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บทคัดย่อ 
การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการประยุกต์การออกกําลังกายประกอบเพลงโคราชเพ่ือ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงในกลุ่มผู้สูงอายุ โดยการประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ความสามารถตนเอง โดยใช้การวิจัยก่ึงทดลองแบบมีกลุ่มเปรียบเทียบ วัดผลก่อนและหลังการทดลอง กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุท่ีมีความดันโลหิตสูงท่ีอาศัยอยู่ในพ้ืนท่ีอําเภอขามทะเลสอ จํานวนท้ังส้ิน 70 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบกลุ่มละ 35 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม ซึ่งประกอบด้วย 
การออกกําลังกายด้วยไม้พลองประกอบเพลงโคราชสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 50  นาที การบรรยายเสริมสร้าง
ความรู้เก่ียวกับโรคความดันโลหิตสูง การใช้ยาลดความดันโลหิตท่ีถูกต้อง การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ การ
เลือกรับประทานอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีเหมาะสมกับโรค การจัดการความเครียด หนังสือ คู่มือสําหรับการ
ดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุท่ีมีความดันโลหิตสูงและการแลกเปล่ียนประสบการณ์  ระยะเวลาดําเนินการ 8 
สัปดาห์ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม วิเคราะห์ลักษณะทางประชากรโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา 
ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียคะแนนด้วยสถิติ 
Dependent t-test และ Independent t-test ท่ีระดับนัยสําคัญ 0.05 

ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียด้านพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพ
ตนเอง การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย ความคาดหวังผลดีในการออกกําลังกาย และการ
ควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงดีขึ้นจากก่อนการทดลอง และเพ่ิมขึ้นกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p-value<0.05) 

โดยสรุป การประยุกต์การออกกําลังกายประกอบเพลงโคราชเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงในกลุ่มผู้สูงอายุ ส่งผลให้เกิดการเรียนรู้จากประสบการณ์จริงควบคู่ไปกับการ
ฝึกปฏิบัติประกอบเพลงโคราช ซึ่งทําให้เกิดความสนใจและสนุกไปพร้อมกัน ทําให้เกิดการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมต่อไป 

 
คําสําคัญ: การออกกําลังกาย,  ผู้สูงอายุที่มีความดันโลหิตสูง   
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Abstract 
This research aims to evaluate the application of the exercise with Korat music to 

modify the behavior control of hypertension in the elderly who live in Kham Thale So district, 
Nakhon Ratchasima province. The theory of self-efficacy, quasi-experimental research, pre- 
and post-test measurement were used. The 70 elderly people with hypertension who live 
in Kham Thale So district were divided into experimental and control groups which 
included 35 people in each group. The experimental group was received an exercise 
program with Korat music which consisted of the song with pole for 50 minutes per day 
and 3 days per week, lecture to enrich their knowledge about high blood pressure in the 
elderly, taking antihypertensive medication, exercise for health, proper diet, stress management, 
guide book for health care of older persons with high blood pressure and the exchange of 
experience. Eight weeks of experiment were performed and the data were collected using 
questionnaires. Descriptive statistics consisted of frequency, percentage, mean and standard 
deviation, dependent t-test and independent t-test at the 0.05 significance level were used 
for data analysis.  

The results showed that the experimental group exhibited an average score of 
self-care behaviors, self-efficacy and expected benefits of exercise and blood pressure 
control better than before attending program and significant higher than the control group 
(p-value<0.05). 

In conclusion, the application the Korat music in an exercise program to modify 
the behavior of control of hypertension in the elderly results in learning from experience 
along with practice exercises with music Korat. This makes it interesting and fun along the 
way to make the right way for support behavior improvement. 
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บทนํา 
ในปัจจุบันน้ี อัตราป่วยตายจากโรคเร้ือรังต่างๆ มี

แนวโน้มสูง ข้ึน สาเหตุเ น่ืองมาจากการเปลี่ยนแปลงของ
ประชากร และเศรษฐานะทางสังคม ทําให้วิถีชี วิตของคน
เปลี่ยนไป มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสมเพ่ิมข้ึน นอกจากน้ี 
จากรายงานสถิติสาธารณสุขปี พ.ศ. 2550-2554 พบว่า อัตรา
ตายต่อประชากรแสนคนด้วยโรคความดันโลหิตสูง มีอัตราตาย
สูงท่ีสุดในปี พ.ศ. 2554 เท่ากับ 35.8 และมีแนวโน้มสูงข้ึน เม่ือ
เปรียบเทียบกับสถิติด้วยโรคน้ีในอดีต (พ.ศ. 2550–2554) จาก 
ข้อมูลสถิติสาธารณสุขดังกล่าวพบว่า การเกิดภาวะแทรกซ้อน
จากโรคความดันโลหิตสูงเป็นสาเหตุหลักของการตายและการ
ป่วย (สํานักนโยบายและยุทธศาสตร์ สํานักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข, 2554) โรคความดันโลหิตสูงเป็นโรคเร้ือรังท่ีรักษา
ไม่หายขาด ผู้ป่วยต้องดูแล เอาใจใส่ตนเองตลอดเวลาของการมี
ชีวิตอยู่ เน่ืองจากโรคน้ีทําให้เกิดภาวะแทรกซ้อนต่ออวัยวะท่ี
สําคัญ ของร่างกายต่างๆ ซ่ึงมีผลทําให้เกิดความพิการ และ 
เสียชีวิตได้ ได้แก่ โรคหลอดเลือดหัวใจหลอดเลือดแดงผิดปกติ 
คือผนังหลอดเลือดแดงหนา และแข็งตัว (atherosclerosis) 
และเร่งให้มีการเกาะของสารไขมันท่ีผนังหลอดเลือด ทําให้
หล อด เ ลื อ ด ข า ดค ว า ม ยื ดห ยุ่ น  ( อ ร ทั ย  ชู เ มื อ ง ,2554)
ภาวะแทรกซ้อนต่างๆ เหล่าน้ี ล้วนแต่เป็นอันตรายต่อชีวิตผู้ป่วย 

