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บทคดัย่อ 
 

 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลองแบบอนุกรมเวลา มีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษา
ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายใุน
กลุ่มตวัอย่าง 28 ราย ใชร้ะยะเวลาในการศึกษา 12 สัปดาห์ แบ่งเป็น 2 ระยะ คือระยะควบคุม 
(สัปดาห์ท่ี 1 จนถึงสัปดาห์ท่ี 6) และระยะทดลอง (สัปดาห์ท่ี 7 ถึงสัปดาห์ท่ี 12) ในระยะทดลอง
กลุ่มตวัอย่างจะไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยืดภายใตแ้นวคิดการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ของโปรชาสกา และดีคลีเมนต์ ร่วมกบัหลกัฟิตต์ (FITTE) เคร่ืองมือท่ีใช ้
ไดแ้ก่ 1) เคร่ืองมือในการทดลอง ประกอบดว้ยโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดื 
และคู่มือการออกกาํลงักาย และ 2) เคร่ืองมือเก็บรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป 
แบบบนัทึกการออกกาํลงักาย และแบบประเมินสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่งประเทศไทย 
เคร่ืองมือทั้งหมดไดผ้า่นการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาจากผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน แบบประเมิน
สมรรถภาพทางกายไดท้ดสอบความเท่ียงโดยวิธีวดัซํ้ า ในผูสู้งอาย ุ10 ราย ไดค่้าสหสัมพนัธ์ เท่ากบั  
0.9 ขอ้มูลทัว่ไป วิเคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบสมมติฐานโดยใชส้ถิติความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้า  
 ผลการวิจยั พบวา่ สมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรง ความทนทาน และความยดืหยุน่
ของกลา้มเน้ือ รวมทั้ งความทนทานของปอดและหัวใจในกลุ่มตวัอย่าง หลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
ส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดื (สัปดาห์ท่ี 12) สูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม (สัปดาห์
ท่ี 1 และ 6) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .05) 
 ผลการวิจยัคร้ังน้ีแสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใช้
ยางยดืมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงสมควรนาํไปใชใ้นผูสู้งอายท่ีุบา้นได ้
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Thesis Title  Effects of Home Exercise Promoting Program Using a Stretched Rubber 
   Band on the Physical Fitness of the Elderly  
Author   Naichanok  Thinchana 
Field of Study  Community Health Nurse Practitioner 
Academic Year 2015 
 

Abstract 
 

 This quasi-experimental, time series design, study aimed to determine the effects 
of a home exercise program using a stretched rubber band on the physical fitness of twenty-eight 
elder. The study period was 12 months divided into two stages: a control period (week 1-week 6), 
and an experimental period (week 7-week 12). During the experimental period, the subjects 
received a home program to promote physical exercise which adopted the 5 process behavior 
modification framework of Prochaska and Declemente with the application of exercise using a 
rubber band based on the FITTE Principle. Research instruments consisted of 1) experimental 
instruments including a home exercise program using a stretched rubber band, and a handbook for 
the home exercise program using a stretched rubber band and 2) data collection instruments 
including a general information questionnaire, an exercise recording form, and the Instruments 
were validated for their content validity by three experts, and the Sports Authority of Thailand 
Physical Fitness Test . Test was tested for its reliability using a test-retest method which yielded 
the correlation coefficient of 0.9. General information data were analyzed using frequency, 
percentages, mean, and standard deviation, and hypothesis was tested using repeated measures 
analysis of variance.  
 Results revealed that the elderly’s physical fitness in relation to muscular 
strength and endurance, muscular flexibility, and lung and heart endurance after participating in 
the home exercise program using a stretch rubber band (week 12) was statistically significantly 
higher than that of before participating in the program (week 1-week 6) (p <. 05). 
 Finding of this study showed that the home exercise program using a stretched 
rubber band improved a physical fitness and should be implemented in the elderly at home.  
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ท่ีน้ีดว้ย 
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บทที ่1 
บทนํา 

 
ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
 
 ประเทศไทย มีจาํนวนและสดัส่วนของผูสู้งอายเุพิ่มข้ึน โดยในปี 2537 มีจาํนวนผูสู้งอายุ
ร้อยละ 6.8 ของประเทศ และเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 9.4 ร้อยละ 10.7 ร้อยละ 12.2 ในปี 2545 2550 2554 
ตามลาํดบั และในปี 2257 พบวา่มีจาํนวนผูสู้งอายรุ้อยละ 14.9 ของประชากรทั้งหมด (สาํนกังานสถิติ
แห่งชาติ, 2557) วยัสูงอายเุป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลง 3 ดา้นใหญ่ๆ ไดแ้ก่ การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกาย 
ดา้นจิตใจ และดา้นสงัคม การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายมีลกัษณะค่อยเป็นค่อยไป มีการเปล่ียนแปลง
ในทางเส่ือมสภาพเกิดข้ึนกบัอวยัวะทุกระบบในร่างกาย ทาํใหค้วามสามารถในการทาํหนา้ท่ีต่างๆ ลดลง 
ผูสู้งอายจึุงมีโอกาสเจบ็ป่วยไดง่้ายและมีโรคเร้ือรังต่างๆ เช่น โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคความดนั
โลหิตสูง และโรคเบาหวาน เป็นตน้ เม่ือร่างกายมีการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมลง กมี็ผลกระทบ ส่งผล
ให้มีการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจตามมา เช่น ภาวะซึมเศร้า วิตกกงัวล และอ่ืนๆ (ศิริพนัธ์, 2554) 
ซ่ึงปัญหาการเจบ็ป่วย ส่วนใหญ่เกิดจากการมีแบบแผนชีวิต ไม่เหมาะสม และการออกกาํลงักายเป็น
แบบแผนชีวิตท่ีมีความสาํคญัอยา่งหน่ึงท่ีจะช่วยลดอตัราการเกิดโรค ชะลอความเส่ือมของร่างกายทาํ
ใหมี้คุณภาพชีวิตท่ีดีและมีอายท่ีุยนืยาวข้ึนแต่พบวา่ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ไม่ไดอ้อกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ 
(ประไพวรรณ์, 2552) 
 การออกกาํลงักายเป็นกิจกรรมหน่ึงท่ีจาํเป็นสาํหรับผูสู้งอาย ุเน่ืองจากส่งผลดีต่อทุก
ระบบของร่างกาย ไดแ้ก่ ระบบกลา้มเน้ือ ระบบหายใจ ระบบประสาทและระบบไหลเวียนโลหิต ท่ีมีผล
ต่อสมรรถภาพทางกาย และเป็นส่ิงจาํเป็นในการดาํรงสภาพหรือชะลอความเส่ือมถอยของร่างกาย 
(เจียมจิตร, 2542; อริสรา, 2555; Locke et al., 2002) ผูสู้งอายคุวรมีการออกกาํลงักายดว้ยความแรง
ระดบัปานกลางอยา่งต่อเน่ือง ประมาณวนัละ 30 นาที มีการลงนํ้ าหนกัให้ร่างกายและกลา้มเน้ือได้
ออกแรง รวมทั้งมีการยืด-เหยียด-หด เพื่อให้ขอ้ต่างๆ ยืดหยุ่นไดดี้ ช่วยให้การทรงตวัดีข้ึน (บรรลุ, 
2541; อริสรา, 2555)  
 จากการท่ีภาครัฐไดก้าํหนดใหก้ารออกกาํลงักายเป็นเป้าหมายหน่ึงในการสร้างเสริม
สุขภาพตามแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ ในช่วงแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 9  
(พ.ศ.2545-2549) ท่ีผ่านมาได้มีการจัดตั้ งกลุ่มออกกําลังกายในเกือบทุกชุมชน ผู ้สูงอายุเห็น
ความสําคัญของการออกกาํลังกายมากข้ึน และปัจจุบันกระแสการออกกาํลังกายได้เป็นท่ีนิยม 
อยา่งต่อเน่ือง โดยเฉพาะชุมชนในเมืองมีสถานท่ีออกกาํลงักายเกิดข้ึนมากมาย มีอุปกรณ์ออกกาํลงักาย
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หลากหลายชนิด และการออกกาํลงักายมีหลากหลายรูปแบบ แต่มีขอ้จาํกดั ไดแ้ก่ ค่าใชจ่้ายค่อนขา้ง
สูงและความไม่คล่องตวัในการเดินทางจึงไม่เหมาะสาํหรับผูสู้งอายท่ีุประสบปัญหาดงักล่าว (ศิริการ
และนภสักร, 2550) และกย็งัพบวา่ผูสู้งอายบุางส่วนมีปัญหาอุปสรรคในการออกกาํลงักายและมีวิธีการ
ออกกาํลงักายท่ีไม่มีรูปแบบหรือไม่มีแบบแผนเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายโดยทัว่ไป (ขนิษฐา, สุนุตตรา 
และเนตรนภา, 2547) และบางส่วนมีขอ้จาํกดัดา้นสมรรถภาพดา้นร่างกายในการทาํกิจกรรมประจาํวนั
ต่าง ๆ เช่น การเคล่ือนไหว การเตรียมอาหาร ทาํความสะอาดบา้น การซกัเส้ือผา้ และไม่ออกนอก
บา้น เป็นผูสู้งอายท่ีุสามารถทาํกิจกรรมไดเ้องในบางส่วนและตอ้งพึ่งพาคนอ่ืนดว้ย ดงันั้นการส่งเสริม
การออกกาํลงักายท่ีบา้นจึงเหมาะสมกบัผูสู้งอายกุลุ่มน้ีมากท่ีสุด 
 การนาํยางยดืมาดดัแปลงใชเ้ป็นอุปกรณ์ในการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอาย ุเพราะมี
ความสะดวก ประหยดั สามารถจดัทาํไดด้ว้ยตนเองมีความปลอดภยัแก่ผูสู้งอายแุละช่วยพฒันากลา้มเน้ือ 
กระดูก ขอ้ต่อ และระบบโครงสร้างร่างกายให้แขง็แรง มีความมัน่คงในการทรงตวัและความสัมพนัธ์
ในการเคล่ือนไหว ยางยดืจะมีปฏิกิริยาสะทอ้นกลบัหรือมีแรงดึงกลบัจากการถูกดึงใหย้ดืออก ท่ีเรียกว่า 
สเทรทช์ รีเฟลกซ์ (stretch reflex) และแรงตา้น (resistance) จะส่งผลต่อระบบประสาทส่วนรับความรู้สึก
ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อจึงช่วยป้องกนัและฟ้ืนฟรูะบบกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ และกระดูก เสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกาย  (เจริญ, 2551; Christopher, Kenneth, Allan, & Stephen, 1999) การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื
ช่วยเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความยดืหยุน่และการทรงตวัท่ีดีข้ึน (ศิริการและนภสักร, 2550; 
วิไลลกัษณ์, 2553) และจากการศึกษาของโตโมโกะและคณะ (Tomoko, Mohammod, & Daisuke, 2005) 
ในเร่ืองผลของการออกกาํลงักายท่ีบา้นของผูสู้งอาย ุพบว่า การออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดมีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือการทรงตวั ความยืดหยุน่ โดยใชร้ะยะเวลาใน
การออกกาํลงักายคร้ังละ 26 นาที 3 วนัต่อสปัดาห์ เปรียบเทียบกบัการเดินตอ้งใชเ้วลา 37 นาที 3 วนั
ต่อสปัดาห์  
 นอกจากน้ีการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืเป็นการออกกาํลงักายท่ีนิยมใชใ้นการฟ้ืนฟู
ผูป่้วย และผูสู้งอายอีุกดว้ยไรบริโอและคณะ (Riberio, Taxieet, Brochado, & Oliveira, 2009) ได้
ศึกษาผลการฝึกเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือกระดกเทา้ข้ึนและกระดกเทา้ลงดว้ยแผน่ยางยดืต่อการ
ทรงตวัในผูสู้งอายุ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ให้ผลว่าผูสู้งอายุ มีการทรงตวัท่ีดีข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติ และจากการศึกษาของครอนเฮดและคณะ (Kronhed, Moller, Olsson, & Moller, 2001) พบว่า
การออกกาํลงักายดว้ยยางยืดของกลา้มเน้ือขา มีผลต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา และการทรงตวั 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของมนทกานตแ์ละทศันา (2556) พบว่าการออกกาํลงักายดว้ยยางยดืในผูสู้งอายุ
หลงัผา่ตดัเปล่ียนขอ้เข่าเทียม มีการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายท่ีดีข้ึนตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 4 ของการออก
กาํลงักายดว้ยยางยดื นอกจากน้ีซีออน และคณะ (Zion et al., 2003) พบวา่การออกกาํลงักายดว้ยยางยดืใน
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ผูสู้งอายุท่ีบา้นท่ีมีความดนัโลหิตตํ่า มีผลให้มีการเคล่ือนไหวท่ีดีข้ึน และมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี
ข้ึน แต่อยา่งไรกต็ามการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืของผูสู้งอายจุะเกิดประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพได ้ก็
ต่อเม่ือมีการออกกาํลงักายอย่างถูกตอ้ง สมํ่าเสมอและต่อเน่ือง จึงตอ้งมีกลยุทธ์เพื่อส่งเสริมการออก
กาํลงักายโดยใชย้างยืดอย่างถูกตอ้ง สมํ่าเสมอและต่อเน่ืองเพื่อให้มีความแข็งแรงของร่างกายทุก
ระบบส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายท่ีดีข้ึนของผูสู้งอาย ุ  
 กลยทุธ์ท่ีนาํมาใชอ้ยา่งแพร่หลายเพ่ือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ในผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ ทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของโปรชาสกาและดีคลีเมนต ์(Prochaska & 
Diclemente, 1982 อา้งตาม อุมาพร, 2555) เน่ืองจากมีการประเมินระยะพฤติกรรมเดิม แลว้เลือกใช้
กลยทุธ์ท่ีเหมาะสมเพ่ือปรับเปล่ียนไปสู่พฤติกรรมใหม่ท่ีดีข้ึน จึงสามารถนาํมาประยกุตใ์ชก้บัคนทัว่ไป
ท่ีมีระยะพฤติกรรมแตกต่างกนั ตั้งแต่ระยะตํ่าสุด คือ ไม่เคยคิดจะออกกาํลงักาย จนถึงระยะพฤติกรรม
สูงสุด คือ มีการออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ เช่น การศึกษาของอจัฉรา (2551) พบวา่ การท่ีผูสู้งอายุ
ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีมีความสอดคลอ้งกบัระยะ
พฤติกรรม ทาํให้ผูสู้งอายุมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพิ่มข้ึน และการศึกษาของ กุลธิดาและอติพร 
(2556) ศึกษาการประยกุตใ์ชโ้มเดลการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
กรณีศึกษา: การส่งเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายในผูป่้วยความดนัโลหิตสูงพบวา่ผูป่้วยมีพฤติกรรม
การออกกาํลงักายท่ีเพิ่มข้ึน   
 จากเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงเห็นความสาํคญัของการส่งเสริมการออกกาํลงักาย
ท่ีบา้นของผูสู้งอาย ุโดยใชย้างยดืซ่ึงเป็นการออกกาํลงักายท่ีปลอดภยั ช่วยเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
ความยืดหยุ่นของร่างกาย และการทรงตวัท่ีดีข้ึน และทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ซ่ึงสามารถ
เลือกใชเ้ทคนิคกระบวนการการปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหส้อดคลอ้งกบัระยะพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายแุต่ละราย เพื่อมุ่งเนน้ใหผู้สู้งอายไุดมี้พฤติกรรมการออกกาํลงักาย อยา่งต่อเน่ืองและสมํ่าเสมอ 
ช่วยใหผู้สู้งอายมีุสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงและความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือรวมถึงระบบ 
ไหลเวียนโลหิตดีข้ึน   
 
วตัถุประสงค์การวจัิย 
 
 เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
ส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดื 
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คาํถามการวจัิย 
 
 ผูสู้งอายมีุสมรรถภาพทางกาย หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้น
โดยใชย้างยดื สูงกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมหรือไม่ 
 
สมมติฐานการวจัิย 
 
 ผูสู้งอายมีุสมรรถภาพทางกาย หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้น
โดยใชย้างยดื สูงกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม  
 
กรอบแนวคดิ 
 
 การศึกษาคร้ังน้ี ประกอบดว้ย 3 แนวคิดหลกั คือ (1) ทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
(Transtheoretical Model of Change: TTM) (Prochaska & Diclemente, 1982 อา้งตาม อุมาพร, 2555) 
(2) แนวคิดการออกกาํลงักายในผูสู้งอายตุามหลกัฟิตต ์(FITTE) (ACSM, 2006) และ (3) การออก
กาํลงักายโดยใชย้างยดื  
 1. ทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ประกอบดว้ย แบบขั้นตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมของโปรชาสกาและคณะ (Prochaska and Diclemente, 1982 อา้งตาม อุมาพร, 2555) ซ่ึง
ใชก้ระบวนการปรับพฤติกรรมตามแบบจาํลองขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 2 กระบวนการ
คือ กระบวนการปรับความรู้สึกนึกคิด (cognitive or experiential) และกระบวนการเปล่ียนพฤติกรรม 
(behavioral process) สาํหรับการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัใชศึ้กษากบักลุ่มตวัอยา่งท่ีอยูใ่นระยะท่ี 3 และ ระยะท่ี 4 
ของระยะพฤติกรรมจึงไดน้าํกระบวนการเปล่ียนพฤติกรรม (behavioral process) ประกอบดว้ย 5 
วิธี ดงัน้ี 
  1.1 การลดอุปสรรคและเพิ่มปัจจยัสนบัสนุนการสร้างพฤติกรรมใหม่ (stimulus 
control) เป็นการปรับส่ิงแวดลอ้มให้กระตุน้การสร้างพฤติกรรมการออกกาํลงักายและลดอุปสรรค
ในการออกกาํลงักาย โดยสนบัสนุนให้จดัส่ิงแวดลอ้มในบา้นให้เอ้ือต่อการออกกาํลงักาย ให้มีการ
จดัทาํยางยางยืดดว้ยตนเอง และการกระตุน้ให้มีการบนัทึกแบบบนัทึกการออกกาํลงักายและตรวจสอบ
ตารางการออกกาํลงักาย 
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  1.2 การหาแรงสนบัสนุนทางสังคม (helping relationship) การไดรั้บการสนบัสนุน
การช่วยเหลือในการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืโดยส่งเสริมใหส้มาชิกในครอบครัวร่วมกนัออกกาํลงักาย
ร่วมกบัผูสู้งอาย ุสนบัสนุนอุปกรณ์การออกกาํลงักาย 
  1.3 การทดแทนดว้ยส่ิงอ่ืน (counter conditioning) เป็นการทดแทนพฤติกรรม
สุขภาพท่ีไม่พึงประสงค ์เช่น การทดแทนพฤติกรรมการนอนหรือดูโทรทศัน์มากเกินไป ดว้ยกิจกรรม
การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 
  1.4 การให้แรงเสริม (reinforcement management) การใหแ้รงเสริมทางบวก
เป็นการรักษาพฤติกรรมท่ีพึงประสงคไ์ว ้เพื่อทาํใหเ้กิดมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามเป้าหมาย
ท่ีวางไวก้จ็ะใหร้างวลักบัตนเอง เช่น ถา้ออกกาํลงักายอยา่งต่อเน่ือง 1 เดือน จะไดท้าํกิจกรรมท่ีชอบ 
  1.5 การทาํพนัธะสัญญากบัตนเอง (Self –liberation) คือ การกาํหนดคาํมัน่สัญญา 
วา่จะมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายและมีความเช่ือมัน่ว่าตอ้งทาํไดช่้วยสร้างความเช่ือมัน่ใหแ้ก่ผูสู้งอายุ
วา่สามารถออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดืตามแผนท่ีวางไวไ้ด ้
 2. แนวคิดการออกกาํลงักายโดยยดึแนวคิดการออกกาํลงักายตามหลกั FITTE ของ
วิทยาลยัเวชศาสตร์ แห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM, 2006) ซ่ึงประกอบไปดว้ย  
  2.1 ความถ่ีของการออกกาํลงักาย (F: Frequency) หมายถึง การกาํหนดจาํนวน
คร้ังของการออกกาํลงักายในแต่ละสปัดาห์ 
  2.2 ความหนกัของการออกกาํลงักาย (I: Intensity) หมายถึง การกาํหนดระดบั
ความสามารถในการออกกาํลงักาย 
  2.3 ระยะเวลาหรือความนานในการออกกาํลงักาย (T: Time) หมายถึง ระยะเวลา 
ในการออกกาํลงักาย ประกอบดว้ย ช่วงอบอุ่นร่างกาย ช่วงออกกาํลงักาย และช่วงผอ่นคลาย 
  2.4 ประเภทของการออกกาํลงักาย (T: Type) หมายถึง ประเภทของการออก
กาํลงักาย 
  2.5 ความสนุกสนานเพลิดเพลิน (E: Enjoyment) หมายถึง ความสนุกสนานใน
การออกกาํลงักาย 
 ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดน้าํหลกั FITTE มาใชใ้นการออกกาํลงักายโดยใช ้ 
ยางยดื ซ่ึงไดรั้บการพิสูจน์โดยงานวิจยัวา่เป็นการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุเป็นลกัษณะ
ท่ากายบริหาร 10 ท่า เวลาประมาณคร้ังละ 30 นาที มีระยะอบอุ่นร่างกาย ช่วงออกกาํลงักายและช่วง
ผอ่นคลาย ออกกาํลงักายสัปดาห์ละ 3 วนั โดยลกัษณะการออกกาํลงักายสามารถออกกาํลงักายร่วม 
กบัสมาชิกในครอบครัว 



 

 

6 

 3. การออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดื 10 ท่า สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 25-30 นาที
โดยการทบทวนหลกัฐานเชิงประจกัษแ์ละประยกุตท่์าการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดให้เหมาะสม
กบัผูสู้งอาย ุ
 จากแนวคิดดงักล่าวผูว้ิจยัไดน้าํมาสร้างเป็นโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ี
บา้นโดยใชย้างยืดต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุโดยจดักระบวนการเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือส่งเสริม
ใหผู้สู้งอายอุอกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดื ประเมินตวัช้ีวดัดา้นสุขภาพไดแ้ก่สมรรถภาพทางกาย
ของผูสู้งอายุโดยแบบประเมินสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่งประเทศไทย (การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย, 2546) ประเมิน องคป์ระกอบ 3 ตวัช้ีวดั ไดแ้ก่ ความแขง็แรงและความทนทานของ
กลา้มเน้ือ ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ ความทนทานของปอดและหวัใจ โดยโปรแกรมส่งเสริมการ
ออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยืดในผูสู้งอายท่ีุอยูใ่นระยะท่ี 3 และ 4 ของระยะพฤติกรรมประกอบดว้ย 
ผูสู้งอายเุตรียมตวัท่ีจะออกกาํลงักายมีความพร้อมท่ีจะออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืตามเกณฑท่ี์กาํหนด 
เป้าหมายในขั้นน้ีเป็นการทาํพนัธะสญัญาและวางแผนการออกกาํลงักายระบุเป้าหมายการออกกาํลงักาย
ใหช้ดัเจนและติดตามวา่ผูสู้งอายอุอกกาํลงักายในแต่ละวนัอยา่งไร กระบวนการท่ีใชใ้นขั้นเตรียมตวั
คือ 1) การลดอุปสรรคและเพิ่มปัจจยัสนบัสนุน (stimulus control) เป็นการปรับส่ิงแวดลอ้มใหก้ระตุน้
การสร้างพฤติกรรมการออกกาํลงักายและลดอุปสรรคท่ีอาจจะเกิดข้ึนขณะออกกาํลงักาย 2) การหา
แรงสนบัสนุนทางสงัคม (helping relationship) เป็นการหาแรงสนบัสนุนจากครอบครัวในการส่งเสริม
พฤติกรรมการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุผูว้ิจยัแนะนาํใหส้มาชิกในครอบครัวไดอ้อกกาํลงักายร่วมกบั
ผูสู้งอาย ุ3) การทดแทนดว้ยส่ิงอ่ืน (counter conditioning) สนบัสนุนให้สมาชิกในครอบครัวไดมี้
ส่วนร่วมในการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืพร้อม  ๆกนัเพื่อความสนุกสนานและสัมพนัธภาพในครอบครัว
และทดแทนกิจกรรมบางส่วนในชีวิตประจาํวนั เช่น อาจจะนอนกลางวนัมากเกินไปก็พยายาม
กระตุ้นให้ ผูสู้งอายุได้ออกกําลังกายในช่วงเวลาดังกล่าว 4) การให้แรงเสริม (reinforcement 
management) เม่ือผูสู้งอายุมีการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดไดต้าม เป้าหมายท่ีวางไวค้วรมีรางวลั
เป็นการตอบแทน เช่น พาผูสู้งอายุไปวดั ไปเยี่ยมญาติ 5) การทาํพนัธะสัญญากบัตนเอง (Self –
liberation) การทาํพนัธะสญัญากบัตนเองนั้น ผูว้ิจยัสนบัสนุนใหผู้สู้งอายใุหค้าํมัน่สญัญากบัตนเองวา่
จะออกกาํลงักายโดยใช้ยางยืดวนัไหนของสัปดาห์ กาํหนดแผนอย่างไร โดยผูว้ิจัยสนับสนุนให้
อุปกรณ์ การออกกาํลงักาย เช่น ยางยดื คู่มือการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดื และเส้ือ สวมใส่ขณะ
ออกกาํลงักาย เพราะเป็นการสนบัสนุนทางสังคมอีกวิธีหน่ึงดว้ยและผูว้ิจยัใหค้วามมัน่ใจแก่ผูสู้งอาย ุให้
กาํลงัใจ ติดตามเยีย่มบา้น โดยโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืต่อสมรรถภาพทาง
กายของผูสู้งอาย ุสรุปเป็นกรอบแนวคิด ดงัน้ี 
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ภาพ 1  กรอบแนวคิดการวิจยั ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยืดต่อ
สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ
 

กระบวนการเปลีย่นพฤติกรรม  
(behavioral process) 5 กระบวนการ 
1. การลดอุปสรรคและเพ่ิมปัจจยัสนบัสนุน 
 การสร้างพฤติกรรมใหม่ (stimulus control) 
2. การหาแรงสนบัสนุนทางสงัคม 
 (helping relationship) 
3. การทดแทนดว้ยส่ิงอ่ืน  
 (counter conditioning) 
4. การใหแ้รงเสริม (reinforcement management) 
5. การทาํพนัธะสญัญากบัตนเอง 
 (self-liberation) 
การออกกาํลงักายในผู้สูงอายุตามหลกั FITTE 
1. ความถ่ี: ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอสปัดาห์ละ  
 3 วนัติดต่อกนั 6 สปัดาห์ 
2. ความหนกั: ออกกาํลงักายในระดบัความหนกั 
 ปานกลาง  
3. ระยะเวลา: การออกกาํลงักายเป็นเวลา 30 นาที 
4. ประเภท: การออกกาํลงักายโดยยางยดื 
5. ความสนุกสนานเพลิดเพลิน: ออกกาํลงักาย 
 ร่วมกบัครอบครัว 
การออกกาํลงักายโดยใช้ยางยดื 10 ท่า 

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
ประกอบด้วย 
1. ความแขง็แรงและ 
 ความทนทานของกลา้มเน้ือ 
2. ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 
3. ความทนทานของปอดและ
 หวัใจ 
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นิยามศัพท์ 
 
 โปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดื หมายถึง โปรแกรมส่งเสริม
การออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยืด 10 ท่า สร้างข้ึนตามหลกัการออกกาํลงักายสําหรับผูสู้งอาย ุ
ประกอบดว้ย การออกกาํลงักายดว้ยความแรงระดบัปานกลาง คร้ังละ 30 นาที สัปดาห์ละ 3-5 วนั 
ร่วมกบัการจดักิจกรรมส่งเสริมการออกกาํลงักาย ตามแนวคิดทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดย
ใชก้ระบวนการเปล่ียนพฤติกรรม (behavioral process) 5 ขั้นตอน ประกอบดว้ย 1) การลดอุปสรรค
เพิ่มปัจจยัสนบัสนุน 2) การหาแรงสนบัสนุนทางสังคม 3) การทดแทนดว้ยส่ิงอ่ืน 4) การให้แรงเสริม 
5) การทาํพนัธะสัญญากบัตนเอง มาใชจ้ดักิจกรรมการส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดื
ของผูสู้งอาย ุ
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระดบัความสมบูรณ์ของร่างกายต่อการปฏิบติักิจกรรม
อยา่งมีประสิทธิภาพ ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ (1) ความทนทานและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
(2) ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ (3) ความทนทานของปอดและหัวใจ ประเมินโดยใชแ้บบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายอยา่งง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sport Authority Thailand Simplified 
Physical Fitness Test) (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2546) ประเมินสมรรถภาพทางกาย 3 องคป์ระกอบ 
ไดแ้ก่ ความทนทานและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ประเมินโดย การลุกนัง่เกา้อ้ี และนัง่ยกนํ้าหนกั 
30 วินาที ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ประเมินโดย การแตะมือดา้นหลงั และนัง่งอตวั และความทนทาน
ของปอดและหวัใจ ประเมินโดยการยนืยกขาข้ึนลงอยูก่บัท่ี 2 นาที 
 
ขอบเขตการวจัิย 
 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้น
โดยใชย้างยดืต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุระหวา่งเดือนมิถุนายน ถึง เดือนสิงหาคม 2558 
 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 
 ผลการศึกษาท่ีได ้เป็นแนวทางในการส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นของผูสู้งอายุ
เพื่อใหผู้สู้งอายมีุสมรรถภาพทางกายท่ีดีส่งผลต่อสุขภาพร่างกายและคุณภาพชีวิตท่ีดีของผูสู้งอาย ุ
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บทที ่2 

วรรณคดทีีเ่กีย่วข้อง 
 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการ ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดย
ใชย้างยดืต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุผูว้ิจยัไดศึ้กษาคน้ควา้แนวคิดทฤษฎีต่างๆ จากการทบทวน
วรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อนาํมาเป็นแนวทางในการศึกษา โดยมีเน้ือหาครอบคลุมใน
หวัขอ้ต่อไปน้ี 
 1. ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอาย ุ
  1.1 การเปล่ียนแปลงในผูสู้งอาย ุ
  1.2 ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายแุละปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 2. สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ
  2.1 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  2.2 ปัจจยัท่ีมีผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอาย ุ
  2.3 การทดสอบสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอาย ุ
 3. การส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุ
  3.1 ความสาํคญัของการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุ
  3.2 หลกัการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุ
  3.3 ประเภทของการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุ
  3.4 ขอ้จาํกดัในการส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุ
  3.5 แนวทางการส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอายท่ีุมีประสิทธิภาพ 
 4. การส่งเสริมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 
  4.1 แนวคิดการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 
  4.2 ประโยชน์ของการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 
  4.3 การประยกุตก์ารออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืสาํหรับผูสู้งอาย ุ
  4.4 ผลของการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ
 5. กลยทุธ์ในการส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืของผูสู้งอาย ุตาม
แนวคิดทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  
 6. โปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืต่อสมรรถภาพทางกาย
ของผูสู้งอาย ุ
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ปัญหาสุขภาพในผู้สูงอายุ 
  
