
J Nurs Sci   Vol 30  No 2 April - June 2012


Journal of Nursing Science
46


 The Effect of the Arm Swing Exercise  with Family 

Participation Program on Exercise Behavior in Elderly 

with Essential Hypertension*


Yupa Jewpattanakul, PhD, RN1, 

Ubolwanna Reungthongdee, MNS, APN, RN2, Thitrirat Tabkeaw, MScE, RN2


Abstract

	 Purpose: To examine the effect of family support on developing exercise behavior among elderly 
with essential hypertension using the arm swing exercise program. 

	 Design: Quasi-experimental research design.

	 Methods: From 8 villages, sixty-two essential hypertension patients at a medical clinic of one 
hospital were randomly selected into the experimental and control groups with 31 each. The 
experimental group received the arm swing exercise program with family  members supporting during 
the program, while those in the control group did the exercise without family participation. Data were 
collected through the exercise behavior questionnaire before and after the program, and were tested by 
paired t-test and independent t-test. 

	 Main findings: After receiving the program, the exercise behaviors of the experimental group were 
significantly better than that of the control group in terms of the time used in daily exercise (p < .001), 
frequency of exercise during a week (p < .05), and number of arm swing (p < .001). 

	 Conclusion and recommendations: The study findings suggest that exercise promoting program 
should involve family members to help encouraging and supporting the elderly to exercise consistently. 
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บทคดัยอ่

	 วัตถุประสงค์:เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายโดยการแกว่งแขนร่วมกับครอบครัว ต่อพฤติกรรมการ


ออกกำลงักายของผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูชนดิไมท่ราบสาเหต ุ 

	 รปูแบบการวจิยั: การศกึษานีเ้ปน็การวจิยักึง่ทดลอง

	 วธิดีำเนนิการวจิยั: ผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูชนดิไมท่ราบสาเหตจุาก 8 หมูบ่า้น ทีม่ารบัการรกัษาทีค่ลนิกิอายรุ
กรรมของโรงพยาบาลแหง่หนึง่ถกูเลอืกเขา้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุกลุม่ละ 31 คน โดยกลุม่ทดลองไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม
การออกกำลงักายโดยการแกวง่แขน รว่มกบัไดร้บัการชว่ยเหลอืจากสมาชกิในครอบครวัขณะออกกำลงักาย สว่นกลุม่ควบคมุ
ออกกำลงักายโดยการแกวง่แขนแต่ไม่ไดร้บัการชว่ยเหลอืจากสมาชกิในครอบครวั เกบ็ขอ้มลูโดยใชแ้บบสอบถามวดัพฤตกิรรม
การออกกำลงักายกอ่นและหลงัการทดลอง และวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถติทิดสอบท ีภายในกลุม่และระหวา่งกลุม่

	 ผลการวจิยั: ภายหลงัสิน้สดุโปรแกรมการออกกำลงักาย พบวา่ ผูส้งูอายกุลุม่ทดลองมพีฤตกิรรมการออกกำลงักายดกีวา่
กลุม่ควบคมุอยา่งมนียัสำคญัทางสถติ ิ ในดา้นของระยะเวลาทีอ่อกกำลงักายตอ่วนั (p < .001) จำนวนวนัออกกำลงักายตอ่
สปัดาห ์(p < .05) และ จำนวนครัง้ของการแกวง่แขนแตล่ะทา่ (p < .001),

	 สรปุและขอ้เสนอแนะ: ผลการศกึษาใหข้อ้เสนอแนะวา่ในการสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายอุอกกำลงักาย ควรใหส้มาชกิของ
ครอบครวัไดเ้ขา้มามสีว่นรว่มดว้ยการใหก้ำลงัใจและสนบัสนนุดา้นตา่งๆ แกผู่ส้งูอาย ุเพือ่ใหเ้กดิพฤตกิรรมออกกำลงักายอยา่ง
สมำ่เสมอ



คำสำคญั: การแกวง่แขน พฤตกิรรมการออกกำลงักาย ผูส้งูอาย ุโรคความดนัโลหติสงูชนดิไมท่ราบสาเหต ุครอบครวั
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 ความสำคัญของปัญหา

	 โรคเรือ้รงัเปน็ปญัหาสาธารณสขุทีส่ำคญัและมแีนวโนม้
เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง โดยในป ี พ.ศ. 2548 ทั่วโลกม
ี

ผูเ้สยีชวีติจากโรคเรือ้รงัถงึ 35 ลา้นคน และมแีนวโนม้เพิม่
ขึน้รอ้ยละ 17 ในป ี 25581 สำหรบัประเทศไทยพบวา่โรค
เรือ้รงัทีม่จีำนวนผูป้ว่ยสงูสดุคอื โรคความดนัโลหติสงู2 ซึง่
เปน็สาเหตทุำใหเ้กดิโรคหวัใจปลีะ 11,000 ราย เปน็อมัพาต 
อมัพฤกษ ์ ปลีะ 150,000 ราย พกิารเพิม่ขึน้ปลีะ 84,000 
ราย และเสียชีวิตกว่า 45,000 ราย ทำให้เป็นภาระต่อ
ครอบครวัและสงัคม ปจัจบุนัประเทศไทยตอ้งสญูเสยีคา่ใช้
จา่ยสงูถงึปลีะ 15,000 ลา้นบาทเพือ่ดแูลผูป้ว่ยโรคความดนั
โลหติสงู3 ซึง่สาเหตสุำคญัทีท่ำใหผู้ส้งูอายโุรคความดนัโลหติ
สูงเกิดภาวะแทรกซ้อน คือ การขาดการออกกำลังกาย 


จากการวเิคราะหอ์ภมิานงานวจิยัทัง้ในและตา่งประเทศ4-6 



พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่เน้นการเสริมศักยภาพการ


ออกกำลังกายแก่ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงโดยตรง 


แตง่านวจิยัทีน่ำสมาชกิในครอบครวัเขา้มามสีว่นชว่ยเหลอื


ผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูใหม้กีารออกกำลงักายอยา่งตอ่
เนือ่งยงัเกดิขึน้นอ้ย ในขณะทีส่มาชกิในครอบครวัมบีทบาท
สำคญัในการเสรมิสรา้งสมรรถนะแหง่ตนในการออกกำลงั
กายของผู้สูงอายุ7 สอดคล้องกับการสำรวจข้อมูลเบื้องต้น
ของผูส้งูอายใุนจงัหวดัสพุรรณบรุี8 พบวา่ผูส้งูอายโุรคความ
ดันโลหิตสูงส่วนใหญ่ไม่สนใจการออกกำลังกาย อีกทั้ง
สมาชิกในครอบครัวยังขาดความตระหนักต่อการเฝ้าระวัง
ภาวะแทรกซ้อน และขาดการมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือ


ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงให้ออกกำลังกาย ทำให้ผู้สูง
อายุมีภาวะแทรกซ้อนจากโรคความดันโลหิตสูงอย่างต่อ
เนือ่ง จงึจำเปน็ตอ้งดงึบทบาทความรว่มมอืจากสมาชกิใน
ครอบครวัใหเ้ขา้มามสีว่นรว่มสง่เสรมิการออกกำลงักายใน


ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงให้เกิดอย่างต่อเนื่องและมี
ประสทิธภิาพ

	 การวจิยัครัง้นี้ ไดป้ระยกุต์ใชท้ฤษฎสีมรรถนะแหง่ตน 
(self-efficacy theory)9 และการสนบัสนนุทางสงัคม (social 
support)10 มาเป็นกรอบแนวคิดในการวิจัย โดยทฤษฎี
สมรรถนะแห่งตนเชื่อว่าบุคคลมีความสามารถที่จะกระทำ
กจิกรรมทีส่ำคญัไดส้ำเรจ็ ดงันัน้การจดักจิกรรมการแกวง่
แขนทีง่า่ยและมปีระโยชนต์อ่ผูส้งูอายจุะชว่ยใหผู้ส้งูอายรุูส้กึ
ว่าเป็นกิจกรรมที่สำคัญและจำเป็นต้องกระทำ โดยการ
สนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัวโดยการช่วยเหลือ 



หาตัวอย่างให้ดูและชักชวนให้ผู้สูงอายุแกว่งแขนจะช่วย
เสริมประสิทธิผลของการมีสมรรถนะแห่งตนของผู้สูงอายุ
โรคความดันโลหิตสูงให้มีมากขึ้น การวิจัยครั้งนี้จึงจัดให้
สมาชกิในครอบครวัซึง่เปน็แหลง่สนบัสนนุทีส่ำคญัสำหรบั


ผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูเขา้มามสีว่นรว่มในกจิกรรม
การเสริมสร้างสมรรถนะแห่งตนของผู้สูงอายุในการ


ออกกำลงักายดว้ยวธิกีารแกวง่แขน การสนบัสนนุดงักลา่ว
ชว่ยกระตุน้ใหผู้ส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูพรอ้มทีจ่ะออก
กำลังกายได้มากขึ้น ซึ่งจะทำให้ผู้สูงอายุสามารถควบคุม
ระดับความดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์ปกต ิ ช่วยให้การไหล
เวยีนเลอืดไปเลีย้งอวยัวะตา่งๆดขีึน้ อกีทัง้ยงัสามารถชว่ย
รักษาอาการและโรคต่างๆ เช่น อาการเป็นลม อัมพาต  
ไขขอ้อกัเสบ และยงัทำใหรู้ส้กึเจรญิอาหาร กระฉบักระเฉง 
นอนหลบัสบาย และทอ้งไมผ่กู11 รวมทัง้ชว่ยกระตุน้ความ
ผกูพนัภายในครอบครวั นอกจากนัน้ยงัชว่ยประหยดัคา่ใช้
จา่ยในการเดนิทางมาพบแพทย ์ ลดภาระการดแูลของเจา้
หนา้ทีท่มีสขุภาพ และลดอตัราการเกดิภาวะแทรกซอ้นของ
โรคความดนัโลหติสงูไดต้อ่ไปในอนาคต  

    

วัตถุประสงค์ของการวิจัย   

	 1. เพือ่เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกกำลงักายของผู้
สงูอายโุรคความดนัโลหติสงู กลุม่ทดลองกอ่นและหลงัการ
เขา้รว่มโปรแกรมการออกกำลงักายโดยการแกวง่แขนโดยมี
สมาชกิในครอบครวัชว่ยเหลอืขณะออกกำลงักาย

	 2.	เพือ่เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกกำลงักายของผู้
สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงระหว่างกลุ่มควบคุมที่ ไม่มี
สมาชิกในครอบครัวช่วยเหลือขณะออกกำลังกายกับกลุ่ม
ทดลองทีม่สีมาชกิในครอบครวัชว่ยเหลอืขณะออกกำลงักาย
หลงัการทดลอง 



สมมตุฐิานการวจิยั

	 1.	ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงที่มีสมาชิกใน
ครอบครัวช่วยเหลือขณะออกกำลังกายมีพฤติกรรมการ


ออกกำลังกายเพิ่มขึ้นหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการ


ออกกำลงักายโดยการแกวง่แขนรว่มกบัครอบครวั 9 สปัดาห
์
	 2.	ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกาย
โดยการแกวง่แขนรว่มกบัครอบครวั 9 สปัดาห ์ผูส้งูอายโุรค
ความดันโลหิตสูงที่มีสมาชิกในครอบครัวช่วยเหลือขณะ


ออกกำลงักายมพีฤตกิรรมการออกกำลงักายเพิม่ขึน้มากกวา่
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ผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูที่ไมม่สีมาชกิในครอบครวัชว่ย
เหลอืขณะออกกำลงักาย 



วิธีดำเนินการวิจัย

	 การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-
experimental design) 

	 ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง

	 ประชากรในการวิจัยครั้งนี้คือ ผู้ป่วยโรคความดัน
โลหติสงูอาย ุ60-75 ป ีซึง่รบัการรกัษาโรคความดนัโลหติสงู
ที่โรงพยาบาลบางปลามา้ จงัหวดัสพุรรณบรุ ีและสมาชกิใน
ครอบครวัทีอ่าศยัอยู่ในพืน้ที ่12 หมูบ่า้นของตำบลโคกคราม 
อำเภอบางปลาม้า จังหวัดสุพรรณบุร ี คำนวณขนาดกลุ่ม
ตวัอยา่งโดยการเปดิตารางสำเรจ็รปูของ Polit and Beck12 
อาศยัอำนาจการทดสอบที ่ .80 ระดบันยัสำคญัทาง ที ่ .05 
และขนาดของอิทธิพลของโปรแกรมการแกว่งแขนต่อ
พฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอาย ุ ซึ่งได้จากการ
วเิคราะหอ์ภมิานผลงานวจิยัทีผ่า่นมาคา่อทิธพิล (d) เทา่กบั 
.8013-14 จากการเปดิตารางสำเรจ็รปู จะไดข้นาดของกลุม่
ตวัอยา่งกลุม่ละ 25 คู่12 และเพิม่จำนวนกลุม่ตวัอยา่งทีอ่าจ
เข้าร่วมวิจัยได้ ไม่ครบตามเกณฑ์ที่กำหนด ร้อยละ 2015  
เท่ากับ 5 คู ่ ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้ต้องมีจำนวนตัวอย่าง
อยา่งนอ้ยกลุม่ละ 30 คู ่

