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Abstract 

Introduction: The health problems of older adults are mainly caused by inappropriate health 

behaviors, less activity, or long sedentary behaviors. These make their body functions experience 

less potential. 

Research objectives: To study the physical fitness level of older adults and the result of their physical 

activity program on the physical fitness of older adults before and after participating in the program. 

Research methodology: This quasi - experimental study was a one - group pretest - posttest design. 

There were 32 participants in the study. The program consisted of 1) lectures regarding physical activity, 

2) assigned the older adults to perform their physical activities by choosing 13 specifics from designated

handouts and following 1 type of exercise every day for eight weeks, then recording the time they

used in the table, and 3) the participants received medical checkup and physical fitness test on week

1, 3, 5 and 8. Data were analyzed by using descriptive statistics and paired sample t - tests.

Results: After the experiment, the average score for physical fitness in the aspect of aerobic 

endurance was 2.88, at a high level. In the aspect of agility and balance during movement, the average 

score was 1.50, at a low level. When comparing the scores before and after the experiment, it was found 

that the overall physical fitness score was significantly higher after the experiment (p < .01). Specifically, 

there was a significant difference in both aerobic endurance and agility and balance during movement 

before and after the experiment (p < .01). 

Conclusion: Adequate and appropriate physical activity can promote physical fitness in older adults. 

Implications: Older adults should be encouraged to engage in physical activities that involve using 

their leg muscles to improve balance and mobility, which are essential in preventing falls. 
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บทคัดยอ 

 บทนำ: ปญหาสุขภาพในผูสูงอายุสวนใหญเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพไมเหมาะสม ทำกิจกรรมทางกายนอย 

รางกายอยูในพฤติกรรมเนือยนิง่เปนเวลานาน ทำใหสมรรถภาพทางกายไมดี  

 วัตถุประสงคการวิจัย: เพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ และผลของโปรแกรมการทำกิจกรรม 

ทางกายตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ กอนและหลังเขาโปรแกรม 

ระเบียบวิธีวิจัย: การวิจัยก่ึงทดลอง แบบกลุมเดียววัดผลกอนและหลังการทดลอง กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ 32 คน 

เคร่ืองมือดำเนินการวิจัย คือ โปรแกรมการทำกิจกรรมทางกายของผูสูงอายุ 1) ใหความรูเร่ืองกิจกรรมทางกาย 2) ใหไปทำ

กิจกรรมทางกาย 13 ชนิดตามคูมือ และออกกำลังกาย 1 ชนิดทุกวันเปนเวลา 8 สัปดาห แลวบันทึกเวลาในตารางบันทึก

เวลาการทำกิจกรรมทางกาย และ 3) ตรวจสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย สัปดาหที่ 1, 3, 5 และ 8 วิเคราะหขอมูล 

โดยสถิตเิชิงพรรณนา และ Paired Sample t - test 

ผลการวิจัย: หลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ดานความทนทานแบบแอโรบิค คะแนนเฉลี่ย 2.88 

อยู ในระดับสูง และดานความคลองแคลวและการทรงตัวเมื่อเคลื่อนไหว มีคะแนนเฉลี ่ย 1.50 อยู ในระดับต่ำ 

เมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังการทดลอง พบวา คะแนนสมรรถภาพทางกายภาพรวมสูงกวากอนการทดลองอยางมี

น ัยสำคัญทางสถิติ (p < .01) โดยพบวา ด านความทนทานแบบแอโรบิค ด านความคลองแคลวและการทรงตัว 

เมื่อเคลื่อนไหวมีความแตกตางกอนและหลังการทดลองอยางมีนัยสำคัญที่ (p < .01)   

สรุปผล: กิจกรรมทางกายที่เพียงพอและเหมาะสม สามารถสงเสริมสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 

 ขอเสนอแนะ : ผู ส ูงอายุควรไดร ับโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกายดานการใช กล ามเน ื ้อขาใหมากข้ึน 

เพื่อเพิ่มความคลองแคลวและการทรงตัวเมื่อเคลื่อนไหว ซึ่งเปนสมรรถนะสำคัญในการปองกันการหกลม 

คำสำคัญ: โปรแกรมการทำกิจกรรมทางกาย กิจกรรมทางกาย สมรรถภาพทางกาย ผูสูงอายุ 
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บทนำ 

ประเทศไทยในป พ.ศ. 2562 มีประชากร 66.56 ลานคน เปนผูสูงอายุ 60 ปขึ ้นไป 11.14 ลานคน 

คิดเปนรอยละ 16.73 ของประชากรทั้งหมด1 ผูสูงอายุมีอายุยืนยาวมากขึ้นในหลายประเทศ ประชากรวัยเด็ก 

และเยาวชนมีจำนวนลดนอยลง เปนการกาวสูสังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณ ทุกภาคสวนจึงตองเตรียมความพรอม 

เพ่ือรองรับการเปนสังคมผูสูงอายุ จุดมุงหมายในการสงเสริมผู ส ูงอายุสุขภาพดี (Active aging approach) 

เพ่ือใหผูสูงอายุสามารถชะลอความเสื่อมถอยของรางกาย ทำกิจวัตรประจำวันไดโดยไมตองพ่ึงพิงผูอ่ืน ซ่ึงข้ึนอยูกับ

สมรรถภาพทางกายดวย หมายถึง ความสมบูรณของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายสามารถทำภารกิจ 

ดวยความกระฉับกระเฉง ไมรูสึกถึงความเหนื่อยลา จึงเชื่อมโยงกับกิจกรรมทางกาย เนื่องจากการสูงอายุทำให

ระบบหัวใจและหลอดเลือด และกำลังกลามเนื้อลดลง มีโอกาสเกิดโรค และภาวะทุพพลภาพสูง แตองคความรู 

เรื่อง การทำกิจกรรมทางกายยืนยันวาการมีกิจกรรมทางกายเพียงพอจะสงผลใหชะลอการเสื่อมถอยของอวัยวะ 

และระบบตาง ๆ ในรางกายได ผูสูงอายุจึงตองไดรับการสงเสริมใหทำกิจกรรมทางกายอยางเพียงพอ เพื่อชวยให