ในปี  พ.ศ. 2556 ตําบลขามทะเลสอ มีผู้สู งอายุ 
จํานวน 1,145 คน จากสรุปข้อมูลการป่วยด้วยโรคเร้ือรังของ
ผู้สูงอายุปี 2555 ของโรงพยาบาลขามทะเลสอ พบว่า ผู้สูงอายุ
ป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง 301 ราย เป็นโรคเบาหวาน 55 ราย 
เป็นท้ังโรคความดันโลหิตสูงและเบาหวาน จํานวน 164 ราย 
ปัญหาความเจ็บป่วยเหล่าน้ีส่วนใหญ่เป็นผลสืบเน่ืองมาจาก การ
มีพฤติกรรมการปฏิบัติตัวท่ีไม่ถูกต้อง เช่น การรับประทานยาไม่
ต่อเน่ือง การบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกต้อง ขาดการออกกําลังกาย มี
ภาวะเครียดเร้ือรัง เป็นต้น ซ่ึงจะส่งผลให้โรคทวีความรุนแรงมาก
ย่ิงข้ึนเป็นอันตรายต่อชีวิตได้ ผู้สูงอายุบางคนมีความเข้าใจท่ีผิด
คิดว่ารับประทานยาลดความดันโลหิตอย่างเดียวก็หายแล้ว ขาด
ความตระหนักถึงอันตรายท่ีจะเกิดจากภาวะแทรกซ้อนของโรค
ทําให้ขาดการปฏิบัติตัวในเร่ืองอ่ืนๆ เช่น การรับประทานอาหาร
ท่ีถูกต้อง การออกกําลังกายการผ่อนคลายความเครียด เป็นต้น 
เพ่ือการป้องกันและควบคุมภาวะแทรกซ้อนของโรคความดัน
โลหิตสูง จากปัญหาความเจ็บป่วยเหล่าน้ีจึงถือเป็นปัญหา
สาธารณสุขท่ีสําคัญท่ีต้องได้รับการแก้ไขอย่างเร่งด่วน 

แม้ว่าในปัจจุบันการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ี
ผู้สูงอายุปฏิบัติมีหลากหลาย ซ่ึงล้วนแต่ส่งผลต่อดีการควบคุม
ความดันโลหิต และลดภาวะแทรกซ้อนท่ีอาจเกิดข้ึน แต่ก็จะเห็น
ได้จากอุบัติการณ์ของโรคความดันโลหิตยังมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึน 
เน่ืองจากผู้สูงอายุมีการออกกําลังกายน้อยและไม่สมํ่าเสมอ 
ปัจจุบันได้ มีการดัดแปลงรูปแบบการออกกําลั งกายตาม
วัฒนธรรมท้องถ่ินมาประยุกต์ใช้ในการออกกําลังกายสําหรับ
ผู้สูงอายุ เพ่ือให้สอดคล้องกับวัฒนธรรม ดังเช่น การออกกําลัง

กายแบบฟ้อนเจิงของภาคเหนือ การรําไม้พลองแม่บุญมีของภาค
กลาง การออกกําลังกายแบบโนราบิกของภาคใต้และ การออก
กําลั ง ด้วยท่าเ ซ้ิงประยุกต์ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
นอกจากน้ันการได้มีโอกาสมารวมกลุ่มทํากิจกรรมร่วมกัน ได้
พูดคุยกัน ได้ถามสุขทุกข์กัน ย่อมส่งผลต่อภาวะสุขภาพทาง
สังคม สุขภาพจิตและสุขภาพจิตวิญญาณได้  

จากแนวคิดของ Bandura (1977) ได้อธิบายไว้ว่า 
การท่ีบุคคลรับรู้ความสามารถตนเองสามารถกระทําในสิ่งน้ันได้
และคาดว่าผลท่ีเกิดจากการกระทําน้ันเป็นผลดี ก็จะมีพฤติกรรม
น้ันออกมา ซ่ึงการพัฒนาการรับรู้ความสามารถตนเองน้ัน แบนดูรา 
เสนอว่ามีอยู่ด้วยกัน 4 วิธีคือ ประสบการณ์ท่ีประสบความสําเร็จ 
การได้เห็นประสบการณ์ของผู้ อ่ืน โดยการใช้ตัวแบบ การใช้
คําพูดชักจูง การกระตุ้นทางอารมณ์ ผู้วิจัยจึงได้นําแนวคิดทฤษฎี
ความสามารถตนเองมาประยุกต์ใช้ในกลุ่มทดลองโดยมี การ
สร้างการรับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลดีของ
การออกกําลังกาย ได้แก่ การจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย โดย
มีการเสนอตัวแบบ คือ คนท่ีประสบความสําเร็จในการควบคุม
ระดับความดันโลหิตสูงมาเป็นผู้นําการออกกําลังกาย  

ในการศึกษาคร้ังน้ีผู้วิจัยจึงเลือกการออกกําลังกายโดย
ใช้ไม้พลองของป้าบุญมี เครือรัตน์ หรือท่ีนิยมเรียกกันว่า “รําไม้
พลองป้าบุญมี” เพราะเป็นทางเลือกหน่ึงสําหรับการแก้ปัญหา
สุขภาพสําหรับกลุ่มสูงอายุ เหมาะสมกับสภาพร่างกาย ลด
ผลข้างเคียงจากการออกกําลังกายในวัยน้ี การออกกําลังกายวิธีน้ี 
ทําได้ง่ายและสะดวกเรียนรู้ง่าย ใช้วัสดุใกล้ตัว ไม่จําเป็นต้องมี
ผู้นําออกกําลังกาย สามารถฝึกปฏิบัติได้ด้วยตนเอง การรําไม้
พลองช่วยเ พ่ิมสมรรถภาพทางกาย ทําให้เหน่ือยน้อยลง 
กล้ามเน้ือแข็งแรงและทนทานมากข้ึน ช่วยให้หายปวดเม่ือย 
ปวดข้อ การทรงตัวดีข้ึน ช่วยควบคุมนํ้าหนัก ช่วยฟ้ืนฟูร่างกาย
จากโรคต่างๆ นอกจากน้ียังช่วยลดความเครียด ทําให้จิตใจ
แจ่มใส และเน่ืองจากเป็นการออกกําลังกายท่ีผสมผสานการออก
กําลังกายหลายๆ ประเภทไว้ด้วยกัน จึงสามารถเพ่ิมความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ และข้อต่อ มีผลทําให้เกิดการเพ่ิมช่วงการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อ ช่วยทําให้ข้อไม่ยึด (อุษา ทัศนวิน, 2550) 

จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น ผู้ วิจัยจึงสนใจผลการ
ประยุกต์การออกกําลังกายประกอบเพลงโคราชเพ่ือปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงในกลุ่มผู้สูงอายุ 
อําเภอขามทะเลสอ จังหวัดนครราชสีมา เพ่ือให้สามารถควบคุม
และป้องกันภาวะแทรกซ้อนของโรคท่ีจะเกิดข้ึนซ่ึงจะส่งผลให้
ผู้สูงอายุมีอายุยืนยาวสามารถดําเนินชีวิตในบั้นปลาย ได้อย่างมี
ความสุข และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. วัตถุประสงค์ท่ัวไป 
เพ่ือศึกษาผลการประยุกต์การออกกําลังกายประกอบ

เพลงโคราชเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมภาวะความดัน
โลหิตสูงในกลุ่มผู้สูงอายุ อําเภอขามทะเลสอ จังหวัดนครราชสีมา 
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2. วัตถุประสงค์เฉพาะ 
2.1 เ พ่ือศึกษาเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ ย

พฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ, การรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย และความคาดหวัง
ผลดีในการออกกําลังกาย ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม ในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการ
ประยุกต์การออกกําลังกายประกอบเพลงโคราช 

2.2 เพ่ือเปรียบเทียบการควบคุมภาวะความ
ดันโลหิตสูง ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและ
หลังเข้าร่วมโปรแกรมการประยุกต์การออกกําลังกายประกอบ
เพลงโคราช 
 
สมมุติฐานการวิจัย 

1. ผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการประยุกต์การออก
กําลังกายประกอบเพลงโคราชเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงในกลุ่มผู้สูงอายุ มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเอง, การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการออกกําลังกาย และความคาดหวังผลดีในการออก
กําลังกายสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม และสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบ  

2. การควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงของผู้สูงอายุท่ี
เข้าร่วมโปรแกรมการประยุกต์การออกกําลังกายประกอบเพลง
โคราชเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมภาวะความดันโลหิต
สูงในกลุ่มผู้สูงอายุ ดีข้ึนกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และสูงกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบโดยใช้เพลงโคราชซ่ิงของคณะกําปั่น บ้านแท่นชุด 
ซ่ิงระเบิดโลก เป็นเพลงประกอบการออกกําลังกาย 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยแบบก่ึงทดลอง (Quasi-
experimental research) กลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ ทําการวัดก่อนและหลัง
การทดลอง ใช้ระยะในการดําเนินการวิจัย 8 สัปดาห์ 

กลุ่มตัวอย่าง ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple 
random sampling) ตามขนาดกลุ่มตัวอย่างท่ีคํานวณ คือ กลุ่มละ 
35 คน เข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ได้มาจากการ
คัดเลือกจากประชากรตามเกณฑ์ท่ีกําหนด มีคุณสมบัติดังน้ี คือ 
อายุ 60 ปีข้ึนไป ผ่านการคัดกรองโดยทีมบุคลากรทางการแพทย์ 
ว่าสามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ ไม่มีภาวะแทรกซ้อนของโรคความ
ดันโลหิตสูง เช่น โรคทางไต โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ และ
โรคเบาหวาน ได้รับการข้ึนทะเบียนเป็นผู้ป่วยโรคความดันโลหิต
สูงท่ีต้องติดตามการรักษาของโรงพยาบาลขามทะเลสอ อาศัยอยู่
ในอําเภอขามทะเลสอ จังหวัดนครราชสีมา อย่างน้อย 5 ปี 
สามารถเข้าใจและสื่อสารภาษาไทยได้ดี ยินดีเข้าร่วมกิจกรรม
ตลอดระยะเวลาการศึกษา 

ตําบลกลุ่มทดลองคือ ตําบลขามทะเลสอ และกลุ่ม
เปรียบเทียบ คือ ตําบลหนองสรวง คํานวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง

โดยใช้สูตรของอรุณ จิรวัฒน์กุล และคณะ (2551) คํานวณจาก
ผลงานวิจัยของขนิษฐา โกเมนทร์ (2547) ได้ขนาดตัวอย่างกลุ่มละ 
33 คน ผู้ วิจัยเพ่ิมขนาดตัวอย่างเป็นกลุ่มละ 35 คน เพราะ
ตัวอย่างท่ีมีขนาดใหญ่พอ (n≥30) จะทําให้มีการแจกแจงปกติ
ง่ายต่อการวิเคราะห์ทําให้การทดสอบมีนัยสําคัญทางสถิติ (อรุณ 
จิรวัฒน์กุล และคณะ, 2551) 

• เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 

แบบสัมภาษณ์ท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน แบ่งเป็น 5 ส่วน ดังต่อไปน้ีส่วนท่ี 
1 ลักษณะทางประชากร ประกอบด้วย อายุ เพศ สถานภาพ
สมรส การศึกษา และพฤติกรรมการออกกําลังกายส่วนท่ี 2 แบบ
สัมภาษณ์ ประเมินพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ได้แก่ การ
เลือกรับประทานอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีเหมาะสมกับโรค, ด้าน
การออกกําลังกาย, ด้านการจัดการความเครียด และ ด้านการ
รับประทานยาและการมาตรวจตามนัด มีลักษณะคําถามเป็น
การประเมินค่าตามแบบ Likert Scale โดยดัดแปลงแบบมาตร
ส่วนประมาณค่า (Rating Scale) เป็น 3 อันดับตัวเลือก คือ 
ปฏิบัติเป็นประจํา ปฏิบัติเป็นบางคร้ัง และไม่ปฏิบัติ รวมท้ังหมด 
12 ข้อ ส่วนท่ี 3 แบบสัมภาษณ์เก่ียวกับการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการออกกําลังกาย และ ความคาดหวังในผลดีของ
การออกกําลังกาย  มีลักษณะคําถามเป็นการประเมินค่าตาม
แบบ Likert Scale โดยดัดแปลงแบบมาตรส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) เป็น 3 อันดับตัวเลือก คือ เห็นด้วย ไม่แน่ใจ 
และไม่เห็นด้วย รวมท้ังหมด 20 ข้อ ส่วนท่ี 4 แบบบันทึกการ
ตรวจสุขภาพของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย ความดันโลหิต,นํ้าหนัก 
และเส้นรอบเอว โดยประเมินจากการวัดรอบเอว มีหน่วยเป็น
เซนติเมตร และ ส่วนท่ี 5 แบบบันทึกจํานวนคร้ังท่ีมาออกกําลัง
กายโดยได้รับการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือจากผู้เชี่ยวชาญ
และผ่านการพิจารณารับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการ
วิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม เลขท่ีการรับรอง 
0004/2558 ณ วันท่ี 20กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2558 

2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการ
ออกกําลังกายประกอบเพลงโคราชเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงในกลุ่มผู้สูงอายุ ซ่ึงผู้วิจัยได้
สร้างโปรแกรมโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 

• การดําเนินการวิจัย 
1. ข้ันดําเนินงานก่อนการวิจัย ประชุมผู้ท่ีเก่ียวข้อง 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยลงนามในแบบฟอร์ม “เอกสารยินยอมโดย
ได้รับการบอกกล่าวและเต็มใจ” เก็บข้อมูลก่อนการทดลองท้ัง
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบโดยใช้แบบสัมภาษณ์ตลอดจน
วัดสุขภาพในเร่ือง ระดับความดันโลหิต นํ้าหนัก และเส้นรอบเอว 

2. ข้ันดําเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูลสัปดาห์
ท่ี 1สร้างสัมพันธภาพ และบรรยายความเสื่อมสภาพร่างกาย 
จิตใจของผู้สูงอายุ การออกกําลังกายท่ีเหมาะสม การเสริมสร้าง
ความรู้เก่ียวกับโรคความดันโลหิตสูงในและฝึกปฏิบัติการออก
กําลังกายด้วยไม้พลองประกอบเพลงโคราชสัปดาห์ท่ี 2 เสริม 
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ผลการประยุกต์การออกกําลังกายประกอบเพลงโคราชเพือ่ปรับเปลีย่นพฤติกรรมการควบคมุภาวะความดันโลหิตสูงในกลุม่ผู้สูงอายอุาํเภอขามทะเลสอ จังหวัดนครราชสมีา 

สร้างความรู้เร่ืองการใช้ยาลดความดันโลหิตท่ีถูกต้องและฝึก
ปฏิบัติการออกกําลังกายด้วยไม้พลองประกอบเพลงโคราช
สัปดาห์ท่ี 3เสริมสร้างความรู้เร่ืองการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ
และฝึกปฏิบัติการออกกําลังกายด้วยไม้พลองประกอบเพลง
โคราชสัปดาห์ท่ี  4 การเสริมสร้างความรู้ เ ร่ืองการเลือก
รับประทานอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีเหมาะสมกับโรคและฝึก
ปฏิบัติการออกกําลังกายด้วยไม้พลองประกอบเพลงโคราช
สัปดาห์ท่ี 5เสริมสร้างความรู้เร่ืองการจัดการความเครียดและฝึก
ปฏิบัติการออกกําลังกายด้วยไม้พลองประกอบเพลงโคราช
สัปดาห์ท่ี 6-7 การทบทวนและฝึกปฏิบัติการออกกําลังกายด้วย
ไม้พลองประกอบเพลงโคราชสัปดาห์ท่ี 8 ตรวจสุขภาพ ทบทวน
ความรู้/การปฏิบัติตัวเก่ียวกับโรคความดันโลหิตสูง ตรวจแบบ
บันทึกพฤติกรรมด้านอาหาร การใช้ยา การออกกําลังกาย และ
การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุท่ีมีความดันโลหิตสูง และ
ร่วมกันอภิปรายปัญหา อุปสรรค ท่ีทําให้ผู้สูงอายุท่ีมีความดัน
โลหิตสูงบางคนยังปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพในแต่ละด้านยังไม่
ถูกต้อง หาแนวทางแก้ไขปัญหาร่วมกันสรุปกิจกรรม เก็บข้อมูล
โดยใช้แบบสัมภาษณ์ชุดเดิมท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

3. วิ เคราะห์ข้อมูลลักษณะประชากรด้วยสถิติ 
ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) สถิติอนุมาน 
เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยภายในกลุ่มและ
ระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ Dependent Sample t-test และ 
Independent Sample t-testตามลําดับ 
 
ผลการวิจัย 

1. ข้อมูลท่ัวไปกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
พบว่า ประชากรส่วนใหญ่ของท้ัง 2 กลุ่มเป็นเพศหญิง จําแนก
เป็นกลุ่มทดลองร้อยละ 57.14 กลุ่มเปรียบเทียบร้อยละ 51.43 
อายุเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง คือ 66.40 ปี กลุ่มเปรียบเทียบ คือ 
66.69 ปี ประชากรของท้ัง 2 กลุ่ม ส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส  
จําแนกเป็นกลุ่มทดลองร้อยละ 71.43 กลุ่มเปรียบเทียบร้อยละ 
85.71 สําหรับระดับการศึกษาสูงสุดของท้ังสองกลุ่มส่วนใหญ่จบ
การศึกษาระดับประถมศึกษาร้อยละ 88.57 และ 80.00 
ตามลําดับ ด้านการประกอบอาชีพโดยส่วนใหญ่ประกอบอาชีพ
ทํานา/ทําไร่/ทําสวน ร้อยละ 48.57 และ ร้อยละ 54.28 ตามลําดับ 

