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บทคัดย่อ 
บทน า : การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ส่งผลกระทบต่อการมีกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุลดลง 

จนเกิดภาวะเนือยนิ่ง ส่งผลต่อความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวัน และการเคลื่อนไหว
ของร่างกายของผู้สูงอายุ จึงพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ ที่
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน เพ่ือให้เกิดกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและ
สอดคล้องกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุได้   

วัตถุประสงค์ : เพ่ือศึกษาสถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุชุมชนบ้านศาลาแดงเหนือ  
พัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ และศึกษาผลของการใช้รูปแบบการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 

วิธีด าเนินการวิจัย : การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา มีขั้นตอนด าเนินการวิจัย 3 ระยะ คือ  
ระยะที่ 1 ศึกษาสถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ และสนทนากลุ่มกับผู้น าชุมชน
และผู้สูงอายุ จ านวน 20 คน ระยะที่ 2 การพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุ ระยะที่ 3 ประเมินผลของรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ โดย
น าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ จ านวน 32 คน คัดเลือกแบบเจาะจง เพ่ือศึกษาผลของการใช้
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 

ผลการวิจัย : หลังการน ารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ พบว่า รูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ ประกอบด้วยกิจกรรมทางกาย 2 กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมการ
แกว่งแขนและกิจกรรมปั่นจักรยาน 3 ล้อ ภายหลังการใช้รูปแบบ พบว่า รูปแบบมีความเป็น
ประโยชน์อยู่ในระดับมากที่สุด (𝑥̅=4.79, SD = 0.22) และรูปแบบมีความเป็นไปได้อยู่ใน
ระดับมากท่ีสุด ( 𝑥̅=4.61, SD = 0.35)  

สรุป : การพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุที่ประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้
สมรรถนะแห่งตน สามารถส่งเสริมกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุได ้
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Abstract 
Background: The COVID-19 pandemic has resulted in a decrease in physical activity among the 

elderly, leading to a sedentary lifestyle. This impairs their ability to perform activities of 
daily living and movements. Consequently, a model for promoting physical activity in the 
elderly has been developed by applying the self-efficacy theory to encourage sufficient 
physical activity that aligns with the elderly's lifestyle. 

Objective:  This research aims to 1) study the current state of physical activity among 
the elderly in the community, 2) develop a model for promoting physical activity 
among the elderly, and 3) evaluate the effects of the developed promotion 
model on physical activity levels in the elderly. 

Materials and methods: This research employed a three-phase research and development 
design. Phase 1: Assess physical activity levels among the elderly and conduct focus group 
discussions with 20 community leaders and elderly participants. Phase 2: Develop a 
physical activity promotion model for the elderly. Phase 3: Evaluate the effectiveness of 
the model by implementing it using a purposive sample of 32 elderly participants. 

Results:  After implementing the model for promoting physical activity in the elderly,  the 
model consisted of two physical activities: arm swinging and riding a tricycle. Following 
the use of the model, the model's usefulness (𝑥̅= 4.79, SD = 0.22) and feasibility     
(𝑥̅= 4.61, SD = 0.35) were at their highest levels. 

Conclusion: The development of a physical activity promotion model for the elderly, applying 
the self-efficacy theory, can effectively promote physical activities among the elderly. 

Keywords: Physical activity, Elderly, The promotion of physical activity model
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บทน า 
การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส 

โคโรนา 2019 (โควิด-19) ได้ก้าวเข้าสู่ปีที่ 5 นับ
จากการตรวจพบโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
(โควิด 19) ครั้งแรก โดยภาพรวมการรายงาน
ทั่วโลกผู้ป่วยโรคโควิต-19 ในประเทศไทย ช่วง
เดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2566 ถึงเดือนกุมภาพันธ์ 
พ.ศ.2567 มีผู้ติดเชื้อแล้วทั้งสิ้น 774 ล้านคน 
และมีรายงานผู้เสียชีวิตจากโรคนี้กว่า 7 ล้าน
คน[1] ซึ่งอัตราการเสียชีวิตจากโรคโควิดเพ่ิมขึ้น
ตามอายุ  ส าหรับประเทศไทยมีจ านวนผู้ติดเชื้อ
สะสมจ านวน 4.59 ล้านคน และเสียชีวิต
จ านวน 31,431 คน[2]  ซึ่งมีจ านวนผู้สูงอายุที่
ติดเชื้อโควิดจ านวน 170,861 คน โดยพบการ
ติดเชื้อมากที่สุดในช่วงอายุระหว่าง 60-64 ปี[3]  
ซึ่งการติดเชื้อโควิด-19 ท าให้ผู้สูงอายุเสี่ยงต่อ
การเกิดภาวะแทรกช้อนรุนแรงและเสี่ยงต่อการ
เสียชีวิต ซึ่ ง อัตราการเสียชีวิตสูงที่สุด  คือ 
ผู้สูงอายุที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไป[2]  การแพร่ระบาด
ของโรคโควิด-19  ส่งผลกระทบต่อคนทุกวัย 
ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคม และส่งผล
ต่ อ เ ศ ร ษ ฐ กิ จ ใ น ป ร ะ เ ท ศ   เ กิ ด ปั ญ ห า
สัมพันธภาพในครอบครัวและในชุมชนลดลง มี
ผ ล ใ ห้ ก า ร ด า เ นิ น ชี วิ ต ป ร ะ จ า วั น มี ก า ร
เปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะผู้สูงอายุถือเป็นกลุ่ม
เสี่ยงสูงเพราะมีภาวะความเสื่อมโทรมและการ
เปลี่ยนแปลงของระบบต่าง ๆ ในร่างกายและ
ส่วนใหญ่มีโรคประจ าตัว ท าให้มีโอกาสเกิด
ภาวะแทรกซ้อนทั้งแบบเฉียบพลันและเรื้อรังถึง
แก่ชีวิต ร่วมกันมีภาวะภูมิคุ้มกันของร่างกายที่
ลดลงตามการเปลี่ยนแปลงตามวัยผู้สูงอายุ 
หากเกิดการติดเชื้อโควิด-19 ขึ้น อาจส่งผลต่อ
การท างานของสมองส่วนความคิดและความจ า
ได้ ท าให้เกิดภาวะสับสนและสมองเสื่อมภายใน
หนึ่งปีส่งผลท าให้ผู้สูงอายุจะเกิดภาวะถดถอย
จนเกิดภาวะพ่ึงพิงในระยะยาว  ท าให้เกิด
ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลสูงขึ้น เกิดภาระ