สามารถดำเนินชีวิตอยางมีสุขภาพดี และดูแลตนเองไดอยางเหมาะสม มีความสำเร็จของชีวิตในชวงวัยสุดทาย2

บริบทสังคมไทยจากอดีตถึงปจจุบันเชื่อวาผูสูงอายุไมควรเคลื่อนไหวรางกายมาก ควรอยูนิ่ง ๆ ไมควรประกอบ

กิจกรรมใด ๆ เพราะกลัวเสี ่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุอาจถึงแกชีวิตหรือทุพพลภาพได ความเชื่อนี้เปนอุปสรรค 

ตอการทำกิจกรรมทางกาย เพราะการอยู เน ือยนิ ่งทำใหขาดโอกาสการมีกิจกรรมทางกายอยางเพียงพอ 

และเปนการลดทอนการทำหนาที ่โดยเฉพาะสมรรถภาพการทำงานของหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรง 

ของกลามเนื้อมัดใหญที่ทำหนาที่ในการเคลื่อนไหวรางกาย รวมถึงความยืดหยุนของเอ็นและขอตอ ที่ชวยให 

การเคลื่อนไหวไมติดขัด สมรรถภาพทางกายเหลานี ้ถูกจำกัดอยางตอเนื่องในผูสูงอายุท่ีมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

เปนเวลานาน และมีขอมูลเชิงประจักษท่ีแสดงใหเห็นวาผูสูงอายุเหลานั้นเคลื่อนไหวรางกายไมไดจนในท่ีสุด 

ก็กลายเปนผูสูงอายุติดเตียง 

การศึกษาที่ผานมา พบวา คูมือสงเสริมการทำกิจกรรมทางกายที่บาน มีความเหมาะสมในการนำไปเปน

แนวทางเพื่อใหผูสูงอายุทำกิจกรรมทางกายที่ถูกตองได โดยมีขอเสนอแนะใหพัฒนาเปนโปรแกรมการทำกิจกรรม

ทางกายใหเหมาะสมกับผูสูงอายุที ่มีขอจำกัดแตกตาง เปนแนวทางใหสมาชิกในครอบครัวนำไปดูแลผูสูงอายุ 

ที่มีขอจำกัดแตกตางไดอยางมีประสิทธิภาพ3 ผูวิจัยจึงนำแนวคิดความรูดังกลาวมาดำเนินการวิจัยในกลุมผูสูงอายุ

เขตเมือง จังหวัดนนทบุรี เนื่องจากพื้นที่ดังกลาวประชาชนมีความสะดวกดานการคมนาคมและอุปกรณตาง ๆ 

เปนสาเหตุใหทำกิจกรรมทางกายลดลง ซึ่งกลุมตัวอยางของงานวิจัยในอดีตก็มีบริบทคลายคลึงเปนชุมชนเมือง3

ผูวิจัยจึงศึกษาประชากรในเขตพ้ืนท่ี ตำบลบางรักนอย อำเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี ซ่ึงมีลักษณะภูมิประเทศก่ึงเมือง

ก่ึงชนบท เปนชุมชนชานเมือง ประชากรมีอาชีพหลักรับราชการ และรับจาง อาชีพรอง ทำสวนผลไม 

และการเกษตรมีประชากรท้ังหมด 21,136 คน4 เปนผูสูงอายุ 1,855 คน แยกเปนผูสูงอายุกลุมติดสังคม 1,814 คน 

กลุมต ิดบ าน 32 คน และกลุมต ิดเต ียง 9 คน5 ผูว ิจ ัยประย ุกต ทฤษฎ ีการวางเ ง่ือนไขของสก ินเนอร6

ท่ีมีการประเมินผลเปนระยะ ใชหลักการเสริมแรงทางบวกและทางลบ โดยผูสูงอายุสามารถประเมินผลการปฏิบัติ

ดวยตนเอง เพื่อใหพฤติกรรมที่พึงประสงคคงอยูตลอดไป ผูวิจัยไดนำแนวคิดของทฤษฎีมาออกแบบโปรแกรม 

การทำกิจกรรมทางกายเพ่ือสนับสนุน และชวยเหลือใหผูสูงอายุไดทำกิจกรรมทางกายใหมากข้ึน และทำใหรางกาย

แข็งแรงมีสมรรถภาพทางกายดีข้ึน 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 ในการศึกษานี้ผูวิจัยใชแนวคิดทฤษฎีการวางเงื่อนไขการกระทำของสกินเนอร6 โดยอธิบายวาถาตองการ

ใหพฤติกรรมแบบการกระทำคงอยู จะตองใหการเสริมแรง (Reinforcement) ซึ ่งมี 2 ประเภท คือ เสริมแรง

ทางบวก และเสริมแรงทางลบ ผูวิจัยออกแบบใหผูสูงอายุทำกิจกรรมทางกายแลวใหมีการประเมินผลดวยตนเอง

เปนระยะ เปนการประเมินความเพียงพอของกิจกรรมทางกายตอสมรรถภาพทางกายวาดีขึ้นหรือไม ใชหลักของ

การเสริมแรงทางบวกและทางลบ ดังนี้ เมื่อผูสูงอายุทำกิจกรรมทางกายไดตามเกณฑหรือมากกวาเกณฑ แสดงวา

ทำกิจกรรมทางกายเพียงพอ เสริมแรงทางบวกโดยการชื่นชม ใหรางวัล ผลลัพธที่ได คือ สมรรถภาพทางกายดีข้ึน

กวาเดิม แลวกระตุนใหทำตอไป แตถาทำกิจกรรมทางกายต่ำกวาเกณฑ แสดงวาไมเพียงพอ ตองใหการเสริมแรง

ทางลบ โดยชี้ใหเห็นถึงผลเสีย คือ สมรรถภาพทางกายไมดี ตองเสริมแรงกระตุนใหทำมากข้ึนอีก ผูวิจัยไดออกแบบ 

เปนโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกายของผูสูงอายุท่ีทำไดงาย ๆ และสะดวกตอผูสูงอายุ ดังภาพท่ี 1  

 

 

