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Effects of a Health Literacy Exercise Program  

on the Exercise Behaviors and Health Literacy  

of Older Adults with Hypertension in the Communities, 

Bangkok Metropolis* 

Abstract 
 Purpose: To study the effects of health literacy exercise program on the exercise behaviors and 
health literacy of older adults with hypertension. 
 Design: Quasi-experimental. 
 Methods: The sample was comprised of 102 older adults with hypertension. Samples were obtained 
through simple random sampling from two districts of central Bangkok; one district was randomized to be 
experimental group and the other control group with 51 participants each. The experimental group      
received the health literacy exercise program applied the health literacy concept of the Division of Health 
Education, Department of Health Service Support, Ministry of Public Health. The program contained             
with developing skills in accessing reliable exercise behaviors, demonstrations and searching for exercise 
information, communication practices, practices in evaluating exercise information reliability, exercise 
teaching and demonstration, and joint decision-making with set exercise goals and plans. In addition, the 
older adults were instructed to exercise at home for a period of eight weeks, while the control group         
received only routine care. The data were analysis using Independent t-test, paired t-test, and ANCOVA. 
 Main findings: After participating in the program, the experimental group had significantly higher means 
of exercise behaviors and health literacy than the control group (p = .002 and p < .001, respectively). 
 Conclusion and recommendations: Health literacy exercise program helps to improve exercise behaviors. 
The monitoring time for exercise behaviors after the end of the program should be increased to six 
months in order to assess the continuance of exercise behaviors. Moreover, the program should be 
adapted for older adults with other chronic diseases. 
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บทคัดย่อ 

 วัตถุประสงค์: เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกายต่อพฤติกรรม 

การออกก าลังกายและความรอบรู้ด้านสุขภาพของผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 

  รูปแบบการวิจัย: การวิจัยกึ่งทดลอง 

 วิธดี าเนนิการวิจยั: กลุม่ตวัอยา่ง 102 คน เปน็ผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงู ซึ่งสุ่มเลือกตัวอย่างแบบง่ายจากสองเข ต 

ในโซนกรุงเทพกลางที่ถูกสุ่มให้เป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 51 คน กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความรอบรูด้า้นสขุภาพทางการออกก าลงักาย ทีป่ระยกุตแ์นวคดิความรอบรูด้า้นสขุภาพของกองสขุศกึษา กรมสนบัสนนุบรกิารสขุภาพ 

กระทรวงสาธารณสขุ ประกอบดว้ยการพัฒนาทกัษะการเข้าถึงข้อมูลการออกก าลังกายที่น่าเชื่อถือ การสาธิตและฝึกสืบค้นข้อมูล

การออกก าลงักาย ฝกึการสือ่สาร ฝกึการตรวจสอบความนา่เชือ่ถอืขอ้มลู สอนและสาธติการออกก าลงักาย ฝกึการตดัสนิใจรว่มกบั 

การก าหนดเปา้หมาย และวางแผนการออกก าลงักาย โดยใหผู้ส้งูอายอุอกก าลงักายทีบ่า้น โปรแกรมนีใ้ชร้ะยะเวลา 8 สปัดาห ์สว่นกลุม่ควบคมุ

ไดร้บัการดแูลตามปกต ิวเิคราะหข์อ้มลูโดยการทดสอบทแีบบสองกลุม่อสิระและแบบสองกลุม่ไมอ่สิระ และการวเิคราะหค์วามแปรปรวนรว่ม 

  ผลการวิจยั: หลงัเขา้รว่มโปรแกรมกลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการออกก าลงักาย และคะแนนเฉลีย่ความรอบรู้

ด้านการออกก าลังกายมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p = .002 และ p < .001 ตามล าดับ)  

 สรุปและข้อเสนอแนะ: โปรแกรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกายช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

การออกก าลงักายได ้ซึง่ควรเพ่ิมระยะเวลาตดิตามพฤตกิรรมการออกก าลงักายหลงัสิน้สดุโปรแกรมเปน็ 6 เดอืน อีกทัง้ควรน าโปรแกรม

ไปปรับใช้กับผู้สูงอายุโรคเรื้อรังอ่ืนๆ  
 

ค าส าคัญ: พฤติกรรมการออกก าลังกาย ความรอบรู้ด้านสุขภาพ โรคความดันโลหิตสูง ผู้สูงอายุ  

ผลของโปรแกรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ

ทางการออกก าลังกายต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย

แ ล ะ ค ว า ม ร อ บ รู้ ด้ า น สุ ข ภ า พ ข อ ง ผู้ สู ง อ า ยุ  

โรคความดันโลหิตสูงในชุมชน กรุงเทพมหานคร* 

ผู้ประสานงานการเผยแพร่: รองศาสตราจารย์ยุพา จิ๋วพัฒนกุล, คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล บางกอกน้อย 
กรุงเทพฯ 10700, e-mail: yupa.jew@mahidol.ac.th   
* วทิยานพินธห์ลกัสตูรพยาบาลศาสตรมหาบณัฑติ สาขาการพยาบาลเวชปฏบิตัชิมุชน (ภาคพเิศษ) คณะพยาบาลศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหิดล  
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ของพยาบาลเวชปฏบิตัชิมุชนพบวา่ ผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงู

สว่นใหญไ่มอ่อกก าลงักาย ซึง่สง่ผลตอ่การควบคมุระดบัความดนัโลหติ

ของผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงู จงึมคีวามจ าเปน็ทีพ่ยาบาล

เวชปฏิบัติชุมชนต้องช่วยชะลอการเกิดผลกระทบเหล่านี้ 

โดยการเสรมิสรา้งใหผู้ส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูมคีวามรอบรู้

ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกาย จนสามารถปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการออกก าลังกายของตนเองได้อย่างถูกต้อง 

 การศกึษาในตา่งประเทศพบวา่ ยงัไมม่งีานวจิยัทีพั่ฒนา

โปรแกรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพที่วัดพฤติกรรม

การออกก าลังกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงโดยตรง 

แตพ่บงานวจิยักึง่ทดลองทีผ่สมผสานแนวคดิการจดัการโรคเรือ้รงั 

และทฤษฎคีวามรอบรูด้า้นสขุภาพมาพัฒนาโปรแกรมการจดัการ

ชว่ยเหลอืตนเองแกผู่ส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงู โดยการใหค้วามรู้