	 การวจิยัครัง้นี้ ไดสุ้ม่เลอืก 8 หมูบ่า้นจาก 12 หมูบ่า้น 
เนือ่งจากขอ้จำกดัดา้นงบประมาณ จากนัน้ทำการสุม่อยา่ง
งา่ยเลอืกหมูบ่า้นเขา้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุกลุม่ละ 4 
หมู่บ้าน ลำดับต่อมาผู้สูงอายุในแต่ละหมู่บ้านถูกสุ่มตาม
สัดส่วนจำนวนผู้สูงอายุแต่ละหมู่บ้าน ได้จำนวนผู้สูงอายุ
ตัวอย่างในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 31 คน 
ทัง้นีม้กีาร matching ในเรือ่งอาย ุเพศ ระดบัความดนัโลหติ 
และชนดิของยาลดความดนัโลหติ (กลุม่ยาขบัปสัสาวะหรอื
กลุม่ตา้นเบตา้) เปน็คู่ๆ        

    โดยมเีกณฑก์ารคดัเลอืกผูส้งูอายกุลุม่ตวัอยา่งดงันี ้1) มี
ระดับความดันโลหิตอยู่ระหว่าง 120-159/ 80-99 
มลิลเิมตรปรอท 2) อายรุะหวา่ง 60-75 ป ี3) ไมเ่ปน็โรคจติ
หรือโรคประสาท และ 4) อาศัยอยู่กับครอบครัว ส่วน
สมาชกิในครอบครวัของผูส้งูอายซุึง่อาจเปน็สาม ีภรรยา ลกู 
หลานหรือญาต ิ โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกคือ 1) มีระดับ
ความดันโลหิตอยู่ระหว่าง 120-159/ 80-99 มิลลิเมตร
ปรอท 2) ไมเ่ปน็โรคหวัใจ 3) อายตุัง้แต ่20 ปขีึน้ไป 4) มี

สตสิมัปชญัญะสมบรูณ ์ และ 5) อา่นและเขยีนภาษาไทยได ้
สำหรบัเกณฑค์ดัออกของกลุม่ตวัอยา่งและสมาชกิในครอบ
ครวัมดีงันี ้ 1) มปีระวตัภิาวะแทรกซอ้นหรอืเคยมคีวามดนั
โลหติสงูขณะออกกำลงักาย 2) มปีระวตัโิรคหวัใจ โรคไต
วาย ผา่ตดัแขนหรอืขาในชว่งหนึง่เดอืนทีผ่า่นมา และ 3) มี
ขอ้หา้มในการออกกำลงักาย เชน่ หอบหดื โรคลมชกั กลา้ม
เนือ้แขนอกัเสบ เปน็ตน้

	 เครือ่งมอืการวจิยั  ประกอบดว้ย

	 1)	เครือ่งมอืที่ใช้ในการดำเนนิการวจิยั ไดแ้ก
่
		  1.1	 โปรแกรมการแกว่งแขนโดยการมีส่วนร่วม
ของครอบครวั สรา้งโดยทมีวจิยัประกอบดว้ยกจิกรรมการ


ออกกำลงักายโดยการแกวง่แขน สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ๆ ละ
อยา่งนอ้ย 30 นาท ี โดยมสีมาชกิในครอบครวัคอยดแูลให
้

ผูส้งูอายแุกวง่แขน ซึง่หนา้ทีข่องสมาชกิในครอบครวั ไดแ้ก ่
กระตุ้นเตือนผู้สูงอายุให้แกว่งแขน ช่วยนับจำนวนครั้ง 


จบัเวลา บนัทกึผลการแกวง่แขน คอยพดูใหก้ำลงัใจและชี้
ชวนให้ดูแบบอย่างจากผู้สูงอายุในหมู่บ้านที่ประสบความ
สำเร็จในการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ พร้อมทั้งหา
โอกาสใหผู้ส้งูอายไุดม้ีโอกาสพดูคยุและแลกเปลีย่นความคดิ
เหน็กบัผูส้งูอายตุน้แบบเหลา่นัน้ นอกจากนีค้อยชกัจงูโนม้
นา้วผูส้งูอายใุหเ้ลกิสงสยัในความสามารถของตนเอง 

		  1.2	วิดีทัศน์การแกว่งแขน สร้างโดยทีมวิจัย 


ความยาว 40 นาท ี เนื้อหาเป็นภาพเคลื่อนไหวที่ตัวแบบ
แสดงทา่อบอุน่รา่งกาย ทา่แกวง่แขน 2 ทา่ และทา่ผอ่นหยดุ

		  1.3	แผ่นพับการแกว่งแขน สร้างโดยทีมวิจัย 
เนือ้หาประกอบดว้ย ทา่อบอุน่รา่งกาย ทา่แกวง่แขน 2 ทา่ 
และทา่ผอ่นหยดุ 

	 วดิทิศันแ์ละแผน่พบัประกอบดว้ยเนือ้หาทีส่อดคลอ้ง
กนัในเรือ่งของทา่การแกวง่แขน 3 ระยะดงันี
้
	 ระยะที ่1 ทา่อบอุน่รา่งกาย ซึง่เปน็การอุน่ขอ้คอ เอว 
หัวเข่าและข้อเท้า และการยืดกล้ามเนื้อแขน ใช้เวลา 5 
นาท
ี
	 ระยะที ่2 ทา่แกวง่แขน 2 ทา่ๆ ละประมาณ 15 นาท ี
โดยใหผู้ส้งูอายยุนืตรง เทา้ทัง้สองขา้งแยกหา่งเทา่กบัชว่ง
ไหล ่ ปลอ่ยมอืสองขา้งลง หนัอุง้มอืไปขา้งหลงั เอวตัง้ตรง 
เหยียดหลัง ผ่อนคลายกระดูกคอ และลงน้ำหนักไปที่เท้า 
แลว้ปฏบิตัดิงันี ้ ทา่ที ่ 1: แกวง่แขนซา้ยและแขนขวาพรอ้ม
กนัไปขา้งหลงั แลว้แกวง่แขนซา้ยและแขนขวาพรอ้มกนัไป
ขา้งหนา้ (นบั 1) ทา่ที ่2: แกวง่แขนขวาไปขา้งหลงัพรอ้มกบั
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 แกว่งแขนซ้ายไปข้างหน้า แล้วแกว่งแขนขวาไปข้างหน้า
พรอ้มกบัแกวง่แขนซา้ยไปขา้งหลงั (นบั 1) 

