
สร ุปผลการว ิจ ัย  อภ ิปรายผล และข ้อ เสนอแนะ

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง(Quasi-experimental des ign )ท ี่ใช ้แบบแผนการวิจ ัยกึ่งทดลอง 

เพี่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคมต่อสมรรถภาพทางกาย 
และความพึงพอใจในชีวิตของผู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง

กลุ่มทดลอง เป็นผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองที่ได้ร้บการใช้โปรแกรมการออกกำลังกาย

ร่วมกับกิจกรรมกลุ่ม

กล ุ่มควบค ุม เป ็นผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมองท ี่ก ารออกกำล ังกายและเช ้าร ่วม

กิจกรรมทางลังคมตามปกติ

จัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพี่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ซึ่งประกอบด้วย ความจุปอด ความอ ่อนต ัวชอง  
กล ้าม เน ี้อ  ความลามารถใน การท รงต ัวและความแข ็งแรงของกล ้าม เน ี้อของผ ู้ส ูงอาย ุโรค  

หลอดเลือดสมองก่อนและหลังได้ริบการใช้โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคม

2. เพ ี่อ เปร ียบเท ียบความพ ึงพอใจในช ีว ิตชองผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมองก ่อนและ  

หลังได้ริบการใช้โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคม

3. เพ ี่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ซึ่งประกอบด้วย ความจุปอด ความอ ่อนต ัวของ  

กล ้ามเน ี้อ  ความลามารถใน การท รงต ัวและความแข ็งแรงชองกล ้าม เน ี้อของผ ู้ส ูงอาย ุโรค  

หลอดเลือดสมองระหว่างกลุ่มท ี่ได ้ร ิบการใช้โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคม  

กับกลุ่มที,ออกกำลังกายและเช้าร่วมกิจกรรมทางลังคมตามปกติ

4. เพ ี่อเปรียบเทียบความพึงพอใจในชีว ิตของผู้ส ูงอายุโรคหลอดเล ือดสมองระหว่างกลุ่มท ี ่

ได้รับการใช้โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางล ังคมกับกลุ่มท ี่ออกกำลังกายและเช ้า 
ร่วมกิจกรรมทางลังคมตามปกติ

ว ิธ ีด ำเน ินการว ิจ ัย

ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คือ ผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองที่ม ีอายุ 60 ปีขึ้นไป ซึ่งอยู่ 
ในระยะการพึนฟูสภาพระยะหลังช่วงเวลา 3 เดือน -  2 ปี
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กล ุ่มต ัวอย ่าง คือ ผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมองท ี่ม ีอาย ุ 60 ปีขึ้น'โป ม ีประ'ว ัตVิข ้าร ับการ 

รักษาที่แผนกอายุรกรรม โรงพยาบาลสุราษฎร์ธานี โดยมีค ุณสมบัต ิด ังน ี้

1. ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่าเป็นโรคหลอดเลือดสมองซึ่งอยู่ในระยะการพึนฟูสภาพ 

ระยะหลังมานานมากกว่า 3 เลือน

2. ไม่มีปัญหาเรื่องการฟัง การมองเห็น ลามารถพูดคุยและลึ่อสารด้วยภาษาไทยแรึ่อง

3. ไม ่ม ีความผิดปกติเก ี่ยวกับการรันรู้ ลามารถรับรู้ว ัน เวลา สถานทและบุคคล

4. ได ้ร ับการประเม ินความสามารถไนการปฏิบ ัต ิก ิจว ัตรประจำวัน โดยแบบประเมิน 

ดัชนีบาร์เธลเอลืแอล มีคะแนนไม่ตํ่ากว่า 12 คะแนน ซึ่งต้องได้คะแนนอยู่ในเกณฑ์ผ่านจากการประเมิน 

ในหัวข้อ Feeding, Grooming, Mobility, Dressing and Bathing

5. ได ้ร ับการยนยอมจากแพทย์ว ่าสามารถเข้าร ่วมโปรแกรมการกำลังกายและไม่เป ็น  

อ้นตรายต่อสุขภาพ

6. ยนยอมให้ความร่วมมีอในการเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกาย ตลอดกิจกรรมที่ 

