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ผลของโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายแบบฤๅษีดัดตน
ในกลุมผูสูงอายุโดยการประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง
และแรงสนับสนุนทางสังคมในอำเภอน้ำพอง จังหวัดขอนแกน
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หลกัการและวตัถปุระสงค: การพฒันาความสามารถบคุคล
ใหรบัรถูงึศกัยภาพตนเองเพือ่เปาหมายทีต่องการเปนสิง่สำคญั
วัตถุประสงคเพื่อศึกษา ผลของโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรม
การออกกำลังกายแบบฤๅษีดัดตนในกลุมผูสูงอายุโดยการ
ประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเองและแรงสนับสนุน
ทางสังคม
วิธีการศึกษา: เปนการศึกษากึ่งทดลอง กลุมตัวอยาง คือ
ผสูงูอาย ุระหวาง 60-75 ป เปนกลมุทดลองและกลมุ เปรยีบ
เทยีบกลมุละ 33 รายใชวธิกีารสมุแบบงาย ระยะเวลา ในการ
ทดลองใชเวลา 3 เดอืน โดยกลมุทดลองไดรบั โปรแกรมการ
ออกกำลงักายแบบฤๅษดีดัตน ประกอบดวย กจิกรรม ไดแก
บรรยาย อภปิรายกลมุ ใชตวัแบบจรงิ สาธติ ฝกปฏบิตัอิอก
กำลงักาย คมูอื ปายนทิรรศการ เยีย่มบาน รวบรวมขอมลูใช
แบบสอบถาม วเิคราะหขอมลู ใชสถติ ิเชงิพรรณนา วเิคราะห
ขอมลูทัว่ไป ไดแก รอยละ คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน
คาสงูสดุ ต่ำสดุ วเิคราะหขอมลูเชงิ เปรยีบเทยีบใชสถติ ิ In-
dependent t-test และ Paired sample t-test
ผลการศึกษา : พบวา ความรูเรื่องการออกกำลังกายแบบ
ฤๅษดีดัตน ความคาดหวงัในความสามารถตนเอง ความคาด
หวังในผลลัพธ การปฏิบัติตัวในการออกกำลังกายแบบ
ฤๅษีดัดตน ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
สูงกวากอนทดลองและสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัย
สำคญัทางสถติ ิ (p < 0.01)
สรุป: โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายแบบ
ฤๅษีดัดตน โดยการประยุกตใชทฤษฎีความสามารถตนเอง
และแรงสนับสนุนทางสังคม สามารถเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ปฏิบัติตนในการออกกำลังกายของกลุมผูสูงอายุได

Background and objectives: The development of a
person’s ability to recognize their own potential to
achieve the desired goals is important. The aim of this
study was to study the effect of promoting Ascetic
exercise program for elderly group by applying self
efficacy theory and social support.
Methods: It was a quasi-experimental design. The
sample consisted of the elderly aged 60-75 years,
divided into experimental group and comparison group
which consisted of 33 people in each group. The
research intervention took 3 months. The experimental
group received the promoting Ascetic exercise program
which was composed of various activities including
lecture, group discussion, real model use, exercise
demonstration and practice, manual distribution,
exhibition arrangement, and home visit. The data were
collected by questionnaires. The general data were
analyzed by descriptive statistics including percentage,
mean, standard deviation, maximum and minimum value.
The comparative data was analyzed by Independent
t-test statistic and Paired sample t-test.
Results: The study result was found that the knowl-
edge of Ascetic exercise, expectation of self efficacy,
expectation of result, performance in Ascetic exercise
after the experiment, the experimental group had a higher
average score than before the experiment and higher
than the comparison group significantly  (p < 0.01).
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ทฤษฎีความสามารถตนเองและแรงสนับสนุนทางสังคม

Conclusion: Effect of promoting Ascetic exercise
program by applying self efficacy theory and social
support could change exercise behavior for the elderly
group.
Keywords:  Elderly, Ascetic Exercise, Self Efficacy
Taheory and Social Support

บทนำ
ในประเทศกำลังพัฒนามีผูสูงอายุเพิ่มขึ้นโดยองคการ

อนามยัโลก คาดการวา อกี 10 ปขางหนาผสูงูอายจุะเพิม่ขึน้
อกี 20 ลานคน  โดย รอยละ 80 อยใูนประเทศที ่กำลงัพฒันา1