เกีย่วกบัการจดัการตนเอง การรบัประทานอาหาร การออกก าลงักาย 

การรบัประทานยา การแก้ไขปญัหา และฝกึทกัษะในการดแูลตนเอง

สปัดาหล์ะ 2 ชัว่โมง มกีารตดิตามระดบัความดนัโลหติ รว่มกบั    

การใหค้ าปรกึษาทางโทรศพัท ์พบวา่ระดบัความดนัโลหติของกลุม่

ทดลองลดลงมากกวา่กลุม่ควบคมุ และพฤตกิรรมการออกก าลงักาย

ของกลุม่ทดลองในเดอืนที ่12 และ 18 เพ่ิมขึน้ มากกวา่กลุม่ควบคมุ6 

 ส าหรบังานวจิยัทีเ่นน้การเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นสขุภาพ

ในประเทศไทย สว่นใหญเ่ปน็งานวจิยักึง่ ทดลองทีน่ าทฤษฎคีวามรอบรู้

ดา้นสขุภาพมาพัฒนาโปรแกรมเพ่ือปรบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

เป็นการด าเนินการวิจัยในกลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง

และกลุ่มวัยท างานซึ่งไม่ใช่ในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 

ซึง่สว่นใหญม่กีจิกรรมปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ ใหค้วามรู้

เรือ่งโรคเรือ้รงั สาธติการออกก าลงักาย การรบัประทานอาหาร 

และการผ่อนคลายความเครียด ฝึกประเมินการปฏิบัติตัว 

ใหค้วามรูเ้รือ่งแหลง่ขอ้มลูทีน่า่เชือ่ถอื แนะน าวธิกีารสบืคน้ และ

ตรวจสอบความเชือ่ถอืของขอ้มลู ฝกึวเิคราะหค์วามนา่เชือ่ถือ

ของบทความโฆษณา ฝกึการตัง้เปา้หมายการออกก าลงักาย และ

ใหน้ าไปปฏบิตัติอ่เนือ่งทีบ่า้น สง่ขอ้ความสัน้ โทรศพัทต์ดิตามเยีย่ม 

 

ความส าคัญของปัญหา 

 โรคความดันโลหิตสูงเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส าคัญ

ในทุกประเทศทั่วโลก และมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

โดยในป ีพ.ศ. 2562 ทัว่โลกมจี านวนผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงู

เพ่ิมขึน้ถงึ 1.31 พันลา้นคน1 จากการส ารวจพฤตกิรรมดา้นสขุภาพ

ของประชากร พ.ศ.  2564 พบวา่ประเทศไทยมผีูป้ว่ยโรคความดนั

โลหติสงู จ านวน 9,118,106 คน เปน็ผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงู

จ านวน 5,879,259 คน2 โดย 1 ใน 5 ของผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงู

ยงัไมส่ามารถควบคมุความดนัโลหติได ้ตามเปา้หมายการรกัษา 

ท าใหเ้กดิภาวะแทรกซอ้น เชน่ โรคหลอดเลอืดสมอง และภาวะ 

หวัใจลม้เหลว ซึง่สาเหตสุ าคญัสว่นหนึง่มาจากผูส้งูอายขุาดการ  

ออกก าลงักาย หรอืออกก าลงักายไมส่ม่ าเสมอ จงึเปน็ประเดน็ส าคญั

ทีค่วรมกีารเฝา้ระวงัเสรมิสรา้งใหผู้ส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงู   

ออกก าลงักายใหม้ากขึน้ เพ่ือลดภาวะแทรกซอ้นทีจ่ะเกดิตามมา 

 ผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูจ าเปน็ตอ้งออกก าลงักาย

แบบแอโรบคิอยา่งสม่ าเสมอ เพ่ือชะลอการเกดิภาวะแทรกซอ้น เชน่ 

การเดินเร็ว ปั่นจักรยาน ไทชิ แกว่งแขน เป็นต้น เนื่องจาก

การออกก าลงักายแบบแอโรบคิท าใหก้ลา้มเนือ้มดัใหญข่องผูส้งูอายุ

โรคความดนัโลหติสงู มกีารเคลือ่นไหวอยา่งตอ่เนือ่ง รา่งกายจะม ี

การใชอ้อกซเิจนตดิตอ่กนัจนท าใหห้ลอดเลอืดแดงของผูส้งูอาย ุ   

โรคความดนัโลหติสงูมคีวามยดืหยุน่ดขีึน้ กระตุน้ใหห้วัใจ และปอด

ท างานดขีึน้3 หากมกีารออกก าลงักายอยา่งตอ่เนือ่งเปน็เวลา 4 สปัดาห ์

จะสามารถลดความดนัโลหติซสิโตลกิไดถ้งึ 4-9 มลิลเิมตรปรอท 

และลดความดนัไดแอสโตลกิ 2.5 มลิลเิมตรปรอท4 จากผลการ

ส ารวจความรอบรูด้า้นสขุภาพทางการออกก าลงักายในผูส้งูอาย ุ

โรคความดันโลหิตสูงในชุมชนจัดตั้งกรุงเทพมหานคร พบว่า

ผูส้งูอายสุว่นใหญ ่(รอ้ยละ 70.1) มรีะดบัความรอบรูด้า้นสขุภาพ

ทางการออกก าลังกายในระดับไม่เพียงพอ รับข่าวสารด้าน

การออกก าลังกายผ่านทางโทรศัพท์ และบางส่วนรับข่าวสาร

ผา่นแอปพลเิคชนัไลน ์แตไ่มส่ามารถตรวจสอบความนา่เชือ่ถอื

ของขอ้มลูไดเ้องกอ่นสง่ตอ่ขอ้มลูใหผู้อ่ื้น5 และจากการเยีย่มบา้น
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สมมติฐานการวิจัย      

 1. หลังการทดลองผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง  

กลุม่ทดลองทีไ่ดร้บัโปรแกรมเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นสขุภาพ

ทางการออกก าลงักาย มคีะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการออกก าลงักาย

