
 
บทท่ี 4 

 
ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภิปรายผล 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยคร้ังนี้ เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ท่ีมารับการ
รักษาท่ีคลินิกโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห ระหวาง
เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2551 ถึง เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2551 จํานวน 30 ราย แบงเปน กลุมทดลอง 15 ราย 
และกลุมควบคุม 15 ราย ผลการศึกษานําเสนอในรูปตารางประกอบคําบรรยาย ดังนี้ 

สวนท่ี 1   ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
สวนท่ี 2   ขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัว 
สวนท่ี  3   ขอมูลเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย กอนและหลัง

การไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายระหวาง
กลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

สวนท่ี 4   ขอมูลเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย หลังไดรับ
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายระหวางกลุม
ทดลอง และกลุมควบคุม  
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สวนท่ี 1  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตวัอยาง 
 
ตาราง  1    

จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา จํานวน 

สมาชิกในครอบครัว และบุคคลท่ีใหการดูแล  (n = 30 คน) 
 

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

p-value 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เพศ     1.00ก 

ชาย 10 66.70 10 66.70  
หญิง 5 33.30 5 33.30  

อายุ 
(range X , SD.) 

 
(60-73,65.40,3.80) 

  
(61-73,65.93,3.75) 

 1.00ก 

60-74 ป 15 100.00 15 100.00  
สถานภาพสมรส     .036ก 
โสด 1 6.70 0   0.00  
คู 14 93.30 10 66.70  
หมาย 0  0.00 5 33.30  

ระดับการศึกษา     .926ก 
ไมไดรับการศึกษา 7 46.70 6 40.00  
อานออกเขียนได 8 53.30 2 60.00  
ประถมศึกษา 6 40.00 7 46.70  

จํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว/คน 

    .532ก 

     2-5 13 86.70 14 93.30  
     >5 2 13.30 1 6.70  
บุคคลที่ใหการดูแล     .044ก 
     บุตร 0  0.00 4 26.70  
     ภรรยาหรือสามี 14 93.30 9 60.00  
     หลาน 0 0.00 2 13.30  
     นองสาว 1 6.70 0 0.00  

ก = Chi-square test ข = Fisher exact probability test 
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จากตาราง 1 เม่ือเปรียบเทียบลักษณะตาง ๆ แลว พบวา กลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม ไมมีความ
แตกตางกันในดาน เพศ อายุ ระดับการศึกษา จํานวนสมาชิกในครอบครัว และความเพียงพอของ
รายได แตมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดานสถานภาพสมรส อาชีพ รายไดเฉล่ีย 
และบุคคลที่ใหการดูแล พบวา ท้ังสองกลุมเปนเพศชายรอยละ 66.70 ป อายุระหวาง 60-74 ป 
ซ่ึงเปนวัยสูงอายุตอนตน โดยกลุมทดลองมีอายุเฉล่ีย 65.40 ป (SD 3.80) กลุมควบคุมมีอายุเฉล่ีย 
65.93 (SD 3.75) สวนใหญมีสถานภาพสมรสคู กลุมทดลองรอยละ 53.3 กลุมควบคุมรอยละ 60.00 
สวนใหญท้ังสองกลุมอาศัยอยูในครอบครัวขยาย มีสมาชิกในครอบครัว 2-5 คน สวนใหญมีคูสมรส
ใหการดูแล โดยกลุมทดลองมีรอยละ 93.36 กลุมควบคุมรอยละ 60.00 
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ตาราง  2    

จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามอาชีพปจจุบัน รายไดเฉล่ียของตนเองตอเดือน

แหลงท่ีมาของรายได และความเพียงพอของรายได  (n = 30 คน) 
 

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

p-value 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

อาชีพปจจุบัน     .046ก 
     ไมไดประกอบอาชีพ 2 13.30 7 46.70  
     ประกอบอาชีพ 13 86.70 8 53.30  
          เกษตรกรรม 7 46.70 1 6.70  
          คาขาย 3 20.00 2 13.30  
          รับจางท่ัวไป 3 20.00 5 33.30  
รายไดเฉล่ียตนเองตอเดือน     .408ก 
     2,000  บาทข้ึนไป 14 93.30 15 100.00  
     200-2,000 บาท 1 6.70 0 0.00  
แหลงท่ีมาของรายได     .126ก 
     บุตรหลาน 0 0.00 3 20.00  
     ญาติพี่นอง 1 6.70 0 0.00  
     การประกอบอาชีพ 13 86.7 9 60.00  
     เบ้ียยังชีพจากรัฐบาล 1 6.70 3 20.00  
ความเพียงพอของรายได     1.00ข 

