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ภาคผนวก ก 
 

แบบฟอรมการพิทกัษสทิธิ์ของผูเขารวมการวิจยั 
 

ดิฉันนางสาววิภารัตน  ศรีสวัสด์ิ เปนนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต          
สาขาการพยาบาลผูใหญ  คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  กําลังทําการศึกษา
วิจัยเรื่อง “แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ          
เขตเมืองและเขตชนบทในจังหวัดสุราษฎรธานี” โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาความแตกตางของ
แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเขตเมืองกับ            
เขตชนบท เนื่องจากทานเปนบุคคลสําคัญยิ่งเพราะเปนตัวแทนของผูสูงอายุจากชมรมผูสูงอายุ        
ในจังหวัดสุราษฎรธานี ในการใหขอมูลเกี่ยวกับแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกายของทาน โดยจะนําผลการวิจัยไปใชเปนแนวทางในการพัฒนางานดานการสรางเสริม
สุขภาพผูสูงอายุ  ดังนั้นดิฉันใครขอความรวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถาม ตามความเปนจริง 
และตั้งใจปฏิบัติอยางเต็มความสามารถ ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 3 สวน 
คือ สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล สวนที่ 2 แบบสอบถามประเมินแบบแผนชีวิตที่สราง
เสริมสุขภาพผูสูงอายุ และสวนที่ 3 แบบบันทึกการวัดสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ  โดยใช
เวลาประมาณ 30 นาที   

การใหขอมูลของทานขึ้นอยูกับความสมัครใจของทาน ไมวาทานจะเขารวมการวิจัย
หรือไมจะไมมีผลตอการเขารวมกิจกรรมแตอยางใด  แมวาทานไดเขารวมการวิจัยและภายหลังเกดิ          
การเปลี่ยนใจ ทานมีสิทธิจะขอถอนตัวไดโดยไมมีขอแมใดๆ ในระหวางการตอบแบบสอบถาม  
หากมีขอสงสัยใดๆ  ดิฉันยินดีตอบขอสงสัยทานตลอดเวลา สําหรับผลวิจัยที่ไดจะนําเสนอเปน
ภาพรวมและไมระบุชื่อผูใหขอมูลทุกทาน ขอมูลที่ไดจะเก็บไวเปนความลับ  และดิฉันขอขอบคุณ
ทานที่ใหความรวมมือในการวิจัยครั้งนี้  

    
         ขอขอบพระคุณอยางยิ่ง 
 

(นางสาววิภารัตน  ศรีสวัสด์ิ) 
      ผูวิจัย 
                 วันที่ .....เดือน...................พ.ศ. ....... 
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หมายเหตุ 
 ทานสามารถแสดงความรวมมือในการเขารวมวิจัยครั้งนี้ไดทั้งเปนลายลักษณอักษร
และไมเปนลายลักษณอักษร หากทานประสงคจะเขารวมการวิจัยอยางเปนลายลักษณอักษรทาน
สามารถลงนามในขอความในสวนหลังนี้ 
 
สําหรับผูเขารวมการวิจัย 
 ขาพเจาไดอานหรือไดรับคําอธิบายตามรายละเอียดจากแบบฟอรมพิทักษสิทธิ์
ผูเขารวมวิจัยอยางครบถวน มีความเขาใจเปนอยางดี และมีความยินดีเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ 
 
                                   

                      ลายมือชื่อ...........................................ผูเขารวมการวจิยั 
       (...................................................) 
                    วันที่ ..... เดือน..................พ.ศ. ............ 
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ภาคผนวก ข 
 

ตารางวิเคราะหขอมูลเพิม่เติม 
 
ตาราง ข 1 
เปรียบเทียบความแตกตางและรอยละกลุมโรคประจําตัวของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง และ
สมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท. 
    ขอมูลสวนบุคคล                   เขตเมือง ( n =100)      เขตชนบท ( n =100)                                
                           รอยละ                            รอยละ                  χ2           

 โรคประจําตัว    4.94ns 

      ไมมี 27  25 
      มี 73  75 

 

        โรคความดันโลหิตสูง             26  20  
        โรคไขมันในหลอดเลือด 21  7  
        โรคหัวใจ 8  5  
        โรคเบาหวาน 12  7  
        โรคขอเส่ือม 22  20  
        โรคปวดหลัง 21  27  
        โรคหอบหืด       5  5  
        โรคกระเพาะ 6  9  
        โรคมะเร็ง       0  1  
        โรคเกาต 0  1  
        โรคถุงลมโปงพอง 0  1  
        ตาตอเนื้อ 0  2  
        ตาตอกระจก 1  1  
        โรคภูมิแพ 1  2  
        โรคกระดูกทับเสนประสาท 0  1  
        โรคริดสีดวงทวาร 1  1  
        โรคไทรอยด 1  0  
        โรคพารกินสัน 1  0  

ns = non significant 
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ตาราง ข 2   
เปรียบเทยีบความแตกตางรายขอแบบแผนชีวิตที่สรางเสรมิสุขภาพของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง
และสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท. 