	 ระยะที ่3 ทา่ผอ่นหยดุ ใชเ้วลา 5 นาท ีโดยการอุน่ขอ้
ตา่งๆ และการยดืกลา้มเนือ้เหมอืนระยะที ่1 อกีครัง้ 

	 2)	เครือ่งมอืที่ใช้ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู สรา้งโดย
ทมีวจิยั ไดแ้ก ่

		  2.1	แบบสอบขอ้มลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง ไดแ้ก ่
เพศ อาย ุระดบัการศกึษา รายได ้ระดบัความดนัโลหติ และ
ชนดิยาลดความดนัโลหติ

		  2.2	แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
ประกอบดว้ยคำถามเกีย่วกบัจำนวนครัง้ของการแกวง่แขน
แตล่ะทา่ ระยะเวลาในการแกวง่แขนแตล่ะวนั และจำนวน
วนัทีแ่กวง่แขนในแตล่ะสปัดาห
์
		  2.3	แบบบนัทกึพฤตกิรรมการออกกำลงักาย เพือ่
บนัทกึเกีย่วกบัจำนวนครัง้ของการแกวง่แขนแตล่ะทา่ ระยะ
เวลาในการแกวง่แขนแตล่ะวนั และจำนวนวนัทีแ่กวง่แขน
ในแตล่ะสปัดาห ์

	 การตรวจสอบคณุภาพของเครือ่งมอื

	 วิดีทัศน์และแผ่นพับท่าแกว่งแขนสร้างโดยทีมวิจัย 
ตรวจสอบความถกูตอ้งและความปลอดภยัของทา่แกวง่แขน
โดยผูเ้ชีย่วชาญดา้นการออกกำลงักายและทางการแพทย ์ 3 
คน 

	 การพทิกัษส์ทิธิก์ลุม่ตวัอยา่ง  

	 การวิจัยได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในคนของมหาวิทยาลัยมหิดล สาย
พยาบาลศาสตร ์รหสัโครงการ MU-IRB/C 2010/84.1407  

	 วธิเีกบ็รวบรวมขอ้มลู

	 1.	ภายหลังได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในคน (IRB) และได้รับอนุญาตจากผู้
อำนวยการโรงพยาบาลและแพทย์ที่ทำการรักษาผู้สูงอาย ุ
ทมีวจิยัไดสุ้ม่เลอืกรายชือ่ผูส้งูอายทุีม่ารบัการรกัษาทีค่ลนิกิ
อายรุกรรม

	 2.	ทมีวจิยัเชญิชวนผูส้งูอายเุขา้รว่มการวจิยั พรอ้ม
อธบิายวตัถปุระสงคข์องการทำวจิยั เมือ่ผูส้งูอายยุนิยอมเขา้
ร่วมวิจัยได้ให้ลงลายมือชื่อในหนังสือแสดงเจตนายินยอม
เขา้รว่มการวจิยั

	 3.	ทีมวิจัยติดต่ออาสาสมัครสาธารณสุขของแต่ละ
หมูบ่า้น เพือ่เปน็ผูป้ระสานงานในการไปเยีย่มบา้น พรอ้มคดั
เลอืกสมาชกิในครอบครวัของกลุม่ทดลอง 


	 4.	ทีมวิจัยสอบถามข้อมูลทั่วไป พฤติกรรมการออก
กำลงักาย และวดัความดนัโลหติของกลุม่ตวัอยา่ง จากนัน้
ดำเนนิกจิกรรมของแตล่ะกลุม่ดงันี	้    

	 กลุม่ทดลอง	       

	 1.	ได้รับการฝึกการแกว่งแขนร่วมกับสมาชิกใน
ครอบครวั สปัดาหล์ะ 3 วนัๆ ละ 40 นาท ี เปน็เวลา 2 
สปัดาห ์ และไดร้บัวดิทิศันพ์รอ้มแผน่พบัการแกวง่แขนเพือ่
ไวส้ำหรบัทบทวนดว้ยตนเอง

	 2.	ใหผู้ส้งูอายแุกวง่แขนทีบ่า้นตนเอง 9 สปัดาห์ๆ  ละ 
3 วัน รวมระยะเวลา 27 วัน ระยะเวลาการแกว่งแขน
แตล่ะวนัขึน้อยูก่บัความสามารถของผูส้งูอาย ุ โดยสมาชกิใน
ครอบครวัไมต่อ้งแกวง่แขนรว่มกบัผูส้งูอาย ุ แต่ไดร้บัการฝกึ
ใหค้อยกระตุน้ผูส้งูอายใุหแ้กวง่แขน ชว่ยใหผู้ส้งูอายไุดเ้หน็
ตัวอย่างและพูดคุยกับผู้ที่ประสบความสำเร็จในการออก
กำลงักาย คอยชกัจงูโนม้นา้วผูส้งูอายใุหเ้ลกิสงสยัในความ
สามารถของตนเอง และเตรยีมผูส้งูอายใุหพ้รอ้มแกวง่แขน 
โดยคอยกระตุน้สปัดาหล์ะ 3 วนั และตอ้งชว่ยนบัจำนวน
ครัง้ของการแกวง่แขน ระยะเวลาในการแกวง่แขนแตล่ะวนั 
และจำนวนวนัทีแ่กวง่แขนในแตล่ะสปัดาห ์ พรอ้มจดบนัทกึ
ผลการแกวง่แขนลงในแบบบนัทกึพฤตกิรรมการออกกำลงั
กาย โดยทมีวจิยัไดส้อนและฝกึใหส้มาชกิในครอบครวันบั
การแกวง่แขนและจดบนัทกึผลการแกวง่แขนจนสมาชกิใน
ครอบครวัสามารถบนัทกึไดถ้กูตอ้ง 

	 3.	ทมีวจิยัตดิตามการจดบนัทกึและการออกกำลงักาย
ของสมาชิกในครอบครัวทุก 15 วัน ตลอดระยะเวลา 9 
สปัดาห ์ โดยกอ่นตดิตามเยีย่มจะโทรศพัทน์ดัหมายสมาชกิ
ในครอบครัวและผู้สูงอายุล่วงหน้า และไม่ต้องอยู่ดูการ
แกวง่แขนตลอดเวลาทกุครัง้