ด้านการรักษาพยาบาลสูงขึ้นทั้งของภาครัฐ 
ชุมชน และครอบครัวตามมา  สมาชิกใน
ครอบครัวอาจเกิดความเครียด เนื่องจากรายได้
ลดลง และต้องมีค่าใช้จ่ายในการดูแลผู้สูงอายุที่
ติดเชื้อโควิด-19 มากขึ้น[4-5]  เพ่ือลด            การ
แพร่กระจายติดเชื้อโควิด-19  โดยมุ่งเน้นให้อยู่
บ้าน ให้ปฏิบัติงานที่บ้าน การเว้นระยะห่างทาง
สังคม  ซึ่งท าให้เกิดความสัมพันธ์แบบปิด [6]  
การที่ต้องมีระยะห่างในการท ากิจกรรมร่วมกัน
กับบุคคลอ่ืนส่งผลให้การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม
ลดลง ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือน
หรือญาติลดลงและใช้ชีวิตอยู่ในบ้านของตนเอง
มากขึ้น ส่งผลกระทบต่อผู้สูงอายุทั้งทางด้าน
ร่างกาย และด้านจิตใจ  

นอกจากนี้ยังส่งผลกระทบต่อการมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมของผู้สูงอายุ  ท าให้เกิด
ความรู้สึกเหงา โดดเดี่ยว และส่งผลกระทบต่อ
การมีกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุที่ลดลง   
จนเกิดภาวะเนือยนิ่งได้[7]  การเกิดพฤติกรรม
เนือยนิ่งในผู้สูงอายุ  จึงเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการ
เกิดภาวะหัวใจขาดเลือด ภาวะความดันโลหิต
สูง ภาวะน้ าตาลในเลือดสูง โรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ 
โรคสมองเสื่อม และกล้ามเนื้อฝ่อลีบจากการ
ไม่ได้ใช้งาน ส่งผลต่อความสามารถในการท า
กิจวัตรประจ าวัน และการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายลดลง  ผู้สูงอายุจึงเสี่ยงต่อการเกิดการ
พลัดตกหกล้ม ส่ งผลให้ ไม่สามารถปฏิบัติ
กิจวัตรพ้ืนฐานได้ด้วยตนเองท าให้เกิดภาวะ
พ่ึงพิงเป็นภาระต่อบุคคลที่อยู่ใกล้ชิด ส่งผลต่อ
ด้านจิตใจ อาจเกิดภาวะซึมเศร้า ส่งผลให้เกิด
ภาวะแทรกซ้อนที่ รุนแรงจากการติด เชื้อ 
โควิด-19[8]  รวมถึงการที่ประเทศไทยก าลังก้าว
สู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์  จึงต้องเตรียม
ความพร้อมเพ่ือรองรับการเป็นสังคมผู้สูงอายุ 
โดยมีจุดมุ่งหมายในการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมี
สุขภาพดีเพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถชะลอความ
เสื่อมถอยของร่างกาย ท ากิจวัตรประจ าวันได้
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โดยไม่ต้อง พ่ึงผู้ดูแล ท าภารกิจด้วยความ
กระฉับกระเฉง ไม่รู้สึกถึงความเหนื่อยล้า  จึง
เชื่อมโยงกับกิจกรรมทางกาย เนื่องจากการ
สูงอายุท าให้ระบบหัวใจและหลอดเลือด และ
ก าลังกล้ามเนื้อลดลง มีโอกาสเกิดโรค และ
ภาวะทุพพลภ าพสู ง   จ ากการท บท วน
วรรณกรรมพบว่า การท ากิจกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุในช่วงที่มีการระบาดของโรคโควิด-19 
ได้แก่ การท ากิจกรรมทางกายที่บ้าน เช่น การ
ท างานบ้าน และการออกก าลั งกายอย่าง
เพียงพอจะส่งผลให้ชะลอการเสื่อมถอยของ
อวัยวะและระบบต่าง ๆ ในร่างกายได้  ผู้สูงอายุ
จึงต้องได้รับการส่งเสริมให้ท ากิจกรรมทางกาย
อย่างเพียงพอ เพ่ือช่วยให้สามารถด าเนินชีวิต
อย่างมีสุขภาพดี  และดูแลตนเองได้อย่าง
เหมาะสม[9]    

หมู่บ้านศาลาแดงเหนือ ตั้งอยู่ที่หมู่ที่ 2 
ต าบลเชียงรากน้อย อ าเภอสามโคก จังหวัด
ปทุมธานี เป็นหมู่บ้านของคนไทยเชื้อสายมอญ 
เป็นชุมชนที่สืบทอดวัฒนธรรม ความเชื่อ และ
วิถีชีวิตแบบมอญมาจนถึงปัจจุบัน ช่วงก่อน
สถานการณ์การติดเชื้อโควิด-19  ผู้สูงอายุจะมี
วิถีชีวิตที่มาร่วมกลุ่มกันท ากิจกรรมในวันพระ
และสวดมนต์ที่โบสถ์ตอนบ่ายร่วมกันทุกวันซึ่ง
แตกต่างจากชาวไทยพุทธทั่วไป  ในช่วงที่มีการ
ระบาดของการติดเชื้อโควิด-19 ตั้งแต่ปลายปี 
พ.ศ. 2562 จนถึง กลางปี พ.ศ. 2565 ส่งผลให้
ผู้สูงอายุในหมู่ 2 บ้านศาลาแดงเหนือต้องเก็บ
ตัวอยู่ภายในบ้าน งดการท ากิจกรรมร่วมกัน 
โดยต้องปฏิบัติตามมาตรการการป้องกันและ
แพร่เชื้อตามฐานวิถีชีวิตใหม่ (new normal) 
เช่น ใส่หน้ากากทุกครั้งเวลาออกนอกบ้าน เว้น
ระยะห่างทางสังคม หรือ social – distancing 
ส่งผลท าให้มีกิจกรรมทางกายลดลง เกิดความ
วิตกกังวลและความเครียดไม่สามารถเข้าร่วม
กิจกรรมทางสังคมที่เคยกระท าและลูกหลานไม่
สามารถเดินทางไปเยี่ยมเยือนได้ น าไปสู่การมี