2. การเปรียบเทียบพฤติกรรมและความแตกต่าง
ของคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเองของ
ผู้สูงอายุ, ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

ค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพ
ตนเองของผู้สูงอายุของกลุ่มทดลอง หลังการทดลองเพ่ิมข้ึนอย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value<0.05) ในขณะท่ีค่าคะแนนเฉลี่ย
พฤ ติกรรมในการ ดูแลสุขภาพตนเองของผู้ สู งอา ยุกลุ่ ม
เปรียบเทียบลดลงอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value>0.05) 
ความแตกต่างของค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพ
ตนเองของผู้สูงอายุระหว่างกลุ่มก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน 

(p-value>0.05) แต่หลังการทดลองแตกต่างกัน (p-value< 
0.05) โดยกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเองของ
ผู้สูงอายุอยู่ในระดับดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 

3. เปรียบเทียบระดับการรับรู้ความสามารถตนเอง
และความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการออกกําลังกาย ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม ในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกําลัง
กายของกลุ่มทดลอง หลังทดลองเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p-value<0.05) ในขณะท่ีการรับรู้ความสามารถตนเองใน
การออกกําลังกายกลุ่มเปรียบเทียบหลังการทดลองเพ่ิมข้ึนอย่าง
ไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value>0.05) ความแตกต่างของ
คะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย
ระหว่างกลุ่ม ก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน (p-value>0.05) 
แต่หลังการทดลองมีความแตกต่างกัน (p-value<0.05) 

4. เปรียบเทียบระดับความคาดหวังผลดีและความ
แตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังผลดีในการออกกําลังกาย 
ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

ความคาดหวังผลดีในการออกกําลังกายของกลุ่ม
ทดลองหลังการทดลองเ พ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  
(p-value<0.05) ในขณะท่ีความคาดหวังผลดีในการออกกําลัง
กายของกลุ่มเปรียบเทียบหลังการทดลองเพ่ิมข้ึนอย่างไม่มี
นัยสําคัญทางสถิติ (p-value>0.05) ความแตกต่างของคะแนน
เฉลี่ยความคาดหวังผลดีในการออกกําลังกายระหว่างกลุ่ม ก่อน
การทดลองไม่แตกต่างกัน (p-value>0.05) แต่หลังการทดลอง
และติดตามผลมีความแตกต่างกัน (p-value<0.05) 

5. ความถ่ีและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตาม
การควบคุมภาวะความดันโลหิตสูง ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 

ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีการควบคุมภาวะ
ความดันโลหิตสูงอยู่ในระดับควบคุมได้ จํานวน 15 คน คิดเป็น
ร้อยละ 42.90 ควบคุมไม่ได้ จํานวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 
57.10 ในกลุ่มเปรียบเทียบมีผู้สูงอายุท่ีมีการควบคุมภาวะความ
ดันโลหิตสูงอยู่ในระดับควบคุมได้ จํานวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 
65.70 ควบคุมไม่ได้ จํานวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 34.30  

หลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลอง มีการควบคุม
ภาวะความดันโลหิตสูงอยู่ในระดับควบคุมได้ จํานวน 28 คน คิด
เป็นร้อยละ 80.00 ควบคุมไม่ได้ จํานวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 
20.00 ขณะท่ีกลุ่มเปรียบเทียบมีการควบคุมภาวะความดันโลหิต
สูงอยู่ในระดับควบคุมได้ จํานวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 54.30 
ควบคุมไม่ได้ จํานวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 45.70   

โดยสรุปการควบคุมภาวะความดันโลหิตสูง ของ
กลุ่มทดลองมีจํานวนเพ่ิมข้ึนหลังสิ้นสุดการทดลอง ในขณะท่ีการ
ควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงของกลุ่มเปรียบเทียบมีจํานวน
ลดลงหลังสิ้นสุดการทดลอง 
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Results of the Applicationofthe Exercisewith Korat Musicto Modify Behavior Control of Hypertension in the Elderly Khamthaleso District, Nakhonratchasima Province 

