
บทท่ี 4

ผลการวิจัยและขอวิจารณ

การพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ ซ่ึงเปน
ลักษณะของการวิจัยและพัฒนา (Research and Development) โดยมีผลการวิจัยแตละขั้นตอน และ
ขอวิจารณดังนี้

ขั้นท่ี 1  ผลการศึกษาการสรางตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

มีผลดังนี้

1. ผลการศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของ

1.1 ผลการศกึษาเอกสาร ตาํรา และงานวจิยัทีเ่กีย่วกบัหลักการออกกาํลังกายสาํหรับผูสูงอายุ
ปรากฏดังตารางที่ 5

ตารางที่ 5  ผลการศึกษาหลักการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ

ดานความถี่ ดานความหนัก ดานความนาน
ดานรูปแบบการออกกําลังกายสําหรับ

ผูสูงอายุ
นอยกวา 3 ครั้ง/สัปดาห
3 ครั้ง/สัปดาห
4 ครั้ง/สัปดาห
5 ครั้ง/สัปดาห
ทุกวัน

40-50%MHR
50-60%MHR
50-70%MHR
60-70%MHR
70-80%MHR

ไมเกิน 30 นาที
30-40 นาที
40-50 นาที
50-60 นาที

เคลื่อนที่
ไมเคลื่อนที่และออกกําลังกายเปนเซต
เคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ

จากตารางพบวา ดานความถี่ โดยนับจํานวนครั้งตอสัปดาห พบวา ความถี่ของการ
ออกกําลังกายของผูสูงอาย ุม ี5 กลุม คอื 1) นอยกวา 3 คร้ัง/สัปดาห 2) 3 คร้ัง/สัปดาห  3) 4 คร้ัง/สัปดาห 
4)     5 คร้ัง/สัปดาห และ 5) ออกกําลังกายทุกวัน
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ดานความหนัก โดยพิจารณาจากอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด (MHR) หลัง
การออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ พบวา ม ี 5 กลุม คอื 1) 40-50% MHR  2) 50-60%MHR 3) 50-
70%MHR 4) 60-70% MHR และ 5) 70-80% MHR

ดานความนาน พิจารณาจากระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายแตละครั้ง พบวามี         
4 กลุม คือ 1) นอยกวา 30 นาที  2) 30-40 นาที 3) 40-50 นาที และ 4) 50-60 นาที

ดานรูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ พบวามี 3 รูปแบบ คือ 1) เคลื่อนที่         
2) ไมเคลื่อนที่และออกกําลังกายเปนเซต และ 3) เคลื่อนที่ประกอบอุปกรณ

1.2 ผลการศึกษากระบวนการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ปรากฏดังตารางที่ 6

ตารางที่ 6  ผลการศึกษากระบวนการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ

การอบอุนรางกาย
เวลา

การออกกําลังกาย
เวลา

การผอนคลายรางกาย
เวลา

3 - 5 นาที 5-10 นาที 3 - 5 นาที
5 – 7 นาที 10-15 นาที 5 – 7 นาที
7 -10 นาที ไมเกิน 20 นาที 7 –10 นาที
10-15 นาที ไมเกิน 30 นาที 10-15 นาที

ไมเกิน 40 นาที
ไมเกิน 50 นาที

1 ช่ัวโมง

จากตารางที่ 6 พบวา กระบวนการออกกําลังกายมี 3 ชวง ซ่ึงมีผูศึกษาระยะเวลา    
แตละชวงไวดงันี ้คอื การอบอุนรางกาย ใชเวลา 3-5 นาท,ี 5-7 นาท,ี 7-10 นาท ีและ 10-15 นาท ีการ
ออกกาํลังกาย ใชเวลา 5-10 นาที, 10-15 นาที ไมเกิน 20 นาที ไมเกิน 30 นาที ไมเกิน 40 นาที ไมเกิน 
50 นาที และ 1 ช่ัวโมง การผอนคลายรางกาย ใชเวลา 3-5 นาที, 5-7 นาที, 7-10 นาที และ 10-15 นาที
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1.3 ผลการศึกษา วัยและขอจํากัดของผูสูงอายุ 65-70 ป พบวา แมการออกกําลังกาย       
จะสงผลดีตอสุขภาพ แตยังพบวา มีผลเสียเกิดขึ้นไดหากออกกําลังกายไมเหมาะสม และไมถูกตอง 
จะกอใหเกดิอนัตรายและบาดเจบ็ได ดงันัน้ผูสูงอายจุะตองมคีวามรูตระหนกัตอการรบัรูความสามารถ
ตนเอง เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ชนิดการออกกําลังกาย หลักการออกกําลังกาย การออกกําลังกาย
ที่เหมาะสมและสม่ําเสมอในทางการแพทย ถือเปนสิ่งสําคัญในการสรางเสริมใหมีสุขภาพที่ดี ทําให
คุณภาพชีวิตดีขึ้น ทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม การออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับ        
ผูสูงอายุ ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น การออกกําลังกายทาช้ํา ๆ ทําใหผูสูงอายุมีความอดทนและ          
มีการใชประสาทมือ ตา เทา และแขน เกิดความสัมพันธกัน ผูสูงอายุมีความออนตัวเพิ่มขึ้นและ          
มคีวามคลองตวัดขีึน้รางกายไมเสือ่มกอนวยัอันควรเมือ่ไดออกกาํลังกาย เนือ่งจากขอจาํกดัของผูสูงอายุ
มีมาก ผูวิจัยจึงเลือกขอจํากัดที่แกไขไดดวยวิธีออกกําลังกาย ขอจํากัดของผูสูงอายุ 65-70 ป
ประกอบดวย กลามเนื้อไมแข็งแรง ความอดทนต่ําลง ความสัมพันธมือ/เทา/ตานอยลง ความออนตัว
นอยลง ความสมดุลของรางกาย  การทรงตัวและความคลองตัวนอยลง

