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บทคัดย่อ
	 การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถตนเองในการป้องกันการหกล้มด้วย

การออกก�ำลังกายไทชต่ิอความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาและความสามารถในการทรงตวัของผูส้งูอายใุนชมุชนอาคารสงู กลุม่ตวัอย่าง

คือผู้สูงอายุทั้งเพศชายและเพศหญิงอายุระหว่าง 60-69 ปี จ�ำนวน 60 คน สุ่มอย่างง่ายเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ        

กลุ่มละ 30 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริมความสามารถตนเองในการป้องกันการหกล้มด้วยการออกก�ำลังกายไทชิ                 

เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และทดสอบการทรงตัว วิเคราะห์ข้อมูล      

ด้วยสถิติเชิงพรรณนา การทดสอบไคว์สแควร์ และการทดสอบที ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย      

การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย ความคาดหวังในผลลพัธ์ของการออกก�ำลงักาย การปฏบิตัติวัในการออกก�ำลงักาย 

มากกว่าก่อนการทดลอง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและความสามารถในการทรงตัวดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญ       

ทางสถิติที่ระดับ .01 และผลต่างของคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย ความคาดหวังในผลของ             

การออกก�ำลงักาย การปฏบิตัติวัในการออกก�ำลงักาย ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา และความสามารถในการทรงตัว มากกว่ากลุม่

เปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01   

ค�ำส�ำคัญ: โปรแกรมป้องกันการหกล้ม, การรับรู้ความสามารถตนเอง, การออกก�ำลังกายไทชิ, การทรงตัว, ผู้สูงอายุ

Abstract
	 This quasi-experimental research aimed to explore the effects of a self- efficacy program using  

Tai Chi to prevent elderly fall, on leg muscle strength and balance; among the elderly in flat communities. 

The sample was 60 of males and females aged 60 - 69 years, randomly selected into the experimental group 

and the comparison group, 30 per each. The experimental group received the self-efficacy program using Tai 

Chi. Data collected by using interview questionnaires, testing leg muscle strength, and balance. Data  

analyzed by using descriptive statistics, Chi-square, and t-test. The result showed the experimental group had 

significantly higher mean posttest scores for perceived self-efficacy in exercising, exercise outcome expectation, 

and exercise practices than pretest. Leg muscle strength and balance were better than at pretest with 
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statistical significance at p-value < .01. The mean of different scores of perceived self-efficacy in exercise,        

exercise outcome expectation, exercise practices, leg muscle strength, and balance were higher than the  

comparison group with statistical significance at p-value < .01.

Keywords:	 Fall Prevention Program/Perceived Self-Efficacy/Tai-Chi Exercise/ Balance/Elderly

 

บทนำ� 
	 การหกล้มในผูส้งูอายเุป็นสาเหตุหลักของการเสยีชีวติ

จากการบาดเจ็บโดยไม่ได้ตั้งใจ และหากไม่เสียชีวิตก็พบว่าต้อง

พึ่งพาและเป็นภาระหลักของผู้ดูแล1 พบว่ามีผู้สูงอายุเสียชีวิต

จากการพลัดตกหกล้มเป็นจ�ำนวนมากกว่าร้อยละ 80 และ         

เป็นสถิตทิีพ่บจากประเทศด้อยพัฒนาและประเทศทีก่�ำลงัพฒันา 

โดยพบผู ้ที่มีอายุมากกว ่า 65 ป ีขึ้นไป ประสบปัญหา        

การพลัดตกหกล้มมากถึง 37.3 ล้านคน รวมถึงมีความรุนแรง           

ทีต้่องให้ความสนใจทางด้านการแพทย์2 ส�ำหรับผูส้งูอายใุนพืน้ท่ี

กรุงเทพมหานครซึ่งมีอัตราเพิ่มขึ้นถึงร้อยละ 18.6 และเข้าข่าย

การเป็นสังคมสูงอายุ (Aged society)3 พบว่ามีสถานการณ์        

การหกล้มในผู ้สูงอายุมากข้ึน จากสถิติของศูนย์บริการ

สาธารณสุข4 ดินแดง กรุงเทพมหานคร พบผู้สูงอายุที่มีปัญหา

โรคกระดูกถึง ร้อยละ 9.8 โดย มีปัญหาการหกล้มจากอุบัติเหตุ

จนมผีลต่อร่างกาย ร้อยละ 28.8 และเกดิอบุติัเหตุจากการหกล้ม

สูงถึงร้อยละ 60.24  ซึ่งสาเหตุส�ำคัญของการหกล้มในผู้สูงอายุ

ส่วนใหญ่มาจากปัญหากล้ามเนื้อขาอ่อนแรง การทรงตัวไม่ดี5  

ซึ่งวิธีการที่ช่วยป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุที่ดีวิธีหนึ่ง คือ 

การส่งเสรมิการออกก�ำลงัการเพือ่เพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา

	 การออกก�ำลังกายไทชิเป็นการออกก�ำลังกายที่มี

ประสิทธิภาพมากที่สุด6 เป็นวิธีที่นิยมเหมาะสมอย่างยิ่งส�ำหรับ

ผู้สูงวัย เพราะเป็นการออกก�ำลังกายด้วยวิชาเพลงมวยโบราณ

ของประเทศจีนที่มีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องผ่อนคลาย 

เป็นการรวมพลงัของสมาธแิละลมปราณทีช่่วยเพ่ิมประสทิธิภาพ

แห่งการชะลอวัย เพ่ิมการไหลเวยีนโลหติ โดยไม่ต้องพึง่อปุกรณ์ 

เป็นการเคลื่อนไหวที่ใช้พลังงานแบบแรงปานกลาง ไม่ต้องออก

ก�ำลังกายแบบหักโหม และไม่ต้องเสี่ยงต่อการเกิดการกระทบ

กระแทก ท่าทางการเคล่ือนไหวอย่างช้าๆ ช่วยให้ผู้ออกก�ำลงักาย

ได้หายใจเข้าออกที่ลึกและยาวซึ่งดีต่อระบบทางเดินหายใจ    

ช่วยในการทรงตวั ฝึกสมาธใินการเคลือ่นไหว รกัษาสมดลุในกาย

และใจ เน้นการพัฒนาสุขภาพแบบองค์รวม7 พบว่าการออก

ก�ำลังกายแบบไทชิ ท�ำให้กลุ่มที่ฝึกมีค่าเฉลี่ยของความจุปอด 

การทรงตัวขณะอยู่กับที่บนพื้นเรียบโดยเปิดตา สูงขึ้นจากก่อน

การทดลอง มีค่าเฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง มีมวลกล้าม