พฤติกรรมเนือยนิ่ง  ขาดความมั่นใจว่าตนเอง
จะสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่าง
ต่อเนื่องได้หรือไม่  อย่างไรก็ตามการปรับแบบ
แผนการด าเนินชีวิตให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทาง
กายเพ่ิมมากขึ้นได้นั้น  การรับรู้สมรรถนะของ
ตนเองเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีความส าคัญ เมื่อ
ผู้สูงอายุได้รับการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะ
ของตนเองจะเกิดการรับรู้ ความสามารถของ
ตน เ อ ง เ พ่ิ ม ขึ้ น  ส่ ง ผ ล ให้ ผู้ สู ง อ า ยุ มี ก า ร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการมีกิจกรรมทางกาย
และ เ กิ ด ค ว ามมั่ น ใ จ ในกา รที่ จ ะปฏิ บั ติ
พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายได้[10] 

จากปัญหาสถานการณ์ดังกล่าว ผู้วิจัยจึง
เห็นความส าคัญของการมีกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุ จึงสนใจที่จะพัฒนารูปแบบ      การ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ โดยน า
แนวคิดของทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน[11] 
มาประยุกต์ใช้  เพ่ือเป็นแนวทางส่งเสริมให้
ผู้สูงอายุมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการมี
กิจกรรมทางกายและเกิดความมั่นใจในการที่
จะปฏิบัติพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายได้
อย่างต่อเนื่องและยั่ งยืนโดยงานวิจัยของ  
พรรณนภา ไร่กลางและราณี วงศ์คงเดช
ชี้ให้เห็นว่า ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายเพ่ิมขึ้น
และท าให้ร่างกายแข็งแรงมีสมรรถภาพทางกาย
ดีขึ้น [12]  ผลที่ได้จากการศึกษานี้จะท าให้ได้
รูปแบบการมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุที่
สามารถส่งเสริมการท ากิจกรรมทางกายให้มาก
ขึ้นและท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงและพ่ึงพา
ตนเองได ้ 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือศึกษาสถานการณ์กิจกรรมทาง

กายในผู้สูงอายชุุมชนบ้านศาลาแดงเหนือ 
2. เ พ่ื อ พัฒนารู ปแบบการส่ ง เ ส ริ ม

กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุชุมชนบ้านศาลา
แดงเหนือ 
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3. เพ่ือศึกษาผลของการใช้รูปแบบการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุชุมชนบ้าน
ศาลาแดงเหนือ 

วิธีการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา 
( research and development) ด าเนินการ
วิจัยระหว่างเดือนมิถุนายน พ.ศ.2566 ถึงเดือน
เมษายน พ.ศ. 2567 ณ หมู่ 2 ต าบลศาลาแดง
เหนือ ต าบลเชียงรากน้อย อ าเภอสามโคก 
จังหวัดปทุมธานี โดยมีประชาการผู้สูงอายุใน
หมู่ 2 จ านวน 90 คน มีขั้นตอนด าเนินการวิจัย
เป็น 3 ระยะ คือ  

ระยะที่ 1 ศึกษาสถานการณ์กิจกรรม
ทางกายในผู้สูงอายุชุมชนบ้านศาลาแดงเหนือ 
ในช่วงเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2566 ถึง สิงหาคม 
พ.ศ. 2566 โดยด าเนินการคือ 1.1 ผู้วิจัย
สนทนากลุ่ม (focus group) กับผู้น าชุมชนและ
ผู้สูงอายุ จ านวน 20 คน น าข้อมูลที่ได้จากการ
สัมภาษณ์มาวิ เคราะห์เชิงเนื้อหา(content 
analysis) แ ล ะ  1 . 2  ผู้ วิ จั ย ส รุ ปป ร ะ เ ด็ น 
สถานการณ์และความต้องการกิจกรรมทางกาย
ในผู้สู งอายุและน า เสนอผลการวิ เคราะห์
สถานการณ์ต่อผู้น าชุมชนและผู้สูงอายุ 

ระยะที่ 2 การพัฒนารูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุด าเนินการ ในช่วง
เดือนกันยายน พ.ศ. 2566 ถึงธันวาคม พ.ศ. 
2566 มีข้ันตอนดังนี้ 

2.1 ผู้วิจัยศึกษาแนวคิดทฤษฎี เอกสาร
งานวิจัยที่เกี่ยวกับกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 
และจากผลการศึกษาสถานการณ์การ มี
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุที่ได้จากในระยะที่ 
1 น ามาใช้เป็นข้อมูลในการพัฒนารูปแบบการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 

2.2 สร้างทีมพัฒนารูปแบบการส่งเสริม
การมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ และการ
พัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน

ผู้สูงอายุประกอบด้วยผู้น าชุมชนและตัวแทน
ผู้สูงอายุ 

2.3 ผู้วิจัยจัดประชุม ระดมความคิดเห็น
ร่ วมกับผู้ น าชุมชนและตัวแทนผู้ สู งอายุ ที่
เกี่ยวข้อง วิเคราะห์ ปัญหา และสร้างรูปแบบ
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ ที่
ประยุกต์ใช้แนวคิดการรับรู้สมรรถนะแห่งตนที่
ถ่ายทอดประสบการณ์ของผู้สูงอายุต้นแบบใน
ชุมชนที่มีกิจกรรมทางกายอย่างต่อเนื่องและให้
เป็นตัวแบบในการน ากิจกรรมทางกายให้กับ
กลุ่มตัวอย่าง  โดยได้รูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ คือ กิจกรรมการ
แกว่งแขนเพ่ิมพลัง 30 นาที และกิจกรรมปั่น
จักรยาน 3 ล้อเสริมพลังขา 30 นาที อย่าง
ต่อเนื่อง สัปดาห์ละ 3 วันในวันจันทร์ วันพุธ
และวันศุกร์ วันละ 60 นาที 

