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บทคัดย่อ 

	 การวิจยักึ่งทดลองนี ้ มีวตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมออกก�ำลงักาย น�ำ้หนกั เส้นรอบเอว และความ 

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองก่อนและหลงัได้รับโปรแกรม และระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบหลงั

ได้รับโปรแกรม กลุม่ตวัอยา่ง จ�ำนวน 60 คน เลือกแบบเจาะจงโดยเป็นผู้สงูอายตุดิสงัคม อาย ุ60-75 ปี ท่ีอาศยัอยูใ่น

อ�ำเภอแวงใหญ่ จงัหวดัขอนแก่น สุม่อยา่งงา่ยจาก ต�ำบลแวงใหญ่ เป็นกลุม่ทดลอง และ ต�ำบลใหมน่าเพียงเป็นกลุม่

เปรียบเทียบ กลุม่ละ 30 คน เคร่ืองมือทดลอง ได้แก่ 1) โปรแกรมพฒันาพฤตกิรรมออกก�ำลงักายตามแนวคดิแบบจ�ำลอง

การสง่เสริมสขุภาพของเพนเดอร์ แอปพลเิคชนัไลน์ และ แบบบนัทกึการออกก�ำลงักาย เคร่ืองมือเก็บรวบรวมข้อมลู ได้แก่ 

แบบสอบถามผลของโปรแกรมพฒันาพฤตกิรรมออกก�ำลงักายผู้สงูอาย ุมี 3 สว่น ได้แก่ 1) ข้อมลูทัว่ไป 2) ข้อมลูสขุภาพ 

และ 3) พฤติกรรมการออกก�ำลงักาย ซึง่มีคา่ดชันีความตรงเชิงเนือ้หา 0.67 และคา่สมัประสทิธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค 

0.90 วิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติพรรณนา การทดสอบที การทดสอบวิลคอกซนัแมทช์แพร์ซายน์แรงค์และการทดสอบ 

แมน-วิทนีย์ย ูผลการวิจยัพบวา่ หลงัได้รับโปรแกรม กลุม่ทดลองมีพฤตกิรรมออกก�ำลงักายสงูกวา่ก่อนได้รับโปรแกรมและ

สงูกวา่กลุม่เปรียบเทียบ มีความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาสงูกวา่ก่อนได้รับโปรแกรมและกลุม่เปรียบเทียบอยา่งมีนยัส�ำคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ค�ำส�ำคัญ:  โปรแกรม, ผู้สงูอาย ุ, พฤติกรรมออกก�ำลงักาย, 
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ความส�ำคัญของปัญหา
	 ปัจจบุนัโครงสร้างประชากรประเทศไทยเปลีย่นแปลง

อยา่งตอ่เน่ือง พ.ศ. 2559 ประเทศไทยมีประชากร 65.9 

ล้านคน เป็นวยัสงูอาย ุร้อยละ 16.50 คาดวา่ พ.ศ. 2579 

โครงสร้างประชากรไทยจะเปลีย่นแปลงเข้าสูก่ารเป็นสงัคม

สงูวยัอย่างสมบรูณ์ โดยสดัส่วนจะเพ่ิมขึน้จาก ร้อยละ 

16.50 เป็น ร้อยละ 19.80 (มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันา

ผู้สงูอายไุทย, 2560) วยัสงูอายมีุการเปลี่ยนแปลงของ

ร่างกาย จิตใจ สงัคม และจิตวิญญาณในลกัษณะเสื่อม

ถอยท่ีเสี่ยงตอ่การเกิดปัญหาสขุภาพทกุด้าน เชน่ ข้อเขา่

เสื่อม กระดกูหกัจากอบุตัิเหตหุกล้ม การรับรู้คณุคา่ของ

ตนเองลดลง เป็นต้น (ทศันา บญุทอง, 2566) ผู้สงูอายจุงึ

ต้องได้รับการดแูลเพ่ือชะลอความเสื่อมของร่างกาย และ

สง่เสริมให้มีสขุภาพท่ีดีทัง้ทางร่างกาย จิตใจ สงัคม และ

จิตวิญญาณ เป็นผู้สงูอายุท่ีมีสขุภาวะท่ีสมบูรณ์หรือ 

พฤฒิพลงั 

	 การส�ำรวจประชากรสงูอายใุนประเทศไทย พ.ศ. 

2560 พบวา่ ผู้สงูอายปุระเมินภาวะสขุภาพทัว่ไปโดยรวม

ของตนเองว่ามีสุขภาพปานกลาง สุขภาพดีและเลว  

ร้อยละ 43.0, 39.3 และ 17.7 ตามล�ำดบั มีผู้สงูอายเุคย

หกล้มภายในเวลา 6 เดือน ร้อยละ 6.6 โดย ร้อยละ 69.7 

ของผู้ เคยหกล้ม หกล้ม 1 ครัง้ ร้อยละ 23.9 หกล้ม 2-3 ครัง้ 

และ ร้อยละ 6.4 หกล้มมากกวา่ 3 ครัง้ขึน้ไป โดยหกล้ม

ภายในบ้านมากท่ีสุด ร้อยละ 36.8 (ส�ำนักงานสถิต ิ

แหง่ชาต,ิ 2561) เป็นโรคความดนัโลหิตสงู ร้อยละ 46.06 

โรคเบาหวาน ร้อยละ 21.12 โรคหลอดเลือดในสมองตีบ 

ร้อยละ 2.43 (กระทรวงสาธารณสขุ, 2565) การเตรียม

ความพร้อมให้ผู้สงูอายมีุสขุภาวะท่ีสมบรูณ์ จึงมีความ

ส�ำคญัเป็นอยา่งมาก การออกก�ำลงักายจงึมีความส�ำคญั

Abstract:
	 This quasi-experimental research aims to compare exercise behaviors, weight, waist and leg strength 