ในประเทศไทย พบวา ในปพ.ศ.2503 - 2553 มีจำนวน
ผสูงูอาย ุ(60 ปขึน้ไป) เพิม่ขึน้จาก 1.2 ลานคน (รอยละ 4.6)
เปน 8.5 ลานคน (รอยละ 13.2)2  สวนในภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื
พบวา ในป พ.ศ.2549 - 2552 มจีำนวนผสูงูอายเุพิม่ขึน้จาก
รอยละ 31.74  เปนรอยละ 32.10  และจากการเปรยีบเทยีบ
จำนวนประชากรสงูอายตุามการกระจายตวัของพืน้ทีร่ะหวาง
จังหวัด พบวา จำนวนประชากรสูงอายุสูงสุด 3 อันดับแรก
ของประเทศไทย (ไมรวมกรุงเทพฯ) จังหวัดขอนแกนเปน
จังหวัดที่มีจำนวนผูสูงอายุมากเปนอันดับ 23

ในอำเภอน้ำพอง จังหวัดขอนแกน เปนอำเภอที่มี
ประชากรทั้งหมดจำนวน 117,680 ราย โดยเปนประชากร
กลมุผสูงูอายุ จำนวน 15,148  ราย รอยละ 12.874 และจาก
สถติกิารเจบ็ปวยของผปูวยนอกทีม่ารบับรกิาร 10 อนัดบัแรก
ในอำเภอน้ำพอง จงัหวดัขอนแกน  ป พ.ศ. 2553  พบผปูวย
โรคเบาหวาน และ โรคความดนัโลหติสงู เปนอนัดบั 1 และ 2
จำนวน 3,920 รายและ 3,679 ราย ตามลำดับ โดยผูปวย
เหลานีส้วนใหญเปนผสูงูอาย4ุ จากการศกึษาพบวา ผสูงูอายุ
ที่ออกกำลังกายเปนประจำจะเปนประโยชนตอสุขภาพ ลด
ปญหาการเจบ็ปวย ทัง้นีก้ารออกกำลงักาย สำหรบัผสูงูอายุ
ที่เหมาะสม ตองมีความหนักในระดับเบา5 จากการศึกษา
กรณีการออกกำลังกายในผูสูงอายุที่ปวยเปนโรคเบาหวาน
ประเภท 2 หากออกกำลงักายแบบฤๅษดีดัตน พบวา ทำให
อตัราการหายใจชากวาขณะปนจกัรยานและม ีปรมิาตรปอด
ขณะออกกำลังกายสูงกวา สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการ
ทำงานของหวัใจและหลอดเลอืด6  นอกจากนีย้งัพบวาทาฤๅษี
ดัดตนในทาที่แกลมสันหลังและเขา ทาแกลมปตฆาตในเอว
สามารถเพิม่ความยดืหยนุของรางกาย และหลงัไดทนัที7 ซึง่
เหมาะกบัวยัสงูอายทุีจ่ะเพิม่ความยดืหยนุของรางกาย เนือ่งจาก
การออกกำลังกายในผูสูงอายุ จำเปนตองเพิ่มความแข็งแรง

หรือสมรรถภาพของระบบหัวใจ และหายใจ (cardio respi-
ratory fitness)8

Perkins9 ไดศึกษากลุมตัวอยางที่เปนผูสูงอายุที่มีอายุ
ระหวาง 63-92 ป ในประเทศสเปนและประเทศสหรฐัอเมรกิา
โดยใชทฤษฎีความสามารถตนเองเกี่ยวกับการมีสวนรวมใน
กจิกรรมทางกายภาพและทางสงัคม พบวา ผสูงูอายทุีเ่ขารวม
ในกจิกรรมทางกายภาพและทางสงัคม สามารถเพิม่การรบัรู
ความสามารถตนเองและสงเสริมสุขรางกายไดดีขึ้น