เขตเมือง (n = 100) เขตชนบท (n = 100) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริม
สุขภาพ ไมเคย บางครั้ง ประจํา ไมเคย บางครั้ง ประจํา 

χ2 

ดานความรูสึกมีคุณคาในชวีิต 
1.ทานพึงพอใจในตนเองกับ
ความสาํเร็จในชีวิต 

 
 
1 

 
 

27 

 
 

72 

 
 
2 

 
 

35 

 
 

63 

 
 

1.96 
2. ทานรูสึกวาชีวิตเปลี่ยนไป
ในทางที่ดีข้ึน 

3 30 67 2 53 45 10.89** 

3. ทานรูสึกมคีวามสุขในชวีติ 1 31 68 0 45 55 4.95 
4. ทานมีการวางแผนชีวิต เชน 
การทาํพนิัยกรรม, การสะสมเงิน
ทอง, การไปเยี่ยมลูกหลาน 

17 40 43 21 38 41 .52 

5. ทานคิดถงึอนาคตของทาน
เอง 

8 29 63 8 46 46 6.50* 

6. ทานเชื่อในความสามารถของ
ตนเองในการทํางานตาง ๆ 

0 25 75 0 32 68 1.20 

7. ทานรูสึกวาชีวิตนี้ยงัมีคา มี
ประโยชนตอสังคมและผูอ่ืน 

0 10 90 2 23 75 8.48* 

8. ทานรูสึกพงึพอใจกับความ
เปนอยูในปจจบัุน 

1 13 86 1 28 71 6.92* 

9. ทานปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนา เชน ไปวัด โบสถ มสัยิด 
สวดมนต 

1 34 65 0 33 67 1.04 

10. ทานไดอานหนังสือ ฟง
เทศนหรือ ฟงบรรยายเกีย่วกับ
ธรรมะ 

3 42 55 3 46 51 .33 

* P < .05  ** P < .01    
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ตาราง ข 2 (ตอ) 
เขตเมือง (n=100) เขตชนบท (n=100) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริม

สุขภาพ ไมเคย บางครั้ง ประจํา ไมเคย บางครั้ง ประจํา 
χ2 

11.ทานคิดวาการมีอายุมาก
ข้ึนเปน อุปสรรคตอการดําเนิน
ชีวิตตามปกต ิ

32 46 22 40 41 19 1.39 

2. ความรับผิดชอบดาน
สุขภาพ 

12. ทานไปตรวจรางกายกับ
แพทยอยางนอยปละ 1 คร้ัง 

 
 

29 

 
 

17 

 
 

54 

 
 

17 

 
 

24 

 
 

59 

 
 

4.54 

13. เมื่อทานมอีาการผิดปกติ
ทานไปรับการตรวจรักษาจาก
แพทย 

7 19 74 4 29 67 3.24 

14. เมื่อทานสงสัยเกีย่วกับ
ปญหาสุขภาพ ทานจะถาม
จากผูมีความรูดานสุขภาพ 
เชน แพทย พยาบาล 

5 23 75 9 28 63 2.23 

15. ทานสงัเกตการ
เปลี่ยนแปลงและความ
ผิดปกติของรางกาย 

4 27 69 3 31 66 .48 

16. เมื่อเจ็บปวยทาน
รับประทานยา และปฏิบัติตาม
คําแนะนําของแพทยอยาง
เครงครัด 

1 7 92 0 9 91 1.25 

17. ทานสูบบุหร่ี 4 8 88 6 8 86 .42 
18. ทานดื่มสุรา 0 16 84 0 9 91 2.24 
19. ทานดื่มเครื่องดื่มประเภท 
ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกําลงั 

11 47 42 12 13 75 28.61** 

** P < .01    
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ตาราง ข 2 (ตอ) 
เขตเมือง (n=100) เขตชนบท (n=100) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริม

สุขภาพ ไมเคย บางครั้ง ประจํา ไมเคย บางครั้ง ประจํา 
χ2 

20. ทานใหความสนใจในการ
อาบน้าํทาํความสะอาด
รางกาย 

1 5 94 0 5 95 1.00 

21. ทานสนใจในการขับถาย
ใหเปนปกต ิ

2 15 83 0 21 79 3.09 

22. ทานสนใจฟงหรืออาน
ขาวสารดานสขุภาพ 

5 19 76 8 42 50 14.73** 

3. การออกกําลังกาย 
23. ทานออกกําลังกาย เชน 
เดิน วิ่ง ออกกายบริหารครั้งละ 
20 - 30 นาท ี

 
9 

 
26 

 
65 

 
11 

 
43 

 
46 

 
7.64* 

24. ทานไดรวมทํากิจกรรม
หรือรวมออกกาํลังกาย 
กับผูอ่ืน 

20 32 48 13 51 36 7.54* 

25. หลงัการออกกําลงักาย 
ทานพกัผอนจนหายเหนื่อย
กอนไปทาํกิจกรรมอยางอืน่ 

3 15 82 4 23 73 2.35 

26. ทานออกกําลังกายเมื่อ
รางกายพรอม 

3 12 85 0 31 69 13.05** 

27. ทานทํากจิวัตรประจําวนั
ไดตามปกติ 

0 5 95 0 7 93 .35 

28. ทานไดทํากิจกรรมเพื่อ
พักผอนหยอนใจ เชน ฟงวิทยุ 
อานหนงัสือ ดูโทรทัศน 

0 20 80 1 27 72 2.46 

* P < .05  ** P < .01    
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ตาราง ข 2 (ตอ) 
เขตเมือง (n=100) เขตชนบท (n=100) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริม

