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จากตารางที่ 25 พบวา ความคลองตัวยืดหยุนของผูสูงอายุ กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที ่6 และหลงัการทดลองสปัดาหที ่8 มคีวามแตกตางกนัอยางมนียัสําคญัยิง่ทางสถติทิีร่ะดบั .01
ทุกรายการ จึงนําคาเฉลี่ยไปทดสอบความแตกตางเปนรายคู ผลปรากฏตามตารางที่ 26

ตารางที่ 26  การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ย ความคลองตัวยืดหยุน ผูสูงอายุเปนรายคูภายใน
                    กลุมของ กลุมขยายผล กอนการทดลอง หลังการทดลองสปัดาหที ่6 และ หลังการทดลอง
                      สัปดาหที่ 8

การทดสอบ X
กอนการ
ทดลอง

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8

การเดินสลับกรวย 8 ฟุต
กอนการทดลอง 5.68 - - .88*
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 4.80 -.56* - 1.44*
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 4.24 - - -

   การนั่ง-กมตัวแตะปลายเทาบนเกาอี้
กอนการทดลอง 3.48 - - 22.68
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 5.44 1.92* - 4.60*
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 7.36 - - -

การวัดความออนตัวของหัวไหล
กอนการทดลอง -8.24 - - 1.96*
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 -6.28 1.72* - 3.68*
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 -4.56 - - -

การเอี้ยวตัวแตะ
กอนการทดลอง 5.80 - - 2.16*
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 7.96 1.72* - 3.88*
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 9.56 - - -

* P < .05
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จากตารางที่ 26 พบวา คาเฉลี่ยความคลองตัวยืดหยุนของผูสูงอายุกลุมขยายผล แตกตางกัน
ทุกคู ทุกรายการทดสอบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนี้

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยสูงกวากอนการทดลอง
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยสูงกวากอนการทดลอง
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยสูงกวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 6

3. ผลการประเมนิความเหมาะสมของคูมอื จากการใชผูนาํกลุมขยายผลรายละเอยีดตาม ตารางที ่27

ตารางที่ 27  แสดงผลการประเมินความเหมาะสมของคูมือจากผูนํากลุมขยายผล

รายการ X S.D. ระดับความเหมาะสม
ดานรูปแบบ

1. ตัวอักษรอานงายชัดเจน 2.60 .89 มาก
2. รูปภาพประกอบมีความชัดเจน 3.00 .00 มาก
3. ภาษาที่ใชอานเขาใจงาย 2.60 .55 มาก
4. รูปแบบการนําเสนอเปนเรื่อง ๆ ชัดเจน 3.00 .00 มาก

ดานเนื้อหา
5. กําหนดวัตถุประสงคไวชัดเจน 2.60 .89 มาก
6. ระบขุอบขายเนือ้หาครอบคลมุตามวตัถุประสงค 2.60 .89 มาก
7. มีรายละเอียดตรงกับเรื่องที่ศึกษา 2.60 .89 มาก
8. นาํขอมลูรายละเอยีดในคูมอืไปประยกุตใชได 2.60 .89 มาก

ดานการนําไปใช
9. ระบุขั้นตอนวิธีปฏิบัติชัดเจน 3.00 .00 มาก

10. ศึกษาคูมือแลวสามารถปฏิบัติตามได 3.00 .00 มาก
11. สามารถนําความรูที่ไดรับไปเปนแนวทางใน

การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ
2.60 .55 มาก

2.75 .55

จากตาราง 27  ผูนํากลุมขยายผล เห็นวาในภาพรวมคูมือมีความเหมาะสมระดับมาก โดยมี
คาเฉลี่ย 2.75 และเมื่อพิจารณาเปนรายการก็อยูในระดับเหมาะสมมากทุกรายการ
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ขั้นท่ี 7  ผลการจัดทําคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ
ฉบับสมบูรณ

ผลการจัดทําคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุฉบับ
สมบูรณปรากฏดังนี้

1. ผลการประเมินความเหมาะสมและความสอดคลองของคูมือรูปแบบการออกกําลังกาย
เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุฉบับสมบูรณปรากฏตามตารางที่ 30

ตารางที่ 28 แสดงผลการประเมนิความเหมาะสมและความสอดคลองของคูมอืรูปแบบการออกกาํลังกาย
                        เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุโดยวิธีการสัมมนากลุม (Focus Group)

ความคิดเห็น

ลําดับท่ี ประเด็น
สอด
คลอง

+1

ไม
แนใจ

0

ไม
สอดคลอง

-1

ระดับ
ความ
สอด
คลอง
IOC

โปรดระบุรายการที่ตองปรับปรุง

1 วัตถุประสงคของคูมือ 16 - - 1.0
2 ขอบขายเนื้อหา 16 - - 1.0 เปลีย่นชือ่ทาอบอุนรางกาย ทา 1 3 6 และ 8

เปลี่ยนชื่อทาผอนคลายรางกาย ทา 5
7 และ 8

3 ทาอบอุนรางกาย จาํนวน 8 ทา
1) ทาเอนตัวไปดานขาง 15 1 - 0.94 เปลี่ยนชื่อเปน ทาเอนตัวไปดานขาง
2) ทาบริหารสวนหลัง 15 1 - 0.94 เปลี่ยน ขาสวนบนเปนขาดานหลัง
3) ทาบริหารแขนขอมือและ
    นิ้วมือ