2.4 พัฒนาเครื่องมือวิจัย ได้แก่ แบบ
บันทึกการท ากิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุและ
แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์เพ่ือประเมิน
ความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของ
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 

2.5 ผู้วิจัยน าร่างรูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ และเครื่องมือวิจัย
ที่ได้น าเสนอผู้ทรงคุณวุฒิ เพ่ือพิจารณาความ
สอดคล้อง เหมาะสม เมื่อได้รับค าแนะน าผู้วิจัย
น าไปปรับปรุงแก้ไข จนได้รูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุและเครื่องมือวิจัย 

2 . 6  ผู้ วิ จั ยน า รู ปแบบการส่ ง เ ส ริ ม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ และ เครื่องมือวิจัย
ที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช้ เพ่ือศึกษาความเป็นไป
ได้กับกลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุในชุมชนที่อยู่
ติดกับชุมชนศาลาแดงเหนือจ านวน 20 คน 
ในช่วงเดือนมกราคม พ.ศ. 2567 และน าผล
การทดลองใช้ มาปรับปรุงรูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ ให้มีความสมบูรณ์
มากยิ่งขึ้น 
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2.7 ผู้วิจัยจัดประชุมผู้น าชุมชนและ
ตัวแทนผู้สูงอายุที่เป็นต้นแบบ จ านวน 1 วัน 
ประชุมชี้แจงรูปแบบการท ากิจกรรมในผู้สูงอายุ 
การติดตามผลลัพธ์ และประเมินผลของการใช้
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 

ระยะที่ 3 ประเมินผลของรูปแบบการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุที่พัฒนาขึ้น 
โดยน า ไปใช้กับกลุ่ มตัวอย่ างที่ เลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)  ในช่วง
เดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ.2567 – เดือนเมษายน 
พ.ศ. 2567 จ านวน 32 คน เพ่ือศึกษาผลของ
การใช้รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุ ระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรม
ทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ได้แก่ จันทร์ พุธ 
ศุกร์ วันละ 1 ชั่วโมง รวมเป็น 24 ครั้ง  โดยให้
ผู้สูงอายุแกว่งแขนเพ่ิมพลัง 30 นาที และ
กิจกรรมปั่นจักรยาน 3 ล้อเสริมพลังขา 30 
นาที  อย่ า งต่อ เนื่ อง   ประเมิน โดยใช้  1 ) 
แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับความมี
ประโยชน์ของรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายในผู้สูงอายุ และ 2) แบบสอบถามความ
คิดเห็นเกี่ยวกับความเป็นไปได้ของรูปแบบการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ โดยกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาคัดเลือกแบบเจาะจง
ตามคุณสมบัติที่ก าหนดผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 
60-79 ปีที่ประเมินความสามารถในการท า
กิจวัตรประจ าวัน (Activity of Daily Living: 
ADL)ตั้งแต่ 11 คะแนนขึ้นไป ทั้งเพศชายและ
เพศหญิง ไม่มีโรค หรืออาการใด ๆ ที่ เป็น
อุปสรรคต่อปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  หากเป็น
ผู้ สู งอายุที่ มี โ รค ไม่ ติ ดต่ อ เรื้ อ รั งต้ อ ง ไม่มี
ภาวะแทรกซ้อน (โรคเบาหวาน ระดับน้ าตาล
ไม่เกิน 160 mg/ml, โรคความดันโลหิตสูง มี
ระดับความดันโลหิตไม่เกิน 150/90 mmHg) 
สามารถเข้าร่วมวิจัยได้ตลอด และยินดีให้ความ
ร่วมมือในการวิจัย 

    เกณฑ์คัดออก (exclusion criteria) ได้แก่ 
1) กลุ่มตัวอย่างที่ไม่สามารถเข้าร่วมได้ครบทุก
ขั้นตอน 2) เจ็บป่วยรุนแรงต้องรักษาตัวใน
โรงพยาบาลหรือ 3) เกิดอุบัติเหตุท าให้ปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายไม่ได ้
    ส าหรับเกณฑ์การถอนตัวในการเข้าร่วม
การศึกษา คือ 1) กลุ่มตัวอย่างขอถอนตัวออก
จากการเข้าร่วมวิจัย และ  2) มีภาวะวิกฤตของ
โรคประจ าตัวจนต้องเข้ารับการรักษานอนใน
โรงพยาบาล 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยครั้ งนี้  แบ่ง

ออกเป็น 2 ส่วน คือ 
    ส่วนที่ 1 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้ อมู ล  ผู้ วิ จั ย พัฒนาขึ้ นจากการทบทวน
วรรณกรรม โดยระยะที่ 1 ศึกษาสถานการณ์
การมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุชุมชนบ้าน
ศาลาแดงเหนือ  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 
         1.1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 
สร้ า ง โดยผู้ วิ จั ยประกอบด้ วย  เพศ อายุ  
สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา  ลักษณะค า 
ถามแบบเลือกตอบ  และเติมลงในช่องว่าง 
         1.2 แบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง 
เกี่ยวกับสถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุชุมชนบ้านศาลาแดงเหนือจากการ
ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทาง
กายในผู้สูงอาย ุ       