การใชแรงสนับสนุนทางสังคม (social support) มีผล
ตอการใหกำลงัใจ  โดยเฉพาะคนในครอบครวัทีม่อีทิธพิลตอ
ผูสูงอายุจะสามารถสนับสนุนใหผูสูงอายุออกกำลังกายได
ตอเนือ่ง  นอกจากนีก้ารตดิตามเยีย่มบานเปนการใหกำลงัใจ
และสามารถกระตนุใหผสูงูอายอุอกกำลงัดวยการเตนบาสโลบ
(Paslop) ทำใหผูสูงอายุมีการทรงตัวและปองกัน การหกลม
ได10  ดังนั้น ผูศึกษาจึงตองการทดสอบโปรแกรม สงเสริม
พฤติกรรมการออกกำลังกายแบบฤๅษีดัดตนโดยการ
ประยกุตใชทฤษฎคีวามสามารถแหงตนและแรงสนบัสนนุทาง
สังคมกับกลุมผูสูงอายุในอำเภอน้ำพอง จังหวัดขอนแกน

วัตถุประสงค
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออก

กำลงักายแบบฤๅษดีดัตนในกลมุผสูงูอายโุดยการประยกุตใช
ทฤษฎีความสามารถตนเองและแรงสนับสนุนทางสังคม
ในอำเภอน้ำพอง จังหวัดขอนแกน

วิธีการศึกษา
เปนการศึกษาแบบกึ่งทดลองโดยประชากรตัวอยาง

อยูในอำเภอน้ำพอง มีจำนวนประชากร 113,862 ราย
สมุ เลอืกมา 2 ตำบล ไดแก หม ู6 ตำบลทรายมลู  มจีำนวน
ประชากร 649 ราย เปนผสูงูอาย ุ 100 รายและหมู 7 ตำบล
ทากระเสริม มีจำนวนประชากร 572 ราย เปนผูสูงอายุ 98
ราย กลุมทดลองเปนผูสูงอายุที่อาศัยอยูหมู 6  และกลุม
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ผลของโปรแกรมสงเสรมิพฤตกิรรมการออกกำลงักายแบบฤๅษดีดัตน ในกลมุผสูงูอายุ Effect of Promoting Ascetic Exercise Program for the Elderly Aging Group

เปรยีบเทยีบเปนผสูงูอายทุีอ่าศยัอยใูนหม ู 7 ทัง้สองหมบูาน
อยูคนละตำบลและอยูหางกันประมาณ 30 กิโลเมตร กลุม
ตัวอยางถูกคัดเลือกตามเกณฑคือ เปนผูสูงอายุที่มีอายุ
ระหวาง 60-75 ป ทั้งเพศชายและหญิงมีสุขภาพแข็งแรง
ไมมโีรคประจำตวัรายแรงทีเ่ปนอปุสรรคตอการออกกำลงักาย
สามารถรบัฟง มองเหน็  ขนาดตวัอยางไดมาโดยการคำนวณ
ตวัอยางเพือ่เปรยีบเทยีบคาเฉลีย่ประชากรสองกลมุทีเ่ปนอสิระ
ตอกันและเพิ่มขนาดตัวอยางที่คาดวาจะสูญหาย รอยละ 5
เพือ่ใหกลมุตวัอยางครบตามจำนวนทีต่องการ โดยไมตองตดั
ผูสูญหายจากการติดตามออกจากการวิเคราะห ผลการ
คำนวณไดกลุมตัวอยางกลุมละ 33 ราย กลุมทดลองถูก
คัดเลือกจากผูมีคุณสมบัติตามเกณฑและยินดีเขารวมการ
ศึกษา ไดจำนวน 52 ราย แลวใชวิธีสุมอยางงายเปนกลุม
ทดลองจำนวน 33 ราย และกลุมเปรียบเทียบที่คัดเลือก
ตามเกณฑ ไดจำนวน 47 ราย แลวสมุอยางงาย ไดจำนวน
33 ราย กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมสุขศึกษาโดยการ
ประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองและการสนับสนุน
ทางสังคม11  ใชเวลาในการออกกำลังกาย 3 ครั้ง/สัปดาห
ดวยวธิแีบบฤๅษดีดัตน เปนเวลา 12 สปัดาห การเกบ็รวบรวม
ขอมูลใชแบบสอบถาม ดำเนินการวิเคราะหขอมูล โดยใช
โปรแกรมสำเร็จรูป SPSS Version 17.0  กำหนดระดับ
ความเชือ่มัน่รอยละ 95 ดำเนนิการวเิคราะหขอมลูแตละสวน
โดยขอมูลลักษณะประชากร ใชการแจกแจงความถี่ รอยละ
คาเฉลีย่  คามธัยฐาน  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน คาสงูสดุและ
คาต่ำสุด  การเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย
ภายในกลุมกอนและหลังการทดลอง ทั้งในกลุมทดลองและ
กลมุเปรยีบเทยีบใชสถติ ิpaired sample t-test ระหวางกลมุใช
independent t-test
เครื่องมือที่ใชในการศึกษา