 การเปลีย่นแปลงในผู้สูงอายุ 
  
 เม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุร่างกายจะเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมมากกว่าการเจริญ 
เติบโต การเปล่ียนแปลงของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายของแต่ละคนจะเกิดข้ึนไม่เท่ากนัและการเส่ือม
ของเซลลข์องอวยัวะต่างๆ ในร่างกายคนเราเกิดข้ึนอยูต่ลอดเวลา อวยัวะต่างๆ มีการเปล่ียนแปลงทั้ง
รูปร่างองคป์ระกอบ และหนา้ท่ีทางสรีรวิทยาท่ีสาํคญัมี ดงัน้ี (วิไลวรรณ  และศิริพนัธ์, 2554; สุทธิชยั, 
2544) 
 1. ระบบผวิหนงั (Integument) การเปล่ียนแปลงท่ีพบ คือ ผวิหนงับางลง ความเหนียว
ของผิวหนงัเพิ่มข้ึน เซลลผ์ิวหนงัมีจาํนวนลดลง ทาํให้ความยืดหยุน่ของผิวหนงัไม่ดี นํ้ าและไขมนั
ลดลงทาํใหผ้วิหนงัเห่ียวยน่ ผูสู้งอายเุกิดแผลกดทบัไดง่้าย และผวิหนงัแหง้ คนั และแตกไดง่้าย 
 2. ระบบประสาทและประสาทสัมผสั (Nervous System and Special Senses) เซลล์
สมองและเซลลป์ระสาทลดนอ้ยลง สมองของผูสู้งอายจุะมีนํ้ าหนกัลดลงประมาณ ร้อยละ 10 โดย
ส่วนใหญ่จะเป็นการลดลงของสมองท่ีมีเซลลป์ระสาท (Gray matter) มากกว่าส่วนท่ีเป็นเส้นประสาท 
(white matter) นอกจากน้ีปริมาณเลือดท่ีไปเล้ียงสมองลดลงเกือบร้อยละ 50 ดว้ยเหตุน้ีจึงพบว่าผูสู้งอายุ
มกัมีความจาํเส่ือม โดยเฉพาะอยา่งยิง่ความจาํเก่ียวกบัเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนในระยะไม่นาน แต่สามารถจาํ
เร่ืองราวในอดีตไดดี้มาก การเคล่ือนไหวของแขน ขา และการทรงตวัไม่ดีเท่าท่ีควร เพราะการสั่งงาน
ของสมองและการนาํกระแสความรู้สึกชา้ลง เป็นเหตุใหเ้กิดการหกลม้หรือเกิดอุบติัเหตุไดบ่้อย และ
แบบแผนการนอนหลบัของผูสู้งอายเุปล่ียนแปลงไป สาเหตุอาจเกิดจากขาดการออกกาํลงักาย นอน
กลางวนัมากเกินไปหรือมีความกงัวลในเร่ืองต่างๆ 
 3. ระบบกลา้มเน้ือและกระดูก (Musculoskeletal System) ปริมาตรและจาํนวนเซลล์
กลา้มเน้ือลดลงกวา่ร้อยละ 50 ทาํใหน้ํ้ าหนกัของกลา้มเน้ือลดลงเหลือร้อยละ 27 ของนํ้าหนกัตวั ขณะท่ี
คนหนุ่มสาวมีมากถึงร้อยละ 45 ส่งผลใหผู้สู้งอายมีุกาํลงัของกลา้มเน้ือลดลงประมาณร้อยละ 25 และ
เม่ืออาย ุเขา้ 65 ปี กระดูกจะเส่ือมลง ในผูสู้งอายเุพศหญิงจะมีความเส่ือมมากกว่าผูสู้งอายเุพศชาย 
ในระยะเวลา 10 ปีผูสู้งอายหุญิงจะมีเน้ือกระดูกลดลงร้อยละ 8 ในขณะท่ีผูสู้งอายชุายลดลงเพียงร้อยละ 
3 โดยจะมีมวลกระดูกซ่ึงเป็นมวลกระดูกภายในท่ีทาํใหเ้กิดความแขง็แรงของกระดูกในการรับนํ้าหนกั
จะลดลงประมาณร้อยละ 1 ต่อปี ในผูห้ญิงเม่ืออาย ุ35 ปี จะลดลงอยา่งมากในวยัท่ีหมดประจาํเดือน
และจะลดลงถึงร้อยละ 20 เม่ืออาย ุ65 ปี และจะลดลงร้อยละ 30 เม่ืออาย ุ80 ปี สาํหรับผูช้ายมวล
กระดูกจะเร่ิมลดลงเม่ืออายยุา่งเขา้ วยั 55 ปี และจะลดลงประมาณร้อยละ 10-15 เม่ืออาย ุ70 ปี และ
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สูงถึงร้อยละ 20 เม่ืออาย ุ80 ปี โดยจะลดลงอยา่งมากหากขาดการออกกาํลงักาย เหล่าน้ีเป็นเหตุให้
ความสูงของเพศหญิงลดลงมากกวา่เพศชายเม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุนอกจากน้ี บริเวณขอ้จะเกิดการเปล่ียนแปลง
ทั้งรูปร่างและส่วนประกอบทาํใหก้ระดูกอ่อนในขอ้ต่างๆ บางและเส่ือมลงมากข้ึนตามอาย ุเกิดการเส่ือม
ของกระดูกและขอ้ ทาํให้เกิดขอ้ติดแขง็ มีอาการปวดตามขอ้ ขอ้ท่ีพบเส่ือมไดบ่้อย คือ ขอ้เข่า ขอ้
สะโพก และขอ้กระดูกสนัหลงั 
 4. ระบบหวัใจและหลอดเลือด (Cardiovascular System) นํ้าหนกัของหวัใจจะเพิ่มข้ึน 
1-1.5 กรัมต่อปี เน่ืองจากกลา้มเน้ือหัวใจซีกซา้ยหนาตวัเพิ่มข้ึนร้อยละ 30 ซ่ึงเป็นการปรับตวัของ
หวัใจ เพื่อใหเ้ขา้กบัสภาพความดนัเลือดท่ีเพิ่มข้ึนตามอายจุากการหนาและแขง็ตวัของผนงัหลอดเลือด
ทัว่ร่างกาย หวัใจจะขยายตวัรับกบัปริมาณเลือดท่ีถูกบีบออกจากหวัใจแต่ละคร้ังลดลงประมาณร้อยละ 1 
ต่อปี ทาํใหล้ดการปรับตวัของหวัใจ เม่ือมีกิจกรรมมากข้ึนทาํใหเ้หน่ือยง่าย เม่ือทาํกิจกรรมเท่าท่ีเคย
ทาํเม่ืออายยุงันอ้ยกวา่ ความเร็วชีพจรสูงสุดจะลดลงตามอาย ุในวยัหนุ่มสาวชีพจรสูงสุดอาจถึง 195 
คร้ังต่อนาที สาํหรับผูสู้งอายชีุพจรสูงสุดเพียง 170 คร้ังต่อนาที ความดนัเลือดจะสูงข้ึนทั้งความดนั
ขณะบีบ (systolic) และความดนัขณะคลายตวั (diastolic) การเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีมีผลทาํใหผู้สู้งอายุ
เหน่ือยเร็ว ทนต่อสภาพความเครียดทางกายไดไ้ม่ดีเท่าวยัหนุ่มสาว นอกจากน้ีผนงัหลอดเลือดท่ีหนา
และแขง็ตวัข้ึนจะตีบตนั เปราะ และแตกง่าย ทาํใหเ้กิดโรคต่างๆ ไดม้าก เช่น โรคหวัใจหลอดเลือด
หวัใจตีบตนั ความดนัโลหิตสูงและอมัพาต 
 5. ระบบหายใจ (Respiratory System) เม่ืออายมุากข้ึนความสามารถในการหายใจ
จะลดลง เน่ืองจากปอดเสียความยืดหยุน่ ความสามารถของถุงลมในการแลกเปล่ียนอากาศลดลง ความตา้นทาน
ในหลอดลมสูงข้ึนความจุปอดลงลง ในคนอายยุา่ง 80 ปี ความสามารถในการหายใจขณะออกกาํลงักาย
จะลดลงร้อยละ 40 ขีดความสามารถในการใชอ้อกซิเจนลดลงร้อยละ 50 แต่โดยปกติการทาํงานของ
ระบบหายใจท่ีลดลงตามอาย ุจะไม่มีผลต่อการจาํกดัความสามารถในการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ
นอกจากผูสู้งอายุท่ีมีโรคระบบทางเดินหายใจ เช่น ภาวะถุงลมโป่งพอง ซ่ึงสาเหตุส่วนใหญ่มาจาก
การสูบบุหร่ี 
 6. ระบบทางเดินปัสสาวะและระบบสืบพนัธ์ุ (Genitourinary System) มีการลดลง
ทั้งขนาดและหน่วยการทาํงานของไตเม่ืออาย ุ70 ปี การทาํงานของไตจะลดลง 1/3 - 1/2 ของอาย ุ40 ปี 
ประสิทธิภาพในการขบัถ่ายของเสียลดลงร้อยละ 40 ปริมาณเลือดท่ีไหลผา่นไตลดลงเกือบร้อยละ 50 
เม่ืออายยุา่งเขา้ 80 ปี จึงทาํใหก้ารปรับสมดุลของนํ้าและของเสีย รวมทั้งการขบัถ่ายในผูสู้งอายทุาํได้
ไม่ค่อยดี ในผูสู้งอายชุายจะมีต่อมลูกหมากโตทาํให้ปัสสาวะลาํบาก ตอ้งใชเ้วลานานกว่าปัสสาวะ
จะหมด ในผูห้ญิงจะมีกระบงัลมเชิงกรานหยอ่น เกิดปัสสาวะคัง่คา้งและเลด็ออกมาบ่อยๆ เป็นเหตุ
ใหมี้การติดเช้ือในระบบทางเดินปัสสาวะไดง่้าย 
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 7. ระบบทางเดินอาหาร (Digestive System) เซลลบ์ริเวณหลอดอาหารของผูสู้งอายุ
มีการเปล่ียนแปลง การเคล่ือนไหวของหลอดอาหารอ่อนลง ทาํให้กระเพาะอาหารทาํงานหนกัข้ึน 
การเคล่ือนไหวของกระเพาะอาหารลดลงทาํใหร่้างกายมีความหิวนอ้ยลง กระเพาะอาหารฝ่อ 
 จากการเปล่ียนแปลงร่างกายทางกายภาพและสรีรวิทยาในผูสู้งอายจุะดาํเนินต่อเน่ือง
อยา่งชา้ๆ และมีผลก่อใหเ้กิดความชราและความเส่ียม และจะชราภาพของอวยัวะในทุกระบบมากข้ึน
เร่ือยๆ (วิไลวรรณ, 2554) 
 นอกจากน้ียงัมีการเปล่ียนแปลงดา้นจิตใจ เป็นผลมาจากการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกาย
และสงัคม กลวัการถูกทอดท้ิง อารมณ์เปล่ียนแปลงบ่อย รู้สึกไม่มีคุณค่าในตนเอง การเปล่ียนแปลง
ทางดา้นวฒันธรรม การเปล่ียนแปลงดา้นจิตวิญญาณ ผูสู้งอายชุ่วยเหลือตนเองไดน้อ้ยลง ตอ้งพึ่งพา
คนอ่ืน 
 
 ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุและปัจจัยทีเ่กีย่วข้อง 
  
 เน่ืองจากจากวยัสูงอายเุป็นวยัท่ีมีความเส่ือมโทรมทางดา้นร่างกายมาก ทาํใหผู้สู้งอายุ
ตอ้งประสบกบัความเดือดร้อนในการดาํรงชีวิตประจาํวนัหลายอยา่งปัญหาท่ีสาํคญัมี ดงัน้ี (วิไลวรรณ, 
2548 และแสงจนัทร์, 2551)  
 1. โรคความเส่ือมของร่างกาย มีหลายโรคมาก เช่น ภาวะกระดูกพรุน โรคท่ีพบบ่อย 
คือ โรคขอ้เข่าเส่ือม เป็นโรคท่ีพบบ่อยท่ีสุดเกิดจากการเส่ือมของกระดูกอ่อนบริเวณผวิขอ้จากขบวน 
การเส่ือมของวยัชราส่วนใหญ่เกิดจากขอ้ใหญ่ๆ เช่น ขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้กระดูกสันหลงั อาการ
ของขอ้เข่าเส่ือม คือ อาการปวดเข่า ขอ้ติดแขง็ ขอ้บวม มีผลทาํใหก้ารทาํหนา้ท่ีของขอ้ลดลง การเคล่ือนไหว
ขอ้เข่าผดิปกติไม่สามารถเหยยีดเข่าได ้ทาํใหผู้สู้งอายขุาโก่ง ยนืไม่มัน่คงทรงตวัไม่ดี 
 2. โรคเร้ือรัง โรคเร้ือรังท่ีพบบ่อย คือ ความดนัโลหิตสูง ส่วนใหญ่เป็นความดนั
โลหิตสูงไม่ทราบสาเหตุ คือ ตรวจไม่พบความผดิปกติของร่างกายท่ีเป็นตน้เหตุของความดนัสูง สาเหตุ
ของโรคไม่ชดัเจนแต่มีปัจจยัมาเก่ียวขอ้ง คือ ปัจจยัทางกรรมพนัธ์ุ เพศ เช้ือชาติ ภาวะอว้น ผลจาก
การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาเม่ืออายมุากข้ึน ต่อมา คือ โรคหวัใจขาดเลือดและกลา้มเน้ือหวัใจตาย
เป็นโรคหลอดเลือดท่ีพบบ่อยในผูสู้งอายเุน่ืองจากมีไขมนัมาเกาะบริเวณผนงัหลอดเลือดทาํใหห้ลอด 
เลือดแดงท่ีนาํเลือดไปเล้ียงกลา้มเน้ือหวัใจตีบตนัหรือตีบแคบ เลือดไหลผา่นเล้ียงกลา้มเน้ือหวัใจไม่
ดีพอมีผลทาํใหห้วัใจขาดเลือด และโรคเร้ือรังท่ีพบบ่อยคือ โรคเบาหวานในผูสู้งอายเุป็นโรคเบาหวาน
ชนิดท่ี 2 ซ่ึงพบมากประมาณร้อยละ 90-95 ของผูป่้วยเบาหวานทั้งหมด เกิดจากความผดิปกติในการหลัง่
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อินซูลินหรือจากการนาํอินซูลินไม่ได ้ทาํใหมี้ระดบันํ้ าตาลในเลือดสูง ปัจจยัท่ีส่งเสริมใหเ้กิดโรคเบาหวาน 
คือ ความเครียด ความอว้น ผลจากยาหรือสารเคมีบางชนิดและการขาดการเคล่ือนไหวร่างกาย 
 3. ความผดิปกติของตา ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มกัมีอาการตาพร่ามวั ระคายเคืองตา สายตา
เส่ือมสภาพลงไปเร่ือยๆ เน่ืองจากกลา้มเน้ือท่ีตาเร่ิมเส่ือมสภาพลง สาํหรับโรคตาท่ีเป็นบ่อย ไดแ้ก่ 
โรคจอประสาทตาเส่ือม และโรคตอ้กระจก ผูสู้งอายจุะสูญเสียการมองเห็น 
 4. อุบติัเหตุและการบาดเจ็บ ลกัษณะอุบติัเหตุท่ีเกิดในผูสู้งอายเุกิดจากการหกลม้
เพราะความสามารถในการทรงตวัลดลงจากการเปล่ียนแปลงของระบบต่างๆท่ีใชใ้นการทรงตวั เช่น 
การเส่ือมสภาพของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบการมองเห็น การเปล่ียนแปลงของระบบโครงร่าง
และกลา้มเน้ือ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและช่วงการเคล่ือนไหวขอ้ต่อต่างๆ ของขาลดลง 
 5. ปัญหาสุขภาพจิต เน่ืองจากวยัสูงอายมีุการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย อารมณ์ 
บทบาทหนา้ท่ีทางสังคม และรายไดข้องผูสู้งอายทุาํใหผู้สู้งอายรูุ้สึกว่าคุณค่าและความภาคภูมิใจใน
ตนเองลดลงและมีโอกาสสูญเสียคนใกลชิ้ด เช่น คู่ชีวิต ญาติ เพื่อนฝงู ทาํให้รู้สึกวา้เหว่ อา้งวา้ง มี
ความวิตกกงัวล มีอารมณ์ซึมเศร้า หมดหวงัในชีวิต ความรู้สึกน้ีถา้เป็นนานๆ จะทาํใหไ้ม่มีความสุข
ทาํใหเ้กิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาได ้
 
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
  
 สมรรถภาพทางกายเป็นจุดมุ่งหมายท่ีสาํคญัของการพฒันาดา้นร่างกายของมนุษย์
เพื่อท่ีจะใชร่้างกายใหเ้กิดประโยชน์ สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถในการปฏิบติัภารกิจประจาํวนั
อยา่งต่อเน่ืองดว้ยความกระฉบักระเฉง ต่ืนตวั ปราศจากความเหน่ือยลา้ และยงัมีพลงังานมากพอท่ี 
จะทาํกิจกรรมเวลาวา่งต่อไป (เจริญ, 2551; วิภาวรรณและวฒิุชยั, 2547 และ ACSM, 2008) 
 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่สมรรถภาพทางกายแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ สมรรถภาพ
ทางกายดา้นสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดา้นทกัษะ (วิภาวรรณและวุฒิชยั, 2547) ในการศึกษาคร้ังน้ี
จะเนน้สมรรถภาพทางกายดา้นสุขภาพในผูสู้งอายตุามแนวคิดของวิทยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาของ
อเมริกา (ACSM, 2008) ซ่ึงสามารถทดสอบผูท่ี้มีอาย ุ20-60 ปีข้ึนไป โดยสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย 
4 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 
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 1. ความทนทานของหวัใจและปอด คือ ความสามารถของหวัใจท่ีจะสูบฉีดโลหิต
และแลกเปล่ียนออกซิเจนไปยงัส่วนต่างๆ ของร่างกาย ซ่ึงจะมีผลต่อความทนทานในการออกกาํลงักาย
และการดาํเนินชีวิตประจาํวนั 
 2. ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือ 
ท่ีจะคงไว ้หรือการทรงตวั การคงไวซ่ึ้งความสามารถของกลา้มเน้ือ 
 3. ความยดืหยุน่ คือ ความสามารถของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือรอบขอ้ท่ีจะ เคล่ือนไหว
ขอ้อยา่งอิสระโดยปราศจากความเจบ็ปวด 
 4. องคป์ระกอบทางกาย หรือสัดส่วนของร่างกาย คือ ปริมาณหรือเปอร์เซ็นตข์อง
ไขมนัในร่างกายท่ีบ่งบอกถึงส่ิงท่ีคุกคามต่อภาวะสุขภาพ 
 
 ปัจจัยทีมี่ผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 
 
 การพฒันาสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายใุห้มีความสมบูรณ์แขง็แรงสามารถปฏิบติั
ภารกิจประจาํวนัดว้ยตนเองไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว กระฉบักระเฉง พบว่าการออกกาํลงักายจะสามารถ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได ้(วิลาวลัย,์ 2553; ศิริการและนภสักร, 2550 และอญัชลี, 2544) แต่
การเพิ่มข้ึนของสมรรถภาพทางกายจะมีความแตกต่างกนัซ่ึงมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 
 1. อาย ุเม่ือเขา้สู่วยัสูงอายสุมรรถภาพทางกายจะลดลงไปตามอายท่ีุเพิ่มข้ึน ความอ่อนตวั
หรือการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อจะลดลงซ่ึงทาํใหจ้าํกดัในการทาํหนา้ท่ีของร่างกายส่วนความสามารถ
สูงสุดของการใชอ้อกซิเจนจะลดลงตามอาย ุโดยจะลดลงในอตัรา 4-5.5 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที/
ช่วงอาย ุ10 ปี ในผูสู้งอายเุพศชาย และผูสู้งอายเุพศหญิงจะลดลงในอตัรา 2-3.5 มิลลิลิตร/นาที/ช่วง
อาย ุ10 ปี (จุติมา, 2548; วิภาวรรณและวฒิุชยั, 2547) 
 2. เพศ เพศชายจะมีสมรรถภาพทางกายสูงกวา่เพศหญิงเกือบทุกองคป์ระกอบของ
สมรรถภาพทางกาย เน่ืองจากเพศหญิงมีรูปร่างเล็ก ทาํให้การทรงตวัไม่ดีเท่าเพศชาย กระดูกบาง
ขนาดเลก็แต่ความยดืหยุน่ของขอ้ต่อและเอน็จะดีกวา่เพศชายจึงพบว่าเพศหญิงมีความแขง็แกร่งทนทาน
นอ้ยกวา่เพศชาย (วิภารัตน์, 2557; Schell & Leelarthacpin, 1994) 
 3. สมรรถภาพทางกายเดิมของผูอ้อกกาํลงักาย สมรรถภาพทางกายเร่ิมตน้ก่อนเขา้
ร่วมออกกาํลงักายจะมีผลถึงการกาํหนดระดบัความหนกัเบาในการออกกาํลงักายและความกา้วหนา้
ของการออกกาํลงักายจะค่อยเป็นค่อยไป หรือจะพฒันาไดอ้ยา่งรวดเร็วข้ึนอยูก่บัสมรรถภาพทางกาย
เดิมของผูอ้อกกาํลงักาย (ACSM, 2006) 
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 4. การออกกาํลงักายอย่างต่อเน่ืองสมํ่าเสมอ พบว่าผูสู้งอายุท่ีออกกาํลงักายอย่าง
ต่อเน่ืองและสมํ่าเสมอจะสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายสูงข้ึน อวยัวะต่างๆ ทาํงานไดดี้ข้ึนสูงกว่า
ผูสู้งอายท่ีุไม่มีกิจกรรมทางร่างกายอยา่งต่อเน่ืองและชนิดของการออกกาํลงักายควรเลือกใหเ้หมาะสม
กบัผูสู้งอายแุละควรไดรั้บคาํแนะนาํในการออกกาํลงักายอยา่งถูกวิธีตลอดจนไดรั้บการตรวจร่างกาย
ก่อนการออกกาํลงักาย (จุติมา, 2548; ACSM, 2006) 
 การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการศึกษาโดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งกลุ่มเดียวทาํการศึกษา 2 ระยะ
คือ ระยะควบคุมและระยะทดลอง ดงันั้นผูว้ิจยัจึงไดค้วบคุมปัจจยัท่ีมีผลต่อการออกกาํลงักายโดยใช้
ยางยดื คือการประเมินภาวะซึมเศร้าดว้ยแบบประเมิน 2 Q ตลอดทุกสัปดาห์ของการเขา้โปรแกรม 
เม่ือพบว่าคะแนน 2 Q ผดิปกติก็จะประเมินซํ้ าดว้ยขอ้คาํถาม 9 Q ถา้พบผดิปกติผูสู้งอายไุม่สามารถ
ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืไดต่้อเน่ืองและสมํ่าเสมอ 3 คร้ังต่อสัปดาห์และหยดุเกิน 1 สัปดาห์และ
ไม่ไดช้ดเชยใหค้รบกจ็ะถูกตดัจากการวิจยั 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 
  
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายสาํหรับผูสู้งอายจุะบ่งบอกความสามารถของแต่ละ 
คนว่าจะใชแ้รงกายในชีวิตประจาํวนัในการเล่นกีฬาหรือในยามฉุกเฉินไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพหรือ 
ไม่ แล้วย ังรวมไปถึงแสดงถึงการมีสุขภาพดีหรือไม่ดีอีกด้วย องค์ประกอบสมรรถภาพท่ีสําคัญ 
ประกอบด้วย ขนาดของร่างกายท่ีเหมาะสม การมีความอ่อนยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ การมีความ
แขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือและการมีความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (ศิริการ
และนภสักร, 2550) และปัจจุบนัไดมี้การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) หลาย
รูปแบบข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคท่ี์จะใช ้ปัจจยัต่างๆ ตลอดจนความพร้อมดา้นร่างกายและจิตใจของผู ้
ถูกทดสอบ ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรม พบว่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีมีความ
เหมาะสมในผูสู้งอาย ุมีความปลอดภยั ไดแ้ก่ การทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งง่ายของการกีฬา
แห่งประเทศไทย (Sport Authority of Thailand Physical Fitness Test)  (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 
2546) พฒันามาจากแนวคิดการประเมินสมรรถภาพทางกายของกรีนส์เบร์ิกและคณะ (Greenberg, 
Dintiman, & Oakes, 1998) และมอร์โรวแ์ละคณะ (Morrow, Jackson, Dish, & Mood, 2000) 
ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบคือ  
 1. ขนาดของร่างกาย (body composition) เป็นการประเมินเก่ียวกบัสัดส่วนของร่างกาย 
เป็นการวดัขนาดของร่างกาย การมีนํ้ าหนกัท่ีสัมพนัธ์กบัส่วนสูง สัดส่วนระหว่างเอวกบัสะโพกมี
ความเหมาะสมมีวิธีวดั 2 วิธี คือ 
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  1.1 ค่าดชันีความหนาของร่างกาย (Body Mass Index: BMI) เป็นการประเมิน
ขนาดของร่างกายจากนํ้ าหนกัท่ีเป็นกิโลกรัม และส่วนสูงเป็นเมตรยกกาํลงัสอง ใชเ้ป็นแนวทางใน
การประเมินถึงภาวะนํ้ าหนกัมากกว่าปกติและภาวะผอม (Greenberg et al., 1998 ; Morrow et al., 2000) 
สามารถนาํไปใชเ้ป็นตวัช้ีวดัถึงส่วนประกอบของร่างกาย และความเส่ียงอนัตรายต่อสุขภาพในคนท่ี
มีค่าดชันีความหนาของร่างกายมากกว่าหรือนอ้ยกว่าปกติ การประเมินแบ่งเป็น 4 ระดบั คือ ผอมบาง 
พอเหมาะ ตวัหนา และอว้น แต่ในการศึกษาในคร้ังน้ีผูว้ิจยัไม่ไดน้าํมาประเมิน 
  1.2 ค่าสดัส่วนรอบเอวต่อสะโพก (Waist to Hip Ratio: WHR) เป็นการวดัเน้ือ 
เยือ่ไขมนัในร่างกายโดยเฉพาะบริเวณหนา้ทอ้งและสะเอว โดยใชว้ิธีคาํนวณเป็นสัดส่วนระหว่างเส้น 
รอบเอวและเส้นรอบสะโพกเป็นการวดัสัดส่วนท่ีพอเหมาะหรือไม่ การประเมินแบ่งเป็น 4 ระดบั 
คือ เอวเลก็ พอเหมาะ เอวใหญ่ และลงพงุ แต่การศึกษาคร้ังน้ีไม่ไดน้าํมาประเมิน 
 2. ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ (flexibility) เป็นการวดัประเมินความยืดหยุน่หรือ
ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ เอ็นยึดขอ้ เอ็นกลา้มเน้ือ และมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อในร่างกาย 
มีวิธีการทดสอบ 2 วิธี คือ  
  2.1 การทดสอบความอ่อนตวัของไหล่ (shoulder flexibility) หรือการแตะมือ
ดา้นหลงั (Shoulder reach test) เป็นการวดัความอ่อนตวัยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ เอน็ยดึขอ้ของกลา้มเน้ือ
บริเวณหวัไหล่ รวมถึงกลา้มเน้ือบริเวณหนา้อก ตน้ขา เป็นการทดสอบความอ่อนตวับริเวณช่วงบน
ของร่างกาย ขณะท่ีทาํการทดสอบไหล่และแขนทั้งสองขา้ง จะตอ้งมีการยืดเหยยีดอยา่งเตม็ความสามารถ
เพื่อใหมื้อแตะซอ้นทบักนัใหไ้ดม้ากท่ีสุด การประเมินทัว่ไปหากสามารถเอามือทั้งสองขา้งแตะทบั
กนัดา้นหลงัให้มากท่ีสุด แสดงว่ามีความยืดหยุน่บริเวณช่วงบนของร่างกายดี การประเมินแบ่งเป็น 
5 ระดบั คือ ตํ่ามาก ตํ่า ปานกลาง ดี ดีมาก (ภาคผนวก ค) 
  2.2 การนัง่งอตวั (modified sit & reach) หรือนัง่กม้ตวั (trunk forward Flexion) 
เป็นการวดัความยดืหยุน่ของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงั หลงัส่วนล่าง โดยใหผู้สู้งอายยุดืเหยยีด
บริเวณหลงั ตน้ขาดา้นหลงั สะโพก ไหล่ ความอ่อนตวัท่ีดีจะเพิ่มประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว 
การประเมินค่าระยะเป็นน้ิว การประเมินแบ่งเป็น 5 ระดบั คือ ตํ่ามาก ตํ่า ปานกลาง ดี ดีมาก 
(ภาคผนวก ค) 
 3. ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ (muscular endurance and stench) 
เป็นการประเมินการออกแรงทาํงานของกลา้มเน้ืออยา่งต่อเน่ืองและทาํในท่าท่ีซํ้ าๆ กนั โดยมีแรงตา้น
และรวดเร็วในระยะเวลาจาํกดัมีวิธีทดสอบ 2 วิธี คือ 
  3.1 การลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที (30 second chair stand) เพื่อความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือส่วนล่างของร่างกาย จากการลุกข้ึนยนืจากท่านัง่เกา้อ้ีใหไ้ดจ้าํนวนคร้ังมากท่ีสุดภายใน 30 
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วินาที นอกจากนั้นเป็นการแสดงออกถึงสมรรถภาพดา้นความเร็วและการทรงตวัของร่างกาย การประเมิน 
ผลโดยแบ่งช่วงคะแนนเป็น 5 ระดบั คือ การประเมินแบ่งเป็น 5 ระดบั คือ ตํ่ามาก ตํ่า ปานกลาง ดี  
ดีมาก (ภาคผนวก ค) 
  3.2 นัง่ยกนํ้ าหนกั 30 วินาที (30 second arm curl) เพื่อวดัความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือช่วงบนของร่างกาย โดยเฉพาะกลา้มเน้ือช่วงบน แขนท่อนล่าง ดว้ยการเหยียดงอแขนยก
แขนยกนํ้ าหนกัให้ไดจ้าํนวนคร้ังมากท่ีสุดภายใน 30 วินาที โดยใชน้ํ้ าหนกั 2.3 กิโลกรัมในผูห้ญิง 
และนํ้าหนกั 3.6 กิโลกรัมสาํหรับผูช้าย ขณะทดสอบควรจะมีผูป้ระคองแขนของผูท้ดสอบ เพื่อป้องกนั
การบาดเจบ็ท่ีอาจเกิดข้ึน การประเมินเป็น 5 ระดบั คือ ตํ่ามาก ตํ่า ปานกลาง ดี ดีมาก (ภาคผนวก ค) 
 4. ความอดทนของหวัใจและปอด (cardiorespiratory endurance) เป็นการประเมิน 
ผลการทาํงานของระบบหายใจร่วมกบัระบบไหลเวียนเลือด ในการนาํเอาออกซิเจนไปเล้ียงส่วนต่างๆ 
ของร่างกายวา่มีประสิทธิภาพมากนอ้ยเพียงใด  
  4.1 ยนืยกขาข้ึน-ลงอยูก่บัท่ี 2 นาที (2-Minute Step in Place) เป็นแนวทางใหม่
ท่ีใชท้ดสอบความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดท่ีมีความเช่ือมัน่และความเท่ียงตรงเหมาะ
สาํหรับผูสู้งอายทุดสอบโดยการวดัระยะความสูงของการยกขาของแต่ละคนอยูท่ี่ระยะก่ึงกลางระหวา่ง
เข่าและสะโพกวดัระยะแลว้กาํหนดจุดกาํหนดความสูงท่ีผนงัหรือเล่ือนเส้นระยะความสูงของการยก 
หลงัจากนั้นใหย้กขาซา้ยข้ึนก่อนแลว้ยกขาสลบัข้ึนลงอยูก่บัท่ีโดยใหเ้ข่าแต่ละขา้งสูงเท่ากบัเส้นระยะ 
การยก ภายใน 2 นาที ใหไ้ดจ้าํนวนคร้ังมากท่ีสุดนบัทุกคร้ังท่ีเข่าดา้นขวาแตะเส้นระยะความสูงการยก
หรือเท่ากบัความสูงท่ีกาํหนด การประเมินเป็น 5 ระดบั คือ ตํ่ามาก ตํ่า ปานกลาง ดี ดีมาก 
(ภาคผนวก ค) 
 ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดใ้ชแ้บบทดสอบสมรรถภาพอย่างง่ายของการกีฬาแห่ง
ประเทศไทย (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2546) และใชป้ระเมิน 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ความทนทาน
ของปอดและหวัใจ ความทนทานและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ  
 ดา้นสัดส่วนของร่างกายนั้นไม่ไดน้าํมาประเมิน เน่ืองจากมีขอ้จาํกดัเก่ียวกบัระยะ 
เวลาในการวิจยั และจากการศึกษาการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื 2 ชนิด เพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย
ในผูสู้งอาย ุพบว่าดา้นสัดส่วนของร่างกายก่อนและหลงัการทดลองโดยการออกกาํลงักายดว้ยการใช้
ยางยดื 10 ท่า ท่าละ 8- 10 คร้ัง จาํนวน 3 คร้ังต่อสปัดาห์พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติ (ศิริการและนภสักร, 2550) และในผูสู้งอายมีุการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา ค่าส่วนสูงของ
ผูสู้งอายลุดลงทาํใหก้ารประเมินค่าระหวา่งความสูงกบันํ้าหนกัไม่ไดค่้าท่ีเท่ียงตรง (อญัชลี, 2544) 
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การออกกาํลงักายในผู้สูงอายุ 
 
 การออกกาํลงักายเป็นพฤติกรรมท่ีมีประโยชน์สาํหรับผูสู้งอาย ุช่วยทาํใหร่้างกายมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีข้ึนโดยลดอตัราความเส่ียงของการเกิดโรคหวัใจ ช่วยควบคุมนํ้ าหนกัตวั ปรับปรุง
สดัส่วนร่างกายใหดี้ข้ึน ร่างกายมีการยดืหดตวัของขอ้ต่อ การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ การออกกาํลงักาย
ช่วยทาํใหร้ะยะเวลาการเจบ็ป่วยดว้ยโรคเร้ือรังลดลง ช่วยทาํใหอ้วยัวะต่างๆ ทาํงานไดดี้ข้ึนซ่ึงการเลือก
วิธีการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกายและวยัของผูสู้งอายจุะทาํใหก้ารเกิดโรคจากการเส่ือม
โทรมของร่างกายลดลง การออกกาํลงักายในผูสู้งอายเุป็นการเคล่ือนไหวร่างกายอยา่งมีแบบแผนปฏิบติั 
อยา่งต่อเน่ืองสมํ่าเสมอมีเป้าหมายเพื่อสุขภาพ ส่งผลใหคุ้ณภาพชีวิตของผูสู้งอายดีุข้ึน (ปิยะพนัธ์ุ, 2545; 
ภทัรพร, 2557) 
 
 ความสําคญัของการออกกาํลงักายในผู้สูงอายุ 
 
 การออกกาํลงักายเป็นส่ิงจาํเป็นในการดาํรงรักษาสภาพหรือชะลอความเส่ือมถอย
ของร่างกายโดยเฉพาะผูสู้งอาย ุเพราะจะทาํใหผู้สู้งอายคุงการเคล่ือนไหวท่ีกระฉบักระเฉงและไม่ติดขดั 
(เจียมจิตร, 2542) การออกกาํลงักายมีความจาํเป็นต่อผูสู้งอาย ุเพราะประโยชน์ของการออกกาํลงักาย
มีผลทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ และสงัคม ดงัน้ี (อริสรา, 2555) 
 1. ระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ หากผูสู้งอายอุอกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอทาํใหเ้ส้นใย
กลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่และแขง็แรงข้ึน หลอดเลือดฝอยกระจายในกลา้มเน้ือมากข้ึนทาํให้กลา้มเน้ือ
สามารถรับออกซิเจนไดม้ากข้ึน ซ่ึงเป็นการเพิ่มความทนทานและความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ทาํให้
ขอ้ต่างๆ มีความคล่องตวั โดยช่วยชะลอการเส่ือมของกระดูก ป้องกนัโรคกระดูกพรุน ขอ้อกัเสบ และ
ช่วยใหก้ระดูกมีความหนาและแขง็แรงข้ึนกว่าเดิม ทาํใหเ้คล่ือนไหวไดค้ล่องตวัข้ึน มีความสมดุลของ
การทรงตวัมากข้ึนช่วยทาํใหบุ้คลิกท่าทางดีข้ึน 
 2. ระบบหวัใจและการไหลเวียนเลือด การออกกาํลงักายทาํใหร่้างกายของผูสู้งอายุ
เกิดการเพิ่มอตัราการใชอ้อกซิเจน ทาํใหก้ลา้มเน้ือหวัใจทาํงานมากกว่าปกติ จึงส่งผลใหก้ลา้มเน้ือหวัใจ
มีขนาดใหญ่และแขง็แรงข้ึน สามารถบีบเลือดออกไปเล้ียงร่างกายไดค้ร้ังละจาํนวนมาก เพิ่มการนาํ
ออกซิเจนในหลอดเลือดเพื่อไปเล้ียงเน้ือเยือ่ต่างๆ ของร่างกาย ดงันั้นผูสู้งอายท่ีุออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ
หากในภาวะปกติหวัใจจะไม่เตน้เร็วเหมือนคนทัว่ไป แต่สามารถสูบฉีดเลือดไดเ้พียงพอกบัความตอ้งการ
ของร่างกาย นอกจากน้ีการออกกาํลงักายยงัเพิ่มสมรรถภาพการทาํงานของหัวใจช่วยลดปัจจยัเส่ียง
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ต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ ลดระดบัไขมนัในหลอดเลือด ลดระดบันํ้ าตาลในเลือด ลดความดนั
เลือดและช่วยป้องกนัการเกิดล่ิมเลือดโดยเฉพาะการเกิดล่ิมเลือดท่ีหวัใจ 
 3. ระบบหายใจ การออกกาํลงักายมีผลให้ทรวงอกขยาย กลา้มเน้ือท่ีทาํหนา้ท่ีใน
การหายใจไดแ้ก่ กระบงัลมและกลา้มเน้ือระหว่างซ่ีโครงมีความแขง็แรงข้ึน นอกจากน้ียงัทาํให้ค่า
ความจุปอด ความยืดหยุน่ของปอดและปริมาณอากาศท่ีหายใจเขา้หรือออกแต่ละคร้ังเพิ่มข้ึน ส่งผล
ให้อตัราการหายใจชา้ลง ความลึกของการหายใจเพิ่มข้ึนขบวนการแลกเปล่ียนก๊าซและการระบาย
อากาศของปอดท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน จะทาํใหอ้อกซิเจนไปเล้ียงกลา้มเน้ือต่างๆ ของร่างกายและ
สมองดีข้ึน 
 4. ระบบประสาท การออกกาํลงักายทาํใหมี้การทาํงานของสมองเพิ่มข้ึน สมองสามารถ
สั่งงานใหก้ลา้มเน้ือทาํงานประสานกนัไดดี้อยา่งมีประสิทธิภาพ และยงัทาํใหอ้วยัวะท่ีควบคุมดว้ยระบบ
ประสาทอตัโนมติัทาํงานไดดี้ข้ึน นอกจากน้ีการออกกาํลงักายจะกระตุน้ให้ต่อมหมวกไตหลัง่สาร
อดรีนาลิน (Adrenalin) ออกมา ซ่ึงสารน้ีจะกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติัให้ทาํงานไดส้มดุลกนั 
และยงัทาํใหค้วามคิด ความจาํตลอดจนการนอนหลบัดีข้ึน 
 5. ระบบต่อมไร้ท่อ การออกกาํลงักายจะกระตุน้ต่อมหมวกไตให้มีการหลัง่ฮอร์โมน 
อีพิเนฟฟริน (epinephrine) และนอร์อีพิเนฟฟริน (nor epinephrine) ผลของการหลัง่ฮอร์โมนน้ีทาํ
ใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรภาพหลายอยา่ง เช่น หวัใจมีการเตน้ถ่ีและแรงข้ึน เลือดไปเล้ียงหวัใจ
เพิ่มข้ึน นอกจากน้ีในขณะออกกาํลงักายฮอร์โมนคอร์ติซอล (cortisol) จะเพิ่มข้ึนเลก็นอ้ย ซ่ึงจะช่วย
ในการสลายไขมนั หากออกกาํลงักายเป็นเวลานานจะมีปริมาณเลือดมาเล้ียงกลา้มเน้ือมากข้ึน ทาํให้
มีการเผาผลาญอาหารจากกลูโคสในเลือดเพิ่มข้ึนซ่ึงทาํใหน้ํ้ าตาลในเลือดตํ่าไดจึ้งเป็นผลดีต่อผูท่ี้เป็น
เบาหวาน นอกจากน้ีการออกกาํลงักายจะมีผลต่อการทาํงานของฮอร์โมนเพศ ลดอตัราเส่ียงต่อการเกิด
โรคมะเร็งเตา้นม 
 6. ระบบทางเดินอาหาร การออกกาํลงักายช่วยกระตุน้ใหมี้การเคล่ือนไหวของลาํไส ้
ดีข้ึนลดอาการทอ้งผกู ลดการหลัง่ของกรดของกระเพาะอาหารซ่ึงจะช่วยลดอตัราเส่ียงท่ีทาํใหเ้กิดแผล
ในกระเพาะอาหารทั้งยงัลดอตัราการเกิดน่ิวท่ีเกิดจากโคเลสเตอรอลในถุงนํ้าดี 
 7. ระบบภูมิคุม้กนั การออกกาํลงักายช่วยกระตุน้การสร้างทีเซลล ์(T-cell) ซ่ึงเป็น
เซลลภู์มิคุม้กนัของร่างกาย และยงัช่วยให้การไหลเวียนเลือดดีข้ึน เน้ือเยื่อไดรั้บออกซิเจนเพียงพอ
ส่งผลใหร่้างกายฟ้ืนฟสูภาพไดเ้ร็วข้ึนแผลหายเร็ว 
 8. การเผาผลาญอาหารและการควบคุมอุณหภูมิ การออกกาํลงักายจะช่วยใหก้ารเผาผลาญ 
สารอาหารในร่างกายเพิ่มมากข้ึน มีการสลายตวัของกลยัโคเจนท่ีตบัและกลา้มเน้ือมากข้ึน ทาํใหร่้างกาย
สามารถสร้างพลงังานใหส้มดุลกบัพลงังานท่ีใชไ้ป นอกจากน้ีการออกกาํลงักายยงัเพิ่มการถ่ายเทของเสีย
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จากการเผาผลาญซ่ึงเป็นการเพิ่มอาหารให้แก่กลา้มเน้ือ และยงัส่งผลให้มีการระบายความร้อนจาก
การระเหยของเหง่ือทาํใหอุ้ณหภูมิของร่างกายลดลง 
 9. จิตใจและสงัคม การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอมีประโยชน์ต่อจิตใจของผูสู้งอายุ
เพราะร่างกายจะหลัง่สารจากต่อมใตส้มองท่ีเรียกว่า เอน็ดอร์ฟินส์ (endorphins) ซ่ึงสารตวัน้ีช่วยทาํ
ให้ลดอาการซึมเศร้า ลดความวิตกกงัวล ทาํให้เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน จิตใจแจ่มใส ไม่เซ่ืองซึม 
นอกจากน้ีการออกกาํลังกายยงัเพิ่มความเช่ือมัน่ในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมมากข้ึน มี        
อตัมโนทศัน์ท่ีดีต่อตวัเองและมีความโน้มเอียงท่ีจะมีพฤติกรรมอ่ืนๆ ในทางท่ีดีข้ึนดว้ย โดยเฉพาะ
การละเวน้หรือลดการใชส้ารเสพติด เช่น การสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา เป็นตน้ การออก  กาํลงักายยงัช่วย
ใหผู้ท่ี้นอนไม่หลบัจากความเครียดนอนหลบัดีข้ึน  
 
