
บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภิปรายผล 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย ท่ีมารับการ
รักษาท่ีคลินิกอายุรกรรม แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลนาน ระหวางเดือนกันยายน พ.ศ. 2549 ถึง 
เดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2550 การนําเสนอผลการศึกษาแบงเปน 4 สวน ดังนี้ 
 สวนท่ี 1  คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง 
 สวนท่ี 2  คุณลักษณะของสมาชิกในครอบครัว 
 สวนท่ี 3  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรู
สมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกาย และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออก
กําลังกายกอนการทดลองระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 
 สวนท่ี 4  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและหลังการ
ทดลองของกลุมตัวอยาง 
 
สวนท่ี 1 คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย จํานวน 30 ราย แบงเปนกลุมทดลอง 15 
ราย กลุมควบคุม 15 ราย จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา จํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว  อาชีพปจจุบัน รายไดเฉล่ียของครอบครัว แหลงท่ีมาของรายไดของผูสูงอายุ ความ
เพียงพอของรายไดครอบครัว ระยะเวลาท่ีไดรับการวินิจฉัยโรค ระดับความรุนแรงของโรค การ
รักษาท่ีไดรับในปจจุบัน และโรครวมอ่ืนๆ 
 กลุมตัวอยางเปนเพศชาย รอยละ 53.33 สวนใหญอยูในวัยสูงอายุตอนตน โดยคิดเปน
รอยละ 86.67  กลุมทดลองมีอายุเฉล่ีย 68.40 ป (S.D. = 5.74, range = 60-79 ป) กลุมควบคุมมีอายุ
เฉล่ีย 68.60 ป (S.D. = 5.60, range = 60-79 ป) กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญ มีสถานภาพ
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สมรสคูโดยคิดเปนรอยละ 60 และ 73.33 ตามลําดับ กลุมทดลองรอยละ 60 และกลุมควบคุมรอยละ 
53.33 ท่ีไมไดรับการศึกษา ท้ังสองกลุมมีจํานวนสมาชิกในครอบครัว 1-3 คน โดยคิดเปนรอยละ 
53.33 ในกลุมทดลอง และรอยละ 66.67 ในกลุมควบคุม จากขอมูลขางตนแสดงใหเห็นวา กลุม
ตัวอยางไมมีความแตกตางกันในดานคุณลักษณะ ดังตารางท่ี 3 
 
ตารางท่ี 3 
คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง  และเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15)   

p-value ลักษณะขอมูล 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

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 
        หมาย 
        โสด 

ก ระดับการศึกษา 
        ไมไดรับการศึกษา  

 
 
 

.46

        ไดรับการศึกษา 
              ประถมศึกษา 
              มัธยมศึกษา 
จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
        1-3 คน 
        มากกวา 3 คนข้ึนไป 

ข 

 
ก = Fisher exact probability test.   ข = Chi-square test. 
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 กลุมตัวอยางท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพรอยละ 53.33 
โดยมีรายไดเฉล่ียของครอบครัวมากกวา 5,000 บาทตอเดือนซ่ึงแหลงท่ีมาของรายไดของผูสูงอายมุา
จากบุตรหลานรอยละ 56 และ 52 ตามลําดับ  มีความเพียงพอของรายไดครอบครัวคิดเปนรอยละ 
46.67  และ53.33 ตามลําดับ ซ่ึงการเปรียบเทียบแสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกัน
ในขอมูลทางเศรษฐกิจ ดังตารางท่ี 4 
 

ตารางท่ี 4  
ขอมูลทางเศรษฐกิจของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบขอมูลระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15)  

ลักษณะขอมูล 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 

p-value 

อาชีพปจจุบัน 
        ไมไดประกอบอาชีพ 
        ประกอบอาชีพ 
                รับจางท่ัวไป 
                คาขาย 
                เกษตรกรรม 
รายไดเฉล่ียของครอบครัว (บาท/ เดือน) 
        0-5,000 
        มากกวา 5,000 
แหลงท่ีมาของรายไดของผูสูงอายุค 
        บุตรหลาน 
        ตนเอง 
        คูสมรส 
         พี่นอง 
ความเพียงพอของรายไดครอบครัว 
        เพียงพอ 
        ไมเพียงพอ 

