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บทนํา

ความสําคัญของปญหา

ความกาวหนาของการแพทยและการสาธารณสุขของประเทศมีผลทําใหอัตราประชากร
ไทยมีจํานวนและสัดสวนผูสูงอายุเพิ่มขึ้นในอัตราที่รวดเร็ว โครงสรางประชากรของประเทศไทย
กําลังเคลื่อนเขาสูระยะที่เรียกวาภาวะประชากรสูงอายุ ซ่ึงการเขาสูภาวะประชากรสูงอายุมีผลตอ
สภาพทางสังคมสภาวะเศรษฐกิจและการจางงานตลอดจนการจัดสรรทรัพยากรทางสุขภาพและ
สังคมของประเทศอยางตอเนื่องในระยะยาว ในป พ.ศ.2503 สัดสวนของประชากรสูงอายุไทย       
ตอประชากรทัง้หมดเทากบัรอยละ 4.6 และไดเพิม่เปนรอยละ 9 ในป พ.ศ. 2543 โดยในป พ.ศ. 2553
และ พ.ศ. 2563  สัดสวนประชากรสงูอายไุดรับการคาดหมายวาจะเพิม่ขึน้ถึงระดบัรอยละ 11 และ 15
ตามลําดับ ตามเกณฑของสหประชาชาติไดกําหนดวาเปนภาวะประชากรสูงอายุเมื่อประชากรนั้น      
มสัีดสวนของประชากรทีม่อีาย ุ65 ปขึน้ไปมากกวารอยละ 7 ของประชากรทัง้หมด ดงันัน้ประชากรไทย
จะเขาสูระยะภาวะประชากรสูงอายุตามเกณฑสหประชาชาติ ในป พ.ศ.2547-2548 (คณะกรรมการ
การสงเสริมและประสานงานผูสูงอายุแหงชาติ, 2545: 7)  จากอัตราการเพิ่มจํานวนของผูสูงอายุที่มี
แนวโนมสูงขึ้น สงผลกระทบตอโครงสรางทางสังคมและครอบครัว การดูแลสุขภาพอนามัยรวมถึง
มีผลอยางมากตอนโยบายและแผนงาน ดานสาธารณสุขของประเทศ (สํานักงานนโยบายและ       
แผนงานสาธารณสุข, 2540)

ปญหาสาํคญัของผูสูงอาย ุ คอืเร่ืองสขุภาพ ทีเ่กดิจากการเปลีย่นแปลงของรางกายหลายอยาง   
ที่สงผลตอระบบการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ที่สังเกตไดชัดเจน เชน ความอดทน ความวองไว และ
ความแขง็แรงลดลง อัตราการเสือ่มสมรรถภาพของผูสูงอายสูุงขึน้ตามวยัของผูสูงอาย ุ Morrow et. al.
(2000: 255-263)  กลาววารางกายของผูสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื่อมสภาพตามวัย 
กลาวคือ กลามเนื้อเหี่ยวลีบเนื่องจากขาดการใชงาน กระดูกผุและเปราะงาย ขอตอตาง ๆ เสื่อม      
น้ําหลอเล้ียงขอลดลง เกิดภาวะขอติดแข็ง ขออักเสบ ประสิทธิภาพการทํางานของสมองและ
ประสาทอตัโนมตัลิดลง เกดิความคดิทีเ่ชือ่งชา สูญเสยีการควบคมุการทรงตวั ทาํใหความสามารถใน 
การปฏบิตักิิจกรรมและความวองไวลดนอยลง เคลื่อนไหวรางกายไดลําบากจนบางครั้งอวัยวะที่
เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวทํางานไมสัมพันธกัน ซ่ึงสอดคลองกับ (วิไลวรรณ, 2533: 60) พบวา 