กำหนดไว้ในงานวิจัย

โดยการศกษาคร ั้งน ี้ม ีซนาดของกล ุ่มต ัวอย ่างจำนวน 30 คน ทำการจ ัดกล ุ่มต ัวอย ่างเข ้า  
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยวิธ ีจ ับคู่ (M atch Pair) กล ุ่มต ัวอย่างท ั้งสองกลุ่มให ้ม ีอาย ุอยู่ใน  

ช ่วงว ัย เด ยวก ัน  ได ้แก ่ 60 -74  ปี 75-84 ป ีแ ล ะ85 ป ีข ึ้น 1ไป เพศเหม ือนก ันและระด ับความ  

ลามารถในการปฏิบ ัต ิก ิจวัตรประจำวันอยู่ในระดับเลืยวกัน

เครื่องมีอที่ใช้ในการวิจ ัยครั้งนี้ประกอบด้วย 2 ส่วน ลือ เครื่องมีอที่ใช้ในการดำเนินการวิจัย 
เครื่องมีอที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

1. เคร ื่องม ีอท ี่ใช ้ในการดำเน ินการว ิจ ัย ได้แก่ การใช ้โปรแกรมการออกกำล ังกาย  

ร่วมกับกิจกรรมทางลังคม

2. เครื่องมีอที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

2.1 แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล

2.2 แบบลอบถามความพึงพอใจในชวิต

2.3 เครื่องมีอสำหรับใช้ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
2.4 แบบบันทึกการประเมินสมรรถภาพทางกาย



7 4

ดำเน ินการทดลอง ดังน ี้

กล ุ่มควบคุม ผ ู้ว ิจ ัยไปพบผู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมองทดสอบสมรรถภาพทางกายและ 
ประเมินความพึงพอใจในชีวิต พร้อมทั้งช ี้แจงให้ผ ู้ส ูงอายุโรคหลอดเล ือดสมองปฎิบ ้ตกิจกรรมการ 

ออกกำลังกายและเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมตามปกติที่เคยปฎิบ้ติอยู่เดิมและนัดหมายขอพบอีกครั้ง 

ในสัปดาห์ที่ 6

กลุ่มทดลอง เป ็นกล ุ่มท ี่ใด ้ร ับการใช้โปรแกรมการออกกำส ังกายร่วมก ับก ิจกรรมทางส ังคม  

ชีงผู้ว ิจ ัยทดสอบสมรรถภาพทางกายและประเมินความพึงพอใจในชีวิต พร้อมทั้งช ี้แจงรายละเอ ียด  

ในการเข้าร่วมการวิจ ัย โดยมีรายละเอียดการดำเนินการทดลองดังนี้

ส ัปดาห์ท ี่ 1 ครั้งที่ 1-3 เป ็นก ิจกรรมให ้ความรู้เร ื่องการออกกำสังกายสำหรับ  

ผู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง สารตการรก ปฏิบ ้ต ิการออกกำลังกายด้วยท่าการบริหารกายแบบ  
รำไม้พลองร่วมกับท่ากายบริหารในการยึดเหยียดกล้ามเนี้อจำนวน10ท่าและเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม 

สัปดาห์ที่ 2,3,4,5 และ 6 ผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองแกปฏิบ้ติท่าการบริหารกาย 
แบบรำไม้พลองร่วมกับท่ากายบริหารในการยึดเหยียดกล้ามเนี้อที่บ้านทุกชั้นตอน จำนวน 10 ท่า โดย 
สัปดาห์ท่ี 2,3,4 รกปฏิบัติท่าในระยะบริหารร่างกายท่าละ 30 ครั้ง และสัปดาห์ที่ร,ธ รกปฏิบัต ิท ่าใน  

ระยะบริหารร่างกายเพมเป็นท่าละ 40 ครั้ง โดยผู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมองจะรกปฎิบ ้ต ิส ัปดาห์ละ 

3 คร ั้งๅละ40 นาท แล้วลงบันทึกการรก ปฏิบัติก ิจกรรมการออกกำลังกายทุกครั้งหลังเสร็จลิ้นการ่รก 
ปฎํบ้ติ โดยผู้วิจัยติดตามเยี่ยมบ้านตามการนัดหมายเป็นรายบุคคล