     เพียงพอ 13 86.70 14 93.30  
     ไมเพียงพอ 2 13.30 1 6.70  
ก = Chi-square test ข = Fisher exact probability test  
 

จากตาราง 2 เม่ือเปรียบเทียบลักษณะตาง ๆ ของกลุมตัวอยางระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมพบวาท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกัน ดานความเพียงพอของรายได แตแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ดานอาชีพ รายไดเฉล่ีย และแหลงท่ีมาของรายได โดยพบวา รอยละ 13.30 ของกลุม
ทดลองและรอยละ 46.70 ของกลุมควบคุม ไมไดประกอบอาชีพ 80 สวนใหญมีรายไดของตนเอง
มากกวา 2,000 บาทตอเดือน โดยรอยละ 86.70 ของกลุมทดลอง และรอยละ 60.00 ของกลุมควบคุม มี
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รายได จากการประกอบอาชีพของตนเอง กลุมทดลอง รอยละ 86.70 และกลุมควบคุม รอยละ 93.30 มี
รายไดเพียงพอ    
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ตาราง  3    

จํานวนและรอยละของกลุมตวัอยาง จําแนกตามระยะเวลาท่ีไดรับการวินจิฉัยโรค ประวตัิการสูบบุหร่ี 

และกลุมยารักษา (n = 30 คน) 
  

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

p-value 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ระยะเวลาท่ีไดรับการ
วินิจฉัยโรค 
       1-10 ป 
       มากกวา 10 ปข้ึนไป 
ประวัติการสูบบุหร่ี 
       สูบบุหร่ี 
       ปจจุบันเลิกสูบ 
ไดรับยารักษาโรคปอดอุดกั้น
เร้ือรัง 
       กลุมยาขยายหลอดลม 

 
 

12 
3 

 
15 
15 

 
 

15 

 
 

79.90 
20.10 

 
100.00 
100.00 

 
 

100.00 

 
 

15 
0 
 

15 
15 
 

 
15 

 
 

100.00 
   0.00 

 
100.00 
100.00 

 
 

100.00 

.346ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

จากตาราง 3  เม่ือเปรียบเทียบลักษณะตาง ๆ ของกลุมตัวอยางระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม พบวาท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกัน ดานประวัติการสูบบุหร่ี กลุมยารักษา แตแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติของระยะเวลาที่ไดรับการวินิจฉัยโรค พบวา รอยละ 79.90 ของกลุมทดลองและรอย
ละ 100 ของกลุมควบคุม ไดรับการวินิจฉัยเปนโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ระยะเวลา 1-10 ป ทั้งกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีประวัติการสูบบุหร่ีและปจจุบันท้ังหมดเลิกสูบบุหร่ีแลว และไดรับการรักษาดวย
ยากลุมเดียว คือ ยาขยายหลอดลม กลุมควบคุม 
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สวนท่ี 2  ขอมูลสวนบุคคลของสมาชิกในครอบครัว 
 
ตาราง  4    

จํานวนและรอยละของสมาชิกในครอบครัว จําแนกตามเพศ อายุ ระยะเวลาในการดูแลกลุมตัวอยาง 

ความสัมพันธกับกลุมตัวอยาง สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ ปจจุบัน และรายไดเฉล่ียตอ 

เดือน (n = 30 คน) 
 

ลักษณะสมาชกิในครอบครัว 
กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15) 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
เพศ 

ชาย 
หญิง 

 
4 
11 

 
26.70 
73.30 

 
5 
10 

 
33.30 
66.70 

อายุ  
(range, X , SD.) 

 
(51-65, 64.33, 6.67) 

 
(20-10, 56.27, 14.39) 

20-59 ป 
ต้ังแต 60 ปข้ึนไป 

2 
13 

13.33 
86.60 

6 
9 

40.20 
59.80 

ระยะเวลาดแูลกลุมตัวอยาง 
1-10 ป 
มากกวา 10 ป 

ความสัมพันธกับกลุมตัวอยาง 
บุตร/หลาน 
สามี/ภรรยา 
นองสาว 

 
12 
 3 
 
0 

 14 
1 

 
79.90 
20.10 

 
 0.00 
93.30 
6.70 

 
15 
0 
6 
9 
0   

 
100.00 
    0.00 

 
40.00 
60.00 
 0.00 

สถานภาพสมรส 
โสด 
คู 
หมาย 
หยาราง/แยกกนัอยู 

 
0 
15 
0 
0 

 
0.00 

100.00 
        00.00 

00.00 

 
1 
13 
0 
 1 

 
6.67 
86.70 
 0.00 
 6.70 
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ตาราง  4 (ตอ)  