16 - - 1.0 เปลี่ยน ชื่อทาเปน ทาบริหารแขน มือ
และนิ้วมือ ตัดคําวา “ขอ” ออก

4) ทาบริหารลําตัวดานขาง 16 - - 1.0
5) ทาบริหารหัวไหลดานบน 16 - - 1.0 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ upper 

trapezius และตัดคําวา “ขอ” ออก
6) ทาบรหิารขอมอืและขอเทา 16 - - 1.0
7)  ทาบริหารลําตัว 16 - - 1.0
8)  ทาหมุนขอมือขอเทา 15 1 - 0.94 เปลี่ยนชื่อทาเปน ทาหมุนขอมือและ

ขอเทา
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ตารางที่ 28  (ตอ)

ความคิดเห็น

ลําดับท่ี ประเด็น
สอด
คลอง

+1

ไม
แนใจ

0

ไม
สอดคลอง

-1

ระดับ
ความ
สอด
คลอง
IOC

โปรดระบุรายการที่ตองปรับปรุง

4 การบริหารรางกาย จํานวน 13
ทา ดังนี้
1) ทาคอเคลื่อนไหว 15 1 - 0.94 วตัถปุระสงค พฒันาความออนตวัของ

ศรีษะเปลีย่นเปน พฒันาความออนตวัของ
คอ
การหมุนคอ เปลี่ยนเปน การเอียงคอ
เปลี่ยน spienius เปน sterno
didomustoid และ upper  trapezius

2) ทาแกวงแขนขึ้น-ลง 16 - - 1.0 เปลี่ยน กําลังขา เปนความแข็งแรง
ของขา

3) ทาเดิน 4 มุม 15 1 - 0.94 วัตถุประสงค เพิ่มเปน พัฒนาความ
แข็งแรงกลามเนื้อ ขา และ แขน
เปลี่ยนยืดเปนยึด

4) ทากาวแตะซาย-ขวา
พรอมเหวี่ยงแขน

16 - - 1.0 เปลี่ยน กําลังขา เปนความแข็งแรง
ของขา

5) ทาทรงตัวดานขาง 16 - - 1.0 วัตถุประสงค เพิ่มเปนพัฒนาการทรง
ตัวและความแข็งแรง
เปลี่ยน กําลังขา เปนความแข็งแรง
ของขา

6) ทายอยืดแอนตัว 15 1 - 0.94 วัตถุประสงค เพิ่มเปนพัฒนาความ
ออนตวัและความแขง็แรงกลามเนือ้ขา
เปลี่ยน กําลังขา เปนความแข็งแรง
ของขา

7) ทาเหยียดแขนโยกตัว 16 - - 1.0 เปลี่ยน กําลังขา เปนความแข็งแรง
ของขา

8) ทาชี้สลับขาง 16 - - 1.0 เปลี่ยน กําลังขา เปนความแข็งแรง
ของขา

9) ทาตั้งวงบนลาง 16 - - 1.0 เปลี่ยน กําลังขา เปนความแข็งแรง
ของขา

10) ทาบริหารแขนไหลซาย-
      ขวา

16 - - 1.0 เปลี่ยน กําลังขา เปนความแข็งแรง
ของขา

11) ทาเอียงตัวลูลม 15 1 - 0.94 เปลี่ยน กําลังขา เปนความแข็งแรง
ของขา
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ตารางที่ 28  (ตอ)

ความคิดเห็น

ลําดับท่ี ประเด็น
สอด
คลอง

+1

ไม
แนใจ

0

ไม
สอดคลอง

-1

ระดับ
ความ
สอด
คลอง
IOC

โปรดระบุรายการที่ตองปรับปรุง

12) ทาเอนตัวสลับแขน 16 - - 1.0 เปลี่ยน กําลังขา เปนความแข็งแรง
ของขา

13)  ทาชูมือกมลงแตะพื้น 15 1 - 0.94 วัตถุประสงค พัฒนาความออนตัว
ของกลามเนื้อหลังสวนลาง

5 การผอนคลายรางกาย
จํานวน 10 ทา ดังนี้
1) ทาบริหารระบบหายใจ 15 1 - 0.94
2) ทาบริหารคอ 15 1 - 0.94
3) ทาบริหารเอวและลําตัว 16 - - 1.0
4) ทาบริการขอเทาทรงตัว 16 - - 1.0
5) ทาบริหารไหล,คอ 16 - - 1.0 เปลี่ยนชื่อทา เปน ทาบริหารไหล

และคอ
6) ทาบริหารกลามเนื้อ
      ตนแขน

16 - - 1.0

7) ทาบริหารไหล, ขอมือ,
      ลําตัว

16 - - 1.0 เปลี่ยนชื่อทาเปนบริหารไหล ขอมือ
และลําตัว

8) ทาบริหารลําตัว, แขน 16 - - 1.0 เปลี่ยนชื่อทาบริหารลําตัวและแขน
เพิ่มหมายเหตุอยางนอยระดับหนา
แขง

9)ทาบริหารหัวไหลและแขน 16 - - 1.0
10) ทาทรงตัวเหยียดแขน 15 1 - 0.94 เพิ่มหมายเหตุ ดวยวา จังหวะที่มีการ

งอเขา เขาไมใหเลยปลายเทา จะเกิด
การบาดเจ็บของเอ็นได

จากตารางที่ 28 ผูเชี่ยวชาญเห็นวาคูมือมีความเหมาะสมและมีความสอดคลอง โดยมีคาดังนี้ 
ความสอดคลองเทากับ .94 และมีขอเสนอแนะเพื่อการปรับปรุงแกไข
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2. ตั้งชื่อการปฏิบัติทาการบริหารรางกาย เพิ่มดังนี้