2

ความยืดหยุนของปอดลดลง การเคลือ่นไหวของผนงัทรวงอกถกูจาํกดั การระบายอากาศของปอด และ
ประสทิธภิาพการทํางานของหัวใจลดลง ทําใหรูสึกเหนื่อยงาย เมื่อปฏิบัติกิจกรรมปกติ และยังพบวา
หลอดเลือดแคบลง ความยืดหยุนของหลอดเลือดเสียไป ทําใหระดับความดันโลหิตสูงขึ้นและถา    
ผูสูงอายขุาดการฟนฟแูละพฒันาสขุภาพของตนเอง จะกอใหเกดิความเจบ็ปวยเรือ้รัง ทาํใหสมรรถภาพ
ทางกายลดลงกวาที่ควรจะเปน จากจํานวนของผูสูงอายุ เพิ่มขึ้น จึงเปนเรื่องสําคัญที่จะตองกระตุน
ใหมีการออกกําลังกาย เพื่อใหผูสูงอายุ มีอายุสูงขึ้นอยางมีคุณภาพ  อยางไรก็ตามปรากฏวา เกือบ
รอยละ 75 ของผูสูงอายุที่มไิดมกีารออกกาํลังกาย จะกอใหเกดิโรคเร้ือรังตาง ๆ ดงันี ้ โรคหวัใจ      
ความดนัโลหติสงู  โรคเบาหวาน  เปนลมงาย โรคกระดกูพรนุ โรคมะเรง็บางอยาง และมคีวามสญูเสยี
เกี่ยวกับมวลกลามเนื้อและกระดูก ความออนตัวบริเวณขอตอ และความทนทานของระบบหัวใจ
และหลอดเลือด ความสูญเสียดังกลาวนี้ถามีมากขึ้นจะทําใหระบบหัวใจมีปญหา ซ่ึงลักษณะเชนนี้
จะนําไปสูอาการสุขภาพเสื่อม ความเครยีดและการหางเหินจากสังคม เมื่อกอนมีคนคดิกนัวา ความ
สูญเสยีดานความฟตของรางกาย เปนลักษณะทีม่อิาจหลกีเลีย่งไดในวยัชรา 20 ปทีผ่าน มงีานวจิยัหลายช้ิน
สรุปวา การออกกาํลังกายอยางสม่าํเสมอ  สามารถลดอตัราเสีย่งการเกดิโรคของผูสูงอายุไดและมีผล
ใหความฟตของรางกายดข้ึีนอยางนาพอใจ ขอสรปุดงักลาวนีส้ามารถนาํไปใชไดกบัผูสูงอายโุดยรวม
ไมวาจะมีความฟตอยูแลวหรือออนแอความจริงแลวผูสูงอายุที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
สามารถมีความแขง็แรงขึน้พอ ๆ กนั ผูใหญทัว่ไปทีย่งัไมสูงอาย ุ  สภาพทีม่คีวามแขง็แรงและอดทนของ
รางกายดีขึ้นนี้จะนําไปสู การทําหนาที่ในชีวิตประจําวันที่ดีขึ้นดวย กรณีที่ผูสูงอายุบางคนที่รวมฝก
ใหม ๆ และยงัไมแขง็แรงจะสามารถเดนิไดโดยไมมอุีปกรณ หรือแตงตวัเองไดหรือทาํกจิกรรมตาง ๆ
ไดอยางคลองแคลวขึ้น