 หลกัการออกกาํลงักายในผู้สูงอายุ 
 
 ผูสู้งอายคุวรมีการออกกาํลงักายอยา่งต่อเน่ืองนานประมาณ 30 - 45 นาที ควรเร่ิมตน้
ดว้ยเวลานอ้ย  ๆก่อนแลว้ค่อย  ๆเพิ่มเวลาตามท่ีกาํหนด กิจกรรมการออกกาํลงักายอาจจะเป็นการเคล่ือนไหว
ร่างกายไดห้ลายรูปแบบ เช่น เดินเหยาะๆ ถีบจกัรยาน ว่ายนํ้ า พายเรือ ตีกอลฟ์ ทาํงานบา้น เดินข้ึน
บนัได จ่ายกบัขา้ว เตน้รํา ถา้ทาํต่อเน่ืองกถื็อวา่เป็นการออกกาํลงักาย ผูท่ี้ออกกาํลงักายจะตอ้งประยกุต์
รูปแบบการออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัตนเอง ไม่ก่อใหเ้กิดการบาดเจบ็ต่อร่างกายและควรท่ีจะให้
ความเพลิดเพลินหรือทาํใหรู้้สึกสนุก การออกกาํลงักายท่ีดีควรเป็นรูปแบบท่ีผูสู้งอายชุอบและเหมาะสม
กบัสภาพร่างกาย (อริสรา, 2555) ซ่ึงวิทยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM, 2006) 
ไดใ้หข้อ้เสนอแนะในการออกกาํลงักายโดยใชห้ลกัเกณฑฟิ์ต (FITTE) มาประยกุตใ์ชใ้นการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายมีุองคป์ระกอบ ดงัน้ี คือ 
 1. F (frequency) หมายถึง ความถ่ีของการออกกาํลงักายเป็นจาํนวนคร้ังของการออก 
กาํลงักายเท่ากบั 3-5 วนัต่อสัปดาห์ หรือออกกาํลงักายทุกวนั โดยในระยะเร่ิมตน้ควรเร่ิมท่ีความถ่ี
นอ้ยๆ ก่อนจนร่างกายสามารถรับไดจึ้งค่อยๆ เพิ่มความถ่ีข้ึนและทาํอยา่งสมํ่าเสมอต่อเน่ืองโดยเร่ิมตน้
จากกิจกรรมท่ีชา้ไปเร็ว (ศิริรัตน์, 2546) การออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดของผูสู้งอายใุนโปรแกรม
จะเร่ิมจากจาํนวนคร้ังนอ้ยๆ ต่อ 1 ท่า จากนั้นเม่ือผูสู้งอายปุรับสภาพไดจึ้งเพิ่มจาํนวนคร้ังข้ึนเร่ือยๆ 
 2. I (intensity) หมายถึง ความหนกัเบาของการออกกาํลงักาย เป็นการกาํหนดระดบั
ความสามารถในการออกกาํลงักายแสดงถึงการใชป้ริมาณพลงังานทั้งหมด ผูสู้งอายคุวรเร่ิมตน้การออก
กาํลงักายท่ีมีความหนกัปานกลางก่อนและสามารถเพิ่มความทนทานข้ึนในการเพ่ิมกาํลงัของผูสู้งอายุ
ควรทาํดว้ยความระมดัระวงัไม่หกัโหม เพราะกลา้มเน้ืออาจฉีกขาดได ้ความหนกัของการออกกาํลงักาย
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สามารถประเมินไดจ้ากความรู้สึกเหน่ือยโดยใชว้ิธีการทดสอบพดูคุยขณะออกกาํลงักาย สาํหรับผูสู้งอายุ
การออกกาํลงักายเพื่อความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดเป็นส่ิงจาํเป็นเพราะจะทาํใหเ้น้ือเยือ่ต่างๆ 
ของร่างกายไดรั้บเลือดอยา่งเพียงพอ สาํหรับผูสู้งอายแุนะนาํใหใ้ชท่้าท่ีใชร่้างกายตนเองเป็นหลกัเพราะ
สามารถควบคุมได ้สาํหรับการใชน้ํ้ าหนกัหรืออุปกรณ์การยกนํ้ าหนกั นํ้าหนกัท่ีเหมาะสม คือ ใชน้ํ้ าหนกั
ประมาณคร่ึงหน่ึงของนํ้ าหนกัท่ีท่านสามารถยกท่านั้นไดเ้พียง 1 คร้ัง (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย,ุ 
2545) โดยการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืคร้ังน้ีเป็นการออกกาํลงักายท่ีมีความหนกัปานกลาง 
 3. T (time or duration) หมายถึง ช่วงระยะเวลาในการออกกาํลงักายแต่ละคร้ังควร
อยูร่ะหว่าง 30-45 นาที ซ่ึงแบ่งไดเ้ป็น 3 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนท่ี 1 การอบอุ่นร่างกายหรืออุ่นเคร่ือง 
(warm up) เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการออกกาํลงักายจริง ซ่ึงผลดีของการอบอุ่น
ร่างกายต่อสมรรถภาพทางกายมี ดงัน้ี 1) เพิ่มอุณหภูมิในกลา้มเน้ือ ทาํใหก้ลา้มเน้ือสามารถหดตวัได้
อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 2) ทาํให้การประสานงานระหว่างประสาทและกลา้มเน้ือระหว่างกลุ่ม
กลา้มเน้ือดว้ยกนัเป็นไปอยา่งถูกตอ้งและราบร่ืน 3) ปรับการหายใจและระบบไหลเวียนเลือดใหเ้ขา้
ใกลร้ะยะคงท่ี เป็นการยน่ระยะการปรับตวัในระหวา่งการออกกาํลงักาย การเคล่ือนไหวเพ่ือการอบอุ่น
ร่างกายควรเร่ิมจากชา้ๆ แลว้ค่อยๆ เพิ่มความเร็วข้ึนจากเบาๆ แลว้เพิ่มความหนกัข้ึน ไดแ้ก่ การยดืเหยยีด 
การบริหารมือเปล่า การออกกาํลงักายเฉพาะกิจกรรม โดยใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที การอบอุ่นร่างกาย
ตอ้งคาํนึงถึงอุณหภูมิแวดลอ้มดว้ย เช่น ถา้อากาศร้อนควรใชเ้วลานอ้ย ถา้อากาศหนาวควรใชเ้วลา
ใหน้านกวา่ ขั้นตอนท่ี 2 ระยะออกกาํลงักาย (exercise phase) เป็นการออกกาํลงัภายหลงัอบอุ่นร่างกาย
แลว้ความหนกัเบาของการออกกาํลงักายจะตอ้งเพียงพอท่ีจะทาํใหเ้กิดการเผาไหมใ้นร่างกาย โดยใช้
ออกซิเจนในเลือด ซ่ึงเม็ดเลือดแดงนาํมาจากการหายใจท่ีปอดในการเผาไหมจ้ะเกิดของเสีย คือ 
คาร์บอนไดออกไซด ์ซ่ึงเม็ดเลือดแดงจะเป็นผูน้าํออกไป หัวใจทาํงานมากข้ึน เตน้เร็วและแรงข้ึน 
ปอดทาํงานมากข้ึนเกิดการหายใจเร็วและถ่ีข้ึน การออกกาํลงักายท่ีมีผลทาํให้หวัใจและปอดทาํงาน
มากข้ึน เรียกวา่ การออกกาํลงักายแบบแอโรบิค (aerobic) ไม่วา่จะเป็นการออกกาํลงักายวิธีใดก็ตาม
จะตอ้งเป็นการออกกาํลงักายท่ีทาํใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจ อยูท่ี่ประมาณร้อยละ 50-70 ของอตัรา
การเตน้ของหวัใจสูงสุดของแต่ละคนจึงจะเกิดประโยชน์แก่ร่างกายของบุคคลนั้น ขั้นตอนน้ีใชเ้วลา
ประมาณ 20-30 นาที ขั้นตอนท่ี 3 ระยะผอ่นคลาย (cool down phase) เป็นการค่อยๆ ผอ่นการออก
กาํลงักายลงทีละนอ้ย แทนการหยดุการออกกาํลงักายโดยทนัที เพื่อใหเ้ลือดท่ีคัง่อยูต่ามกลา้มเน้ือได้
มีโอกาสกลบัคืนสู่หัวใจ เพราะขณะออกกาํลงักายจะมีการเพิ่มการสูบฉีดเลือดมาเล้ียงมาก ถา้หยุด
ออกกาํลงักายทนัทีจะมีเลือดคา้งอยูท่ี่กลา้มเน้ือมากทาํใหก้ลบัสู่หวัใจลดลง เลือดออกจากอวยัวะไป
เล้ียงส่วนต่างๆ ของหวัใจลดลงไปดว้ยโดยเฉพาะสมองทาํใหเ้กิดหนา้มืดเป็นลมได ้ 
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 4. T (type of exercise) หมายถึง ชนิดของการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายท่ี
เหมาะสมสาํหรับผูสู้งอายุควรเป็น การออกกาํลงักายเพ่ือเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย (flexibility 
training) เป็นการออกกาํลงักายท่ีทาํซํ้ าๆ กนัดว้ยการยดืกลา้มเน้ือและเอน็ (stretching) เพื่อใหส้ามารถ
เคล่ือนไหวขอ้ต่างๆ ไดเ้ตม็ท่ี การออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดจะมีความเหมาะสมกบัผูสู้งอายท่ีุอยูท่ี่
บา้นเพราะสามารถทาํไดง่้ายดว้ยตนเองท่ีบา้น มีความปลอดภยั หาง่ายราคาถูกและสามารถออกกาํลงักาย
ท่ีบา้นไดทุ้กเวลา และออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดืจะช่วยเพิ่มความแขง็แรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือ การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อและทาํให้มีการทรงตวัดีข้ึน (จนัทนา, ถนอมขวญั, สมจินต,์  
รัชนี, ณัฐสุรางค ์และจนัทนี, 2552; ธนวฒัน์, 2554; ศิริการ และนภสักร, 2550 และสกุลรัตน์,      
จารุวรรณ และวราภรณ์,  2554)  
 5. E (enjoyment) เป็นความสนุกสนานเพลิดเพลินในการออกกาํลงักาย ใหผู้สู้งอายุ
กาํหนด ประเภท และรูปแบบการออกกาํลงักายดว้ยตนเอง และสนบัสนุนใหผู้สู้งอายไุดอ้อกกาํลงักาย
ร่วมกบับุคคลอ่ืนโดยเฉพาะผูสู้งอายท่ีุบา้น การใชแ้รงสนบัสนุนจากครอบครัวสนบัสนุนใหก้าํลงัใจ 
(House, 1981) เป็นส่วนสาํคญัท่ีจะทาํใหผู้สู้งอายรูุ้สึกเพลิดเพลิน ในการออกกาํลงักาย ซ่ึงจะทาํให้
ผูสู้งอายท่ีุบา้นไดมี้พฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมและต่อเน่ือง สาํหรับการออกกาํลงักายท่ี
บา้นโดยใชย้างยืดของผูสู้งอายนุั้นผูว้ิจยัไดส้นบัสนุนให้ผูสู้งอายอุอกกาํลงักายพร้อมกบัสมาชิกใน
ครอบครัว รวมถึงมีการเปิดเพลงประกอบการออกกาํลงักายดว้ย เพื่อเพิ่มความสนุกสนานในการออก
กาํลงักาย 
 
 ประเภทการออกกาํลงักายในผู้สูงอายุ 
 
 การออกกาํลงักายในผูสู้งอายท่ีุเหมาะสมมี 2 ประเภท คือ การออกกาํลงักายแบบใช้
ออกซิเจน (aerobic exercise) และการออกกาํลงักายเพื่อความยดืหยุน่ (flexible exercise) (อริสรา, 2555) 
 1. การออกกาํลงักายโดยใชอ้อกซิเจน (aerobic exercise) เป็นการออกกาํลงักายท่ี
ใชอ้อกซิเจนจาํนวนมาก โดยการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือมดัเลก็และมดัใหญ่อย่างต่อเน่ือง เช่น การเดิน 
วิ่ง ถีบจีกรยาน และการออกกาํลงักายโดยการใชอุ้ปกรณ์ เป็นการออกกาํลงักายท่ีสามารถเพ่ิมความ
แขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ ช่วยใหร้ะบบหวัใจและหลอดเลือดทาํงานไดดี้ข้ึน ถา้มีการ
กระทาํอยา่งต่อเน่ืองอยา่งนอ้ย 3 วนัต่อสัปดาห์ และใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 20 นาที และไม่เกิน 90 นาที
ต่อวนัโดยมีการออกกาํลงักายตามแบบแผน คือ มีช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up) ช่วงออกกาํลงักาย 
(exercise session) และช่วงผอ่นคลาย (cool down) (ปิยพนัธ์ุ, 2545; อริสรา, 2555) จะทาํใหร่้างกาย
แขง็แรง 
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 2. การออกกาํลงักายเพื่อความยดืหยุน่ของร่างกาย คือ การยดืกลา้มเน้ือ เช่น การเล่น
โยคะ ไทเก๊ก รํามวยจีน สามารถท่ีจะทาํใหก้ลา้มเน้ือมีความยดืหยุน่มากข้ึนการท่ีกลา้มเน้ือมีความยดืหยุน่
ท่ีดีจะทาํใหผู้สู้งอายมีุทกัษะการเคล่ือนไหวไดดี้ข้ึนในชีวิตประจาํวนัและจะช่วยลดโอกาสท่ีจะเกิด
การบาดเจบ็ลงไดอี้กดว้ย (ปิยพนัธ์ุ, 2545; อริสรา, 2555)  
 การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมสาํหรับผูสู้งอายุมีดงัน้ี (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอายุ, 
2545; อริสรา, 2555)  
 1. การออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของปอดและหวัใจ ไดแ้ก่ การออกกาํลงักาย
แบบใชอ้อกซิเจน ควรทาํต่อกนั 30-40 นาที โดยเร่ิมจากการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยดึกลา้มเน้ือแลว้
ต่อดว้ยการออกกาํลงักายแบบใชอ้อกซิเจน ทาํติดต่อกนัจนร่างกายรู้สึกเหน่ือยเหง่ือออก จึงค่อยๆ 
ผอ่นคลายร่างกาย การออกกาํลงักายโดยใชอ้อกซิเจนมีอยูห่ลายวธีิ เช่น การเดิน การถีบจกัรยาน การวิ่ง 
การเตน้แอโรบิค  
 2. การออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความยดืหยุน่และการผอ่นคลาย วิธีการออกกาํลงักาย
แบบน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อยดืกลา้มเน้ือและขอ้ต่างๆ ใหมี้ความยดืหยุน่คล่องตวัต่อการเคล่ือนไหว ช่วย
ในการทรงตวั เช่น การบริหารร่างกายแบบยืดเหยียดหรือการรํามวยจีน ส่ิงท่ีตอ้งระวงั คือ ตอ้งยืด
อยา่งชา้ๆ จนรู้สึกตึงและไม่เจบ็เม่ือถึงจุดท่ีเร่ิมเจบ็ใหย้ดืกลา้มเน้ือคา้งไวแ้ลว้ผอ่นคลายกลบัสู่ท่าเดิม 
 3. การออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ วิธีน้ีจะ
ทาํใหผู้สู้งอายสุามารถทาํกิจกรรมต่างๆ ไดดี้ข้ึน เช่น การใชท่้าบริหาร การออกกาํลงักายโดยการตา้นแรง 
เช่น การยกมือตา้นแรงจากมือผูอ่ื้น การออกกาํลงักายโดยการใชอุ้ปกรณ์ เช่น ถุงทราย ไมพ้ลอง ยางยดื 
เป็นตน้ 
 การออกกาํลงักายเป็นส่ิงท่ีจาํเป็นสาํหรับผูสู้งอาย ุควรกระทาํอยา่งต่อเน่ืองและปฏิบติั
จนเป็นแบบแผนในการดาํเนินชีวิตประจาํวนั เพื่อช่วยให้มีภาวะสุขภาพท่ีดี และการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายุในระยะแรก ควรออกกาํลงักายเบาๆ หรือง่ายๆ ก่อนไม่ควรออกกาํลงักายอย่างหนัก
หรือหักโหม เพราะจะเกิดอนัตรายได ้ควรค่อยๆ เพิ่มความหนักของการออกกาํลงักายเพ่ือให้เกิดการ
ปรับตวัและความเคยชินกบัร่างกาย (ปิยพนัธ์ุ, 2545) สาํหรับการออกกาํลงักายในผูสู้งอายุยงัตอ้ง
คาํนึงถึงความสะดวก ปลอดภยั สามารถทาํเองท่ีบา้นไดด้ว้ย 
 
 ข้อจํากดัในการส่งเสริมการออกกาํลงักายในผู้สูงอายุ 
    
 เพื่อใหไ้ดป้ระสิทธิภาพสูงสุดในการส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอายนุั้น ควร
ส่งเสริมใหผู้สู้งอายไุดอ้อกกาํลงักายอยา่งต่อเน่ืองนาน ประมาณ 30 – 45 นาที และควรเร่ิมตน้ดว้ย
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เวลาน้อยๆ ก่อน และควรเลือกให้เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของผูสู้งอายุ (อริสรา, 2555) โดย
ประกอบดว้ย ความถ่ีของการออกกาํลงักาย ความหนกัเบาของการออกกาํลงักาย ช่วงระยะเวลาใน
การออกกาํลงักาย ประเภทของการออกกาํลงักาย และความสนุกสนานเพลิดเพลินในการออกกาํลงักาย 
(ASCM, 2006)  
 แต่อยา่งไรกต็ามการส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอายใุหไ้ดต้ามหลกัการท่ีถูกตอ้ง
นั้น ยงัคงมีขอ้จาํกดัอยูห่ลายประการท่ีไม่สามารถส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอายไุดอ้ยา่งต่อเน่ือง เช่น  
 1. อาย ุเม่ือผูสู้งอายมีุอายท่ีุเพิ่มมากข้ึนก็จะมีความเส่ือมถอยของสภาพร่างกาย ทาํ
ใหค้วามสามารถในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายลุดลง (สุทธิชยั, 2544) และพบว่าเม่ืออายมุากข้ึน
ผูสู้งอายจุะมีความสามารถในการทาํกิจกรรมทางกายลดลงอีกดว้ย (ประไพวรรณ์, 2552) 
 2. เพศ พบวา่เพศชายจะมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายมากกวา่เพศหญิง ทั้งน้ีเน่ือง 
มาจากสงัคมไทยเพศชายจะถูกกาํหนดใหเ้ป็นผูน้าํครอบครัว มีร่างกายท่ีแขง็แรง ส่วนเพศหญิงถูกกาํหนด 
ใหเ้ป็นแม่บา้น มีความอ่อนโยน มีขอ้จาํกดัในการในการปฏิบติักิจกรรมมากกวา่ผูช้าย (สุรีย,์ 2554) 
 3. โรคประจาํตวั การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม จดัเป็นวิธีรักษาและฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย 
แต่กพ็บวา่ ผูสู้งอายท่ีุมีโรคประจาํตวั เช่น โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหอบหืด 
และโรคท่ีมีอุปสรรคในการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายท่ีุมีโรคประจาํตวัอาจเกิด
ปัญหาได ้เน่ืองจากอาจเกิดอาการของโรคได ้ซ่ึงจะเป็นขอ้หา้มในการออกกาํลงักาย หรือ ตอ้งไดรั้บ
การดูแลจากแพทยใ์นขณะออกกาํลงักายจึงเป็นขอ้จาํกดัในการส่งเสริมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ
(สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย,ุ 2545) 
 4. ศาสนา จากการศึกษาของ ขนิษฐาและคณะ (2547) พบว่าผูสู้งอายท่ีุนบัถือศาสนาพุทธ
มีการออกกาํลงักายมากกว่าผูสู้งอายท่ีุนบัถือศาสนาอิสลาม เน่ืองจากผูสู้งอายหุญิงมุสลิมนั้นตอ้งมี
ขอ้ปฏิบติัตามหลกัศาสนาอิสลาม เช่น การออกกาํลงักายในสถานท่ีมิดชิด ไม่ปะปนกนัระหว่างชาย
กบัหญิง ทาํใหผู้สู้งอายมุุสลิมมีขอ้จาํกดัในการออกกาํลงักาย (มสัลนั, 2552) 
 5. การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ภาวะสุขภาพท่ีต่างกนัจะทาํใหพ้ฤติกรรมการออก
กาํลงักายท่ีต่างกนั ผูสู้งอายท่ีุรับรู้ว่าตนเองมีภาวะสุขภาพอ่อนแอมีการเผาผลาญพลงังานจากกิจกรรม
ทางกายนอ้ยท่ีสุด ส่วนผูสู้งอายท่ีุรับรู้ว่าตนเองมีภาวะสุขภาพแขง็แรงมีการเผาผลาญพลงังานจากกิจกรรม
ทางกายมากท่ีสุด (ประไพวรรณ์, 2552) และเพนเดอร์ (Pender, 1996) ไดก้ล่าวว่า การท่ีบุคคลจะทาํ
พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพไดแ้ละปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองจะประกอบดว้ย ประสบการณ์และลกัษณะ
ส่วนบุคคล ความคิดและความรู้สึกเฉพาะบุคคล และปัจจยัดา้นพฤติกรรมท่ีแสดงออก  
 6. ปัจจยัดา้นเวลาและขอ้จาํกดัดา้นการเดินทาง จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า 
ปัจจยัดา้นเวลาและการเดินทางมาเขา้ร่วมการออกกาํลงักายในชมรมของผูสู้งอายกุ็เป็นอีกขอ้จาํกดั
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หน่ึงของผูสู้งอาย ุเพราะยงัมีผูสู้งอายสุ่วนหน่ึงไม่สามารถมาเขา้ร่วมออกกาํลงักายในสถานบริการท่ี
จดัไวใ้ห้ไดแ้ละจากการสาํรวจภาวะสุขภาพและการออกกาํลงักายของผูสู้งอายพุบว่าผูสู้งอายไุม่มี
เวลาออกกาํลงักายร้อยละ 22.5 (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย,ุ 2547) การส่งเสริมใหผู้สู้งอายไุดอ้อก
กาํลงักายท่ีบา้น จึงเป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีควรส่งเสริมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ
 
 แนวทางการส่งเสริมการออกกาํลงักายทีมี่ประสิทธิภาพ 
   
 การส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอายใุหไ้ดเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุดนั้น มีหลาย
วิธีท่ีสามารถนาํมาใชเ้พื่อใหส้อดคลอ้งกบับริบทของผูสู้งอาย ุจากการทบทวนวรรณกรรม พบว่าแนวทาง
การส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอายมีุ ดงัน้ี 
 1. การสนบัสนุนและใหค้วามรู้ การสนบัสนุนและใหค้วามรู้เร่ืองการออกกาํลงักาย 
จะทาํใหผู้สู้งอายมีุความรู้และความเขา้ใจในเร่ืองการออกกาํลงักาย อนัจะส่งผลต่อพฤติกรรมการออก 
กาํลงักายของผูสู้งอายุ โดยการศึกษาของจุติมา (2548) ศึกษาผลของการสนับสนุนและให้ความรู้
เพื่อส่งเสริมการออกกาํลงักายดว้ยการเดินแบบภูมิปัญญาไทยต่อสมรรถภาพทางกาย ความสามารถ
ในการดูแลตนเองและการรับรู้ภาวะสุขภาพของผูสู้งอายใุนชุมชน : กรณีศึกษา ตาํบลพนมวงัก ์อาํเภอ 
ควนขนุน จงัหวดัพทัลุง ไดจ้ดักิจกรรมการสนบัสนุนและใหค้วามรู้ โดยการสอน การช้ีแนะ การสนบัสนุน
การสร้างส่ิงแวดลอ้ม ผลการทดลองพบวา่ ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกาย ความสามารถ
ในการดูแลตนเอง และการรับรู้ภาวะสุขภาพ สูงกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ สอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของ กรกานต ์(2538) ไดศึ้กษา ผลของโปรแกรมการออกกาํลงักายต่อสมรรถภาพทาง
กายของผูสู้งอาย ุโดยไดจ้ดักิจกรรมการใหค้วามรู้ เร่ืองโทษของการไม่ออกกาํลงักาย ขอ้ควรระวงั
ในการออกกาํลงักายและจดัทาํคู่มือในการออกกาํลงักายใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุพร้อมทั้งสาธิตและฝึกปฏิบติั 
ทาํใหผู้สู้งอายกุลุ่มทดลองมีคะแนนสมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม และปัจจยั
ดา้นความรู้เร่ืองการออกกาํลงักาย การรับรู้ประโยชน์ของการออกกาํลงักายทาํใหพ้ฤติกรรมการออก 
กาํลงักายท่ีเพิ่มข้ึนดว้ย สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ประเสริฐ (2552) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการส่งเสริม
การออกกาํลงักาย ต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ในผูสู้งอาย ุ
ตาํบลคลองคูณ อาํเภอตะพานหิน จงัหวดัพิจิตร พบว่า ความรู้และสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ
มากกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม และนอกจากน้ีการสนบัสนุนอุปกรณ์และคู่มือการออกกาํลงักาย
ทาํให้ผูสู้งอายมีุพฤติกรรมและมีความผาสุกในการออกกาํลงักายเพิ่มมากข้ึน ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต
ของผูสู้งอาย ุ(วนสันนัท,์ 2553; อญัชลี, 2544) 



 

 

26 

 2. การสนบัสนุนทางสังคม การส่งเสริมการออกกาํลงักายให้มีประสิทธิภาพนั้น
การสนบัสนุนทางสังคม โดยเฉพาะการสนบัสนุนจากครอบครัวมีส่วนสาํคญัอยา่งยิง่ในการท่ีจะช่วย
ส่งเสริมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุโดยสอดคลอ้งกบัแนวคิดแรงสนบัสนุนทางสังคมของเฮาส์ 
(House, 1981) ท่ีสรุปมิติการสนบัสนุนทางสังคม ประกอบดว้ย การสนบัสนุนดา้นอารมณ์ความรู้สึก 
การสนบัสนุนดา้นข่าวสาร การสนบัสนุนทรัพยากรในการออกกาํลงักายแก่ผูสู้งอายจุะเป็นแนวทาง
ในการส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอายุ สอดคลอ้งกบั การศึกษาของธนบดีและรุจิรา (2555) 
ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักาย โดยการประยกุตใ์ชท้ฤษฎีความสามารถแห่งตน
ร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคมในการบรรเทาความปวดของผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม อาํเภอ
วงันํ้ าเขียว จงัหวดันครราชสีมา พบว่า ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ 
การรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัผลลพัธ์ การปฏิบติัตวั สูงกว่าก่อนการทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และนอกจากน้ีการสนบัสนุนจากครอบครัวมีความสาํคญักบั
การเกิดพฤติกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอายเุน่ืองจากการสนบัสนุนทางสังคมจากครอบครัวเป็น
การพึ่งพาอาศยักนั สนบัสนุนใหบุ้คคลมีพฤติกรรมสุขภาพ (Callaghnan & Morrissey, 1993 อา้งตาม 
สุรีย,์ 2554) การขาดแรงสนบัสนุนจากครอบครัว เช่น การขาดคู่สมรส บุตร หรือบุคคลอ่ืนท่ีมีความสาํคญั
กบัผูสู้งอาย ุมีผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (วรรณา, 2549 อา้งตาม สุรีย,์ 2554) 
สอดคลอ้งกบัการศึกษา ของฉตัรชยั (2544) ศึกษาผลของโปรแกรมของการเพ่ิมสมรรถนะแห่งตน
ร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุโดยใหส้มาชิกในครอบครัว
เป็นผูใ้ห้กาํลงัใจ ช่วยเหลือในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ พบว่าภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม
กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพิ่มข้ึน   
 3. การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกาํลงักาย การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออก 
กาํลงักายของผูสู้งอายุนั้นมีวิธีการท่ีหลากหลาย เช่น การออกกาํลงักายในชมรมผูสู้งอายุ การใช ้ 
การสนบัสนุนจากครอบครัว การใชท้ฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม จากการทบทวนวรรณกรรม
พบวา่แนวคิดทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของโปรชาสกาและดีคลีเมนต ์(Prochaska & Diclement, 
1982 อา้งตาม อุมาพร, 2555) เป็นแนวคิดท่ีนาํมาใชเ้ป็นแนวทางในการส่งเสริมการออกกาํลงักาย
อยา่งแพร่หลายรวมถึงการส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอายอีุกดว้ย เพราะการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การออกกาํลงักายสามารถปรับใชก้บัผูสู้งอายท่ีุไม่มีความคิดท่ีจะออกกาํลงักาย จนถึงผูสู้งอายท่ีุมีพฤติกรรม
การออกกาํลงักาย แต่ไม่ต่อเน่ืองและสมํ่าเสมอ รวมถึงการคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีย ัง่ยนื 
เช่น ผลการศึกษาของอจัฉรา (2551) พบวา่การท่ีผูสู้งอายไุดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมการส่งเสริม
พฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีมีความสอดคลอ้งกบัระยะพฤติกรรม ทาํใหผู้สู้งอายมีุพฤติกรรมการออก
กาํลงักายเพิ่มข้ึน สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ กลุธิดาและอติพร (2556) ศึกษาการประยกุตใ์ชใ้ชโ้มเดล
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การปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือส่งเสริมการออกกาํลงักาย กรณีศึกษา : การส่งเสริมพฤติกรรมการออก
กาํลงักายในผูป่้วยความดนัโลหิตสูงพบว่าผูป่้วยมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีเพิ่มข้ึน และควรส่งเสริม
ใหผู้สู้งอายไุดอ้อกกกาํลงักายตามวิธีท่ีตนเองชอบ เช่น การเดิน การข่ีจกัรยาน การรําไมพ้ลอง และ
อ่ืนๆ ท่ีมีความเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุจากการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัใชรู้ปแบบการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 
เพราะเป็นการออกกาํลงักายท่ีง่าย สะดวก เหมาะสมในการออกกาํลงักายท่ีบา้นของผูสู้งอาย ุ(ศิริการ
และนภสักร, 2550) 
 นอกจากน้ียงัมีปัจจยัเสริม ท่ีทาํใหก้ารส่งเสริมกิจกรรมการออกกาํลงักายไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ ดงัน้ี 
 1. ปัจจยัดา้นเวลา การจดักิจกรรมออกกาํลงักาย ตอ้งมีการจดัช่วงเวลาใหเ้หมาะสม 
มีความสอดคลอ้งกบัชีวิตประจาํวนัของผูสู้งอาย ุรวมถึงการจดัชุดกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีบา้น
ของผูสู้งอายดุว้ย (วิภารัตน์, 2548)  
 2. ส่ิงแวดลอ้ม ไดแ้ก่ การจดัสถานท่ีใหเ้หมาะสมกบัผูสู้งอาย ุจดัเครือข่ายการออก
กาํลงักายในผูสู้งอาย ุโดยจากการศึกษาของดุสิต (2551) ศึกษาศกัยภาพชุมชนในการสร้างเสริมสุขภาพ
ดา้นการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุพบว่าการเพ่ิมระดบัการออกกาํลงักายในผูสู้งอายถืุอเป็นหนา้ท่ี
ทางสังคม และทีมสหวิชาชีพ การเสริมสร้างชุมชนในการสนบัสนุนกิจกรรมสุขภาพของผูสู้งอาย ุ
ให้มีความต่อเน่ืองและมีประสิทธิภาพ เป็นเร่ืองท่ีพยาบาลชุมชนตอ้งประสานกบัชุมชนเพ่ือเอ้ือให้
เกิดความร่วมมือของชุมชนในการส่งเสริมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ
 3. การเลือกประเภทของการออกกาํลงักาย การเลือกประเภทของการออกกาํลงักาย
เป็นปัจจยัท่ีช่วยส่งเสริมการอออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุเพราะการท่ีผูสู้งอายไุดเ้ลือกประเภทการออก
กาํลงักายท่ีตนเองชอบและเลือกรูปแบบการออกกาํลงักายดว้ยตนเอง โดยไม่มีผลกระทบต่อโรคประจาํตวั 
จะช่วยส่งเสริมการออกกาํลงักายใหมี้ประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน (อริสรา, 2551)    
 การศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัใชแ้นวทางในการส่งเสริมการออกกาํลงักายโดยใชแ้นวคิด
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมของโปรชาสกาและดีคลีเมนตเ์มนต ์(Prochaska & Diclement, 1982 อา้งตาม 
อุมาพร, 2555) ร่วมกบัการออกกาํลงักายตามหลกั FITTE โดยเลือกประเภทการออกกาํลงักายโดย
ใชย้างยดื เพราะผูสู้งอายเุป็นผูสู้งอายท่ีุอยูใ่นระยะท่ี 3 และระยะท่ี 4 ของระยะพฤติกรรม และการออก
กาํลงักายโดยใชย้างยดืเป็นการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุ
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การส่งเสริมการออกกาํลงักายโดยใช้ยางยดื 
 