จํานวนและรอยละของสมาชิกในครอบครัว จําแนกตามเพศ อาย ุระยะเวลาในการดูแลกลุมตัวอยาง

ความสัมพนัธกับกลุมตวัอยาง  สถานภาพสมรส  ระดบัการศึกษา  อาชีพปจจุบัน   และรายไดเฉล่ียตอ

เดือน (n = 30 คน) 
 

ลักษณะสมาชกิในครอบครัว 
กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15) 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
ระดับการศึกษา 

ไมไดรับการศึกษา 
อานออกเขียนได 
ประถมศึกษา 
มัธยมศึกษา/ ปวช. 
ประกาศนยีบัตร/ 

อาชีพปจจุบัน 
ไมไดประกอบอาชีพ 
ประกอบอาชีพ 
รับจางท่ัวไป 
คาขาย 
ทําสวน ทําไร ทํานา 

รายไดเฉล่ียตอเดือน 

     ≤   5,000 บาท 

 
6 
2 
7 
0 
0 
 
2 
13 
4 
4 
5 
 

15 

 
40.00 
13.30 
  46.70 
0.00 
0.00   

 
13.30 
86.70 
26.70 
66.67 
33.30 

 
100.00 

 
4 
4 
3 
2 
2 
 
4 
11 
6 
3 
2 
 

15 

 
26.70 
26.70 
20.00 
13.30 
13.30 

 
26.70 
74.30 
40.00 
20.00 
13.30 

 
100.00 

 
จากตาราง 4  พบวาสมาชิกในครอบครัวท่ีดูแลผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง กลุมทดลอง

รอยละ 75.30 กลุมควบคุมรอยละ 66.70 สวนอายุของสมาชิกครอบครัวกลุมทดลองสวนใหญเปน
ผูสูงอายุ (รอยละ 86.0) สวนกลุมควบคุมมากวาคร่ึงหนึ่ง (รอยละ 59.80) ในสวนของระยะเวลาการดูแล
พบวาสวนใหญดูแลผูสูงอายุกลุมตัวอยางอยูระหวาง 1-10 ป (รอยละ 79.90 ในกลุมทดลอง และรอยละ
100 ในกลุมควบคุม) สมาชิกครอบครัวท่ีดูแลกลุมตัวอยางสวนใหญเปนคูสมรส และสถานภาพสมรสคู 
ระดับการศึกษาสูงสุดของสมาชิกครอบครัวท้ังสองกลุมสวนใหญคือประถมศึกษา โดยยังประกอบ
อาชีพแตรายไดเฉล่ียตอเดือนต่ํากวา 5,000 บาท  
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สวนท่ี 3     ขอมูลเปรียบเทียบคาเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและหลังไดรับการ
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม 
 
ตาราง  5    

เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย กอนและหลังไดรับ โปรแกรมสงเสริม

สมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม 
 

กลุมตัวอยาง 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

p-value 
X  SD. X  SD. 

กลุมทดลอง 16.33 1.80 41.07 10.38 .000 
      
กลุมควบคุม 15.33 0.72 18.13 7.51 .178 
*p<.001 
 

จากตาราง 5  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและ
หลังไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของกลุม
ทดลอง และกลุมควบคุม ผูวิจัยไดทดสอบการกระจายของขอมูล โดยใชสถิติทดสอบการกระจาย
ของขอมูล (Kolmogorov-Smirnov one sample test) พบวา ขอมูลมีการแจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้น
จึงเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนน โดยใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมท่ีอิสระตอกัน 
(paired t-test for independent sample) พบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและหลัง
ไดรับโปรแกรมของกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001 ในกลุมควบคุม แมวา
จะมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน แตไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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สวนท่ี 4     ขอมูลเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย กอนไดรับโปรแกรม
สงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม 
 
ตาราง  6   

 เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย กอนไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหง

ตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

คะแนน X  SD. t p-value 
คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
        กลุมทดลอง 
 
        กลุมควบคุม 

 
16.33 

 
15.33 

 
1.80 

 
0.72 

 
 

-1.997 

 
 

.056 

*p<.01 
 

จากตาราง 6 การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย กอนไดรับ
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายระหวางกลุม
ทดลอง และกลุมควบคุม ผูวิจัยไดทดสอบการกระจายของขอมูล โดยใชสถิติทดสอบการกระจาย
ของขอมูล (Kolmogorov-Smirnov one sample test) พบวา ขอมูลมีการแจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้น
จึงเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนน โดยใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน  
(t-test for independent sample) พบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน 
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ตาราง  7   

เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมสมรรถนะ

แหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 

คะแนน X  SD. t p-value 
คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
        กลุมทดลอง 
 
        กลุมควบคุม 

 
41.07 

 
18.13 

 
10.38 

 
7.51 

 
 