สัปดาหที่ 1-2 “เตรียมพรอมรางกาย” ปฏิบัติทาละ 2 เซต จํานวน 13 ทา ใชเวลา 6 นาที
สัปดาหที่ 3-4 “ขยายชวงเวลา”    ปฏิบัติทาละ 4 เซต จํานวน 13 ทา  ใชเวลา 12 นาที
สัปดาหที่ 5-6 “คนหาความมั่นใจ” ปฏิบัติทาละ 6 เซต จํานวน 13 ทา ใชเวลา 18 นาที
สัปดาหที่ 7-8  “สดใสชีวิตยั่งยืน” ปฏิบัติทาละ 8 เซต จํานวน 13 ทา ใชเวลา 24  นาที

3. ผลการปรับปรุงแกไขคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับ          
ผูสูงอายุ ตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญเปนคูมือฉบับสมบูรณ รายละเอียดตามภาคผนวก

4. ผลการเขยีนรายงานการพฒันารปูแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติสําหรับ       
ผูสูงอายุ  มีองคประกอบการเขียนรายงานตามที่มหาวิทยาลัยกําหนดดังนี้

บทที่ 1 บทนํา
บทที่ 2 การตรวจเอกสาร
บทที่ 3 วิธีดําเนินการวิจัย
บทที่ 4 ผลการวิจัยและขอวิจารณ
บทที่ 5 สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ
เอกสารอางอิง
ภาคผนวก

ขอวิจารณ

ผลจากการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยการพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริม       
คุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ โดยทําการทดลองเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ในการวิจัยคร้ังนี้         
ผูวิจัยไดวิจารณผลการทดลองดังนี้

จากผลการวิจัยพัฒนารูปแบบในครั้งนี้ผูวิจัย จะพิจารณาเปน 3 ประเด็น คือ ดานความรูสึก
ตอตนเอง ดานความรูสึกตอชีวิตและดานความคลองตัวยืดหยุน
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ดานความรูสึกตอตนเองของผูสูงอายุกอนการทดลองอยูในระดับปานกลาง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และ 8 สัปดาห พบวา อยูในระดับ ดี ซ่ึงแสดงใหเห็นวาผูสูงอายุกับรูปแบบการ
ออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุที่ผูวิจัยพัฒนา สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิต
ดานความรูสึกตอตนเองไดในสัปดาหที่ 8 แสดงวาตองทําถึง 8 สัปดาห มีความแตกตางอยางมี      
นัยสําคัญ แตมีขอสังเกตวา ความมั่นใจที่จะใหคนยอมรับหรือไมยอมรับ และการรับรูเหตุการณขาว
ตาง ๆ ที่เกิดขึ้นอยางปกติไมกังวล อยูในระดับปานกลาง ซ่ึงอาจเปนไปไดวา รูปแบบการพัฒนา         
จะเนนอยูกบัความคลองตวัยดืยหยุนมากกวา ถาหากวาจะทาํใหเกดิความเปนไปไดมากขึน้ อาจตองมี
กิจกรรมการแลกเปลี่ยนแนวคิดการสนทนาเกี่ยวกับเรื่องราว และเหตุการณตาง ๆ รวมดวย สวน
ความรูสึกตอตนเองที่ดีขึ้นในสัปดาหที่ 8 ซ่ึงจะไปชวยสนับสนุนความสามารถในความสามารถ        
ในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูอ่ืน ของความสามารถรูสึกตอตนเอง สวนดานความพึงพอใจ
กับชีวิต ความพยายามในการทํากิจกรรม การลดความกังวล การควบคุมพฤติกรรม และการปรับตัว
มีคะแนนเปลี่ยนแปลงสูระดับดี อยางนอย แสดงใหเห็นวา รูปแบบการอออกกําลังกายในการวิจัย
คร้ังนี้ สามารถพัฒนาความรูสึกตอตนเองดีขึ้น ตามลําดับ ซ่ึงสอดคลองกับการวิจัยของ เฉก (2532: 
23-26) กลาววา การออกกําลังกายจะทําใหผูสูงอายุมีจิตใจที่ดี มีความสุข สดชื่นและกระตือรือรน       
ที่จะทํากิจกรรมไดอยางตอเนื่องและจากการวิจัยของ สุทธิชัย (2536: 178) เห็นดวยวา การที่ผูสูง
อายุดํารงชีวิตอยางมีความสุขไดนั้น สมรรถภาพทางกายและการออกกําลังกายจัดเปนองคประกอบ         
ที่สําคัญ เพื่อชลอการเปลี่ยนแปลง และชวยใหปราศจากความเจ็บปวยจากโรคภัย ผูสูงอายุมีความ
กระฉับกระเฉง มีสมรรถภาพดีทั้งรางกายและจิตใจ สามารถทําประโยชนใหแกสังคมไดตอไปอีก

