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Physical Literacy and Physical Activities Among Older Persons  
with Hypertension* 

ความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง* 

Abstract 
 Physical literacy is one of the factors that ensures a person’s proper and continuous 
practice of physical activities. This correlational descriptive research aimed to examine the 
physical literacy and physical activities, and the association between the physical literacy 
and physical activities, among older persons with hypertension. Participants in this study 
were 84 older persons with hypertension attending a sub-district health promoting hospital 
in Mae Rim District, Chiang Mai Province, and selected using simple random sampling from 
June to September 2022. The research instruments used in this study included a 
demographic and illness data recording form, a questionnaire on perceived physical literacy, 
and a questionnaire on physical activity of older persons with hypertension. Data were 
analyzed using descriptive statistics and Pearson’s product-moment correlation. 
 The results showed that participants had a moderate level of physical literacy and a 
high level of physical activities. Physical literacy had a positive, moderate, statistically 
significant correlation with physical activities (r = 0.318, p < .01). 
 The results provide basic information for health personnel in planning for promoting 
physical literacy to maintain appropriate physical activities among older persons with 
hypertension.  
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บทคัดย่อ 
 ความรอบรู้ทางกายเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท าให้บุคคลปฏิบัติกิจกรรมทางกายได้อย่างเหมาะสมและต่อเนื่อง 
การวิจัยเชิงพรรณนาหาความสัมพันธ์นี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความรอบรู้ทางกาย กิจกรรมทางกาย และ
ความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง กลุ่มตัวอย่างเป็น
ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงที่มารับบริการที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลในเขตอ าเภอแม่ริม จังหวัด
เชียงใหม่ คัดเลือกแบบสุ่มอย่างง่ายจ านวน 84 ราย เก็บข้อมูลระหว่างเดือนมิถุนายน ถึง เดือนกันยายน 2565 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและข้อมูลความเจ็บป่วย แบบสอบถามการ
รับรู้ความรอบรู้ทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง และแบบสอบถามกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความ
ดันโลหิตสูง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา และสถิติ Pearson’s product-moment correlation  
 ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีความรอบรู้ทางกายในอยู่ในระดับปานกลาง และมี
กิจกรรมทางกายอยู่ในระดับมาก ความรอบรู้ทางกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับกิจกรรมทางกายในระดับ  
ปานกลาง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r = 0.318, p < .01) 
 ผลการวิจัยครั้งนี้เป็นข้อมูลพ้ืนฐานส าหรับบุคลากรทางด้านสุขภาพที่เกี่ยวข้องในการดูแลผู้สูงอายุโรค
ความดันโลหิตสูง เพ่ือน าไปใช้ประกอบการวางแผนในการส่งเสริมความรอบรู้ทางกายในผู้สูงอายุโรคความดัน
โลหิตสูงให้คงไว้ซึ่งการท ากิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสมและเพียงพอ 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 โรคความดันโลหิตสูงเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่พบบ่อยที่สุดในผู้สูงอายุ หากได้รับการวินิจฉัยและการรักษา
ที่ล่าช้าส่งผลให้ไม่สามารถควบคุมระดับความดันโลหิตได้ อาจเกิดโรคแทรกซ้อนที่เป็นอันตรายถึงแก่ชีวิตได้ ในปี 
พ.ศ. 2562 พบประชากรที่มีอายุ 30 –79 ปีทั่วโลก เป็นโรคความดันโลหิตสูงเพ่ิมขึ้นเป็น 2 เท่าจากจ านวน 648 
ล้านคนในปี พ.ศ. 2533 เป็น 1.28 พันล้านคน และยังเป็นสาเหตุการเสียชีวิตเป็นอันดับต้นของโลก โดยพบ
ประชากร 8.5 ล้านคนเสียชีวิตจากภาวะความดันโลหิตสูง (Zhou, Perel, Mensah, & Ezzati, 2021) ในประเทศ
ไทย จากการส ารวจสุขภาพประชาชนไทย ครั้งที่ 6 พ.ศ. 2562 – 2563 พบความชุกของโรคความดันโลหิตสูงเพ่ิม
มากขึ้นตามอายุที่มากขึ้น โดยในผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60 - 69 ปี พบร้อยละ 55.80 กลุ่มอายุ 70–79 ปี พบ
ร้อยละ 67.20 และสูงสุดในกลุ่มอายุ 80 ปีขึ้นไปถึงร้อยละ 76.80 ตามล าดับ (Aekplakorn, 2021)  
 โรคความดันโลหิตสูงมักเกิดขึ้นในผู้สูงอายุ เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายตามกระบวนการ
สูงอายุ ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงของระบบการไหลเวียนโลหิต การตีบแข็งของหลอดเลือด ความผิดปกติของ
ฮอร์โมนและระบบประสาท และการเสื่อมของไต ท าให้ผู้สูงอายุเกิดความดันโลหิตสูงได้ ซึ่งระดับความดันโลหิตจะ
เพ่ิมสูงขึ้นตามอายุที่เพ่ิมมากขึ้น หากไม่สามารถควบคุมระดับความดันโลหิตให้อยู่ในระดับเป้าหมายได้จะน ามาซึ่ง
ผลกระทบต่ออวัยวะอ่ืน ๆ และเป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให้เกิดการเสียชีวิต ภาวะแทรกซ้อนที่ส าคัญ ได้แก่ โรคหัวใจ
และหลอดเลือด โรคหลอดเลือดสมองทั้งตีบและแตก เกิดภาวะไตเสื่อม และไตวาย ท าให้เกิดความยุ่งยากและ
ซับซ้อนในการรักษา และเป็นสาเหตุของการเสียชีวิตในผู้สูงอายุ   
  แนวทางการรักษาและควบคุมโรคความดันโลหิตสูงในผู้สูงอายุที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป ควรมีระดับความดัน
โลหิตน้อยกว่า 130/80 มม.ปรอท (Estefania et al., 2019) ซึ่งสมาคมความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทยได้
ก าหนดแนวทางในการรักษาและควบคุมความดันโลหิตสูงในผู้สูงอายุ ประกอบด้วย การรักษาด้วยยา และการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งได้แก่ การควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน การปรับรูปแบบการรับประทาน
อาหาร การจ ากัดปริมาณโซเดียมหรือเกลือในอาหาร การงดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การงดสูบบุหรี่ และการเพ่ิม
กิจกรรมทางกาย (Thai Hypertension Society, 2019) เนื่องจากผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายตามวัย 
เกิดความเสื่อมของร่างกาย ท าให้เกิดข้อจ ากัดในการท ากิจกรรมทางกาย ท าให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมี
กิจกรรมทางกายที่ลดลง ส่งผลให้ไม่สามารถควบคุมรักษาระดับความดันโลหิตได้ตามเป้าหมาย การเพ่ิมกิจกรรม
ทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง จึงเป็นแนวทางส าคัญในการรักษาควบคุมระดับความดันโลหิต  
 กิจกรรมทางกาย (physical activity) คือ การเคลื่อนไหวของร่างกายโดยใช้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ หรือการ
กระท ากิจกรรมใด ๆ ที่ท าให้ร่างกายได้ใช้พลังงาน ตั้งแต่กิจกรรมที่ใช้พลังงานต่ า กิจกรรมที่เกี่ยวกับการท างาน 
การเดินทาง และกิจกรรมยามว่าง โดยมีระดับของกิจกรรมได้แก่ ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก 
(WHO, 2020) กิจกรรมทางกายสามารถแบ่งตามการเคลื่อนไหวของร่างกาย ได้เป็น 4 ประเภท ได้แก่ 1) กิจกรรม
ทางกายขณะท างานประกอบอาชีพ (occupational physical activities) 2) กิจกรรมทางกายขณะท างานบ้าน 
(household physical activities) 3) กิจกรรมทางกายขณะเดินทาง (transportation physical activities) 4) 
กิจกรรมทางกายขณะท างานอดิเรก หรือในเวลาว่าง ( leisure time physical activities) (Sinsap, Jankra, & 
Jaiman, 2019; WHO, 2010) ซึ่งการมีกิจกรรมทางกายในผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงช่วยลดระดับความดันโลหิต
ได้  5  –7  มิ ลลิ เ มตรปรอท (Hegde & Solomon, 2015 )  ดั งนั้ น  ผู้ สู งอายุ ควรออกก าลั งก ายแบบ 
แอโรบิคในระดับความหนักปานกลางเป็นระยะเวลา 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือในระดับความหนักมากเป็น
ระยะเวลา 75 นาทีต่อสัปดาห์ และ การออกก าลังกายแบบเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สัปดาห์ละ 2 วันที่ไม่
ต่อเนื่องกัน (American College of Sports Medicine [ACSM], 2009) จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า
ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงยังมีระดับกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ ดังการศึกษาปัจจัยท านายกิจกรรมทางกาย 
 