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาประกอบดวย โปรแกรมการ
ออกกำลงักายแบบฤๅษดีดัตน 14 ทา  ตวัแบบ เครือ่งเสยีง
เอกสารประกอบการบรรยาย วีดีทัศน และแบบประเมินผล
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถาม
ตามวัตถุประสงค ผานการตรวจสอบคุณภาพดานความตรง
ของเนือ้หา (Content validity) จากผเูชีย่วชาญ จำนวน 3 ทาน
ทำการทดสอบเครื่องมือ โดยการนำแบบสอบถามไป
ทดลองใชกบักลมุประชากรทีม่ลีกัษณะคลายคลงึกนักบั กลมุ
ตวัอยางดำเนนิการทดสอบทีบ่านหวยยาง  อำเภอ กระนวน
จำนวน 30 ราย หาความคาความเทีย่งของแบบ สอบถามโดย
การวิเคราะหสัมประสิทธิ์แอลฝาของครอนบาช (Cronbach’
s Alpha Coeffcient )  โดยรวมของคาความ เทีย่งทีท่ดสอบ
ได 0.93
การเก็บขอมูล

การเก็บขอมูลแบงเปนกอนการทดลอง (Pre-test) และ

หลงัการทดลอง (Post-test) โดยใชแบบสอบถามชดุเดยีวกนั
มีการแจงวัตถุประสงคและวิธีการดำเนินการตาง ๆ และขอ
ความยนิยอมใหเขารวมการศกึษาโดยใชแบบยนิยอมจากอาสา
สมัคร โดยกลุมทดลองจะไดรับกิจกรรมออกกำลังกายตาม
โปรแกรม สวนกลุมเปรียบเทียบไดออกกำลังกายตามปกติ
คอื เดนิรอบบาน

การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ ใชเวลา
สปัดาหละ 3 ครัง้ๆละ 30 นาที

สปัดาหที ่1 กจิกรรมครัง้ที ่1 การสงเสรมิพฤตกิรรมการ
ออกกำลังกายแบบฤๅษีดัดตน ตามทฤษฎีความสามารถ
ตนเองและความคาดหวังในผลลัพธของการปฏิบัติของ
ผสูงูอายใุนการออกกำลงักายแบบฤๅษดีดัตน 14 ทา กจิกรรม
ใหความรูแกผูสูงอายุและผูดูแลในเรื่องการสงเสริมการ
ออกกำลังกายที่ถูกตองที่เหมาะสมสำหรับผูสูงอายุ แนะนำ
การออกกำลงักายแบบฤๅษดีดัตน แจกเอกสารประกอบการ
บรรยาย ฉายวีดีทัศนเกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบฤๅษี
ดดัตน 14 ทา และเปดโอกาสใหซกัถามจนเขาใจ

สัปดาหที่ 2 กิจกรรมครั้งที่ 2 การเสนอตัวแบบ
ทีเ่ปนผสูงูอายทุีม่กีารปฏบิติัจรงิมาใหความรเูรือ่งการปฏบิตัตินใน
การสงเสริมการออกกำลังกายแบบฤๅษีดัดตน ผูเขารวม
วิจัยทดลองฝกออกกำลังกาย มีการอภิปรายกลุม

สัปดาหที่ 3 กิจกรรมครั้งที่ 3 แจกอุปกรณในการสง
เสริมการออกกำลังกาย กางเกง-เสื้อยืด การสาธิตการออก
กำลังกายแบบฤๅษีดัดตน ทบทวนเรื่องความรูในการออก
กำลังกายที่เหมาะสม