บทสรุปและอภิปรายผล 
จากผลการวิจัยสามารถอภิปรายผลตามสมมติฐานได้

ดังน้ี 
1. คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเอง

ของผู้สูงอายุ หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมข้ึน
มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value<0.05, 
95% CI= -0.89 ถึง -0.59) และภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่า
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุสูง
กว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value<0.05, 
95% CI=0.61 ถึง 0.97) ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานข้อ 1 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพ
ตนเองของผู้สู งอายุ ท่ี เ พ่ิม ข้ึนหลังการทดลองอาจเป็นผล
เน่ืองมาจากผลของการใช้โปรแกรมการประยุกต์การออกกําลัง
กายประกอบเพลงโคราชเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุม
ภาวะความดันโลหิตสูงในกลุ่มผู้สูงอายุท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน โดยผู้วิจัย
ได้นําแนวคิดหลักการรับรู้ความสามารถตนเองมาประยุกต์ใช้ใน
การจัดกิจกรรม โดยมีการสร้างแรงจูงใจ ใช้คําพูดชักจูง และ
สังเกตตัวแบบ โดยการให้ผู้สูงอายุได้ชมวีดิทัศน์ ซ่ึงเป็นเร่ืองของ
ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงท่ีปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพได้อย่าง
เหมาะสม สามารถควบคุมความดันโลหิตได้ดีมาบอกเล่าเก่ียวกับ
ประสบการณ์ท่ีพึงประสงค์ โดยมีเน้ือหาเก่ียวกับวิธีการบริโภค
อาหาร การออกกําลังกาย การกิจกรรมคลายเครียดท่ีเหมาะสม 
สอดคล้องกับงานวิจัยของนาตยา ภมรเดชากุล (2552) ท่ีได้
ศึกษาผลการใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพท่ีมีต่อพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพตนเองในผู้ป่วยสูงอายุ ท่ี มีความดันโลหิตสู ง 
โรงพยาบาลโกรกพระ โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพท่ีมีต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในผู้ป่วยสูงอายุท่ี
มีความดันโลหิตสูง ซ่ึงประกอบด้วยแผนการจัดการเรียนรู้ 
ท้ังหมด 5แผนการเรียนรู้ การจัดกิจกรรมตามโปรแกรม ใช้
ระยะเวลาท้ังหมด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ท่ี 1–5 เป็นการจัดกิจกรรม
ตามแผนการจัดการเรียนรู้ ใช้เวลาสัปดาห์ละ 1 คร้ังๆ ละ 2 ชั่วโมง 
ท้ังหมดใช้เวลา 10 ชั่วโมง สัปดาห์ท่ี 6–7 ผู้ป่วยสูงอายุปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพท่ีบ้าน โดยลงบันทึกพฤติกรรมสุขภาพในแต่
ละด้านตามแบบบันทึกพฤติกรรมสุขภาพ สัปดาห์ท่ี 8 สรุปผล
การจัดโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ ผลการวิจัย พบว่า ภายหลังเข้า
ร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ ผู้ป่วยสูงอายุท่ีมีความดันโลหิตสูง 
มีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมรายด้าน และรวมทุกด้านเก่ียวกับ
การดูแลสุขภาพตนเองสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value<0.05) 

2. การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกําลัง
กาย หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนมากกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value<0.05, 
95% CI= -1.10 ถึง -0.76) และภายหลังการทดลองกลุ่มทดลอง
มีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value< 
0.05, 95% CI=0.84 ถึง 1.25) ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานข้อ 1 

การเปลี่ยนแปลงดังกล่าว อาจเน่ืองมาจากการให้
ผู้สูงอายุได้พูดคุยเล่าถึงประสบการณ์เก่ียวกับการปฏิบัติตัว ได้
เรียนรู้จากประสบการณ์จริง โดยการสาธิต ฝึกปฏิบัติการออก
กําลังกาย การได้รับการกระตุ้นด้วยคําพูดชมเชย และให้กําลังใจ
จากผู้วิจัย และผู้สูงอายุด้วยกัน ทําให้ผู้สูงอายุมีความม่ันใจใน
ตัวเองมากข้ึน ส่งผลให้มีการรับรู้ความสามารถของตนเองมากข้ึน 
และยอมรับว่าผลของการออกกําลังกายเป็นปัจจัยหน่ึงท่ีสามารถ
ป้องกันภาวะแทรกซ้อนของโรคได้ทําให้เกิดความม่ันใจท่ีจะออก
กําลังกายเพ่ือป้องกันและควบคุมภาวะแทรกซ้อนของโรคความ
ดันโลหิตสูงได้ส่งผลให้การควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงดีข้ึน 
สอดคล้องกับงานวิจัยของธนบดี ชุ่มกลาง (2554) ท่ีได้ศึกษาผล
ของโปรแกรมส่งเสริมการออกกําลังกายโดยการประยุกต์ใช้
ทฤษฎีความสามารถตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคมในการ
บรรเทาความปวดของผู้สูงอายุท่ีเป็นโรคข้อเข่าเสื่อม อําเภอ 
วังนํ้าเขียว จังหวัดนครราชสีมา กลุ่มตัวอย่างจํานวน 66 คนและ
แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบกลุ่มละ 33 คน
กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือบรรเทาความ
เจ็บปวดของผู้สูงอายุโรคข้อเข่าเสื่อมโดยการประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ความสามารถตนเองร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมกิจกรรม
ประกอบด้วยการบรรยายประกอบสื่อการฝึกปฏิบัติการอภิปราย
กลุ่มการเย่ียมบ้านการเก็บรวมรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม
ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนความรู้การรับรู้ความสามารถตนเองความคาดหวังผล
จากผลลัพธ์การปฏิบัติตัวสูงกว่าก่อนการทดลองสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value<0.05) ความ
ปวดของข้อเข่าน้อยกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value<0.05) 

3. ความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกาย
พบว่าภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความ
คาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p-value<0.05, 95% CI= -1.61 ถึง -1.39) และภายหลัง
การทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของ
การออกกําลังกายสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p-value<0.05, 95% CI=1.38 ถึง 1.53) เป็นไปตามสมมติฐาน
ข้อ 1การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวอาจเป็นผลเน่ืองมาจากผู้สูงอายุท่ี
ออกกําลังกายประกอบเพลงโคราชได้รับรู้ถึงข้อมูลข่าวสารท่ี
ถูกต้องและชัดเจนเก่ียวกับประโยชน์ของการออกกําลังกาย 
ตลอดจนได้รับประสบการณ์ตรงจากตัวแบบ ซ่ึงเป็นผู้นําการ
ออกกําลังกาย จึงมีความสนใจและม่ันใจในผลดีของการออก
กําลังกาย จึงเต็มใจและมุ่งม่ันท่ีจะฝึกปฏิบัติการออกกําลังกาย 
ตามท่ีผู้วิจัยจัดโปรแกรมให้ จนประสบผลสําเร็จ ซ่ึงผู้วิจัยได้นํา
แนวคิดการรับรู้ความสามารถตนเองมาประยุกต์ใช้ในการจัด
กิจกรรมการออกกําลังกายประกอบเพลงโคราชให้กลุ่มทดลอง 
ตามแนวคิดของ Bandura มาใช้ในการฝึกปฏิบัติการออกกําลังกาย 
โดยมีการสาธิตและฝึกปฏิบัติการออกกําลังกายสัปดาห์ละ 3 วัน 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยให้ผู้นําออกกําลังกายมาเป็นตัวแบบใน 
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ผลการประยุกต์การออกกําลังกายประกอบเพลงโคราชเพือ่ปรับเปลีย่นพฤติกรรมการควบคมุภาวะความดันโลหิตสูงในกลุม่ผู้สูงอายอุาํเภอขามทะเลสอ จังหวัดนครราชสมีา 

