
 ซ

 
สารบัญ                                                                                                                                 1

กิตติกรรมประกาศ   หนา 
ค 

บทคัดยอภาษาไทย                                                                        ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ                                                             ฉ 
สารบัญ ซ 
สารบัญตาราง                                                                                                          ญ 
บทท่ี  1 บทนํา                 

         13ความเปนมาและความสําคัญของปญหา                                             1 

         15วัตถุประสงคการวิจัย                                                                   5 

         17สมมติฐานการวจิัย       5 

         19ขอบเขตการวิจยั  5 

         21นิยามศัพท  5 

 
บทท่ี  2   เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

         24ผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ 7 

         26พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ 16 

          ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ 28 

                  การรับรูสมรรถนะแหงตน 30 

                  31การสนับสนุนทางสังคม 35 

         33การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการ 
                 34ออกกําลังกายของผูสูงอายุ 

42 
 

         36กรอบแนวคิดในการวจิยั 46 

 
บทท่ี  3  วิธีดําเนินการวิจยั 

 

          ประชากรและกลุมตัวอยาง 47 

          เคร่ืองมือท่ีใชในการวจิัย 48 
 
 



 ฌ

 
สารบัญ (ตอ) 

 
                                                                                                                                                   หนา 

 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 52 

 การพิทักษสิทธ์ิของกลุมตัวอยาง 53 

 ข้ันตอนและวธีิการรวบรวมขอมูล 54 

 การวิเคราะหขอมูล 60 

   

บทท่ี  4   ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภปิรายผล  

 ผลการวิเคราะหขอมูล 62 

 การอภิปรายผล 71 

   
บทท่ี  5  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ  

 สรุปผลการวิจัย 77 

 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 79 

 ขอเสนอแนะในการทําวจิัยคร้ังตอไป 79 

 
เอกสารอางอิง 

 
80 

   
ภาคผนวก  

ก เอกสารรับรองโครงการ 91 
ข เอกสารพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 93 
ค เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลและดาํเนินการวิจยั 101 
ง การคํานวณดชันีความตรงตามเน้ือหา 111 
จ คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน คะแนนการไดรับการสนับสนุนทาง

สังคมกอนและหลังไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุน
ทางสังคมของกลุมทดลอง 
 

114 

  



 ญ

 
สารบัญ (ตอ) 

 
                                                                                                                                                     หนา 
ภาคผนวก  

ฉ คะแนนเฉล่ียรายดานของการไดรับการสนับสนุนทางสังคม 
ในการออกกําลังกายของกลุมทดลอง 

115 

ช คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 116 
ซ โปรแกรมการฝกเดินออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ 117 
ฌ รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ

 
118 

ประวัติผูเขียน                                                                                                                               119 

 

                             
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ฎ

 
สารบัญตาราง 

 
 ตาราง                                                                                                                                       หนา 

1 แสดงคาความเหนื่อยของบอรก 19 
2 ความแรงของการออกกําลังกาย 20 
3 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูล 60 
4 ขอมูลทางเศรษฐกิจของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูล 61 
5 ขอมูลเกี่ยวกับโรคหลอดเลือดหัวใจของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบความ

แตกตางของขอมูล 
62 

6 ขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัว และเปรียบเทียบความแตกตาง 
ของขอมูล 

63 

7 เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤตกิรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรู
สมรรถนะแหงตน และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมกอนการ
ทดลอง 

65 
 

8 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลอง 
หลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทาง
สังคม กับกลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรม 

66 

9 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายภายในกลุมทดลอง 
กอนและหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคม และภายในกลุมควบคุมกอนและหลังท่ีไมไดรับ
โปรแกรม 

67 
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