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บทคัดย่อ
หลักการและเหตุผล	 :	 สตรีตั้งครรภ์ท่ีมีการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอจะช่วยส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรง 
	 	 สามารถช่วยบรรเทาอาการไม่สุขสบายที่เกิดขึ้นในขณะตั้งครรภ์ได้แต่พบว่าสตรี 
	 	 ตัง้ครรภ์ส่วนใหญ่มกีารออกก�ำลงักายน้อย ซึง่อาจส่งผลให้เกดิการตัง้ครรภ์ทีผ่ดิปกตไิด้
วัตถุประสงค์        	 :	 เพือ่ศกึษารปูแบบและผลลพัธ์การส่งเสริมการออกก�ำลงักายในสตรตีัง้ครรภ์ จากรายงาน 
	 	 วิจัยปฐมภูมิตั้งแต่ปีพ.ศ.2553 ถึงปีพ.ศ.2563 
วิธีการศึกษา         	 :	 เป็นกระบวนการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบของสถาบันแอนนาบริกส์ผู้วิจัย 
	 	 คดัเลอืกวรรณกรรมทีใ่ช้ในการศกึษาด้วยการใช้หลักของ PICO จากฐานข้อมลู ThaiLIS  
	 	 ส�ำนักงานการวิจัยแห่งชาติ (วช.) คลังข้อมูลวิจัยไทย และคลังข้อมูลสถาบันวิจัยระบบ 
	 	 สาธารณสุข (สวรส) ThaiJo,  Google schola, Science Direct และ CINAHL เครื่อง 
	 	 มือที่ใช้ในการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ คือ แบบประเมินคุณภาพงานวิจัย 
	 	 และแบบสกัดข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลคุณลักษณะงานวิจัยโดยใช้สถิติเชิงบรรยาย ได้แก่  
	 	 จ�ำนวนและร้อยละ วิเคราะห์รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ ์ 
	 	 โดยใช้การวิเคราะห์เนื้อหา
ผลการศึกษา       	 : 	 มีงานวิจัยผ่านเกณฑ์การคัดเลือกทั้งหมด 18 เรื่อง ซ่ึงเป็นการวิจัยเชิงทดลอง  
	 	 จ�ำนวน 14 เรื่อง และการวิจัยกึ่งทดลอง 4 เรื่อง จากการสรุปเนื้อหา พบว่า รูปแบบ 
	 	 การส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ มี 3 รูปแบบ ได้แก่  รูปแบบการส่งเสริม 
		  การออกก�ำลังกายตามแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรม รูปแบบส่งเสริมการออกก�ำลังกาย 
	 	 ผสมผสานแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรมร่วมกับแนวคิดอื่น และรูปแบบการส่งเสริม 
		  การออกก�ำลังกายโดยไม่ใช้แนวคิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรรม ซึ่งผลลัพธ์พบว่า  
	 	 การส่งเสรมิการออกก�ำลงักายในสตรตีัง้ครรภ์ส่งผลท�ำให้สตรตีัง้ครรภ์ท�ำให้มพีฤตกิรรม 
	 	 การออกก�ำลังกายดีขึ้น มีน�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้นอย่างเหมาะสมมีระดับอาการปวดหลัง 
		  ส่วนล่างและอาการรบกวนการท�ำกิจวัตรประจ�ำวันน้อยลง มีระดับความเจ็บปวดระยะที่ 2  
	 	 ของการคลอดน้อย คะแนนแอพการ์ของทารกแรกเกิดอยู่ในระดับดี
สรุป                 	 : 	 การศกึษานีแ้สดงให้เหน็ถงึผลดขีองรปูแบบการส่งเสรมิการออกก�ำลงักายในสตรตีัง้ครรภ์ต่อการ 
	 	 เป็นปกตสิขุและสขุภาพร่างกายและจิตใจของสตรตีัง้ครรภ์ ดงันัน้บคุลากรทางการแพทย์ 
	 	 ควรส่งเสริมให้สตรีตั้งครรภ์มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายอย่างถูกต้องและต่อเนื่อง
ค�ำส�ำคัญ 	 :	 การส่งเสริมการออกก�ำลังกาย สตรีตั้งครรภ์ การทบทวนอย่างเป็นระบบ
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Intervention toexercise-promoting patterns in pregnant women : A Systematic Review

ABSTRACT 
Background   	 :	 A regular exercise routine inpregnant women will promote a healthy body  
	 	 and relieve some common discomforts. However, the studies found that  
	 	 most pregnant women have less exercise that affected pregnancy  
	 	 and caused complications.
Objective   	 :	 To study patterns and summarize outcomes promoting exercise in  
		  pregnant women, primary research was conducted between 2010 and  2020.
Method     	 : 	 The systematic review process followed the Joanna Briggs Institute. 
	 	 The researcher selected the literature used in the study according to the  
	 	 PICO criteria from electronic databases including ThaiLis database, NRCT,  
	 	 TNRR, HSRI, ThaiJo, Google Scholar, Science Direct and CINAHL.  
	 	 The instruments for this systematic review were quality assessment and  
	 	 data extraction forms. Data were analyzed byusing descriptive statistics;  
	 	 numbers and percentages. The exercise-promoting patterns in pregnant  
	 	 women were used for content analysis.
Results        	 :	 A total of 18 studies met the inclusion criteria. There were experimental  
	 	 research and quasi-experimental as 14 studies and four studies,  
	 	 respectively. The content analysis found that there are three patterns;  
	 	 1) The exercise promotion model based on the behavior modification  
	 	 concept 2) The exercise promotion model which combines the behavior  
	 	 modification concept with other concepts and 3) The exercise promotion  
	 	 model which does not use the behavior modification concept. The results  
	 	 of this research indicated that the exercise promotion in pregnant  
		  women contributes to a definite increase in exercise behavior, appropriate weight  
	 	 gain, decrease the lower back pain scale, disturbances in daily activities  
	 	 and pain in the second stage of labor. In addition, the neonates’ Apgar  
	 	 score was also found to be good.
Conclusion  	 : 	 This study demonstrated a positive effect of exercise-promoting patterns  
	 	 and interventions on the well-being and physical and psychological health  
	 	 of pregnant women. Therefore, Healthcare provider should be encourage  
	 	 pregnant women to adapt a correct and continuous exercise behavior.
Key word     	 :	 Exercise promotion, Pregnant women, A Systematic Review

หลักการและเหตุผล
	 การต้ังครรภ์เป็นช่วงท่ีสตรีมีการเปลี่ยนแปลง

ทางกายวิภาคและสรีรวิทยาของระบบต่างๆ ในร่างกาย 

รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจเพื่อให้มีสภาพ

ที่เหมาะสมกับการเจริญเติบโตของทารก จากการ

เปลี่ยนแปลงดังกล่าวสามารถน�ำไปสู่อาการไม่สุขสบาย

ได้ต้ังแต่ระดับเล็กน้อยจนถึงรุนแรงซึ่งจะแตกต่างกัน

ไปในแต่ละบุคคล(1) จากขนาดมดลูกที่โตขึ้นกดเบียด 

กระบังลมท�ำให้ปริมาตรของปอดและอากาศที่หายใจ

เข้าออกทั้งหมดลดลง ท�ำให้รู้สึกหายใจไม่ค่อยสะดวก  

มีการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนในระหว่างการตั้งครรภ์ 

ส่งผลให้สตรตีัง้ครรภ์มกีารบวมน�ำ้ตามมอืและเท้า มกีาร

เผาผลาญภายในร่างกายสูงขึ้น ท�ำให้รู้สึกเหนื่อยได้ง่าย 

ด้วยเหตุดังกล่าวมีผลให้สตรีตั้งครรภ์มีการเคลื่อนไหว

ร่างกายท�ำได้ยากขึ้น และจะทนต่อความเหนื่อยในขณะ
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ออกก�ำลังกายได้น้อยลง จึงมีแนวโน้มหยุดออกก�ำลังกาย 

และลดกิจกรรมที่ท�ำลง รวมทั้งลดระยะเวลาในการ

ท�ำกิจกรรมลงด้วย เปลี่ยนไปท�ำกิจกรรมต่างๆ ที่เบาลง 

สะดวกสบายขึ้น และม่ันใจว่าจะไม่เป็นอันตรายต่อ 

ตนเองและทารกในครรภ์(2,3,4) โดยสตรีตั้งครรภ์ในช่วง

อายุครรภ์ 32 สัปดาห์ จะเดินได้น้อยลงเม่ือเทียบกับ 

อายุครรภ์ 20 สัปดาห์ และจะมีพฤติกรรมทางกายแบบ 

อยูน่ิง่ (Sedentary) มากข้ึนในช่วงท้ายของการตัง้ครรภ์(5) 

สตรีตั้งครรภ์ที่มีกิจกรรมทางกายและการออกก�ำลังกายน้อย  

จะส่งผลต่อร่างกายหลายประการ อาทิ อาการปวดหลัง   

ปวดถ่วงท้องน้อย ท้องอืด แน่นท้อง ปวดถ่วงหัวเหน่า 

เป็นตะคริวได้ และท�ำให้สตรีตั้งครรภ์มีน�้ำหนักเพิ่มขึ้น

เกินเกณฑ์ในขณะตั้งครรภ์ ซึ่งอาจส่งผลให้เกิดภาวะ

แทรกซ้อนทางอายุรกรรมระหว่างตั้งครรภ์ และภาวะ

แทรกซ้อนอื่นๆ เช่น โรคเบาหวานจากการตั้งครรภ์  

ความดันโลหิตสูงขณะตั้งครรภ์ การคลอดก่อนก�ำหนด 

เป็นต้น(6-7)

	 สตรีตั้งครรภ์ที่มีการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ 

จะช่วยส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรงสามารถช่วยบรรเทา

อาการไม่สขุสบายทีเ่กดิข้ึนท้ังในระยะตัง้ครรภ์ ระยะคลอด  

และระยะหลังคลอด ช่วยกระตุ้นการไหลเวียนเลือดและ

ระบบทางเดินอาหาร ป้องกันการเกิดอาการท้องผูก   

ริดสีดวงทวาร เส้นเลือดขอด ตะคริว และข้อเท้าบวม  

และยังช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง หน้าท้อง   

อุง้เชงิกราน และกล้ามเนือ้ขา ป้องกนัและบรรเทาอาการ

ปวดหลัง ปวดกระดูก ปวดข้อ และกล้ามเนื้อน้อยลง(6,7,8)  