การออกกําลังกาย กอใหเกิดผลดีอยางมากในหลายๆ ดาน ทั้งทางดานสุขภาพ และสังคม 
ดวยลักษณะดังกลาวนี้จึงมีการตื่นตัวเร่ืองการออกกําลังกาย จนทําใหรัฐบาลไดกําหนดนโยบาย        
พื้นฐานแหงรัฐในการพัฒนาคุณภาพของคนไววา “ใหประชาชนมีการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา
เพิ่มขึ้น” โดยไดกําหนด “นโยบายเรงดวนในการสรางหลักประกันสุขภาพถ่ัวหนาเพื่อลดรายจาย
ของประเทศและประชาชนในการดูแลสุขภาพ และเพื่อเปนการสรางโอกาสในการเขาถึงบริการ        
สาธารณสุขที่ไดรับมาตรฐานอยางทั่วถึง และเทาเทียมกัน” (สํานักงานคณะกรรมการพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2544: 18) ซ่ึงนโยบายดังกลาวนี้ครอบคลุมคือการเรงรัดสงเสริม           
การออกกําลังกาย โดยถือวาการออกกําลังกายเปนปจจัยพื้นฐานในการสรางสุขภาพ (กระทรวง
สาธารณสุข, 2531: 34)
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กิจกรรมการออกกําลังกาย ชวยสงเสริมสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และ ชะลอความเสื่อม
ของรางกาย (ดํารง, 2536: 23) เพิ่มความสามารถทางรางกายของผูสูงอายุ เปนการดํารงไวซ่ึงความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ คลายความตึงเครียด กระตุนการทํางานของกลามเนื้อของกลามเนื้อปอดและ
ระบบไหลเวยีนของโลหติใหมปีระสทิธภิาพ และชวยสรางเสรมิใหรางกายสมบรูณ สําหรับผูสูงอายุ
(เกษม และกุลยา, 2545: 48)  ซ่ึงสอดคลองกับสทุธิชัยที่กลาววาการออกกําลังกายทําให สมรรถภาพ
การทํางานดีขึ้นชวยรักษาโรคบางอยางเชน อาการปวดเมื่อย อาการเครียด สงเสริมสุขภาพจิต ถามี
การออกกําลังกายอยูเสมอ จะสงผลทําใหหัวใจแข็งแรงมีขนาดโตขึ้นและมีประสิทธิภาพหัวใจดีขึ้น 
(สุทธิชัย, 2536: 178) การออกกําลังกายของคนสูงอายุสามารถทําได และไดผลดีคลาย ๆ กับคน
หนุมสาว แตตางกันที่ปริมาณ แตผลที่ไดรับจากการออกกําลังกายอาจนอยกวาและเกิดชากวา

การออกกําลังกายมีประโยชนในทุกดานตอผูสูงอายุที่ปกติและผูสูงอายุที่เจ็บปวยทางดาน
รางกายพบวา ผูสูงอายุปกติที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มมากขึ้น 
อวยัวะตาง ๆ ทาํหนาทีไ่ดดขีึน้ ศกัดิฐ์าพงษ  (2540: 36) ไดรายงานวาการฝกออกกาํลังกายสปัดาหละ    
3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที  นาน 12 สัปดาหในผูสูงอายุปกติ นอกจากมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นแลว 
การทาํงานของหลอดเลอืดและหวัใจยงัมปีระสิทธภิาพเพิม่มากขึน้ Mazzeo (1994: 992-1008)  พบวา
การออกกําลังกายแบบฝกความอดทน (endurance training) ในผูสูงอายุปกติจะสงผลให กลามเนื้อ
หัวใจเพิ่มขนาดและมีความแข็งแรงขึ้น การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดและเลือด ไปเลี้ยง
กลามเนื้อหัวใจดีขึ้น ปริมาณเลือดออกจากหัวใจเพิ่มมากขึ้น อวัยวะตาง ๆ ในรางกายไดรับเลือดไป
เล้ียงอยางเพียงพอ ลดอุบัติการณการเกิดโรคหัวใจ และการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอ
เนื่องในผูสูงอายุทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลงและความตานทานของหลอดเลือดสวนปลายลด
ลง มีผลทําใหความดันโลหิตลดลง เชนเดียวกับรายงานของ Schilke (1991: 4-7) พบวา ผูสูงอายุที่มี
อายุระหวาง 60-69 ป เมื่อออกกําลังกายจะมีผลทําใหความดันโลหิตลดลง นอกจากนี้ในผูสูงอายุที่มี
ประวัติเปนความดันโลหิตสูงระดับออนถึงปานกลางการออกกําลังกายจะชวยลดระดับความดัน
โลหิตทั้งความดันซีสโตลิคและความดันไดแอสโตลิคถึงแมวาจะลดความดันโลหิตลงไดไมถึงระดบั
ปกตแิตชวยใหใชยาควบคมุความดนัโลหตินอยลง (Arroll and Beaglehole, 1992: 439)