ในระยะที่ 2  พัฒนารูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ เครื่องมือที่ใช้ใน
การวิ จั ย  ได้ แก่   แบบสั มภาษณ์แบบกึ่ ง
โครงสร้าง เกี่ยวกับรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายในผู้สูงอายุจากการทบทวนวรรณกรรม
ที่เก่ียวข้องกับกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ   
        ระยะที่ 3  ศึกษาผลของการใช้รูปแบบ
การส่ง เสริมกิจกรรมทางกายในผู้สู งอายุ  
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 
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        1.4 แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ความมีประโยชน์ของรูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุและ แบบสอบถาม
ความคิดเห็น เกี่ยวกับความเป็นไปได้ของ
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจ านวน 10 ข้อมาจากการ
ทบทวนวรรณกรรมที่ เกี่ยวข้อง [13]  โดยข้อ
ค าถาม 1 ข้อจะมีลักษณะให้ตอบ 2 ประเด็น 
ดังนี้ ประเด็นที่ 1 ความคิดเห็นเกี่ยวกับความ
เป็นประโยชน์ของรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายของผู้สูงอายุในชุมชนศาลาแดงเหนือ 
ได้มากน้อยเพียงใดและประเด็นที่ 2 ความ
คิดเห็นเกี่ยวกับความเป็นไปได้ของรูปแบบการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุในชุมชน
ศาลาแดงเหนือ ได้มากน้อยเพียงใด มีลักษณะ
ค าตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า ( rating 
scale) 5 ระดับ  เกณฑ์การให้คะแนน ให้ 5 
คะแนน หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายในผู้สูงอายุมีความเป็นประโยชน์/มี
ความเป็นไปได้ในการน าไปใช้ อยู่ในระดับมาก
ที่สุด  4 คะแนน หมายถึง รูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย ในผู้ สู งอายุ มีความเป็น
ประโยชน์/มีความเป็นไปได้ในการน าไปใช้ อยู่
ในระดับมาก 3 คะแนน หมายถึง รูปแบบการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุมีความเป็น
ประโยชน์/มีความเป็นไปได้ในการน าไปใช้ อยู่
ในระดับปานกลาง  2 คะแนน หมายถึง 
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ
มีความเป็นประโยชน์/มีความเป็นไปได้ในการ
น าไปใช้ อยู่ในระดับน้อย  และ 1 คะแนน 
หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ในผู้สูงอายุมีความเป็นประโยชน์/มีความเป็นไป
ไดใ้นการน าไปใช้ อยู่ในระดับน้อยที่สุด   

การแปลผลโดยน ามาหาค่าเฉลี่ย ตาม
เกณฑ์คะแนน  4.50 - 5.00 หมายถึง รูปแบบ
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุมีความ
เป็นประโยชน์/มีความเป็นไปได้ในการน าไปใช้

อยู่ใน ระดับมากที่สุด 3.50 – 4.49 หมายถึง 
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ
มีความเป็นประโยชน์/มีความเป็นไปได้ในการ
น าไปใช้  อยู่ ใน ระดับมาก 2.50  – 3.49 
หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ในผู้สูงอายุมีความเป็นประโยชน์/มีความเป็นไป
ได้ในการน าไปใช้ อยู่ใน ระดับปานกลาง 1.50 
– 2.49 หมายถึง รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายในผู้สูงอายุมีความเป็นประโยชน์/มี
ความเป็นไปไดใ้นการน าไปใช้ อยู่ใน ระดับน้อย 
1.00 – 1.49 หมายถึง รูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย ในผู้ สู งอายุ มีความเป็น
ประโยชน์/มีความเป็นไปได้ในการน าไปใช้ อยู่
ในระดับน้อยที่สุด  

       1.5 แบบบันทึกการท ากิจกรรมทางกาย
ในผู้สูงอายุ เป็นแบบบันทึกที่ผู้วิจัยออกแบบ
เพ่ือประกอบการท ากิจกรรมทางกายตาม
รูปแบบที่ก าหนดไว้  โดยก าหนดให้ผู้สูงอายุท า
กิจกรรมการแกว่งแขนเพ่ิมพลัง 30 นาที และ    
กิจกรรมปั่นจักรยาน 3 ล้อเสริมพลังขา 30 
นาที เมื่อท าชนิดใดได้เวลานานเท่าไหร่ ให้จด
บันทึกเวลาที่ท าเป็นนาทีลงในตารางนี้ทุกวัน
จันทร์ วันพุธและวันศุกร์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
        ส่วนที่ 2 รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายในผู้สูงอายุ ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นที่ได้จาก
ระยะที่ 1 และระยะท่ี 2 
         ผู้วิจัยน าเครื่องมือที่ใช้ด าเนินการวิจัย
และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลไป
ตรวจสอบคุณภาพ ดังนี้ 
        1.การตรวจสอบความตรงตาม เนื้อหา 
( content validity) ผู้ วิ จั ย น า เ ค รื่ อ ง มื อ ที่
พัฒนาขึ้น ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 คน ได้แก่ 
อาจารย์พยาบาลผู้ เชี่ยวชาญด้านผู้สู งอายุ  
จ านวน 1 ท่าน  อาจารย์ผู้ เชี่ ยวชาญด้าน
กิจกรรมทางกายจ านวน 1 ท่าน พยาบาล
วิชาชีพช านาญการในการดูแลผู้สูงอายุจ านวน 
1 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา 



บทความวิจยั [TUH Journal online Volume 10 No. 2 May – August 2025] 
 

 

 
70 

 
  

( content validity index: CVI) โ ด ย แ บ บ
สัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างรูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุมีค่า CVI=.89 และ
แบบสอบถามเกี่ยวกับความเป็นไปได้และความ
มีประโยชน์ของรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายในผู้สูงอายุ มีค่า CVI=.85 
       2. การหาค่าความเชื่อมั่นของ เครื่องมือ 
( reliability) ผู้ วิ จั ยหาค่าความเชื่ อมั่นของ
เครื่องมือ โดยน าไปทดลองใช้ (try out) กับ
ผู้สูงอายุในชุมชนที่อยู่ติดกับชุมชนศาลาแดง
เหนือจ านวน 20 คน ตรวจสอบหาค่าความ
เที่ยง (reliability) ใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาค
รอนบาค (cronbach’s alpha coefficient) 
ได้แก่ แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับความ
มีประโยชน์ของรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายในผู้สูงอายุ และแบบสอบถามความคิดเห็น
เกี่ยวกับความเป็นไปได้ของรูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 
.82  