  ตัวแปรตน   

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาระดับสมรรถภาพทางกาย และผลของโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกายตอสมรรถภาพทางกาย

ของผูสูงอายุ กอนและหลังเขาโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกาย 

สมมติฐานการวิจัย 

คะแนนสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุหลังเขาโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกายมีคาคะแนนสูงกวา

กอนเขาโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกาย 

ระเบียบวิธีวิจัย 

การวิจัยนี้เปนวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - experimental research) เพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกาย

ของผูสูงอายุ และผลของโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกายตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ แบบกลุมเดียว 

วัดผลกอนและหลังการทดลอง (One - group pretest - posttest design)  

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร คือ ผู สูงอายุในพื ้นท่ี หมู 3 ตำบลบางรักนอย อำเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี กลุ มตัวอยาง 

คือ ผูส ูงอายุกลุมติดสังคม หมู 3 ตำบลบางรักนอย อำเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี กำหนดขนาดกลุ มตัวอยาง 

โปรแกรมการทำกิจกรรมทางกาย 

1. ใหความรูเร่ืองกิจกรรมทางกาย จำนวน 1 คร้ัง ในสัปดาหที่ 1

2. แนะนำการทำกิจกรรมทางกายที่บานทุกวัน ตามชนิดที ่ชอบทำหรือ

ทุกชนิด ไดแก เลนกับเด็ก ถูพื้น ขัดพื้น ทำความสะอาดหนาตาง ซักผา

โดยใชมือซัก ตากผา รีดผา รดน้ำตนไม ถอนหญา กวาดใบไม ทำสวน

ยกของ ทำอาหาร และการออกกำลังกาย และบันทึกเวลาที่ทำกิจกรรมฯ

แตละชนิดลงในตารางบันทึกเวลา ฯ ในคูมือ เปนเวลา 8 สัปดาห

3. ตรวจสุขภาพขั ้นพ ื ้นฐาน และสมรรถภาพทางกาย จำนวน 4 คร้ัง

ในสัปดาหที่ 1, 3, 5, 8

สมรรถภาพทางกาย 6 ดาน 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและลำตัวสวนบน

3. ความทนทานแบบแอโรบิค

4. ความยืดหยุน (Flexibility) ของกลามเนื้อหลัง

 และกลามเนื้อ Hamstring 

5. ความยืดหยุนของแขน

6. ความคลองแคลวและการทรงตัวเมื่อเคล่ือนไหว
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โดยโปรแกรม G*power7 ขนาดอิทธิพล (Effect size) = .60 ความคลาดเคลื่อน (Error) = .05 อำนาจการทดสอบ 

(Power of test) = .95 จำนวน 32 คน และทำการคัดเลือกกลุ มตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) 

คุณสมบัติดังนี้ 1. อายุ 60 - 74 ป 2. เปนผูสูงอายุกลุมติดสังคม 3. ไมจำกัดโรคประจำตัวหรือไมมีโรคประจำตัว 

4. อานออกเขียนได และ 5. คา Bathel Activity of Daily Living (ADL) = 12 - 20 คะแนน เกณฑการคัดเขา

1. มีคุณสมบัติตามกำหนด 2. สมัครใจเขารวมการวิจัย และ 3. ไมเจ็บปวยรุนแรงตองรักษาในโรงพยาบาล

เกณฑการคัดออก 1) ไมสามารถปฏิบัติตามคูมือไดเกิน 4 วัน และ 2. เจ็บปวยรุนแรงตองรักษาตัวในโรงพยาบาล

หรืออุบัติเหตุทำใหปฏิบัติกิจกรรมทางกายไมได

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ประกอบดวย 

1. เครื่องมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูล ไดแก

1.1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของผูสูงอายุ จำนวน 7 ขอ ประกอบดวย เพศ ศาสนา อายุ ระดับ

การศึกษา การประกอบอาชีพ การพักอาศัยอยูกับผูใด และโรคประจำตัว 

1.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับผูสูงอายุตามรูปแบบของ Senior Fitness Testing: 

STFTM8-10 ซ่ึงพัฒนารปูแบบฉบับภาษาไทย โดยศรีวรรณ ปญติ11 มี 6 สมรรถนะ ดังนี้ 

1) ลุกจากเกาอี้และนั่งในเวลา 30 วินาที นับจำนวนครั้งการยืนและนั่ง เกณฑผูชาย 19 - 12 ครั้ง

และผูหญิง 17 - 10 ครั้ง 

2) งอ - เหยียดขอศอกในเวลา 30 วินาที นับจำนวนครั้งท่ีงอ - เหยียด โดยผูชายถือลูกน้ำหนัก

3 กิโลกรัม ผูหญิงถือลูกน้ำหนัก 2 กิโลกรัม เกณฑผูชาย 22 - 14 ครั้ง และผูหญิง 19 - 12 ครั้ง 

3) ยกขาสูง 2 นาที นับจำนวนครั้งที่ขาขางขวายกสูงถึงเปาหมาย ในเวลา 2 นาที เกณฑผูชาย

115 - 80 ครั้ง และผูหญิง 107 - 68 ครั้ง 

4) นั ่งเกาอี ้และเอื ้อมแตะ วัดระยะหางจากปลายนิ ้วกลางของมือที ่เอื ้อมแตะถึงปลายเทา

เกณฑผูชาย +4 ถึง -3 นิ้ว และผูหญิง +5 ถึง -1 นิ้ว 

5) เอื้อมมือทั้งสองขางแตะกันทางดานหลัง วัดระยะหางจากปลายนิ้วกลางของมือที่เอื้อมแตะ

ถึงนิ้วกลางมืออีกขาง เกณฑผูชาย +0.0 ถึง -8 นิ้ว และผูหญิง +1.5 ถึง -4 นิ้ว 

6) ลุกขึ ้นจากเกาอี ้เดินไป 8 ฟุต และเดินกลับมานั ่งจับเวลาเปนวินาที เกณฑผูชาย 3.8 ถึง