1.4 ผลการศกึษาคณุภาพชวีติสาํหรับผูสูงอาย ุพบวา การออกกาํลังกายจะสงผลใหผูสูงอายุ
มีคณุภาพชวีติทีด่ขีึน้ ตองเปนทาทีไ่มยากแกการปฏบิตั ิคอืเปนทาทางทีไ่มใชแรงมาก มกีารออกกาํลังกาย
สม่ําเสมอ สามารถที่จะรักษาสภาพรางกายใหออนกวาอายุได ทําจิตใจใหสบาย ไมเครียด  เพิ่มความ
ยืดเหยียดของกลามเนื้อ เอ็น ขอ เพิ่มความแข็งแรงใหแกปอด และหัวใจ ทําใหสุขภาพชีวิตดีขึ้น 
สมองทํางานไดดีขึ้นและความจาํดีขึ้น ดังนั้นกิจกรรมที่ปฏิบัติจึงเนนใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกดีตอ
ตนเอง มีความสามารถในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูอ่ืน มั่นใจที่จะยอมใหคนยอมรับ มีความ
รูสึกพอใจกับการออกกําลังกายที่เปนอยูขณะนี้ มีความรูสึกวามีความสุข รวมกิจกรรมที่ถนัด          
มีความพยายามในการทํากิจกรรมที่ตนสนใจ โดยไมเบื่อหนาย สามารถตัดสินใจดวยตนเอง               
ยังกังวลอยูบางในเรื่องที่มากระทบตนเอง ยินดีรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน รับรูเหตุการณขาวตาง ๆ 
ที่เกิดขึ้น โดยไมกังวล แตงตัวถูกกับสภาพจริง สามารถควบคุมอารมณ พฤติกรรมตนเองไดโดยไม
ปลอยอารมณ การปรับตัวเขากับสิ่งที่ไมคุนเคย และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข         
ผลการศึกษาความรูสึกตอชีวิต กิจกรรมที่จัดควรเนนกิจกรรมเริ่มจากทาที่งายไปสูทาที่ยาก เพื่อให
สอดคลองกับสภาพรางกายที่เหมาะสม ผูสูงอายุมีความสบายใจ หมดความกังวล มีความคลองตัว
และการทรงตัวดีขึ้น ชอบออกกําลังกายเพื่อใหตนเองแข็งแรง ไปไหนมาไหนไมตองพึ่งพาคนอื่น 
สามารถทาํกจิกรรมดวยตนเอง ชอบพดูคยุและสนทนากบัผูอ่ืน สบายใจไดมสีวนรวมกบัผูอ่ืน รูสึกวา  
มคีวามสขุ และมกีารตืน่ตวัตลอดเวลา เพือ่ไดมกีารปฏบิตักิจิกรรม ผลการศกึษาความคลองตวัยดืหยุน
พบวา แบบทดสอบความคลองตัวยืดหยุน ที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ มีจํานวน 4 รายการ คือ          
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เดินสลับกรวย 8 ฟุต การนั่ง-กม-ตัวแตะปลายเทาบนเกาอี้ การวัดความออนตัวของหัวไหลและ      
วัดเอี๊ยวตัว-แตะ สามารถทําใหผูสูงอายุ มีความคลองตัวและมีความออนตัวดีขึ้นเมื่อไดทดสอบ       
ตามรายการ

1.5 ผลการศกึษารปูแบบ/ทาทางการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติ สําหรับผูสูงอาย ุ 
พบวา ทาการอบอุนรางกาย มจีาํนวน 26 ทา ทาบรหิารรางกายม ี42 ทา และทาผอนคลายรางกาย  ม ี38 ทา

2. ผลการสัมภาษณเพื่อหาความเหมาะสมและความเปนไปไดของรูปแบบ/ทาทาง  
การออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต จากผูเชี่ยวชาญ สรุปไดตามตารางที่ 7

2.1 ผลการสัมภาษณผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 คน เกี่ยวกับความเหมาะสมตามหลัก
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ รายละเอียดตามตารางที่  7

ตารางที่ 7  จํานวนผูเชี่ยวชาญที่ใหความคิดเห็นเกี่ยวกับความเหมาะสมตามหลักการออกกําลังกาย
                  สําหรับผูสูงอายุ

หลักการออกกําลังกาย จํานวนความเห็นของผูเชี่ยวชาญ

1. ความถี่
นอยกวา 3 คร้ัง/สัปดาห -
3 คร้ัง/สัปดาห 4
4 คร้ัง/สัปดาห 1
5 คร้ัง/สัปดาห -
ทุกวัน -

2. ความหนัก
40-50%MHR -
50-60%MHR -
50-70%MHR 4
60-70%MHR 1
70-80%MHR -
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ตารางที่ 7  (ตอ)

หลักการออกกําลังกาย จํานวนความเห็นของผูเชี่ยวชาญ

3. ความนาน
ไมเกิน 30 นาที 3
30-40 นาที 2
40-50 นาที -
50-60 นาที -

4. รูปแบบการออกกําลังกาย
เคลื่อนที่ -
ไมเคลื่อนที่และออกกําลังกายเปนเซต 3
เคลื่อนที่ประกอบอุปกรณ 2

จากตารางที่ 7 พบวาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 ทาน  สวนใหญเห็นวาผู
สูงอายุ ดานความถี่ควรออกกําลังกาย 3 คร้ัง/สัปดาห ดานความหนัก ควรออกกําลังกายระหวาง 50-
70% ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด ดานความนาน ไมเกิน 30 นาที และตนแบบการออกกําลัง
กายแบบไมเคลื่อนที่และออกกําลังกายเปนเซต

2.2 ผลการสัมภาษณผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับความเหมาะสมของรูปแบบทาทางการ
ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ รายละเอียดตารางที่ 8
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ตารางที ่8  จาํนวนผูเชีย่วชาญทีใ่หความคดิเหน็เกีย่วกบัความเหมาะสมของรปูแบบทาการออกกาํลังกาย

การอบอุนรางกาย การบริหารรางกาย การผอนคลายรางกาย

ที่ ทาการออกกําลังกาย จํานวน
ความ
คิดเห็น

ทาการออกกําลังกาย จํานวน
ความ
คิดเห็น

ทาการออกกําลังกาย จํานวน
ความ
คิดเห็น

1 ทากมเงยศรีษะ 5 ย่ําเทาอยูกับที่ - ยืดหลังสวนลางและขาง
สะโพก

3

2 ทาเอียงศรีษะ 3 เหยียดปลายเทาแตะหนา
หนาและดานขาง

3 ยดืแขนไหล หลังสวนบน 2

3 ทาหันศรีษะ 5 เดิน 4 มุม 5 เหยียดนอง 1
4 ทาขยายปอด 5 กาวชิด กาวชิด 5 ขยายปอด 3
5 ทาเอนตัวไปดานขาง 5 กาวขึ้นลงมานั่ง 2 กอดและแกวงแขน 5
6 ทาบริหารแขน ขอมือ

และนิ้วมือ
5 งอเขาเหยียดตนขา 1 ยืน-ยอ ดวยปลายเทา 3

7 ทาเหยียดแขนกังหันลม 2 กางแขนโยกตัว 3 ดึงกลามเนื้อตนแขน 2
8 ทาบรหิารขอมอืและขอเทา 5 ทาเหยียดแขนโยกตัว 5 บริหารลําตัว 5
9 ทาบรหิารหวัไหลดานบน 5 กางแขนขึ้นลง 5 เอียงศีรษะ 5
10 ทากมเงยเหยียดแขน 2 เหยยีดแขนดานหนาขึน้-ลง 3 ทาบริหารขอเทาทรงตัว 5
11 ทากมตัวเหยียดขาง 3 ทาเหยียดนอง 2 บริหารลําตัวและแขน 5
12 ทากมตัวแตะปลายเทา 2 ยืดแขนเอียงซาย-ขวา 2 บริหารไหล, คอ 5
13 ทาชูมอืขึน้ลงเอนซายขวา 2 ตบมือย่ําเทา 1 นั่งแยกขาเอียงลําตัว 3
14 ทายกสนเทาเหยียดแขน 2 วายน้ําบนบก 3 นั่งแยกเขาตัวตึง 2
15 ทาบรหิารหวัไหลขึน้-ลง 5 ชูมือกมลงแตะพื้น 5 แยกเขาเทาชิดกมหนา 1
16 ทาบริหารหัวไหล 5 ยืนกระโดดน้ํา 1 เอียงลําตัวและแขน 3
17 ทาบริหารสวนหลัง 5 ยืดตัวกางแขน - นอนยกสะโพกขึ้น-ลง 1
18 ทายดืเหยยีดตวัหนา-หลัง 2 เขยงปลายเทาขึ้น-ลง 5 นอนยกขาดานขาง 1
19 ทายืนกมตัวดานหนา 2 บริหารแขนไหลซาย-ขวา 5 นอนพับขาเหยียดขา 2
20 ทาดึงเชือก 2 ศรีษะเคลื่อนไหว 5 นอนยกเขาคู 1
21 ทาบริหารกลามเนื้อตา 3 ยกไหลขึ้น-ลง 3 นอนเหยียดขาขึ้น-ลง 1
22 งอหนาแอนหลัง 1 หมุนแขนวงกวาง 2 นอนยกเทาบิดซาย-ขวา 2
23 ทาบริหารลําตัวดานขาง 5 ยืนกางแขนเอียงซาย-ขวา 2 นอนคว่ําเหยียดแขน-ขา 1
24 แยกเทาโลตัว 2 โนมตัวจับขอเทา 2 เหยียดแขนเอียงตัว 2
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ตารางที ่8  (ตอ)