Physical Literacy and Physical Activities Among Older Persons with Hypertension 
ความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสงู 

 
 

 

88 
 

Nursing Journal CMU Volume 50 No.2 April-June 2023 
พยาบาลสาร มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ปีที่ 50 ฉบับท่ี 2 เมษายน-มิถุนายน 2566 

 

ในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง ประเทศอินโดนิเซียจ านวน 174 คน พบว่ากลุ่มตัวอย่างเกือบครึ่ง (ร้อยละ 44.20) 
มีระดับกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ โดยส่วนใหญ่มีระดับกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับปานกลาง (Santoso, 
Thongpat, & Wattanakul, 2015)  
 การที่ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับต่าง  ๆ กันมีปัจจัยที่เกี่ยวข้อง
หลากหลายปัจจัย ไม่ว่าจะเป็นปัจจัยภายในตัวบุคคล ( intrinsic factor) เช่น เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ 
เป็นต้น และปัจจัยภายนอกตัวบุคคล (extrinsic factor) เช่น การสนับสนุนทางสังคม สภาพแวดล้อม เป็นต้น ซึ่ง
ปัจจัยที่ส าคัญในการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอคือ ความรอบรู้ทางกาย 
(physical literacy) หมายถึง แรงจูงใจ ความมั่นใจ ความสามารถด้านร่างกาย ความรู้และความเข้าใจถึงคุณค่า 
และความรับผิดชอบเพ่ือที่จะคงไว้ซึ่งการมีส่วนร่วมในการมีกิจกรรมทางกายตลอดชั่วชีวิตของบุคคล 
(Whitehead, 2013) ซึ่งมีองค์ประกอบทั้งหมด 4 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านอารมณ์ ความรู้สึก (affective) เป็นแรงจูงใจ 
(motivation) และความมั่นใจ (confidence) ของบุคคลที่มีต่อการเคลื่อนไหวและการท ากิจกรรมทางกาย เป็น
ความสามารถของบุคคลที่สามารถรับรู้ถึงความพึงพอใจ และความสนุกสนานเพลิดเพลิน การจัดการอารมณ์ และ
ความเหนื่อยของตนเองในขณะท ากิจกรรมทางกาย 2) ด้านร่างกาย (physical) เป็นความสามารถทางด้านร่างกาย
ของบุคคล (physical competence) ในการฝึกทักษะและสมรรถภาพในการท ากิจกรรมทางกาย 3) ด้าน
สติปัญญาและการรับรู้ (cognitive) ได้แก่ ความรู้และความเข้าใจ (knowledge and understanding) ที่เก่ียวกับ
การท ากิจกรรมทางกาย ประโยชน์ของการท ากิจกรรมทางกาย และ 4) ด้านพฤติกรรม (behavior) คือ การมี 
ส่วนร่วมในการท ากิจกรรมทางกายในการด าเนินชีวิต เป็นการเลือกตัดสินใจของบุคคลเกี่ยวกับการท ากิจกรรม  
ทางกายของตน ซึ่งความรอบรู้ทางกายเป็นการเรียนรู้ที่เกิดได้ตลอดชั่วชีวิตของแต่ละบุคคลตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัย
ผู้สูงอายุ การที่ผู้สูงอายุมีความรอบรู้ทางกาย ช่วยให้ผู้สูงอายุมีความมั่นใจ มีความต้องการและมีความเพลิดเพลิน
ในการท ากิจกรรมทางกายตลอดชีวิต ซึ่งเป็นส่วนส าคัญสู่ความส าเร็จในการสูงวัยและมีภาวะสุขภาพที่ดี (Roetert 
& Ortega, 2019) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ด้านกิจกรรมทางกายและกิจกรรม
ทางกาย พบมีการศึกษาในกลุ่มเด็กและนักศึกษา ซึ่งองค์ความรู้นี้อาจไม่สามารถน ามาใช้อธิบายความสัมพันธ์ใน
กลุ่มผู้สูงอายุที่มีโรคความดันโลหิตสูงได้ เนื่องจากความแตกต่างทั้งในกิจกรรมทางกายและความรอบรู้ทางกาย ซึ่ง
ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีข้อจ ากัดด้านความเสื่อมของสภาพร่างกาย โรคประจ าตัวที่เป็นอยู่อาจส่งผลให้
กิจกรรมทางกายมีความแตกต่างจากกลุ่มวัยอ่ืน และข้อจ ากัดด้านกระบวนการคิด สติปัญญาและการรับรู้ ซึ่งอาจ
ส่งผลต่อความรอบรู้ทางกาย ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้เห็นความส าคัญของการศึกษาความสัมพันธ์ของความรอบรู้ทางกาย
และการมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุที่มีโรคความดันโลหิตสูง เพ่ือเป็นข้อมูลประกอบการวางแผนในการส่งเสริม
การมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุที่มีโรคความดันโลหิตสูงต่อไป  