สปัดาหที ่4-9 โปรแกรมสงเสรมิการออกกำลงักาย ครัง้ที่
4-9 ใหผูสูงอายุฝกปฏิบัติการออกกำลังกายแบบฤๅษีดัดตน
ที่บานดวยตนเอง ทำอยางนอย 3 วัน/สัปดาหขึ้นไป ทำ
จำนวน 14 ทาโดยไดตดัทาทีต่องยนืขาเดยีวออกซึง่เสีย่งตอ
การเกิดอันตราย โดยญาติใหการสนับสนุนดูแล ซึ่งจะมี
แผนพับทาตางๆ ของฤๅษีดัดตนแจกและแบบบันทึกการ
ออกกำลังกายเพื่อบันทึกการออกกำลังกายของผูสูงอายุ

สปัดาหที ่5, 7, 9 มกีจิกรรมเยีย่มบาน 3 ครัง้ภายใน
ระยะเวลา 12 สัปดาห ในการศึกษาที่บานลงบันทึก
ในแบบประเมิน ซักถามการออกกำลังกายจากญาติและ
ตัวผูสูงอายุ ใหกำลังใจ ทบทวนทาการออกกำลังกาย

ขอพิจารณาดานจริยธรรมงานวิจัยนี้ ไดผานการ
รับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย
มหาวทิยาลยัขอนแกน ตามหนงัสอืรบัรองเลขที ่ HE542306

ผลการศึกษา
ขอมูลสวนบุคคล

กลุมทดลองและกลุมเปรียบสวนใหญ เปนเพศหญิง
(รอยละ 63.64) อายุเฉลี่ย 65 ป ระดับการศึกษาชั้น



ศรนีครนิทรเวชสาร 2557; 29 (3)    Srinagarind Med J 2014; 29 (9) 307

ศริพิร   สนทินติย และพรรณ ีบญัชรหตัถกจิ Siriporn Sanithnid and Pannee Banchonhattakit

ประถมศึกษา อาชีพเกษตรกรรม รายไดตอเดือนนอยกวา
5,000บาท จำนวนสมาชิกในบานมีสมาชิกในบาน 2-3 คน
(ตารางที่ 1)

ขอมูลดานการออกกำลังกาย ทั้งกลุมทดลองและกลุม
เปรียบเทียบสวนใหญในการออกกำลังกายในรอบ 1 เดือน
ทีผ่านมาออกกำลงักายนอย สวนใหญทัง้กลมุทดลองและกลมุ
เปรยีบเทยีบใชการเดนิเรว็เปนการออกกำลงักายใชเวลา 10
นาท ีสปัดาหละ1-2 ครัง้ ออกกำลงักายในชวงเชา บรเิวณบาน
คนเดียว สาเหตุที่ไมออกกำลังกายทั้งกลุมทดลองและกลุม
เปรยีบเทยีบสวนใหญ ไมรวูธิอีอกกำลงักาย และสวนใหญ มี
คาดชันมีวลกายอยใูนภาวะอวน ( >25 ) (ตารางที่ 2)

จากการศกึษา พบวา ภายหลงัการทดลอง กลมุทดลอง
มีคะแนนเฉลี่ยดานความรูเรื่องการออกกำลังกายแบบฤๅษี

 

ตารางที ่1 จำนวนและรอยละของกลมุตวัอยาง จำแนกตาม
คุณลักษณะทางประชากร

1. อาย ุ(ป)
60-65
66-70
71-75

    Mean ± SD
2. เพศ

ชาย
หญงิ

3. ระดับการศึกษา
ไมไดเรียน
ชั้นประถมศึกษา
ชั้นมัธยมศึกษา
อนปุรญิญา

4.อาชีพ
ไมไดทำงาน
งานบาน
เกษตรกรรม
คาขาย
รบัจาง

5.รายไดตอเดอืน (บาท)
<5,000
5,000-10,000

6.มีสมาชิกในบาน
อยูคนเดียว
2-3 คน
4-5 คน
6 คนขึน้ไป

คุณลักษณะทางประชากร

14 (42.4)
18 (54.6)
1 (3.0)

65.9 ป (2.9)

12 (36.4)
21 (63.6)

  2 (6.1)
26 (78.8)
  4 (12.1)
  1 (3.0)

  2 (6.1)
  3 (9.1)
24 (72.7)
  1 (3.0)
  3 (9.1)

30 (90.9)
  3 (9.1)

  1 (3.0)
25 (75.8)
  4 (12.1)
  3 (9.1)

13 (39.4)
19 (57.6)
  1 (3.0)

65.8 ป (3.0)

12 (36.4)
21 (63.6)

  0 (0.0)
27 (81.8)
  6 (18.2)
  0 (0.0)