การอบอุนรางกาย การบริหารรางกาย การผอนคลายรางกาย

ที่ ทาการออกกําลังกาย จํานวน
ความ
คิดเห็น

ทาการออกกําลังกาย จํานวน
ความ
คิดเห็น

ทาการออกกําลังกาย จํานวน
ความ
คิดเห็น

25 ทาบริหารเอวหลังและ
ลําตัว

5 ยืนกอดเขา 2 ยืนเขยงปลายเทาขึ้น-ลง 1

26 ทาหมุนขอมือ ขอเทา 5 กมยกของ 3 โยกตัวถายน้าํหนกัซาย-ขวา 2
27 เอียงตัวลูลม 5 บริหารกลามเนื้อไหล

และแขน
5

28 ยอยืดแอนตัว 5 บริหารหัวไหลและแขน 5
29 ดัดนิ้วและฝามือ 5 บริหารกลามเนื้อคอ 5
30 ต้ังวงบนลาง 5 กมตัวแตะปลายเทา

ซาย-ขวา
2

31 เอียงตัวสลับแขน 5 บรหิารไหล ขอมอื, ลําตวั 5
32 ทากาวเทาแตะดานหนา-

ขาง-ซาย-ขวา
5 ทาบริหารขอมือ ขอเทา 1

33 กํามือแตะไหล 5 นั่งกมตัวปลายเทาชิด 3
34 ปรมมือย่ําเทาขวา 3 ทาบริหารระบบหายใจ 5
35 ช้ีสลับขาง 5 ทาบริหารคอ 5
36 ยืนขาเดียวซาย-ขวา 2 บริหารเอวและลําตัว 5
37 เดินเสนตรงหนา-หลัง 5 บรหิารกลามเนือ้ตนแขน 5
38 ยืนแกวงแขนขึ้น-ลง 3 ทาทรงตัวเหยียดแขน 5
39 ทรงตัวดานขาง 5
40 โยกตัวถายน้าํหนกัซาย-ขวา 5
41 ยนืขาไขวหนากมตวัซาย-ขวา 2
42 กาวแตะซาย-ขวาเหว่ียงแขน 5

จากตารางที่ 8  พบวา ทาอบอุนรางกาย จํานวน 26 ทา ที่ผูเชี่ยวชาญทุกคนเห็นวา
เหมาะสมจํานวน 13 ทา ไดแก  ทากมเงยศรีษะ ทาหันศรีษะ ทาขยายปอด ทาเอนตัวไปดานขาง ทา
บริหารแขน ขอมอื และนิว้มอื ทาบรหิารขอมอืและขอเทา  ทาบรหิารหวัไหลดานบน ทาบรหิารหวัไหล
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ขึ้น-ลง ทาบริหารหัวไหล ทาบริหารสวนหลัง ทาบริหารลําตัวดานขาง ทาบริหารเอวหลังและลําตัว
ทาหมุนขอมือ ขอเทา  เลือกจากทาที่มีผูเชี่ยวชาญ 5 คนเลือก

ทาบรหิารรางกาย จาํนวน 42 ทา ทีผู่เชีย่วชาญทกุคนเหน็วาเหมาะสม จาํนวน 20 ทา
ไดแก  เดิน 4 มุม  กาวชิด กาวชิด  เหยียดแขนโยกตัว  กางแขนขึ้นลง  ชูมือกมลงแตะพื้น  ยืนแก
วงแขนขึ้น-ลง   บริหารแขนไหลซาย-ขวา  ศรีษะเคลื่อนไหว   เอียงตัวลูลม  ยอยืดแอนตัว  ดัดนิ้ว
และฝามอื ตัง้วงบนลาง  เอยีงตวัสลับแขน  กาวเทาแตะดานหนา-ขาง-ซาย-ขวา  กาํมอืแตะไหล  ช้ีสลับขาง
เดินเสนตรงหนา-หลัง  ทรงตัวดานขาง  โยกตัวถายน้ําหนักซาย-ขวา  กาวแตะซาย-ขวาเหวี่ยงแขน

ทาผอนคลายรางกายรางกาย จํานวน 38 ทา ที่ผูเชี่ยวชาญทุกคนเห็นวาเหมาะสม
จํานวน 15 ทา ไดแก  กอดและแกวงแขน  บริหารลําตัว  เอียงศีรษะ  ทาบริหารขอเทาทรงตัว
บริหารลําตัวและแขน  บริหารไหล, คอ  บริหารกลามเนือ้ไหลและแขน  บริหารหวัไหลและแขน
บริหารกลามเนือ้คอ  บริหารไหล ขอมือ, ลําตัว  ทาบริหารระบบหายใจ  ทาบริหารคอ  บริหารเอว
และลําตัว  บริหารกลามเนื้อตนแขน  ทาทรงตัวเหยียดแขน

2.3 ผลการสัมภาษณผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับความเหมาะสมของเวลาที่ใชในกระบวนการ
ออกกําลังกาย สําหรับผูสูงอายุ รายละเอียดตามตารางที่ 9

ตารางที่ 9  จํานวนผูเชี่ยวชาญที่ใหความคิดเห็นเกี่ยวกับความเหมาะสมของเวลาที่ใชในกระบวน
                  การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ

การอบอุนรางกาย การออกกําลังกาย การผอนคลายรางกาย

ที่ เวลา จํานวน
ความ
คิดเห็น

เวลา จํานวน
ความ
คิดเห็น

เวลา จํานวน
ความ
คิดเห็น

1 3 - 5 นาที 1 5-10 นาที -  3 - 5 นาที -
2 5 – 7 นาที 3 10-15 นาที 1  5 – 7 นาที 1
3 7 -10 นาที 2 ไมเกิน 20 นาที 2  7 –10 นาที 3
4 10-15 นาที - ไมเกิน 30 นาที 3  10-15 นาที 2
5 ไมเกิน 40 นาที 1
6 ไมเกิน 50 นาที -
7 1 ชั่วโมง -
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จากตารางที ่ 9 พบวา ผูเชีย่วชาญสวนใหญเหน็วา การอบอุนรางกายใชเวลา 5-7 นาท ี         
การบริหารรางกาย ใชเวลา 30 นาที และการผอนคลายรางกาย ใชเวลา 7-10 นาที

2.4 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ จากผูเชี่ยวชาญ มีดังนี้

2.4.1 การออกกาํลังกายทีจ่ะเกดิผลดตีองทาํอยางตอเนือ่งและจะชวยชะลอความเสือ่ม
ของรางกายได

2.4.2 การออกกําลังกายเพื่อใหเกิดความอดทนและความออนตัวของกลามเนื้อ       
ตองเพิ่มจํานวนครั้งใหมากขึ้น แตตองไมหักโหมเพราะอาจทําใหกลามเนื้อฉีกขาดได