 
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= ผูสูงอายุบางรายมีรายไดมากกวา 1 แหลง. 
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 ภาวะหัวใจวายของกลุมตัวอยาง รอยละ 53.33 ของกลุมทดลอง และรอยละ 60 ของกลุม
ควบคุม ไดรับการวินิจฉัยโรคอยูชวงระยะเวลา 1-5 ป  ระดับความรุนแรงของโรคสวนใหญอยูใน
ระดับท่ี 2 คือ กลุมทดลองรอยละ 93.33 กลุมควบคุม รอยละ 73.33 การรักษาภาวะหัวใจวายใน
ปจจุบันของท้ังสองกลุมไดรับการรักษาดวยการใชยารับประทานท้ังหมด ในกลุมทดลองรอยละ 
53.33 และกลุมควบคุมรอยละ 67.67 ไมมีโรครวมอ่ืนๆ จากขอมูลแสดงใหเห็นวาภาวะหัวใจวาย
ของกลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกัน ดังตารางท่ี 5 
 
ตารางท่ี 5 
ภาวะหัวใจวายของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15)  

ลักษณะขอมูล 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 

p-value 

ระยะเวลาท่ีไดรับการวินิจฉัยโรค 
 1-5 ป      
 มากกวา 5 ปข้ึนไป        
ระดับความรุนแรงของโรค 
 ระดับท่ี 1       
 ระดับท่ี 2       
 ระดับท่ี 3        
การรักษาภาวะหวัใจวายท่ีไดรับใน
ปจจุบัน 
 รักษาโดยใชยา       
โรคประจําตัวอ่ืนๆ 

 ไมมีโรคประจําตัวอ่ืนๆ      
 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 (ตอ) 
 

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

ลักษณะขอมูล 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ  

         โรคเกาท 
                   ไทรอยดเปนพษิ 
                   ตอมลูกหมากโต  
    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 = ผูสูงอายุบางรายมีโรคประจําตัวมากกวา 1 โรค. 
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สวนท่ี 2 คุณลักษณะของสมาชิกในครอบครัว 
 
 สมาชิกในครอบครัวซ่ึงเปนผูดูแลหลักจํานวน 30 ราย เปนสมาชิกในครอบครัวของ
กลุมทดลอง 15 ราย และกลุมควบคุม 15 ราย จําแนกคุณลักษณะ ดังนี้สมาชิกในครอบครัวของกลุม
ทดลองเปนเพศหญิงรอยละ 86.67 มีอายุระหวาง 18-70 ป โดยมีอายุเฉล่ียเทากับ 49.47 ป สวนใหญ
รอยละ 73.33 อยูในวัยผูใหญ สวนสมาชิกในครอบครัวของกลุมควบคุมเปนเพศหญิงรอยละ 80 มี
อายุระหวาง 30-73 ป และอายุเฉล่ียเทากับ 51.27 ป  สมาชิกในครอบครัวของท้ังสองกลุมสวนใหญ
มีสถานภาพสมรสคู คิดเปนรอยละ 93.30 ในกลุมทดลอง และรอยละ 80 ในกลุมควบคุม จบ
การศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเปนรอยละ 78.57 และรอยละ 66.67 ตามลําดับ  สวนใหญยัง
ประกอบอาชีพอยูซ่ึงคิดเปนรอยละ 73.33 และรอยละ 80 ตามลําดับ ผูดูแลหลักกลุมทดลองมี
ความสัมพันธกับผูสูงอายุโดยเปนสามี /ภรรยา รอยละ 46.67 สวนกลุมควบคุมเปนบุตรรอยละ 
53.33  ดังตารางท่ี 6 
 
