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บทคัดย่อ

	 การวิจัยคร้ังนี ้เป็นการวจิยัก่ึงทดลองแบบกลุม่เดียว

วัดก่อนและหลังการทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

ประสิทธิผลของการสนับสนุนจากครอบครัวต่อพฤติกรรม

การออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างในการศึกษา

ครัง้นีเ้ป็นผูส้งูอายแุละสมาชกิในครอบครวั ในเขตรับผดิชอบ 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลบ้านคุ้ม ต�ำบลชัยจุมพล 

อ�ำเภอลับแล จังหวัดอุตรดิตถ์ คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ

เฉพาะเจาะจง (purposive sampling) ที่มีคุณสมบัติตาม

เกณฑ์ทีก่�ำหนด จ�ำนวน 30 ครอบครวั เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการ

วจิยัประกอบด้วย โปรแกรมการสนบัสนนุการออกก�ำลงักาย 

โดยครอบครัว และแบบวัดพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ของผู้สูงอายุ โดยแบบวัดมีค่าความเชื่อม่ันสัมประสิทธิ์

แอลฟาครอนบาค เท่ากับ .93 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ

พรรณนาและทดสอบสมมติฐานใช้สถิติทดสอบค่าที 

	 ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรม 

การออกก�ำลังกายของผู ้สูงอายุหลังได ้รับโปรแกรม 

การสนับสนุนการออกก�ำลังกายโดยครอบครัวมากกว่า 

ก่อนได้รับโปรแกรมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = -9.88, 

p < .001)

ค�ำส�ำคญั:  การสนบัสนุนจากครอบครวั พฤตกิรรมการออก

ก�ำลังกาย ผู้สูงอายุ  

Abstract

	 The purpose of this quasi-experimental 

research one-group pretest-posttest design was 

to examine the effect of family supports on  

exercise behaviors of elderly. The sample used in 

this study was the elderly and family members 

who live in the area covered by Bann-kum District 

Health Promotion Hospital, Chumphon Subdistrict, 

Lablae District, Uttaradit Province. Thirty families 

were selected by purposive sampling. The  

instruments used in this study consisted of the 

family support on exercise programme, the family 

support on exercise behaviors questionnaire. 

Cronbach’s alpha reliability was .93. Data were 

analyzed using descriptive statistics and the  

hypotheses tested by paired t-test. 

	 The result showed that mean score of 

exercise behavior in the elderly after receiving the 

family support on exercise program were higher 

in a statistically significantly manner than in the 

pre-test (t = -9.88, p < .001)

Keywords: Family supports, exercise behaviors, 

elderly 

ความส�ำคัญของปัญหา

	 ปัจจุบันอายุขัยเฉล่ียของประชากรสูงอายุเพิ่มขึ้น

ในทุกประเทศ ส�ำหรับในประเทศไทยอายุขัยเฉล่ียของ 

ผู้สูงอายเุพิม่ขึน้จาก 60 ปี เป็น 73 ปี (สถาบนัวจิยัประชากร

และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2554) ซึ่งส่งผลให้อัตรา

การพึ่งพิงของผู้สูงอายุต่อวัยท�ำงานเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว 

ประกอบกับผู้สูงอายุมีความเสื่อมทางด้านร่างกาย ท�ำให้

เกิดปัญหาสุขภาพแก่ผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง จึงจ�ำเป็นต้อง

มกีารวางแผนการดแูลผูส้งูอายอุย่างต่อเนือ่ง เพือ่ให้ผูส้งูอายุ 

*  พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี อุตรดิตถ์
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มีคุณภาพชีวิตที่ดี ชะลอการเสื่อมของสภาพร่างกาย 

	 วิธีการหนึ่งที่จะช่วยลดภาวะเจ็บป่วยของผู้สูงอายุ

ได้คอื การออกก�ำลงักาย แต่อย่างไรกต็าม แม้การออกก�ำลัง

กาย จะช่วยจดัการกบัปัญหาโรคเรือ้รังของผู้สงูอาย ุแต่เมือ่

มีอายุที่เพิ่มมากขึ้นจะส่งผลให้ผู้สูงอายุออกก�ำลังกายได้ 

ลดลง ดังนั้นจึงมีความจ�ำเป็นต้องอาศัยการมีส่วนร่วมจาก

บุคคลรอบข้างมาช่วยกระตุ ้นให้ผู ้สูงอายุมีพฤติกรรม 

การออกก�ำลังกายอย่างต่อเน่ือง เน่ืองจากผู้สูงอายุจะมี

พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอเมือ่มผีูอ้ืน่คอย

ให้การสนับสนุน (นงนุช เพ็ชรร่วง และธิติมาส หอมเทศ, 

2554) ซึง่สมาชกิในครอบครวัมบีทบาทส�ำคญัในการส่งเสรมิ 

การออกก�ำลงักายของผูส้งูอายเุป็นอย่างมาก โดยการส่งเสรมิ 

ให้ผู ้สูงอายุมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายท่ีต่อเน่ืองนั้น 

สมาชกิในครอบครวัจะต้องเลอืกกจิกรรมการออกก�ำลงักาย

ทีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอาย ุซึง่การออกก�ำลงักายนัน้ต้องกระท�ำ

