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ภาคผนวก ก 
 

แบบฟอรมการพิทกัษสทิธิ์ของผูเขารวมการวิจยั 
 

ดิฉันนางสาววิภารัตน  ศรีสวัสด์ิ เปนนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต          
สาขาการพยาบาลผูใหญ  คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  กําลังทําการศึกษา
วิจัยเรื่อง “แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ          
เขตเมืองและเขตชนบทในจังหวัดสุราษฎรธานี” โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาความแตกตางของ
แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเขตเมืองกับ            
เขตชนบท เนื่องจากทานเปนบุคคลสําคัญยิ่งเพราะเปนตัวแทนของผูสูงอายุจากชมรมผูสูงอายุ        
ในจังหวัดสุราษฎรธานี ในการใหขอมูลเกี่ยวกับแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกายของทาน โดยจะนําผลการวิจัยไปใชเปนแนวทางในการพัฒนางานดานการสรางเสริม
สุขภาพผูสูงอายุ  ดังนั้นดิฉันใครขอความรวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถาม ตามความเปนจริง 
และตั้งใจปฏิบัติอยางเต็มความสามารถ ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 3 สวน 
คือ สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล สวนที่ 2 แบบสอบถามประเมินแบบแผนชีวิตที่สราง
เสริมสุขภาพผูสูงอายุ และสวนที่ 3 แบบบันทึกการวัดสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ  โดยใช
เวลาประมาณ 30 นาที   

การใหขอมูลของทานขึ้นอยูกับความสมัครใจของทาน ไมวาทานจะเขารวมการวิจัย
หรือไมจะไมมีผลตอการเขารวมกิจกรรมแตอยางใด  แมวาทานไดเขารวมการวิจัยและภายหลังเกดิ          
การเปลี่ยนใจ ทานมีสิทธิจะขอถอนตัวไดโดยไมมีขอแมใดๆ ในระหวางการตอบแบบสอบถาม  
หากมีขอสงสัยใดๆ  ดิฉันยินดีตอบขอสงสัยทานตลอดเวลา สําหรับผลวิจัยที่ไดจะนําเสนอเปน
ภาพรวมและไมระบุชื่อผูใหขอมูลทุกทาน ขอมูลที่ไดจะเก็บไวเปนความลับ  และดิฉันขอขอบคุณ
ทานที่ใหความรวมมือในการวิจัยครั้งนี้  

    
         ขอขอบพระคุณอยางยิ่ง 
 

(นางสาววิภารัตน  ศรีสวัสด์ิ) 
      ผูวิจัย 
                 วันที่ .....เดือน...................พ.ศ. ....... 
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หมายเหตุ 
 ทานสามารถแสดงความรวมมือในการเขารวมวิจัยครั้งนี้ไดทั้งเปนลายลักษณอักษร
และไมเปนลายลักษณอักษร หากทานประสงคจะเขารวมการวิจัยอยางเปนลายลักษณอักษรทาน
สามารถลงนามในขอความในสวนหลังนี้ 
 
สําหรับผูเขารวมการวิจัย 
 ขาพเจาไดอานหรือไดรับคําอธิบายตามรายละเอียดจากแบบฟอรมพิทักษสิทธิ์
ผูเขารวมวิจัยอยางครบถวน มีความเขาใจเปนอยางดี และมีความยินดีเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ 
 
                                   

                      ลายมือชื่อ...........................................ผูเขารวมการวจิยั 
       (...................................................) 
                    วันที่ ..... เดือน..................พ.ศ. ............ 
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ภาคผนวก ข 
 

ตารางวิเคราะหขอมูลเพิม่เติม 
 
ตาราง ข 1 
เปรียบเทียบความแตกตางและรอยละกลุมโรคประจําตัวของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง และ
สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท. 
    ขอมูลสวนบุคคล                   เขตเมือง ( n =100)      เขตชนบท ( n =100)                                
                           รอยละ                            รอยละ                  χ2           

 โรคประจําตัว    4.94ns 

      ไมมี 27  25 
      มี 73  75 

 

        โรคความดันโลหิตสูง             26  20  
        โรคไขมันในหลอดเลือด 21  7  
        โรคหัวใจ 8  5  
        โรคเบาหวาน 12  7  
        โรคขอเส่ือม 22  20  
        โรคปวดหลัง 21  27  
        โรคหอบหืด       5  5  
        โรคกระเพาะ 6  9  
        โรคมะเร็ง       0  1  
        โรคเกาต 0  1  
        โรคถุงลมโปงพอง 0  1  
        ตาตอเนื้อ 0  2  
        ตาตอกระจก 1  1  
        โรคภูมิแพ 1  2  
        โรคกระดูกทับเสนประสาท 0  1  
        โรคริดสีดวงทวาร 1  1  
        โรคไทรอยด 1  0  
        โรคพารกินสัน 1  0  

ns = non significant 
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ตาราง ข 2   
เปรียบเทยีบความแตกตางรายขอแบบแผนชีวิตที่สรางเสรมิสุขภาพของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง
และสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท. 

เขตเมือง (n = 100) เขตชนบท (n = 100) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริม
สุขภาพ ไมเคย บางครั้ง ประจํา ไมเคย บางครั้ง ประจํา 

χ2 

ดานความรูสึกมีคุณคาในชวีิต 
1.ทานพึงพอใจในตนเองกับ
ความสาํเร็จในชีวิต 

 
 
1 

 
 

27 

 
 

72 

 
 
2 

 
 

35 

 
 

63 

 
 

1.96 
2. ทานรูสึกวาชีวิตเปลี่ยนไป
ในทางที่ดีข้ึน 

3 30 67 2 53 45 10.89** 

3. ทานรูสึกมคีวามสุขในชวีติ 1 31 68 0 45 55 4.95 
4. ทานมีการวางแผนชีวิต เชน 
การทาํพนิัยกรรม, การสะสมเงิน
ทอง, การไปเยี่ยมลูกหลาน 

17 40 43 21 38 41 .52 

5. ทานคิดถงึอนาคตของทาน
เอง 

8 29 63 8 46 46 6.50* 

6. ทานเชื่อในความสามารถของ
ตนเองในการทํางานตาง ๆ 

0 25 75 0 32 68 1.20 

7. ทานรูสึกวาชีวิตนี้ยงัมีคา มี
ประโยชนตอสังคมและผูอ่ืน 

0 10 90 2 23 75 8.48* 

8. ทานรูสึกพงึพอใจกับความ
เปนอยูในปจจบัุน 

1 13 86 1 28 71 6.92* 

9. ทานปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนา เชน ไปวัด โบสถ มสัยิด 
สวดมนต 

1 34 65 0 33 67 1.04 

10. ทานไดอานหนังสือ ฟง
เทศนหรือ ฟงบรรยายเกีย่วกับ
ธรรมะ 

3 42 55 3 46 51 .33 

* P < .05  ** P < .01    
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ตาราง ข 2 (ตอ) 
เขตเมือง (n=100) เขตชนบท (n=100) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริม

สุขภาพ ไมเคย บางครั้ง ประจํา ไมเคย บางครั้ง ประจํา 
χ2 

11.ทานคิดวาการมีอายุมาก
ข้ึนเปน อุปสรรคตอการดําเนิน
ชีวิตตามปกต ิ

32 46 22 40 41 19 1.39 

2. ความรับผิดชอบดาน
สุขภาพ 

12. ทานไปตรวจรางกายกับ
แพทยอยางนอยปละ 1 คร้ัง 

 
 