	 4.	ผูช้ว่ยวจิยัซึง่เปน็อาสาสมคัรสาธารณสขุทีอ่ยู่ใกล้
บ้านผู้สูงอายุจะช่วยบันทึกอาการผิดปกติของผู้สูงอายุทั้ง
กอ่น ขณะและหลงัการออกกำลงักายทกุวนั โดยไมจ่ำเปน็
ตอ้งอยูด่กูารแกวง่แขนตลอดเวลา แต่ได้ใหเ้บอร์โทรศพัท์
แกส่มาชกิในครอบครวัไว ้ หากมปีญัหาสามารถตามตวัได้
ตลอดเวลา

	 5.	หลังจากผู้สูงอายุแกว่งแขนได ้ 9 สัปดาห ์ ได้
ประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยใช้แบบบันทึก
พฤติกรรมการออกกำลังกายและแบบสอบถามพฤติกรรม
การออกกำลังกายหากไม่มีการลงบันทึกในแบบบันทึก
พฤตกิรรมการออกกำลงักาย
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	 กลุม่ควบคมุ

	 1.	ไดร้บัการฝกึแกวง่แขนสปัดาหล์ะ 3 วนัๆ ละ 40 
นาท ี เปน็เวลา 2 สปัดาห ์ และไดร้บัวดิทิศันก์ารแกวง่แขน
พรอ้มแผน่พบัการแกวง่แขน

	 2.	ใหผู้ส้งูอายแุกวง่แขน 9 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนัๆ รวม
ระยะเวลา 27 วนั ระยะเวลาการแกวง่แขนแตล่ะวนัขึน้อยู่
กับความสามารถของผู้สูงอาย ุ โดยขณะแกว่งแขนไม่มี
สมาชกิในครอบครวัคอยสนบัสนนุ คอยกระตุน้ หรอืชว่ยนบั
จำนวนครัง้ของการแกวง่แขน ระยะเวลาในการแกวง่แขน
แตล่ะวนั และจำนวนวนัทีแ่กวง่แขนในแตล่ะสปัดาห ์ และ


ผู้สูงอายุต้องบันทึกการออกกำลังกายลงในแบบบันทึก
พฤตกิรรมการออกกำลงักายดว้ยตนเอง

	 3.	ทมีวจิยัตดิตามการจดบนัทกึและการออกกำลงักาย
ทกุ 15 วนั ตลอดระยะเวลา 9 สปัดาห ์ โดยกอ่นตดิตาม
เยีย่มจะโทรศพัทน์ดัหมายผูส้งูอายลุว่งหนา้ และไมต่อ้งอยูดู่
การแกวง่แขนตลอดเวลาทกุครัง้

	 4.	ผูช้ว่ยวจิยัซึง่เปน็อาสาสมคัรสาธารณสขุทีอ่ยู่ใกล้
บ้านผู้สูงอายุจะช่วยบันทึกอาการผิดปกติของผู้สูงอายุทั้ง
กอ่น ขณะและหลงัการออกกำลงักายทกุวนั โดยไมจ่ำเปน็
ตอ้งอยูด่กูารแกวง่แขนตลอดเวลา แต่ได้ใหเ้บอร์โทรศพัท์
แกผู่ส้งูอายไุว ้หากมปีญัหาสามารถตามตวัไดต้ลอดเวลา 

	 5.	หลังจากผู้สูงอายุแกว่งแขนได ้ 9 สัปดาห ์ ได้
ประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยใช้แบบบันทึก
พฤติกรรมการออกกำลังกายและแบบสอบถามพฤติกรรม
การออกกำลงักายหากผูส้งูอายไุม่ไดล้งบนัทกึในแบบบนัทกึ
พฤตกิรรมการออกกำลงักาย


	 การวเิคราะหข์อ้มลู	 

	 เมือ่ขอ้มลูมกีารแจกแจงแบบปกต ิ ไดว้เิคราะหข์อ้มลู
ดงันี
้
	 1.	 เปรยีบเทยีบจำนวนครัง้ของการแกวง่แขนแตล่ะทา่ 
ระยะเวลาในการแกวง่แขนแตล่ะวนั และจำนวนวนัทีแ่กวง่
แขนในแตล่ะสปัดาหข์องกลุม่ทดลองกอ่นและหลงัการเขา้
รว่มโปรแกรมการแกวง่แขนอยา่งมสีว่นรว่มจากสมาชกิใน
ครอบครวั โดยใชส้ถติทิดสอบทภีายในกลุม่ (paired t-test)  

	 2.	 เปรยีบเทยีบจำนวนครัง้ของการแกวง่แขนแตล่ะทา่ 
ระยะเวลาในการแกวง่แขนแตล่ะวนั และจำนวนวนัทีแ่กวง่
แขนในแตล่ะสปัดาหข์องกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองหลงัการ
ทดลอง โดยใชส้ถติทิดสอบทรีะหวา่งกลุม่ (independent 


t-test)  



ผลการวิจัย

	 ผลการรวบรวมข้อมูลส่วนบุคคลและพฤติกรรมการ
ออกกำลงักายของผูเ้ขา้รว่มวจิยักลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
มดีงันี ้

	 ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงทั้งหมดอยู่ร่วมกับ
ครอบครวั ทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุสว่นใหญเ่ปน็เพศ
หญงิจำนวนเทา่กนั (รอ้ยละ 71) มอีายเุฉลีย่กลุม่ละ 66 ป ี
สว่นใหญม่รีะดบัการศกึษาตำ่กวา่ประถมศกึษา/ประถมศกึษา 
(กลุม่ละมากกวา่รอ้ยละ 74) ระดบัความดนัโลหติของแตล่ะ
กลุม่สว่นใหญ ่ (รอ้ยละ 54.8) อยูร่ะหวา่ง 131-150/80-99 
มลิลเิมตรปรอท ผูส้งูอายไุดร้บัยา Atenolol มากกวา่ยาลด
ความดนัโลหติชนดิอืน่ (รอ้ยละ 38.7 ทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุ) 
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ตารางที ่1	จำนวนและรอ้ยละของผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูกลุม่ทดลอง (n = 31 คน) และกลุม่ ควบคมุ (n = 31 คน) 	
		  จำแนกตามลกัษณะทัว่ไป  


ลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง



เพศ

	 หญงิ                                    

	 ชาย  

อาย ุ(ป)ี

	 60-64                                   

	 65-69

	 70-75

ระดบัการศกึษา

	 ตำ่กวา่ประถมศกึษา/ประถมศกึษา  

	 มธัยมศกึษา   

	 ปรญิญาตร ี                             

	 ปรญิญาโท                              

ระดบัความดนัโลหติ (มลิลเิมตรปรอท)