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. การศึกษาสถานการณ์กิจกรรมทาง
กายในผู้สูงอายุชุมชนบ้านศาลาแดงเหนือโดย
ใช้การสนทนากลุ่ม ที่มีแบบสัมภาษณ์แบบกึ่ง
โครงสร้าง วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการ
วิเคราะห์เนื้อหา 

2. ประเมินความมีประโยชน์ของรูปแบบ
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุและ
ความเป็นไปได้ของรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายในผู้สูงอายุ  โดยใช้สถิติเชิงพรรณนาหา
ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ซึ่งงานวิจัยนี้ผ่านการรับรองจริยธรรม
การวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย
ในมนุษย์  มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต  เลขที่
รับรอง RBAC-EC-NUS-1-001/66 เมื่อวันที่ 
27 เมษายน พ.ศ.  2566 วันหมดอายุ  26 

เมษายนพ.ศ .  2567   โดยผู้ วิ จั ยอธิ บาย
วัตถุประสงค์ วิธีการวิจัย ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น
จากการวิจัยอย่างละเอียดให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจ
เป็นอย่างดีก่อนที่จะตอบแบบสอบถามและ
กลุ่ มตั วอย่ า งมีสิทธิที่ จะปฏิ เสธการตอบ
แบบสอบถามได้โดยไม่มีผลกระทบใด ๆ เมื่อ
กลุ่มตัวอย่างตอบรับการเข้าร่วมการวิจัย จึงให้
ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และ
ด าเนินการเก็บข้อมูล ข้อมูลที่ ได้จากกลุ่ม
ตัวอย่างถูกเก็บเป็นความลับการวิเคราะห์
ข้อมูลใช้รหัส ผลการวิจัยน า เสนอในภาพรวม
เพ่ือการน าไปใช้ประโยชน์ทางวิชาการเท่านั้น 
เอกสารและไฟล์ข้อมูลจะถูกท าลายหลังจาก
ผลการวิจัยได้รับการเผยแพร่เรียบร้อยแล้ว 

ผลการศึกษา 

1. การศึกษาสถานการณ์กิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุชุมชนบ้านศาลาแดงเหนือ 
       ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า ส ภ า พ ปั จ จุ บั น ใ น
สถานการณ์กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุชุมชน
บ้านศาลาแดงเหนือ  จากการสนทนากลุ่ม 
(focus group) กับผู้น าชุมชนและผู้สู งอายุ  
จ านวน 20 คน พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ เป็น
ผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 75 มี
อายุระหว่าง 60-64 ปี ร้อยละ 70 สถานภาพ 
สมรสร้อยละ 78 การศึกษาส่วนใหญ่ระดับ
ประถมศึกษาร้อยละ 80 ซึ่งร้อยละ 70 มีโรค
ประจ าตัว คือ โรคเบาหวาน, โรคความดันโลหิต
สูง และใช้สิทธิในการรักษาเป็นบัตรผู้สูงอายุ 
ร้อยละ 80   

 จากนั้นผู้วิจัยสรุปสถานการณ์ ประเด็น
ปัญหาและความต้องการกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุพบข้อมูลดังนี้ พบว่า การแพร่ระบาด
ของโรคโควิด -19 ส่ งผลกระทบต่อการมี
กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุลดลง จนเกิด
ภาวะเนือยนิ่ง ส่งผลต่อความสามารถในการท า
กิจวัตรประจ าวัน และการเคลื่อนไหวของ
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ร่างกายของผู้สูงอายุ ร้อยละ 90 (จ านวน 18 
คน) มีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ า วัน 
(Physical activity for daily life) ร้อยละ 10 
(จ านวน 2 คน) ผู้สูงอายุมีกิจกรรมการเดินทาง 
( Active transportation physical activity) 
ได้แก่ การเดิน และการปั่นจักรยานสามล้อไป
ท าธุระนอกบ้านเมื่อจ าเป็น  

2. การพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายในผู้สูงอายุ    
      รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุที่พัฒนาขึ้นโดยประยุกต์ใช้แนวคิดการ
รับรู้ สมรรถนะแห่งตนส าหรับผู้สู งอายุ [10] 
ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
การมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ เพ่ือศึกษา
ความเป็นไปได้ของรูปแบบกับกลุ่มที่มีลักษณะ
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุในชุมชน
ที่อยู่ติดกับชุมชนศาลาแดงเหนือ จ านวน 20 
ค น  ไ ด้ รู ป แ บ บ เ ป็ น กิ จ ก ร ร ม ท า ง ก า ย
ประกอบด้วย การแกว่งแขนเพ่ิมพลัง 30 นาที 
และการปั่นจักรยานสามล้อเพ่ิมพลังขา 30 
นาท ีสัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ได้แก่ จันทร์ พุธ ศุกร์ 
วันละ 1 ชั่วโมง  การประเมินผลการใช้รูปแบบ
การส่ ง เสริ มกิ จกรรม ในผู้ สู ง อายุ โ ดย ใช้
แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับความมี
ประโยชน์ของรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายในผู้สูงอายุและแบบสอบถามความคิดเห็น
เกี่ยวกับความเป็นไปได้ของรูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ พบว่า รูปแบบมี
ความเป็นประโยชน์อยู่ ในระดับมากที่ สุ ด          
(𝑥̅ = 4.85, SD = 0.46) และรูปแบบมีความ
เป็นไปได้อยู่ในระดับมากที่สุด (𝑥̅ = 4.78, SD 
=0.75) และมีความสอดคล้องกับ วิถีชีวิตของ
ผู้สูงอายุในชุมชนและน ารูปแบบเสนอต่อผู้น า
ชุมชนและตัวแทนผู้สูงอายุในหมู่บ้านให้ความ
เห็นชอบ  

