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ผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลงต่อการขยายทรวงอก

 และปริมาตรปอดในผู้สูงอายุ
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บทคัดย่อ
	 การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการวจัิยกึง่ทดลอง มีวตัถปุระสงค์ 1)เพือ่ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก�ำลงั

กายด้วยการร้องเพลงต่อการการขยายทรวงอก และ 2)ศกึษาผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยการ

ร้องเพลงต่อปริมาตรความจุปอดของผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างคือผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป อาศัยอยู่ในเขต

อ�ำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา ในเพศชายมีความจุปอดน้อยกว่า 30มิลลิลิตรต่อน�้ำหนักตัว (กิโลกรัม) 

และในเพศหญิงน้อยกว่า 23 มิลลิลิตรต่อน�้ำหนักตัว (กิโลกรัม) จ�ำนวน 30 ราย ได้รับโปรแกรมการออก

ก�ำลังกายด้วยการร้องเพลงที่ประยุกต์จากแบบแผนความเชื่อสุขภาพของเบคเกอร์ เป็นเวลา 40 นาทีต่อ

วัน 3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 12 สัปดาห์ ประกอบด้วย 1) การรับรู้ความเสี่ยงของการพร่องออกชิเจน 

2) การรบัรูค้วามรนุแรงของการขยายทรวงอกและปรมิาตรปอดลดลง 3) การรบัรูป้ระโยชน์ของการออก

ก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง 4) การรับรู้อุปสรรคการออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง และ 5) สิ่งกระตุ้น

การออกก�ำลงักายด้วยการร้องมีค่าดัชนคีวามสอดคล้อง เท่ากับ 0.7 - 1.0 เครือ่งมอืรวบรวมข้อมูลใช้แบบ

ประเมินการวัดการขยายทรวงอก ส่วนบน ส่วนกลางและส่วนล่างโดยใช้สายวัด และวัดปริมาตรปอด

โดย Spirometer แบบ Dry-Rolling seal Spirometer มีค่าความเที่ยงแบบสังเกต เท่ากับ 1.0 การวิเคราะห์

ข้อมูล โดยใช้ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบผลต่างค่าเฉลี่ยก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลองใช้ Paired t-test 	

	 ผลการวิจัย พบว่า ผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง หลังการทดลองใน

สัปดาห์ที่ 13 ผู้สูงอายุมีการขยายของทรวงอก และปริมาตรปอด เพิ่มมากขึ้นหลังการทดลองอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติ (p <0.5) ผลการศึกษา สามารถน�ำไปเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุได้ 	

เพิ่มการขยายทรวงอกและปริมาตรปอด

ค�ำส�ำคัญ: โปรแกรมออกก�ำลังกายแบบด้วยการร้องเพลง, การขยายทรวงอก, ปริมาตรปอด, ผู้สูงอายุ
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Abstract
	 The purpose of this quasi-experimental research was to study the effects of a singing exercise 

program on chest expansion and lung volume in older adult. The samples were selected by purposive 

sampling with the inclusion criteria, male older adults who had lung volume less than 30 milliliter/body 

weight (kilograms) and female older adult who had lung volume less than 23 milliliter/body weight 

(kilograms). The 30 older adults who lived in Muang District, Nakhonratchasima Province participated 

in this study. Those participants received a singing exercise program which was applied according to 

the Becker’s Health Belief Model for 40 minutes a day, 3 days per week for 12 weeks. The program 

consisted of perceptions of the participants in the following activities 1) Susceptibility of hypoxia 2) 

Seriousness of chest expansion and lung volume 3) Benefits of the singing exercise, 4) Barriers to the 

singing exercise and 5) Action cues of the singing exercise. The experimental instrument had an Index of 

Item Objective Congruence (IOC) between 0.7 - 1.0, and collecting data instruments had the inter-rater 

reliability 1.0. Chest expansion was determined by measuring the difference in chest circumference 

between in breath and out breathing at three levels (upper, lower, and diaphragm). Lung volume was 

measured by Dry-Rolling seal Spirometer. The data were analyzed using percentage, mean, standard 

deviation, and Paired t-test

	 The result showed that the intervention program affected the increasing of chest expansion and 

lung volume. After the 13th week, the older adults had significantly higher score of chest expansion 

and lung volume after implementation of the program (p <0.5). The results can be used as an activity 

guide for the elderly to increase their chest expansion and lung volume. 
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บทน�ำ
	 ประเทศไทยจัดเป็นกลุ ่มประเทศก�ำลัง