ปลายส ัปดาห ์ท ี่ 6 ผ ู้ว ิจ ัยและผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมอง ร่วมพิธ ีกรรม  
ทางศาสนา ทำบ ุญ เล ี้ยงพระแล ้วร ่วมร ับประทานอาหาร และผ ู้ว ิจ ัยนำเสนอผ ู้ส ูงอาย ุโรค

หลอดเลือดสมองในกลุ่มที่เป ็นแบบอย่างที่ด ีในการดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข เป ิดโอกาสให้ผู้ส ูงอายุ 
โรคหลอดเล ือดสมองร่วมแสดงความคิดเห ็นและข ้อเสนอแนะในการเข ้าร ่วมการใช้โปรแกรมการ 

ออกกำสังกายร่วมกับกิจกรรมทางสังคม

สรุปผลการวิจัย

1. สมรรถภาพทางกายด้านความจุปอด ความอ่อนตัวของกล้ามเน ื้อ ความสามารถใน  
การทรงตัวและความแข็งแรงชองกล้ามเนื้อของผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองภายหลังได้รับการใช  ้
โป รแกรมการออกกำล ังกายร ่วมก ับก ิจกรรมทางส ังคมส ูงกว ่าก ่อนได ้ร ับการใช ้โปรแกรมการ  
ออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางสังคมอย่างมีนัยสำดัญทางลกิติที่ .05
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2. ความพึงพอใจในชีวิตของผู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมองภายหลังได้รับการใช้โปรแกรมการ 
ออกกำล ังกายร่วมก ับก ิจกรรมทางล ังคมส ูงกว่าก ่อนได ้ร ับการใช ้โปรแกรมการออกกำล ังกายร่วม  

กับกิจกรรมทางลังคมอย่างม ีน ัยสำกัญทางสถิต ิท ี่ .05

3. สมรรถภาพทางกายด้านความจุปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กล ุ่มท ี่ได ้ร ับการใช  ้
โปรแกรมการออกกำล ังกายร ่วมก ับก ิจกรรมทางล ังคมส ูงกว ่ากล ุ่มท ี่ออกกำล ังกายและเช ้าร ่วม  

ก ิจกรรมทางล ังคมตามปกต ิอย ่างม ีน ัยสำก ัญทางสถ ิต ิท ี่ .05 ส่วนสมรรถภาพทางกายด้านความ 

อ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ความลามารถในการทรงตัวของท ั้งลองกล ุ่มม ีความแตกต่างก ันอย่างไม ่ม  ี

นัยสำกัญทางสถิต ิท ี่ .05

4. ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองกลุ่มที่ ได ้ร ับการใช ้โปรแกรมการ  
ออกกำล ังกายร ่วมก ับก ิจกรรมทางล ังคมส ูงกว ่ากล ุ่มท ี่ออกกำล ังกายและเช ้าร ่วมก ิจกรรมทาง  

ลังคมตามปกติอย่างม ีน ัยสำกัญทางสถิต ิท ี่ .05

อภิปรายผลการวิจัย

จากการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคมต่อสมรรถภาพ 

ทางกายและความพึงพอใจในชีว ิตซองผู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง สามารถอภิปรายผลการวิจ ัย  

ได้ต ังน ี้

วิดชุประสงค์'ข้อท่ี 1 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย รี[งประกอบด้วย ความจุปอด 
ความอ่อนตัวของกล้ามเนอ ความสามารถในการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน๋ึอ 
ของผู้สูงอายุโรคหลอดเลีอดสมองก่อนและหลังได้รบการใช้โปรแกรมการออกกำลังกาย 
ร่วมกับกิจกรรมทางสังคม

ผลการศ ึกษาพบว่า ค ่าเฉล ี่ยสมรรถภาพทางกาย ซ ึ่งประกอบด้วย ความจุปอด ความอ ่อนต ัว  
ของกล้ามเนื้อ ความลามารถในการทรงต ัวและความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื้อของผ ู้ส ูงอาย ุโรค  

หลอดเล ือดสมองภายหล ังได ้ร ับการใช ้โปรแกรมการออกกำล ังกายร ่วมก ับก ิจกรรมทางล ังคมส ูง 