2.4.3 ไมควรออกกําลังกายในขณะที่รางกายออนเพลียหรือไมสบาย

3. ผลการทดลองความเหมาะสมและความเปนไปไดทาการออกกําลังกายที่ผูเชี่ยวชาญ
เสนอแนะกับผูสูงอายุ  จํานวน 5 คน ปรากฏดังตารางที่ 10

ตารางที่ 10 ผลการปฏิบัติทาการออกกําลังกายจากผูสูงอายุ จํานวน 5 คน

การอบอุนรางกาย การบริหารรางกาย การผอนคลายรางกาย

ที่ ทาการออกกําลังกาย

ทํา
ได



ทํา
ไม

ได
 ทาการออกกําลังกาย

ทํา
ได



ทํา
ไม

ได
 ทาการออกกําลังกาย

ทํา
ได



ทํา
ไม

ได


1 ทากมเงยศีรษะ 4 1 ทาศีรษะเคลื่อนไหว 5 - ทาบริหารระบบหายใจ 5 -
2 ทาหันศีรษะ 3 2 ทายนืเขยงปลายเทา-ขึน้ลง 5 - ทาบริหารคอ 5 -
3 ทาขยายปอด 4 1 ทาเดิน 4 มุม 5 - ทาโยกตัวถายน้ําหนัก

ซาย-ขวา
5 -

4 ทาเอนลําตัว 5 - ทาแตะขากาวชิดกาวชิด 5 - ทาหมุนแขนหนาหลัง 4 1
5 ทาบริหารขอมือและนิ้ว

มือ
5 - ทากาวเทาแตะดานหนา

และดานขาง(ซาย-ขวา)
5 - ทายืดแขนไหล หลัง

สวนบน
3 2

6 ทาบริหารขอเทา-ทรงตัว 5 - กางแขนโยกตัว 4 - ทาบริหารเอวและลําตัว 5 -
7 ทาบริหารหัวไหลดานบน 5 - เหยียดปลายเทาแตะดาน

หนาและดานขาง
4 1 ทาบริการขอเทาทรงตัว 5 -

8 ทาบริหารหัวไหลขึ้น-ลง 5 - กาวแตะซาย-ขวา พรอม
เหวี่ยงแขน

5 - ทาบริหารกลามเนื้อคอ 5 -
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ตารางที่ 10  (ตอ)

การอบอุนรางกาย การบริหารรางกาย การผอนคลายรางกาย
ที่ ทาการออกกําลังกาย

ทํา
ได



ทํา
ไม

ได
 ทาการออกกําลังกาย

ทํา
ได



ทํา
ไม

ได
 ทาการออกกําลังกาย

ทํา
ได



ทํา
ไม

ได


9 ทาบริหารขอมือ แขนและ
หัวไหล

5 - ทรงตัวดานขาง 5 - ทาบริหารไหล,คอ 5 -

10 ทาบริหารสวนหลัง 5 - ยอยืดแอนตัว 5 - ทาบรหิารกลามเนือ้ตนแขน 5 -
11 ทาบริหารลําตัว 5 - ทาเหยียดแขนโยกตัว 5 - ทาบริหารไหล, ขอมือ,

ลําตัว
5 -

12 ทาบรหิารเอว หลงัและลาํตวั 5 - ทาเดนิเสนตรงหนาและหลงั 5 - ทาบริหารลําตัว, แขน 5 -
13 ทาหมุนขอมือขอเทา 5 - ทาชี้สลับขาง 5 - ทาบรหิารหัวไหลและแขน 5 -
14 ทาตั้งวงบนลาง 5 - ทาบรหิารลาํตวัและแขน 5 -
15 ทาบรหิารแขนไหลซาย-ขวา 5 - ทากอดและแกวงแขน 4 1
16 ทาเอียงตัวลูลม 5 -
17 ทาเอนตัวสลับแขน 5 -
18 ทาชูมือกมลงแตะพื้น 5 -
19 ทาเหยยีดแขนหนาขึน้-ลง 3 2
20 ทาวายน้ําบนบก 1 4

จากตารางที่ 10 ผลการทดลองทาออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ จํานวน 5 คน พบวา   
ทาการออกกาํลังกายทีผู่สูงอายทุกุคนโดยรวมทาํได ประกอบดวย การอบอุนรางกาย จาํนวน 13 ทา ผูสูงอาย ุ  
ทาํได จาํนวน 10 ทา การบรหิารรางกาย จาํนวน 20 ทา ผูสูงอายทุาํได จาํนวน 16 ทา และ การผอนคลาย
รางกาย จํานวน 15 ทา ผูสูงอายุทําได จํานวน 12 ทา  และพบวา ทาการออกกําลังกายที่ผูสูงอายุ       
ทําไมได ประกอบดวย การอบอุนรางกาย จาํนวน 3 ทา คอื ทากมเงยศรษีะ ทาหนัศรษีะ และทาขยายปอด
เนือ่งจากวาผูสูงอาย ุ เวยีนศรีษะ ตาลาย และมปีญหาเร่ืองขอคอเสือ่ม ทาขยายปอด ผูสูงอายบุางทาน        
มีปญหาเรื่องหัวไหลติด ทําไดไมเต็มที่ จึงเห็นวาไมเหมาะสมกับผูสูงอายุที่มีปญหาเกี่ยวกับหัวไหล
และขอคอ

ทาการบรหิารรางกายจาํนวน 20 ทา เมือ่นาํมาออกกาํลังกายผูสูงอายทุาํไดโดยรวม 16 ทา
และผูสูงอายุทําไมได 4 ทา ประกอบดวยทา เหยียดปลายเทาแตะดานหนาและดานขาง ทากางแขน
โยกตัว ทาเหยียดแขนหนาขึ้น-ลง และ ทาวายน้ําบนบก พบวาผูสูงอายุบางทาน ใชประสาทสัมผัส
เชน ขา และแขนไมสัมพันธกัน ยังมีการทรงตัวไมคอยดี ทําไดไมเต็มที่ และจับจังหวะเทาไมทัน
ดังนั้น ทาบริหารรางกาย 4 ทานี้ไมเหมาะกับผูสูงอายุที่มีปญหาเรื่องประสาทสัมผัส
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 การผอนคลายรางกาย พบวา การผอนคลายรางกายผูสูงอายุ ทําไดโดยรวม จํานวน 15
ทา และทาผอนคลายรางกายที่ผูสูงอายุทําไมได 3 ทา คือ ทาหมุนแขนหนาหลัง ทายืดแขนไหลหลัง
สวนบน และทากอดและแกวงแขน เนื่องจาก ผูสูงอายุมีปญหาเรื่องหัวไหลและแขน ทําใหทําได
ไมเต็มที่ ในทาการออกกําลังกายลักษณะนี้ ดังนั้นผูที่มีปญหาไหลและแขนไมควรบริหารรางกายใน
ทาแบบนี้

4.  ผลการทดลองทาการออกกําลังกายกับผูสูงอายุ 10 คน

ทาการออกกําลังกายบางทาจากผลการปฏิบัติผูสูงอายุไมสามารถทําไดเต็มที่ทุกคน 
เนื่องจากมีความยากเกินไป มีความเสี่ยงตอการบาดเจ็บหรือมีอันตราย หรือบางทามีการใชประสาท
สัมผัสระหวางมือ เทา และการเคลื่อนไหว ทําทาไมคอยไดหรือตามไมทัน จึงคัดเลือกเฉพาะทา              
ที่ผูสูงอายุทุกคนทําไดจริง จากทาอบอุนรางกายจํานวน 10 ทา การอบอุนรางกาย 8 ทา การบริหาร
รางกาย จากจาํนวน 16 ทา เหลือทาบรหิารรางกายจาํนวน  13 ทา และทาการผอนคลายรางกาย 12 ทา
เหลือทาผอนคลายรางกายจํานวน 10 ทา รายละเอียดตามตารางที่ 11

