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บทคัดย่อ 
 
 การวิจัยเชิงทดลองนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเอง
ด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุ
กลุ่มติดบ้านที่อาศัยอยู่ในอ าเภอแม่ลาน จังหวัดปัตตานี จ านวน 60 ราย ท าการสุ่มอย่างง่ายเลือก
พ้ืนที่ 2 ต าบลเพ่ือก าหนดเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง คัดเลือกผู้สูงอายุที่มีคุณสมบัติตรงตาม
เกณฑ์เข้ากลุ่ม ๆ ละ 30 ราย ทั้ง 2 กลุ่มได้รับการดูแลตามปกติ โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด ที่พัฒนาขึ้นโดยใช้กรอบแนวคิดการพัฒนา
ความสามารถในการดูแลตนเองของโอเร็มร่วมกับหลักฟิตในการออกก าลังกายด้วยยางยืด เพ่ือเพ่ิม
สมรรถภาพทางกาย เป็นระยะ เวลา 8 สัปดาห์ ประเมินผลสมรรถภาพทางกาย ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นและความทนทานของปอดและหัวใจ เครื่องมือวิจัย ประกอบด้วย 1) เครื่องมือ
ในการทดลอง คือ โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดและคู่มือการออก
ก าลังกาย 2) เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบ
ประเมินสมรรถภาพทางกาย แบบบันทึกการออกก าลังกาย เครื่องมือทั้งหมดได้ผ่านการตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน แบบประเมินสมรรถภาพทางกายได้ทดสอบความเที่ยงโดยวิธี
วัดซ้ า ในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 10 ราย ได้ค่าสหสัมพันธ์เท่ากับ 0.9 ข้อมูลทั่วไปวิเคราะห์โดยการแจก
แจงความถี่ ร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมติฐานโดยใช้สถิติที 
 ผลการศึกษาหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และความทนทานของปอดและหัวใจสูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ผลวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมส่งเสริมการดูแล
ตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย ซึ่งสมควรน าไปใช้ในผู้สูงอายุ
กลุ่มติดบ้านได้ และมาใช้เป็นแนวทางให้แก่เจ้าหน้าที่ หรือผู้มีส่วนร่วมในการดูแลผู้สูงอายุในการจัด
กิจกรรมให้ผู้สูงอายุสามารถดูแลสุขภาพตนเองด้านการออกก าลังกายได้อย่างถูกต้อง และส่งผลให้สมรรถภาพ
ทางกายที่ดีขึ้น 
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ABSTRACT 
 
 This Experimental research aimed to determine the effects of the Self-
Care Promoting Program using Stretched Rubber Band Exercise on the physical fitness 
of homebound older adults. Subjects are 60 homebound older adults residents of 
Maelan District, Pattani Province. First, two villages were assigned into the 
experimental or control groups using the simple random sampling method. Then 
thirty subjects who met the eligible criteria were purposively selected from each 
group. Both groups received a usual nursing care; nevertheless, the experimental 
group received the self-care promoting program using a stretched rubber band for 
eight weeks. Research instruments consisted of 1) self-care promoting program using 
a stretched rubber band, and a handbook for the home exercise program, 2) a 
questionnaire including general information, a physical fitness evaluation, and an 
exercise recoding. The three experts scrutinized the content validity of all the 
Instruments. The physical fitness evaluation form was tested for reliability using a 
test-retest method, which yielded a correlation coefficient of 0.9. Data were analyzed 
using descriptive statistics, independent t-test, and Wilcoxon signed rank test. 
 The results found of this study showed that the mean scores of 
muscle strength, muscle flexibility, and cardiovascular endurance of the 
experimental group were significantly higher than those of the control group (p < 
.05). These findings indicated that the self-care promoting program using a stretched 
rubber band improved a physical fitness and should be implemented in homebound 
older adults. This research could promote health care more effectively. It will be 
used as a reference source for health care providers or caregivers to apply the self-
care promoting program using a stretched rubber band for Thai older adults in the 
future. This exercise increases physical performance in the elderly. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 
 ปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าด้านเทคโนโลยีทางการแพทย์และสาธารณสุข ส่งผลให้
ประชากรโลกมีอายุขัยเฉลี่ยสูงขึ้น (WHO, 2017) รวมถึงประเทศไทยซึ่งปัจจุบันได้จัดให้เป็นประเทศที่
อยู่ในสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ โดยมีผู้สูงอายุถึงร้อยละ 17.5 ของประชากรทั้งหมด ในจ านวนนี้มี
ผู้สูงอายุที่มีภาวะพ่ึงพิงถึงร้อยละ 20 โดยเป็นผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านร้อยละ 18 (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2564) 
ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านมีปัญหาสุขภาพหลัก คือ มีข้อจ ากัดหรือมีความยากล าบากในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ประกอบกับปัญหาการเจ็บปุวยด้วยโรคเรื้อรัง โดยพบว่าผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านร้อยละ 41 เป็นโรค
ความดันโลหิตสูง ร้อยละ18 เป็นโรคเบาหวานและร้อยละ 9 เป็นโรคข้อเข่าเสื่อม (โครงการสุขภาพ
คนไทย, 2562) จากปัญหาสุขภาพท าให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายที่ลดลง ดังนั้นจึงมีความจ าเป็น
อย่างยิ่งที่จะต้องมีการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน เพ่ือลดภาวะแทรกซ้อนของโรคเรื้อรังและชะลอ
การเข้าสู่การเป็นผู้สูงอายุกลุ่มติดเตียง (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2564)  
 สมรรถภาพทางกายที่ลดลงของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน มีสาเหตุมาจากประสิทธิภาพใน
การท างานของระบบต่างๆ ในร่างกายลดลง การมีโรคเรื้อรัง ซึ่งปัญหาการเจ็บปุวยส่วนใหญ่เกิดจาก
การด าเนินชีวิตที่ไม่เหมาะสมและพบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เคลื่อนไหวร่างกายน้อย ไม่มีแบบแผนการ
ออกก าลังกายที่เพียงพอ ไม่ได้ออกก าลังกาย (ปิยวัฒน์และคณะ, 2556; ประไพวรรณ์, 2552) ท าให้
ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านต้องพ่ึงพาผู้อ่ืนในการท ากิจวัตรประจ าวันมากขึ้น ทั้งนี้การประกอบกิจวัตร
ประจ าวันได้ดีขึ้นนั้นอยู่กับหลายปัจจัย เช่น สมรรถภาพการท างานของกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจและปอด 
รวมถึงความยืดหยุ่นของเอ็นข้อต่อ ดังนั้นการเพ่ิมหรือคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุติดบ้าน 
ต้องมีความรู้ในการดูแลตนเองอย่างถูกต้อง และมีการออกก าลังกายเป็นประจ า (ปราณี, 2561) การออก
ก าลังกายจึงเป็นการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน ในการช่วยพัฒนาเพ่ิมความ
แข็งแรงและความอดทนของร่างกาย ท าให้พลังงานส ารองของหัวใจดี ลดการเกิดภาวะแทรกซ้อนของ
โรคเรื้อรังได้ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษางานที่พบว่าการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอสามารถเพ่ิม
สมรรถภาพทางกาย (ฉัตรทิพย์, 2562; นัยต์ชนก, 2560; ฉัตรกมล, 2559) เพ่ิมการทรงตัว ปูองกันการ
หกล้ม (สมฤทัย, 2555) ลดอัตราเสี่ยงการเกิดโรคเรื้อรัง (กษมาพร, 2557) และเพ่ิมความสามารถในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน (หทัยรัตน์, 2556) 
 การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุติดบ้านควรมีรูปแบบของการออกก าลังกายที่
เหมาะสม โดยพบว่ารูปแบบตาม American College of Sports Medicine (ASCM, 2018) คือ 
การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ จะช่วยเพ่ิมความสามารถใน
การออกก าลังกายเพ่ิมการใช้ออกซิเจนในร่างกาย เพ่ิมปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจ การออกก าลังกาย
เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง จะช่วยเพิ่มแรงและความทนของกล้ามเนื้อ ปูองกันการได้รับบาดเจ็บของข้อต่อ 
การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่น ซึ่งจะท าให้ลดอาการเจ็บปวดจากการเคลื่อนไหว ผู้สูงอายุควร
มีการออกก าลังกายด้วยแรงระดับปานกลางอย่างต่อเนื่อง ให้ร่างกายและกล้ามเนื้อได้ออกแรง รวมทั้ง
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กล้ามเนื้อได้เหยียดและหด ท าให้ข้อต่อยืดหยุ่นและการทรงตัวดีขึ้น (ฉัตรกมล, 2562; สมฤดี 2561; 
ปราณี, 2561; นัยต์ชนก, 2560; สกุลรัตน์, 2554) และประโยชน์จากการออกก าลังกายที่มีต่อร่างกาย
จะได้ผลดีเมื่อปฏิบัติต่อเนื่อง (Cheol-Jin et al., 2016)  
 การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน ควรเป็นการออก
ก าลังกายที่มกีารผสมผสานกัน ทั้งการออกก าลังกายแบบแอโรบิกและการออกก าลังกายแบบแรงต้าน
รวมทั้งการเหยียดข้อต่อโดยน ายางยืดมาเป็นอุปกรณ์  ซึ่งการใช้ยางยืดออกก าลังกายแบบแผ่นมีความ
เหมาะสมกับผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน (กองการพยาบาลสาธารณสุข, 2557) เพราะยางยืดมีน้ าหนักเบา มี
แรงดึงให้ยืดและปฏิกิริยาสะท้อนกลับ ควบคุมได้ง่าย ช่วยพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ มีผลกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ ปูองกัน
การเสื่อมสภาพของระบบต่างๆ ในร่างกาย ซึ่งจะเป็นผลดีต่อการบ าบัดรักษาและพัฒนาการท างาน
ของประสาทกล้ามเนื้อ และช่วยให้กระดูกมีความหนาแน่น (จันทนา, 2552; ดวงใจ, 2553; วีระวัฒน์, 
2559) นอกจากนั้นวิธีนี้ยังสามารถช่วยเรื่องการไหลเวียนของเลือดและระบบการหายใจในการ
ล าเลียงออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้ออีกด้วย (นวรัตน์, 2556; วิไลลักษณ์, 2553) และยังเป็นที่นิยมใช้
กันอย่างแพร่หลายในต่างประเทศ ในสถานประกอบการหรือในหน่วยงานกายภาพบ าบัดเพ่ือใช้ในการ
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพผู้สูงอายุและผู้ปุวย จากการทบทวนวรรณกรรมมีการน ายางยืดมาปรับใช้ในการ
ส่งเสริมสุขภาพเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ (ฉัตรทิพย์, 2562; นัตย์ชนก, 2560; Oesen, 
2015) ส่งผลต่อความแข็งแรงทนทานและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ การทรงตัว รวมทั้งความ
ทนทานของระบบไหลเวียนและหายใจมากกว่าก่อนการออกก าลังกายด้วยยางยืด (Riberio,Taxieet 
,Brochado, & Oliveira, 2009) จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยในการ
ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ และไดม้ีการส่งเสริมความสามารถการดูแลตนเองด้านการออกก าลังด้วย
ยางยืดในผู้สูงอายุ (ฉัตรกมล, 2562; สมฤดี, 2561)  
 อย่างไรก็ตาม ยังไม่พบการส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด
ในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน รวมถึงแนวทางการดูแลสุขภาพด้านการออกก าลังกายของผู้สูงอายุกลุ่มติด
บ้านในปัจจุบันยังไม่มีรูปแบบที่จ าเพาะ ใช้รูปแบบเดียวกับการท ากายภาพบ าบัดผู้ปุวยติดเตียง โดยมี
เจ้าหน้าที่เป็นผู้ปฏิบัติหลักในการดูแลรักษาและให้ค าแนะน า การที่ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านมีส่วนส าคัญ
ในการดูแลตนเองนับเป็นสิ่งจ าเป็น เพ่ือท าให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านสามารถพ่ึงพาตนเองได้มากขึ้น 
ทั้งนี้ผู้วิจัยคาดหวังว่าการส่งเสริมความสามารถการดูแลตนเองดังกล่าว จะส่งผลต่อสมรรถภาพทาง
กายของผู้สูงอายุติดบ้าน ซึ่งประกอบด้วย ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อ และความทนทานของหัวใจและปอด ดังนั้น ผู้วิจัยจึงพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมการดูแล
ตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด โดยใช้กรอบแนวคิดการพัฒนาความสามารถในการดูแล
ตนเองภายใต้ทฤษฏีการดูแลตนเองของโอเร็ม (Orem, 2001) และการออกก าลังกายด้วยยางยืดตาม
หลักการฟิตมาปรับใช้ในการส่งเสริมการดูแลตนเองเพ่ือลดความเสื่อมถอยของสมรรถภาพทางกายใน
ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 
 
 



3 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 
 1. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย (ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความทนทานของหัวใจและปอด) ของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน ภายในกลุ่ม
ทดลองและควบคุม 
 2.  เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย (ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความทนทานของหัวใจและปอด) ของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 
 
ค าถามการวิจัย 
 
 1.  ค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย (ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ ความทนทานของหัวใจและปอด) ภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนน
สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นกว่าก่อนทดลองหรือไม่ 
 2.  ค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย (ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ ความทนทานของหัวใจและปอด) ภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมหรือไม ่
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 การวิจัยนี้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน โดยประยุกต์ 3 แนวคิดหลักในการออกแบบ
โปรแกรม ประกอบด้วย การพัฒนาความสามารถการดูแลตนเองภายใต้ทฤษฏีการพยาบาลของโอเร็ม 
หลัก FITT และการออกก าลังกายด้วยยางยืด ซึ่งผ่านกระบวนการวิเคราะห์หลักฐานเชิงประจักษ์ที่
เกี่ยวข้องกับการดูแลตนเองและการออกก าลังกายด้วยยางยืด โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 การพัฒนาความสามารถในการดูแลตนเองภายใต้ทฤษฏีการดูแลตนเองของโอเร็ม 
(Orem, 2001) เป็นแนวคิดของการส่งเสริมให้มีการปฏิบัติที่เกิดจากการตั้งใจ มีเปูาหมาย ขั้นตอน
และเม่ือกระท าอย่างมีประสิทธิภาพท าให้พัฒนาการด าเนินได้ถึงขีดสูงสุดของแต่ละบุคคล การพัฒนา
ความสามารถการดูแลตนเองในการออกก าลังกายด้วยยางยืด การศึกษาครั้งนี้ใช้การพัฒนา
ความสามารถในการดูแลตนเองภายใต้กระบวนการส่งเสริมการดูแลตนเอง โดยแบ่งเป็น 2 ระยะ
สัมพันธ์กัน คือ ระยะที่ 1 ระยะพิจารณาและตัดสินใจไปสู่การกระท า ซึ่งจะน าไปสู่การปฏิบัติการดูแล
ตนเอง โดยบุคคลจะต้องตระหนักถึงความส าคัญของกิจกรรมการดูแลตนเองนั้นว่าจะก่อให้ เกิด
ประโยชน์แก่ตน ให้มีความเข้าใจในสิ่งแวดล้อมของตนทั้งภายในและภายนอก มีความรู้ถึงปัญหาสุขภาพ
ที่เกิดขึ้น พิจารณาเพ่ือให้เกิดความเข้าใจให้สามารถเปลี่ยนแปลงปฏิบัติตนที่ถูกต้อง ส่วนระยะที่ 2 
ระยะการกระท าและการประเมินผลการกระท า จะมีการแสวงหาเปูาหมายการกระท า เพราะช่วยก าหนด
ทางเลือกกิจกรรมและเป็นเกณฑ์การติดตามผลการกระท า โดยกิจกรรมการช่วยเหลือตามระบบการพยาบาล
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แบบสนับสนุนและให้ความรู้ ด าเนินการสอนให้พัฒนาความรู้ ทักษะความเข้าใจเรื่องปัญหาสุขภาพ
ของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน และผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกาย ตลอดจนแนวทางในการดูแลตนเองและ
ฝึกทักษะออกก าลังกายด้วยยางยืด การชี้แนะเพ่ือให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านตัดสินใจเลือกการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดได ้การสนับสนุนให้น าความรู้และเปูาหมายที่ตั้งไว้เพ่ือส่งเสริมความพยายามผู้สูงอายุกลุ่ม
ติดบ้านให้สามารถปฏิบัติการดูแลตนเองในการออกก าลังกายได้อย่างต่อเนื่อง โดยการติดตามเยี่ยม บันทึก
กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดในแต่ละวัน พร้อมทั้งให้ก าลังใจในการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องตาม
เปูาหมายที่ก าหนดใน 8 สัปดาห์ๆละ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ และการจัดสิ่งแวดล้อมที่บ้านโดยการสนับสนุน
สื่อที่เหมาะสมในการดูแลตนเองโดยใช้ยางยืดออกก าลังกาย (สมฤดี, 2561)  
 การออกก าลังกาย โดยยึดแนวคิดตามหลัก FITTE ของวิทยาลัยเวชศาสตร์แห่ง
สหรัฐอเมริกา (ACSM, 2018) ซึ่งการศึกษาครั้งนี้ได้น าหลัก FITTE มาใช้ยางยืดในการออกก าลังกาย เป็น
วิธีการใช้แรงต้านจากอุปกรณ์ที่มีความยืดหยุ่น เมื่อมีการยืดออกแรงต้านทานก็จะเพ่ิมขึ้นมีการเคลื่อนไหวหด
สั้นเข้าของกล้ามเนื้อ จะช่วยให้กระดูกและกล้ามเนื้อแข็งแรง (เจริญ, 2550; วิไลลักษณ์, 2553) และ
ยางยืดมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับส่งผลท าให้ระบบโครงร่างของกล้ามเนื้อยืดหยุ่นดี อีกทั้งขณะออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดแต่ละท่ามีการฝึกหายใจตามจังหวะการยืดยาง ท าให้มีการขยายตัวของปอด มีแรงต้านมา
กระท าต่อทรวงอก ท าให้มีผลต่อกล้ามเนื้อหัวใจเพ่ิมความแข็งแรงของหัวใจ ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย 
ซึ่งได้รับการพิสูจน์โดยงานวิจัยว่าเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน เป็นท่าบริหาร 
10 ท่า (ฉัตรทิพย์, 2562; ศิริการและนภัสกร, 2553) ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้จะประเมินผลโดยการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นและความทนทานของหัวใจและปอด 
โดยทดสอบการลุกยืนจากเก้าอ้ี การงอแขนยกน้ าหนัก การนั่งงอตัวไปข้างหน้า การเอ้ือมแขนแตะมือ
ด้านหลัง และการเดินย่ าเท้า 2 นาที โดยสรุปเป็นกรอบแนวคิดดังแผนภูมิภาพได้ต่อไปนี้ 
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ภาพ 1.  กรอบแนวคิดของโปรแกรมการดูแลตนเองในการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพ  
 ทางกายของผู้สูงอายุติดบ้าน 
 
  

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ
กลุ่มติดบ้าน 

 

-  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
-  ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
-  ความทนทานของหัวใจและปอด
  

โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
ระยะที่ 1 ส่งเสริมทักษะในการพิจารณาและตัดสินใจไปสูก่ารกระท า 
1. จัดอภิปรายกลุ่มย่อยเสริมสร้างความตระหนัก โดยประเมินความรู้ 

ความเข้าใจ วิเคราะห์สถานการณ์การรับรู้ความสามารถในการออก
ก าลังกายและการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายของตน 

2. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และคาดการณ์ถึงผลกระทบ 
 ต่อสุขภาพของผู้สูงอายุติดบ้าน 
3. ให้ความรู้โดยการบรรยายเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพ่ือ 
 สมรรถภาพทางร่างกาย 
4. เสนอแนะแนวทางการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายและ 
 สนับสนุนอุปกรณ์ยางยืด 
5. เปิดโอกาสให้เสนอความคิดเห็น ตัดสินใจเลือกและร่วมก าหนดเปูาหมาย
 ที่ชัดเจนในการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดตาม 
    ระยะเวลาที่ก าหนดเป็นรายบุคคล  
ระยะที่ 2 ส่งเสริมทักษะในการลงมือกระท าและประเมินผลการกระท า 
1. วางแผนปฏิบัติการใช้ยางยืดออกก าลังกายในระยะเวลาที่ก าหนด  
2. สอนสาธิตและสนับสนุนการฝึกทักษะการดูแลตนเองในการออก
 ก าลังกายด้วยยางยืดเพื่อสมรรถภาพทางกาย พร้อมบันทึกกิจกรรม
 การออกก าลังกายที่ได้ปฏิบัติในแต่ละวัน โดยการออกก าลังกาย 
 ด้วยยางยืดมีความถ่ี 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ใช้เวลา 30 นาท ีโดยมีท่า 
 บริหารร่างกายจ านวน 10 ท่า ใช้เวลา 8 สัปดาห์ 
3. จัดสิ่งแวดล้อมโดยการสนับสนุนสื่อการดูแลตนเองใน 
 การออกก าลังกาย ให้ก าลังใจในการปฏิบัติรายบุคคล  
4. มีการติดตามเยี่ยมบ้านสัปดาห์ละ 1 ครั้ง และเพ่ือประเมินผล
 การออกก าลังกายด้วยยางยืดและร่วมสะท้อนคิดเกี่ยวกับผล
 การดูแลตนเองด้านออกก าลังกายโดยเทียบเปูาหมายที่วางไว้ 
 ปัญหาอุปสรรคท่ีพบและผลลัพธ์ได้ 
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สมติฐานการวิจัย 
 
 1.  ค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย (ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น 
ทนทานของหัวใจและปอด) ภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย
เพ่ิมข้ึน 
 2.  ค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย (ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น 
ทนทานของหัวใจและปอด) ภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย
เพ่ิมข้ึนกว่ากลุ่มควบคุม 
 
นิยามศัพท ์
 
 โปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายด้วยยางยืด หมายถึง ชุดกิจกรรมที่สร้างขึ้นจาก
หลักฐานเชิงประจักษ์น ามาออกแบบตามแนวคิดการส่งเสริมการดูแลตนเองภายใต้ทฤษฏีการดูแลตนเอง
ของโอเร็ม โดยการส่งเสริมการดูแลตนเองในการออกก าลังกายด้วยยางยืด เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ใช้กิจกรรมการช่วยเหลือภายใต้ระบบสนับสนุนและให้ความรู้ ได้แก่ การสอน ชี้แนะ การสนับสนุน 
และการสร้างสิ่งแวดล้อมที่ครอบคลุมกระบวนการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายทั้ง 2 ระยะ คือ 
ระยะที่ 1 ระยะส่งเสริมทักษะในการตัดสินใจไปสู่การกระท า เป็นการส่งเสริมทักษะความรู้ในการดูแล
ตนเองด้านออกก าลังกายด้วยยางยืด ประกอบด้วย 1) จัดอภิปรายกลุ่มย่อยเสริมสร้างความตระหนัก 
โดยประเมินความรู้  ความเข้าใจ การรับรู้การออกก าลังกาย วิเคราะห์สถานการณ์การรับรู้
ความสามารถในการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายของตนเอง         
2) ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และคาดการณ์ถึงผลกระทบต่อสุขภาพของผู้สูงอายุติดบ้าน 3) ให้
ความรู้โดย การบรรยายเกี่ยวกับการดูแลตนเองที่จ าเป็นในการออกก าลังกายด้วยยางยืด เพ่ือ
สมรรถภาพร่างกายและการจัดสิ่งแวดล้อมในการออกก าลังกาย 4) เสนอแนะแนวทางการดูแลตนเอง
ด้านการออกก าลังกายเพ่ือลดข้อจ ากัดในการด าเนินชีวิต 5) เปิดโอกาสให้เสนอความคิดเห็น ตัดสินใจ
เลือกและร่วมก าหนดเปูาหมายที่ชัดเจนในการออกก าลังกายด้วยยางยืดด้วยตนเองตามระยะเวลาที่
ก าหนด และระยะที่ 2 ระยะส่งเสริมทักษะในการลงมือกระท าและประเมินผล เป็นการลงมือกระท า
ตามเปูาหมายที่ก าหนดไว้ ประกอบด้วย 1) วางแผนปฏิบัติการใช้ยางยืดออกก าลังกายตามเวลาที่
ก าหนด 2) สอนสาธิตและสนับสนุนการฝึกทักษะการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ือ
สมรรถภาพทางกาย พร้อมบันทึกกิจกรรมการออกก าลังกายที่ได้ปฏิบัติในแต่ละวัน โดยการออกก าลัง
กายมีความถ่ี 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ใช้เวลา 30 นาที โดยมีท่าบริหารร่างกายจ านวน 10 ท่า ใช้เวลารวม 8 
สัปดาห์ 3) จัดสิ่งแวดล้อมเอ้ือต่อการออกก าลังกาย โดยสนับสนุนสื่อภาพ คู่มือการออกก าลังกายด้วย
ยางยืดและให้ก าลังใจในการปฏิบัติออกก าลังกายด้วยยางยืด 4) มีการติดตามเยี่ยมบ้านสัปดาห์ละ 1 
ครั้ง และเพ่ือประเมินผลการออกก าลังกายด้วยยางยืดและร่วมสะท้อนคิดเกี่ยวกับผลโดยเทียบ
เปูาหมายที่วางไว้ ท าความเข้าใจในผลที่ได้รับ ปัญหาอุปสรรคท่ีพบ 
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 การดูแลตามปกติ หมายถึง การส่งเสริมสุขภาพด้านการออกก าลังกายจากทีมสุขภาพ
ในหน่วยบริการปฐมภูมิ ประกอบด้วย ความรู้การกายภาพบ าบัดของผู้สูงอายุติดบ้าน ของโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบล ของกระทรวงสาธารณสุข 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความทนทานในการออกก าลังกายและการด าเนินชีวิต 
ประจ าวัน ซึ่งประกอบด้วย 1) ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ คือ การคงไว้ซึ่งความสามารถของ
กล้ามเนื้อ การทรงตัว 2) ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อข้อต่อที่จะเคลื่อนไหว
ข้ออย่างอิสระ โดยปราศจากความเจ็บปวด และ 3) ความทนทานของหัวใจและปอดที่สามารถสูบฉีด
โลหิตและแลกเปลี่ยนออกซิเจนไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกายประเมินโดยประยุกต์จากแบบทดสอบและ
เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ  
 
ขอบเขตการวิจัย 
 
 การศึกษาครั้งนี้มุ่งพัฒนารูปแบบส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วย
ยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุติดบ้าน โดยศึกษาในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านที่อาศัยอยู่อ าเภอ
แม่ลาน จังหวัดปัตตานี ในช่วงเดือนพฤษภาคมถึงเดือนกรกฎาคม 2564 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 
 1. สามารถน าผลการศึกษาที่ได้มาเป็นแนวทางด าเนินการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน  
 2. ผู้สูงอายุได้ออกก าลังกายที่ช่วยเพ่ิมความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงทนทานของหัวใจและปอด 
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บทที่ 2 
วรรณคดีที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน จากการทบทวนวรรณกรรม เพ่ือน ามา
เป็นแนวทางในการศึกษา โดยมีเนื้อหาครอบคลุมในหัวข้อต่อไปนี้ 
 1.  ปัญหาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
  1.1 ปัญหาสุขภาพผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
  1.2 สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
   1.2.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
       1.2.2 การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
   1.2.3 ปัจจัยที่มีผลต่อสมรรถภาพกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
   1.2.4 การเสริมสร้างสมรรถภาพกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 2. การออกก าลังกายด้วยยางยืดในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
  2.1 ความส าคัญของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
  2.2 ผลยางยืดออกก าลังกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
  2.3 การประยุกต์ยางยืดออกก าลังกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน  
 3. การดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
  3.1 การส่งเสริมการดูแลตนเองตามแนวคิดของโอเร็ม 
  3.2 โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 4. สรุปผลการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 
 
ปัญหาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 
 ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน สามารถช่วยเหลือตนเองได้บ้าง แต่มีปัญหาในการเคลื่อนที่เมื่อ
ต้องออกไปนอกบ้าน มีความเสื่อมของร่างกายและมีโรคเรื้อรังต่างๆ ท าให้สมรรถภาพทางร่างกาย
ลดลงลงและความสามารถในการท าหน้าที่ต่างๆ รวมถึงกิจวัตรประจ าวันที่ลดลง โดยมีการประเมิน
กิจวัตรประจ าวัน (Barthel ADL Index) 5-11 คะแนน (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2564) ผู้สูงอายุกลุ่มติด
บ้านมีปัญหาสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 
 
 ปัญหาสุขภาพผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน  
 
 ผู้สูงอายุมักเกิดจากความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย ร่วมกับความต้านทานโรค
ลดลงจากการสูงอายุ หรือจากการที่ต้องเผชิญปัจจัยเสี่ยงต่างๆ หรือมีพฤติกรรมเสี่ยง เช่น ขาดการออก
ก าลังกายมาเป็นเวลานาน มีพฤติกรรมบริโภคไม่เหมาะสม สูบบุหรี่ เป็นต้น โรคหรืออาการเจ็บปุวยที่
พบในผู้สูงอายุมักมีมากกว่าหนึ่งโรคและเป็นการเจ็บปุวยเรื้อรัง 
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 ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านนั้นสามารถช่วยเหลือตัวเองได้บ้าง มีโรคประจ าตัวหลายโรค 
โดยโรคเรื้อรังที่ควบคุมไม่ได้หรือมีภาวะแทรกซ้อน รวมถึงกลุ่มอาการส าคัญของผู้สูงอายุที่มีผลต่อการไป 
มาได้โดยอิสระส่งผลต่อการด าเนินชีวิตในสังคม ท าให้ต้องการความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนบ้างบางส่วนและ
อาจมีปัญหาสุขภาพจิต จากการเปลี่ยนแปลงทาง ด้านร่างกายจิตใจ รายได้และบทบาทหน้าที่ทาง
สังคม เป็นต้น นอกจากนี้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านจะมีส่วนร่วมกับสังคมน้อย ท าให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน
ต้องมีปัญหาสุขภาพ ดังนี้ (กองพยาบาลสาธารณสุข, 2557; จิณณ์นิชา, 2558) 
 1. โรคข้อเข่าเสื่อม โรคปวดข้อเนื่องจากข้อเสื่อม โรคนี้เกิดจากการที่ข้อต่างๆ เสื่อม
ไปตามอายุขัย ส่วนใหญ่เกิดกับข้อใหญ่ๆ เช่น ข้อสะโพก ข้อเข่า และกระดูกสันหลัง ความผิดปกติเกิด
จากผิวของข้อกร่อนไป ท าให้เกิดการเจ็บปุวยก็ยิ่งลดการเคลื่อนไหว ยิ่งท าให้กล้ามเนื้อรอบๆข้ออ่อน
แรงลง โรคขอ้เข่าเสื่อมจะมีอาการมากข้ึนเมื่ออายุสูงขึ้น  
 2. โรคความดันโลหิตสูง โรคความดันโลหิตสูงเป็นปัญหาที่พบบ่อยในผู้สูงอายุไทย 
โดยพบร้อยละ 30 เป็นโรคที่มีความสัมพันธ์กับความเจ็บปุวยและความตายในผู้สูงอายุ   
 3. โรคหัวใจและหลอดเลือด พบได้ถึงร้อยละ 70 ในผู้ที่มีอายุระหว่าง 70 - 80 ปี 
(Tresch, 1998) โดยเฉพาะโรคหลอดเลือดหัวใจโคโรโนรี่ (coronary artery diseasc: CAD) เป็นโรค
ที่ท าให้ผู้สูงอายุถึงแก่กรรมได้ในเวลาอันรวดเร็วเนื่องจากหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจตีบตันเพราะมี
ไขมันไปเกาะบริเวณผนังหลอดเลือด ท าให้หลอดเลือดตีบแคบเลือดไหลผ่านได้น้อย กล้ามเนื้อหัวใจจึง
ได้รับเลือดไม่เพียงพอท าให้เลือดกล้ามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลันได้  
 4. การได้ยินบกพร่อง เกิดจากความเสื่อมของบริเวณส่วนฐานของโคเคลียท าให้การได้
ยินลดลง สูญเสียความสามารถในการรับฟังเสียความถี่สูงและแยกค า ซึ่งการสูญเสียการได้ยินเป็นมาก
เมื่ออายุมากขึ้น 
 5. โรคต้อกระจก เป็นโรคที่พบมากในผู้สูงอายุ โรคต้อกระจกเกิดจากเลนต์ตาขุ่นที่
ท าให้ตามัว หากปล่อยทิ้งไว้นานๆ เลนต์ตาขุ่นมากขึ้นเรื่อยๆจนมองไม่เห็นในที่สุด  
 6. โรคหลอดเลือดสมอง เป็นปัญหาส าคัญและเป็นสาเหตุการตายที่ส าคัญของผู้สูงอายุไทย 
นอกจากนี้ยังเป็นสาเหตุของภาวะทุพพลภาพที่ส าคัญในผู้สูงอายุไทย  
 7. การกลั้นปัสสาวะไม่อยู่ เป็นปัญหาที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ ซึ่งอาจจะก่อให้เกิด
ความรู้สึกอับอาย ต้องแยกตัวจากสังคมของผู้สูงอายุได้ 
 8. โรคเบาหวาน ผู้ที่มีอายุมากขึ้นจะมีความเสี่ยงเพ่ิมขึ้น ผู้ที่ขาดการออกก าลังกาย
และอ้วนเป็นเบาหวานได้ง่าย อุบัติการณ์การเกิดโรคเบาหวานในผู้สูงอายุ พบได้มากถึงร้อยละ 16 
(จิณณ์นชิา, 2558) 
 จากข้อความข้างต้นผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านมีความเสื่อมของร่างกายที่เพ่ิมขึ้นจาก
ผู้สูงอายุโดยทั่วไปก่อให้เกิดความเจ็บปุวยของร่างกาย และส่วนใหญ่มีโรคเรื้อรังต่างๆ  ใช้ระยะเวลา
ของการเจ็บปุวยและการดูแลรักษายาวนาน ซึ่งการเจ็บปุวยค่อยๆ ลุกลามจนมีอาการรุนแรงขึ้น และ
ผู้สูงอายุกลุ่มนี้มักไม่ได้มีเพียงโรคเดียวส่วนใหญ่มีภาวะแทรกซ้อนและไม่สามารถควบคุมโรคได้ ท าให้
ไม่สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้ตามปกติทั้งมีภาวะความเสื่อมของร่างกาย ความเจ็บปุวยของอาการ
กลุ่มโรคสูงอายุ  
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 9. อุบัติเหตุและการบาดเจ็บ ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านมีลักษณะอุบัติเหตุที่เกิดจากการ
หกล้มเพราะความสามารถในการทรงตัวลดลงจากการเปลี่ยนแปลงของระบบต่างๆ ที่ใช้ในการทรงตัว 
เช่น การเสื่อมสภาพของระบบประสาท ระบบการมองเห็น การเปลี่ยนแปลงของระบบโครงร่างและ
กล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการเคลื่อนไหวข้อต่างๆลดลง 
 10. ปัญหาสุขภาพจิต เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม 
และรายได้ของผู้สูงอายุ ท าให้ผู้สูงอายุสูญเสียคุณค่าและความภาคภูมิใจในตนเอง รวมทั้งมีโอกาส
สูญเสียคนใกล้ชิด ท าให้รู้สึกว้าเหว่ มีความวิตกกังวล ซึมเศร้าและหมดหวังในชีวิต (แสงจันทร์, 2551) 
ถ้าเป็นนานๆ ท าให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาได้  
 โรคเรื้อรังและการจ ากัดของความสามารถเป็นปัญหาที่ส าคัญ รวมทั้งความเสื่อมของ
ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านที่กล่าวมาข้างต้น เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านมีปัญหาสุขภาพเพ่ิมมากขึ้นอย่าง
หลีกเลี่ยงไม่ได้ ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายให้ลดลง เพราะหากผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านได้พัฒนา
สมรรถภาพทางกายจะท าให้สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้ด้วยตนเองต่อไป 
 
 สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน  
 
 สมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบส าคัญของสุขภาพ เพ่ือใช้ร่างกายให้เกิดประโยชน์
ในการประกอบภารกิจประจ าวันหรือกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพติดต่อกันเป็นเวลานาน  
(อัจฉรา, 2556) ซึ่งการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะบ่งชี้ถึงภาวะสุขภาพและทิศทางการฟ้ืนคืน
สภาพร่างกาย จึงจ าเป็นต้องมีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
 สมรรถภาพทางกายแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ 
เป็นสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต้องใช้ส าหรับการเล่นกีฬาให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด โดยจะ
ประกอบด้วย ความเร็ว ก าลังของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา 
องค์ประกอบเหล่านี้เกิดจากสมรรถภาพการท างานที่สัมพันธ์กันระหว่างอวัยวะต่างๆ และสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ เป็นการพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการท างานของร่างกาย
และได้น ามาใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ซึ่งประกอบด้วย (สุพิตร, 2556).  
 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถการท างานของกล้ามเนื้อที่ออก
แรง จะท าให้เกิดความตึงตัวเพราะใช้แรง และท าให้ร่างกายทรงตัวขึ้นมาได้ที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้น
พ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การกระโดดขาเดียว การสลับเท้า เป็นต้น ความแข็งแรง
เพ่ือเคลื่อนไหวในมุมต่างๆ ได้แก่  การเคลื่อนไหวแขนและขา ในมุมต่างๆ เพ่ือการเคลื่อนไหวในชีวิต
หรือการออกก าลังกาย และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการเกร็งในการต้านทานแรงที่มากระท า
จากภายนอกโดยไม่สูญเสียการทรงตัวไป 
 2. ความทนของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะรักษาระดับการใช้แรง
ปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยเป็นการออกแรงที่ท าให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อ กันเป็นเวลานานๆ หรือ
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หลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมได้มากขึ้นโดยการเพ่ิมจ านวนครั้งในการปฏิบัติ
กิจกรรม  
 3. ความยืดหยุ่น เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆ ของร่างกาย 
ซึ่งพัฒนาโดยการยืดเหยียด กล้ามเนื้อและเอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อต้องท างานมากขึ้น 
เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การเหยียดของกล้ามเนื้อในลักษณะอยู่กับที่  
 4. ความอดทนของระบบหัวใจและปอด เป็นความสามารถของการที่จะล าเลียงออกซิเจน
และสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงขณะท างานและขณะเดียวกันก็น าสารที่ไม่ต้องการ
ซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการท างานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงอย่างมีประสิทธิภาพ
ท าให้ร่างกายปฏิบัติงานติดต่อกันเป็นเวลานาน  
 5. องค์ประกอบของร่างกาย ส่วนต่างๆ ที่ประกอบขึ้นเป็นน้ าหนักตัวของร่างกายคนเรา 
เป็นดัชนีประมาณค่าที่ท าให้ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักที่เป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่างกาย ผู้สูงอายุ
กลุ่มติดบ้านมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ส่วนสูงที่ลดลง มีความดัชนีมวลกายที่น้อยหรือมากเกินไป 
 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพเป็นปัจจัยที่สนับสนุนให้มีสุขภาพดีเป็น
องค์ประกอบหลักในการพยากรณ์ความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวันและประเมินความเสี่ยงต่อ
การมีภาระพ่ึงพิงผู้อื่น ประกอบด้วย ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ และความยืดหยุ่น (มณฑิน,ี 2559) 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายกุลุ่มติดบ้าน 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นการวัดระดับความสามารถร่างกายของผู้สูงอายุ
กลุ่มติดบ้าน ถึงแม้ว่าการทดสอบจะปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุที่มีภาวะหัวใจล้มเหลว ไม่ควร
ทดสอบ ผู้สูงอายุที่อยู่ในช่วงเวลาที่มีอาการปวดข้อต่อ หน้ามืด โดยสิ่งที่ผู้สูงอายุต้องเตรียมก่อนการ
ทดสอบต้องหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายอย่างหนักก่อนการทดสอบ หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์ 24 ชั่วโมง 
และสวมเสื้อผ้าและรองเท้าที่เหมาะสมในการทดสอบ และหากมีอาการที่ควรหยุดทดสอบทันที ดังต่อไปนี้ 
การหายใจสั่นๆหรือหอบเหนื่อย เจ็บหน้าอก หัวใจเต้นไม่เป็นจังหวะ และสูญเสียการควบคุมกล้ามเนื้อ 
เห็นภาพซ้อน มองเห็นไม่ชัดและสับสน (สุพิตร, 2556) ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง พบว่า
การทดสอบที่มีความเหมาะสมในผู้สูงอายุ ได้แก่ แบบทดสอบและเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ (สุพิตรและคณะ, 2559ประกอบด้วย 
 1. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ เป็นการประเมินการออกแรงท างาน
ของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องและท าในท่าท่ีซ้ าๆ กัน ในระยะเวลาจ ากัดมีวิธีทดสอบ 2 วิธี คือ 
  1.1 การลุกนั่งเก้าอ้ี 30 วินาที วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย 
จากการลุกข้ึนยืนจากท่านั่งเก้าอ้ีให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุดภายใน 30 วินาที  
  1.2 งอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที เพ่ือความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกาย โดยการงอแขนยกน้ าหนักให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุดภายใน 30 วินาที โดยใช้น้ าหนัก 3.6 กิโลกรัม
ในผู้ชายและน้ าหนัก 2.6 กิโลกรัมในผู้หญิง  
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 2. ความยืดหยุ่น เป็นการวัดประเมินความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อในร่างกาย 
มีวิธีการทดสอบ ดังนี้ 
  2.1 การเอ้ือมแขนแตะมือด้านหลัง เป็นการวัดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อส่วนบน
ของร่างกาย ขณะที่ท าการทดสอบไหล่และแขนทั้งสองข้าง จะต้องมีการยืดเหยียดอย่างเต็ม
ความสามารถ เพ่ือให้มือแตะซ้อนทับกันให้ได้มากท่ีสุด  
  2.2 การนั่งงอตัว เป็นการวัดความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณหลังส่วนล่าง 
ต้นขา โดยให้ผู้สูงอายุยืดเหยียดไปข้างหน้ามากที่สุดที่ท าได้เอ้ือมมือไปแตะปลายเท้า 
 3. ความทนทานของหัวใจและปอด เป็นการประเมินผลการท างานของการหายใจร่วม 
กับระบบไหลเวียน ในการน าเอาออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายว่ามีประสิทธิภาพเพียงใด 
  3.1 ยืนยกขาขึ้นลง 2 นาที วัดความทนทานของหัวใจและหายใจ ทดสอบโดย
การวัดระยะความสูงการยกขาขึ้นให้อยู่ที่ก่ึงกลางระหว่างเข่าและสะโพกแล้วก าหนดจุดก าหนดความสูงที่
ผนัง หลังจากนั้นให้ยกข้างซ้ายขึ้นก่อนแล้วยกข้างขวาขึ้นลงอยู่กับที่ และนับทุกครั้งที่เข่าด้านขวาแตะ
เส้นระยะความสูงการยกภายใน 2 นาท ี 
 4. องค์ประกอบของร่างกาย เป็นการประเมินเกี่ยวกับสัดส่วนของร่างกาย การมีน้ าหนัก
ที่สัมพันธ์กับส่วนสูง โดยทดสอบจากความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
 ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้ประยุกต์ใช้แบบทดสอบและเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ 60-89 ปี เพ่ือเป็นเครื่องมือบ่งชี้ถึงสภาวะทางสุขภาพของผู้สูงอายุในกลุ่มติดบ้านได้  (สุพิตร
และคณะ, 2559) ซึ่งยังไม่มีแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านโดยเฉพาะ แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายนี้ใช้ประเมิน 3 องค์ประกอบ ได้แก่ ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น 
และความทนทานของหัวใจและปอด ส่วนองค์ประกอบของร่างกายท าการทดสอบความหนาของชั้นไขมัน
ใต้ผิวหนัง เพ่ือตรวจส่วนประกอบของร่างกายในส่วนของปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกายไม่ได้น ามาประเมิน 
จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า การออกก าลังกายที่ใช้ยางยืดในผู้สูงอายุส่งผลต่อสัดส่วนน้อย โดย
การใช้ยางยืดออกก าลังกาย 10 ท่า จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (วิไลลักษณ์, 2553) และในผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ค่าส่วนสูงของผู้สูงอายุ
ลดลงท าให้การประเมินค่าระหว่างน้ าหนักและส่วนสูงไม่ได้ค่าเที่ยงตรง (นวรัตน์, 2556; อริสรา, 2555)  
 
 ปัจจัยท่ีมีผลต่อสมรรถภาพกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 
 การพัฒนาสมรรถภาพกายของผู้สูงอายุให้มีความสามารถปฏิบัติกิจประจ าวันด้วยตนเอง
ได้ พบว่าการออกก าลังกายจะสามารถสร้างเสริมสมรรถภาพกายได้ แต่การเพ่ิมขึ้นของสมรรถภาพ
ทางกายจะมีความแตกต่างกันซึ่งมีปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ดังต่อไปนี้ (ประไพวรรณ์, 2553) 
 1.  ปัญหาสุขภาพ ผู้สูงอายุที่มีโรคประจ าตัวหรือภาวะเจ็บปุวยจะมีการออกก าลังกาย
ที่น้อย สอดคล้องกับการศึกษาของลภัสรดา (2561) พบว่า ปัจจัยการมีความเจ็บปุวยเรื้อรังยังสามารถ
ร่วมท านายกับพฤติกรรม 
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 2. สมรรถภาพทางกายเดิมของผู้สูงอายุ สมรรถภาพทางกายเริ่มต้นก่อนการเข้าร่วม
ออกก าลังกายส่งถึงความก้าวหน้าของการออกก าลังจะค่อยเป็นค่อยไป หรือพัฒนาได้อย่างรวดเร็วขึ้นอยู่
กับสมรรถภาพกายเดิมของผู้ออกก าลังกาย และความหนักเบาในการออกก าลังกาย 
 3.  การออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ พบว่าผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายอย่าง
ต่อเนื่องและสม่ าเสมอจะพัฒนาสมรรถภาพสูงขึ้น และชนิดของการออกก าลังกายควรเลือกให้เหมาะสม
กับผู้สูงอายุและควรได้รับค าแนะน าอย่างถูกวิธี 
 จะเห็นได้ว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านเฉพาะนั้น
ยังไม่มีการศึกษา แต่มีปัจจัยที่ส่งผลต่อผู้สูงอายุ ดังนั้นการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องมีผลต่อสมรรถภาพกาย
ของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน  

 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 
 ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านจ าเป็นอย่างยิ่งในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เป็นการปรับปรุง
อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย มีประสิทธิภาพในการท าหน้าที่และมีการประสานงานกันของร่างกายได้
เป็นอย่างดใีนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายสามารถปฏิบัติได้ ดังนี้ 
 1.  การเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายที่มุ่งเน้นการเสริมสร้าง
ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ยังช่วยลดความรุนแรงโรคเรื้อรังหลายโรค 
 2.  การเพ่ิมความยืดหยุ่น กิจกรรมที่เพ่ิมความยืดหยุ่นเป็นกิจกรรมที่เน้นการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อบริหารส่วนที่เคลื่อนไหวได้เต็มที่ใช้การเคลื่อนไหว ปฏิบัติแต่ละท่าทางไว้นานประมาณ 10 วินาที 
และจะช่วยปูองกันการบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย ในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านเสริมสร้างความยืดหยุ่น
ร่างกายลดอาการปวดข้อ และกล้ามเนื้อ 
 3.  การเพ่ิมความจุปอด การออกก าลังกายช่วยเพิ่มความจุปอดได้ และติดต่อกันเป็น
เวลานานอย่างน้อย 20 ถึง 30 นาที จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการหายใจ
มีผลท าให้ความจุปอดเพ่ิมข้ึน นอกจากนั้นการสูดลมหายใจเข้าปอดให้ลึกเต็มที่สลับกับการหายใจออก
จนสุดจะช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการหายใจจะท าให้ปอดยืดหยุ่นดีขึ้น ก่อให้ 
เกิดผลดีต่อผู้ปุวยโรคปอดอีกด้วย 
 4.  การเพ่ิมสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต การเพ่ิมสมรรถภาพของระบบไหลเวียน
โลหิตท าได้โดยการฝึกการออกก าลังกายที่ไม่เหนื่อยเกินไป กิจกรรมที่ท าควรเป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
ด้วยความหนักระดับปานกลางตามก าลังของแต่ละคน และสามารถปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา
ประมาณ 15 ถึง 20 นาทีปฏิบัติอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 
 การสร้างเสริมสมรรถภาพกายโดยการออกก าลังกายเป็นการส่งเสริมสุขภาพที่ส่งผล
ดีต่อสุขภาพของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านให้สามารถฟ้ืนตัวและการทดสอบสมรรถภาพทางกายก็เป็นอีกวิธี
หนึ่งที่น ามาช่วยในประเมินสมรรถภาพของร่างกายในขั้นพ้ืนฐาน เช่น การทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อท าให้เข้าใจภาวะความเสื่อมของกล้ามเนื้อ การทดสอบการท างานของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือดท าให้เข้าใจสภาวะการท างานของหัวใจเมื่อผู้สูงอายุเข้าใจสภาวะความพร้อมของร่างกายและสามารถ
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ที่จะให้ค าแนะน าในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านได้อย่างถูกต้อง (Narisara et al., 2016) 
อีกท้ังลดภาระพ่ึงพิงผู้อื่นอีกด้วย 
  
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 
 การออกก าลังกายเป็นกลไกที่ส าคัญในการส่งเสริมสุขภาพ ซึ่งการออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ ท าให้เกิดสมรรถภาพร่างกาย โดยผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านขาดการเคลื่อนไหวก็ยังต้องการ  
การออกก าลังกายเพ่ือช่วยเสริมสมรรถภาพทางกายให้ฟ้ืนสภาพเร็วยิ่งขึ้น การออกก าลังกายจะช่วยลด
ภาวะแทรกซ้อนโรคเรื้อรัง และท าให้สุขภาพจิตของผู้สูงอายุติดบ้านดีขึ้น โดยจะมีการกล่าวถึงความส าคัญ
ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน และการประยุกต์ ใช้ยางยืดออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 
 ความส าคัญของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 
 การออกก าลังกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านเป็นสิ่งส าคัญ เนื่องจากช่วยส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายโดยมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ กระตุ้นการท างานของ
กล้ามเนื้อปอดและระบบไหลเวียนของโลหิตให้มีประสิทธิภาพ (มยุรี,  2558) ช่วยลดภาวะความเสื่อม
ของร่างกายให้อวัยวะต่างๆ มีการเคลื่อนไหวและท าหน้าที่ของมันได้อย่างเหมาะสม ลดภาวะความ
เจ็บปุวยจากกลุ่มอาการโรคของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านให้ฟ้ืนฟูสภาพร่างกายให้คืนสภาพได้  และลดการ
เกิดภาวะแทรกซ้อนของโรค อีกท้ังยังช่วยให้มีจิตใจที่สดชื่นแจ่มใส  ดังนั้น การออกก าลังกายจึงเป็นการ
ส่งเสริมสุขภาพท าให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี (ชลิตพล ,2558) 
 
 หลักของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 
 การออกก าลังกายช่วยส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน เพ่ือส่งเสริมพัฒนา
สมรรถภาพทางกายทั้ง 3 ด้าน คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืนหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความ
ทนทานของระบบหายใจการไหลเวียนโลหิต (สุพิตร, 2556) การออกก าลังกายที่ดีควรเป็นรูปแบบที่
เหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน ซึ่งวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา 
(ACSM, 2018) ได้ให้ข้อเสนอแนะในการออกก าลังกายโดยใช้หลักเกณฑ์ฟิตต์ FITTE มาประยุกต์ใช้
ในการออกก าลังกายผู้สูงอายุ  
      1. ความถี่ เป็นจ านวนครั้งของการออกก าลังกายในแต่ละสัปดาห์ โดยควรออก
ก าลังกาย 3-5 ครั้ง ต่อสัปดาห์ และต้องกระท าอย่างสม่ าเสมอ จึงจะมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทาง
ร่างกาย ส าหรับการออกก าลังกายในจ านวนครั้งที่น้อยกว่านี้ จะมีผลแค่การเผาผลาญพลังงานเท่านั้น
แต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายภาพทางกาย  
 2. ความหนัก เป็นการก าหนดระดับความสามารถในการออกก าลังกายแสดงถึง  
การใช้ปริมาณพลังงานทั้งหมด ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านควรเริ่มต้นการออกก าลังกายที่มีความหนักเบา
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และปานกลางก่อนและเพ่ิมความทนทานขึ้นในการเพิ่มก าลังของผู้สูงอายุ ควรท าด้วยความระมัดระวัง
ไม่หักโหม เพราะกล้ามเนื้ออาจฉีกขาดได้ ความหนักของการออกก าลังกายสามารถประเมินได้จาก
ความรู้สึกเหนื่อย โดยใช้วิธีการทดสอบพูดคุยขณะออกก าลังกาย ส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านการออก
ก าลังกายเพื่อความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดเป็นสิ่งจ าเป็นเพราะท าให้ร่างกายได้รับออกซิเจน
อย่างเพียงพอ (สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ, 2562) 
 3. ระยะเวลา เป็นช่วงเวลาในการออกก าลังกายมีความต่อเนื่อง ใช้ระยะเวลา 30-45 
นาที ซึ่งจ าแนกออก เป็น 3 ขั้นตอนต่อเนื่อง ดังนี้ 
  3.1 ระยะอุ่นร่างกาย เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียมความพร้อมของร่างกาย
ก่อนการออกก าลังกายเต็มที่ เพ่ือให้เกิดคุณภาพสูงสุดเมื่อออกก าลังกายจริงท าให้การประสานงาน
ระหว่างกล้ามเนื้อหดรัดตัวดีขึ้น การเคลื่อนไหวของข้อต่าง ๆ ได้ดีขึ้น ระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5-10 
นาท ี
   3.2 ระยะออกก าลังกาย เป็นช่วงเวลาที่ออกก าลังกายหลังจากอบอุ่นร่างกาย
แล้ว ระยะนี้ใช้เวลา 20 นาทีซึ่งจะต้องเพียง ซึ่งเม็ดเลือดแดงน ามาจากการหายใจที่ปอดในการเผา
ไหม้ หัวใจท างานมากขึ้นเต้นเร็วและแรงขึ้น ปอดท างานมากขึ้น เกิดการหายใจเร็วและถ่ีขึ้น 
  3.3 ระยะผ่อนคลายร่างกาย เป็นระยะหลังออกก าลังกายเต็มที่แล้ว ซึ่งจะต้องมี
การผ่านคลายให้ลดลงเป็นล าดับ เพ่ือปรับอุณหภูมิกาย การหายใจ และให้เลือดที่คั่งตามกล้ามเนื้อได้
มีโอกาสกลับคืนหัวใจ เพราะเมื่อออกก าลังกายจะมีการเพ่ิมการสูบฉีดเลือดมาเลี้ยง ถ้าหยุดออกก าลัง
ทันทีเกิดเลือดค้างมากและเลือดกลับหัวใจลดลง เลือดออกจากอวัยวะไปเลี้ยงส่วนต่างๆของหัวใจ
ลดลงไปด้ายโดยเฉพาะสมองท าให้เกิดอาการหน้ามืดเป็นลมได้ ดังนั้นเพ่ือให้ร่างกายคงไว้ซึ่งภาวะปกติ
และช่วยลดอาการปวดระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5 นาท ี
 4. ชนิดของการออกก าลังกาย การออก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุติดบ้าน
ควรเป็นการออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกายเป็นการท าซ้ าๆ กันด้วยการยืดกล้ามเนื้อ 
เพ่ือให้สามารถเคลื่อนไหวข้อต่อต่างๆ ได้เต็มที่ การออกก าลังกายด้วยยางยืดจะมีความเหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุติดบ้าน เพราะมีสามารถท าได้ง่าย มีความปลอดภัย และสามารถออกก าลังกายได้ทุกที่ทุก
เวลา โดยจะช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหวข้อต่อท าให้การทรง
ตัวดีขึ้น (ธนวัฒน์, 2554; สกุลรัตน์, 2554; Mikkesly, 1994) 
 5. การเพลิดเพลินในการออกก าลังกาย ให้ผู้สูงอายุได้ก าหนดประเภท รูปแบบการออก 
ก าลังกายด้วยตนเอง และสนับสนุนให้ออกก าลังกายร่วมกับบุคคลอ่ืน อีกทั้งการเปิดเพลงประกอบ 
การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความสนุกสนานในการออกก าลังกาย 
 จากข้อความข้างต้นได้น าหลักการ FITTE มาประยุกต์ใช้ในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน โดย
การออกก าลังกายตามหลักการ FITTE ใช้ได้ผลดีในผู้สูงอายุนั้นและสอดคล้องกับแนวทางเวชปฏิบัติ   
การออกก าลังกายในผู้ปุวยโรคเรื้อรัง (เนติมา, 2555) ที่ใช้หลักการนี้ในการออกก าลังกายผู้สูงอายุที่มี
โรคเรื้อรัง และคาดว่าสามารถใช้ในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านเช่นกัน โดยผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านไม่ค่อยมี   
การเคลื่อนไหวร่างกายมักมีปัญหาร่วมอ่ืนๆ เช่น ความเจ็บปุวยด้วยโรคประจ าตัว ชาปลายมือปลายเท้า 
ข้อเข่าเสื่อม รวมถึงการกลัวต่อการบาดเจ็บ เป็นต้น ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านควรตั้งเปูาหมายการออกก าลังกาย
อย่างน้อย 30 นาทีที่ความแรงระดับปานกลาง 3 วันต่อสัปดาห์ หรือปรับเป็นช่วงสั้นๆ ติดต่อกัน  
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 ประเภทการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 
 
 การออกก าลังกายสามารถจ าแนกประเภทการออกก าลังกายที่เน้นสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและการเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของปอด และหัวใจ รวมทั้งเพ่ิมความยืดหยุ่นและ
การผ่อนคลายของกล้ามเนื้อนั้น แบ่งเป็น 3 ประเภทใหญ่ๆ ดังนี้ (สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ, 2545; 
อริสรา, 2555; ชลิพล, 2558; ASCM, 2018) 
 1.  การออกก าลังกายแบบแอโรบิค ท าให้ร่างกายเพ่ิมความสามารถการรับออกซิเจน 
ท าให้บริหารหัวใจ และปอดเวลานานพอที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ขึ้น เป็นลักษณะ 
การออกก าลังกายที่มีการหายใจเข้าและหายใจออกต่อเนื่องในระหว่างที่มีการเคลื่อนไหว ซึ่งการออกก าลังกาย
แบบนี้เป็นที่นิยมกันมาก 
 2.  การออกก าลังกายแบบยืดกล้ามเนื้อ เป็นการออกก าลังกายซึ่งช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่น
ของข้อต่อ ท าให้กล้ามเนื้อและเส้นเอ็นยืดหยุ่นได้ดีขึ้น แนะน าการออกก าลังกายโดยเฉพาะก่อนและหลัง
การออกก าลังกาย  
 3.  การออกก าลังกายแบบใช้แรงต้าน คือ การใช้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
ท าการเกร็งโดยใช้น้ าหนักและแรงโน้มถ่วงของตัวเอง การออกก าลังกายแบบใช้แรงต้าน เช่น การยก
น้ าหนัก 