ดานความรูสึกตอชีวิตของผูสูงอายุ จากผลการวิจัย ความรูสึกตอชีวิต พบวา สวนใหญ
เปลี่ยนไปสูระดับดี ในสัปดาหที่ 8 จากผลอาการปวดเมื่อย ระบบรางกาย และการเคลื่อนไหวของ
ขอตออยูในระดับปานกลาง ซ่ึงอาจเปนไปไดวา รูปแบบที่พัฒนาจะเนนถึงความคลองตัวยืดหยุน 
โดยรูปแบบไมมีการประเมินสุขภาพ ที่เปนประเด็นปญหา อาจเนื่องจากการเปนผูสูงอายุเกี่ยวกับ 
อาการปวดเมื่อย ทองผูก ขอยึดติด ซ่ึงมีผลทําใหผูที่เขารวมกระบวนการไมมีการเปลี่ยนแปลง และ
จากผลการทดสอบประเมนิความคลองตวัยดืหยุน พบวา แตกตางกนัอยางมนียัสําคญั แตมขีอสังเกตวา
คาคะแนนเฉลีย่จะลดลงทลีะนอย แตกตางอยางมนียัสําคญั แตมขีอสังเกตวา คาคะแนนเฉลีย่ จะลดลง
ทลีะนอย ซ่ึงเปนไปไดวา จะตองใชเวลาในการออกกาํลังกาย ใหมากกวา 8 สัปดาห ซ่ึงสอดคลองกบั
อดิสร (2529: บทคัดยอ) ทําการวิจัยโดยใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน พบวา        
กอนการทดลองกบัหลังการทดลอง มคีวามแตกตางกนัอยางมนียัสําคหัญ ทีร่ะดบั .01 และสอดคลองกบั
สกุล (2537: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการออกกําลังกายใชเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ผลวิจัยพบวา 
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การออกกําลังกายมีผลทําใหสมรรถภาพของรางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญและจากทฤษฎีผูสูงอายุ 
เกีย่วกบัการมกีจิกรรมรวมกนั Havighurst (อางถงึใน สุดใจ, 2542: 42) ซ่ึงทฤษฎช้ีีใหเหน็วา กจิกรรม        
ที่จัดควรจัดใหเหมาะสมกับกระบวนการความสูงอายุ กิจกรรมสงเสริมใหสภาวะรางกาย จิตใจ และ
สังคมดีมากขึ้น เมื่อมีอายุมากขึ้นและความรูสึกตอชีวิตของผูสูงอายุจะดีขึ้น สงผลใหอยูในสังคม
อยางมีคุณภาพ

แตอยางไรก็ตามจากผลการทดลองพบวา เมื่อเปรียบเทียบผลการทดลองพบวา มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ซ่ึงแสดงวาจากรูปแบบที่ผูวิจัยพัฒนา สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุได ซ่ึงสอดคลองกับทฤษฎีของ Thomdike คือ ตองมีการออกกําลังกายบอยๆ  หรือปฏิบัติ
ซํ้าจนเกดิความชาํนาญ จะสงผลใหเกดิการพฒันาขึน้และจากผลการทดลองแสดงใหเหน็วา เวลา         
ระยะเวลา ถามีการฝกมากขึ้นจะสงผลใหคุณภาพชีวิตดีขึ้น