จากการศึกษาของกาญจนา  โกทิยะ, ศศิธร พุมดวง และ

สุรีย์พร กฤษเจริญ พบว่าสตรีตั้งครรภ์ได้รับโปรแกรม 

กายบริหารมีอาการปวดหลังส่วนล่างน้อยกว่ากลุ่มที่ได้

รับการพยาบาลตามปกติ(9) การออกก�ำลังกายในขณะ 

ตัง้ครรภ์ยงัช่วยส่งผลให้ลดอาการซมึเศร้า ลดความเครยีด 

และอารมณ์แปรปรวน ท�ำให้สตรีตั้งครรภ์มีอารมณ์ดีขึ้น  

นอนหลับได้ดีขึ้น การออกก�ำลังกายในขณะตั้งครรภ์ใน

ช่วงไตรมาสที ่3 ของการตัง้ครรภ์ จะมผีลท�ำให้ปากมดลกู 

ขยายตัวดีขึ้น และการหดตัวของมดลูกดีขึ้น ท�ำให้ 

การคลอดด�ำเนินไปด้วยดี มีความรวดเร็วและปลอดภัย  

ช่วยลดอัตราการเกิดภาวะแทรกซ้อนจากการคลอดให้

น้อยลง  นอกจากนีก้ารออกก�ำลังกายขณะตัง้ครรภ์ท�ำให้ 

มีการเพิ่มปริมาณเลือดเลี้ยงทารกในครรภ์ท�ำให้ทารก

ในครรภ์มีการเจริญเติบโตที่ดี เพิ่มพัฒนาการของทารก 

ในครรภ์(2,3,10)

	 American College of Sports Medicine 

(ACSM, 2016) แนะน�ำว่าการออกก�ำลงักายทีถ่กูต้องและ 

เหมาะสมส�ำหรับสตรีตั้งครรภ์ควรออกก�ำลังโดยยึดหลัก 

การออกก�ำลังกายทีเ่หมาะสมของฟิทท์ (FITT)  ประกอบ 

ด้วยความถี่ (frequency) ความแรง (intensity) ระยะเวลา 

(time) และชนิดของการออกก�ำลังกาย (type)(11)  

โดย American College of Obstetricians and 

Gynecologists (ACOG, 2020) ได้แนะน�ำให้สตรีตั้ง

ครรภ์ที่ไม่มีภาวะแทรกซ้อนหรือข้อบ่งห้ามในการออก

ก�ำลังกายควรมีการออกก�ำลังกายตลอดการตั้งครรภ ์

และยืนยันว่าการออกก�ำลังกายระหว่างตั้งครรภ์มีความ

ปลอดภัยหากได้รับค�ำแนะน�ำที่เหมาะสม สตรีตั้งครรภ์ 

ควรมีการออกก�ำลังกายความแรงระดับปานกลาง  

อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลาในการออกก�ำลังกาย 

ครั้งละ 30 นาที สตรีตั้งครรภ์ที่เคยมีกิจกรรมทางกาย

ระดับหนักหรือมีมาอย่างต่อเนื่องก่อนที่จะตั้งครรภ ์

สามารถที่จะมีกิจกรรมเหล่านี้อย่างต่อเนื่องในขณะ 

ตัง้ครรภ์และหลงัคลอดโดยสตรทีีต่ัง้ครรภ์สามารถปรกึษา

ผูใ้ห้บรกิารดแูลสขุภาพเกีย่วกบัการปรบัเปลีย่นกจิกรรม 

ทางกายให้เหมาะสมขณะตั้งครรภ์หรือหลังคลอด(4) 

การทบทวนวรรณกรรมพบว่าสตรีตั้งครรภ์มีพฤติกรรม 

การออกก�ำลังกายในระดับน้อยและไม่ถูกต้องตาม 

แนวทางการแนะน�ำของ ACOG ดังเช่นการศึกษาของ 

Haakstad, Voldner, and Henriksen (2009)  รายงานว่า 

มเีพยีงร้อยละ 11 ของสตรมีคีรรภ์ออกก�ำลังกายสม�ำ่เสมอ 

และออกก�ำลังกายมากทีสุ่ดสัปดาห์ละครัง้ในช่วงไตรมาส

ที่ 3 เท่านั้น ซึ่งน้อยกว่าแนวทางแนะน�ำที่เผยแพร่โดย 

ACOG(12) และจากการศึกษาในสหรัฐอเมริกา พบว่า 

มสีตรมีกีารออกก�ำลงักายลดลงเหลอืร้อยละ 12 เมือ่อยูใ่น

ระยะหลังของตั้งครรภ์ เช่นเดียวกับการศึกษาในเอเชีย 

พบว่า สตรีมีการใช้พลังงานทั้งหมดในระหว่างตั้งครรภ์

ต�่ำกว่าก่อนจะตั้งครรภ์อย่างมีนัยส�ำคัญ(5) จากการศึกษา

ในประเทศไต้หวันของ Tung CT, Lee CF, Lin SS,  
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Lin HM (2014) พบว่า สถานการณ์ท�ำงาน การออกก�ำลงักาย 

ก่อนการตั้งครรภ์ และไตรมาสของการต้ังครรภ์ เป็น

ตัวท�ำนายที่ส�ำคัญของการออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ

ในระหว่างตั้งครรภ์ ประมาณ 4 ใน 5 ของจ�ำนวนสตรี 

ตั้งครรภ์ที่มีการออกก�ำลังกายอย่างไม่สม�่ำเสมอก่อน 

ตั้งครรภ์ มีการออกก�ำลังกายอย่างต่อเน่ืองภายหลัง 

การตั้งครรภ์ ร้อยละ 42.9 ส่วนสตรีตั้งครรภ์ท่ีไม่มี 

การออกก�ำลังกายก่อนการตั้งครรภ์มีการออกก�ำลังกาย 

ขณะครรภ์เพียงร้อยละ 10.1 และพบว่าสตรีตั้งครรภ ์

ที่มีการออกก�ำลังกายก่อนการตั้งครรภ์มีจ�ำนวนครั้ง 

และระยะเวลาในการออกก�ำลังกายลดลงภายหลัง 

การตัง้ครรภ์ร้อยละ 57.1(10) ส่วนการศกึษาในประเทศไทย 

อาทิ สมญาภรณ์ พุทธรักษา กรรณิการ์ กันธะรักษา  

และบังอร ศุภวิทิตพัฒนา(2559) ศึกษาพบว่าสตรี 

ตั้งครรภ์มีการการออกก�ำลังกายก่อนตั้งครรภ์คิดเป็น 

ร้อยละ 61.8 และขณะตัง้ครรภ์มกีารออกก�ำลงักายเพยีง

ร้อยละ 27.5(13) และการศึกษาของกาญจนา ศรีสวัสดิ์  

ชุติมา ปัญญาพินิจนุกูรณัฐธิดา สอนนาค (2018) พบว่า 

พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของสตรีตั้งครรภ์ด้านกิจกรรม

ทางกายอยู่ในระดับปานกลาง(3)

	 ในปัจจุบันนโยบายกระทรวงสาธารณสุข  

ประเทศไทย ได้มีการรณรงค์ให้มีการออกก�ำลังกายใน

ระยะต้ังครรภ์และมีการให้ความรู้แก่สตรีตั้งครรภ์เกี่ยวกับ

การออกก�ำลังกายในระยะตั้งครรภ์ แต่เป็นเพียงหัวข้อ

ย่อยในเรื่องการปฏิบัติตัวขณะตั้งครรภ์เท่านั้น ซึ่งเป็น

ความรู ้ที่ได้รับเป็นเพียงความรู ้ท่ัวไปซ่ึงไม่เพียงพอท่ี

จะท�ำให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพได้การ

ส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์จ�ำเป็นต้อง 

มีความพร้อมความตั้งใจ และต้องมีการจัดการความคิด 

ที่มีอิทธิพลต่อความรู ้สึกและพฤติกรรมของบุคคล 

เช่น  การเพิ่มทัศนคติที่ดีต่อการออกก�ำลังกาย การเพิ่ม

ความเช่ือมั่นในตนเอง การควบคุมพฤติกรรมตนเอง 

เป็นต้น(14,15) เพ่ือให้สตรีตั้งครรภ์มีศักยภาพในการ 

มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายที่สม�่ำเสมอ ป้องกันและ

ลดอาการไม่สุขสบาย รวมท้ังลดภาวะแทรกซ้อนขณะ

ตั้งครรภ์ที่จะเกิดขึ้น จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า 

แนวทางการส่งเสรมิพฤตกิรรมสขุภาพทีเ่กีย่วข้องกบัการ

ออกก�ำลงักายมหีลากหลายวธิทีีส่ามารถน�ำมาประยกุต์ใช้

กับสตรีตั้งครรภ์ได้เช่น การใช้รูปแบบการเปลี่ยนแปลง 

(Trans theoretical model) การใช้ทฤษฎีปัญญา 

ทางสังคมร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมจากสามี 

การให้ความรู ้ร ่วมกับการฝึกออกก�ำลังกายการจัด

โปรแกรมการบริหารร่างกาย(15-18) เป็นต้น แต่ยังไม่ม ี

ข้อสรุปท่ีชัดเจนเกี่ยวกับประสิทธิผลของการส่งเสริม 

การออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์เพื่อการมีสุขภาพที่

ดีตลอดการตั้งครรภ์ ท�ำให้ยากต่อการตัดสินใจน�ำไป

ประยกุต์ใช้ในทางปฏิบตั ิผู้วจิยัจงึสนใจทีจ่ะรวบรวมและ

สงัเคราะห์ความรูเ้กีย่วกบัการส่งเสรมิการออกก�ำลงักาย

ในสตรีจึงเลือกใช้วิธีการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็น

ระบบตามแนวทางของสถาบันแอนนาบริกส์ (The Joanna   

Briggs Institute for Evidence Based Nursing  

& Midwifery)(19) เพื่อหาข้อสรุปเกี่ยวกับรูปแบบการ

ส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ สามารถใช้

เป็นแนวทางให้บุคลากรทางการแพทย์น�ำไปพัฒนา 

แนวปฏิบัติทางคลินิกในการส่งเสริมให้สตรีตั้งครรภ์เห็น

ความส�ำคัญของการออกก�ำลังกาย มีการออกก�ำลังกาย

อย่างต่อเนื่องตลอดระยะตั้งครรภ์ อันจะก่อให้เกิดผลดี

ต่อสุขภาพของสตรีตั้งครรภ์และทารกในครรภ์  

วัตถุประสงค์
	 1.	 เพื่ อ ศึกษารู ปแบบการส ่ ง เสริ มการ 

ออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์

	 2.	 เพื่อศึกษาผลลัพธ์ของรูปแบบการส่งเสริม

การออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์

ค�ำถามการวิจัย
	 1.	 รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกาย 

ในสตรีตั้งครรภ์เป็นอย่างไร

	 2.	 ผลลัพธ ์ของรูปแบบการส ่ง เสริมการ 

ออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์เป็นอย่างไร 

รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ : การทบทวนอย่างเป็นระบบ
Intervention toexercise-promoting patterns in pregnant women : A Systematic Review
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กรอบแนวคิดในการวิจัย
	 การศึกษานี้เป็นการทบทวนอย่างเป็นระบบ 
เพื่อหาข้อสรุปองค์ความรู้เก่ียวกับรูปแบบการส่งเสริม
การออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์และผลลัพธ์ของ 
รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ ์
โดยใช้กระบวนการทบทวนงานวิจัยอย่างเป็นระบบของ
สถาบันโจแอนนาบริกส์ 11 (JB, 2014)(19) ซึ่งประกอบ
ด้วย 7 ขั้นตอนดังนี้ 1) การก�ำหนดวัตถุประสงค์และ
ค�ำถามการทบทวน 2) การก�ำหนดเกณฑ์การคัดเลือก
งานวจิยั 3) การสบืค้นงานวิจยั 4) การคดัเลอืกงานวจิยัที่
มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก�ำหนด 5) การประเมินคุณภาพ
งานวจิยั 6) การรวบรวมและสกดัข้อมลูจากงานวจิยั และ  
7) การวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลจากผลงานวิจัย 
และน�ำเสนอผลการทบทวนด้วยการวิเคราะห์เอกสาร
งานวิจัยเชิงทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม หรืองาน
วิจัยกึ่งทดลองทั้งที่เป็นทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษท่ี 
รายงานไว้ตั้งแต่ ปีพ.ศ.2553 ถึงปีพ.ศ.2563 (ค.ศ.2010 