of the experimental group before and after experiment, and between the experimental and comparison  

groups after experiment. The sample consists of 60 socially isolated elderly individuals, aged 60-75 years, 

lived in Waeng Yai District, Khon Kaen Province, was purposively selected and randomly selected from  

the Wang Yai subdistrict for the experimental group and the Mai Na Piang subdistrict for the comparison 

group, 30 persons in each group. The experimental tools were Exercise Behavior Development Program  

for Elderly based on the Pender's Health Promotion Model, the LINE application, and an exercise record form. 

Data collection tools consist of a questionnaire with 3 parts 1) general data, 2) health data, and 3) exercise 

behavior with content validity index of 0.67 and Cronbach’s alpha coefficient of 0.90. Data were analyzed 

using descriptive statistics, t-test, Wilcoxon matched-pairs signed rank test, and Mann-Whitney U test.  

The findings revealed that after experiment, the experimental group had significantly higher exercise  

behaviors than before experiment, and the comparison group, and had significantly higher leg strength than 

before experiment, and the comparison group at p < .05. 

Keywords: Program, Elderly, Exercise Behavior 
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ตอ่การสร้างเสริมและด�ำรงไว้ซึง่สขุภาพทางกาย สขุภาพ

ทางจิต สงัคม จิตวิญญาณ ความผาสกุ และคณุภาพชีวิต 

(วาริณี เอ่ียมสวสัดกิลุ, 2565)

	 จงัหวดัขอนแก่น มีประชากรวยัสงูอาย ุ ร้อยละ 

15.32 (ส�ำนกัวิชาการ ส�ำนกังานเลขาธิการสภาผู้แทน

ราษฎร, 2561) มีผู้ สูงอายุหกล้มเข้ารับการรักษาใน 

โรงพยาบาล พ.ศ 2565 ร้อยละ 2.03 อ�ำเภอแวงใหญ่ 

ร้อยละ 1.74 (ส�ำนกังานสาธารณสขุจงัหวดัขอนแก่น, 2565) 