 จากที่กล่าวมาข้างต้นการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านให้มีสมรรถภาพ
ทางกายนั้น มีการผสมผสานทั้ง 3 ประเภท โดยการออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ เพ่ิมมวลกระดูก ปูองกันการได้รับบาดเจ็บและช่วยความทนทานในการท ากิจกรรมต่างๆ 
เช่น การออกก าลังกายด้วยยางยืดให้ผู้สูงอายุติดบ้านคล่องตัวต่อการเคลื่อนไหวช่วยในการทรงตัว และ
การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพของปอดและหัวใจหรือการออกก าลังกายแบบแอโรบิค จะช่วย
ให้ออกซิเจนเพ่ิมในร่างกายและปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจเพ่ิมขึ้น ควรท าต่อกัน 30 นาที โดยเริ่ม
อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อแล้วต่อด้วยการออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนท าติดต่อกันจนร่างกาย
รู้สึกเหนื่อยเหงื่อออกจึงค่อยๆ ผ่อนคลายร่างกาย จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับ
ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านควรกระท าอย่างต่อเนื่อง เพ่ือช่วยให้มีสมรรถภาพกายและภาวะสุขภาพดีขึ้น 
 
 ประโยชน์ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 
 การออกก าลังกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านเป็นสิ่งจ าเป็นในการด ารงรักษาสภาพหรือ
ชะลอความเสื่อมถอยของร่างกาย ให้สามารถเคลื่อนไหวอย่างไม่ติดขัด ลดภาวะแทรกซ้อนของโรคเรื้อรัง
โดยประโยชน์ของการออกก าลังกายมีดังนี้ (อริสรา, 2555)  
 1. ด้านร่างกาย ช่วยให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้ดีขึ้น โดยที่ระบบกระดูก
และกล้ามเนื้อท าให้เส้นใยกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น เป็นการเพ่ิมความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
ท าให้เคลื่อนไหวได้คล่องขึ้น มีความสมดุลของการทรงตัวมากขึ้น ระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด
ใช้ออกซิเจนเพ่ือไปเลี้ยงเนื้อเยื่อต่าง ๆ ของร่างกาย และขบวนการแลกเปลี่ยนก๊าซและการระบายอากาศ
ของปอดที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น อีกท้ังท าให้สมองสามารถสั่งงานในกล้ามเนื้อท างานประสานกันได้ดี
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อย่างมีประสิทธิภาพ และระบบประสาทอัตโนมัติท างานได้ดีขึ้น นอกจากนี้ต่อมหมวกไตหลั่งสารอะดรีนาลิน
ออกมากระตุ้นระบบอัตโนมัติให้ท างานได้สมดุลกัน และการหลั่งฮอร์โมน ท าให้หัวใจมีการเต้นถี่และแรงขึ้น 
เลือดไปเลี้ยงหัวใจเพ่ิมข้ึน และฮอร์โมนคอร์ติซอลจะเพ่ิมข้ึนขณะออกก าลังกาย ช่วยในการสลายไขมัน 
เมื่อปฏิบัติต่อเนื่องนั้นท าให้น้ าตาลในเลือดต่ าได้จึงเป็นผลดีต่อผู้ที่เป็นเบาหวาน การออกก าลังกายท าให้
ล าไส้เคลื่อนไหวดีขึ้น ลดอาการท้องผูก ลดการหลั่งของกรดของกระเพาะอาหาร ทั้งยังลดอัตราการเกิด
นิ่วที่เกิดจากโคเลสเตอรอลในถุงน้ าดี และยังส่งผลต่อการท างานของฮอร์โมนเพศ ลดอัตราเสี่ยงต่อการเกิด
โรคมะเร็งเต้านม อีกท้ังส่งผลต่อระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย ส่งผลให้ร่างกายฟ้ืนฟูสภาพได้เร็วขึ้นแผล
หายเร็ว 
 2. ด้านจิตใจและสังคม การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอมีประโยชน์ต่อจิตใจของ
ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน เพราะร่างกายจะหลั่งสารเอ็นดอร์ฟินส์ ช่วยท าให้ลดอาการซึมเศร้า ลดความวิตก 
กังวล จิตใจแจ่มใส ยังช่วยให้นอนหลับดีขึ้น นอกจากนี้การออก าลังกายยังเพ่ิมความเชื่อมั่นในตนเอง 
เห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมมากข้ึน  
 โดยสรุป การออกก าลังกายนับเป็นปัจจัยที่ส าคัญมาก นอกจากจะช่วยเพ่ิมพูนสมรรถภาพ
ทางร่างกายแล้ว ยังมีชะลอความเสื่อมของอวัยวะช่วยให้อาการผิดปกติมีอาการดีขึ้น ระบบขับถ่ายดีขึ้น 
นอนหลับได้ดีขึ้น ปอดและหลอดเลือดท าหน้าที่ได้ดีขึ้น ช่วยให้อาการของโรคหลายโรคดีขึ้นเพ่ือการบ าบัด 
รักษาฟ้ืนฟูสภาพร่างกายและยังช่วยประหยัดค่ารักษาพยาบาล อีกท้ังการออกก าลังกายด้วยยางยืดนั้น
มีจุดประสงค์สูงสุดคือให้มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อดีขึ้น การยืดหดของกล้ามเนื้อและมีการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อให้ท างานประสานกันได้ดียิ่งขึ้นและออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องให้ร่างกายได้รับออกซิเจนสูงสุด
ส่งผลต่อสมรรถภาพกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน  
 
 การออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 
 ยางยืดเป็นส่วนหนึ่งในแนวคิดที่ถูกน ามาประยุกต์ดัดแปลงส าหรับการออกก าลังกาย 
โดยการใช้ยางยืดที่มีลักษณะเป็นแผ่นแบบยางยืด เมื่อมีการยืดออก เวลาดึงจะเกิดแรงต้านและปฏิกิริยา
สะท้อนกลับ เพ่ือพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ กระตุ้นการไหลเวียนโลหิต ซึ่ง
กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดนั้น สามารถน าไปใช้ในการออกก าลังกายเพ่ือการบ าบัดรักษาอาการ
ปวดกล้ามเนื้อ ข้อเสื่อม ตลอดจนช่วยให้เกิดความสัมพันธ์ และความมั่นคงในการทรงตัว และยังลด
ความรู้สึกท้อถอยและความเครียด ซึ่งลดความเสี่ยงต่อการพัฒนาโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวานที่
ไม่ได้มาจากอินซูลิน ความดันโลหิตสูงและโรคมะเร็งอีกด้วย และฟ้ืนฟูสภาพสมรรถภาพทางกายและพัฒนา
ส่งเสริมสุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน ส่งผลให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านสามารถปฏิบัติกิจวัตร
ประจ าวันได้ดีขึ้นลดการพ่ึงพาในอนาคตได ้อีกทั้งยางยืดยังเป็นอุปกรณ์ท่ีสะดวก ประหยัด มีความปลอดภัย
และสามารถปรับระดับการออกก าลังกายได้ง่ายตามระดับความแข็งแรงของร่างกาย (Cheol-jin, 2016) 
 วิทยาลัยแพทย์เวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา ได้ยืนยันว่า แรงต้านของยางยืด สามารถ
สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ โดยพบว่า ยางยืดออกก าลังกายให้ประโยชน์การเพ่ิมสมรรถภาพ
ทางกายเช่นเดียวกับการออกก าลังกายด้วยเครื่องฝึก โดยจะมีการเพ่ิมขึ้นของมวลกล้ามเนื้อ ความทนทาน 
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และช่วยกระตุ้นให้เกิดการสะสมแคลเซียมเก็บไว้ในกระดูกท าให้กระดูกมีความหนาแน่นและแข็งแรง
เพ่ิมขึ้น ช่วยปูองกันปัญหาโรคกระดูกบาง อาการข้อติด รวมทั้งปัญหาเกี่ยวกับโครงสร้างร่างกาย (ACSM, 2018) 
 จากงานวิจัย ซึ่งเป็นหลักฐานเชิงประจักษ์เกี่ยวกับการออกก าลังกายด้วยยางยืดในช่วง
ที่ผ่านมาสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย สอดคล้องกับการศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
ช่วยเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวและเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ (สมฤทัย, 2555) 
และการศึกษาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดประยุกต์ส าหรับผู้สูงอายุที่เป็นโรคเรื้อรังต่อสมรรถภาพ
ทางกาย (ฉัตรกมล, 2559) ผลการศึกษาสามารถลดความดันโลหิตตัวบน ค่าดัชนีมวลกาย สมรรถภาพ
ทางกายที่ดีขึ้น การทรงตัวและความว่องไวได้เร็วขึ้น ดังนั้นสามารถน าไปใช้ออกก าลังกายในผู้สูงอายุที่
เป็นโรคเรื้อรังได้รวมถึงผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน และการศึกษาของนัยชนก (2559) ท าการศึกษาโปรแกรม
ส่งเสริมการออกก าลังกายที่บ้านโดยใช้ยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ พบว่า สมรรถภาพ
ทางกายด้านความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ รวมทั้งความทนทานของปอดและหัวใจใน
กลุ่มตัวอย่าง หลังเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายที่บ้านโดยใช้ยางยืดในสัปดาห์ที่  12 สูง
กว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ที่ 1 และ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายของผู้สูงอายุ ให้มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกาย ลดอาการปวด
เมื่อยร่างกาย เพิ่มการไหลเวียนโลหิต ซึ่งการออกก าลังกายด้วยยางยืดนี้เหมาะส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มติด
บ้านท าให้สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันที่ดีข้ึนและลดภาวการณ์พ่ึงพิงผู้อ่ืน  
 
 ผลของการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุติดบ้าน 
 
 จากผลการทบทวนงานวิจัยอย่างเป็นระบบ พบว่าการออกก าลังกายด้วยยางยืดมี
ความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ เพราะมีความปลอดภัย ราคาถูก สามารถฝึกปฏิบัติได้ด้วยตนเอง
เปูาหมายการฝึกเน้นไปยังรูปแบบการเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบการปรับเปลี่ยนแรงต้านจ านวนครั้ง 
และความถ่ีในการฝึกสามารถปรับให้เหมาะสมกับน้ าหนัก ความแข็งแรงของร่างกาย เพ่ือพัฒนาทักษะ
และสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น ช่วยให้ร่างกายมีความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ ความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ดังนี้ 
 1. ด้านความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ 
  การออกก าลังกายด้วยยางยืดมีผลต่อกล้ามเนื้อในการเสริมสร้างให้กล้ามเนื้อมี
ความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น การออกก าลังกายแบบแอโรบิคและยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยยางยืดท าให้สมรรถภาพ
ทางกาย ด้านความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น (จันทนาและคณะ, 2552) และการออกก าลังกาย
แบบมีแรงต้านทานด้วยยางยืด มีผลท าให้การทรงตัวของผู้สูงอายุดีขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาผลของ
การออกก าลังกายด้วยยางยืดที่แยกสีที่มีต่อก าลังขาจากผู้ปุวยข้อเข่าเสื่อม พบว่ามีการท างานของกล้ามเนื้อ
ขาดีข้ึน (Ting-fang et al., 2012)  
 2. ด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
  การออกก าลังกายด้วยยางยืดมีผลต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ โดยการศึกษา
ของฉัตรทิพย์ (2562) ศึกษาการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุด้วย 10 ท่ากายบริหารโดยศึกษา
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ในผู้สูงอายุ 60-75 ปี เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าความยืดหยุ่นการนั่งงอตัวและเอ้ือมแขน
แตะมือด้านหลังของผู้สูงอายุกลุ่มออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ สอดคล้องกับการโรเจอร์ เชอร์วูดและบอห์เคน (2002) ที่ได้ศึกษาเรื่องประสิทธิภาพของ
โปรแกรมการบริหารร่างกายโดยใช้ยาง ซึ่งศึกษาในกลุ่มผู้หญิงแอฟริกัน โดยการฝึกอบรมประกอบกับ
การออกก าลังกายบนเก้าอ้ีที่มีการใช้แถบยางยืดหยุ่นและการใช้ดัมเบล พบว่า การใช้แถบวงยางสามารถ
ช่วยพัฒนายืดหยุ่นของร่างกายได้ (Rogers, and Bohlken, 2002) 
 3. ด้านความทนทานของหัวใจและปอด 
  การออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นการออกก าลังกายที่ส่งผลต่อระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ โดยจากการศึกษาของ ธนวัฒน์ (2554) เรื่อง ผลของการฝึกกล้ามเนื้อหายใจร่วมกับ
การฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจและสุขมรรถนะในหญิงสูงอายุ 
ระหว่าง 60-74 ปี จ านวน 40 คน พบว่าการฝึกกล้ามเนื้อหายใจร่วมกับการฝึกออกก าลังกายด้วยยางยืด
สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเข้าได้มากกว่าการฝึกเพียงอย่างเดียว และโปรแกรมการฝึก
แรงต้านโดยใช้แผ่นยาง ส าหรับผู้สูงอายุที่มีความดันโลหิตต่ า พบว่าการฝึกแรงต้านโดยใช้แผ่นยางยืด
ช่วยเพ่ิมความสามารถในการท างานของกล้ามเนื้อ จึงไม่เกิดภาวะหกล้มในผู้สูงอายุที่มีความดันโลหิตต่ า 
(Zinc et al., 2003) 
 นอกจากนี้ยางยืดออกก าลังกายช่วยฟ้ืนฟูสภาพผู้สูงอายุและผู้ปุวยได้อีกด้วย จาก
การศึกษาผลของโปรแกรมการให้ความรู้เตรียมความพร้อมร่วมกับการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อ
ความรู้และความสามารถในการท าหน้าที่ของร่างกายหลังผ่าตัดเปลี่ยนข้อเข่าเทียม โดยผู้สูงอายุเพศหญิง
เปลี่ยนข้อเข่าเทียม (มนทกานต์และทัศนา, 2556) พบว่า ความสามารถในการท าหน้าที่หลังเปลี่ยนข้อ
เข่าเทียมภายหลังการเข้าโปรแกรมการให้ข้อมูลเตรียมความพร้อมร่วมกับการออกก าลังกายด้วยยางยืด
สูงกว่าก่อนได้เข้าร่วมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติและคะแนนเฉลี่ยในการท าหน้าที่ของร่างกายของ
ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองหลังเปลี่ยนข้อเข่าเทียมภายหลังได้รับโปรแกรมการให้ข้อมูลเตรียมความพร้อม
ร่วมกับการออกก าลังกายด้วยยางสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

 ดังนั้น การหารูปแบบในการส่งเสริมการสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน
นี้ จึงประยุกต์ในหลักการออกก าลังกายของฟิต เพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายให้ผู้สูงอายุกลุ่มนี้ช่วยเหลือ
ตนเองได้มากขึ้นในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน รวมถึงการลดภาระการพึ่งพิงผู้อื่น  
 
 

 การประยุกต์การออกก าลังกายด้วยยางยืดส าหรับผู้สูงอายุติดบ้าน 
 
 การประยุกต์การออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ
กลุ่มติดบ้าน ส าหรับการศึกษาครั้งนี้ได้ประยุกต์ท่าออกก าลังกายด้วยยางยืดจ านวน 10 ท่า ของศิริการ
และนภัสกร (2553) ซึ่งเป็นการออกก าลังกายโดยการใช้ท่าทางง่ายๆ ที่ไม่ยุ่งยาก มีความเหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุติดบ้าน และมีการเคลื่อนไหวที่ไม่รวดเร็ว ผู้สูงอายุติดบ้านสามารถจดจ าได้ และได้ก าหนด
รูปแบบการออกก าลังกายด้วยยางยืดโดยยึดแนวคิดของเวชศาสตร์การกีฬาของอเมริกา (ACSM, 2018) 
ประกอบด้วย การออกก าลังกาย 3 ช่วง โดยน ายางยืดไปใช้ประกอบในการออกก าลังกายแต่ละระยะ 
ดังต่อไปนี้ 
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 1. ระยะอบอุ่นร่างกาย เตรียมร่างกายให้มีความพร้อมในการออกก าลังกาย เพ่ือปูองกัน
การบาดเจ็บจากการออกก าลังกายและให้อวัยวะได้มีการตื่นตัวพร้อมที่จะออกก าลังกายกาน โดยการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ ของผู้สูงอายุติดบ้าน ตั้งแต่คอ กล้ามเนื้อแขน ไหล่ อก กล้ามเนื้อล าตัว 
กล้ามเนื้อสะโพก  
 2. ระยะออกก าลังกาย เป็นการออกก าลังกายด้วยยางยืด เป็นการออกก าลังกาย
โดยใช้แรงต้านและแรงดึงจากยางยืด โดยเน้นการออกก าลังกายกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ มีทั้งหมด 10 ท่า 
ดังนี้ 
  2.1 เหยียดแขน (กล้ามเนื้อไหล่ มัดหน้าและมัดหลัง) โดยการยืดตรงแยกขาเสมอไหล่ 
มือทั้งสองข้างจับยางให้ยาวเท่าช่วงไหล่ ให้มือมือเฉียงไปข้างล าตัว มือขวาดึงเชือกขึ้นเหนือศีรษะ มือซ้าย
ถือเชือกไปด้านหลังเหยียดแขนดึงสุดเท่าที่จะท าได้ ท าสลับซ้าย-ขวา ท าซ้ า 10 ครั้ง 
  2.2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง (กล้ามเนื้อไหล่มัดกลาง) โดยการยืดตรงแยกขา
เสมอไหล่มือทั้งสองข้างจับเชือกยางยืดยาวประมาณไหล่ ดึงยางยืดออกหันไปด้านข้าง และยกแขนสูง
ถึงไหล่เหยียดตึงกลับสู่ท่าเดิม ท าซ้ า 10 ครั้ง 
  2.3 ดึงแขนจนศอกตั้ง (กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า) โดยการยืนตรงแยกขาเสมอ
ไหล่ เหยียบยางยืดไว้ที่เท้าท้ังสองข้าง มือทั้งสองข้างจับยางยืดหงายฝุามืออกด้านนอกล าตัว แขนแนบ
ล าตัว ออกแรงดึงยางยืดทั้งสองข้าง โดยพับข้อศอกเข้าหาไหล่ แขนยังแนบล าตัวอยู่ท าซ้ า 10 ครั้ง 
  2.4 ท่าดึงไหล่หลัง (กล้ามเนื้อต้นแขนและหัวไหล่) โดยยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ 
มือทั้งสองข้างจับยางไว้ด้านหลังล าตัว มือขวาจับเส้นยางให้อยู่ระดับศีรษะด้านหลังโดยคว่ าฝุามือเข้า
หาศีรษะ ดึงยางยืดให้ออกข้ึนไปศีรษะด้านบนจนสุดแขน มือซ้ายจับยางอยู่ระดับเอวไว้กับที่โดยหงาย
ฝุามือออกข้างนอก ท าสลับกัน 10 ครั้ง 
  2.5 ท่าขยับปีก (กล้ามเนื้ออก ด้านนอก ด้านใน) วิธีปฏิบัติโดยยืนตรงจับยาง
พาดไว้ด้านหลังล าตัว กางแขนออกดึงเส้นยางให้ยืดออก รวบแขนทั้งสองข้างเข้าหน้ากันด้านหน้าจน
ฝุามือชนกันให้อยู่ระดับอก ท าซ้ า 10 ครั้ง 
  2.6 ท่าเหยียบยก (กล้ามเนื้อหลังส่วนบนด้านใน) วิธีปฏิบัติโดยยืนหลังตรงใช้
เทา้ทั้งสองข้างเหยียบยางไว้ มือยางชิดกันไว้ที่บริเวณต้นขาด้านหน้ายักไหล่พร้อมกับใช้มือทั้งสองข้าง
ดึงยางขึ้นทางด้านหน้า ชิดล าตัวในลักษณะศอกกางออกให้ศอกที่ถูกกางขึ้นสูงกว่าข้อมือเสมอ ท าซ้ า 
10 ครั้ง 
  2.7 ท่าเยียบย่อ (กล้ามเนื้อสะโพกและต้นขา) โดยยืนตรงแขนเหยียดด้านข้าง 
ใช้เท้าเหยียบยางยืดไว้ มือจับยางไว้แล้วย่อตัวลงโดยการงอเข่าจนต้นขาขนานพ้ืน หน้ามองตรงไป
ข้างหน้าเหยียดสะโพกเหยียดเข่า 
  2.8 ท่าเอียงข้าง (กล้ามเนื้อด้านข้างข้าง) โดยการยืนตรงแยกขาเสมอไหล่เท้าเหยียบ
กึ่งกลางยางไว้ มือขวารวบเชือกยางไว้ในมือหันฝุามือเข้าหาล าตัวให้ยางตึง เอนล าตัวไปด้านตรงข้าม
ให้มากที่สุดท าสลับกัน 10 ครั้ง 
  2.9 ท่างอตัว (กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง สะโพกและต้นขาด้านหลัง) โดยยืนตรงใช้
เท้าเหยียบกึ่งกลางยาง มือทั้งสองข้างจับที่ปลายยางให้แขนตรงแล้วงอล าตัวไปด้านหน้า จนกระทั่ง
ล าตัวขนานพ้ืนหลังเหยียด เหยียดล าตัวกลับสู่ท่ายืนตรง 
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  2.10 ท่านั่งเหยียดยาง (บริหารข้อเข่า กล้ามเนื้อขา) วิธีปฏิบัติ นั่งเก้าอ้ี ใช้มือทั้ง
สองข้างจับเส้นยาง ใช้เท้าขวาเหยียบยางแล้วเหยียดออกและสลับใช้เท้าซ้าย ท าซ้ า 10 ครั้ง 
 3. ระยะผ่อนคลาย เป็นการลดความหนักของการออกก าลังกายจุดมุ่งหมายเพ่ือปูองกัน
การเป็นลมจากเลือดไปเลี้ยงหัวใจหือสมองไม่เพียงพอ โดยเฉพาะผู้สูงอายุโดยใช้ท่าการออกก าลังกาย
เช่นเดียวกับการอบอุ่นร่างกายใช้เวลา 5 นาท ี
 จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของร่างกาย และการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอให้การท างานของปอด
และหัวใจที่ดีข้ึน ตามท่าทางการออกก าลังกายที่ให้มีการเคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกายให้ปฏิบัติได้ง่าย
และผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านสามารถปฏิบัติได้  
 ดังนั้น การหารูปแบบในการส่งเสริมการดูแลตนเองของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน เพื่อช่วย
ชะลอความเสื่อมของร่างกายและลดความเจ็บปุวยด้วยโรคเรื้อรังนั้น การออกก าลังกายด้วยยางยืดตาม
หลักการออกก าลังกายของ FITTE เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านช่วยเหลือ
ตนเองได้มากขึ้นในการประกอบกิจวัตรประจ าวัน 
 
การส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดส าหรับผู้สูงอายุติดบ้าน 
  
 การส่งเสริมการดูแลตนเองตามแนวคิดของโอเร็ม 
 
 การดูแลตนเองเป็นทฤษฏีที่ส าคัญในการแก้ปัญหาสุขภาพ โดยมีเปูาหมายในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้สามารถดูแลตนเองได้ ในการส่งเสริมเรื่องการดูแลตนเองส่วนใหญ่ศึกษาตาม
กรอบทฤษฏีการดูแลตนเองของโอเร็ม (Orem, 2001) เป็นแนวคิดของการกระท าที่เกิดจากความตั้งใจ 
มีเปูาหมาย มีระบบเป็นขั้นตอนและเมื่อนกระท าอย่างมีประสิทธิภาพจะมีส่วนช่วยให้โครงสร้างหน้าที่ 
และพัฒนาการด าเนินได้ถึงขีดสูงสุดของแต่ละบุคคล การเรียนรู้จากสถานการณ์จริงด้วยการกระท ากิจกรรม
ในแต่ละวันเพื่อที่จะน ามาจัดการกับตนเองกับสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา การดูแลตนเองที่
จ าเป็นเกิดขึ้นอย่างเป็นกระบวนการประกอบด้วย 2 ระยะ ที่สัมพันธ์กัน คือ ระยะที่ 1 การประเมิน
และตัดสินใจเพ่ือน าไปสู่การกระท า ในระยะนี้บุคคลต้องหาความรู้และข้อมูลเกี่ยวกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 
และสะท้อนความคิด ความเข้าใจสถานการณ์และพิจารณาว่าสถานการณ์นั้นจะสามารถเปลี่ยนแปลงได้
หรือไม่ มีทางเลือกอะไร ผลที่ได้รับแต่ละทางเลือกเป็นอย่างไร แล้วจึงตัดสินใจที่จะกระท า และระยะ
ที่ 2 การกระท าและประเมินผลของการกระท า ซึ่งในระยะนี้จะมีการแสวงหาเปูาหมายของการกระท า 
ซึ่งเปูาหมายมีความส าคัญเพราะจะช่วยก าหนดทางเลือกกิจกรรมที่ต้องกระท าละเป็นเกณฑ์ที่ใช้ใน
การติดตามผลของการปฏิบัติกิจกรรม 
 จากหลักฐานเชิงประจักษ์ที่น าทฤษฏีการดูแลตนเองมาใช้ในผู้สูงอายุ 10 เรื่อง พบ
รูปแบบการช่วยเหลือผู้สูงอายุเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุในชุมชนโดยบูรณาการดูแลที่
ค านึงถึงปัญหาและความต้องการของกลุ่มเปูาหมาย การให้ความรู้ร่วมกับการฝึกทักษะการดูแลตนเอง 
(Arbesman & Mosley, 2012) และการศึกษาของกนกวรรณ (2558) การส่งเสริมการดูแลตนเอง
ด้านการยศาสตร์ไปใช้ในการส่งเสริมความสามารถในการปฏิบัติการดูแลตนเองเพ่ือชะลอความรุนแรง
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ของโรคข้อเข่าเสื่อมของผู้สูงอายุที่กรีดยางพารา ซึ่งต่อมาสมฤดี (2561) ได้ดัดแปลงการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดและปรับท่าทางการท างานกรีดยาง จากการวิเคราะห์ส่วนใหญ่มีขั้นตอนการส่งเสริมความสามารถ
ในการดูแลตนเองทั้ง 3 ระดับ คือ การแสวงหาความรู้ในการคาดคะเน การปรับเปลี่ยนแบบแผนการด าเนิน
ชีวิต และการลงมือปฏิบัติเพ่ือการดูแลตนเอง ตามแนวคิดการดูแลตนเองของโอเร็ม (Orem, 2001) 
ซึ่งการดูแลตนเองถือเป็นการกระท ากิจกรรมของบุคคลอย่างจงใจและมีเปูาหมาย เพ่ือคงไว้ซึ่งชีวิต สุขภาพ 
และสวัสดิการของบุคคล และเป็นกระบวนการที่สัมพันธ์กับการลงมือปฏิบัติเพ่ือสนองความต้องการ
การดูแลตนเองที่จ าเป็น โดยใช้กิจกรรมการช่วยเหลือภายใต้ระบบพยาบาลแบบสนับสนุนและให้ความรู้ 
ที่ประกอบด้วย การสอน การชี้แนะ การสนับสนุนและการสร้างสิ่งแวดล้อม เพ่ือพัฒนาความสามารถ
ในการดูแลตนเองทั้ง 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 ระยะการพิจารณาและตัดสินใจไปสู่การกระท าและระยะ
ที่ 2 ระยะของการกระท าและประเมินผลการกระท า โดยการเสริมสร้างความตระหนักในความสามารถ
เพ่ือการดูแลตนเอง การสร้างความรู้ ความเข้าใจในการปฏิบัติ และการสนับสนุนความสามารถใน 
การน าความรู้ความเข้าใจที่ได้ไปใช้ปรับเปลี่ยนการดูแลตนเองให้เหมาะสม จากที่กล่าวมาข้างต้นใช้ใน
ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดีแล้วได้ผล แต่ยังไม่มีการดูแลตนเองในกลุ่มผู้สูงอายุติดบ้าน จึงได้น ามาประยุกต์  
ใช้เพ่ือพิสูจน์แนวทางการส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดโดยบูรณาการใช้หลัก 
FITT และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 
 โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 
 การศึกษานี้น ามาจากหลักฐานเชิงประจักษ์ ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ 1) การวิเคราะห์ 
สถานการณ์การดูแลผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน และองค์ความรู้ที่เกี่ยงข้อง 2) การสืบค้นและวิเคราะห์หลักฐาน
เชิงประจักษ์ 3) การออกแบบโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด  
 จากการวิเคราะห์ พบว่า กระบวนการส่งเสริมความสามารถในการปฏิบัติเพ่ือการดูแล
ตนเอง ตามแนวคิดของโอเร็ม สามารถใช้ได้ผลดีกับผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดี ซึ่งมีความสอดคล้องกับขั้นตอน
การดูแลตนเองตามกรอบแนวคิดของโอเร็ม ทั้ง 3 ระดับ คือ การแสวงหาความรู้ การปรับเปลี่ยนแบบ
แผนการด าเนินชีวิต และการลงมือปฏิบัติเพ่ือการดูแลตนเอง แต่ยังขาดการดูแลตนเองในผู้สูงอายุ
กลุ่มติดบ้านและไม่มีการประเมินในสมรรถภาพทางกาย ซึ่งการดูแลตนเองถือเป็นการกระท ากิจกรรม
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุอย่างจงใจและมีเปูาหมาย เพ่ือคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกาย ชีวิต และเป็น
กระบวนการที่สัมพันธ์กับการลงมือปฏิบัติเพ่ือการออกก าลังกายด้วยยางยืด โดยน ามาใช้ทั้งในกระบวน 
การรับรู้และการลงมือปฏิบัติเพ่ือสนองความต้องการการดูแลตนเอง (Taylor& Renpenning, 2011) 
เพ่ือพัฒนาความสามารถในการดูแลตนเองทั้ง 2 ระยะ ดังนี้ 
 ระยะที่ 1 ระยะการพิจารณาและตัดสินใจไปสู่การกระท า เป็นระยะเตรียมความพร้อม
เพ่ือให้ผู้สูงอายุติดบ้านตระหนักในการดูแลตนเอง การสร้างความรู้ ความเข้าใจในการออกก าลังกาย
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนี้ 
 1. จัดอภิปรายกลุ่มย่อย เพ่ือเน้นการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุติดบ้าน เสริมสร้าง
ความตระหนัก โดยประเมินความรู้ ความเข้าใจ การรับรู้ปัญหาสุขภาพและการออกก าลังกายที่สัมพันธ์
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กับการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายพร้อมทั้งจัดล าดับความส าคัญของปัญหาสุขภาพ (สมฤดี, 2561; 
นวรัตน์, 2556) 
 2. ทดสอบสมรรถภาพทางกายและคาดการณ์ถึงผลกระทบต่อสุขภาพของผู้สูงอายุกลุ่ม
ติดบ้าน พร้อมทั้งเสนอแนวทางการดูแลตนเองเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย 
 3. ให้ความรู้โดยการบรรยายเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุติดบ้าน สาเหตุ ปัจจัยที่
ส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกาย  
 4. เสนอแนะแนวทางในการดูแลตนเองทางด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดและ
สนับสนุนอุปกรณ์ยางยืดออกก าลังกาย (กษมาพร, 2557; วิไลลักษณ์, 2553) 
 3. เปิดโอกาสให้สอบถามแสดงความคิดเห็น ตัดสินใจเลือก และร่วมก าหนดเปูาหมาย
ที่ชัดเจนในการน าไปปฏิบัติด้วยตนเองในการออกก าลังกายด้วยยางยืดตามระยะเวลาที่ก าหนดเป็นราย 
บุคคลใช้ระยะเวลาปฏิบัติติดต่อกัน 8 สัปดาห์ ปฏิบัติสัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละ 30 นาที พร้อมแจกคู่มือ
การออกก าลังกายด้วยยางยืด โดยผู้วิจัยมีบทบาทในการกระตุ้นให้ผู้สูงอายุติดบ้านแสดงความคิดเห็น 
(สมฤดี, 2561; วีรวัฒน์, 2559) 
 ระยะที่ 2 ระยะของการกระท าและประเมินผลการกระท า ซึ่งเป็นระยะที่ผู้สูงอายุ
ติดบ้านกระท ากิจกรรมการดูแลตนเองในการออกก าลังกายด้วยยางยืดอย่างจงใจและมีเปูาหมาย 
วางแผนออกก าลังกายใช้ระยะเวลาปฏิบัติติดต่อกัน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ซึ่งจะสนับสนุนความสามารถ
ในการน าความรู้การดูแลตนเองเป็นรายบุคคล การสอนสาธิตฝึกทักษะการออกก าลังกายด้วยยางยืด
และท่าบริหารร่างกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 3 ระยะ อบอุ่นร่างกาย ออกก าลัง
กายจริงจัง และผ่อนคลาย ใช้เวลา 30 นาที ออกก าลังกาย 3 วันต่อสัปดาห์ โดยมีท่าบริหารร่างกาย
จ านวน 10 ท่า จัดสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการออกก าลังกายด้วยยางยืดส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน พร้อมสื่อ
ภาพการออกก าลังกายด้วยยางยืดจ านวน 10 มีการติดตามเยี่ยมบ้านสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ให้ปฏิบัติตามแนว
ทางการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่ตั้งไว้ พร้อมบันทึกกิจกรรมการออกก าลังกายด้วย
ยางยืดในแต่ละวันในแบบบันทึก และเพ่ือประเมินผลการดูแลตนเองของผู้สูงอายุติดบ้านจากการพูดคุย
สะท้อนคิดเกี่ยวกับผลการดูแลตนเองโดยเทียบกับเปูาหมายที่วางไว้ ท าความเข้าใจในผลที่ได้รับ 
วิเคราะห์ปัญหา อุปสรรคในการดูแลตนเองและให้ก าลังใจในการปฏิบัติการดูแลตนเองเป็นรายบุคคล 
(Meleis, 2012; จินตนา, 2557; นวรัตน์, 2556) 
 ดังนั้น กระบวนการพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วย
ยางยืดจึงได้น าองค์ความรู้จากการวิเคราะห์และสังเคราะห์หลักฐานเชิงประจักษ์ดังกล่าวมาบูรณาการ
ส่งเสริมความสามารถในการปฏิบัติเพ่ือการดูแลตนเองตามแนวคิดการดูแลตนเองของโอเร็ม โดยส่งเสริม
ทักษะในการพิจารณาและตัดสินใจที่จะกระท าผ่านกระบวนการกลุ่มและส่งเสริมทักษะการลงมือกระท า
และประเมินผลการกระท าโดยการเยี่ยมบ้าน ซึ่งกระบวนการทั้งหมดใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ แล้วท า
การทดสอบผลของโปรแกรมต่อสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความทนทานของปอดและหัวใจ ความแข็งแรง
และความทนทานของกล้ามเนื้อ และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เพ่ือน าผลที่ได้ไปใช้ปรับปรุงแนวทาง 
การดูแลผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านให้คงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายส่งเสริมคุณภาพชีวิตต่อไป 
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สรุปการทบทวนวรรณคดีที่เกี่ยวข้อง 
 
 การทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องในครั้งนี้  ประกอบด้วย ปัญหาสุขภาพของ
ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน พบว่าผู้สูงอายุกลุ่มนี้มีโรคประจ าตัวและความเสื่อมของร่างกายส่งผลให้เกิด 
ปัญหาการเจ็บปุวยด้านร่างกายและการเสื่อมของสมรรถภาพทางกาย ซึ่งการออกก าลังกายสามารถ
ฟ้ืนฟูปูองกันสมรรถภาพได้ และพบว่าการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่ถูกต้องตามหลักการออกก าลัง
กายในผู้สูงอายุ และการส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านมี
ความส าคัญอย่างมาก เพราะการใช้ยางยืดเป็นการออกก าลังกายที่ง่ายสะดวก สามารถท าได้เองที่บ้าน 
และช่วยในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านได้ทุกด้าน เช่น ด้านความแข็งแรง
และความทนทานของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และความทนทานของปอดและหัวใจ  
ดังนั้น ผู้วิจัยได้พัฒนาความสามารถการดูแลตนเองภายใต้ทฤษฏีการดูแลตนเองของโอเร็ม (Orem, 
2001) มาประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกายด้วยยางยืด จัดเป็นโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้าน
การออกก าลังกายด้วยยางยืดในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 รูปแบบการส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ
กลุ่มติดบ้านใช้รูปแบบการพัฒนาความสามารถในการดูแลตนเอง โดยเน้นกระบวนการมีส่วนร่วมของ
ผู้สูงอายุทุกกิจกรรม ตั้งแต่การเสริมสร้างความตระหนักในการดูแลตนเอง การประเมินความรู้ตาม
ความเข้าใจเกี่ยวกับปัญหา ปัจจัยเสี่ยงที่ส่งผลกระทบต่อผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน การวิเคราะห์สถานการณ์
รับรู้ความสามารถในการดูแลตนเอง การให้ความรู้และสนับสนุนความสามารถในการน าความรู้ที่ได้ไปใช้
ปรับเปลี่ยนดูแลตนเองออกก าลังกายด้วยยางยืด ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุให้เพ่ิมขึ้น 
รวมทั้งการเสนอแนะทางเลือกในการปฏิบัติเพ่ือประกอบการตัดสินใจที่เหมาะสมในการดูแลตนเองจน
น าไปสู่การลงมือปฏิบัติกระท ากิจกรรมการดูแลตนเองอย่างตั้งใจและมีเปูาหมาย เพ่ือตอบสนองความ
ต้องการในการดูแลตนเองที่จ าเป็นเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายกระบวนการทั้งหมดใช้ระยะเวลา 8 
สัปดาห์ อย่างไรก็ตามการเพ่ิมข้ึนของสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านก็มีการเปลี่ยนแปลง
ที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับปัจจัยอ่ืนร่วมด้วย เช่น อายุ ปัญหาด้านสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายเดิม
ของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านร่วมด้วย  
  โดยสรุป โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด ได้น า
องค์ความรู้จากการวิเคราะห์และสังเคราะห์หลักฐานเชิงประจักษ์มาบูรณาการกับกระบวนการส่งเสริม
การดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดภายใต้แนวคิดการดูแลตนเองของโอเร็ม (Orem, 2001) 
ให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านแสวงหาความรู้เพ่ือประเมินสถานการณ์และมาปรับเปลี่ยนการดูแลตนเอง ให้
ลงมือปฏิบัติการออกก าลังกายด้วยยางยืด โดยส่งเสริมทักษะในการพิจารณาและตัดสินใจไปสู่การกระท า 
เป็นระยะที่ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านตัดสินใจออกก าลังกายด้วยยางยืด เพ่ือน าไปสู่การลงมือปฏิบัติผ่าน
กระบวนการกลุ่มและส่งเสริมทักษะการดูแลตนเองในการลงมือออกก าลังกายด้วยยางยืดตามโปรแกรม
และประเมินผลการกระท าโดยการเยี่ยมบ้าน ซึ่งกระบวนการทั้งหมดใช้เวลา 8 สัปดาห์ และท า    
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน เพ่ือน าผลที่ได้ไปใช้ปรับปรุงแนวทางการดูแล
ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านด้านการออกก าลังกายเพ่ือการคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายให้สามารถปฏิบัติกิจวัตร
ประจ าวันทั่วไป ลดภาวะพ่ึงพิงผู้อื่นเป็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านต่อไป 
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บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental design) เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ
กลุ่มติดบ้าน โดยมีวิธีด าเนินการวิจัย ดังนี้ 
 
รูปแบบการวิจัย 
 
 การศึกษานี้เป็นวิจัยเชิงทดลอง (Experimental design) แบบสองกลุ่ม และมีการ
ทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลองทั้งสองกลุ่ม (The Pretest-Posttest Control Group 
Design) กลุ่มตัวอย่างท่ีท าการศึกษา ประกอบด้วย กลุ่มควบคุมได้รับการดูแลตามปกติ คือ ให้บริการ
การดูแลตามรูปแบบการดูแลสุขภาพแก่ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านจากทีมสุขภาพหน่วยบริการปฐมภูมิ  ซึ่ง
เป็นไปตามภารกิจพ้ืนฐานการให้บริการของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล และกลุ่มการทดลอง
ได้รับการดูแลตามปกติร่วมกับโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด
ด าเนินการทดลอง 8 สัปดาห์ ดังนี้ 
 

 

 

 

 

 

ภาพ 2. แผนผังการด าเนินการทดลอง 
 
T◌ O◌  คือ การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมตามล าดับ 

T8 O8 คือ การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมตามล าดับ 

X คือ โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังด้ายยางยืด 

Y คือ การดูแลตามแบบปกต ิ

 

Intervention         

 T◌X+Y------------------------------------------------------T8 

             Week 1                        week 8 

 O◌Y---------------------------------------------------------O8 

Control  
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 
 ประชากร คือ ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านที่อาศัยอยู่ในต าบลที่เข้าร่วมโครงการวิจัย 
ในอ าเภอแม่ลาน จังหวัดปัตตานี โดยมีคุณสมบัติที่ก าหนด ดังต่อไปนี้ 

คุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีก าหนด ดังนี้ 
 1. อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป  
 2. มีความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจ าวันดัชนีบาร์เธลเอดีแอล (ADL) 
ระหว่าง 5-11 คะแนน ที่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ 
 3. ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายที่จัดโดยกลุ่มหรือหน่วยงานใดๆ มาก่อน 
 4. ไม่มีอาการเจ็บปุวยที่ต้องรับไว้ในโรงพยาบาล และไม่มีภาวะแทรกซ้อนอ่ืนๆ ที่
เป็นอุปสรรค เช่น เจ็บหน้าอก หน้ามืดเป็นลม ความดันโลหิตสูงมาก (BP>180/100 mmhg) 
 5. ไม่มีปัญหาการฟังและมองเห็น สามารถอ่านหนังสือออกและเขียนได้ 
 7. ยินยอมและเต็มใจเข้าร่วมกิจกรรมตามเวลาที่ก าหนดอย่างต่อเนื่อง 
 
คุณสมบัติที่ต้องคัดออกจากกลุ่ม (exclusion criteria) 

 1. ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านที่ต้องใช้นั่งรถเข็นนั่งเพ่ือการเคลื่อนไหว 
 2. ผู้สูงอายุมีการเข้ารักษาในโรงพยาบาลหรือมีอาการรุนแรงของโรคในระหว่างเข้า
ร่วมวิจัย เช่น การผ่าตัด การต้องนอนรักษาท่ีตัวที่โรงพยาบาล แพ้ยา 
 3. ผู้สูงอายุมีอาการผิดปกติทางร่างกาย เช่น เป็นลมหมดสติ เจ็บหน้าอก ปวดเมื่อย
ร่างกายมากและโรคประจ าตัวที่ไม่สามารถออกก าลังกายได้เช่น โรคหัวใจ/ผ่าตัดหัวใจ 
 4. ไม่สามารถเข้าร่วมวิจัยตามเวลาที่ก าหนด ติดต่อกัน 3 ครั้งขึ้นไป 
 
 การก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง (sample size) 
 
 การศึกษาครั้งนี้ได้ก าหนดกลุ่มตัวอย่างโดยการค านวณค่าอ านาจการทดสอบ 
(power analysis) ของโพลิทและเบค (Polit & Beck, 2012) โดยหาขนาดอิทธิพลค่าความแตกต่าง 
(effect size) จากงานวิจัยครั้งนี้จากเรื่องที่มีความคล้ายคลึงกับการศึกษาในครั้งนี้ ได้แก่ การศึกษา
ของนัยต์ชนก (2559) เรื่องผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายที่บ้านโดยใช้ยางยืดต่อสมรรถภาพ
ทางกายของผู้สูงอายุ โดยพบขนาดความสัมพันธ์ของตัวแปรที่ศึกษา เท่ากับ 0.8  
 ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยก าหนดขนาดอิทธิพล เท่ากับ .80 ที่ระดับความ
เชื่อมั่น .05 และก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยเปิดตารางอ านาจการทดสอบ (power analysis) ของโพ
ลิทและเบ็ค (Polit & Beck. 2012) ได้กลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็นกลุ่มละ 25 คน และเพ่ิมอีกร้อยละ 20 
เพ่ือปูองกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง ได้กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 
คน รวม 60 คน (ภาคผนวก ก) 
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 การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 

 ผู้วิจัยได้เลือกพ้ืนที่จากอ าเภอแม่ลาน จังหวัดปัตตานี แล้วจึงท าการสุ่มอย่างง่ายได้
พ้ืนทีด่ าเนินการ 2 ต าบล คือ ต าบลแม่ลานเป็นกลุ่มทดลอง และต าบลปุาไร่เป็นกลุ่มควบคุม จากนั้น
ผู้วิจัยได้เชิญชวนผู้สูงอายุผ่านผู้รับผิดชอบพ้ืนที่ทั้ง 2 ต าบล ผลปรากฏว่า ต าบลแม่ลาน มีหมู่บ้านเข้า
ร่วมจ านวน 6 หมู่บ้านจาก 9 หมู่บ้าน ได้แก่ บ้านนางโอ บ้านลุตง บ้านโคกพันตัน บ้านท่าแรด บ้าน
ปุาสวย บ้านโคกม่วง และต าบลปุาไร่ มีหมู่บ้านที่เข้าร่วมจ านวน 6 หมู่บ้าน จาก 7 หมู่บ้าน ได้แก่ 
บ้านต้นโตนด บ้านนาหมอเทพ บ้านแม่ตีน๊ะ บ้านละโพ๊ะ บ้านวังกว้าง บ้านควนแปลงงู จากนั้นผู้วิจัย
ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโครงการวิจัยตามคุณสมบัติที่ก าหนดแต่ละกลุ่มจนครบจ านวน 
กลุ่มละ 30 คน โดยผู้สูงอายุมีระดับความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน 5-11 คะแนน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพ 3. แผนผังแสดงการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้มี 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง และ
เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ประกอบด้วย โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้าน 
การออกก าลังกายด้วยยางยืดของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน ที่พัฒนาขึ้นโดยใช้กรอบแนวคิดการพัฒนา
ความสามารถในการดูแลตนเองของโอเร็ม ใช้หลักการฟิตมาประยุกต์ร่วมกับการออกก าลังกายด้วย
ยางยืด ซ่ึงผ่านกระบวนการวิเคราะห์งานวิจัยที่เป็นหลักฐานเชิงประจักษ์ในการน ามาออกแบบโปรแกรม 
ประกอบด้วย 

อ าเภอแม่ลาน 

กลุ่มทดลอง : ต าบลแม่ลาน กลุ่มควบคุม : ต าบลปุาไร่ 

ผู้สูงอายุติดบ้าน 30 คน ที่มีคุณสมบัติ
ตรงตามที่ก าหนดในกลุ่มทดลอง 

ผู้สูงอายุติดบ้าน 30 คน ที่มีคุณสมบัติ
ตรงตามที่ก าหนดในกลุ่มควบคุม 

สุ่มอย่างง่าย 

เชิญชวนเข้าร่วมวิจัย 
จาก9หมู่บ้าน ตอบรับ6 หมู่บ้าน 

เชิญชวนเข้าร่วมวิจัย 

จาก7หมู่บ้าน ตอบรับ 6 หมู่บ้าน 
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 เครื่องมือส าหรับกลุ่มตัวอย่าง คือ 1) คู่มือยางยืดออกก าลัง เป็นคู่มือที่ให้ปฏิบัติตาม
ต่อที่บ้านภายหลังให้ความรู้และค าแนะน า 2) แบบบันทึกการดูแลตนเองออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ
ติดบ้าน เป็นเครื่องมือเพ่ือควบคุมก ากับให้ปฏิบัติตามที่ก าหนดไว้  
 เครื่องมือส าหรับผู้วิจัย คือ 1) แนวทางการใช้โปรแกรม เป็นเอกสารเพ่ือท าความเข้าใจ
ของโปรแกรม และด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรม ระยะเวลาการด าเนินการตามโปรแกรม 8 สัปดาห์  
2) การจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด ด าเนินกิจกรรม 
ประกอบด้วย 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 ระยะส่งเสริมทักษะในการพิจารณาและตัดสินใจไปสู่การกระท า 
ระยะที่ 2 ระยะส่งเสริมทักษะในการลงมือท าและประเมินผลการกระท า ดังนี้ 
 1.  ระยะส่งเสริมทักษะในการพิจารณาและตัดสินใจไปสู่การกระท า เน้นการเสริมสร้าง
ความตระหนักในปัญหาและความสามารถเพ่ือการตัดสินใจวางแผนการออกก าลังกาย และให้ความรู้
ความเข้าใจในการออกก าลังกายด้วยยางยืด เพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุติดบ้าน โดย
ใช้การอภิปรายกลุ่มย่อยการบรรยายและเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
  1.1 จัดอภิปรายกลุ่มย่อยผู้สูงอายุติดบ้านและผู้ดูแล เพ่ือให้ผู้สูงอายุติดบ้านประเมิน
ความรู้ ความเข้าใจ การรับรู้ข้อจ ากัดปัญหาการด าเนินชีวิต พร้อมทั้งเสนอแนวทางการดูแลตนเอง
เพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย ผู้วิจัยมีบทบาทกระตุ้นให้ผู้สูงอายุติดบ้านแสดงความคิดเห็น  
  1.2 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และคาดการณ์ถึงผลกระทบต่อสุขภาพของ
ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
  1.3 ให้ความรู้ โดยการบรรยายเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 
สาเหตุ ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกาย ตลอดจนแนวทางในการดูแลตนเองด้านการออก
ก าลังกายด้วยยางยืด และเปิดโอกาสให้ถามตอบ แสดงความคิดเห็นในประเด็นต่างๆ 
  1.3 ผู้ช่วยวิจัย ด าเนินการประเมินความสามารถของสมรรถภาพทางกายใน 
การออกก าลังกาย ความผิดปกติด้านกายภาพของร่างกาย และโรคประจ าตัวของผู้สูงอายุติดบ้านแต่
ละคน สาธิตท่าการออกก าลังกายด้วยยางยืด โดยใช้คู่มือการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 2.  ระยะลงมือกระท าและประเมินผล ใช้กิจกรรมการสอนสาธิตการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดและเยี่ยมบ้านเพื่อสนับสนุนความสามารถของผู้สูงอายุติดบ้านในการน าความรู้ความเข้าใจ
ที่ได้ไปใช้ในการปรับเปลี่ยนการออกก าลังกายในการใช้ท่าทางการออกก าลังกายด้วยยางยืด จัดสิ่งแวดล้อม
เอ้ือต่อการออกก าลังกายและติดตามประเมินผลการออกก าลังกาย ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
  2.1 สนับสนุนให้ผู้สูงอายุติดบ้านแต่ละคนลงมือปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกาย
ตามเปูาหมายที่ตั้งไว้ พร้อมทั้งบันทึกกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดในแต่ละวันในแบบบันทึก
การออกก าลังกาย คู่มือการเรียนรู้ประกอบโปรแกรม เป็นคู่มือที่ให้กลุ่มตัวอย่างน ากลับไปอ่านและ
ปฏิบัติต่อที่บ้านภายหลังให้ความรู้และค าแนะน า เนื้อหาส าคัญ ประกอบด้วย ค าแนะน าการใช้คู่มือ
และภาพประกอบการออกก าลังกายด้วยยางยืดพร้อมค าบรรยายท่าทาง  
  2.2 รับฟังการสะท้อนผลการออกก าลังกายด้วยยางยืดตามเปูาหมายที่วางไว้ร่วม 
กับประเมินผลจากแบบบันทึกการดูแลตนเอง ท าความเข้าใจผลที่ได้รับ ร่วมวิเคราะห์ปัญหาและอุปสรรค
ในการดูแลตนเอง และให้ก าลังใจในการปฏิบัติการดูแลตนเองเป็นรายบุคคล 
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เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถาม ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ 
 ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 
 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล สร้างขึ้นเอง โดยประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพ
สมรส ศาสนา ระดับการศึกษา โรคประจ าตัวและยาที่รับประทาน ข้อมูลด้านการออกก าลังกาย  
 ส่วนที่ 2 แบบบันทึกการออกก าลังกายด้วยยางยืด 

 ได้พัฒนาการบันทึกการออกก าลังกายด้วยยางยืดของผู้สูงอายุติดบ้าน ใช้บันทึกจ านวน
ครั้งของการออกก าลังกายด้วยยางยืดในระยะทดลอง บันทึกวันที่ออกก าลังกาย ระยะเวลา ความถี่ใน
การออกก าลังกายด้วยยางยืด  
 ส่วนที่ 3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุติดบ้าน 

 ได้ดัดแปลงจากแบบทดสอบและเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ (สุพิตร, 
2556) ซึ่งประกอบด้วย ความแข็งแรงความทนทานของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และ
ทนทานของระบบหายใจและไหลเวียน โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 1.  วัดความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อขณะออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง 
ทดสอบ 2 วิธี ได้แก่  
  1.1 การยืนนั่งบนเก้าอ้ี 30 วินาที เพ่ือเป็นการประเมินความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อขา ซึ่งเป็นมัดกล้ามเนื้อที่ใช้แทนความแข็งแรงและความอดทนของร่างกายส่วนล่าง 
มีวิธีการทดสอบโดยผู้สูงอายุนั่งบนเก้าอ้ีที่มั่นคงจะลุกขึ้นยืนและกลับมานั่งในท่าเริ่มต้นโดยเร็วและให้
จ านวนครั้งมากที่สุดภายใน 30 วินาที มีค่าความเชื่อม่ัน 0.91 ค่าความเท่ียงตรง 0.96 
  1.2 นั่งยกน้ าหนัก 30 วินาที เป็นการทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อช่วงบนของร่างกายโดยเฉพาะกล้ามเนื้อแขนท่อนบน ซึ่งมีอุปกรณ์จะต้องมีลูกน้ าหนัก โดย
น้ าหนักที่ใช้ทดสอบในเพศชาย 8 กิโลกรัม เพศหญิง 6 กิโลกรัม ประเมินผลโดยยกน้ าหนักได้ใน 30 
วินาที ที่ส าคัญตอนประเมินจะคอยระวังผู้สูงอายุ เพ่ือปูองกันการเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได้จากการทดสอบ 
มีค่าความเชื่อมั่น 0.89 ค่าความเท่ียงตรง 0.92 
 2. ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ โดยวัดการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อ เอ็น
กล้ามเนื้อ ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อในร่างกาย มีวิธีปฏิบัติ 2 วิธี ได้แก่  
  2.1 ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อส่วนบนโดยการเอ้ือมมือด้านหลัง เป็นการวัดความ
ยืดหยุ่นของเอ็นยึดข้อ เอ็นกล้ามเนื้อและกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่เป็นหลักรวมถึงกล้ามเนื้อบริเวณ
หน้าอก ต้นแขน ประเมินผลโดยการวัดระยะห่างระหว่างปลายนิ้วกลางของมือที่อยู่ด้านบนกับปลาย
กระดูก radius ทีบริเวณข้อมือของมือด้านล่าง โดยค่าความเชื่อม่ัน มือขวาอยู่บน เท่ากับ 0.80 มือซ้าย
อยู่บน เท่ากับ 0.72 ค่า  ความเที่ยงตรง มือขวาอยู่บน เท่ากับ 0.83 มือซ้ายอยู่บน เท่ากับ 0.82 
  2.2 ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อส่วนล่างโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า เป็นการวัด
ความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้านหลังและหลังส่วนล่าง ประเมินผลโดยการวดัความสามารถ
ในการเหยียดมือไปให้ไกลที่สุดตามแนวพ้ืนโดยที่เข่าไม่งอ โดยมีค่าความเชื่อมั่นและค่าความเที่ยงตรง
เท่ากับ 0.958 และ 1.000 ตามล าดับ  
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 3.  ความทนทานของหัวใจและปอด โดยวัดความทนของระบบไหลเวียนและหายใจ 
จากผลการท างานของร่างกายอย่างต่อเนื่อง มีวิธีทดสอบ 1 วิธี ได้แก่  
  3.1 การยืนยกขาขึ้น ลงอยู่กับที่ 2 ประเมินผลโดยให้ยกต้นขาขนานกับพ้ืนโดย
ไม่ต้องวัดระยะห่างระหว่างหัวเข่ากับหัวกระดูกสะโพก ใช้ยางยืดขึงก าหนดเป็นแนวระดับสูงในการยก
เข่าแล้วยกขาสลับขึ้น-ลงอยู่กับที่ภายใน 2 นาที ให้ได้จ านวนครั้งให้มากที่สุดนับทุกครั้งที่เข่าด้านขวา
แตะเส้นระยะความสูงของการยก หากรู้สึกเหนื่อยสามารถหยุดพักและท าต่อไปจนกว่าหมดเวลา ถ้าไม่
สามารถทรงตัวขณะทดสอบได้ให้จับโต๊ะหรือเก้าอ้ี เพ่ือช่วยให้การทรงตัว โดยมีค่าความเชื่อมั่น 0.89 
ค่าความเท่ียงตรง 0.88 
 
การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 
 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ประกอบด้วย การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา 
(content validity) และการตรวจสอบความเที่ยงของเครื่องมือ (reliability)  
 
 การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (content validity) 
 
 ผู้วิจัยจะน าเครื่องมือในการวิจัย ซึ่งประกอบด้วย โปรแกรมการดูแลตนเองด้าน   
การออกก าลังกายด้วยยางยืดของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน คู่มือการออกก าลังกายด้วยยางยืด และแบบบันทึก
การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบประเมินสมรรถภาพ
ทางกายให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา จ านวน 3 ท่าน ได้แก่ อาจารย์แพทย์ผู้เชี่ยวชาญ
ด้านผู้สูงอายุ 1 ท่าน อาจารย์พยาบาลที่เชี่ยวชาญด้านผู้สูงอายุ 1 ท่าน และอาจารย์ที่เชี่ยวชาญด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬา 1 ท่าน พิจารณาเก่ียวกับความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์และกรอบแนวคิดของ
การวิจัย ความถูกต้องเหมาะสมและความชัดเจนของเนื้อหา 
 ผู้วิจัยได้ปรับปรุงเนื้อหาของโปรแกรมให้มีความชัดเจนมากยิ่งขึ้นตามค าแนะน าของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ ได้แก่  
 1.  คู่มือการออกก าลังกายด้วยยางยืดส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน ได้ปรับเปลี่ยนท่าทาง
การออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
  การออกแบบท่าออกก าลังกายได้ดัดแปลงมาจากท่าออกก าลังกายของศิริการ
และนภัสกร จ านวน 10 ท่า น าเสนอผู้เชี่ยวชาญและได้ข้อเสนอแนะให้ปรับเพราะอาจท าให้ผู้สูงอายุ
หกล้มในขณะการออกก าลังกายในบางท่าที่มีความเสี่ยง เช่น ท่าข้างล าตัว การประเมินครั้งที่ 1 ไม่ได้
ท าการประเมินค่า IOC แล้วการน าเอาข้อเสนอแนะสร้างท่าทางการออกก าลังกายโดยการปรับเปลี่ยน
การออกแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อให้มีความหลากหลายมากขึ้น แล้วน าเสนอ ซึ่งมีข้อเสนอแนะว่าใน
ท่าทางต่างๆ ต้องมีการก าหนดจุดเคลื่อนไหวให้ชัดเจน จึงมาเป็นวิเคราะห์ โดยสร้างในลักษณะการ
เคลื่อนไหว เพ่ือให้ผู้สูงอายุจ าท่าได้ง่ายขึ้น เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของรูปแบบการฝึกออกก าลัง
กายโดยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านมีค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(IOC) เท่ากับ 1 จึงถือได้ว่าท่าออกก าลังกาย 
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 2.  แบบบันทึกการดูแลตนเองด้านออกก าลังกาย ได้ตัดภาพและให้มีการบันทึกให้
กระชับและอ่านเข้าใจง่าย 
 