  3 (9.1)
  3 (9.1)
21 (63.6)
  3 (9.1)
  3 (9.1)

28 (84.9)
  5 (15.1)

  1 (3.0)
21 (63.6)
  9 (27.3)
  2 (6.1)

กลุมทดลอง
(n=33)

กลุมเปรียบเทียบ
(n=33)

จำนวน(รอยละ) จำนวน(รอยละ)

 

ตารางที่ 2 จำนวน รอยละของกลุมตัวอยาง จำแนกตาม
ขอมูลดานการออกกำลังกาย

1.การออกกำลังกายในรอบ1
เดอืนทีผ่านมา

ออกกำลังกาย
ไมออกกำลังกาย

2.ชนิดของการออกกำลังกาย
        เดนิเรว็

วิ่งหรือวิ่งเยาะๆ
ขี่จักรยาน

3.เวลาที่ใชในการออกกำลังกาย
ต่ำกวา 10 นาที
10-20 นาที
21-30 นาที
31-40 นาที

4.จำนวนครั้งที่ออกกำลังกายใน
1 สปัดาห

1-2 วนั
3-5 วนั
6-7 วนั

5.ชวงเวลาทีใ่ชในการออกกำลงักาย
     เชา
     เยน็
6.สมาชิกที่รวมออกกำลังกาย

คนเดยีว
กับเพื่อนบาน
กนัสมาชกิชมรมออกกำลงักาย
กับสมาชิกในครอบครัว

7.คาดัชนีมวลกาย(BMI) kg/m2

นอยกวา 18.50
18.50 – 24.99
25.00 – 29.99
30.00 ขึน้ไป

8.สาเหตุที่ไมออกกำลังกาย
ไมมีเวลา/ไมวาง
ไมสถานที่ออกกำลังกาย
ไมรูวิธีออกกำลังกาย
คิดวาไมจำเปน
ไมมีอุปกรณกีฬา
ไมมีผูนำในการออกกำลังกาย

9.สถานที่ออกกำลังกาย
บริเวณบาน
สนามกีฬาโรงเรียน
สถานีอนามัย
ศาลาเอนกประสงคของหมูของ
หมูบานหมูบาน

ขอมูลดานการออก
กำลังกาย

9  (27.3)
24 (72.7)

29 (87.9)
3 (9.1)
1 (3.0)

23 (69.7)
5 (15.2)
3 (9.1)
2 (6.1)

27 (81.8)
6 (18.2)
0 (0.0)

19 (57. 6)
14 (42.4)

26 (78.8)
1 (3.0)
4 (12.1)
2 (6.1)

1 (3.0)
11 (33.3)
18 (54.6)

3(9.1)

8 (24.2)
7 (21.2)
15 (45.4)
1 (3.0)
1 (3.0)
1 (3.0)

20 (60.6)
4 (12.1)
4 (12.1)
5 (15.2)

8 (24.2)
25 (75.8)

30 (90.9)
1 (3.0)
2 (6.1)

25 (75.8)
3 (9.1)
3 (9.1)
2 (6.1)

26 (78.8)
6 (18.2)
1 (3.0)

17 (51.5)
16 (48.5)

30 (90.9)
1 (3.0)
1 (3.0)
1 (3.0)

2 (6.1)
10 (30.3)
17 (51.5)
4 (12.1)

7 (21.2)
7 (21.2)
16 (48.5)
1 (3.0)
1 (3.0)
1 (3.0)

20 (60.6)
5 (15.2)
3 (9.0)
5 (15.2)

กลุมทดลอง
(n=33)

กลุมเปรียบเทียบ
(n=33)

จำนวน(รอยละ) จำนวน(รอยละ)
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ผลของโปรแกรมสงเสรมิพฤตกิรรมการออกกำลงักายแบบฤๅษดีดัตน ในกลมุผสูงูอายุ Effect of Promoting Ascetic Exercise Program for the Elderly Aging Group