จากการส�ำรวจผู้สงูอายอุ�ำเภอแวงใหญ่ พบวา่ มีประชากร

วยัสงูอาย ุร้อยละ 15.90 มีผู้สงูอายหุกล้มเข้ารับการรักษา

ในโรงพยาบาล พ.ศ 2565 อ�ำเภอแวงใหญ่ ร้อยละ 1.74  

ผู้สงูอายอุอกก�ำลงักายประจ�ำ ร้อยละ 36.73 (โรงพยาบาล

แวงใหญ่, 2565 ) นอกจากนีใ้นชมุชนยงัมีสวนสาธารณะ

รอบสระหนองแวง เป็นสถานท่ีเหมาะสมส�ำหรับการ 

ออกก�ำลงักายร่วมกนั การออกก�ำลงักายชว่ยให้กล้ามเนือ้

แข็งแรงและมีความยืดหยุ่นมากขึน้ (จิตติมา บญุเกิด, 

2562) ลดภาวะกระดกูพรุนโดยกระดกูรับน�ำ้หนกั ชว่ยให้

แคลเซียมเข้าไปในกระดกูมากขึน้ (จนัทนรัศม์ จนัทนย่ิงยง, 

2560) ลดโอกาสเกิดการหกล้มซึง่จะชว่ยลดการเสยีชีวิตได้ 

	 โปรแกรมพฒันาพฤตกิรรมออกก�ำลงักายผู้สงูอาย ุ

ตามแนวคดิแบบจ�ำลองการสร้างเสริมสขุภาพของเพนเดอร์ 

(Pender et al., 2011) ประกอบด้วย กิจกรรม 1) การสร้าง

การรับรู้ความสามารถของตนเอง ด้วยการชกัจงูด้วยค�ำพดู 

การสาธิตและฝึกปฏิบตัิการออกก�ำลงักาย และการ 

กระตุ้นทางอารมณ์ ด้วยการให้ความรู้ประโยชน์ของการ

ออกก�ำลงักายท�ำให้สขุภาพแข็งแรง การสร้างแรงจงูใจด้วย

การให้ผู้สงูอายเุห็นความส�ำคญัของการออกก�ำลงักาย  

จดัรูปแบบการออกก�ำลงักายท่ีเหมาะสมส�ำหรับผู้สงูอาย ุ

ด้วยการเดินและการแกว่งแขนอย่างถกูวิธี ให้ผู้สงูอายุ

สงัเกตการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์

ขณะและหลงัออกก�ำลงักาย ถ่ายรูปแบบบนัทกึการออก

ก�ำลงักายสง่เข้ากลุม่ไลน์ ให้สมาชิกแสดงความคดิเหน็และ

ช่ืนชม 2) การสร้างอิทธิพลระหว่างบุคคลโดยการจดั

ประชาคมเพ่ือสร้างบรรทดัฐานให้การออกก�ำลงักายเป็น

วิถีชีวิตของชุมชน ประชาสมัพนัธ์ให้ผู้สงูอายรุ่วมออก 

ก�ำลงักายผ่านหอกระจายข่าว การสร้างกลุม่ไลน์เพ่ือย�ำ้

เตือนเจตจ�ำนงในการออกก�ำลงักายอย่างต่อเน่ือง และ

แลกเปลีย่นประสบการณ์การออกก�ำลงักายเพ่ือให้ผู้สงูอายุ

อยากมาออกก�ำลงัร่วมกบักลุม่ 3) การสร้างอิทธิพลของ

สถานการณ์ โดยปรับปรุงสถานท่ีออกก�ำลงักายให้ปลอดภยั 

สะดวกเหมาะส�ำหรับผู้สงูอาย ุโดยมี อาสาสมคัรสาธารณสขุ

ประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) เป็นผู้น�ำการออกก�ำลงักาย เช่ือ

ว่าการเข้าร่วมโปรแกรมและมีพฤติกรรมออกก�ำลงักาย

สม�่ำเสมอของผู้สงูอาย ุจะก่อให้เกิดผลลพัธ์ท่ีเป็นประโยชน์

ด้านร่างกาย ได้แก่ น�ำ้หนกัและรอบเอวลดลงหรือไมเ่พ่ิม

ขึน้ ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาเพ่ิมขึน้ ป้องกนัการหกล้ม 

จิตใจ สดช่ืน สง่ผลให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพท่ีดี สามารถพึง่พา

ตนเองได้มากขึน้ 

วัตถุประสงค์การวจิยั
	 1. 	 เปรียบเทียบพฤตกิรรมออกก�ำลงักายของผู้สงู

อายใุนกลุม่ทดลอง ระหวา่งก่อนและหลงัได้รับโปรแกรม 

และระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบหลงัได้รับ

โปรแกรม

	 2. 	 เปรียบเทียบน�ำ้หนกั เส้นรอบเอว และความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของผู้สงูอายใุนกลุม่ทดลอง ระหวา่ง

ก่อนและหลงัได้รับโปรแกรม และระหวา่งกลุม่ทดลองและ

กลุม่เปรียบเทียบหลงัได้รับโปรแกรม

สมมตฐิานการวจิยั
	 1. 	 หลงัเข้าร่วมโปรแกรม พฤตกิรรมการออกก�ำลงั

กายของผู้สงูอายใุนกลุม่ทดลอง สงูกวา่ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 

และสงูกวา่กลุม่เปรียบเทียบ

	 2. 	 หลงัเข้าร่วมโปรแกรม น�ำ้หนกั และเส้นรอบเอว

ของผู้สงูอายใุนกลุม่ทดลองมากกวา่ก่อนได้รับโปรแกรม 

และกลุม่เปรียบเทียบ 
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	 3.	 หลงัเข้าร่วมโปรแกรม ความแขง็แรงของกล้าม

เนือ้ขาของผู้สงูอายใุนกลุม่ทดลอง สงูกวา่ก่อนได้รับโปรแกรม 

และกลุม่เปรียบเทียบ 

วธีิด�ำเนินการวจิยั 
	 ชนิดของการวจิยั เป็นการวิจยักึง่ทดลอง (Quasi-

experimental research) แบบสองกลุม่วดัก่อนและหลงั

ทดลอง (two groups pre-post test design) 

	 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง

		  ประชากร เป็นผู้สงูอายท่ีุอาศยัอยู่ในอ�ำเภอ

แวงใหญ่ จงัหวดัขอนแก่น จ�ำนวน 4,710 คน (ส�ำนกังาน

สาธารณสขุอ�ำเภอแวงใหญ่, 2566) 

		  กลุ่มตัวอย่าง เป็นผู้สงูอาย ุ จ�ำนวน 60 คน 

เลือกแบบเจาะจงโดยใช้เกณฑ์การคดัเข้าศึกษาดงันี ้

1) อาย ุ60-75 ปี 2) คะแนนความสามารถในการประกอบ

กิจวตัรประจ�ำวนั (ADL) 12-20 คะแนน 3) มีโรคประจ�ำตวั

ท่ีควบคมุได้ 4) มีโทรศพัท์มือถือในระบบปฏิบตักิารไอโอเอส 

(iOS) หรือแอนดรอยด์ (Android) 5) สามารถเข้าร่วม

กิจกรรมตลอดโปรแกรมท่ีก�ำหนด และ 6) สามารถ อา่น 

เขียนและพดูภาษาไทยได้ดี 

	 สุม่เลอืกต�ำบลแวงใหญ่เป็นกลุม่ทดลอง และต�ำบล

ใหม่นาเพียงเป็นกลุม่เปรียบเทียบ กลุม่ละ 30 คน และ 

จบัคู่กลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบให้มีเพศเดียวกนั 

อายแุละคะแนนความสามารถในการประกอบกิจวตัร 

ประจ�ำวนัใกล้เคียงกนั

	 ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ค�ำนวณด้วยโปรแกรม

ส�ำเร็จรูป การวิเคราะห์อ�ำนาจการทดสอบท่ีระดบั .90 คา่

ขนาดอิทธิพลขนาดใหญ่ = .80 โดยอ้างอิงจากงานวิจยั

ของ อรวรรณ น้อยวฒัน์ และอารยา ประเสริฐชยั (2558) 