สุขภาพ ไมเคย บางครั้ง ประจํา ไมเคย บางครั้ง ประจํา 
χ2 

4. การรับประทานอาหาร 
29. รับประทานอาหาร 
วันละ 3 มื้อ 

 
6 

 
24 

 
70 

 
2 

 
23 

 
75 

 
2.19 

30. ทานระวังไมใหรางกาย
อวนหรือผอมเกินไป 

9 29 62 13 18 69 3.67 

31. ทานรับประทานอาหาร
หมักดอง อาหารกระปอง หรือ
อาหารสุกๆ ดิบ ๆ 

5 55 40 3 43 54 4.05 

32. ทานรับประทานอาหารทีม่ี
รสจัด เชน เผด็จัด เค็มจัด 
หวานจัด 

14 44 42 11 54 35 2.01 

33. ทานรับประทานผัก 
และผลไม 

1 17 82 0 30 70 5.54 

34. ทานรับประทานเนื้อสัตว 
ถั่ว นม ไข 

2 39 59 3 39 58 .20 

35. ทานดื่มน้าํวนัละ 
อยางนอย 6 - 8 แกว 

10 25 65 6 36 58 3.38 

36. ทานรับประทานอาหาร
จําพวกแปง ของหวาน และของ
มันลดนอยลงกวาเดิม  

2 50 48 5 51 44 1.47 

37. ทานเลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 

1 18 81 3 21 76 1.39 

5 การสนับสนนุระหวางบุคคล 
38. ทานเขากับบุตรหลานและ
บุคคลอืน่  ๆ ได 

 
 
2 

 
 
7 

 
 

91 

 
 
0 

 
 

11 

 
 

89 

 
 

2.91 
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ตาราง ข 2 (ตอ) 
เขตเมือง (n=100) เขตชนบท (n=100) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริม

สุขภาพ ไมเคย บางครั้ง ประจํา ไมเคย บางครั้ง ประจํา 
χ2 

39. ทานไดรับความรัก
ความหวงใย และการดูแล
จากบุตรหลาน 

1 12 87 0 21 79 3.84 

40. ทานมีสวนรวมใน 
การตัดสินใจเรื่องราวตางๆ 
ของบุตรหลาน 

3 40 57 12 41 47 6.37* 

41. ทานใหความชวยเหลือ
กิจกรรมในครอบครัว 

0 14 86 2 23 75 4.94 

42. ทานรวมทาํกิจกรรมที่
ชุมชนจัดขึ้น เชน การจัด
งานในเทศกาลตางๆ 

0 17 83 4 42 54 20.73** 

43. ทานใหความชวยเหลือ
เพื่อนบานหรือบุคคลอื่น 

0 36 64 3 31 66 3.40 

44. ทานไปมาหาสูและ
พบปะพูดคุยกบัเพื่อนบาน 

0 28 72 2 26 72 2.07 

45. ทานมปีญหาใน 
การติดตอพูดคุยกับผูอ่ืน 

25 31 44 24 24 52 1.57 

46. ทานไดรับความ
ชวยเหลือจากบุคคลรอบขาง 

2 44 54 4 44 52 .70 

6. การจัดการกับ
ความเครียด 

47. ทานมเีวลาพักผอน
อยางเพียงพอ 

 
 
0 

 
 

27 

 
 

73 

 
 
0 

 
 

23 

 
 

77 

 
 

.42 

48. ทานรับทราบสาเหตุที่
ทําใหทานเครยีด 

13 45 42 8 42 50 1.99 

* P < .05  ** P < .01 
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ตาราง ข 2 (ตอ) 
เขตเมือง (n=100) เขตชนบท (n=100) แบบแผนชีวิตที่สรางเสริม

สุขภาพ ไมเคย บางครั้ง ประจํา ไมเคย บางครั้ง ประจํา 
χ2 

49. ทานนอนหลับสนทิและ
เต็มอ่ิม 6 - 8 ชั่วโมงตอคืน 

3 37 60 4 50 46 3.93 

50. ทานงวงนอน ออนเพลยี 
หงุดหงิด 

13 57 30 14 61 25 .62 

51. ทานรูตัวขณะที่ทาน
แสดงอารมณ เชน โกรธ กลัว 
หงุดหงิด 

12 45 43 4 30 66 11.85** 

52. อารมณของทาน
เปลี่ยนแปลงงาย 

15 62 23 23 54 23 2.23 

53. ทานทําสมาธหิรือ 
สวดมนตเมื่อรูสึกเครียด 

15 37 48 24 30 46 2.85 

54. ทานระบายความรูสึก
หรือปรึกษาบคุคลใกลชิด 
เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ 

13 42 45 13 37 50 .58 

55. ทานมเีร่ืองวิตกกังวล
หรือไมสบายใจ 

10 66 24 10 60 30 .95 

** P < .01 
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ตาราง ข 3 
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายแยกตาม      
เพศชายและเพศหญิงของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมือง และสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตชนบท.                                                                                       

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

Χ  SD Χ  SD t 
สมรรถภาพทางกายรายดาน       

   1. ขนาดของรางกาย       
         1.1 ดัชนีความหนารางกาย ชาย 23.57 3.37 24.44 3.98 .80ns 

 หญิง 24.43 4.64 23.19 3.98 1.78 ns 

         1.2 สัดสวนรอบเอวและรอบสะโพก ชาย .84 .09 .85 .08 -.57 ns 

 หญิง .84 .07 .86 .08 -1.50 ns 

  2. ความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ       

         2.1 แตะมือดานหลังขวาอยูบน ชาย -5.35 7.90 -4.39 8.02 -.40 ns 

 หญิง -5.10 8.99 -5.74 10.83 .40 ns 

               แตะมือดานหลังซายอยูบน 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.  ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ       

         3.1 ลุกนั่งเกาอี้ 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 ยืนยกขาขึ้นลงอยูกับที่ 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 
 