กว่าก ่อนได ้ร ับการใช ้โปรแกรมการออกกำล ังกายร่วมก ับก ิจกรรมทางล ังคมอย ่างม ีน ัยสำก ัญทาง 
สถิติที่ .05 ซ ึ่งเป ็นไปตามสมม ุต ิฐานข ้อ 1 อธ ิบายได ้ว ่า โปรแกรมการออกกำล ังกายร่วมก ับ  
กิจกรรมทางลังคมซึ่งเป ็นกิจกรรมที่ช ่วยให้ผู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมองเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ  
ทางกาย ประกอบด้วย 4 กิจกรรมคือ ก ิจกรรมการให ้ความรู้เก ี่ยวกับการออกกำล ังกายเป ็นการ 

เตรียมความพร้อมและสร้างความมั่นใจให้ก ับผู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมองก่อนออกกำลังกายจริง 
ก ิจกรรมการปฏิบ ัต ิการออกกำลังกายด ้วยท ่าบริหารกายแบบรำไม ้พลองร่วมก ับท ่ากายบริหารใน
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การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นการออกกำลังกายที่เกิดการใช้อวัยวะทุกส่วนของร่างกาย กิจกรรมทาง 
ลังคม เป ็นก ิจกรรมท ี่ให ้ผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมองได ้พ ูดค ุยแลกเปล ี่ยนประสบการณ ์และ 
กิจกรรมการติดตามเยี่ยมบ้านเป็นรายบุคคล ซึ่งเป็นการกระตุ้นเตือน ส่งเสริมพร้อมทังให้กำลังใจ 
และติดตามความก้าวหน้าในการปฎิบ้ตการออกกำลังกาย ซึ่งโปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจ 
กรรมทางลังคมนื้ เมื่อผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองได้เช้าร่วมกิจกรรมการแกปฏิบัติการออกกำลังกาย 
ซึ่งใช้รูปแบบการบริหาฝางกายโดยการใช้ไม้พลองร่วมกับท่ากายบริหารในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
จำนวน 10 ท่าเมื่อปฏิบัติเป็นประจำครบทุกท่าทำให้กล้ามเนื้อส่วนบนและส่วนล่างของร่างกายมีการ 
เคลื่อนไหว จึงเป็นการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับคำกล่าวของ'ชูลักดิ้ เวชแพศย์ 
(2538:217) ที่ว่าการแกการออกกำลังกายที่มีแรงต้านไม่มากแต่มีการกระทำชํ้าอย่างสมํ่าเสมอเป็น 
การเสริมสร้างให้กล้ามเนื้อแข็งแรง

การแกปฏิบัต ิก ิจกรรมการออกกำลังกายตามโปรแกรมการออกกำลังกายครบ 3 ระยะค ือ  
ระยะอบอ ุ่น ร ่างกาย ระยะบร ิห ารร ่างกายและระยะผ ่อนคลายและการม ีก ิจกรรมทางล ังคม  
เป ็นกลุ่ม ทำให ้ผ ู้ส ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมองพ ูดค ุย ได้รับแรงกระตุ้นสนับสนุนในกลุ่มเพื่อน 
ด้วยกันเอง อกทั้งผ ู้วจ ัยยังเป ็นแรงเสริม คอยติดตามเยี่ยมที่บ้า■ นและให้กำลังใจในการ่รกปฏิบัติ 
กิจกรรมออกกำลังกายเป็นระยะ ทำให ้เก ิดการปฏิบ ัต ิก ิจกรรมการออกกำล ังกายอย่างต ่อเน ื่องและ 
สมํ่าเสมอ ผลให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ด้านความจุปอด ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ 
ความสามารถในการทรงตัวเนื่องจากอวัยวะของร่างกายมีการเคลื่อนไหว ปริมาณของเนื้อเยื่อยืดเหนี่ยว 
ในกล้ามเนื้อหนาตัวขึ้น จำนวนสารเคมีและเล้นเลือดฝอยที่มาเลี้ยงในกล้ามเนื้อมีมากขึ้น ช่วยให้ 
ร่างกายได้รับออกซิเจนได้มากขึ้น ลดการทำงานของหัวใจ สอดคล้องก ับการศ ึกษาของท ิพร ัตน  ์
สุทธิพงต์และพรสุวรรณ จาร ุพ ัน ธ ์(2544) ศ ึกษาผลของการใช ้โปรแกรมการออกกำลังกายต่อ  
สมรรถภาพทางกายชองผู้สูงอายุ โดยการประยุกต ์ท ่ากาฝาไม้พลองและท่ากายบริหารโดยการใช้ 
กะลามะพร้าว พบว่าหลังการเข้าร่วมโปรแกรมลัปดาห์ละ5 วันๆละ40 นาที เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ของกล้ามเนื้อ ความหนาของไขมันใต้ชั้นผิวหนัง และความลามารถในการทำงานของระบบหายใจและ 
การไหลเวียนโลหิตดีกว่าก่อนข้าร่วมขึ้นโปรแกรมการออกกำลังกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ข ้อ ท ี่ 2  เ ป ร ีย บ เท ีย บ ค ว า ม พ ึง พ อ ใ จ ใ น ? ว ัต ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุโ ร ค ห ล อ ด  
เล ีอ ด ส ม อ ง ก ่อ น แ ล ะ ห ล ัง ไ ด ร บ ก า ร ใช ้โป ร แ ก ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ร ่ว ม ก ับ ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ส ัง ค ม