การกําหนดความหนักของรูปแบบการออกกําลังกาย เพื่อพัฒนาทุกระบบของรางกาย          
เปนสวนหนึง่ของการพฒันาสมรรถภาพและสขุภาพผูสูงอาย ุ รูปแบบการออกกาํลังกายทีม่คีวามหนกั
ความถี่ และระยะเวลาของการออกกําลังกายที่เพียงพอ จะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพที่ดีขึ้น ดังนั้น       
จากผลการวิจัยใชความถี่ในการออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน จึงเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุไมหนัก
และไมเบาเกินไป ผูสูงอายุไดมีเวลาพักสลับกัน ความหนักของการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
ความหนักและระยะเวลาทั้งหมดที่ออกกําลังกาย จะเปนตัวบงบอกถึงความเหมาะสมกับวัยและอายุ
ของผูสูงอายุการออกกําลังกายหนัก ปานกลาง เปนระยะเวลานานๆ สามารถทําใหผูสูงอายุเกิดการ
พฒันาขึน้ จากผลการวจิยั ความหนกัของการออกกาํลังกายทีเ่หมาะสม ควรอยูระหวาง 50-70 เปอรเซน็ต
ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด สําหรับผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัวหรือโรคหัวใจ ควรออกกําลังกาย
เบา ๆ เชน ออกกําลังกายระดับความหนัก 40-50 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนชีพจรสูงสุด จากผล
การออกกาํลังกายสาํหรับผูสูงอายจุะเหน็ไดวาภายหลงัการออกกาํลังกายอยางสม่าํ-เสมอ จนสมรรถภาพ
รางกายดีขึ้น สามารถเพิ่มความหนักของการออกกําลังกายใหมากขึ้นกวาเดิม จากการสังเกต        
หลังจากการทดลองสปัดาหที ่ 6 ผูสูงอายเุร่ิมรูสึกเหนือ่ยขึน้ อัตราการเตนชพีจรเรว็ข้ึน แสดงใหเหน็วา
ผูสูงอายุออกกําลังกายตามความหนัก สามารถพัฒนารางกายเพิ่มขึ้น และหลังสัปดาหที่ 8 ผูสูงอายุ
ไดออกกําลังกายเต็มที่ จากผลการวิจัยสรุปโดยรวมผูสูงอายุใหความเห็นวาคอนขางหนัก ดังนั้น 
สรุปไดวา รูปแบบการออกกําลังกายสาํหรับผูสูงอายุ สามารถทําใหผูสูงอายุเกิดการเหนื่อย หัวใจ
เตนเร็วขึ้นและมีการพัฒนาขึ้นทางดานรางกายสงผลใหจิตใจดีขึ้น ทําใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นดวย
ตามลําดับ
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จากผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยคุณภาพชีวิตดานความคลองตัวยืดหยุน รายการเดินสลับกรวย 
8 ฟุต นั่งกมแตะปลายเทาบนเกาอี้ วัดความออนตัวของหัวไหล และการเอี้ยวตัว-แตะ ของผูสูงอายุ
โดยภาพรวม กอนการทดลอง หลังการทดลองสปัดาหที ่6 และหลงัการทดลองสปัดาหที ่8 ทกุรายการ
มีการพัฒนาการดีขึ้นตามลําดับ เนื่องจากผูสูงอายุไดมีการเคลื่อนไหวไดออกกําลังกายอยางตอเนื่อง
สม่ําเสมอ และทาการออกกําลังกายไมยากจนเกินไป ทาการออกกําลังกายที่ปฏิบัติทุกรายการ             
สรางความออนตัว ความยืดหยุน และสรางความแข็งแรงใหกับรางกาย ผูสูงอายุไดปฏิบัติและ           
เกดิการเรยีนรู เขาใจจดุประสงคในการออกกาํลังกาย จงึสามารถปฏบิตัติามรปูแบบการออกกาํลังกายได 
แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุเห็นความสําคัญของรูปแบบการออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึ้นเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ จึงสามารถพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายที่ผุวิจัยสรางขึ้นเหมาะสมกับผูสูงอายุ                
จึงสามารถพัฒนาใหรางกายเกิดความคลองตัวยืดหยุนมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับวรศักดิ์ (2525: 112)
ไดกลาววา การออกกําลังกายนั้นเปนสิ่งที่มีความจําเปนและสําคัญตอทุก ๆ คน  การออกกําลังกายที่
เหมาะสมที่สงผลใหเกิดประโยชนตอรางกายและคุณภาพชีวิต และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ 
Schaller (1996: 158)   ไดศกึษาผลของการฝกกลามเนือ้ทีม่ตีอความออนตวัของผูสูงอาย ุพบวา      ผลการฝก
ความออนตัว หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความออนตัวเพิ่มขึ้นกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนและการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู คุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุ ดานความรูสึกตอตนเอง ดานความรูสึกตอชีวิต และดานความคลองตัวยืดหยุน            
โดยภาพรวม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา        
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญยิ่งทางสถิติที่ระดับ .01 ทุกรายการ เมื่อเปรียบเทียบเปนรายคู 
พบวา ผลการเปรยีบเทยีบความแตกตางคณุภาพชีวติของผูสูงอาย ุ ดานความรูสึกตอตนเอง ความรูสึก
ตอชีวิต และความคลองตัวยืดหยุน โดยภาพรวม กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญยิ่งทางสถิติที่ระดับ .01 ทั้งนี้เปนเพราะรูปแบการออกกําลังกาย    
มคีวามเหมาะสมกบัผูสูงอายมุกีารออกกาํลังกายไมหนกัและไมเบาจนเกนิไป ผูสูงอายมุคีวามรูเขาใจ   
รูประโยชนจากการออกกําลังกาย ซ่ึงการออกกําลังกายมีประโยชนทุกดานตอผูสูงอายุ ผูสูงอายุที่
ออกกาํลังกายสม่าํเสมอ จะมสีมรรถภาพทางกายเพิม่มากขึน้ และทาํใหอวยัวะตาง ๆ ทาํหนาทีไ่ดดขีึน้
จากผลการศึกษาวิจัย ศักดิ์ฐาพงษ (2540: 36) ไดกลาววาการฝกออกกําลังกายสัปดาหที่ 3 คร้ัง ๆ ละ 
30 นาท ีในผูสูงอาย ุทาํใหสมรรถภาพรางกายดขีึน้ การทาํงานของหลอดเลอืด และหวัใจ มปีระสิทธภิาพ
เพิม่มากขึน้ ซ่ึงสอดคลองกบั (เกษม และกลุยา, 2545: 48) กลาววาการออกกาํลังกายทาํใหสมรรถภาพ
การทํางานดีขึ้น ชวยรักษาโรคบางอยางได เชน อาการปวดเมื่อย อาการเครียด และยังชวยสงเสริม
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สุขภาพจิต และถามีการออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะสงผลใหหัวใจแข็งแรงและมีประสิทธิภาพ หัวใจ
ดีขึ้น ทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีขึ้นตามลําดับ จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา         
การออกกําลังกายของผูสูงอายุทุกคนสามารถทําได ออกกําลังกายได และไดผลดีคลาย ๆ กับทุกวัย 
แตตางกันที่ปริมาณเนื่องจากผูสูงอายุเมื่ออายุมากขึ้น อวัยวะทุกสวนเริ่มเสื่อมลงตามวัย จากการ
สังเกตเมื่อผูสูงอายุไดมีการออกกําลังกาย ผลที่ไดรับจากการออกกําลังกาย จากรูปแบบการออก
กําลังกายที่ผุวิจัยสรางขึ้น สําหรับผูสูงอายุมีการออกกําลังกายโดยยึดหลักการออกกําลังกายและ        
วิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองคือการออกกําลังโดยใชความถี่ 3 คร้ังตอสัปดาห ความหนัก  เร่ิมจาก 
เบา ปานกลาง คอนขางหนัก ถึงหนัก แตผูสูงอายุสามารถปฏิบัติไดไมเกิดการบาดเจ็บ ใชเวลาการ
ออกกําลังกายจากนอยไปหามาคือ จาก 22 นาที จนถึง 40 นาที ตามความเหมาะสม และใชรูปแบบ
การออกกําลังกายโดยการบริหารรางกาย ซ่ึงเหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ ทั้งนี้ เนื่องจากรูปแบบการ
ออกกําลังกายที่ไดนําไปใชมีทาการออกกําลังกายที่เหมาะสม มีขั้นตอนการออกกําลังกายตาม
กระบวนการออกกําลังกาย มีการอบอุนรางกาย มีการบริหารรางกาย และมีการผอนคลายรางกาย 
เวลาที่นํามาปฏิบัติกับผูสูงอายุ ใชเวลาเริ่มจากนอยไปหามาก เพื่อใหผูสูงอายุทําความคุนเคยการ
ออกกําลังกายและเตรียมความพรอมรางกาย มีการปฏิบัติทาออกกําลังกาย ชา ๆ เพื่อไมใหเกิดการ
บาดเจ็บ โดยแตละทาจะมีการนับจํานวนครั้ง เพื่อใหผูสูงอายุสามารถปฏิบัติไดพรอมเพรียงกัน        
มีการเพิ่มเวลาทุก 2 สัปดาห เพื่อใหผูสูงอายุเพิ่มความมั่นใจขึ้นจนถึงเวลาที่เหมาะสม สรุปไดวา 
ควรใชเวลาในการทดลองมากขึ้น เพื่อสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตขึ้นไดและการออกกําลังกายที่
เหมาะสม ตามหลักการออกกําลังกายและกระบวนการออกกําลังกายจะสงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีขึ้น จากรูปแบบการออกกําลังกาย ทําใหผูสูงอายุสามารถปฏิบัติทาการออกกําลังกายได          
จนเกดิความแขง็แรง มคีวามคลองตวั กระฉบักระเฉงขึน้ มคีวามสขุ สนกุสนาน เพลิดเพลนิ ไมเครยีด
นอนหลับสบาย สงผลทําใหมีคุณภาพชีวิตดีขึ้น และผลของความยืดหยุนคลองตัวผูสูงอายุ ทําให        
ผูสูงอายุ สามารถปฏิบัติการออกกําลังกายดีขึ้นเปนลําดับ ทั้งที่เปนเพราะวา การฝกตามรูปแบบ        
การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ สามารถพัฒนารางกายขึ้นทําใหรางกายดีสุภขาพจิตที่ดี
ตามมา ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์  และกันยา  (2536: 295) ไดกลาววา การพัฒนารูปแบบให
เกิดประสิทธิภาพนั้นจะตองสอดคลองกับหลักการออกกําลังกาย คือจะตองมีระยะเวลาตาม
รูปแบบ มีความหนักและจํานวนครั้งของการฝกที่เหมาะสม ทั้งนี้ตองฝกอยางถูกตอง