 แนวคดิการออกกาํลงักายโดยใช้ยางยดื 
 
 ยางยืดเป็นหน่ึงในแนวคิดท่ีถูกนาํมาประยกุตด์ดัแปลงใชเ้ป็นอุปกรณ์สาํหรับการออก
กาํลงักาย เพื่อช่วยพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ ซ่ึงสามารถพกพา
หรือนาํติดตวัไปใชป้ระกอบการออกกาํลงักายไดทุ้กสถานท่ี และทุกช่วงเวลาแมจ้ะมีเวลาเพียงช่วงสั้นๆ 
ไม่ก่ีนาทีกส็ามารถท่ีจะออกกาํลงักายหรือบริหารร่างกายไดทุ้กส่วนท่ีตอ้งการ ช่วยกระตุน้การไหลเวียน
โลหิตและเผาผลาญไขมนัในร่างกาย ทาํให้กลา้มเน้ือตึงตวักระชบัไดรู้ปทรงและมีสัดส่วยสวยงาม
แขง็แรง จนเป็นท่ียอมรับแพร่หลายในบุคคลทุกเพศทุกวยัในปัจจุบนั ซ่ึงกิจกรรมหรือรูปแบบการออก
กาํลงักายดว้ยยางยดืน้ี เป็นนวตกรรมท่ีสามารถนาํไปใชใ้นการออกกาํลงักายเพื่อการบาํบดัรักษา ฟ้ืนฟู
สภาพร่างกายและพฒันาสร้างเสริมสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรงไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยงัเป็น
อุปกรณ์การออกกาํลงักายท่ีสะดวก ประหยดั สามารถจดัทาํไดด้ว้ยตนเอง นอกจากน้ียงัสะดวกต่อ
การนาํติดตวัหรือพกพาเพื่อนาํไปใชป้ระกอบการออกกาํลงักายไดทุ้กสถานท่ีและทุกเวลาท่ีตอ้งการ 
(เจริญ, 2549; ดวงใจและสุรีพร, 2553) ในต่างประเทศการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื เรียกอีกช่ือหน่ึง
วา่ การออกกาํลงักายแบบเฟลก็เซอร์ไซส์ (Flexercise) เป็นการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืเพื่อสร้าง
ความอดทนใหก้ลา้มเน้ือโดยการยดืและหดกลา้มเน้ือ เพื่อช่วยพฒันาการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ของ
ร่างกายให้สัมพนัธ์กนัและมีความยืดหยุ่นดีข้ึน เม่ือออกกาํลงักายสมํ่าเสมอเป็นประจาํ จะช่วยฝึก
ความอดทนของกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึนและเพิ่มมวลของกลา้มเน้ือโดยการดึงยางยืดท่ีมีแรงตา้น      
กดนํ้ าหนกัเพิ่มข้ึนไปท่ีกลุ่มกลา้มเน้ือหลกัๆ ทุกส่วนของร่างกายจะช่วยทาํให้กระดูกแข็งแรง ซ่ึง
เป็นการออกกาํลงักายท่ีมีประสิทธิภาพ ปลอดภยั และสะดวกเพียงออกกาํลงักายแค่รอบเดียวก็
สามารถรู้สึกว่ากลา้มเน้ือกระชบัข้ึน และสามารถปรับระดบัการออกกาํลงักายไดง่้าย ตามระดบัความ
แขง็แกร่งของร่างกาย (ศิริการและนภสักร, 2550) 
 
 ประโยชน์ของการออกกาํลงักายโดยใช้ยางยดื 
 
 ปัจจุบนัไดมี้การนาํการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมาใชใ้นการออกกาํลงักายอยา่ง
แพร่หลายในทุกกลุ่มวยั ประโยชน์ของการออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดื ดงัน้ี (เจริญ, 2549)  
  ยางยดืจะมีปฏิกิริยาสะทอ้นกลบัหรือมีแรงดึงกลบัจากการถูกดึงใหย้ดืออก ท่ีเรียกวา่ 
สเทรทช์ รีเฟลก็ซ์ ทุกคร้ังท่ียางถูกกระตุน้หรือถูกดึงใหย้ืดออก ซ่ึงเป็นคุณสมบติัพิเศษของยางยดืท่ี
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จะส่งผลต่อการช่วยกระตุน้ระบบประสาทท่ีรับรู้ความรู้สึกของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ให้มีปฏิกิริยา
การรับรู้และตอบสนองต่อแรงดึงของยางท่ีกาํลงัจะถูกยดื ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อการพฒันาและบาํบดัรักษา
ระบบการทาํงานของประสาทกลา้มเน้ือ รวมทั้งช่วยป้องกนัการเส่ือมสภาพของระบบประสาทกลา้มเน้ือ 
เอน็กลา้มเน้ือ ขอ้ต่อและกระดูก 
 นอกจากน้ียางยดืสามารถนาํมาใชเ้ป็นอุปกรณ์ในการออกกาํลงักายประเภทความตา้นทาน 
(Resistance) ท่ีช่วยในการพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือไดม้ากมาย
หลายรูปแบบ ช่วยในการบาํบดัรักษาฟ้ืนฟูและเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย รวมทั้ง
ช่วยลดไขมนัทาํใหก้ลา้มเน้ือมีการตึงตวั กระชบัไดส้ดัส่วนสวยงาม และสมัพนัธ์กบัการเคล่ือนไหว
ส่งผลใหดู้กระฉบักระเฉง คล่องแคล่วว่องไว ยิง่ไปกว่านั้นการออกกาํลงักายประเภทน้ีจะช่วยกระตุน้
ใหเ้กิดการสะสมของแคลเซียมเก็บไวใ้นกระดูก ทาํให้กระดูกมีความหนาแน่นและแขง็แรงเพิ่มข้ึน 
การออกกาํลงักายดว้ยยางยดืท่ีจดัปรับความตา้นทานหรือความหนกัใหเ้หมาะสม จะช่วยใหทุ้กเพศ
ทุกวยัไดรั้บการพฒันาเสริมสร้างความแขง็แรงกลา้มเน้ือกระดูก ประสาทกลา้มเน้ือ ซ่ึงมีผลต่อการ
พฒันาสร้างเสริมสุขภาพร่างกายและสมรรถภาพทางกาย (พรรณธร, 2555) 
 ในวยัสูงอาย ุการฝึกฝนหรือการออกกาํลงักายประเภทเสริมสร้างความแขง็แรง นอกจาก
จะช่วยชะลอการเส่ือมสภาพของโครงสร้างร่างกายแลว้ ยงัช่วยป้องกนัและบาํบดัรักษาอาการขอ้เส่ือม 
ขอ้ติด กระดูกบาง ระบบประสาทรับรู้ สั่งงาน การเคล่ือนไหวเส่ือมสภาพ ตลอดจนช่วยให้เกิด
ความสมัพนัธ์และความมัน่คงในการทรงตวัดว้ย 
  
 การประยุกต์การออกกาํลงักายทีบ้่านโดยใช้ยางยดืของผู้สูงอายุ 
 
 ในปัจจุบนัมีการประยกุตใ์ชย้างยดืในการออกกาํลงักายออกมาหลายชุดและมีหลายท่า 
และเรียกช่ือแต่ละท่าการออกกาํลงักายแตกต่างกนัออกไป สาํหรับการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใชก้ารออก
กาํลงักายโดยการประยกุตท่์าการออกกาํลงักายจากเจริญ (2550) ซ่ึงเป็นการออกกาํลงักายโดยการใช้
ท่าง่ายๆ ท่ีไม่ยุง่ยากซบัซอ้นมีความเหมาะสมสาํหรับผูสู้งอาย ุและมีการเคล่ือนไหวท่ีไม่รวดเร็ว ทาํ
ใหผู้สู้งอายสุามารถจดจาํไดง่้าย ตลอดจนมีความเหมาะสมกบับริบทของผูสู้งอายท่ีุอยูบ่า้นและผูว้ิจยั
ไดก้าํหนดรูปแบบการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืโดยยดึหลกั FITTE ตามแนวคิดของวิทยาลยัเวชศาสตร์
การกีฬาของอเมริกา (ACSM, 2006) ประกอบดว้ย การออกกาํลงักาย 3 ช่วง คือ 
 1. ระยะอบอุ่นร่างกาย (warm up phase) เป็นการเตรียมร่างกายใหมี้ความพร้อม
ในการออกกาํลงักาย เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็จากการออกกาํลงักายและใหอ้วยัวะไดมี้การต่ืนตวัพร้อม
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ท่ีจะออกกาํลงักาย โดยการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่างๆ สาํหรับผูสู้งอาย ุตั้งแต่คอ กลา้มเน้ือ
แขน ไหล่ อก กลา้มเน้ือลาํตวั กลา้มเน้ือตะโพก (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย,ุ 2545)  
 2. ระยะออกกาํลงักาย (exercise phase) เป็นการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืด เป็น
การออกกาํลงักายโดยใชแ้รงตา้นและแรงดึงจากเชือกยางยดืโดยเนน้การออกกาํลงักายกลา้มเน้ือมดั
ใหญ่ๆ มีทั้งหมด 10 ท่า ดงัน้ี 
  2.1 ท่าเหยยีดแขน (บริหารกลา้มเน้ือไหล่ มดัหนา้และหลงั) วิธีปฏิบติั ยนืตรง 
แยกขา เสมอไหล่ มือทั้งสองขา้งจบัเชือกยางยืดยาวประมาณช่วงไหล่ ควํ่ามือเขา้หาตวั วางมือเฉียง
ไปดา้นขา้งลาํตวั มือซ้ายถือเชือกไปดา้นหลงั มือขวาดึงเชือกข้ึนเหนือศีรษะ เหยียดแขนดึงให้สุด
เท่าท่ีจะทาํได ้ทาํสลบั ซา้ย-ขวา ทาํซํ้า 5-8 คร้ัง 
  2.2 แขนเหยยีดเป็นเส้นตรง (บริหารกลา้มเน้ือไหล่มดักลาง) วิธีปฏิบติั ยนืตรง 
แยกขาเสมอไหล่มือทั้งสองขา้งจบัเชือกยางยืดยาวประมาณช่วงไหล่ ควํ่ามือเขา้หาตวั ดึงเชือกออก
จากกนัไปขา้งลาํตวั และยกแขนสูงระดบัไหล่เหยยีดตึง กลบัสู่ท่าเดิม ทาํซํ้า 5-8 คร้ัง 
  2.3 ดึงแขนจนศอกตั้ง (บริหารกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหนา้) วิธีปฏิบติั ยนืตรง 
แยกขาเสมอไหล่ เหยียบเชือกไวท่ี้ฝ่าเทา้ทั้งสองขา้ง มือทั้งสองขา้งจบัเชือกยืดหงายฝ่ามือออกดา้น
นอกลาํตวั แขนแนบลาํตวั ออกแรงดึงเชือกทั้งสองขา้ง โดยพบัขอ้ศอกเขา้หาไหล่ แขนยงัแนบลาํตวั
อยู ่ทาํซํ้า 5-8 คร้ัง  
  2.4 ท่าดึงหลงั (บริหารกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงัและหัวไหล่) วิธีปฏิบติั ยืน
ตรง แยกขาเสมอไหล่ มือทั้งสองขา้งจบัเชือกไวด้า้นหลงัลาํตวัมือซา้ยจบัเชือกอยูร่ะดบัเอว หงายฝ่า
มือออกขา้งนอก มือขวาจบัเชือกใหอ้ยูร่ะดบัศีรษะดา้นหลงัโดยคว ํ่าฝ่ามือเขา้หาศีรษะ มือซา้ยอยูก่บั
ท่ี มือขวาดึงเชือกใหย้ดืออกข้ึนไปศีรษะดา้นบนจนสุดแขน ทาํสลบักนั 5-8 คร้ัง 
  2.5 ท่าขยบัปีก (บริหารกลา้มเน้ืออก ดา้นนอก ดา้นใน) วิธีปฏิบติั ยืนตรงจบั
เชือกพาดไวด้า้นหลงัลาํตวั กางแขนออก หงายฝ่ามือออกดา้นนอกลาํตวัระดบัไหล่ดึงเชือกยางใหย้ดื
ออก รวบแขนทั้งสองขา้งเขา้หากนัดา้นหนา้จนฝ่ามือชนกนัใหอ้ยูร่ะดบัอก ทาํซํ้า 5-8 คร้ัง 
  2.6 ท่าเหยียบยก (บริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนบนดา้นใน) วิธีปฏิบติั ยืนหลงั
ตรงใชเ้ทา้ทั้งสองขา้งเหยยีบยางไว ้มือจบัปลายเสน้ยาง ชิดกนัไวท่ี้บริเวณตน้ขาดา้นหนา้ยกัไหล่พร้อม 
กบัใชมื้อทั้งสองขา้งดึงยางข้ึนทางดา้นหนา้ ชิดลาํตวัในลกัษณะศอกกางออกใหศ้อกท่ีถูกยกกางข้ึน
สูงกวา่ขอ้มือเสมอ ทาํซํ้า 5-8 คร้ัง 
  2.7 ท่าเหยียบยอ่ (บริหารกลา้มเน้ือสะโพกและตน้ขา) วิธีปฏิบติั ยืนตรงแขน
เหยยีดขา้งลาํตวั ใชเ้ทา้เหยยีบยางไวมื้อทั้งสองขา้งจบัท่ีปลายเส้นยางหรือท่ีจบัแต่ละขา้งไว ้งอสะโพก
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งอเข่ายอ่ตวัจนกระทัง่ตน้ขาเกือบขนานพื้น หรือขนานพ้ืน หนา้มองตรงไปขา้งหนา้เหยียดสะโพก
เหยยีดเข่ากลบัสู่ท่ายนืเป็นการบริหารกลา้มเน้ือสะโพกและตน้ขาดา้นหนา้ 
  2.8 ท่าเอียงขา้ง (บริหารกลา้มเน้ือดา้นขา้ง) วิธีปฏิบติั ยนืตรงแยกขาเสมอไหล่ 
เทา้เหยียบก่ึงกลางเชือกไว ้มือขวารวบเชือกไวใ้นมือหันฝ่ามือเขา้หาลาํตวัให้เชือกตึง เอนลาํตวัไป
ดา้นตรงขา้มใหม้ากท่ีสุดทาํสลบักนั 5-8 คร้ัง 
  2.9 ท่ากม้ตวั (บริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง สะโพกและตน้ขาดา้นหลงั) วิธี
ปฏิบติั ยืนตรงใชเ้ทา้เหยียบก่ึงกลางของเส้นยาง มือทั้งสองขา้งจบัท่ีปลายเส้นยาง เหยยีดแขนสู่พื้น 
งอลาํตวักม้ไปดา้นหนา้จนกระทัง่ลาํตวัขนานพ้ืนหลงัเหยยีด เหยยีดหลงัหรือลาํตวักลบัสู่ท่ายนืตรง
หรือเอนลาํตวัไปทางดา้นหลงัเลก็นอ้ยเป็นการบริหารกลา้มเน้ือดา้นหลงั สะโพก และตน้ขา 
  2.10 ท่านัง่เหยยีดยาง (บริหารขอ้เข่า กลา้มเน้ือขา วิธีปฏิบติั นัง่เกา้อ้ี ใชมื้อทั้ง
สองขา้งจบัท่ีปลายเชือกยาง ใชเ้ทา้ขวา เหยยีบยางแลว้เหยยีดออก และสลบั ใชเ้ทา้ซา้ย ทาํซํ้า 5-8 คร้ัง 
 3. ระยะผอ่นคลาย (cool down phase) เป็นการลดความหนกัของการออกกาํลงักาย 
จุดมุ่งหมายเพื่อป้องกนัการเป็นลมจากเลือดไปเล้ียงหวัใจหรือสมองไม่เพียงพอ โดยเฉพาะในผูสู้งอาย ุ
โดยใชท่้าการออกกาํลงักายเช่นเดียวกบัการอบอุ่นร่างกายใชเ้วลา 5 นาที 
 
 ผลของการออกกาํลงักายโดยใช้ยางยดืต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
 

 จากการศึกษางานวิจยัท่ีผ่านมา พบว่า การออกกาํลงักายโดยใช้ยางยืดท่ีบา้น มี
ความเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุเพราะเป็นการออกกาํลงักายท่ีมีความปลอดภยั ราคาถูก สามารถออกกาํลงักาย
ไดด้ว้ยตวัเองท่ีบา้นและยงัเป็นการออกกาํลงักายท่ีช่วยพฒันาร่างกายทุกสัดส่วน (เจริญ, 2549) และ
การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื ช่วยใหมี้ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ ความยดืหยุน่
ของกลา้มเน้ือ และช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ไดใ้นทุกดา้น ดงัน้ี 
 1. ดา้นความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ 
  การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมีผลต่อกลา้มเน้ือช่วยเสริมสร้างใหก้ลา้มเน้ือมี
ความแขง็แรงเพิ่มข้ึน จากการศึกษาของจนัทนาและคณะ (2552) พบว่าการออกกาํลงักายแบบแอโรบิค
แบบตาราง 9 ช่องและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยใชย้างยดืทาํใหส้มรรถภาพทางกาย ดา้นความแขง็แรง
และความทนทานของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ วิไลลกัษณ์ (2553) ศึกษาผลของ
การฝึกดว้ยนํ้าหนกัของร่างกายและดว้ยยางยดืท่ีมีต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอาย ุโดย
ศึกษากบัผูสู้งอายสุถานสงเคราะห์ผูสู้งอายบุา้นบางแค 2 โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกดว้ยนํ้ าหนกัของร่างกาย 
กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยยางยดื และกลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคุม พบว่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา
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ของกลุ่มท่ีฝึกดว้ยยางยดื ช่วงก่อนฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนั
อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี .05 และการออกกาํลงักายแบบมีแรงตา้นทานดว้ยยางวงยืด มีผลทาํให้
การทรงตวัในผูสู้งอายดีุข้ึนเช่นเดียวกบัยางยดืแผน่ และเม่ือส้ินสุดโปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ย
ยางยืดพบว่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาเพิ่มข้ึน (สกุลรัตน์และคณะ, 2554) สอดคลอ้งกบัการศึกษา
ของโตโมโกะและคณะ (Tomoko et al., 2005) เร่ืองผลของการออกกาํลงักายท่ีบา้นของผูสู้งอายใุน
ชุมชน โดยมหาวิทยาลยัในเมืองนาโกยา ประเทศญ่ีปุ่น กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอาย ุ40 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 23 คน และกลุ่มควบคุม 17 คน พบว่ากลุ่มทดลองออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืโดยการ
บริหารกลุ่มกลา้มเน้ือใหญ่ๆ คร้ังละ 27 นาที 3 วนัต่อสัปดาห์ พบว่ามีสมรรถภาพทางกายดีข้ึนทุก
คน  
 2. ดา้นความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ  
  การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมีผลต่อความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ โดยจากการศึกษา
ของศิริการและนภสักร (2550) ศึกษาโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดื 2 ชนิด เพื่อเพิ่ม
สมรรถภาพทางกายในผูสู้งอาย ุ(พฒันายางยดือีซ่ีฟิตและท่าออกกาํลงักายดว้ยยางยดื 10 ท่ากายบริหาร 
โดยศึกษาในชมรมผูสู้งอาย ุ2 ชมรม ในจงัหวดันนทบุรี จาํนวนกลุ่มละ 30 คน เป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบ พบวา่สมรรถภาพทางกายดา้นนัง่งอตวัและยกขาข้ึนลงอยูก่บัท่ีของผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง
ดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของมิคเคสลีย์
และคณะ (Mikesly et al., 1994) เร่ือง ผลของโปรแกรมการใชย้างยดืในผูสู้งอายติุดบา้น โดยการศึกษา
ในกลุ่มผูสู้งอายจุาํนวน 62 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 31 คน ผลการศึกษา
พบวา่การออกกาํลงักายดว้ยยางยดืมีผลต่อความแขง็แรงความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ขอ้เข่า ขอ้สะโพก 
และขอ้เทา้ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี .001 
 3. ดา้นความทนทานของปอดและหวัใจ การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืเป็นการออก
กาํลงักายท่ีส่งผลต่อระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจและมีผลต่อการทรงตวัของผูสู้งอาย ุโดย
จากการศึกษาของ ธนวฒัน์ (2554) เร่ือง ผลของการฝึกกลา้มเน้ือหายใจร่วมกบัการฝึกออกกาํลงักาย
ดว้ยยางยดืท่ีมีต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจและสุขมรรถนะในหญิงสูงอายโุดย อาสาสมคัร
หญิงสูงอายรุะหว่าง 60-74 ปี จาํนวน 40 คนพบว่า การฝึกกลา้มเน้ือหายใจร่วมกบัการฝึกออกกาํลงั
กายดว้ยยางยดืสามารถเพ่ิมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจเขา้ไดม้ากกว่าการฝึกกลา้มเน้ือหายใจ
หรือการฝึกออกกาํลงักายดว้ยยางยดืเพียงอยา่งเดียวสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ หทยัรัตน์, วลัลีย ์และ
ราตรี (2553) เร่ือง ผลของการฝึกช่ีกงร่วมกบัการใชย้างยดืรัดรอบอกท่ีมีต่อสมรรถภาพปอดในผูสู้งอายุ
โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายุทั้งเพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุระหว่าง 60-80 ปี ในชมรมผูสู้งอายุ
โรงพยาบาลพระนัง่เกลา้ จงัหวดันนทบุรี จาํนวน 70 คน พบว่ากลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกช่ีกงร่วมกบัการใช้
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ยางยดืรัดอกมีค่าเฉล่ียสมรรถภาพปอด แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และโปรแกรม
การฝึกแรงตา้นทานโดยใชแ้ผน่ยางยดื (Elastic band) สาํหรับผูสู้งอายท่ีุเป็นความดนัโลหิตตํ่า พบว่า
โปรแกรมการฝึกแรงตา้นท่ีบา้นโดยใชแ้ผ่นยางยืดนั้นช่วยเพิ่มความแขง็แรงและความสามารถใน
การทาํงานของกลา้มเน้ือและมีผลต่อภาวะ การทรงตวัของผูสู้งอายจึุงไม่เกิดภาวะหกลม้ในผูสู้งอายุ
ท่ีมีความดนัโลหิตตํ่า (Zion et al., 2003) 
 นอกจากน้ีการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดยงัช่วยฟ้ืนฟูสภาพผูป่้วยไดอี้กดว้ย จาก
การศึกษาของ มนทกานตแ์ละทศันา (2556) เร่ือง ผลของโปรแกรมการให้ขอ้มูลเตรียมความพร้อม
ร่วมกบัการออกกาํลงักายดว้ยยางยดืต่อความรู้และความสามารถในการทาํหนา้ท่ีของร่างกายของผูสู้งอายุ
หลงัผา่ตดัเปล่ียนขอ้เข่าเทียม โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายเุพศหญิงผา่ตดัเปล่ียนขอ้เข่าเทียม แผนก
ออร์โธปิดิกส์ โรงพยาบาลราชวิถี จาํนวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า คะแนน
เฉล่ียความสามารถในการทาํหนา้ท่ีของร่างกายของผูสู้งอายหุลงัเปล่ียนขอ้เข่าเทียมภายหลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรมการใหข้อ้มูลเตรียมความพร้อมร่วมกบัการออกกาํลงักายดว้ยยางยดืสูงกว่าก่อนไดรั้บ
โปรแกรมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และคะแนนเฉล่ียในการทาํหนา้ท่ีของร่างกายของ
ผูสู้งอายกุลุ่มทดลองหลงัเปล่ียนขอ้เข่าเทียมภายหลงัไดรั้บโปรแกรมการใหข้อ้มูลเตรียมความพร้อม
ร่วมกบัการออกกาํลงักายดว้ยยางยดืสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 จากการทบทวนวรรณกรรมจึงสรุปไดว้่า การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมีความเหมาะสม
กบัผูสู้งอายท่ีุบา้น และการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ 

 
กลยุทธ์ในการส่งเสริมการออกกาํลงักายที่บ้านโดยใช้ยางยืดตามแนวคิดทฤษฎีการปรับเปลีย่นพฤติกรรม
ของผู้สูงอายุ 
 
 การส่งเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสม มีความสาํคญัต่อ
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย และการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งต่อเน่ืองในผูสู้งอายมีุผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายเป็นอยา่งมาก ดงันั้นการส่งเสริมการออกกาํลงักายจึงมีความจาํเป็นสาํหรับผูสู้งอายโุดยเฉพาะ
ผูสู้งอายท่ีุบา้นท่ีมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีไม่ต่อเน่ืองและสมํ่าเสมอ การส่งเสริมการออกกาํลงักาย
จึงเป็นกระบวนการท่ีสาํคญัในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอายกุลุ่มน้ี การศึกษา
ในคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดน้าํแนวคิดทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Tran theoretical Model หรือ Tran 
theoretical Model of Change (TTM)) ซ่ึงเป็นทฤษฎีท่ีไดน้าํมาใชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมอยา่ง
แพร่หลาย โดยเฉพาะการออกกาํลงักาย เป็นแนวคิดทฤษฎีท่ีโปรชาสกาและดีคลีเมนเต ้(Prochaska 
& Diclemente, 1982 อา้งตาม อุมาพร, 2555) พฒันาข้ึนโดยบูรณาการหลายแนวคิดไวด้ว้ยกนั จึงทาํ
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ใหมี้ช่ือเรียกว่า แบบจาํลองขา้มทฤษฎี (Transtheoretical Model) โดยมี 4 หลกัการสาํคญั คือ 1) ระยะ
ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 2) การชัง่นํ้ าหนกัระหวา่งขอ้ดีขอ้เสียของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
เพื่อการตดัสินใจ 3) การรับรู้ความสามารถในตนและส่ิงเยา้ยวนใจ 4) กระบวนการเปล่ียนแปลง ซ่ึง
กระบวนการปรับพฤติกรรม 2 ส่วน คือ กระบวนการปรับพฤติกรรมความรู้สึกนึกคิดและประสบการณ์ 
(Cognitive or experiential process) และกระบวนการเปล่ียนพฤติกรรม (behavioral process) ในการส่งเสริม
การออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดืในผูสู้งอายท่ีุบา้นจะใชก้ระบวนการเปล่ียนพฤติกรรม (behavioral 
process) มาประยกุตใ์ชเ้พราะกระบวนการเปล่ียนพฤติกรรม 5 วิธี เป็นการประยกุตใ์ชก้บัผูสู้งอายท่ีุ
อยูใ่นระยะท่ี 3 และ 4 ของระยะพฤติกรรม ประกอบดว้ย 
 1. การลดอุปสรรคและเพ่ิมปัจจยัสนบัสนุนการสร้างพฤติกรรมใหม่ (stimulus control) 
เป็นการปรับส่ิงแวดลอ้มใหก้ระตุน้การสร้างพฤติกรรมใหม่ ลดโอกาสและส่ิงส่งเสริมให้บุคคลยอ้น 
กลบัไปปฏิบติัพฤติกรรมเดิม เช่น การจดัส่ิงแวดลอ้มภายในบา้นใหเ้อ้ือในการออกกาํลงักายสาํหรับ
ผูสู้งอาย ุการหาสาเหตุและอุปสรรคในการออกกาํลงักาย จากการศึกษาของ อจัฉรา (2551) ศึกษา
การประยกุตท์ฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการส่งเสริมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ
โดยไดใ้หผู้สู้งอายเุล่าถึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีเกิดข้ึน พร้อมทั้งปัญหาและ
อุปสรรคท่ีพบและวิธีการแกปั้ญหาของแต่ละคนและร่วมกนัหาทางแกไ้ข พบว่า ผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วม
โปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมมีการออกกาํลงักายไปสู่ระดบัท่ีสูงข้ึน 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ กลุธิดาและอติพร (2556) การประยกุตใ์ชโ้มเดลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
(Tran theoretical Model) เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักาย กรณีศึกษา: การส่งเสริมพฤติกรรม
การออกกาํลงักายในผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูงโดยการมีโปสเตอร์แสดงถึงประโยชน์ของการออก 
กาํลงักายแสดงอยูใ่นส่วนท่ีเห็นชดัเจนภายในบา้น และการปรับสถานท่ีภายในบา้นใหเ้หมาะสมจะ
ช่วยเอ้ือประโยชน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุจะช่วยให้สามารถเพิ่ม
หรือคงพฤติกรรมการออกกาํลงักายใหมี้อยา่งสมํ่าเสมอ และการศึกษาของ สมนึกและคณะ (2551) 
พฒันารูปแบบการส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูป่้วยเบาหวานชนิดท่ี 2 ในผูป่้วยเบาหวานท่ีอาศยั
อยู่ในชุมชนเขตบางคอแหลม ศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักาย และขอ้มูลต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น 
วดัสดัส่วนร่างกาย ระดบัสมรรถภาพทางกายระดบันํ้ าตาล อดอาหาร นํ้าตาลสะสมและระดบัไขมนั
ในเลือด ผลการศึกษา พบว่าเม่ือนาํแนวคิดทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม มาประยกุตใ์ชส้ามารถ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกาํลงักายของผูป่้วยเบาหวานส่วนใหญ่ได ้โดยพบวา่ ภายหลงัจากผูป่้วย
เบาหวานผา่นกระบวนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมออกกาํลงักายตามรูปแบบท่ีนาํเสนอ พบว่าการทาํ
ใหส่ิ้งแวดลอ้มผูป่้วย เอ้ือต่อการเป็นผูมี้พฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีดี หรือทาํใหผู้ป่้วยนึกถึงการออก 
กาํลงักายอยูเ่สมอ เช่น การติดรูปถ่ายของตวัเองขณะออกกาํลงักาย หรือบุคคลท่ีตนเองยกยอ่งนบัถือ
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ขณะออกกาํลงักาย การมีอุปกรณ์ออกกาํลงักายอย่างง่ายอยูภ่ายในบา้นส่งผลให้ ผูป่้วยเบาหวาน มี
พฤติกรรมการออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอและยัง่ยนื 
 2. การหาแรงสนบัสนุนทางสังคม (helping relationships) เป็นวิธีการจดัระบบ
สนบัสนุนทางสังคมให้ส่งเสริมการสร้างพฤติกรรมใหม่ เช่น กลุ่มการออกกาํลงักายประเภทต่างๆ 
การจดัระบบเพื่อนช่วยเพ่ือนในการปรับพฤติกรรมการออกกาํลงักาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดแรง
สนบัสนุนทางสังคมของ เฮาส์ (House, 1981) ซ่ึงไดใ้หค้วามหมายของแรงสนบัสนุนทางสังคมว่า
เป็นความสมัพนัธ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเขา้ใจระหว่างบุคคล เพื่อน เพื่อนบา้น เครือข่ายการทาํงาน การช่วยเหลือ
ดา้นการเงิน การให้ขอ้มูลข่าวสาร ตลอดจนการให้ขอ้มูลยอ้นกลบัดา้นการประเมินค่า ซ่ึงพอสรุป
มิติการสนบัสนุนทางสังคมออกเป็น 4 ดา้น ประกอบดว้ย 1) การสนบัสนุนดา้นอารมณ์ (emotional 
support) เป็นการสนบัสนุนท่ีแสดงออกถึงการไดรั้บความรัก ความสนใจ เอาใจใส่ ความไวว้างใจ 
ความห่วงใย การผอ่นคลาย และความร่ืนเริง 2) การสนบัสนุนดา้นการประเมินค่า (appraisal support) 
เป็นการใหข้อ้มูลเพื่อนาํไปใชป้ระเมินตนเอง การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั การเปรียบเทียบกบัสังคม การยอมรับ 
การยกยอ่ง การชมเชย 3) การสนบัสนุนดา้นข่าวสาร (informational support) เป็นการใหข้อ้มูลดา้น
การดูแลตนเอง แหล่งสนบัสนุนอ่ืนๆ คาํแนะนาํ ขอ้เสนอแนะต่างๆ 4) การสนบัสนุนดา้นทรัพยากร 
(instrumental support) เป็นการดูแลการปฏิบติักิจวตัรประจาํวนั การดูแลเม่ือเจบ็ป่วย  
 โดยจากการศึกษาของ ธนบดีและรุจิรา (2555) ศึกษา ผลของโปรแกรมส่งเสริม
การออกกาํลงักายโดยการประยกุตใ์ชท้ฤษฎีความสามารถแห่งตนร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม
ในการบรรเทาความปวดของผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม อาํเภอวงันํ้ าเขียว จงัหวดันครราชสีมาพบว่า
การท่ีบุคคลมีปฏิสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมท่ีตอ้งการ โดยการใหข้อ้มูลข่าวสาร วสัดุ อารมณ์ การประเมิน 
จะส่งผลให้บุคคลนั้นๆ บรรลุพฤติกรรมท่ีตอ้งการ หากผูสู้งอายไุดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคมจาก
เครือข่ายทางสงัคมจะทาํใหผู้สู้งอายมีุพฤติกรรมการปฏิบติัตวัในการดูแลตนเองดีข้ึน และจากการแนะนาํ
ใหผู้ป่้วยเบาหวานแสดงออกถึงความตอ้งการการสนบัสนุนจากครอบครัว และผูใ้กลชิ้ดให้มากข้ึน 
เช่น การขอความร่วมมือจากบุคคลในครอบครัวให้เขา้ร่วมการออกกาํลงักายพร้อมกบัตนเอง หรือ 
คอยเตือนใหผู้ป่้วยออกกาํลงักาย ทั้งน้ีนอกจากจะทาํใหผู้ป่้วยสามารถคงการออกกาํลงักายไวไ้ด ้ยงั
เป็นการเพ่ิมระดบัความใกลชิ้ด และการยอมรับจากครอบครัวให้มากข้ึนอีกประการหน่ึงดว้ย และ
นอกจากน้ีความสัมพนัธ์แบบช่วยเหลือ เป็นการเช่ือใจ การช่วยเหลือ ความสัมพนัธ์แบบช่วยเหลือ 
การสร้างสายสัมพนัธ์ การให้คาํปรึกษาทางโทรศพัท ์ผลวิจยัพบว่าภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลอง
มีค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ การรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัจากผลลพัธ์ การปฏิบติัตวั 
สูงกวา่ก่อนการทดลองและสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
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 ฉตัรชยั (2544) ศึกษา ผลของการเพิ่มสมรรถนะแห่งตนร่วมกบัแรงสนบัสนุนทาง
สงัคมต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุการสนบัสนุนดา้นอารมณ์ โดยการใหส้มาชิกใน
ครอบครัวเป็นผูใ้ห้กาํลงัใจ ช่วยเหลือการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ การให้สนบัสนุนดา้นส่ิงของ
โดยผูว้ิจยัสนบัสนุนอุปกรณ์ในการออกกาํลงักายแก่ผูสู้งอาย ุการสนบัสนุนดา้นขอ้มูลข่าวสาร โดย
ผูว้ิจยัเป็นผูใ้หค้าํปรึกษาเก่ียวกบัการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุและสมาชิกในครอบครัวใหข้อ้มูลแก่
ผูสู้งอาย ุตลอดจนสนบัสนุนคู่มือการออกกาํลงักายผูสู้งอายมีุผลใหผู้สู้งอายกุลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรม 
การออกกาํลงักายท่ีสูงข้ึน  กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายใุนเขตชุมชนเมือง อาํเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพิ่มข้ึน
จากก่อนเขา้โปรแกรมและเพิ่มข้ึนมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
 3. การทดแทนดว้ยส่ิงอ่ืน (counter conditioning) เป็นการทดแทนพฤติกรรมสุขภาพ
ไม่พึงประสงคด์ว้ยพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค ์เช่น การทดแทนพฤติกรรมการนอนกลางวนัมาก 
เกินไป ดว้ยการออกกาํลงักาย 
 4. การใหแ้รงเสริม (reinforcement) ทาํไดท้ั้งการใหแ้รงเสริมทางบวกและทางลบ 
การใหแ้รงเสริมทางบวกมีวตัถุประสงคเ์พื่อรักษาพฤติกรรมท่ีพึงประสงคไ์วใ้นขณะท่ีการใหแ้รงเสริม
ทางลบเพื่อลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์อย่างไรก็ตามวิธีการให้แรงเสริมทางบวก เป็นวิธีการท่ี
สนบัสนุนให้การปรับพฤติกรรมเป็นไปโดยธรรมชาติและสอดคลอ้งกบัวิถีชีวิตของผูต้อ้งการปรับ
พฤติกรรมมากกวา่การใหแ้รงเสริมทางลบ หรือการลงโทษ การใหแ้รงเสริมทางบวก เช่น ใหร้างวลั
ตนเองเม่ือลดนํ้ าหนกัไดต้ามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ชุลีพร (2555) การศึกษา 
การพฒันาและประเมินผลโปรแกรมการสร้างเสริมพฤติกรรมออกกาํลงักาย แบบมีส่วนร่วมตามแบบ 
จาํลองการเปล่ียนแปลงระยะพฤติกรรม: กรณีศึกษา แกนนาํสุขภาพชุมชน กลุ่มสัจจะวนัละ 1 บาท 
จงัหวดัสงขลา โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นแกนนาํสมาชิกสุขภาพชุมชนกลุ่มสจัจะวนัละ 1 บาท จงัหวดัสงขลา 
ใชติ้ดตามการออกกาํลงักาย โดยการกล่าวช่ืนชม การให้กาํลงัใจ และการให้รางวลั ในการประชุม
กลุ่มทุกคร้ัง ผลพบว่าภายหลงัการใชโ้ปรแกรมการสร้างเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักายดงักล่าว 
ส่งผลให้แกนนาํมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามเกณฑม์าตรฐานการออกกาํลงักาย เพิ่มข้ึน และ
แกนนาํสุขภาพชุมชนมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามเกณฑม์าตรฐานการออกกาํลงักายทั้งก่อน
และหลงัการใชโ้ปรแกรมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สมใจ (2553) เร่ือง ประสิทธิผลการใชโ้ปรแกรมขั้นตอน
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลงักายต่อภาวะอว้นของประชาชนในเขตบางพลดั กรุงเทพมหานคร 
ผูสู้งอายท่ีุออกกาํลงักายไดต้ามเป้าหมายท่ีกาํหนดไดท้าํกิจกรรมท่ีชอบ เช่น พาไปเยีย่มญาติหรือพา
ไปเปล่ียนบรรยากาศนอกบา้น พบวา่ คะแนนเฉล่ียความรู้เร่ืองการออกกาํลงักาย การรับรู้ความสามารถ
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ของตนเองในการออกกาํลงักาย การรับรู้ประโยชน์การออกกาํลงักายของกลุ่มทดลอง หลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลงักายมากกว่าก่อนการเขา้โปรแกรม และ
มากกวา่กลุ่มควบคุมท่ีออกกาํลงักายตามปกติอยา่งมีนยัสาํคญั และค่าเฉล่ียมวลกายของผูท่ี้มีภาวะอว้น
หลงัเขา้รับโปรแกรมขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
 5. การทาํพนัธะสัญญากบัตนเอง (self –liberation) สามารถเปล่ียนพฤติกรรมได ้และ
ทาํตามความเช่ือมัน่ โดยการบอกหรือสัญญากบัตนเอง การประกาศใหผู้อ่ื้นรู้ว่าจะทาํใหไ้ด ้การกาํหนด
เป้าหมายวา่ จะออกกาํลงักายอยา่งไรแลว้ตั้งคาํมัน่สัญญากบัตนเองทาํใหผู้สู้งอายโุรคความดนัโลหิตสูง
มีการเปล่ียนระดบัขั้นของพฤติกรรมท่ีสูงข้ึน และการบนัทึกสัญญาเป็นลายลกัษณ์อกัษรโดยการทาํ
เอกสารพนัธะสญัญาจะช่วยใหเ้กิดการวางแผนท่ีจะออกกาํลงักายอยา่งจริงจงั ประกาศกบับุคคลรอบๆ 
ตวัไม่วา่เป็นบุคคลในครอบครัว ญาติพี่นอ้ง มีการระบุถึงเป้าหมายของกิจกรรม และความมุ่งมัน่ใน
การออกกาํลงักายโดยใหต้ั้งเป้าหมายระยะสั้นในการออกกาํลงักายจะทาํใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรม
การออกกาํลงักายท่ีเพิ่มข้ึน (ชุลีพร, 2555; สมนึกและคณะ, 2551 และ อจัฉรา, 2551) และสอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของ Braatz (1997) ศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกายโดยประยกุต ์
ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมต่อการเคล่ือนไหวทางกายของผูสู้งอาย ุกลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายุ
จากเขตการดูแลท่ี 3 ประเทศสหรัฐอเมริกา ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม 15 สัปดาห์ พบว่า การกาํหนด
เป้าหมาย การวางแผนการทาํกิจกรรมทางกาย สามารถเพ่ิมระดบัข้ึนของพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