ผลการศึกษาพบว่าความพึงพอใจในชีว ิตของผู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือดสมองภายหลังได้ร ับการใช  ้
โปรแกรมการออกกำล ังกายร ่วมก ับก ิจกรรมทางล ังคมส ูงกว ่าก ่อนได ้ร ับการใช ้โปรแกรมการ
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ออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางสังคมอย่างม ีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ .05 ซ ึ่งเป ็นไปตามสมมุต ิฐาน  

ข้อ 2 อธ ิบายได ้ว ่า การใช ้โปรแกรมการออกกำล ังกายร ่วมก ับก ิจกรรมทางส ังคม  ซ ึ่งการล ัด  

โปรแกรมใช้แนวค ิดการออกกำล ังกาย โดยการออกกำล ังกายถ ือเป ็นพฤต ิกรรมสุขภาพท ี่ช ่วยใน  

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางและใช้ในการบำบัดรักษาทางกายภาพ 

มากที่ส ุด (ACSM.1991 ; Volden et al,1990) และย ังช ่วยพ ัฒ นาอารมณ ์ทำให ้เก ิดความร ู้ส ึกผาส ุก  
ล ด ภ า ว ะ เค ร ีย ด  ภ าว ะว ิต ก ก ัง วล  (ว ิจ ิต ร บ ุณ ย ะ โห ต ระ ,2 5 43 :7 1 ;ส ุท ธ ิช ัย จ ิต ะพ ัน ธ ์ก ุล  

,2541 :201 ;Ben ison&Hogste l, 1986 c ited  in N eedham ,1993:48; Levy.D ignan & Shirreffs  

,1992:24) นอกจากนี้การออกกำลังกายเป ็นกลุ่ม เป็นการเปิดโอกาสให้มีปฎิสัมพันธ์ในกลุ่ม ก่อ 

ให้เก ิดความมีค ุณค่าในตนเอง (Kart, Metress,& Metress ,1992) และใช้แนวคิดชองทฤษฎีก ิจกรรม 

ร่วมกัน(The Activ ity Theory) (Miller, 1999) กล่าวว่าผู้ส ูงอายุต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงในทาง 

ที่เล ื่อมถอยของร่างกายและจิตใจโดยไม่สามรถหลีกเลี่ยงได ้ การม ีก ิจกรรมจะทำให้สภาพร่างกาย  
จิตใจและลังคมดีขึ้น มีความพึงพอใจในชีวิต จึงควรให้ม ีการรักษาระดับกิจกรรมให้คงไว้ ดังเช่น 

การศ ึกษาของกราน ีย ์(Graney,1975) พบว่าผู้ส ูงอายุม ีการทำกิจกรรมในลังคมมากขึ้นจะทำให้เก ิด 