ถึง ค.ศ.2020)

วิธีด�ำเนินการวิจัย 
การสืบค้นข้อมูล
	 การทบทวนอย่างเป็นระบบคร้ังนี้ ด�ำเนินการ 
ภายหลังผ่านการพิจารณาคณะกรรมการจริยธรรม 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎร์ธานี ประชากร
และกลุ ่มตัวอย่างเป็นรายงานวิจัยปฐมภูมิที่ศึกษา 
เกี่ยวกับการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ ์
และผลลัพธ์ของรูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกาย
ในสตรีตั้งครรภ์ มีการสืบค้นข้อมูลงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
มีรายละเอียดดังนี้ 1) ก�ำหนดค�ำส�ำคัญ (keywords)  
ทีใ่ช้ในการสบืค้น ได้แก่ สตรตีัง้ครรภ์  การออกก�ำลงักาย 
พฤติกรรมออกก�ำลังกาย ปวดหลังส่วนล่าง pregnant  
women, pregnant mother, exercise, effectiveness,  
exercise promotion, exercise during pregnancy, 
antenatal exercise, physical activities,exercise  
behavior 2) ก�ำหนดแหล่งสืบค้น จากฐานข้อมูล 
เครือข่าย ThaiLis ศูนย์ข้อมูลการวิจัย Digital “วช”  
คลังข้อมูลวิจัยไทย และคลังข้อมูลและความรู้ระบบ
สุขภาพ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) 

Thai Journals Online(ThaiJo), Google scholar, 
Science Direct และ CINAHL 3) ก�ำหนดรายงาน 
การวิจัย โดยสืบค้นรายงานการวิจัยเชิงทดลองแบบสุ่ม
และมีกลุ่มควบคุม (Randomized Controltrial) หรือ
งานวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental research)
ที่ครอบคลุมการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการส่งเสริม 
การออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ตั้งแต่ ปีพ.ศ.2553 ถึง  
พ.ศ.2563 (ค.ศ.2010 ถึง ค.ศ.2020)  

เกณฑ์คัดเข้า/คัดออก
	 ประเภทงานวิจัย เป็นงานวิจัยเชิงทดลองแบบ
สุ่มและมีกลุ่มควบคุม หรืองานวิจัยกึ่งทดลองที่เกี่ยวข้อง 
กับการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ โดย 
การคดัเลอืกงานวจิยัด้วยการใช้หลกั PICO เป็นตวัก�ำหนด 
เกณฑ์คัดเข้า (Inclusion Criteria) ประกอบด้วย  
1) กลุ่มประชากร (population) เป็นงานรายงานวิจัย
ที่ศึกษาในประชากรหรือกลุ่มตัวอย่างที่เป็นสตรีระยะ
ตั้งครรภ์ ที่ไม่มีภาวะแทรกซ้อนทางอายุรกรรมและ 
ทางสูติกรรม 2) วิธีการจัดกระท�ำ  (intervention)  
เป็นรายงานวิจัยที่มีการจัดกระท�ำที่ส่งเสริมการออกก�ำลัง
กายในสตรีตั้งครรภ์โดยบุคลากรสุขภาพหรือพยาบาล  
3) การเปรียบเทียบ (comparison) เป็นรายงานวิจัยที่ 
มีการเปรียบเทียบผลลัพธ์ระหว่างกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลตามปกติ หรือก่อนและหลังการ
ทดลอง 4) ตัวแปรผลลัพธ์ (outcome) เป็นรายงานวิจัย
ที่มีตัวแปรผลลัพธ์หลัก คือ พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย  
และผลลัพธ์รอง คือ ปวดหลังส่วนล่าง ปวดอุ้งเชิงกราน 
ความเจบ็ปวดระยะคลอด  ระยะเวลาการคลอด  สุขภาพ
ทารก
	 ส่วนการคัดเลือกงานวิจัยตามเกณฑ์คัดออก 
(Exclusion Criteria) มรีายละเอยีดดงันี ้1) ไม่ใช่รายงาน
การวิจัยฉบับเต็มหรือบทความเข้าถึงเฉพาะบทคัดย่อ   
2) ไม ่ใช ่งานวิ จัยงานวิ จัยเชิงทดลองแบบสุ ่มและ 
มีกลุ่มควบคุม หรืองานวิจัยกึ่งทดลอง 3) งานวิจัยเป็น
ภาษาอื่นที่ไม่ใช่ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 4) ไม่ใช่
งานวจิยัทีศึ่กษาเก่ียวกบัรปูแบบการส่งเสรมิการออกก�ำลงักาย 
ในสตรีตั้งครรภ์ตั้งแต่ ปีพ.ศ.2553 ถึงปีพ.ศ.2563 

(ค.ศ.2010 ถึง ค.ศ.2020)  
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
	 เค ร่ืองมือที่ ใช ้ ในการทบทวนแบ ่ ง เป ็น  
3 ประเภท ได้แก่1) แบบคัดกรองรายงานการวิจัย 
(inclusion criteria form) เป็นเครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึน้เพือ่ก�ำหนดเกณฑ์ในการคดัเลอืกงานวจิยัท่ีครอบคลมุ  
โดยรายงานการวิจัยท่ีคัดเลือกเข้าสู ่การทบทวนต้อง
ผ่านเกณฑ์ที่ก�ำหนดไว้ทุกข้อ 2) แบบประเมินคุณภาพ
รายงานการวิจัย (critical appraisal form) โดยผู้วิจัย 
ใช้แบบประเมินคุณภาพส�ำหรับงานวิจัยเชิงทดลอง   
(JBI Critical Appraisal Checklist for Randomized 
Control/ Pseudo-randomized Trail) ของสถาบัน 
แอนนาบริกส์   (JBI, 2014))(19) 3) แบบบันทึกการสกัด
ข้อมลู (data extraction form) เป็นเครือ่งมอืเพือ่บนัทกึ
รายละเอยีดของรายงานการวจิยั โดยผูว้จิยัใช้แบบบนัทกึ
การสกัดข้อมูลส�ำหรับงานวิจัยเชิงทดลองหรือสังเกต 
(JBI Data Extraction Form For Experimental/

Observational Studies)

การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 วิธีการรวบรวมข้อมูล มีการด�ำเนินการดังนี้  
1) สบืค้นรายงานการวจิยั ตามการสบืค้นข้อมลูทีก่�ำหนด   
2) คัดเลือกรายงานการวิจัย โดยผู้วิจัยและผู้ร่วมวิจัย 
อ่านรายงานการวิจัยจากชื่อเรื่องและบทคัดย่อคัดเลือก 
ตามแบบคัดกรองรายงานการวิจัยตามเกณฑ์ที่ก�ำหนด 
ที่พัฒนาขึ้น โดยแยกกันประเมินอย่างอิสระ แล้วน�ำ 
ข้อมูลมาเปรียบเทียบกัน 3) ประเมินคุณภาพงานวิจัย 
ฉบับสมบูรณ์รอบแรกอย่างละเอียด โดยผู ้วิจัยและ 
ผูร่้วมวจิยัร่วมคนท่ี 1 พจิารณาตามแบบประเมนิคณุภาพ 
ของงานวิจัย  โดยแยกกันประเมินอย่างอิสระ ถ้ามีความ
คิดเห็นไม่ตรงกันจะให้ผู้ร่วมวิจัยคนที่ 2 ร่วมอภิปรายหา
ข้อสรุป แล้วสรุปลงในแบบฟอร์มการประเมินคุณภาพ 
งานวิจัยที่พัฒนาโดยสถาบันแอนนาบริกส์ โดยมีงาน 
วิจัยผ่านเกณฑ์ขั้นต�่ำที่ยอมรับได้มากกว่าหรือเท่ากับ  
6 คะแนน จาก 10 คะแนนของแบบประเมินคุณภาพ
รายงาน 4) รวบรวมและบันทึกข้อมูล โดยคณะผู้วิจัย 
และผู้ร่วมวิจัย อ่านรายงานวิจัยรอบสองอย่างละเอียด 
โดยแยกกันรวบรวมและบนัทึกข้อมลูอย่างอสิระ เพือ่สกัด 
ข้อมูลและลงบันทึกรายละเอียดข้อมูลของรายงานวิจัย 

ตามแบบบันทึกการสกัดข้อมูลที่พัฒนาตามสถาบัน 
แอนนาบริกส์ ซ่ึงประกอบด้วย ช่ือผู้วิจัย ปีที่พิมพ์ 
ระเบยีบวธิวีจิยั กลุม่ตวัอย่าง วธิจีดักระท�ำและวดัผลลพัธ์  
ผลการวจิยั ข้อเสนอแนะจากผูว้จิยั ระดบัความน่าเชือ่ถอื  
แล้วน�ำผลการสกัดข้อมูลมาเปรียบเทียบกันซึ่งมีความ 
ตรงกันจึงน�ำการสกัดข้อมูลมาวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป  
5) ผู ้วิจัยน�ำข้อมูลที่ได้จากแบบสรุปรายงานวิจัยมา
วิเคราะห์และสังเคราะห์ความรู้

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 ผู้วิจัยน�ำข้อมูลที่ได้จากแบบสรุปรายงานการ
วจิยัมาวเิคราะห์และสงัเคราะห์ความรู ้โดยมรีายละเอยีด 
ดังนี้
	 1.	 ลกัษณะทัว่ไปและคณุลกัษณะของรายงาน
วิจัย วิเคราะห์โดยสถิติพรรณนา
	 2.	 รูปแบบ และผลลัพธ์การส่งเสริมการ
ออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ วิเคราะห์โดยการสรุป 
เชิงเนื้อหา (narrative summary)