ได้ง่าย ปลอดภัย ไม่ท�ำให้ผู ้สูงอายุเหน่ือยเกินไปขณะ 

ออกก�ำลังกาย และที่ส�ำคัญสามารถท�ำได้เองที่บ้าน ทั้งนี้

การสนบัสนนุของสมาชกิในครอบครวัจะท�ำให้ผูส้งูอายเุกดิ

พลังในการออกก�ำลังกาย กระตุ้นให้ผู้สูงอายุเกิดการรับรู้

สมรรถนะแห่งตน ส่งผลให้เกดิศกัยภาพในการออกก�ำลงักาย 

และมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายนั้น ๆ อย่างสม�่ำเสมอ

และยั่งยืน (Reanick et al., 2002)

	 จากสภาวการณ์เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังที่ท�ำให้ผู้สูง

อายไุม่สามารถปฏิบตักิจิกรรมต่าง ๆ  ได้ด้วยตนเองทัง้หมด 

ขาดการมีปฏิสัมพันธ์กับคนในสังคม สูญเสียภาพลักษณ์ 

และสูญเสียความมีคุณค่าในตนเอง จึงจ�ำเป็นต้องได้รับ

ความช่วยเหลือและการสนับสนุนทางสังคมในการปฏิบัติ

พฤติกรรมต่าง ๆ  แนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเฮ้าท์ 

(House, 1981) ประกอบด้วย 1) การสนบัสนุนด้านอารมณ์ 

2) การสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร 3) การสนับสนุน 

ด้านการประเมินค่า และ 4) การสนับสนุนด้านทรัพยากร 

ซึ่งจะมีผลต่อการปฏิบัติพฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้ 

เพนเดอร์ ได้กล่าวถงึ รปูแบบการสนับสนนุทางสงัคมว่าเป็น

ปัจจัยส�ำคัญที่มีอิทธิพลต่อความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

(interpersonal influence) ทีจ่ะช่วยให้บคุคลรูส้กึมคีณุค่า 

มีก�ำลังใจในการจัดการหรือเผชิญภาวะเครียด มีอารมณ์ที่

มั่นคงต่อการเผชิญกับอุปสรรคต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ได้รับ 

ค�ำแนะน�ำและการชี้แนะแนวทาง โดยเฉพาะครอบครัวซึ่ง

เป็นแหล่งสนบัสนนุทางสงัคมขัน้ปฐมภมูทิีม่บีทบาทส�ำคญั

ในการให้การสนับสนุนสมาชิกในครอบครัวทั้งภาวะปกติ

และภาวะเจ็บป่วย เป็นแหล่งการเรียนรู้การให้และรับ 

การสนับสนุนทางสังคมที่ดี ผลของการได้รับการสนับสนุน

ที่เหมาะสม จะท�ำให้สมาชิกในครอบครัวสามารถอาศัยอยู่

ร่วมกนัได้ มกีารแสดงออกด้วยค�ำพูดและท่าทางทีเ่หมาะสม 

ปราศจากความขัดแย้งสามารถรับรู ้ความต้องการของ

สมาชิกในครอบครัว ยอมรับการขอความช่วยเหลือซึ่งกัน

และกัน สามารถเป็นก�ำลังใจในการฝึกฝนพฤติกรรมต่าง ๆ  

นอกจากน้ียงัช่วยส่งเสรมิความสามารถในการเผชญิปัญหา

ของผู้สูงอายุ แบ่งปันและให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ และ 

ช่วยลดความเครียดในการเผชิญปัญหาได้ (Pender,  

Murdaugh & Parsons, 2006) 

	 แผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 10 

มุง่เน้นการสร้างครอบครวัเข้มแขง็ ด้วยการส่งเสรมิการเรยีนรู้ 

ร่วมกันภายในครอบครัว เพื่อให้สมาชิกในครอบครัวมีการ

จัดการสุขภาพที่ดี มีความสามารถในการพึ่งตนเอง และมี

ภูมิคุ้มกันต่อการเปลี่ยนแปลงในบริบทสังคมไทยภายใต้

กระแสโลกาภิวัฒน์ (ส�ำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการ

เศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาต,ิ 2553) ส่งผลให้เกิดการสร้าง

เครือข่ายเพื่อด�ำเนินงานด้านการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ

มากขึน้ แต่การด�ำเนนิงานยงัคงเน้นการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

โดยการสอนสขุศกึษารายบคุคลทัง้ในเรือ่งการรบัประทาน

อาหาร การออกก�ำลงักาย และการรบัประทานยาทีต่่อเนือ่ง 

แม้การออกก�ำลังกายจะได้รบัการรณรงค์และมองเห็นภาพ

ในการสร้างเสรมิสขุภาพของผูส้งูอายทุีเ่ด่นชดักว่ากจิกรรม

อื่น ๆ แต่การส่งเสริมให้ครอบครัวมีส่วนร่วมในการออก

ก�ำลังกาย กับผู้สูงอายุยังขาดการด�ำเนินการที่จริงจัง (กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2553) ท�ำให้ปัญหาสุขภาพ

ของผู้สูงอายุยังคงมีอยู่อย่างต่อเนื่อง

	 การจดักจิกรรมการเดินร่วมกบัการบรหิารร่างกาย 

โดยการยืดกล้ามเนื้อและข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกาย มีข้อดี

คอื เป็นกจิกรรมชนดิแอโรบคิทีส่ามารถพฒันาสมรรถภาพ

ทางกาย เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ซึ่งผู้สูงอายุสามารถเลือกที่