-6.93 

 
 

.001 

*p<.001 
 

จากตาราง 7 การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย หลังไดรับ
การสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายระหวางกลุม
ทดลอง และกลุมควบคุม ผูวิจัยไดทดสอบการกระจายของขอมูล โดยใชสถิติทดสอบการกระจาย
ของขอมูล (Kolmogorov-Smirnov one sample test) พบวา ขอมูลมีการแจกแจงแบบโคงปกติ ดังนั้น
จึงเปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนน โดยใชสถิติทดสอบคาเฉล่ียของประชากร 2 กลุมอิสระตอกัน  
(t-test for independent sample) พบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย ระหวางกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001   
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การอภิปรายผล 
 

การวิจัยคร้ังนี้ เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอดอุด
กั้นเรื้อรัง จํานวน 30 ราย เปนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย (กลุมทดลอง) 15 รายและกลุมท่ีไมไดรับโปรแกรม (กลุม
ควบคุม) 15 ราย ผลการวิจัยอภิปรายตามสมมติฐานการวิจัยดังตอไปนี้  

เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคปอด
อุดกั้นเร้ือรัง  พบวาเปนไปตามสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 

1. คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกกําลังกายในผู ส ูงอาย ุโรคปอดอุดกั ้น เ รื ้อร ัง 
กลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (ตารางท่ี 7) 

2.  คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังหลังการทดลอง
สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 (ตารางท่ี 5) 

ผลการศึกษาแสดงวาโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุน ทาง
สังคมในการออกกําลังกายในผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังมีผลทําใหกลุมทดลองมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายดีข้ึน ท้ังนี้เพราะกลุมทดลองไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนท้ัง 4 ดาน ไดแก 
ดานอารมณ ดานการเห็นตัวแบบ หรือประสบการณจากผูอ่ืน ดานการมีประสบการณท่ีประสบ
ความสําเร็จดวยตัวเอง ดานการชักจูงดวยคําพูด รวมกับการสนับสนุนทางสังคมจากผูวิจัยและ
สมาชิกในครอบครัว โดยผูวิจัยใหความรูแกสมาชิกในครอบครัวเพื่อใหมีศักยภาพในการใหการ
สนับสนุนทางสังคมแกกลุมทดลอง 3 ดาน ไดแก ดานอารมณ ดานขอมูลขาวสาร ดานวัตถุส่ิงของ
และบริการ โดยมีเปาหมาย 3 ประการ คือ 1) เพื่อใหกลุมทดลองและสมาชิกในครอบครัวมี
ความสัมพันธท่ีเขมแข็ง ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 2) ชวยใหกลุมทดลองและสมาชิกในครอบครัวมี
ความพึงพอใจในสัมพันธภาพของกันและกัน 3) ชวยเปนเกราะปองกันในการเกิดความขัดแยง 
บรรเทาหรือลดความเครียดทางรางกายและจิตใจได (Pender, Murdugh, & Persong 2006) อภิปราย
ผลท่ีเกิดข้ึนไดดังนี้ 