	 120-130/80-99          

	 131-140/80-99                           

	 141-150/80-99                               




จำนวน



22   

 9



14

  9

  8



23

 4

 3             

1             





14

8           

9           


รอ้ยละ




71.0                   

29.0                    




45.2

29.0

25.8




74.2                  

12.9                    

 9.7                    

3.2                    






45.2

25.8                     

29.0                       


กลุม่ทดลอง

จำนวน




	 22

  	 9



	 14

  	 9

  	 8



	 26  

 	  1               

	 4             

	 -





	 14

	 8           

	 9           




รอ้ยละ




71.0            

29.0




45.2

29.0

25.8




83.9

  3.2

12.9

-






45.2

25.8                     

29.0                       


กลุม่ควบคมุ


	 ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองหลังเข้าโปรแกรมโดยมีสมาชิก


ในครอบครวัคอยกระตุน้ใหแ้กวง่แขน ชว่ยใหผู้ส้งูอายไุดเ้หน็
ตัวอย่างและพูดคุยกับผู้ที่ประสบความสำเร็จในการ


ออกกำลังกาย คอยชักจูงโน้มน้าวให้เลิกสงสัยในความ
สามารถของตนเอง และเตรยีมผูส้งูอายใุหพ้รอ้มแกวง่แขน 
โดยคอยกระตุน้สปัดาหล์ะ 3 วนั พรอ้มชว่ยจดบนัทกึผลการ

แกวง่แขน พบวา่ผูส้งูอายทุัง้ 31 คนมกีารออกกำลงักาย 


แตอ่ยา่งไรกต็าม ระยะเวลาในการออกกำลงักายกอ่นและ
หลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งกนั แตม่ ี จำนวนวนัทีอ่อกกำลงั
กายเฉลีย่เพิม่ขึน้และจำนวนครัง้ของการแกวง่แขนเพิม่ขึน้
มากกวา่กอ่นการทดลองทีน่ยัสำคญัทางสถติ ิ .05 ดงัแสดง
ในตารางที ่2
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ตารางที ่2	 เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกกำลงักายของผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูของกลุม่ทดลอง กอ่นทดลองและ

			   หลงัทดลอง (n = 31)  


พฤตกิรรมการออกกำลงักาย                           



การออกกำลงักาย

     ออกกำลงักาย                       	

     เคยออกกำลงักายแตเ่ลกิแลว้      

     ไมเ่คยออกกำลงักาย              

ระยะเวลาทีอ่อกกำลงักาย/วนั (นาท)ี              

       1-5                           

       6-29                           

      30-40                        

จำนวนวนัทีอ่อกกำลงักาย/สปัดาห ์                 

      ไมอ่อกกำลงักาย            

        2

        3-7

คา่เฉลีย่จำนวนครัง้การแกวง่แขน              


จำนวน (%)

20 (64.5)

1 (3.2)                  

10 (32.3)                 







11 (35.5)                 

7 (22.6)                 

13 (41.9)                




10 (32.3)                  

2 (6.5)                   

19 (61.2)                





X (SD)










25.3 (29.2)








3.7(3.0)








21.3(72.7)


จำนวน (%)

31(100)                              

0 (0)

0 (0)




0 (0)

9 (29)

22 (71)




0 (0)

0 (0)


31 (100)




X (SD)








34.4 (7.6)








5.2 (1.9)








1000 (492.8)




t (p-value)    



-








1.7 (.10)








4.4 (.000)








10.6 (.000)


กอ่นทดลอง
 หลงัทดลอง


	 ภายหลงัการทดลองผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูกลุม่
ควบคมุมกีารออกกำลงักายเพิม่ขึน้ 10 คน โดยใชร้ะยะเวลา
ในการออกกำลงักายกอ่นและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งกนั 

แตม่จีำนวนวนัทีอ่อกกำลงักายเฉลีย่เพิม่ขึน้ และจำนวนครัง้
ของการแกว่งแขนเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลอง ที
่

นยัสำคญัทางสถติ ิ.05  ดงัแสดงในตารางที ่3


ตารางที ่3  เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกกำลงักายของผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูของกลุม่ควบคมุ กอ่นทดลองและ

			   หลงัทดลอง (n = 31)  


พฤตกิรรมการออกกำลงักาย                          



การออกกำลงักาย

	 ออกกำลงักาย                       

	 เคยออกกำลงักายแตเ่ลกิแลว้      

	 ไมเ่คยออกกำลงักาย              

ระยะเวลาทีอ่อกกำลงักาย/วนั (นาท)ี              

	 1-5                           

	 6-29                           

	 30-40                        

จำนวนวนัทีอ่อกกำลงักาย/สปัดาห ์                 

	 ไมอ่อกกำลงักาย            

	 2

	 3-7

คา่เฉลีย่จำนวนครัง้การแกวง่แขน              


จำนวน (%)

19 (61.3)            

1 (3.2)                  

11 (35.5)              




0 (0)                                   


20 (64.5)             

11 (35.5)                           







12 (38.7)           

1 (3.2)             

18 (58.1)          





X (SD)










20 (24.8)           








2.9 (2.8)              








14.5 (56.6)          


จำนวน (%)

29 (93.5)                              

 2 (6.5)                                   

    0 (0)                                   




1 (3.2)

20 (64.5)             

10 (32.3)                                                                  







2 (6.5)  

1 (3.2)             

28 (90.3)           





X (SD)








24.3 (10.7)  








3.7 (1.9)








386.1 (346.2)




กอ่นทดลอง
 หลงัทดลอง
 t (p-value)    



-






0.9 (.30)                  








2.5 (.000)








5.8 (.000)              
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ตารางที ่4	 เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกกำลงักายของผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูหลงัการทดลอง ระหวา่งกลุม่ทดลอง

		  ทีม่สีมาชกิในครอบครวัชว่ยเหลอืขณะออกกำลงักาย และกลุม่ควบคมุที่ไมม่สีมาชกิในครอบครวัชว่ยเหลอื

		  (n = 31)


พฤตกิรรมการออกกำลงักาย                           



การออกกำลงักาย 

	 ออกกำลงักาย               

	 ไมอ่อกกำลงักาย             

ระยะเวลาทีอ่อกกำลงักายตอ่วนั                     

	 นอ้ยกวา่ 30 นาท ี            

	 30 นาทหีรอืมากกวา่            

จำนวนวนัทีอ่อกกำลงักาย/สปัดาห ์                

	 นอ้ยกวา่ 3 วนั                 

	 3 วนัหรอืมากกวา่           

จำนวนครัง้การแกวง่แขน

	 ทา่ที ่1                                   

	 ทา่ที ่2                                   

	 ทา่ที ่1 + ทา่ที ่2                             




จำนวน (%)

31 (100)                    

0 (0)                          




9 (29)                    

22 (71)                   