 การตรวจสอบความเที่ยงของเครื่องมือ 
 
 แบบประเมินสมรรถภาพทางกายที่ผ่านการพิจารณาความตรงด้านเนื้อหา ไปทดลอง
ใช้กับผู้สูงอายุติดบ้านที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างซึ่งมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้าทุกข้อ 
จ านวน 10 ราย 
 แบบประเมินทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยน าข้อมูลมาหาค่าความเชื่อมั่นของ
แบบทดสอบในทุกรายการ โดยการทดสอบซ้ า (test-retest) และน ามาหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบ
เพียรสัน โดยมีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส าหรับความแม่นตรงเชิงโครงสร้างนั้น ได้ผ่านการ
ตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญทางด้านสมรรถภาพทางกายและนักวิทยาศาสตร์การกีฬา (สุพิตร, 2556)  
 
การทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 การวิจัยเชิงทดลองนี้ ศึกษาผลของโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน ทั้งนี้ในการทดลองได้ด าเนินการในส่วนที่เกี่ยวกับการให้โปรแกรม
การออกก าลังกายด้วยยางยืด เพ่ือปูองกันการคลาดเคลื่อนในการทดลองและจากการวิจัยเกี่ยวกับการเก็บ
ข้อมูล การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน ซึ่งด าเนินการ 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้น
เตรียมการ ขั้นด าเนินการทดลอง และข้ันสรุปผลการทดลอง โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
 ขั้นเตรียมการ 
 1.  ด าเนินการส่งโครงร่างวิทยานิพนธ์ให้คณะกรรมการวิจัยในมนุษย์  ของคณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ เพ่ือพิจารณาอนุมัติก่อนด าเนินการวิจัย 
 2.  ติดต่อขออนุมัติท าหนังสือผ่านคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
ถึงผู้อ านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลขออนุญาตเพื่อด าเนินการวิจัยและเก็บข้อมูลในพ้ืนที่  
 3.  หลังจากได้รับอนุญาตให้เก็บรวบรวมข้อมูลจากแล้ว ผู้วิจัยได้ส ารวจจ านวนและ
รวบรวมรายชื่อของกลุ่มประชากรเปูาหมายจากแหล่งข้อมูลที่ได้จากการสุ่มแบบกลุ่มมา ได้แก่ ฐาน 
ข้อมูลผู้สูงอายุติดบ้านโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลและได้เยี่ยมบ้านร่วมกับอาสาสมัครประจ า
หมู่บ้านและ care giver ผู้สูงอายุ เพ่ือประเมินกลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติที่ก าหนด พร้อมทั้งเชิญเข้า
ร่วมกิจกรรมโดยสมัครใจ และให้ลงลายมือชื่อในใบพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 4.  เตรียมผู้ช่วยวิจัย เพ่ือปูองกันอคติที่เกิดจากการประเมินผล จากการที่ผู้วิจัยเก็บ
ข้อมูลด้วยตนเอง หลังจากแจ้งวัตถุประสงค์การวิจัย ขั้นตอนการวิจัย รายละเอียดเกี่ยวกับแบบ
ประเมิน และเปิดโอกาสให้ผู้ช่วยวิจัยสอบถามข้อสงสัยในการเก็บข้อมูล หากไม่เข้าใจรายละเอียดการ
เก็บข้อมูล จะชี้แจงให้ผู้ช่วยวิจัยเข้าใจ ทั้งนี้ผู้ช่วยวิจัยมีบทบาท คือ เป็นผู้ เก็บข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถามและทดสอบสมรรถภาพทางกายในช่วงก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
โดยต้องไม่มีการแสดงความคิดเห็นหรือค าแนะน าใดๆ ที่จะส่งผลต่อการให้ค่าคะแนนในการทดสอบ 
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 5.  เตรียมความพร้อมทางด้านความรู้ในการน าไปด าเนินการจัดกิจกรรมกลุ่มแก่กลุ่ม
ทดลอง ตลอดจนเตรียมอุปกรณ์ เครื่องมือ เอกสาร เนื้อหา ตามองค์ประกอบของโปรแกรม ได้แก่ 
เล่มคู่มือ แบบสอบถาม อุปกรณ์ยางยืด เอกสารภาพนิ่ง  พร้อมทั้งฝึกท่าออกก าลังกายด้วยยางยืด
จ านวน 10 ท่า  
 ขั้นการด าเนินการ 
 กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
โดยใช้เวลาในการด าเนินการทดลองกับกลุ่มทดลองทั้งหมด 8 สัปดาห์และมีขั้นตอนในการด าเนินการ 
ดังนี้ 
 สัปดาห์ที่ 1  
 1.  สร้างสัมพันธภาพ โดยแนะน าตนเองและผู้ช่วยวิจัยแล้ว ชี้แจงวัตถุประสงค์ เปูาหมาย
ของการเข้าร่วมการวิจัย และรายละเอียดกิจกรรม รวมถึงสิทธิของกลุ่มตัวอย่าง  
 2.  ชี้แจงความเสี่ยงหากผู้สูงอายุเกิดอาการข้างเคียง เช่น การปวดเมื่อย การพลัดตก
หกล้ม มีอาการของโรคก าเริบรุนแรง เพ่ือความปลอดภัยให้บอกผู้วิจัยทราบทันทีเมื่อเกิดความผิดปกติ 
และหากมีข้อสงสัยสอบถามจากผู้ท าวิจัยได้ตลอดเวลา 
 3.  ให้ผู้ช่วยวิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลโดยแบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล แบบประเมิน
การออกก าลังกาย และการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุติดบ้านทันทีหลังสอน 
 4.  แจกคู่มือการออกก าลังกายด้วยยางยืดพร้อมแบบบันทึกการออกก าลังกาย 
พร้อมอธิบายการใช้งาน 
 5.  จัดอภิปรายกลุ่ม ให้ตระหนักถึงปัญหาเพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างวางแผนในการดูแล
ตนเอง โดยวิเคราะห์สถานการณ์ปัญหาสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย พร้อมทั้งเสนอแนะแนว
ทางการแก้ไข การออกก าลังกายและด าเนินการสรุปผลการอภิปรายกลุ่ม 
 6.  ให้ความรู้รายกลุ่มเรื่องการออกก าลังกายด้วยยางยืด และสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน รวมทั้งการจัดสิ่งแวดล้อม เพ่ือสร้างความรู้ความเข้าใจ โดยการบรรยายให้
ความรู้เพ่ือเสริมสร้างความเข้าใจในการน าไปปฏิบัติต่อไป รวมทั้งสอนสาธิตการออกก าลังกายด้วยยาง
ยืดและให้ปฏิบัติตาม 
 7.  เปิดโอกาสให้กลุ่มตัวอย่างซักถามและช่วยกันคิดวิเคราะห์ และเสนอแนวทาง 
การดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 8.  ร่วมก าหนดเปูาหมายที่ชัดเจนในการปฏิบัติการดูแลตนเองออกก าลังกายตาม
ระยะเวลาที่ก าหนดร่วมกัน ปฏิบัติ 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 1 ชุด ในแต่ละชุดมี 10 ท่า ปฏิบัติ 10 ครั้ง
ต่อท่า ใช้ระยะเวลาติดต่อกัน 8 สัปดาห์ และบันทึกกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางตามเปูาหมาย
ที่วางไว้ลงในคู่มือยางยืดออกก าลังกายและให้ก าลังใจในการลงมือปฏิบัติ 
  
 สัปดาห์ที่ 2 – สัปดาห์ที่ 8  
 1.  ผู้ช่วยวิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลโดยให้กลุ่มตัวอย่างประเมินแบบบันทึกการออก
ก าลังกายด้วยยางยืดของกลุ่มตัวอย่างและทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองเมื่อครบ 8 
สัปดาห์ 
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 2.  เยี่ยมติดตามทุกสัปดาห์ โดยให้ปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่อง สะท้อนปัญหาการใช้ยาง
ยืดออกก าลังกาย และบันทึกการปฏิบัติลงในแบบบันทึกการออกก าลังกายด้วยยางทุกวันที่ปฏิบัติ 
 
 กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มที่ได้รับการพยาบาลตามปกติที่หน่วยปฐมภูมิ โดยปราศจาก
การกระท าใดๆจากผู้วิจัยทั้งนี้ได้ด าเนินการในกลุ่มควบคุม ดังนี้ 
 สัปดาห์ที่ 1 
 1.  สร้างสัมพันธภาพ โดยแนะน าตัวเองและผู้ช่วยวิจัย และชี้แจงวัตถุประสงค์ของ
การวิจัย รายละเอียดกิจกรรม รวมทั้งสิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 2.  ผู้ช่วยวิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลโดยให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล
และทดสอบสมรรถภาพทางกายและนัดหมายพบกันครั้งต่อไป 
 สัปดาห์ที่ 2-8 
 1.  กลุ่มควบคุมดูแลตนเองตามรูปแบบการพยาบาลปกติ  
 2.  ผู้ช่วยวิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลโดยให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามข้อมูลส่วน
บุคคลทั่วไป และทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  
 ขั้นสรุปผลการทดลอง  
 1.  เก็บรวบรวมข้อมูลให้ครบถ้วน น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น 
และวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติต่อไป 
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ภาพ 4.  แผนภูมิแสดงข้ันตอนด าเนินการทดลอง 

ขั้นเตรียมการทดลอง 
-ขออนุมัติการวิจัยจากคณะกรรมการวิจัยในมนุษย ์
-ขออนุมัติเก็บข้อมูลจากผู้อ านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลทั้ง 2 ต าบล 
-ส ารวจประชากรเปาูหมายโดยการคัดเลือกคุณสมบตัิตามเกณฑ์ที่ก าหนดเข้ากลุ่ม
ตัวอย่างกลุ่มละ 30 คน 
-เชิญชวนเข้าร่วมโครงการวิจัย/ลงช่ือในใบพิทักษ์สิทธิ 
-เตรียมความพร้อมผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย 

กลุ่มทดลอง 
ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกาย

ด้วยยางยืด 

กลุ่มควบคุม 
ได้รับการพยาบาลตามปกติใน
การดูแลผูสู้งอายุกลุ่มติดบ้าน 

สัปดาห์ท่ี 1 กิจกรรมกลุ่ม 1 คร้ัง 
-จัดอภิปรายกลุ่มย่อย เสริมสร้างความตระหนัก โดยประเมิน
การรับรู้ปัญหา วิเคราะห์สถานการณ์การรับรู้ความสามารถใน
การดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดร่วมกับ
หลักการออกก าลังกาย  
-ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และคาดการณ์ถึงผลกระทบต่อ
สุขภาพ เพื่อให้เกิดการตัดสินใจในการลงมือปฏิบัติการดูแล
ตนเองเพื่อสมรรถภาพทางกาย และน าไปสู่การออกก าลังกาย 
-ให้ความรู้ในการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกาย  
-เปิดโอกาสให้เสนอแนะ ตัดสินใจเลือกการออกก าลังกายด้วย
ยางยืดและร่วมก าหนดเปูาหมายที่ชัดเจนในการปฏิบัติ โดยการ
แจกคู่มือการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
-สอนสาธิตการออกก าลังกายด้วยยางยืด และร่วมกันฝึกทักษะ
การออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 

สัปดาห์ท่ี 2-8 กิจกรรมเยี่ยมบ้าน สัปดาห์ละ 1 คร้ัง 

-สนับสนุนให้น าความรู้ที่ ได้รับมาวางแผนปฏิบัติตามแนว
ทางการดูแลตนเองที่ได้เลือกและตั้งเปูาหมายไว้ พร้อมทั้ง
บันทึกกิจกรรมการออกก าลังกาย และพูดคุยสะท้อนการปฏิบัติ 
ช้ีแนะแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่พบ พร้อมทั้งสนับสนุนด้วยการให้
ก าลังใจให้สามารถดูแลได้อย่างต่อเนื่องตามเปูาหมายที่ก าหนด 

สัปดาห์ท่ี 1 
-ได้รับการพยาบาลตามปกติใน
การดูแลตนเอง 
สัปดาห์ท่ี 2-8 
-ได้รับการพยาบาลตามปกติใน
การดูแล 

ขั้นด าเนินการทดลอง 
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การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 
 ด าเนินการส่งโครงร่างวิทยานิพนธ์ให้คณะกรรมการวิจัยในมนุษย์ ของคณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ เพื่อพิจารณาอนุมัติก่อนด าเนินการวิจัย รหัสหนังสือรับรองPSU 
IRB 2019-NSt 023 (ภาคผนวก ค) ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามรูปแบบจริยธรรมการวิจัยของคณะพยาบาล 
ศาสตร์มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ โดยตระหนักและให้ความส าคัญในการพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการแนะน าตัวผู้วิจัย ผู้ช่วยวิจัย และชี้แจงด้วยวาจาและเป็น
ลักษณ์อักษรเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการ ขั้นตอน รูปแบบในการวิจัย วิธีการในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล รวมทั้งความปลอดภัยของการเข้าร่วมในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ หากมีข้อสงสัยติดขัด 
หรือเกิดความไม่ปลอดภัย กลุ่มตัวอย่างสามารถติดต่อผู้วิจัยได้โดยตรง และกรณีได้รับการบาดเจ็บ
ขณะเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มตัวอย่างสามารถติดต่อขอความช่วยเหลือจากผู้วิจัยได้ตลอดเวลา หาก
ผู้วิจัยไม่สามารถให้การช่วยเหลือได้ จะพิจารณาประสานงานส่งต่อไปพบแพทย์ผู้ดูแลโดยทันที และ
ชี้แจงให้ทราบสิทธิในการเข้าร่วมงานวิจัยว่าเป็นไปด้วยความสมัครใจ สามารถตัดสินใจที่จะไม่เข้าร่วม
โครงการวิจัยหรือถอนตัวจากการวิจัยได้ตลอดเวลา โดยไม่มีผลต่อการรักษาและให้บริการใดๆ จาก
เจ้าหน้าที่ ตลอดจนชี้แจงการน าเสนอผลการวิจัยว่าข้อมูลของผู้เข้าร่วมวิจัยจะไม่ปรากฏชื่อในงานวิจัย
และผู้วิจัยจะเก็บข้อมูลไว้เป็นความลับ การน าเสนอข้อมูล หรือการอภิปรายข้อมูลในงานวิจัยจะน าเสนอ
ในภาพรวมของกลุ่มผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้งหมด ภายหลังกลุ่มตัวอย่างเข้าใจและให้ความร่วมมือในการเข้า
ร่วมงานวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ และวิเคราะห์ข้อมูลด้วย
สถิติดังรายละเอียด ดังนี้ 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ เพศ อายุ การศึกษา สถานภาพสมรส 
โดยใช้แจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และใช้สถิติไคสแควร์ (chi-square) 
เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลการทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น
ของการใช้สถิติ พบว่า ข้อมูลสถานภาพการสมรส ระดับการศึกษา และโรคประจ าตัว เป็นไปตาม
ข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ ส่วนข้อมูลที่อยู่ในระดับมาตราส่วนขึ้นไป อายุ วิเคราะห์โดยใช้ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถิติ
ทดสอบค่าทีอิสระ (Independent t-test) โดยก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ดังนี้ 
  2.1 เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริม
การดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด โดยสถิติทีคู่ (paired t-test) ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น
ของค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ การกระจายข้อมูลเป็นโค้งปกติ โดยพิจารณาจากค่า 
Z-value ของความเบ้และความโด่งไม่เกิน 3 ซึ่งผลการทดสอบพบว่าไม่แตกต่างกัน ซึ่งผลการทดสอบ 
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พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายมีการแจกแจงแบบโค้งปกติ แต่พบว่าชุดข้อมูลทุกชุดไม่เป็นไป
ตามข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติทีคู่ จึงใช้สติถิวิลคอกชัน (Wilcoxon Signed-Ranks test) ค่าเฉลี่ยความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อส่วนบน โดยการแตะมือด้านหลัง 
  2.2 เปรียบเทียบภายในกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริม
การดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด โดยสถิติทีคู่ (paired t-test) ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น
ของค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ การกระจายข้อมูลเป็นโค้งปกติ โดยพิจารณาจากค่า               
Z-value ของความเบ้และความโด่งไม่เกิน 3 ซึ่งผลการทดสอบพบว่าไม่แตกต่างกัน ซึ่งผลการ
ทดสอบพบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายมีการแจกแจงแบบโค้งปกติ แต่พบว่าชุดข้อมูลทุก
ชุดไม่เป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติทีคู่ จึงใช้สติถิวิลคอกชัน (Wilcoxon Signed-Ranks test) 
ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อส่วนบน โดยการแตะมือด้านหลัง 
  2.3  เปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลสมรรถภาพทางกายก่อนการเข้าร่วม
โปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังด้วยยางยืดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยสถิติที
อิสระ (independent t-test) โดยก่อนการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น 
พบว่า การกระจายของข้อมูลเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติดังกล่าว ก าหนดระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ี .05 แต่พบว่าชุดข้อมูลทุกชุดไม่เป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้น คือ การแตะมือด้านหลังมือขวา
อยู่บน ท าการทดสอบโดยใช้สถิติแมนวิทนีย์ (Mann-Whitney U Test) 
  2.4  เปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลสมรรถภาพทางกายหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังด้วยยางยืดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยสถิติที
อิสระ (independent t-test) โดยก่อนการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น 
พบว่า การกระจายของข้อมูลเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติดังกล่าว ก าหนดระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ .05 แต่พบว่าชุดข้อมูลทุกชุดไม่เป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้น คือ การแตะมือด้านหลังมือ
ขวาอยู่บน ท าการทดสอบโดยใช้สถิติแมนวิทนีย์ (Mann-Whitney U Test) 
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บทที่ 4 
ผลการวิจัยและอภิปรายผล 

 
 การศึกษาผลของโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพ
ทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านครั้งนี้ เป็นวิจัยเชิงทดลองแบบสองกลุ่ม มีการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายก่อนทดลองและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านจ านวน 60 ราย และคัดเลือก
คุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนดจากต าบลแม่ลาน และต าบลปุาไร่ อ าเภอแม่ลาน จังหวัดปัตตานี ประกอบด้วย 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มการทดลอง จ านวน 30 ราย  
 โปรแกรมที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืด โดยท าการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพ
ทางกายโดยใช้การทดสอบที (t-test) ก่อนทดลอง และหลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 8 
และน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูล และน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบค าบรรยาย ดังนี้ 
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 ส่วนที่ 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ส่วนที่ 3 ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
 1.  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลังการทดลองภายใน
กลุ่มทดลอง  
 2.  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลังการทดลองภายใน
กลุ่มควบคุม  
 3.  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม  
  3.1  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  3.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 
ผลการวิจัย 
 
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง   
 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 30 ราย กลุ่มทดลอง           
30 ราย จ าแนกตาม เพศ อายุ การศึกษา สถานภาพ ศาสนา โดยใช้สถิติเชิงพรรณนาด้วยการแจกแจง
ความถ่ี บรรยายข้อมูลเป็นจ านวนร้อยละ เปรียบเทียบข้อมูลส่วนบุคคลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมโดยใช้สถิติ Chi-square พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีโรคประจ าตัวและรับประทานยาประจ าทุกคน อีก
ทั้งไม่ได้ออกก าลังกายเลยทุกคน กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (กลุ่มควบคุมร้อยละ 56.7 กลุ่ม
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ทดลองร้อยละ 63.3) และมีอายุเฉลี่ยใกล้เคียงกันคือ 77 ปีและ 78 ปี ตามล าดับ กลุ่มตัวอย่างส่วน
ใหญ่ นับถือศาสนาพุทธ สถานภาพเป็นหม้ายแยกกันอยู่และจบการศึกษาระดับประถมศึกษาทั้งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม เมื่อเปรียบเทียบข้อมูลส่วนบุคคล พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) โดยสรุปกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มมีคุณลักษณะที่ไม่แตกต่างกัน  
 
ตาราง 1  
จ านวน ร้อยละและผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลส่วนบุคคลระหว่างผู้สูงอายุติดบ้าน
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติไคสแควร์ (N=60) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

2 P-value 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ 
     ชาย 
     หญิง 

 
13 
17 

 
43.3 
56.7 

 
11 
19 

 
36.7 
63.3 

 
0.89 

 
.34 

อายุ (ปี) 
     60 - 69 
     70 - 79 
     80 - 89 
     90 ปีขึ้นไป 

M=77.13 
10 
9 
6 
5 

S.D.=5.1 
33.34 

30 
20 

16.67 

M=78.1 
6 
12 
7 
5 

S.D.=5.8 
20 
40 

23.34 
16.67 

0.37a 
 

.70 
 

ศาสนา 
     พุทธ 
     อิสลาม 

 
16 
14 

 
53.3 
46.7 

 
25 
5 

 
83.3 
16.7 

2.67 .10 

สถานภาพ 
     คู ่
     หม้าย/แยกกัน 

 
4 
26 

 
13.3 
86.7 

 
10 
20 

 
33.3 
66.7 

 
1.98 

 

 
.16 

 

ระดับการศึกษา 
    ประถมศึกษา 
    สูงกว่าประถม 

 
25 

       5 

 
83.3 
16.7 

 
25 
5 

 
83.3 
16.7 

 
0.00 

 
1.00 

  a Independent t-test 
 
   ส่วนที่ 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการลุกยืนจากเก้าอ้ีของ
กลุ่มทดลองหลังการทดลอง (M=19.10, S.D.=3.83) มากกว่าก่อนทดลอง (M=13.36, S.D.=3.56) 
และกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง (M=12.90, S.D.=3.63) และค่าเฉลี่ยการทดสอบการยกน้ าหนัก 30 
วินาที ของกลุ่มทดลองหลังการทดลอง (M=22.40, S.D.=3.48) มากกว่าก่อนการทดลอง (M=17.30, 
S.D.=17.30) และกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง (M=19.16, S.D.=3.85) ค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพ
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ของความยืดหยุ่นโดยการนั่งงอตัวหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง (M=14.91, S.D.=4.06) มากกว่า
ก่อนการทดลอง (M=11.50, S.D.=3.20) และมากกว่ากลุ่มควบคุมหลังการทดลอง (M=11.55, S.D.=2.94) 
ค่าเฉลี่ยการเอ้ือมแตะมือด้านหลังมือขวาอยู่บนหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง (Mdn=1.00, IQR=20.50) 
มากกว่าก่อนการทดลอง (Mdn=-4.50, IQR=22.25) และค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมใกล้เคียงกัน 
ค่าเฉลี่ยการเอ้ือมแตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บนหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง (Mdn =-7.5, 
IQR=24.75) มากกว่าก่อนการทดลอง (Mdn=-14.0, IQR=28.50) และกลุ่มควบคุม (Mdn=-20, 
S.D.=17.75) และค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพความทนทานของหัวใจและปอด โดยการยืนยกขาขึ้นลง
หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง (M=72.43, S.D.=15.53) มากกว่าค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง 
(M=48.40, S.D.=11.79) และมากกว่าค่าเฉลี่ยกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง (M=46.66, S.D.=11.50)  
 
ตาราง 2  
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในสัปดาห์ที่ 1 (ก่อนการทดลอง) และสัปดาห์ที่ 8  (หลังการทดลอง) 

รายการทดสอบ กลุ่ม n 

ก่อนการทดลอง
(สัปดาห์ที่1) 

หลังการทดลอง
(สัปดาห์ที่8) 

X  S.D. X  S.D. 
การลุกนั่งเก้าอ้ี 30 วินาที ทดลอง 30 13.36 3.56 19.10 3.83 

ควบคุม 30 12.40 3.16 12.90 3.63 
การยกน้ าหนัก 30 วินาที ทดลอง 30 17.30 4.39 22.40 3.48 

ควบคุม 30 17.53 4.40 19.16 3.85 
การนั่งงอตัว ทดลอง 30 11.50 3.58 14.91 4.06 

ควบคุม 30 11.51 3.20 11.55 2.94 
การเอ้ือมแขนแตะมือ
ด้านหลังมือขวาอยู่บน 

ทดลอง 30 -4.50b 22.25c 1.00b 20.50c 
ควบคุม 30 -5.50b 22.75c -5.00b 24.00c 

การเอ้ือมแขนแตะมือ
ด้านหลังมือซ้ายอยู่บน 

ทดลอง 30 -14.0b 14.27c -7.50b 24.75c 
ควบคุม 30 -20.0b 17.75c -20.0b 17.75c 

การยืนยกขาขึ้นลง 2 นาท ี ทดลอง  30  48.40 11.79 72.43 15.53 
ควบคุม  30  46.63 11.79 46.66 11.50 

bMedian, cInterquartile Range 
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 ส่วนที่ 3 ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัยโดยการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุติดบ้าน ภายในกลุ่มทดลองและภายในกลุ่มควบคุมและระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ดังรายละเอียด ดังต่อไปนี้ 

 1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลองก่อนการทดลอง 
(T0) และหลังการทดลอง (T8) 

  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ ใน 2 
กิจกรรม คือ 1) การลุกยืนจากเก้าอ้ี และ 2) นั่งยกน้ าหนัก โดยใช้สถิติทดสอบทีคู่ พบว่า ค่าเฉลี่ย
คะแนนการลุกยืนจากเก้าอ้ี 30 วินาทีหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (t=9.25, p<.05) และค่าเฉลี่ยคะแนนการนั่งยกน้ าหนัก 30 วินาที หลังการทดลอง
มีค่าเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t=4.78, p<.05) จะเห็นได้ว่าค่าเฉลี่ย
คะแนนความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อภายในกลุ่มทดลองภายหลังได้รับโปรแกรมมีความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน (ตาราง 3) 

  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ใน 3 กิจกรรม คือ     
1) การเอ้ือมมือด้านหลังมือขวาอยู่บน 2) การเอ้ือมมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน และ 3) การนั่งงอตัว พบว่า 
ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อส่วนบน โดยการเอ้ือมมือด้านหลังขวาอยู่บน การเอ้ือมมือด้านหลัง
ซ้ายอยู่บน ท าการทดสอบโดยใช้สถิติวิลคอกชัน เนื่องจากข้อมูลไม่ได้แจกแจงตามปกติ ก่อนการทดลอง
และหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Z=4.6, p<.05), (Z=-4.2, p<.05) 
ตามล าดับและการนั่งงอตัวใช้สถิติทีคู่ ก่อนการทดลองและหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (t=6.08, p<.05) ตามล าดับ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน (ตาราง 3)  

  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความทนทานของปอดและหัวใจมีกิจกรรม คือ การทดสอบ
ยืนยกขาขึ้นลง 2 นาที ใช้สถิติทีคู่ พบว่า ภายในกลุ่มทดลองก่อนและหลังทดลองมีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t=10.36, p<.05) เป็นไปตามสมมติฐานดังตาราง 3  
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ตาราง 3  
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลองก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง  

สมรรถภาพทางกาย  X  S.D. t P 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ      
  การลุกยืนจากเก้าอ้ี 30 วินาที ก่อน 13.36 3.56 9.25 

 
.001 

หลัง 19.10 3.83 
  นั่งยกน้ าหนัก 30 วินาที ก่อน 17.30 4.39 4.77 .001 

หลัง 22.40 3.48 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ      
  เอ้ือมมือด้านหลังมือขวาอยู่บน ก่อน -4.50b 22.25c 4.60a .001 

หลัง 1.00b 20.50c 
  เอ้ือมมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน ก่อน -14.0b 14.27c -4.20a .001 

หลัง -7.50b 24.75c 
  นั่งงอตัว ก่อน  11.50     3.58 8.59 .001 

หลัง  14.91     4.06 
ความทนทานของปอดและหัวใจ      
  ยืนยกขาข้ึนลง 2 นาท ี ก่อน  48.40   11.79 10.36 .001 

หลัง  72.43   15.53 
aWilcoxon Signed-Ranks test, p < .05,  bMedian, cInterquartile Range,  
 
 2.  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 
(T0) และหลังการทดลอง  (T8)  
  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ ใน 2 
กิจกรรม คือ 1) การลุกยืนจากเก้าอ้ี และ 2) นั่งยกน้ าหนัก โดยใช้สถิติทดสอบทีคู่ พบว่า ค่าเฉลี่ย
คะแนนการลุกยืน เท่ากับ 12.4, 12.9 ครั้งตามล าดับ มีค่า t=1.54,  p=0.13 และค่าเฉลี่ยคะแนนการนั่ง
ยกน้ าหนัก เท่ากับ 17.5, 19.18 ครั้ง t=1.61, p=0.25 ซึ่งไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิต ิและการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ใน 3 กิจกรรม คือ 1) การเอ้ือม
มือด้านหลังมือขวาอยู่บน 2) การเอ้ือมมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน 3) การนั่งงอตัว พบว่า ค่าเฉลี่ย
คะแนนการเอ้ือมมือด้านหลังมือขวาอยู่บน และค่าเฉลี่ยคะแนนการเอ้ือมมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน ท าการ
ทดสอบโดยใช้สถิติวิลคอกชัน Z=-0.52, Z=-1.72 (p>.05) ตามล าดับ และค่าเฉลี่ยคะแนนการนั่งงอ
ตัวมีค่า t = 0.04, p = 0.95 ดังนั้นค่าเฉลี่ยคะแนนความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความทนทานของปอดและหัวใจ 1 กิจกรรม พบว่า ค่าเฉลี่ย
คะแนนการยืนยกขาขึ้นลง 2 นาที ภายในกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันก่อนและหลังการทดลอง t = 0.09, p = 0.92   
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ดังนั้น เปรียบเทียบคะแนนสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุมภายหลังการทดลองกับก่อนการทดลอง
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน ดังตาราง 4 
 