29 

 
 

17 

 
 

54 

 
 

17 

 
 

24 

 
 

59 

 
 

4.54 

13. เมื่อทานมอีาการผิดปกติ
ทานไปรับการตรวจรักษาจาก
แพทย 

7 19 74 4 29 67 3.24 

14. เมื่อทานสงสัยเกีย่วกับ
ปญหาสุขภาพ ทานจะถาม
จากผูมีความรูดานสุขภาพ 
เชน แพทย พยาบาล 

5 23 75 9 28 63 2.23 

15. ทานสงัเกตการ
เปลี่ยนแปลงและความ
ผิดปกติของรางกาย 

4 27 69 3 31 66 .48 

16. เมื่อเจ็บปวยทาน
รับประทานยา และปฏิบัติตาม
คําแนะนําของแพทยอยาง
เครงครัด 

1 7 92 0 9 91 1.25 

17. ทานสูบบุหร่ี 4 8 88 6 8 86 .42 
18. ทานดื่มสุรา 0 16 84 0 9 91 2.24 
19. ทานดื่มเครื่องดื่มประเภท 
ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกําลงั 

11 47 42 12 13 75 28.61** 

** P < .01    
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ตาราง ข 2 (ตอ) 
เขตเมือง (n=100) เขตชนบท (n=100) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริม

สุขภาพ ไมเคย บางครั้ง ประจํา ไมเคย บางครั้ง ประจํา 
χ2 

20. ทานใหความสนใจในการ
อาบน้าํทาํความสะอาด
รางกาย 

1 5 94 0 5 95 1.00 

21. ทานสนใจในการขับถาย
ใหเปนปกต ิ

2 15 83 0 21 79 3.09 

22. ทานสนใจฟงหรืออาน
ขาวสารดานสขุภาพ 

5 19 76 8 42 50 14.73** 

3. การออกกําลังกาย 
23. ทานออกกําลังกาย เชน 
เดิน วิ่ง ออกกายบริหารครั้งละ 
20 - 30 นาท ี

 
9 

 
26 

 
65 

 
11 

 
43 

 
46 

 
7.64* 

24. ทานไดรวมทํากิจกรรม
หรือรวมออกกาํลังกาย 
กับผูอ่ืน 

20 32 48 13 51 36 7.54* 

25. หลงัการออกกําลงักาย 
ทานพกัผอนจนหายเหนื่อย
กอนไปทาํกิจกรรมอยางอืน่ 

3 15 82 4 23 73 2.35 

26. ทานออกกําลังกายเมื่อ
รางกายพรอม 

3 12 85 0 31 69 13.05** 

27. ทานทํากจิวัตรประจําวนั
ไดตามปกติ 

0 5 95 0 7 93 .35 

28. ทานไดทํากิจกรรมเพื่อ
พักผอนหยอนใจ เชน ฟงวิทยุ 
อานหนงัสือ ดูโทรทัศน 

0 20 80 1 27 72 2.46 

* P < .05  ** P < .01    
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ตาราง ข 2 (ตอ) 
เขตเมือง (n=100) เขตชนบท (n=100) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริม

สุขภาพ ไมเคย บางครั้ง ประจํา ไมเคย บางครั้ง ประจํา 
χ2 

4. การรับประทานอาหาร 
29. รับประทานอาหาร 
วันละ 3 มื้อ 

 
6 

 
24 

 
70 

 
2 

 
23 

 
75 

 
2.19 

30. ทานระวังไมใหรางกาย
อวนหรือผอมเกินไป 

9 29 62 13 18 69 3.67 

31. ทานรับประทานอาหาร
หมักดอง อาหารกระปอง หรือ
อาหารสุกๆ ดิบ ๆ 

5 55 40 3 43 54 4.05 

32. ทานรับประทานอาหารทีม่ี
รสจัด เชน เผด็จัด เค็มจัด 
หวานจัด 

14 44 42 11 54 35 2.01 

33. ทานรับประทานผัก 
และผลไม 

1 17 82 0 30 70 5.54 

34. ทานรับประทานเนื้อสัตว 
ถั่ว นม ไข 

2 39 59 3 39 58 .20 

35. ทานดื่มน้าํวนัละ 
อยางนอย 6 - 8 แกว 

10 25 65 6 36 58 3.38 

36. ทานรับประทานอาหาร
จําพวกแปง ของหวาน และของ
มันลดนอยลงกวาเดิม  

2 50 48 5 51 44 1.47 

37. ทานเลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 

1 18 81 3 21 76 1.39 

5 การสนับสนนุระหวางบุคคล 
38. ทานเขากับบุตรหลานและ
บุคคลอืน่  ๆ ได 

 
 
2 

 
 
7 

 
 

91 

 
 
0 

 
 

11 

 
 

89 

 
 

2.91 
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ตาราง ข 2 (ตอ) 
เขตเมือง (n=100) เขตชนบท (n=100) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริม

สุขภาพ ไมเคย บางครั้ง ประจํา ไมเคย บางครั้ง ประจํา 
χ2 

39. ทานไดรับความรัก
ความหวงใย และการดูแล
จากบุตรหลาน 

1 12 87 0 21 79 3.84 

40. ทานมีสวนรวมใน 
การตัดสินใจเรื่องราวตางๆ 
ของบุตรหลาน 

3 40 57 12 41 47 6.37* 

41. ทานใหความชวยเหลือ
กิจกรรมในครอบครัว 

0 14 86 2 23 75 4.94 

42. ทานรวมทาํกิจกรรมที่
ชุมชนจัดขึ้น เชน การจัด
งานในเทศกาลตางๆ 

0 17 83 4 42 54 20.73** 

43. ทานใหความชวยเหลือ
เพื่อนบานหรือบุคคลอื่น 

0 36 64 3 31 66 3.40 

44. ทานไปมาหาสูและ
พบปะพูดคุยกบัเพื่อนบาน 

0 28 72 2 26 72 2.07 

45. ทานมปีญหาใน 
การติดตอพูดคุยกับผูอ่ืน 

25 31 44 24 24 52 1.57 

46. ทานไดรับความ
ชวยเหลือจากบุคคลรอบขาง 

2 44 54 4 44 52 .70 

6. การจัดการกับ
ความเครียด 

47. ทานมเีวลาพักผอน
อยางเพียงพอ 

 
 
0 

 
 

27 

 
 

73 

 
 
0 

 
 

23 

 
 

77 

 
 

.42 

48. ทานรับทราบสาเหตุที่
ทําใหทานเครยีด 

13 45 42 8 42 50 1.99 

* P < .05  ** P < .01 
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ตาราง ข 2 (ตอ) 
เขตเมือง (n=100) เขตชนบท (n=100) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริม

สุขภาพ ไมเคย บางครั้ง ประจํา ไมเคย บางครั้ง ประจํา 
χ2 

49. ทานนอนหลับสนทิและ
เต็มอ่ิม 6 - 8 ชั่วโมงตอคืน 

3 37 60 4 50 46 3.93 

50. ทานงวงนอน ออนเพลยี 
หงุดหงิด 

13 57 30 14 61 25 .62 

51. ทานรูตัวขณะที่ทาน
แสดงอารมณ เชน โกรธ กลัว 
หงุดหงิด 

12 45 43 4 30 66 11.85** 

52. อารมณของทาน
เปลี่ยนแปลงงาย 

15 62 23 23 54 23 2.23 

53. ทานทําสมาธหิรือ 
สวดมนตเมื่อรูสึกเครียด 

15 37 48 24 30 46 2.85 

54. ทานระบายความรูสึก
หรือปรึกษาบคุคลใกลชิด 
เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ 