ดดัตน ความคาดหวงัในความสามารถตนเอง ความคาดหวงั
ในผลลัพธของการออกกำลังกายแบบฤๅษีดัดตน และการ
ปฏิบัติตัวในการออกกำลังกายแบบฤๅษีดัดตน โดยมี
คะแนนเฉลี่ยสูงกวากอนทดลองในกลุมทดลองและในกลุม
เปรียบเทียบ อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ
พบวาการจดักจิกรรมในครัง้นีก้ลมุผสูงูอายไุดรับความรใูนการ
ออกกำลังกายอยางถูกตอง ไดรูประโยชน ไดรับรูสิ่ง
ไมรูใหถูกตอง ไดรับขอมูลที่ดีและถูกตองเกี่ยวกับการออก
กำลังกายที่เหมาะสม มีความรูความเขาใจมากขึ้น เขาใจใน
รปูแบบการเตรยีมตวักอนหรอืหลงัการออกกำลงักาย ปรบัใช
อยางเหมาะสม เพือ่สขุภาพทีแ่ขง็แรง (ตารางที่ 3)

วิจารณ
การออกกำลงักายในผสูงูอายเุพือ่เพิม่ความแขง็แรง เพิม่

ความยดืหยนุของรางกาย กลามเนือ้ เอน็  ขอตอ8 ในผสูงูอายุ
ตองมีการออกกำลังกายความหนักในระดับเบา5 การ
ออกกำลังกายแบบฤๅษีดัดตนโดยสถาบันการแพทยแผน
ไทย ไดคัดเลือกทาฤๅษีดัดตนจาก 127 ทา มาประยุกตให
เกิดความตอเนื่องของการเคลื่อนไหว เปนทาหลักๆ 15 ทา
มีประโยชนในการปรับสมดุลโครงสรางรางกายเกือบทุกสวน
มทีัง้ทายนื ทานอน ทานัง่ ผศูกึษาจงึไดนำทาฤๅษดีดัตนเพยีง
14 ทา มาใชเปนทาหลักในการทดลองครั้งนี้ เนื่องจากทาที่
12 คอื ทาแกตะครวิมอื ตะครวิเทา12 เปนทาทีม่โีอกาสทำให
เกดิการหกลมได จงึตดัทานีอ้อก กจิกรรมโปรแกรมสขุศกึษา
การออกกำลังกายฤๅษีดัดตนเปนการออกกำลังกายอยาง
ชาๆ ในแตละทาโดยใชเวลาประมาณ 10 วนิาทกีอนเปลีย่น
ทาๆ ละ 5 ครัง้โดยประยกุตใชทฤษฎคีวามสามารถตนเองและ
การสนับสนุนทางสังคม11เนนใหผูสูงอายุมีความเขาใจใน
ความรเูรือ่งการออกกำลงักายทีเ่หมาะสมและการออกกำลงักาย

 
p-value

95%CI
Lower Upper

หลงั (n=33)
Mean SD

กอน  (n=33)
Mean SDตัวแปรที่ประเมิน

กลุมทดลอง
ความรู
การรบัรคูวามสามารถตน
ความคาดหวงัในผลลพัธ
การปฏบิตัติวั

กลุมเปรียบเทียบ
ความรู
การรบัรคูวามสามารถตน
ความคาดหวงัในผลลพัธ
การปฏบิตัติวั

17.4
22.8
20.2
24.0

17.8
22.3
19.2
23.2

2.2
2.8
2.2
3.2

2.0
1.8
1.8
2.9

22.7
31.6
27.4
32.9

18.5
23.8
20.8
25.3

2.1
3.3
3.9
2.9

2.3
3.1
2.7
3.3

-6.3
-10.1
-8.8
-10.5

-1.7
-2.5
-2.7
-3.9

-4.2
-7.4
-5.6
-7.4

0.2
-0.5
0.5
-0.4

<0.001
<0.001
<0.001
<0.001

0.123
0.004
0.005
0.019

ตารางที่ 3 เปรยีบเทยีบความแตกตางคาเฉลีย่คะแนนกอนทดลองและหลงัทดลอง ภายในกลมุทดลองและกลมุเปรยีบเทยีบ