 
โปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายทีบ้่านโดยใช้ยางยดืต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
 
 โปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืต่อสมรรถภาพทางกายของ
ผูสู้งอายุ มี 1) แนวทางในการใชโ้ปรแกรมตามรูปแบบกระบวนการเปล่ียนพฤติกรรม (behavioral 
process) ซ่ึงในแนวทางการใชโ้ปรแกรมมีแนวทางและขั้นตอนการของโปรแกรม และ 2) คู่มือการออก 
กาํลงักายโดยใชย้างยดื เป็นภาพประกอบท่าทางในการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 
 จากองคป์ระกอบของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื ไดน้าํมาใช ้
ในการส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยืด ในขั้นตอนต่างๆ ตามแนวคิด กระบวนการเปล่ียน
พฤติกรรม (Behavioral process) มีการประเมินผลโดยการบนัทึกในแบบบนัทึกการออกกาํลงักายท่ี
บา้นโดยใชย้างยดื ประกอบดว้ย 
 1. การทาํพนัธะสัญญากบัตนเอง (Self-liberation) เป็นการสนบัสนุนให้ผูสู้งอายุ
และผูดู้แลหลกัในครอบครัวได ้มีการตั้งเป้าหมายการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดือยา่งไร โดยผูว้ิจยัจะ
ใหผู้สู้งอายมีุการตั้งเป้า โดยจดัทาํปฏิทินการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืดว้ยตนเอง เพื่อเป็นการกระตุน้
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เตือนตนเอง รวมถึงสมาชิกในครอบครัวไดรั้บรู้ร่วมกนั และการบนัทึกเป็นลายลกัษณ์อกัษรจะช่วย
ใหเ้กิดการวางแผนท่ีจะมีการออกกาํลงักายท่ีจริงจงั เป็นการประกาศกบัตนเองและสมาชิกในครอบครัว 
สนบัสนุนใหผู้สู้งอายรุะบุถึงเป้าหมายของกิจกรรม และความมุ่งมัน่ในการออกกาํลงักาย โดยผูว้ิจยั
แนะนาํให้ผูสู้งอายไุดต้ั้งเป้าหมายในระยะส้ันก่อนหลงัจากนั้นจึงมีการประเมินผลโดยการเยี่ยมติดตาม 
ท่ีบา้นสปัดาห์ละ 1 วนั 
 2. การลดอุปสรรคและเพ่ิมปัจจยัสนบัสนุนการสร้างพฤติกรรมใหม่ (stimulus control) 
ในโปรแกรมท่ีใชค้ร้ังน้ีใช ้การควบคุมสถานการณ์และสาเหตุท่ีทาํให้ผูสู้งอายมีุพฤติกรรมการออก
กาํลงักายโดยการใชย้างยดืไม่ต่อเน่ืองและสมํ่าเสมอ โดยการสนบัสนุนใหค้รอบครัวจดัส่ิงแวดลอ้ม
ใหเ้อ้ือต่อการออกกาํลงักาย การติดภาพการออกกาํลงักาย และติดตามเยีย่มบา้นผูสู้งอายปุระเมินพฤติกรรม
การออกกาํลงักาย ปัญหาและอุปสรรคท่ีพบและวิธีการแกปั้ญหาของแต่ละคน โดยผูว้ิจยัติดตามเยีย่มบา้น 
สปัดาห์ละ 1 คร้ัง 
 3. การหาแรงสนบัสนุนทางสงัคม (helping relationships) เป็นวิธีจดัระบบการสนบัสนุน
ทางสังคมในการส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยืดของผูสู้งอายุ ในโปรแกรมผูว้ิจยัใช้
แรงสนบัสนุนทางสงัคมจากครอบครัวเป็นหลกั เพื่อส่งเสริมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื โดยให้
สมาชิกในครอบครัวไดร่้วมกนัออกกาํลงักายร่วมกบัผูสู้งอาย ุคอยช่วยเหลือขณะออกกาํลงักาย ผูว้ิจยั 
สนบัสนุนคู่มือและอุปกรณ์ในการออกกาํลงักาย เช่น ยางยดื  
 4. การทดแทนดว้ยส่ิงอ่ืน (counter conditioning) เป็นการส่งเสริมการออกกาํลงักาย
ท่ีบา้นโดยใชย้างยดือยา่งถูกตอ้งตามหลกัการ การออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุโดยการสนบัสนุนใหผู้สู้งอายุ
ไดมี้การออกกาํลงักายโดยใชย้างยืด ทดแทนกิจกรรมบางส่วน เช่น การส่งเสริมการออกกาํลงักาย
โดยใชย้างยดื แทนการดูโทรทศัน์แต่เพียงอยา่งเดียว หรือสนบัสนุนใหมี้การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื
พร้อมกบัการดูโทรทศัน์ เพื่อเป็นการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 5. การใหแ้รงเสริม ( reinforcement) สามารถทาํไดท้ั้งทางบวกและทางลบ วิธีการ
ใหแ้รงเสริมในโปรแกรมผูว้ิจยัจะใชก้ารใหแ้รงเสริมทางบวกเพื่อเป็นการเสริมแรงให้ผูสู้งอายไุดมี้
กาํลงัใจในการออกกาํลงักายใหไ้ดต้ามเป้าหมายท่ีวางไว ้ในการติดตามเยีย่มบา้นในแต่ละคร้ัง ผูว้ิจยั
จะมีของรางวลัเลก็ๆ นอ้ยๆ มอบใหก้บัผูสู้งอายท่ีุสามารถออกกาํลงักายไดต้ามเป้าหมาย และใหค้าํ
ชมเชย การใหก้าํลงัใจ และความเช่ือมัน่วา่ผูสู้งอายสุามารถทาํได ้รวมถึง สนบัสนุนใหค้รอบครัวได้
พูดคุย ให้กาํลงัใจ และเม่ือผูสู้งอายุทาํตามเป้าท่ีวางไว ้ก็ส่งเสริมให้ทาํกิจกรรมท่ีชอบ เช่น พาไป
เยีย่มญาติ ไปทาํบุญท่ีวดั  
 นอกจากการใชโ้ปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืของผูสู้งอายุ
แลว้ ยงัมีวิธีการอ่ืนๆ ท่ีสามารถมาประยกุตใ์ช ้ร่วมกบัการส่งเสริมการออกกาํลงักายในคร้ังน้ี เช่น 
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การสอนเป็นรายบุคคล การใหค้าํปรึกษา จะเห็นไดว้า่การท่ีผูสู้งอายมีุความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งใน
การออกกาํลงักาย ร่วมกบัการไดรั้บการสนบัสนุนจากทีมสุขภาพในชุมชน ทาํใหผู้สู้งอายมีุพฤติกรรม 
การออกกาํลงักายท่ีดีข้ึน  
 
สรุปการทบทวนวรรณคดีทีเ่กีย่วข้อง 
 
 การทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งในคร้ังน้ี มีการทบทวนเน้ือหาโดยครอบคลุม 
ประกอบดว้ย ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายพุบว่าเม่ือผูเ้ขา้วยัสูงอาย ุจะมีการเส่ือมถอยของร่างกายส่งผล 
ใหเ้กิดปัญหาสุขภาพต่างๆ มากมาย เช่น ปัญหาดา้นการเจบ็ป่วยดา้นร่างกายและปัญหาสุขภาพจิตใจ 
และการเส่ือมของอวยัวะต่างๆ ทาํใหมี้การเส่ือมของสมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกายของ
ผูสู้งอายนุั้น สามารถฟ้ืนฟแูละป้องกนัไดโ้ดยการออกกาํลงักาย และพบว่า การออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้ง
ตามหลกัการ การออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุและการส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุมีความสาํคญั
ต่อผูสู้งอายอุยา่งมาก และการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื เป็นการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุ
เพราะเป็นการออกกาํลงักายท่ีง่าย สะดวก สามารถทาํเองไดท่ี้บา้น และช่วยในการส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอายไุดทุ้กดา้น เช่น ดา้นความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือความยืดหยุน่
ของกลา้มเน้ือ และความทนทานของปอดและหวัใจ  
 ดงันั้น การส่งเสริมการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุใหผู้สู้งอายไุดอ้อกกาํลงักายไดอ้ยา่ง
ถูกตอ้งและเหมาะสมจึงมีความสาํคญัเป็นอยา่งมาก ผูว้ิจยัไดน้าํแนวคิดทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
มาประยกุตใ์ชใ้นการส่งเสริมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืในผูสู้งอาย ุประกอบดว้ย กระบวนเปล่ียน
พฤติกรรม (behavioral process) 5 ขั้นตอน และหลกัการออกกาํลงักายในผูสู้งอายตุามหลกั FITTE  
มาจดัทาํเป็นโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืในผูสู้งอาย ุรวมถึงการติดตาม
เยีย่มบา้น การใหค้าํแนะนาํ เป็นรายบุคคลท่ีบา้น ผา่นการทาํกิจกรรมต่าง  ๆในโปรแกรมและการสนบัสนุน
จากทีมสุขภาพ ทาํใหผู้สู้งอายมีุพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพิ่มข้ึน ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายของ
ผูสู้งอายใุหเ้พิ่มข้ึนดว้ยเช่นกนั อยา่งไรก็ตาม การเพิ่มข้ึนของสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายกุ็จะมี
การเปล่ียนแปลงท่ีแตกต่างกนั ข้ึนอยูก่บัปัจจยัอ่ืนร่วมดว้ย เช่น อาย ุปัญหาดา้นสุขภาพ และสมรรถภาพ
ทางกายเดิมของผูสู้งอายรุ่วมดว้ย 
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บทที ่3 
วธีิการดาํเนินการวจิยั 

 
 การศึกษาในคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลองแบบอนุกรมเวลา (Time series design) 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืต่อสมรรถภาพทางกายของ
ผูสู้งอาย ุ
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 
 ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี คือ ผูสู้งอายุ ทั้งเพศชายและเพศหญิงเป็นผูสู้งอายุท่ี
บา้นท่ีมีความสามารถในการรับประทานอาหารเองได ้อาบนํ้ าได ้แต่ตอ้งช่วยเหลือในการทาํกิจวตัร
ประจาํวนัอยา่งอ่ืน เช่น การทาํอาหาร ซกัผา้ และไม่ไดอ้อกนอกบา้นและมีค่าคะแนน Barthel ADL   
12 คะแนนข้ึนไป กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด คดัเลือกจากผูสู้งอายท่ีุบา้นท่ีอาศยัอยูใ่นหมู่บา้นใกลเ้คียงกนั 
คือ ม. 2, 6 และ 12 การเลือกกลุ่มตวัอยา่งเป็นแบบเจาะจง (purposive sampling) โดยมีคุณสมบติั
ตามเกณฑท่ี์กาํหนด ดงัน้ี 
 
 คุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่าง (inclusion criteria) 
 
 1. มีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป 
 2. เป็นผูสู้งอายท่ีุบา้น ท่ีรับประทานอาหารเองได ้อาบนํ้ าเองได ้เก็บท่ีนอนเองได้
แต่ไม่สามารถทาํงานบา้นได ้ไม่ไดมี้กิจกรรมนอกบา้น 
 3. ไม่เป็นสมาชิกในชมรมผูสู้งอายแุละไม่ไดมี้กิจกรรมการออกกาํลงักายในชมรม
ใดๆ 
 4. ไม่มีอาการเจบ็ป่วยท่ีตอ้งรับไวใ้นโรงพยาบาลในระยะ 6 เดือนท่ีผา่นมาและไม่
มีภาวะแทรกซอ้นอ่ืนๆ ท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกกาํลงักาย   
 5. อยู่ในเตรียมตวัท่ีจะออกกาํลงักาย และมีการออกกาํลงักายแต่ไม่ต่อเน่ืองและ
สมํ่าเสมอ 
 6. ไม่มีปัญหาในการฟังและการมองเห็น 
 7. ไม่มีภาวะซึมเศร้า 
 8. ยนิยอมและเตม็ใจเขา้ร่วมกิจกรรมตามเวลาท่ีกาํหนดอยา่งต่อเน่ือง 12 สปัดาห์ 
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 คุณสมบัติทีต้่องคดัออกจากกลุ่ม (Exclusion criteria) 
 

 1. ในช่วงออกกาํลงักายเกิดอาการเจบ็ป่วย เช่น รู้สึกไม่สบาย มีอาการผดิปกติทาง
ร่างกาย  
 2. มีภาวะซึมเศร้ารุนแรง 
 

 การกาํหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง (sample size) 
 

 การศึกษาคร้ังน้ีไดก้าํหนดตวัโดยใชว้ิธีเปิดตารางอาํนาจการทดสอบ (Power analysis) 
ของโคเฮน (Cohen, 1988) โดยกาํหนดความเช่ือมัน่ท่ีระดบั 95% อาํนาจการทดสอบ (Power of test) 
เท่ากบั 0.80 โดยขนาดความสัมพนัธ์ของตวัแปรท่ีศึกษาซ่ึงในการกาํหนดค่า effect size ไดศึ้กษา
จากงานวิจยัท่ีผา่นมาและใกลเ้คียงท่ีสุด คืองานวิจยัของวิไลลกัษณ์ (2553) เร่ือง การฝึกดว้ยนํ้ าหนกั
ของร่างกายและดว้ยยางยืดต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอาย ุซ่ึงคาํนวณค่า effect size 
เท่ากบั 0.57 ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 16 คน ซ่ึงการคาํนวณไดค่้าขนาดอิทธิพลท่ีมีขนาดอิทธิพลท่ีมีขนาดตํ่า 
ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ีคาํนวณโดยการใชสู้ตรของโคเฮน (Cohen, 1988) โดยการใช้
สูตร ดงัน้ี 
 

    N  =  λ/ƒ2 
 

 โดย N หมายถึง ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 
   λ หมายถึง เป็นค่าท่ีไดจ้ากการเปิดตาราง λ table โดยการกาํหนดค่า 
     power ค่าระดบันยัสาํคญั (λ) และจาํนวนตวัแปรทาํนาย
     ท่ีศึกษา 
   ƒ2 หมายถึง ค่าขนาดอิทธิพล (effect size or ES) 
 

 ในการศึกษาคร้ังน้ีกาํหนดให้ค่า power เท่ากบั 0.8 และค่านยัสาํคญั เท่ากบั 0.05 
ซ่ึงเป็นค่าท่ียอมรับโดยทัว่ไป (Polit & Hungler, 1999) ในการศึกษาคร้ังน้ีเปิดตาราง λ table ไดค่้า 
λ เท่ากบั 77.50 ค่า effect size เท่ากบั 0.60 แทนค่าในสูตรจะได ้
 N    = λ/ƒ2 

   = (77.5)/(0.62) 

   = 27.90 
   ~  28 

 ดงันั้น กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเท่ากบั 28 คน 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล
และเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 
 1. แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป มีทั้งหมด 14 ขอ้ ประกอบดว้ย เพศ อายุ ศาสนา 
สถานภาพสมรส การศึกษา จาํนวนสมาชิกในครอบครัว ผูดู้แลหลกัในการดูแลสุขภาพ อาการเจบ็ป่วย
ในรอบ 1 เดือนท่ีผา่นมาโรคประจาํตวั ยาท่ีรับประทานเป็นประจาํ ปัญหาการเจบ็ป่วยท่ีตอ้งรับไวใ้น
โรงพยาบาล นํ้าหนกั ส่วนสูง และพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 2. แบบบนัทึกการออกกาํลงักายโดยใช้ยางยืดของผูสู้งอายุท่ีบา้น ใช้เพื่อบนัทึก
จาํนวนคร้ังของการออกกาํลงักายในระยะทดลองสปัดาห์ท่ี 7-12 
 3. แบบประเมินภาวะซึมเศร้า (2Q) ใชเ้พื่อประเมินภาวะซึมเศร้าในผูสู้งอายใุนระยะ
ก่อนทดลอง ขณะทดลองและหลงัทดลองการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 
 4. แบบประเมินสมรรถภาพทางกายอยา่งง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sport 
Authority of Thailand Simplified Physical Test (SATST) (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2546) การประเมิน
สมรรถภาพทางกายโดยเจา้หนา้ท่ีจากการกีฬาจงัหวดัเป็นผูท้ดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ
ก่อนสัปดาห์ท่ี 1 ส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลงัการออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดืส้ินสุดสัปดาห์
ท่ี 12 ประกอบดว้ยการประเมิน 3 องคป์ระกอบ ซ่ึงมีรายละเอียด ดงัน้ี 
  4.1 ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ โดยวดัความแขง็แรงและ
ความทนทานขณะมีการออกแรงทาํงานของกลา้มเน้ืออย่างต่อเน่ือง ทดสอบ 2 วิธี คือ 1) ลุก-นัง่
เกา้อ้ี 30 วินาที (30-Second chair) เป็นการทดสอบความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือช่วง
ล่างของร่างกายและแสดงออกถึงสมรรถภาพดา้นความเร็วและการทรงตวัของร่างกาย ประเมินผลโดย
การลุกข้ึนยนืจากท่านัง่เกา้อ้ี ใหไ้ดจ้าํนวนคร้ังมากท่ีสุดภายในเวลา 30 วินาที แลว้นาํไปเปรียบเทียบ
กบัเกณฑป์กติ 2) นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที (30-Second arm curls) เป็นการทดสอบความแขง็แรงและ
ความอดทนของกลา้มเน้ือช่วงบนของร่างกายโดยเฉพาะกลา้มเน้ือแขนท่อนบน ซ่ึงการทดสอบน้ีจะ 
ตอ้งมีลูกนํ้าหนกัดมัเบลลเ์ป็นอุปกรณ์ โดยนํ้าหนกัท่ีใชท้ดสอบในเพศชายจะมากกวา่เพศหญิงเลก็นอ้ย 
(เพศชาย 3.6 กิโลกรัม เพศหญิง 2.3 กิโลกรัม) ประเมินผลโดยยกนํ้ าหนกัใหไ้ดจ้าํนวนคร้ังมากท่ีสุด 
ภายใน 30 วินาที ท่ีสาํคญัขณะทดสอบจะตอ้งมีผูป้ระคองแขนของผูท้ดสอบดว้ยเพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ 
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  4.2 ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ โดยการวดัการยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ เอน็ยดึขอ้ 
เอน็กลา้มเน้ือ ตลอดจนมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อในร่างกาย มีวิธีทดสอบ 2 วิธี ไดแ้ก่ 1) ความยดืหยุน่
ของกลา้มเน้ือส่วนบน โดยการแตะมือดา้นหลงั (Shoulder girdle flexibility test) เป็นการวดัความยดืหยุน่
ของเอน็ยดึขอ้ เอน็กลา้มเน้ือและกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณหวัไหล่เป็นหลกั รวมถึงกลา้มเน้ือบริเวณหนา้อก 
ซ่ึงถือเป็นการทดสอบบริเวณช่วงบนของร่างกายประเมินโดยการวดัระยะห่างระหว่างปลายน้ิวกลาง
ของมือทั้งสองแลว้นาํไปเปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานท่ีกาํหนด 2) ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือส่วนล่าง
โดยการนัง่งอ เป็นการวดัความยืดหยุน่ของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงัและหลงัส่วนล่าง 
ประเมินผลโดยการวดัความสามารถในการเหยยีดมือไปใหไ้กลท่ีสุดตามแนวพ้ืนโดยท่ีเข่าไม่งอ 
  4.3 ความทนทานของปอดและหัวใจ โดยวดัความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนเลือดจากผลการทาํงานของร่างกายอยา่งต่อเน่ือง มีวิธีทดสอบ คือ การยืนยกขาข้ึน-ลงอยู่
กบัท่ี 2 นาที (2-Minute step – in - place) เป็นแนวทางใหม่ท่ีใชท้ดสอบความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนเลือด ท่ีมีความเช่ือมัน่และความเท่ียงตรง เหมาะสาํหรับวยัสูงอาย ุประเมินผลโดยให้
ยกขาตามระยะการยกท่ีกาํหนด (การวดัระยะความสูงของการยกขาของแต่ละคนอยูท่ี่ก่ึงกลางระหว่าง
เข่าและสะโพก) แลว้ยกขาสลบัข้ึน-ลงอยูก่บัท่ีภายใน 2 นาที ใหไ้ดจ้าํนวนคร้ังใหม้ากท่ีสุด นบัทุก
คร้ังท่ีเข่าดา้นขวาแตะเส้นระยะความสูงของการยก หากรู้สึกเหน่ือยสามารถหยดุพกัและทาํต่อไปจน 
กวา่หมดเวลา ถา้ไม่สามารถทรงตวัขณะทดสอบไดใ้หจ้บัโต๊ะหรือเกา้อ้ี เพื่อช่วยใหก้ารทรงตวั หลงั
การทดสอบเสร็จใหเ้ดินชา้ๆ ไปรอบๆ เพื่อเป็นการผอ่นคลาย 
 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง 
 
 1. โปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายโดยใช้ยางยืดเป็นโปรแกรมท่ีผูว้ิจัยนํา
แนวคิด การออกกาํลงักายดว้ยหลกั FITTE และแนวคิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ตามทฤษฎี การ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของโปรชาสกาและดีคลีเมนเต ้(Prochaska & Diclemente, 1982 อา้งตาม 
อุมาพร, 2555) และแนวคิดการออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดืของ เจริญ (2550) มาใชใ้นการส่งเสริม
การออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยืดของผูสู้งอายุ ซ่ึงมีระยะพฤติกรรมการออกกาํลงักายอยู่ใน
ระยะท่ี 3 และ 4 ซ่ึงเป็นผูสู้งอายท่ีุอยูใ่นระยะเตรียมตวั (Preparation) และระยะพร้อมปฏิบติั (Action) 
ซ่ึงใชก้ระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 5 วิธี คือ 1) การลดอุปสรรคและเพิ่มปัจจยัสนบัสนุนการสร้าง
พฤติกรรมใหม่ (stimulus control) 2) การหาแรงสนบัสนุนทางสังคม (helping relationships) 3) การทดแทน
ดว้ยส่ิงอ่ืน (counter conditioning) 4) การให้แรงเสริม (reinforcement) 5) การทาํพนัธะสัญญากบั
ตนเอง (self-liberation) ซ่ึงมีรายละเอียดกิจกรรมดงัต่อไปน้ี 
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 2. คู่มือการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืด 10 ท่า ซ่ึงจะเป็นคู่มือ ท่ีประกอบดว้ย
หลกัการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืด ประโยชน์ของการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืด ภาพประกอบ การ
ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 10 ท่า 
 
การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 
 ในการวิจยัคร้ังน้ีเคร่ืองมือแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง 
และเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้าํเคร่ืองมือดงักล่าวไปตรวจสอบคุณภาพ
ดงัต่อไปน้ี 
 
 ความตรงของเคร่ืองมือ (validity) 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัผา่นการตรวจสอบคุณภาพความตรงของเคร่ืองมือในดา้น
ความตรงทางเน้ือหา (content validity) ก่อนนาํไปใชจ้ริง ดงัน้ี 
 1. โปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดื 
 2. คู่มือการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดื สาํหรับผูสู้งอาย ุ
 ไดรั้บการตรวจสอบความตรงของเน้ือหาโดยผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน คือ อาจารยพ์ยาบาล
ผูท้รงคุณวฒิุดา้นการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุอาจารยพ์ยาบาลผูท้รงคุณวฒิุเก่ียวกบัทฤษฎีการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม และเจา้หนา้ท่ีวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 
 ความเทีย่งของเคร่ืองมือ (reliability) 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัตรวจสอบความเท่ียงของเคร่ืองมือ (reliability) ก่อนนาํไป 
ใชจ้ริง ดงัน้ี  
 1. แบบประเมินสมรรถภาพทางกายอยา่งง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย (การกีฬา
แห่งประเทศไทย, 2546) แบบประเมินสมรรถภาพทางกายอยา่งง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย
เป็นเคร่ืองมือมาตรฐานท่ีไดพ้ฒันาโดยการกีฬาแห่งประเทศไทย ตั้งแต่ปี 2546 และนาํมาใชใ้นการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายกนัอยา่งแพร่หลายจนถึงปัจจุบนั สาํหรับการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัหาค่าความเท่ียง
ดว้ยวิธีวดัซํ้ า (test-retest) ไดค่้าความเท่ียง ดงัน้ี  



 

 

45 

  1.1 ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ ทดสอบโดยการลุกนัง่ 30 
วินาที ไดค่้าความเท่ียง ทดสอบโดยการนัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที ไดค่้าความเท่ียง 0.9 และ 0.9 
  1.2 ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ ทดสอบโดยการแตะมือดา้นหลงัมือขวาอยูบ่น
ไดค่้าความเท่ียง มือซา้ยอยูบ่นไดค่้าความเท่ียงและ ทดสอบโดยการนัง่งอตวัไดค่้าความเท่ียง 0.9 
  1.3 ความทนทานของปอดและหัวใจ ทดสอบโดยการยนืยกขาข้ึนลง 2 นาที
ไดค่้าความเท่ียง เท่ากบั 0.9 
 
การดําเนินการวจัิย 
 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักาย
ท่ีบา้นโดยใชย้างยดืต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุโดยดาํเนินการเป็นขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
 1. ขั้นเตรียมการ 
  1.1 ผูว้ิจยัทาํหนงัสือขออนุญาตเกบ็รวบรวมขอ้มูล โดยดาํเนินการจดัทาํหนงัสือ
ผา่นคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ ถึงผูอ้าํนวยการโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพตาํบลสุไหงปาดี เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงค์การวิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูล และ        
ขอความร่วมมือในการทาํวิจยั 
  1.2 ภายหลงัการไดรั้บอนุมติัจากผูอ้าํนวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล
สุไหงปาดี ให้เก็บขอ้มูลได ้ผูว้ิจยัจึงเขา้พบเจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลสุไหงปาดี 
เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวิจยัและขอความร่วมมือในการเกบ็รวบรวมขอ้มูลอีกคร้ัง 
  1.3 ผูว้ิจยัสาํรวจรายช่ือ ท่ีอยู่ของผูสู้งอายุในเขตรับผิดชอบ จากแฟ้มสุขภาพ
ครอบครัวและสรุปรายงานผูสู้งอายใุนเขตรับผิดชอบ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลสุไหงปาดี
ท่ีมีคุณสมบติัตามเกณฑท่ี์กาํหนดไว ้และช้ีแจงวตัถุประสงคร์วมถึงรายละเอียดในการดาํเนินการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล ขอความร่วมมือในการทาํวิจยั และเตรียมความพร้อมในการเกบ็ขอ้มูลในหมู่บา้น 
  1.4 การเตรียมตัวผู ้วิจัย  ผู ้วิจัยฝึกการออกกําลังกายโดยใช้ยางยืดจนมี
ความสามารถท่ีจะออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
  1.5 การเตรียมตวัผูช่้วยผูว้ิจยั ผูว้ิจยัเตรียมผูช่้วยผูว้ิจยั ดงัน้ี 
   1.5.1 จดัเตรียมผูช่้วยผูว้ิจยั ซ่ึงเป็นผูสู้งอายท่ีุเป็นตนัแบบการออกกาํลงักาย
โดยการใชย้างยดื จาํนวน 1 คน 
   1.5.2 จัดเตรียมผู ้ช่วยผู ้วิจัยในการเก็บรวบรวมข้อมูลทั่วไป  และ
ตรวจสอบความถูกตอ้งในการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืด โดยมีการช้ีแจงวตัถุประสงค ์ขอบเขต 
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แนวทางในการวิจยัรวมถึงการใชแ้บบประเมิน ในการวิจยัคร้ังน้ีมีผูช่้วยวิจยั ประกอบดว้ย พยาบาล
วิชาชีพจาํนวน 3 ท่าน เจา้หนา้ท่ีแพทยแ์ผนไทยจาํนวน 1 ท่าน 
   1.5.3 จดัเตรียมผูช่้วยผูว้ิจยัในการประเมินสมรรถภาพทางกาย ของผูสู้งอาย ุ
ไดแ้ก่ นกัวิชาการจากการกีฬาจงัหวดันราธิวาส จาํนวน 2 คน 
 2. ขั้นดาํเนินการ ผูว้ิจยัรวบรวมรายช่ือผูสู้งอายตุามคุณสมบติัท่ีกาํหนดไว ้และแบ่ง
การดาํเนินการทดลองเป็น 2 ระยะ ดงัน้ี 
  2.1 ระยะควบคุม (สัปดาห์ท่ี 1-6) ผูว้ิจยัดาํเนินการกบัผูสู้งอายกุลุ่มตวัอยา่งดงั
รายละเอียดต่อไปน้ี 
   2.1.1 ผูว้ิจยัช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวิจยั ขั้นตอนการวิจยั ประโยชน์ท่ีผูสู้งอายุ
จะไดรั้บ การพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอยา่ง ขอความร่วมมือในการเขา้ร่วมวิจยั นดัเกบ็รวบรวมขอ้มูลและ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และอธิบายการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีตอ้งปฏิบติัจริง 
   2.1.2 ก่อนสัปดาห์ท่ี 1 ประเมินภาวะสุขภาพ นํ้ าหนัก ส่วนสูง ตอบ
แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป แบบประเมินภาวะซึมเศร้าในกรณีท่ีไม่สามารถอ่านหนงัสือเองได ้ผูช่้วย
ผูว้ิจยัใชว้ิธีอ่านใหฟั้งแลว้ใหผู้สู้งอายตุอบ ทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยเร่ิมจากการทดสอบการนัง่
ยกนํ้าหนกั การลุกนัง่เกา้อ้ี การยกนํ้าหนกั แตะมือดา้นหลงั นัง่งอตวั ยนืยกขาข้ึนลงอยูก่บัท่ี 
   2.1.3 สปัดาห์ท่ี 1-6 ผูสู้งอายใุชก้ารออกกาํลงักายตามปกติ 
   2.1.4 เม่ือส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 6 ผูว้ิจยัจะทาํการประเมินภาวะสุขภาพ 
นํ้าหนกั ส่วนสูง ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประเมินภาวะซึมเศร้า เตรียมความพร้อมในการออก
กาํลงักายโดยใช้ยางยืด โดยผูว้ิจยัสาธิตการออกกาํลงักายโดยใช้ยางยืดให้แก่ผูสู้งอายุไดป้ฏิบติัตาม 
รวมทั้งคาํแนะนาํในการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้ง เหมาะสม 
  2.2 ระยะทดลอง (สัปดาห์ท่ี 7-12) ผูว้ิจยัดาํเนินการกบัผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่าง 
ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
   2.2.1 สปัดาห์ท่ี 7  
    จัดกิจกรรมส่งเสริมการออกกาํลังกายโดยใช้ยางยืดให้แก่กลุ่ม
ทดลองโดยการให้ผูสู้งอายไุดต้ั้งเป้าหมายในการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื โดยการทาํพนัธะสัญญากบั
ตนเอง รายละเอียด ดงัน้ี 
    กิจกรรมท่ี 1 ผูว้ิจยัเยีย่มบา้นผูสู้งอายกุลุ่มตวัอยา่ง สร้างสัมพนัธภาพ
เพื่อสร้างใหเ้กิดบรรยากาศท่ีดีเป็นการเอง 
    กิจกรรมท่ี 2 ให้ผูสู้งอายุไดต้ั้งเป้าหมายในการออกกาํลงักายโดยใช ้
ยางยดืดว้ยตนเอง 3 วนั ต่อสปัดาห์ คร้ังละ 30 นาทีข้ึนไป โดยจดัทาํเป็นปฏิทินการออกกาํลงักาย 
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    กิจกรรมท่ี 3 ทบทวนการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดือีกคร้ังหน่ึงเพื่อ
ตรวจสอบความถูกตอ้ง โดยใชคู่้มือการออกกาํลงักาย โดยใชคู่้มือการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 10 ท่า 
   2.2.2 สปัดาห์ท่ี 8 
    จดักิจกรรมเพ่ือประเมินพฤติกรรมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืด 
โดยลดอุปสรรคและเพิ่มปัจจยัสนบัสนุนใหเ้กิดพฤติกรรมการออกกาํลงักาย การหาแรงสนบัสนุนทาง
สงัคม 
    กิจกรรมท่ี 1 เยี่ยมบา้นผูสู้งอาย ุเพื่อประเมินปัญหาอุปสรรคท่ีเกิด 
ข้ึนจากการออกกาํลงักายท่ีผา่นมา และร่วมกนัวางแผนแกไ้ขปัญหาร่วมกนั 
    กิจกรรมท่ี 2 ร่วมคน้หาแรงสนบัสนุนทางสังคมของผูสู้งอาย ุโดย 
ผูว้ิจยัร่วมออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืร่วมกบัผูสู้งอาย ุและ สนบัสนุนใหค้รอบครัวไดมี้ส่วนร่วมใน
การออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดของผูสู้งอายุ เช่น ประกาศให้สมาชิกในครอบครัวรับรู้ ส่งเสริมให้
ครอบครัวไดเ้อ้ือสถานท่ีการออกกาํลงักายใหผู้สู้งอาย ุ
    กิจกรรมท่ี 3 มอบเบอร์โทรศพัทใ์หผู้สู้งอายสุามารถติดต่อไดก้บัผูว้ิจยั
ไดติ้ดต่อผูว้ิจยัไดต้ลอดเวลาเม่ือมีปัญหาในการออกกาํลงักาย 
    กิจกรรมท่ี 4 ประเมินภาวะซึมเศร้า 
   2.2.3 สปัดาห์ท่ี 9  
    กิจกรรมท่ี 1 เยี่ยมติดตามผูสู้งอายเุพื่อประเมินพฤติกรรมการออก
กาํลงักายโดยใชย้างยดื ปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดข้ึน รวมถึงแนวทางแกไ้ขปัญหาร่วมกนั 
    กิจกรรมท่ี 2 สนบัสนุนให้ผูสู้งอายไุดอ้อกกาํลงักายอยา่งต่อเน่ือง 
ทดแทนกิจกรรมบางส่วนโดยการออกกาํลงักาย 
    กิจกรรมท่ี 3 สนบัสนุนใหค้รอบครัวมีส่วนร่วมในการออกกาํลงักาย
โดยใชย้างยดื เช่น การกระตุน้เตือนใหผู้สู้งอายอุอกกาํลงักาย ช่วยจดัหาอุปกรณ์ในการออกกาํลงักาย การ
เอ้ือสถานท่ีในบา้นในการออกกาํลงักาย 
    กิจกรรมท่ี 4 ใหแ้รงเสริมโดย กล่าวชมเชยผูสู้งอายท่ีุสามารถออก
กาํลงักายไดต้ามเป้าหมาย มอบของรางวลัเลก็ๆ นอ้ยๆ เพื่อเป็นการเสริมแรง 
   2.2.3 สปัดาห์ท่ี 10-11 