เนื้อความแข็งแรงของต้นแขนด้านหลัง ความแข็งแรงของ            

ต้นขาด้านหน้า ความแขง็แรงของต้นขาด้านหลงั การทรงตวับน

พื้นยืดหยุ่นดีขึ้น สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนดีขึ้น8 

	 ในพื้นที่เขตดินแดงแม้ว่าจะเคยมีการสอนออกก�ำลัง

กายแบบร�ำมวยจีน แต่เนื่องจากเป็นวิธีการที่มีจ�ำนวนท่าทาง

การฝึกมากถึง 24 ท่า ท�ำให้ผู้สูงอายุขาดความมั่นใจในฝึก          

ตามวิธีการออกก�ำลังกาย จึงไม่มีการออกก�ำลังกายท�ำให้ม ี       

ความเสี่ยงต่อการเกิดหกล้มจากกล้ามเนื้อขาที่ไม่แข็งแรง 

ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าการออกก�ำลังกายไทช ิ      

เป็นวิธีที่เหมาะสมส�ำหรับผู้สูงอายุ คณะผู้วิจัยจึงได้ประยุกต์วิธี

การออกก�ำลังกายไทชิมีเพียง 8 ท่าทาง9 และประยุกต์ทฤษฎ ี

ส่งเสริมความสามารถตนเอง10,11 น�ำมาออกแบบโปรแกรม 

ส่งเสริมความมั่นใจในตนเองในการออกก�ำลังกายส�ำหรับ  

ป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ ซึ่งผลการศึกษานี้จะเป็นแนวทาง

ในการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุเพื่อป้องกันปัญหาการหกล้ม

ในผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถ

ตนเองในการออกก�ำลังกายไทชิต่อการรับรู ้ความสามารถ        

ตนเองในการออกก�ำลังกาย การคาดหวังในผลลัพธ์ของ 

การออกก�ำลังกาย การปฏิบัติตัวในการการออกก�ำลังกาย        

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และความสามารถในการ 

ทรงตัวของผู้สูงอายุในชุมชน อาคารสูง

สมมติฐานการวิจัย
	 1.	 หลังการทดลองผู้สูงอายุในชุมชนอาคารสูงกลุ่ม

ทดลองมีการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย

มากกว่าก่อนการทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ

	 2.	 หลังการทดลองผู ้สูงอายุในชุมชนอาคารสูง         

กลุ่มทดลองมีการคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกาย

มากกว่ากว่าก่อนการทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ
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	 3.	 หลังการทดลองผู ้สูงอายุในชุมชนอาคารสูง         

กลุ ่มทดลองมีการปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกายดีกว่าก่อน

ทดลองและดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ

	 4.	 หลังการทดลองผู ้สูงอายุในชุมชนอาคารสูง         

กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามากกว่าก่อน          

การทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ

	 5.	 หลังการทดลองผู ้สูงอายุในชุมชนอาคารสูง         

กลุ ่มทดลองมีความสามารถในการทรงตัวมากกว่าก ่อน                 

การทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ

โปรแกรมส่งเสรมิความสามารถตนเองในการป้องกันการหกล้มด้วย
การออกก�ำลังกายไทชสิ�ำหรบัผูส้งูอายใุนชมุชนอาคารสูง  กจิกรรม
ในโปรแกรมประกอบด้วย
1.	 ประสบการณ์ที่ประสบความส�ำเร็จ (Mastery Experiences)
	 -	 ให้ผู้สูงอายุได้ฝึกการออกก�ำลังกายด้วยตนเองร่วมกับกลุ่ม
และน�ำไปฝึกฝนด้วยตนเองต่อที่บ้าน
2.	 การใช้ตัวแบบ  (Modeling)
	 -	 น�ำเสนอตัวแบบจริงผู้เชี่ยวชาญด้านไทชิ น�ำออกก�ำลังกาย
	 -	 เลือกผู้สูงอายุในกลุ่มที่ท�ำได้ดี หมุนเวียนมาเป็นตัวแบบน�ำ
กลุ่มในการออกก�ำลังกายครั้งต่อๆไป
3.	 การใช้ค�ำพูดชักจูง (Verbal Persuasion)
	 -	 ผู้วิจัยให้ความรู้เพิ่มเติมเรื่องการออกก�ำลังกายแบบไทชิ 
และการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ
	 - 	 แจกคูม่อืการป้องกนัการหกล้มและการออกก�ำลงักายแบบ
ไทชิ 
	 -	 ให้วีดิทัศน์ท่าทางการฝึกออกก�ำลังกายไทชิเพื่อให้ผู้สูงอายุ
ไปฝึกทบทวน
4.	 การกระตุ้นทางอารมณ์ (Emotioanl Arousa)
	 -	 ให้ก�ำลังใจผู้สูงอายุในขณะฝึกออกก�ำลังกายไทชิ 
	 -	 สนทนากลุ่มย่อยถึงผลดีของการออกก�ำลังกายและการฝึก 
ปฏิบัติการออกก�ำลังกายไทชิอย่างสม�่ำเสมอ
	 -	 รับฟังปัญหาที่ผู้สูงอายุมีจากการออกก�ำลังกายไทชิและให้
ค�ำแนะน�ำแก้ไข

1.	 การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกก�ำลงักาย
2.	 ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกาย
3.	 การปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย
4.	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
5.	 ความสามารถในการทรงตัว

แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

กรอบแนวความคิดในการวิจัย

วิธีการดำ�เนินการวิจัย 
	 รูปแบบการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-            

Experimental Research) แบบสองกลุ่มวัดก่อนและหลัง          

การทดลอง (Pretest-Posttest control group design)  

	 กลุ่มตัวอย่าง  คือผู้สูงอายุ 60-69 ปีที่อาศัยในชุมชน

อาคารสูง เลือกตัวอย่างตามขั้นตอนคือ 1) สุ่มอาคารแฟลต       

ออกเป็นพืน้ทีก่ลุม่ทดลองและพืน้ทีก่ลุม่เปรยีบเทยีบ 2) ส�ำรวจ

ผู้สูงอายุ 60-69 ปี ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้าคือ มีความ