มากกว่าผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ

โปรแกรมฯ 

 2. หลังการทดลองผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง  

กลุม่ทดลองทีไ่ดร้บัโปรแกรมเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นสขุภาพ

ทางการออกก าลงักาย มคีะแนนเฉลีย่ความรอบรูด้า้นสขุภาพ

ทางการออกก าลังกายมากกว่าผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง

กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมฯ  

 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้ งนี้ เป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง ( quasi-

experimental research) ด าเนินการเก็บข้อมูลตั้ งแต่

มีนาคม พ.ศ. 2564 – มิถุนายน พ.ศ. 2564 

     ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากร คือ ผู้สูงอายุที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์

ว่าเป็นโรคความดันโลหิตสูง ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีอายุ 

60-75 ปี ที่อาศัยในกรุงเทพมหานคร จ านวน 35,504 คน10 

 กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง

จ านวน 102 คน ที่อาศัยอยู่ในชุมชนแออัด กรงุเทพมหานคร

 ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ระดับนัยส าคัญ .05 

อ านาจการทดสอบ (power of test) .80 ก าหนดคา่ขนาดอิทธพิล

ขนาดกลาง (medium effect size) .50 ของ Cohen11 ค านวณ

ขนาดกลุม่ตวัอยา่งโดยใชโ้ปรแกรม G*Power version 3.1.9.4     

ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 51 คน ช่วงด าเนินการเก็บข้อมูล 

กลุ่มตัวอย่างสามารถเข้าร่วมโปรแกรมได้จนครบก าหนด  

ไม่พบการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง    

 เกณฑ์การคัดเข้ากลุ่มตัวอย่าง มีดังนี้ 1) มีระดับ

ความดันโลหิตระหว่าง 120-159/60-99 มิลลิเมตรปรอท 

 

มอบโปสเตอร ์และคูม่อืการดแูลสขุภาพ โปรแกรม ใชเ้วลา 3-6 

สปัดาห์7-8 ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนพฤติกรรม

การออกก าลงักายสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมนียัส าคญัทางสถติิ 

 ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจในการพัฒนาโปรแกรมเสรมิสรา้ง

ความรอบรูด้า้นสขุภาพทางการออกก าลงักาย โดยน าแนวคิด   

ความรอบรูด้า้นสขุภาพของกองสขุศกึษา กรมสนบัสนนุบรกิารสขุภาพ 

กระทรวงสาธารณสขุ9 ทีเ่นน้การพัฒนาความสามารถของบคุคล 6 ดา้น 

มาเป็นกรอบในการพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความรอบรู้

ดา้นสขุภาพทางการออกก าลงักาย เพ่ือปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

การออกก าลังกายของผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงใน

กรงุเทพมหานคร ใหส้ามารถเขา้ถงึแหลง่ขอ้มลู มคีวามรู ้ความเขา้ใจ

ดา้นการออกก าลงักาย สามารถใชส้ือ่เพ่ือคน้หาขอ้มลูดา้นการ

ออกก าลงักาย สามารถตดัสนิใจ ตลอดจนสือ่สาร แนะน าบคุคลอ่ืน

ให้เข้าใจวิธีการออกก าลังกาย  และปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การออกก าลงักายไดอ้ยา่งเหมาะสมภายใน 8 สปัดาห ์โดยคาดวา่ 

จะได้โปรแกรมต้นแบบส าหรับพยาบาลเวชปฏิบัติชุมชนที่ใช้

ในการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นสขุภาพทางการออกก าลงักาย

ใหผู้ป้ว่ยโรคความดนัโลหติสงู และเปน็แนวทางส าหรบับคุลากร

สขุภาพในการออกแบบโปรแกรมเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นสขุภาพ

ทางการออกก าลงักายส าหรบัผูป้ว่ยโรคเรือ้รงัอ่ืน  ๆตอ่ไปในอนาคต 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพ่ือเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการออกก าลงักาย

ในผู้สงูอายโุรคความดนัโลหติสงู ระหวา่ง กลุ่มทดลองทีไ่ดร้ับ

โปรแกรมเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นสขุภาพทางการออกก าลงักาย 

และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมฯ 

 2. เพ่ือเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่ความรอบรูด้า้นสขุภาพ

ทางการออกก าลังกายในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง 

ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกาย และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้

รับโปรแกรมฯ หลังการทดลอง 
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กรมสนบัสนนุบรกิารสขุภาพ กระทรวงสาธารณสขุ9 ม ี6 ตอน 

35 ขอ้ ลกัษณะค าตอบในตอนที ่1 และตอนที ่3-6 จ านวน 28 ขอ้ 

เป็นมาตรประมาณค่า แบ่งเป็น 4 ระดับ ตั้งแต่ไม่เคยปฏิบัติ 

ถงึปฏบิตัทิกุครัง้ ใหค้ะแนน 0-3 คะแนน ตามล าดบั สว่นในตอนที ่2 

จ านวน 7 ขอ้ ลกัษณะขอ้ค าถามเปน็แบบปรนยัใหเ้ลอืกค าตอบ

เพียง 1 ตวัเลอืก ตอบใชค่ดิเปน็ 1 คะแนน สว่นตอบไมใ่ชห่รอื      

ไม่แน่ใจคิดเป็น 0 คะแนน มีคะแนนรวม 0-91 คะแนน 

คะแนนรวมมาก หมายถึง มีความรอบรู้ด้านสุขภาพมาก 

 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย

เปน็แบบสอบถามทีพั่ฒนาขึน้เองจากการทบทวนวรรณกรรม

จ านวน 10 ขอ้ ลกัษณะค าตอบเปน็แบบมาตรประมาณคา่ 5 ระดบั 

ตั้งแต่ไม่ได้ปฏิบัติ (คะแนน 0) จนถึงปฏิบัติ 6-7 วัน/สัปดาห์ 

(คะแนน 4) คะแนนรวมอยูร่ะหวา่ง 0-40 คะแนน คะแนนรวมมาก 

หมายถึง มีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ดี  

 2. เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการทดลอง ประกอบดว้ยโปรแกรม

เสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นสขุภาพทางการออกก าลงักาย และ