ข้อพิจารณาด้านจริยธรรม
	 เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้ไม่ได้เกี่ยวข้องกับกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีเป็นมนุษย์ แต่อย่างไรก็ตามผู้วิจัยได้ด�ำเนินการ
เสนอขอรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ โดยคณะกรรมการ
รับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ วิทยาลัยพยาบาล 
บรมราชชนนี สุราษฎร์ธานี เพื่อรับรองว่าผู้วิจัยจะด�ำเนินการ
อ้างอิงชื่อผลงานวิจัย/วิชาการ โดยระบุชื่อผู้แต่งและ
วารสารที่ตีพิมพ์อย่างถูกต้อง ไม่มีการบิดเบือนข้อมูล
อันเป็นเท็จ และมีการด�ำเนินการวิเคราะห์/สังเคราะห์
ผลการวิจัยด้วยเครื่องมือวิจัยที่ผ่านการพัฒนาคุณภาพ
จนมีความน่าเชื่อถือในระดับสูง ตามหนังสือรับรอง
จรยิธรรมการวจิยัในมมษุย์ วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ี
สุราษฎร์ธานี เลขที่ 2020/1

ผลการศึกษา
	 1.	 ผลการคัดเลือกงานวิจัยในการทบทวน
อย่างเป็นระบบ มีรายละเอียดดังนี้ 
	 	 1.1	 คดัเลอืกรายงานการวจิยั ผลจากการ
สืบค้น พบรายงานปฐมภูมิที่ศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการ 
ส่งเสริมสุขภาพการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ 

รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ : การทบทวนอย่างเป็นระบบ
Intervention toexercise-promoting patterns in pregnant women : A Systematic Review
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วารสารการแพทย์โรงพยาบาลศรีสะเกษ สุรินทร์ บุรีรัมย์ 381

ได้งานวิจัยทั้งหมดจ�ำนวน 299 เรื่อง จากฐานข้อมูล 
เครือข่าย ThaiLis 5 เรื่อง ศูนย์ข้อมูลการวิจัย Digita 
“วช” 9 เรื่องคลังข ้อมูลวิจัยไทยและคลังข ้อมูล 
และความรู้ระบบสุขภาพ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข 
(สวรส.) 0 เรื่อง Thai Journals Online (ThaiJo)  
28 เรื่อง Google scholar 145 เรื่อง Science Direct 
61 เรื่อง และ CINAHL 51 เรื่อง  โดยผู้วิจัย 3 คน สืบค้น
งานวิจัยตามค�ำค้นที่ก�ำหนด ด้วยการพิจารณาจากชื่อ
เรื่องและบทคัดย่อ ได้คัดงานวิจัยที่ซ�้ำกันออกจ�ำนวน  
82 เร่ือง  คดัเลอืกงานวิจยัทีเ่หลอื 217 เรือ่ง เพือ่คดัเลือก

ตามแบบคัดกรองรายงานการวิจัยตามเกณฑ์ที่ก�ำหนดที่
พัฒนาขึ้น โดยแยกกันประเมินอย่างอิสระ แล้วน�ำข้อมูล
มาเปรียบเทียบกัน ได้งานวิจัยจ�ำนวน 27 เรื่อง คัดงาน
วจิยัทีไ่ม่สามารถสบืค้นรายงานการวจิยัฉบบัสมบรูณ์ออก  
9 เรื่อง ได้งานวิจัยทั้งหมดจ�ำนวน 18 เรื่องเข้าประเมิน 
คุณภาพงานวิจัยตามแบบประเมินคุณภาพของงานวิจัย  
โดยแยกกันประเมนิอย่างอสิระ ได้งานวิจยัทัง้หมดจ�ำนวน  
18 ชื่อเรื่อง(14-18,20-32) ซึ่งมีคะแนนการประเมินอยู่ในช่วง 
8-10 คะแนน ซึง่สรปุข้อมลูจากการคดัเลอืกงานวจิยัตาม
รูปแบบของ PRISMA flow Diagram(33) (ดังภาพที่ 1)

ภาพที่ 1 แสดงขั้นตอนการคัดเลือกรายงานงานวิจัยเข้าสู่การทบทวน PRISMA flow Diagram
– 
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            งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  299  เรื่อง จากฐานข้อมูล ThaiLIS 5 เรื่อง, วช 9 เรื่อง,  
            สวรส 0 เรื่อง, ThaiJo 28 เรื่อง, Google scholar145  เรื่อง, 
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                  คัดเลือกงานวิจัยที่ซ้ำกันออกจำนวน  82 เรื่อง 
 

 
                                                                       พิจารณาชื่อเรื่องและบทคัดย่อและคัด                
        งานวิจัยที่เหลือจำนวน  217 เรื่อง                      งานวิจัยที่มีคุณสมบัติไม่ตรงตามเกณฑ์ 
                                                                       ที่กำหนดออกจำนวน  190  เรื่อง 
 
 
         งานวิจัยที่เหลือจำนวน  27  เรื่อง                     งานวิจัย  9  เรื่องถูกคัดออกเนื่องจาก 
          ผ่านการคัดเลือกตามเกณฑ์                            ไม่สามารถติดตามรายงานการวิจัย 
          การคัดเข้า                                                ฉบับสมบูรณ์   
 
 
 
       งานวิจัยที่เหลือจำนวน 18 เรื่อง                         พิจารณาบทความวิจัยฉบับสมบูรณ์ 
       ถูกคัดเข้าสู่การประเมินคุณภาพ                         เพื่อคัดงานวิจัยที่มีคุณสมบัติตรง 
                                                                      ตามเกณฑ์ที่กำหนด จำนวน 18 เรื่อง 
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    งานวิจัย  18  เรื่อง ถูกคัดเลือกเข้าสู่ 
     การทบทวนอย่างเป็นระบบ 

2. การวิเคราะห์รายงานการวิจัย 
2.1 ลักษณะทั่วไปของงานวิจัย 
งานวิจัยทั้งหมดที่สืบค้นและตรงตามประเด็นที่ต้องการศึกษาและนำมาวิเคราะห์จำนวน  18  เรื ่องได้งานวิจัยที่มี

คุณลักษณะทั่วไป ดังนี้ ส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยที่ไม่ได้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา คิดเป็นร้อยละ 88.9 งานวิจัยส่วนใหญ่ตีพิมพ์ในช่วงปี 
พ.ศ. 2553-2557 คิดเป็นร้อยละ 66.7 สถานที่ทำการวิจัยส่วนใหญ่ศึกษาในต่างประเทศ คิดเป็นร้อยละ 72.2 ส่วนใหญ่เป็นงานวิจัย
เชิงทดลอง คิดเป็นร้อยละ 77.8 ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างขนาดใหญ่ (มากกว่า 30 คน)เป็นส่วนใหญ่ คิดเป็นร้อยละ 72.2 ระยะเวลาใน
การศึกษาอยู่ระหว่าง  4-20 สัปดาห์ เฉลี่ย 12.4 สัปดาหผ์ู้ดำเนินการวิจัยส่วนใหญ่เป็นสหสาขาวิชาชีพ คิดเป็นร้อยละ 66 

 
2.2.ผลการวิเคราะห์รูปแบบการส่งเสริมการส่งเสริมการออกกำลังกายในสตรีตั้งครรภ์จากการทบทวนอย่างเป็นระบบ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 299 เรื่อง จากฐานข้อมูล ThaiLIS 5 เรื่อง, วช 9 เรื่อง, 
สวรส 0 เรื่อง, ThaiJo 28 เรื่อง, Google scholar 145 เรื่อง,
Science Direct 61 เรื่อง, CINHAL 51 เรื่อง 
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	 2. การวิเคราะห์รายงานการวิจัย

		  2.1	 ลักษณะทั่วไปของงานวิจัย

	 	 งานวิจัยทั้งหมดที่สืบค ้นและตรงตาม

ประเด็นที่ต้องการศึกษาและน�ำมาวิเคราะห์จ�ำนวน 18 เรื่อง

ได้งานวิจัยที่มีคุณลักษณะทั่วไป ดังนี้ ส่วนใหญ่เป็นงาน

วิจัยที่ไม่ได้เป็นส่วนหน่ึงของการศึกษา คิดเป็นร้อยละ 

88.9 งานวิจัยส่วนใหญ่ตีพิมพ์ในช่วงปี พ.ศ.2553-2557 

คดิเป็นร้อยละ 66.7 สถานทีท่�ำการวิจัยส่วนใหญ่ศกึษาใน

ต่างประเทศ คิดเป็นร้อยละ 72.2 ส่วนใหญ่เป็นงานวิจัย

เชิงทดลอง คิดเป็นร้อยละ 77.8 ศึกษาในกลุ่มตัวอย่าง

ขนาดใหญ่ (มากกว่า 30 คน) เป็นส่วนใหญ่ คิดเป็น 

ร้อยละ 72.2 ระยะเวลาในการศึกษาอยู่ระหว่าง 4-20 

สัปดาห์ เฉลี่ย 12.4 สัปดาห์ ผู้ด�ำเนินการวิจัยส่วนใหญ่

เป็นสหสาขาวิชาชีพ คิดเป็นร้อยละ 66

		  2.2.	 ผลการวิเคราะห์รูปแบบการส่ง

เสรมิการออกก�ำลงักายในสตรตีัง้ครรภ์จากการทบทวน 

อย่างเป็นระบบ

	 จากการทบทวนอย่างเป็นระบบ พบว่า งานวจิยั

ทั้ง 18 เรื่อง มีรูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายใน

สตรีตัง้ครรภ์มคีวามหลากหลายของรปูแบบ ระยะเวลาที่

ใช้ในการศึกษา และการวัดผลลัพธ์แตกต่างกันซึ่งพบว่า 

กลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษา ส่วนใหญ่มีอายุอยู่ในช่วง 18-38 ปี 

 เป็นการตั้งครรภ์ที่มีสุขภาพดี ไม่มีข้อห้ามในการออก

ก�ำลังกาย มีอายุครรภ์ระหว่าง 16-36 สัปดาห์ ใช้ระยะ 

เวลาในการศึกษา 4-20 สัปดาห์ซึ่งรูปแบบการส่งเสริม 

การออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์สามารถสรุปได้ 3 รูปแบบ

ได้แก่ รปูแบบการส่งเสรมิการออกก�ำลงักายตามแนวคดิ

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรรม รูปแบบส่งเสริมการออก

ก�ำลังกายผสมผสานแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ร่วมกับแนวคิดอื่น และรูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกาย

โดยไม่ใช้แนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรม โดยแต่ละ

รูปแบบมีรายละเอียดดังนี้  

	 1.	 รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายตาม 

แนวคดิการปรับเปลีย่นพฤตกิรรม จ�ำนวน 4 เรือ่ง(14,17,20,21)