ได้จ�ำนวน 60 คน

	 เคร่ืองมือวจิยั ประกอบด้วย เคร่ืองมือท่ีใช้ในการ

ทดลอง และเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมลู ดงันี ้

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 

	 1. 	 โปรแกรมพฒันาพฤตกิรรมออกก�ำลังกาย  

ผู้วิจยัสร้างโดยใช้ทฤษฎีการสง่เสริมสขุภาพของ Pender 

ซึง่น�ำแนวคิด การรับรู้ความสามารถของตนเอง อิทธิพล

ระหวา่งบคุคล และอิทธิพลของสถานการณ์ มาประยกุต์

ในการออกแบบโปรแกรม โปรแกรมนีใ้ช้เวลา 5 สปัดาห์ 

ประกอบด้วยกิจกรรมดงันี ้

		  1) 	 การสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเอง

ด้วยการซกัจงูด้วยค�ำพดู การสาธิตและฝึกปฏิบตักิารออก

ก�ำลงักาย และการกระตุ้นทางอารมณ์ ในสปัดาห์ท่ี 1 ใช้

เวลา 40 นาที 

		  2) 	 การสร้างอิทธิพลระหวา่งบคุคล ด้วยการ

สร้างบรรทดัฐานให้การออกก�ำลงักายเป็นวิถีชีวิตของชมุชน

ด้วยการประชาคมโดยมีผู้สงูอาย ุผู้น�ำชมุชน อสม. อาสา

สมคัรดแูลผู้สงูอาย ุ ตวัแทนเทศบาลต�ำบลแวงใหญ่ และ

ประชาชนเข้าร่วม และผู้ วิจยัเป็นผู้ด�ำเนินการจดัประชาคม 

ในสปัดาห์ท่ี 1 ใช้เวลา 1 ชัว่โมง การประชาสมัพนัธ์ผา่น

หอกระจายขา่วและกลุม่ไลน์ทกุสปัดาห์  

		  3) 	 การสร้างอิทธิพลจากสถานการณ์โดย 

ผู้ วิจยัประสานเทศบาล ผู้น�ำชมุชน อสม. และผู้สงูอาย ุ

ปรับปรุงสถานท่ีออกก�ำลงักายให้ปลอดภยัและสะดวก 

และจดัให้มีการออกก�ำลงักายสปัดาห์ละ 5 วนั 

	 2. 	 แอปพลเิคชนัไลน์ 

	 3. 	 แบบบนัทกึการออกก�ำลงักาย ผู้ วิจยัจดักิจกรรม

แบบเผชิญหน้า 4 ครัง้ กิจกรรมผ่านแอปพลิเคชนัไลน์  

16 ครัง้ ในสปัดาห์ท่ี 2-5 กลุม่ตวัอยา่งออกก�ำลงักายด้วย

การเดนิและแกวง่แขน 20 ครัง้ วนัละ 30 -50 นาที 

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมลู ผู้ วิจยัสร้างขึน้ มี  

3 ชดุ ได้แก่ 

	 1. 	 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป จ�ำนวน 10 ข้อ 

	 2. 	แบบบันทึกข้อมูลสุขภาพ ประกอบด้วย  

น�ำ้หนกั วดัโดยใช้เคร่ืองชัง่น�ำ้หนกัรุ่น EB9388 ย่ีห้อ 

CAMRY เส้นรอบเอว วดัโดยใช้สายวดัย่ีห้อ BMI สอบ

เทียบความถกูต้องของเคร่ืองมือ (calibration) ตามเกณฑ์



45

วารสารพยาบาล, 74(3), 41-50, 2568	 Thai Journal of Nursing, 74(3), 41-50, 2025

คณุภาพในปี 2566 จากห้องปฏิบตักิาร โรงพยาบาลแวงใหญ่ 

และความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ ใช้ตามเกณฑ์มาตรฐาน

การทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สงูอาย ุ(Senior fitness 

test [SFT]) หรือ Functional fitness test (FFT) วิธีทดสอบ

โดยให้ผู้สงูอายนุัง่หลงัตรงบนเก้าอี ้เท้าทัง้สองข้างวางราบ 

แขนวางไขว้กนัท่ีหน้าอก แล้วให้ผู้สงูอายลุกุขึน้ยืนตรง และ

กลบัมานัง่เก้าอีต้ามเดมิ จากนัน้เร่ิมจบัเวลา โดยให้ยืนและ

นัง่ซ�ำ้เชน่นี ้ภายในเวลา 30 วินาที แปลผลดงันี ้

	 ยืนและนัง่ ได้น้อยกวา่ 8 ครัง้ แสดงวา่ กล้ามเนือ้

ขาไม่แข็งแรง มีความเสี่ยงท่ีจะหกล้มหรือเกิดอบุตัิเหต ุ

ระหว่างเดิน ขึน้-ลงบนัไดหรือรถ การลกุจากท่ีนัง่ หรือ 

เตียงนอนได้ 

	 ยืนและนัง่ได้ 8 ครัง้ แสดงวา่ กล้ามเนือ้ขาแข็งแรง

ไมมี่ความเสี่ยงตอ่การหกล้ม

	 ยืนและนัง่ได้ ตัง้แต ่ 8 ครัง้ขึน้ไป แสดงวา่ กล้าม

เนือ้ขาแข็งแรงมากไมมี่ความเสี่ยงตอ่การหกล้ม 