ตารางที ่11  แสดงผลการทดลองใชรูปแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติสาํหรับผูสูงอายุ

การอบอุนรางกาย การบริหารรางกาย การผอนคลายรางกาย
ที่

ทาการออกกําลังกาย

ทํา
ได


ทํา
ไม

ได


ทาการออกกําลังกาย

ทํา
ได


ทํา
ไม

ได


ทาการออกกาํลงักาย

ทํา
ได


ทํา
ไม

ได


1 ทาเอนตัวไปดานขาง 10 - ทาศีรษะเคลื่อนไหว 10 - ทาบรหิารระบบหายใจ 10 -
2 ทาบริหารสวนหลัง 10 - ทาแกวงแขนขึ้น-ลง 10 - ทาบริหารคอ 10 -
3 ทาบริหารแขน ขอมือ

และนิ้วมือ
10 - ทาเดิน 4 มุม 10 - ทาบริหารเอวและลํา

ตัว
10 -

4 ทาบริหารลําตัวดานขาง 10 - ทาแตะขากาวชดิกาวชดิ 9 1 ทาบริการขอเทาทรงตัว 10 -
5 ทาบรหิารหัวไหลดานบน 10 - ทากาวเทาแตะดานหนา

และดานขาง(ซาย-ขวา)
8 2 ทาบรหิารกลามเนือ้คอ 9 1

6 ทาบริหารขอมือ แขน
และหัวไหล

8 2 ทากาวแตะซาย-ขวา
พรอมเหวี่ยงแขน

10 - ทาบริหารไหลคอ 10 -

7 ทาบริหารขอมือ และ
ขอเทา

10 - ทรงตัวดานขาง 10 - ทาบริหารกลามเนื้อ
ตนแขน

10 -

8 ทาบริหารลําตัว 10 - ทายอยืดแอนตัว 10 - ทาบริหารไหล, ขอ
มือ, ลําตัว

10 -
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ตารางที ่11  (ตอ)

การอบอุนรางกาย การบริหารรางกาย การผอนคลายรางกาย
ที่

ทาการออกกําลังกาย

ทํา
ได


ทํา
ไม

ได


ทาการออกกําลังกาย

ทํา
ได


ทํา
ไม

ได


ทาการออกกาํลงักาย

ทํา
ได


ทํา
ไม

ได


9 ทาบริหารเอวหลังและ
ลําตัว

9 1 ทาเหยียดแขนโยกตัว 10 - ทาบริหารลําตัว, แขน 10 -

10 ทาหมุนขอมือขอเทา 10 - ทาเดินเสนตรงหนา
และหลัง

9 1 ทาบริหารลําตัว 10 -

11 ทาชี้สลับขาง 10 - ทาบริหารหัวไหลและ
แขน

9 1

12 ทาตั้งวงบนลาง 10 - ทาทรงตัวเหยียดแขน 10 -
13 ทาบริหารแขนไหล

ซาย-ขวา
10 -

14 ทาเอียงตัวลูลม 10 -
15 ทาเอนตัวสลับแขน 10 -
16 ทาชูมือกมลงแตะพื้น 10 -

จากตารางที่ 11 พบวา ทาการออกกําลังกายที่ผูสูงอายุทําไดทุกคน คือทาอบอุนรางกาย 
จํานวน 8 ทา  ทาการบริหารรางกาย จํานวน 13 ทา และทาผอนคลายรางกาย จํานวน 10 ทา    

5. ผลการสรางตนแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติ สําหรับผูสูงอาย ุมรีายละเอยีด
ดังนี้

5.1 หลักการออกกําลังกายโดยใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต 
สําหรับผูสูงอายุ มีดังนี้

5.1.1 ความถี ่ การใชรูปแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติ สําหรับผูสูงอายุ
ใชเวลา 3 คร้ัง/สัปดาห

5.1.2 ความหนัก โดยพิจารณาจากการเตนของชีพจรสูงสุด (MHR) หลังการออก
กําลังกายของผูสูงอายุ ใชที่ระดับ 50-70%MHR
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5.1.3 ความนาน ใชระยะเวลาออกกาํลังกายประกอบดวย ขัน้การอบอุนรางกาย ใชเวลา
6 นาที ขั้นการบริหารรางกาย ใชเวลาเปน 4 ชวงดังนี้

สัปดาหที่ 1-2 ใชเวลา  22  นาที
สัปดาหที่ 3-4 ใชเวลา  28  นาที
สัปดาหที่ 5-6 ใชเวลา  34  นาที
สัปดาหที่ 7-8 ใชเวลา  40  นาที
ขั้นการผอนคลายรางกาย ใชเวลา 10 นาที

5.2 รูปแบบการออกกําลังกาย จากขอมูลผูวิจัยนํามาจดัดังนี้

5.2.1 ใชแบบไมเคลื่อนที่และออกกําลังกายเปนเซต โดย 1 เซต หมายถึง การออก
กําลังกายทาละ 8 จังหวะ โดยใชเกณฑการออกกําลังกายแบบแอโรบิค (อางถึงในศรีรัตนา  2543: 9)
กําหนดการออกกําลงกายลีลาการกาว เคลื่อนที่ตามจังหวะเพลง และจะฝกใหออกกําลังกาย แบบ
เปนจังหวะเปนทาและเปนชุด เพื่อใหกลามเนื้อทํางานในจังหวะตอเนื่อง

5.2.2 ทาทางการออกกําลังกาย แบงเปน 3 ขั้น คือ การอบอุนรางกาย จํานวน 8 ทา
การบริหารรางกาย จํานวน 13 ทา และ การผอนคลายรางกาย จํานวน 10 ทา

ขั้นท่ี 2  ผลการตรวจสอบตนแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

1. ผลการทดลองใชตนแบบการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ ผูสูง
อายุ อายุระหวาง 65-70 ป จํานวน 4 กลุม ๆ  ละ 6 คน  ปฏิบัติกลุมละ  2 สัปดาห ปรากฏผลดังนี้

1.1 ความเหมาะสมของทาการออกกําลังกาย

1.1.1 ความเหมาะสมของทาอบอุนรางกายของผูสูงอายุ
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ตารางที่ 12  แสดงผลการประเมินความเหมาะสมของทาอบอุนรางกายของผูสูงอายุ

กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่ 3 กลุมที่ 4
ลําดับที่ ทาการอบอุนรางกาย

ทําได ไมได ทําได ไมได ทําได ไมได ทําได ไมได

1 ทาเอนตัวดานขาง 6 - 6 - 6 - 6 -

2 ทาบริหารสวนหลัง 6 - 6 - 6 - 6 -

3 ทาบริหารแขน ขอมือ
และนิ้วมือ

6 - 6 - 6 - 6 -

4 ทาบริหารลําตัวดานขาง 6 - 6 - 6 - 6 -

5 ทาบริหารหัวไหลดาน
บน

6 - 6 - 6 - 6 -

6 ทาบริหารขอมือ แขน
และขอเทา

6 - 6 - 6 - 6 -

7 ทาบริหารลําตัว 6 - 6 - 6 - 6 -

8 ทาบริหารขอมือ ขอเทา 6 - 6 - 6 - 6 -

จากตารางที่ 12 พบวาผูสูงอายุทุกคนทุกกลุม สามารถปฏิบัติทาอบอุนรางกายได
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1.1.2 ความเหมาะสมของทาบริหารรางกายของผูสูงอายุ