ความสุข ล่งผลให้เกิดความพึงพอใจในชีวิต

การใช้โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคมที่ผูวิลัยลัดทำขึ้น ประกอบด้วย 
กิจกรรมให้ความรู้ กิจกรรม'รกปฎิบํตการออกกำลังกาย กิจกรรมทางลังคมที่เช ้าร่วมกลุ่มพูดคุย 
แลกเปลี่ยนประสบการณ ์และยังม ีก ิจกรรมการต ิดตามเย ี่ยมบ ้านเป ็นรายบ ุคคลจากผู้ว ิจ ัย เป็น 
การติดตามความก้าวหน้า ปัญหา อุปสรรค ให้กำลังใจและกระตุ้นเตือนผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง 
ในการ‘ฝึกปฏิบ ัต ิก ิจกรรมการออกกำลังกาย ผ ู้ล ูงอายุโรคหลอดเลือดสมองจะเกิดความรู้ส ึกว่าย ัง 
ม ีฅ น ค อ ย เอ าใจ ใส ่ด ูแล  ซ ึ่งก ิจกรรมในโปรแกรมน ี้จะทำให ้ผ ู้ล ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมองท ี ่
ประสบกับสภาพปัญหาทางด้านจิตลังคมคือม ีความพึงพอใจในชีว ิตลดลงหรือไม ่ม ีความพึงพอ 
ใจในชีวิต เมื่อได้เช้าร่วมโปรแกรมเกิดความรู้สึกว่าตนเองยังมีคุณค่ามีบทบาทและเป็นที่ยอมรับกับ 
ลังคม ล่งผลให้เก ิดความพึงพอใจในชีว ิต สอดคล้องกับการศึกษาอัญชลี กลิ่นอวล (2544) ศึกษา 
ผลของการใช้โปรแกรมการออกกำลังกายต่อสมรรถภาพทางกายและความผาสุกของผู้สูงอายุ เป็น 
ระยะเวลา 8 ล ัป ดาห ์ พบว่า กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายองค์ประกอบด้านความทนทานของ 
ปอด หัวใจ ความยืดหยุ่นของร่างกายและความผาสุกภายหลังเช้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายด  ี
กว่าก่อนเช้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และกลุ่มทดลองมีสมรรถภาพ 
ทางกายองค ์ประกอบด ้านความทนทานของปอด หัวใจ ความย ืดหย ุ่นของร ่างกายและความ  
ผาสุกสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
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ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ข ้อ ท ี่ 3  เป ร ีย บ เท ีย บ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  ท ี่ง ป ร ะ ก อ บ ด ้ว ย  ค ว า ม จ ุป อ ด  
ค ว า ม อ ่อ น ต ัว ข อ ง ก ล ้า ม เน ึ๋อ  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ท ร ง ต ัว แ ล ะ ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ล ้า ม เน ึ้อ  
ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุโ ร ค ห ล อ ด เ ล ีอ ด ส ม อ ง ห ล ้ง ก า ร ท ด ล อ ง ท ด ล อ ง ร ะ ห ว ่า ง ก ล ุ่ม ท ี่ไ ด ้ร ับ ก า ร ใ ข  ้
โ ป ร แ ก ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ร ่ว ม ก ับ ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ส ัง ค ม ก ับ ก ล ุ่ม ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เข ้า  
ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ส ัง ค ม ต า ม ป ก ต ิ

ผลการศึกษาพบว่า สมรรถภาพทางกายด้านความจุปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กลุ่ม 
ที่ได ้ร ับการใช้โปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางสังคมสูงกว่ากลุ่มท ี่ออกกำลังกาย 
และเข้าร่วมกิจกรรมทางลังคมตามปกติอย่างมีนัยสำคัญทางลถิติที่ .05 ล้วนสมรรถภาพทางกาย 
ด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ความลามารถในการทรงตัวของทั้งลองกลุ่มมีความแตกต่างกัน 
อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานข้อที่ 3 บางล้วน อธิบายได้ว่า รูปแบบ 
การจัดกิจกรรมการแกปฏิบ ัต ิการออกกำลังกายที่ผ ู้ว ิจ ัยจัดให้กลุ่มทดลอง คือท่าบริหารกายแบบ 
รำไม้พลองร่วมกับท่ากายบริหารในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นการออกกำลังกายที่เกิดการใช้อวัยวะ 
ทุกล้วนของร่างกาย เมื่อมีการแกอย่างลมํ่าเสมอและมีความต่อเนื้องจึงเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ 
ทางกายด้านความจุปอด ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ความสามารถในการทรงตัวและความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อในกลุ่มทดลอง แต่เม ื่อนำมาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบ 
ว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยด้านความอ่อนตัวรองกล้ามเนื้อ 6.08 ค่าเฉลี่ยความลามารถในการทรงตัว 
27.30 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ 5.90 ค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว 
2 1 .8 8 จะเห็นได้ว่าความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและความลามารถในการทรงตัวของกลุ่มทดลองสูง 
กว่ากลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ

จากผ ู้ล ูงอาย ุโรคหลอดเล ือดสมองม ีป ัญหาเร ื่องกล ้ามเน ื้ออ ่อนต ัวและล ีบ กล ้ามเน ื้อขาด  

ความตึงต ัว การหดตัวของกล ้ามเน ื้อหายไปหรือม ีน ้อยมาก นอกจากน ื้ย ังม ีความผ ิดปกต ิในการ 

เคลื่อนไหวและการทรงตัว พบถ ึงร ้อยละ 55-75 ของผ ู้ปวยท ั้งหมด (O lse n ,1990) ต ังน ั้นระยะ  
เวลาในการ'ส ืกปฏ ิบ ัต ิการออกกำล ังกายในระยะเวลา 6 ส ัปดาห ์จ ึงอาจน ้อยเก ินไปในการพ ัฒนา 
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและความสามารถในการทรงตัว ไม่สามารถทำ 

ให ้เห ็นผลความแตกต ่างท ี่เพ ิ่มข ึ้นอย ่างช ัดเจน จ ึงทำให ้ความอ ่อนต ัวของกล ้ามเน ื้อและความ  

สามารถในการทรงตัวของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ สอดคล้องกับ 
จากศึกษานิต ิก ุล ช ัยร ัตน ์ (2541) ศ ึกษาผลของกายบริหารแบบไทยท ่าฤาษ ีค ัดตนต ่อสมรรถภาพ  
ท างก ายแล ะความ พ ึงพ อ ใจใน การออก ก ำล ังก าย ใน สถ าน ล งเคราะห ์คน ชราบ ้าน บ างแค  2 
กรุงเทพมหานคร เป ็นระยะเวลา 12 ส ัปดาห ์ พบว ่ากล ุ่มกายบร ิหารแบบไทยท ่าฤาษ ีค ัดตน  
ท ำให ้ส ม รรถภ าพ ท างกายด ้าน ความ แ ข ็งแรงขอ งก ล ้าม เน ื้อ ข าแล ะม ือ  ล ้วน ค วาม ย ืด ห ย ุ่น  
ของข ้อเข ่า ข ้อไหล ่ กระด ูกล ันหล ัง และความจ ุปอดส ูงกว ่ากล ุ่มท ี่ออกกำล ังกายตามปกต ิ
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อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ส่วนความยืดหยุ่นของข้อศอก และการทรงตัวสูงกว่ากลุ่มออกกำลังกาย 
ตามปกติอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ

ว ัต ถ ุป ร ะ ส ง ค ์ข ้อ ท ี่4 เป ร ีย บ เท ีย บ ค ว า ม พ ึง พ อ ใ จ ใ น ? ว ิต ข อ ง ผ ู้ส ูง อ า ย ุโ ร ค ห ล อ ด เล ีอ ด  
ส ม อ ง  ห ล ัง ก า ร ท ด ล อ ง ร ะ ห ว ่า ง ก ล ุ่ม ท ี่ไ ด ้ร ีบ ก า ร ใ ช โ ป ร แ ก ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย ร ่ว ม ก ับ ก ิจ  
ก ร ร ม ท า ง ส ัง ค ม ก ับ ก ล ุ่ม ท ี่อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย แ ล ะ เข ้า ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ล ัง ค ม ต า ม ป ก ต ิ