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 
 2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความดัน  
โลหิตสูง 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 การมีกิจกรรมทางกายในระดับที่เหมาะสมอย่างต่อเนื่องจะช่วยให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงสามารถ
ควบคุมระดับความดันโลหิตได้ แนวคิดกิจกรรมทางกายขององค์การอนามัยโลก (WHO, 2020) ประกอบด้วย 
กิจกรรมในด้านการท างาน การท างานบ้าน การเดินทาง และกิจกรรมในยามว่าง โดยกิจกรรมที่เหมาะสมส าหรับ  
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ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงควรประกอบด้วยกิจกรรมที่มีระยะเวลาความหนัก และความถี่ที่เหมาะสม เพ่ือให้มี
การใช้พลังงานอย่างเพียงพอ ซึ่งการที่ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงจะมีกิจกรรมทางกายในระดับที่เหมาะสมได้ 
จะต้องมีแรงจูงใจ มีทักษะเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว รับรู้ประโยชน์ของการท ากิจกรรมทางกาย เพ่ือให้เกิ ดความ
มั่นใจและสามารถเลือกตัดสินใจในการมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมและเพียงพอได้ ซึ่งความรอบรู้ทางกายตาม
แนวคิดของ มากาเรต ไวท์เฮด (Whitehead, 2013) เป็นการรับรู้ของบุคคลเกี่ยวกับแรงจูงใจ ความมั่นใจ 
ความสามารถทางด้านร่างกาย ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับประโยชน์และการคงไว้ซึ่งการมีส่วนร่วมในการมี
กิจกรรมทางกาย ความรอบรู้ทางกายเป็นการเรียนรู้ที่เกิดได้ตลอดชั่วชีวิตของแต่ละบุคคลตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัย
ผู้สูงอายุ การที่ผู้สูงอายุมีความรอบรู้ทางกาย ช่วยให้ผู้สูงอายุมีความมั่นใจ มีแรงจูงใจ ต้องการในการท ากิจกรรม
ทางกาย ดังนั้น ผู้วิจัยคาดว่าการที่ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีความรอบรู้ทางกายที่ดี จะท าให้ผู้สูงอายุโรค
ความดันโลหิตสูงมีกิจกรรมทางกายที่ดีด้วย  

วิธีด าเนินการวิจัย 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงพรรณนาหาความสัมพันธ์ (descriptive correlational research)  
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ศึกษาในครั้งนี้ คือ ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่แพทย์วินิจฉัยว่าเป็นโรค
ความดันโลหิตสูง 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่มีอายุ 60ปีขึ้นไป ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่าเป็นโรค
ความดันโลหิตสูงและรับบริการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลในเขตอ าเภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่ โดยก าหนด
คุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
 1. มีระดับความดันโลหิตต่ ากว่า 180/110 มม.ปรอท เนื่องจากเป็นภาวะความดันโลหิตสูงแบบเฉียบพลัน
วิกฤต ซึ่งอาจมีผลในการถูกจ ากัดการท ากิจกรรมทางกาย 
 2. มีสติปัญญาและการรับรู้ปกติ คัดกรองโดยใช้แบบประเมินสติปัญญา การรู้คิดฉบับสั้น (The short 
portable mental status questionnaire: SPMSQ) ของ ไฟฟ์เฟอร์ (Pfeiffer, 1975) ฉบับภาษาไทย ของ
ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งต้องได้คะแนนระหว่าง 8-10 คะแนน 
 3. สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้ โดยใช้แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน 
ดัชนีบาร์เธลเอดีแอล (Barthel Activities of Daily Living: ADL) ของ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข 
(Department of medical service, 2014) โดยต้องได้คะแนนตั้งแต่ 5-20 คะแนน 
 4. สามารถเข้าใจและสื่อสารภาษาไทยได้ 
 5. มีความสมัครใจและยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 การศึกษาในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีอ านาจในการทดสอบ (Power 
analysis) โดยก าหนดค่าอ านาจการทดสอบ (power) ที่ 0.80 ก าหนดค่าความเชื่อมั่น (alpha) ที่ 0.05 และค่า
ขนาดอิทธิพล (effect size) ที่ 0.30 ซึ่งเป็นค่าอิทธิพลระดับปานกลางที่ใช้ในงานวิจัยทางการพยาบาล (Cohen, 
1988) และน าไปวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม G power ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจ านวน 84 ราย  