ตาราง 4  
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุมก่อน
การทดลองและหลังการทดลอง  

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย X  S.D. t p 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ      
  การลุกยืนจากเก้าอ้ี  ก่อน 12.40 3.16 1.54 .134 
   หลัง 12.90 3.63 
  นั่งยกน้ าหนัก  ก่อน 17.53 4.40 1.61 .255 
 หลัง 19.16 3.85 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ      
  เอ้ือมมือด้านหลังมือขวาอยู่บน ก่อน -5.50b 22.75c -0.52a .590 
 หลัง -5.00b 24.00c 
  เอ้ือมมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน ก่อน -20.0b 17.75c -1.72a .094 
 หลัง -20.0b 17.75c 
  นั่งงอตัว ก่อน 11.51  3.20 0.04 .956 
 หลัง 11.55  2.94 
ความทนทานของหัวใจและปอด      
  ยืนยกขาข้ึนลง 2 นาท ี ก่อน 46.63 11.79 0.09 .926 
 หลัง 46.66 11.50 

bMedian, cInterquartile Range, a Wilcoxon Signed-Ranks test, p < .05 
 
 3.  เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุติดบ้านระหว่างกลุ่มทดลองและ
ควบคุม  
  3.1  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง (T0) 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนน
ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ ท าการทดสอบโดยใช้สถิติทดสอบค่าทีอิสระ เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการลุกนั่งเก้าอ้ี กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ย 13.36 ครั้ง และมีค่าคะแนนเฉลี่ยกลุ่ม
ควบคุม 12.40 ครั้ง (t=1.110) ไม่แตกต่างกันเป็นไปตามสมมติฐาน และผลการทดสอบโดยการนั่งยก
น้ าหนัก พบว่าคะแนนเฉลี่ยของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน (t=0.20) 
ผลเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ได้แก่ การนั่งงอตัวค่าเฉลี่ยกลุ่มทดลองไม่
แตกต่างกับกลุ่มควบคุม (t=.042) และการเอ้ือมมือด้านหลังท าการทดสอบโดยใช้สถิติแมนวิทนีย์             
มือซ้ายอยู่บน (z=-1.482, p>.05) และการเอ้ือมมือด้านหลังมือขวาอยู่บน (z=-1.03, p>.05)  พบว่า 
ไม่แตกต่างกัน และผลเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความทนทานของหัวใจและปอด ระหว่างกลุ่ม



43 

ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองท าการทดสอบโดยใช้สถิติทดสอบค่าทีอิสระ พบว่า ค่าเฉลี่ย
คะแนนการยืนยกขาขึ้นลง 2 นาที ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 (t=.580, p>.05) เป็นไปตามสมมติฐานดังตาราง 5 
 
ตาราง 5  
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมก่อนการทดลอง 

รายการทดสอบสมรรถภาพ 
ก่อนการทดลอง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
t p 

X  S.D. X  S.D. 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
การลุกยืนจากเก้าอ้ี  13.36 3.56 12.40 3.16 1.110 .272 
นั่งยกน้ าหนัก  17.30 4.39 17.53 4.40 0.205 .838 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ       
นั่งงอตัวแตะปลายเท้า 11.55 2.94 11.51 3.20 0.042 .967 
เอ่ือมมือด้านหลังขวาอยู่บน -4.50b 22.25c -5.50b 22.75c -1.03a .300 
เอ้ือมมือด้านหลังซ้ายอยู่บน -14.0b 14.27c -20.0b 17.75c -1.48a .138 
ความทนทานของหัวใจและปอด       
ยืนยกขาข้ึนลง 2 นาที 48.40 11.79 46.63 11.79 0.580 .564 
a Mann-Whitney U Test, bMedian, cInterquartile Range 
 
  3.2  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง  

   ผลเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อท า  
การทดสอบด้วยสถิติทดสอบค่าทีอิสระ ได้แก่ ค่าเฉลี่ยคะแนนการลุกนั่งเก้าอ้ี  ของกลุ่มทดลอง
มากกว่ากลุ่มควบคุมและมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t=6.01, p<.05) และค่าเฉลี่ย
คะแนนการนั่งยกน้ าหนัก กลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (t=5.12, p<.05) และผลเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อใช้สถิติทดสอบ
ค่าทีอิสระ ค่าเฉลี่ยคะแนนการนั่งงอตัวไปข้างหน้าของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (t=9.25, p<.05) และท าการทดสอบโดยใช้สถิติแมนวิทนีย์ ได้แก่ ค่าเฉลี่ยคะแนน
การแตะมือด้านหลังมือขวาอยู่บนของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมและมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (z=2.45, p<.05) คะแนนเฉลี่ยการแตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บนของกลุ่มทดลอง
มากกว่ากลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (z=2.61, p<.05)   ผลเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยคะแนนความทนทานของหัวใจและปอด ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ
ทดสอบค่าทีอิสระ พบว่าคะแนนเฉลี่ยกลุ่มทดลอง (M=72.43, S.D.= 15.53) มากกว่ากลุ่มควบคุม 
(M=46.67, S.D. = 11.50) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t=7.30, p<.05) เป็นไปตาม
สมมติฐานดังตาราง 6 
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ตาราง 6  
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมหลังการทดลอง 

รายการทดสอบสมรรถภาพ 
หลังการทดลอง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
t p 

X  S.D. X  S.D. 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ       
-การลุกยืนจากเก้าอี 19.10 3.83 13.30 3.63 -6.01 .000 
-นั่งยกน้ าหนัก  22.40 3.48 17.35 4.12 -5.12 .000 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ       
-นั่งงอตัว 20.75 4.58 11.55 2.94 -9.25 .000 
-เอ้ือมมือด้านหลังขวาอยู่บน 1.00b 20.50c -5.00b 24.00c -2.45a .014 
-เอ้ือมมือด้านหลังซ้ายอยู่บน -7.50b 24.75c -20.0b 17.75c -2.61a .009 
ความทนทานของหัวใจและปอด       
-ยืนยกขาข้ึนลง 2 นาที 72.43 15.53 46.67 11.50 -7.30 .000 
a Mann-Whitney U Test, bMedian, cInterquartile Range 
 
การอภิปรายผลการวิจัย 
 
 การศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองการออกก าลังกายด้วยยางยืดของ
ผู้สูงอายุติดบ้าน ผลการศึกษาในครั้งนี้ให้ข้อมูลเชิงประจักษ์ว่าการส่งเสริมการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ
ติดบ้าน โดยการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายได้ ผล
การศึกษาผู้วิจัยได้น าเสนอประเด็นดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 
 ลักษณะกลุ่มตัวอย่าง 
 
 ในการศึกษาครั้งนี้ พบว่า ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน กลุ่มทดลอง 30 รายและกลุ่มควบคุม 
30 ราย มีลักษณะใกล้เคียงทางประชากรผู้สูงอายุของประเทศไทย ได้แก่ เพศหญิงมากกว่าเพศชาย 
ซึ่งสอดคล้องกับการส ารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย (ส านักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวงเทคโนโลยี
สารสนเทศและการสื่อสาร, 2561) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อายุเฉลี่ย 76 ปี อยู่ ในช่วงผู้สูงอายุวัยกลาง 
(70-79 ปี) มีโรคประจ าตัวมากกว่าหนึ่งโรคและกลุ่มตัวอย่างทุกคนไม่ได้ออกก าลั งกายมาก่อน
สอดคล้องกับการศึกษาสถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ (2562) ได้แบ่งกลุ่มผู้สูงอายุตามภาวะสุขภาพที่
ต้องการความช่วยเหลือตามสภาพปัญหา พบว่า ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน มักเป็นผู้สูงอายุวัยกลางด้วย จะมี
ความเจ็บปุวยเรื้อรังหรือโรคประจ าตัว บางรายเริ่มอ่อนแรง อันเนื่องมาจากปัญหาสุขภาพของร่างกาย ยัง
สามารถช่วยเหลือตนเองได้ ให้มีความรับผิดชอบเพราะอายุสัมพันธ์กับพัฒนาการ (Orem, 2001) อีก
ทั้งผู้สูงอายุมีโรคประจ าตัวและภาวะเจ็บปุวยที่ยาวนาน มีประสบการณ์ในการดูแลตนเอง อาจมีการ
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แสวงหาวิธีต่างๆ ดังนั้นเมื่อได้รับการส่งเสริมความรู้จึงท าให้กลุ่มที่ออกก าลังกายมีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดีข้ึนหลังเข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรม 
 
 การทดสอบผลของโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 
 ผลการศึกษาครั้งนี้ พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย ความแข็งแรง
ทนทานของกล้ามเนื้อ ซึ่งทดสอบโดยการลุกนั่งเก้าอ้ี และการนั่งงอแขนยกน้ าหนัก ความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ ซึ่ง
ทดสอบโดยการเอ้ือมแตะมือด้านหลัง การนั่งงอตัวไปข้างหน้า และความทนทานของหัวใจและปอด ทดสอบโดย
การยืนยกขาอยู่กับที่ขึ้นลง ภายในกลุ่มทดลองช่วงสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เป็นไปตามสมมติฐานการวิจัย สามารถอภิปรายผลการวิจัย การทดสอบผลของ
โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดของผู้สูงอายุติดบ้านได้ ดังนี้ 
 1.  ผลการทดสอบสมมติฐานบ่งชี้ได้ว่า ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น
และความทนทานของหัวใจและปอดที่เพ่ิมขึ้นนั้นเป็นผลจากโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดอย่างแท้จริง จะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านที่ได้เข้าโปรแกรมมีสมรรถภาพทางกายก่อนเข้า
โปรแกรมไม่แตกต่างกัน แต่พบว่ามีสมรรถภาพกายภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมเพ่ิมขึ้น การศึกษาครั้งนี้ได้
ผ่านกระบวนการวิเคราะห์คุณภาพและความน่าเชื่อถือของงานวิจัยในการน ามาออกแบบเป็นโปรแกรม
ส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด บูรณาการผ่านแนวคิดการดูแลตนเองตาม
ทฤษฎีการพยาบาลของโอเร็ม (Orem, 2001) ซึ่งสามารถอภิปรายได้ ดังนี้  
  แนวคิดการดูแลตนเองภายใต้ทฤษฏีการพยาบาลของโอเร็ม (Orem, 2001) เมื่อผู้สูงอายุ
มีสมรรถภาพทางกายที่ถดถอยต้องเป็นผู้สูงอายุติดบ้านเกิดการเบี่ยงเบนทางสุขภาพ ความสามารถใน
การดูแลตนเองที่มีอยู่เดิมไม่เพียงพอส าหรับสมรรถภาพทางกาย จ าเป็นต้องได้รับการดูแลจากผู้ดูแล
หรือพยาบาลในการเพ่ิมความสามารถการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกาย ซึ่งโปรแกรมการดูแลตนเอง
ด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดได้ออกแบบการด าเนินกิจกรรมภายใต้ระบบการพยาบาลแบบสนับสนุน
ในการให้ความรู้เพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติในการดูแลตนเอง แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 ระยะพิจารณา
และตัดสินใจ เป็นการพัฒนาความสามารถในการดูแลที่เน้นการมีส่วนร่วมเพ่ือสร้างความตระหนักใน
ปัญหา เพ่ือการวางแผนการดูแลตนเอง และความรู้ความเข้าใจในการปฏิบัติเพ่ือเตรียมพร้อมให้สามารถ
ออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ การประเมินความสามารถในการดูแลตนเองเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อให้เกิดความตระหนักในปัญหาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของร่างกายและ
การทนทานของหัวใจและปอด ซึ่งเกิดจากการขาดการออกก าลังกาย เมื่อตระหนักถึงปัญหาแล้วจึงเห็น
ประโยชน์ของการดูแลตนเอง จนเกิดการแสงหาความรู้เพ่ิมเติมในการดูแลตนเอง พยาบาลจึงมีส่วนส าคัญ
ในการสนับสนุนความสามารถโดยการให้ความรู้ ค าแนะน า และสอนสาธิตการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
เพ่ือให้ได้รับข้อมูลในการน ามาตัดสินใจที่จะลงมือออกก าลังกายและสามารถก าหนดเปูาหมายชัดเจนได้ 
อีกทั้งการจัดสภาพสิ่งแวดล้อมเพ่ือสนับสนุนการออกก าลังกาย ระยะที่ 2 ระยะการกระท าและประเมินผล
การกระท า เมื่อผู้สูงอายุลงมือการดูแลตนเองออกก าลังกายด้วยยางยืดตามเปูาหมายที่ก าหนดไว้ สนับสนุน
ความสามารถในการน าความรู้การดูแลตนเองเป็นรายกลุ่ม สอนสาธิตและฝึกทักษะการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืด รวมถึงมีการติดตามให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านมีการออกก าลังกายและผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน
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สามารถปรึกษาทางโทรศัพท์ได้ตลอด ส่งผลให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านมีการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง 
ท าให้สมรรถภาพร่างกายทั้งความทนทานของหัวใจและปอด ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ และ
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อให้สูงขึ้นได้ สอดคล้องกับการศึกษาการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อพฤติกรรม
การดูแลตนเองและอาการปวดเข่าในผู้ประกอบอาชีพกรีดยางพารา (สมฤดี, 2561) พบว่าการดูแลตนเอง
ด้านการออกก าลังกายที่ดี ส่งผลให้เพ่ิมสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น และการออกก าลังกายตามหลัก 
การฟิตต์ (FITT) การน า เอาหลักการออกก าลังกายมาออกก าลังกายด้วยยางยืด ใช้เวลาฝึก 8 สัปดาห์
โดยออกก าลังกายสม่ าเสมอสัปดาห์ละ 3 วันต่อสัปดาห์ และความหนักของการออกก าลังกายเป็น ผู้สูงอายุ
กลุ่มติดบ้านเริ่มต้นการออกก าลังกายที่มีความหนักของการออกก าลังกายร้อยละ 77 ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด และระยะเวลาของการออกก าลังกายเป็นเวลา 30 นาที (สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ, 
2562) สอดคล้องกับการศึกษาของนัยชนก (2559) ใช้หลักฟิตต์ส่งเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืด 
พบว่า สมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น และยังสอดคล้องการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ในผู้สูงอายุที่เปราะบาง พบว่า พยาบาลมีบทบาทส าคัญส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ
ที่เปราะบาง โดยตระหนักถึงหลักการออกก าลังกายที่ปลอดภัย (ชลธิชา, 2559) 
  การออกก าลังกายด้วยยางยืด การน ารูปแบบการออกก าลังกายมาประยุกต์ใช้ใน
โปรแกรมเพ่ือสมรรถภาพทางกาย ในขณะที่ยางถูกยืดออก แรงต้านจากยางก็จะเพ่ิมขึ้น ส่งผล
สมรรถภาพทางกายดีขึ้น เกิดการพัฒนาต่อเนื่องของกล้ามเนื้อ เพ่ิมการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 
และเพ่ิมการไหลเวียนโลหิตที่ดี ส่งผลให้กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อของร่างกายมีความแข็งแกร่งเพ่ิมขึ้น              
เมื่อกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้นจนสามารถเคลื่อนไหวร่างกายดีขึ้น (วิไลลักษณ์, 2553) และท ากิจวัตร
ประจ าวันได้ เมื่อผู้สูงอายกุลุ่มติดบ้านออกก าลังกายตามโปรแกรมที่ก าหนด อาการปวดกล้ามเนื้อก็จะ
ลดลงได้ สอดคล้องกับการใช้ยางยืดในผู้สูงอายุ (นัยชนก, 2561) พบว่า สมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุทั้ง 3 องค์ประกอบเพ่ิมข้ึน คือ 
  1.1 ด้านความแข็งแรงทนทานของของกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายด้วยยางยืด
เป็นการฝึกความทนทานและเพ่ิมมวลของกล้ามเนื้อ โดยการดึงยางที่มีแรงต้านกดน้ าหนักขึ้นไปที่กลุ่ม
กล้ามเนื้อของร่างกาย จะช่วยให้กระดูกและกล้ามเนื้อให้แข็งแรงเพ่ิมขึ้น ซึ่งทดสอบโดยวิธีลุกนั่งเก้าอ้ี 
และยกน้ าหนัก พบว่า คะแนนความแข็งแรงทนทานของของกล้ามเนื้อหลังการทดลองเพ่ิมขึ้นและสูง
กว่ากลุ่มควบคุม สอดคล้องกับงานวิจัยของวิไลลักษณ์ (2553) ศึกษาผลการฝึกน้ าหนักของร่างกาย
ด้วยยางยืดที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ พบว่า กลุ่มที่มีการฝึกด้วยยางยืดมีแรง
ต้านจะช่วยให้กล้ามเนื้อตึงตัวกระชับและสัมพันธ์กับการเคลื่อนไหวจึงมีผลต่อการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ (ฉัตรทิพย์, 2562) 
  1.2  ด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ การสะท้อนกลับและปฏิกิริยาการยืดออก
ของยางยืดมีผลท าให้ระบบโครงร่างของกล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นดีขึ้น พบว่าการออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอจะช่วยลดอาการกล้ามเนื้อลีบฝุอ มีส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นดีขึ้น จากการประเมิน
สมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อทดสอบโดยการนั่งงอตัวและการเอ้ือมแขนมือแตะหลัง 
พบว่า คะแนนเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังออกก าลังกายด้วยยางยืด สูงกว่าก่อนการทดลอง 
และกลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยยางยืดคะแนนเฉลี่ยความยืดหยุ่นร่างกายสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของศิริการและนภัสสร (2550) ศึกษาการออก
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ก าลังกายโดยใช้ยางยืด 2 ชนิด พบว่า กลุ่มทดลองมีความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาและหลัง
ส่วนกลางดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P<.05) ดังนั้นการออกก าลังกายด้วยยางยืดมีผล
ต่อสมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
  1.3  ด้านความทนทานของหัวใจและปอด ยางยืดออกก าลังกายแต่ละท่าจะมีการฝึก 
หายใจร่วมด้วย โดยการฝึกหายใจเข้าและออก ตามจังหวะของการยืดยาง มีผลท าให้ปอดมีการขยายตัว
และเพ่ิมออกซิเจน ซึ่งจากการทดสอบโดยการยืนยกขาขึ้นลง 2 นาที พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าคะแนน
เฉลี่ยความทนทานของหัวใจและปอดสูงกว่ากลุ่มควบคุม และสูงกว่าก่อนการทดลอง สอดคล้องกับ
การศึกษาของหทัยรัตน์และคณะ (2553) พบว่า การใช้ยางยืดรัดรอบหน้าอกขณะออกก าลังกายจะ
ส่งผลดีต่อสมรรถภาพของปอด เพราะแรงต้านจากการใช้ยางยืดจะมากระท าต่อกล้ามเนื้อหายใจและ
ทรวงอกเกิดการขยายตัวมากขึ้น ท าให้มีผลต่อกล้ามเนื้อหัวใจเพ่ิมความแข็งแรงในระบบหัวใจ และยัง
สอดคล้องกับการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุไทย ของฉัตรทิพย์ (2562) 
การออกก าลังกายด้วยยางยืดของกลุ่มทดลองคะแนนเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ และการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดมีผลต่อความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนขึ้นอย่างชัดเจน  
  นอกจากนี้การออกก าลังกายด้วยยางยืดเหมาะกับความต้องการของผู้สูงอายุ 
(เจริญ, 2549; ดวงใจ, 2553) การออกก าลังกายด้วยยางยืด เพ่ือสร้างความอดทนให้กล้ามเนื้อ โดย
การยืดหดกล้ามเนื้อ เพ่ือช่วยพัฒนาการท างานของอวัยวะร่างกายให้สัมพันธ์กันและมีความยืดหยุ่นดีขึ้น 
เมื่อออกก าลังกายสม่ าเสมอเป็นประจ าและมีประสิทธิภาพจะช่วยให้ความอดทนของกล้ามเนื้อและมวล
ของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นโดยการดึงยางที่มีแรงต้าน อีกทั้งเป็นวิธีที่ปลอดภัย สะดวก และสามารถปรับระดับ
การออกก าลังกายได้ง่ายตามระดับความแข็งแกร่งของร่างกาย ซ่ึงสามารถปรับไปใช้ได้ทุกเวลา 
 2.  การออกแบบกิจกรรมโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
เนื่องจากพัฒนาโปรแกรมด าเนินการผ่านการวิเคราะห์งานวิจัยที่สอดคล้องกับความต้องการทางสุขภาพ
ของกลุ่มผู้สูงอายุติดบ้าน ซ่ึงด าเนินไปตามกระบวนการส่งเสริมการดูแลตนเองที่ชัดเจน สามารถอภิปราย
ได้ดังนี้  
  2.1 การสอนสาธิตการออกก าลังกายด้วยยางยืด โดยการให้ความรู้ถึงปัญหาสุขภาพ
ที่ท าให้ผู้สูงอายุอยู่ในกลุ่มติดบ้าน และการออกก าลังกายท่าทางและจัดสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมร่วมกับ
การใช้คู่มือออกก าลังเพ่ือสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน รวมทั้งได้ฝึกกระท าการดูแลตนเอง
ออกก าลังกาย ท าให้เพ่ิมความสามารถการรับรู้ ซึ่งสอดคล้องกับการให้ผู้ปุวยมีส่วนร่วมของฉัตรทิพย์ 
(2562) มีการสอนสาธิตการออกก าลังกายด้วยยางยืด ที่ประกอบด้วย การให้ข้อมูล การสาธิต การแนะน า
แนวทางและเน้นการแสดงความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่าง ส่งผลต่อการดูแลตนเองที่เพ่ิมข้ึน  
  2.2 การเยี่ยมบ้าน ช่วยในการส่งเสริมการดูแลตนเองช่วยกระตุ้นให้ผู้สูงอายุเข้า
ร่วมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ โดยยึดหลักการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุ ครอบครัว และผู้ดูแล
ผู้สูงอายุ (Care giver) ในการวิเคราะห์ปัญหาอุปสรรคในการปฏิบัติรวมทั้งแนวทางการแก้ไขปัญหา 
ส่งผลให้เกิดการดูแลตนเองที่ถูกต้องและเหมาะสมได้ (จินตนา, 2557) ผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมเยี่ยมบ้าน
ทุกสัปดาห์ๆละ 1 ครั้ง เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ จึงอาจเป็นการกระตุ้นให้ปฏิบัติตามโปรแกรมในการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืดตามเปูาหมายที่ก าหนดไว้ร่วมกันได้อย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่อง เป็นการสร้าง
พฤติกรรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกาย เมื่อมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดอย่างต่อเนื่อง 
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ก็ส่งผลให้มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และความแข็งแรงทนทานของหัวใจและปอดที่
เพ่ิมข้ึน สอดคล้องกับการน ารูปแบบกิจกรรมการเยี่ยมบ้านในการประยุกต์ใช้ทฤษฏีการดูแลตนเองต่อ
พฤติกรรมการดูแลตนเองและอาการปวดข้อเข่า พบว่าคะแนนเฉลี่ยความปวดของข้อเข่าผู้สูงอายุกลุ่ม
ทดลอง ก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัย ส าคัญทางสถิติ สามารถลดความปวดและกระตุ้น
การออกก าลังกายด้วยยางยืด (สมฤดี, 2561) ซึ่งสนับสนุนให้เห็นว่าการเยี่ยมบ้านในการติดตามกระตุ้น
การออกก าลังกายด้วยยางยืดในการศึกษาครั้งนี้ ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุติดบ้านได้ 
  2.3 กระบวนการกลุ่มการจัดกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างความสัมพันธ์และการแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ระหว่างผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน การมีปฏิสัมพันธ์ดีจะช่วยให้ความสามารถการดูแลตนเอง
ของผู้สูงอายุติดบ้านได้แก้ไขปัญหาและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมาออกก าลังกายจากการให้ก าลังใจและ
สนับสนุนจากผู้สูงอายุคนอ่ืน โดยการศึกษาครั้งนี้ได้ส่งเสริมการดูแลตนเองใช้กระบานการกลุ่มได้กระท า
โดยการพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างผู้สูงอายุกับพยาบาล จึงท าให้ผู้สูงอายุเกิดการตระหนัก
ถึงการปรับการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกาย การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยจัดกิจกรรมส่งเสริมการออกก าลังกาย
โดยใช้กระบวนการกลุ่มที่ผู้เข้าร่วมต้องมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านได้พูดคุยแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นกับพยาบาล รวมทั้งการให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสฝึกกระท าการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืด อาจส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีความสามารถในการดูแลตนเองเพ่ิมข้ึน และมีการให้ก าลังใจซึ่ง
กันและกัน ท าให้กระบวนการประสบความส าเร็จและกลุ่มเปูาหมายตระหนักถึงความส าคัญของ
ความรู้ต่างๆ ที่ตนได้รับและน าไปปรับการดูแลตนเอง (สมฤดี, 2561) ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคล้องกับ
การน ากระบวนการกลุ่มมาใช้ด าเนินกิจกรรมการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วย
ยางยืดประยุกต์ส าหรับผู้สูงอายุที่เป็นโรคเรื้อรังที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนน
สมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ฉัตรกมล, 2559) ดังนั้นผลการศึกษา
จึงสนับสนุนว่าการส่งเสริมการดูแลตนเองส่งผลให้พฤติกรรมการดูแลตนเองเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีข้ึน   
 3.  รูปแบบสื่อที่ใช้ในโปรแกรม สื่อเป็นการส่งเสริมการให้ความรู้ เนื่องจากเป็นการถ่ายทอด
และแลกเปลี่ยนข้อมูล การกระท าต่างๆ โดยมีเจตนาที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลที่แสดงออกโดย
เปิดเผย การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้รูปแบบสื่อในการให้ความรู้แนะน า สอนสาธิตแก่กลุ่มตัวอย่าง โดย
ใช้คู่มือการออกก าลังกายด้วยยางยืด พร้อมแบบบันทึกการดูแลตนเองออกก าลังกาย ยางยืด โปสเตอร์แผ่น 
และสื่อวีดีโอประกอบการบรรยาย ให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตาม ซึ่งสามารถอภิปรายได้ ดังนี้  
  3.1 คู่มือการออกก าลังกายด้วยยางยืด เป็นคู่มือที่ให้ผู้สูงอายุน ากลับไปอ่านและ
ปฏิบัติตามภายหลังการให้ความรู้และค าแนะน า ซึ่งการให้ความรู้โดยการใช้สื่อการสอนเป็นคู่มือการดูแล
ตนเองในการออกก าลังกายที่ให้น ากลับไปอ่านต่อที่บ้านให้ผลดีกว่าไม่มีสื่อการสอนใดๆ จึงสามารถเพ่ิม
ความสามารถการปฏิบัติ ส าหรับคู่มือการออกก าลังกายด้วยยางยืดและแบบบันทึกการออกก าลังกาย มี
เนื้อหาที่สั้นกระชับ มีรูปเล่มที่กะทัดรัด มีขนาดตัวอักษรที่ใหญ่ ชัดเจน และมีภาพประกอบ สอดคล้อง
กับการศึกษาของสุภาดา (2560) พบว่า การให้ความรู้ด้วยการสอนอย่างเดียวไม่เพียงพอจ าเป็นต้องมี
การศึกษาคู่มือด้วยตนเองเพ่ือน ามาปรับใช้ในการดูแลตนเองจนเกิดความมั่นใจในการปฏิบัติ  
  3.2  แบบบันทึกออกก าลังกาย เป็นเครื่องมือที่ใช้บันทึกเพ่ือควบคุมก ากับตนเอง
ในการปฏิบัติออกก าลังกาย ซึ่งการศึกษาส่วนใหญ่จะใช้แบบบันทึกพฤติกรรมเป็นตัวก ากับตัวเองใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (นวรัตน์, 2553; พรพรรณ, 2554) การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้รูปแบบบันทึก
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เป็นลักษณะเติมในช่องว่างให้เกิดความสะดวกและง่ายต่อการบันทึก โดยใช้ผู้ดูแลและผู้สูงอายุบันทึก
การออกก าลังกายด้วยยางยืดทุกวันที่ปฏิบัติในแบบบันทึก เพ่ือใช้เป็นสื่อในการควบคุมก ากับการออกก าลังกาย
จนเกิดการปฏิบัติที่ต่อเนื่องตามเปูาหมายที่ได้ก าหนดร่วมกันไว้  
  3.3 ยางยืด การออกก าลังกายโดยใช้อุปกรณ์ที่มีลักษณะเป็นแผ่นยางยืดที่มี
ความยืดหยุ่นไม่น้อยกว่า 3 เท่าเม่ือมีการยืดออก ทุกครั้งที่ยางถูกกระตุ้นหรือดึงออก กล้ามเนื้อที่ใช้ใน
การดึงยางจะถูกยืด ท าให้เกิดการพัฒนาต่อเนื่องของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ มวลกล้ามเนื้อที่สูญเสียไปกลับเพ่ิม
มากขึ้น เมื่อกล้ามเนื้อส่วนนี้มีความแข็งแรงมากขึ้น ความสามารถในการช่วยออกแรงดึงให้กล้ามเนื้อข้อต่อ
ยืดหยุ่นให้ปกติมากขึ้น และเพ่ิมการไหลเวียนได้ดีขึ้น ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้น (วิไลลักษณ์, 
2553) อุปกรณ์ยางยืดที่ใช้ในโปรแกรมครั้งนี้ แผ่นยางยืดที่ได้รับมาตรฐานแบ่งตามการจ าแนก
ผู้สูงอายุ ท าให้มีคุณสมบัติที่เหมาะสมกับการน าไปใช้งาน เนื่องจากยางมีความเหนียว คงทน และยืดหยุ่น
ได้มาก สอดคล้องกับการศึกษายางยืดมีประสิทธิภาพการใช้งานส าหรับสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัย
ครั้งนี้พบว่าคะแนนสมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้น 
 ดังนั้น สรุปได้ว่า โปรแกรมดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดของผู้สูงอายุ
กลุ่มติดบ้าน พัฒนาขึ้นโดยใช้กรอบแนวคิดการพัฒนาความสามารถการดูแลตนเองภายใต้ทฤษฏีการดูแล
ตนเองของโอเร็ม มีการด าเนินกิจกรรมซึ่งแบ่งเป็นระยะตามกระบวนการส่งเสริมการดูแลตนเอง โดย
ใช้หลักฟิตร่วมกับยางยืดออกก าลังกายในการน ามาออกแบบโปรแกรม ส่งผลให้เพ่ิมสมรรถภาพทางกาย
ของผู้สูงอายุติดบ้านมากกว่าการดูแลแบบปกติ เป็นเสมือนเครื่องมือช่วยในการสร้างและต่อยอดการดูแล
ตนเองด้านการออกก าลังกายให้เพ่ิมสมรรถภาพของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน เหมาะ
ส าหรับการน าไปใช้เป็นรูปแบบในการดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุแต่การน าโปรแกรมไปใช้ ต้องค านึง 
ถึงบริบท ความเหมาะสมของกลุ่มตัวอย่าง ความแตกต่างของกลุ่มตัวอย่างและนโยบายของหน่วยงาน 
อาจท าให้การน าโปรแกรมไปใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตามโปรแกรมส่งเสริมการดูแล
ตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้สามารถน าไปประยุกต์ใช้เป็นโปรแกรม
ต้นแบบส าหรับการดูแลผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านต่อไป 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออก
ก าลังกายด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน เป็นวิจัยเชิงทดลองแบบสองกลุ่ม วัดผล
ก่อนหลังเข้าร่วมโปรแกรม (two groups pre-post test) ในช่วงสัปดาห์ที่ 8 จ านวน 60 ราย คัดเลือก
เฉพาะเจาะจงคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนด จากต าบลปุาไร่เป็นกลุ่มควบคุมและต าบลแม่ลานเป็น
กลุ่มการทดลอง กลุ่มละ 30 ราย ด าเนินการเก็บข้อมูลระหว่างเดือนพฤษภาคม ถึงเดือนกรกฎาคม 
เครื่องมือวิจัย ประกอบด้วย 1) เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ ชุดกิจกรรมการดูแลตนเองด้านการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืด ได้แก่ แนวทางการใช้โปรแกรม แผนการจัดกิจกรรมระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
คู่มือการเรียนรู้ประกอบโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด จ านวน 8 สัปดาห์ 
2) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบบันทึกการออกก าลัง
กาย แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เครื่องมือทั้งหมดได้ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดย
ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน ได้แก่ นายแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านเวชศาสตร์ครอบครัว 1 ท่าน อาจารย์พยาบาลที่
เชี่ยวชาญทางด้านผู้สูงอายุ 1 ท่าน และอาจารย์ที่เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 1 ท่าน 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทดสอบความเที่ยงโดยการน าไปทดลองใช้กับผู้สูงอายุติดบ้านที่มีคุณสมบัติ
คล้ายคลึงกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 20 ราย ได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 0.93 วิเคราะห์ข้อมูล
ทั่วไปโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา และทดสอบสมมติฐาน โดยการใช้สถิติ t-test หลังผ่านการทดสอบ
ข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติ และสถิติ nonparametric ในส่วนที่ไม่ผ่านข้อตกลงเบื้องต้น  
 ซึ่งสามารถสรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้ 
 1. กลุ่มทดลองภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วย
ยางยืดของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความทนทานของหัวใจและปอด สูงกว่าก่อนทดลอง 
 2. กลุ่มควบคุมภายหลังโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด
ของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ ความทนทานของหัวใจและปอดไม่แตกต่างกันก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม 
 3. กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออก
ก าลังกายด้วยยางยืดของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงทนทาน
ของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความทนทานของหัวใจและปอดไม่แตกต่างกัน 
 4. กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออก
ก าลังกายด้วยยางยืดของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรง
ทนทานของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความทนทานของหัวใจและปอดสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
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ข้อจ ากัดในงานวิจัย 
 