ตารางที่ 13  แสดงผลการประเมินความเหมาะสมของทาบริหารรางกายของผูสูงอายุ

กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่ 3 กลุมที่ 4
ลําดับที่ ทาบริหารรางกาย

ทําได ไมได ทําได ไมได ทําได ไมได ทําได ไมได
1 ทาศรีษะเคลื่อนไหว 6 - 6 - 6 - 6 -
2 ทายืนแกวงแขนขึ้น-ลง 6 - 6 - 6 - 6 -
3 ทาเดิน 4 มุม 6 - 6 - 6 - 6 -
4 ทาแตะซาย-ขวาพรอม

เหว่ียงแขน
6 - 6 - 6 - 6 -

5 ทาทรงตัวดานขาง 6 - 6 - 6 - 6 -
6 ทายอยืดแอนตัว 6 - 6 - 6 - 6 -
7 ทาเหยียดแขนโยกตัว 6 - 6 - 6 - 6 -
8 ทาช้ีสลับขาง 6 - 6 - 6 - 6 -
9 ทาตั้งวงบนลาง 6 - 6 - 6 - 6 -
10 ทาบริหารแขนไหล

ซาย-ขวา
6 - 6 - 6 - 6 -

11 ทาเอี่ยงตัวลูลม 6 - 6 - 6 - 6 -
12 ทาเอนตัวสลับแขน 6 - 6 - 6 - 6 -
13 ทาชูมือกมลงแตะพื้น 6 - 6 - 6 - 6 -

จากตารางที่ 13  พบวาผูสูงอายุทุกคนทุกกลุม สามารถทําได ทาบริหารรางกายไดทุกทา
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1.1.3 ความเหมาะสมของทาผอนคลายรางกายของผูสูงอายุ

ตารางที่ 14  แสดงผลการประเมินความเหมาะสมของทาผอนคลายรางกายของผูสูงอายุ

กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่ 3 กลุมที่ 4
ลําดับที่ ทาผอนคลายรางกาย

ทําได ไมได ทําได ไมได ทําได ไมได ทําได ไมได

1 ทาบริหารระบบหายใจ 6 - 6 - 6 - 6 -

2 ทาบริหารคอ 6 - 6 - 6 - 6 -

3 ทาบริหารเอวและลําตัว 6 - 6 - 6 - 6 -

4 ทาบริหารขอเทาทรงตัว 6 - 6 - 6 - 6 -

5 ทาบริหารไหลคอ 6 - 6 - 6 - 6 -

6 ทาบริหารกลามเนื้อ 6 - 6 - 6 - 6 -

7 ทาบริหารไหล ขอมือ
และลําตัว

6 - 6 - 6 - 6 -

8 ทาบริหารลําตัวและแขน 6 - 6 - 6 - 6 -

9 ทาบรหิารหวัไหลและแขน 6 - 6 - 6 - 6 -

10 ทาทรงตัวเหยียดแขน 6 - 6 - 6 - 6 -

จากตารางที ่14  พบวาผูสูงอายทุกุคนทกุกลุม สามารถทาํทาผอนคลายรางกายไดทกุทา

1.2 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ

ผลจากการแสดงความคิดเห็น และการสัมภาษณผูสูงอายุจํานวน 24 คน สรุปสาระ
สําคัญไดดังนี้

1.2.1ทาอบอุนรางกาย

1) ทาอบอุนรางกายมีความเหมาะสมกับวัย
2) สามารถทําทาตามที่กําหนดได ไมยุงยาก ซับซอน
3) รางกายไดเคลื่อนไหวทุกสวนอยางถูกวธีิ
4) ระยะเวลา อบอุนรางกายเหมาะสม
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1.2.2ทาบริหารรางกาย

1) ทาบริหารรางกาย เหมาะสม บริหารรางกายไดทุกสวน

2) สามารถทําตามที่กําหนดไดไมยุงยาก ซับซอน

3) มขีอจาํกดับางทาทีอ่าจเกดิอนัตราย ควรทาํตามความสามารถของแตละบคุคล
เชน การเขยงปลายเทา การชูมือกมแตะพื้น การแหงนศีรษะไปขางหลัง การโบกมือซาย-ขวาเหนือ
ศีรษะ เปนตน

4) เวลาสําหรับการบริหารรางกาย

กลุม 1 สวนใหญเหน็วาเวลานอยเกินไป ยังไมคอยรูสึกเหนื่อย
กลุม 2 สวนใหญเห็นวาเวลานอยถึงปานกลาง ตองการเพิ่มเวลา
กลุม 3 สวนใหญเห็นวามีความเหมาะสม ทําใหเกิดความรูสึกเหนื่อย
กลุม 4 สวนใหญเหน็วาเวลามคีวามเหมาะสม ทาํใหรูสึกเหนือ่ยคอนขางมาก

1.2.3  ทาผอนคลายรางกาย

1) สามารถผอนคลายกลามเนื้อไดทุกสวน
2) ทําใหคลายความเหนื่อย
3) ทําทาตามที่กําหนดได ไมยุงยากซับซอน

1.2.4 ขอคิดเห็นอื่น ๆ

1) การออกกาํลังกายตามรปูแบบการออกกาํลังกายสาํหรับผูสูงอาย ุทาํใหรางกาย
แข็งแรงขึ้น มีความคลองตัวดีขึ้น

2) การออกกําลังกายตามรูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ทําให
อารมณดี ไมเครียด มองคนในแงดี ราเริงแจมใส สนุกเพลิดเพลิน
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3) การออกกําลังกายตามรูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ทําให
นอนหลับสบายขึ้น

1.3 ผลการประเมินคาความหนักในการออกกําลังกายจากการรับรูทางสัมผัส (RPE)

ตารางที่ 15  แสดงผลการประเมินคาความหนักในการออกกําลังกายจากการรับรูทางสัมผัส (RPE)

กลุมที่ 1 คา RPE เฉลี่ย ระดับ
1 2.17 คอนขางเบา
2 3.17 ปานกลาง
3 4.33 คอนขางหนัก
4 5.33 หนัก

จากตารางที่ 15  พบวา แตละกลุมมีคา RPE เฉลี่ย แตกตางกัน โดยกลุมที่ 4 มีคา RPE
เฉลีย่ระดบัหนกั กลุมที ่3 ระดบัคอนขางหนกั กลุมที ่2 ระดนัปานกลาง และกลุมที ่1 ระดบัคอนขางเบา

2. ผลการปรับปรุงรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ 
พิจารณาจากผลการทดลองใชจากผูสูงอายุ 4 กลุม กลุมละ 2 สัปดาห มีขอปรับปรุงดังนี้

2.1 ทาการอบอุนรางกาย จาํนวน 8 ทา ไดแก 1) ทาเอนตวัไปดานขาง 2) ทาบรหิารสวนหลัง 
3) ทาบรหิารแขน ขอมอืและนิว้มอื 4) ทาบรหิารลําตวัดานขาง  5) ทาบรหิารหวัไหลดานบน  6) ทาบรหิาร
ขอมอื แขนและขอเทา  7) ทาบรหิารลาํตวั  8) ทาบรหิารขอมอื ขอเทา ปฏิบตัทิาละ 8 คร้ัง ใชเวลา 6 นาที