พบว่ามี 1 งานวิจัยใช้รูปแบบส่งเสริมการออกก�ำลังกาย 

เป็นงานวิจัยแบบสุ ่มและมีกลุ ่มควบคุม ระดับความ 

น่าเชื่อถือ 1C จ�ำนวน 3 เรื่องเป็นงานวิจัยแบบกึ่งทดลอง 

มีระดับความน่าเชื่อถือ 2C จ�ำนวน 2 เรื่อง ใช้ระยะเวลา

ในการศกึษา คอื 8-10 สัปดาห์ มงีานวิจยัใช้แนวคดิทฤษฎี

การรบัรูส้มรรถนะแห่งตนของแบนดรูา ในงานวจิยั 1 เรือ่ง 

และใช้แนวคิดทฤษฎีควบคุมและทฤษฏีการเรียนรู้ทาง 

ปัญญาสังคม (Control theory and Social cognitive 

theory) จ�ำนวน 3 เรือ่ง จากงานวจิยัทัง้หมดสามารถสรปุ

วธิกีารจดักระท�ำเพือ่ส่งเสรมิการออกก�ำลงักาย ประกอบ

ด้วย 5 ขั้นตอนดังนี้คือ 1) การให้ความรู้เกี่ยวกับออกก�ำลังกาย 

ในสตรีตั้งครรภ์โดยผู้วิจัยผ่านสื่อวิดีทัศน์ และคู่มือการ

ออกก�ำลังกาย จ�ำนวน 2 เรื่องมีการให้ความรู้เสริม 

ผ่านแอพพลิเคชั่นสมาร์ตโฟนและอีเมล์จ�ำนวน 2 เรื่อง

และให้เห็นรูปแบบการปฏิบัติจากการสาธิต จ�ำนวน  

1 เรื่อง หลังให้ความรู้ให้มีการสังเกตตนเองเก่ียวกับ

การออกก�ำลังกายของตนเอง 2) พูดโน้มน้าวชักจูงให้

ก�ำลังใจและสร้างแรงจูงใจผ่านแอพพลิเคช่ันสมาร์ตโฟน  

3) ให้ประสบการณ์ที่ประสบความส�ำเร็จด้วยตนเอง

ในการออกก�ำลังกาย ให้มีการใช้กระบวนการตัดสินใจ   

โดยให้มกีารก�ำหนดและทบทวนเป้าหมายการออกก�ำลงักาย 

ก�ำหนดแนวทางแก้ปัญหาเพื่อให้สอดคล้องกับอุปสรรค

ที่พบ และตัดสินใจลงมือปฏิบัติการออกก�ำลังกายอย่าง 

สม�ำ่เสมอทีบ้่านอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 30 นาท ี

ความแรงระดับปานกลาง 4) ให้แสดงความรู้สึกทาง

ด้านร่างกายและอารมณ์ที่เกิดขึ้นจากการออกก�ำลังกาย 

5) ติดตามการออกก�ำลังกายด้วยตนเอง และผู ้วิจัย 

การติดตามตรวจสอบการออกก�ำลังกายของตนเองโดย

ให้มีการจดบันทึกการออกก�ำลังกายที่บ้านในแต่ละวัน

และผู้วิจัยติดตามการออกก�ำลังกายด้วยการพบสตรี 

ตั้งครรภ์เม่ือมารับบริการฝากครรภ์ทุก 3 สัปดาห์ๆ ละ  

3 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง จ�ำนวน 1 เรื่องติดตามด้วยทาง

โทรศัพท์และแอพพลิเคชั่นไลน์ จ�ำนวน 1 เรื่อง  ติดตาม 

ผ่านทางอีเมล์ จ�ำนวน 2 เรื่อง ซึ่งวิธีออกก�ำลังกาย   

ประกอบด้วย โยคะ การเดิน การออกก�ำลังกายแบบ 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

	 2.	 รูปแบบส่งเสริมการออกก�ำลังกายผสม

ผสานแนวคิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรรมกับแนวคิดอื่น 

จ�ำนวน 2 เรื่อง(15,22) พบว่า เป็นงานวิจัยแบบกึ่งทดลอง 

และมีกลุ่มควบคุม มีระดับความน่าเชื่อถือ 2C ทั้ง 2 เรื่อง

รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ : การทบทวนอย่างเป็นระบบ
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มีงานวิจัยที่ ใช ้แนวคิดการรับรู ้สมรรถนะแห ่งตน  

ของแบนดรูา (Bandura, 1997)(22) ร่วมกบัการสนบัสนุน

ทางสังคม (House, 1981)(21)  ใช้ระยะเวลาในการศึกษา 

9 สัปดาห์ จ�ำนวน 1 เรื่อง และงานวิจัยมีการใช้แนวคิด

ทฤษฎีแรงจูงใจในการป้องกัน (Protection motivation  

theory) ร ่วมกับกระบวนการสนับสนุนการสร้าง

พฤตกิรรมสขุภาพ (health action process approach)

ใช้ระยะเวลาในการศึกษา 4 สัปดาห์ จ�ำนวน 1 เรื่อง

จากงานวิจัยทั้งหมดสามารถสรุปวิธีการจัดกระท�ำเพื่อ 

ส่งเสรมิการออกก�ำลงักาย ประกอบด้วย 5 ข้ันตอน  ดงันี้

1) การโน้มน้าวชักจูงด้วยค�ำพูด การให้ความรู้เกี่ยวกับ

หลักการ ประโยชน์และวิธีออกก�ำลังกายผ่านโปรแกรม

เพาเวอร์พอยนต์ และให้สามีมีส่วนร่วมในการสนับสนุน 

โดยให ้สามีสนับสนุนด ้ านข ้อ มูลการให ้ก� ำลั ง ใจ 

ช่วยเหลือแบ่งเบาภาระงานของสตรตีัง้ครรภ์ ช่วยปรบัสภาพ

แวดล้อมให้เอื้อต่อการออกก�ำลังกายของสตรีต้ังครรภ ์

และให้ข้อมูลย้อนกลับเพื่อให้สตรีตั้งครรภ์เกิดความ

มั่นใจให้มีการออกก�ำลังกายท่ีถูกต้องและต่อเน่ือง 

2) การเรียนรู้โดยตัวแบบหรือประสบการณ์จากผู้อื่น 

โดยใช้สื่อวีดิทัศน์ตัวแบบสตรีมีครรภ์ท่ีมีพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายท่ีเหมาะสมและมอบคู่มือการออกก�ำลังกาย 

3) ให้ประสบการณ์ที่ประสบความส�ำเร็จด้วยตนเอง 

ด้วยการให้ก�ำหนดเป้าหมายความสามารถของตนเอง   

วางแผนการออกก�ำลงักาย การแก้ไขปัญหาหรอือปุสรรค 

ที่อาจเกิดขึ้นและระบุวิธีแก ้ ไขป ัญหาด ้วยตัวเอง 

ฝึกบริหารร่างกายและออกก�ำลังกายด้วยตนเองท่ีบ้าน 

โดยสามีเป็นผู ้ช่วยเหลือ ออกก�ำลังกายนาน 30 นาที  

อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ และให้มีบันทึกการออก

ก�ำลังกายของตนเอง ตรวจสอบการออกก�ำลังกาย  

และทบทวนเป้าหมายการออกก�ำลังกายของตนเอง  

4) ให้มีการประเมินความพร้อมในการออกก�ำลังกาย 

ทัง้ทางดา้นร่างกายและจิตใจ ส่งเสรมิให้สามีรบัฟังความ

คดิเหน็ ความรูส้กึหรอืปัญหาต่างๆ ในการออกก�ำลงักาย

ของสตรีตั้งครรภ์ 5) ติดตามปัญหาอุปสรรค และเสริมแรง 

ให้มีการออกก�ำลังกายตามแผนท่ีวางไว้อย่างต่อเน่ือง  

ซึ่งวิธีออกก�ำลังกาย ประกอบด้วย การเดินและการ 

ออกก�ำลังกายในน�้ำ  

	 3.	 รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกาย 

โดยไม่ใช้แนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรม มีจ�ำนวน   

12 เรื่อง(18.23-32) ซ่ึงสามารถสรุปรูปแบบการส่งเสริม 

พฤตกิรรมออกก�ำลงักายทีไ่ด้ผลลพัธ์ทีด่ ีมจี�ำนวน 9  เรือ่ง  

ส่วนงานวิจัยอีก 3 เร่ืองนั้น พบว่าผลลัพธ์ท่ีได้ไม่มี 

นัยส�ำคัญทางสถิติ   ซึ่งรูปแบบการส่งเสริมพฤติกรรม 

ออกก�ำลังกายที่ได้ผลลัพธ์ที่ดี สรุปได้ดังน้ีเป็นงานวิจัย 

แบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม ระดับความน่าเชื่อถือ 1C  

จ�ำนวน 10 เรื่องเป็นงานวิจัยแบบก่ึงทดลองและ 

มกีลุม่ควบคมุ  มรีะดบัความน่าเชือ่ถอื 2C จ�ำนวน  2 เรือ่ง 

สามารถสรุปการจัดกระท�ำส่งเสริมการออกก�ำลังกาย 

ประกอบด้วย 3  ขั้นตอน ดังนี้  1) การให้ความรู้เกี่ยวกับ 

เปลีย่นแปลงและอาการทีเ่กดิจากการตัง้ครรภ์ การออกก�ำลังกาย 

ขณะตั้งครรภ์ วิธีการออกก�ำลังกาย วิถีชีวิตที่มีสุขภาพ 

ดีระหว่างตั้งครรภ์ มีการใช้สไลด์ภาพนิ่ง วีดีโอ เอกสาร

หรือคู่มือการออกกก�ำลังกายเป็นส่ือประกอบการสอน 

2) การฝึกปฏิบัติการออกก�ำลังในชั้นเรียนโดยผู้วิจัยหรือ

ผู้เชี่ยวชาญสาธิตการออกก�ำลังกาย จ�ำนวน 1 ครั้ง ซึ่งม ี

งานวิจัย 4 เร่ือง ให้กลุ่มตัวอย่างฝึกออกก�ำลังกายใน 

ชัน้เรียนสัปดาห์ละคร้ัง และก�ำหนดให้ฝึกปฏิบตั ิก�ำลังกาย 

ตามวีดีโอหรือตามเอกสารหรือคู่มือการออกก�ำลังกาย 

อย่างต่อเนื่องที่บ้านติดต่อกัน 3-5 วันต่อสัปดาห์ ครั้งละ 

ประมาณ 30-45 นาที ความแรงระดับปานกลาง มีรูปแบบ 

ออกก�ำลังกายประกอบด้วยการอบอุ่นร่างกาย ออกก�ำลังกาย 

แบบแอโรบิค  และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อในแต่ละครั้ง 

เป็นระยะเวลานาน 8-12 สัปดาห์ หรือตามเอกสารหรือ

คูม่อืการออกก�ำลงักาย 3) ส่งเสรมิ สนบัสนนุและกระตุน้

เพือ่ให้มกีารออกก�ำลังกายอย่างต่อเนือ่ง โดยผู้วจิยันดัพบ 

กลุ่มตัวอย่างเป็นระยะๆ ให้จดบันทึกการออกก�ำลังกาย 

ด้วยตนเองเป็นรายวันหรือรายสัปดาห์มีการนัดหมาย 

และติดต่อทางโทรศัพท์ทางอีเมล์ซ่ึงวิธีออกก�ำลังกาย  

ประกอบด้วย การเดินวิ่งโยคะกายบริหารการทรงตัวบน 

ลูกบอลการออกก�ำลังกายในน�้ำ  ปั่นจักรยานอยู่กับที่ 

ว่ายน�้ำ  การออกก�ำลังกายเพื่อการผ่อนคลายแขนขา  

การออกก�ำลังกายอุ้งเชิงกราน
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	 3.	 ผลการวิเคราะห์ผลลัพธ์ของรูปแบบการ