สามารถท�ำกจิวตัรประจ�ำวนัได้ (Barthel ADL ตัง้แต่ 12 คะแนน

ข้ึนไป) ไม่มีคะแนนความเสี่ยงต่อการหกล้ม (Thai FRAT มี

คะแนน 0-3 คะแนน) และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย ส่วนผู ้

สงูอายท่ีุมโีรคประจ�ำตวัท่ีอาจเป็นอปุสรรคต่อการออกก�ำลังกาย 

เช่น หอบหืด ข้ออักเสบรูมาตอยด์ โรคหลอดเลือดสมอง             
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โรคพาร์กินสัน โรคสมองเสื่อมชนิดอัลไซเมอร์ และมีปัญหา        

ทางด้านการรับรู้บกพร่อง ได้แก่ปัญหาทางด้านการมองเห็น  

การได้ยิน จะถูกคัดออกจากการเป็นกลุ่มตัวอย่าง 3) สุ่มอย่าง

ง่ายเพื่อเลือกผู ้สูงอายุจากทะเบียนรายชื่อจนได้ครบตาม 

จ�ำนวนขนาดตัวอย่างที่ค�ำนวณด้วยวิธีก�ำหนดขนาดอิทธิพล 

(Effect size) ซึ่งก�ำหนดเป็นขนาดใหญ่ เท่ากับ .80 อ�ำนาจ       

การทดสอบ (1-ß) เท่ากับ .80 และความคลาดเคลื่อนชนิดที่ 1 

(α) = .05 เปิดตารางของ Cohen12 ได้กลุ่มตัวอย่าง 26 คน     

ต่อกลุ ่ม และเพื่อป้องกันการสูญหายจึงเพิ่มกลุ ่มตัวอย่าง 

ร้อยละ 20 ได้กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบกลุ่มละ 30 คน

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย และคุณภาพของเครื่องมือ 
	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย การศึกษานี้มีเครื่องมือ 

2 ประเภท คือเครื่องมือการทดลอง และเครื่องมือท่ีใช้ใน           

การรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 

	 1.	 เคร่ืองมอืการทดลอง คอื โปรแกรมส่งเสรมิความ

สามารถตนเองในการป้องกันการหกล้มด้วยการออกก�ำลังกาย

ไทชิไทชิส�ำหรับผู้สูงอายุ เป็นเคร่ืองมือที่สร้างขึ้นโดยผู้วิจัย

ประกอบด้วยกิจกรรมส่งเสริมความสามารถตนเองในการออก

ก�ำลังกายไทชิส�ำหรับผู้สูงอายุ ใช้เวลาท�ำกิจกรรมในโปรแกรม

นาน 8 สปัดาห์ โดยสปัดาห์ที ่1 ถงึ 4 ให้ผูส้งูอายเุข้าร่วมกิจกรรม

กลุ่มสัปดาห์ละ 3 วัน คือ จันทร์ พุธ และศุกร์ นานครั้งละ 

1 ชั่วโมง ผู้วิจัยให้ข้อมูลความรู้ เร่ืองการป้องกันการหกล้ม             

ในผู้สูงอายุและการออกก�ำลังกายที่เหมาะสม ให้คู่มือเรื่อง            

การออกก�ำลังกายไทชิและวิดีทัศน์การฝึกท่าทางไทชิ 8 ท่า          

เชิญผู ้เชี่ยวชาญมาสาธิตการฝึกโดยให้ผู ้สูงอายุฝึกตามเพื่อ          

ให้เกิดทักษะ และนัดผู้สูงอายุมาฝึกร่วมกันเป็นกลุ่ม เลือก

สมาชกิในกลุม่มาเป็นตัวแบบหมนุเรยีนในการน�ำฝึกเพือ่ส่งเสริม

ความมัน่ใจในตนเองสนกุกบัการออกก�ำลงักายและเกดิก�ำลงัใจ            

ในการฝึกอย่างต่อเนื่อง ผู้วิจัยสนับสนุนด้านอารมณ์ความรู้สึก

ด้วยการน�ำสนทนากลุ ่มและสะท้อนความคิดเห็น ในช่วง 

สัปดาห์ที่ 5-8 ผู้สูงอายุฝึกฝนด้วยตนเองจากทักษะที่เกิดขึ้น       

และดูจากวีดิทัศน์ที่ให้ไว้ และให้บันทึกการฝึกลงในสมุดบันทึก

ท่ีผู้วิจัยท�ำให้ โดยผู้วิจัยเน้นย�้ำให้ท�ำการฝึกอย่างน้อยสามครั้ง

ต่อสัปดาห์

	 2.	 เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู ประกอบ

ด้วย 

	 ส่วนที่ 1	แบบสอบถามลักษณะทั่วไปของผู้สูงอายุ  

เป็นค�ำถามด้านลักษณะทางประชากร ความสามารถใน            

การมองเห็น ประวัติการออกก�ำลังกาย โรคประจ�ำตัว และ 

ภาวะสุขภาพ เป็นค�ำถามท่ีสร้างข้ึนโดยผู ้วิจัยเป็นค�ำถาม         

ปลายปิดให้เลือกตอบและการเติมข้อความ

	 ส่วนท่ี 2	แบบวัดการรับรู ้ความสามารถตนเองใน          

การออกก�ำลงักาย เป็นแบบวดัทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้จากการทบทวน

วรรณกรรม เป็นค�ำถามเก่ียวกับความมั่นใจของผู้สูงอายุ 

ในการออกก�ำลังกายแบบไทชิจ�ำนวน 11 ข้อ เป็นชนิดมาตร

ประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ ตั้งแต่ คิดว่าท�ำไม่ได้

แน่นอน (1) ถึง คิดว่าท�ำได้แน่นอน (5) คะแนนรวมมาก 

หมายถึง มีการรับรู ้ความสามารถในการออกก�ำลังกายสูง          

แบบวัดมีค่าสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่น Cronbach’s alpha 

Coefficient เท่ากับ .91

	 ส่วนที่ 3	แบบวัดความคาดหวังในผลลัพธ ์ของ            

การออกก�ำลงักาย เป็นแบบวดัทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้จากการทบทวน