ตารางท่ี 6 
คุณลักษณะของสมาชิกในครอบครัว และเปรียบเทียบขอมูลระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15)   

p-value ลักษณะขอมูล 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

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 ปข้ึนไป 
ข สถานภาพสมรส  

14 
1 

 
93.30 
6.70 

 
12 
3 

 
80.00 
20.00 

.60
        คู 
       โสด 
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ตารางท่ี 6 (ตอ) 
 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15)  

ลักษณะขอมูล 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 

p-value 

ระดับการศึกษา 
        ไมไดรับการศึกษา 
        ไดรับการศึกษา 
                ประถมศึกษา 
                มัธยมศึกษา/ ปวช. 
                ประกาศนียบัตร/  
                อนุปริญญา/ ปวส. 
                ปริญญาตรีหรือสูงกวา 
อาชีพ 
        ไมไดประกอบอาชีพ 
        ประกอบอาชีพ 
               รับจางท่ัวไป 
                คาขาย 
                ทําสวน ทําไร ทํานา 
                จักสาน 
                รับราชการ 
ความสัมพันธกับกลุมตัวอยาง 
        สามี ภรรยา 
        บุตร 
        พี่นอง 
        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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สวนท่ี 3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหง
ตนในการออกกําลังกาย และคะแนนการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมี
ภาวะหัวใจวายกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 
 

 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะ
แหงตน และคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะ
หัวใจวายกอนไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมของกลุมตัวอยาง 
ผูวิจัยไดทดสอบการกระจายของขอมูล โดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test กอน 
พบวาคะแนนมีการแจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้นจึงเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย โดยใชสถิติทดสอบ
คาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน (t-test for independent sample) พบวาคะแนนเฉล่ีย
พฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน และคะแนนการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายกอนการทดลองไมแตกตาง
กัน ดังตารางท่ี 7  
 

ตารางท่ี  7 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในการ
ออกกําลังกาย และคะแนนการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจ
วายกอนการทดลองของกลุมตัวอยาง 
 

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 
        กลุมทดลอง 
        กลุมควบคุม 
คะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน 
        กลุมทดลอง 
        กลุมควบคุม 
คะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม 
        กลุมทดลอง 
        กลุมควบคุม 
 

ns  ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ. 
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สวนท่ี 4 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและหลังการทดลองของ
กลุมตัวอยาง 
 
 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย หลังการไดรับการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองผูวิจัยไดทดสอบ
การกระจายของขอมูล โดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test กอน พบวาคะแนนมีการ
แจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้นจึงเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุมภายหลังการทดลอง โดยใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน (t-test for 
independent sample) พบวาคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมทดลองท่ีไดรับ
โปรแกรมสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ดังตารางท่ี 8 
 
ตารางท่ี 8 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลองหลังไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมกับกลุมควบคุม 
  

กลุมตัวอยาง X  S.D. t p-value 
กลุมทดลอง 43.60 

 
26.47 

4.15 
 

6.56 

 
8.55 

 
.000*** 

 
 

กลุมควบคุม 
 
***p < .001. 
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 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย กอนและหลังการไดรับการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ผูวิจัย
ไดทดสอบการกระจายของขอมูล โดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov one sample test กอน พบวา
คะแนนมีการแจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้นจึงเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุมภายหลังการทดลอง โดยใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน (t-test for 
independent sample) พบวาคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมทดลองหลังไดรับ
โปรแกรมสูงกวากอนไดรับโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สวนคะแนนเฉล่ีย
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 2 คร้ังของกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน ดังตารางท่ี 9 
 
ตารางท่ี 9 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายภายในกลุมทดลองกอนและหลังไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม และภายในกลุมควบคุม 
  

กอนการทดลอง หลังการทดลอง กลุมตัวอยาง 

X  S.D. X  S.D. 