จะปฏิบัติด้วยตนเองตามเวลาที่เหมาะสมกับวิถีชีวิตของ

แต่ละบุคคล โดยไม่จ�ำเป็นต้องใช้ทักษะหรืออุปกรณ์พิเศษ

ต่างๆ ในการปฏบิตั ิไม่สิน้เปลอืงค่าใช้จ่าย ปราศจากผลเสยี

ที่อาจเกิดขึ้นต่อกระดูก กล้ามเนื้อ และข้อต่อต่าง ๆ ของ
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ร่างกาย ถอืว่าเป็นการส่งเสรมิสมรรถนะแห่งตนของผูส้งูอายุ 

ในการออกก�ำลงักาย นอกจากนีก้ารส่งเสรมิของสมาชกิใน

ครอบครัวยังเป็นสิ่งส�ำคัญท่ีต้องกระท�ำควบคู่ไปด้วยกันได้ 

โดยสมาชกิในครอบครวัต้องเข้าถึงความต้องการของผูส้งูอายุ 

และคอยสนับสนุนให้มีการออกก�ำลังกาย ตลอดจนต้อง

พยายามช่วยผูส้งูอายใุห้สามารถเอาชนะอปุสรรคทีข่ดัขวาง

การออกก�ำลังกายและช่วยปรับเปล่ียนพฤติกรรมของ 

ผู้สูงอายุให้มีการออกก�ำลังกายด้วยการเดินอย่างต่อเนื่อง 

การสนบัสนนุของครอบครวัไม่ว่าจะเป็นการสนบัสนนุด้าน

วัตถุสิ่งของ ข้อมูลข่าวสาร อารมณ์ หรือการกระตุ้นด้วย 

ค�ำพูดให้ผู ้สูงอายุออกก�ำลังกาย จะส่งผลให้ผู ้สูงอายุมี

สมรรถนะแห่งตนเพิม่ขึน้ จากเหตผุลดงักล่าว ผูว้จิยัจึงสนใจ

ที่จะศึกษาถึงประสิทธิผลของการสนับสนุนจากครอบครัว

ต่อพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของผูส้งูอาย ุซ่ึงผลการศกึษา 

ครั้งนี้คาดว่าจะน�ำไปใช้เป็นประโยชน์ในการวางแผน 

การพยาบาล เพือ่ช่วยเหลอืครอบครวั พฒันาความสามารถ

ในการส่งเสริมพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของผูส้งูอายไุด้

อย่างเหมาะสม นอกจากนีย้งัท�ำให้ผูสู้งอายเุกดิความตระหนกั 

ในความสามารถของตนเองและเกิดแรงขับเคลื่อนให้มี

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายได้อย่างยั่งยืนต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย

	 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการสนับสนุนจาก

ครอบครัว ต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

สมมติฐานการวิจัย

	 ภายหลังเข ้าร ่วมโปรแกรมการสนับสนุนของ

ครอบครัวในการออกก�ำลังกาย ผู ้สูงอายุมีพฤติกรรม 

ออกก�ำลังกายดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม

กรอบแนวคิดการวิจัย

	 การวิจัยครั้งน้ีได้น�ำแนวคิดการรับรู้สมรรถนะของ

ตนเองของแบนดูรา (self-efficacy theory) (Bandura, 

1997) ซึ่งประกอบแผนกิจกรรมการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมี

ความเชือ่มัน่ในตนเองในการปฏบัิตกิจิกรรมการออกก�ำลงักาย 

ด้วยตนเองโดยอาศัยแหล่งสนับสนุน 4 ประการ ได้แก ่ 

1) การประสบความส�ำเร็จจากการกระท�ำด้วยตนเอง โดย

ผู้สูงอายุได้รับการฝึกปฏิบัติการออกก�ำลังกายโดยการเดิน

ตามขั้นตอนท่ีก�ำหนด จนสามารถที่จะปฏิบัติได้ถูกต้อง  

2) การได้รับประสบการณ์จากตัวแบบ โดยการสาธิตจาก 

ผู้วจิยัเกีย่วกบัการเดนิออกก�ำลังกาย ท�ำให้เกดิการเลียนแบบ 

พฤติกรรมจากตัวแบบ 3) การใช้ค�ำพูดชักจูงให้ก�ำลังใจ  

ในการฝึกปฏิบตักิารออกก�ำลังกาย ท�ำให้ผู้สูงอายมุกี�ำลังใจ

ว่าสามารถท�ำได้ เกิดความม่ันใจในการปฏิบัติ และ  

4) การกระตุ้นให้พร้อมปฏิบัติ ด้วยการสร้างบรรยากาศที่

เป็นกันเอง ท�ำให้เกิดความมั่นใจ รับรู้ความสามารถของ

ตนเองดีข้ึน และร่วมกับได้น�ำแนวคิดการสนับสนุนทาง

สังคมของเฮ้าท์ (social support) (House, 1981) ทั้ง 4 

ด้านมาใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 1) การสนับสนุน

ด้านอารมณ์ ในการให้ก�ำลังใจ 2) ให้ข้อมูลในเรื่องการออก

ก�ำลังกาย 3) การประเมินค่า โดยการให้ข้อมูลย้อนกลับใน

การออกก�ำลังกาย และ 4) การสนับสนุนด้านทรัพยากร 

เกี่ยวกับวัสดุและอุปกรณ์ในการออกก�ำลังกาย ซึ่งจะเป็น

แนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เกิดความ

ต่อเนื่อง เป็นการสร้างเสริมสุขภาพที่ยั่งยืนด้วยตนเองของ

ผู้ป่วยและครอบครัว

วิธีด�ำเนินการวิจัย 

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi- 

experimental research) แบบศึกษากลุ่มเดียว วัดก่อน

และหลังการทดลอง (one-group pretest-posttest 

design) เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการสนับสนุนจาก

ครอบครัวต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร คือ ผู้สูงอายแุละสมาชิกในครอบครวั ใน

เขตรับผิดชอบโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลบ้านคุ้ม 

ต�ำบลชัยจุมพล อ�ำเภอลับแล จังหวัดอุตรดิตถ์

	 กลุม่ตวัอย่าง คอื ผูส้งูอายแุละสมาชกิในครอบครวั 

ในเขตรบัผิดชอบโรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพต�ำบลบ้านคุ้ม 

ต�ำบลชัยจมุพล อ�ำเภอลับแล จงัหวดัอตุรดติถ์ คัดเลือกกลุ่ม

ตัวอย่าง จ�ำนวน 30 ครอบครัว ซึ่งก�ำหนดจาก Polit and 

Hungler (1995) ก�ำหนดว่าการวิจัยแบบกึ่งทดลอง ควรมี

กลุ่มตัวอย่างน้อยที่สุด 20 – 30 คน โดยก�ำหนดคุณสมบัติ

ของผู้สูงอายุ ได้แก่ ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ยินยอม 

และให้ความร่วมมือเข้าร่วมการวิจัย และสามารถเข้าร่วม

โปรแกรมการเดินออกก�ำลังกายตามขั้นตอนที่ก�ำหนดได้ 
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และคุณสมบัติของสมาชิกในครอบครัว ได้แก่ ผู้ท่ีมีอายุ

ตัง้แต่ 18 ปีขึน้ไป อาศยัอยูใ่นบ้านหลงัเดยีวกนักบัผูส้งูอายุ 

ไม่มปัีญหาการพดู การมองเหน็ การได้ยนิ สามารถพดูและ

อ่านภาษาไทยได้ด ีและให้ความร่วมมอืเข้าร่วมการวจิยัโดย

สมัครใจ 	

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	 เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรม 

การสนับสนุนการออกก�ำลังกายโดยครอบครัว ผู้วิจัยสร้าง

ขึ้นเอง ประกอบด้วย 1) การประสบความส�ำเร็จจากการ 

กระท�ำด้วยตนเอง โดยผูส้งูอายไุด้รบัการฝึกปฏบิตักิารออก

ก�ำลังกายโดยการเดินตามขั้นตอนที่ก�ำหนด จนสามารถที่

จะปฏิบัติได้ถูกต้อง 2) การได้รับประสบการณ์จากตัวแบบ 

โดยการสาธิตจากผู้วิจัยเก่ียวกับการเดินออกก�ำลังกาย 

ท�ำให้เกิดการเลียนแบบพฤติกรรมจากตัวแบบ 3) การใช้ 

ค�ำพูดชักจูงให้ก�ำลังใจ ในการฝึกปฏิบัติการออกก�ำลังกาย 

ท�ำให้ผูส้งูอายมุกี�ำลงัใจว่าสามารถท�ำได้ เกดิความมัน่ใจใน

การปฏิบัติ และ 4) การกระตุ้นให้พร้อมปฏิบัติ ด้วยการ

สร้างบรรยากาศที่เป็นกันเอง ท�ำให้เกิดความมั่นใจ รับรู้

ความสามารถของตนเองดีขึ้น และร่วมกับการสนับสนุน

ของครอบครัว ทั้ง 4 ด้าน ประกอบด้วย 1) การสนับสนุน

ด้านอารมณ์ ในการให้ก�ำลังใจ 2) ให้ข้อมูลในเรื่องการออก

ก�ำลังกาย 3) การประเมินค่า โดยการให้ข้อมูลย้อนกลับใน

การออกก�ำลังกาย และ 4) การสนับสนุนด้านทรัพยากร 

เก่ียวกับวัสดุและอุปกรณ์ในการออกก�ำลังกาย โดย

โปรแกรมการสนบัสนนุการออกก�ำลงักายโดยครอบครัว ใช้

ระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยสัปดาห์ที่ 1 เข้าพบครอบครัวที่

บ้าน เพื่ออธิบายให้ครอบครัวทราบถึงวัตถุประสงค์ ระยะ

เวลา กิจกรรม ข้ันตอนท่ีจะด�ำเนินการ รวมท้ังบทบาท

หน้าทีข่องผูว้จิยัและครอบครวั ตามโปรแกรมการสนบัสนนุ

การออกก�ำลงักายโดยครอบครวั และประเมนิก่อนการทดลอง 

โดยแบบวัดพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู ้สูงอายุ 

สัปดาห์ที่ 2 – 6 ผู้วิจัยมีการติดตามประเมินทางโทรศัพท์ 

และการเยีย่มบ้าน โดยสอบถามถึงปัญหาและอปุสรรคของ

การออกก�ำลังกายที่บ้านของผู้สูงอายุ สอบถามครอบครัว

ถึงปัญหาการแสดงบทบาทการให้การสนับสนุนจาก

ครอบครัว พร้อมทั้งให้ก�ำลังใจ และกล่าวชมเชยผู้สูงอายุที่

สามารถฝึกออกก�ำลงักายได้ถูกต้องและส�ำเรจ็ และสปัดาห์

ที ่6 เข้าพบครอบครวัทีบ้่าน เพือ่ประเมนิผลหลงัการทดลอง

จากแบบวัดพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 

แบบวดัพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของผูส้งูอาย ุซึง่ผูว้จิยั

ดัดแปลงมาจากแบบวัดพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ส�ำหรับผู ้สูงอายุโรคเบาหวานของพิมผกา ปัญโญใหญ่ 

(2550) โดยปรับเนื้อหาให้สอดคล้องและเหมาะสมกับ

บริบทของพื้นที่ แบบวัดน้ีเป็นมาตรประมาณค่า (rating 

scale) 4 ระดับ มีข้อค�ำถามจ�ำนวน 16 ข้อ โดยก�ำหนดค่า

คะแนนแต่ละข้อ ดังนี้ ไม่ปฏิบัติ ให้คะแนน 1 คะแนน 

ปฏิบัตินานๆ ครั้ง ให้คะแนน 2 คะแนน ปฏิบัติบ่อยครั้ง ให้

คะแนน 3 คะแนน และปฏิบัติเป็นประจ�ำ ให้คะแนน 4 

คะแนน ช่วงคะแนนของแบบวัดอยู่ระหว่าง 16 – 64 

คะแนน คะแนนท่ีได้น�ำมาแบ่งเป็น 3 ระดับ ด้วยการหา

อันตรภาคชั้น ๆ ละเท่า ๆ กัน ได้แก่ คะแนน 16 ถึง 32 

หมายถงึ มพีฤตกิรรมการออกก�ำลังกายในระดบัต�ำ่ คะแนน 

33 ถงึ 48 หมายถงึ มพีฤตกิรรมการออกก�ำลงักายในระดับ

ปานกลาง และคะแนน 49 ถึง 64 หมายถึง มีพฤติกรรม

การออกก�ำลังกายในระดับสูง 	

	 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ

	 การหาความตรงของเครือ่งมอื (validity) โปรแกรม

การสนับสนุนการออกก�ำลังกายโดยครอบครัว ที่ผู ้วิจัย 

สร้างขึน้ไปตรวจสอบความตรงเชงิเนือ้หา และความเหมาะสม 

ของภาษาทีใ่ช้ ตลอดจนการจัดล�ำดบัเนือ้หาโดยผู้ทรงคุณวฒุิ 

จ�ำนวน 3 ท่าน หลังจากน้ันผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขตามค�ำ

แนะน�ำของผู้ทรงคุณวุฒิและน�ำไปทดลองใช้กับครอบครัว

ที่มีคุณสมบัติเช่นเดียวกับกลุ ่มตัวอย่างจ�ำนวน 3 ราย  

เพื่อประเมินความสามารถในการเข้าใจเน้ือหา แล้วน�ำ 

ข้อบกพร่องที่ได้มาปรับปรุงแก้ไขก่อนใช้จริง

	 การหาความเช่ือม่ันของเครื่องมือ (reliability)  

ผู้วิจัยน�ำแบบวัดพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

ไปทดลองใช้ (try out) ในกลุ่มผู ้สูงอายุที่มีลักษณะ

คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 30 ราย จากนั้นน�ำ

แบบสอบถามมาหาค่าความเช่ือม่ันโดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิ

แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha) 

มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .93

	 การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง

	 การวจิยัครัง้นีไ้ด้รบัรองจรยิธรรมการวจิยัจากคณะ

กรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ของวิทยาลัยพยาบาล 



The Journal of Faculty of Nursing Burapha University Vol. 25 No. 1 January - March 201778

บรมราชชนนี อุตรดิตถ์ ก่อนเก็บข้อมูลผู้วิจัยได้พิทักษ์สิทธิ

กลุ ่มตัวอย่างโดยการช้ีแจงวัตถุประสงค์ วิธีการ และ

ประโยชน์ที่จะได้รับ ซ่ึงการตอบรับหรือปฏิเสธจะไม่มีผล

ต่อการรักษา เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจัยโดยให้

ลงนามในเอกสารยินยอม ระหว่างการศึกษาถ้ากลุม่ตวัอย่าง 

ไม่ต้องการเข้าร่วมวิจัยสามารถยกเลิกได้ตลอดเวลา โดย 

ไม่ต้องแจ้งล่วงหน้า ข้อมลูทีเ่ป็นเอกสารนกัวจัิยจะเกบ็รักษา 

ไว้เป็นความลบั โดยมเีพยีงผูว้จิยัเท่าน้ันทีจ่ะเข้าถงึข้อมลูได้ 

การวิเคราะห์ข้อมูลและน�ำเสนอผลการวิจัยท�ำในภาพรวม 

ไม่มีการระบุชื่อของกลุ ่มตัวอย่างแต่ใช้เลขรหัสแทน  

ภายหลังการเผยแพร่ผลการวิจัยเรียบร้อยแล้ว ข้อมูล

ทั้งหมดจะถูกท�ำลาย และหากกลุ่มตัวอย่างมีข้อสงสัย

สามารถสอบถามผู้วิจัยได้ตลอดเวลา

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 การเก็บรวบรวมข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด�ำเนินการ