ผลการวิจัยของรูปแบบการออกกําลังกาย พบวา รูปแบบการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อ
มดัใหญ และมกีารเคลือ่นไหวเปนจงัหวะสม่าํเสมอเปนเวลานาน ๆ จะชวยในการพฒันาอตัราการใช
ออกซิเจนสูงสุด การออกกําลังกายตามรูปแบบการออกกําลังกายควรเลือกใหเหมาะสมกับวัยและ
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อายุ รวมทั้ง ความชอบและตองมีเวลาในการออกกําลังกาย นอกจากนี้ ควรคํานึงถึงทักษะ และ       
ขอจาํกดัในการออกกาํลังกายดวย เชน คนอวนหรือบคุคลทีม่ปีญหาเกีย่วกบักระดกูและขอ ควรเลอืก
การออกกําลังกายวายน้ําหรือขี่จักรยาน เนื่องจากการออกกําลังกาย ทําใหเกิดแรงกระแทก                    
ตอกระดูก และขอนอยกวาการออกกําลังกายชนิดอื่น ๆ การออกกําลังกายตามรูปแบบการออกกําลัง
กาย พบวา เปนการออกกําลังกายที่ไมตองเสียคาใชจาย นอกจากนี้รูปแบบการออกกําลังกายไมตอง
ใชทกัษะมากกบัผูทีเ่ร่ิมออกกาํลังกาย  เมือ่ออกกาํลังกายจนระบบหวัใจและระบบหายใจดขีึน้ รวมทัง้  
มทีกัษะมากขึน้ กค็วรเพิม่ความหนกัเพิม่ขึน้ จากรูปแบบการออกกาํลังกายผูวจิยั มกีารเพิม่จาํนวนเซต
และระยะเวลา โดยเพิ่มขึ้นทุก 2 สัปดาห จนถึง 6 สัปดาห มีการทดสอบหลังสัปดาหที่ 6 ผลการ
ทดลองพบวา ผูสูงอายเุร่ิมมคีวามเหนือ่ย และเริม่ปฏบิตัชิาลง มเีหงือ่ออกมากขึน้ สงผลใหอัตราการเตน
ของหัวใจเตนเร็วขึ้น จากความหนักที่เพิ่มขึ้นทําใหผูสูงอายเกิดความแข็งของกลามเนื้อ ผูสูงอายุ
สามารถทาํกจิกรรมซ้าํ ๆ ไดนานขึน้ มคีวามออนตวัดขีึน้ตามลาํดบั จากผลการออกกาํลังกายผูสูงอายุ
เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน มีเพื่อนมากขึ้น มีความมั่นใจในการปฏิบัติการออกกําลังกาย           
จากจํานวนความหนักเพิ่มขึ้น ผูสูงอายุสามารถปฏิบัติทาการออกกําลังกายตามรูปแบบการออก
กําลังกายไดโดยไมเกิดการบาดเจ็บและสามารถสรุปไดวา จากสัปดาหที่ 6 จนถึงสัปดาหที่ 8 
สามารถเห็นผลความแตกตางไดชัดเจนเกี่ยวกับ ระยะเวลาของการทดลอง มีผลตอการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุ เนื่องจากวาความหนักจะเปนตัวบงชี้ไดวาระดับไหนเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุใน
วัย 65-70 ป และผูสูงอายุสามารถเลือกที่จะปฏิบัติไดตามความเหมาะสม จากการปฏิบัติตามรูปแบบ
การออกกําลังกายของผูสูงอายุ ยังสอดคลองกับกฎการเรียนรูของ Thorndike ซ่ึงนํามาใชในการฝก
ออกกาํลังกาย ไดแก กฎของการฝก (law of exercise) คอืตองมกีารออกกาํลังกายบอย ๆ หรือปฏิบตัซํ้ิา
จนเกิดความชาํนาญ โดยเริ่มฝกจากงายไปหายาก จากชาไปหาเร็ว ตองออกกําลังกายลักษณะทาทาง
ที่ถูกตอง จึงจะสงผลใหมีความออนตัว เพิ่มมากขึ้น ทั้งนี้จากผลการวิเคราะหความแปรปรวน และ
สรุปผลจากการวิจัยแสดงใหเห็นวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญยิ่งทางสถิติที่ระดับ .01 
แสดงวารูปแบบการออกกาํลังกายมกีารพฒันาขึน้อยางเหน็ไดชัดเจน เมือ่เปรยีบเทยีบเปนรายคู พบวา
ทุกคูมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวา เวลา และระยะเวลาการฝกมากขึ้น 
จะสงผลใหมีการพัฒนาสูงขึ้น