วรรณกรรม เป็นค�ำถามถึงความคิดเห็นของผู ้สูงอายุต ่อ          

ผลลัพธ์ท่ีคาดว่าจะเกิดข้ึนจากการออกก�ำลังกายไทชิ จ�ำนวน 

10 ข้อ เป็นชนิดมาตรประมาณค่า 5 ระดับ ตั้งแต่ ไม่คาดหวัง

เลย (1)   ถึง คาดหวังมากท่ีสุด (5) คะแนนรวมมากหมายถึง         

มีการรับรู ้ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกาย 

สูงแบบวัดมีค่าสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่น Cronbach’s alpha 

Coefficient เท่ากับ .84

	 ส่วนท่ี 4	แบบวัดการปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย 

เป็นแบบวัดท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม เป็น

ค�ำถามถึงความถี่ของการท�ำพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ      

ผู้สูงอายุ จ�ำนวน 14 ข้อ เป็นชนิดมาตรประมาณค่า 4 ระดับ 

ตั้งแต่ ไม่เคยปฏิบัติเลย (1)  ถึง ปฏิบัติเป็นประจ�ำ (4)  คะแนน

รวมมาก หมายถึงมีการปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกายมาก        

แบบวัดมีค่าสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่น Cronbach’s alpha 

Coefficient เท่ากับ .85 

	 ส่วนที่ 5 การประเมินความแข็งแรงของกล้าม        

เนื้อขา ใช้เครื่องมือที่เป็นแบบวัดมาตรฐาน Five times sit to 

stand test, FTSST13 โดยให้ผู้สูงอายุนั่งเก้าอี้ท่ีมีพนักพิงไม่มี

ท่ีพักแขน มือกอดอกและให้ลุกนั่งอย่างเร็วท่ีสุดเท่าที่จะท�ำได้

ติดต่อกัน 5 ครั้ง หน่วยของการวัดเป็นวินาที เวลาที่ใช้ใน           

การลุกนั่งที่น้อย แสดงว่ามีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาดี 

	 ส ่วนท่ี 6 การวัดความสามารถในการทรงตัว 

ใช้เครือ่งมอืมาตรฐานคอืแบบทดสอบ Timed up and go test 

(TUGT)14 ใช้ทดสอบการลุกข้ึนยืนจากเก้าอี้ที่มีที่พักแขน             

เดนิเป็นระยะทาง 3 เมตร หมนุตวัอ้อมกรวยและเดนิกลบัมานัง่
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ทีเ่ก้าอีต้วัเดมิอกีครัง้ หน่วยเวลาการวดัเป็นวนิาท ีเวลาทีใ่ช้น้อย 

แสดงว่ามีความสามารถในการทรงตัวดี

คุณภาพของเครื่องมือ
	 การทดสอบความตรงตามเน้ือหาของเครื่องมือ 

ในการวิจัย โดยให้ผู้เชี่ยวชาญด้านแพทย์เวชศาสตร์ครอบครัว 

และด้านการออกก�ำลังกายไทชิ จ�ำนวน 3 ท่าน พิจารณา 

ความเหมาะสม ความชัดเจนของเนื้อหา

	 การทดสอบค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือ น�ำเครื่อง

มือไปทดลองใช้กับผู ้สูงอายุที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ ่ม

ตัวอย่างจ�ำนวน 30 คน เพื่อประเมินความเข้าใจในค�ำถามและ

วิเคราะห์ความเชื่อมั่นของเครื่องมือวัดผล ด้วย Cronbach’s  

alpha coefficient (ผลแสดงในเครื่องมือวัด) ส�ำหรับ 

การประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการวัดความ

สามารถในการทรงตัว ผู ้วิจัยได้ทดสอบความสอดคล้องใน        

การประเมินระหว่างผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยจนได้ผลการวัดท่ี

สอดคล้องกัน

การพิทักษ์สิทธิ์ผู้เข้าร่วมการวิจัย 
	 การวิจัยนี้ได ้รับการรับรองจากคณะกรรมการ

พจิารณาจรยิธรรมการวจัิยในมนุษย์ของคณะสาธารณสขุศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยมหิดล เลขที่ MUPH 2018-116 วันที่ได้รับ               

11 ตุลาคม 2561 โดยผู ้ วิจัยได ้ชี้แจงกระบวนการวิจัย                   

ในรายละเอียดและเม่ือผู ้สูงอายุลงนามยินยอมเข ้าร ่วม 

การวิจัยด้วยความสมัครใจ ข้อมูลต่าง ๆ ของผู้สูงอายุจะไม่

สามารถเชื่อมโยงถึงตัวผู ้สูงอายุ และการน�ำเสนอข้อมูล 

จะเป็นภาพรวมไม่ระบุตัวตนผู ้ให ้ข ้อมูล เอกสารข้อมูล 

จะถูกเก็บรักษาอย่างมิดชิดเข้าถึงได้เฉพาะ คณะผู้วิจัย

การดำ�เนินการวิจัย
	 กลุ่มทดลอง   

	 ได้รับกิจกรรมตามโปรแกรมส่งเสริมความสามารถ

ตนเองในการออกก�ำลังกายไทชิเพื่อป้องกันการหกล้มของ         

ผู้สูงอายุ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ดังนี้

	 สัปดาห์ที่ 1 กิจกรรมส่งเสริมการรับรู้ความสามารถ

ตนเองของผู้สูงอายุ 

	 (จัดกิจกรรม 3 ครั้ง จันทร์ พุธ และศุกร์ ครั้งละ 

1 ชั่วโมง)

	 คร้ังที ่1 การโน้มน้าวด้วยค�ำพดู (Verbal persuasion) 