กิจกรรมการออกกําลังกายจะแตกตางกันไปตามสุขภาพและความสามารถของผูสูงอายุ        
แตละบุคคล วิธีของการออกกําลังกายจะตองอยูในขอบขายความสามารถทางรางกายของผูสูงอายุ       
ที่จะทนได วิธีการออกกําลังกายควรจะเปนประโยชนโดยตรงตอรางกาย จิตใจอยางนอยตองทําให
เกิดความกระฉับกระเฉงขึ้นในตัวผูสูงอายุ เชนเดียวกันกับสุกัญญา และ สืบสาย (2540: 1-2)               
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ไดสรุปไววา การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีความสําคัญตอมนุษยอยางยิ่งเพราะการออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ สามารถทําใหระดับคลอเลสเตอรอลในเลือดลดลงและระดับของ HDL เพิ่มขึ้น

การเลือกออกกําลังกายที่ถูกวิธีจะเพิ่มความแข็งแรงใหกับหัวใจ ทําใหเซลลเนื้อเยื่ออวัยวะ
และระบบการทํางานของรางกายเกิดการพัฒนาและเพิ่มระบบไหลเวียนโลหิต แมการออกกําลังกาย
อยางถกูตองจะเปนประโยชนตอรางกายและจติใจกต็าม จากการศกึษาของบรรล ุ ศริิพานชิ (2542: 24)  
พบวา มผูีสูงอายจุาํนวนหนึง่ขาดการออกกาํลังกายถงึรอยละ 39.5 ลักษณะการออกกาํลังกาย สวนใหญ
เปนการออกกาํลังกายอยางเบาสปัดาหละ 2 คร้ังขึน้ไป รอยละ 33.4 ชนดิของการออกกาํลังกายสวนใหญ
เปนการเดนิเลน รอยละ 53.9 ของผูสูงอายทุัง้หมด Pawlson and Koshes (1985: 322-325) ไดกลาวถึง
ความเชื่อของผูสูงอายุตอการออกกําลังกายวา อาจเปนอันตรายตอสุขภาพ และเปนสิ่งไมจําเปน 
เพราะงานที่กระทําอยูประจําถือวาเปนการออกกําลังกายเพียงพอแลว และขณะออกกําลังกายอาจ
เกิดการบาดเจ็บ หรือกระทบกระเทือนตอการทํางานของหัวใจได บางคนยังมีความเชือ่อีกวา วยัทีม่ี
อายมุากขึน้ควรออกกาํลังกายใหนอยลง อาจจะเปนกจิกรรมเบา ๆ ปฏิบตันิาน ๆ คร้ัง จึงจะไมเกิดโทษตอ
สุขภาพ

กระทรวงสาธารณสุขในฐานะองคกรระดับประเทศที่มีหนาที่รับผิดชอบตอสุขภาพ        
ของประชาชนของประเทศ จึงไดกําหนดแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ จัดทําประกาศ วิสัยทัศน 
นโยบายและเปาหมาย ในสวนที่เกี่ยวของกับการสรางสุขภาพโดยการออกกําลังกาย ดังนี้ 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2546: 44)

1. สงเสริมสนับสนุนใหมีชมรมสรางสุขภาพอยางนอย 1 ชมรมตอ 1 หมูบาน โดยมีการ
ออกกําลังกายเปนกิจกรรมพื้นฐานของชมรม

2. สงเสริมสนับสนุนใหสถานที่ทํางาน สถานที่ประกอบการทั้งภาครัฐและเอกชน จดัตั้ง
ชมรมสรางสุขภาพ โดยมีการออกกําลังกายเปนพื้นฐาน

3. สงเสริมสนับสนุนใหองคกรปกครองสวนทองถ่ินสรางหรือปรับปรุงสวนสาธารณะ 
หรือสถานที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพใหประชาชนทุกกลุม
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4. สงเสริมใหสถานศึกษาทุกระดับสนับสนุนใหนักเรียนและเอกชนมีการออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬาอยางสม่ําเสมอ