พัฒนา มีความเร็วในการเพิ่มขึ้นของประชากร	

ผู้สูงอายุ มากกว่าประเทศพัฒนา (World Popula-

tion Ageing, 2013 ) ส่งผลให้จ�ำนวนและสัดส่วน

ของผู ้สูงอายุเพิ่มข้ึน จากร้อยละ 14.38 ในปี 	

พ.ศ.2558 เป็นร้อยละ14.87 ในปี พ.ศ.2559 และ	

เพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 15 ในปี พ.ศ.2560 (กรมการ

ปกครอง กระทรวงมหาดไทย, 2560) จากการส�ำรวจ

กิจกรรมทางกายของประชากรไทย พ.ศ. 2558 	

พบว่าผูท่ี้มีอายต้ัุงแต่ 60 ปีข้ึนไป มีกจิกรรมทางกาย

ท�ำงานออกแรง คิดเป็นร้อยละ 27.8 และการเล่น

กีฬา/ออกก�ำลังกาย คิดเป็นร้อยละ 9.9 (ส�ำนักงาน

สถิติแห่งชาติ กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศ 

และการส่ือสาร, 2559)กิจกรรมทางกาย จะช่วย

ให้ผูส้งูอาย ุมีการหายใจและแลกเปล่ียนออกชเิจน	

เข้าสู่ปอดได้ดี ในผู้สูงอายุที่ไม่เป็นโรคเกี่ยวกับ

เดินหายใจหรือมีภาวะซีด หากผู้สูงอายุไม่เคยมี

กจิกรรมทางกายระดบัปานกลาง (อจัฉรา ปรุาคม, 	

2558) อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์(WHO, 

2010) ผู้สูงอายุจะมีอาการหายใจเหนื่อยหอบ และ

ความทนต่อการท�ำกิจกรรมทางกายลดลงเพราะ

รู้สึกเหนื่อยง่าย เป็นอาการแสดงต่อสมรรถภาพ

การท�ำหน้าท่ีของปอด (อัจฉรา ปุราคม, 2558)	

ผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างร่างกาย 	

ทีม่ผีลต่อการหายใจ พบการโก่งและงอของกระดูก

สันหลังระดับอก ท�ำให้ช่องอกมีปริมาตรลดลง 

นอกจากนั้นกระดูกอ่อนบริเวณรอยต่อระหว่าง

กระดูกซ่ีโครงกับกระดูกหน้าอกแข็งมากข้ึน 	

เกิดการจ�ำกัดต่อความยืดหยุ่นของทรวงอก ท�ำให้

การขยายและยุบตัวของทรวงอกในขณะหายใจเข้า

และหายใจออกลดลง ส่งผลต่อการขยายตัวของ

ปอด (สมนึก กุลสถิตพร, 2549) การเปลี่ยนแปลง

ตามวยัในผูสู้งอายุพบว่าเน้ือปอดและผนงัทรวงอก

มีความยืดหยุ่น (Elastic Recoil) และการผ่อน

ตาม (Compliance) ลดลง ท�ำให้ปริมาตรอากาศ

ที่คงค้างในปอดเพิ่มข้ึน หลอดลมตีบแคบและมี

อาการเสมหะค่ังค้าง โดยผูสู้งอายุจะมีอาการหายใจ

ต้ืน รู้สึกเหมือนมีเสมหะติดอยู่ในคอ เหนื่อยง่าย 	

ซ่ึงจากการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวยังส่งผลให้

ปริมาตรอากาศของการหายในต่อครั้ง(Tidal 

Volume) ลดลงปริมาตรปอด (Lung Volume)

ลดลง การขยายทรวงอกลดลง(ChestExpansion) 

(Tabloski, 2014)การฝึกการหายใจแบบลึก (Deep 

Breathing Exercise) เป็นการหายใจเข้าลึกท�ำให้

เกดิแรงดันให้ปอดขยายเพิม่ข้ึน (Transpulmonary 

Pressure) แล้วกลัน้หายใจไว้ในช่วงท่ีหายใจเข้าลกึ

สุด(Sustain Maximum Inspiration, SMI) ให้นาน

ที่สุด จะส่งผลให้ปอดขยาย นอกจากนี้ ยังส่งผล

ต่อการขยายทรวงอก เพราะช่วยให้ข้อต่อ costo-

vertebral มีการเคลื่อนไหวและเป็นการออกก�ำลัง

กายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ท�ำให้

มีการขยายทรวงอกเพิม่ข้ึน การแลกเปลีย่นก๊าซใน

ปอดเพิ่มข้ึน จากผลการวิจัยการ ฝึกหายใจเข้าลึก

สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงานของปอดใน

ผู้สูงอายุได้ใกล้เคียงกับการฝึกโดยใช้อุปกรณ์ช่วย

ฝึกการหายใจ (วิราภรณ์ ทะสังขาร์ และชุรี โจนส์, 	

2556)

	 ผูว้จิยัจงึสนใจน�ำวธีิการออกก�ำลงัด้วยการ

ร้องเพลงประยุกต์การร้องตามรูปแบบการหายใจ

แบบลึก(Deep Breathing Exercise) คือ การหายใจ

เข้าลึก กลั้นลมหายใจนานจนไม่สามารถทนได้ 

จากนั้นเปล่งเสียงร้องเพลงตามเนื้อเพลงจนหมด

ลมหายใจเน่ืองจากการร้องเพลงเป็นนันทนาการ
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อย่างหนึ่งจากการศึกษาวิจัยพบว่ากิจกรรมท่ี	