 
p-value

95%CI
Lower Upper

กลมุเปรยีบเทยีบ (n=33)
Mean SD

กลมุทดลอง  (n=33)
Mean SDตัวแปรที่ประเมิน

กอนทดลอง
ความรู
การรบัรคูวามสามารถตน
ความคาดหวงัในผลลพัธ
การปฏบิตัติวั

หลังทดลอง
ความรู
การรบัรคูวามสามารถตน
ความคาดหวงัในผลลพัธ
การปฏบิตัติวั

17.4
22.8
20.2
24.0

22.7
31.7
27.4
32.9

2.2
2.8
2.2
3.2

2.1
3.3
3.9
2.9

22.7
31.6
27.4
32.9

18.5
23.8
20.8
25.3

2.0
1.8
1.8
2.9

2.3
3.0
2.7
3.3

-1.5
-6.6
-0.1
-0.8

3.0
6.2
4.9
6.0

0.6
1.7
1.9
2.3

5.2
9.4
8.2
9.1

0.416
0.346
0.060
0.321

<0.001
<0.001
<0.001
<0.001

ตารางที่4 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบของกอนทดลองและ หลัง
ทดลอง
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ศริพิร   สนทินติย และพรรณ ีบญัชรหตัถกจิ Siriporn Sanithnid and Pannee Banchonhattakit

แบบฤๅษีดัดตน ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังใน
ผลลพัธ และการปฏบิตัติวัในการออกกำลงักายแบบฤๅษดีดัตน
อยางเหมาะสม ดวยการใหความรู การใชตัวแบบฝกปฏิบัติ
อภิปรายกลุมถึงปญหาอุปสรรคที่เกิดจากการปฏิบัติการ
เยีย่มบาน ทำใหกลมุทดลองมแีนวโนมในการออก กำลงักาย
ทีต่อเนือ่งมากกวากลมุเปรยีบเทยีบทีอ่อกกำลงักายแบบเดนิ
รอบบาน

ตารางภาพที ่ 5 ตวัอยางทาการออกกำลงักายแบบฤๅษดีดัตน1ใน 14 ทา

การใชโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย
แบบฤๅษีดัดตนในผูสูงอายุเปนอีกทางเลือกหนึ่งที่ทำให
ผสูงูอายไุดรจูกัวธิกีารออกกำลงักายทีเ่หมาะสมเปนการออก
กำลังกายที่งายไมตองมีอุปกรณ สามารถทำไดทุกสถานที่
เหมาะสมกับผูสูงอายุเปนอยางดี การสรางความสามารถ
ตนเอง โดยดูจากตัวแบบผูสูงอายุที่ออกกำลังกายแบบฤๅษี
ดัดตนไดผลมีความสำคัญและทำใหผูสูงอายุคนอื่นทำ ตาม



ศรนีครนิทรเวชสาร 2557; 29 (3)    Srinagarind Med J 2014; 29 (3)310

ผลของโปรแกรมสงเสรมิพฤตกิรรมการออกกำลงักายแบบฤๅษดีดัตน ในกลมุผสูงูอายุ Effect of Promoting Ascetic Exercise Program for the Elderly Aging Group

โดยเฉพาะคนทีม่ปีญหาสขุภาพเดนิไมคอยไดสามารถใชการ
ออกกำลงักายแบบฤๅษดีดัตนและใหญาตเิปนผคูอยสนบัสนนุ
ดูแล เปนการสงเสริมสุขภาพที่ดีสอดคลองกับผลการศึกษา
ของการใชทฤษฎีความสามารถตนเองและการสนับสนุนทาง
สังคม7เมื่อนำมาประยุกตใชสามารถนำไปพัฒนาพฤติกรรม
เพือ่ลดอาการปวดหลงัสวนลาง13 สอดคลองกบัการปรบั เปลีย่น
พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพของ ตนเองในผปูวยเบาหวานชนดิ
ชนิดที่ 214 ลดน้ำหนักในผูที่มีสภาวะอวนวัยทอง15  ฝกผูนำ
นักเรียนเพื่อปองกันโรคเหงือกอักเสบ16 ได

สรุป
โปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายแบบ

ฤๅษีดัดตนในผูสูงอายุโดยการประยุกตใชทฤษฎีความ
สามารถตนเองและแรงสนับสนุนทางสังคม สามารถสงเสริม
ใหผสูงูอายเุปลีย่นพฤตกิรรมการออกกำลงักายไดทัง้ดานความรู
การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังตอผลลัพธ
และการปฏิบัติ

 กิตติกรรมประกาศ
ผูศึกษาขอขอบพระคุณ โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ

ตำบลบานหวา สำนักงานสาธารณสุขอำเภอน้ำพอง และผู
สูงอายุทุกคนที่ใหความรวมมือในการศึกษาครั้งนี้
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