1.  กลุมทดลองไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนดานรางกายและอารมณ โดยไดรับการ
ประเมินความพรอมดานรางกายและอารมณท้ังกอนและขณะออกกําลังกาย โดยประเมินดาน
รางกาย ดังนี้ อุณหภูมิ อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ และความดันโลหิต ตลอดจนอาการ
แสดงท่ีเปนขอหามไมใหออกกําลังกาย เชน ปวดศีรษะหรือมึนงง ใจส่ัน เจ็บหนาอก เหนื่อยหอบ 
ปวดตามกระดูกและขอตาง ๆ เปนตน และไดรับการประเมินดานอารมณ โดยการสังเกตสีหนา 
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ทาทาง การพูดคุย ซ่ึงในสภาพรางกายท่ีไมถูกกระตุนท้ังดานรางกายและอารมณจะสงผลใหมีความพรอม
ในการออกกําลังกาย นอกจากน้ี ไดจัดใหกลุมทดลองมีการพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็น ทําใหมี
โอกาสแสดงความรูสึกนึกคิดของตน ไดรับฟงความคิดของผูอ่ืน ไดเรียนรูจากประสบการณ
โดยตรงของผูท่ีมีปญหาเดียวกัน โดยการทํากิจกรรมดังกลาว ชวยใหกลุมทดลองลดความเครียด
และความวิตกกังวลได (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2543) และขณะท่ีกลุมทดลองฝกบริหารการหายใจ
รวมกับบริหารกลามเนื้อรางกายสวนบนและบริหารกลามเนื้อรางกายสวนลาง ผูวิจัยไดประเมิน
อาการแสดงท่ีตองหยุดออกกําลังกาย เชน เวียนศีรษะ ใจส่ัน เจ็บหนาอก เหนื่อยหอบ แขนขาออนแรง 
เปนตน จากการประเมินท้ังกอนและขณะฝกออกกําลังกายไมพบวา มีกลุมทดลองรายใด มีอาการ
หายใจเหนื่อยหอบ ไมสุขสบาย มีความเครียด ความวิตกกังวล หรือกลัว ดังนั้น การมีสภาพความพรอม
ดานรางกายและอารมณ ทําใหกลุมทดลองมีความพรอมในการบริหารการหายใจ บริหารกลามเนื้อ
รางกายสวนบน และบริหารกลามเนื้อรางกายสวนลางขณะเดียวกันผูวิจัยสงเสริมสมาชิกใน
ครอบครัวเพื่อใหการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายของกลุมทดลอง ดังนี้ 
 1.1  ดานอารมณ ผูวิจัยสงเสริมใหสมาชิกในครอบครัวดูแลเอาใจใสใหกลุมทดลอง
บริหารการหายใจ บริหารกลามเนื้อรางกายสวนบน และบริหารกลามเนื้อรางกายสวนลาง       
แสดงความหวงใย ใหกําลังใจ คอยถามไถอาการผิดปกติ ความรูสึกเกี่ยวกับการออกกําลังกาย   
แสดงความไววางใจวากลุมทดลองสามารถออกกําลังกายไดถูกตองตามหลักการและขอควรปฏิบัติ
ในการออกกําลังกาย ตลอดจนรับฟงความคิดเห็นตาง ๆ ของกลุมทดลอง จากน้ัน สมาชิกใน
ครอบครัวดูแลเอาใจใสใหกลุมทดลองบริหารการหายใจ บริหารกลามเน้ือรางกายสวนบน และ
บริหารกลามเนื้อรางกายสวนลาง แสดงความหวงใย ใหกําลังใจ คอยถามไถอาการผิดปกติ        
แสดงความไววางใจวา กลุมทดลองสามารถออกกําลังกายได ทําใหกลุมทดลองมีความรูสึกมีคุณคา 
และไดรับการยอมรับจากสมาชิกในครอบครัว ในการวิจัยคร้ังนี้ สมาชิกในครอบครัวสวนใหญมี
ความสัมพันธกับกลุมทดลองโดยเปนสมาชิกในครอบครัว (ตาราง 5) อธิบายไดวาลักษณะ
สังคมไทย มีคานิยมในการเคารพกตัญูและนับถือญาติผูใหญหรือผูท่ีอาวุโสกวา โดยเฉพาะเม่ือ
บิดามารดามีอายุมากข้ึน บุตรหลานตองรับผิดชอบเล้ียงดูและเกื้อกูลยามเจ็บปวย ทําใหบุตรหลาน
แสดงออกโดยการดูแล เอาใจใส แสดงความหวงใย ทําใหกลุมทดลองรูสึกตนเองมีคุณคา 
สุขภาพจิตและอัตมโนทัศนท่ีดี รูสึกวาเปนท่ีตองการของครอบครัว เปนผลใหกลุมทดลองมีกําลังใจ
ท่ีจะออกกําลังกายตอไป (คณิณญา พรนริศ, 2545) 
 1.2  ดานขอมูลขาวสาร ผูวิจัยสงเสริมใหสมาชิกในครอบครัวใหขอมูลขาวสารเกี่ยวกับ           
การบริหารการหายใจ การบริหารกลามเนื้อรางกายสวนบน และการบริหารกลามเนื้อรางกาย
สวนลางท่ีถูกตอง วิธีการประเมินความหนักเบาของการออกกําลังกาย รวมท้ังช้ีแนะแนวทางการ
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แกไขปญหาและอุปสรรค สมาชิกในครอบครัวรวมบริหารการหายใจ บริหารกลามเน้ือรางกาย
สวนบนและบริหารกลามเน้ือรางกายสวนลางกับกลุมทดลอง คอยใหขอมูลท่ีถูกตอง และให
คําแนะนําท่ีถูกตองในการออกกําลังกาย ทําใหกลุมทดลองสามารถจดจําทาการบริหารตาง ๆ ปฏิบัติ
ถูกตองและมีกําลังใจท่ีจะออกกําลังกายตอไป  
 1.3  ดานวัตถุส่ิงของหรือบริการโดยสงเสริมใหสมาชิกในครอบครัวใหความชวยเหลือ
ใหผูสูงอายุไดรับส่ิงท่ีจําเปนสําหรับการออกกําลังกาย ดังนี้ เส้ือผา รองเทา น้ําดื่ม สถานท่ีท่ีเหมาะสม    
ตอการออกกําลังกาย สมาชิกในครอบครัวไดจัดหาชุดกีฬา และรองเทาใหกลุมทดลอง เตรียมน้ําดื่มให
หลังเสร็จส้ินการออกกําลังกาย มีการรับสงกลุมทดลองทุกรายมาออกกําลังกายท่ีโรงพยาบาล         
ดอยสะเก็ด และสถานีอนามัยตลาดใหญ การไดรับการสนับสนุนทางสังคมดานวัตถุส่ิงของและบริการ
จากสมาชิกในครอบครัว ทําใหกลุมทดลองเกิดความพรอมในการออกกําลังกาย ไดรับในส่ิงท่ีตน
ตองการ ทําใหรูสึกวาตนเองมีคุณคา มีกําลังใจท่ีจะออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