6.2 วินาที และผูหญิง 4.4 ถึง 7.1 วินาที 

 โดยกำหนดคะแนนการตรวจสมรรถภาพทางกายแตละดาน ดังนี ้ ทำไดนอยกวาคาปกติ 

(1 คะแนน) แปลผล ต่ำ ทำไดชวงคาปกติ (2 คะแนน) แปลผล ปานกลาง ทำไดมากกวาคาปกติ (3 คะแนน) 

แปลผล สูง นำผลรวมของคะแนนหารดวย 3 แบงคะแนนรวมเปน 3 ระดับ ดังนี้ ระดับต่ำ (1 - 1.66 คะแนน) 

แปลผล ระดับต่ำ ระดับปานกลาง (1.67 - 2.33 คะแนน) ระดับสูง (2.34 – 3 คะแนน)  

 1.3 แบบประเมิน Barthel ADL Index12 10 ขอ (20 คะแนน) นำแบบมาจากคู มือการคัดกรอง 

และประเมินสุขภาพผูสูงอายุ พ.ศ. 2564 พัฒนาโดยคณะกรรมการพัฒนาเครื่องมือคัดกรอง และประเมินสุขภาพ

ผูสูงอายุ สถาบันเวชศาสตรสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผูสูงอายุ กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข12 

แบบประเมินมีเกณฑ ดังนี้ เกณฑคะแนน ≤ 4 เปนผูสูงอายุกลุมท่ี 3 (ติดเตียง) คะแนน 5 - 11 เปนผูสูงอายุกลุมท่ี 2 

(ติดบาน) คะแนน 12 - 20 เปนผูสูงอายุกลุมท่ี 1 (ติดสังคม) ซ่ึงผูวิจัยใชเปนเกณฑคัดเลือกกลุมตัวอยางท่ีมีคะแนน 12 - 20  
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 1.4 ตารางบันทึกการทำกิจกรรมทางกายที่ผู สูงอายุเลือกทำ เปนแบบที่ผูวิจัยออกแบบไวในคูมือ 

โดยกำหนดใหผูสูงอายุทำกิจกรรมทางกายเฉพาะชนิดที่อยูในคูมือ เมื่อทำชนิดใดไดเวลานานเทาไหร ใหจดบันทึก

เวลาท่ีทำเปนนาทีลงในตารางนี้ทุกวัน เปนเวลา 8 สัปดาห  

2. เครื่องมือที่ใชในดำเนินการวิจัย ไดแก โปรแกรมการทำกิจกรรมทางกายสำหรับผูสูงอายุ ใชทฤษฎี

การวางเง่ือนไข (Operant conditioning theory) ของสกินเนอร6 การใหพฤติกรรมแบบการกระทำคงอยู 

ควรเสริมแรงทางบวก ชื่นชม ใหรางวัล เม่ือทำไดตามเกณฑ ถากรณีทำไดต่ำกวาเกณฑ ใหเสริมแรงทางลบ ชี้ใหเห็น

ถึงโทษ เสริมแรงกระตุนใหทำมากขึ้นอีก เมื่อเขาโปรแกรมที่ผูวิจัยออกแบบทำใหผูสูงอายุทำกิจกรรมไดมากกวา 

การทำกิจกรรมแบบไมมีแรงเสริมกระตุน ผูสูงอายุมีการบันทึกเวลาที่ทำกิจกรรมลงในตาราง มีการประเมินผล 

โดยคำนวณคาพลังงานท่ีไดจากการทำ เม่ือผลการประเมินพบวา พลังงานไมเพียงพอ แนะนำใหทำกิจกรรมมากข้ึน 

แตหากพบวาเพียงพอยกยองวาเปนบุคคลที่มีความสนใจดูแลตนเอง และใหดำเนินการทำกิจกรรมทางกาย 

อยางตอเนื่องเพ่ือคงระดับความแข็งแรงไว โปรแกรมประกอบดวย  

2.1 คูมือการทำกิจกรรมทางกาย ดัดแปลงมาจากคูมือสงเสริมการทำกิจกรรมทางกายที่บาน สำหรับ

ผูสูงอายุเขตเมือง3 มี 3 สวน คือ 1) คำอธิบายการใชคูมือ 2) ความรูเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย ไดแก ความหมาย

และประเภทของกิจกรรมทางกาย ปรามิดกิจกรรมทางกายตามระดับ และกิจกรรมทางกายที่เหมาะกับผูสูงอายุ 

13 ชนิด เชน เลนกับเด็ก ถูพ้ืน ทำความสะอาดหนาตาง ตากผา รีดผา ขัดพ้ืน รดน้ำตนไม ถอนหญา ทำสวน กวาด

ใบไม ซักผาโดยใชมือซัก ทำอาหาร และยกของ ผู ว ิจัยไดทบทวนวรรณกรรม พบวา เปนกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ 3) ตารางบันทึกการทำกิจกรรมแตละสัปดาห ซ่ึงผูวิจัยนำกิจกรรมท้ัง 13 ชนิด ลงในตาราง

ไวใหผู สูงอายุสะดวกในการบันทึกเวลาที่ทำแตละวัน และใหเลือกการออกกำลังกายที่ตัวเองชอบอีก 1 ชนิด 

เพิ่มเติม เชน ปนจักรยาน เดินเร็ว และรำไมพลอง แตละคนจะเลือกไมเหมือนกัน พรอมทั้งบันทึกเวลาลงในตาราง

เชนกัน รวมกิจกรรมท้ังหมดเปน 16 ชนิด ใหบันทึกการทำท้ัง 8 สัปดาห 

การจำแนกความเขมขนของกิจกรรมทางกายตามองคการอนามัยโลกโดยอิงเกณฑ Metabolic 

equivalent of task (MET) (1 MET มีคาเทากับพลังงานที่ใชในการนั่งเฉย ๆ  หรือเทากับ 1 กิโลแคลอรี/่กิโลกรัม/ชั่วโมง) 

ดังนี้ การออกแรงระดับหนักใหคาความเขมขน 8 MET เชน ยกของหนัก ขุดดิน การออกแรงระดับปานกลาง 

ใหคาความเขมขน 4 MET เชน ยกของเบา เดินเร็ว และแนะนำระดับกิจกรรมที่เพียงพอที่การออกแรงระดับหนัก