และการเรียนรู ้จากตัวแบบ ผู ้วิ จัยให้ข ้อมูลความรู ้ เรื่อง 

การหกล้มในผู ้สูงอายุ การป้องกันการหกล้มในผู ้สูงอายุ  

การออกก�ำลังกายไทชิ โดยน�ำเสนอด้วย Power point  

ให้ผู้สูงอายุท่ีมีประสบการณ์การหกล้ม มาเล่าถึงประสบการณ์

การหกล้ม การรกัษาและการป้องกนั แนะน�ำเรือ่งการออกก�ำลงักาย

ไทช ิโดยให้ผูส้งูอายดุวูดีทีศัน์การออกก�ำลงักายไทช ิจ�ำนวน 8 ท่า 

การอบอุ่นร่างกาย 15 นาที ออกก�ำลังกายไทชิ 30 นาที และ

การท�ำให้ร่างกายคลายตัวอีก 15 นาที โดยให้ผู้สูงอายุเรียนรู้

จากตัวแบบในวีดิทัศน์   

	 ครั้งท่ี 2 และ ครั้งท่ี 3 การเรียนรู้จากตัวแบบใน        

การออกก�ำลงักายแบบไทช ิและการฝึกทกัษะ ผูว้จิยัเชญิตวั แบบ 

ซ่ึงเป็นผู้เช่ียวชาญด้านการออกก�ำลังกายไทชิ มาสอนแนะน�ำ

เพิ่มเติมและน�ำการฝึกให้ผู้สูงอายุได้ฝึกทักษะตามทั้ง 8 ท่า      

โดยมีผู้วิจัยร่วมในการฝึกด้วย

	 สัปดาห์ที่ 2 และสัปดาห์ท่ี 3 กิจกรรมส่งเสริม 

การรับรู้ความสามารถตนเองของผู้สูงอายุ 

	 (จัดกิจกรรม 3 ครั้ง จันทร์ พุธ และศุกร์ ครั้งละ 1  

ชั่วโมง)

	 ครั้งที่ 4 ถึง ครั้งที่ 9 การมีประสบการณ์ตรงจาก        

การฝึกทักษะร่วมกัน ผู ้วิ จัยนัดผู ้สูงอายุให ้มาฝึกทักษะ 

การออกก�ำลังกายแบบไทชิร่วมกัน โดยแต่ละครั้งผู้วิจัยเลือก        

ผู้สูงอายุในกลุ่มที่สามารถออกก�ำลังกายตามท่าทางได้ถูกตรง 

มาเป็นผู ้น�ำกลุ ่มฝึก สลับกันไป เพื่อเสริมสร้างความมั่นใจ               

ซึ่งในการฝึกแต่ละครั้งผู้วิจัยร่วมฝึกและค่อยแนะน�ำผู้สูงอายุ 

เพื่อให้ก�ำลังใจ  

	 สัปดาห์ที่ 4 กิจกรรมส่งเสริมการรับรู้ความสามารถ

ตนเองของผู้สูงอายุ 

	 (จัดกิจกรรม 3 ครั้ง จันทร์ พุธ และศุกร์ ครั้งละ 

1 ชั่วโมง)

	 ครั้งที่ 10 ถึง ครั้งที่ 12 การฝึกทักษะการออกก�ำลัง

ไทชิ และการสนับสนุนด้านอารมณ์ ผู ้วิจัยนัดให้ผู ้สูงอาย ุ

มาออกก�ำลังกายไทชิร่วมกัน โดยเลือกสมาชิกในกลุ่มมาน�ำฝึก         

และหลังการออกก�ำลังกายร่วมกัน ผู้วิจัยจัดสนทนากลุ่มกับ        

ผู ้สูงอายุเพื่อสอบถามปัญหาและความรู ้สึกที่ เกิดขึ้นจาก             

การออกก�ำลังกายไทชิ ให้ค�ำแนะน�ำแก้ไขปัญหา สะท้อนคิด          

เพื่อให้ผู ้สูงอายุรู ้สึกมีก�ำลังใจ รู ้สึกสนุกสนาน จากการมา 

ออกก�ำลังกายร่วมกัน 
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	 สัปดาห์ท่ี 5 ถึง   สัปดาห์ที่ 8 การฝึกฝนทักษะ 

ด้วยตนเอง

	 มอบหมายให้ผู้สูงอายฝึุกการออกก�ำลงักายแบบไทชิ

ด้วยตนเองที่บ ้าน โดยดูจากวีดิทัศน์ หรือคู ่มือประกอบ 

และให้บันทึกการออกก�ำลังกาย โดยจดบันทึกลงในสมุดบันทึก

ที่ผู้วิจัยมอบให้ เพื่อน�ำมาให้ผู้วิจัยหลังจากจบโปรแกรม 

กลุ่มเปรียบเทียบ
	 ได้รับการให้ความรู้เกี่ยวกับการป้องกันการหกล้ม 

ในผู ้สูงอายุการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ 

กล้ามเน้ือขาและความสามารถในการทรงตัวของผู ้สูงอายุ  

ตามระบบปกติที่ มีให้บริการของศูนย์บริการสาธารณสุข 

และเม่ือสิ้นสุดการวิจัย ผู ้วิจัยสอนแนะน�ำพร้อมมอบคู ่มือ 

ให้ผู้สูงอายุกลุ่มเปรียบเทียบ

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
	 การเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งในกลุ ่มทดลองและ            

กลุ่มเปรียบเทียบ เก็บข้อมูลพื้นฐานที่ก่อนการทดลอง และ        

หลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การสัมภาษณ์ตาม

แบบสอบถามการรับรูค้วามสามารถตนเองในการออกก�ำลงักาย 

ความคาดหวังผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกาย การปฏิบัติตัวใน

การออกก�ำลังกาย และประเมินความแข็งแรงของกล้าม           

เนื้อขา (Timed up and Go Test) และการทรงตัว (Five time 

sit to Stand) 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม

ส�ำเร็จรูป ดังนี้

	 1.	 สถติพิรรณนา ส�ำหรบัวเิคราะห์ข้อมลู คณุลกัษณะ

ทางประชากร โดยใช้ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 

	 2.	 ทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยภายใน

กลุ่ม ด้วยสถิติ Paired sample t-test และทดสอบความ          

แตกต่างของคะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มสถิติ Independent          

t-test 

ผลการศึกษา
	 ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

	 ผูสู้งอายกุลุม่ทดลองและกลุม่เปรยีบเทยีบ ส่วนใหญ่

เป็นเพศหญิงร้อยละ 93.3 และร้อยละ 63.3 ตามล�ำดับ มีอายุ

เฉลี่ยใกล้เคียงกัน คือ กลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ย 64.86 ± 2.81 ปี 