2. กลุมทดลองไดรับการสงเสริมสมรรถนะแหงตนโดยการใหเห็นตัวแบบหรือ
ประสบการณจากผูอ่ืน ไดเรียนรูพฤติกรรมและรับทราบขอมูลผานวีดิทัศนจากตัวแบบสัญลักษณท่ี
เปนผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังท่ีสามารถบริหารการหายใจรวมกับการบริหารกลามเนื้อรางกาย
สวนบนและการบริหารกลามเนื้อรางกายสวนลางและสามารถเอาชนะอุปสรรคในการออกกําลังกายได 
โดยตัวแบบท่ีนําเสนอ มีท้ังเพศชายและเพศหญิง ตัวแบบไดเลาประสบการณจริงของตนเกี่ยวกับ
ประสบการณการเปนโรค อาการของโรค การดูแลรักษา การออกกําลังกายท่ีสงผลดีตอโรค ปญหา
หรืออุปสรรคในการออกกําลังกาย วิธีการจัดการกับปญหาน้ัน โดยผูวิจัยใหกลุมทดลองชมวีดิทัศน 
3 คร้ัง วันเวนวัน ทําใหกลุมทดลองเกิดการเรียนรูจากการสังเกตตัวแบบมากท่ีสุด เกิดการประเมิน
คาความสามารถของตนเองโดยการเปรียบเทียบกับความสําเร็จของผูอ่ืนท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับ
ตนเอง นอกจากนี้ ภายหลังการนําเสนอผูวิจัยใหกลุมทดลองแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับความสามารถ
ในการออกกําลังกายของตัวแบบเพื่อใหเรียนรูและเก็บจําลักษณะของตัวแบบไดดีข้ึน ซ่ึงลักษณะตัว
แบบนี้สอดคลองกับลักษณะตัวแบบที่แบนดูรา (Bandura, 1997) เสนอวา ตัวแบบควรมีลักษณะ
คลายคลึงกับผูสังเกตท้ังดานอายุ เพศ มีกลยุทธในการปรับตัวไดดีเม่ือพบปญหา มีลักษณะเดนชัด 
แสดงพฤติกรรมท่ีมีประโยชน ไมสลับซับซอน รวมท้ังควรมีการเสริมแรงตอตัวแบบเพ่ือจูงใจใหผู
สังเกตอยากลอกเลียนแบบมากยิ่งข้ึน ทําใหกลุมทดลองต้ังใจดูตัวแบบมีการเก็บจํา นําไปปฏิบัติโดย
เปรียบเทียบเหตุการณขณะปฏิบัติท่ีเกิดข้ึนกับตนกับของตัวแบบจนสามารถปฏิบัติพฤติกรรม
เหมือนตัวแบบ เพราะคาดหวังวาจะไดรับผลดีจากการปฏิบัติเชนตัวแบบก็จะทําใหการรับรู
สมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึน (Bandura, 1997)   
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3.  การสงเสริมสมรรถนะแหงตนโดยการมีประสบการณท่ีประสบความสําเร็จดวยตนเอง  
ผูวิจัยใหกลุมทดลองเร่ิมออกกําลังกายดวยรูปแบบที่งายไปยังรูปแบบที่ยากข้ึน คือ บริหารการ
หายใจ บริหารกลามเน้ือรางกายสวนบน และบริหารกลามเน้ือสวนลางโดยการเดินออกกําลังกาย 
ตามลําดับ นอกจากนั้น มีการคอย ๆ เพิ่มความแรงของการออกกําลังกายข้ึนเร่ือย ๆ  