ผู้สูงอายุต้องการ สนใจและให้ความร่วมมือใน

การท�ำกจิกรรมคอืกจิกรรมนนัทนาการ (สุวรรณา 	

เตชะธีระปรีดา, 2557) มาจัดท�ำเป็นโปรแกรมการ

ออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลงซ่ึงผู้วิจัยประยุกต์

ใช้แบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพของเบคเกอร์

(Becker, 1974) เป็นการออกก�ำลงักายด้วยการร้อง

เพลง ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางด้านร่างกายในผู้สูง

อายุ ช่วยการขยายทรวงอกและปริมาตรปอดให้มี

ประสิทธิภาพเพิม่ขึน้ผลการศึกษาจะเป็นแนวทาง

ในการส่งเสริมสุขภาพส�ำหรับผู้สูงอายุต่อไป

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย
	 1. เพื่อเปรียบเทียบการขยายทรวงอกของ	

ผู้สูงอายุที่ได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วย

การร้องเพลง ก่อนการทดลอง และหลังการ

ทดลอง

	 2. เพื่อเปรียบเทียบการปริมาตรปอดของ	

ผู้สูงอายุที่ได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วย

การร้องเพลง ก่อนการทดลอง และหลังการ

ทดลอง

สมมติฐานการวิจัย 
	 1. 	 การขยายทรวงอก ของผูส้งูอายท่ีุได้รบั

โปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง หลงั

การทดลอง มากกว่าก่อนทดลอง 

	 2.	 ปริมาตรปอดของผู ้สูงอายุที่ได ้รับ

โปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง หลงั

การทดลอง มากกว่าก่อนทดลอง

กรอบแนวคิด
	 การศึกษาครั้งน้ีประยุกต์ใช้แบบแผน

ความเช่ือด้านสุขภาพของเบคเกอร์(Becker, 1974) 

อธิบายว่าการที่บุคคลจะป้องกันโรคนั้น ต้องรับ

รู้ต่อโอกาสเสี่ยงในการเป็นโรค และรับรู้ความ

รุนแรงของโรค การรับรู้ทั้งสองอย่างจะผลักดัน

ให้บุคคลหลีกเลี่ยงจากการท่ีบุคคลจะปฏิบัติ

พฤติกรรมในการป้องกันโรค และการรักษาโรค

เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบต่อไปน้ีภาวะคุกคาม

ของโรค ท�ำให้บุคคลจะเลือกการปฏิบัติท่ีคิดว่าดี

ต่อตนเอง โดยเปรยีบเทียบประโยชน์ท่ีได้รบักบัผล

เสียหรืออุปสรรคที่จะเกิดขึ้น นอกจากนั้นยังมีสิ่ง

ชกัน�ำ หรอืการกระตุ้นท่ีน�ำสู่การปฏบัิติพฤติกรรม

ในการป้องกันโรค

วิธีด�ำเนินการวิจัย
ประชากร คือ ผู้มีอายุ 60 ปีข้ึนไปอาศัยอยู่ในเขต

อ�ำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา

กลุ ่ ม ตัวอย ่ า ง  คื อ  ผู ้ ท่ี สนใจ  มาจากการ	

ประชาสัมพันธ์เข้าร่วมวิจัย ณ ศูนย์การเรียนรู	้

สุ ขภาพ  วิ ทย าลั ยพยาบาลบรมราชชนนี 	

นครราชสีมา อายุต้ังแต่ 60 ปีข้ึนไป ไม่จ�ำกัดเพศ 

อาศัยอยู่ในเขตอ�ำเภอเมือง จงัหวดันครราชสีมา คัด

เลือกแบบเจาะจง จ�ำนวน 30 ราย ตามเกณฑ์ดังนี้

	 เกณฑ์การคัดเข้า

	 1.	 ผลการวัดปริมาตรปอด Spirometer 

แบบ Dry – Rolling Seal Spirometer เพศชายน้อย

กว่า 30 มิลลลิติรต่อน�ำ้หนกัตัว (กโิลกรมั) และเพศ

หญงิน้อยกว่า 23 มิลลลิติรต่อน�ำ้หนกัตัว(กโิลกรมั) 

(การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543)

	 2.	 ไม่มีโรคประจ�ำตัวท่ีเป็นอันตรายต่อ

สุขภาพ เช่น โรคหัวใจขาดเลือด 

	 3.	 ไม่มีอาการผิดปกติหรือมีประวัติโรค

กระดูกและกล้ามเน้ือบริเวณทรวงอก ที่มีผลต่อ
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การท�ำงานของปอดและกะบงัลม ท�ำให้ไม่สามารถ

ออกก�ำลังกายได้ 

	 เกณฑ์การคัดออก 

	 1. 	 ย้ายที่อยู่ 

	 2. 	 เจ็บป ่วยหรือไม ่สามารถเข ้าร ่วม

กิจกรรมได้ทุกครั้ง 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 ประกอบด้วย 2 ส่วน ดังนี้

	 1.	 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล

ประกอบด้วย

 	 	 1.1 แบบสัมภาษณ์ข้อมูลทั่วไปได้แก่

เพศ อายุ น�้ำหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย ความดัน

โลหิต ชีพจร

 	 	 1.2 การวัดการขยายทรวงอก สวนบน 

ส่วนกลาง และส่วนล่าง โดยใช้สายวัด (Bocken-

hauer, Chen, Julliard, and Weedon, 2007 )โดยให้

ยืนตัวตรง มือวางไว้บริเวณสะโพก ผู้วิจัยท�ำการ

คาดสายวัดตามต�ำแหน่ง ดังนี้

	 	 ทรวงอกส่วนบน(Upper lobe): วัด

ระดับรักแร้ กึ่งกลางระหว่างกระดูกซี่โครง 2-4 

	 	 ทรวงอกส่วนกลาง (Middle lobe): 