	 3.	 แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก�ำลังกาย 

จ�ำนวน 13 ข้อ ลกัษณะเป็นแบบมาตรประมาณคา่ 5 ระดบั 

ตัง้แต ่ 7 วนัหรือทกุครัง้ จนถงึไมป่ฏิบตัิเลยหรือน้อยมาก 

ให้คะแนน 5 - 1 การแปลผลแบง่เป็น 5 ระดบัตามคะแนน

เฉลี่ย ดงันี ้ สงูมาก (4.50 - 5.00) สงู (3.50 - 4.49)  

ปานกลาง (2.50 - 3.49) ต�่ำ (1.50 - 2.49) และต�่ำมาก 

(1.00 - 1.49) 

	 คุณภาพของเคร่ืองมือวจิัย แบบสอบถามชดุนี ้

มีค่าดชันีความตรงเชิงเนือ้หา 0.67 และค่าสมัประสิทธ์ิ

แอลฟ่าของครอนบาค 0.90 เม่ือทดลองใช้แบบสอบถาม

กบัผู้สงูอายตุิดสงัคม โรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพต�ำบล 

(รพ.สต.) คอนฉิม จ�ำนวน 30 คน 

	 การพทิกัษ์สทิธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง โครงการวิจยันี ้

ได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ สาขาวิชา

พยาบาลศาสตร์ จากมหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช  

เลขท่ีเอกสาร อว(พ) 0602.26/134 ลงวนัท่ี 17 เมษายน 

2567 ผู้ วิจยัชีแ้จง กลุ่มตวัอย่างเก่ียวกบัวตัถปุระสงค์ 

ประโยชน์ ขัน้ตอนการด�ำเนินการวิจยั การมีสทิธิถอนตวั

ออกจากการวิจยั การน�ำเสนอผลการวิจยัในภาพรวม และ

ให้ลงนามในแบบยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจยัด้วยความ

เตม็ใจ

	 วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล ก่อนการทดลอง ผู้ วิจยั

ขออนญุาตด�ำเนินการวิจยัจากผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาล 

เตรียมผู้ช่วยวิจยัซึง่เป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ�ำ

หมูบ้่าน (อสม.) ขอความร่วมมือ เจ้าหน้าท่ีศนูย์สขุภาพ

ชุมชนแวงใหญ่และโรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพต�ำบล 

บ้านหนองแดงให้เชิญชวนผู้สงูอายท่ีุมีคณุสมบตัติามเกณ์

การคดัเข้าศกึษาร่วมการวิจยั 

	 กลุ่มทดลอง 

	 สัปดาห์ที่ 1 จดัประชาคมสร้างบรรทดัฐานให้การ

ออกก�ำลงักายเป็นวิถีชีวิตของชมุชน ประชาสมัพนัธ์ให้ 

ผู้สงูอายมุาร่วมออกก�ำลงักายผา่นหอกระจายขา่ว สร้าง

กลุม่ไลน์เพ่ือย�ำ้เตือนเจตจ�ำนงให้การออกก�ำลงักายอยา่ง

ตอ่เน่ือง แลกเปลี่ยนประสบการณ์การออกก�ำลงักายทกุ

สปัดาห์ ปรับปรุงสถานท่ีออกก�ำลงักายให้ปลอดภยั ให้

ความรู้ สาธิตและฝึกปฏิบตัิออกก�ำลงักาย 

	 สัปดาห์ที่ 2-5 ประชาสมัพนัธ์การออกก�ำลงักาย

ผ่านหอกระจายข่าวทกุสปัดาห์ กระตุ้นเตือนเจตจ�ำนง 

ออกก�ำลงักายผ่านกลุม่ไลน์และออกก�ำลงักาย ด้วยการ

เดนิ 15- 20 นาที แกวง่แขนวนัละ 200 ครัง้ก่อนเดนิและ

หลงัเดนิ ในสปัดาห์แรก และเพ่ิมขึน้ทกุวนั ๆ ละ 200 ครัง้ 

จนเป็นวนัละ 1,000 ครัง้ 

	 สัปดาห์ที่ 3-4 อสม. ชัง่น�ำ้หนกั วดัรอบเอว ประเมิน

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ผู้ สูงอายุ สงัเกตการ

เปลีย่นแปลงด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์ท่ีดีขึน้ ผู้สงูอายุ

สะท้อนความรู้สกึท่ีมีต่อพฤติกรรมออกก�ำลงักายอย่าง 

ต่อเน่ือง บนัทกึลงในแบบบนัทกึการออกก�ำลงักายและ

ถ่ายรูปแบบบนัทกึสง่เข้ากลุม่ไลน์ และให้สมาชิกแสดง

ความคดิเหน็และช่ืนชมเม่ือเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีดี และ