เหตุผลท่ีตองจัดกิจกรรมเรียงลําดับตามความยากงาย และเร่ิมดวยระยะเวลานอย ๆ และ
คอย ๆ เพิ่มเวลาข้ึน ดังกลาวขางตน เนื่องจากกลุมทดลองทุกรายมีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตน
ในการออกกําลังกายอยูในระดับตํ่าหรือปานกลาง ดังนั้น ในการจัดกิจกรรมจึงตองมีการพิจารณา  
ถึงระดับความสามารถของกลุมทดลองดวย เพราะบุคคลท่ีมีความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองต่ํา
จะเร่ิมตนดวยการทํากิจกรรมที่งาย ๆ กอน หากมอบหมายใหทํากิจกรรมท่ียากเกินไป จะเกิดความ
ลมเหลวได และอีกเหตุผลหนึ่งคือ เปนวิธีการที่ใหกลุมทดลองมีประสบการณท่ีประสบความสําเร็จ     
ดวยตนเอง ซ่ึงถือเปนการสงเสริมสมรรถนะแหงตนท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด เพราะเปน
ประสบการณโดยตรงที่กลุมทดลองไดรับจากการที่ตนปฏิบัติไดสําเร็จ ทําใหมีการรับรูสมรรถนะ
แหงตนเพิ่มข้ึน สอดคลองกับคํากลาวของ แบนดูรา (Bandura, 1997) วา การรับรูสมรรถนะแหงตน
จะเพิ่มข้ึนตามระดับความยากงายของพฤติกรรม โดยเร่ิมจากพฤติกรรมท่ีงาย แลวคอย ๆ เพิ่มความ
ยากข้ึนจนสามารถปฏิบัติไดตามกําหนด และถาการปฏิบัตินั้นไมมีอุปสรรคหรือเอาชนะอุปสรรคได 
ยิ่งทําใหสามารถปฏิบัติตามกําหนดไดงาย ดังนั้นการใหกลุมทดลองฝกทักษะอยางเพียงพอ เร่ิมท่ี
ระดับงายไปหายาก จะทําใหประสบความสําเร็จไดพรอม ๆ กับการทําใหรับรูวาตนเองมี
ความสามารถท่ีจะออกกําลังกายได ถือวาเปนวิธีการสงเสริมสมรรถนะแหงตนท่ีดีและเม่ือส้ินสุด
สัปดาหท่ี 2 ผูวิจัยไดประเมินการรับรูสมรรถนะแหงตนในการออกกําลังกายพบวากลุมทดลอง    
ทุกรายมีคะแนนการรับรูสมรรถนะแหงตนในระดับท่ีสูงข้ึน (ภาคผนวก ฉ)  

สัปดาหท่ี 3-8 ผูวิจัยใหกลุมทดลองบริหารการหายใจรวมกับบริหารกลามเน้ือรางกาย
สวนบนและบริหารกลามเนื้อรางกายสวนลางดวยตนเองที่บาน ซ่ึงเปนประสบการณท่ีประสบ
ความสําเร็จดวยตนเอง โดยในสัปดาหท่ี 3 ผูวิจัยติดตามเยี่ยมบาน เพื่อสงเสริมสมรรถนะแหงตน
และสงเสริมสมาชิกในครอบครัวใหการสนับสนุนกลุมทดลองในการออกกําลังกาย ทําใหกลุม
ทดลองมีการรับรูสมรรถนะแหงตนเพิ่มข้ึน ผูวิจัยติดตามเยี่ยมบานอีกคร้ังในสัปดาหท่ี 4 พบวา กลุม
ทดลองทุกรายสามารถบริหารการหายใจ บริหารกลามเนื้อรางกายสวนบนและบริหารกลามเนื้อ
รางกายสวนลางไดถูกตอง และจากแบบบันทึกการออกกําลังกายและแบบบันทึกการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมในแตละวัน ทําใหทราบวากลุมทดลองมีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องและ
ไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากสมาชิกในครอบครัวอยางสม่ําเสมอ พรอมกันนั้นไดประเมิน
พฤติกรรมการออกกําลังกายและประเมินการไดรับการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย 
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พบวา มีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับท่ีสูงข้ึน คะแนนการไดรับการสนับสนุนทาง
สังคมในการออกกําลังกายในระดับท่ีสูงข้ึน ตามลําดับ (ภาคผนวก ฉ) ดังนั้น จะเห็นวา บุคคลท่ีมีการ
รับรูสมรรถนะแหงตนสูงจะกระทําพฤติกรรมนั้นไดอยางมีประสิทธิภาพ มีผลใหมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายท่ีถูกตองและปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ 