ระดับกระดูกลิ้นปี่ กึ่งกลางระหว่างกระดูกซี่โครง

ที่ 4-6

	 	 ทรวงอกส่วนล่าง (Lower lobe): ระดับ

กระดูกซี่โครงที่สิบทีละส่วนแล้วให้อาสมัคร

หายใจออกเต็มทีแ่ละหายใจเข้าเต็มท่ี 3 ครัง้ บันทึก

ความยาวของสายวัดที่เปลี่ยนแปลง เลือกค่าท่ีดี

ที่สุดบันทึกเป็นค่าการขยายทรวงอกแต่ละส่วน 

(เสาวนีย์ เหลืองอร่าม, 2555)

 	 	 1.3	 การวัดปริมาตรปอด โดย Spi-

rometer แบบ Dry – Rolling Seal Spirometer ผูว้จัิย

สาธิตการเป่าลมผ่านกรวยพลาสติกและแนะน�ำให้

อาสาสมคัรปิดปากให้สนทิขณะเป่าลมผ่านกรวยที่

ต่อกบัเครือ่ง 2 ครัง้ น�ำค่าทีไ่ด้สูงสุดเปรยีบเทยีบกบั

ค่าคาดคะเนปกติ (Predicted Value) ซ่ึงค�ำนวณตาม

น�้ำหนัก อายุ และเพศ 

	 2. เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลองประกอบ

ด้วย โปรแกรมการออกก�ำลงักายด้วยการร้องเพลง

ผูว้จิยัประยกุต์จากแบบแผนความเชือ่ด้านสุขภาพ

ของเบคเกอร์ (Becker) มีระยะเวลาด�ำเนนิกจิกรรม 

12 สัปดาห์กิจกรรม มีดังนี้

	 	 1. การรับรู้โอกาสความเส่ียงของการ

ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอโดยให้ความรู้

	 	 2. การรับรู้ความรุนแรงของการขยาย

ทรวงอกและปริมาตรปอดลดลง การประเมิน

การขยายทรวงอกและปริมาตรปอด ก่อนเข้าร่วม

โปรแกรมการออกก�ำลงักายด้วยการร้องเพลงและ

แจ้งผลการประเมินให้กลุ่มตัวอย่างรับทราบ

	 	 3. การรับรู ้ประโยชน์ของการออก

ก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง ในการช่วยเพิ่มการ

ขยายทรวงอกและปรมิาตรปอด โดยให้ความรู ้และ

สาธิตการออกก�ำลงักายด้วยการร้องเพลงการออก

ก�ำลังกายแบ่งเป็น 3 ระยะ ได้แก่ 

 	 	 	 3.1.ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm 

Up Phase) ใช้เวลาประมาณ 10 นาที การการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อบริเวณทรวงอก หัวไหล่ และคอ 

อ้าปากใช้ลิ้นแตะบริเวณเพดานปาก ใช้ลิ้นแตะท่ี

กระพุง้แก้มท้ัง 2 ข้าง ออกเสียง อา โอ อ ีและอ ูและ

ออกเสียง เออ 

 	 	 	 3.2. ระยะออกก�ำลังกาย (Exer-

cise Phase) ใช้เวลาประมาณ 20 นาที โดยเลือกใช้

เพลงท่ีดัดแปลงเนือ้เพลงบางส่วนและตัดทอนเนือ้

เพลงออกบางส่วน เพื่อให้เหมาะสมกับเวลาและ

การออกเสียง ประกอบท่าทาง โดยเพลงดังกล่าว 
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มีเน้ือหากระตุ้นความรูสึ้กในทางบวก และมีความ

แปลกใหม่ทีผู่ส้งูอายไุม่เคยร้องมาก่อน เริม่การร้อง

โดยการหายใจเข้าลกึๆจนสดุ กลัน้ลมหายใจค้างไว้ 

และปล่อยเสียงออกเป็นเนือ้และท�ำนองเพลงทีละ

ท่อน ซึ่งเป็นการหายใจแบบ Deep Breathing และ

การเป็นการออกก�ำลังกายแบบมีแรงต้านจากการ

เปล่งเสียงในค�ำต่างๆ

	 	 3.3.ระยะการผ่อนคลาย (Cooling 

Down Phase) ใช้เวลาประมาณ 10 นาท ีท�ำเช่นเดียว

กบัระยะอบอุน่ร่างกาย การออกก�ำลังกายให้ปฏบิติั 

3 วันต่อสัปดาห์ ใช้เวลา 40 นาทีต่อครั้ง เป็นระยะ

เวลา 12 สัปดาห์

	 4.	 การรับรู ้อุปสรรคต่อการออกก�ำลัง

กายด้วยการร้องเพลง โดยจัดให้มีการแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ของกลุ่มตัวอย่าง ที่มาออกก�ำลัง

