิ่มข้ึน ใหคําแนะนํา อธิบาย
รายละเอียดกับกลุมทดลอง ซ่ึงถือเปนการเพิ่มความเช่ือม่ันในการตัดสินพิจารณาความสามารถให
บุคคล (Bandura, 1997) และยังใหกําลังใจ กลาวชมเชยกลุมทดลองท่ีสามารถฝกเดินออกกําลังกาย
ไดถูกตองและสําเร็จ ทําใหกลุมทดลองเกิดความเช่ือม่ันในความสามารถของตนในการออกกําลัง
กายเพิ่มข้ึน  

การวิจัยคร้ังนี้นอกจากผูวิจัยจะใหการสงเสริมสมรรถนะแหงตนใหกลุมทดลองแลว 
ผูวิจัยไดสงเสริมสมาชิกในครอบครัวในการใหการสนับสนุนการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง โดย
การใหขอมูลเกี่ยวกับการสนับสนุนทางสังคมแกสมาชิกในครอบครัวซ่ึงเปนผูดูแลหลัก ไดแก สามี 
ภรรยา บุตร หลาน ซ่ึงถือเปนบุคคลใกลชิดกับกลุมทดลอง สมาชิกในครอบครัวใหการสนับสนุน
ทางสังคมแกกลุมทดลองเปนรายดานดังนี้ 

1. ดานอารมณ โดยการดูแลเอาใจใสในการออกกําลังกายของกลุมทดลอง แสดงความ
หวงใย เห็นใจ คอยสอบถามอาการผิดปกติ เปดโอกาสใหกลุมทดลองไดออกกําลังกายดวยตนเอง 
รับฟงความรูสึกของกลุมทดลองเก่ียวกับการออกกําลังกาย เชน การรับฟงปญหา อุปสรรคท่ีเกิดข้ึน 
ไมตําหนิเม่ือกลุมทดลองออกกําลังกายไมถูกตอง เพราะในการออกกําลังกายอาจกอใหเกิด
ความเครียดได โดยเฉพาะในกลุมทดลองรายท่ีไมเคยออกกําลังกายมากอน การไดรับการสนับสนุน
ดานอารมณจากสมาชิกในครอบครัว สงผลใหเกิดแรงจูงใจ และความม่ันใจในการออกกําลังกาย
มากข้ึน นับวาการสนับสนุนดานอารมณมีบทบาทสําคัญมากกวาดานอ่ืนๆ (House, 1981) จากการ
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2. ดานการประเมินคา โดยการใหการยอมรับความสามารถของกลุมทดลองวาสามารถ
ออกกําลังกายดวยการเดินได มีการยกยอง ชมเชยเม่ือออกกําลังกายไดถูกตอง มีการใหขอมูล
ยอนกลับวาสามารถออกกําลังกายไดถูกตองหรือไม เพื่อใหกลุมทดลองนําไปประเมินตนเอง 
เนื่องจากกลุมทดลองบางรายไมเคยออกกําลังกายดวยการเดินมากอน จึงไมม่ันใจวาตนเองทํา
ถูกตองหรือไม จึงตองการขอมูลยอนกลับเพื่อนําไปประเมินตนเอง แตเพื่อใหเกิดความม่ันใจวา
สามารถทําไดเหมือนกับกลุมตัวอยางทานอ่ืน ดานการประเมินคาจึงเปนการสนับสนุนทางสังคมท่ี
สําคัญเชนกัน ดังการศึกษาของนํ้าเพชร หลอตระกูล (2543) พบวาการสนับสนุนดานการประเมินคา
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจตีบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (r = .36, p < .01) โดยมีความสัมพันธมากท่ีสุดเม่ือเทียบกับดานอ่ืน การวิจัยคร้ังนี้
พบวา คะแนนเฉล่ียดานการประเมินคาเพ่ิมข้ึนจาก 6.0 เปน 9.6 (ดังแสดงในภาคผนวก ข.) หลัง
ไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัวใน 2 สัปดาหแรก และขณะไดรับการสงเสริมใน
สัปดาหท่ี 3-6 ก็จะลดลงเพียงเล็กนอยเมื่อเปรียบเทียบเทียบกับดานอ่ืน จากการซักถาม พบวากลุม
ตัวอยางรูสึกม่ันใจเพิ่มมากข้ึนวาตนเองสามารถออกกําลังกายดวยการเดินไดอยางถูกตองเม่ือไดรับ
ขอมูลยอนกลับวาตนเองสามารถออกกําลังกายไดถูกตองหรือไม เนื่องจากเปนการออกกําลังกาย
ดวยการเดินในระดับท่ีงายกอน  กลุมตัวอยางสามารถทําไดถูกตองจึงเกิดความม่ันใจใน
ความสามารถของตนเองเพ่ิมมากข้ึน 