   กิจกรรมท่ี 1 เยีย่มบา้นประเมินการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ   
   กิจกรรมท่ี 2 ส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุการออกกาํลงักายโดยใช ้

ยางยืดอยา่งต่อเน่ืองต่อไป และสนบัสนุนให้ครอบครัวมีส่วนร่วมในการส่งเสริมการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายเุพื่อใหผู้สู้งอายมีุพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีต่อเน่ืองต่อไป 



 

 

48 

    กิจกรรมท่ี 3 เสริมแรงการออกกาํลงักายโดยการกล่าวชมเชย การให้
ของรางวลัแก่ผูสู้งอาย ุ
    กิจกรรมท่ี 4 เปิดโอกาสให้ผูสู้งอายไุดป้ระเมินการออกกาํลงักาย
ของตนเอง ปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนและแนวทางการแกไ้ขปัญหาร่วมกนั 
   2.2.4 เม่ือส้ินสุดสปัดาห์ท่ี 12 ผูว้ิจยัทาํการประเมินภาวะสุขภาพ นํ้าหนกั 
ส่วนสูง ทดสอบสมรรถภาพทางกาย การประเมินภาวะซึมเศร้า  
 3. ผูว้ิจยันาํขอ้มูลท่ีไดม้าตรวจสอบความถูกตอ้ง และความสมบูรณ์ก่อนนาํไปวิเคราะห์
ขอ้มูลทางสถิติต่อไป  
 
 โดยผูว้ิจยัสรุปขั้นตอนการทดลอง ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

49 

 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 

ผูสู้งอาย ุจาํนวน 28 คน 

ผูว้ิจยัช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวิจยั ขั้นตอนการวิจยั การพิทกัษสิ์ทธิกลุ่ม 
ตวัอยา่ง นดัเกบ็รวบรวมขอ้มูล ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เกบ็รวบรวมขอ้มูลคร้ังท่ี 1 (ก่อนเขา้โปรแกรมการส่งเสริมการออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดื 
1.นํ้าหนกั ส่วนสูง 2.ประเมินภาวะซึมเศร้า 3.ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ ความแขง็แรง
และความทนทานของกลา้มเน้ือ ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ความทนทานของปอดและหวัใจ 

ระยะควบคุม(สปัดาห์ท่ี 1-6) 

ออกกาํลงักายตามปกติ 

เกบ็รวบรวมขอ้มูลคร้ังท่ี 1 (ก่อนเขา้โปรแกรมการส่งเสริมการออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดื 
1.นํ้าหนกั ส่วนสูง 2.ประเมินภาวะซึมเศร้า 3.ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ ความแขง็แรง
และความทนทานของกลา้มเน้ือ ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ความทนทานของปอดและหวัใจ 

เกบ็รวบรวมขอ้มูลคร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดสปัดาห์ท่ี 2) 
 1.ประเมินภาวะซึมเศร้า 2.ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ ความแขง็แรงและความทนทาน
ของกลา้มเน้ือ ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ความทนทานของปอดและหวัใจ 

ระยะทดลอง (สปัดาห์ท่ี 7-12) 

ไดรั้บโปรแกรมการส่งเสริมการออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดื 
สปัดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที เป็นเวลา 6 สปัดาห์ 

ในวนัจนัทร์ พธุ และวนัศุกร์  

เกบ็รวบรวมขอ้มูลคร้ังท่ี 3 (หลงัการออกกาํลงักายส้ินสุดสปัดาห์ท่ี 12) 
1. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ  
 ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ความทนทานของปอดและหวัใจ 
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การพทิกัษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 
 ผูว้ิจยัดาํเนินการพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอยา่ง โดยผูว้ิจยัแนะนาํตนเอง ช้ีแจงวตัถุประสงค์
ของการวิจยั การดาํเนินการวิจยั ระยะเวลาในการทาํวิจยั และการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออก
กาํลงักายโดยใชย้างยืดของกลุ่ม แนวทางการดูแลเพ่ือให้มีความปลอดภยั ผูว้ิจยัอธิบายขั้นตอนใน
การเก็บรวบรวมขอ้มูล ช้ีแจงรายละเอียดของแบบประเมินให้เขา้ใจว่าขอ้มูลท่ีให้มาไม่มีถูกหรือผิด 
พร้อมทั้งเปิดโอกาสใหซ้กัถามปัญหาหรือขอ้สงสัยต่างๆ และช้ีแจงใหท้ราบสิทธิในการตอบรับหรือ
การปฏิเสธการเขา้ร่วมวิจยัในคร้ังน้ี โดยไดรั้บอนุญาตจากกลุ่มตวัอยา่งเป็นลายลกัษณ์อกัษร และจะ
ไม่มีผลใดๆ ต่อกลุ่มตวัอยา่ง ตลอดการวิจยักลุ่มตวัอยา่งสามารถซกัถามขอ้มูลเก่ียวกบัการวิจยัคร้ังน้ี 
และสามารถตรวจสอบขอ้มูลของตนเองไดต้ลอดเวลาจากการเก็บขอ้มูลจากผูว้ิจยั สาํหรับในการนาํเสนอ
ผลงานวิจยัและขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาจะถูกเก็บเป็นความลบัและในการนาํเสนอจะนาํเสนอเป็น
ภาพรวม 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 ผูว้ิจยันาํขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์และประมวลผล โดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สาํเร็จรูป
ตามลาํดบัดงัต่อไปน้ี 
 1. ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง วิเคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี การหาค่าเฉล่ีย 
ค่าร้อยละ และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 2. เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายกุ่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการส่งเสริม
การออกกาํลงักายโดยการใชย้างยืด คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม สัปดาห์ท่ี 1) คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุด
ระยะควบคุมสปัดาห์ 6) และคร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง สปัดาห์ท่ี 12) 
 3. ทดสอบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายกุ่อนเขา้ร่วมโปรแกรม
ส่งเสริมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดก่อนเขา้โปรแกรมสัปดาห์ท่ี 1 และส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 6 และ
ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืเม่ือส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 12 โดยใชส้ถิติ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้า (repeated-measures analysis of variance: RANOVA) 
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บทที ่4 
ผลการวจิยั และการอภปิรายผล 

 
ผลการวจัิย 
 
 การศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืต่อสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอายใุนคร้ังน้ี เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง แบบอนุกรมเวลา โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งเดียวกนั 
วดัก่อนและหลงัการทดลอง ระยะเวลาในการศึกษา 12 สปัดาห์ แบ่งระยะเวลาในการศึกษาออกเป็น 
2 ระยะ คือ ระยะควบคุม (สปัดาห์ท่ี 1 – 6) และระยะทดลอง (สปัดาห์ท่ี 7 – 12)  
 สาํหรับผลการศึกษาไดน้าํเสนอโดยใชรู้ปแบบตารางประกอบคาํบรรยาย ตามลาํดบั 
ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 ส่วนท่ี 2 ค่าเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่าง คร้ังท่ี 1     
(ก่อนเร่ิมระยะควบคุม สัปดาห์ท่ี 1) คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุมสัปดาห์ท่ี 6) และคร้ังท่ี 3 (ส้ินสุด
ระยะทดลอง สปัดาห์ท่ี 12) 
 ส่วนท่ี 3 การทดสอบสมมติฐาน 
 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่างดา้น
ความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือ ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ความทนทานของปอดและหวัใจ 
ก่อนและหลงัการทดลอง 
 
 ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
 กลุ่มตวัอยา่งของการศึกษาคร้ังน้ี เป็นผูสู้งอาย ุจาํนวน 28 คน กวา่คร่ึงเป็นเพศหญิง 
(ร้อยละ 53.57) มีอายเุฉล่ีย 76 ปี มีช่วงอาย ุ62 – 83 ปี มากท่ีสุดทุกคนนบัถือ ศาสนาพุทธ (ร้อยละ 
100) สถานภาพสมรสคู่ (ร้อยละ 67.86) ระดบัการศึกษาประถมศึกษา (ร้อยละ 96.43) ผูดู้แลหลกัใน
การดูแลสุขภาพ คือ บุตร (ร้อยละ 96.43) อาการเจ็บป่วยในรอบ 1 เดือนท่ีผ่านมา คือ ปวดเม่ือย 
(ร้อยละ 28.57) อ่อนเพลีย (ร้อยละ 21.43) มีโรคประจาํตวั คือ เบาหวาน ความดนัโลหิตสูงและ
ไขมนัในเลือด (ร้อยละ 60.71) มียาท่ีรับประทานเป็นประจาํคือยาลดความดนัโลหิตสูง ยาเบาหวาน 
ยาลดไขมนัในเลือด (ร้อยละ 60.71) ในรอบ 6 ท่ีผา่นไม่มาเคยป่วยนอนโรงพยาบาล (ร้อยละ 100) มี
นํ้ าหนกัเฉล่ีย 55.34 กิโลกรัม (SD = 8.81) ส่วนสูงเฉล่ีย 149.30 (SD = 7.64) ดชันีมวลกายเฉล่ีย 
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24.66 (SD = 3.83) เคยมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายและไดห้ยดุไปแต่มีความคิดท่ีจะออกกาํลงักาย 
16 คน (ร้อยละ 57.14) และมีพฤติกรรมออกกาํลงักายแต่ไม่ต่อเน่ืองและสมํ่าเสมอ 12 คน (ร้อยละ 
42.86) (ตาราง 1) 
 
ตาราง 1  
จาํนวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง จาํแนกตามข้อมลูท่ัวไป (N=28) 

ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน ร้อยละ 
เพศ   
 หญิง 15 53.57 
 ชาย 13 46.43 
อาย ุ(ปี)                                                  (Mean = 76, SD = 5.52, Min-Max = 62 – 83) 
 60-69 3 10.71 
 69-79 15 53.57 
 80-89 10 35.71 
ศาสนา   
 พทุธ 28 100 
สถานภาพสมรส   
 คู่ 19 67.86 
 หมา้ย 8 28.57 
 หยา่ร้าง 1 3.57 
ระดบัการศึกษา   
 ไม่ไดเ้รียน 1 3.57 
 ประถมศึกษา 27 96.43 
จาํนวนสมาชิกในครอบครัว (รวมผูสู้งอาย)ุ  (คน)      
 1-2      8 2.86 
 3-5  16 57.14 
 > 5  4 14.28 
ผูดู้แลหลกัในการดูแลสุขภาพ 
 บุตร 
 สามี/ภรรยา 

 
27 

 
96.43 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน ร้อยละ 
อาการเจบ็ป่วยในรอบ 1 เดือนท่ีผา่นมา       
 ปวดเม่ือย 8 28.57 
 เวียนศีรษะ 7 25.00 
 ทอ้งผกู 4 14.29 
 นอนไม่หลบั 3 10.71 
 อ่ืนๆ (อ่อนเพลีย มีไข ้หนา้มืด) 6 21.43 
โรคประจาํตวั     
 ไม่มี 11 39.29 
 มี (ความดนัโลหิตสูง  เบาหวาน ไขมนัในเลือดสูง) 17 60.71 
ยาท่ีรับประทานประจาํ   
 ไม่มี 11 39.29 
 มี (ยาลดความดนั ยาเบาหวาน ยาลดไขมนัในเลือด) 17 60.71 
ในรอบ 6 เดือนท่ีผา่นมาเคยป่วยนอนโรงพยาบาล   
 ไม่มี 28 100 
นํ้าหนกั (Mean = 55.34, SD = 8.81, Range = 40.90-68.70)   
ส่วนสูง (Mean = 149.30, SD = 7.64,  Range = 130  - 168)   
ดชันีมวลกาย (BMI) (Mean=24.66, SD=3.83 Rang=18-32)   
 ปกติ 11 39.29 
 อว้นระดบั 1 10 35.71 
 อว้นระดบั 2 7 25 
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย   
 ระยะท่ี 3 ของพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 (เคยออกกาํลงักาย แต่ไดห้ยดุออกกาํลงักาย)                     

12 42.86 

 ระยะท่ี 4 ของพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 (ออกกาํลงักายแต่ไม่สมํ่าเสมอนอ้ยกวา่ 3 คร้ัง/สปัดาห์) 

16 57.14 

 



 

 

54 

 ส่วนที ่2 ค่าเฉลีย่การทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง 
 
 2.1 ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ 
  2.1.1 ผลการทดสอบโดยการลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที พบว่าคะแนนเฉล่ีย คร้ังท่ี 3 
(M = 19.679, SD = 3.33) มากกว่าคร้ังท่ี 2 (M = 16.357, SD = 3.37) และคร้ังท่ี 1 (M = 16.036,  
SD = 2.65) 
  2.1.2 ผลการทดสอบโดยการนั่งยกนํ้ าหนัก 30 วินาที พบว่า คะแนนเฉล่ีย
คร้ังท่ี 3 (M = 23.36, SD = 4.91) มากกว่าคร้ังท่ี 2 (M = 18.64, SD = 3.96) และคร้ังท่ี 1 (M = 18.82,  
SD 4.46) 
 2.2 ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ดงัน้ี 
  2.2.1 ผลการทดสอบโดยการแตะมือดา้นหลงัมือขวาอยูบ่น พบวา่คะแนนเฉล่ีย 
คร้ังท่ี 3 (M = -8.68, SD = 14.32) มากกวา่คร้ังท่ี 2 (M = -8.39, SD =13.86) และคร้ังท่ี 1 (M = -8.68, 
SD = 14.32) 
  2.2.2 ผลการทดสอบโดยการแตะมือดา้นหลงัมือซา้ยอยูบ่น พบวา่คะแนนเฉล่ีย 
คร้ังท่ี 3 (M =-11.11, SD =11.87) มากกว่าคร้ังท่ี 2 (M = -17.71, SD =13.57) และคร้ังท่ี 1 (M =-17.82, 
SD =13.60) 
  2.2.3 ผลการทดสอบโดยการนัง่งอตวั พบว่า คะแนนเฉล่ียคร้ังท่ี 3 (M =20.55, 
SD = 4.73) มากกวา่คร้ังท่ี 2 (M =16.79, SD = 4.73) และคร้ังท่ี 1 (M = 16.61, SD = 4.25) 
 2.3 ความทนทานของปอดและหวัใจ ดงัน้ี 
  2.3.1 ผลการทดสอบโดยการยนืยกขาข้ึนลง 2 นาที พบว่าคะแนนเฉล่ียคร้ังท่ี 3 
(M = 76.07, SD = 16.58) มากกวา่คร้ังท่ี 2 (M = 55.57, SD = 9.99) และคร้ังท่ี 1 (M = 52.36, SD = 11.52) 
 
ตาราง 2 
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองคร้ังท่ี 1-3 (N=28) 

ระยะเวลา Minimum Maximum Mean S.D. 

ความทนทานและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ   

 ลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที     

 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) 10.00 21.00 16.04 2.65 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) 12.00 29.00 16.36 3.37 
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ตาราง 2 (ต่อ)  
 

ระยะเวลา Minimum Maximum Mean S.D. 

  คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) 

นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที 

12.00 25.00 19.68 3.33 

 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม)  10.00 28.00 18.82 4.46 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) 11.00 28.00 18.64 3.96 
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) 16.00 41.00 23.36 4.91 

ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ     

 แตะมือดา้นหลงัขวาอยูบ่น     

 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) -43.00 7.00 -8.68 14.32 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) -45.00 7.00 -8.39 13.86 

 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) -40.00 15.00 -4.45 13.55 
 แตะมือดา้นหลงัซา้ยอยูบ่น     
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) -44.00 8.00 -17.82 13.60 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) -44.00 8.00 -17.71 13.57 

 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) -38.00 8.00 -11.11 11.87 
นัง่งอตวั     
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) 6.50 25.00 16.61 4.25 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) 8.00 24.00 16.79 4.73 

 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) 12.00 32.00 20.55 4.73 
ความทนทานของปอดและหวัใจ  

 ยนืยกขาข้ึนลง 2 นาที     

 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) 35.00 81.00 52.36 11.52 

 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) 40.00 80.00 55.57 9.99 
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) 45.00 118.00 76.07 16.58 
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 ส่วนที ่4 การทดสอบสมมติฐาน 
 
 การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุคร้ังท่ี 1-3 โดยใช้
สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า (repeated-measures analysis of variance: RANOVA) 
ซ่ึงก่อนท่ีจะทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลผูว้ิจยัทาํการทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้เร่ืองการแจกแจงขอ้มูลเป็น
ปกติ (normality) ดว้ยสถิติ Kolmogorov – Smirov test และความแปรปรวนภายในกลุ่ม (homogeneity 
of variance) ดว้ยสถิติ Levene’s test ของชุดขอ้มูลทุกชุด พบวา่ มีการกระจายขอ้มูลเป็นการแจกแจง
แบบโคง้ปกติ และขอ้มูลทุกชุดมีความแปรปรวนภายในกลุ่มแตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
(p >.05) ซ่ึงเป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ในการนาํสถิติไปใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงันั้นในการวิจยั
คร้ังน้ีจึงสามารถใชส้ถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียววดัซํ้ า ผลการวิเคราะห์ปรากฏผล ดงัน้ี 
 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้น ดงัน้ี 
 ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ โดยการลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที ของ
กลุ่มตวัอย่าง คร้ังท่ี 1-3 พบว่า แตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติอย่างน้อย 1 คู่ (F= 26.949,  
p < .001) 
 ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ โดยการนัง่ยกนํ้ าหนกั 30 วินาที ของ
กลุ่มตวัอยา่ง คร้ังท่ี 1–3 พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติอยา่งนอ้ย 1 คู่ (F= 197.734, p < .001) 
 ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือโดย การแตะมือดา้นหลงัโดยมือขวาอยูบ่นของกลุ่มตวัอยา่ง 
คร้ังท่ี 1 - 3 พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติอยา่งนอ้ย 1 คู่ (F= 19.594, p < .001)  
 ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือโดย การแตะมือดา้นหลงัโดยมือซา้ยอยูบ่นของกลุ่มตวัอยา่ง 
คร้ังท่ี 1 – 3 พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติอยา่งนอ้ย 1 คู่ (F= 32.743, p < .001)  
 ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือโดยการนัง่งอตวัของกลุ่มตวัอยา่ง คร้ังท่ี 1- 3 พบว่า 
ค่าเฉล่ียความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือโดย การนัง่งอตวัแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติอยา่งนอ้ย 
1 คู่ (F= 45.654, p < .001) 
 ความทนทานของปอดและหัวใจ ทดสอบโดยการยืนยกขาข้ึนลง 2 นาทีของกลุ่ม
ตวัอยา่งคร้ังท่ี 1 - 3 พบว่า ค่าเฉล่ียความทนทานของปอดและหวัใจทดสอบโดยการยนืยกขาข้ึนลง  
2 นาที แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติอยา่งนอ้ย 1 คู่ (F= 52.401, p < .001) (ตาราง 3) 
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ตาราง 3  
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่มตัวอย่างคร้ังท่ี1-3 โดยใช้สถิติความแปรปรวน
แบบวัดซํา้ (N=28) 

สมรรถภาพทางกาย M SD F P 
ความทนทานและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ   
 ลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที     
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) 16.04 2.65 26.949*** *** p <.001 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) 16.36 3.37   
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) 19.68 3.33   
 นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที     
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) 18.82 4.46 19.734*** *** p <.001 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) 18.64 3.96   
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) 23.36 4.91   
ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ     
 แตะมือดา้นหลงัขวาอยูบ่น     
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) -8.68 14.32 19.594*** *** p <.001 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) -8.39 13.86   
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) -4.45 13.55   
 แตะมือดา้นหลงัซา้ยอยูบ่น     
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) -17.82 13.60 32.743*** *** p <.001 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) -17.71 13.57   
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) -11.11 11.87   
 นัง่งอตวั     
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) 16.61 4.25 45.654*** *** p <.001 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) 16.79  4.73   
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) 20.55 4.73   
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ตาราง 3 (ต่อ) 
 

สมรรถภาพทางกาย M SD F P 
ความทนทานของปอดและหวัใจ     
       ยนืยกขาข้ึนลง 2 นาที     
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) 52.36 11.52 45.654*** *** p <.001 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) 55.57 9.99   
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) 76.07 16.58   
 
 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายทั้ง 3 ดา้น ไดแ้ก่  
1) ดา้นความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ ทดสอบโดย การลุกนัง่ 30 วินาที และทดสอบ
โดยการนัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที 2) ดา้นความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ทดสอบโดยการแตะมือดา้นขวา
อยู่บน แตะมือดา้นซา้ยอยู่บน และการนั่งงอตวั 3) ความทนทานของปอดและหัวใจ ทดสอบโดย
การยืนยกขาข้ึนลง 2 นาที ของกลุ่มตวัอยา่งคร้ังท่ี 1-3 เป็นรายคู่ พบว่า ค่าเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่งมี
ความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < .05) 2 คู่ คือ ค่าเฉล่ียคร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม
สัปดาห์ท่ี 1) และคร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง สัปดาห์ท่ี 12) และค่าเฉล่ียระหว่างคร้ังท่ี 2 (ส้ินสุด
ระยะควบคุม สัปดาห์ท่ี 6) และคร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง สัปดาห์ท่ี 12)โดยค่าเฉล่ียสมรรถภาพ
ทางกายทั้ง 3 ดา้น หลงัออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืส้ินสุดระยะทดลอง สัปดาห์ท่ี 12 สูงกว่าก่อนเร่ิม
ระยะควบคุม สปัดาห์ท่ี 1 และ ส้ินสุดระยะควบคุมสปัดาห์ท่ี 6 (ตาราง 4) 
 
ตาราง 4  
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกาย คร้ังท่ี 1-3  เป็นรายคู่ โดยวิธีของตูกี 

สมรรถภาพทางกาย/ระยะเวลา M คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 
ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ 
 ลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที 
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) 

 
 
16.04 

 
 
- 

 
 

-.321 

 
 

-3.643* 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) 16.36  - -3.321* 
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) 19.68   - 
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ตาราง 4 (ต่อ) 
 

สมรรถภาพทางกาย/ระยะเวลา M คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 
      นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที     
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) 18.82  .179 -4.536* 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) 18.64  - -4.714* 
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) 23.36   - 
ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 
 แตะมือดา้นหลงัขวาอยูบ่น 

 
   

 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) -8.68 - -.286 -4.232* 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) -8.39  - -3.946* 
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) -4.45   - 
 แตะมือดา้นหลงัซา้ยอยูบ่น     
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) -17.82 - -.286 -4.232* 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) -17.71  - -3.946* 
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) -11.11   - 
 นัง่งอตวั     
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) 16.61 - -.179 -3.946* 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) 16.79  - -3.768* 
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) 20.55   - 
ความทนทานของปอดและหวัใจ 
 ยนืยกขาข้ึนลง 2 นาที 
 คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม) 

 
 
52.36 

 
 
- 

 
 

-3.214* 

 
 

23.714* 
 คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม) 55.57  - 20.500* 
 คร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง) 76.07   - 
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นัง่งอตวั

ยืนยกขาข้ึนลง 2 นาที

 
 

 

 

ภาพ 2 กราฟแสดงค่าเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุคร้ังท่ี 1-3 
 

คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 
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การอภิปรายผลการวจัิย  
 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใช้
ยางยดืต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุเป็นการวิจยัก่ึงทดลองแบบอนุกรมเวลาโดยใชก้ลุ่มตวัอยา่ง
เดียวกนั แบ่งระยะเวลาการศึกษาออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะควบคุม (สัปดาห์ท่ี 1 - 6) และระยะ
ทดลอง (สปัดาห์ท่ี 7 - 12) และวดัผล 3 คร้ัง คือ คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมระยะควบคุม สปัดาห์ท่ี 1) คร้ังท่ี 2 
(ส้ินสุดระยะควบคุม สัปดาห์ท่ี 6) และคร้ังท่ี 3 (ส้ินสุดระยะทดลอง สัปดาห์ท่ี 12) มีกลุ่มตวัอยา่งท่ี
เขา้ร่วมการศึกษา จาํนวน 28 ราย ผลของการศึกษาท่ีไดส้ามารถนาํมาอภิปรายผลตามลาํดบั ดงัน้ี 
  
 ลกัษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
 
 ในการศึกษาคร้ังน้ี พบวา่กลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 28 ราย มีลกัษณะใกลเ้คียงกบัประชากร
ผูสู้งอายใุนประเทศไทย ไดแ้ก่ เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสาํรวจประชากรสูงอายุ
ในประเทศไทย พ.ศ. 2557 (สาํนกังานสถิติแห่งชาติ กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร, 
2557) กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีอายเุฉล่ีย 76 ปี ซ่ึงมีช่วงอาย ุ62 – 83 ปี มีการนบัถือศาสนาพทุธ (ร้อยละ 
100) สถานภาพสมรส (ร้อยละ 67.9) ระดบัการศึกษาประถมศึกษา (ร้อยละ 96.4) ผูดู้แลหลกัในการดูแล
สุขภาพ คือ บุตร (ร้อยละ 96.4) อาการเจบ็ป่วยในรอบ 1 เดือนท่ีผา่นมา คือ ปวดเม่ือย (ร้อยละ 28.6) 
มีโรคประจาํตวั คือ โรคความดนัโลหิตสูง เบาหวานและไขมนัในเลือดสูง (ร้อยละ 60.7) มียาท่ี
รับประทานเป็นประจาํ (ร้อยละ 53.6) ในรอบ 6 เดือนท่ีผา่นไม่มาเคยป่วยนอนโรงพยาบาล (ร้อยละ 
100) มีนํ้ าหนกัมีค่าเฉล่ีย 55.34 กิโลกรัม ส่วนสูงมีค่าเฉล่ีย 149.30 ค่าดชันีมวลกายเฉล่ีย 24.66 กลุ่ม
ตวัอยา่งมากกว่าคร่ึงเคยมีพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (ร้อยละ 57.1) จากการสอบถามกลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีไม่ไดอ้อกกาํลงักายเน่ืองจากขาดความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุ(ร้อยละ 
42.86) ไม่มีวิธีออกกาํลงักาย (ร้อยละ 28.57) ไม่มีเวลา (ร้อยละ17.86) และภาวะเจบ็ป่วย (ร้อยละ 10.71) 
สอดคลอ้งกบัการสาํรวจพฤติกรรมการออกกาํลงักายของประชากร โดยสาํนกังานสถิติแห่งชาติ พ.ศ. 2550 
พบวา่ เหตุผลท่ีประชากรไม่ออกกาํลงักายคือไม่มีเวลาและรองลงมา คือ ทาํงานท่ีตอ้งใชแ้รงกายมาก
อยูแ่ลว้ (สาํนกังานสถิติแห่งชาติ กระทรวงเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร, 2550) 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐาน 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานพบวา่เป็นไปตามสมมติฐานทุกขอ้ คือ  
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 ค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกาย จากการประเมินคร้ังท่ี 3 สูงกว่าคร้ังท่ี 2 และ 1 อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติ (p < .05) ในทุกดา้นท่ีทดสอบ ไดแ้ก่ 
 1.1 ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือส่วนล่างของร่างกาย ซ่ึงทดสอบ
โดยวิธีลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที และค่าความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือส่วนบนโดยนัง่ยก
นํ้าหนกั 30 วินาที   
 1.2 ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ซ่ึงทดสอบโดยการแตะมือดา้นหลงัมือขวาอยูบ่น
และมือซา้ยอยูบ่นและทดสอบโดยการนัง่งอตวัหลงั  
 1.3 ความทนทานของปอดและหวัใจ ซ่ึงทดสอบโดยการยนืยกขาข้ึนลง 2 นาที    
 จากการศึกษาผูว้ิจยัอภิปรายขอ้คน้พบดงักล่าว ดงัน้ี 
 1. การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื เป็นวิธีการออกกาํลงักายท่ีสามารถเพ่ิมสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอายไุดท้ั้ง 3 องคป์ระกอบ คือ 
  1.1 ดา้นความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ การออกกาํลงักายโดย
ใชย้างยดืเป็นการฝึกความอดทนและเพ่ิมมวลของกลา้มเน้ือโดยการดึงยางท่ีมีแรงตา้น กดนํ้ าหนกัเพิ่ม 
ข้ึนไปท่ีกลุ่มกลา้มเน้ือหลกัๆทุกส่วนของร่างกาย จะช่วยทาํใหก้ระดูกและกลา้มเน้ือใหแ้ขง็แรง เพิ่มข้ึน 
(เจริญ, 2549) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของวิไลลกัษณ์ (2553) ศึกษาผลการฝึกดว้ยนํ้ าหนกัของร่างกาย
และดว้ยยางยดืท่ีมีต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอาย ุพบว่า กลุ่มท่ีฝึกดว้ยยางยดืมีความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือขามากกว่ากลุ่มท่ีฝึกดว้ยนํ้ าหนกัของร่างกาย เน่ืองจากการฝึกดว้ยยางยดืมีแรงตา้นทาน
และมีความหนกัของร่างกายมากกวา่จึงมีผลพฒันากลา้มเน้ือไดม้ากกวา่ และแรงตา้นจากยางยดืจะช่วย
ทาํใหก้ลา้มเน้ือตึงตวักระชบัและสัมพนัธ์กบัการเคล่ือนไหวจึงมีผลต่อการเสริมสร้างสุขภาพร่างกาย
และสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ (พรรณธร, 2555) 
  1.2 ดา้นความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ปฏิกิริยาการยดืออกและการสะทอ้นกลบั
ของยางยดืมีผลทาํใหร้ะบบโครงร่างของกลา้มเน้ือมีความยดืหยุน่ดีข้ึน (Wolson et al., 1995) ไดร้ายงาน
วา่การออกกาํลงักายตามโปรแกรมอยา่งสมํ่าเสมอจะช่วยลดอาการกลา้มเน้ือลีบฝ่อ มีการเพิ่มของใย
กลา้มเน้ือส่งผลใหก้ลา้มเน้ือมีความยดืหยุน่ดีข้ึน จากการประเมินสมรรถภาพทางกายดา้นความยดืหยุน่
ของกลา้มเน้ือทดสอบโดยการลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที นัง่ยกนํ้ าหนกั 30 วินาทีและทดสอบ โดยการนัง่
งอตวั พบว่า คะแนนเฉล่ียความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือหลงัออกกาํลงักายโดยใชย้างยืด ส้ินสุดระยะ
ทดลอง สปัดาห์ท่ี 12 สูงกวา่ก่อนเร่ิมระยะควบคุม สัปดาห์ท่ี 1 และส้ินสุดระยะควบคุม สัปดาห์ท่ี 6 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<.05) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของศิริการและ นภสักร (2550) ศึกษา
การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 2 ชนิด เพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายพุบว่ากลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีเป็นกลุ่มทดลองมีความยืดหยุน่ของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงัและหลงัส่วนกลางดีกว่า
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กลุ่มควบคุมอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<.05) แสดงให้เห็นว่าการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดมีผล
ต่อสมรรถภาพทางกายดา้นความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ  
  1.3 ดา้นความทนทานของปอดและหวัใจ การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืในแต่ 
ละท่าจะมีการฝึกการหายใจร่วมดว้ยโดยการฝึกการหายใจเขา้ และออก ชา้ๆ ตามจงัหวะของการยดื
ยางมีผลทาํใหป้อดมีการขยายตวัและเพิ่มออกซิเจน ส่งผลต่อสมรรถภาพของปอดซ่ึงจากการประเมิน
สมรรถภาพทางกายดา้นความทนทานของปอดและหวัใจโดยการยนืยกขาข้ึนลง 2 นาที กพ็บวา่กลุ่ม
ตวัอยา่งมีค่าคะแนนเฉล่ียความทนทานของปอดและหวัใจส้ินสุดระยะทดลอง สัปดาห์ท่ี 12 สูงกว่า
ก่อนเร่ิมระยะควบคุม สัปดาห์ท่ี 1 และส้ินสุดระยะควบคุม สัปดาห์ท่ี 6 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
(p<.05) สอดคลอ้งกบัศึกษาของหทยัรัตน์และคณะ (2553) พบว่าการใชย้างยืดรัดรอบอกขณะออก
กาํลงักายจะส่งผลดีต่อสมรรถภาพปอด เพราะแรงตา้นจากการใชย้างยดืจะมากระทาํต่อทรวงอกกลา้มเน้ือ
หายใจและทรวงอกเกิดการขยายตวัมากข้ึนทาํใหมี้ผลต่อกลา้มเน้ือหวัใจเพิ่มความแขง็แรงของระบบ 
หวัใจ และการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืจะมีผลต่อความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนข้ึน
อยา่งชดัเจน (ศิริการและนภสักร, 2550)  
 นอกจากน้ีการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืเป็นวิธีการท่ีง่าย สะดวก ปลอดภยั
สามารถทาํเองท่ีบา้นไดซ่ึ้งเหมาะกบัความตอ้งการของผูสู้งอาย ุ(เจริญ, 2549, ดวงใจและสุรีพร, 2553) 
การออกกาํลงักายดว้ยยางยืด เรียกอีกช่ือหน่ึงว่า การออกกาํลงักายแบบเฟลก็เซอร์ไซส์ (flexercise) 
เป็นการออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดืเพื่อสร้างความอดทนใหก้ลา้มเน้ือโดยการยดืและหดกลา้มเน้ือ 
เพื่อช่วยพฒันาการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ของร่างกายให้สัมพนัธ์กนัและมีความยืดหยุน่ดีข้ึน เม่ือ
ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอเป็นประจาํ จะช่วยฝึกความอดทนของกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึนและเพิ่มมวลของ
กลา้มเน้ือโดยการดึงยางยดืท่ีมีแรงตา้น กดนํ้ าหนกัเพิ่มข้ึนไปท่ีกลุ่มกลา้มเน้ือหลกัๆ ทุกส่วนของร่างกาย
จะช่วยทาํใหก้ระดูกแขง็แรง ซ่ึงเป็นการออกกาํลงักายท่ีมีประสิทธิภาพ ปลอดภยัและสะดวก เพียง
ออกกาํลงักายแค่รอบเดียวกส็ามารถรู้สึกวา่กลา้มเน้ือกระชบัข้ึน และสามารถปรับระดบัการออกกาํลงักาย
ไดง่้ายตามระดบัความแขง็แกร่งของร่างกายเพียงใชย้างยดืแค่เสน้เดียว ซ่ึงเลก็สามารถพกใส่กระเป๋า
ได ้สามารถปรับไปใชไ้ดทุ้กเวลา 
 2. โปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืสาํหรับผูสู้งอาย ุ
  จากรูปแบบการส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืเป็นโปรแกรมท่ี
ผูว้ิจยัไดน้าํแนวคิดทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Prochaska and Diclemente, 1982 อา้งตาม     
อุมาพร, 2555) ภายใตก้ระบวนการเปล่ียนพฤติกรรม 5 กระบวนการ ดงัน้ี  
  2.1 การลดอุปสรรคและเพิ่มปัจจยัสนบัสนุนการสร้างพฤติกรรมใหม่ (stimulus 
control) เป็นการปรับส่ิงแวดลอ้มใหก้ระตุน้การสร้างพฤติกรรมการออกกาํลงักายและลดอุปสรรคใน
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การออกกาํลงักาย โดยสนบัสนุนใหค้รอบครัวไดเ้อ้ือสถานท่ีอาํนวยความสะดวกสาํหรับออกกาํลงักาย
โดยใชย้างยืดของผูสู้งอายแุละคอยช่วยเหลือระมดัระวงัอุบติัเหตุท่ีอาจจะเกิดข้ึนขณะออกกาํลงักาย
ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของอจัฉรา (2551) ท่ีไดใ้หผู้สู้งอายถึุงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออก
กาํลงักายท่ีเกิดข้ึนและจากการศึกษาของสมนึกและคณะ (2551) พบว่าการทาํใหส่ิ้งแวดลอ้มเอ้ือต่อ
การออกกาํลงักายจะทาํใหเ้กิดประโยชน์ต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
  2.2 การหาแรงสนบัสนุนทางสังคม (helping relationship) โดยส่งเสริมใหส้มาชิก
ในครอบครัวร่วมกนัออกกาํลงักายร่วมกบัผูสู้งอายจุากการศึกษาของธนบดีและรุจิรา (2555) ผูว้ิจยั
สนบัสนุนอุปกรณ์การออกกาํลงักาย การเยี่ยมการติดตามการให้ขอ้มูลข่าวสารและการส่งเสริมให้
ผูสู้งอายอุอกกาํลงักายร่วมกนัจะส่งเสริมใหมี้การออกกาํลงักายท่ีดีข้ึน 
  2.3 การทดแทนดว้ยส่ิงอ่ืน (counter conditioning) เป็นการทดแทนพฤติกรรม
สุขภาพท่ีไม่พึงประสงค ์เช่น การทดแทนพฤติกรรมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืแทนการดูโทรทศัน์ 
   2.4 การให้แรงเสริม (reinforcement management) การใหแ้รงเสริมทางบวก
เป็นการรักษาพฤติกรรมท่ีพึงประสงคไ์ว ้เพื่อทาํใหเ้กิดมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามเป้าหมาย
ท่ีวางไวก้็จะใหร้างวลั เช่น ถา้ออกกาํลงักายอยา่งต่อเน่ือง 1 เดือน ส่งเสริมให้ครอบครัวไดใ้ห้ผูสู้งอายุ
ทาํกิจกรรมท่ีชอบ เช่น พาไปเยีย่มญาติ ไปทาํบุญ ซ่ึงการช่ืนชมให้กาํลงัใจและการใหข้องรางวลัจะ
ทาํใหผู้สู้งอายเุกิดแรงจูงใจในการออกกาํลงักาย (ชุลีพร, 2555)  
  2.5 การทาํพนัธะสัญญากบัตนเอง (Self –liberation) คือ การกาํหนดคาํมัน่สัญญา
ว่าจะมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายและมีความเช่ือมัน่ว่าตอ้งทาํได ้เป็นการช่วยสร้างความเช่ือมัน่ให ้
แก่ผูสู้งอายวุา่สามารถออกกาํลงักายโดยการใชย้างยดืตามแผนท่ีวางไวไ้ดโ้ดยการตั้งเป้าหมายการออก
กาํลงักายจะทาํใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีดีข้ึน (ชุลีพร, 2555; สมนึกและคณะ, 
2551 และอจัฉรา, 2555)   
 จากการเขา้ร่วมโปรแกรมดงักล่าวของกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 28 ราย พบว่าโดยเฉล่ีย
ผูสู้งอายมีุพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพิ่มข้ึน (ภาคผนวก ฉ) และจากการติดตามมีกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 
4 ราย (ร้อยละ14.29) ซ่ึงเป็นเพศหญิงสามารถออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืทุกวนัและทาํตามแผนท่ี
วางไวร้วมทั้งสามารถจดจาํท่าทางการออกกาํลงักายได ้และพบว่ามีผูสู้งเพศชายจาํนวน 3 ราย (10.71) 
ไม่สามารถออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืไดต้ามแผนท่ีวางไว ้เน่ืองจากมีอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือขณะ
ออกกาํลงักาย และจากการติดตามเยีย่มบา้นพบว่าส่วนใหญ่ครอบครัวใหก้ารสนบัสนุนการออกกาํลงักาย
แก่ผูสู้งอายเุป็นอยา่งดี มีจาํนวน 5 ราย (ร้อยละ17.86) ท่ีครอบครัวไม่ไดร่้วมออกกาํลงักายและให้
การสนบัสนุนการออกกาํลงักายของผูสู้งอายไุดอ้ยา่งเตม็ท่ีเน่ืองจากเหน่ือยลา้จากงานประจาํและกลบั 
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บา้นคํ่า แต่จากการเขา้ร่วมโปรแกรมสามารถทาํใหผู้สู้งอายท่ีุอยูใ่นระยะท่ี 3 ไดมี้การออกกาํลงักาย
และเปล่ียนระยะเขา้สู่ระยะท่ี 4 ของระยะพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 ผลการศึกษาในคร้ังน้ีสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพื่อใหผู้สู้งอายุ
ไดอ้อกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืซ่ึงมีผลต่อสมรรถภาพทางกายไดดี้ เน่ืองจากรูปแบบโปรแกรม
ส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยืดของผูสู้งอายเุหมาะสมกบับริบทของผูสู้งอายท่ีุศึกษา 
เน่ืองจากเป็นผูสู้งอายท่ีุไม่มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายนอกบา้น และตอ้งการการติดตาม การเอาใจใส่
อยา่งต่อเน่ือง โดยการติดตามเป็นการดาํเนินการเอ้ือใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีตอ้งการแต่การตดัสินใจและ
การเกิดพฤติกรรมใหม่นั้นเป็นผลมาจากการตดัสินใจของผูสู้งอายแุละครอบครัวท่ีตอ้งการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการออกกาํลงักายเพื่อคงไวซ่ึ้งสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
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บทที ่5 
สรุปผลการวจิยัและข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวจัิย 
 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลองแบบอนุกรมเวลาโดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งกลุ่มเดียว 
ใชร้ะยะเวลาในการศึกษาทั้งหมด 12 สปัดาห์ โดยแบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะควบคุม (สปัดาห์ท่ี 1-6) 
และระยะทดลอง (สปัดาห์ท่ี 7-12) มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงั
กายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุกลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาเป็นผูสู้งอายใุนชุมชน
ของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลแห่งหน่ึง ในสามจงัหวดัชายแดนใตจ้าํนวน 28 ราย คดัเลือก
กลุ่มตวัอยา่งตามคุณสมบติัท่ีกาํหนด และดาํเนินการเกบ็ขอ้มูลระหวา่งเดือนมิถุนายน - สิงหาคม 2558  
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ 1) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง 
ประกอบดว้ย โปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดื และ คู่มือการออกกาํลงักายท่ี
บา้นโดยใชย้างยดื 2) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป 
แบบบนัทึกการออกกาํลงักายโดใชย้างยดื และแบบประเมินสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุตรวจสอบ
ความตรงของเน้ือหาโดยผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน และหาความเท่ียงของเคร่ืองมือประเมินสมรรถภาพ
ทางกาย 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือโดยการลุกนัง่เกา้อ้ีไดค่้าความเท่ียง
เท่ากบั 0.9 และทดสอบโดยการนัง่ยกนํ้ าหนกัไดค่้าความเท่ียงเท่ากบั 0.9 2) ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 
โดยการแตะมือดา้นหลงัขวาอยูบ่น ไดค่้าความเท่ียงเท่ากบั 0.9 มือซา้ยอยูบ่นไดค่้าความเท่ียงเท่ากบั 
0.9 และนัง่งอตวัไดค่้าความเท่ียงเท่ากบั 0.9 และ 3) ความทนทานของปอดและหวัใจโดยการยนืยก
ขาข้ึนลง 2 นาที ไดค่้าความเท่ียงเท่ากบั 0.9 
 การเกบ็รวบรวมขอ้มูล เม่ือคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งไดต้ามเกณฑ ์ผูว้ิจยัอธิบายขั้นตอน
การวิจยั และการพิทกัษสิ์ทธิของกลุ่มตวัอยา่งในการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้น
โดยใชย้างยดื มีเจา้หนา้ท่ีดา้นวิทยาศาสตร์การกีฬาจากศูนยกี์ฬาจงัหวดันราธิวาสเป็นผูท้ดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอาย ุ โดยก่อนการทดลองสัปดาห์ท่ี 1 ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มูลทัว่ไปและตวัช้ีวดั
ดา้นสุขภาพ ไดแ้ก่ โรคประจาํตวั อาการเจบ็ป่วย นํ้าหนกั ส่วนสูง และทดสอบสมรรถภาพทางกาย
คร้ังท่ี 1 ประกอบดว้ย ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ 
และความทนทานของปอดและหวัใจ และเม่ือส้ินสุดระยะควบคุมในสัปดาห์ท่ี 6 ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายคร้ังท่ี 2 และเม่ือส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 12 จึงทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุคร้ังท่ี 3 
และนาํมาหาค่าความแตกต่าง 
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การวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 1. วิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง โดยการแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
 2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ คร้ังท่ี 1 
(ก่อนระยะควยคุม สัปดาห์ท่ี 1) คร้ังท่ี 2 (ส้ินสุดระยะควบคุม สัปดาห์ท่ี 6) และคร้ังท่ี 3 (ส้ินสุด
ระยะทดลอง สัปดาห์ท่ี 12) โดยใชส้ถิติความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า (repeated measures 
analysis of variance: RANOVA) 
 
สรุปผลการวจัิย 
 
 สมรรถภาพทางกาย ดา้นความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ ความยดืหยุน่
ของกลา้มเน้ือ และความทนทานของปอดและหัวใจ หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักาย
ท่ีบา้นโดยใชย้างยดืสูงกวา่ก่อนการเขา้โปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดือยา่ง 
มีนยัสาํคญัทางสถิติ (P < .05) 
 
ข้อเสนอแนะ 
 
 จากผลการใชโ้ปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยืดต่อสมรรถภาพ 
ทางกายของผูสู้งอาย ุมีขอ้เสนอแนะในการนาํผลการวิจยัไปใช ้และขอ้เสนอแนะในการทาํวิจยัคร้ัง
ต่อไป ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 
 ข้อเสนอแนะในการนําผลการวจัิยไปใช้ 
 
 1. พยาบาลในชุมชนท่ีดูแลผูสู้งอายุในชุมชน สามารถเรียนรู้โปรแกรมส่งเสริม
การออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยืด เพื่อนาํไปใชใ้นการดูแลผูสู้งอายท่ีุมีพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ท่ีไม่ต่อเน่ือง และไม่สามารถไปร่วมออกกาํลงักายนอกบา้นได ้เน่ืองจากโปรแกรมดงักล่าวเป็นการส่งเสริม
การออกกาํลงักายท่ีบา้นท่ีผูสู้งอายทุาํไดง่้าย สะดวก  
 2. พยาบาลชุมชนสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ โดยนาํวิธี 
การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืไปใชใ้นการส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นของผูสู้งอายไุด ้เพราะ
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การออกกาํลงักายโดยใชย้างยืด เป็นการออกกาํลงักายท่ีมีผลต่อความแขง็แรงและความทนทานของ
กลา้มเน้ือ ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ และความทนทานของปอดและหัวใจ และการออกกาํลงักาย
โดยใชย้างยดื เป็นวิธีการออกาํลงักายท่ีง่าย สะดวก ประหยดั และมีความปลอดภยัแก่ผูสู้งอาย ุ
 
 ข้อเสนอแนะในการทาํวจัิยคร้ังต่อไป 
 
 1. การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้น
โดยใชย้างยดืต่อสมรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุในระยะทดลองเพียง 6 สัปดาห์ ดงันั้นการวิจยัคร้ัง
ต่อไปควรเพ่ิมระยะเวลาในการศึกษา เพื่อท่ีจะสามารถประเมินสมรรถภาพทางกายไดค้รอบคลุมมาก
ยิง่ข้ึน เช่น ดา้นสดัส่วนร่างกายท่ีผูว้ิจยัไม่ไดน้าํมาประเมินในคร้ังน้ี  
 2. การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งกลุ่มเดียว เป็นทั้งกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ดงันั้นการวิจยัคร้ังต่อไปควรกาํหนดใหมี้กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองคนละกลุ่ม แยก 
กนัอยา่งชดัเจน เพื่อทดสอบผลการเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มและควบคุมปัจจยัท่ีอาจจะส่งผลต่องานวิจยั 
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ภาคผนวก ก 
แบบฟอร์มพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตวัอย่าง 

 
 ดว้ยขา้พเจา้ นางนยัตช์นก  ถ่ินจะนะ นกัศึกษาพยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต สาขา
การพยาบาลเวชปฏิบติัครอบครัวและชุมชน คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ ได้
ดาํเนินการทาํวิจยั เร่ือง “ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืต่อสมรรถภาพทาง
กายของผูสู้งอาย”ุ เพื่อนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาคร้ังน้ีเป็นแนวทางในการส่งเสริมการออกกาํลงักาย
ท่ีบา้นของผูสู้งอายเุพื่อคงไวซ่ึ้งสมรรถภาพทางกายท่ีดีต่อไป 
 ท่านเป็นผูมี้คุณสมบติัและไดรั้บคดัเลือก ให้เป็นตวัแทนในการเขา้ร่วมวิจยัคร้ังน้ี
จึงขอความร่วมมือจากท่านในการเขา้ร่วมวิจยั โดยท่านมีอิสระในการตดัสินใจใหข้อ้มูลในการเขา้ร่วม
วิจยัหรือปฏิเสธในการเขา้ร่วมวิจยัในคร้ังน้ี หากท่านยนิดีเขา้ร่วมวิจยั ท่านจะไดรั้บการประเมินตาม
แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป การทดสอบสมรรถภาพทางกาย จาํนวน 3 คร้ัง คือ ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
สัปดาห์ท่ี 1 ส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 6 และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส้ินสุดสัปดาห์ท่ี 12 โดย 6 สัปดาห์แรก
ท่านออกกาํลงักายตามปกติ และในสัปดาห์ท่ี 7-12 ท่าน จะไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักาย
โดยใชย้างยดืสัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 30 นาทีข้ึนไป โดยมีผูว้ิจยัและผูช่้วยวิจยัคอยใหก้ารช่วยเหลือ
ในการออกกาํลงักาย หากท่านเขา้ร่วมการวิจยัและระหว่างการวิจยัเกิดขอ้ซกัถามประการใด ผูว้ิจยั
ยนิดีช่วยเหลือให้คาํปรึกษาตามความเหมาะสม หากท่านตอ้งการถอนตวัจากการวิจยั ท่านมีสิทธิถอนตวั
ไดต้ามตอ้งการ สาํหรับขอ้มูลของท่านจะเกบ็เป็นความลบั การนาํเสนอจะเสนอในภาพรวมเท่านั้น  
 หากท่านยนิดีใหค้วามร่วมมือในการเขา้ร่วมวิจยั ลงนามไวเ้ป็นหลกัฐานหรือประสงค์
จะไม่ลงนามแต่สมคัรใจเขา้ร่วมวิจยั ดิฉนัขอขอบคุณมากท่ีท่านใหค้วามร่วมมือเขา้ร่วมโครงการวิจยั
คร้ังน้ี 
 ท่านสามารถสอบถามขอ้สงสัยสามารถสอบถาม จากผูว้ิจยั คือ นางนยัตช์นก ถ่ินจะนะ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลสุไหงปาดี อาํเภอสุไหงปาดี จงัหวดันราธิวาส โทรศพัท ์081 0962428 
 
 ........................................ …………………..……… …………………………… 
(………………………)  (………………………...) (นางนยัตช์นก ถ่ินจะนะ) 
       ผูเ้ขา้ร่วมวิจยั     พยาน ผูว้ิจยั 
 
วนัท่ี…….เดือน……………..พ.ศ…............ 



 

 

79 

ภาคผนวก ข 
การคาํนวณขนาดอทิธิพล 

 
 การคาํนวณขนาดอิทธิพล (effect size) โดยใชสู้ตรการคาํนวณขนาดอิทธิพลความแตกต่าง
จากสูตรของโคเฮน (Cohen, 1998) 
 การคาํนวณหาค่าขนาดอิทธิพล (effect size) จากสูตร 
 

 effect size  =
  /221.9822.35

EXCX


  

 
 จากการศึกษาของวิไลลกัษณ์ (2553) เร่ือง ผลการฝึกดว้ยนํ้ าหนกัของร่างกายและ
ดว้ยยางยดืท่ีมีต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายใุนส่วนของการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื 
 

 effect size =
  /221.9822.35

EXCX


  

 

  = 
9.44
5.39  

 
      = 0.57 
 
 ค่าขนาดอิทธิพลเท่ากบั 0.6 ซ่ึงเป็นการกาํหนดค่าอาํนาจการทดสอบท่ีตํ่า ผูว้ิจยัจึง
ไดก้าํหนดค่าขนาดอิทธิพล เท่ากบั .60 เม่ือเปิดตาราง โดยกาํหนดระดบัความเช่ือมัน่ท่ี .05 อาํนาจ
การทดสอบ (power) เท่ากบั .80 (Cohen, 1988) จะไดก้ลุ่มตวัอยา่งกลุ่มละ 28 ราย  
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 
คาํช้ีแจง  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูลแบ่งออกเป็น 5 ส่วน ดงัน้ี 

 
 ส่วนท่ี 1 แบบประเมินพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป 
 ส่วนท่ี 3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุ
 ส่วนท่ี 4 แบบประเมินภาวะซึมเศร้า 
 ส่วนท่ี 5 แบบบนัทึกการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 
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ส่วนที ่1 แบบประเมินพฤติกรรมการออกกาํลงักาย เลขทีแ่บบสอบถาม (  )(  ) 
คาํช้ีแจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย (√) ในวงเล็บเพียงคาํตอบเดียวท่ีตรงกบัพฤติกรรมการออกกาํลงั
 กายของท่านในปัจจุบนัมากท่ีสุด 
 1. ระยะพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
  (   ) 1.1 ปัจจุบนัฉนัไม่ไดอ้อกกาํลงักายและฉนัไม่คิดท่ีจะออกกาํลงักาย 
  (   ) 1.2 ปัจจุบนัฉนัไม่ไดอ้อกกาํลงักาย แต่ฉนัมีความคิดท่ีจะออกกาํลงักาย 
  (   ) 1.3 ปัจจุบนัฉนัไม่ไดอ้อกกาํลงักาย แต่ฉนัเคยออกกาํลงักายแต่ไดห้ยดุออกกาํลงักาย 
  (   ) 1.4 ปัจจุบนัฉนัออกกาํลงักาย แต่ไม่สมํ่าเสมอ นอ้ยกวา่ 3 คร้ังต่อ สปัดาห์ 
  (   ) 1.5 ปัจจุบนัฉนัออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ ไม่นอ้ยกว่า 3 คร้ังต่อสัปดาห์และทาํมา
    มากกวา่ 6 เดือน ข้ึนไป 
2. วธีิการออกกาํลงักายทีท่าํอยู่ในปัจจุบันคอื (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) (สําหรับคนทีต่อบข้อ 4 และ 5) 
  (   ) 2.1  เดินออกกาํลงักาย 
  (   ) 2.2  รําไมพ้ลอง 
  (   ) 2.3  รําไทเก๊ก  
  (   ) 2.4  เดินแกวง่แขน 
  (   ) 2.5  อ่ืนๆ ระบุ................................................... 
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ส่วนที ่2  แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป เลขทีแ่บบสอบถาม (  )(  ) 
คาํช้ีแจง: กรุณาทาํเคร่ืองหมาย ลงใน (  ) หนา้ขอ้ความท่ีเป็นคาํตอบ และตอบขอ้ความในช่องว่าง
 ในแต่ละขอ้ ใหต้รงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุด 
1. เพศ 
 (  ) 1. หญิง   (  ) 2.  ชาย 
2. อาย.ุ...........ปี 
3. ศาสนา 
 (  ) 1. พทุธ   (  ) 2. อิสลาม 
 (  ) 3. คริสต ์   (  ) 4. อ่ืนๆ โปรดระบุ………………… 
4. สถานภาพสมรส 
 (  ) 1. โสด   (  ) 2. คู่ 
 (  ) 3. หมา้ย   (  ) 4. หยา่ร้าง 
 (  ) 5. แยกกนัอยู ่ 
5. ระดบัการศึกษา 
 (  ) 1. ไม่ไดรั้บการศึกษา  (  ) 2. ประถมศึกษา 
 (  ) 3. มธัยมศึกษา  (  ) 4. ประกาศนียบตัร/อนุปริญญา 
 (  ) 5. ปริญญาตรี   (  ) 6. สูงกวา่ปริญญาตรี 
6. จาํนวนสมาชิกในครอบครัว (รวมผูสู้งอาย)ุ................คน 
7. ผูดู้แลหลกัในการดูแลสุขภาพ................ 
8. อาการเจบ็ป่วยในรอบ 1 เดือนท่ีผา่นมา 
 (  ) 1. ปวดเม่ือย   (  ) 2. อ่อนเพลียไม่มีแรง 
 (  ) 3. เวียนศีรษะ   (  ) 4. กลั้นปัสสาวะไม่ได ้
 (  ) 5. ทอ้งผกู   (  ) 6. นอนไม่หลบั 
 (  ) 7. อ่ืนๆ ระบุ...................... 
9. โรคประจาํตวั 
 (  ) 1. ไม่มี   (  ) 2. มีระบุ...................................... 
10. ยาท่ีรับประทานเป็นประจาํ 
 (  ) 1. ไม่มี   (  ) 2. มีระบุ.................................... 
11.ในรอบ 6 เดือนท่ีผา่นมาเคยป่วยนอนโรงพยาบาล 
 (  ) 1. ไม่มี   (  ) 2.  มีระบุ................................... 
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12. นํ้าหนกั....................กิโลกรัม 
13. ส่วนสูง....................เซนติเมตร 
14. พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 (  ) 1. ออกกาํลงักายแต่ไม่ต่อเน่ือง สมํ่าเสมอ 
 (  ) 2. เคยออกกาํลงักายและไดห้ยดุออกกาํลงักาย 
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ส่วนที ่3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายมีุขั้นตอนและกิจกรรมดงัต่อไปน้ี 
1.  การทดสอบความยดืหยุ่นของกล้ามเนือ้ 
 1.1 แตะมือด้านหลงั มือขวาอยูบ่น (Shoulder girdle flexibility test)  
  วัตถุประสงค์ เพื่อช้ีวดัถึงความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ เอ็นยึดข้อ ของกลุ่ม
กลา้มเน้ือบริเวณไหล่ 
  อุปกรณ์ ไมบ้รรทดัแบ่งระยะเป็นเซนติเมตร 
  วธีิการ 
  - ยดืกลา้มเน้ือบริเวณไหล่ สะบกั หนา้อกและแขน 
  - ยกแขนขวาข้ึนเหนือไหล่ แลว้งอศอกลงใหฝ่้ามือแตะน้ิวดา้นหลงัมากท่ีสุด 
(ควํ่ามือ) 
  - แขนซา้ยงอศอกข้ึนแนบหลงัแลว้ยกให้สูงท่ีสุด (หงายมือ) พยายามให้น้ิว
แตะมือทั้งสองขา้งใกลก้นัหรือทบักนัมากท่ีสุด (มือขวาทบัมือซา้ยและทาํคา้งไว)้  
  - วดัระยะทางปลายน้ิวกลางของมือทั้ งสองขา้ง ถา้ปลายน้ิวแตะกันพอดี
ระยะทางเป็น 0 ถา้น้ิวและมือทบักนัระยะทางเป็นบวก (+......... เซนติเมตร, รูป ก.) ถา้น้ิวแตะไม่ถึง
กนัระยะทางเป็นลบ (- ...........เซนติเมตร, รูป ข.) 
  - ปฏิบติัซํ้ าตั้งแต่ขอ้แรกแต่สลบัเปล่ียนมือดา้นตรงขา้มให้มือซา้ยอยูข่า้งบน 
และมือขวาอยูข่า้งล่าง 
 

  
รูป ก รูป ข 
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 เกณฑ์มาตรฐาน 
 1.1.1 แตะมือด้านหลงั 
  ขวาอยูบ่น...............เซนติเมตร 
 

ช่วงอายุ 
เพศชาย 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
60-69 3 ข้ึนไป (-3)-2 (-16)-(-4) (-22)-(-17) (-23) ลงมา 
70-79 1 ข้ึนไป (-5)-0 (-18)-(-16) (-24)-(-19) (-25) ลงมา 
80-89 (-5) -ข้ึนไป (-10)-(-6) (-21)-(-11) (-26)-(-22) (-27) ลงมา 
ช่วงอายุ เพศหญงิ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
60-69 8ข้ึนไป 3-7 (-8-(-2 (-13(-9) (-14)ลงมา 
70-79 7ข้ึนไป 1-6 (-12)-0 (-18)-(-13) (-19) ลงมา 
80-89 (-4)ข้ึนไป (-11)-(-5) (-26)-(-12) (-33)- (-27) (-34) ลงมา 

 
 1.1.2 แตะมือด้านหลงั 
  ซา้ยอยูบ่น............เซนติเมตร 
 

ช่วงอายุ 
เพศชาย 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
60-69 (-3) ข้ึนไป (-9)- (-4) (-22)-(-10) (-28)-(-23) (-23) ลงมา 
70-79 (-4) ข้ึนไป (-10)-(-5) (-23)-(-11) (-29)-(-24) (-30) ลงมา 
80-89 (-13) ข้ึนไป (-17)-(-14) (-26)-(-18) (-30)-(-27) (-31) ลงมา 
ช่วงอายุ เพศหญงิ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
60-69  2 ข้ึนไป (-3)-1 (-14)-(-4) (-19)-(-15) (-20)ลงมา 
70-79 (-1) ข้ึนไป (-6)-(-2) (-17)-(-7) (-22)-(-18) (-23) ลงมา 
80-89 (-11) ข้ึนไป (-16)-(-12) (-27)-(-17) (-32)- (-28) (-33) ลงมา 
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 1.2 น่ังงอตัว (sit and reach test) 
  วัตถุประสงค์ เพื่อช้ีวดัถึงความยดืหยุน่ของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงั 
หลงัส่วนล่าง 
  อุปกรณ์ เทปวดัระยะทาง หรือไมบ้รรทดัยาวไม่นอ้ยกว่า 25 น้ิว วางทาบกบั
พื้นเทปวดัระยะทาง หรือไมบ้รรทดัยาวไม่นอ้ยกวา่ 25 น้ิว วางทาบกบัพื้น 
  วธีิการ 
  - ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณหลงั ตน้ขาดา้นหลงั สะโพก ไหล่ 
  - นัง่พื้น เหยยีดขาตรง เทปวดัระยะทางอยูแ่นวกลางระหว่างขา ใหส้้นเทา้ทั้ง
สองขา้งอยูท่ี่จุด 15 น้ิว โดยจุดเร่ิมอยูใ่กลเ้ข่าทั้งสองขา้ง 
  - แยกส้นเทา้ออกห่างจากเทปวดัระยะทางดา้นละ 5 น้ิว แลว้เหยยีดแขนตรง 
ฝ่ามือชิดกนัโดยใหป้ลายน้ิวทั้งสองขา้งแตะพื้น (รูป ก.) 
  - ค่อยๆ กม้ลง แลว้เหยยีดมือออกไปใหไ้กลท่ีสุดตามแนวพ้ืน โดยท่ีเข่าไม่งอ 
(รูป ข.) ทาํคา้งไวป้ระมาณ 2 วินาที บนัทึกค่าเป็นน้ิว ถา้ปลายน้ิวไม่ถึงสน้เทา้ค่าจะนอ้ยกวา่ 15 น้ิว 
  

 
 รูป ก  รูป ข 
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 เกณฑ์มาตรฐานน่ังงอตัว 
 นัง่งอตวั............น้ิว 
 

ช่วงอายุ 
เพศชาย 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
60-69 19 ข้ึนไป 16-18 9-15 6-8 5 ลงมา 
70-79 16 ข้ึนไป 14-15 9-13 7-8 6 ลงมา 
80-89 15 ข้ึนไป 13-14 8-12 6-7 5 ลงมา 

ช่วงอายุ 
เพศหญงิ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
60-69  21 ข้ึนไป 19-20 14-18 12-13 11 ลงมา 
70-79 21 ข้ึนไป 19-20 14-18 12-13 11 ลงมา 
80-89 21 ข้ึนไป 19-20 14-18 12-13 11 ลงมา 

 
2.  การทดสอบความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
 2.1 ลุกน่ังเก้าอี ้30 วนิาท ี(30-Second chair stand) 
  วัตถุประสงค์ เพื่อวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาหรือช่วงล่างของร่างกาย 
โดยการลุกข้ึนยนืจากท่านัง่เกา้อ้ีใหไ้ดจ้าํนวนคร้ังมากท่ีสุด ภายใน 30 วินาที 
  อุปกรณ์ นาฬิกาจบัเวลา และเกา้อ้ีท่ีไม่ท่ีเทา้แขน ความสูงของท่ีนัง่ประมาณ 17 น้ิว 
  วธีิการ  
  - วางเกา้อ้ีชิดฝาผนงั หรือยดึติด เพื่อป้องกนัการเล่ือน 
  - ท่าเร่ิมทดสอบ โดยนัง่ตรงกลางเกา้อ้ี หลงัตรง เทา้ทั้งสองอยูบ่นพื้น มือทั้ง
สองกอดอก (รูป ก) 
  - ลุกข้ึนยนืตรง (รูป ข) แลว้นัง่ลงทนัที พยายามลุก-นัง่ใหไ้ดจ้าํนวนคร้ังมาก
ท่ีสุด ภายใน 30 วินาที 
  - นบัจาํนวนคร้ังขณะท่ีลุกข้ึน ยนืตรง ภายใน 30 วินาที ถา้เวลาหมดหลงัจาก
ท่ีลุกข้ึนยนืแลว้ใหน้บัเป็น 1 คร้ังได ้
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 รูป ก  รูป ข 
 
เกณฑ์มาตรฐานการลุกน่ังเก้าอี ้
 ลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที................คร้ัง 
 

ช่วงอายุ 
เพศชาย 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
60-69 25 ข้ึนไป 23-24 18-22 16-17 15 ลงมา 
70-79 22 ข้ึนไป 20-21 15-19 13-14 12 ลงมา 
80-89 20 ข้ึนไป 18-19 13-17 11-12 10 ลงมา 

ช่วงอายุ 
เพศหญงิ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
60-69  22 ข้ึนไป 20-21 15-19 13-14 12 ลงมา 
70-79 20 ข้ึนไป 18-19 13-17 11-12 10 ลงมา 
80-89 17 ข้ึนไป 15-16 10-14 8-9 7 ลงมา 
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 2.2 น่ังยกนํา้หนัก 30 วนิาท ี(30-second arm curls) เหมาะสําหรับผู้สูงอายุ 
  วัตถุประสงค์ เพื่อวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนหรือช่วงบนของร่างกาย 
จากการเหยยีดงอแขนยกนํ้าหนกัใหไ้ดจ้าํนวนคร้ังมากท่ีสุด ภายในเวลา 30 วินาที 
  อุปกรณ์ นาฬิกาจบัเวลา เกา้อ้ี ลูกนํ้ าหนกั (ดมัเบล) หนกั 5 ปอนด ์(2.3 กก) 
สาํหรับหญิง และ 8 ปอนด ์(3.6 กก) สาํหรับชาย 

  วธีิการ 
  - นัง่บนเกา้อ้ีหลงัตรง ใชมื้อขา้งถนดัจบัลูกนํ้าหนกั 
  - เร่ิมทดสอบ ดว้ยการเหยียดแขน ขา้งท่ีถือลูกนํ้ าหนกั โดยควํ่ามือออกดา้น
นอก ของตน้ขา 
  - ให้ผูช่้วยทดสอบ เอาฝ่ามือรองหลงัแขนท่อนบนของผูถู้กทดสอบ และวาง
น้ิวช้ีอยูบ่ริเวณก่ึงกลางตน้แขน ดา้นหนา้ อีกมือหน่ึงประคองดา้นหลงัศอก เพื่อไม่ใหเ้หยยีดมากเกินไป 
  - ขณะออกแรงยกลูกนํ้ าหนกัข้ึนใหห้งายมือแลว้ยก จนสุดมุมของการงอ และ
ขณะเหยยีดออกใหค้ว ํ่ามือเหมือนท่าเร่ิมตน้ 
  - ทาํจาํนวนคร้ังให้ไดม้ากท่ีสุด ภายใน 30 วินาทีนบัจาํนวนคร้ัง เม่ือแขน
ท่อนล่างสมัผสักบัน้ิวมือผูช่้วยทดสอบ แต่ถา้หมดเวลาในขณะท่ียกเกินคร่ึงทางใหน้บัเป็น 1 คร้ังได ้
 

 
 รูป ก  รูป ข 
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 เกณฑ์มาตรฐานการน่ังยกนํา้หนัก 
 นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที................คร้ัง 
 

ช่วงอายุ 
เพศชาย 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
60-69 24 ข้ึนไป 22-23 17-21 15-16 14 ลงมา 
70-79 22 ข้ึนไป 20-21 15-19 13-14 12 ลงมา 
80-89 20 ข้ึนไป 18-19 13-17 11-12 10 ลงมา 

ช่วงอายุ 
เพศหญงิ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
60-69  24 ข้ึนไป 22-23 17-21 15-16 14 ลงมา 
70-79 22 ข้ึนไป 20-21 15-19 13-14 12 ลงมา 
80-89 19 ข้ึนไป 17-18 12-16 10-11 9 ลงมา 

 
3. ทดสอบความทนทานของปอดและหัวใจ 
 3.1 ยนืยกขาขึน้ลงอยู่กบัที ่2 นาท ี(2-Minute-step-in-place) 
  วัตถุประสงค์ เพื่อวดัความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดโดย
การเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือขา 
  อุปกรณ์ นาฬิกาจบัเวลา เสน้กาํหนดระยะการยก เทปวดัระยะ 
  วธีิการ 
  - วดัระยะความสูงของการยกขาของแต่ละคนอยูท่ี่ระยะก่ึงกลางระหว่างเข่า
และสะโพก วดัระยะแลว้ติดจุดกาํหนดความสูงท่ีผนงั หรือเล่ือนเส้นระยะความสูงของการยก (รูป 
ก) 
  - เร่ิมทดสอบใหย้กขาซา้ยข้ึนก่อนแลว้ยกขาสลบัข้ึน-ลงอยูก่บัท่ี (หา้มวิ่ง) โดย
ให้เข่าแต่ละขา้งสูงเท่ากบัเส้นระยะการยก (รูป ข และ รูป ค) ภายในเวลา 2 นาทีใหไ้ดจ้าํนวนคร้ัง
มากท่ีสุด นบัทุกคร้ังท่ีเข่าดา้นขวาแตะเสน้ระยะความสูงของการยก หรือเท่ากบัความสูงท่ีกาํหนด 
  - สามารถหยุดพกัและทาํต่อไปไดจ้นกว่าหมดเวลา ถา้ไม่สามารถทรงตวั
ขณะทดสอบไดใ้ห้จบัโต๊ะหรือเกา้อ้ี เพื่อช่วยในการทรงตวั หลงัจากทดสอบเสร็จให้เดินชา้ๆไป
รอบๆ เพื่อเป็นการผอ่นคลาย 
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 รูป ก   รูป ข รูป ค 
 