ส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์จากากร

ทบทวนอย่างเป็นระบบ

	 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ผลลพัธ์ของ

รปูแบบการส่งเสรมิการออกก�ำลงักายในสตรตีัง้ครรภ์ดงันี้

	 	 1.	 ผลลัพธ์ของรูปแบบการส่งเสริมการ

ออกก�ำลังกายตามแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรม  

คือ มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายในขณะตั้งครรภ์เพิ่มขึ้น 

มีการออกก�ำลังกายที่ไม่เหมาะสมน้อย มีน�้ำหนักตัวเพิ่ม

ขึ้นน้อยกว่ากลุ่มควบคุม มีน�้ำหนักเพิ่มไม่เหมาะสมน้อย

	 	 2.	 รูปแบบส่งเสริมการออกก�ำลังกาย 

ผสมผสานแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรมกับแนวคิดอ่ืน 

มผีลต่อพฤตกิรรมการออกก�ำลังกายในขณะตัง้ครรภ์ คอื  

มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายในขณะตั้งครรภ์เพิ่มขึ้น  

	 	 3.	 รปูแบบการส่งเสรมิการออกก�ำลงักาย 

โดยไม่ใช้แนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรมมีผลต่อ 

ระยะตั้งครรภ์ คือ มีผลให้มีการออกก�ำลังกายเพิ่มขึ้น   

มีระดับอาการปวดหลังส่วนล่างและอาการรบกวนการ 

ท�ำกิจวัตรประจ�ำวันน้อยลง มีผลต่อระยะคลอด คือ  

มีความก้าวหน้าของการคลอดดี  ระดับความเจ็บปวดใน

ระยะที่ปากมดลูกเปิด 7-8 ซม. และระยะที่ 2 ของการ

คลอดน้อยกว่ากลุม่ควบคมุ และมผีลต่อทารก  คอื มอัีตรา

การเต้นของหัวใจทารกอยู่ในเกณฑ์ปกติ คะแนนแอพการ ์

ของทารกแรกเกดิอยูใ่นเกณฑ์ปกตมิากกว่า การเกดิภาวะ 

แทรกซ้อนและการเข้ารักษาในหน่วยบริบาลทารก 

แรกเกิดน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 

อภิปรายผล
	 ผลการศึกษาทบทวนอย่างเป็นระบบเก่ียวกับ

รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ ์

พบว่างานวจิยัทีผ่่านเกณฑ์การคดัเลอืกตามแบบคดักรอง

รายงานการวิจัย และแบบประเมินนคุณภาพรายงานการวิจัย 

จ�ำนวน 18 เรื่อง ส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยเชิงทดลองแบบ

สุ่มและมีกลุ่มควบคุม ร้อยละ 77.8 และเป็นงานวิจัย 

กึง่ทดลอง ร้อยละ 22.2 ศกึษาในกลุม่ตวัอย่างขนาดใหญ่ 

(มากกว่า 30 คน) เป็นส่วนใหญ่ คิดเป็นร้อยละ 72.2    

มีระดับความน่าเชื่อถือของงานวิจัยตามเกณฑ์ของ

สถาบันโจแอนนาบริกส์ในระดับ 1c ร้อยละ 61.1 และ

ในระดับ 2c ร้อยละ 38.9 แสดงว่างานวิจัยมีการใช้

เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวิจัยทุกเรื่องมีการทดสอบคุณภาพ

ของเครื่องมือได้รับการยอมรับทั้งในด้านความเที่ยงตรง 

ความเชือ่มัน่ และการด�ำเนนิการวจิยัถกูต้องตามระเบยีบ

วิธีวิจัย แต่อย่างไรก็ตามมีงานวิจัย 3 เรื่องพบว่าผลลัพธ์

ที่ได้ไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติ โดยทั้งหมดซึ่งเป็นงานวิจัย

รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายโดยไม่ใช้แนวคิด

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรรม โดยมีงานวิจัย 1 เรื่องมีการ

จัดกระท�ำด้วยการออกก�ำลังกายเป็นกลุ่มภายใต้การ

ดูแลของนักกายภาพบ�ำบัด 1 ครั้งต่อสัปดาห์ การให ้

ค�ำแนะน�ำตามหลักสรีรศาสตร์ และการออกก�ำลังกาย 

ที่บ้าน ผลการวิจัยไม่มีผลต่อความชุกของอาการปวด 

หลังส่วนล่างหรือปวดอุ้งเชิงกรานอาจเนื่องจากงานวิจัย 

นี้มีข้อจ�ำกัดของงานวิจัย คือ มีอ�ำนาจทางสถิติต�่ำ  และ 

การประเมนิผลลพัธ์หลกัไม่ชดัเจน และมงีานวจิยั 1 เรือ่ง 

มกีารจัดกระท�ำให้สตรีตัง้ครรภ์ทีม่กีจิกรรมทางน้อยก่อน

ตัง้ครรภ์มกีารออกก�ำลังกาย 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ด้วยการฝึก

ความแขง็แรงของหวัใจและหลอดเลอืดและการฝึกความ

แขง็แรง ผลการวจิยัไม่มผีลต่อการปวดหลงัส่วนล่าง และ

การปวดอุ้งเชิงกรานคล้ายคลึงกับงานวิจัยอีก 1 เรื่อง  

ที่ศึกษาโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยวิธีเต้นแอโรบิก 

การเสรมิสร้างความแขง็แรงของร่างกาย  และการฝึกการ

ทรงตัว โดยได้รับการฝึกปฏิบัติจากนักกายภาพบ�ำบัด  

1 ครั้งต่อสัปดาห์ และให้ฝึกออกก�ำลังกายที่บ้าน 2 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ ผลการวิจัยไม่มีความแตกต่างของการปวด

กระดูกเชิงกรานระหว่างกลุ่มตัวอย่างและกลุ่มควบคุม

ซึ่งงานวิจัยนี้น่าจะมีข้อจ�ำกัดเก่ียวกับการรวบรวมข้อมูล 

จากการรายงานอาการปวดหลังด้วยตนเองของสตรีต้ังครรภ์ 

ข้อมลูทีไ่ด้อาจไม่เป็นข้อมลูทีแ่ท้จรงิ ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะ 

งานวิจัยทั้ง 3 เรื่องใช้วิธีการออกก�ำลังกายในการจัด

กระท�ำยังไม่มีประสิทธิผลเพียงพอที่จะช่วยลดอาการ

ปวดหลังส่วนล่าง ปวดเอว และการปวดอุ้งเชิงกราน

ในสตรีต้ังครรภ์ท�ำให้ผลการวิจัยไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

นอกจากนี้ยัง พบว่า งานวิจัยทุกเรื่องให้กลุ่มทดลองเริ่ม

ออกก�ำลังกายเมื่อตั้งครรภ์ในไตรมาสที่  2 เป็นช่วงเวลา

ทีส่ตรตีัง้ครรภ์ไม่มอีาการคล่ืนไส้ อาเจยีน และไม่มอีาการ
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ไม่สขุสบายจากอาการแพ้ท้อง อาการอ่อนเพลยีจากการ

ตั้งครรภ์ลดลง เริ่มปรับตัวกับการตั้งครรภ์ได้ และทารก

ในครรภ์มีพัฒนาการเจริญเติบโตพอสมควรจึงเป็นระยะ

เวลาทีเ่หมาะสมในการออกก�ำลงัในสตรตีัง้ครรภ์ จากการ 

ทบทวนงานวิจัย พบว่า งานวิจัยทั้ง 18 เรื่อง มีการจัด

กระท�ำระยะเวลาในการศึกษา และการประเมินผลลัพธ์ 

ทีห่ลากหลาย จงึไม่สามารถน�ำมาวเิคราะห์เมต้าได้  ผูว้จิยั 

จึงวิเคราะห์และสรุปผลการทบทวนโดยใช้วิธีวิเคราะห์ 

และสรุปผลแบบบรรยายเชิงเนื้อหา

	 ในประเดน็รปูแบบของงานวจิยั พบว่า รปูแบบ

การส่งเสรมิการออกกก�ำลงักายโดยไม่ใช้แนวคดิการปรบั

เปลี่ยนพฤติกรรรมเป็นการศึกษาที่มากที่สุด จ�ำนวน 12 เรื่อง  

คิดเป็นร้อยละ 66.8 รองลงมาเป็นรูปแบบการส่งเสริม

การออกก�ำลังกายตามแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรม 

จ�ำนวน 4 เรื่อง คิดเป็นร้อยละ 22.2 และรูปแบบส่งเสริม

การออกก�ำลังกายผสมผสานแนวคิดการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรรมกับแนวคิดอื่น จ�ำนวน 2 เรื่องคิดเป็นร้อยละ  

11.1  อาจเป็นเพราะงานวิจัยส่วนใหญ่เป็นการศึกษาผล

ของการจดักระท�ำการส่งเสรมิการออกก�ำลงักายในระยะ

ตั้งครรภ์ที่มีต่อผลลัพธ์หลัก คือ ภาวะสุขภาพทีดีของ 

สตรีทั้งในระยะตั้งครรภ์ ระยะคลอด และหลังคลอด   

ตลอดทั้งภาวะสุขภาพที่ดีของทารกในครรภ์ด้วยจึงเน้น 

การศึกษาวิธีการหรือรูปแบบการออกก�ำลังกายในระยะ 

ตัง้ครรภ์ทีจ่ะช่วยป้องกนัหรอืบรรเทาอาการทีไ่ม่สขุสบาย 

ทีเ่กดิขึน้จากการตัง้ครรภ์ส่วนงานวจิยัอกี 9 เรือ่งเป็นการ 

ศึกษารูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในขณะ 

ตั้งครรภ์ที่มีต่อผลลัพธ์หลัก คือ พฤติกรรมการออก

ก�ำลังกาย การเพิ่มขึ้นของน�้ำหนักตัวของสตรีตั้งครรภ์   

จึงเน้นการศึกษาวิธีการท่ีจะช่วยให้กลุ่มทดลองมีการ 

ปรับพฤติกรรมให้มีการออกก�ำลังกายในระหว่างการ 

ตั้งครรภ์ จึงได้น�ำกรอบแนวคิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรรม  