  ผู้วิจัยท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มอย่างง่ายเลือกโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล ในเขต
อ าเภอแม่ริม สุ่มเลือกได้ต าบลดอนแก้ว และต าบลแม่สา และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายแบบ
ไม่แทนที่ (simple random sampling without replacement) จากรายชื่อผู้ที่อายุ 60 ปี ที่ได้รับการวินิจฉัยว่า
เป็นโรคความดันโลหิตสูง และเข้ารับบริการที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลดอนแก้ว และต าบลแม่สา และมี
คุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีก าหนด 
  



Physical Literacy and Physical Activities Among Older Persons with Hypertension 
ความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสงู 

 
 

 

90 
 

Nursing Journal CMU Volume 50 No.2 April-June 2023 
พยาบาลสาร มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ปีที่ 50 ฉบับท่ี 2 เมษายน-มิถุนายน 2566 

 

  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 1. แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและข้อมูลการเจ็บป่วย ประกอบด้วย ข้อมูลเพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา ลักษณะทีอ่ยู่อาศัย อาชีพปัจจุบัน แหล่งที่มาของรายได้ รายได้ตนเองเฉลี่ยต่อเดือน โรคประจ าตัว
ร่วมอ่ืน ๆ จ านวนยาที่ได้รับ และดัชนีมวลกาย 
  2. แบบสอบถามการรับรู้ความรอบรู้ทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง ซึ่งผู้วิจัยใช้แบบประเมินการ
รับรู้ความรอบรู้ทางกายในผู้สูงอายุชาวจีน (Perceived Physical Literacy for Chinese Elderly Question- 
naire: PPLCE) ซึ่งถูกพัฒนาขึ้นโดย หวัง และ คิง (Wang & King, 2019) ผู้วิจัยและคณะน ามาแปลเป็นภาษาไทย
และแปลย้อนกลับ (Back translation) โดยใช้เทคนิคการแปลย้อนกลับของ บริสลิน (Brislin, 1970)            

แบบสอบถามมีข้อค าถามท้ังหมด 47 ข้อ ประกอบด้วยข้อค าถาม 6 ด้าน ได้แก่ ด้านแรงจูงใจ 10 ข้อ ด้าน
ความสามารถทางร่างกาย 7 ข้อ ด้านการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม 11 ข้อ ด้านการรับรู้ความรู้สึกของตนเอง 6 
ข้อ ด้านการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน 6 ข้อ และด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการมีกิจกรรมทางกาย 7 ข้อ 
ลักษณะค าตอบเป็นมาตรประมาณค่าแบบลิเคิร์ท (Likert Scales) 5 ระดับ ตั้งแต่มากที่สุด ให้คะแนน 5 คะแนน 
ถึงน้อยที่สุด ให้คะแนน 1 คะแนน โดยคะแนนรวมอยู่ในช่วง 47– 235 คะแนน และแบ่งระดับความรอบรู้ทางกาย
เป็น 3 ระดับ ดังนี้ คะแนนรวมระหว่าง 47.00 – 109.00 หมายถึง ความรอบรู้ทางกายระดับต่ า คะแนนรวม 
109.01 – 172.00 หมายถึง ความรอบรู้ทางกายระดับปานกลาง และคะแนนรวม 172.01 – 235.00 หมายถึง 
ความรอบรู้ทางกายระดับสูง และทดสอบความเชื่อมั่นแบบความสอดคล้องภายใน ( internal consistency) โดย
วิเคราะห์ค่า Cronbach’s alpha coefficient ได้เท่ากับ 0.95 
  3. แบบสอบถามกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง ผู้วิจัยใช้แบบสอบถามกิจกรรมทางกาย
นานาชาติชุดสั้น ฉบับภาษาไทย (Thai version of short format International Physical Activity Question- 
naire: Thai short IPAQ) ของ วนิดา วิสุทธิพานิช, กฤช ลี่ทองอิน, และ สุพิชชา วงศ์อนุการ (Visuthipanich, 
Leethongin, & Wonganukarn, 2012)  
  แบบสอบถามมีค าถามทั้งหมด 7 ข้อ ซึ่งเป็นการสอบถามเกี่ยวกับระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรมทาง
กายท้ังในระดับหนัก ระดับปานกลาง การเดิน และการนั่ง ครอบคลุมกิจกรรมทางกายทุกประเภท คือ กิจกรรมใน
การประกอบอาชีพ ขณะท างานบ้าน การเดินทาง และกิจกรรมนันทนาการหรือกิจกรรมในยามว่าง ข้อค าถาม
ประกอบด้วยประเภทของกิจกรรมทางกายที่ท า ความถี่ และระยะเวลาในการท ากิจกรรมแต่ละครั้ง  ในระยะเวลา 
7 วันที่ผ่านมา โดยผลที่ได้จะมีหน่วยเป็น METs-min/week หรือ METS/week ซึ่งค่าพลังงานที่ใช้รวม น ามาแปล
ผลแบ่งได้เป็น 3 ระดับ ดังนี้ พลังงานที่ใช้ น้อยกว่า 600 METs-min/week หมายถึง กิจกรรมทางกายระดับต่ า 
พลังงานที่ใช้ 600.01– 1,500 METs-min/week หมายถึง กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง และพลังงานที่ใช้
มากกว่า 1,500 METs-min/week ขึ้นไป หมายถึง กิจกรรมทางกายระดับมาก และทดสอบความเชื่อมั่นแบบคงที่ 
(stability) ด้วยวิธีการวัดซ้ า (test-retest procedure) และวิเคราะห์ Pearson correlation coefficient ได้
เท่ากับ 0.97 
 

การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 ผู้วิจัยได้น าเอกสารข้อมูลการวิจัยเสนอต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ซึ่งได้ผ่านการรับรองจริยธรรมโครงการวิจัย เลขที่ 030/2565 เมื่อได้รับการอนุญาตให้
ด าเนินการ ผู้วิจัยได้จัดท าเอกสารชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนวิธีการด าเนินการวิจัย อธิบายให้กลุ่มตัวอย่างทราบว่า
การเก็บรวบรวมข้อมูลในงานวิจัยครั้งนี้ขึ้นอยู่กับความสมัครใจของกลุ่มตัวอย่าง สิทธิในการตัดสินใจตอบรับหรือ
ปฏิเสธการเข้าร่วมวิจัยจะไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อการรักษา ในระหว่างเข้าร่วมวิจัยกลุ่มตัวอย่างสามารถหยุดพัก 
หรือยุติการเข้าร่วมการวิจัยได้ทุกเวลา เมื่อกลุ่มตัวอย่างตกลงเข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างเซ็นใบยินยอม  



Physical Literacy and Physical Activities Among Older Persons with Hypertension 
ความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสงู 

 
 

 

91 
 

Nursing Journal CMU Volume 50 No.2 April-June 2023 
พยาบาลสาร มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ปีที่ 50 ฉบับท่ี 2 เมษายน-มิถุนายน 2566 

 

กรณีไม่สามารถเขียนลายมือชื่อได้จะให้กลุ่มตัวอย่างพิมพ์ลายนิ้วมือเข้าร่วมการวิจัย พร้อมทั้งให้พยานที่ไม่มี  
ส่วนได้ส่วนเสียลงนามในหนังสือแสดงความยินยอม โดยข้อมูลที่ได้จากการวิจัยทั้งหมดจะถูกเก็บเป็นความลับ การ
น าเสนอข้อมูลจะท าเป็นภาพรวมเพ่ือประโยชน์ทางการศึกษาเท่านั้น หากมีข้อสงสัยเกี่ยวกับการวิจัยกลุ่มตัวอย่าง
สามารถสอบถามผู้วิจัยได้ตลอดเวลา เนื่องจากสถานการณ์โควิด – 19 เพ่ือลดความเสี่ยงในการแพร่กระจายเชื้อ 
ผู้วิจัยมีการเว้นระยะห่างทางสังคม สวมหน้ากากอนามัยตลอดเวลา และมีเจลแอลกอฮอล์ล้างมือให้ตลอดการ
สัมภาษณ์ 
  วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองภายหลังได้รับการรับรองการพิทักษ์สิทธิ์ด้านจริยธรรมการ
วิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ และได้รับหนังสืออนุญาต
ในการด าเนินการวิจัยจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลแล้ว ผู้วิจัยท าการส ารวจข้อมูล และรวบรวมรายชื่อ
ผู้สูงอายุที่ได้รับการวินิจฉัยโรคความดันโลหิตสูงจากเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล และน ามาสุ่มจน
ได้ครบตามจ านวนที่ก าหนดไว้ ผู้วิจัยท าการคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้แบบประเมินระดับสติปัญญาการรู้คิด 
และแบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน ดัชนีบาร์เธลเอดีแอล เมื่อได้กลุ่มตัวอย่างตรงตาม
คุณสมบัติแล้ว ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยผู้วิจัยอธิบายขั้นตอนการเก็บรวมรวมข้อมูล ซึ่งใช้เวลาประมาณ 
40 นาที ผู้วิจัยท าการเก็บข้อมูลด้วยตนเอง โดยเริ่มจากการสัมภาษณ์แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและข้อมูลการ
เจ็บป่วย แบบสอบถามการรับรู้ความรอบรู้ทางกาย และแบบสอบถามกิจกรรมทางกาย โดยการอ่านข้อค าถามให้
ฟังทีละข้อแล้วให้กลุ่มตัวอย่างตอบด้วยตนเอง ผู้วิจัยตรวจสอบความถูกต้องครบถ้วนของข้อมูลทั้ง 84 ฉบับแล้ว 
จึงน ามาวิเคราะห์ข้อมูลทางสติต่อไป 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยวิธีการทางสถิติ โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป มีรายละเอียด
ดังนี้ 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลและข้อมูลความเจ็บป่วย คะแนนรวมความรอบรู้ทางกาย และค่าพลังงานที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรมทางกาย วิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ด้วยการแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  
 2. วิเคราะห์หาความสัมพันธ์ ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุโรคความดัน
โลหิตสูง โดยการน าคะแนนรวมของความรอบรู้ทางกาย และค่าพลังงานที่ใช้ในการท ากิจกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง ไปทดสอบการกระจายของข้อมูลโดยวิเคราะห์ด้วยสถิติ Kolmogorov-Smirnov 
test (KS) พบว่าข้อมูลมีการกระจายเป็นแบบโค้งปกติ จึงท าการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ด้วยสถิติ Pearson 
product-moment correlation coefficient ซึ่งผู้วิจัยก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 

