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และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 185

20  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวยืดหยุน
ของผูสูงอายุ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และ หลังการทดลองสัปดาห 8 187

21   การวิเคราะหความแปรปรวนของคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 
กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 188

22  การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
เปนรายคูภายในกลุมกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 189

23  แสดงผลการประเมินคาความหนักในการออกกําลังกาย
จากการรับรูทางสัมผัส (RPE) 191

24  ขอมูลทั่วไปของผูสูงอายุของกลุมขยายผล 191

25  การวิเคราะหความแปรปรวนความคลองตัวยืดหยุนของผูสูงอายุ 
กลุมขยายผล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 193



(8)

สารบัญตาราง  (ตอ)

ตารางที่ หนา

26  การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ย ความคลองตัวยืดหยุน 
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ในการทําเกณฑเพื่อวัดระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 68

4 ปจจัยดานบุคคล ดานสิ่งแวดลอม ความหมายของชีวิต 
คุณภาพชีวิตและผลสะทอนกลับ 69

5 สรุปขั้นการสรางตนแบบการออกกําลังกาย
เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ 
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6 สรุปขั้นการตรวจสอบตนแบบการออกกําลังกาย
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7 สรุปขั้นสรางคูมือประกอบรูปแบบการออกกําลังกาย
เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ 
(ดําเนินการระหวาง 4 สิงหาคม ถึง 31 สิงหาคม 2548) 139

8 สรุปขั้นการทดลองใชรูปแบบการออกกําลังกาย
เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
(ดาํเนินการระหวาง 1 กันยายน ถึง 14 ตุลาคม 2548) 141



(11)

สารบัญภาพ  (ตอ)

ภาพที่ หนา

9 ขั้นตอนกระบวนการของการไดมา ซ่ึงกลุมตัวอยาง 143

10  สรุปขั้นการทดสอบประสิทธิภาพของรูปแบบ
การออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ 
(ดําเนินการระหวาง 15 ตุลาคม ถึงวันที่ 16 พฤศจิกายน 2548) 148

11 สรุปขั้นขยายผลรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริม
คุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ(ดําเนินการระหวางวันที่ 17 
พฤศจิกายน 2548 ถึง วันที่ 18 มกราคม 2549) 151

12 ขั้นตอนการสนทนากลุม 153

13 สรุปขั้นการจัดทําคูมือรูปแบบการออกกําลังกาย
เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ ฉบับสมบูรณ
และรายงานผล (ดําเนินการระหวาง 28 กุมภาพันธ 
ถึง 13 มีนาคม 2549) 154

ภาพผนวกที่

1 เดินสลับกรวย 8 ฟุต 244

2 การวัดความออนตัวของหัวไหล 245

3 นั่ง-กม-แตะปลายเทาบนเกาอี้ 246

4 แบบทดสอบเอี้ยวตัว-แตะ 247



(12)

สารบัญภาพ  (ตอ)

ภาพผนวกที่ หนา

5 ทาเตรียมบริหารรางกาย 273

6 ปฏิบัติทาย่ําเทาสลับซาย-ขวา 273

7 ทาเอนตัวไปดานขาง 274

8 ทาบริหารสวนหลัง 275

9 ทาบริหารแขน มือและนิ้วมือ 276

10 ทาบริหารลําตัวดานขาง 277

11 ทาบริหารหัวไหลดานบน 278

12 ทาบริหารขอมือ และขอเทา 279

13 ทาบริหารลําตัว 280

14 ทาหมุนขอมือและขอเทา 281

15 ทาคอเคลื่อนไหว 283

16 ทายืนแกวงแขนขึ้น-ลง 284

17 ทาเดิน 4 มุม 285



(13)

สารบัญภาพ  (ตอ)

ภาพผนวกที่ หนา

18 ทากาวแตะซาย-ขวา พรอมเหวี่ยงแขน 286

19 ทาทรงตัวดานขาง 287

20 ทายอยืดแอนตัว 288

21 ทาเหยียดแขนโยกตัว 289

22 ทาชี้สลับขาง 290

23 ทาตั้งวงบนลาง 291

24 ทาบริหารแขนไหลซาย-ขวา 292

25 ทาเอียงตัวลูลม 293

26 ทาเอนตัวสลับแขน 294

27 ทาชูมือกมลงแตะพื้น 295

28 ทาบริหารระบบหายใจ 297

29 ทาบริหารคอ 298

30 ทาบริหารเอวและลําตัว 299



(14)

สารบัญภาพ  (ตอ)

ภาพผนวกที่ หนา

31 ทาบริหารขอเทาทรงตัว 300

32 ทาบริหารไหลและคอ 301

33 ทาบริหารกลามเนื้อตนแขน 302

34 ทาบริหารไหล ขอมือ และลําตัว 303

35 ทาบริหารลําตัวและแขน 304

36 ทาบริหารลําตัว 305

37 ทาทรงตัวเหยียดแขน 306
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