ร่วมกนัแก้ปัญหาทกุครัง้ท่ีพบปัญหา วนัละ 3 คน จ�ำนวน 
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16 ครัง้ ผู้วิจยัให้ความรู้ประโยชน์การออกก�ำลงักายด้วย

การเดนิและการแกวง่แขนอยา่งถกูวิธีทกุสปัดาห์ 

	 กลุ่มเปรียบเทยีบ ปฏิบตัิกิจวตัรตามปกติ และ

นดัหมายเก็บรวบรวมข้อมลูหลงัทดลอง และให้ความรู้ตาม

แผนสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเองในสปัดาห์ท่ี 6 

	 การวเิคราะห์ข้อมูล ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์

ส�ำเร็จรูป ใช้สถิติเชิงพรรณนา t-test ชดุข้อมลูท่ีทดสอบ

การกระจายไมป่กติ ได้ใช้ Wilcoxon signed rank test 

และ Mann-Whitney U test  

ผลการวจิยั 

	 1. 	ข้อมูลทั่วไป กลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่มีข้อมลู

ทัว่ไปไม่แตกต่างกนั ยกเว้น การด่ืมสรุา ข้อมลูสขุภาพ 

ไมแ่ตกตา่งกนั ยกเว้น ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของ

ผู้สงูอายกุลุม่ทดลองมีคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้

ขามากกวา่กลุม่เปรียบเทียบ

	 กลุ่มทดลอง สว่นใหญ่ร้อยละ 96.7 เป็นเพศหญิง 

มีอายเุฉลี่ย 67 ปี (SD = 5.07) มีอายรุะหวา่ง 60-65 ปี 

ร้อยละ 43.3 สถานภาพสมรสคู ่ ร้อยละ 56.7 ระดบัการ

ศกึษาประถมศกึษา ร้อยละ 50 อาชีพเกษตรกรรม ร้อยละ 

73.3 รายได้เฉลี่ยตอ่เดือนไมเ่กิน 5,000 บาท ร้อยละ 43.3 

รายได้เพียงพอไมเ่หลือเก็บ ร้อยละ 43.3 มีโรคประจ�ำตวั 

ร้อยละ 60.0 ในจ�ำนวนนี ้มีโรคความดนัโลหิตสงู ร้อยละ 

13.3 มีโรคประจ�ำตวัหลายโรค คือ โรคความดนัโลหิตสงู

และโรคเบาหวาน ร้อยละ 10.0 ทกุคนไมส่บูบหุร่ี น�ำ้หนกั

เฉลี่ย 61.66 กิโลกรัม (SD = 8.97) เส้นรอบเอวเฉลี่ย 86 

เซนตเิมตร (SD = 12.96) 	  

	 กลุ่มเปรียบเทยีบ สว่นใหญ่ ร้อยละ 96.7 เป็น 

เพศหญิง มีอายเุฉลี่ย 67 ปี (SD = 4.51) มีอายรุะหวา่ง 

60-65 ปี ร้อยละ 43.3 สถานภาพสมรสคู ่ ร้อยละ 73.3 

ระดบัการศกึษาประถมศกึษา ร้อยละ 83.3 อาชีพเกษตรกรรม 

ร้อยละ 90.0 รายได้เฉลี่ยต่อเดือนไม่เกิน 5,000 บาท  

ร้อยละ 56.7 รายได้เพียงพอไม่เหลือเก็บ ร้อยละ 46.7  

ไมมี่โรคประจ�ำตวั ร้อยละ 53.3 ไมส่บูบหุร่ี ร้อยละ 96.7 

น�ำ้หนกัเฉลีย่ 58.4 กิโลกรัม (SD = 8.85) เส้นรอบเอวเฉลีย่ 

86.0 เซนติเมตร (SD = 9.11)

	 2. 	ผลการเปรียบเทียบพฤตกิรรมออกก�ำลัง

กายของผู้สูงอายุในกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนและหลัง

ได้รับโปรแกรม และระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทยีบ หลังได้รับโปรแกรม  

		  2.1 	หลงัได้รับโปรแกรม ผู้สงูอายใุนกลุม่ทดลอง 

มีพฤตกิรรมออกก�ำลงักายสงูกวา่ก่อนได้รับโปรแกรมอยา่ง

มีนยัส�ำคญัท่ีระดบั .001 (ตาราง 1)  

ตาราง 1 	 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมออกก�ำลงักายของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัได้รับโปรแกรมโดยใช้  

		  Wilcoxon signed rank test (n = 30)

พฤตกิรรมออกก�ำลังกาย
	    ก่อนได้รับโปรแกรม	    หลังได้รับโปรแกรม	

Z	 p-value
	 M	 SD	 ระดบั	 M	 SD	 ระดบั		

พฤตกิรรมออกก�ำลงักาย	 2.572	 1.037	 ปานกลาง	 4.597	 0.161	 สงูมาก	 -4.704	 < .001

		  2.2 	ผู้สงูอายใุนกลุม่ทดลองมีพฤติกรรมการ

ออกก�ำลงักายสงูกวา่กลุม่เปรียบเทียบอยา่งมีนยัส�ำคญัท่ี

ระดบั .001 (ตาราง 2)
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	 3. 	ผลการเปรียบเทียบน�ำ้หนักตัว เส้นรอบ