โดยส่วนใหญ่ใช้แนวคิดทฤษฎีควบคุมและทฤษฏีการ 

เรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Control theory and Social 

cognitive theory มาเป็นแนวทางการจัดกระท�ำการ 

ส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์

	 โดยรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพการออกก�ำลัง

กายในสตรีตั้งครรภ์ทั้ง 3 รูปแบบ มีการจัดกระท�ำส่ง

เสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ ประกอบด้วย  

1) การให้ความรู้โดยผู้วิจัยเก่ียวกับอาการที่อาจจะเกิด

ขึ้นจากการตั้งครรภ์ การออกก�ำลังกายในระยะตั้งครรภ์  

การให้เห็นต้นแบบของการออกก�ำลังกาย การสาธิตการ 

ออกก�ำลังกายร่วมกับการใช้สื่อวีดิทัศน์ แผ่นพับ คู่มือ

การออกก�ำลังกาย ประกอบการให้ความรู้และการ

สาธิตท�ำให้กลุ่มทดลองได้มองเห็นภาพชัดเจน มีความรู้ 

ความเข ้าใจเกี่ยวกับการปฏิบัติการออกก�ำลังกาย 

การเรียนรู้เป็นกระบวนการที่ท�ำให้เกิดการเปล่ียนแปลง 

พฤติกรรมเดิมไปเป็นพฤติกรรมใหม่ค่อนข้างถาวร  

ซึง่การเรยีนรู้จะเกิดขึน้ได้เมือ่บคุคคลได้รบัความรู ้ ข้อมลู 

หรือประสบการณ์อย่างใดอย่างหนึ่งซ่ึงกระตุ้นให้บุคคล 

ไตร่ตรองสิ่งเหล่านั้นเมื่อเห็นเป็นผลดีกับตัวเอง จะเกิด 

การเปล่ียนแปลงความรู้ ทัศนคติ และปฎิบัติตามความรู้ 

ใหม่ที่ได้ 2) การพัฒนาความสามารถของกลุ่มทดลอง 

ด้วยการฝึกออกก�ำลังกายกบัผู้วจิยัหรอืผู้เชีย่วชาญเฉพาะ   

ท�ำให้กลุ ่มตัวอย่างได้ตระหนักรู ้ศักยภาพของตนเอง 

มีทักษะ และเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองต่อการ

ออกก�ำลังกาย ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองให ้

มีการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมให้เกิดขึ้น 3) การพูด

โน้มน้าวชักจูง การให้ก�ำลังใจ การเสริมแรง การให ้

ค�ำปรึกษา เพ่ือให้มีความต้ังใจที่จะมีพฤติกรรมออกก�ำลังกาย 

4) การให้กลุ่มทดลองบันทึกการออกก�ำลังกายที่บ้าน 

ด้วยตนเองเพือ่ตรวจสอบการออกก�ำลงักายและทบทวน

เป้าหมายการออกก�ำลงักายของตนเอง 5) การตดิต่อหรอื

พบกลุ่มทดลองเป็นระยะๆ เพ่ือติดตาม ให้ค�ำปรึกษา 

แก้ไขปัญหาหรืออุปสรรคในการออกก�ำลังกายและ 

กระตุ้นให้มีการออกก�ำลังกายอย่างถูกวิธีและต่อเน่ือง 

ซึ่งทุกงานวิจัยจะใช้แนวทางการออกก�ำลังกายในกลุ่ม 

ทดลองตามค�ำแนะน�ำของ ACOG (2020) คือ  

ออกก�ำลังกายอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ มีความแรง

ระดับปานกลาง นานมากกว่า 30 นาทีต่อครั้ง และชนิด

ของการออกก�ำลังกาย (type) ที่หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่

มีการกระแทกลงน�้ำหนักตัวหรือความเสี่ยงที่ก่อให้เกิด

อันตรายในแต่ละครั้งของการออกก�ำลังกายเริ่มด้วยการ

อบอุ่นร่างกาย 5 นาที ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิคนาน 

20-30 นาที และระยะผ่อนคลายอีก 5 นาที นอกจากนี้
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386 รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ : การทบทวนอย่างเป็นระบบ
Intervention toexercise-promoting patterns in pregnant women : A Systematic Review

การออกก�ำลังกายต้องมีความบ่อยหรือความถี่ของการ
ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ จึงจะส่งผลให้ร่างกาย 
มีการน�ำพลังงานในร่างกายไปใช้ เพิ่มความยืดหยุ ่น
ของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ รวมทั้งพัฒนา
ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด และระบบหายใจท�ำงานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ จากการทบทวนงานวิจัย จึงพบว่า  
ใช้ระยะเวลาในการจัดกระท�ำส่งเสริมการออกก�ำลังกาย
ในระยะตั้งครรภ์ตั้งแต่ 4 สัปดาห์ขึ้นไป ท�ำให้มีผลลัพธ์
ของรูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ ์
ที่เป็นกลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมออกก�ำลังกายเพิ่มขึ้น 
มีการเพิ่มของน�้ ำหนักตัวขณะตั้ งครรภ ์ เหมาะสม 
มอีาการปวดหลงัส่วนล่างและอาการรบกวนการท�ำกจิวตัร 
ประจ�ำวนัน้อย  มคีวามก้าวหน้าของการคลอดด ี มรีะดบั
ความเจบ็ปวดในระยะคลอดน้อยกว่ากลุม่ควบคมุ  ทารก
มีอัตราการเต้นของหัวใจทารกอยู่ในเกณฑ์ปกติ คะแนน
แอพการ์ของทารกแรกเกดิอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิการเกดิภาวะ
แทรกซ้อนและการเข้ารักษาในหน่วยบริบาลทารกแรกเกิด
น้อยกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับการส่งเสริมการออกก�ำลังกาย

สรุป
	 การศึกษาน้ีแสดงให้เห็นถึงผลดีของรูปแบบ
การส่งเสริมการออกก�ำลังกายในหญิงตั้งครรภ์ต่อการ 
เป็นปกตสิขุและสขุภาพร่างกายและจติใจของสตรมีคีรรภ์  
ดงันัน้บคุลากรทางการแพทย์ควรส่งเสรมิให้สตรตีัง้ครรภ์
มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายอย่างถูกต้องและต่อเนื่อง 
ตลอดการตั้งครรภ์ โดยควรมีแนวทางการติดตาม  
ส่งเสริม สนับสนุน ให้ก�ำลังใจและแรงเสริมกับสตรีต้ังครรภ์
เป็นระยะๆ

ข้อจ�ำกัดการวิจัย 
	 การศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยสืบค้นข้อมูลจากฐาน
ข้อมูลเครือข่าย ThaiLis ศูนย์ข้อมูลการวิจัย Digital-
“วช” คลังข้อมูลวิจัยไทย และคลังข้อมูลและความรู้
ระบบสุขภาพ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) 
Thai Journals Online(ThaiJo) Google scholar,  
Science Direct และ CINAHL ทั้งหมดเป็นฐานข้อมูลที่
ครอบคลุมในสาขาวิชาการพยาบาลสหเวชศาสตร์ และ 
การสาธารณสุขที่น่าเช่ือถือได้ ซ่ึงผู้วิจัยพิจารณาข้อมูล 
ได้ครบตามที่ต้องการ  ส่วนการสืบค้นข้อมูล Cochrane  

ได้จากฐานข้อมูล Cochrane Thailand เท่านั้น  
ซ่ึงได้ข้อมูลเพียงบทคัดย่อและบทสรุปส้ันๆ จึงไม่ได้
ก�ำหนดการสืบค้นงานวิจัยที่ใช้ในการศึกษาจากฐาน
ข้อมูล Cochrane

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้
	 1.	 ปัจจุบันมีการส่งเสริมการออกก�ำลังกายใน
สตรีตั้งครรภ์มักเป็นการให้ค�ำแนะน�ำการออกก�ำลังกาย
ในสตรตีัง้ครรภ์เมือ่มารบับรกิารการฝากครรภ์ เนือ่งจาก 
สถานที่แผนกฝากครรภ์ไม่เอื้ออ�ำนวยให้เป็นสถานที่
ส�ำหรับฝึกออกก�ำลังกาย ร่วมกับจ�ำนวนบุคลากรแผนก
ฝากครรภ์ต่อสตรีตั้งครรภ์ยังไม่เหมาะสม และภาระงาน 
ในการให้บรกิารฝากครรภ์มมีาก ท�ำให้สตรตีัง้ครรภ์ได้รบั
ฝึกการออกก�ำลังกายน้อย ควรส่งเสริมให้สตรีตั้งครรภ์ 
ออกก�ำลังกายที่ปฏิบัติได้ง่าย สามารถฝึกฝนด้วยตนเองได้
เช่น การเดินอย่างต่อเนื่องนาน 30-45 นาที ปฏิบัติ  
3-5 ครั้งต่อสัปดาห์
	 2.	 ควรเพิ่มกลยุทธ์ในการส่งเสริมให้สตร ี
ตั้งครรภ์มีการออกก�ำลังกายอย่างต่อเน่ือง ด้วยการให้
ก�ำลังใจ  ให้แรงเสริมสร้างความเชื่อมั่นในความสามารถ
ของตนเอง โดยให้สามีมีส่วนร่วม และมีการติดตาม
พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของสตรต้ัีงครรภ์อย่างต่อเน่ือง
ด้วยให้บันทึกพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย หรือติดตาม
ผ่านแอพพลิเคชั่นไลน์

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
	 1.	 ควรมีการศึกษาเชิงทดลองเกี่ยวกับการ 
ออกก�ำ ลังกายของสตรีตั้ งครรภ ์ ในประเทศไทย 
เพิ่มเติมมากข้ึน ทั้งวัดผลลัพธ์ด้วยวิธีการท่ีเหมาะสม  
เพื่อได้วิธีออกก�ำลังกายที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสม 
กับสตรีตั้งครรภ์ชาวไทย
	 2.	 ควรมีการวิจัยติดตามพฤติกรรมการ 
ออกก�ำลังกายหลังคลอด เพื่อสนับสนุนประสิทธิผลของ 
รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์
ที่แน่ชัด
	 3.	 ควรมีการวิจัยและพัฒนาส่ือการสอนการ
ออกก�ำลังกายที่สตรีตั้งครรภ์สามารถศึกษาและฝึกฝน 
ได้ด้วยตนเอง



Vol.36 No.2 May-August 2021ปีที่ 36 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2564

MEDICAL JOURNAL OF SRISAKET SURIN BURIRAM HOSPITALS
วารสารการแพทย์โรงพยาบาลศรีสะเกษ สุรินทร์ บุรีรัมย์ 387

เอกสารอ้างอิง
1.	 สวิุสา ปานเกษม. การออกก�ำลงักายในระยะตัง้ครรภ์  

	 Exercise During Pregnancy. วารสารพยาบาล 

	 ทหารบก 2557;15(3):108-13.

2.	 กาญจนา โกทิยะ, ศิริพันธุ์ ศิริพันธุ์. การบริหาร 

	 ร่างกายของสตรีตั้งครรภ์เพื่อบรรเทาอาการปวด 

	 หลังส่วนล่าง. วารสารมหาวิทยาลัยนราธิวาส 

	 ราชนครินทร์ 2559;8(3):154-67.

3.	 กาญจนา  ศรสีวสัดิ,์ ชตุมิา ปัญญาพนิจินุกรู, ณฐัธิดา  

	 สอนนาค. พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของสตร ี

	 ต้ังครรภ์. วารสารพยาบาลสงขลานครินทร์ 2561; 

	 38(2):95-109.