คูมือ วัดสมรรถภาพทางกายของผูสงูอาย ุ
 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกายในวัยผูสูงอายุ เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
อยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทย (Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness 
Test [SATST]) สําหรับผูสูงอายุ โดยคํานึงถึงความเหมาะสมของสมรรถภาพทางกายตามวัย                     
มีความปลอดภัยขณะทดสอบ มีวิธีการทดสอบที่สะดวก ที่เปนมาตรฐานเหมาะสมกับผูสูงอายุไทย 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนี้แสดงถึงประสิทธิภาพของการประกอบภารกิจประจําวันของ         
วัยสูงอายุ ประกอบดวยแบบทดสอบ ที่จะชี้วัดสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 4 ดาน ดังนี้ 
              1. ขนาดของรางกาย ประกอบดวยวิธกีารทดสอบ 2 วิธ ีคือ  
                              1.1 คาดัชนีความหนาของรางกาย (body mass index [BMI]) 
  1.2 คาสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (waist to hip ratio [WHR]) 
 2. ความออนตัวยืดหยุนของกลามเนื้อ ประกอบดวยวิธีการทดสอบ 2 วิธี คือ  
  2.1 แตะมือดานหลัง (Shoulder girdle flexibility test)  
  2.2 นั่งตัวงอ (Sit and reach test) 

3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ ประกอบดวยวิธีการทดสอบ 2 วิธี คือ  
3.1 ลุกนั่งเกาอี้ 30 วินาที  (30 - Second chair stand) 

  3.2 นั่งยกน้ําหนัก 30 วินาที  (30 - Second arm curl) 
4. ดานความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ประกอบดวย วิธีการทดสอบ 

1 วิธี คือ  
  4.1 การยนืยกขาขึ้นลงอยูกบัที่  2 นาที  (2 - Minute step in place) 
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คําชี้แจง การวดัสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ ประกอบดวยขั้นตอนการทดสอบ ดังตอไปนี้ 
 

                  
   
 
 
 
1. ดัชนีความหนารางกาย (body mass index [BMI]) 

วัตถุประสงค  เพื่อชี้วัดความเหมาะสมของขนาด 
รูปรางแตละคน     
อุปกรณ  

เครื่องชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง 
       วิธีการ      
 1.  ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนัก  
 2.  ชุดสวมใสควรมีน้ําหนักเบา     
   สูตรคํานวณ  BMI  =  น้ําหนกัตัว(กิโลกรัม) 
    สวนสงู 2 (เมตร)    
เกณฑมาตรฐานประเมินคา BMI (กิโลกรมั/เมตร2)     

ขนาดรูปราง 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 
อวน 30 ข้ึนไป 30 ข้ึนไป 

 
 
 

  

ช่ังน้ําหนัก 
วัดสวนสูง 

นั่งยกน้ําหนกั 
30 วินาที 

แตะมือ
ดานหลัง 

ลุก-นั่งเกาอี ้
30 วินาที 

นั่งงอตัว 
รอบเอว 
ตอรอบ
สะโพก 

ประเมิน 
ผล 

ยืนยกขา 
ขึ้น-ลง 2 นาที 
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2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (waist to hip ratio [WHR]) 
     วัตถุประสงค  เพื่อชี้ถึงการมีสัดสวนรูปรางที่เหมาะสม ปริมาณการสะสมไขมันบริเวณเอว
และทอง 
              อุปกรณ เทปวัดระยะทางยาวประมาณ 60 นิ้ว หรือสายวัด 
       วิธีการ   

     1. วัดสวนเวาที่สุดของเอว (มักอยูเหนือสะดือเล็กนอย ดังรูป ก.)  แตถาไมมี สวนเวา 
ใหวัดรอบตามแนวสะดือ (รูป ข.) หามแขมวทองหรือเบงทองตึง 

   2. วัดรอบสะโพกหรือแนวของหัวกระดูกตนขา (รูป ค.) 
  สูตรคํานวณ WHR  =  
                                                                
    

                            
 

 
เกณฑมาตรฐานประเมินคา WHR 

เพศชาย เพศหญิง ชวงอายุ 
(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. แตะมือดานหลงั (Shoulder girdle flexibility test) 
     วัตถุประสงค  เพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลามเนื้อ เอ็นยึดขอ ของกลุมกลามเนื้อ
บริเวณไหล 
      อุปกรณ ไมบรรทัด แบงระยะเปนเซนติเมตร    
     วิธีการ 
 1. ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณไหล สะบัก หนาอก และแขน 

รอบเอว (นิว้) 
รอบสะโพก (นิ้ว) 

รูป ก. รูป ข. รูป ค. 
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 2. ยกแขนขวาขึ้นเหนือไหลแลวงอศอกลงใหฝามือ และนิว้แตะดานหลงัมากที่สุด 
(คว่ํามือ) 
 3. แขนซายงอศอกขึ้นแนบหลังแลวยกใหสูงที่สุด (หงายมือ) พยายามใหนิว้และ
มือทั้งสองขางใกลกันหรือทบักันมากที่สุด (มือขวาทับมอืซาย) และทาํคางไว 
 4. วัดระยะทางปลายนิว้กลางของมือทัง้สองขาง ถาปลายมือทั้งสองขางแตะกนั
พอดีระยะทางเปน 0 ถานิ้วและมือทับกันระยะทางเปน + .......... เซนติเมตร (รูป ก.) ถานิ้วและมอื
ไมถึงกนัระยะทางเปน - ........... เซนติเมตร (รูป ข.) 
 5. ปฏิบัติซ้ําตั้งแตขอแรกแตสลับเปลี่ยนมอืดานตรงขาม 

                                                             
        รูป ก.                รูป ข.                               
เกณฑมาตรฐานประเมินคาผลการแตะมือดานหลัง (เซนติเมตร) 
ขวาอยูบน 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
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 