 

t 
 

p-value 

กลุมทดลอง 24.27 
 

25.07 

3.58 
 

4.03 

43.60 
 

26.47 

4.15 
 

6.55 

-23.40 
 

-1.21 

.000*** 
 

.25ns 
 

กลุมควบคุม 
 
ns  ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ. 
*** p < .001. 
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การอภิปรายผล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย จํานวน 30 ราย 
เปนกลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม 15 
ราย และกลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรม 15 ราย ผลการวิจัยอภิปรายตามสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 
 1. เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายภายหลังการทดลอง
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม พบวา กลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกาย
สูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางท่ี 8 จึงสนับสนุนสมมติฐานท่ี 1 ซ่ึง
ระบุวาคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายกลุมท่ีไดรับโปรแกรม
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมท่ีไมไดรับโปรแกรม 
 2. เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายในระยะกอนและหลังการ
ทดลองของกลุมทดลองพบวา มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายภายหลังการทดลองสูง
กวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางท่ี 9 จึงสนับสนุนสมมติฐานท่ี 2 ซ่ึง
ระบุวาคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายหลังไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากอนไดรับโปรแกรม 
 ท้ังนี้อธิบายไดวา การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการ
ออกกําลังกายที่ผูวิจัยดําเนินการตามโปรแกรม ทําใหกลุมทดลองมีการรับรูสมรรถนะแหงตนใน
การออกกําลังกายเพิ่มข้ึน และไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายจากสมาชิกใน
ครอบครัว สงผลทําใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึน แบนดูรา (Bandura, 1997) 
กลาววาการรับรูสมรรถนะแหงตน เปนความเช่ือของบุคคลที่จะสามารถปฏิบัติพฤติกรรมใหบรรลุ
ความสําเร็จ เปนปจจัยท่ีทําใหมีการเปล่ียนแปลงและคงไวซ่ึงพฤติกรรม สวนการสนับสนุนทาง
สังคม คือ การท่ีบุคคลมีปฏิสัมพันธกัน โดยการแสดงออกทางดานอารมณ เชน ใหความรัก ความ
ผูกพัน การดูแลเอาใจใส ใหความชวยเหลือทางดานส่ิงของหรือบริการตางๆ ใหขอมูลขาวสารท่ี
เกี่ยวของ ตลอดจนใหขอมูลยอนกลับเพื่อใหบุคคลสามารถนําไปประเมินการกระทําของตนได 
(House, 1981)  
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยสงเสริมสมรรถนะแหงตนใหแกกลุมทดลองและสงเสริมสมาชิกใน
ครอบครัวใหการสนับสนุนทางสังคมแกกลุมทดลองในการออกกําลังกายตามโปรแกรมท่ีผูวิจัย
สรางข้ึนตามทฤษฎีสมรรถนะแหงตนของแบนดูรา และแนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส 
เพ่ือใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน โดยการประเมินความพรอมดานรางกาย
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 นอกจากนี้การจัดกิจกรรมกลุมทําใหมีโอกาสไดแสดงความรูสึกนึกคิด ไดรับฟงความ