2.2 ทาบริหารรางกาย จํานวน 13 ทา ไดแก  1) ทาศรีษะเคลื่อนไหว 2) ทายืนแกวงแขน
ขึน้-ลง 3) ทาเดนิ 4 มมุ 4) ทาแตะซาย-ขวาพรอมเหวีย่งแขน  5) ทาทรงตวัดานขาง 6) ทายอยดืแอนตวั
7) ทาเหยียดแขนโยกตัว 8) ทาชี้สลับขาง 9) ทาตั้งวงบนลาง 10) ทาบริหารแขนไหล ซาย-ขวา        
11) ทาเอี่ยงตัวลูลม  12) ทาเอนตัวสลับแขน 13) ทาชูมือกมลงแตะพื้น ปฏิบัติดังนี้
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สัปดาหที่ 1-2 จํานวน 13 ทา ทาละ 2 เซต ใชเวลา  6 นาที
สัปดาหที่ 3-4 จํานวน 13 ทา ทาละ 4 เซต ใชเวลา  12 นาที
สัปดาหที่ 5-6 จํานวน 13 ทา ทาละ 6 เซต ใชเวลา  18 นาที
สัปดาหที่ 7-8 จํานวน 13 ทา ทาละ 8 เซต ใชเวลา  24 นาที

2.3 ทาการผอนคลายรางกาย มี 10 ทา ไดแก  1) ทาบริหารระบบหายใจ 2) ทาบริหารคอ
3) ทาบริหารเอวและลําตัว 4) ทาบริหารขอเทาทรงตัว 5) ทาบริหารไหลคอ 6) ทาบริหารกลามเนื้อ
7) ทาบริหารไหล ขอมือ และลําตัว 8) ทาบริหารลําตัวและแขน 9) ทาบริหารหัวไหลและแขน         
10) ทาทรงตัวเหยียดแขน ปฏิบัติทาละ 8 เซต ใชเวลา 24 นาที

ขั้นท่ี 3  ผลการสรางคูมือการใชรูปแบบการออกกําลังกาย เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

1. การสรางคูมือการใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ 
มีองคประกอบของคูมือดังนี้

ช่ือเร่ือง คูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
คํานํา ชี้แจงมโนทัศน ผูสูงอายุกับการออกกําลังกายเพื่อคุณภาพชีวิต
วัตถุประสงค    บอกคุณคาของคูมือการออกกําลังกาย
ขอบขายเนื้อหา

ตอนที ่1 รูปแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติสาํหรับผูสูงอายุ
จุดประสงค

บทบาทของผูฝกสอนการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ

ตอนที่ 2  การฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ
หลักปฏิบัติการออกกําลังกายตามโปรแกรมสําหรับผูสูงอายุ
คูมือรูปแบบการออกกําลังกายแบบการบริหารกายสําหรับผูสูงอายุ

ตอนที่ 3  การปฏิบัติการออกกําลังกาย

ตอนที่ 4 เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล
แบบประเมินคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
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2. ผลการตรวจสอบคณุภาพของคูมอืโดยใชวธีิการ Focus Group เพือ่ตรวจสอบความเหมาะสม
ของคูมือดานเนื้อหา รูปแบบการนําไปใช   และไดปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะ ดังนี้

ดานรูปแบบ

1. ปรับตัวอักษรในตอนที่ 1 และ ตอนที่ 2 ที่ใชในคูมือใหมีขนาดใหญขึ้น

2. ปรับรูปภาพที่ใชประกอบเนื้อหาในคูมือใหสมบูรณชัดเจน

3. ปรับเปลีย่นภาษาทีใ่ชในคูมอืใหถูกตอง เหมาะสม และสือ่ความหมายไดชัดเจนยิง่ขึน้

4. ปรับปรุงการนําเสนอขอบขายเนื้อหาออกเปนตอน จัดลําดับเนื้อหาเพื่อใหเกิดความ
เหมาะสมตามคําแนะนํา

3. ผลการประเมินดัชนีสอดคลองรายขอของคูมือรูปแบบการออกกําลังกาย เพื่อสงเสริม
คุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุมีคาระหวาง 0.71 - 0.97  ซ่ึงมากกวา 0.50 แสดงวาคูมือมีความเหมาะ
สมและความสอดคลองสามารถนาํไปทดลองกอนนาํไปใชจริง (Pilot Study) รายละเอยีดในภาคผนวก  ง

ขั้นท่ี 4  ผลการทดลองใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
กอนนําไปใชจริง

1. ผลการทดลองใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ 
โดยนํารูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุไปทดลองใชกับผูสูงอายุ
ที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 20 คน พบวา รูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต
สําหรับผูสูงอาย ุ ทีผู่วจิยัสรางขึน้มคีวามเหมาะสมสามารถนาํไปหาประสทิธภิาพได เนือ่งจากรปูแบบ
ทาทางการออกกําลังกายไมยากเกินไป ผูสูงอายุสามารถปฏิบัติไดทุกดานเกิดความสนุกสนาน            
มีความตื่นตัวในการออกกําลังกาย ผูสูงอายุมารวมการออกกําลังทุกครั้ง ผลการวิเคราะหขอมูลจาก
การสังเกตสอบถามและสัมภาษณผูสูงอายุ ผูสูงอายุสวนใหญตองการออกกําลังกาย แตไมมีเวลา 
ไมมีใครมาสง ชอบออกกําลังกายและมีความสุข มีเพื่อนไดพูดคุยกันและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
ซ่ึงกันและกัน และจากการสงัเกตการณปฏิบตักิารออกกาํลังกายตัง้แตเร่ิมตนจนจบตามกระบวนการ
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ออกกาํลังกาย ผูสูงอายไุมเกดิการบาดเจบ็ ดงันัน้สรปุไดวา ผลการทดลองใชรูปแบบการออกกาํลังกาย
เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต มีความเหมาะสม สามารถนําไปหาประสิทธิภาพได มีความสมบูรณพรอม
กอนนําไปทดลองใชจริง

2. ปรับปรงุรูปแบบการออกกาํลังกายฉบบัราง พรอมทีจ่ะนาํไปทดลองใชจริง ไดองคประกอบ
รูปแบบในรายละเอียด ดังนี้

วัตถุประสงคของรูปแบบ

เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดวยการออกกําลังกาย

หลักการออกกําลังกายโดยใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต 
สําหรับผูสูงอายุ มีดังนี้

ความถี่  การใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต สําหรับผูสูงอายุ
ใชเวลา 3 คร้ัง/สัปดาห

ความหนัก โดยพิจารณาจากการเตนของชีพจรสูงสุด (MHR) หลังการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ ใชที่ระดับ 50-70%MHR

ความนาน ใชระยะเวลาออกกําลังกายตอไปไมเกิน 30 นาที

รูปแบบการออกกําลังกาย

1.  ใชแบบไมเคลือ่นทีแ่ละออกกาํลังกายเปนเซต โดย 1 เซต หมายถงึ การออกกาํลังกาย
ทาละ 8 จังหวะ

2.  ทาทางการออกกําลังกาย แบงเปน 3 ขั้น คือ การอบอุนรางกาย การบริหารรางกาย
และ การผอนคลายรางกาย ดังนี้