 
ซายอยูบน 

เพศชาย เพศหญิง ชวง 
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  เพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง                   
หลังสวนลาง 
      อุปกรณ  เทปวัดระยะทางหรือไมบรรทัดยาวไมนอยกวา 25 นิว้ วางทาบกับพืน้ 
      วิธีการ   
 1.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อบริเวณหลงั ตนขาดานหลงั สะโพก ไหล 
 2.  นั่งพื้น เหยยีดขาตรง เทปวัดระยะทางอยูแนวกลางระหวางขาใหสนเทาทั้ง 
สองขางอยูที่จดุ 15 นิ้ว โดยจุดเริ่มอยูใกลเขาทั้งสองขาง 

 3. แยกสนเทาออกหางจากเทปวัดระยะทางดานละ 5 นิว้ แลวเหยียดแขนตรง        
ฝามือชิดกนัโดยใชปลายนิว้ทัง้สองขางแตะพื้น (รูป ก.) 
 4.  คอยๆ กมแลวเหยยีดมือออกไปใหไกลที่สุดตามแนวพื้น โดยที่เขาไมงอ (รูป ข.)  
ทําคางไว 2 วนิาที บันทกึคาเปนนิ้ว ถาปลายนิว้ไมถงึสนเทาคาจะนอยกวา 15 นิ้ว 
 

                                                                    
           รูป ก.             รูป ข. 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการนัง่งอตวั (นิ้ว) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง 
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. ลุกนั่งเกาอี ้30 วินาที (30 - Second chair stand) 
     วัตถุประสงค  เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลางของรางกาย จากการลุกขึ้น
ยืนจากทานั่งเกาอี้ ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด ภายใน 30 วินาที 
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        อุปกรณ   
         1. นาฬิกาจับเวลา 
         2. เกาอีท้ี่ไมมีเทาแขนแตมีพนักพิง ความสงูของทีน่ั่งประมาณ 17 นิ้ว                 
(43.2 เซนติเมตร)    
        วิธีการ   
    1.  วางเกาอี้ชดิฝาหรือยึดตดิ เพื่อปองกันการเลื่อน 
  2.  ทาเริ่มทดสอบ โดยนั่งตรงกลางเกาอี้ หลงัตรง เทาทั้งสองขางอยูบนพื้น มือทั้งสอง 
กอดอก 
               3.  ลุกขึน้ยนืตรง แลวนั่งลงทนัท ีพยายามลกุนัง่ ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด ภายใน
เวลา 30 วนิาท ี
 4.  นับจํานวนครั้งขณะที่ลุกขึ้นยืนตรง ภายใน 30 วินาท ีถาเวลาหมดหลังจากที่
ลุกยืนแลวใหนับเปน 1 คร้ังได 

                                                           
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการลุกนั่งเกาอี้ 30 วนิาท ี(คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง 
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  เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อชวงบนของรางกาย จากการเหยียดงอแขน 
ยกน้ําหนักใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด ภายในเวลา 30 วินาที 
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 อุปกรณ   
      1. นาฬกิาจับเวลา  
       2. เกาอี้  
      3. ลูกน้ําหนกั (ดัมเบล) หนัก 5 ปอนด (2.3 กิโลกรัม) และ  น้ําหนัก 8 ปอนด        
(3.6 กิโลกรัม)   
      วิธีการ   
      1. นัง่บนเกาอี้หลังตรง ใชมอืขางถนัดจับลูกน้ําหนัก 
      2. เร่ิมทดสอบดวยเหยียดแขนขางที่มือถือน้ําหนกัโดยคว่ํามือออกดานนอกของ
ตนขา (รูป ก.) 
      3. ใหผูชวยทดสอบ เอาฝามอืรองหลังแขนทอนบนของผูถูกทดสอบ และวางนิว้ชี้
อยูบริเวณกึง่ตนแขนดานหนา อีกมอืหนึง่ประคองดานหลงัศอก เพื่อไมใหเหยยีดมากเกินไป (รูป ก.) 
      4. ขณะออกแรงยกน้ําหนกัขึ้นใหหงายมืองอแขนจนสุดมมุของการงอ และขณะ
เหยยีดออกใหมือเหมือนทาเริ่มตน (รูป ข.) 
      5. ทาํจํานวนครั้งใหมากที่สุด ภายใน 30 วินาท ีนับจาํนวนครั้ง เมื่อแขนทอนลาง
งอสัมผัสกับ นิว้มือผูชวยทดสอบ ถาหมดเวลาในขณะทีย่กเกนิครึ่งทางใหนับเปน 1 คร้ังได 

                                      
    รูป ก.          รูป ข. 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการนัง่ยกน้าํหนัก 30 วนิาท ี(คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
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. ยนืยกขาขึ้นลงอยูกับที ่2 นาที (2 -  Minute step in place) 
            วัตถุประสงค  เพื่อวัดความความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนของเลือด                      
โดยการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อขา 
       อุปกรณ  
    1. นาฬกิาจบัเวลา 
    2. เสนกําหนดระยะทาง 
     3. เทปวัดระยะ       
        วิธีการ 
 1. วัดระยะความสูงของการยกขาของแตละคน อยูที่ระยะกึ่งกลางระหวางเขา และ
สะโพกวัดระยะแลวติดจุดกําหนดความสงูที่ผนัง หรือเลือ่นเสนระยะความสงูของการยก 
  2. เมื่อเร่ิมทดสอบใหยกขาขึ้นลงอยูกับที่ (หามวิ่ง) โดยใหเขาแตละขางยกสูงเทากับ
เสนระยะการยก ภายใน 2 นาที ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด นับทุกครั้งที่เขายกสูงเทาเสนระยะ                        
ความสูงที่กําหนด 
 3. สามารถหยดุพักและทาํตอไป ไดจนกวาหมดเวลา ถาไมสามารถทรงตัวขณะ
ทดสอบไดใหจับโตะหรือเกาอี้ เพื่อชวยในการทรงตวั หลังการทดสอบเสร็จใหเดินชาๆ ไปรอบๆ 
เพื่อเปนการผอนคลาย 

                                                  
 

เกณฑมาตรฐานประเมินยืนยกขาขึ้นลงอยูกับที ่2 นาท ี(คร้ัง) 
เพศชาย เพศหญิง ชวง

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 
 

                                         เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 

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

                                        วันที่  ..... /  ......... / .......  
  
  การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัย เร่ือง “แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
ของสมาชิกชมรมผูสูงอายุเขตเมืองและเขตชนบทในจังหวัดสุราษฎรธานี” มีวัตถุประสงค เพื่อเปรียบเทียบ 
แบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมอยูใน 
เขตเมือง และในเขตชนบทของจังหวัดสุราษฎรธานี เพื่อจะนํางานวิจัยไปใชประโยชนเปนขอมูล 
พื้นฐานในการสรางเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 
 

  ในการวิจัยครัง้นี้ประกอบดวยแบบสอบถามจํานวน 3 สวน ดังตอไปนี ้
       สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 

    สวนที่ 2 แบบประเมินแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ 
    สวนที่ 3 แบบบันทกึการวดัสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ
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สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมลูสวนบุคคล 
 
คําชี้แจง ใหขีดเครื่องหมายลง  ในชอง (   ) หรือเติมขอความลงในชองวางตามความเปนจริง 

                      
1. เพศ                 

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

 (   ) 1. โสด   (   ) 2. คู 
       (   ) 3. หมาย   (   ) 4. หยา 

(   ) 5. แยกกนัอยู 
4. ระดับการศกึษาสงูสุด                

       (   ) 1. ไมไดรับการศึกษา  (   )  2. ประถมศึกษา 
 (   )  3. มัธยมศึกษา   (   )  4. อนุปริญญา   
      (   )  5. ปริญญาตรี   (   )  6. ปริญญาโทขึน้ไป 

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

6. อาชพีในปจจุบัน                 
 (   ) 1. ไมไดประกบอาชพี     (   ) 2. ขาราชการบํานาญ 

(   ) 3. เกษตรกรรม      (   ) 4. คาขาย /ทําธุรกิจ 
 (   ) 5. รับจาง      (   ) 6. รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 
 (   ) 7. อ่ืนๆ โปรดระบุ .............. 

7. รายไดเฉลี่ยปจจุบันเฉลีย่ตอเดือน               
 ………………………………..   บาท 
8. ความเพยีงพอของรายได               
 (   ) 1. พอใชจาย     (   ) 2. ไมพอใชจาย          
            (   ) 3. เหลือใชมีไวเก็บ     
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9. แหลงของรายได                    
  (   ) 1. จากอาชีพ        (   ) 2. จากบตุรหลาน  
  (   ) 3. จากบาํนาญ               (   ) 4. อ่ืนๆ ระบุ.......................... 
10. ปจจุบันทานอาศัยยูกับใคร                  
 (   ) 1. อยูคนเดียว   (   ) 2. อยูกับบุตร/หลาน 
 (   ) 3. อยูกับคูสมรส   (   ) 4. อ่ืนๆ ระบุ.................... 
11. ทานมโีรคประจําตัวหรือไม                                                               

 (   ) 1. ไมม ี
 (   ) 2. ม ีระบรุะยะเวลาทีเ่ปน………….. 
  (   ) 1. ความดันโลหิตสงู                 
  (   ) 2. โรคไขมันในเลือดสงู              

(   ) 3. โรคหวัใจ                   
(   ) 4. โรคเบาหวาน           

  (   ) 5. ไขขออักเสบ ขอเสื่อม                 
  (   ) 6. ปวดหลัง/เอว                  
  (   ) 7. วัณโรค                  
  (   ) 8. หอบหดื                  
  (   ) 9. โรคกระเพาะ                       

  (   ) 10. มะเร็ง  
  (   ) 11. โรคอื่น ๆ ระบุ ...........................             
12. ระดับสุขภาพของทานอยูในระดับใด         
  (   )  1. แข็งแรงดีมาก  (   )  2. ดี 
  (   )  3. คอนขางออนแอ (   ) 4. ออนแอ 
13. ในรอบ 1 ปที่ผานมาทานตองนอนพักรักษาตัวในโรงพยาบาล จาํนวน....................คร้ัง   
14. ทานใชบริการทางการแพทยจํานวนกีค่ร้ังในรอบ 6 เดือนที่ผานมา..........................คร้ัง 
15. ทานเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายทุีน่ี้มานานเทาไร....................................................ป/เดือน    
16. ทานมารวมกิจกรรมของชมรมผูสูงอายเุฉลี่ยปละ ..................................................คร้ัง 
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สวนที่ 2 แบบสอบถามแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ 
 

 คําชี้แจง แบบสอบถามชุดนี้ตองการทราบถึงแบบแผนชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพในดานการดูแล
สุขภาพของผูสูงอายุ ในแบบสอบถามจะมีขอความถามถึงความรูสึก ความคิดเห็น และการกระทํา
กิจกรรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของทานตามความเปนจริงที่ทานกระทําอยูในชีวิตประจําวันแตละ
ขอของแบบสอบถาม ขอใหทานตอบเพียงคําตอบเดียว โดยเลือกหลักเกณฑ ดังนี้ 