กาย เล่าปัญหา อุปสรรคของการปฏิบัติการออก

ก�ำลังกาย และความส�ำเร็จ และผู้วิจัยพูดให้ก�ำลัง

ใจ ชมเชยเพื่อสร้างความมั่นใจแก่กลุ่มตัวอย่างให้

สามารถปฏิบัติการออกก�ำลังกายได้อย่างต่อเนื่อง

	 5.	 ส่ิงกระตุ้นการออกก�ำลังกายด้วยการ

ร้องเพลง โดยมีกลุ่มเพื่อนช่วยเพื่อน มีการสลับ

ผลดัเปลีย่นการเป็นผูน้�ำการออกก�ำลงักายด้วยการ

ร้องเพลง เพื่อเป็นแรงกระตุ้นการออกก�ำลังกาย 

	 6. 	 คู่มือการออกก�ำลังกายด้วยการร้อง

เพลงแจกฟรีกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการ

ออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

	 ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content 

Validity) ของโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยการ

ร้องเพลงและคู่มือการออกก�ำลังกายด้วยการร้อง

เพลงมีผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 3 ท่าน ประกอบด้วย 

อาจารย์พยาบาลผู้เชียวชาญการพยาบาลผู้สูงอาย ุ

2 ท่าน นักวิทยาศาสตร์การกีฬา จ�ำนวน 1 ท่าน 

ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective 

Congruence) อยู่ในช่วง 0.7-1.0 การตรวจสอบค่า

ความเทียง (Reliability) การวัดการขยายทรวงอก 

ส่วนบน ส่วนกลาง ส่วนล่างและการวัดปริมาตร

ปอด โดย Spirometer แบบ Dry – Rolling Seal 

Spirometer ใช้แบบสังเกต (Interater reliability) 	

ซ่ึงมีนักวิทยาศาสตร์การกีฬา จ�ำนวน 1 ท่าน

พยาบาลวิชาชีพเชียวชาญการพยาบาลผู้สูงอายุ 1 

ท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบ ได้ค่าความเท่ียง

แบบสังเกต (Interater reliability) เท่ากับ 1

การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ขั้นการเตรียมการ

	 ผู ้วิจัยด�ำเนินการขอเอกสารการรับรอง

โครงการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการ

วิจัยในมนุษย์วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

นครราชสีมา เพือ่เป็นการพทัิกษ์สิทธ์ิกลุม่ตัวอย่าง 

เมื่อได้รับการพิจารณา และรับรองแล้ว จึงด�ำเนิน

การตามขั้นตอนของการวิจัย ดังนี้

	 1.	 ผู้วิจัยน�ำหนังสือเสนอ ผู้อ�ำนวยการ

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครราชสีมา ขอ

อนุญาตด�ำเนินการวจิยัและเกบ็รวบรวมข้อมูล โดย

ช้ีแจงวตัถุประสงค์ ข้ันตอนการเกบ็รวบรวมข้อมลู

 	 2.	 ผู ้ วิ จั ย นั ดก ลุ ่ ม ตั วอย ่ า ง  ช้ี แ จ ง

วัตถุประสงค์ของการวิจัย ขอความร่วมมือในการ

ศึกษาวิจัย เม่ือกลุ่มตัวอย่างยินดีให้ความร่วมมือ

ในการวิจัยและเซ็นใบยินยอม (Informed Consent 

Form)

	 ขั้นด�ำเนินการ

	 กลุ่มทดลอง ดังนี้

	 ก ่อนการทดลอง 1 สัปดาห์ชี้แจงจุด

ประสงค์ของการศึกษา ขั้นตอนการด�ำเนินการ
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วจิยัและเกบ็ข้อมูลก่อนการทดลองในกลุม่ตัวอย่าง

ดังนี้ 

	 1. 	 ข้อมูลทั่วไป ประกอบด้วยเพศ อาย ุ

น�้ำหนัก ส่วนสูง ความดันโลหิต ชีพจร ระดับการ

ศึกษา 

	 2. 	 การวดัการขยายทรวงอก สวนบน ส่วน

กลาง และส่วนล่าง โดยใช้สายวัดการวัดปริมาตร

ปอด โดย Spirometer

	 3. 	 นัดอาสาสมัครประชมุเพือ่เข้าร่วมการ

ศึกษาวิจัย

	 กิจกรรมที่ 1 (สัปดาห์ที่ 1) ประเมิน ความ

ดันโลหิต ชีพจร และ สร้างสัมพันธ์ภาพ และผู้

วิจัยจัดกิจกรรม การรับรู้โอกาสความเส่ียงของ

การพร่องออกซิเจน โดยให้ความรู ้ เรื่อง การ

เส่ียงต่อภาวะพร่องออกซิเจนกับการหายใจไม่มี

ประสิทธิภาพในผู้สูงอายุ ปัจจัยที่ท�ำให้การขยาย

ทรวงอกและปริมาตรปอดลดลงในผู้สูงอายุ และ

การรบัรูต่้อความรนุแรงของการขยายทรวงอกและ

ปริมาตรปอดไม่ดี โดยให้ได้รับทราบ ค่าการขยาย

ทรวงอกและปริมาตรปอดของตนเอง จากการ

ประเมิน ก่อนเข้าทดลองและการรับรู้ประโยชน์

ของการออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง โดยให้

ความรู้เรื่อง ประโยชน์การออกก�ำลังกายด้วยการ

ร้องเพลง ผู้วิจัยสาธิตการออกก�ำลังกายด้วยการ

ร้องเพลง

	 กิจกรรมที่ 2 (สัปดาห์ท่ี 2, 4, 6,8, 10, 12) 