การอบอุนรางกาย
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วัตถุประสงค

1.  เพื่อเตรียมสภาพรางกายของผูสูงอายุใหเกิดความพรอมในการที่จะออกกําลังกาย
และชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นกับกลามเนื้อ เอ็น และขอตอในการเคลื่อนไหว

2. เพื่อเตรียมกลามเนื้อและระบบการทํางานตาง ๆ ของรางกายใหพรอมที่จะทํางาน
ไดอยางมีประสิทธิภาพรวมไปถึงขอตอตาง ๆ เพื่อใหมีการคลองแคลวในการเคลื่อนไหว

ทาการอบอุนรางกาย มีจํานวน 8 ทา ดังนี้

1. ทาเอนตัวไปดานขาง
2.  ทาบริหารสวนหลัง
3. ทาบรหิารแขน ขอมือและนิ้วมือ
4. ทาบริหารลําตัวดานขาง
5. ทาบริหารหัวไหลดานบน
6. ทาบริหารขอมือและขอเทา
7. ทาบริหารลําตัว
8. ทาหมุนขอมือขอเทา

การปฏิบัติทาอบอุนรางกาย ทาละ 8 คร้ัง รวมเวลา 6 นาที

การบริหารรางกาย

วัตถุประสงค

เพือ่พฒันากลามเนือ้และสวนตาง  ๆของรางกายไดทาํงานยดืเหยยีดขอตอตาง ๆ ไดเคลือ่นไหว
ระบบตาง ๆ ในรางกาย มีการประสานงาน เชน สายตา มือ เทา และแขน การเคลื่อนไหวกระทํา
อยางตอเนื่อง ทําใหระบบไหลเวียนโลหิตทํางานมากขึ้น หัวใจเตนเร็วข้ึน
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ทาการบริหารรางกาย มีจํานวน 13 ทา ดังนี้

1. ทาคอเคลื่อนไหว
2.  ทายืนแกวงแขนขึ้น-ลง
3.  ทาเดิน 4 มุม
4. ทากาวแตะซาย-ขวา พรอมเหวี่ยงแขน
5. ทาทรงตัวดานขาง
6. ทายอยืดแอนตัว
7. ทาเหยียดแขนโยกตัว
8. ทาชี้สลับขาง
9. ทาตั้งวงบนลาง
10. ทาบริหารแขนไหลซาย-ขวา
11. ทาเอียงตัวลูลม
12. ทาเอนตัวสลับแขน
13. ทาชูมือกมลงแตะพื้น

การปฏิบัติทาการบริหารรางกาย ตามกําหนดดังนี้

สัปดาหที่ 1-2 ปฏิบัติทาละ 2 เซต จํานวน 13 ทา ใชเวลา 6 นาที
สัปดาหที่ 3-4 ปฏิบัติทาละ 4 เซต จํานวน 13 ทา ใชเวลา 12 นาที
สัปดาหที่ 5-6 ปฏิบัติทาละ 6 เซต จํานวน 13 ทา ใชเวลา 18 นาที
สัปดาหที่ 7-8 ปฏิบัติทาละ 8 เซต จํานวน 13 ทา ใชเวลา 24  นาที

การผอนคลายรางกาย

วัตถุประสงค

เพือ่ใหระบบตาง ๆ ของรางกายไดกลับคนืสูสภาพปกตเิหมอืนกบัในขณะกอนการทดลอง
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ทาการผอนคลายรางกาย    

มีจํานวน 10 ทา ดังนี้

1. ทาบริหารระบบหายใจ
2. ทาบริหารคอ
3. ทาบริหารเอวและลําตัว
4. ทาบริหารขอเทาทรงตัว
5. ทาบริหารไหล,คอ
6. ทาบริหารกลามเนื้อตนแขน
7. ทาบริหารไหล, ขอมือ, ลําตัว
8. ทาบริหารลําตัว, แขน
9. ทาบริหารหัวไหลและแขน
10. ทาทรงตัวเหยียดแขน

การปฏิบัติทาผอนคลายรางกาย  

ทาละ 10 คร้ัง รวมเวลา 10 นาที

แผนการใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

1.  รูปแบบที่พัฒนานี้ใชระยะเวลาการออกกําลังกาย 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 คร้ัง

2.  กระบวนการใชรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
ตามระยะเวลา 8 สัปดาห มีดังนี้
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ตารางที่ 16  แสดงกระบวนการใชรูปแบบการออกกําลังเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ

สัปดาหท่ี            ข้ันตอน รายการปฏิบัติ    เวลา

กอนใชรูปแบบ
การออกกําลังกาย

1. ปฐมนิเทศ
2. ประเมินคุณภาพชีวิต ความคลองตัวยืดหยุน

1-2 1.  การอบอุนรางกาย
2. การบริหารรางกาย
3. การผอนคลายรางกาย

ทาละ 8 ครั้ง
ทาละ 2 เซต
ทาละ 10 ครั้ง

  6 นาที
   6 นาที
 10 นาที
(22 นาที)

3-4 1.  การอบอุนรางกาย
2. การบริหารรางกาย
3. การผอนคลายรางกาย

ทาละ 8 ครั้ง
ทาละ 4 เซต
ทาละ 10 ครั้ง

   6 นาที
 12 นาที
 10 นาที
(28 นาที)

5-6 1.  การอบอุนรางกาย
2. การบริหารรางกาย
3. การผอนคลายรางกาย

ทาละ 8 ครั้ง
ทาละ 6 เซต
ทาละ 10 ครั้ง

  6 นาที
18 นาที
10 นาที
(34 นาที)

หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 6

ประเมินคุณภาพชีวิต
ดานความรูสึกตอตนเอง  ความรูสึกตอชีวิต และ ความคลองตัวยืดหยุน

7-8 1.  การอบอุนรางกาย
2. การบริหารรางกาย
3. การผอนคลายรางกาย

ทาละ 8 ครั้ง
ทาละ 8 เซต
ทาละ 10 ครั้ง

  6 นาที
24 นาที
10 นาที
(40 นาที)

หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8

1. ประเมินคุณภาพชีวิต
ดานความรูสึกตอตนเอง  ความรูสึกตอชีวิต และ ความคลองตัวยืดหยุน
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ขั้นท่ี 5  ผลการทดสอบประสิทธิภาพของรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับ
ผูสูงอายุ

1.  ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง

ตารางที่ 17   ขอมูลทั่วไปของผูสูงอายุของกลุมตัวอยาง

ความถี่อายุ
ชาย หญิง

รวม รอยละ

65 6 5 11 18.33
66 4 2 6 10.00
67 6 6 12 20.00
68 6 4 10 16.67
69 6 7 13 21.67
70 2 6 8 13.33
รวม 30 30 60 100.00

จากตารางที่   17   พบวา กลุมตัวอยางผูสูงอายุมากที่สุด คือ 69  ป มีจํานวน 13 คน คิด
เปนรอยละ 21.67 รองลงมาคืออายุ 67  ป มีจํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 20.00 สวนอายุที่มีกลุมตัว
อยางนอยที่สุด คือ 66 ป มีจํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 10.00

2. ผลการวิเคราะหคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ

2.1 คุณภาพชีวิตดานความรูสึกตอตนเอง

ผลการประเมินคุณภาพชีวิตดานความรูสึกตอตนเอง กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่  6 และหลังการทดลองสัปดาหที่  8 ปรากฏผลตามตารางที่  18-20
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