13 42 45 13 37 50 .58 

55. ทานมเีร่ืองวิตกกังวล
หรือไมสบายใจ 

10 66 24 10 60 30 .95 

** P < .01 
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ตาราง ข 3 
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายแยกตาม      
เพศชายและเพศหญิงของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง และสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท.                                                                                       

เขตเมือง (n = 100) เขตชนบท (n = 100) สมรรถภาพทางกาย 
เพศ 

Χ  SD Χ  SD t 
สมรรถภาพทางกายรายดาน       

   1. ขนาดของรางกาย       
         1.1 ดัชนีความหนารางกาย ชาย 23.57 3.37 24.44 3.98 .80ns 

 หญิง 24.43 4.64 23.19 3.98 1.78 ns 

         1.2 สัดสวนรอบเอวและรอบสะโพก ชาย .84 .09 .85 .08 -.57 ns 

 หญิง .84 .07 .86 .08 -1.50 ns 

  2. ความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ       

         2.1 แตะมือดานหลังขวาอยูบน ชาย -5.35 7.90 -4.39 8.02 -.40 ns 

 หญิง -5.10 8.99 -5.74 10.83 .40 ns 

               แตะมือดานหลังซายอยูบน ชาย -10.65 8.90 -10.57 8.33 -.03 ns 

 หญิง -11.83 9.24 -10.65 10.28 -.75 ns 

         2.2 นั่งงอตัว ชาย 14.52 7.22 18.24 3.59 2.21 * 
 หญิง 16.38 4.68 17.03 4.03 -.92 ns  

  3.  ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ       

         3.1 ลุกนั่งเกาอี้ 30 นาที ชาย 14.26 3.90 9.17 2.29 9.39** 
 หญิง 13.86 2.10 10.25 2.66 7.91** 

         3.2 นั่งยกน้ําหนัก 30 วินาที ชาย 17.87 3.57 13.57 3.10 4.36** 
 หญิง 16.95 4.12 15.52 2.90 2.49* 

  4.  ความอดทนของระบบหายใจและ 
      ไหลเวียนเลือด 

      

         4.1 ยืนยกขาขึ้นลงอยูกับที่ 2 นาที ชาย 73.87 19.12 57.61 19.91 2.83** 
          หญิง 74.47 18.90 65.88 21.14 2.66** 

ns = non significant  * p < .05  ** p < .01 
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ภาคผนวก ค 
 

คูมือ วัดสมรรถภาพทางกายของผูสงูอาย ุ
 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกายในวัยผูสูงอายุ เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
อยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทย (Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness 
Test [SATST]) สําหรับผูสูงอายุ โดยคํานึงถึงความเหมาะสมของสมรรถภาพทางกายตามวัย                     
มีความปลอดภัยขณะทดสอบ มีวิธีการทดสอบที่สะดวก ที่เปนมาตรฐานเหมาะสมกับผูสูงอายุไทย 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนี้แสดงถึงประสิทธิภาพของการประกอบภารกิจประจําวันของ         
วัยสูงอายุ ประกอบดวยแบบทดสอบ ที่จะชี้วัดสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 4 ดาน ดังนี้ 
              1. ขนาดของรางกาย ประกอบดวยวิธกีารทดสอบ 2 วิธ ีคือ  
                              1.1 คาดัชนีความหนาของรางกาย (body mass index [BMI]) 
  1.2 คาสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (waist to hip ratio [WHR]) 
 2. ความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ ประกอบดวยวิธีการทดสอบ 2 วิธี คือ  
  2.1 แตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility test)  
  2.2 นั่งตัวงอ (Sit and reach test) 

3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ ประกอบดวยวิธีการทดสอบ 2 วิธี คือ  
3.1 ลุกนั่งเกาอี้ 30 วินาที  (30 - Second chair stand) 

  3.2 นั่งยกน้ําหนัก 30 วินาที  (30 - Second arm curl) 
4. ดานความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ประกอบดวย วิธีการทดสอบ 

1 วิธี คือ  
  4.1 การยนืยกขาขึ้นลงอยูกบัที่  2 นาที  (2 - Minute step in place) 
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คําชี้แจง การวดัสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ ประกอบดวยขั้นตอนการทดสอบ ดังตอไปนี้ 
 

                  
   
 
 
 
1. ดัชนีความหนารางกาย (body mass index [BMI]) 

วัตถุประสงค  เพื่อชี้วัดความเหมาะสมของขนาด 
รูปรางแตละคน     
อุปกรณ  

เครื่องชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง 
       วิธีการ      
 1.  ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนัก  
 2.  ชุดสวมใสควรมีน้ําหนักเบา     
   สูตรคํานวณ  BMI  =  น้ําหนกัตัว(กิโลกรัม) 
    สวนสงู 2 (เมตร)    
เกณฑมาตรฐานประเมินคา BMI (กิโลกรมั/เมตร2)     

ขนาดรูปราง ชาย หญิง 
ผอมบาง 18.4 ลงมา 18.4 ลงมา 
พอเหมาะ 18.5-24.9 18.5-24.9 
ตัวหนา 25.0-29.9 25.0-29.9 
อวน 30 ข้ึนไป 30 ข้ึนไป 

 
 
 

  

ช่ังน้ําหนัก 
วัดสวนสูง 

นั่งยกน้ําหนกั 
30 วินาที 

แตะมือ
ดานหลัง 

ลุก-นั่งเกาอี ้
30 วินาที 

นั่งงอตัว 
รอบเอว 
ตอรอบ
สะโพก 

ประเมิน 
ผล 

ยืนยกขา 
ขึ้น-ลง 2 นาที 
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2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (waist to hip ratio [WHR]) 
     วัตถุประสงค  เพื่อชี้ถึงการมีสัดสวนรูปรางที่เหมาะสม ปริมาณการสะสมไขมันบริเวณเอว
และทอง 
              อุปกรณ เทปวัดระยะทางยาวประมาณ 60 นิ้ว หรือสายวัด 
       วิธีการ   

     1. วัดสวนเวาที่สุดของเอว (มักอยูเหนือสะดือเล็กนอย ดังรูป ก.)  แตถาไมมี สวนเวา 
ใหวัดรอบตามแนวสะดือ (รูป ข.) หามแขมวทองหรือเบงทองตึง 

   2. วัดรอบสะโพกหรือแนวของหัวกระดูกตนขา (รูป ค.) 
  สูตรคํานวณ WHR  =  
                                                                
    

                            
 

 
เกณฑมาตรฐานประเมินคา WHR 

เพศชาย เพศหญิง ชวงอายุ 
(ป) เอวเล็ก พอเหมาะ เอวใหญ ลงพุง เอวเล็ก พอเหมาะ เอวใหญ ลงพุง 