จัดกิจกรรมกลุ่ม โดยให้กลุ่มทดลองมาออกก�ำลัง

กายด้วยการร้องเพลงเพื่อให้กลุ่มทดลองมีเพื่อน

ออกก�ำลังกายและให้ตัวแทนกลุ่มทดลองออกมา

น�ำการออกก�ำลังกาย ระยะเวลาทั้งหมด 40 นาที/

ครั้งท�ำ  3 วันต่อสัปดาห์ และการรับรู้อุปสรรค

ต่อการออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง โดยให้

กลุ่มทดลองพูดคุย เก่ียวกับปัญหา อุปสรรคต่อ

การออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง แลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ เม่ือได้ออกก�ำลังกายด้วยการร้อง

เพลง เพื่อประเมินการรับรู้ผลดีของการออกก�ำลัง

กายด้วยการร้องเพลง กับผลเสีย อุปสรรคท่ีเกิด

ขึ้นทุก 2 สัปดาห์ จ�ำนวน 6 ครั้ง และกิจกรรมกลุ่ม

สัมพนัธ์ โดยมีกลุม่เพือ่นช่วยเพือ่นมีการสลบัผลดั

เปลีย่นการเป็นผูน้�ำการออกก�ำลงักายด้วยการร้อง

เพลง เป็นตัวช่วยกระตุ้น การปฏบัิติการออกก�ำลัง

กายด้วยการร้องเพลง พร้อมให้ก�ำลงัใจ ชืน่ชม หรอื

ให้รางวัลและแจกคู่มือออกก�ำลังกายด้วยการร้อง

เพลงไปปฏิบัติต่อที่บ้าน

	 กิจกรรมที่ 3 (สัปดาห์ที่ 3, 5, 7, 9, 11)กลุ่ม

ทดลอง ปฏิบัติออกก�ำลังกายแบบด้วยการร้อง

เพลงที่บ้านติดตามทางโทรศัพท์

	 กจิกรรมท่ี 4 (สัปดาห์ท่ี 13) ติดตามผลการ

ออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง โดยประเมิน การ

ขยายทรวงอกและปริมาตรปอด แล้วแจ้งผลการ

วัด ให้กลุ่มทดลองได้รับทราบความเปลี่ยนแปลง

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1. 	 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ ่มตัวอย่าง 	

โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ พิสัย ความถี ่	

ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 2.	 วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

การขยายทรวงอกและปริมาตรปอดก่อนการ

ทดลองและหลงัการทดลองใช้สถติิทดสอบ Paired 

t – test

ผลการวิจัย
 	 กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิด

เป็นร้อยละ 83 เพศชายคิดเป็นร้อยละ17 และเป็น

ผู้สูงอายุวัยต้นอายุในช่วง 60-69 ปี คิดเป็นร้อย
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ละ 53.3 ผู้สูงอายุวัยกลางอายุในช่วง 70-79 ปี คิด

เป็นร้อยละ 36.4 ผู้สูงอายุวัยปลาย อายุในช่วง 

70-79 ปี คิดเป็นร้อยละ10.3 อายุเฉลี่ยทั้งหมดอยู่

ในช่วง 70.43 ปี และ ข้อมูลสุขภาพ น�้ำหนักเฉลี่ย 

53 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 156 เซนติเมตร ค่าดัชนี

มวลกายเฉลีย่ 23.40 กโิลกรมัต่อตารางเมตร ระดับ

ความดันโลหิตค่าซิสโตลิก เฉล่ีย 131 มิลลิเมตร

ปรอท ความดันโลหิตค่าไดแอสโตลิกเฉลี่ย 77 

มิลลิเมตรปรอท

 ตารางที่ 1 แสดงเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการขยายทรวงอกและปริมาตรปอดของกลุ่ม

ทดลองก่อนการทดลอง และหลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 13 (N=30)

	 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของ

ค่าเฉลี่ยการขยายทรวงอกระดับบน(upper lobe)

หลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ (t = 22.58, p <0.05) ค่า

เฉลี่ยการขยายทรวงอกระดับกลาง(middle lobe)

หลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ (t = 32.70, p <0.05) 

คะแนนเฉลี่ยการขยายทรวงอกระดับล่าง(lower 

lobe)หลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี ระดับ (t = 31.50, p 

<0.05) และคะแนนเฉลี่ยปริมาตรปอด (lung vol-

ume) หลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ (t = 42.37, p 

<0.01)

 

การวัด  ให้ ก ลุ่ มทดลองได้ รับทราบความ
เปล่ียนแปลง 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

1. ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง 
โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ พิสัย ความถ่ี ร้อย
ละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

2.วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียการ
ขยายทรวงอกและปริมาตรปอดก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลองใชส้ถิติทดสอบ Paired t – 
test 