โปรดทําเครื่องหมายวงกลมลอมรอบตัวเลือก ( ) ในแตละขอความตามความเปนจริง
ของความถี่ของการปฏิบัติในแตละกิจกรรม โดยมีเกณฑการตอบ ดังนี ้

คําตอบ เปนมาตราสวนประมาณคาเปน 3 ระดับโดยมีการกําหนดคาคะแนนและ
ความหมายคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคาเปน 3 ระดับ ดังนี้ 

 เปนประจํา หมายถึง มีความรูสึก ความคิด และการกระทํากิจกรรมนั้นอยางสม่ําเสมอหรือ
เปนประจํา 
 เปนบางครั้ง หมายถึง มีความรูสึก ความคิด และการกระทํากิจกรรมนั้นเปนบางครั้งบางวัน  
ไมสม่ําเสมอ 

   ไมเคย หมายถึง ไมมีความรูสึก ความคิด หรือไมเคยกระทํากิจกรรมนั้นเลย 
การกําหนดคาคะแนน ดังนี้ 

    คะแนน 1 คะแนน เมื่อตอบวา ไมเคย   
    คะแนน 2 คะแนน เมื่อตอบวา เปนบางครั้ง 

   คะแนน 3 คะแนน เมื่อตอบวา เปนประจํา 
 

ขอที่ ขอความ เปนประจาํ เปนบางครั้ง ไมเคย 
 

1 
ดานความรูสึกมีคุณคาในชวีิต 

ทานพงึพอใจในตนเองกับ 
ความสาํเร็จในชีวิต 

 
3 

 
2 

 
1 

2 ทานรูสึกวาชีวติเปลี่ยนไปในทางที่ดีข้ึน 3 2 1 
3 ทานรูสึกมีความสุขในชวีิต 3 2 1 
4 ทานมีการวางแผนชีวิต เชน การทาํ

พินยักรรม, การสะสมเงนิทอง,   
การไปเยี่ยมลกูหลาน 
 

3 2 1 
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ขอที่ ขอความ เปนประจาํ เปนบางครั้ง ไมเคย 
5 ทานคิดถึงอนาคตของทานเอง 3 2 1 
6 ทานเชื่อในความสามารถของตนเองใน 

การทาํงานตาง ๆ 
3 2 1 

7 ทานรูสึกวาชีวตินี้ยังมีคา มีประโยชนตอ
สังคมและผูอ่ืน 

3 2 1 

8 ทานรูสึกพงึพอใจกับความเปนอยูใน
ปจจุบัน 

3 2 1 

9 ทานปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เชน ไปวัด 
โบสถ มัสยิด สวดมนต 

3 2 1 

10 ทานไดอานหนังสือ ฟงเทศนหรือ      
ฟงบรรยายเกีย่วกับธรรมะ 

3 2 1 

11 ทานคิดวาการมีอายุมากขึ้นเปน อุปสรรค
ตอการดําเนนิชีวิตตามปกต ิ

3 2 1 

 
12 

2. ความรับผิดชอบดานสุขภาพ 
ทานไปตรวจรางกายกับแพทยอยางนอย      
ปละ 1 คร้ัง 

 
3 

 
2 

 
1 

13 เมื่อทานมีอาการผิดปกติทานไปรับ 
การตรวจรักษาจากแพทย 

3 2 1 

14 เมื่อทานสงสัยเกี่ยวกับปญหาสุขภาพ  
ทานจะถามจากผูมีความรูดานสุขภาพ เชน 
แพทย พยาบาล 

3 2 1 

15 ทานสังเกตการเปลี่ยนแปลงและ 
ความผิดปกตขิองรางกาย 

3 2 1 

16 เมื่อเจ็บปวยทานรับประทานยา และปฏิบัติ
ตามคําแนะนาํของแพทยอยางเครงครัด 

3 2 1 

17 ทานสูบบุหร่ี 3 2 1 
18 ทานดื่มสุรา 3 2 1 
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ขอที่ ขอความ เปนประจาํ เปนบางครั้ง ไมเคย 
19 ทานดื่มเครื่องดื่มประเภท ชา  กาแฟ 

เครื่องดื่มชูกําลัง 
3 2 1 

20 ทานใหความสนใจในการอาบน้าํ      
ทําความสะอาดรางกาย 

3 2 1 

21 ทานสนใจในการขับถายใหเปนปกต ิ 3 2 1 
22 ทานสนใจฟงหรืออานขาวสารดานสุขภาพ 3 2 1 
 

23 
3. การออกกําลังกาย 
ทานออกกาํลงักาย เชน เดิน วิ่ง      
ออกกายบรหิารครั้งละ 20-30 นาท ี

 
3 

 
2 

 
1 

24 ทานไดรวมทาํกิจกรรมหรือรวม     
ออกกําลงักายกับผูอ่ืน 

3 2 1 

25 หลังการออกกาํลังกายทานพักผอนจนหาย
เหนื่อยกอนไปทํากจิกรรม อยางอืน่ 

3 2 1 

26 ทานออกกาํลงักายเมื่อรางกายพรอม 3 2 1 
27 ทานทาํกิจวัตรประจําวนัไดตามปกต ิ 3 2 1 
28 ทานไดทํากิจกรรมเพื่อพักผอนหยอนใจ  