4.  การสงเสริมสมรรถนะแหงตนโดยการชักจูงดวยคําพูด ผูวิจัยดําเนินการทุกคร้ังขณะท่ี
กลุมทดลองฝกบริหารการหายใจ ฝกบริหารกลามเนื้อรางกายสวนบนและฝกบริหารกลามเนื้อ
รางกายสวนลาง โดยกลาวชมเชย ใหกําลังใจ ท่ีสามารถบริหารไดถูกตอง พรอมท้ังพูดชักจูงให
ตระหนักถึงความสามารถในการออกกําลังกายท่ีเพิ่มข้ึน สมาชิกในครอบครัวมีสวนรวมโดยการพูด
ชักจูง กระตุนใหออกกําลังกาย ใหกําลังใจ คอยชวยเหลือ และชมเชยแกกลุมทดลองสมํ่าเสมอ ซ่ึง
การชักจูงดวยคําพูดนั้นจะเกิดผลดี ในการพัฒนาการรับรูความสามารถของกลุมทดลองมากข้ึน จะตอง
ดําเนินการรวมกับการทําใหกลุมทดลองมีประสบการณของความสําเร็จ จะทําใหเกิดการปรับตัวตอ
การมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเพิ่มข้ึน โดยการทําใหบุคคลรับรูถึงความสามารถของตนเองและทักษะใน
การปฏิบัติพฤติกรรม (Boehm et al., 1995)  

ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยทําการประเมินคะแนนสมรรถนะแหงตนของกลุมตัวอยาง กอน
การทดลองไดคาเฉล่ีย 30.53 และเม่ือทําการศึกษาและใหการสงเสริมสมรรถนะ 6 คร้ัง ไดทําการ
ประเมินหลังส้ินสุดสัปดาหท่ี 2 พบวาคะแนนเฉล่ียสมรรถนะแหงตนของกลุมทดลองเพ่ิมข้ึนเปน 
67.66 (ภาคผนวก ฉ) จึงงดการประเมินในคร้ังตอไป แตยังคงใหการสงเสริมสมรรถนะแหงตน
ตอไป สําหรับคะแนนเฉล่ียการสนับสนุนทางสังคมกอนการทดลองมีคา 27.06 หลังใหความรูและ
คําแนะนําตางๆ แกสมาชิกในครอบครัวไดทําการประเมินในสัปดาหท่ี 4 พบวาคะแนนเฉล่ียสูงข้ึน 
เปน 36.33 (ภาคผนวก ฉ) จึงงดการประเมิน แตยังคงใหการสนับสนุนแกสมาชิกในครอบครัวตอ 

จากการศึกษาผลของการสงเสริมสมรรถนะแหงตน รวมกับการสนับสนุนทางสังคมใน
กลุมผูสูงอายุโรคเร้ือรัง โดยการสงเสริมใหมีการเดินออกกําลังกาย สงผลใหมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายเพิ่มมากข้ึน และผลการศึกษายังทําใหพบวาการไดรับการสนับสนุนทางสังคมอยาง
สมํ่าเสมอ ทําใหมีการออกกําลังกายอยางถูกตองตอเนื่องและสมํ่าเสมอ ดังเชนการศึกษาของ        
พิมผกา ปญโญใหญ (2550) ศึกษาในผูสูงอายุโรคเบาหวาน พบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุโรคเบาหวานกลุมท่ีไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุน
ทางสังคมสูงกวากลุมท่ีไมไดรับโปรแกรม สอดคลองกับผลการศึกษาของจิรพร แอชตัน (2550)     
ท่ีศึกษาในผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจ พบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
โรคหลอดเลือดหัวใจกลุมท่ีไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุน     
ทางสังคมสูงกวากลุมท่ีไมไดรับโปรแกรม และสอดคลองกับผลการศึกษาของสายฝน กันธมาลี 
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(2550) ท่ีศึกษาในผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง พบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงกลุมท่ีได รับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและ             
การสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมท่ีไมไดรับโปรแกรม เชนเดียวกับผลการศึกษาของพรทิพย     
ราชภัณฑ (2550) ท่ีศึกษาในผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย พบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุโรคหลอดเลือดหัวใจกลุมท่ีไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมท่ีไมไดรับโปรแกรม และผลการศึกษาของบังเอิญ แพรุงสกุล 
(2550) ท่ีศึกษาในผูสูงอายุโรคขอเขาเส่ือม พบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
โรคขอเขาเส่ือมกลุมท่ีไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม
สูงกวากลุมท่ีไมไดรับโปรแกรม และการศึกษาของพนิดา โยวะผุย ท่ีศึกษาในผูสูงอายุโรคไตวาย
เร้ือรัง พบวา คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคไตวายเร้ือรังกลุมท่ีไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมท่ีไมไดรับ
โปรแกรม ซ่ึงการศึกษาขางตนสอดคลองกับการศึกษาคร้ังนี้ ท่ีพบวา โปรแกรมการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสามารถทําใหผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายสูงข้ึน และสูงกวากลุมควบคุม จึงสามารถนํามาใชเพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตใหผูสูงอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังได 
  
 
 
 