คูม่ือเสริมสรา้งความรอบรูด้้านสุขภาพทางการออกก าลังกาย 

ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ตามแนวคดิความรอบรูด้า้นสขุภาพของกองสขุศกึษา 

กรมสนับสนุนบรกิารสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข9 ทีพั่ฒนา  

ทกัษะ 6 ดา้น ประกอบดว้ย 1) การเพ่ิมทกัษะการเขา้ถงึขอ้มลู   

ดา้นการออกก าลงักาย 2) การใหค้วามรู้ และเพ่ิมความเข้าใจ     

เรือ่งโรคความดนัโลหติสงู และการออกก าลงักาย 3) การเพ่ิมทกัษะ

การสือ่สารเก่ียวกับขอ้มลูการออกก าลงักายทีส่บืคน้ได ้4) เพ่ิมทกัษะ

จดัการตนเองในการวางแผนการออกก าลงักาย 5) เพ่ิมทกัษะ     

การรูเ้ทา่ทนัสือ่ในการตรวจสอบความนา่เชือ่ถอืขอ้มลูทีเ่กีย่วกบั

การออกก าลงักายที่สบืค้นได้ 6) เพ่ิมทกัษะการตดัสินใจเลอืก

วธิกีารออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัตนเอง เปน็ระยะเวลา 8 สปัดาห ์

จดักจิกรรมทกุวนัเสาร ์โดยสปัดาหท์ี ่1-2 เปน็กจิกรรมกลุม่ และ

สปัดาหท์ี ่3-8 ผูว้จิยัสง่ขอ้ความใหค้วามรูเ้รือ่งการออกก าลงักาย   

ใหผู้ส้งูอาย ุผา่นแอปพลเิคชนัไลน ์จ านวน 1 ขอ้ความ และโทรศพัท์

ตดิตามเพ่ือทบทวนและปรบัเปลีย่นวธิกีารออกก าลงักายทีเ่หมาะสม 

 

2) มีสมาร์ตโฟน และสามารถใช้แอปพลิเคชันไลน์ได้        

3) อา่น พดู เขยีนภาษาไทยได ้ส าหรบัเกณฑก์ารคดัออกมดีงันี ้   

1) มีภาวะเจ็บป่วยท าให้ไม่สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน 

และออกก าลังกายได้ 2) ผู้ป่วยจิตเวช หรือมีอาการป่วยต้อง

รับประทานยาทางจิตเวช เกณฑ์การยุติการเข้าร่วมการวิจัย 

มดีงันี ้1) ไมเ่ขา้รว่มกจิกรรมจ านวน 2 ครัง้ จากกจิกรรมทัง้หมด    

7 ครั้ง 2) ผู้สูงอายุเข้ารักษาตัวในโรงพยาบาล 

 การเลอืกกลุม่ตวัอยา่งใชว้ธิสีุม่อยา่งงา่ยดว้ยการจบัฉลาก 

และการก าหนดกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ มขีัน้ตอนดงันี ้

1) ผู้วิจัยเลือกโซนพ้ืนที่แบบเจาะจง โดยเลือกพ้ืนที่ในโซน

กรงุเทพกลางจากพ้ืนทีท่ัง้หมด 6 โซน 2) สุม่เลอืกเขตจากเขตทีอ่ยู่

โซนกรุงเทพกลางมา 2 เขต จาก 9 เขต ได้เขตดุสิตกับเขต

ปอ้มปราบศตัรพู่าย 3) สุม่เลอืกชมุชนจากทะเบยีนรายชือ่ของชมุชน

มาเขตละ 2 ชมุชน โดยเขตปอ้มปราบศตัรพู่ายไดช้มุชนศภุมติร 2 

และชุมชนวัดโสมนัส ส่วนเขตดุสิตสุ่มได้ชุมชนท่าน้ าสามเสน 

และชมุชนสวนอ้อย 4) สุม่รายชือ่ผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงู

ที่มคีณุสมบตัติามเกณฑค์ดัเขา้จากชมุชนในเขตทีสุ่ม่ได ้เขตละ 

51 คน จากนัน้จบัฉลากเลอืกเขตเพ่ือก าหนดเปน็กลุม่ทีศ่กึษา 

ไดเ้ขตปอ้มปราบศตัรพู่ายเปน็กลุม่ทดลอง และเขตดสุติเปน็กลุม่ควบคมุ 

 เครื่องมือการวิจัย    

 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัม ี2 ประเภท ไดแ้ก ่เครือ่งมอืทีใ่ช ้

ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู และเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการทดลอง ดงันี้

 1. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู เปน็แบบสอบถาม

ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัย 

ที่เก่ียวข้อง ประกอบด้วย 3 ส่วนดังนี้ 

 สว่นที ่1 แบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป ประกอบดว้ย เพศ   

อาย ุระดบัการศกึษา สถานภาพสมรส รายได ้น้ าหนกั สว่นสงู  

ความดนัโลหติ ศาสนา ระยะการเจบ็ปว่ย วธิกีารรกัษา โรคประจ าตวั 

และชอ่งทางการรบัขอ้มลูขา่วสารการออกก าลงักายจ านวน 13 ขอ้

 ส่วนที่  2 แบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ

ทางการออกก าลังกายเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น     

โดยใช้แนวคิดความรอบรู้ด้านสุขภาพของกองสุขศึกษา 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 กลุ่มทดลอง เป็นกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความรอบรู้ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกายใช้ระยะเวลา 

8 สัปดาห์ ดังนี้ 

 สปัดาหท์ี ่1 (180 นาท)ี ใหต้อบแบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป 

แบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกาย 

แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก าลงักาย และจดักจิกรรมกลุม่ 

โดยมีกิจกรรมดังนี้ 1) ผู้วิจัยให้ความรู้แหล่งข้อมูลด้านการ

ออกก าลังกายที่น่าเชื่อถือ จากนั้นให้ผู้สูงอายุฝึกสืบค้น และ

ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลที่สืบค้นได้ 2) ให้ผู้สูงอายุ