เปนเวลา 75 นาที/สัปดาห และระดับปานกลางเปนเวลา 150 นาที/สัปดาห หรือเทากับ 600 MET - นาที/สัปดาห13 

การคำนวณพลังงานในแตละกลุมกิจกรรมที่เพียงพอ อิงตามเกณฑ คือ 600 MET - นาที/สัปดาห โดยใชสูตร 

การคำนวณพลังงาน ดังนี้ 1) หาพลังงานที ่ใช (MET - นาที/สัปดาห) = ความเขมขนของกิจกรรม (MET) x 

ระยะเวลาที ่ใชในแตละวัน (นาที) x จำนวนวันตอสัปดาห14 2) หาผลรวมพลังงานจากกิจกรรมของผู สูงอายุ 

ทุกกิจกรรม แลวนำมาหาคาเฉลี่ยของพลังงานที่ได และ 3) หาระดับกิจกรรมที่เพียงพอดวยการนำผลรวมพลังงาน

จากกิจกรรมท่ีเลือก/คาเฉลี่ย มาหารดวย 600 MET - นาที/สัปดาห หากคาท่ีไดมากกวาหรือเทากับ 1 ถือวาระดับ

กิจกรรมทางกายเพียงพอ13 หากนอยกวา 1 ถือวาระดับกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 

การทดสอบคุณภาพเครื่องมือ 

การหาคาความเท่ียงตรง คูมือและตารางบันทึกการทำกิจกรรมทางกาย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ไดรับการตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content validity) จากผูทรงคุณวุฒิท่ีเปนอาจารยพยาบาลเชี่ยวชาญ 
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ด านผูสูงอาย ุและช ุมชน 3 ท าน ให คะแนนคาดัชน ีความสอดคลองก ับวัตถุประสงค   (IOC: Indexes of 

Item - Objective Congruence) เทากับ .89 และ .75 ตามลำดับ 

การหาคาความเชื่อม่ัน นำแบบบันทึกการทำกิจกรรมแตละสัปดาห และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ไปทดลองใชกับผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติเหมือนกลุมตัวอยาง จำนวน 32 ราย นำมาคำนวณหาคา Conbrach alpha 

coefficient ไดคาเทากับ .86 และ .82 ตามลำดับ 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ข้ันเตรยีมการ 1.วางแผนการวจิัยและทำหนังสือถึงคณบดีคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

เพื่อขออนุญาตใชคูมือสงเสริมการทำกิจกรรมทางกายที่บาน3 สำหรับผูสูงอายุเขตเมือง มาพัฒนาเปนโปรแกรม 

การทำกิจกรรมทางกายของผูสูงอายุ 2. สำรวจขอมูลผูสูงอายุ โดยคนหาขอมูลออนไลน จากเพจขององคการ

บริหารสวนตำบลบางรักนอย4 3. ประชุมทีมวิจัย อธิบายและชี้แจงวิธีการใชโปรแกรมและคูมือ และ 4. เตรียมผูชวย

วิจัยในการชวยดำเนินการวิจัยภายหลังไดรับอนุมัติจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 

มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  

ข้ันดำเนินการวิจัย การทดลองใชโปรแกรม จำนวน 4 ครั้ง ในเวลา 8 สัปดาห ดังนี้ 

คร ั ้งท่ี 1 (ส ัปดาหที ่  1) ช ี ้แจงว ัตถุประสงคและขั ้นตอนการวิจ ัย พิทักษส ิทธ ิ ์กล ุ มตัวอย าง 

อบรมใหความรูเรื่องกิจกรรมทางกาย 40 นาที แจกคูมือใหไปทำกิจกรรมทางกายที่บาน เปนเวลา 2 สัปดาห 

เปนกิจกรรม 13 ชนิดที่กำหนดในคูมือ และการออกกำลังกาย 1 ชนิดตามความชอบ เชน รำไมพลอง เดินเร็ว 

และปนจักรยาน รวมทั้งหมด 16 ชนิด เมื่อทำกิจกรรมชนิดใดไดกี่นาที ใหลงบันทึกเวลาในตารางบันทึก (อยูในคูมือ) 

ตรวจสุขภาพข้ันพ้ืนฐาน ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และนัดผูสูงอายุมาพบสัปดาหท่ี 3  

 ครั้งที่ 2 (สัปดาหที่ 3) ตรวจสุขภาพขั้นพื้นฐาน และทดสอบสมรรถภาพทางกาย เสริมแรงทางบวก 

เชน ชมเชย เม่ือพบวาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดีข้ึนกวาครั้งกอน และเสริมแรงทางลบ โดยกระตุนใหไปเพ่ิม

การทำกิจกรรมใหมากกวาเดิม ใหไปทำกิจกรรมตอท่ีบานแลวบันทึกเวลาทุกว ัน เปนเวลา 2 สัปดาห 

และนัดผูสูงอายุมาพบสัปดาหท่ี 5 

ครั้งที่ 3 (สัปดาหที่ 5) ตรวจสุขภาพขั้นพ้ืนฐานและทดสอบสมรรถภาพทางกาย เสริมแรงทางบวก 

เชน ชมเชย เมื ่อพบวาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดีขึ ้นกวาครั ้งกอน และเสริมแรงทางลบ โดยกระตุน 

ใหไปเพิ่มการทำกิจกรรมใหมากกวาเดิม ใหไปทำกิจกรรมตอที่บานแลวบันทึกเวลาทุกวัน เปนเวลา 4 สัปดาห 

และนัดผูสูงอายุมาพบสัปดาหท่ี 8 

  ครั้งที่ 4 (สัปดาหที่ 8) ตรวจสุขภาพขั้นพื้นฐาน และทดสอบสมรรถภาพทางกาย และเสริมแรง

ทางบวก โดยการชมเชยที่ผูสูงอายุตั้งใจทำกิจกรรมตามโปรแกรม มอบของที่ระลึก และคาตอบแทนใหผูสูงอายุ 

กลาวขอบคุณและปดโครงการ 

การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง 

ไดรับการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 

หนังสือเลขที่ R008/66P ลงวันที่ 24 พฤษภาคม 2566 โดยผูวิจัยแนะนำตัวกับกลุมตัวอยาง ชี้แจงวัตถุประสงค 