0 (0)                      

31 (100)                 













X (SD)








34.4 (7.6)






5.2 (1.9)








513.8 (206.7)

486.4 (179.4)

1,000 (492.8)


จำนวน (%)

29 (93.5)

2 (6.5)       




21 (67.7)

10 (32.3)       







3 (9.7)        

28 (90.3)











X (SD)








24.3 (10.7)






3.7 (1.9)








307 (244.4)

307 (237.9)

386.1 (346.2)


กลุม่ทดลอง
 กลุม่ควบคมุ
 (p-value)   



-






.000






.01








.000


.000


.000


	 ตลอดระยะเวลา 9 สปัดาหข์องการให้โปรแกรมการ
ออกกำลังกายโดยการแกว่งแขนโดยการสนับสนุนจาก
สมาชกิในครอบครวั พบวา่ผูส้งูอายกุลุม่ทดลองออกกำลงั
กายมากกวา่กลุม่ควบคมุเพยีงแค ่ 2 คน   แตอ่ยา่งไรกต็าม

ผลการทดลองพบวา่ ผูส้งูอายกุลุม่ทดลองใชร้ะยะเวลาใน
การออกกำลงักาย มจีำนวนวนัทีอ่อกกำลงักายตอ่สปัดาห ์
และมจีำนวนครัง้ของการแกวา่งแขนทกุทา่ มากกวา่กลุม่
ควบคมุทีน่ยัสำคญัทางสถติ ิ.05 ดงัแสดงในตารางที ่4


t



-






5.1

	 

	 


2.7

	 

	 

	 


6.9

7.2

7.2


การอภิปรายผล

     การวจิยัครัง้นี้ ไดป้ระยกุตท์ฤษฎสีมรรถนะแหง่ตนและ
การสนบัสนนุทางสงัคมมาเปน็กรอบแนวคดิในการวจิยั โดย
คาดวา่สมาชกิในครอบครวัซึง่เปน็แหลง่สนบัสนนุทางสงัคม
ทีส่ำคญัสำหรบัผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงู สามารถชว่ย
ใหผู้ส้งูอายอุอกกำลงักายเพิม่ขึน้ ซึง่ภายหลงัทมีวจิยัได้ใหค้ำ
แนะนำสมาชกิในครอบครวัในการสนบัสนนุการออกกำลงั
กายใหผู้ส้งูอาย ุ พบวา่สมาชกิในครอบครวัคอยชว่ยผูส้งูอายุ
อยา่งสมำ่เสมอโดยคอยกระตุน้ผูส้งูอายใุหแ้กวง่แขนอยา่ง
นอ้ยสปัดาหล์ะ 3 วนั สามารถหาตวัอยา่งและใหผู้ส้งูอายุ
พดูคยุกบัผูท้ีป่ระสบความสำเรจ็ในการออกกำลงักาย ตลอด
จนคอยโนม้นา้วผูส้งูอายใุหเ้ลกิสงสยัในความสามารถของ
ตนเอง เตรียมผู้สูงอายุให้พร้อมแกว่งแขน คอยช่วยนับ
จำนวนครัง้ จบัเวลา และนบัจำนวนวนัทีแ่กวง่แขน พรอ้ม
ช่วยจดบันทึกผลการแกว่งแขน ซึ่งการสนับสนุนจาก

ครอบครวัอาจชว่ยทำใหส้มรรถนะแหง่ตนในการออกกำลงั
กายของผูส้งูอายเุพิม่ขึน้ แตเ่นือ่งจากงานวจิยัครัง้นี้ ไม่ไดว้ดั
สมรรถนะแหง่ตนในการออกกำลงักายของผูส้งูอายโุดยตรง
วา่เพิม่ขึน้หรอืไม ่ แตว่ดัพฤตกิรรมการออกกำลงักาย จงึยงั
ไม่สามารถสรุปผลได้ว่าสมาชิกในครอบครัวช่วยเพิ่ม
สมรรถนะแห่งตนในการออกกำลังกายของผู้สูงอายุโรค
ความดนัโลหติสงู แตอ่ยา่งไรกต็าม ผลการวจิยัสามารถสรปุ
ไดว้า่ การออกกำลงักายทีบ่า้นโดยมสีมาชกิในครอบครวัคอย
สนับสนุนอย่างสม่ำเสมอจะช่วยให้ผู้สูงอายุโรคความดัน
โลหิตสูงออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง และไม่เกิดอุบัติเหต ุ


ซึง่ตรงกบัผลงานวจิยัของ Campbell และคณะ14 ทีพ่บวา่ 


ผู้สูงอายุจะไม่เกิดอุบัติเหตุและไม่หยุดออกกำลังกายกลาง
คันหากผู้สูงอายุได้ออกกำลังกายที่บ้านโดยมีสมาชิกใน
ครอบครัวคอยช่วยเหลือ นอกจากนั้นการวิจัยครั้งนี้ ไม่ได้
กำหนดระยะเวลาการออกกำลังกายให้แก่กลุ่มตัวอย่าง 
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แต่ให้ผู้สูงอายุกำหนดระยะเวลาการออกกำลังกายได้ตาม
ความเหมาะสมกบัสภาพรา่งกายของตนเอง เพยีงแต่ได้ใหดู้
ตวัอยา่งวดิทิศันก์ารแกวง่แขนที่ใชเ้วลา 40 นาท ี แตร่ะยะ
เวลาทีอ่อกกำลงักายจรงิขึน้อยูก่บัความสามารถของผูส้งูอายุ
แตล่ะราย และระยะเวลาเปน็ตวัแปรตามทีต่อ้งการวดั จงึ
จำเปน็ตอ้งนำกลุม่ตวัอยา่งทีอ่อกกำลงักายนอ้ยกวา่ 40 นาที
มาวิเคราะห ์ นอกจากนั้นยังสามารถอภิปรายผลตาม
สมมตุฐิานการวจิยัได ้2 ประเดน็ดงันี ้