    3 ประเมินผลของรูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 
       ภายหลังการน ารูปแบบการส่ง เสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สู งอายุ ไปใช้กับกลุ่ ม
ตัวอย่างผู้สูงอายุ จ านวน 32 คน  กลุ่มตัวอย่าง 
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 78.12 มีอายุ
ระหว่าง 60-64 ปี ร้อยละ 62.50 มีอายุสูงสุด 
75 ปี ร้อยละ 80 มีสถานภาพ สมรส ร้อยละ 
75 มีการศึกษาส่วนใหญ่ระดับประถมศึกษา
ร้อยละ 80  ซึ่งร้อยละ 68.75 มีโรคประจ าตัว 
คือ โรคเบาหวาน, โรคความดันโลหิตสูง และใช้
สิทธิในการรักษาเป็นบัตรผู้สูงอายุ ร้อยละ 
93.75 พบว่า รูปแบบมีลักษณะเป็นกิจกรรม
ทางกายที่ เข้าได้กับการใช้ชีวิตประจ าวัน     
การประเมินผลการใช้รูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมในผู้สูงอายุโดยใช้แบบสอบถามความ
คิดเห็นเกี่ยวกับความมีประโยชน์ของรูปแบบ
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุและ
แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับความเป็นไป
ได้ของรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุ พบว่า รูปแบบมีความเป็นประโยชน์
อยู่ในระดับมากที่สุด( 𝑥̅ =4.79, SD = 0.22) 
และรูปแบบมีความเป็นไปได้อยู่ในระดับมาก
ที่สุด ( 𝑥̅ = 4.61 , SD= 0.35) และมีความ
สอดคล้องกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุในชุมชนบ้าน
ศาลาแดงเหนือ 

อภิปรายผลการวิจัย 

การพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายในผู้สูงอายุชุมชนบ้านศาลาแดงเหนือ  
สามาร อภิปรายผล ตามวัตถุประสงค์การวิจัย 
ได้ดังนี ้

1. จากการศึกษาสถานการณ์การมี
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุชุมชนบ้านศาลา
แดงเหนือ พบว่า หลังการแพร่ระบาดของ   โรค
โควิด-19 ส่งผลกระทบต่อการมีกิจกรรมทาง
กายของผู้สูงอายุลดลง จนเกิดภาวะเนือยนิ่ง 
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ส่ งผลต่อความสามารถในการท ากิจวั ตร
ประจ าวัน และการเคลื่อนไหวร่างกายของ
ผู้สูงอายุ ผลการศึกษาสอดคล้องกับการศึกษา
ข อ ง ส ถ า บั น วิ จั ย ป ร ะ ช า ก ร แ ล ะ สั ง ค ม 
มหาวิทยาลัยมหิดล ที่ศึกษาเรื่องสถานการณ์
ด้านกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง
พบว่า จากผลการส ารวจการมีกิจกรรมทางกาย
ของประชากรวัยสูงอายุในปี พ.ศ. 2563 พบว่า 
การมีกิจกรรมทางกายลดลง ร้อยละ 20.50  
เนื่องจากผลกระทบของสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 
[14]  

2 .  การ พัฒนารูปแบบการส่ ง เสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุชุมชนบ้านศาลา
แดง เหนือที่ พัฒนาขึ้ น โดยผู้ วิ จั ย เริ่ ม จาก
การศึกษาสถานการณ์สภาพปัญหาจริงภายหลัง
การแพร่ ระบาดของ โ รคโควิ ด - 19  และ
ผลกระทบต่อการมีกิจกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุชุมชนศาลาแดงเหนือและการทบทวน
วรรณกรรม  จากนั้นจึงน าข้อมูลที่ได้มาพัฒนา
รูปแบบส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ
ชุมชนบ้านศาลาแดงเหนือ ที่สอดคล้องกับ
สภาพปัญหาและวิถีชีวิตของผู้สูงอายุชุมชน
ศาลาแดงเหนือที่ได้รับความร่วมมือร่วมใจจาก
ผู้น าชุมชนและตัวแทนผู้สูงอายุโดยน ากิจกรรม
การแกว่ งแขนเ พ่ิมพลั ง  และกิจกรรมปั่น
จักรยาน 3 ล้อเสริมพลังขาสัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน 
ได้ แก่  จั นทร์  พุ ธ  ศุ กร์  วั นละ  1  ชั่ ว โมง           
โดยแบ่งเป็นกิจกรรมการแกว่งแขนก่อน 30 
นาทีตามด้วยการปั่นจักรยาน 3 ล้อรอบบริเวณ
หมู่บ้านเป็นเวลา 30 นาที  โดยมีการด าเนิน
กิจกรรมอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
อ ย่ า ง มี แบบแผนที่ ชั ด เ จน  ร่ ว มกั บ ก า ร
ประยุกต์ ใช้ การรับรู้ สมรรถนะแห่ งตนใน       
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุโดยใช้
การให้เห็นตัวแบบหรือประสบการณ์จากผู้อ่ืน 
เช่น จัดให้ผู้สูงอายุได้สนทนากับตัวแบบของ