นึกคิดของผูอ่ืนทําใหชวยลดความเครียดและความวิตกกังวลได  ขณะฝกออกกําลังกายประเมิน
อาการแสดงท่ีตองหยุดออกกําลังกาย เชน ใจส่ัน เจ็บหรือแนนหนาอก เหนื่อยหอบ เปนตน พรอม
ท้ังแกไขเม่ือพบปญหา ซ่ึงการวิจัยคร้ังนี้กอนฝกออกกําลังกายมี 2 รายท่ีวิตกกังวลกลัวเดินไมไดตาม
เวลาท่ีกําหนด ผูวิจัยและสมาชิกในครอบครัวพูดคุยใหกําลังใจจึงคลายความวิตกกังวลลง  และขณะ
ฝกออกกําลังกายไมมีรายใดเจ็บปวย เหนื่อยลา ไมสุขสบาย และกอนฝกออกกําลังกายใหชมวิดีทัศน
เสนอตัวแบบผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายท่ีมีประสบการณในการออกกําลังกายดวยการเดินแลว
ประสบความสําเร็จ ใชเวลาในการนําเสนอประมาณ 10 นาที ตัวแบบที่นําเสนอมีความคลายคลึงกับ
กลุมทดลองท้ังดาน อายุ เช้ือชาติ ความเปนอยู และทัศนคติท่ีดีตอการออกกําลังกาย โดยมีลักษณะ
เดน คือ เปนผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายถูกตองตามหลักการและขอ
ควรปฏิบัติในการออกกําลังกายภายหลังไดรับการผาตัดซอมล้ินหัวใจ จนสามารถควบคุมภาวะของ
โรคได ตัวแบบไดเลาประสบการณจริงของตนเก่ียวกับโรค การรักษาท่ีไดรับ การเดินออกกําลังกาย
ท่ีสงผลดีตอภาวะหัวใจวาย ปญหาหรืออุปสรรคในการออกกําลังกาย วิธีการจัดการกับปญหา และ
การไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว พรอมท้ังกลาวชักจูง ชักชวนใหกลุมทดลองออก
กําลังกาย  
 หลังจากกลุมทดลองชมวิดีทัศนแลว มีรายหนึ่ง กลาววา คนนี้สบายดีแลวหรือเมื่อกอน
อาการไมคอยดี เหนื่อยงาย ตองมีคนคอยชวยเหลือเวลาทํากิจกรรม รูจักกันตอนมาพบแพทยท่ี
โรงพยาบาลนี่แหละ จึงทําใหตนม่ันใจวาสามารถออกกําลังกายไดเชนกัน สวนอีกรายเคยฝกเดิน
ออกกําลังกายแลว พบปญหาและอุปสรรค คือ สภาพอากาศไมเอ้ืออํานวยจึงหยุดเดินออกกําลังกาย 
จึงจะใชวิธีการจัดการกับปญหาและอุปสรรคนั้นเชนกัน คือออกกําลังกายบริเวณรอบๆบานแทน 
ดังนั้นการใหกลุมทดลองไดเห็นตัวแบบปฏิบัติพฤติกรรมการเดินออกกําลังกายแบบเดียวกันแลว
ประสบความสําเร็จ สามารถควบคุมอาการของภาวะหัวใจวายได ทําใหกลุมทดลองเกิดการประเมิน
คาความสามารถของตนจากการเปรียบเทียบกับตัวแบบ รับรูวาตัวแบบท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับตน
ทําไดตนก็ยอมทําได สงผลใหมีการเดินออกกําลังกายตามมาสอดคลองกับการศึกษาของ อรนุช เขียว
สะอาด (2544) ท่ีศึกษาผลการสงเสริมสมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยโรคหลอด
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 จากนั้นผูวิจัยใหกลุมทดลองฝกเดินออกกําลังกาย โดยใน 2 สัปดาหแรก ใหกลุมทดลอง
เร่ิมฝกเดินออกกําลังกายในระดับท่ีงาย ใชเวลาในการเดินนอย ความแรงของการออกกําลังกายอยู
ในระดับต่ํา สัปดาหละ 3 คร้ัง พบวากลุมทดลองสามารถเดินออกกําลังกายไดถูกตองตามหลักการ
เดินออกกําลังกายทุกราย ทําใหมีความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเพ่ิมข้ึน จึงสงผลใหคะแนน
เฉล่ียการรับรูสมรรถนะแหงตนในกลุมทดลองภายหลังไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตน ( = 
32.07, S.D.= 3.06) สูงกวากอนไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตน ( = 20.47, S.D.= 3.62) 
(ภาคผนวก ฏ )  