 
ผลการวจิยั 

            กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิด
เป็นร้อยละ 83 เพศชายคิดเป็นร้อยละ17 และเป็น 
ผูสู้งอายวุยัตน้อายใุนช่วง 60-69 ปี คิดเป็นร้อยละ 
53.3 ผูสู้งอายวุยักลางอายใุนช่วง 70-79 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 36.4 ผูสู้งอายวุยัปลาย อายใุนช่วง 70-79 
ปี คิดเป็นร้อยละ10.3 อายเุฉล่ียทั้งหมดอยูใ่นช่วง 
70.43 ปี และ ขอ้มูลสุขภาพ นํ้ าหนักเฉล่ีย  53 
กิโลกรม  ส่วนสูงเฉล่ีย 156 เซนติเมตร ค่าดชันี
มวลกายเฉล่ีย 23.40 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 
ระดับความดันโลหิตค่าซิสโตลิก  เฉล่ีย  131 
มิลลิเมตรปรอท ความดนัโลหิตค่าไดแอสโตลิก
เฉล่ีย 77 มิลลิเมตรปรอท 

 
ตารางท่ี  1 แสดงเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียการขยายทรวงอกและปริมาตรปอดของกลุ่มทดลอง
ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองในสปัดาห์ท่ี 13 

ตัวแปรตาม  ก่อนทดลอง  หลังทดลอง   t p-value 
M SD M SD  

การขยายทรวงอก(เซนติเมตร) 
     ทรวงอกส่วนบน(Upper lobe) 
     ทรวงอกส่วนกลาง(Middle lobe) 
     ทรวงอกส่วนล่าง(Lower lobe) 
 
ปริมาตรปอด x103 

 
2.33 
2.44 
2.51 
 
0.97 

 
0.23 
0.20 
0.24 
 
0.22 

 
3.50 
3.70 
3.82 
 
1.90 

 
0.30 
0.27 
0.34 
 
0.23 

 
-22.58           0.00* 
-32.70           0.00* 
-31.50           0.00* 
 
-42.37            0.00* 

*นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียการ
ขยายทรวงอกระดบับน(upper lobe)หลงัการ
ทดลองมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติท่ีระดบั (t = 22.58, p <0.05) ค่าเฉล่ียการ
ขยายทรวงอกระดบักลาง(middle lobe)หลงัการ

ทดลองมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติท่ีระดบั (t = 32.70, p <0.05) คะแนน
เฉล่ียการขยายทรวงอกระดบัล่าง(lower lobe)หลงั
การทดลองมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยสําคญัทางสถิติท่ี ระดับ (t = 31.50,                            

อภิปรายผลการวิจัย
	 ภายหลงัจากกลุม่ทดลองเข้าร่วมโปรแกรม

การออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลงได้รับรู ้ต่อ

โอกาสเสี่ยงที่จะเกิดภาวะพร่องออกซิเจนได้รับ

รู้ความรุนแรงท่ีเกิดจากการขยายทรวงอก( chest 

expansion) ลดลงและปริมาณปอด (lung vol-

ume) ลดลงและได้รับรู้ประโยชน์ของการออก

ก�ำลังกายด้วยการร้องเพลงเพื่อช่วยขยายทรวงอก 

(chest expansion) และเพิ่มปริมาณปอด (lung 

volume) และการท่ีออกก�ำลังกายเป็นกลุ ่ม มี

เพื่อนร่วมออกก�ำลังกาย การสลับกันเป็นผู้น�ำใน

การออกก�ำลังกายแต่ละครั้ง เป็นส่ิงท่ีกระตุ้นใน

การออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลงส่งผลให้การ

ขยายทรวงอกของกลุ่มทดลองเพิ่มข้ึนมากกว่า
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ก่อนการทดลอง เนื่องจากมีการยืดเหยียดกล้าม

เนื้อบริเวณทรวงอก หัวไหล่ และคอ โดยการอ้า

ปากใช้ลิ้นแตะบริเวณเพดานปาก ใช้ลิ้นแตะท่ี

กระพุ้งแก้มทั้ง 2 ข้าง ออกเสียง อา โอ อี และ

อู และออกเสียง เออ ท�ำให้เกิดการใช้กล้ามเนื้อ

กระบังลม มีผลต่อการขยายทรวงอกนอกจากนั้น 

การร้องเพลงในลักษณะการหายใจเข้าแบบลึก ที่

มีการควบคุมการหายใจเข้าและหายใจออก เกิด

การหดตัว และมีการคลายตัวในส่วนของกล้าม

เนื้อ ที่ใช้ช่วยการหายใจ (sternocleidomastoid) 

ที่บริเวณคอ เพื่อยกกระดูกอก (sternum) กล้าม

เนื้อ scalenusเพื่อยกกระดูกซี่โครงอันบน กล้าม

เนื้อเพื่อยึดกระดูกสันหลังให้อกแอ่นขึ้นร่วมกับ

มีการเคลื่อนไหวของแขนและล�ำตัว (Potteiger, 

2014) ประกอบการร้องเพลงและผลของโปรแกรม

การออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง พบว่ามีการ

เพิ่มปริมาตรปอด ของผู้สูงอายุมากกว่าก่อนการ

ทดลอง โปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยการร้อง

เพลงท�ำให้มีการขยายตัวของทรวงอก ในภาวะ

ปกติมี 3 ทิศทาง คือ แนวขวาง (transverse diam-

eter)เกดิจากการยกตัวของกระดูกซีโ่ครงระดับบน

บนพร้อมกับการขยายตัวออกของซ่ีโครงระดับ

ล่าง แนวหน้าหลัง( anteroposterior diameter) 