น าเสนอขอ้มลูการออกก าลงักายทีส่บืคน้ไดม้า พรอ้มพูดชกัชวน  

ให้ผู้สูงอายุในกลุ่มออกก าลังกาย 3) ให้ผู้สูงอายุน าข้อมูล

การออกก าลังกายที่สืบค้นได้ มาน าเสนอ พร้อมพูดชักชวน

ให้ผู้สูงอายุในกลุ่มออกก าลังกาย และสรุปการออกก าลังกาย  

ทีเ่หมาะสม 4) ใหผู้ส้งูอายแุตล่ะรายน าเสนอทา่ออกก าลงักาย

ของตนเองรว่มกันวิเคราะหผ์ลดี ผลเสียของทา่ออกก าลงักาย 

ที่แตล่ะคนน าเสนอ พรอ้มน าเสนอผลการวเิคราะหเ์พ่ือใหผู้ส้งูอายุ

ตัดสินใจเลือกวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง 

 สปัดาหท์ี ่2 (120 นาท)ี จดักจิกรรมกลุม่ โดยมกีจิกรรมดังนี้ 

1) กจิกรรมการบรรยายกลุม่ดว้ยภาพนิง่ ประกอบดว้ยการใหค้วามรู้

เกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูง การออกก าลังกายที่เหมาะสม

กับผู้สูงอายุ พร้อมสาธิตการออกก าลังกายแล้วให้ผู้สูงอายุ

สาธติยอ้นกลบั และมอบคูม่อืเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นสขุภาพ

ทางการออกก าลังกายกลับไปทบทวนที่บ้าน 2) ให้ผู้สูงอายุ

ฝึกตั้งเป้าหมาย และวางแผนการออกก าลังกายของตนเอง 

จากนัน้น าไปออกก าลงักายตอ่เนือ่งทีบ่า้นเปน็เวลา 7 สปัดาห์ 

 สัปดาห์ที่  3-8 ผู้วิจัยส่งข้อความให้ความรู้ เรื่อง            

การออกก าลงักายผา่นแอปพลเิคชนัไลน ์สปัดาหล์ะ 1 ขอ้ความ 

และโทรศัพท์ติดตามเพ่ือทบทวน และปรับเปลี่ยนวิธีการ

ออกก าลังกายที่เหมาะสม สัปดาห์ละ 1 ครั้ง 

 หลังสัปดาห์ที่ 8 (10 นาที) ให้ตอบแบบสอบถาม

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 

 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ

จ านวน 6 ท่าน ได้ค่าดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา (Content 

Validity Index, CVI) ของแบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ

ทางการออกก าลังกายเท่ากับ .71 แบบสอบถามพฤติกรรม

การออกก าลังกายเท่ากับ .80 ส่วนโปรแกรมการเสริมสร้าง

ความรอบรู้ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกาย ได้ตรวจสอบ

ความถูกต้องของเนื้อหา และความเหมาะสมของภาษาโดย

ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 6 ท่าน ปรับปรุงและแก้ไขตาม

ข้อเสนอแนะจึงได้น าโปรแกรมการเสริมสร้างความรอบรู้

ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกายมาใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 

การตรวจความเที่ยงของเครื่องมือ (reliability) น า

แบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกาย 

และแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย ไปทดลอง

ใช้กับผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับ

กลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 ราย โดยวิเคราะห์ Cronbach’s 

alpha coefficient ของแบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ

ทางการออกก าลงักายเทา่กบั .89 และแบบสอบถามพฤตกิรรม  

การออกก าลังกายเท่ากับ .87 

 การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 

 การวจิยัครัง้นีไ้ดผ้า่นการรบัรองจากคณะกรรมการจรยิธรรม

การวิจัยในคนของคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

เลขที ่COA No.IRB-NS2020/584.2812 ภายหลงัไดร้บัการอนมุตัิ 

ผูว้จิยัไดช้ีแ้จงวตัถปุระสงคก์ารวจิยั ขัน้ตอนการวจิยั ระยะเวลา      

ทีด่ าเนนิการวจิยั สทิธใินการถอนตวั การรกัษาความลบั ประโยชน ์

และความเสี่ยงที่เกิดจากการเข้าร่วมการวิจัยให้กลุ่มตัวอย่าง

รบัทราบ หากยนิยอมเขา้รว่มการวจิยัผูว้จิยัขอใหก้ลุม่ตวัอยา่ง

ลงนามในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วมการวิจัยเป็น

ลายลกัษณอั์กษร โดยผูเ้ขา้รว่มการวจิยัสามารถถอนตวัออกจาก   

การวจิยัไดท้กุเวลาโดยไมต่อ้งอธบิายเหตผุล ผูว้จิยัไดเ้ก็บขอ้มลู      

ทีร่วบรวมไวเ้ปน็ความลบั โดยการบนัทกึขอ้มลูไมม่กีารระบชุือ่

ของผูเ้ขา้รว่มการวจิยั การน าเสนอผลการวจิยัจะน าเสนอในภาพรวม  
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 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉลี่ย

พฤตกิรรมการออกก าลงักายระหวา่งกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ

หลังได้รับโปรแกรมฯ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม 

(ANCOVA) โดยให้ตัวแปรคะแนนความรอบรู้ด้านสุขภาพ

ทางการออกก าลงักายกอ่นการวจิยัเปน็ตวัแปรรว่ม (covariate) 

 4. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉลี่ย

ความรอบรูด้า้นสขุภาพ ทางการออกก าลงักายระหวา่ง กลุม่ทดลอง 

และกลุ่มควบคุม หลังได้รับโปรแกรมฯ โดยการทดสอบที

แบบสองกลุ่มอิสระ (independent sample t-test) 

 

ผลการวิจัย 

 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุม่ทดลอง และควบคมุมจี านวนเพศหญงิและเพศชาย

จ านวนเทา่กนั สว่นใหญเ่ปน็เพศหญงิ รอ้ยละ 70.6 กลุม่ทดลอง 

สว่นใหญน่บัถอืศาสนาพุทธรอ้ยละ 90.2 มรีายไดต้่ ากวา่ 5,000 บาท

รอ้ยละ 72.5 และมกีารศกึษาระดบัประถมศกึษารอ้ยละ 56.9   

กลุม่ควบคมุ สว่นใหญน่บัถอืศาสนาพุทธรอ้ยละ 88.2 มรีายได้

ต่ ากว่า 5,000 บาท ร้อยละ 74.5 และการศึกษาระดับ

ประถมศึกษาร้อยละ 52.9 

 เมื่อเปรียบเทียบข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างพบว่า 

ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างระหว่างกลุ่มทดลอง และ

กลุ่มควบคุมในทุกด้านไม่มีความแตกต่างกัน (p > .05)  