X
X

 สัปดาหท่ี 3-4 ผูวิจัยใหกลุมทดลองเพิ่มระยะเวลาในการเดินเพิ่มข้ึน ความแรงของการ
ออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง พบวากลุมทดลองทุกรายสามารถเดินออกกําลังกายไดตามเวลา
ท่ีกําหนดไว และแนะนําใหเดินออกกําลังกายตอเองอีก 4 สัปดาห  ในสัปดาหท่ี 8 พบวาคะแนน
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนทุกราย ดังการศึกษาของ จงภักดี พรอมเพรียงบุญ (2541) ศึกษา
ผลของโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุท่ีมีตอพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีคลินิก
ผูสูงอายุ โรงพยาบาลลําพูน โดยการสงเสริมการรับรูสมรรถนะแหงตนและการใหความรู พบวา
ผูสูงอายุมีคะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเองในดานการออกกําลังกาย การรับประทานอาหาร การ
พักผอนและการปองกันอุบัติเหตุหลังไดรับโปรแกรมสูงกวากอนไดรับโปรแกรม การศึกษาของ
จันทนา วังคะออม (2540) ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายโดยประยุกตทฤษฎี
สมรรถนะแหงตนตอพฤติกรรมการออกการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุตําบลบาง
ทราย จังหวัดชลบุรี พบวาผูสูงอายุมีการรับรูสมรรถนะแหงตนและความคาดหวังตอผลลัพธของ
การออกกําลังกายเพิ่มข้ึนและมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 
 การวิจัยคร้ังนี้นอกจากผูวิจัยจะสงเสริมสมรรถนะแหงตนใหกลุมทดลองแลว ยัง
สงเสริมใหสมาชิกในครอบครัวเปนผูใหการสนับสนุนการออกกําลังกายแกกลุมทดลองดวย 
เนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญตองใชชีวิตประจําวันท่ีบานเปนเวลามากท่ีสุด ครอบครัวจึงถือวาเปน
สถาบันแรกในการดูแลผูสูงอายุ ดังนั้นครอบครัวจึงตองมีความพรอมและความรูท่ีดีในการดูแล
ผูสูงอายุ เพื่อใหผูสูงอายุสามารถมีอายุท่ียืนยาวข้ึน และไมเปนภาระตอสังคมในอนาคต โดยผูวิจัย
สงเสริมใหสมาชิกในครอบครัว ซ่ึงในการวิจัยคร้ังนี้ ไดแก สามี ภรรยา บุตร หลาน พี่หรือนอง ของ
กลุมทดลองสนับสนุนใหกลุมทดลองออกกําลังกาย โดยดูแลเอาใจใสการออกกําลังกายของกลุม
ทดลอง แสดงความหวงใย ถามไถอาการผิดปกติ ความรูสึกเกี่ยวกับการออกกําลังกาย รับฟงปญหา
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 หลังการทดลองมีกลุมทดลอง 2 ราย กลาววา ถึงแมบางคร้ังจะตองไปออกกําลังกายคน
เดียว แตเม่ือกลับมาสามี บุตร จะคอยถามไถเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ทําใหมีกําลังใจท่ีจะออก
กําลังกายตอไป บางคร้ังหลานก็ไปออกกําลังกายดวย ทําใหรูสึกตนเองมีคุณคา ดังการศึกษาของ  
สิริสุดา ซาวคําเขต (2541) พบวาการสนับสนุนทางสังคมของครอบครัวดานการไดรับการยอมรับวา
เปนผูท่ีมีคุณคามีความสัมพันธทางลบกับความเครียดในระดับสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r =        
.7312, p < .001) ผูวิจัยประเมินการเดินออกกําลังกายของกลุมทดลองวาถูกตองตาม หลักการและ
ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายหรือไม จากนั้นใหขอมูลยอนกลับ ไมวากลาวถายังไมสามารถ
ออกกําลังกายได ใหกําลังใจ หากทําไดถูกตองกลาวยกยองชมเชย วาสามารถออกกําลังกายได
เหมือนผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายรายอ่ืน เนื่องจากบางรายไมเคยออกกําลังกายมากอน จึงทําใหไม
แนใจวาส่ิงท่ีตนทําถูกตองหรือไม ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของน้ําเพชร หลอตระกูล (2543) ท่ี
พบวาการสนับสนุนดานการประเมินคามีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ
ผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจตีบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = .36, p < .01) โดยมีความสัมพันธ
มากท่ีสุดเม่ือเทียบกับดานอ่ืน ใหขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายท่ีถูกตอง และเหมาะสม ให