เชน ฟงวทิยุ อานหนงัสือ ดูโทรทัศน 
3 2 1 

 
29 

4. การรับประทานอาหาร 
รับประทานอาหารวนัละ 3 มือ้ 

 
3 

 
2 

 
1 

30  ทานระวงัไมใหรางกายอวนหรือผอมเกนิไป 3 2 1 
31 ทานรับประทานอาหารหมักดอง อาหาร

กระปอง หรืออาหารสุกๆ ดิบๆ 
3 2 1 

32 ทานรับประทานอาหารทีม่ีรสจัด                 
เชน เผ็ดจัด เคม็จัด หวานจัด 

3 2 1 

33 ทานรับประทานผักและผลไม 3 2 1 
34 ทานรับประทานเนื้อสัตว ถัว่ นม ไข 3 2 1 
35 ทานดื่มน้าํวนัละอยางนอย 6 - 8 แกว 

 
3 2 1 
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ขอที่ ขอความ เปนประจาํ เปนบางครั้ง ไมเคย 
36 ทานรับประทานอาหารจําพวกแปง ของหวาน 

และของมันลดนอยลงกวาเดิม  
3 2 1 

37 ทานเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน
ตอรางกาย 

3 2 1 

 
38 

5. การสนับสนุนระหวางบุคคล 
ทานเขากับบุตรหลานและบุคคลอื่น ๆ  ได 

 
3 

 
2 

 
1 

39 ทานไดรับความรักความหวงใย 
และการดูแลจากบุตรหลาน 

3 2 1 

40 ทานมีสวนรวมในการตัดสินใจเรื่องราว 
ตาง ๆ ของบุตรหลาน 

3 2 1 

41 ทานใหความชวยเหลือกิจกรรม 
ในครอบครัว 

3 2 1 

42 ทานรวมทํากจิกรรมที่ชุมชนจัดขึ้น  
เชน การจัดงานในเทศกาลตาง ๆ 

3 2 1 

43 ทานใหความชวยเหลือเพื่อนบานหรือ
บุคคลอื่น 

3 2 1 

44 ทานไปมาหาสูและพบปะพดูคุยกับ 
เพื่อนบาน 

3 2 1 

45 ทานมีปญหาในการติดตอพดูคุยกับผูอ่ืน 3 2 1 
46 ทานไดรับความชวยเหลือจากบุคคล 

รอบขาง 
3 2 1 

 
47 

6. การจัดการกับความเครียด 
ทานมีเวลาพักผอนอยางเพียงพอ 

 
3 

 
2 

 
1 

48 ทานรับทราบสาเหตทุี่ทาํใหทานเครียด 3 2 1 
49 ทานนอนหลบัสนิทและเต็มอ่ิม 6 - 8 ชั่วโมง

ตอคืน 
3 2 1 

50 ทานงวงนอน ออนเพลยี หงดุหงิด 
 

3 2 1 
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ขอที่ ขอความ เปนประจาํ เปนบางครั้ง ไมเคย 
51 ทานรูตัวขณะที่ทานแสดงอารมณ               

เชน โกรธ กลัว หงุดหงิด 
3 2 1 

52 อารมณของทานเปลีย่นแปลงงาย 3 2 1 
53 ทานทาํสมาธหิรือสวดมนตเมื่อรูสึกเครียด 3 2 1 
54 ทานระบายความรูสึกหรือปรึกษาบุคคล

ใกลชิด เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ 
3 2 1 

55 ทานมีเร่ืองวิตกกังวลหรือไมสบายใจ 3 2 1 
 
สวนที่ 3 บันทกึการวัดสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ 

คําชี้แจง การวดัสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุประกอบดวย 
 1. ข้ันตอนการทดสอบ ดังตอไปนี้ 

   
 

                  
   
 
 
 

  2. บันทึกขอมูลผลการวัดสมรรถภาพทางกายลงในชองวาง (....) ของเกณฑมาตรฐาน 
การประเมินสมรรถภาพทางกายที่วัดไดแตละขั้นตอน 

 
1. ดัชนีความหนารางกาย (BMI) 
               สูตรคํานวณ  BMI  =  น้ําหนกัตัว (กิโลกรัม) ………………………..กิโลกรัม 
    สวนสงู 2 (เมตร)        ……………………….เมตร 
 

ช่ังน้ําหนัก 
วัดสวนสูง 

วัดรอบเอว 
วัดรอบ 
สะโพก 

แตะมือ
ดานหลัง 

ลุก-นั่งเกาอี ้
30 วินาที 

นั่งงอตัว 

นั่งยกน้ําหนกั 
30 วินาที 

ยืนยกขา 
ขึ้น-ลง 2 นาที 

ประเมินผล 
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เกณฑมาตรฐานประเมินคา BMI (กิโลกรมั/เมตร2)     
ขนาดรูปราง 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 
อวน           30 ข้ึนไป 30 ข้ึนไป 

 

 
2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก  
   สูตรคํานวณ WHR  =  รอบเอว(นิว้)              ............................ นิ้ว 
                                                   รอบสะโพก(นิว้)         ………………….   นิ้ว                  
เกณฑมาตรฐานประเมินคา WHR 

เพศชาย เพศหญิง ชวงอายุ 
(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. แตะมือดานหลงั 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาผลการแตะมือดานหลัง (เซนติเมตร) 
ขวาอยูบน  ……………………… เซนติเมตร 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
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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ซายอยูบน ……………………… เซนติเมตร 
เพศชาย เพศหญิง ชวง

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 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการนัง่งอตวั (นิ้ว) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
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. ลุกนั่งเกาอี ้30 วินาท ี………………….. คร้ัง 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการลุกนั่งเกาอี้ 30 วนิาที (คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
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 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการนัง่ยกน้าํหนัก 30 วนิาที (คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
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. ยนืยกขาขึ้นลงอยูกับที ่2 นาท ี………………….. คร้ัง 
เกณฑมาตรฐานประเมินคาการยนืยกขาขึ้นลงอยูกับที ่2 นาท ี(คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง ชวง
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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