5. สงเสริมสนับสนุนใหประชาชนทุกกลุมวัย ออกกําลังกายดวยรูปแบบตาง ๆ อยางนอย 
สัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกายที่ประยุกตศิลปวัฒนธรรมหรือ
ภูมิปญญาทองถ่ิน

จากการสํารวจความคิดเห็นของผูสูงอายุ จากชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลกําแพงแสน 
จังหวัดนครปฐม จํานวน 150 คน ซ่ึงเปนผูสูงอายุเพศชาย จํานวน 76 คน ผูสูงอายุเพศหญิงจํานวน  
74 คน อายุระหวาง 60-85 ป  เกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวา ผูสูงอายุสวนใหญ มีความตองการ
การออกกําลังกายเนื่องจาก ทําใหรางกายแข็งแรง ชะลอความเสื่อม จิตใจแจมใส และลดความเสี่ยง
ตอโรคตาง ๆ สําหรับวธีิการออกกาํลังกายทีผู่สูงอายตุองการมากทีสุ่ด ไดแก แอโรบคิประกอบเพลง และ
กายบรหิาร  แมวากระทรวงสาธารณสขุจะมกีารกาํหนดนโยบายไวอยางชดัเจน และผูสูงอาย ุ จะสนใจ 
แตจากการประมวล เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับรูปแบบการออกกําลังกาย สําหรับผูสูงอายุใน
ประเทศไทย ปรากฏวา ไดมีการพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุที่เหมาะสมกับวยั 
เพศ และสขุภาพรางกายแตละบคุคล แตการออกกาํลังมใิชเพือ่การพฒันาความแขง็แรง ดานรางกายแต
ยังหมายถึงการนําไปสูคุณภาพชีวิตที่ดีดวย โดยเฉพาะชวงอายุ 65 -70 ป ซ่ึงเปนชวงวัยที่มี            
การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจมาก กุลยา  (2545: 10) กลาววา ผูสูงอายุเปนวัยที่ตองใชเวลาในการ
เขาใจตนเอง ในแตละชวงปที่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น โดยเฉพาะมีอายุอยูในชวง 65-70  ป ผูสูง
อายุจะทอแทมากที่สุด ตองการการยอมรับและกําลังใจ ซ่ึงจากแผนภาพของ Ruge (1987) บงชี้ให
เหน็วาผูสูงอายตุัง้แต 65  ปขึน้ไป จะถดถอยจากงาน แยกตวั เบือ่หนาย เปนโรคเศรา เหงา บางคนตาย          
ซ่ึงจากขอมูลนี้ เปนตัวบงชี้วาควรมีการพัฒนากิจกรรมที่เหมาะกับผูสูงอายุ ในชวงวัยดังกลาวนี้ เพื่อ
ใหมองเหน็คณุภาพชวีติในตน ผูวจิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาและหารปูแบบการพฒันา เพือ่แกปญหาผูสูงอายุ
ทัง้นีเ้พือ่ใหผูสูงอาย ุ สามารถนาํรูปแบบการออกกาํลังกาย จากผลการวจิยันีไ้ปใชในการออกกาํลังกาย
เพื่อสงเสริมสุขภาพทั้งดานรางกายและจิตใจของผูสูงอายุ ไดอยางมีประสิทธิภาพ อันเปนการพัฒนา
รูปแบบการออกกําลังกาย ที่เปนนวัตกรรมการออกกําลังกายสําหรับคนทุกเพศทุกวัยในชวงลักษณะ
แบบเดียวกันตอไป
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วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ  ที่มีอายุ 65-70 ป

2. ศึกษาผลของการออกกําลังกายที่มีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุเกี่ยวกับความรูสึกที่ดี
ตอตนเองและชีวิต และความคลองตัวยืดหยุน