โดยมีล�ำดับขั้นตอน ดังนี้

	 1.	 เมื่อได้รับการอนุมัติในการด�ำเนินการวิจัยจาก

คณะกรรมการวิจัย วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

อุตรดิตถ์ ผู้วิจัยเข้าพบผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาลส่งเสริม 

สขุภาพต�ำบลบ้านคุม้ ต�ำบลชยัจมุพล อ�ำเภอลับแล จงัหวดั

อุตรดิตถ์ และผู้ใหญ่บ้าน หมู่ 5 บ้านนาทะเล และหมู่ 4 

บ้านคุม้ เพือ่ชีแ้จงวตัถุประสงค์รายละเอยีดในการรวบรวม

ข้อมูลและขอความร่วมมือในการท�ำวิจัย

	 2.	 ผูวิ้จยัด�ำเนนิการคดัเลอืกกลุม่ตวัอย่างตามวธิกีาร 

ที่ก�ำหนดไว้ และแนะน�ำตัว แจ้งวัตถุประสงค์ของการวิจัย

และขอความร่วมมอืในการเข้าร่วมการวจิยั แจ้งการพทิกัษ์

สิทธิ์ของผู้สูงอายุและครอบครัวที่เข้าร่วมการวิจัย จากนั้น

ให้ผู้สูงอายุจ�ำนวน 30 คน ท�ำแบบวัดพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

	 3.	 ผูว้จิยัเข้าพบครอบครวัทีบ้่าน เพือ่ให้โปรแกรม

การสนับสนุนการออกก�ำลังกายโดยครอบครัว โดยผู้วิจัย

แนะน�ำตัว พูดคุยทักทาย ซักถามอาการทั่วไปของผู้สูงอายุ 

และอธิบายให้ครอบครัวทราบถึงวัตถุประสงค์ ระยะเวลา 

กิจกรรม ขั้นตอนที่จะด�ำเนินการ รวมทั้งบทบาทหน้าท่ี 

ของผู้วิจัยและครอบครัว อธิบายเกี่ยวกับขั้นตอนการออก

ก�ำลังกาย การเตรียมตัวก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการเดิน

ออกก�ำลังกาย ได้แก่ ข้อควรปฏิบัติ ข้อห้ามหรือข้อควร 

หลีกเลี่ยงก่อนการออกก�ำลังกาย และสาธิตวิธีการเดิน 

ออกก�ำลังกายตามหลักการที่ถูกต้อง หลังจากนั้น กระตุ้น

ให้ครอบครัวตระหนักถึงความส�ำคัญของการส่งเสริม

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ และเปิดโอกาส

ให้ครอบครัวเล่าประสบการณ์ กระตุ้นให้ระบายความรู้สึก 

หรอืแสดงความคดิเหน็ เพือ่ทราบถงึวธิกีารให้การสนบัสนนุ

จากครอบครวัทีเ่คยปฏิบตัอิยู ่และให้บอกเล่าถงึปัญหาและ

อุปสรรคในการปฏิบัติ โดยเปิดโอกาสให้ครอบครัวซักถาม

ข้อสงสยั พร้อมทัง้ให้การสนบัสนนุ ยอมรบัการกระท�ำของ

ครอบครัว 

	 4.	 ผู้วิจัยแจ้งให้ผู้สูงอายุทราบว่าจะท�ำการออก

ก�ำลังกายตามโปรแกรม สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30-40 

นาที โดยให้ผู้สูงอายุเลือกวันเวลาด้วยตนเองตามความ

สมัครใจเป็นส่วนใหญ่ โดยให้ครอบครัวได้ปฏิบัติตาม

บทบาทการให้การสนับสนุนจากครอบครัวทั้ง 4 ด้าน ซึ่ง

กระท�ำไปพร้อมกบัพฤตกิรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ 

ที่ได ้รับตามโปรแกรมการเดินออกก�ำลังกาย โดยให้

สอดคล้องกบัแนวทางและขัน้ตอนทีก่�ำหนดไว้ในโปรแกรม

อย่างต่อเนื่องทุกวัน เป็นเวลา 6 สัปดาห์ จากนั้นนัดพบ

ครอบครัวในสัปดาห์ที่ 6

	 5.	 ในระหว่างสัปดาห์ที่ 1 – 6 ผู้วิจัยมีการติดตาม

ประเมินทางโทรศัพท์ และเยี่ยมบ้าน โดยสอบถาม 

ถึงปัญหาและอุปสรรคของการออกก�ำลังกายที่บ้านของ 

ผู้สูงอายุ สอบถามครอบครัวถึงปัญหาการแสดงบทบาท 

การให้การสนับสนุนจากครอบครัว พร้อมทั้งให้ก�ำลังใจ 

และกล่าวชมเชยผู้สูงอายุท่ีสามารถฝึกออกก�ำลังกายได ้

ถูกต้องและส�ำเร็จ รวมท้ังกระตุ้นให้ครอบครัวได้แสดง

บทบาทการให้การสนับสนุนอย่างต่อเนื่องทุกวัน จากนั้น

ท�ำการนัดหมายให้ผู ้สูงอายุมาประชุมพร้อมกันเพื่อ 

ประเมินผลภายหลังเข้าร่วมกิจกรรม 6 สัปดาห์แล้ว

	 6.	 หลังส้ินสุดโปรแกรมการสนบัสนนุจากครอบครวั 

ผู้วิจัยเข้าพบครอบครัวที่บ้าน เพื่อประเมินผลการทดลอง

จากแบบวัดพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู ้สูงอายุ  

ชดุเดมิ (posttest) จากนัน้กล่าวขอบคณุกลุม่ตวัอย่างทีใ่ห้

ความร่วมมือ

	 7.	 น�ำข้อมูลที่ได้จากกลุ่มตัวอย่าง มาตรวจสอบ

ความสมบรูณ์ ถกูต้องก่อนน�ำไปวิเคราะห์ข้อมลูตามวธิกีาร

ทางสถิติต่อไป
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	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ผู้วิจัยน�ำข้อมูลท่ีรวบรวมได้มาวิเคราะห์ โดยใช้

โปรแกรมทางสถติิ โดยเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่พฤตกิรรม

การออกก�ำลงักายของผูส้งูอายรุะหว่างก่อนและหลงัการได้

รบัโปรแกรมการสนบัสนนุการออกก�ำลงักายโดยครอบครวั 

โดยใช้สถิติทดสอบ paired t-test 

ผลการวิจัย 

	 ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ 

ผู้สูงอายุหลังการได้รับโปรแกรมการสนับสนุนการออก

ก�ำลงักาย โดยครอบครวัสงูกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1	เปรยีบเทียบค่าเฉลีย่คะแนนพฤตกิรรมการออกก�ำลังกายของผูสู้งอายรุะหว่างก่อนและหลงัการได้รบัโปรแกรม 

		  การสนับสนุนการออกก�ำลังกายโดยครอบครัว (n = 30)

คะแนนพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย	 X	 S.D.	 t	 P-value

ก่อนได้รับโปรแกรม	  43.80	 3.80		

			   -9.88	 .001

หลังได้รับโปรแกรม	  52.80	 4.58		

การอภิปรายผล

	 เมื่อเปรียบเทียบค ่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรม 

การออกก�ำลงักายของผูส้งูอายรุะหว่างก่อนและหลงัการได้

รับโปรแกรมการสนบัสนนุการออกก�ำลงักายโดยครอบครวั 

พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ 

ผูส้งูอายหุลงัการได้รับโปรแกรมการสนบัสนนุการออกก�ำลงักาย 

โดยครอบครัวสูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .001 ท้ังน้ีอาจเน่ืองมาจากการท่ีสมาชิก

ในครอบครัวซึ่งเป็นแหล่งสนับสนุนทางสังคมท่ีส�ำคัญ

ส�ำหรับผู้สูงอายุ สามารถช่วยให้ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายที่เพิ่มขึ้นซึ่งการที่สมาชิกในครอบครัวคอย

กระตุ ้นให้ผู ้สูงอายุออกก�ำลังกายอาจช่วยให้ผู ้สูงอาย ุ

มีการตั้งเป้าหมายในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายให้มีเพิ่มขึ้น หากขาดการกระตุ้นจะเป็นอุปสรรค

ส�ำคัญในการเพิ่มพฤติกรรมการออกก�ำลังกายทั้งนี้ 

การกระตุ้นให้ผู้สูงอายุมีการออกก�ำลังกายจากสมาชิกใน

ครอบครวัจะช่วยสะท้อนพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของ

ผู ้สูงอายุ ท�ำให้ผู ้สูงอายุเกิดพลังในตนเองเพื่อก�ำหนด 

เป้าหมายที่จะเพิ่มพฤติกรรมการออกก�ำลังกายและมีการ

เฝ้าระวังพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของตนเองอย่าง

สม�่ำเสมอ สอดคล้องกับทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน

ของ Bandura (1997) ซ่ึงเป็นทฤษฎีท่ีมุ่งเน้นในเรื่อง 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคล ซึ่ง Bandura เชื่อว่า

บุคคลจะกระท�ำกิจกรรมใดนั้น ถ้าไม่มั่นใจว่าจะปฏิบัติ  

ส่ิงนัน้ได้ถงึแม้จะได้รับความรูแ้ละรู้ว่าพฤตกิรรมนัน้ด ีกอ็าจ

ไม่ปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ ถ้าไม่ได้รับการสนับสนุนหรือ 

ส่งเสรมิความเชือ่มัน่ในสมรรถนะแห่งตน บคุคลใดทีม่คีวาม

เช่ือมั่นในสมรรถนะแห่งตนสูง จะเป็นบุคคลที่มีความ

สามารถในการจัดการกับปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ได ้

ซึง่โปรแกรมการสนบัสนนุการออกก�ำลงักายโดยครอบครวั

ที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ีมีกิจกรรมการเยี่ยมบ้านเพื่อกระตุ้น

เตือนและให้ค�ำแนะน�ำเป็นรายบุคคลแก่ผู้สูงอายุ ท�ำให ้

ผู้สูงอายุยิ่งมีความมั่นใจ และกล้าซักถามปัญหาหรือข้อ

สงสัยในสิ่งที่ปฏิบัติอยู่กับ จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า