การออกกําลังกาย รวมท้ังกระตุ้นให้ผู้สูงอายุท่ีทําท่าไม่ถูกต้องได้
แก้ไขให้ถูกต้อง ทําให้ผู้สูงอายุมีความสนุกสนานและต่ืนตัวใน
การออกกําลังกายและต้ังใจปฏิบัติจนสามารถทําได้ตามความ
คาดหวัง ตลอดจนผู้สูงอายุได้รับผลดีของการออกกําลังกาย เช่น 
ร่างกายสดชื่น ตัวเบา นอนหลับสนิท ไม่ปวดเม่ือยตามตัว มี
ความสนุกสนานในการออกกําลังกาย จนบางคร้ัง ลืมเวลาว่า
ออกกําลังกาย 50 นาทีแล้ว ยังไม่อยากหยุด ซ่ึงสอดคล้องกับ
แนวคิดของ Bandura (1977) กล่าวว่า ถ้าบุคคลสามารถคาดหวัง
ในผลจากการปฏิบัติของตนเอง และมีความเชื่อในความสามารถ
ตนเองว่าสามารถปฏิบัติได้ โดยทราบว่าต้องทําอย่างไร และเม่ือ
ปฏิบัติแล้วได้รับผลดีตามท่ีตนคาดหวังไว้ บุคคลน้ันจะปฏิบัติ
ตามสอดคล้องกับงานวิจัยของสุวิท พิมพ์ภาค (2554) ท่ีได้ศึกษา
โปรแกรมความสามารถในการดูแลตนเองร่วมกับแรงจูงใจด้าน
การออกกาลังกายและอาหาร เพ่ือควบคุมระดับความดันโลหิต
ของผู้ป่วยความดันโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ ท่ีมารับการ
รักษาท่ีโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลโนนประทาย อําเภอกุด
ชุม จังหวัดยโสธร จํานวน 86 คน โดยผลการวิจัยพบว่า 
ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้
ความสามารถตนเอง พฤติกรรมการปฏิบัติตัวในการควบคุม
ระดับความดันโลหิต มากกว่าก่อนการทดลอง และมากกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value<0.05) 

4. การควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงของผู้สูงอายุ
กลุ่มทดลองภายหลังการทดลองมีจํานวนผู้ควบคุมภาวะความดัน
โลหิตสูงเพ่ิมข้ึนหลังสิ้นสุดการทดลอง ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน
ข้อท่ี 2 การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวอาจเน่ืองมาจากผลของการใช้
โปรแกรมท่ีผู้ วิจัยสร้างข้ึน โดยได้นําแนวคิดหลักการรับรู้
ความสามารถตนเองมาประยุกต์ใช้ในการจัดกิจกรรม มีการสร้าง
แรงจูงใจ ใช้คําพูดชักจูง และสังเกตตัวแบบ โดยการให้ผู้สูงอายุ
ได้ชมวีดิทัศน์ ซ่ึงเป็นเร่ืองของผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงท่ี
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพได้อย่างเหมาะสม สามารถควบคุมความ
ดันโลหิตได้ดีมาบอกเล่าเก่ียวกับประสบการณ์ท่ีพึงประสงค์ โดย
มีเน้ือหาเก่ียวกับวิธีการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย การ
กิจกรรมคลายเครียดท่ีเหมาะสม ผู้สูงอายุได้พูดคุยเล่าถึง
ประสบการณ์เก่ียวกับการปฏิบัติตัว ได้เรียนรู้จากประสบการณ์
จริง โดยการสาธิต ฝึกปฏิบัติการออกกําลังกาย การได้รับการ
กระตุ้นด้วยคําพูดชมเชย และให้กําลังใจจากผู้วิจัย และผู้สูงอายุ
ด้วยกัน ทําให้ผู้สูงอายุมีความม่ันใจในตัวเองมากข้ึน ส่งผลให้มี
การรับรู้ความสามารถของตนเองมากข้ึน และยอมรับว่าผลของ
ก า รออก กํ า ลั ง ก า ย เ ป็ น ปั จ จั ย ห น่ึ ง ท่ี ส า ม า ร ถป้ อ ง กั น
ภาวะแทรกซ้อนของโรคได้ ทําให้เกิดความม่ันใจท่ีจะออกกําลัง
กายเพ่ือป้องกันและควบคุมภาวะแทรกซ้อนของโรคความดัน
โลหิตสูงได้ ส่งผลให้การควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงดีข้ึน และ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ วิไลพร คลีกร (2550) ท่ีศึกษา
ประสิทธิผลของการออกกําลังกายด้วยไม้พลองประยุกต์ศิลปะ
พ้ืนบ้านของกลุ่มตัวอย่างอายุระหว่าง 60-74 ปี อายุเฉลี่ย 65 ปี 
อาศัยอยู่ในอําเภอหนองก่ี จังหวัดบุรีรัมย์ จํานวน 35 คน ท่ีเข้า