4.	 Syed H, Slayman T, Du Chene Thoma K.  

	 ACOG Committee Opinion No. 804: Physical  

	 Activity and Exercise During Pregnancy and  

	 the Postpartum Period. Obstet Gynecol 2021; 

	 137(2):375.

5.	 Chan CWH, Au Yeung E, Law BMH.  

	 Effectiveness of Physical Activity Interventions  

	 on Pregnancy-Related Outcomes among  

	 Pregnant Women: A Systematic Review.  

	 Int J Environ Res Public Health 2019; 

	 16(10):1840.

6.	 รพีพร ขวัญพร ้อม, จันทรรัตน ์  เจริญสันติ ,  

	 พรรณพิไล ศรีอาภรณ์. ความรอบรู้ด้านสุขภาพและ 

	 พฤติกรรมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ .  

	 พยาบาลสาร 2564;48(1):210-21.

7.	 ศิริมา เขมะเพชร. การออกก�ำลังกาย: ผลต่อสตรี 

	 ตัง้ครรภ์และทารกในครรภ์. วารสารพยาบาลต�ำรวจ   

	 2556;5(1):1-18. 

8.	 ฐิติกร โตโพธิ์ไทย, อรณาจันทรศิริ, ปฏิญญา พงษ์ราศรี.  

	 ข้อแนะน�ำการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย การลด 

	 พฤติกรรมเนือยนิ่ง และการนอนหลับ. พิมพ์ครั้งที่ 1.  

	 กรุงเทพฯ: บริษัท เอ็มซี คอนเซ็ปต์ จ�ำกัด; 2560.

9.	 กาญจนา โกทิยะ, ศศิธร พุมดวง, และสุรีย์พร  

	 กฤษเจริญ. ผลของโปรแกรมกายบริหารต่ออาการ 

	 ปวดหลังส่วนล่าง. สงขลานครินทร์เวชสาร 2555; 

	 30(2):243-53.

10.	Tung CT, Lee CF, Lin SS, Lin HM.  The exercise  

	 patterns of pregnant women in Taiwan.   

	 J Nurs Res 2014;22(4):242-9.

11.	American College of Sports Medicine.   

	 ACSM’s guidelines for exercise testing and  

	 prescription. 10th.ed. Philadelphia: Wolters  

	 Kluwer/Lippincott Williams & Wilkins; 2016.

12.	Haakstad LA, Voldner N, Henriksen T, Bø K.   

	 Why do pregnant women stop exercising 

	 in the third trimester?  Acta Obstet Gynecol  

	 Scand 2009;88(11):1267-75

13.	สมญาภรณ์ พุทธรักษา, บังอร ศุภวิทิตพัฒนา,  

	 กรรณิการ์ กันธะรักษา. ทัศนคติบรรทัดฐานกลุ่ม 

	 อ้างอิง และการรับรู ้การควบคุมพฤติกรรมและ 

	 ความตั้งใจในการออกก�ำลังกายของสตรีตั้งครรภ์.  

	 พยาบาลสาร 2559;44(4):24-34.

14.	ทรงพร จันทรพัฒน์ , ประภาพร ชูก�ำเหนิด,  

	 สุภาพันธุ์ชนะ, อรวรรณ จินตนะ, ศิรินารถ อึ้งสถาพร.  

	 ผลของโปรแกรมส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตนด้วยโยคะ 

	 ต่อพฤติกรรมสุขภาพและการเพิ่มน�้ำหนักตัวใน 

	 สตรีตั้งครรภ์ที่มีน�้ำหนักตัวเกินเกณฑ์. วารสาร 

	 วิทยบริการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 2561; 

	 29(1):148-63.

15.	สุวิสา ปานเกษม. ผลของโปรแกรมการส่งเสริม 

	 สมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมต่อ 

	 พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของหญิงมีครรภ์.  

	 วารสารพยาบาลทหารบก 2556;14(2):35-47

16.	กาญจนา โกทิยะ. ผลของโปรแกรมกายบริหารต่อ 

	 อาการปวดหลังส่วนล่างในสตรตีัง้ครรภ์ [วทิยานพินธ์ 

	 พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต]. ภาควิชาการพยาบาล 

	 มารดา ทารก และผดุงครรภ์ขั้นสูง, คณะพยาบาลศาสตร์,  

	 บัณฑิตวิทยาลัย; สงขลา: มหาวิทยาลัยสงขลา 

	 นครินทร์; 2554.



Vol.36 No.2 May-August 2021ปีที่ 36 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2564

388 รูปแบบการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในสตรีตั้งครรภ์ : การทบทวนอย่างเป็นระบบ
Intervention toexercise-promoting patterns in pregnant women : A Systematic Review

17.	อรวรรณ พินิจเลิศสกุล, ปิยะนันท์ ลิมเรืองรอง,  

	 นิตยา สินสุกใส, ดิฐกานต์ บริบูรณ์หิรัญสาร.  

	 โปรแกรมการก�ำกบัตนเองต่อการรบัประทานอาหาร  

	 การออกก�ำลังกายและน�้ำหนักตัวท่ีเพ่ิมขึ้นในสตร ี

	 ตั้งครรภ์ที่มีน�้ำ  หนักเกินและอ้วน. วารสารการพยาบาล 

	 และการดูแลสุขภาพ 2561;57(2):26-42

18.	Hui AL, Back L, Ludwig S, Gardiner P,  

	 Sevenhuysen G, Dean HJ, et al. Effects of  

	 lifestyle intervention on dietary intake,  

	 physical activity level, and gestational weight  

	 gain in pregnant women with different  

	 pre-pregnancy Body Mass Index in a  

	 randomized control trial. BMC Pregnancy  

	 Childbirth 2014;14:331.

19.	The Joanna Briggs Institute The University  

	 of Adelaide. The Joanna Briggs Institute  

	 Reviewers’ Manual 2014 The Systematic  

	 Review of Economic Evaluation Evidence.  

	 South Australia: The Joanna Briggs Institute  

	 2014; 2014.

20.	Kennelly MA, Ainscough K, Lindsay KL,  

	 O'Sullivan E, Gibney ER, McCarthy M, et al.  

	 Pregnancy Exercise and Nutrition With  

	 Smartphone Application Support: A  

	 Randomized Controlled Trial. Obstet Gynecol  

	 2018;131(5):818-26.

21.	Abdullah WH, Najib BM.  Effect of Antenatal  

	 Exercise Teaching Program on Neonatal 

	 Outcomes During Delivery in Erbil, Iraq.   

	 Medico-legal Update  2020;20(1):510-5.

22.	Gaston A, Prapavessis H. Using a combined  

	 protection motivation theory and health  

	 action process approach intervention to  

	 promote exercise during pregnancy. J Behav  

	 Med 2014;37(2):173-84.

23.	สุชารัตน์ ชาติไทย, สาธิตา มัคกิติกาล, กรอนงค ์ 

	 ยืนยงชัยวัฒน์. การเปรียบเทียบผลของโปรแกรม 

	 การเดินและการออกก�ำลังกายแบบโยคะที่บ้าน 

	 ต่อระบบหัวใจและหลอดเลือดในสตรีตั้งครรภ์ 

	 ช่วงไตรมาสที่ 2 : การทดลองเชิงสุ่ม. ธรรมศาสตร ์

	 เวชสาร 2560;17(3):315-24.

24.	Yan CF, Hung YC, Gau ML, Lin KC. Effects of  

	 a stability ball exercise programme on low  

	 back pain and daily life interference during  

	 pregnancy. Midwifery 2014;30(4):412-9. 

25.	Eggen MH, Stuge B, Mowinckel P, Jensen KS,  

	 Hagen KB. Can supervised group exercises  

	 including ergonomic advice reduce the  

	 prevalence and severity of low back pain and  

	 pelvic girdle pain in pregnancy? A randomized  

	 controlled trial. Phys Ther  2012;92(6):781-90.

26.	Songøygard KM, Stafne SN, Evensen KA,  

	 Salvesen KÅ, Vik T, Mørkved S.  Does exercise  

	 during pregnancy prevent postnatal  

	 depression? A randomized controlled trial.  

	 Acta Obstet Gynecol Scand 2012;91(1):62-7.

27.	Haakstad LA, Bø K. Effect of a regular  

	 exercise programme on pelvic girdle and low  

	 back pain in previously inactive pregnant  

	 women: A randomized controlled trial.  

	 J Rehabil Med 2015;47(3):229-34.

28.	Backhausen MG, Tabor A, Albert H, Rosthøj  

	 S, Damm P, Hegaard HK. The effects of  

	 an unsupervised water exercise program on  

	 low back pain and sick leave among healthy  

	 pregnant women - A randomised controlled  

	 trial. PLoS One  2017;12(9):e0182114.

29.	Ali. A Gehan AA, Khadiga S A, Amir G A, Eman  

	 A. Efficacy of antenatal exercises on maternal  

	 and neonatal outcomes in elderly  

	 primigravida. Kasr Al Ainy Med J  2015;21(3): 

	 109-14.



Vol.36 No.2 May-August 2021ปีที่ 36 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2564

MEDICAL JOURNAL OF SRISAKET SURIN BURIRAM HOSPITALS
วารสารการแพทย์โรงพยาบาลศรีสะเกษ สุรินทร์ บุรีรัมย์ 389

30.	Stafne SN, Salvesen KÅ, Romundstad PR,  

	 Stuge B, Mørkved S. Does regular exercise  

	 during pregnancy influence lumbopelvic  

	 pain? A randomized controlled trial.  

	 Acta Obstet GynecolScand  2012;91(5):552-9.

31.	Rauh K, Gabriel E, Kerschbaum E, Schuster  

	 T, von Kries R, Amann-Gassner U, et al.   

	 Safety and efficacy of a lifestyle intervention  

	 for pregnant women to prevent excessive  

	 maternal weight gain: a cluster-randomized  

	 controlled trial. BMC Pregnancy Childbirth   

	 2013;13:151.

32.	Ainscough KM, O'Brien EC, Lindsay KL,  

	 Kennelly MA, O'Sullivan EJ, O'Brien OA, et al.   

	 Nutrition, Behavior Change and Physical  

	 Activ ity Outcomes From the PEARS  

	 RCT-An mHealth-Supported, Lifestyle  

	 Intervention Among Pregnant Women With  

	 Overweight and Obesity.  Front Endocrinol  

	 (Lausanne) 2020;10:938.

33.	Page MJ, McKenzie JE, Bossuyt PM, Boutron  

	 I, Hoffmann TC, Mulrow CD, et al. The PRISMA  

	 2020 statement: an updated guideline for  

	 reporting systematic reviews. [serial online]. 

	 2020. [cited 2021 July 1]; [1screen]. Available  

	 from :URL: http://prisma-statement.org/ 

	 prismastatement/flowdiagram.aspx



Vol.36 No.2 May-August 2021ปีที่ 36 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2564

390