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

1. ไดรูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุที่ไดผานการตรวจสอบประสิทธิภาพ         
โดยการทดลองใชในสภาพจริง จึงเปนรูปแบบที่สามารถนําไปใชในการสงเสริมการออกกําลังกาย 
โดยเนนการสรางคุณภาพชีวิต ใหกับผูสูงอายุ ไดอยางมีประสิทธิผล อันเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของประชากรของประเทศตามแนวนโยบายแหงรัฐ ซ่ึงจะเปนแนวทางเลอืกออกกาํลังกายใหเหมาะสม
กบัสภาพวยัของผูทีต่องการออกกาํลังกายไดอยางเหมาะสม และเกดิประโยชนสูงสดุ ซ่ึงไมแตรางกาย
แตรวมถึงจิตใจดวย

2. รูปแบบการออกกาํลังกายทีผู่วจิยัพฒันา จะเปนแนวทางรกัษาสขุภาพผูสูงอายไุมใหเสือ่ม
ในวัยอันควร

ขอบเขตของการวิจัย

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยและพัฒนา (research and development) ซ่ึงผูวิจัยไดกําหนด
ขอบเขตไวดังนี้

1.  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้มี 2 กลุม ดังนี้

กลุมที่ 1 ผูสูงอายุ ชาย และ หญิง ที่มีอายุระหวาง 65-70 ป

กลุมที ่2  ผูเชีย่วชาญ ประกอบดวย ผูเชีย่วชาญดานพลศกึษา ผูเชีย่วชาญดานวทิยาศาสตรกฬีา 
ผูเชีย่วชาญดานแพทยอายรุกรรม ผูเชีย่วชาญดานแพทยแผนไทย  ผูเชีย่วชาญดานผูสูงอาย ุ ผูเชีย่วชาญ
ดานจิตวิทยา และผูเชี่ยวชาญดานกายภาพบําบัด
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2. ตัวแปรที่ศึกษา

ตัวแปรอิสระ คือ รูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ         
ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น

ตวัแปรตาม  คอื  คณุภาพชีวติสาํหรับผูสูงอาย ุประกอบดวยความรูสึกตอตนเอง ความรูสึก
ตอชีวิต และความคลองตัวยืดหยุน

3. ระยะเวลาที่ใชในการวิจัย ใชเวลา 32 สัปดาห

ขั้นที่ 1 สรางตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
ระยะเวลา 4 สัปดาห

ขั้นที่  2  ตรวจสอบตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
ระยะเวลา 4 สัปดาห

ขั้นที่ 3 สรางเครื่องมือประกอบรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต
สําหรับผูสูงอายุ ระยะเวลา 4 สัปดาห

ขั้นที่ 4  ทดลองใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชวีิตสําหรับผูสูงอายุ
ระยะเวลา 2 สัปดาห

ขั้นที่ 5  ประเมินประสิทธิภาพรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต
สําหรับผูสูงอายุ ระยะเวลา 8 สัปดาห

ขั้นที่ 6 ขยายผลรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
ระยะเวลา 8 สัปดาห

ขั้นที่ 7 จัดทําคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
ฉบับสมบูรณ ระยะเวลา 2 สัปดาห



8

4. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

4.1 รูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุที่ผูวิจัยพัฒนา
4.2 แบบประเมินคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุเกี่ยวกับความรูสึกตอตนเอง
4.3 แบบประเมินคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุเกี่ยวกับความรูสึกตอชีวิต
4.4 แบบประเมินคาความหนักในการออกกําลังกายจากการรับรูทางสัมผัส (RPE)
4.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายผูสูงอายุ

นิยามศัพท

“ผูสูงอายุ” หมายถึง ผูที่มีอายุระหวาง 65-70 ป ทั้งเพศชายและเพศหญิง

“การพัฒนา” หมายถึง การสรางรูปแบบหรือวิธีการใหมตามจุดประสงคดวยการวิจัยและ
พัฒนาซึ่งในการวิจัยนี้หมายถึง การสรางวิธีการและขั้นตอนการออกกําลังกายที่สามารถสงเสริม 
คุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ ดวยกระบวนวิธีวิจัย