หลังจากผู้สูงอายุได้รับโปรแกรมการสนับสนุนการออก

ก�ำลงักายโดยครอบครวัซึง่ประกอบด้วยกิจกรรมการส่งเสรมิ 

ให้ผู้สูงอายุมีความเชื่อมั่นในตนเองในออกก�ำลังกายตาม

โปรแกรม โดยการฝึกให้ผู้สูงอายุออกก�ำลังกาย สัปดาห์ละ 

3 ครั้ง ครั้งละ 30 – 40 นาที โดยให้ครอบครัวได้ปฏิบัติ

ตามบทบาทการให้การสนับสนุนทั้ง 4 ด้าน นอกจากนี ้

ยังมีการเสริมแรงโดยการพูดคุย ชักจูง กระตุ้น ชี้แนะและ

ให้ก�ำลังใจ ทั้งจากคณะผู้วิจัยและครอบครัว เมื่อได้รับ 

ค�ำแนะน�ำและยืนยัน จึงช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความมั่นใจใน

การปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพมากยิ่งขึ้น 
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	 ผลการวิจัยคร้ังน้ีสอดคล้องกับการศึกษาผลของ

โปรแกรมการออกก�ำลังกายโดยการแกว่งแขนร่วมกับ

ครอบครวัต่อพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของผูส้งูอายโุรค

ความดนัโลหติสงูชนดิไม่ทราบสาเหตขุอง ยพุา จิว๋พฒันกลุ 

(2555) ทีพ่บว่า ภายหลงัสิน้สดุโปรแกรมการออกก�ำลงักาย 

พบว่า ผูส้งูอายกุลุม่ทดลองทีม่สีมาชกิในครอบครวัช่วยเหลอื 

ขณะออกก�ำลังกาย มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายดีกว่า

กลุ่มควบคุมที่ไม่มีสมาชิกในครอบครัวช่วยเหลืออย่างมี 

นัยส�ำคัญทางสถิติ นอกจากนี้การสนับสนุนจากสมาชิกใน

ครอบครัวจะช่วยท�ำให้ผู ้สูงอายุมีทัศนคติที่ดีเก่ียวกับ 

การออกก�ำลงักาย และออกก�ำลังกายอย่างต่อเน่ืองมากกว่า

ผู้สูงอายุที่ส่วนใหญ่ไม่มีสมาชิกในครอบครัวคอยช่วยเหลือ

ในการออกก�ำลังกาย และท�ำให้ผู้สูงอายุเชื่อว่าการออก

ก�ำลงักายจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง และท�ำหน้าทีต่่าง ๆ  ได้

ดีขึ้น 

	

สรุป

	 การส่งเสริมให้ผูส้งูอายมุพีฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 

ทีต่่อเนือ่งและยัง่ยนื นบัเป็นสิง่ทีท้่าทายส�ำหรบัผูใ้ห้การดแูล 

ทางด้านสุขภาพ รวมทัง้สมาชกิในครอบครวัซึง่การสนบัสนนุ 

จากสมาชิกในครอบครัวในการออกก�ำลังกายเป็นวิธีที่

ประหยัดและท�ำได้ง่าย โดยสิ่งส�ำคัญ สมาชิกในครอบครัว

ต้องเข้าถึงความต้องการของผู้สูงอายุและคอยสนับสนุน 

ผู้สูงอายุให้มีการออกก�ำลังกายได้ โดยการสนับสนุนด้าน

อารมณ์ ข้อมูลข่าวสาร และวัตถุสิ่งของหรือบริการ ซ่ึง

กลยุทธ ์เหล ่านี้นับว ่ามีประสิทธิภาพในการส่งเสริม

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายตลอดจนต้องพยายามช่วยให้

ผู้สูงอายุสามารถเอาชนะอุปสรรคท่ีขัดขวางการออกก�ำลัง

กายและช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผู้สูงอายุให้มีการ

ออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง

ข้อเสนอแนะ

	 1.	 การน�ำผลการวิจัยไปใช้ ควรน�ำผลการวิจัย 

ที่ได้เป็นข้อมูลพื้นฐานส�ำหรับการจัดอบรมแก่ผู ้ดูแล 

ผูส้งูอายใุนชมุชนเป็นระยะ ๆ เพือ่ส่งเสรมิให้ผูส้งูอายทุุกคน 

มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายที่ต่อเนื่องและยั่งยืน

	 2.	 การท�ำวจิยัครัง้ต่อไป ควรปรบัรปูแบบการวจิยั

เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบสองกลุ ่มวัดก่อนและหลัง 

การทดลอง เพื่อให้ผลการวิจัยมีความน่าเชื่อถือมากยิ่งขึ้น

กิตติกรรมประกาศ

	 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่

ให้ข้อเสนอแนะทีเ่ป็นประโยชน์ในการท�ำวจิยัขอบพระคณุ

ผู้อ�ำนวยการ ผู้น�ำชุมชน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำ

หมู่บ้าน ต�ำบลชัยจุมพล อ�ำเภอลับแล จังหวัดอุตรดิตถ์ ที่

ให้ความร่วมมอืและอ�ำนวยความสะดวกในการเกบ็รวบรวม

ข้อมลูในครัง้นี ้ ตลอดจนผูส้งูอายทุกุท่านทีใ่ห้ความช่วยเหลอื 

และเข้าร่วมในงานวจิยัจนกระทัง่งานวจิยัครัง้นีส้�ำเรจ็ลุล่วง
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