ผลการวิจัย 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคล 
 กลุ่มตัวอย่างมากกว่าครึ่งเป็นเพศหญิง (ร้อยละ 57.14) มีอายุระหว่าง 60 – 69 ปี มากที่สุด (ร้อยละ 
60.70) โดยมีอายุเฉลี่ย 69.98 ปี (SD = 6.62) มากกว่าครึ่งมีสถานภาพสมรสคู่ (ร้อยละ 57.14) รองลงมาคือ 
สถานภาพหม้ายหรือหย่าร้าง (ร้อยละ 36.90) ประมาณสามในสี่มีการศึกษาในระดับประถมศึกษา (ร้อยละ 75.00) 
ประมาณครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่างอาศัยอยู่กับคู่สมรส (ร้อยละ51.20) ประมาณหนึ่งในสามอาศัยอยู่กับบุตรหลาน 
(ร้อยละ 35.71) ประมาณสองในสามไม่ได้ประกอบอาชีพ (ร้อยละ 63.10) ประมาณสองในสามมีรายได้จากเบี้ย 
ยังชีพผู้สูงอายุ (ร้อยละ 64.29) รองลงมาได้มาจากการประกอบอาชีพ (ร้อยละ 25.00) ส่วนใหญ่มีรายได้เฉลี่ยต่อ
เดือนน้อยกว่า 3,000 บาท (ร้อยละ 63.10) น้อยกว่าครึ่งมีโรคประจ าตัวร่วมเป็นโรคไขมันในเลือดสูง (ร้อยละ  
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44.05) โรคเบาหวาน (ร้อยละ 26.19) ประมาณสองในสามได้รับการรักษาด้วยการรับประทานยาจ านวน 2 – 4 
ชนิด (ร้อยละ 64.29) รองลงมาคือได้รับประทานยาจ านวน 1 ชนิด (ร้อยละ 23.81) และน้อยกว่าครึ่งมีดัชนี  
มวลกายมากกว่า 25.00 คือมีภาวะอ้วน (ร้อยละ 47.62) รองลงมาคือช่วง 18.50 – 22.90 ซึ่งอยู่ในภาวะปกติ 
(ร้อยละ 25.00)  

 2. ความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 
 กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความรอบรู้ทางกายโดยรวมต่ าสุด 103 คะแนน สูงสุด 210 คะแนน มีค่าเฉลี่ย
คะแนนความรอบรู้ทางกายโดยรวมเท่ากับ 168.39 คะแนน (SD = 19.04) ซึ่งอยู่ในระดับปานกลาง โดยกลุ่ม
ตัวอย่างมีความรอบรู้ทางกายอยู่ในระดับมาก ร้อยละ 46.43 ระดับปานกลาง ร้อยละ 52.38 และระดับต่ า ร้อยละ 
1.19 
 กลุ่มตัวอย่างมีค่าพลังงานที่ใช้ในการท ากิจกรรมทางกายโดยรวมต่ าสุด 853.00 เมทซ์ สูงสุด 2,772.00 
เมทซ์ มีค่าเฉลี่ยพลังงานที่ใช้ในการท ากิจกรรมทางกายโดยรวมเท่ากับ 1,577.57 เมทต์ (SD = 540.23) ซึ่งอยู่ใน
ระดับมาก โดยกลุ่มตัวอย่างมีระดับกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับมาก ร้อยละ 51.20 และระดับปานกลาง ร้อยละ 
48.80 ดังตารางที่ 1  

ตารางท่ี 1 ช่วงคะแนน ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง โดยจ าแนกตามระดับความรอบ
รู้ทางกายและระดับกิจกรรมทางกาย (n = 84) 

ตัวแปร 
ช่วงคะแนน 

(ต่ าสุด – สูงสุด) 

ค่าเฉลี่ย 
คะแนนที่ได ้
X̅  (SD) 

ระดับต่ า 
(ร้อยละ) 

ระดับ 
ปานกลาง 
(ร้อยละ) 

ระดับมาก 
(ร้อยละ) 

ความรอบรู้ทางกาย 103 - 210 168.39 
(19.04) 

1.19 52.38 46.43 

กิจกรรมทางกาย 853 – 2,772 1,577.57 
(540.23) 

- 48.80 51.20 

 3. ความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกาย 
 เมื่อท าการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความ
ดันโลหิตสูงพบว่า ความรอบรู้ทางกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง (r = 0.318) 
(Cohen, 1988) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