ซ่ึงเกิดจากการยกตัวของกระดูกซ่ีโครงด้านหน้า

พร้อมกับการยกตัวของกระดูกอก(sternum) และ

สุดท้ายแนวต้ัง (vertical diameter ) เกิดการยก

ตัวของกระดูกซี่โครงอันที่ 1และ 2 พร้อมกับการ

ดึงตัวของ central tendonของกระบังลมให้ต�่ำลง 

โดยผลการศึกษาจะพบว่าการขยายทรวงอกของ

ทั้ง 3 ระดับเพิ่มขึ้นเม่ือมีการขยายทรวงอกเพิ่ม

ขึ้น การที่กล้ามเนื้อช่วยในการหายใจมีความแข็ง

แรงข้ึนส่งผลต่อปริมาตรในปอดที่เพิ่มขึ้น และ

จากการร้องเพลงดังกล่าวอย่างช้าๆจะเป็นการฝึก

รูแบบการหายใจอย่างช้าๆ และลึกโดยการใช้กระ

บังลม (Diaphragmatic slow – deep breath) ท�ำให้

ร่างกายได้รบัออกซิเจนอย่างเพยีงพอและการเปล่ง

เสียงร้องเพลงขณะผ่อนลมหายใจออกจะช่วย

ขับคาร์บอนไดออกไซด์ออกนอกร่างกาย ท้ังยัง

เป็นการผ่อนคลายและฝึกสมาธิ ฝึกสมองจาการ

จดจ�ำเนื้อเพลงและท�ำนองใหม่ๆ (Watchie, 2010) 

สอดคล้องกับการศึกษาของวิราภรณ์ ทะสังขาร์ 

และชุรี โจนส์ (2556) การฝึกแบบการหายใจเข้า

ลกึ สามารถเพิม่ประสิทธิภาพการท�ำงานของปอด

ในผู้สูงอายุได้ ใกล้เคียงกับการฝึกโดยใช้อุปกรณ์

ช่วยฝึกการหายใจ ภายหลังปฏิบัติการออกก�ำลัง

กายด้วยการร้องเพลงจ�ำนวน 3 วันต่อสัปดาห์ ใช้

เวลาครั้งละ 40 นาที ระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า

กลุ่มทดลองมีปริมาตรปอดเฉลี่ย 1,900 มิลลิลิตร

มากกว่าก่อนการทดลองเฉลี่ย970 มิลลิลิตร น�้ำ

หนักเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง 53 กิโลกรัม เม่ือน�ำ

ปริมาตรปอดเปรียบเทียบกับน�้ำหนักตัว พบว่า

หลังการทดลองเพศชายมีปริมาตรปอด เฉลี่ย 

35.85 มิลลิลิตรต่อน�้ำหนักตัว (ระดับสมรรถภาพ

ปานกลาง; การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543) และ

หลังการทดลองเพศหญิงมีปริมาตรปอด เฉลี่ย 

35.85 มิลลิลิตรต่อน�้ำหนักตัว (ระดับสมรรถภาพ

ดีมาก; การกฬีาแห่งประเทศไทย, 2543) สอดคล้อง

กบัการศึกษาของกรมพลศึกษา กระทรวงการท่อง

เทีย่วและกีฬา รายงานผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายนักกีฬาผู้สูงอายุ ที่เข้าร่วมการแข่งขัน

กีฬาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 10 ประจ�ำปี 

2559 นักกีฬาผู้สูงอายุเพศชาย มีความจุปอดเฉลี่ย 

30.65 มิลลลิติรต่อน�ำ้หนักตัว และนักกฬีาผูสู้งอายุ

เพศหญิง มีความจุปอดเฉลี่ย 26.67 มิลลิลิตรต่อ	
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น�้ำหนักตัว

ข้อเสนอแนะ
ข้อเสนอแนะเพื่อน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 ผลการออกก�ำลังกายโดยการร้องเพลง

สามารถเพิ่มการขยายทรวงอกและเพิ่มปริมาตร

ปอดได้ ซ่ึงเป็นการออกก�ำลังกายโดยไม่ต้องใช้

อปุกรณ์ ประหยดัและสามารถท�ำได้ง่าย อาจมีการ

ปรับเปลี่ยนเพลงที่ใช้ร้องตามความต้องการและ

ความสุขของผู้สูงอายุ ซ่ึงจะส่งผลถึงความยั่งยืน

และเป็นการน�ำผลการวิจัยไปใช้อย่างแท้จริง

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป

	 ควรมีการศึกษาในผู้ป่วยที่เป็นโรคทาง

ระบบการหายใจ เช่น ผู้ป่วยปอดอุดกั้นเรื้องรัง 

หรือกลุ่มผู้ป่วยหลังผ่าตัด และกลุ่มผู้สูงอายุนอน

ติดเตียง ฝึกออกก�ำลังกายด้วยการร้องเพลง
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