คําแนะนําหากพบวาออกกําลังกายไมถูก พรอมท้ังช้ีแนะแนวทางการแกไขปญหาและอุปสรรคใน
การออกกําลังกาย หากกลุมทดลองประสบกับปญหาหรืออุปสรรค  
 ในการวิจัยคร้ังนี้ในระยะแรกๆ กลุมทดลองมีปญหา คือ เดินออกกําลังกายไมถูกตอง
ตามวิธีและขอควรปฏิบัติ อาจเนื่องจากความสามารถในการจําลดลง ทําใหหลงลืม ประกอบกับ
กลุมทดลองรอยละ 60 ไมไดรับการศึกษา การท่ีสมาชิกในครอบครัวท่ีมีความรูเร่ืองการออกกําลัง
กายคอยใหขอมูล คําแนะนําท่ีถูกตอง สามารถแกไขปญหาและอุปสรรคดังกลาวได อีกท้ังมีคูมือ
แนะนําวิธีการบริหารรางกาย และการเดินออกกําลังกาย ซ่ึงมีรูปภาพประกอบ สามารถชวยเตือน
ความจําได หลังจากฝกไดระยะหนึ่งกลุมทดลองเดินออกกําลังกายถูกตองตามวิธีและขอควรปฏิบัติ
ไดมากข้ึน และไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัวในดานการเงิน อุปกรณ หรือส่ิงของท่ี
จําเปนสําหรับการออกกําลังกาย เชน รองเทา ถุงเทา ผาเช็ดหนา ตลอดจนน้ําดื่ม เปนตน รวมท้ังจัด
สภาพแวดลอมรอบๆ บานใหเหมาะสม ปลอดภัยสําหรับการเดินออกกําลังกาย หรือพาไปออกกําลัง
กายนอกบาน เนื่องจากกลุมทดลองอยูในวัยสูงอายุความสามารถในการทํากิจกรรมตางๆ ลดลง 
จําเปนตองพึ่งพาผูอ่ืนแลว ยังมีปญหาดานเศรษฐกิจเนื่องจากมีโรคประจําตัวท่ีตองสูญเสียคาใชจาย
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 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวาการท่ีบุคคลไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและ
การสนับสนุนทางสังคมจากสมาชิกในครอบครัวสงผลใหมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย ดังแสดงใหเห็นจากคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมของกลุมทดลอง สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ี .001 (ตารางท่ี 9) สอดคลองกับการศึกษาของสุวิมล สันติเวส (2545) ที่ศึกษาผลของ
การเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกับการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงภายหลังไดรับโปรแกรมระยะเวลา 5 สัปดาห พบวาผูสูงอายุมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายหลังจากไดรับการเพ่ิมสมรรถนะแหงตนรวมกับการสนับสนุนทางสังคม
สูงกวากอนไดรับการเพ่ิมสมรรถนะแหงตนรวมกับการสนับสนุนทางสังคมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .001 ฉัตรชัย ใหมเขียว (2544) ท่ีศึกษาผลของการเพิ่มสมรรถนะแหงตนรวมกับการ
สนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตชุมชนอําเภอเมือง จังหวัด
เชียงใหม พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมทดลองดีกวากอนไดรับโปรแกรมและดีกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 พิมผกา ปญโญใหญ (2550) ท่ีศึกษาผลของ
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุโรคเบาหวาน พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมทดลองดีกวากอนไดรับ
โปรแกรมและดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และการศึกษาของ บังเอิญ 
แพรรุงสกุล (2550) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทาง
สังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคขอเขาเส่ือม พบวาพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของกลุมทดลองดีกวากอนไดรับโปรแกรมและดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .001 
 ดังนั้นการวิจัยคร้ังนี้จึงสนับสนุนสมมติฐานดังกลาวขางตน และสอดคลองกับทฤษฎี
ของแบนดูราท่ีกลาววา การรับรูสมรรถนะแหงตนเปนปจจัยท่ีทําใหมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
อีกทั้งสนับสนุนแนวคิดของเฮาสท่ีกลาววา การสนับสนุนทางสังคมเปนส่ิงสําคัญในการเร่ิมตนการ
ปฏิบัติพฤติกรรม สงผลใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 