60-69 0.85 
 ลงมา 

0.86-
0.98 

0.99-
1.04 

1.05  
ขึ้นไป 

0.80 
 ลงมา 

0.81-
0.93 

0.94-0.99 1.00 
 ขึ้นไป 

70-79 0.85 
 ลงมา 

0.86-
0.98 

0.99-
1.04 

1.05 
 ขึ้นไป 

0.81  
ลงมา 

0.82-
0.94 

0.95-1.00 1.01 
 ขึ้นไป 

80-89 0.81  
ลงมา 

0.82-
0.96 

0.97-
1.03 

1.04 
 ขึ้นไป 

0.81 
ลงมา 

0.82-
0.94 

0.95-1.00 1.01 
 ขึ้นไป 

 
3. แตะมือดานหลงั (Shoulder girdle flexibility test) 
     วัตถุประสงค  เพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลามเนื้อ เอ็นยึดขอ ของกลุมกลามเนื้อ
บริเวณไหล 
      อุปกรณ ไมบรรทัด แบงระยะเปนเซนติเมตร    
     วิธีการ 
 1. ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณไหล สะบัก หนาอก และแขน 

รอบเอว (นิว้) 
รอบสะโพก (นิ้ว) 

รูป ก. รูป ข. รูป ค. 
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 2. ยกแขนขวาขึ้นเหนือไหลแลวงอศอกลงใหฝามือ และนิว้แตะดานหลงัมากที่สุด 
(คว่ํามือ) 
 3. แขนซายงอศอกขึ้นแนบหลังแลวยกใหสูงที่สุด (หงายมือ) พยายามใหนิว้และ
มือทั้งสองขางใกลกันหรือทบักันมากที่สุด (มือขวาทับมอืซาย) และทาํคางไว 
 4. วัดระยะทางปลายนิว้กลางของมือทัง้สองขาง ถาปลายมือทั้งสองขางแตะกนั
พอดีระยะทางเปน 0 ถานิ้วและมือทับกันระยะทางเปน + .......... เซนติเมตร (รูป ก.) ถานิ้วและมอื
ไมถึงกนัระยะทางเปน - ........... เซนติเมตร (รูป ข.) 
 5. ปฏิบัติซ้ําตั้งแตขอแรกแตสลับเปลี่ยนมอืดานตรงขาม 

                                                             
        รูป ก.                รูป ข.                               
เกณฑมาตรฐานประเมินคาผลการแตะมือดานหลัง (เซนติเมตร) 
ขวาอยูบน 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
อาย ุ ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

60-69 3  
ขึ้นไป 

(-3) –  
2 

(-16) –  
(-4) 

(-22) - 
(-17) 

(-23)  
ลงมา 

8 
 ขึ้นไป 

3 - 7 (-8)  –  
2 

(-13) - 
(-9) 

(-14) 
 ลงมา 

70-79 1 
 ขึ้นไป 

(-5) –  
0 

(-18) – 
 (-6) 

(-24) - 
(-19) 

(-25)  
ลงมา 

7 
 ขึ้นไป 

1 - 6 (-12) – 
 0 

(-18) - 
(-13) 

(-19) 
 ลงมา 

80-89 (-5)  
ขึ้นไป 

(-10) –  
(-6) 

(-21) –  
(-11) 

(-26) - 
(-22) 

(-27)  
ลงมา 

(-4)  
ขึ้นไป 

(-11) –  
(-5) 

(-26) –  
(-12) 

(-33) - 
(-27) 

(-34)  
ลงมา 

 
ซายอยูบน 

เพศชาย เพศหญิง ชวง 
อายุ ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

60-69 (-3) 
 ขึ้นไป 

(-9) –  
(-4) 

(-22) - 
(-10) 

(-28) - 
(-23) 

(-29)  
ลงมา 

2 
 ขึ้นไป 

(-3) - 1 (-14) –  
(-4) 

(-19) - 
(-15) 

(-20) 
 ลงมา 

70-79 (-4) 
 ขึ้นไป 

(-10) –  
(-5) 

(-23) - 
(-11) 

(-29) -   
(-24) 

(-30)  
ลงมา 

(-1) 
 ขึ้นไป 

(-6) –  
(-2) 

(-17) –  
(-7) 

(-22) - 
(-18) 

(-23) 
 ลงมา 

80-89 (-13)  
ขึ้นไป 

(-17) –  
(-14) 

(-26) –  
(-18) 

(-30) - 
(-27) 

(-31)  
ลงมา 

(-11)  
ขึ้นไป 

(-16) –  
(-12) 

(-27) –  
(-17) 

(-32) - 
(-28) 

(-33)  
ลงมา 
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4. นัง่งอตัว (Sit and reach test) 
       วัตถุประสงค  เพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง                   
หลังสวนลาง 
      อุปกรณ  เทปวัดระยะทางหรือไมบรรทัดยาวไมนอยกวา 25 นิว้ วางทาบกับพืน้ 
      วิธีการ   
 1.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อบริเวณหลงั ตนขาดานหลงั สะโพก ไหล 
 2.  นั่งพื้น เหยยีดขาตรง เทปวัดระยะทางอยูแนวกลางระหวางขาใหสนเทาทั้ง 
สองขางอยูที่จดุ 15 นิ้ว โดยจุดเริ่มอยูใกลเขาทั้งสองขาง 

 3. แยกสนเทาออกหางจากเทปวัดระยะทางดานละ 5 นิว้ แลวเหยียดแขนตรง        
ฝามือชิดกนัโดยใชปลายนิว้ทัง้สองขางแตะพื้น (รูป ก.) 
 4.  คอยๆ กมแลวเหยยีดมือออกไปใหไกลที่สุดตามแนวพื้น โดยที่เขาไมงอ (รูป ข.)  
ทําคางไว 2 วนิาที บันทกึคาเปนนิ้ว ถาปลายนิว้ไมถงึสนเทาคาจะนอยกวา 15 นิ้ว 
 

                                                                    
           รูป ก.             รูป ข. 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการนัง่งอตวั (นิ้ว) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง 
อายุ ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

60-69 19 
 ขึ้นไป 

16 - 18 9 - 15 6 - 8 5  
ลงมา 

21 
 ขึ้นไป 

19 - 20 14 -18 12 - 13 11  
ลงมา 

70-79 16 
 ขึ้นไป 

14- 15 9 - 13 7 - 8 6  
ลงมา 

21 
 ขึ้นไป 

19 - 20 14 -18 12 - 13 11  
ลงมา 

80-89 15 
 ขึ้นไป 

13 - 14 8 - 12 6 - 7 5  
ลงมา 

21 
 ขึ้นไป 

19 - 20 14 -18 12 - 13 11  
ลงมา 

 
5. ลุกนั่งเกาอี ้30 วินาที (30 - Second chair stand) 
     วัตถุประสงค  เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลางของรางกาย จากการลุกขึ้น
ยืนจากทานั่งเกาอี้ ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด ภายใน 30 วินาที 
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        อุปกรณ   
         1. นาฬิกาจับเวลา 
         2. เกาอีท้ี่ไมมีเทาแขนแตมีพนักพิง ความสงูของทีน่ั่งประมาณ 17 นิ้ว                 
(43.2 เซนติเมตร)    
        วิธีการ   
    1.  วางเกาอี้ชดิฝาหรือยึดตดิ เพื่อปองกันการเลื่อน 
  2.  ทาเริ่มทดสอบ โดยนั่งตรงกลางเกาอี้ หลงัตรง เทาทั้งสองขางอยูบนพื้น มือทั้งสอง 
กอดอก 
               3.  ลุกขึน้ยนืตรง แลวนั่งลงทนัท ีพยายามลกุนัง่ ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด ภายใน
เวลา 30 วนิาท ี
 4.  นับจํานวนครั้งขณะที่ลุกขึ้นยืนตรง ภายใน 30 วินาท ีถาเวลาหมดหลังจากที่
ลุกยืนแลวใหนับเปน 1 คร้ังได 