การอภิปรายผล 
 การศึกษาวิจัยเชิงพรรณนาความสัมพันธ์ครั้งนี้ สามารถอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์การวิจัย ดังนี้  
 1. ความรอบรู้ทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 
 จากการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความรอบรู้ทางกายอยู่ในระดับปานกลาง สามารถอธิบายได้
ว่า ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีการรับรู้เกี่ยวกับแรงจูงใจ ความมั่นใจ ความสามารถทางกาย ความรู้ความเข้าใจ
ถึงประโยชน์ของการท ากิจกรรมทางกาย และการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง ซึ่งอาจ
เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในวัยผู้สูงอายุตอนต้น คือมีอายุอยู่ในช่วง 60 – 69 ปี (ร้อยละ 60.70) ซึ่งเป็นวัย
ที่เริ่มมีความเสื่อมตามวัยไม่มากนัก ท าให้ร่างกายยังคงมีความแข็งแรง ความทน และความยืดหยุ่นในการท า
กิจกรรมทางกาย ท าให้กลุ่มตัวอย่างยังคงมีการรับรู้ถึงความสามารถและสมรรถนะทางกายในการท ากิจกรรมได้  
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ค่อนข้างดี ท าให้มีความมั่นใจในการท ากิจกรรม ดังการศึกษาของ โจนส์ และคณะ (Jones et al., 2018) ที่พบว่า 
ผู้สูงอายุที่มีอายุมากขึ้น ได้แก่ ผู้สูงอายุวัยกลาง (อายุ 70 – 79 ปี) และวัยปลาย (อายุ 80 ปีขึ้นไป) มีความเสื่อม
ของร่างกายเพิ่มขึ้น ท าให้ความสามารถในการท ากิจกรรมลดลง ส่งผลให้ความรอบรู้ทางกายลดลง  
  จากการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างประมาณสามในสี่มีการศึกษาในระดับประถมศึกษา (ร้อยละ 75.00) 
อาจส่งผลให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับประโยชน์ของการท ากิจกรรมทางกายต่อ
ภาวะสุขภาพของตนเอง ท าให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีความรอบรู้ทางกายอยู่ในระดับปานกลาง ดัง
การศึกษาของ หม่า, ซัม, หลี่, ฮวง, และ หนิ่ว (Ma, Sum, Li, Huang, & Niu, 2020) ที่ศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในนักศึกษาระดับปริญญาตรี ในประเทศจีน พบว่า นักศึกษาจีนที่
มีระดับผลการศึกษาที่สูงท าให้มีการรับรู้เกี่ยวกับลักษณะและประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย ช่วยส่งเสริมให้
นักศึกษามีความรอบรู้ทางกายที่เพ่ิมข้ึน   
  จากการศึกษายังพบว่า กลุ่มตัวอย่างมากกว่าครึ่งมีสถานภาพสมรสคู่ (ร้อยละ 57.14) และมีลักษณะการ
อยู่อาศัยกับคู่สมรส (ร้อยละ51.20) และบุตรหลาน (ร้อยละ 35.71) ซึ่งครอบครัวเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมให้
ผู้สูงอายุมีแรงจูงใจ ความมั่นใจในการท ากิจกรรมทางกาย จึงส่งผลต่อระดับความรอบรู้ทางกายในผู้สูงอายุ 
สอดคล้องกับการศึกษาของ เอ็ดเวิร์ดส์, ไบรอัน, คีแกน, และ มอร์แกน (Edwards, Bryant, Keegan, & Morgan, 
2017) พบว่า การได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว เพ่ือน ผู้ฝึกสอน บุคลากรทางการแพทย์ ผู้ดูแลเด็กและ
ผู้สูงอายุ มีส่วนช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีความรอบรู้ทางกายเพิ่มขึ้น และยังพบว่ากลุ่มตัวอย่างเกือบครึ่งมีโรคไขมันใน
เลือดสูงเป็นโรคประจ าตัวร่วม ร้อยละ 44.05 ซึ่งการมีโรคประจ าตัวเรื้อรังร่วมหลายโรค อาจมีผลต่อความรอบรู้
ทางกายของผู้สูงอายุ ในด้านการรับรู้ถึงประโยชน์ในการท ากิจกรรมทางกาย ในการช่วยส่งเสริมให้มีกิ จกรรมทาง
กายอย่างเพียงพอและเหมาะสม เพ่ือช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ลดการเกิดภาวะแทรกซ้อนของโรคเรื้อรังได้ แตกต่าง
จากการศึกษาของ ฮอลเลอร์ และคณะ (Holler et al., 2019) ที่ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายในผู้ที่มี
กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ พบว่า ผู้ที่มีโรคประจ าตัวเรื้อรัง ท าให้ไม่มีความมั่นใจ ขาดประสิทธิภาพในการท า
กิจกรรมทางกาย ซึ่งเป็นการรับรู้ถึงอุปสรรคในการท ากิจกรรมทางกาย ส่งผลให้มีความรอบรู้ทางกายอยู่ในระดับ
ต่ า 

 2. กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 
 จากการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างเกินครึ่งมีกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับมาก (ร้อยละ 51.20) อธิบายได้ว่า 
กลุ่มตัวอย่างยังปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้งกิจกรรมอาชีพ กิจกรรมงานบ้าน กิจกรรมการเดินทางและกิจกรรมยาม
ว่างในระดับปานกลางและระดับมาก ซึ่งอาจเนื่องจากกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุอยู่ในช่วง 60 – 69 ปี (ร้อยละ 
60.70) อายุเฉลี่ย 69.98 ปี ซึ่งเป็นวัยผู้สูงอายุตอนต้นจึงยังคงมีความแข็งแรง ความทนในการท ากิจกรรมทางกาย 
รวมทั้งลักษณะการท ากิจกรรมทางกายยังคงมีความใกล้เคียงกับวัยผู้ใหญ่ การปรับเปลี่ยนบทบาทหน้าที่ในการ  