การวิจัยและอธิบายวาการศึกษาครั้งนี้ขึ ้นอยูกับความสมัครใจ หากกลุมตัวอยางปฏิเสธไมมีผลกระทบใด ๆ 

กลุมตัวอยางมีสิทธิ์ถอนตัวออกจากงานวิจัยเม่ือใดก็ได โดยไมตองแจงใหทราบลวงหนา  
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การวิเคราะหขอมูล 

1. ขอมูลทั่วไปและระดับคะแนนสมรรถภาพทางกาย ใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics)

โดยการแจกแจงความถ่ี (Frequency) รอยละ (Percentage) 

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายกอนและหลังเขาโปรแกรมดวยสถิต ิอางอิง

(Inference statistics) Paired Sample t - test 

ผลการวิจัย  

1. ผูสูงอายุ จำนวน 32 คน เปนเพศหญิง 28 คน รอยละ 87.50 และเพศชาย 4 คน รอยละ 12.50

อายุ 60 - 64 ป 14 คน รอยละ 43.80 รองลงมา อายุ 65 - 69 ป 10 คน รอยละ 31.30 และอายุ 70 - 74 ป 8 คน 

รอยละ 25 ระดับดัชนีมวลกายของผูสูงอายุ สวนใหญอยูในระดับสมสวน 14 คน รอยละ 43.80  

2. คะแนนพลังงานกิจกรรมทางกายที่ผูสูงอายุทำ พบวา รำไมพลอง มีพลังงานสูงสุด คาระดับกิจกรรม

1.75 แปลผลเพียงพอ รองลงมา คือ เดินเร็ว คาระดับกิจกรรม 1.73 แปลผลเพียงพอ ดังตารางท่ี 1 

ตารางท่ี 1 คะแนนพลังงานกิจกรรมทางกาย 16 ชนิด ของกลุมตัวอยาง ใน 1 สัปดาห (N = 32) 

กิจกรรมทางกาย 

ท่ีผูสูงอายุทำ 

ผูสูงอายุท่ีทำกิจกรรม

ทางกาย 

คะแนนพลังงานการทำกิจกรรมทางกาย 

ของผูสูงอายุ (MET - นาที/สัปดาห) 

ระดับกิจกรรมทางกาย 

≥ 1 ถือวา เพียงพอ 

จำนวน 

(คน) 
รอยละ 

พลังงาน 

รวมทุกคน 

พลังงานเฉลี่ย

ตอคน 

สวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 

คาท่ีได 

(เทา) 
แปลผล 

1. ถูบาน 30 93.75 13,740.00 458.00 308.80 .76 ไมเพียงพอ 

2. ตากผา 29 90.63 14,860.00 512.41 446.83 .85 ไมเพียงพอ 

3. กวาดพ้ืน 25 78.13 9,200.00 368.00 279.17 .61 ไมเพียงพอ 

4. ซักผา (ใชมือ) 25 78.13 16,700.00 668.00 432.76 1.11 เพียงพอ 

5. ทำอาหาร 24 75.00 10,725.00 446.88 293.54 .74 ไมเพียงพอ 

6. รีดผา 23 71.88 9,740.00 423.48 331.41 .71 ไมเพียงพอ 

7. รดน้ำตนไม 23 71.88 9,140.00 397.39 327.07 .66 ไมเพียงพอ 

8. ทำความสะอาด

 หนาตาง 
17 53.13 4,500.00 264.71 226.91 .44 ไมเพียงพอ 

9. กวาดใบไม 15 46.88 6,150.00 410.00 419.31 .68 ไมเพียงพอ 

10. ยกของ 15 46.88 9,510.00 634.00 562.49 1.06 เพียงพอ 

11. เลนกับเด็ก 14 43.75 7,525.00 537.50 383.68 .90 ไมเพียงพอ 

12. ปนจักรยาน 11 34.38 8,420.00 765.45 318.47 1.28 เพียงพอ 

13. ทำสวน 10 31.25 10,200.00 1,020.00 2,207.19 1.70 เพียงพอ 

14. เดินเร็ว 9 28.13 9,356.00 1,039.56 563.24 1.73 เพียงพอ 

15. ถอนหญา 8 25.00 2,430.00 303.75 136.56 .51 ไมเพียงพอ 

16. รำไมพลอง 5 15.63 5,260.00 1,052.00 189.00 1.75 เพียงพอ 
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3. การวิเคราะหระดับสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังเขาโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกาย

พบวา กอนทดลองคะแนน 2.15 อยู ระดับปานกลาง หลังทดลองคะแนน 2.33 อยู ระดับปานกลาง

วิเคราะหรายดานกอนทดลอง สมรรถภาพทางกายระดับสูง มีจำนวน 2 กิจกรรม คือ งอขอศอก คะแนน 2.84 

และการลุกจากเกาอ้ีในเวลา 30 วินาที คะแนน 2.66 ระดับปานกลาง มีจำนวน 3 กิจกรรม และระดับต่ำ มีจำนวน 

1 กิจกรรม หลังการทดลองสมรรถภาพทางกายระดับสูง มีจำนวน 3 กิจกรรม คือ ยกขาสูง 2 นาที คะแนน 2.88 

ลุกจากเกาอี้ในเวลา 30 วินาที คะแนน 2.75 และงอขอศอก คะแนน 2.72 ระดับปานกลาง มีจำนวน 2 กิจกรรม 

และระดับต่ำ มีจำนวน 1 กิจกรรม ดังตารางท่ี 2 

ตารางท่ี 2 ระดับของสมรรถภาพทางกาย กอน หลังการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมทางกายของผูสูงอายุ (N = 32) 

รายการทดสอบแตละดาน 
คะแนนสมรรถภาพทางกาย 

กอน ระดับ หลัง ระดับ 

1. ลุกจากเกาอ้ีในเวลา 30 วินาที เพ่ือวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 2.66 สูง 2.75 สูง 

2. งอขอศอก เพ่ือวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน และลำตัวสวนบน 2.84 สูง 2.72 สูง 