                                                           
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการลุกนั่งเกาอี้ 30 วนิาท ี(คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง 
อายุ ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

60-69 25 
 ขึ้นไป 

23 - 24 18 - 22 16 - 17 15  
ลงมา 

22 
 ขึ้นไป 

20 - 21 15 -19 13 - 14 12  
ลงมา 

70-79 22 
 ขึ้นไป 

20 - 21 15 - 19 13 - 14 12  
ลงมา 

20 
 ขึ้นไป 

18 - 19 13 - 17 11 - 12 10  
ลงมา 

80-89 20 
 ขึ้นไป 

18 - 19 13 - 17 11 - 12 10  
ลงมา 

17 
 ขึ้นไป 

15 - 16 10 -14 8 - 9 7  
ลงมา 

 
6. นัง่ยกน้าํหนัก 30 วินาท ี(30 - Second arm curl)  
     วัตถุประสงค  เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อชวงบนของรางกาย จากการเหยียดงอแขน 
ยกน้ําหนักใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด ภายในเวลา 30 วินาที 
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 อุปกรณ   
      1. นาฬกิาจับเวลา  
       2. เกาอี้  
      3. ลูกน้ําหนกั (ดัมเบล) หนัก 5 ปอนด (2.3 กิโลกรัม) และ  น้ําหนัก 8 ปอนด        
(3.6 กิโลกรัม)   
      วิธีการ   
      1. นัง่บนเกาอี้หลังตรง ใชมอืขางถนัดจับลูกน้ําหนัก 
      2. เร่ิมทดสอบดวยเหยียดแขนขางที่มือถือน้ําหนกัโดยคว่ํามือออกดานนอกของ
ตนขา (รูป ก.) 
      3. ใหผูชวยทดสอบ เอาฝามอืรองหลังแขนทอนบนของผูถูกทดสอบ และวางนิว้ชี้
อยูบริเวณกึง่ตนแขนดานหนา อีกมอืหนึง่ประคองดานหลงัศอก เพื่อไมใหเหยยีดมากเกินไป (รูป ก.) 
      4. ขณะออกแรงยกน้ําหนกัขึ้นใหหงายมืองอแขนจนสุดมมุของการงอ และขณะ
เหยยีดออกใหมือเหมือนทาเริ่มตน (รูป ข.) 
      5. ทาํจํานวนครั้งใหมากที่สุด ภายใน 30 วินาท ีนับจาํนวนครั้ง เมื่อแขนทอนลาง
งอสัมผัสกับ นิว้มือผูชวยทดสอบ ถาหมดเวลาในขณะทีย่กเกนิครึ่งทางใหนับเปน 1 คร้ังได 

                                      
    รูป ก.          รูป ข. 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการนัง่ยกน้าํหนัก 30 วนิาท ี(คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
อายุ ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

60-69 24 
 ขึ้นไป 

22 - 23 17 - 21 15 - 16 14 
ลงมา 

24 
 ขึ้นไป 

22 - 23 17 - 21 15 - 16 14  
ลงมา 

70-79 22 
 ขึ้นไป 

20 - 21 15 - 19 13 - 14 12  
ลงมา 

22 
 ขึ้นไป 

20 - 21 15 - 19 13 - 14 12  
ลงมา 

80-89 20 
 ขึ้นไป 

18 - 19 13 - 17 11 - 12 10  
ลงมา 

19 
 ขึ้นไป 

17 - 18 12 -16 10 - 11 9  
ลงมา 
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7. ยนืยกขาขึ้นลงอยูกับที ่2 นาที (2 -  Minute step in place) 
            วัตถุประสงค  เพื่อวัดความความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนของเลือด                      
โดยการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อขา 
       อุปกรณ  
    1. นาฬกิาจบัเวลา 
    2. เสนกําหนดระยะทาง 
     3. เทปวัดระยะ       
        วิธีการ 
 1. วัดระยะความสูงของการยกขาของแตละคน อยูที่ระยะกึ่งกลางระหวางเขา และ
สะโพกวัดระยะแลวติดจุดกําหนดความสงูที่ผนัง หรือเลือ่นเสนระยะความสงูของการยก 
  2. เมื่อเร่ิมทดสอบใหยกขาขึ้นลงอยูกับที่ (หามวิ่ง) โดยใหเขาแตละขางยกสูงเทากับ
เสนระยะการยก ภายใน 2 นาที ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด นับทุกครั้งที่เขายกสูงเทาเสนระยะ                        
ความสูงที่กําหนด 
 3. สามารถหยดุพักและทาํตอไป ไดจนกวาหมดเวลา ถาไมสามารถทรงตัวขณะ
ทดสอบไดใหจับโตะหรือเกาอี้ เพื่อชวยในการทรงตวั หลังการทดสอบเสร็จใหเดินชาๆ ไปรอบๆ 
เพื่อเปนการผอนคลาย 

                                                  
 

เกณฑมาตรฐานประเมินยืนยกขาขึ้นลงอยูกับที ่2 นาท ี(คร้ัง) 
เพศชาย เพศหญิง ชวง

อายุ ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

60-69 107 
 ขึ้นไป 

99 - 106 82 - 98 74 - 81 73 
ลงมา 

100 
 ขึ้นไป 

92 - 99 75 - 91 67 - 74 66 
ลงมา 

70-79 101 
 ขึ้นไป 

92 - 100 73 - 91 64 - 72 63 
ลงมา 

89 
 ขึ้นไป 

81 - 88 64 - 80 56 - 63 55  
ลงมา 

80-89 87 
 ขึ้นไป 

79 - 86  62 - 78 54 - 61 53 
ลงมา 

68 
 ขึ้นไป 

62 - 67 49 - 61 43 - 48 42  
ลงมา 
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ภาคผนวก ง 
 

                                         เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 

             เลขทีแ่บบสอบถาม…..… 
                                                 สถานที่ ......................... 

                                        วันที่  ..... /  ......... / .......  
  
  การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัย เร่ือง “แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
ของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองและเขตชนบทในจังหวัดสุราษฎรธานี” มีวัตถุประสงค เพื่อเปรียบเทียบ 
แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมอยูใน 
เขตเมือง และในเขตชนบทของจังหวัดสุราษฎรธานี เพื่อจะนํางานวิจัยไปใชประโยชนเปนขอมูล 
พื้นฐานในการสรางเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 
 

  ในการวิจัยครัง้นี้ประกอบดวยแบบสอบถามจํานวน 3 สวน ดังตอไปนี ้
       สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 

    สวนที่ 2 แบบประเมินแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ 
    สวนที่ 3 แบบบันทกึการวดัสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ
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สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมลูสวนบุคคล 
 
คําชี้แจง ใหขีดเครื่องหมายลง  ในชอง (   ) หรือเติมขอความลงในชองวางตามความเปนจริง 

                      
1. เพศ                 

 (   ) 1. ชาย     (   ) 2. หญิง 
2. อาย ุ............ ป                
3. สถานภาพสมรส                

 (   ) 1. โสด   (   ) 2. คู 
       (   ) 3. หมาย   (   ) 4. หยา 

(   ) 5. แยกกนัอยู 
4. ระดับการศกึษาสงูสุด                

       (   ) 1. ไมไดรับการศึกษา  (   )  2. ประถมศึกษา 
 (   )  3. มัธยมศึกษา   (   )  4. อนุปริญญา   
      (   )  5. ปริญญาตรี   (   )  6. ปริญญาโทขึน้ไป 

5. ศาสนา                  
 (   ) 1.พทุธ    (   ) 2. อิสลาม 
 (   ) 3. คริสต   (   ) 4. อ่ืนๆ โปรดระบุ....... 