และ 65.43 ± 3.14 ปีตามล�ำดับ ส่วนใหญ่มีอายุช่วงอาย ุ 

65-69 ปี ร้อยละ 60.0 และ 53.4 ตามล�ำดับ ด้านสถานภาพ

สมรส ท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีสถานภาพ โสด 

หม้าย หย่าร้าง มากกว่าสถานภาพคู่ คือร้อยละ 70.0 และ        

ร้อยละ 60.0 ตามล�ำดับ กลุ่มทดลองส่วนมากมีระดับการศึกษา

สงูกว่าระดบัประถมศกึษา (ร้อยละ 60.0) ส่วนกลุม่เปรยีบเทยีบ

ส่วนใหญ่มีการศึกษาอยู่ในระดับประถมศึกษา (ร้อยละ 56.7) 

ท้ังกลุ ่มทดลองและกลุ ่มเปรียบเทียบส่วนมากไม่ได้ท�ำงาน         

ร้อยละ 43.3 และ ร้อยละ 36.6 ตามล�ำดับ แหล่งที่มาของ          

รายได้ ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนใหญ่ได้รับเงิน

จากอาชีพปัจจุบันร้อยละ 43.3 และ ร้อยละ 36.6 ตามล�ำดับ 

กลุ่มทดลองมีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนต่อครัวเรือน 11,250 ± 

8,211.37 บาท โดยรายได้เฉลี่ยต่อเดือน ส่วนมากอยู ่ที่  

ระดับน้อยกว่า 10,000 บาท และ 10,000-20,000 บาท 

จ�ำนวนเท่ากัน คือร้อยละ 46.6 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบรายได้

เฉลี่ยต่อเดือนต่อครัวเรือน 6,200 ± 6,927.70 บาท โดยรายได้

เฉลี่ยส่วนใหญ่อยู่ที่ระดับน้อยกว่า 10,000 บาท ร้อยละ 90.0 

	 ความสามารถในการอ่านและเขียนหนังสือ ทั้งกลุ่ม

กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนใหญ่อ่านและเขียน

หนังสือได้ ร้อยละ 96.6 และ ร้อยละ 90.0 ตามล�ำดับ ความ

สามารถในการมองเห็น กลุ่มทดลองมีทั้งที่มองเห็นได้ชัดและ

มองเห็นไม่ชัดจ�ำนวนเท่ากันคือร้อยละ 50.0 กลุ่มเปรียบเทียบ

ส่วนมากมองเห็นไม่ค่อยชัดร้อยละ 56.7 กลุ่มทดลองส่วนใหญ่

ปัจจบัุนยงัออกก�ำลงักายอยู ่ร้อยละ 80.0 ส่วนกลุม่เปรียบเทยีบ
เคยออกก�ำลงักายมาก่อน ร้อยละ 46.7 ทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่
เปรียบเทียบส่วนใหญ่ไม่มีคนในบ้านช่วยดูแลกิจวัตรประจ�ำวัน 
ร้อยละ 70.0 และ ร้อยละ 76.7 กลุ่มทดลองส่วนมากเป็น           
โรคความดันโลหิตสูง ร้อยละ 36.6 กลุ่มเปรียบเทียบส่วนมาก 
มีโรคอื่น ๆ ร้อยละ 46.6 กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ       
ส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับครอบครัว ร้อยละ 83.3 และร้อยละ 96.7 
และส่วนใหญ่อาศัยอยู่ในแฟลตชั้น 2 - ชั้น 5 ร้อยละ 90 และ
ร้อยละ 93.3 ตามล�ำดับ ในรอบ 1 ปีที่ผ่านมา ทั้งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่ ไม่เคยหกล้ม ร้อยละ 83.3  
และร้อยละ 73.3   ส�ำหรับผู้ท่ีเคยล้มในรอบ 1 ปีที่ผ่านมา 
กลุ่มทดลองเคยหกล้ม 1 ครั้งและ 2 ครั้งเท่ากันคือร้อยละ 40 
ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่หกล้ม 1 ครั้งร้อยละ 75.0 
ซ่ึงพบว่าลักษณะส่วนบุคคลของท้ังสองกลุ ่มไม่แตกต่างกัน 
ยกเว้นเพศ แหล่งที่มารายได้ การออกก�ำลังกาย ที่มีความ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p-value< .05) 
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	 การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย 
พบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการออกก�ำลังกาย มากกว ่าก ่อนการทดลอง  
(t = 22.087, p- value <.01) ดังตารางที่ 1 และมากกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 9.801, p-value 
<.01) ดังตารางที่ 2
	 ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกาย         
พบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความคาดหวังในผลลัพธ์
ของการออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันการหกล้มมากกว่าก่อน         
การทดลอง (t = 21.537, p-value <.01) ดังตารางที่ 1 และมี
ค่าเฉล่ียของผลต่างระหว่างหลังกับก่อนการทดลอง มากกว่า
กลุ ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 15.478,               
p-value <.01) ดังตารางที่ 2
	 การปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย พบว่าหลัง           
การทดลองกลุ่มทดลองมีการปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย
มากกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญ (t = 36.266, p-value 
<.01) ดังตารางที่ 1 และมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างนัย
ส�ำคัญทางสถิติ  (t = 34.403, p-value <.01) ดังตารางที่ 2

	 ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา พบว่าหลงัการทดลอง
กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยใช้เวลา           
เฉลี่ยในการลุกนั่งน้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญ          
(t = 16.694, p-value <.01) ดังตารางท่ี 1 และดีกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบคือมีค่าเฉลี่ยของผลต่างเวลาในการทดสอบ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาน้อยกว่ากลุ ่มเปรียบเทียบ 
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = -11.894, p-value <.01)  
ดังตารางที่ 2
	 ความสามารถในการทรงตัว พบว่าหลังการทดลอง
กลุ ่มทดลองมีความสามารถในการทรงตัวมากกว่าก ่อน 
การทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญ (t = 15.41, p-value <.01)  
ตารางที่ 1 และดีกว่ากลุ ่มเปรียบเทียบ คือมีค่าเฉล่ียของ 
ผลต่างเวลาที่ใช้ประเมินความสามารถในการทรงตัวน้อยกว่า
กลุ ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 12.658,              

p-value <.01) ดังตารางที่ 2

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรที่ศึกษาระหว่างก่อนการทดลองกับหลังการทดลองภายในกลุ่ม ทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ

	 ตัวแปรที่ศึกษา	 ก่อนทดลอง	 หลังการทดลอง	 paired t -test	 p-value
	 Mean	 SD	 Mean	 SD		
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย
	 กลุ่มทดลอง	 21.1	 5.45	 41.1	 1.36	 22.08	 <.01
	 กลุ่มเปรียบเทียบ	 24.0	 4.38	 28.8	 6.71	 5.95	 <.01
ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกาย	 	 	
	 กลุ่มทดลอง	 17.6	 5.24	 36.7	 2.13	 21.54	  <.01
	 กลุ่มเปรียบเทียบ	 23.1	 2.85	 26.3	 7.10	 6.07	 <.01
การปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย
	 กลุ่มทดลอง	 21.9	 4.66	 54.3	 1.02	 36.27	  <.01
	 กลุ่มเปรียบเทียบ	 21.6	 7.32	 29.2	 3.86	 8.49	 <.01
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  (เวลาเป็นวินาที)
	 กลุ่มทดลอง	 7.95	 0.12	 7.49	 0.16	 16.69	  <.01
	 กลุ่มเปรียบเทียบ	 7.72	 0.37	 7.64	 0.32	 5.029	 <.01
ความสามารถในการทรงตัว  (เวลาเป็นวินาที)	
	 กลุ่มทดลอง	 7.92	 0.094	 7.43	 0.146	 15.415	  <.01
	 กลุ่มเปรียบเทียบ	 7.64	 0.31	 7.58	 0.29	 4.492	 <.01
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรที่ศึกษาระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ 

ตัวแปรที่ศึกษา	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มเปรียบเทียบ	 Independent  t -test	p-value

	 M/Md	 SD	 mean	 SD	

	
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย
	 ก่อนการทดลอง	 21.10	 5.45	 24.03	 4.38	 1.464	 .15
	 หลังการทดลอง	 41.06	 1.36	 28.8	 6.71	 9.801	 <.001
ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกาย	 	 	
	 ก่อนการทดลอง	 17.6	 5.24	 23.13	 2.85	 2.88	 .006
	 ผลต่างระหว่าง หลัง - ก่อน (Diff-score)	 19.06	 4.84	 3.16	 2.85	 15.48	 <.001
การปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย
	 ก่อนการทดลอง	 21.93	 4.66	 21.6	 7.32	 .21	 .834
	 หลังการทดลอง	 54.3	 1.02	 29.2	 3.86	 34.4	 <.001
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  (เวลาเป็นวินาที)
	 ก่อนการทดลอง	 7.95	 .117	 7.72	 .368	 3.33	 .002
	 ผลต่างระหว่างหลัง - ก่อน (Diff - score)	 0.458	 .15	 .803	 .874	 11.89	 <.001
ความสามารถในการทรงตัว  (เวลาเป็นวินาที)	
	 ก่อนการทดลอง	 7.923	 .094	 7.64	 .31	 4.749	 <.001
	 ผลต่างระหว่างหลัง - ก่อน (Diff - score)	 .4867	 .173	 .056	 .069	 12.66	 <.001

การอภิปรายผลการวิจัย
	 การรับรู้ความสามารถในตนเองในการออกก�ำลงักาย 

ผู ้ สู งอายุกลุ ่ มทดลองมีความมั่ น ใจในตนเอง เ ก่ียว กับ 

การออกก�ำลังกายแบบไทชิเพิ่มมากขึ้นหลังการทดลอง           

และมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ เนื่องจากผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง    

ได้รับข้อมูลความรู้จากผู ้วิจัยในเรื่องการป้องกันการหกล้ม         

ในผู้สูงอายุ ด้วยการออกก�ำลังกายไทชิ ได้รับคู่มือการป้องกัน

การหกล้ และการออกก�ำลงักายแบบไทชิ ได้รบัแรงจงูใจจากตวั

แบบจริงที่เป็นผู้เชี่ยวชาญด้านไทชิน�ำออกก�ำลังกาย และได้ฝึก

การออกก�ำลังกายด้วยตนเอง ซึ่งเป็นประสบการณ์ตรง ผลที่ได้

สนับสนุนทฤษฎีความสามารถแห่งตนของแบนดูร่าที่อธิบายว่า

บุคคล จะเกิดความมั่นใจในตนเองจากการส่งเสริมให้บุคคลได้

มีประสบการณ์ตรงในเรื่องนั้น ๆ ได้เรียนรู้จากประสบการณ ์       

ของผู้อื่น การเรียนรู้จากการบอกกล่าวให้ข้อมูล และการได้รับ

การกระตุ้นจากอารมณ์ความรู้สึก10,11 ซึ่งสอดคล้องกับหลาย        

การศึกษา ที่พบว่ากลุ่มออกก�ำลังกายไทชิมี การรับรู้ความ

สามารถของตนเอง สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ การออกก�ำลังไทชิ 

ระยะยาวมอีทิธพิลทางบวกต่อการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง

ของผู้สูงอายุ จากการที่ผู้สูงอายุได้มีส่วนร่วมในการออกก�ำลัง

กายได้ช่วยสนับสนุนซึ่งกันและกัน และการมีส่วนร่วม อย่างต่อ

เนื่องได้รับการสนับสนุนต้ังแต่เริ่มต้นของการฝึกออกก�ำลังกาย

ไทชิท�ำให้มีความมั่นใจเพิ่มขึ้น15  

	 ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกาย           

ผลการศึกษาพบว่า ผู ้สูงอายุกลุ ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย           

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกาย มากกว่าก่อน

การทดลอง และมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญ        

ทางสถิติ ทั้งนี้เพราะผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง ได้รับข้อมูลที่อธิบาย

ถึงประโยชน์ของการออกก�ำลังกายแบบไทชิว่าจะช่วยส่งเสริม

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาและช่วยการทรงตวั ซึง่จะป้องกนั