 

 กลุ่มควบคุม 

 สปัดาหท์ี ่1 (60 นาท)ี ใหต้อบแบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป 

แบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกาย 

แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย และมอบคู่มือ

เสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกาย 

 สปัดาหท์ี ่2-8 กลุม่ควบคมุไดร้บัการพยาบาลตามปกต ิคอื 

ไดร้บัการตดิตามการออกก าลงักาย และระดบัความดนัโลหติ จาก

พยาบาลเยีย่มบา้น พรอ้มรบัการแจกแผน่พับเกีย่วกบัการออกก าลงักาย 

 หลังสัปดาห์ที่ 8 (10 นาที) ให้ตอบแบบสอบถาม

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 

      ก าหนดระดับนัยส าคัญที่ .05 และวิเคราะห์ข้อมูล

โดยผ่านการทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ ดังนี้ 

         1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติ

เชิงพรรณนา เปรียบเทียบความแตกต่างข้อมูลส่วนบุคคล 

เช่น เพศ การนับถือศาสนา รายได้ และระดับการศึกษา 

โดยการทดสอบไคสแควร์ (chi–square test) และการทดสอบ    

ฟิชเชอร์ (Fisher’s exact test) 

 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉลี่ย

พฤตกิรรมการออกกาลงักายภายในกลุ่มทดลองก่อนและหลัง    

ไดร้บัโปรแกรมฯ และภายในกลุม่ควบคมุกอ่นและหลงัการทดลอง

โดยการทดสอบทแีบบสองกลุม่ทีไ่มเ่ปน็อิสระ (paired t-test)  

ตารางที ่1 เปรยีบเทยีบจ านวน และรอ้ยละของขอ้มลูจ าแนกตามเพศ การนบัถอืศาสนา รายได ้ระดบัการศกึษาของกลุม่ตวัอยา่ง (N = 102)  
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 สว่นที ่2 เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการออก

ก าลงักายภายในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กอ่นและหลงัการวิจยั 

      กลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการออกก าลงักาย

หลงัไดร้บัโปรแกรมฯ ดกีวา่กอ่นการวจิยัอยา่งมนียัส าคญั (p < .001) 

ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกาย

หลงัไดร้บัโปรแกรมฯ ไมแ่ตกตา่งกนั (p = .142) ดงัในตารางที ่2 

 สว่นที ่3 เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการออก

ก าลงักายของผูส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงูระหว่างกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุม หลังการวิจัย 

 เมือ่ใหค้ะแนนความรอบรูด้า้นสขุภาพทางการออกก าลงักาย

กอ่นการวจิัยเปน็ตวัแปรรว่ม ผลการวิเคราะหพ์บว่า ผูสู้งอายุ

ตารางท่ี 1 (ต่อ)  

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกาย   

(  = 27.33, SD = 6.98) มากกว่าผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม  

(  = 21.54, SD = 8.95) อย่างมีนัยส าคัญ (p = .002)   

ดังในตารางที่ 3 

 ส่วนที่ 4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ 

ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกาย ระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมหลังการวิจัย  

 ผูส้งูอายกุลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่ความรอบรูด้า้นสขุภาพ

ทางการออกกาลังกาย (  = 54.60, SD = 13.76) มากกว่า

ผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม  (  = 41.41, SD = 16.84) อย่างมี

นัยส าคัญ (p < .001) ดังในตารางที่ 4 

ตารางที ่2 เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการออกก าลงักายภายในกลุม่ทดลองและภายในกลุม่ควบคมุ กอ่นและหลงัการวจิัย  
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบผลต่างของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม

หลังได้รับโปรแกรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกาย  

ตารางที ่4 เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่ความรอบรูด้า้นสขุภาพทางการออกก าลงักายระหวา่งกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุหลงัการวจิยั 

การอภิปรายผล  

 การมีความรอบรู้ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกาย

เป็นกลไกหลักที่ส่งผลให้ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองมีพฤติกรรม

การออกก าลังกายเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม ผู้วิจัย             

ขออภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์การวิจัย ดังนี้ 

 1. ผูส้งูอายกุลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการออก

ก าลงักายมากกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมนียัส าคญั ทางสถติ ิ(p = .002) 