 1. การศึกษานี้มีระยะเวลาศึกษาระยะสั้น และจากมีการการระบาดของโรคโคโรนาไวรัส 
ให้เกิดความล่าช้าในการเก็บรวมรวมข้อมูลเรื่องระยะเวลา และอาจยังไม่สามารถยืนยันถึงพฤติกรรม
การดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายได้ยั่งยืน 

 2. ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านล้วนมีความแตกต่างทางสมรรถภาพทางกาย โรคประจ าตัว
การบ าบัดรักษาในการดูแลตามปกติ ซึ่งอาจเป็นปัจจัยแทรกซ้อนที่การวิจัยนี้ไม่อาจควบคุมได้ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 
 จากการวิจัยในครั้งนี้ชี้ให้เห็นว่าโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วย
ยางยืดที่พัฒนาขึ้นโดยใช้รูปแบบการส่งเสริมความสามารถการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วย
ยางยืด สามารถส่งเสริมการดูแลตนเองในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านได้ กล่าวคือ ช่วยเพ่ิม
สมรรถภาพทางกายและการด าเนินกิจวัตรประจ าวันตามปกติ อีกทั้งช่วยให้ทีมสุขภาพได้รูปแบบการ
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน ดังนั้น จึงเสนอแนะให้มีการประยุกต์ใช้ความรู้จากการวิจัยในครั้ง
นี้ และมีการน าไปท าวิจัยครั้งต่อไป ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 
 1.  พยาบาลในหน่วยบริการสุขภาพระดับปฐมภูมิสามารถน าโปรแกรมการดูแลตนเอง
ด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด ไปใช้ในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุติดบ้าน โดยการให้ความรู้ สนับสนุน
ความสามารถในการออกก าลังกาย ตลอดจนสร้างความตระหนักในการดูแลตนเอง ทั้งนี้เพ่ือช่วยให้
สามารถปฏิบัติกิจกรรมการดูแลตนเองเพ่ือสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุได้ 
 2.  สถานบริการสุขภาพระดับปฐมภูมิ และองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นที่ดูแลส่งเสริม
สุขภาพของประชาชน ตลอดจนหน่วยงานส่งเสริมในโรงพยาบาล สามารถน าโปรแกรมและคู่มือ   
การออกก าลังกายด้วยยางยืดไปใช้เป็นแนวทางการดูแลผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านได้ 
 3.  โปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพกาย
ของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน ผู้วิจัยได้ติดตามเยี่ยมบ้าน 1 ครั้ง/สัปดาห์ ซึ่งในทางปฏิบัติได้รับความ
ร่วมมือจาก ผู้ดูแลผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านในการเยี่ยม เพ่ือให้มีการเยี่ยมที่ต่อเนื่องอาจมีการปรับเปลี่ยน
ให้อาสาสมัครประจ าหมู่บ้าน เป็นผู้เยี่ยมในรายที่ไม่มีญาติผู้ดูแล หรือมีการผสมผสานไปกับการเยี่ยม
บ้านของสถานบริการสุขภาพระดับปฐมภูม ิ
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 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 
 1.  ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้ระยะเวลาท าการทดลอง 8 สัปดาห์ และประเมินผล
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ซึ่งพบการเปลี่ยนแปลงระดับสมรรถภาพที่ดีขึ้น การศึกษาครั้งต่อไปควร
เพ่ิมระยะเวลาติดตามหลังผลการทดลองเพ่ือการปฏิบัติต่อเนื่องที่ยั่งยืน 
 2. ควรศึกษาวิจัยท านองเดียวกันกับผู้สูงอายุกลุ่มโรคเรื้อรังต่างๆ ซึ่งมีปัญหาสุขภาพ 
จ าเป็นต้องพัฒนาการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกาย เพ่ือน าผลการทดสอบที่ได้มาบูรณาการเพ่ือ
การสรุปได้กว้างขวางมากขึ้น 
 3. ควรมีการประเมินผลลัพธ์ด้านคลินิกภายหลังการออกก าลังกายด้วยยางยืด เช่น 
การตรวจพิเศษข้อและกระดูก, Electromyography, การตรวจวัดค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(MMT)  
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ภาคผนวก ก 
การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง 

 

 การศึกษาครั้งนี้ได้ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีวิเคราะห์อ านาจการทดสอบ ค านวณ
ขนาดอิทธิพล โดยใช้สูตรการค านวณขนาดอิทธิพลความแตกต่างของโคเฮน  (Cohen as cited in 
Polit & Beck, 2012)  คือ 

  

โดย  ES    คือ  ขนาดอิทธิพล 
X1   คือ ค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม,       
X2   คือ ค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง 
SD1 และ SD2  คือ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่มีความคล้ายคลึงกับการศึกษาในครั้งนี้ คือ การศึกษาของนัยต์ชนก (2558) 
เกี่ยวกับผลของโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการใช้ยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่
บ้าน จากผลการศึกษาโดยค านวณจากค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายหลังได้รับโปรแกรม ได้
ค่า  
  ̅ = 119.24  SD = 31.54    ̅=91.69  SD=33.54 
 

 แทนค่าในสูตร Pooled SD =     /2234.54233.69 
  

  
=
 

1193.01/21135.33
  

  =
 

1164.17
  

  = 34.12 
   ES   = (119.24 – 91.69)/34.12 =  0.80 
 พบว่าขนาดอิทธิพลของตัวแปรเท่ากับ 0.80 
 ดังนั้น จากค่าขนาดอิทธิพลของทั้งสองตัวแปรดังกล่าว ผู้วิจัยจึงก าหนดอ านาจการทดสอบ 
(Power of test) เท่ากับ .80 และขนาดความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรที่ศึกษา (effect size) เท่ากับ .80 
ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 และก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางอ านาจการทดสอบ (Power 
analysis) ของโพลิทและเบ็ค (Polit & Beck, 2012) ได้กลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมกลุ่มละ 25 ราย อย่างไรก็ตามเพ่ือปูองกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างจากการทดลอง จึงได้
เพ่ิมจ านวนกลุ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 20 ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจ านวน 60 ราย แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 30 ราย 
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ภาคผนวก ก1 
การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 ผู้วิจัยได้เลือกพ้ืนที่จากอ าเภอแม่ลาน จังหวัดปัตตานี เป็นพื้นที่ชนบท แล้วจึงท าการ
สุ่มอย่างง่ายได้พ้ืนที่ด าเนินการคือ 2 ต าบล คือ ต าบลแม่ลาน เป็นกลุ่มทดลอง และต าบลปุาไร่ เป็น
กลุ่มควบคุม จากนั้นผู้วิจัยส ารวจจ านวนประชากรผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านจากสองแหล่งข้อมูล ได้แก่ 
ฐานข้อมูลการดูแลผู้สูงอายุระยะยาวของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล และเยี่ยมบ้านร่วมกับ
อาสาสมัครประจ าหมู่บ้าน (อสม.) ต่อมาได้เชิญชวนผู้สูงอายุเข้าร่วมโครงการวิจัย ได้รับการตอบกลับ
เข้าร่วมต าบลแม่ลาน จ านวน 6 หมู่บ้านจาก 9 หมู่บ้าน และต าบลปุาไร่ จ านวน 6 หมู่บ้านจาก 7 
หมู่บ้าน จากนั้นผู้วิจัยท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโครงการวิจัยตามคุณสมบัติที่ก าหนดแต่ละ
กลุ่มจนครบจ านวนกลุ่มละ 30 คน โดยจับคู่ให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านมีความคล้ายคลึงกันทั้งเพศ อายุ 
และระดับความสามารถการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน ซึ่งตัดออกไปจ านวน 4 ราย เนื่องจากนั่งรถเข็น
และจ านวน 1 ราย มีอาการโรคหัวใจ  
 
ตาราง รายชื่อ รพ.สต.และหมู่บ้านที่ได้รับการสุ่มเลือกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล หมู่บ้าน ผลการแยกสุ่ม จ านวนผู้สูงอายุติดบ้าน 
รพ.สต.แม่ลาน บ้านนางโอ กลุ่มทดลอง 6 

บ้านลุตง กลุ่มทดลอง 4 
บ้านโคกพันตัน กลุ่มทดลอง 3 

รพ.สต.บ้านคลองทราย บ้านท่าแรด กลุ่มทดลอง 9 
บ้านปุาสวย กลุ่มทดลอง 3 
บ้านโคกม่วง กลุ่มทดลอง 5 

รพ.สต.ต้นโตนด บ้านต้นโตนด กลุ่มควบคุม 6 
บ้านนาหมอเทพ กลุ่มควบคุม 4 
บ้านแม่ตีนะ กลุ่มควบคุม 4 

รพ.สต.ปุาไร่ บ้านละโพ๊ะ กลุ่มควบคุม 5 
บ้านวังกว้าง กลุ่มควบคุม 6 
บ้านควนแปลงงู กลุ่มควบคุม 5 

รวม   60 ราย 
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ภาคผนวก ข 
แบบฟอร์มพิทักษ์สิทธิกลุม่ตัวอย่าง 

 
 ด้วยข้าพเจ้า นางสาวศรีวิกาญจน์  ยกเส้ง นักศึกษาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาการพยาบาลเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชม คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
ได้ด าเนิน การวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพ
ทางกายของผู้สูงอายุติดบ้าน” เพ่ือน าข้อมูลที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้ เป็นแนวทางในการส่งเสริมการออก 
ก าลังกายของผู้สูงอายุติดบ้านเพื่อคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายท่ีดีต่อไป 
 ท่านเป็นผู้มีคุณสมบัติและได้รับคัดเลือก ให้เป็นตัวแทนในการเข้าร่วมวิจัยครั้งนี้ จึง
ขอความร่วมมือจากท่านในการเข้าร่วมวิจัย โดยท่านมีอิสระในการตัดสินใจให้ข้อมูลในการเข้าร่วมวิจัย
หรือปฏิเสธในการเข้าร่วมวิจัยในครั้งนี้ หากท่านยินดีเข้าร่วมวิจัย ท่านจะได้รับการประเมินตามแบบสอบถาม
ข้อมูลทั่วไป การทดสอบสมรรถภาพทางกาย จ านวน 3 ครั้ง คือก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์ที่ 1 
ระหว่างเข้าร่วมสัปดาห์ที่ 4 และสิ้นสุดโปรแกรมสัปดาห์ที่ 8 โดยท่านจะได้เข้าร่วมโปรแกรมการดูแล
ตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาทีขึ้นไป โดยมีผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย
คอยให้การช่วยเหลือในการออกก าลังกายด้วยยางยืด หากท่านเข้าร่วมการวิจัยและระหว่างการวิจัยเกิด
ข้อซักถามประการใด ผู้วิจัยยินดีช่วยเหลือให้ค าปรึกษาตามความเหมาะสม หากท่านต้องการถอนตัว
จากการวิจัย ท่านมีสิทธิถอนตัวได้ตามต้องการ ส าหรับข้อมูลของท่านจะเก็บเป็นความลับ การน าเสนอ
จะเสนอในภาพรวมเท่านั้น 
 หากท่านยินดีให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมวิจัย ลงนามไว้เป็นหลักฐานหรือประสงค์
จะไม่ลงนามแต่สมัครใจเข้าร่วมวิจัย ดิฉันขอขอบคุณมากที่ท่านให้ความร่วมมือเข้าร่วมโครงการวิจัย
ครั้งนี ้
 ท่านสามารถสอบถามข้อสงสัยสามารถสอบถามจากผู้วิจัย คือ นางสาวศรีวิกาญจน์  
ยกเส้ง โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านคลองทราย อ าเภอแม่ลาน จังหวัดปัตตานี โทรศัพท์   
08-7474-0730 
 
…………………………………  …………………………………….. .......………………………………… 
(……………………………….)   (……………………………….)      (นางสาวศรีวิกาญจน์  ยกเส้ง) 
      ผู้เข้าร่วมวิจัย   พยาน        ผู้วิจัย 
 
วันที่...............เดือน....................................พ.ศ. ...........................  
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ภาคผนวก ค 
เอกสารรับรองโครงการวิจัย 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้มี 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองและเครื่องมือที่ใช้ใน
การเก็บรวบรวมข้อมูล ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 

1. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 
1.1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 
1.2 แบบบันทึกการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
1.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 3 ด้าน คือ ความแข็งแรงทนทานของ

กล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และความทนทานของปอดและหัวใจ 
 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองในการออกก าลังกายด้วย
ยางยืด ซึ่งใช้สื่อประกอบการด าเนินกิจกรรมดังนี้ 

1.1 แผนการจัดกิจกรรม 
1.2  คู่มือการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
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ภาคผนวก ง 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้มี 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองและเครื่องมือที่ใช้
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 
  1.1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 
  1.2 แบบบันทึกการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
  1.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 3 ด้าน คือ ความแข็งแรงทนทานของ
กล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และความทนทานของปอดและหัวใจ 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองในการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืด ซึ่งใช้สื่อประกอบการด าเนินกิจกรรมดังนี้ 
  2.1 แผนการจัดกิจกรรม 
  2.2 คู่มือการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 
 
ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป     เลขที่แบบสอบถาม 
 
ค าชี้แจง : กรุณาท าเครื่องหมาย ลงใน () หน้าข้อความท่ีเป็นค าตอบ และตอบข้อความในช่องว่าง
ในแต่ละข้อ ให้ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุด 
1. เพศ 
 (   )  1.  เพศหญิง   (   )  2.  เพศชาย 
2. อายุ..............ปี 
3. ศาสนา 
 (   )   1.  พุทธ   (   )  2.  อิสลาม 
 (   )  3.  คริสต ์   (   )  4.  อ่ืนๆ โปรดระบุ............. 
4. สถานภาพสมรส 
 (   )  1.  โสด   (   )  2.  คู ่
 (   )  3.  หม้าย   (   )  4.  หย่าร้าง 
 (   )  5.  แยกกันอยู่ 
5. ระดับการศึกษา 
 (   )  1.  ไม่ได้รับการศึกษา  (   )  2.  ประถมศึกษา 
 (   )  3.  มัธยมศึกษา   (   )  4.  ประกาศนียบัตร/อนุปริญญา 
 (   )  5.  ปริญญาตรี   (   )  6.  สูงกว่าปริญญาตรี 
6. ผู้ดูแลหลักในการดูแลสุขภาพ.......................................... 
7. โรคประจ าตัว ( ) 1. ไม่มี   
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 (   ) 2. มี ระบุ............................................ 
8. ยาที่รับประทานเป็นประจ า        (   )  1.  ไม่มี   
 (   )  2.  มี ระบุ.............................. 
9. ระดับความสามารถในการท ากิจกรรม ADL ……………………… 
10. น้ าหนัก.....................กิโลกรัม ส่วนสูง......................เซนติเมตร 
11. พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 (   )  1.  ออกก าลังกายแต่ไม่สม่ าเสมอ 
 (   )  2.  เคยออกก าลังกายและได้หยุดออกก าลังกาย 
 

ส่วนที่ 2 แบบบันทึกการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
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ส่วนที่ 3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุติดบ้าน 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุมีขั้นตอนและกิจกรรมดังต่อไปนี้ 
1. การทดสอบความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 1.1 งอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds Arm Curl) 
 

 
 

วัตถุประสงค์การทดสอบ เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน 
 
คุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อม่ัน 0.89 ค่าความเท่ียงตรง 0.92 
 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ   
 1.  ตุ้มน้ าหนัก มีน้ าหนักรวม 8 กิโลกรัม ส าหรับผู้ชาย และ 6 กิโลกรัมส าหรับผู้หญิง   
 2.  นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที  
 
วิธีการปฏิบัติ  
 1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนตัวตรง หลังชิดก าแพง แยกเท้าออกจากกันประมาณช่วงไหล่ของ
ผู้รับการทดสอบ มือทั้งสองข้างจับก้านบาร์เบลในท่าหงายมือ โดยให้มือห่างกันประมาณช่วงไหล่ 
ปล่อยแขนเหยียดตรง แนบข้างล าตัว วางบาร์เบลล์พักบริเวณต้นขา  
 2. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบงอข้อศอกยกบาร์เบลล์ขึ้นสูงจนแขนงอขึ้น 
มาเต็มช่วงการเคลื่อนไหวของการงอศอก แล้วเหยียดข้อศอกลดบาร์เบลล์ลงไปในต าแหน่งเดิม นับเป็น 
1 ครั้ง ปฏิบัติ ต่อเนื่องกันจนครบ 30 วินาที โดยพยายามยกให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุด 
 
ระเบียบการทดสอบ  
 ในการทดสอบจะไม่นับจ านวนครั้งในกรณีต่อไปนี้  
 1.  ขาและล าตัวไม่เหยียดตรง  
 2.  ยกบาร์เบลขึ้นไม่เต็มช่วงของการเคลื่อนไหวของการงอข้อศอก  
 3.  เหยียดข้อศอกลดบาร์เบลลงแล้วแขนไม่อยู่ในต าแหน่งเริ่มต้น  
 4.  ตุ้มน้ าหนักของบาร์เบลขณะยกข้ึนและวางลง ไม่อยู่ในระนาบเดียวกัน  
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การบันทึกคะแนน บันทึกจ านวนครั้งที่ท าได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาทีโดยให้ผู้รับการทดสอบ
ท าการทดสอบ เพียงครั้งเดียว 
 
  1.2 ยืน – นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) 
 

 
 
วัตถุประสงค์การทดสอบ เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา  
 

คุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อม่ัน 0.91 ค่าความเท่ียงตรง 0.96  
 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
 1.  เก้าอ้ีที่ที่มีพนักพิง สูง 17 นิ้ว (43.18 เซนติเมตร)  
 2.  นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที  
 

วิธีการปฏิบัติ  
 1.  จัดเก้าอ้ีส าหรับการทดสอบยืน-นั่ง ให้ติดผนัง ที่เรียบและมีความทนทาน เพ่ือปูองกันการเลื่อน 
ไหลของเก้าอ้ี 
 2.  ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบริเวณตรงกลางของเก้าอ้ี (ไม่ชิดพนักพิง เพ่ือให้สะดวกต่อการลุก
ขึ้นยืน) เท้าวางสัมผัสพ้ืนห่างกันประมาณช่วงไหล่ของผู้รับการทดสอบ เข่าทั้งสองข้างว่างห่างกัน
เล็กน้อยและให้ชี้ตรง ไปข้างหน้าขนานกับแนวล าตัว หลังตรง แขนไขว้ประสานบริเวณอก มือทั้งสอง
ข้างแตะไหล่ไว้  
 3.  เมื่อได้ยินสัญญาณ“เริ่ม”ให้ผู้ รับการทดสอบลุกขึ้นจากเก้าอ้ียืนตรง ขาเหยียดตึง               
แล้วกลับลงนั่งในท่าเริ่มต้น นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30 วินาที โดยปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้ง
มากที่สุด 
 

ระเบียบการทดสอบ  
 ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุด ในระหว่างการทดสอบ การย่อ
ตัวนั่งลง นั้น ปฏิบัติเพียงให้ต้นขาด้านหลังสัมผัสเก้าอ้ี ไม่ลงน้ าหนักเต็มที่ แล้วรีบเหยียดเข่ายืนขึ้น ใน
การทดสอบจะไม ่นับจ านวนครั้งในกรณีต่อไปนี้  
 1.  ในขณะยืน ขาและล าตัวไม่เหยียดตรง  
 2.  ในขณะนั่ง สะโพกและต้นข้าด้านหลังไม่สัมผัสเก้าอ้ี  
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การบันทึกคะแนน  
 บันทึกจ านวนครั้งที่ผู้เข้ารับการทดสอบลุกขึ้นยืนตรงและนั่งลงอย่างถูกต้อง ภายในเวลา            
30 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
 2. การทดสอบความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
  2.1 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
 

 
 

วัตถุประสงค์การทดสอบ เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง  
 
คุณภาพของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อม่ัน 0.96 ค่าความเท่ียงตรง 1.00  
 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
 กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร มีสเกลของระยะทางตั้งแต่ค่าลบถึง
ค่าบวกเป็นเซนติเมตร  
 
วิธีการปฏิบัติ  
 1.  ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน ขา และหลัง  
 2.  ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้า เข่าตึง ให้ฝุาเท้าทั้งสองข้างตั้งขึ้นวาง
ราบชิด กล่องวัดความอ่อนตัว ห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ 
 3.  ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นในท่าเหยียดข้อศอกและคว่ ามือให้ฝุามือทั้งสองข้างวางคว่ าซ้อนทับ
กันพอดี แล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า แล้วให้ผู้รับการทดสอบค่อยๆ ก้มล าตัวไปข้างหน้าพร้อมกับ
เหยียดแขนที่มือคว่ าซ้อนทับกันไปวางไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุดจนไม่สามารถก้มล าตัว
ลงไปได้อีก ให้ก้มตัวค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง ท าการทดสอบจ านวน 2 ครัง้ติดต่อกัน 
 
ระเบียบการทดสอบ  
 ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ทั้งนี้การทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้องท าการทดสอบใหม่ 
ในกรณีที่เกิดเหตุการณ์ต่อไปนี้  
 1. มีการงอเข่าในขณะที่ก้มล าตัวเพ่ือยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลที่สุด  
 2. มีการโยกตัวตัวช่วยขณะที่ก้มล าตัวลง  
การบันทึกคะแนน  
 บันทึกระยะทางที่ท าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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  2.2 แตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) 

 
 

วัตถุประสงค์การทดสอบ เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหัวไหล่  
 
คุณภาพของรายการทดสอบ  
 ค่าความเชื่อม่ัน   มือขวาอยู่บน เท่ากับ 0.80  มือซ้ายอยู่บน เท่ากับ 0.72  
 ค่าความเท่ียงตรง  มือขวาอยู่บน เท่ากับ 0.83  มือซ้ายอยู่บน เท่ากับ 0.82  
 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
 ไม้บรรทัดหรือสายวัด ที่แบ่งระยะเป็นเซนติเมตร  
 
วิธีการปฏิบัติ  
 1.  ให้ผู้รับการทดสอบท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณไหล่ สะบัก หน้าอก และแขน  
 2. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตัวตรง ยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล่ แล้วงอศอกลง ด้านหลังในท่า
คว่ ามือ โดยให้ฝุามือและนิ้วมือวางราบแตะลงไปบนหลัง แล้วกดลงไปด้านล่างให้ได้มากที่สุด จากนั้น
ให้ยกแขนซ้ายไป ด้านหลังในท่าบิดแขนเข้าด้านใน แล้วงอข้อศอกพับขึ้นให้หลังมือวางแนบกับล าตัว
ด้านหลัง ยกขึ้นให้สูงที่สุด พยายามเคลื่อนมือขวาและมือซ้ายเข้าหากันให้ได้มากที่สุด ค้างไว้ประมาณ 
3 วินาทีแล้วกลับสู่ท่าแขนปล่อย ข้างล าตัว ท าการทดสอบซ้ า 2 ครั้ง  
 3.  ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติซ้ าในข้อ 2 แต่ให้สลับเปลี่ยนให้มือซ้ายอยู่ด้านบนแทน 
 
ระเบียบการทดสอบ  
 1.  ผู้รับการทดสอบจะต้องท าการแตะมือด้านหลังให้ครบทั้ง 2 ท่า คือ ท่า มือขวาไว้ด้านบน
และ ด้านล่าง มือซ้ายไว้ด้านบนและด้านล่าง การทดสอบจึงจะสมบูรณ์  
 2.  วัดระยะทางท่ีท าได้ โดยวัดระยะห่างระหว่างปลายนิ้วกลางของมือบน กับส่วนปลายของ
กระดูก แขนท่อนล่าง “กระดูกเรเดียส” (radial styloid process) ของมือล่าง  
 
การบันทึกคะแนน  
บันทึกระยะทางที่ท าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง โดยให้บันทึกเป็น
ค่าขณะมือขวาอยู่บน 1 ค่า และมือซ้ายอยู่บนอีก 1 ค่า 
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 3. ทดสอบความทนทานของปอดและหัวใจ 
  3.1 ยืนยกเข่าขึ้น – ลง 2 นาที  (2 Minutes Step) 
 

 
 

วัตถุประสงค์การทดสอบ เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
 
คุณภาพของแบบทดสอบ ค่าความเชื่อม่ัน 0.89 ค่าความเท่ียงตรง 0.88 
 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2.  ยางหรือเชือกยาว ส าหรับก าหนดระยะความสูงของการยกเข่า 
 
วิธีการปฏิบัติ  
 1.  ก าหนดความสูงส าหรับการยกเข่าของผู้รับการทดสอบแต่ละคน โดยก าหนดให้ผู้รับการทดสอบ 
ยกเข่าขึ้นสูงให้ข้อเข่าและข้อสะโพกงอ 90 องศา (กระดูกต้นขาขนานกับพ้ืน) ใช้ยางยืดหรือเชือกขึงไว้
กับหลัก เพ่ือเป็นจุดอ้างอิงระดับความสูงส าหรับการยกเข่า  
 2. ให้ผู้รับการทดสอบยืนตัวตรงหันหน้าเข้าหาแนวเชือกที่ก าหนดไว้ เท้าทั้งสองข้างแยกห่าง
กัน ประมาณความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ มือทั้งสองข้างจับเอวไว้  
 3.  เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม”ให้ยกเข่าขวาขึ้นแตะแนวเชือกที่ก าหนดไว้แล้ววางลงโดยเร็ว 
แล้วสลับ ยกเข่าซ้ายแตะเชือกแล้วรีบวางลงสัมผัสพ้ืน นับเป็น 1 ครั้ง ท าสลับ ขึ้น - ลง ขวา – ซ้าย 
อยู่กับที่ (ห้ามวิ่ง) เข่าแต่ ละข้างต้องยกขึ้นสูงถึงระดับแนวเชือกที่ก าหนดไว้ โดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบ 
ต้องพยายามยกให้ได้จ านวนครั้ง มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ปฏิบัติต่อเนื่องกัน 2 นาท ี
 
การบันทึกคะแนน 
  บันทึกจ านวนครั้งที่สามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่ก าหนดให้ ภายในเวลา 2 นาทีโดยนับ
จ านวน ครั้งจากขาที่ยกทีหลังสัมผัสพ้ืน โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว หากผู้เข้ารับการ
ทดสอบเหนื่อย มาก อนุญาตให้หยุดพักได้ แล้วกลับมาท าต่อจนสิ้นสุดเวลาของการทดสอบ 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุติดบ้าน   เลขที่ 
 
แบบสอบถามผลการทดสอบครั้งที่...........วันท่ี...........เดือน.............................พ.ศ. .................... 
 