เอว และความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาของผู้สูงอายุ

ใน  กลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนและหลังได้รับโปรแกรม 

และระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทยีบ หลัง

ได้รับโปรแกรม

		  3.1 	หลงัได้รับโปรแกรม ผู้สงูอายใุนกลุม่ทดลอง

มีน�ำ้หนกัและเส้นรอบเอวไมแ่ตกตา่งจาก ก่อนได้รับโปรแกรม 

แตมี่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาสงูกวา่ก่อนได้รับโปรแกรม 

อยา่งมีนยัส�ำคญัท่ีระดบั .01 (ตาราง 3) 

ตาราง 2 	 เปรียบเทียบคะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมออกก�ำลงักายระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบหลงัได้รับโปรแกรม  

		  โดยใช้ Mann -Whitney U test (n = 60)

	      กลุ่มทดลอง 	 กลุ่มเปรียบเทยีบ

พฤตกิรรมออกก�ำลังกาย	 (n = 30)	      (n = 30)	 Z	 p-value

	 M	 SD	 ระดบั	 M	 SD	 ระดบั		

พฤตกิรรมออกก�ำลงักาย	 4.597	 0.161	 สงูมาก	 1.395	 0.321	 ต�่ำมาก	 -6.914	 < .001

ตาราง 3	 เปรียบเทียบน�ำ้หนกั เส้นรอบเอว และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองก่อนและหลงัได้รับ 

		  โปรแกรม โดยใช้การทดสอบที และ Wilcoxon signed rank test (n = 30)

ตวัแปร	 ก่อนได้รับโปรแกรม	 หลังได้รับโปรแกรม	

	 M	 SD	 M	 SD	   t / Z	 p-value

น�ำ้หนกั	 61.667	 8.972	 61.812	  9.253	  t = -0.660	 .514

เส้นรอบเอว	 84.700	 12.965	 84.300	 12.712	 Z = 1.028	 .304

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 	 12.700	 2.793	 14.267	  2.612	 Z = 3.165	 .002

		  3.2  	 ผู้ สูงอายุในกลุ่มทดลอง มีน�ำ้หนัก

มากกวา่และมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาสงูกวา่กลุม่

เปรียบเทียบ อยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตมี่

เส้นรอบเอวไมแ่ตกตา่งจากกลุม่เปรียบเทียบ (ตาราง 4)  
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การอภปิรายผลการวจิยั  

	 ผู้ วิจยัอภิปรายผลการวิจยัตามสมมตฐิานการวิจยั 

ดงันี ้    

	 1.	 หลงัได้รับโปรแกรม ผู้สงูอายใุนกลุม่ทดลองมี

พฤติกรรมออกก�ำลงักายสงูกว่าก่อนได้รับโปรแกรมและ 

สงูกวา่กลุม่เปรียบเทียบอยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.05 ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานการวิจยั เน่ืองจากกลุม่ทดลอง

ได้รับโปรแกรมฯ ด้วยกิจกรรมสร้างการรับรู้ความสามารถ

ของตนเอง ได้แก่ 1) การชกัจงูด้วยค�ำพดูด้วยการให้ความรู้ 

ค�ำชมเชย และข้อเสนอแนะ 2) การสาธิตและฝึกปฏิบตัิ

การออกก�ำลงักาย 3) การกระตุ้นทางอารมณ์ ด้วยการ

สงัเกตการเปลี่ยนแปลงของภาวะสขุภาพ ท�ำให้รับรู้ความ

สามารถของตนเองมากขึน้ จึงปฏิบตัิพฤติกรรมมากขึน้  

(สริุนธร กลมัพากร, 2561) การสร้างอิทธิพลระหวา่งบคุคล

ด้วยการสร้างบรรทดัฐานให้ “ การออกก�ำลงักายเป็นวิถี

ชีวิตของชมุชน ” การประชาสมัพนัธ์ให้ร่วมออกก�ำลงักาย

ผา่นหอกระจายขา่วและกลุม่ไลน์เพ่ือย�ำ้เตือนเจตจ�ำนงใน

การออกก�ำลงักายอยา่งตอ่เน่ือง การแลกเปลีย่นประสบการณ์

การออกก�ำลงักายทกุสปัดาห์ ท�ำให้เกิดแรงจงูใจในการ

ปฏิบตัิพฤติกรรม (วิชาญ มีเครือรอด, 2563) การสร้าง

อิทธิพลจากสถานการณ์ด้วยการปรับปรุงสวนสาธารณะ

ให้ปลอดภยัและสะดวก ติดตัง้โปสเตอร์ภาพการออก 

ก�ำลงักาย และจดัให้มีการออกก�ำลงักายร่วมกนัโดยมี 

อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ�ำหมูบ้่านเป็นผู้น�ำ เกิดความ