ผู้สูงอายุที่ประสบความส าเร็จที่สามารถปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ เพ่ือ
เปิดโอกาสให้ได้พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
ปัญหา อุปสรรค  ท าให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้ 
จดจ า และเลียนแบบ เกิดความคล้อยตามและ
ความมั่นใจในความสามารถของตนเองว่า
ตนเองสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายเหล่านั้น
ไ ด้ แ ล ะ ก า ร ใ ห้ ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที่ ป ร ะ ส บ
ความส าเร็จด้วยตนเอง  โดยเป็นการให้ความรู้ 
ร่วมกับการตั้งเป้าหมายตามความเป็นจริง และ
เริ่มต้นอย่างช้า ๆ เป้าหมายนี้ควรประกอบด้วย
เป้าหมายที่สามารถท าได้จริง  จึงเกิดผลลัพธ์  
ที่ดี  โดยส่งผลให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกาย
เพ่ิมมากขึ้นและส่งผลถึงสุขภาพของผู้สูงอายุ 
ท าให้สามารถท ากิจวัตรประจ าวันและการ
เคลื่อนไหวของร่างกายของผู้สูงอายุ ได้ด้วย
ตนเองเพ่ิมขึ้น  ลดภาวะเนือยนิ่งสอดคล้องกับ
การศึ กษาของพรรณนภา  ไร่ กลา ง และ         
ราณี วงศ์คงเดช ที่ศึกษาเรื่องผลของการใช้
โปรแกรมส่ ง เสริมกิ จกรรมทางกายโดย
ประยุกต์ใช้แนวคิดการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในผู้สู งอายุ  จังหวัดร้อยเอ็ด  พบว่า
ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายเพ่ิมมากขึ้นและเพ่ิม
สมรรถภาพทางกายในกลุ่มผู้สูงอายุ [12] และ
สอดคล้องกับการศึกษาของสมเกียรติ คงธน
จินดาสิริ, มานพ สังข์แก้ว, มนตรี สามงามดี, 
ปัทมา เซ้งอาศัย และปิยพงษ์ ชูจันอัด ที่ศึกษา
เรื่องการพัฒนารูปแบบกิจกรรมทางกายที่มีผล
ต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ  พบว่า   
การมีกิจกรรมทางกายท าให้มีการเคลื่อนไหว
ร่างกายทุกส่วน เพ่ิมความแข็งแรง และสามารถ
ปฏิบัติกิจกรรมได้นานขึ้น [15] เช่นเดียวกับ
การศึกษาของอวยพร ตั้งธงชัย, ณัฐยา แก้ว
มุ กดา ,  พี ระ เดช  มาลี หอม และมาสริ น 
ศุกลปักษ์ ที่ศึกษาเรื่องการพัฒนารูปแบบการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพ่ือพัฒนาความอยู่ดีมี
สุขเชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุจากผลที่ได้จาก
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การศึกษาในครั้งนี้ ท าให้เห็นถึง ความส าคัญ
ของการมีกิจกรรมทางกาย ในผู้ สู งอายุที่
สามารถส่งเสริมทางสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สู งอายุและส่งผลถึงสุขภาพโดยรวมของ
ผู้สูงอายุ[16]  

3.ผลของการใช้รูปแบบการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุชุมชนบ้านศาลา
แดงเหนือ พบว่ารูปแบบมีความเป็นประโยชน์
อยู่ในระดับมากที่สุด( 𝑥̅ =4.79, SD = 0.22)
และรูปแบบมีความเป็นไปได้อยู่ในระดับมาก
ที่สุด (𝑥̅ = 4.61, SD= 0.35) ทั้งนี ้อธิบายได้ว่า 
การประเมินความเป็นไปได้ของรูปแบบการ
ส่ง เสริมกิจกรรมทางกายในผู้สู งอายุ เป็น
รู ปแบบการส่ ง เสริ มกิ จกรรมทางกายที่
พัฒนาขึ้นโดยผู้น าชุมชนและตัวแทนผู้สูงอายุ
ร่วมกันพัฒนารูปแบบการท ากิจกรรมทางกายที่
สอดคล้องกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนบ้าน
ศาลาแดงเหนือรวมทั้งมีการติดตามต่อเนื่องใน
การท ากิจกรรมทางกายโดยการแกว่งแขนเพ่ิม
พลัง และกิจกรรมทางกายโดยปั่นจักรยาน 3 
ล้อเสริมพลังขาสัปดาห์  ๆ ละ 3 วัน ได้แก่ 
จันทร์ พุธ ศุกร์ วันละ 1 ชั่วโมง โดยแบ่งเป็น
กิจกรรมการแกว่งแขนก่อน 30 นาทีตามด้วย
การปั่นจักรยาน 3 ล้อรอบบริเวณหมู่บ้านเป็น
เวลา 30 นาที  จึงเกิดผลลัพธ์ที่ดีโดยความมี
ประโยชน์ของรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายในผู้สูงอายุส่งผลให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทาง
กายเพ่ิมมากขึ้นส่งผลถึงสุขภาพของผู้สูงอายุ 
ท าให้สามารถท ากิจวัตรประจ าวันและการ
เคลื่อนไหวของร่างกายของผู้สูงอายุ ได้ด้วย
ตนเองเพ่ิมข้ึน ลดภาวะภาวะเนือยนิ่งสอดคล้อง
กับการศึกษาของ เตชภณ ทองเติม ที่ศึกษา
เรื่องการพัฒนารูปแบบการเ พ่ิมกิจกรรม     
ทางกายส าหรับพระภิกษุสูงวัยในชนบทการมี
กิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่อง 
อย่างน้อย 30 นาที/วัน จ านวน 3 วัน/สัปดาห์ 
จะช่วยส่งเสริมให้พระภิกษุสูงวัยมีสมรรถภาพ

ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
ความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ ด้าน
การทรงตัวและความคล่องแคล่วว่องไว และ
ด้านความอ่อนตัวที่ดีข้ึน[17]  

สรุป 

รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุที่พัฒนาขึ้นโดยประยุกต์ใช้แนวคิด 
การรับรู้สมรรถนะแห่งตนส าหรับผู้สู งอายุ
สามารถส่งเสริมการเพ่ิมกิจกรรมทางกายในแต่
ละวันให้มากขึ้น ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ถือเป็น
การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีลดภาระใน
การดูแล เป็นการป้องกันและแก้ไขปัญหาด้าน
สุขภาพในระยะยาว และช่วยพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตที่ดีในวัยสูงอายุต่อไป 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากผลการศึกษา 
1. สามารถน าผลการศึกษาไปปรับใช้ใน

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุที่มี
ความคล้ายคลึงกันเพ่ือช่วยในการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุให้ มีพฤติกรรม
สุขภาพที่ดีข้ึน 

2. ควรมีการเพ่ิมความต่อเนื่องระยะยาว 
ในการจัดกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุเพ่ือให้
การเข้าร่วมกิจกรรมมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นควรมี
การส่ง เสริมให้ เกิดความตระหนักเ พ่ือให้
ผู้ สู ง อ ายุ มี ก า รปรั บ เปลี่ ย นทั ศนคติ และ
พฤติกรรมในการท ากิจกรรมทางกาย ได้แก่ 
การประชาสัมพันธ์ 
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