เกณฑ์มาตรฐานการยนืยกขาขึน้ลงอยู่กบัที ่
 ยนืยกขาข้ึนลงอยูก่บัท่ี................คร้ัง 
 

ช่วงอายุ 
เพศชาย 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
60-69 107 ข้ึนไป 99-106 82-98 74-81 73 ลงมา 
70-79 101 ข้ึนไป 92-100 73-91 64-72 63 ลงมา 
80-89 87 ข้ึนไป 79-86 62-78 54-61 53 ลงมา 

ช่วงอายุ 
เพศหญงิ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
60-69  100 ข้ึนไป 92-99 17-21 75-91 66 ลงมา 
70-79 89 ข้ึนไป 20-21 81-88 64-80 55 ลงมา 
80-89 68 ข้ึนไป 17-18 62-67 49-61 42 ลงมา 
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บันทกึข้อมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เลขทีแ่บบสอบถาม(  )(  ) 
 
ผลการทดสอบคร้ังที.่..........วนัที.่.....เดือน...............พ.ศ. ......................... 
ช่ือ-สกลุ.............................................................อาย.ุ...............ปี เพศ...................... 
1. ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 
 1.1 แตะมือดา้นหลงั 
  ขวาอยูบ่น..................เซนติเมตร 
  ซา้ยอยูบ่น..................เซนติเมตร 
 1.2 นัง่งอตวั.............................น้ิว 
2. ความทนทานและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
 2.1 ลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วินาที................คร้ัง 
 2.2 นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที............คร้ัง 
3. ความทนทานของปอดและหวัใจ 
 3.1 ยนืยกขาข้ึนลงอยูก่บัท่ี 2 นาที............คร้ัง 
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ส่วนที ่4 แบบประเมินภาวะซึมเศร้า เลขทีแ่บบสอบถาม (  )(  ) 
 

แบบคดักรองภาวะซึมเศร้าด้วย 2 Q 
 
ช่ือ-สกลุ.........................................................อาย.ุ..........................................ปี 
 
จงตอบคาํถามต่อไปน้ีท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
 

คาํถาม ใช่ ไม่ใช่ 
1. ใน 2 สปัดาห์ท่ีผา่นมารวมวนัน้ีท่านรู้สึก หดหู่ เศร้า หรือทอ้แท ้
 ส้ินหวงัหรือไม่ 

  

2. ใน 2 สปัดาห์ท่ีผา่นมารวมวนัน้ีท่านรู้สึก เบ่ือ ทาํอะไร ไม่เพลิดเพลิน
 หรือไม่ 
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ส่วนที ่5 แบบบันทกึการออกกาํลงักายโดยใช้ยางยดื เลขทีแ่บบสอบถาม (  )(  ) 
จงขีด  ในรูปภาพท่ีตรงกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืของท่าน 
ช่ือ........................................................อาย.ุ...........ท่ีอยู.่..................................................................... 
แบบบนัทึกการออกกาํลงักายสปัดาห์ท่ี............วนัท่ี...............................ถึงวนัท่ี................................. 
เป้าหมายในการออกกาํลงักายสปัดาห์น้ีคือ 
(  ) 1. ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมากกวา่หรือเท่ากบั 30 นาทีข้ึนไป ทุกวนั (21 คะแนน) 
(  ) 2. ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมากกวา่หรือเท่ากบั 30 นาทีข้ึนไป 3-5 วนั (9-15 คะแนน) 
(  ) 3. ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมากกวา่หรือเท่ากบั 30 นาทีข้ึนไป 1-2 วนั (3-6 คะแนน) 
(  ) 4. ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืนอ้ยกวา่ 30 นาที ทุกวนั (14 คะแนน) 
(  ) 5. ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืนอ้ยกวา่ 30 นาที 3-5 วนั (6-10 คะแนน) 
(  ) 6. ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืนอ้ยกวา่ 30 นาที 1-2 วนั (2-4 คะแนน) 
หมายเหตุ ใน 1 สปัดาห์ท่านควรออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืใหไ้ดค้ะแนนรวมไม่นอ้ยกวา่ 9 คะแนน 
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วนั พฤติกรรมการออกกาํลงักาย คะแนน 
1 

-----   ออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดมากกว่าหรือเท่ากบั 30 นาทีข้ึนไป
 (3 คะแนน) 

-----    ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืนอ้ยกวา่ 30 นาที (2 คะแนน) 

-----   ไม่ไดอ้อกกาํลงักายโดยใชย้างยดื (0 คะแนน) 

 

2 
-----  ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมากกวา่หรือเท่ากบั 30 นาทีข้ึนไป  
 (คะแนน) 

-----   ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืนอ้ยกวา่ 30 นาที (2 คะแนน) 

-----  ไม่ไดอ้อกกาํลงักายโดยใชย้างยดื (0 คะแนน) 

 

3 
-----  ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมากกวา่หรือเท่ากบั 30 นาทีข้ึนไป  
 (คะแนน) 

-----    ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืนอ้ยกวา่ 30 นาที (2 คะแนน) 

-----   ไม่ไดอ้อกกาํลงักายโดยใชย้างยดื (0 คะแนน) 

 

4 
-----  ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมากกวา่หรือเท่ากบั 30 นาทีข้ึนไป  
 (คะแนน) 

-----    ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืนอ้ยกวา่ 30 นาที (2 คะแนน) 

-----  ไม่ไดอ้อกกาํลงักายโดยใชย้างยดื (0 คะแนน) 
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ท่านมีความรู้สึกอยา่งไรต่อการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืคร้ังน้ี 

  ดีมาก สนุกสนานเพลิดเพลิน   

   เฉยๆ   

   ไม่ชอบ 

วนั พฤติกรรมการออกกาํลงักาย คะแนน 
5 

-----  ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมากกวา่หรือเท่ากบั 30 นาทีข้ึนไป  
 (คะแนน) 

-----   ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืนอ้ยกวา่ 30 นาที (2 คะแนน) 

-----  ไม่ไดอ้อกกาํลงักายโดยใชย้างยดื (0 คะแนน) 

 

6 
-----  ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมากกวา่หรือเท่ากบั 30 นาทีข้ึนไป  
 (คะแนน) 

-----   ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืนอ้ยกวา่ 30 นาที (2 คะแนน) 

-----  ไม่ไดอ้อกกาํลงักายโดยใชย้างยดื (0 คะแนน) 

 

7 
-----  ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืมากกวา่หรือเท่ากบั 30 นาทีข้ึนไป  
 (คะแนน) 

-----    ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืนอ้ยกวา่ 30 นาที (2 คะแนน) 

-----   ไม่ไดอ้อกกาํลงักายโดยใชย้างยดื (0 คะแนน) 

 

 รวมคะแนนในการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืใน 1 สปัดาห์คือ  
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ในรอบสปัดาห์ท่ีผา่นมามีสมาชิกในครอบครัวร่วมออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืร่วมกบัท่าน 
จาํนวน..........คร้ัง 
- ในรอบสปัดาห์ท่ีผา่นมามีอุปสรรคในการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืของท่าน 
(  ) มี (  ) ไม่มี ระบุปัญหาอุปสรรค............................................................................. 
- สรุปคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืของท่าน เท่ากบั.............คะแนน 
- ท่านวางแผนเป้าหมายในการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืต่อไปอยา่งไร.................... 
(โดยเลือกจากเป้าหมายดา้นหนา้) และจะวางแผนแกไ้ขปัญหาอุปสรรคท่ีมีอยา่งไร.......................... 
............................................................................................................................................. 
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ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง 

 
   1. โปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดื 
   2. คู่มือการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดื 10 ท่า 
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แนวทางการใช้โปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายทีบ่้านโดยใช้ยางยดื 
 

 เป็นรายละเอียดกิจกรรมในโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักายที่บา้นโดยใชย้างยดืของผูสู้งอายซุึ่งเป็นรายละเอียดเกี่ยวกบัการจดัทาํกิจกรรม
ในผูสู้งอายทุี่บา้นระยะที่ 3 และ ระยะที่ 4 ของระยะพฤติกรรม 
 

สัปดาห์ กจิกรรม ทฤษฎ ี
ก่อนการทดลองสปัดาห์

ที่ 7 
1. ผูว้ิจยัชี้แจงวตัถุประสงคแ์ละขั้นตอนการเขา้ร่วมการวิจยั ประโยชน์ที่ไดร้ับจากการ
 เขา้ร่วมวิจยั การพิทกัษส์ิทธิ์กลุ่มตวัอยา่ง  
2. แจง้ให้ผูดู้แลหลกัทราบถึงรายละเอียดการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงั
 กายที่บา้นโดยใชย้างยืดเพื่อให้ครอบครัวมีส่วนร่วมในการออกกาํลงักายร่วมกบั
 ผูสู้งอาย ุ
3. ทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชเ้ครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกายของการ
 กีฬาแห่งประเทศไทยโดยเจา้หนา้ที่จากการกีฬาและการท่องเที่ยวจงัหวดันราธิวาส
 เพื่อประเมินสมรรถภาพทางกาย ประกอบ ไปดว้ย ความแขง็แรงและความทนทาน
 ของกลา้มเนื้อ ความยืดหยุ่นของกลา้มเนื้อ ความทนทานของปอดและหัวใจ ก่อน
 การทดลอง 
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สัปดาห์ กจิกรรม ทฤษฎ ี
 
4. สาธิตการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดแก่ผูสู้งอายุและครอบครัวและผูว้ิจยัให้สาธิต
 ยอ้นกลบั เพื่อเตรียมความพร้อมในการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกกาํลงักาย
 ที่บา้นโดยใชย้างยดื 
5. ผูว้ิจยัแจกคู่มือการออกกาํลงักายที่บา้นโดยใชย้างยืดสําหรับผูสู้งอายุ แบบบนัทึก
 การออกกาํลงักาย และยางยดืแก่ผูสู้งอายแุละครอบครัว 
6. ผูว้ิจัยให้เบอร์โทรศัพท์เพื่อให้ผูสู้งอายุและผูดู้แลสามารถติดต่อกับผูว้ิจัยได้
 ตลอดเวลาการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกกาํลงักาย เพื่อสอบถามขอ้สงสัย หรือ แจง้
 ปัญหาให้ทราบ โดยผูว้ิจยัอนุญาตใหผู้สู้งอายทุี่เขา้ร่วมโปรแกรมสามารถติดต่อกบั
 ผูว้ิจยัไดต้ลอดเวลา 

7 1. สนบัสนุนให้ผูสู้งอายุและครอบครัวไดต้ั้งเป้าหมายและบนัทึกในแบบบนัทึกการ
 ออกกาํลงักาย และวางแผนการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื โดยการจดัตารางเวลาที่
 เหมาะสมในการออกกาํลงักาย โดยการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดไม่น้อยกว่า 3 
 วนัต่อสปัดาห์และใชเ้วลาไม่นอ้ยกวา่ครั้งละ 30 นาที 
2. ทบทวนวิธีการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืเพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งและประเมิน
 ปัญหาและอุปสรรคในการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืด โดยแนะนาํให้ใชคู้่มือการ
 ออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 
3. ผูว้ิจยัร่วมออกกาํลงักายร่วมกบัผูสู้งอายแุละครอบครัว 

- การทาํพนัธะสญัญากบัตนเอง 
 (self-liberation) 
- การหาแรงสนบัสนุนทางสงัคม  
 (helping relationships) 
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101

สัปดาห์ กจิกรรม ทฤษฎ ี
8 1. ประเมินปัญหา อุปสรรคในการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุเพื่อหาทางแกไ้ขร่วมกนั 

 และ คน้หาปัจจัยที่สนับสนุนให้มีการออกกาํลงักายตามเป้าหมายที่วางไวโ้ดย
 บนัทึกไวใ้นแบบบนัทึกการออกกาํลงักาย 
2.  กระตุน้ให้ครอบครัวไดส้นบัสนุนให้ผูสู้งอายุไดอ้อกกาํลงักายโดยคอยจดัสถานที่
 ให้เหมาะสมและเวลาที่เหมาะสมในการออกกาํลงักายแก่ผูสู้งอาย ุและคอยให้การ
 ช่วยเหลือในการออกกาํลงักายแก่ผูสู้งอายขุณะที่ออกกาํลงักาย 
3. ผูว้ิจยักล่าวชมเชยให้กาํลงัใจแก่ผูสู้งอายุที่สามารถออกกาํลงักายไดต้ามแผนการ
 ออกกาํลงักายที่วางไว ้

- การลดอุปสรรคและเพิ่มปัจจยัสนบัสนุน 
 (stimulus control) 
- การหาแรงสนบัสนุนทางสงัคม (helping 
 relationships) 
 
-  การใหแ้รงเสริม  
 (reinforcement management)  

9 1. ประเมินผลในการออกกาํลงักายและปัญหาอุปสรรคในการออกกาํลงักายโดยใชย้าง
 ยดื เพื่อนาํมาวางแผนแกไ้ขปัญหาร่วมกนั 
2. ให้ของรางวลัผูสู้งอายุที่สามารถออกกาํลงักายโดยใช้ยางยืดตามแผนและมีค่า
 คะแนนพฤติกรรมการออกกาํลงักาย เป็นไปตามเป้าหมายที่วางไว ้เช่นผา้ขนหนู ผา้
 ห่ม แกว้ดื่มเครื่องดื่ม 
3. ส่งเสริมใหผู้สู้งอายอุอกกาํลงักายทดแทนกิจกรรมอื่น  เช่น การออกกาํลงักายพร้อม
 กบัการดูรายการโทรทศัน์ที่ชอบ 
4. ส่งเสริมใหค้รอบครัวมีการออกกาํลงักายร่วมกนักบัผูสู้งอายอุยา่งต่อเนื่อง 
 
 

- การลดอุปสรรคและเพิ่มปัจจยั
 สนบัสนุน (stimulus control) 
- การหาแรงสนบัสนุนทางสงัคม  
 (helping relationships) 
- การทดแทนดว้ยสิ่งอื่น 
 (counter conditioning) 
- การใหแ้รงเสริม  
 (reinforcement management)  
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สัปดาห์ กจิกรรม ทฤษฎ ี
10-11 1. สังเกตการออกกาํลงักายโดยใช้ยางยืดและชี้แนะการออกกาํลงักายที่ถูกตอ้งและ

 บนัทึกในแบบบนัทึกการออกกาํลงักาย 
2. สนับสนุนให้ผูสู้งอายุมีการออกกาํลงักายอย่างต่อเนื่อง สนับสนุนให้ครอบครัวมี
 ส่วนร่วมในการออกกาํลงักายร่วมกนั และคอยช่วยเหลือในการออกกาํลงักายโดย
 ใชย้างยืด เช่น การจดัหาสถานที่ คอยดูแลให้การช่วยเหลือเพื่อป้องกนัอุบตัิเหตุที่
 อาจจะเกิดขึ้น และช่วยให้ผูสู้งอายุไดม้ีการออกกาํลงักายโดยใชย้างยืดไดถู้กตอ้ง
 ตามคู่มือที่แจกให ้
3. ให้การเสริมแรง ให้กาํลงัใจ คาํชมเชย การมอบรางวลั เล็กๆน้อยๆแก่ผูสู้งอายุที่
 สามารถปฏิบตัิไดต้ามแผนการออกกาํลงักาย 

-  การหาแรงสนบัสนุนทางสงัคม  
 (helping relationships) 
- การใหแ้รงเสริม  
 (reinforcement management)  

12 1. เก็บขอ้มูลในการทดลอง โดยทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอาย ุและแจง้ผล
 การเขา้ร่วมโปรแกรมให้ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมทราบ เช่น ผลการทดสอบสมรรถภาพ
 ทางกาย ค่าคะแนนพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
2. ร่วมกนัประเมินผลกิจกรรมที่ผ่านมา บอกถึงประโยชน์ ปัญหาอุปสรรคต่างในการ
 ทาํกิจกรรม 
3. สนับสนุนให้ครอบครัว และผูสู้งอายุให้มีการออกกาํลังกายโดยใช้ยางยืดอย่าง
 ต่อเนื่องเพื่อคงไวซ้ึ่งพฤติกรรมการออกกาํลงักายที่พึงประสงค ์
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คู่มอื การออกกาํลงักายทีบ้่าน โดยใช้ยางยดื  
สําหรับผู้สูงอายุ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

จดัทาํโดย นัยต์ชนก  ถิน่จะนะ นักศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการ
พยาบาลเวชปฏิบัตชุิมชน มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
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บทนํา 
 
 คู่มือการออกกาํลงักายท่ีบา้นโดยใชย้างยดืฉบบัน้ีจดัทาํ
ข้ึนเพื่อเป็นคู่มือประกอบการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืในผูสู้งอายุ
ท่ีบา้น เน้ือหาประกอบดว้ย ความรู้เร่ืองการออกกาํลงักายโดยใช้
ยางยืด ขั้นตอนการออกกาํลงักายเพื่ออบอุ่นร่างกาย ภาพท่าทาง
การออกกาํลงักายโดยใชย้างยืด ซ่ึงช่วยให้ผูสู้งอายแุละสมาชิกใน
ครอบครัวไดใ้ชป้ระกอบในการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืท่ีบา้น 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ต่อเน่ือง โดยการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดืวนัละ 
30 นาทีข้ึนไปอยา่งนอ้ย 3 วนัต่อสปัดาห์จะทาํใหผู้สู้งอายมีุร่างกาย
แขง็แรง มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึน 
 หวงัเป็นอย่างยิ่งว่าคู่มือฉบบัน้ี จะเป็นประโยชน์แก่
ผูสู้งอายแุละบุคคลทัว่ไป 
     
      นยัตช์นก  ถ่ินจะนะ 
              ผูจ้ดัทาํ 
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สารบัญ 
 
 หน้า 
การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 1 
ประโยชนข์องการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 2 
ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย 4 
การออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื 10 ท่า 11 
เอกสารอา้งอิง 22 
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ภาคผนวก จ 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเนื้อ 

คนที่ 
ลุกนัง่เกา้อี้ 30 วินาที นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที 

สปัดาห์ที่ 1 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 6 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 12 สปัดาห์ที่ 1 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 6 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 12 
คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล 

1 14 ปานกลาง 14 ปาน
กลาง 

20 ดี 10 ตํ่ามาก 12 ตํ่ามาก 27 ดีมาก 

2 16 ดี 15 ดี 
 

24 ดีมาก 18 ดี 19 ดีมาก 21 ดีมาก 

3 15 ปานกลาง 15 ปาน
กลาง 

18 ปาน
กลาง 

16 ดีมาก 16 ดีมาก 17 ดี 

4 10 ตํ่ามาก 12 ตํ่า 12 ตํ่า 15 ปานกลาง 18 ปานกลาง 21 ปาน
กลาง 

5 13 ปานกลาง 14 ปาน
กลาง 

21 ดีมาก 16 ปานกลาง 12 ปานกลาง 20 ดีมาก 

6 15 ดี 14 ปาน
กลาง 

17 ปาน
กลาง 

16 ปานกลาง 19 ดีมาก 21 ดีมาก 

7 17 ปานกลาง 16 ปาน
กลาง 

25 ดีมาก 17 ดี 16 ปานกลาง 26 ดีมาก 
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ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเนื้อ 

คนที่ 
ลุกนัง่เกา้อี้ 30 วินาที นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที 

สปัดาห์ที่ 1 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 6 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 12 สปัดาห์ที่ 1 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 6 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 12 
คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล 

8 16 ปานกลาง 17 ปาน
กลาง 

19 ดี 20 ดี 20 ดี 22 ดีมาก 

9 20 ดีมาก 21 ดีมาก 
 

22 ดีมาก 28 ดีมาก 28 ดีมาก 22 ดีมาก 

10 15 ปานกลาง 15 ปาน
กลาง 

25 ดีมาก 20 ดี 20 ดี 21 ดีมาก 

11 11 ตํ่า 15 ปาน
กลาง 

18 ดี 15 ปานกลาง 15 ปานกลาง 20 ดีมาก 

12 16 ปานกลาง 15 ปาน
กลาง 

21 ดีมาก 18 ดี 16 ปานกลาง 22 ดีมาก 

13 17 ปานกลาง 17 ปาน
กลาง 

18 ปาน
กลาง 

25 ดีมาก 24 ดีมาก 20 ดี 

14 14 ตํ่า 14 ตํ่า 18 ปาน
กลาง 

19 ปานกลาง 19 ปานกลาง 22 ดีมาก 
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ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเนื้อ 

คนที่ 
ลุกนัง่เกา้อี้ 30 วินาที นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที 

สปัดาห์ที่ 1 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 6 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 12 สปัดาห์ที่ 1 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 6 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 12 
คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล 

15 15 ดี 15 ดี 15 ดี 21 ดี 21 ปานกลาง 24 ดีมาก 
16 16 ปานกลาง 15 ปาน

กลาง 
22 ดีมาก 21 ดี 19 ปานกลาง 24 ดีมาก 

17 18 ดีมาก 19 ดีมาก 25 ดีมาก 16 ดี 16 ปานกลาง 25 ดีมาก 
18 16 ปานกลาง 15 ปาน

กลาง 
20 ดีมาก 17 ปานกลาง 18 ปานกลาง 24 ดีมาก 

19 15 ปานกลาง 15 ปาน
กลาง 

18 ดีมาก 22 ดีมาก 22 ดีมาก 24 ดีมาก 

20 13 ตํ่า 12 ตํ่า 15 ปาน
กลาง 

10 ปานกลาง 11 ตํ่ามาก 18 ปาน
กลาง 

21 19 ปานกลาง 18 ปาน
กลาง 

24 ดีมาก 25 ดีมาก 26 ดีมาก 30 ดีมาก 

22 18 ปานกลาง 18 ปาน
กลาง 

20 ดี 23 ดีมาก 20 ดี 23 ดีมาก 
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ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเนื้อ 

คนที่ 
ลุกนัง่เกา้อี้ 30 วินาที นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วินาที 

สปัดาห์ที่ 1 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 6 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 12 สปัดาห์ที่ 1 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 6 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 12 
คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล 

23 20 ดี 19 ปาน
กลาง 

19 ปาน
กลาง 

16 ตํ่า 17 ปานกลาง 16 ปาน
กลาง 

24 16 ปานกลาง 15 ปาน
กลาง 

16 ปาน
กลาง 

16 ตํ่า 17 ปานกลาง 17 ปาน
กลาง 

25 21 ดี 21 ดี 22 ดีมาก 22 ดีมาก 22 ดีมาก 25 ดีมาก 
26 20 ดี 21 ดี 22 ดี 22 ดี 21 ปานกลาง 22 ดีมาก 
27 18 ดี 18 ดี 19 ดี 26 ดีมาก 22 ดีมาก 28 ดีมาก 
28 15 ปานกลาง 15 ปาน

กลาง 
16 ปาน

กลาง 
19 ดี 19 ดี 18 ดี 
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ความยดืหยุน่ของกลา้มเนื้อ 

คนที่ 

แตะมือดา้นหลงั นัง่งอตวั 
ขวาอยูบ่น ซา้ยอยูบ่น  

สัปดาห์ที่1 สิ้นสุดสัปดาห์6 สัปดาห์ที่12 สัปดาห์ที่1 สิ้นสุดสัปดาห์6 สัปดาห์ที่12 สัปดาห์ที่1 สิ้นสุดสัปดาห์6 สัปดาห์ที่12 
คะแนน แปลผล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล 

1 -7 ปาน
กลาง 

-7 ปาน
กลาง 

1 ดี -15 ปาน
กลาง 

-14 ปาน
กลาง 

-8 ปาน
กลาง 

20 ดี 20 ดี 23 ดีมาก 

2 7 ดีมาก 7 ดีมาก 5 ดี
มาก 

8 ดีมาก 8.5 ดีมาก 8 ดีมาก 15 ดี 16 ดีมาก 15 ดี 

3 6 ดีมาก 6 ดีมาก 2 ดี -15 ปาน
กลาง 

-14 ปาน
กลาง 

-7 ดี 14 ปาน
กลาง 

14 ปาน
กลาง 

20 ดีมาก 

4 -10 ปาน
กลาง 

-14 ตํ่า -12 ปาน
กลา 

-22 ตํ่า -24 ตํ่ามาก -23 ตํ่ามาก 20 ดี 19 ดี 26 ดีมาก 

5 -5 ดี -6 ดี 2 ดี
มาก 

-25 ปาน
กลาง 

-26 ปาน
กลาง 

-22 ปาน
กลาง 

16.5 ดี 17 ดี 24 ดีมาก 

6 1 ดีมาก 1 ดีมาก 2 ดี
มาก 

7 ดีมาก 8 ดีมาก 8 ดีมาก 16 ปาน
กลาง 

17 ปาน
กลาง 

17 ปาน
กลาง 

7 4 ดีมาก 3 ดีมาก 8 ดี
มาก 

-22 ปาน
กลาง 

-25 ตํ่ามาก -9 ดีมาก 14.5 ดี 15 ดีมาก 19.5 ดีมาก 

8 1.5 ดี 1 ดี 2.5 ดี -10 ปาน
กลาง 

-10 ปาน
กลาง 

-10 ปาน
กลาง 

19 ดี 18.5 ดี 26 ดีมาก 
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ความยดืหยุน่ของกลา้มเนื้อ 

คนที่ 

แตะมือดา้นหลงั นัง่งอตวั 
ขวาอยูบ่น ซา้ยอยูบ่น  

สัปดาห์ที่1 สิ้นสุดสัปดาห์6 สัปดาห์ที่12 สัปดาห์ที่1 สิ้นสุดสัปดาห์6 สัปดาห์ที่12 สัปดาห์ที่1 สิ้นสุดสัปดาห์6 สัปดาห์ที่12 
คะแนน แปลผล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล 

9 6 ดี 6 ดี 7 ดี
มาก 

5 ดีมาก 5 ดีมาก 6 ดีมาก 19.5 ดี 19 ดี 19 ดี 

10 4 ดี 5 ดี 15 ดี
มาก 

-20 ตํ่า -22 ตํ่า -5 ดี 20 ดี 20 ดี 32 ดีมาก 

11 -17 ปาน
กลาง 

-15 ปาน
กลาง 

-10 ดี -25 ปาน
กลาง 

-15 ดี -15 ดี 6.5 ตํ่า 10 ปาน
กลาง 

14 ดี 

12 -6 ดี -6 ดี -4 ดี
มาก 

-30 ตํ่า -30 ตํ่า -22 ปาน
กลาง 

19 ดีมาก 18.5 ดีมาก 17 ดี 

13 7 ดีมาก 7 ดีมาก 5 ดี
มาก 

8 ดีมาก 8 ดีมาก 8 ดีมาก 15 ดี 16 ดีมาก 15 ดี 

14 -23 ตํ่า -23 ตํ่า -20 ตํ่า -44 ตํ่ามาก -44 ตํ่ามาก -28 ตํ่า 17 ดีมาก 16 ดีมาก 18 ดีมาก 
15 -11 ดี -12 ปาน

กลาง 
-4 ดี

มาก 
-13 ดี -13 ดี -7 ดีมาก 19 ดี 19 ดี 21 ดีมาก 

16 6 ดีมาก 6 ดีมาก 8 ดี
มาก 

-10 ดี -10 ดี -4 ดีมาก 18 ดีมาก 19 ดีมาก 21 ดีมาก 

17 -14 ปาน -10 ดี -6 ดี -22 ปาน -20 ปาน -13 ดี 15.5 ปาน 16.5 ปาน 22 ดีมาก 
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ความยดืหยุน่ของกลา้มเนื้อ 

คนที่ 

แตะมือดา้นหลงั นัง่งอตวั 
ขวาอยูบ่น ซา้ยอยูบ่น  

สัปดาห์ที่1 สิ้นสุดสัปดาห์6 สัปดาห์ที่12 สัปดาห์ที่1 สิ้นสุดสัปดาห์6 สัปดาห์ที่12 สัปดาห์ที่1 สิ้นสุดสัปดาห์6 สัปดาห์ที่12 
คะแนน แปลผล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล 

กลาง กลาง กลาง กลาง กลาง 
18 -7 ปาน

กลาง 
-8 ปาน

กลาง 
-1 ปาน

กลาง 
-27 ตํ่ามาก -26 ตํ่ามาก -10 ปาน

กลาง 
15.5 ปาน

กลาง 
16.5 ปาน

กลาง 
22 ดีมาก 

19 1 ดี 1 ดี 5 ดี -13 ปาน
กลาง 

-15 ปาน
กลาง 

-5 ดี 20 ดี 20 ดี 28 ดีมาก 

20 1 ดี 1 ดี 5 ดี -13 ปาน
กลาง 

-15 ปาน
กลาง 

-5 ดี 20 ดี 20 ดี 28 ดีมาก 

21 7 ดี 7 ดี 8 ดี
มาก 

8 ดีมาก 8 ดีมาก 8 ดีมาก 22 ดีมาก 22.5 ดีมาก 25 ดีมาก 

22 -33 ตํ่ามาก -30 ตํ่ามาก -30 ตํ่า
มาก 

-20 ปาน
กลาง 

-22 ปาน
กลาง 

-20 ปาน
กลาง 

10.5 ปาน
กลาง 

11 ปาน
กลาง 

16 ดีมาก 

23 -22 ตํ่า -22 ตํ่า -20 ตํ่า -32 ตํ่ามาก -32 ตํ่ามาก -30 ตํ่ามาก 11 ปาน
กลาง 

11 ปาน
กลาง 

15 ดี 

24 -1 ปาน
กลาง 

-1 ปาน
กลาง 

-1 ปาน
กลาง 

 

-7 ปาน
กลาง 

-7 ปาน
กลาง 

-7 ดี 20 ดี 20 ดี 22 ดีมาก 
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ความยดืหยุน่ของกลา้มเนื้อ 

คนที่ 

แตะมือดา้นหลงั นัง่งอตวั 
ขวาอยูบ่น ซา้ยอยูบ่น  

สัปดาห์ที่1 สิ้นสุดสัปดาห์6 สัปดาห์ที่12 สัปดาห์ที่1 สิ้นสุดสัปดาห์6 สัปดาห์ที่12 สัปดาห์ที่1 สิ้นสุดสัปดาห์6 สัปดาห์ที่12 
คะแนน แปลผล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล คะแนน แปล 

25 -3.5 ดี -23 ดี -1 ดี -23 ปาน
กลาง 

-23 ปาน
กลาง 

-10 ปาน
กลาง 

15 ดี 15.5 ดี 18 ดีมาก 

26 -25 ตํ่ามาก -25 ตํ่ามาก -7 ปาน
กลาง 

-25 ตํ่ามาก -25 ตํ่ามาก -8 ปาน
กลาง 

18 ปาน
กลาง 

16 ปาน
กลาง 

20 ดี 

27 -28 ตํ่ามาก -32 ตํ่า -20 ปาน
กลาง 

-31 ตํ่ามาก -32 ตํ่ามาก -22 ปาน
กลาง 

14 ดี 14 ดี 17 ดีมาก 

28 -43 ตํ่ามาก -40 ตํ่ามาก -40 ตํ่า
มาก 

-42 ตํ่ามาก -40 ตํ่ามาก -38 ตํ่ามาก 14 ดี 14.5 ดี 15 ดีมาก 
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คนที่ 

ความทนทานของปอดและหวัใจ  
ยนืยกขาขึ้นลง 2 นาที 

สปัดาห์ที่1  สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 6 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 12 
คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล 

1 50 ตํ่ามาก 54 ตํ่ามาก 90 ดีมาก 
2 50 ปานกลาง 62 ดี 87 ดีมาก 
3 55 ตํ่ามาก 58 ตํ่ามาก 78 ปานกลาง 
4 55 ตํ่ามาก 50 ตํ่ามาก 58 ตํ่า 
5 45 ตํ่า 40 ตํ่ามาก 62 ดี 
6 35 ตํ่ามาก 42 ตํ่ามาก 71 ดีมาก 
7 40 ตํ่ามาก 48 ตํ่ามาก 72 ดี 
8 67 ปานกลาง 65 ปานกลาง 82 ดี 
9 61 ตํ่า 62 ตํ่า 100 ดีมาก 
10 50 ตํ่ามาก 58 ตํ่า 118 ดีมาก 
11 40 ตํ่ามาก 42 ตํ่ามาก 85 ดี 
12 38 ตํ่ามาก 42 ตํ่ามาก 72 ดี 
13 55 ตํ่ามาก 58 ตํ่ามาก 62 ตํ่ามาก 
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คนที่ 

ความทนทานของปอดและหวัใจ  
ยนืยกขาขึ้นลง 2 นาที 

สปัดาห์ที่1  สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 6 สิ้นสุดสปัดาห์ที่ 12 
คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล 

14 40 ตํ่ามาก 50 ตํ่ามาก 76 ปานกลาง 
15 52 ปานกลาง 55 ปานกลาง 74 ดีมาก 
16 73 ปานกลาง 75 ปานกลาง 100 ดี 
17 45 ตํ่า 50 ปานกลาง 87 ดีมาก 
18 56 ตํ่า 58 ปานกลาง 67 ปานกลาง 
19 56 ตํ่า 55 ตํ่า 76 ปานกลาง 
20 50 ตํ่ามาก 50 ตํ่ามาก 64 ตํ่า 
21 67 ตํ่า 68 ตํ่ามาก 105 ดีมาก 
22 46 ตํ่ามาก 48 ตํ่า 45 ตํ่ามาก 
23 81 ปานกลาง 80 ตํ่ามาก 80 ปานกลาง 
24 36 ตํ่ามาก 44 ปานกลาง 54 ตํ่ามาก 
25 60 ตํ่ามาก 62 ตํ่ามาก 78 ปานกลาง 
26 67 ตํ่า 68 ตํ่ามาก 67 ตํ่า 
27 42 ตํ่ามาก 55 ตํ่า 65 ปานกลาง 
28 54 ตํ่า 57 ตํ่า 55 ตํ่า 
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ภาคผนวก ฉ 
พฤตกิรรมการออกกาํลงักายของผู้สูงอายุหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 

 
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ(N=28) 

 
ระยะเวลาในการออกกาํลงักายโดยใชย้างยดื Minimum Maximum Mean S.D. 
สปัดาห์ท่ี 7 3.00 21.00 9.46 4.53 
สปัดาห์ท่ี 8 3.00 18.00 9.96 3.99 
สปัดาห์ท่ี 9 4.00 21.00 11.79 4.47 
สปัดาห์ท่ี 10  6.00 21.00 13.07 4.67 
สปัดาห์ท่ี 11  6.00 21.00 13.86 5.15 
สปัดาห์ท่ี 12 9.00 21.00 15.00 4.51 
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ภาคผนวก ช 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
 1. รองศาสตราจารย ์ดร.อุมาพร  ปุญญโสพรรณ 
  อาจารยภ์าควิชาการพยาบาลสาธารณสุขศาสตร์  
  คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ 
 
 2. รองศาสตราจารย ์ดร.เพลินพิศ ฐานะวฒันานนท ์
  อาจารยภ์าควิชาการพยาบาลอายรุศาสตร์ 
  คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ 
 
 3. นายชาลี รัศมี 
  ผูอ้าํนวยการศูนยกี์ฬาแห่งประเทศไทย จงัหวดันราธิวาส 
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ประวตัผู้ิเขยีน 
 
ช่ือ  สกลุ   นางนยัตช์นก  ถ่ินจะนะ 
รหัสประจําตัวนักศึกษา 5510421032 
วุฒิการศึกษา 

วุฒิ ช่ือสถาบัน ปีทีสํ่าเร็จการศึกษา 
ประกาศนียบตัรพยาบาลศาสตร์ 

ระดบัตน้ 
วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีนราธิวาส 2540 

พยาบาลศาสตรบณัฑิต วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีนราธิวาส 2548 
วฒิุบตัรการพยาบาลเวชปฏิบติั

ทัว่ไป 
 2553 

 
ตําแหน่งและสถานทีท่าํงาน 
พยาบาลวิชาชีพชาํนาญการ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลสุไหงปาดี ตาํบลสุไหงปาดี  
อาํเภอสุไหงปาดี จงัหวดันราธิวาส 
 
 