ซึง่สนบัสนนุสมมตุฐิานขอ้ที ่1 ทัง้นีอ้าจเกดิจากกจิกรรมทีจ่ดัขึน้ 

โดยผู้วิจัยให้ความรู้เกี่ยวกับแหล่งข้อมูลที่มีความน่าเชื่อถือ

หลายๆ แหล่ง รวมทั้งสาธิตและฝึกให้ผู้สูงอายุสืบค้นข้อมูล

ดา้นการออกก าลงักายผา่นชอ่งทาง Google และ YouTube    

ชว่ยให้ผู้สูงอายุเข้าถงึข้อมูลการออกก าลงักาย จดจ าขั้นตอน      

การสืบค้น ตลอดจนวิธีการตรวจสอบความถกูต้องของข้อมูล     

จากแหล่งข้อมูลด้านการออกก าลังกายที่น่าเชื่อถือได้มากขึ้น 

และการไดส้บืคน้ขอ้มลูการออกก าลงักายจากสือ่ตา่งๆ ดว้ยตนเอง 

ชว่ยใหผู้ส้งูอายสุามารถใชโ้ทรศพัทเ์คลือ่นทีใ่นการสบืคน้ขอ้มลู 

ดา้นการออกก าลงักาย สามารถวเิคราะห ์เปรยีบเทยีบขอ้มลูตา่ง  ๆ

ได้อย่างมีเหตุผล ซึ่งจะท าให้ผู้สูงอายุมีข้อมูลที่ถูกต้องในการ

ออกก าลงักายเพ่ิมขึน้ ซึง่สอดคลอ้งการศกึษาของ รุง่นภา อะระหงั, 

สธุรีา ฮุนตระกลู และศศธิร รจุนเวช7 ทีจ่ดักจิกรรมกลุม่ทีใ่หค้วามรู้

เกี่ยวกับแหล่งข้อมูลด้านสุขภาพที่น่าเชื่อถือ สอนวิธีการ

ตรวจสอบความนา่เชือ่ถอืของขอ้มลู และสาธติการใชค้อมพิวเตอร ์

หรอืโทรศพัทม์อืถอื โดยใหส้มาชกิภายในกลุม่ชว่ยกันสบืคน้ขอ้มลู

เกีย่วกบัโรคความดนัโลหติสงู ฝกึวเิคราะหค์วามนา่เชือ่ถอืของ

บทความโฆษณาเกีย่วกบัอาหารเสรมิ และน าเสนอข้อมลูทีไ่ด้

จากการวิเคราะห์บทความ ภายหลังสิ้นสุดโปรแกรมพบว่า 

กลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูงกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการ

ออกก าลังกายเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติ  (p < .001) และการที่ผู้ สู งอายุกลุ่มทดลอง

สามารถเลือกวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง 

จากการเรยีนรูจ้ากประสบการณจ์รงิทีไ่ดฝ้กึออกก าลงักาย ตลอดจน

การฟังบรรยายประกอบภาพนิ่งเกีย่วกบัโรคความดนัโลหติสูง 
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วธิกีารปฏบิตัติวัในการออกก าลงักาย และชนดิการออกก าลงักาย 

และจากการอ่านคู่มือเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ

ทางการออกก าลังกายที่ผู้วิจัยมอบให้ ทบทวนซ้ าๆ ช่วยให้

เข้าใจสาระส าคัญ และจดจ าท่าการออกก าลังกายได้มากขึ้น 

สอดคล้องกับการศึกษาของ เอ้ือจิต สุขพูล และคณะ8 ที่ได้

ให้ โปรแกรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ และ

พฤติกรรมสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. แก่ประชาชนวัยท างาน 

โดยให้ความรู้เรื่องโรคเรื้อรัง สาธิตและฝึกออกก าลังกาย 

สอนเทคนิคการเลือกอาหาร และการผ่อนคลายความเครียด    

มอบคู่มือการดูแลสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. และจัดกิจกรรม

การอภิปรายกลุ่มแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์หลังฝึก

ออกก าลงักาย และใหน้ ากลบัไปปฏบิตัทิีบ่า้นและบนัทกึพฤตกิรรม

ตามหลัก 3อ.2ส. ซึ่งผลการศกึษาพบวา่ ประชาชนวัยท างาน

กลุ่มทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการออกก าลังกายสูงกว่า

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05)  

 การที่ผู้สูงอายุได้พัฒนาทักษะการสื่อสารที่สอดแทรก

ในกจิกรรมตา่งๆ เชน่ การใหผู้ส้งูอายนุ าเสนอทา่ออกก าลงักาย 

ท าใหผู้ส้งูอายตุอ้งน าวธิกีารออกก าลงักายของตนเองมาเรยีบเรยีง 

ถ่ายทอดเป็นค าพูด เพ่ือให้ผู้สูงอายุรายอ่ืนได้เห็นข้อดีของ

การออกก าลงักายของตนเอง พรอ้มพูดโนม้นา้วใหผู้ส้งูอายรุายอ่ืน

ออกก าลังกายเพ่ิมข้ึน ตลอดจนการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

เก่ียวกับวิธีแก้ไข เมือ่มปีัญหาในการออกก าลังกายกับสมาชิก  

ภายในกลุม่ ท าใหผู้ส้งูอายตุอ้งน าขอ้มลูตา่งๆ ทีไ่ดร้บัมาเชือ่มโยง 

พิจารณาขอ้ด ีขอ้เสยี จนมองเหน็แนวทางในการออกก าลงักาย 

จนกล้าตัดสินใจเลือกวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะกับตนเอง 

และการฝกึตัง้เปา้หมายรว่มกบัการวางแผนการออกก าลงักาย

ทีช่ดัเจน ชว่ยใหผู้ส้งูอายตุอ้งพยายามผลกัดนัตวัเองใหอ้อกก าลงักาย

ไดต้ามเปา้หมายทีก่ าหนดได ้ตลอดจนการไดร้บัค าชมเชย ก าลงัใจ 

และการสะท้อนให้เห็นผลดีของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

การออกก าลงักายจากผูว้จิัย ช่วยผูสู้งอายเุกิดแรงจงูใจในการ     

ออกก าลงักาย และมแีนวทางในการจดัการตนเองทีด่ ีจนสามารถ 

ออกก าลังกายได้อย่างต่อเนื่องซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ   

จนัทรจ์ริา สสีวา่ง, ปลุวชิช ์ทองแตง และดวงหทยั ยอดทอง12       

ทีเ่นน้ใหผู้ส้งูอายฝุกึตัง้เปา้หมาย และน าแผนการออกก าลงักาย

ทีต่ัง้ไวไ้ปออกก าลงักายตอ่เนือ่งทีบ่า้นเปน็เวลา 6 สปัดาห ์รว่มกบั

การติดตามการออกก าลังกายทางโทรศพัท์ สปัดาหล์ะ 1 ครั้ง 

ภายหลงัสิน้สดุโปรแกรมพบวา่ ผูส้งูอายกุลุม่ทดลองมพีฤตกิรรม  

การออกก าลงักายสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ   

(p < .05) และยงัสอดคลอ้งกบัการศกึษาของ สายฝน วรรณขาว,  

ชุลีกร ด่านยุทธศิลป์ และทวีศักดิ์ ศิริพรไพบูลย์13 ที่ศึกษา

ผลของโปรแกรมการจดัการตนเองตอ่ระดบัความดนัโลหติ และ

พฤตกิรรมการจดัการตนเองของผูส้งูอายุโรคความดนัโลหติสูง 

จงัหวดัอุตรดติถ ์ทีเ่นน้ใหผู้ส้งูอายฝุกึตัง้เปา้หมาย และตดัสนิใจ  

เลอืกวธิกีารออกก าลงักาย การรบัประทานอาหาร การจดัการ

ความเครยีด และใหผู้ส้งูอายนุ าไปปฏบิตัติอ่เนือ่ง รว่มกบัการเยีย่มบา้น 

และโทรศัพท์ติดตามปัญหาอุปสรรคการปฏิบัต ิผลการศึกษา  

พบว่า ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย

สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) 