ชื่อ-สกุล.......................................................................อายุ................................เพศ........... ......... 
โรคประจ าตัว........................................................................ 
 
ผลการทดสอบ :  
 1. ความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  1.1 นั่งยกน้ าหนัก 30 วินาที...................................................................ครั้ง 
  1.2 ลุกนั่งบนเก้าอ้ี 30 วินาที..................................................................ครั้ง 
 2. ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
  2.1 นั่งงอตัว....................................................................นิ้ว  
  2.2 แตะมือด้านหลัง  ขวาอยู่บน ..................................เซนติเมตร 
   ซ้ายอยู่บน ..................................เซนติเมตร 
 3. ความทนทานของปอดและหัวใจ 
  3.1 ยืนยกขาข้ึนลงอยู่กับที่ 2 นาที .....................................ครั้ง 
 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

ภาคผนวก ง 4 
แผนการจัดกิจกรรมของโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุติดบ้าน 

 
โปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุติดบ้าน ประกอบด้วย 2 ระยะ คือ 
 1. ระยะส่งเสริมทักษะในการพิจารณาและการตัดสินใจไปสู่การกระท า 
 2. ระยะส่งเสริมทักษะในการกระท าและประเมินผลการกระท า 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือประเมินภาวะสุขภาพของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
 2. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างพยาบาลกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม และระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน 
 3. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้เกี่ยวกับการปฏิบัติตัวในการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 4. เพ่ือให้เกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติ และสร้างเปูาหมายในการปฏิบัติการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกาย 
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แผนการส่งเสริมการดูแลตนเองของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 
ครั้งที่ 1 สัปดาห์ที่ 1 ระยะส่งเสริมทักษะในการพิจารณาและตัดสินใจไปสู่การกระท า 
วิธีการ : กิจกรรมกลุ่ม  
 

วัตถุประสงค์ เนื้อหา ระยะเวลา กิจกรรมส่งเสริมการดูแลตนเอง สื่อที่ใช้ การประเมินผล 

สร้างสัมพันธภาพกลุ่ม
ผู้สูงอายุติดบ้านทราบ
ประโยชน์ที่ ได้รับและ
ตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัย 

ส ร้ า ง สั ม พั น ธ ภ า พ 
พูดคุย ทักทาย ท าความ
รู้ จั ก กั น ร ะ ห ว่ า ง
เจ้ าหน้ าที่ แ ละผู้ ร่ ว ม
กิจกรรม 

1 ชั่วโมง 1.  ผู้วิจัยแนะน าตัวและให้ผู้สูงอายุ 
 ติดบ้านได้แนะน าตัว 
2.  ผู้ วิ จั ยชี้ แจงวัตถุประสงค์  และ
 ประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วม
 การวิจัย 
3.  ให้ผู้สูงอายุติดบ้านลงชื่อใน 
 ใบพิทักษ์สิทธิ 
4. ผู้สูงอายุติดบ้านตอบแบบสอบถาม
 ข้อมูลส่วนบุคคล แบบประเมิน
 การดูแลตนเองในการออกก าลังกาย 
5. ผู้สู งอายุติดบ้านทดสอบสมรรถ 
 ภาพทางกาย 

1. ใบพิทักษ์สิทธิ 
2. แบบสอบถามข้อมูล
 ส่วนบุคคล 
3. แบบประเมิน 
 การ ดูแลตนเองใน
 การออกก าลังกาย 
4. แ บ บ ป ร ะ เ มิ น
 สมรรถภาพทางกาย
 ผู้สูงอายุ 
5. ชุดเครื่องมือทดสอบ
 สมรรถภาพทางกาย 

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมรู้จัก
ชื่ อ พ ย า บ า ล แ ล ะ รั บ 
ทราบถึงรายละเอียดการ
ท ากิจกรรม 
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วัตถุประสงค์ เนื้อหา ระยะเวลา กิจกรรมส่งเสริมการดูแลตนเอง สื่อที่ใช้ การประเมินผล 

ผู้ สู ง อ ายุ ติ ดบ้ าน เกิ ด
ค ว า ม ต ะ ห นั ก ใ น
ความสามารถการดูแล
ตนเองในการออกก าลัง
ก ายด้ ว ยยา งยื ดแล ะ
ปัญหาสุขภาพจากการ
เป็นผู้สูงอายุติดบ้าน 

แนวค าถาม 
1. ท่านคิดว่าสมรรถภาพ
 ทางกายที่ท่านเป็น 
 อยู่เป็นอย่างไร 
2.  ท่านคิดว่าการออก
 ก าลั งกายมี ผลต่ อ
 สมรรถภาพทางกาย
 หรือไม ่

30 นาท ี กระตุ้นให้ผู้สูงอายุร่วมกันวิเคราะห์
แสดงความคิดเห็น การดูแลตนเองใน
การออกก าลั งกาย  และการ เ พ่ิม
สมรรถภาพทางกาย โดยการอภิปราย 

กระดาษฟลิปชาร์ท 
ปากกา 

ตอบค าถามได้เหมาะสม 
บอกความสามารถใน
การออกก าลังกาย 

ผู้สูงอายุติดบ้านมีความรู้
ความเข้าใจในการออก
ก าลังกายด้วยตนเอง 

1. ผู้สูงอายุติดบ้านคือ
 อะไร  ความเสื่ อม
 ของผู้สูงอายุ 
2. ความรู้เรื่องการดูแล
 ตนเองด้านการออก
 ก าลังกาย 
แนวค าถาม 
1. ท่านคิดว่าการเป็น
 ผู้สูงอายุติดบ้านเพ่ิม
 ความเสื่อมและลด
 สมรรถภาพทางกาย
 มีอะไรบ้าง 
2. การออกก าลังกาย 

20 นาท ี ผู้วิจัยบรรยายกระตุ้นให้ผู้สูงอายุแสดง
ความคิดเห็นโดยใช้แนวค าถามให้
ผู้สูงอายุติดบ้านร่วมวิเคราะห์และตอบ
ค าถาม 
 

กระดาษฟลิปชาร์ท 
ปากกา 

ตอบค าถามได้เหมาะสม 
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วัตถุประสงค์ เนื้อหา ระยะเวลา กิจกรรมส่งเสริมการดูแลตนเอง สื่อที่ใช้ การประเมินผล 

  ด้ ว ย ย า ง ยื ด เ พ่ิ ม
 สมรรถภาพทางกาย
 ของผู้สูงอายุติดบ้าน
 ได้อย่างไร 

    

ผู้สูงอายุติดบ้านตัดสินใจ
เลือกแนวทางการดูแล
ตนเองในการออกก าลัง
กายได้อย่างเหมาะสม
และตั้ ง เปู าหมายเ พ่ือ
น าไปออกก าลังกายด้วย
ยางยืด 

แนวค าถาม 
.ถ้ าท่ านจะออกก าลั ง
กายท่านจะออกก าลัง
กายอย่ า ง ไร  และจะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ก า ร อ อ ก ก า ลั ง ก า ย
อย่างไรบ้าง 

30 นาท ี 1. กระตุ้นให้ผู้สูงอายุแสงความคิดเห็น
 โดยใช้แนวค าถาม ให้ผู้สูงอายุ
 จั ด ล า ดั บปั ญห าที่ จ า เ ป็ น ขอ ง
 ผู้สูงอายุติดบ้าน 
2. เสนอแนะการออกก าลังกายด้วย
 ยางยืดเพ่ือประกอบการตัดสินใจ
 เลือกวิธีการดูแลตนเองที่เหมาะสม
 ของผู้สูงอายุติดบ้าน โดยร่วมกัน
 วิเคราะห์และเสนอแนวทางในการ
 ออกก าลังกายด้วยยางยืด 
3. ให้ก าลังใจในการน าไปออกก าลังกาย
 ด้วยตนเองตามเปูาหมายที่วางไว้ 

กระดาษฟลิปชาร์ท 
ปากกา 
คู่มือการออกก าลังกาย
ด้ ว ย ย า ง ยื ด เ พ่ื อ เ พ่ิ ม
สมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุติดบ้าน 

1. ร ะบุ แน วทา งก า ร
 ออกก าลังกายด้วย
 ย า ง ยื ด ไ ด้ อ ย่ า ง
 ถู ก ต้ อ ง แ ล ะ
 เหมาะสม 
2. ตัดสินใจเลือกการ
 ออกก าลังกายด้วย
 ยางยืดที่เหมาะสม 

เสริมสร้ างทักษะการ
ออกก าลังกายด้วยยาง
ยืด 

การออกก าลังกายด้วย
ยางยางยืดของผู้สูงอายุ
ติดบ้าน 

30 นาท ี นักกายภาพบ าบัดด าเนินการสาธิตการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืด และสนับ 
สนุนให้ตัดสินใจในการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืด โดยฝึกออกก าลังกายด้วย
ยายืดพร้อมกันพร้อมทั้งสาธิตย้อนกลับ 

คู่มือการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดของผู้สูงอายุ
ติดบ้าน 

ออกก าลังกายด้วยยาง
ยืดดูถูกต้องและเหาะสม 
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ครั้งที่ 2 – 8 ระยะส่งเสริมทักษะในการกระท าและประเมินผลการกระท า 

วิธีการ ติดตามการออกก าลังกาย 
วัตถุประสงค์ เนื้อหา ระยะเวลา กิจกรรมส่งเสริมการดูแลตนเอง สื่อที่ใช้ กระประเมินผล 

ผู้สูงอายุติดบ้านเกิดความ
ต ร ะ ห นั ก ใ น ค ว า ม 
สามารถการดูแลตนเองใน
การออก าลังกายด้วยยาง
ยืด 

ความรู้การออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดที่ถูกต้องและ
เหมาะสม 

30 นาท ี 1. ผู้ สู งอายุท าความเข้าใจวิ เคราะห์
 ปัญหาการดูแลตนเองในการออก
 ก าลังกายตามแบบบันทึกการดูแล
 ตนเอง 
2. สอบถามกิจกรรมการดูแลตนเองใน
 การออกก าลังกายของผู้สูงอายุติด
 บ้าน ผลที่ได้รับและอุปสรรค  พร้อม
สะท้อนคิดให้แก่ผู้สูงอายุติด บ้าน 
3.  ท าความเข้าใจวิเคราะห์ปัญหาจาก
 การสะท้อนผลการออกก าลั งกาย
 ด้ ว ย ย า ง ยื ด ข อ ง ผู้ สู ง อ า ยุ  ใ ห้
 ผู้สูงอายุได้ทบทวนเปูาหมายในการ
 ดูแลตนเองท่ีวางไว้ 
4. เสนอแนะทางเลือกในการปฏิบัติ 
 การออกก าลังกายเพ่ือประกอบการ
 ตัดสินใจที่เหมาะสม 
5.  ให้ก าลั ง ใจในการออกก าลั งกาย
 ตามเปูาหมายที่วางไว้ 

1.  คู่ มื อการออกก าลั ง
 กายด้วยยางยืดของ
 ผู้สูงอายุติดบ้าน 
2.  แบบบันทึกการออก
 ก าลังกายด้วยยางยืด 

ปรับเปลี่ยนวิธีการดูแล
ตนเองในการออกก าลัง
กายด้วยยางยืดได้ตาม
เปูาหมายที่วางไว้ 
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วัตถุประสงค์ เนื้อหา ระยะเวลา กิจกรรมส่งเสริมการดูแลตนเอง สื่อที่ใช้ กระประเมินผล 
ผู้สูงอายุติดบ้านสามารถ
น าความรู้ความเข้าใจที่ได้
ไปใช้ปรับเปลี่ยนวิธีการ
ดูแลตนเองในการออก
ก าลังกายด้วยยางยืดได้
อย่างเหมาะสม 

วิธีการออกก าลังกายด้วย
ยางยืดเ พ่ือเสริม  สร้าง
สมรรถภาพทางกาย 

7 สัปดาห์ 1. ผู้สูงอายุติดบ้านทบทวนความรู้ ความ
เข้าใจในการดูแลตนเองด้าน ก า ร
ออกก าลังกายด้วยยางยืด 
2. ปฏิบัติการออกก าลังกายตามท่ี ได้ รั บ
ค าแนะน าโปรแกรม 
3. ใ ห้ ผู้ สู ง อ า ยุ ติ ด บ้ า น ที่ เ ข้ า ร่ ว ม
 กิจกรรมสาธิตย้ อนกลับการออก
 ก าลังกายด้วยยางยืด เพ่ือเป็นการ
 ทบทวนและตรวจสอบความถูกต้อง 
 ของการปฏิบัติกิจกรรม 
4. ให้ความรู้ ค าแนะน าเพ่ิมเติมในการ
 ออกก าลังกายด้วยยางยืด 
5. พูดคุยให้ก าลังใจสร้างความมั่นใจ
 ในการปฏิบัติ กล่าวชมเชย 
6. นัดหมายครั้ งต่ อ ไป ตลอดระยะ 
 เวลา 8 สัปดาห์ 

แบบบันทึกการออกก าลัง
กาย 
แบบติดตามเยี่ยมบ้าน 

ผู้สูงอายุติดบ้านเข้าร่วม
กิจกรรมสามารปฏิบัติ
กิจกรรมการออกก าลั ง
กายด้วยยางยืดได้อย่าง
ถูกต้องและเหมาะสมตาม
โปรแกรมท่ีได้รับ 

ผู้สูงอายุติดบ้านเข้าร่วม
กิจกรรมได้รับการประเมิน 
ผลสมรรถภาพทางกาย 

ประเมินทดสอบสมรรถ 
ภาพทางกายในระยะ 8 
สัปดาห์ที่ผ่านมา 

1 ชั่วโมง 1.ผู้ สู งอายุ ติ ดบ้ าน เข้ า ร่ วมกิจกรรม
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

ผู้สูงอายุติดบ้านได้รับการ
ทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 
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ภาคผนวก ง 5 
คู่มือการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
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ภาคผนวก จ 
ผลการทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นทางสถติิของตัวแปรตาม 

 
ตาราง จ1 การวิเคราะห์การกระจายของข้อมูลตัวแปรตามของกลุ่มตัวอย่างช่วงก่อนการทดลองและหลังการทดลอง (N=60) 

ตัวแปรตาม 
 Fisher skewness coefficient Fisher kurtosis coefficient 
 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
 1.1 การลุกยืนจากเก้าอี3้0วินาท ี ก่อน 0.86/0.42=2.04 0.16/0.42=0.38 0.28/0.83=0.33 -1.10/0.83=1.32 
   หลัง 1.48/0.42=3.42 -0.17/0.42=0.41 3.01/0.83=3.0 -0.83/0.83=1.0 
 1.2 นั่งยกน้ าหนัก 30 วินาท ี ก่อน 0.11/0.42=0.26 -0.33/0.42=0.07 -0.68/0.83=0.81 -0.71/0.83=0.85 
 หลัง 0.17/0.42=0.40 0.16/0.42=0.38 -0.78/0.83=0.93 -0.37/0.83=0.45 
2. ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ  
   2.1 แตะมือด้านหลังมือขวาอยูบ่น ก่อน -0.86/0.42=2.04 -0.98/0.42=2.33 -0.31/0.83=0.37 0.05/0.83=0.06 
 หลัง -1.03/0.42=2.45 -1.17/0.42=2.78 0.70/0.83=0.84 0.45/0.83=0.56 
 2.2 แตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน ก่อน 0.27/0.42=0.64 0.09/0.42=0.21 -0.26/0.83=0.30 -0.76/0.83=0.91 
 หลัง -0.15/0.42=0.35 -0.06/0.42=0.14 -0.21/0.83=0.20 -1.05/0.83=1.27 
 2.3 นั่งงอตัว ก่อน -0.54/0.42=1.28 0.25/0.42=0.61 -0.75/0.83=0.90 -1.04/0.83=1.25 
 หลัง 0.25/0.42=0.51 0.50/0.42=1.19 -1.04/0.83=125 -0.29/0.83=0.34 
3. ความทนทานของปอดและหัวใจ  
 3.1 ยืนยกขาขึ้นลง 2 นาท ี ก่อน 0.67/0.42=1.59 -0.34/0.42=0.80 0.43/0.83=0.51 1.19/0.83=1.44 
 หลัง 0.65/0.42=1.54 -0.49/0.42=1.16 0.29/0.83=0.34 0.86/0.83=1.04 
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ภาคผนวก ฉ 
ผลการวิเคราะห์ค่าความเชื่อมั่นและค่าปรนัยของสมรรถภาพทางกาย 

ส าหรับผู้สูงอายุติดบ้าน 
 
ตาราง ฉ1   การวิเคราะห์ค่าความเชื่อมั่นและค่าปรนัยของสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 

สมรรถภาพทางกาย Reliability (r) Objectivity (r) p 
1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ    
 1.1 การลุกยืนจากเก้าอ้ี30วินาที 0.908 0.963 0.05 
 1.2 นั่งยกน้ าหนัก 30 วินาที 0.893 0.924 0.05 
2. ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ    
 2.1 แตะมือด้านหลังมือขวาอยู่บน 0.796 0.827 0.05 

 2.2 แตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน 0.724 0.818 0.05 

 2.3 นั่งงอตัว 0.958 1.000 0.05 

3. ความทนทานของปอดและหัวใจ    
 3.1 ยืนยกขาข้ึนลง 2 นาที 0.819 0.875 0.05 
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ภาคผนวก ช 
การหาค่าความเที่ยงตรงรายข้อของแบบทดสอบ (iOC) 

 
1.  แบบประเมินท่าการออกก าลังกายด้วยยางยืดของผู้สูอายุกลุ่มติดบ้าน 
 

ท่า
ที ่

วัตถุประสงค์ 

ผู้เชี่ยวชาญ 
ค่า
IOC 

ผลการ 
พิจารณา 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 
1 0 -1 1 0 -1 1 0 -1 

1 1.  ความสอดคล้องเหมาะสม
 กับธรรมชาติในการ
 พัฒนา กล้ามเนื้อ หัวไหล่ 
 และแขน 

         1 ใช้ได้ 

 2.  ความเหมาะสมกับการยืด
 เหยียดหลัง 

         1 ใช้ได้ 

 3.  ความเหมาะสมกับการน า 
 ไปใช้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 

         1 ใช้ได้ 

2 1.  ความสอดคล้องเหมาะสม
 กับธรรมชาติในการ
 พัฒนา กล้ามเนื้อ หัวไหล่  

         1 ใช้ได้ 

 2. ความเหมาะสมกับการน า 
 ไปใช้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 

         1 ใช้ได้ 

3 1.  ความสอดคล้องเหมาะสม
 กับธรรมชาติในการพัฒนา 
 กล้ามเนื้อแขน 

         1 ใช้ได้ 

 2.  ความเหมาะสมกับการยืด
 เหยียดแขน 

         1 ใช้ได้ 

 3.  ความเหมาะสมกับการน า 
 ไปใช้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 

         1 ใช้ได้ 

4 1.  ความสอดคล้องเหมาะสม
 กับธรรมชาติในการพัฒนา 
 กล้ามเนื้อไหล่แขน 

  
 
 

      1 
ใช้ได้ 

 

 2.  ความเหมาะสมกับการยืด
 เหยียดหลังและแขน 

         1 ใช้ได้ 

 3.  ความเหมาะสมกับการน า 
 ไปใช้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 

         1 ใช้ได้ 
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ท่า
ที ่

วัตถุประสงค์ 

ผู้เชี่ยวชาญ 
ค่า
IOC 

ผลการ 
พิจารณา 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 
1 0 -1 1 0 -1 1 0 -1 

5 1.  ความสอดคล้องเหมาะสม
 กับธรรมชาติในการพัฒนา 
 กล้ามเนื้ออก 

         1 ใช้ได้ 

 2.  ความเหมาะสมกับการยืด
 เหยียดหลังและอก 

         1 ใช้ได้ 

 3.  ความเหมาะสมกับการน า 
 ไปใช้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 

         1 ใช้ได้ 

6 1.  ความสอดคล้องเหมาะสม
 กับธรรมชาติในการพัฒนา 
 กล้ามเนื้อหลัง 

         1 ใช้ได้ 

 2.  ความเหมาะสมกับการยืด
 เหยียดหลังและเอว 

         1 ใช้ได้ 

 3.  ความเหมาะสมกับการน า 
 ไปใช้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 

         1 ใช้ได้ 

7 1.  ความสอดคล้องเหมาะสม
 กับธรรมชาติในการพัฒนา 
 กล้ามเนื้อหลัง และแขน 

         1 ใช้ได้ 

 2.  ความเหมาะสมกับการยืด
 เหยียดหลังและไหล่ 

         1 ใช้ได้ 

 3.  ความเหมาะสมกับการน า 
 ไปใช้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 

         1 ใช้ได้ 

8 1.  ความสอดคล้องเหมาะสม
 กับธรรมชาติในการพัฒนา 
 กล้ามเนื้อท้อง 

         1 ใช้ได้ 

 2.  ความเหมาะสมกับการยืด
 เหยียดล าตัวและขา 

         1 ใช้ได้ 

 3.  ความเหมาะสมกับการน า 
 ไปใช้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 

         1 ใช้ได้ 

9 1.  ความสอดคล้องเหมาะสม
 กับธรรมชาติในการพัฒนา
 กล้ามเนื้อสะโพกและเข่า 

         1 ใช้ได้ 
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ท่า
ที ่

วัตถุประสงค์ 

ผู้เชี่ยวชาญ 
ค่า
IOC 

ผลการ 
พิจารณา 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 
1 0 -1 1 0 -1 1 0 -1 

 2.  ความเหมาะสมกับการยืด
 เหยียดสะโพกและขา 

         1 ใช้ได้ 

 3.  ความเหมาะสมกับการน า 
 ไปใช้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 

         1 ใช้ได้ 

10 1.  ความสอดคล้องเหมาะสม
 กับธรรมชาติในการพัฒนา
 กล้ามเนื้อขาและเข่า 

         1 ใช้ได้ 

 2.  ความเหมาะสมกับการยืด
 เหยียดหัวเข่าและขา 

         1 ใช้ได้ 

 3.  ความเหมาะสมกับการน า 
ไปใช้ผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 

         1 ใช้ได้ 

 
2. แผนการจัดกิจกรรมของโปรแกรมการดูแลตนเองด้านการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อสมรรถภาพ
 ทางกายของผู้สูงอายุติดบ้าน 

ข้อ วัตถุประสงค์ 

ผู้เชี่ยวชาญ 
ค่า
ioc 

ผลการ
พิจารณา 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

1 0 -1 1 0 -1 1 0 -1 

1 ความสอดคล้องเหมาะสมกับ
วัตถุประสงค์การวิจัย 

         1 ใช้ได้ 

2 เนื้อหาในแผนการจัดกิจกรรม
ของโปรแกรมฯสามารถช่วย
บรรลุวัตถุประสงค์ 

         0.6 ใช้ได้ 

3 กิจกรรมในแผนการจัด
กิจกรรมของโปรแกรมฯมี
ความเหมาะสม 

         1 ใช้ได้ 

4 กิจกรรมในแผนการจัด
กิจกรรมของโปรแกรมฯ
เป็นไปตามล าดับ 

         1 ใช้ได้ 
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ข้อ วัตถุประสงค์ 

ผู้เชี่ยวชาญ 
ค่า
ioc 

ผลการ
พิจารณา 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

1 0 -1 1 0 -1 1 0 -1 

5 สื่อประกอบมีความเหมาะสม          0.6 ใช้ได้ 

6 
ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

         1 ใช้ได้ 

7 
การประเมินตรงตาม
วัตถุประสงค์ 

         1 ใช้ได้ 

 
3. คู่มือการออกก าลังกาย 
 

ข้อ วัตถุประสงค์ 
ผู้เชี่ยวชาญ 

ioc 
ผลการ

พิจารณา คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 
1 0 -1 1 0 -1 1 0 -1   

1 ความสอดคล้องเหมาะสม
กับวัตถุประสงค์การวิจัย 

         1 ใช้ได้ 

2 ภาษาเข้าใจง่าย          1 ใช้ได้ 
3 ภาพประกอบมีความชัดเจน          1 ใช้ได้ 
 
4.  แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
 
ข้อ วัตถุประสงค์ ผู้เชี่ยวชาญ 

ioc 
ผลการ

พิจารณา คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 
1 0 -1 1 0 -1 1 0 -1   

1 ความสอดคล้องเหมาะสม
กับวัตถุประสงค์การวิจัย 

         1 ใช้ได้ 

2 ภาษาเข้าใจง่าย          1 ใช้ได้ 
3 ข้อค าถามมีความเหมาะสม          1 ใช้ได้ 
4 ความถูกต้องของเนื้อหา            
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5.  แบบบันทึกการออกก าลังกาย 

ข้อ วัตถุประสงค์ 
ผู้เชี่ยวชาญ 

ioc 
ผลการ

พิจารณา คนที่1 คนที่ 2 คนที่ 3 
1 0 -1 1 0 -1 1 0 -1   

1 
ความสอดคล้องเหมาะสม
กับวัตถุประสงค์การวิจัย 

         0.6 ใช้ได้ 

2 ภาษาเข้าใจง่าย          0.6 ใช้ได้ 
3 ข้อค าถามมีความเหมาะสม          1 ใช้ได้ 
4 ความถูกต้องของเนื้อหา          1 ใช้ได้ 
5 ความยากง่ายในการบันทึก          0.6 ใช้ได้ 
 
ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 1. ควรตรวจสอบแรงตึงของยางให้เหมาะสมกับกล้ามเนื้อของผู้สูงอายุแต่ละคน เพ่ือปูองกัน
แรงดีด ของยางที่มีความตึงไม่เหมาะสม ซึ่งอาจจะส่งผลให้เกิดความบาดเจ็บและเป็นอันตรายได้ 
 2. ในท่าท่ี 5 และ 6 มีความเหมาะสมในการเพ่ิมความยืดหยุ่นของขาและการฝึกการทรงตัว 
แต่ไม่ควรให้ผู้สูงอายุท าท่าที่อยู่ในความมั่นคงน้อย ควรหาที่ยึดเกาะหรือพิง เช่น เก้าอ้ี โต๊ะ เป็นต้น 
เพ่ิมเติมไว้ใน กรณีฉุกเฉินที่เกิดความไม่มั่นคง ซึ่งมีความเสี่ยงสูงที่จะเกิดการหกล้มหรือหงายหลัง   
การมีเบาะรองรับฉุกเฉิน จะช่วยปูองกันได้ เช่นมีก าแพงด้านหลัง และมีเก้าอ้ีไว้ทางด้านหน้า 
 3. การจับปลายยางยืด หรือเหยียบ อาจจะมีความเสี่ยง ถ้าผู้สูงอายุเหยียบเบาไม่แน่น จับไม่
แน่น อาจจะเกิด Reflex กลับเข้าตัวผู้สูงอายไุด้โดยเฉพาะถ้าโดนตา จมูก ปาก คอ 
 4. ท่าฝึกที่ 1-10 ท่า ควรมีการสลับการท างานของกล้ามเนื้อที่ต่างกัน เช่น ฝึกกล้าเนื้อแขน
สลับกับกล้ามเนื้อขา  
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ภาคผนวก ซ 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
 1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ขนิษฐา  นาคะ  
  อาจารย์ภาควิชาการพยาบาลศัลยศาสตร์  
  คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
 
 2. นายแพทย์อับดุลย์มะรุสดี   ศิริกุล  
  ผู้อ านวยการโรงพยาบาลแม่ลาน  
  อ าเภอแม่ลาน จังหวัดปัตตานี 
 
 3. ว่าที่ ร.ต. ปัณณวิชญ์   เด่นสมุิตร  
  รองคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  
  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา 
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ประวัติผู้เขียน 
 

สกุล    นางสาวศรีวิกาญจน์   ยกเส้ง 
รหัสประจ าตัวนักศึกษา  5910421013 
วุฒิการศึกษา 

วุฒิ ชื่อสถาบัน ปีท่ีส าเร็จการศึกษา 
พยาบาลศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

ยะลา 
2553 

วุฒิบัตรการพยาบาลเวชปฏิบัติ
ทั่วไปและการรักษาเบื้องต้น 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
ตรัง 

2555 

 
ต าแหน่งและสถานที่ท างาน 
พยาบาลวิชาชีพช านาญการ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านคลองทราย ต าบลแม่ลาน  
อ าเภอแม่ลาน จังหวัดปัตตานี 
 

 
 