ร่วมโปรแกรมออกกําลังกาย โดยออกกําลังกายสัปดาห์ละ 3 
วันๆ ละ 50 นาที นาน 12 สัปดาห์ผลการศึกษา พบว่า ภายหลัง
การทดลอง ผู้สูงอายุมีคะแนนเฉลี่ยความดันโลหิตช่วงบน ดัชนี
มวลกาย เส้นรอบเอวลดลงและแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ (p-value<0.05) ยกเว้นความดันโลหิตช่วงล่าง 
และระดับนํ้าตาลในเลือดลดลงและแตกต่างอย่างไม่มีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ส่วนคะแนนเฉลี่ยความอ่อนตัวของ
หัวไหล่/ขา ความแข็งแรงกล้ามเน้ือแขน/ขา ความอดทนของ
ร่างกาย และการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวสูงกว่าก่อนการทดลอง
และแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ความ
คาดหวังในความสามารถตนองและความคาดหวังในผลดีของ
การออกกําลังกายสูงกว่าก่อนทดลอง และแตกต่างอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p-value< 0.05) 
 
ข้อเสนอแนะหรือการนําไปใช้ประโยชน์ 

1. ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย 
จากการวิจัยในคร้ังน้ี พบว่า การฝึกอบรมให้

ความรู้เร่ืองการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุท่ีมีความดันโลหิตสูง 
และการออกกําลังกายประกอบเพลงโคราช ส่งผลให้หลังการ
ทดลอง ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง การรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย และความคาดหวัง
ผลดีในการออกกําลังดีข้ึนจากการทดลอง เน่ืองจากผู้สูงอายุมี
การปฏิบัติตัวในการดูแลสุขภาพตนเองท่ีถูกต้อง และได้ออก
กําลังกายเป็นประจํา เม่ือปฏิบัติประจําก็จะส่งผลให้การควบคุม
ภาวะความดันโลหิตสูงดีไปด้วย 

2. ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป 
2.1 การวิจัยคร้ังน้ีมีข้อจํากัดด้านเวลา จึงควร

เพ่ิมระยะเวลาในการศึกษา เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
แบบถาวร ต้องใช้ระยะเวลานาน ควรมีการตรวจสุขภาพของ
กลุ่มตัวอย่างเป็นช่วงๆ เพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงของความดันโลหิต
สูง เช่น หลังการทดลอง 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห์ และ ควรมีการ
ติดตามในระยะยาวเพ่ือประเมินความคงอยู่ และความย่ังยืนของ
พฤติกรรมการออกกําลังกายในกลุ่มผู้สูงอายุ 

2.2 ผลจากการวิจัย พบว่า การจัดโปรแกรมการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมภาวะความดันโลหิตสูงในกลุ่ม
ผู้สูงอายุ โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเองในคร้ังน้ี 
ช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ของตนเองในทางท่ีเหมาะสม ดัง น้ันจึงควรนําวิ ธีการจัด
โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ไปประยุกต์ใช้ในการ
ป้องกันโรคติดต่ออ่ืนๆ 
 
กิตติกรรมประกาศ 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. 
จีระศักด์ิ เจริญพันธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ดร.วิรัติ ปานศิลา 
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ในการให้คําปรึกษา แนะนําแก้ไข 
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Results of the Applicationofthe Exercisewith Korat Musicto Modify Behavior Control of Hypertension in the Elderly Khamthaleso District, Nakhonratchasima Province 

เก่ียวกับการทําวิทยานิพนธ์อย่างต่อเน่ืองจนเกิดความสําเร็จ 
ขอบพระคุณคณาจารย์คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัย
มหาสารคามทุกท่านท่ีอบรมสั่งสอนให้ความรู้ในการศึกษาตลอด

หลักสูตร และขอบพระคุณทุกท่านท่ีมิได้กล่าวนามไว้ ณ ท่ีน้ี ท่ีมี
ส่วนร่วมให้การทําวิทยานิพนธ์ฉบับน้ีสําเร็จด้วยดี 
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย ความคาดหวังผลดีในการออกกําลังกายและ

พฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 
ตัวแปร กลุ่มทดลอง (n=35) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=35) t 95%CI p-value 

 
1

x  
S.D.1 

2
x  

S.D.2    

การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย        
     ก่อนการทดลอง 1.92 0.28 1.77 0.24 1.26 -0.09ถึง 0.39 0.224 
     หลังการทดลอง 2.85 0.10 1.80 0.28 11.20 0.84ถึง 1.25 <0.001 
ความคาดหวังผลดีในการออกกําลังกาย        
     ก่อนการทดลอง 1.43 0.13 1.48 0.07 -0.85 -014ถึง 0.06 0.410 
     หลังการทดลอง 2.94 0.03 1.48 0.10 44.23 1.38 ถึง 1.53 <0.001 
พฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ        
     ก่อนการทดลอง 0.94 0.25 0.90 0.19 0.49 -0.13ถึง 0.23 0.626 
     หลังการทดลอง 1.68 0.25 0.89 0.17 8.97 0.61ถึง 0.97 <0.001 
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ผลการประยุกต์การออกกําลังกายประกอบเพลงโคราชเพือ่ปรับเปลีย่นพฤติกรรมการควบคมุภาวะความดันโลหิตสูงในกลุม่ผู้สูงอายอุาํเภอขามทะเลสอ จังหวัดนครราชสมีา 

ตารางที่ 2 จํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามระดับการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายระดับความคาดหวังผลดีในการออกกําลังกาย 
และพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ ภายในกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง (n=35) 

ตัวแปร ก่อน หลัง 
    ระดับ จํานวน(ร้อยละ) ระดับ จํานวน(ร้อยละ) 
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 

กลุ่มทดลอง ปานกลาง 26(74.28) ปานกลาง 27(77.14) 
กลุ่มเปรียบเทียบ สูง 27(77.14) ปานกลาง 23(65.71) 

ความคาดหวังผลดีในการออกกําลังกาย 
กลุ่มทดลอง ตํ่า 26(74.28) สูง 35(100.00) 
กลุ่มเปรียบเทียบ ตํ่า 30(85.71) ตํ่า 32(91.43) 

พฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย 
กลุ่มทดลอง พอใช้ 30(85.71) ดี 34(97.14) 
กลุ่มเปรียบเทียบ พอใช้ 30(85.71) พอใช้ 30(85.71) 

 