3. ยกขาสูง 2 นาที เพ่ือทดสอบความทนทานแบบแอโรบิค 2.28 ปานกลาง 2.88 สูง 

4. น่ังเกาอ้ีและเอ้ือมแตะ เพ่ือวัดความยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและกลามเน้ือ

 hamstring 

2.09 ปานกลาง 2.13 ปานกลาง 

5. เอ้ือมมือท้ังสองขางแตะกันทางดานหลัง เพ่ือวัดความยืดหยุนของลำตัวสวนบน

 และแขน 

1.94 ปานกลาง 2.06 ปานกลาง 

6. ลุกข้ึนจากเกาอ้ี เดินไป 8 ฟุต และเดินกลับมาน่ัง เพ่ือวัดความคลองแคลว

และการทรงตัวเมื่อเคลื่อนไหว

1.13 ต่ำ 1.50 ต่ำ 

รวม 2.15 ปานกลาง 2.33 ปานกลาง 

4. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย กอนหลังการเขาโปรแกรม พบวา คะแนนเฉลี่ยรวม

ของสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลอง ภาพรวม มีคะแนนมากกวากอนทดลอง แตกตางอยางมีนัยสำคัญ 

(t = 4.50, p  = .00) ดานท่ีมีคะแนนแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ .01 คือ ยกขาสูง 2 นาที คะแนนเฉลี่ย 

กอนทดลอง 2.28 หลังทดลอง 2.88 (t = 4.72, p = .00) และลุกขึ้นจากเกาอี้ เดินไป 8 ฟุต และเดินกลับมานั่ง 

คะแนนเฉลี่ยกอนทดลอง 1.13 หลังทดลอง 1.50 (t = 3.22, p = .00) สวนดานอ่ืน ๆ ไมมีความแตกตาง ดังตารางท่ี 3 

ตารางท่ี 3 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการเขาโปรแกรม 

รายการทดสอบแตละดาน 

คะแนนสมรรถภาพทางกาย ความแตกตาง 

กอน หลัง 
ผลตาง 

(หลัง - กอน) 
t Sig 

1. ลุกจากเกาอ้ีในเวลา 30 วินาที เพ่ือวัดความแข็งแรง

ของกลามเน้ือขา

2.66 2.75 .09 1.00 .33 

2. งอขอศอก เพ่ือวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน

และลำตัวสวนบน

2.84 2.72 -0.13 -1.28 .21 

3. ยกขาสูง 2 นาที เพ่ือทดสอบความทนทานแบบแอโรบิค  2.28 2.88 .59 4.72 .00** 
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ตารางท่ี 3 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการเขาโปรแกรม (ตอ) 

รายการทดสอบแตละดาน 

คะแนนสมรรถภาพทางกาย ความแตกตาง 

กอน หลัง 
ผลตาง 

(หลัง - กอน) 
t Sig 

4. น่ังเกาอ้ีและเอ้ือมแตะ เพ่ือวัดความยืดหยุนของกลามเน้ือ

หลังและกลามเน้ือ hamstring

2.09 2.13 .03 .33 .75 

5. เอ้ือมมือท้ังสองขางแตะกันทางดานหลังเพ่ือวัด

ความยืดหยุนของลำตัวสวนบนและแขน

1.94 2.06 .13 1.28 .21 

6. ลุกข้ึนจากเกาอ้ี เดินไป 8 ฟุต และเดินกลับมาน่ัง

เพ่ือวัดความคลองแคลวและการทรงตัวเมื่อเคลื่อนไหว

1.13 1.50 .38 3.22 .00** 

รวม 2.15 2.33 .18 4.50 .00** 

** p < .01 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. ระดับสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุกอนและหลังเขาโปรแกรม ผลการวิจัยพบวา กอนและหลัง

ทดลอง ผู สูงอายุมีคะแนนสมรรถภาพทางกายอยูในระดับปานกลาง แตมีสมรรถภาพทางกายภาพรวมดีข้ึน 

เนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญทำกิจกรรมทางกายที่ใชพลังงานเพียงพอ คือ รำไมพลอง และเดินเร็ว สอดคลองกับ

งานวิจัย เรื่อง การออกกำลังกายแบบแอโรบิคโดยใชดนตรีโปงลางตอสมรรถภาพทางกายและระดับความดันโลหิต

ของผูสูงอายุ พบวา สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุกลุมทดลองดานความอดทน ดานแอโรบิค หลังเริ่มทดลอง 

4 สัปดาห 8 สัปดาห และ 12 สัปดาห สูงกวากลุมควบคุม มีการเปลี ่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายเพิ ่มขึ ้น13

เนื่องจากรำไมพลอง และเดินเร็ว เปนการออกกำลังกายแบบแอโรบิค ที่มีการใชพลังงานโดยอาศัยออกซิเจน 

ในรางกาย ลักษณะจะเปนการออกกำลังกายท่ีไมรุนแรงมากแตมีความตอเนื่อง 

2. ผลของโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกายตอสมรรถภาพทางกายของผู สูงอายุกอนและหลังเขา

โปรแกรม ผลการวิจัย พบวา หลังทดลองผูสูงอายุมีสมรรถภาพทางกาย ดีกวากอนทดลอง ซึ่งคะแนนภาพรวม 

ของสมรรถภาพทางกายมีคะแนนมากกวากอนทดลองแตกตางอยางมีนัยสำคัญท่ีระดับ .01 สอดคลองกับสมมติฐาน

เกิดจากกลุมทดลองมีความรู ความเขาใจ ผลของการทำกิจกรรมดวยตนเอง จากคำอธิบายของผู ว ิจัย 

และการกระตุนเตือนตามทฤษฎี ของสกินเนอร6 และเห็นตัวอยางผูสูงอายุสุขภาพดี และเจ็บปวยตาง ๆ ภายใน

ชุมชนจึงรวมมือในการทำกิจกรรมตามท่ีแนะนำ และใหบุตรหลานชวยอานคูมือใหฟง เลือกกิจกรรมท่ีสรางพลังงาน