การเกดิการหกล้มหรอืความรนุแรงต่อร่างกายจากการหกล้มได้ 

ผู้สูงอายุได้มาฝึกการออกก�ำลังกายด้วยกันอย่างต่อเนื่องเห็น 

การเปลีย่นแปลงของตนเองจงึเห็นว่าการออกก�ำลงักายแบบไทชิ

นี้เกิดผลดีต่อตนเอง สอดคล้องกับแนวคิดความสามารถ           

แห่งตน ที่อธิบายว่าเมื่อบุคคลได้รับการฝึกทักษะ เห็นตัวแบบ 

และได้รับการโน้มน้าวทางวาจา บุคคลจะเกิดการรับรู ้ถึง

ประโยชน์และมคีวามคาดหวงัต่อผลลพัธ์ทีเ่กดิข้ึนกบัตนเอง10,11 

ความคาดหวงัในผลลพัธ์เป็นตวัท�ำนายทีด่ขีองการท�ำพฤตกิรรม

การออกก�ำลังกาย16

	 การปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย ผู้สูงอายุกลุ่ม

ทดลองมีการปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกายมากกว่าก่อน           

การทดลองและมากกว่ากลุ ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญ         

ทางสถิติ อธิบายได้ว่าเมื่อผู ้สูงอายุเกิดความมั่นใจในความ

สามารถตนเอง มีทักษะจากการมาฝึกกับกลุ่มและการฝึกด้วย

ตนเอง และเห็นประโยชน์ของการออกก�ำลังกายไทชิ จึงส่งผล
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ให้ผู ้สูงอายุมีการปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกายไทชิอย่าง

สม�่ำเสมอ ผู้ที่มีการรับรู้ความสามารถตนเองในการเข้าร่วม

โปรแกรมไทชิจะมีความยึดม่ันในการออกก�ำลังกายและมี

พฤติกรรมในการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ17

	 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ผลการศึกษาพบว่า    

ผู ้สูงอายุกลุ ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพิ่ม

มากกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ ่มเปรียบเทียบอย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติ อธิบายได้ว่าเมื่อผู้สูงอายุมีการปฏิบัติตัวใน       

การออกก�ำลงักายไทชอิย่างสม�ำ่เสมอ ท�ำให้กล้ามเนือ้ขาได้ออก

ก�ำลังและได้ฝึกความคงทน เนือ่งจากไทชเิป็นการออกก�ำลงักาย

ต่อเนื่องที่เน้นการเคลื่อนไหวเปลี่ยนถ่ายน�้ำหนักตัวระหว่างขา

ทั้งสองข้างอย่างช้า ๆ ซึ่งมีการใช้ก�ำลังของกล้ามเนื้อขา             

อย่าง ต่อเนื่องและการที่ผู้สูงอายุมาฝึกในระยะเวลาต่อเนื่อง

สม�ำ่เสมอ ท�ำให้กล้ามเนือ้ขาได้ออกแรงและมกี�ำลงัแข็งแรงข้ึน18 

ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบไทชิ มีการ

ทรงตัวดีขึ้น มีความแข็งแรงของการเคลื่อนไหวขาเพิ่มข้ึน 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ19

	 ความสามารถในการทรงตัว  ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูง

อายุกลุ่มทดลองมีความสามารถในการทรงตัวมากกว่าก่อน        

การทดลอง มากกว่ากลุม่เปรยีบเทยีบอย่างมนียัส�ำคัญทางสถติ ิ 

สามารถอธิบายได้ว่า การที่ผู้สูงอายุมีการปฏิบัติตัวในการออก

ก�ำลังกายไทชิอย่างสม�่ำเสมอ โดยที่การออกก�ำลังแบบไทชิ

เป็นการฝึกการก้าวการเกร็งที่เพิ่มความแข็งแรงของกล้าม         

เนื้อขา ในการฝึกมีการก้าวย่างเดินและการทรงตัว ท�ำให้         

กล้ามเน้ือขาได้ท�ำงาน ได้ออกก�ำลังจากการเคลื่อนไหว              

การเคลื่อนที่  มีการฝ ึกควบคุมความสมดุล การทรงตัว                    

การประสานงานของร่างกาย จึงส่งผลให้ผูสู้งอายมุคีวามสามารถ

ในการทรงตัว เคลื่อนไหวได้มั่นคงขึ้น พบว่า ความสมดุลใน        

การเดินด้วยความเร็ว ระยะทาง จ�ำนวน 50 ฟุตและเวลาลุกขึ้น

จากเก้าอี้ ดีขึ้น19 สอดคล้องกับผลการศึกษาที่ให้ผู ้สูงอาย ุ         

ออกก�ำลังกายไทชิ พบว่าช่วยควบคุมความสมดุลการทรงตัว 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการป้องกันการหกล้ม20

	 สรุป โปรแกรมส่งเสริมความสามารถตนเองใน            

การป้องกันการหกล้มด้วยการออกก�ำลังกายไทชิ มีผลท�ำให ้        

ผู้สูงอายกุลุ่มทดลองม ีการรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออก

ก�ำลังกาย ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกาย          

การปฏบิตัติวัในการออกก�ำลงักาย ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้

ขาและความสามารถในการทรงตัว ดีขึ้นกว่าก่อนทดลอง 

และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการทำ�วิจัย 
	 ด้านบริหาร ผู ้บริหารส�ำนักอนามัย สามารถน�ำ

โปรแกรมนี้ไปให้ศูนย์บริการสาธารณสุขใช้เป็นแนวทาง             

ของชมรมผู ้สูงอายุ ในการส ่งเสริมสุขภาพเพื่อป ้องกัน 

การหกล้มของผู้สูงอายุในชุมชน     

	 ด ้านวิชาการพยาบาลท่ีดูแลงานด ้านสุขภาพ 

ผู้สูงอายุสามารถน�ำใช้โปรแกรมนี้เป็นแนวทางอบรมบุคลากร

สุขภาพหรืออาสาสมัครสาธารณสุขในการส่งเสริมการออก 

ก�ำลังกาย เพื่อป้องกันปัญหาการหกล้มของผู้สูงอายุ

	 ด้านปฏิบัติการพยาบาล พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน

สามารถประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขาและความสามารถในการทรงตัวของผู ้สูงอายุ            

ในชุมชน หรือโรงเรียนผู้สูงอายุ

ข้อเสนอแนะที่จะทำ�งานวิจัยในครั้งต่อไป 
	 ควรมีการศึกษาติดตามผลในระยะยาวเพื่อประเมิน

ความคงทนของการปฏิบัติพฤติกรรมการออกก�ำลังการเพ่ือ

ป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ
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