ประกอบอาชีพอาจลดลงแต่ไม่มากนัก จึงยังสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้ดี จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างประมาณหนึ่งในสามยังคงมีการประกอบอาชีพอยู่ (ร้อยละ 29.76) ท าให้ผู้สูงอายุได้มีการออกแรง และ
การเคลื่อนไหวในการท างาน และการเดินทาง ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีระดับการใช้พลังงานในการท ากิจกรรมทางกายที่
มาก ดังเช่นการศึกษาของ ธีรนุช ชละเอม, ยุวดี ลีลัคนาวีระ, และ พรนภา หอมสินธุ์ (Chla-em, Leelukkana- 
veela, & Homsin, 2017) ที่พบว่า ผู้สูงอายุในกลุ่มที่อายุน้อยกว่ามีสัดส่วนของการมีกิจกรรมทางกายที่มากกว่า
กลุ่มท่ีมีอายุมาก และผู้สูงอายุที่ท างานหรือประกอบอาชีพนั้นมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ และส่งผลให้เกิดการใช้
พลังงานที่มากกว่าผู้สูงอายุที่ไม่ได้ประกอบอาชีพ  
  จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างเกินครึ่งมีสถานภาพสมรสคู่ รวมทั้งส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับคู่สมรส และ
อาศัยอยู่กับบุตรหลาน ซึ่งครอบครัวมีส่วนช่วยในการสนับสนุน ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการท ากิจกรรมทางกาย  
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มากขึ้น ดังเช่นการศึกษาของ ซานโตซู และคณะ (Santoso et al., 2015) ที่พบว่า ลักษณะการอยู่อาศัยของ
ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงที่อาศัยอยู่กับครอบครัวจะได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมท าให้ เกิดความมั่นใจ 
แรงจูงใจในการท ากิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอและต่อเนื่อง และยังพบว่ากลุ่มตัวอย่างประมาณสามในสี่ได้รับ
การศึกษาอยู่ในระดับประถมศึกษา การที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ได้รับการศึกษา มีผลต่อด้านสติปัญญาและการรับรู้ 
ท าให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงสามารถได้รับการเรียนรู้จากสื่อต่าง ๆ ท าให้เกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
กิจกรรมทางกายที่ตนเองสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องเหมาะสม รวมทั้งยังเป็นส่วนช่วยในการเลือกตัดสินใจใน
การท ากิจกรรมทางกาย สอดคล้องกับการศึกษาของ นัฐพล ปันสกุล และ ศุภกาญจน์ แก่นท้าว (Pansakun & 
Kantow, 2020) ที่พบว่า ผู้สูงอายุที่ป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังท่ีมีระดับการศึกษาสูงจะมีโอกาสมีกิจกรรมทางกาย
ระดับมาก เมื่อเทียบกับผู้ที่ไม่ได้รับการศึกษา  
  ผลการศึกษายังพบว่า กลุ่มตัวอย่างเกือบครึ่งมีโรคไขมันในเลือดสูงเป็นโรคประจ าตัวร่วม ซึ่งการมีโรค
ประจ าตัวเรื้อรังร่วมหลายโรค อาจมีผลต่อการรับรู้ถึงประโยชน์ในการท ากิจกรรมทางกาย ท าให้กลุ่มตัวอย่างมี
ความตระหนักถึงความส าคัญของการมีกิจกรรมทางกาย เพ่ือช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ลดการเกิดภาวะแทรกซ้อน
ของโรคเรื้อรังได้ ดังเช่นการศึกษาของ จุฬาลักษณ์ จันทร์หอม (Chanhom, 2018) ที่พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีโรค
ประจ าตัวมีโอกาสที่จะมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ เนื่องจากมีการรับรู้ถึงประโยชน์ในการท ากิจกรรมทางกาย 
ในทางกลับกัน ผู้สูงอายุที่มีโรคประจ าตัวเรื้อรังหลายโรค อาจกลัวที่จะเกิดอันตรายจากการท ากิจกรรมทางกาย  
ท าให้อาการของโรครุนแรงขึ้นหรือเกิดภาวะแทรกซ้อนได้ ซึ่งเป็นการรับรู้อุปสรรคของบุคคลในการท ากิจกรรม 
ทางกาย จึงท าให้ผู้สูงอายุขาดแรงจูงใจ ความมั่นใจในการท ากิจกรรมทางกาย ดังเช่นการศึกษาของ ซานโตซู และ
คณะ (Santoso et al., 2015) ที่พบว่า การรับรู้อุปสรรคของบุคคลมีความสัมพันธ์ทางลบกับการมีกิจกรรม 
ทางกาย   

 3. ความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 
 จากผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความดัน
โลหิตสูงพบว่า ความรอบรู้ทางกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ (r = 0.318, p < 0.01) แสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง มีความรอบรู้ทางกายในระดับที่
เพียงพอ ท าให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีการท ากิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสมและเพียงพอ อธิบายได้ว่า 
ผู้สูงอายุที่มีความรอบรู้ทางกาย คือ มีแรงจูงใจ มีความมั่นใจ มีความสามารถและสมรรถภาพทางกายในการท า
กิจกรรมทางกาย รวมทั้ง มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับประโยชน์ของการท ากิจกรรมทางกาย มีการเรียนรู้ สามารถ
เลือกตัดสินใจในการปรับเปลี่ยนกิจกรรมทางกายให้เหมาะสมกับตนเอง นอกจากนี้ ยังมีการสนับสนุนทางสังคม 
ไม่ว่าจะเป็นบุคคลในครอบครัว ชุมชน ในการสร้างแรงจูงใจและความมั่นใจ เพ่ือช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการท า
กิจกรรมทางกายเหมาะสม เพียงพอและต่อเนื่อง ส่งผลให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีกิจกรรมทา งกาย 
ที่ดี เป็นปัจจัยหนึ่งในการควบคุมระดับความดันโลหิต และไม่เกิดภาวะแทรกซ้อนจากโรคความดันโลหิตสูงได้ 
สอดคล้องกับการศึกษาของ กิตติมา เทียบพุฒิ (Teabput, 2021) ที่พบว่าการรับรู้ความรอบรู้ทางกาย ท าให้
นักศึกษามีกิจกรรมทางกายที่ดี และจากการศึกษาของ สตาโทโกสตาส, กอทซ์ และ คลาร์ก (Stathokostas, 
Gotz, & Clark, 2020) ที่พบว่า ผู้สูงอายุที่มีความเข้าใจเกี่ยวกับประโยชน์ของความรอบรู้ทางกาย ช่วยส่งเสริม
การท ากิจกรรมทางกายและคงไว้ซึ่งการท ากิจกรรมทางกาย เพ่ือให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ช่วยชะลอการเกิด
ความเจ็บป่วยจากความเสื่อมของร่างกายตามวัย และเพ่ิมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุอีกด้วย 
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ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 สามารถน าไปเป็นข้อมูลพ้ืนฐานส าหรับบุคลากรทางด้านสุขภาพที่เกี่ยวข้อง ในการน าไปใช้ประกอบการ
วางแผนในการส่งเสริมความรอบรู้ทางกาย เพ่ือให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีการท ากิจกรรมทางกายอย่าง
เหมาะสมและเพียงพอ  

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1. การศึกษาครั้งนี้ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มที่ควบคุมระดับความดันโลหิตได้ ดังนั้นกลุ่มตัวอย่างอาจ
ไม่เป็นตัวแทนประชากร การวิจัยครั้งต่อไปควรศึกษาความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในกลุ่มผู้สูงอายุโรค
ความดันโลหิตสูงที่ไม่สามารถควบคุมระดับความดันโลหิตได้ เพ่ือจะได้องค์ความรู้เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่าง
ความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 

 2. การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาความสัมพันธ์ที่ไม่สามารถอ้างอิงความสัมพันธ์เชิงท านาย ดังนั้นการวิจัย
ครั้งต่อไปควรศึกษาปัจจัยท านายกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงเพ่ือเป็นแนวทางในการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุต่อไป 
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