3. ดานขอมูลขาวสาร โดยใหขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายท่ีถูกตอง หลักในการออก
กําลังกาย ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย ข้ันตอนในการออกกําลังกาย การสังเกตอาการผิดปกติ
ในการออกกําลังกาย รวมถึงแนวทางการปฏิบัติท่ีถูกตองเมื่อพบปญหาหรืออุปสรรคในการออก
กําลังกาย พบวาการรับรูอุปสรรคมีอิทธิพลตอการปฏิบัติพฤติกรรมมากท่ีสุด โดยขัดขวางการ
ปฏิบัติ และทําใหความตั้งใจในการปฏิบัติลดลง (Pender, Murdaugh, & Parsons, 2006) จากการวิจัย
คร้ังนี้พบวากลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียการไดรับการสนับสนุนดานขอมูลขาวสารเพิ่มจาก 4.80 เปน 
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4. ดานทรัพยากร โดยใหความชวยเหลือกลุมทดลองโดยตรงทางดานการเงิน ส่ิงของท่ี
จําเปนสําหรับการออกกําลังกาย เชน จัดหาผาขนหนู เส้ือผา รองเทา ยาอมใตล้ิน หรือเตรียมน้ําให
ดื่มหลังเสร็จส้ินการออกกําลังกาย รวมถึงการปรับสภาพแวดลอมบริเวณบานใหเหมาะสม 
ปลอดภัยกับการเดินออกกําลังกาย หรือพากลุมทดลองไปออกกําลังกายนอกบานตามสถานท่ีตางๆ 
การไดรับการสนับสนุนดานทรัพยากรชวยลดความวิตกกังวล ทําใหกลุมทดลองสามารถออกกําลัง
กายมากข้ึน อีกทั้งพบวากลุมทดลองรอยละ 86.7 ไมมีรายไดเปนของตนเอง (ดังแสดงในตารางท่ี 1) 
จึงจําเปนตองไดรับการชวยเหลือในดานทรัพยากร และพบวาสวนใหญ มีความเพียงพอของรายได 
ไมมีปญหาเศรษฐกิจ จึงสามารถใหการสามารถจัดหาอุปกรณท่ีจําเปนในการออกกําลังกายใหกลุม
ทดลองได การวิจัยคร้ังนี้พบวา คะแนนเฉล่ียดานทรัพยากรเพิ่มข้ึนจาก 6.9 เปน 12.7 (ดังแสดงใน
ภาคผนวก ข) หลังไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัวใน 2 สัปดาหแรก และจะเร่ิมลดลง
ในระยะตอมา เนื่องจากกลุมทดลองตองการการสนับสนุนดานส่ิงของ อุปกรณจําเปนในการออก
กําลังกายในระยะแรก เชน รองเทา ถุงเทา เส้ือผา ซ่ึงสามารถใชไดเปนเวลานาน รวมท้ังการปรับ
ส่ิงแวดลอมบริเวณบานทําใหสามารถออกกําลังกายภายในบริเวณบานไดโดยไมตองไปออกกําลัง
กายตามสถานท่ีตางๆ การสนับสนุนดานทรัพยากรแกกลุมทดลองจึงมีความจําเปนในระยะแรกของ
การออกกําลังกายเทานั้น 

จากการวิจัยพบวาบางครั้งกลุมทดลองเกิดปญหาและอุปสรรคในการฝกออกกําลังกาย
จากสภาพอากาศเปล่ียนแปลง เชน ฝนตก กลุมทดลองจะใชวิธีการเดินภายในบริเวณบาน หรือรอบ
บานบริเวณที่มีท่ีกําบังเชน โรงจอดรถ มีกลุมทลอง 1 รายท่ีเกิดการเจ็บปวยเปนไขหวัด ไดงดออก
กําลังกายในระยะท่ีเจ็บปวย เม่ือหายดีแลวก็กลับมาออกกําลังกายตามปกติ บางคร้ังกลุมทดลองติด
ภารกิจบางอยาง เชน งานบุญ งานศพ ซ่ึงอาจสงผลตอการฝกออกกําลังกายของกลุมทดลองได  แต
เนื่องจากกลุมทดลองมีการรับรูสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึน อีกท้ังไดรับการสนับสนุนทางสังคมจาก
สมาชิกในครอบครัว ทําใหสามารถจัดการกับปญหาได ยกตัวอยางเชนกลุมทดลองรายหนึ่ง
จําเปนตองไปชวยงานศพในตอนเย็น จึงออกกําลังกายในตอนเชาแทนการออกกําลังกายในตอนเย็น
เหมือนวันปกติ ซ่ึงสามารถประเมินไดจากแบบบันทึกการออกกําลังกายในแตละสัปดาห พบวากลุม
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เพราะฉะนั้นการวิจัยคร้ังนี้จึงสนับสนุนสมมติฐานดังกลาวขางตน และสอดคลองกับ
ทฤษฎีของแบนดูรา (Bandura, 1997) ท่ีกลาววา การรับรูสมรรถนะแหงตนเปนปจจัยท่ีทําใหมีการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม อีกท้ังสนับสนุนแนวคิดของเฮาส (House, 1981) ท่ีกลาววา การสนับสนุน
ทางสังคมเปนส่ิงสําคัญในการเร่ิมตนการปฏิบัติพฤติกรรม ดังนั้นการท่ีกลุมทดลองไดรับการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม จึงสงผลใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 