“รูปแบบการออกกําลังกาย” หมายถึง วิธีการและขั้นตอนการออกกําลังกายที่สอดคลองกับ
วัยและขอจํากัดของผูสูงอายุ 65-70 ป ที่ผูสูงอายุสามารถปฏิบัติได โดยกิจกรรมที่ปฏิบัติจะเนนให       
ผูสูงอายเุกดิความรูสึกทีด่ตีอตนเอง ความรูสึกทีด่ตีอชีวติ และความคลองตวัยดืหยุน ซ่ึงในการวจิยันี้
เรียกวา คุณภาพชีวิต

“คุณภาพชวีิต” หมายถึง คนที่มีชีวิตที่ดีและมีความสุขทั้งทางรางกาย สังคม และอารมณ 
ในงานวิจัยนี้ คุณภาพชีวิตจะเนนเกี่ยวกับ ความรูสึกและการรับรูที่ดีของผูสูงอายุที่มีอายุระหวาง   
65 -70  ป ที่มีตอตนเอง ตอชีวิต และความคลองตัวยืดหยุน

“ความรูสึกที่ดีตอตนเอง” หมายถึง การแสดงออกของผูสูงอายุที่บงบอก การยอมรับตนเอง 
สามารถใชศกัยภาพตนเองในการดาํเนนิชวีติ มคีวามสนใจ เขาใจ ในการสมัฤทธิผ์ลทีเ่กดิขึน้กบัตนเอง
รับรูความมัน่ใจในตนเอง รับฟงความคดิเหน็ของผูอ่ืน รับรูวาตนมชีีวติอยูอยางอสิระ มคีวามปลอดภยั
และมั่นคงในชีวิต

“ความรูสึกที่ดีตอชีวิต” หมายถึง การรับรูสภาพจิตใจของตนเอง ไมเจ็บปวยทางกาย ไมมี
ปญหาสุขภาพจิต มีการรับรู ความคิด ความจํา รับรูเร่ืองความสัมพันธของตนกับบุคคลอื่น มีการ
ดําเนินชีวิตอยางสุขภาพดี มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค
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“ความคลองตัวยืดหยุน” หมายถึง ความสามารถของรางกายในการปรับปรุงสุขภาพ        
ทกุสวนของรางกายใหดขีึน้ มอิีสระจากโรคไมเจบ็ปวย มคีวามสมดลุและความคลอง มคีวามออนตวั
และเคลื่อนไหวไดมากที่สุด ไมเปนภาระของผูอ่ืน สามารถชวยเหลือตนเองได ทั้งทางสังคมและ
เศรษฐกิจ และสามารถดํารงชีวิตกับผูอ่ืนไดอยางมีประสิทธภิาพ

“RPE”  (Rating of Perceived Exertion) หมายถงึ แบบประเมนิคาความหนกัการออกกาํลังกาย
จากการรับรูทางสัมผัส ซ่ึง Borg ไดกําหนดเกณฑ การประเมินเปนหมวดหมู (Category Rating)
จากคา 0-10

ขั้นตอนการพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย

การสรางตนแบบ
การออกกําลังกาย
สําหรับผูสูงอายุ

ขั้นที่ 1

ตรวจสอบตนแบบ
การออกกําลังกาย

ขั้นที่ 2

การสรางคูมอืรูปแบบ
การออกกําลังกาย

ขั้นที่ 3

  การทดลองใช
  รูปแบบการ
  ออกกําลังกาย

ขั้นที่ 6

การหาประสทิธภิาพ
รูปแบบการ
ออกกําลังกาย

ขั้นที่ 5

การขยายผลรปูแบบ
การออกกําลังกาย

ขั้นที่ 4

การจัดทําคูมือการ
ออกกําลังกายฉบับ

สมบูรณ

ขั้นที่ 7

พัฒนารูปแบบ
การออกกําลังกาย
สําหรับผูสูงอายุ

ผลวิจัย
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