	 ประเดน็ที ่1 พฤตกิรรมการออกกำลงักายของผูส้งูอายุ
โรคความดนัโลหติสงูกลุม่ทดลองภายหลงัการทดลองมมีาก
กวา่กอ่นทดลองเนือ่งจาก สมาชกิในครอบครวัคอยกระตุน้
ใหผู้ส้งูอายแุกวง่แขนอยา่งสมำ่เสมอ ทำใหผู้ส้งูอายมุแีรงขบั
เคลือ่นในการออกกำลงักายอยา่งตอ่เนือ่งซึง่ตรงกบัแนวคดิ
การสนับสนุนทางสังคมที่กล่าวว่า การสนับสนุนจาก
ครอบครัวช่วยทำให้ผู้สูงอายุออกกำลังกายเพิ่มขึ้น7 และ
สอดคลอ้งกบัผลงานวจิยัของ Chiang และคณะ16 ทีท่ดลอง
ในผูส้งูอายจุำนวน 52 คน ผลการศกึษาพบวา่ ปจัจยัสำคญั
ที่ทำให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีการออกกำลังกาย
อยา่งตอ่เนือ่ง 44 เดอืน คอืการทีส่มาชกิในครอบครวัคอย
กระตุ้นให้ผู้สูงอายุออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ซึ่งการ
กระตุน้จากสมาชกิในครอบครวัอาจชว่ยใหผู้ส้งูอายมุกีารตัง้
เปา้หมายในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกำลงักายให้
มเีพิม่ขึน้ Eyler และคณะ17 กลา่ววา่ การขาดการกระตุน้
เปน็อปุสรรคสำคญัในการเพิม่พฤตกิรรมการออกกำลงักาย 
ทั้งนี้อาจเนื่องจากการกระตุ้นให้มีการออกกำลังกายจาก
สมาชกิในครอบครวัชว่ยสะทอ้นพฤตกิรรมการออกกำลงักาย
ของผูส้งูอาย ุทำใหผู้ส้งูอายเุกดิพลงัในตนเองเพือ่กำหนดเปา้
หมายที่จะเพิ่มพฤติกรรมการออกกำลังกายและมีการเฝ้า
ระวังพฤติกรรมการออกกำลังกายของตนเองอย่าง
สมำ่เสมอ18 

	 ประเดน็ที ่ 2 การทีผู่ส้งูอายกุลุม่ทดลองมพีฤตกิรรม
การออกกำลงักายภายหลงัการไดร้บัโปรแกรมการสนบัสนนุ
จากครอบครัวเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอาจเนื่องจาก 


1) การสนบัสนนุจากสมาชกิในครอบครวัอาจชว่ยทำใหผู้ส้งู
อายมุทีศันะคตทิีด่เีกีย่วกบัการออกกำลงักายและออกกำลงั
กายอยา่งตอ่เนือ่งมากกวา่ผูส้งูอายกุลุม่ควบคมุซึง่สว่นใหญ่
ไมม่สีมาชกิในครอบครวัคอยชว่ยเหลอืใหอ้อกกำลงักาย ทัง้นี้
เพราะการทีส่มาชกิในครอบครวัชว่ยเสรมิสรา้งใหผู้ส้งูอายุ
กลุม่ทดลองมคีวามเชือ่มัน่ในสมรรถนะแหง่ตนวา่สามารถ

ออกกำลังกายได้จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีทัศนะคติที่ดีเกี่ยวกับ
การออกกำลังกาย และพร้อมที่จะออกกำลังกายอย่าง


ตอ่เนือ่ง19 ซึง่ผลการศกึษาในครัง้นีส้อดคลอ้งกบัผลการวจิยั
ของ Orsega-Smith และคณะ19 ทีศ่กึษาในผูส้งูอายชุาว
อเมรกิาจำนวน 5,500 คน พบวา่ การทีส่มาชกิในครอบครวั
สนับสนุนให้ผู้สูงอายุออกกำลังกายช่วยให้ผู้สูงอายุมี
สมรรถนะแหง่ตน และมทีศันะคตทิีด่ตีอ่การออกกำลงักาย
เพิ่มมากขึ้น เพราะเชื่อว่าการออกกำลังกายจะช่วยให้
รา่งกายแขง็แรง และทำหนา้ทีต่า่งๆ ไดด้ขีึน้ ซึง่เปน็สาเหตุ
สำคัญให้กลุ่มทดลองออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องมากกว่า
กลุ่มควบคุมที่ ไม่มีสมาชิกในครอบครัวคอยช่วยเพิ่ม
สมรรถนะแหง่ตน ทำใหผู้ส้งูอายกุลุม่ควบคมุมองวา่การออก
กำลังกายเป็นเรื่องยากและมองไม่เห็นประโยชน์ของการ
ออกกำลังกาย จึงทำให้ ไม่อยากเสียเวลาออกกำลังกาย  
และ 2) การคอยดแูลจากสมาชกิในครอบครวัขณะผูส้งูอายุ
กลุม่ทดลองออกกำลงักายอาจชว่ยเพิม่ความมัน่ใจของผูส้งู
อายวุา่ตนจะปลอดภยัขณะออกกำลงักาย ซึง่อาจชว่ยใหผู้ส้งู
อายกุลุม่ทดลองกลา้ทีจ่ะออกกำลงักายมากกวา่ผูส้งูอายกุลุม่
ควบคมุซึง่ไมม่สีมาชกิในครอบครวัคอยดแูลขณะออกกำลงั
กาย ทั้งนี้เนื่องจากความปลอดภัยขณะออกกำลังกายเป็น
ปัจจัยสำคัญที่ทำให้ผู้สูงอายุออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง20 
ซึง่ผลการศกึษาครัง้นีส้อดคลอ้งกบัผลการวจิยัทีผ่า่นมา21-22 
ที่ระบุว่าการที่ผู้สูงอายุกลัวบาดเจ็บขณะออกกำลังกาย 
ทำใหผู้ส้งูอายไุมก่ลา้ออกกำลงักายเพยีงลำพงัและตอ้งการ


ผูช้ว่ยเหลอื ซึง่การมผีูช้ว่ยเหลอืทีเ่หมาะสมจะชว่ยลดอตัรา
การเลกิออกกำลงักายกลางคนัของผูส้งูอาย ุเพราะทำใหผู้ส้งู
อายุไม่กลัวอุบัติเหตุและพร้อมที่จะออกกำลังกายอย่าง


ตอ่เนือ่ง



ข้อเสนอแนะ

	 1.	ควรมีการพัฒนาแนวทางในการเสริมศักยภาพ
สมาชกิในครอบครวัใหม้คีวามสามารถในการสนบัสนนุการ
ออกกำลงักายในผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูและโรคเรือ้รงั
อืน่ๆ เชน่ ผูส้งูอายโุรคเบาหวาน และผูส้งูอายทุีม่อีาการ
ปวดขอ้เขา่

	 2.	ควรนำท่าในการแกว่งแขนไปประยุกต์ใช้กับผู้สูง
อายโุรคความดนัโลหติสงูในพืน้ทีอ่ืน่ๆ เพราะการแกวง่แขน
เปน็การออกกำลงักายทีท่ำไดง้า่ย ไมต่อ้งอาศยัเครือ่งมอืใน
การออกกำลงักาย 
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