 2. ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรอบรู้

ด้านสุขภาพทางการออกก าลังกายมากกว่ากลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .001) ซึ่งสนับสนุนสมมุติฐาน       

ขอ้ที ่2 ทัง้นีก้ารทีผู่ส้งูอายกุลุม่ทดลองมคีวามรอบรูด้า้นสขุภาพ

ทางการออกก าลงักายเพ่ิมขึน้มากกวา่กลุม่ควบคมุ อาจเนือ่งจาก

ผูส้งูอายไุดม้กีารท ากจิกรรมกลุม่รว่มกนัท าใหส้ามารถเขา้ถงึขอ้มลู

การออกก าลังกายจากหลายแหลง่ และมกีารตรวจสอบขอ้มูล     

การออกก าลงักายจากแหลง่ตา่งๆ  จนรูว้า่ขอ้มลูการออกก าลงักายใด

น่าเชื่อถือ ท าให้ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองมีความรู้ความเข้าใจ

สาระส าคัญของการออกก าลังกายอย่างลึกซึ้ง จนสามารถ

แลกเปลีย่นองคค์วามรูท้ีไ่ดผ้า่นการสือ่สารเกีย่วกบัการออกก าลงักาย

กับบุคคลอื่นจนบุคคลอ่ืนคล้อยตามได้ ประกอบกับผู้สูงอายุ

มีการตัง้เปา้หมาย วางแผนการออกก าลงักาย และกลา้ตดัสนิใจ

เลอืกวธิกีารออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัตนเอง จงึเปน็แรงเสรมิให้
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ผูส้งูอายกุลุ่มทดลองมีคะแนนความรอบรูด้า้นสขุภาพทางการ   

ออกก าลังกายเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งโปรแกรมใน

งานวจิยัครัง้นีไ้ดพั้ฒนาทกัษะการสือ่สารใหผู้ส้งูอายกุลุม่ทดลอง โดย

การสอดแทรกในกิจกรรมต่างๆ เช่น การให้ผู้สูงอายุน าเสนอ        

ท่าออกก าลังกาย ท าให้ผู้สูงอายุต้องน าวิธีการออกก าลังกาย

ของตนเองมาเรียบเรียง ถ่ายทอดเป็นค าพูด เพ่ือน าเสนอให้

ผู้สูงอายุรายอ่ืนได้เห็นข้อดีของการออกก าลังกายของตนเอง 

พร้อมพูดโน้มน้าวให้ผู้สูงอายุออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับ

การศกึษาของ กานตณ์พิิชญ ์ปญัญธนชยักลุ และสทุธพีร มลูศาสตร์14 

ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการพัฒนาความรอบรู้

ด้านสุขภาพในผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงที่เสี่ยงต่อการเกิด

โรคไตเรื้อรัง ที่จัดกิจกรรมกลุ่มให้ผู้ป่วยได้ฟังเนื้อหาความรู้

จากบทความสขุภาพ มกีารถาม-ตอบในประเดน็ทีไ่มเ่ขา้ใจกบัผูว้จิยั 

ตลอดจนมกีารจบัคูผู่้ปว่ยโรคความดนัโลหติสงูเพ่ือฝึกการพูด

ทบทวนเนื้อหาสาระที่ ได้จากการฟังบทความสุขภาพ 

ภายหลังสิ้นสุดโปรแกรม พบว่า ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพมากกว่า

กลุม่ควบคมุอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ(p < .05) และยงัสอดคลอ้ง

กบัผลการวจิยัของ เอ้ือจติ สขุพูล และคณะ8 ทีจ่ดักจิกรรมพัฒนา

ทกัษะการสือ่สารดา้นสขุภาพใหป้ระชาชนกลุม่เสีย่งวยัท างาน   

กลุ่มทดลอง ได้แลกเปลี่ยนข้อมูลสุขภาพกับบุคคลต้นแบบ

การมีพฤติกรรม 3อ2ส. ที่ถูกต้อง มีการอภิปรายแลกเปลี่ยน

ภายในกลุม่ ภายหลงัสิน้สดุโปรแกรม พบวา่ประชาชนวยัท างาน

กลุ่มทดลองมีคะแนนคะแนนเฉลี่ยความรอบรู้ด้านสุขภาพ

สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) 

 

สรุปและข้อเสนอแนะ     

 ผลการศึกษาครั้งนี้พบว่า กิจกรรมในโปรแกรมฯ  

เปดิโอกาสใหผู้ส้งูอายโุรคความดนัโลหติสงู เลอืกการออกก าลงักาย 

ทีเ่หมาะกบัตนเอง และการตดิตามการออกก าลงักายทางโทรศพัท์

จากผู้วิจัย ช่วยให้ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงมีพฤติกรรม

การออกก าลงักายหลงัเขา้รว่มโปรแกรมเสรมิสรา้งความรอบรู ้   

ดา้นสขุภาพทางการออกก าลงักายดกีวา่กอ่นเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ดังนี้ 

 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้   

 ควรน าโปรแกรมการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นสขุภาพ

ทางการออกก าลงักาย มาเปน็แนวทางในสง่เสรมิการออกก าลงักาย

ในผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง และน าไปประยุกต์ใช้กับ

ผู้สูงอายุทั้งที่มีสุขภาพแข็งแรง และมีโรคประจ าตัว 

 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

 ควรเพ่ิมระยะเวลาในการตดิตามพฤตกิรรมการออกก าลงักาย

หลงัสิน้สดุโปรแกรม 6 เดอืนเพ่ือประเมนิความคงอยูข่องพฤตกิรรม

การออกก าลงักาย และควรศกึษาถงึผลดขีองการออกก าลงักาย

อยา่งตอ่เนือ่งวา่มผีลตอ่การควบคมุระดบัความดนัโลหติหรอืไม่  
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