ผลการวิจัยการประเมินคาความหนักในการออกกําลังกายจากการรับรูทางสัมผัส (RPE)            
ผูวิจัยไดอธิบายเกี่ยวกับการประเมินคาการออกกําลังกายจากการสัมผัสรู ใหผูสูงอายุไดเขาใจวิธี       
การประเมินวา การออกกําลังกายทําใหผูสูงอายุ สามารถประเมินคาจากการสัมผัสรูของตนเองหลัง
จากการออกกาํลังกาย และสามารถบอกระดบัความเหนือ่ยของตนเองไดจากเริม่ตนตัง้แตไมรูสึกเหนือ่ย
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จนกระทัง่ถึงเหนือ่ยมาก เพือ่ใหไดคะแนนใกลเคยีงกบัความเปนจรงิมากทีสุ่ด สําหรับผูสูงอายรุะดบั
ความหนกัทีเ่หมาะสม ในการพฒันาระบบหวัใจและระบบหายใจจะมรีะดบัคะแนนบอก ใหทราบตัง้แต
ระดบั 5 จนถงึ ระดบั 10 ผลการวจิยัพบวา หลังการทดลองสปัดาหที ่8 มคีาประเมนิการออกกาํลังกายจาก
การสมัผัสรูอยูระดบัปานกลาง จากการเพิม่จาํนวนเซตและระยะเวลามากขึน้ ปฏิบตัทิาออกกาํลังกายเมื่อ
เพิ่มจํานวนเซตมากขึ้น ทําใหเกิดการเหนื่อย เร่ิมลาและเหงื่อออกมากขึ้นจึงสงผลใหอัตราการเตน
ของชีพจรเร็วขึ้น ความดันโลหิตเพิ่มขึ้น ผูสูงอายุจึงรับรูไดวาการออกกําลังกายอยูในระดับคอนขาง
หนักเมื่อเปรียบเทียบกับอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด อยูในระดับ 50-70 เปอรเซ็นตของอัตราการ
เตนชีพจรสูงสุด ซ่ึงเหมาะสมกับการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ  สวนหลังการทดลองสปัดาหที ่6 
อยูในระดบัคอนขางหนกั เนือ่งจากการเพิม่ระยะเวลามากขึน้ เชนกนั แตนอยกวาหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ทําใหมีความเหนื่อยเพิ่มขึ้น มีความเมื่อยลาขึ้นตามลําดับ จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา
รูปแบบการออกําลังกายสําหรับผูสูงอายุเกี่ยวดานระยะเวลา ในการออกกําลังกาย สงผลใหอัตราการ
เตนชีพจรสูงสุดเพิ่มขึ้น มีความเหนื่อยมากขึ้น เกิดการพัฒนาดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับวิรุฬห เหลาภัทร
เกษม (2537: 263)  กลาววาผูสูงอายุควรออกกําลังกายตามหลักการออกกําลังกายของผูสูงอายุ มี
ความถี ่ ความหนกั ความนาน ทีเ่หมาะสมกบัวยั จะมปีระโยชนตอผูสูงอายแุละยงัสงผลใหระบบหวัใจ
ระบบไหลเวยีนเลอืดและการทาํงานของอวยัวะตาง ๆ  ทาํงานดขีึน้ ชวยใหมคีณุภาพชวีติทีด่ขีึน้ ตามลาํดบั

รายการเดินสลับกรวย 8 ฟุต พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 มีความคลองตัวดีขึ้นทําใหใชเวลานอยลงกวากอนการทดลอง แสดงวาผูสูงอายุกลุม
ขยายผลมีความคลองตวัดีขึ้นตามลําดับ เนื่องจากผูสูงอายุมีการฝกสม่ําเสมอ และทําซ้ําบอย ๆ จนมี
การพัฒนาในทางที่ดีขึ้น