สนุกสนาน จึงส่งผลให้เกิดพฤติกรรมออกก�ำลงักาย 

มากขึน้ กลุม่เปรียบเทียบไมไ่ด้รับโปรแกรมพฒันาพฤตกิรรม

ออกก�ำลงักาย ประกอบกบั กลุม่เปรียบเทียบสว่นใหญ่ 

ด่ืมสรุา ร้อยละ 93.3 กลุม่ทดลองด่ืมสรุา ร้อยละ 16.7  

จงึอาจใช้เวลาด่ืมสรุามากกวา่ออกก�ำลงักาย ใช้แรงในการ

ประกอบอาชีพ เน่ืองจากกลุม่เปรียบเทียบมีอาชีพเกษตรกรรม 

ร้อยละ 93.3 กลุม่ทดลองมีอาชีพเกษตรกรรม ร้อยละ 73.3 

	 2.	 หลงัได้รับโปรแกรม ผู้สงูอายใุนกลุม่ทดลองมี

น�ำ้หนกัมากขึน้กวา่กลุม่เปรียบเทียบซึง่เป็นไปตามสมมตฐิาน

การวิจยั เน่ืองจากการทดลองไม่ได้ควบคมุอาหารและ

สถานท่ีออกก�ำลงักายอยูใ่กล้ตลาดสดหลงัออกก�ำลงักาย 

ผู้สงูอายจุะชวนกนัไปตลาดหาซือ้อาหารกลบับ้านตอนเยน็ 

สอดคล้องกบั การศกึษาของวรัญญา วงศ์ก่อ และวนัวิษา 

เจริญวฒัน์ (2565) พบวา่ หลงัแกวง่แขนครบ 4 สปัดาห์ 

น�ำ้หนกัของอาสาสมคัรไม่ลดลง แตมี่แนวโน้มลดลงเม่ือ

ครบ 8 สปัดาห์

	 3. 	ผู้ สูงอายุในกลุ่มทดลองมีเส้นรอบเอวไม ่

แตกตา่งจากก่อนได้รับโปรแกรมและกลุม่เปรียบเทียบ ซึง่

ไม่เป็นไปตามสมมติฐานการวิจยั และไม่สอดคล้องกบั  

ตาราง 4 	 เปรียบเทียบน�ำ้หนกั เส้นรอบเอว และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ระหว่าง กลุ่มทดลองและกลุ่ม 

		  เปรียบเทียบ หลงัการทดลองโดยใช้การทดสอบทีและการทดสอบ แมน-วิทนีย์ ย ู(n = 60) 

  	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มเปรียบเทยีบ

ตวัแปร	 (n = 30)	   (n = 30)	 t / Z	 p-value

	 M	 SD	 M	 SD	

น�ำ้หนกั	 61.812	  9.253	 55.820	 8.990	 t = 2.544	  .014

เส้นรอบเอว	 84.300	 12.712	 83.200	 9.517	 Z = 0.704	  .482

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 	 14.267	  2.612	 12.467	 2.360	  t = 2.801	 < .007



49

วารสารพยาบาล, 74(3), 41-50, 2568	 Thai Journal of Nursing, 74(3), 41-50, 2025

การศกึษาของวรัญญา วงศ์ก่อ และวนัวิษา เจริญวฒัน์ 

(2565) ท่ีพบวา่ หลงัแกวง่แขนครบ 4 สปัดาห์ เส้นรอบเอว

ลดลงเลก็น้อยในสปัดาห์ท่ี 4 และลดลงใน 8 สปัดาห์ อยา่ง

มีนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

	 4. 	 ผู้สงูอายใุนกลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขาสงูกว่าก่อนได้รับโปรแกรมและสงูกว่ากลุม่

เปรียบเทียบอยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่เป็น

ไปตามสมมตฐิานการวิจยั และสอดคล้องกลบัการศกึษา

ของเยาวดี มณีทรัพย์ (2564) ท่ีพบวา่ หลงัเข้าโปรแกรม

การออกก�ำลงักายด้วยตาราง 9 ช่อง กลุม่ทดลองมีการ

ทรงตวัและความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขาดีขึน้กวา่ก่อนได้

รับโปรแกรม อยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  อีกทัง้

กลุ่มเปรียบเทียบมีพฤติกรรมออกก�ำลงักายในระดบั 

ต�่ำมาก (M = 1.39, SD = 0.32) และมีพฤติกรรมออก 

ก�ำลงักายน้อยกว่ากลุ่มทดลอง มีอาชีพเกษตรกรรม  

ร้อยละ 93.30 ต้องใช้แรงในการประกอบอาชีพ ไมไ่ด้รับ

การออกก�ำลงักายด้วยการเดินและแกวง่แขนอยา่งถกูวิธี 

ไมไ่ด้รับอิทธิพลระหวา่งบคุคล ด้วยการสร้างบรรทดัฐาน

ให้ “ การออกก�ำลงักายเป็นวิถีชีวิตของชมุชน ” ไมมี่การ

ประชาสมัพนัธ์และการจดักิจกรรมให้ผู้สงูอายมุาออก 

ก�ำลงักายร่วมกนั

ข้อเสนอแนะ
	 1.	 ควรน�ำโปรแกรมพฒันาพฤติกรรมออกก�ำลงั

กายไปใช้กบัผู้สงูอายตุดิบ้าน เพ่ือเพ่ิมพฤตกิรรมการออก

ก�ำลงักาย เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา และลดการ

หกล้มในผู้สงูอาย ุ

	 2.	 ควรศึกษาผลของการน�ำโปรแกรมพัฒนา

พฤติกรรมออกก�ำลงักายไปใช้กบัผู้ ป่วยโรคเรือ้รังอ่ืน เชน่ 

โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู และผู้ มีภาวะอ้วนลงพงุ 
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