6. อาชพีในปจจุบัน                 
 (   ) 1. ไมไดประกบอาชพี     (   ) 2. ขาราชการบํานาญ 

(   ) 3. เกษตรกรรม      (   ) 4. คาขาย /ทําธุรกิจ 
 (   ) 5. รับจาง      (   ) 6. รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 
 (   ) 7. อ่ืนๆ โปรดระบุ .............. 

7. รายไดเฉลี่ยปจจุบันเฉลีย่ตอเดือน               
 ………………………………..   บาท 
8. ความเพยีงพอของรายได               
 (   ) 1. พอใชจาย     (   ) 2. ไมพอใชจาย          
            (   ) 3. เหลือใชมีไวเก็บ     
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9. แหลงของรายได                    
  (   ) 1. จากอาชีพ        (   ) 2. จากบตุรหลาน  
  (   ) 3. จากบาํนาญ               (   ) 4. อ่ืนๆ ระบุ.......................... 
10. ปจจุบันทานอาศัยยูกับใคร                  
 (   ) 1. อยูคนเดียว   (   ) 2. อยูกับบุตร/หลาน 
 (   ) 3. อยูกับคูสมรส   (   ) 4. อ่ืนๆ ระบุ.................... 
11. ทานมโีรคประจําตัวหรือไม                                                               

 (   ) 1. ไมม ี
 (   ) 2. ม ีระบรุะยะเวลาทีเ่ปน………….. 
  (   ) 1. ความดันโลหิตสงู                 
  (   ) 2. โรคไขมันในเลือดสงู              

(   ) 3. โรคหวัใจ                   
(   ) 4. โรคเบาหวาน           

  (   ) 5. ไขขออักเสบ ขอเสื่อม                 
  (   ) 6. ปวดหลัง/เอว                  
  (   ) 7. วัณโรค                  
  (   ) 8. หอบหดื                  
  (   ) 9. โรคกระเพาะ                       

  (   ) 10. มะเร็ง  
  (   ) 11. โรคอื่น ๆ ระบุ ...........................             
12. ระดับสุขภาพของทานอยูในระดับใด         
  (   )  1. แข็งแรงดีมาก  (   )  2. ดี 
  (   )  3. คอนขางออนแอ (   ) 4. ออนแอ 
13. ในรอบ 1 ปที่ผานมาทานตองนอนพักรักษาตัวในโรงพยาบาล จาํนวน....................คร้ัง   
14. ทานใชบริการทางการแพทยจํานวนกีค่ร้ังในรอบ 6 เดือนที่ผานมา..........................คร้ัง 
15. ทานเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายทุีน่ี้มานานเทาไร....................................................ป/เดือน    
16. ทานมารวมกิจกรรมของชมรมผูสูงอายเุฉลี่ยปละ ..................................................คร้ัง 
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สวนที่ 2 แบบสอบถามแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ 
 

 คําชี้แจง แบบสอบถามชุดนี้ตองการทราบถึงแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพในดานการดูแล
สุขภาพของผูสูงอายุ ในแบบสอบถามจะมีขอความถามถึงความรูสึก ความคิดเห็น และการกระทํา
กิจกรรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของทานตามความเปนจริงที่ทานกระทําอยูในชีวิตประจําวันแตละ
ขอของแบบสอบถาม ขอใหทานตอบเพียงคําตอบเดียว โดยเลือกหลักเกณฑ ดังนี้ 

โปรดทําเครื่องหมายวงกลมลอมรอบตัวเลือก ( ) ในแตละขอความตามความเปนจริง
ของความถี่ของการปฏิบัติในแตละกิจกรรม โดยมีเกณฑการตอบ ดังนี ้

คําตอบ เปนมาตราสวนประมาณคาเปน 3 ระดับโดยมีการกําหนดคาคะแนนและ
ความหมายคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคาเปน 3 ระดับ ดังนี้ 

 เปนประจํา หมายถึง มีความรูสึก ความคิด และการกระทํากิจกรรมนั้นอยางสม่ําเสมอหรือ
เปนประจํา 
 เปนบางครั้ง หมายถึง มีความรูสึก ความคิด และการกระทํากิจกรรมนั้นเปนบางครั้งบางวัน  
ไมสม่ําเสมอ 

   ไมเคย หมายถึง ไมมีความรูสึก ความคิด หรือไมเคยกระทํากิจกรรมนั้นเลย 
การกําหนดคาคะแนน ดังนี้ 

    คะแนน 1 คะแนน เมื่อตอบวา ไมเคย   
    คะแนน 2 คะแนน เมื่อตอบวา เปนบางครั้ง 

   คะแนน 3 คะแนน เมื่อตอบวา เปนประจํา 
 

ขอที่ ขอความ เปนประจาํ เปนบางครั้ง ไมเคย 
 

1 
ดานความรูสึกมีคุณคาในชวีิต 

ทานพงึพอใจในตนเองกับ 
ความสาํเร็จในชีวิต 

 
3 

 
2 

 
1 

2 ทานรูสึกวาชีวติเปลี่ยนไปในทางที่ดีข้ึน 3 2 1 
3 ทานรูสึกมีความสุขในชวีิต 3 2 1 
4 ทานมีการวางแผนชีวิต เชน การทาํ

พินยักรรม, การสะสมเงนิทอง,   
การไปเยี่ยมลกูหลาน 
 

3 2 1 
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ขอที่ ขอความ เปนประจาํ เปนบางครั้ง ไมเคย 
5 ทานคิดถึงอนาคตของทานเอง 3 2 1 
6 ทานเชื่อในความสามารถของตนเองใน 

การทาํงานตาง ๆ 
3 2 1 

7 ทานรูสึกวาชีวตินี้ยังมีคา มีประโยชนตอ
สังคมและผูอ่ืน 

3 2 1 

8 ทานรูสึกพงึพอใจกับความเปนอยูใน
ปจจุบัน 

3 2 1 

9 ทานปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เชน ไปวัด 
โบสถ มัสยิด สวดมนต 

3 2 1 

10 ทานไดอานหนังสือ ฟงเทศนหรือ      
ฟงบรรยายเกีย่วกับธรรมะ 

3 2 1 

11 ทานคิดวาการมีอายุมากขึ้นเปน อุปสรรค
ตอการดําเนนิชีวิตตามปกต ิ

3 2 1 

 
12 

2. ความรับผิดชอบดานสุขภาพ 
ทานไปตรวจรางกายกับแพทยอยางนอย      
ปละ 1 คร้ัง 

 
3 

 
2 

 
1 

13 เมื่อทานมีอาการผิดปกติทานไปรับ 
การตรวจรักษาจากแพทย 

3 2 1 

14 เมื่อทานสงสัยเกี่ยวกับปญหาสุขภาพ  
ทานจะถามจากผูมีความรูดานสุขภาพ เชน 
แพทย พยาบาล 