ผลการศึกษาพบว่าความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุโรคหลอดสือดสมองกลุ่มที่ได้รับการใซโปรแกรม 
การออกกำล ังกายร ่วมก ับก ิจกรรมทางล ังคมส ูงกว ่ากล ุ่มท ี่ออกกำล ังกายและเข ้าร ่วมก ิจกรรม  
ทางลังคมตามปกติอย่างม ีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานข้อ 4 อธิบายได้ว่า 
กลุ่มท ี่ออกกำลังกายและเข ้าร ่วมกิจกรรมทางลังคมตามปกติ ซ ึ่งเป็นการปฎินัติด ้วยตนเองไม่มี 
กลุ่มเพื่อน ไม่มีเพื่อนในกลุ่มเดียวกันที่คอยกระตุ้น ชักชวนและให้กำลังไจ เก ิดความเบื่อหน่าย 
ส่งผลต ่อความต่อเน ื่องและสมํ่าเสมอในการออกกำลังกาย นอกจากนี้ย ้งม ีผลต่อการเข ้าร่วมกิจ 
กรรมทางลังคมด้วยเนื่องจากไม่มีแรงจูงใจ เกิดความไม่มั่นใจในการมีส่วนร่วมในลังคม จากการ 
ศึกษาชองโสภิดา เมธาวี (2535) ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมของผู้สูงอายุ 
พบว่าปัจจัยที่มีผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมทางลังคมของผู้สูงอายุ ได้แก่ ครอบครัว เพื่อน เพื่อนบ้าน 
และเจ้าหน้าที่บุคลากรทีมสุขภาพ ดังนั้นการไชโปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคม 
ที,ผู้วิจัยจัดให้กับผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองกลุ่มทดลอง จากกิจกรรมในโปรแกรม ทำให้ผ ู้ส ูงอาย  ุ
โรคหลอดเลือดสมองพบปะพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห ็นกับกลุ่มคนในลักษณะเดียวกัน ทำให  ้
เกิดความผ่อนคลายสนุกสนานเพลิดเพลิน และได ้ร ับกำล ังใจจากผ ู้ว ิจ ัยท ี่ต ิดตามเย ี่ยมบ ้านเป ็น  
รายบุคคล จึงส่งผลให้เกิดความพึงพอใจในชีวิต สอดคล้องกับการศึกษาของ!!ริญา พึ่งประสิทธี้ 
(2542) พบว่าผู้สูงอายุที,ได้รับแรงจูงใจจากเพื่อน คอยกระตุ้นเตือน พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
ทำให้เกิดความรู้สึกสบายใจ มีกำลังใจ ส่งผลให้มีความพึงพอใจในชีวิต

ข้อเสนอแนะ

1. ข้อเสนอแนะทวใป
จากผลการว ิจ ัยคร ั้งน ี้ พบว่า การใช ้โปรแกรมการออกกำล ังกายร่วมก ับก ิจกรรมทางล ังคม  

สามารถพ ัฒนาสมรรถภาพทางกายด ้านความจุปอด ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ความลามารถ  
ในการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน ื้อและความพ ึงพอใจในชีว ิตของผู้ส ูงอายุโรคหลอดเลือด  
สมองในกลุ่มทดลองได้ เน ื่องจากโปรแกรมประกอบด้วยกิจกรรมที่ส ่งเสรีมสุขภาพทั้งด ้านกาย จิต 

และลังคม สอดคล้องก ับระบบการให ้การพยาบาลในปัจจ ุบ ันเน ้นให ้การด ูแลผู้ปวยแบบองค ์รวม
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ดังนั้นจึงควรนำโปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางสังคม ไปใช้กับผู้ส ูงอายุโรคเรื้อรัง 
อื่นๆ อ ีกท ั้งควรส ่งเสร ิมให ้บ ุคคลากรทางส ุขภาพเช ้าไปเสริมสร้างให ้เห ็นความสำค ัญของการ  
ออกกำล ังกาย เป็นขวัญและกำลังใจให้กับผู้สูงอายุโรครื้อรังอื่น

2. ข ้อ เสน อแบ ะใน การท ำว ิจ ัยคร ั้งต ่อไป
ควรมีการนำโปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคม ไปศึกษาในผู้ปวยโรค 

หลอดเลือดสมอง โดยเพิ่มระยะเวลาการติดตามผลการใช้โปรแกรมในระยะยาว และควรมีการ 
นำโปรแกรมการออกกำลังกายร่วมกับกิจกรรมทางลังคมไปใช้ในโรครื้อรังอื่นๆ เพื่อเป็นการสร้าง 
นวัตกรรมใหม่ให้ก ับวิชาชีพ อ ันส ่งผลเพ ื่อเป ็นประโยชน ์ในการพ ัฒนาค ุณภาพชีว ิตท ี่ด ีให ้ก ับ  
ประชาชนต่อไป
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