รายการนั่ง – กม แตะปลายเทา พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 ผูสูงอายุกลุมขยายผล มีความออนตัวสูงขึ้นกวากอนการทดลอง แสดงวารูปแบบการ
ออกกําลังกาย ทําใหผูสูงอายุกลุมขยายผลมีความออนตัวดีขึ้น

รายการวัดความออนตัวของหัวไหล พบวา  หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 และหลังการ
ทดลองสปัดาหที ่6 ผูสูงอายกุลุมขยายผล มคีวามออนตวัสูงขึน้กวากอนการทดลอง แสดงวา รูปแบบการ
ออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ มีความเหมาะสม ทําใหผูสูงอายุกลุมขยายมี
ความออนตัวของหัวไหลสูงกวากอนการทดลอง
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รายการเอืย้วตวั-แตะ พบวา หลังการทดลองสปัดาหที ่8 และหลังการทดลองสปัดาหที ่6  ผูสูง
อายุกลุมขยายผล  มีความออนตัวสูงขึ้นกวากอนการทดลอง แสดงวา รูปแบบการออกกําลังกายเพื่อ
สงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ รายการเอื้ยวตัว-แตะมีความเหมาะสม สามารถนําไปใช ให
เกิดประโยชนได

ผลการวจิยั การขยายผลรปูแบบของการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติสาํหรับผูสูงอายุ
จากผลการวิจัย แสดงใหเห็นวา ผลการขยายผลดานการออกกําลังกายตามหลักการออกกําลังกาย 
ประกอบดวยความถี่ ความหนัก ความนาน และดานรูปแบบการออกกําลังกายมีความเหมาะสม
สามารถนาํไปใชไดเกดิประโยชนในการพฒันาคณุภาพชีวติได เชน เดยีวกบักลุมตวัอยาง ทกุรายการ  
ผลการวิจัยคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุกลุมขยายผล ดานความรูสึกตอตนเอง ดานความรูสึกตอชีวิต 
และดานความคลองตัวยืดหยุน หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยสูงกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญยิ่งที่ระดับ .01 แสดงวารูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ 
ดานความรูสึกตอตนเองมีความเหมาะสม ดังนั้นผูนํากิจกรรมการออกกําลังกายหรือผูที่สนใจทั่วไป 
สามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนในการพัฒนาคุณภาพชีวิตได และผลการวิจัยดานคุณภาพชีวิต
ดานความคลองตัวยืดหยุนของผูสูงอายุ กลุมขยายผลโดยภาพรวมกอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที ่6 และหลงัการทดลองสปัดาหที ่8 แตกตางกนัอยางมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01  ซ่ึงสรปุ
ไดวาแบบการออกกาํลังกายเพือ่สงเสรมิคณุภาพชวีติสาํหรับผูสูงอายมุคีวามเหมาะสม สามารถนาํไปใช
ใหเกิดประโยชนในการพัฒนาคุณภาพชีวิตไดเชนเดียวกันจากเหตุผลดังกลาวแสดงใหเห็นวา คูมือ
และรูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุเหมาะสมกับผูสูงอายุวัย 65-70 ป

สรุปผลการวิจัยผูนํากลุมขยายผลมีความเห็นวาคูมือรูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสงเสริม
คุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุ ประกอบดวยดานรูปแบบ ตัวหนังสืออานงายชัดเจน ผูนํากิจกรรมหรือ
ผูที่สนใจทั่วไป สามารถอานและเขาใจไดงาย มีรูปภาพประกอบชัดเจน ภาษาที่ใชอานเขาใจงาย 
การนําเสนอเปนเรื่อง ๆ ชัดเจน ดังนั้นจึงเห็นวา คูมือดานรูปแบบมีความเหมาะสมสามารถรูและ        
เขาใจ และนําไปใชใหเกิดประโยชนได

ดานเนือ้หา มวีตัถุประสงคบอกไวชัดเจน ขอบขายเนือ้หา ครอบคลมุจดุประสงค มรีายละเอยีด
ของเรื่องที่ศึกษา สามารถนําขอมูลในคูมือไปประยุกตใชได ดังนั้นจึงเห็นวา คูมือดานเนื้อหามีความ
เหมาะสมสามารถนําไปใชได
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ดานการนําไปใชมีขึ้นตอนวิธีปฏิบัติชัดเจน สามารถปฏิบัติตามไดและสามารถนําไปเปน
แนวทางในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุได

จากผลการวิจัยมีความเหมาะสมระดับมากทุกรายการ ทั้งนี้เพราะผูนํากลุมขยายผล สามารถ
รูและเขาใจ พรอมทั้งไดปฏิบัติตามรูปแบบจากคูมือ จนสามารถทําไดดวยตนเอง แสดงใหเห็นวา        
มีการสรางรูปแบบไดเหมาะสม ชัดเจนทุกดาน ผูนําการออกกาํลังกายหรือผูสนใจทั่วไป หรือแมวา
ใครก็ตามสามารถนําคูมือรูปแบบการออกกําลังกาย สําหรับผูสูงอายุ ไปใชก็มีความเหมาะสม และ
ปฏิบัติไดเหมือนกัน ดังนั้นคูมือชัดเจน รูปแบบชัดเจน และผลออกมาก็ชัดเจน
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