3 2 1 

15 ทานสังเกตการเปลี่ยนแปลงและ 
ความผิดปกตขิองรางกาย 

3 2 1 

16 เมื่อเจ็บปวยทานรับประทานยา และปฏิบัติ
ตามคําแนะนาํของแพทยอยางเครงครัด 

3 2 1 

17 ทานสูบบุหร่ี 3 2 1 
18 ทานดื่มสุรา 3 2 1 
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ขอที่ ขอความ เปนประจาํ เปนบางครั้ง ไมเคย 
19 ทานดื่มเครื่องดื่มประเภท ชา  กาแฟ 

เครื่องดื่มชูกําลัง 
3 2 1 

20 ทานใหความสนใจในการอาบน้าํ      
ทําความสะอาดรางกาย 

3 2 1 

21 ทานสนใจในการขับถายใหเปนปกต ิ 3 2 1 
22 ทานสนใจฟงหรืออานขาวสารดานสุขภาพ 3 2 1 
 

23 
3. การออกกําลังกาย 
ทานออกกาํลงักาย เชน เดิน วิ่ง      
ออกกายบรหิารครั้งละ 20-30 นาท ี

 
3 

 
2 

 
1 

24 ทานไดรวมทาํกิจกรรมหรือรวม     
ออกกําลงักายกับผูอ่ืน 

3 2 1 

25 หลังการออกกาํลังกายทานพักผอนจนหาย
เหนื่อยกอนไปทํากจิกรรม อยางอืน่ 

3 2 1 

26 ทานออกกาํลงักายเมื่อรางกายพรอม 3 2 1 
27 ทานทาํกิจวัตรประจําวนัไดตามปกต ิ 3 2 1 
28 ทานไดทํากิจกรรมเพื่อพักผอนหยอนใจ  

เชน ฟงวทิยุ อานหนงัสือ ดูโทรทัศน 
3 2 1 

 
29 

4. การรับประทานอาหาร 
รับประทานอาหารวนัละ 3 มือ้ 

 
3 

 
2 

 
1 

30  ทานระวงัไมใหรางกายอวนหรือผอมเกนิไป 3 2 1 
31 ทานรับประทานอาหารหมักดอง อาหาร

กระปอง หรืออาหารสุกๆ ดิบๆ 
3 2 1 

32 ทานรับประทานอาหารทีม่ีรสจัด                 
เชน เผ็ดจัด เคม็จัด หวานจัด 

3 2 1 

33 ทานรับประทานผักและผลไม 3 2 1 
34 ทานรับประทานเนื้อสัตว ถัว่ นม ไข 3 2 1 
35 ทานดื่มน้าํวนัละอยางนอย 6 - 8 แกว 

 
3 2 1 
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ขอที่ ขอความ เปนประจาํ เปนบางครั้ง ไมเคย 
36 ทานรับประทานอาหารจําพวกแปง ของหวาน 

และของมันลดนอยลงกวาเดิม  
3 2 1 

37 ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน
ตอรางกาย 

3 2 1 

 
38 

5. การสนับสนุนระหวางบุคคล 
ทานเขากับบุตรหลานและบุคคลอื่น ๆ  ได 

 
3 

 
2 

 
1 

39 ทานไดรับความรักความหวงใย 
และการดูแลจากบุตรหลาน 

3 2 1 

40 ทานมีสวนรวมในการตัดสินใจเรื่องราว 
ตาง ๆ ของบุตรหลาน 

3 2 1 

41 ทานใหความชวยเหลือกิจกรรม 
ในครอบครัว 

3 2 1 

42 ทานรวมทํากจิกรรมที่ชุมชนจัดขึ้น  
เชน การจัดงานในเทศกาลตาง ๆ 

3 2 1 

43 ทานใหความชวยเหลือเพื่อนบานหรือ
บุคคลอื่น 

3 2 1 

44 ทานไปมาหาสูและพบปะพดูคุยกับ 
เพื่อนบาน 

3 2 1 

45 ทานมีปญหาในการติดตอพดูคุยกับผูอ่ืน 3 2 1 
46 ทานไดรับความชวยเหลือจากบุคคล 

รอบขาง 
3 2 1 

 
47 

6. การจัดการกับความเครียด 
ทานมีเวลาพักผอนอยางเพียงพอ 

 
3 

 
2 

 
1 

48 ทานรับทราบสาเหตทุี่ทาํใหทานเครียด 3 2 1 
49 ทานนอนหลบัสนิทและเต็มอ่ิม 6 - 8 ชั่วโมง

ตอคืน 
3 2 1 

50 ทานงวงนอน ออนเพลยี หงดุหงิด 
 

3 2 1 
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ขอที่ ขอความ เปนประจาํ เปนบางครั้ง ไมเคย 
51 ทานรูตัวขณะที่ทานแสดงอารมณ               

เชน โกรธ กลัว หงุดหงิด 
3 2 1 

52 อารมณของทานเปลีย่นแปลงงาย 3 2 1 
53 ทานทาํสมาธหิรือสวดมนตเมื่อรูสึกเครียด 3 2 1 
54 ทานระบายความรูสึกหรือปรึกษาบุคคล

ใกลชิด เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ 
3 2 1 

55 ทานมีเร่ืองวิตกกังวลหรือไมสบายใจ 3 2 1 
 
สวนที่ 3 บันทกึการวัดสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ 

คําชี้แจง การวดัสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุประกอบดวย 
 1. ข้ันตอนการทดสอบ ดังตอไปนี้ 

   
 

                  
   
 
 
 

  2. บันทึกขอมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายลงในชองวาง (....) ของเกณฑมาตรฐาน 
การประเมินสมรรถภาพทางกายที่วัดไดแตละขั้นตอน 

 
1. ดัชนีความหนารางกาย (BMI) 
               สูตรคํานวณ  BMI  =  น้ําหนกัตัว (กิโลกรัม) ………………………..กิโลกรัม 
    สวนสงู 2 (เมตร)        ……………………….เมตร 
 

ช่ังน้ําหนัก 
วัดสวนสูง 

วัดรอบเอว 
วัดรอบ 
สะโพก 

แตะมือ
ดานหลัง 

ลุก-นั่งเกาอี ้
30 วินาที 

นั่งงอตัว 

นั่งยกน้ําหนกั 
30 วินาที 

ยืนยกขา 
ขึ้น-ลง 2 นาที 

ประเมินผล 
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เกณฑมาตรฐานประเมินคา BMI (กิโลกรมั/เมตร2)     
ขนาดรูปราง ชาย หญิง 

ผอมบาง        18.4 ลงมา 18.4 ลงมา 
พอเหมาะ       18.5-24.9 18.5-24.9 
ตัวหนา         25.0-29.9 25.0-29.9 
อวน           30 ข้ึนไป 30 ข้ึนไป 

 

 
2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก  
   สูตรคํานวณ WHR  =  รอบเอว(นิว้)              ............................ นิ้ว 
                                                   รอบสะโพก(นิว้)         ………………….   นิ้ว                  
เกณฑมาตรฐานประเมินคา WHR 