ใหกลามเนื้อแข็งแรง 2 กิจกรรม คือ รำไมพลอง และเดินเร็ว จึงสงผลใหมีสมรรถภาพทางกายภาพรวมดีข้ึน 

สอดคลองกับการวิจัย เรื ่อง ผลของการใชโปรแกรมสงเสริมกิจกรรมทางกาย โดยประยุกตใชแนวคิดการรับรู

ความสามารถของตนเองในผูสูงอายุ จังหวัดรอยเอ็ด พบวา กลุมทดลองมีกิจกรรมทางกายมากกวากอนทดลอง 

และมากกวากลุ มควบคุม อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05)  กลุ มทดลองมีสมรรถภาพทางกายมากกวา 

กอนทดลองและมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) โปรแกรมสามารถเพิ่มกิจกรรมทางกาย

และสงผลตอสมรรถภาพทางกายได15  
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การวิเคราะหสมรรถภาพทางกายรายดาน พบวา หลังเขาโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกายมีการยกขาสูง 

2 นาที ได มากกว าก อนเขาโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกาย ทั ้งน ี ้อาจเน ื ่องจากการยกขาสูง 2 นาที 

เปนการทดสอบความทนทานแบบแอโรบิค เกิดจากการทำกิจกรรมที่เพียงพอและตอเนื่อง ไดแก รำไมพลอง 

และเดินเร็ว สงผลใหรางกายผูสูงอายุแข็งแรง และสมรรถภาพทางกายดีขึ้น เนื่องจากรำไมพลอง และเดินเร็ว 

เปนการออกกำลังกายแบบแอโรบิค ที่มีการใชพลังงานโดยอาศัยออกซิเจนในรางกาย ลักษณะจะเปนการออกกำลังกาย 

ที่ไมรุนแรงมากแตมีความตอเนื่อง เชน เดินเร็ว วิ่งเหยาะ ๆ ปนจักรยาน กระโดดเชือก วายน้ำ หรือเตนแอโรบิค 

เปนตน จึงเปนการออกกำลังกายท่ีชวยสงเสริมสุขภาพใหแข็งแรง ทำใหหัวใจและระบบไหลเวียนเลือดแข็งแรง16-17

สอดคลองกับงานวิจัย เรื่อง การออกกำลังกายแบบแอโรบิคโดยใชดนตรีโปงลางตอสมรรถภาพทางกาย และระดับ

ความดันโลหิตของผูสูงอายุ พบวา สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุกลุมทดลองดานความอดทนดานแอโรบิค 

หลังเริ่มทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห และ 12 สัปดาห สูงกวากลุมควบคุม มีการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย

เพิ่มขึ้น13 เชนเดียวกับการศึกษา เรื่อง การออกกำลังกายดวยกิจกรรมแอโรบิคเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ของผูสูงอายุ จังหวัดจันทบุรี พบวา หลังการออกกำลังกายดวยกิจกรรมแอโรบิค สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ

ดานความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดสูงกวากอนทดลอง16 

ดานความคลองแคลวและการทรงตัวเมื่อเคลื่อนไหว ทดสอบลุกขึ้นจากเกาอี้ เดินไป 8 ฟุต และเดินกลับมานั่ง 

พบวา หลังการทดลองทำไดดีกวา แสดงวาการทำกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมและเพียงพอ สงผลใหสมรรถภาพ

ทางกายดานความคลองแคลวและการทรงตัวดีขึ ้น เนื ่องดวยความเปลี่ยนแปลงทางโครงสรางของรางกาย 

กลามเนื้อ และกระดูกเปนโครงสรางท่ีสำคัญตอการทรงตัว เปนข้ันตอนหนึ่งของการพัฒนาไปสูกระบวนการสูญเสีย

ความสามารถในการทำงานและความพิการ เพราะถาหากกลามเนื้อออนแรงมากจะสงผลใหผูสูงอายุไมสามารถ 

ทำกิจกรรมตาง ๆ ได โดยเฉพาะกิจกรรมพื้นฐานในการดำเนินชีวิตประจำวัน เชน การนั่ง ยืน เดิน รวมถึงการลุก

ขึ้นจากเกาอ้ี และขึ้นลงบันได16 จากผลการวิจัยครั้งนี ้ กิจกรรมทางกายที ่มีคาระดับของกิจกรรมทางกายสูง 

และมีความเพียงพอท่ีผูสูงอายุทำ คือ รำไมพลอง และเดินเร็ว ซ่ึงเปนกิจกรรมทางกายดานนันทนาการ เม่ือผูสูงอายุ

ทำเปนประจำ สงผลใหสมรรถภาพทางกายดานการทรงตัวดี เกิดความแคลวคลองวองไว สวนดานอื่นอีก 4 

ดานไมแตกตางกัน เนื่องจากผูสูงอายุมีการทำกิจกรรมทางกายอยางตอเนื่อง สวนใหญเปนกิจกรรมทางกาย 

ที่ทำเปนประจำในชีวิตประจำวัน ทุกกิจกรรมเปนกิจกรรมทางกายกลุมการทำงาน ไมสอดคลองกับสมมติฐาน 

ท่ีกำหนดวาผูสูงอายุท่ีเขาโปรแกรมมีสมรรถภาพทางกายดีกวากอนเขาโปรแกรม ผลการวิจัยไมพบความแตกตาง  

ขอเสนอแนะสำหรับนำผลการวิจัยไปใช 

 โปรแกรมการทำกิจกรรมทางกายที่สงเสริมการการยกขาสูง และการลุกเดินจากเกาอี้ เปนกิจกรรม 

ทางกายดานนันทนาการ เมื่อผูสูงอายุใชโปรแกรมนี้จะมีความสนุกสนานเพลิดเพลิน แตควรระวังการหกลม 

จึงควรจัดสถานท่ีใหเหมาะสม เชน ทำราวจับ ปูพ้ืนยางเพ่ือปองกันการลื่นลม 

ขอเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรนำโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกาย ไปศึกษาในผูสูงอายกุลุมติดบาน

2. ควรมีการนำโปรแกรมการทำกิจกรรมทางกายไปศึกษาเปรียบเทียบแบบ 2 กลุม
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