เพศชาย เพศหญิง ชวงอายุ 
(ป) เอวเล็ก พอเหมาะ เอวใหญ ลงพุง เอวเล็ก พอเหมาะ เอวใหญ ลงพุง 

60-69 0.85 
 ลงมา 

0.86-
0.98 

0.99-
1.04 

1.05  
ขึ้นไป 

0.80 
 ลงมา 

0.81-
0.93 

0.94-
0.99 

1.00 
 ขึ้นไป 

70-79 0.85 
 ลงมา 

0.86-
0.98 

0.99-
1.04 

1.05 
 ขึ้นไป 

0.81  
ลงมา 

0.82-
0.94 

0.95-
1.00 

1.01 
 ขึ้นไป 

80-89 0.81  
ลงมา 

0.82-
0.96 

0.97-
1.03 

1.04 
 ขึ้นไป 

0.81 
ลงมา 

0.82-
0.94 

0.95-
1.00 

1.01 
 ขึ้นไป 

 
3. แตะมือดานหลงั 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาผลการแตะมือดานหลัง (เซนติเมตร) 
ขวาอยูบน  ……………………… เซนติเมตร 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
อายุ ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
ตํ่า ตํ่ามาก ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
ตํ่า ตํ่ามาก 

60-69 3  
ขึ้นไป 

(-3) - 
2 

(-16) –  
(-4) 

(-22) - 
(-17) 

(-23)  
ลงมา 

8 
 ขึ้นไป 

3 - 7 (-8) - 2 (-13) - 
(-9) 

(-14) 
 ลงมา 

70-79 1 
 ขึ้นไป 

(-5) - 
0 

(-18) –  
(-6) 

(-24) - 
(-19) 

(-25)  
ลงมา 

7 
 ขึ้นไป 

1 - 6 (-12) - 
0 

(-18) - 
(-13) 

(-19) 
 ลงมา 

80-89 (-5)  
ขึ้นไป 

(-10) 
– (-6) 

(-21) –  
(-11) 

(-26) - 
(-22) 

(-27)  
ลงมา 

(-4)  
ขึ้นไป 

(-11) –  
(-5) 

(-26) - 
(-12) 

(-33) - 
(-27) 

(-34)  
ลงมา 
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ซายอยูบน ……………………… เซนติเมตร 
เพศชาย เพศหญิง ชวง

อายุ ดีมาก ดี ปาน
กลาง 

ตํ่า ตํ่ามาก ดีมาก ดี ปาน
กลาง 

ตํ่า ตํ่ามาก 

60-69 (-3) 
 ขึ้นไป 

(-9) –  
(-4) 

(-22) - 
(-10) 

(-28) - 
(-23) 

(-29)  
ลงมา 

2 
 ขึ้นไป 

(-3) - 1 (-14) –  
(-4) 

(-19) - 
(-15) 

(-20) 
 ลงมา 

70-79 (-4) 
 ขึ้นไป 

(-10) –  
(-5) 

(-23) - 
(-11) 

(-29) -     
(-24) 

(-30)  
ลงมา 

(-1) 
 ขึ้นไป 

(-6) –  
(-2) 

(-17) –  
(-7) 

(-22) - 
(-18) 

(-23) 
 ลงมา 

80-89 (-13)  
ขึ้นไป 

(-17) –  
(-14) 

(-26) - 
(-18) 

(-30) - 
(-27) 

(-31)  
ลงมา 

(-11)  
ขึ้นไป 

(-16) –  
(-12) 

(-27) - 
(-17) 

(-32) - 
(-28) 

(-33)  
ลงมา 

 
4. นัง่งอตัว  ......................... นิ้ว 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการนัง่งอตวั (นิ้ว) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
อายุ ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
ตํ่า ตํ่า

มาก 
ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
ตํ่า ตํ่ามาก 

60-69 19 
 ขึ้นไป 

16 - 18 9 - 15 6 - 8 5  
ลงมา 

21 
 ขึ้นไป 

19 - 20 14 -18 12 - 13 11  
ลงมา 

70-79 16 
 ขึ้นไป 

14- 15 9 - 13 7 - 8 6  
ลงมา 

21 
 ขึ้นไป 

19 - 20 14 -18 12 - 13 11  
ลงมา 

80-89 15 
 ขึ้นไป 

13 - 14 8 - 12 6 - 7 5  
ลงมา 

21 
 ขึ้นไป 

19 - 20 14 -18 12 - 13 11  
ลงมา 

 
5. ลุกนั่งเกาอี ้30 วินาท ี………………….. คร้ัง 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการลุกนั่งเกาอี้ 30 วนิาที (คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
อายุ ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
ตํ่า ตํ่ามาก ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
ตํ่า ตํ่ามาก 

60-69 25 
 ขึ้นไป 

23 - 24 18 - 22 16 - 17 15  
ลงมา 

22 
 ขึ้นไป 

20 - 21 15 -19 13 - 
14 

12  
ลงมา 

70-79 22 
 ขึ้นไป 

20 - 21 15 - 19 13 - 14 12  
ลงมา 

20 
 ขึ้นไป 

18 - 19 13 - 17 11 - 
12 

10  
ลงมา 

80-89 20 
 ขึ้นไป 

18 - 19 13 - 17 11 - 12 10  
ลงมา 

17 
 ขึ้นไป 

15 - 16 10 -14 8 - 9 7  
ลงมา 
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6. นัง่ยกน้าํหนัก 30 วินาท ี ………………….. คร้ัง 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการนัง่ยกน้าํหนัก 30 วนิาที (คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
อายุ ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
ตํ่า ตํ่า

มาก 
ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
ตํ่า ตํ่า

มาก 
60-69 24 

 ขึ้นไป 
22 - 23 17 - 21 15 - 16 14 

ลงมา 
24 

 ขึ้นไป 
22 - 23 17 - 21 15 - 16 14  

ลงมา 
70-79 22 

 ขึ้นไป 
20 - 21 15 - 19 13 - 14 12  

ลงมา 
22 

 ขึ้นไป 
20 - 21 15 - 19 13 - 14 12  

ลงมา 
80-89 20 

 ขึ้นไป 
18 - 19 13 - 17 11 - 12 10  

ลงมา 
19 

 ขึ้นไป 
17 - 18 12 -16 10 - 11 9  

ลงมา 
 
7. ยนืยกขาขึ้นลงอยูกับที ่2 นาท ี………………….. คร้ัง 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการยนืยกขาขึ้นลงอยูกับที ่2 นาท ี(คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
อายุ ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
ตํ่า ตํ่า

มาก 
ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
ตํ่า ตํ่ามาก 

60-69 107 
 ขึ้นไป 

99 - 
106 

82 - 98 74 - 81 73 
ลงมา 

100 
 ขึ้นไป 

92 - 99 75 - 
91 

67 - 74 66 
ลงมา 

70-79 101 
 ขึ้นไป 

92 - 
100 

73 - 91 64 - 72 63 
ลงมา 

89 
 ขึ้นไป 

81 - 88 64 - 
80 

56 - 63 55  
ลงมา 

80-89 87 
 ขึ้นไป 

79 - 86  62 - 78 54 - 61 53 
ลงมา 

68 
 ขึ้นไป 

62 - 67 49 - 
61 

43 - 48 42  
ลงมา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




