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บทคัดย่อ

	 วิจัยกึ่งทดลองนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาการออกก�ำลังกาย 

แบบกายานามัยเพื่อเสริมสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองและการควบคุมตนเองของผู้สูงอายุ 

ในอ�ำเภอปากเกรด็ จงัหวดันนทบรุ ีกลุม่ตวัอย่างผูส้งูอายท่ีุสมคัรใจเข้าร่วมกจิกรรมจ�ำนวน 70 คน  

แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 35 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 35 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม 

การออกก�ำลังกายแบบกายานามัยส่วนกลุ่มเปรียบเทียบไม่ได้รับโปรแกรม เครื่องมือท่ีใช ้

ในการทดลองประกอบด้วยโปรแกรม การให้ความรู้เกี่ยวกับศาสตร์การออกก�ำลังกายแบบ 

กายานามัย การสร้างการรับรู้ความสามารถตนเอง การสร้างความคาดหวังในผลดีของการ 

ออกก�ำลังกาย ใช้วิธีการบรรยาย การสาธิตท่าออกก�ำลังกายแบบกายานามัย การอภิปรายกลุ่ม 

การใช้ตวัแบบจรงิจากผูส้อน ตวัแบบจากเพือ่นในกลุม่ท่ีประสบความส�ำเรจ็และตวัแบบจากคูม่อื  

การใช้ค�ำพูดชักจูง การกระตุ ้นทางอารมณ์และการฝึกปฏิบัติตามคู ่มือการออกก�ำลังกาย 

แบบกายานามยักจิกรรมดงักล่าวจดัขึน้สปัดาห์ละ 1 ครัง้จ�ำนวน 6 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาท ีเกบ็รวบรวม 

ข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามและ แบบประเมินของกรมสุขภาพจิตวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ Paired 

samples t-test และIndependent , s t-test

	 ผลการศึกษาพบว่าหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 

แบบกายานามยั การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกก�ำลงักายแบบกายานามยั การคาดหวงั

ในผลดีของการออกก�ำลังกายแบบกายานามัย การปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกายแบบกายานามัย 

ที่ถูกต้องได้ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  

(p < 0.001) และในด้านความเครียดพบว่าลดลงกว่าก่อนการทดลองและลดลงกว่ากลุ่ม 

เปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p = 0.045) จากผลการศึกษานี้การจัดโปรแกรมการ 

ออกก�ำลงักายแบบกายานามยัเพือ่เสรมิสร้างการรบัรูค้วามสามารถตนเองและการควบคมุตนเอง

ของผู้สูงอายุ ควรน�ำไปประยุกต์ใช้เพื่อเสริมสร้างพฤติกรรมการออกก�ำลังกายแบบกายานามัย 

ให้แก่กลุ่มผู้สูงอายุในชุมชนอื่น ๆ หรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 

เพื่อให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดีทั้งทางร่างกายและจิตใจมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน

ค�ำส�ำคญั: โปรแกรมการออกก�ำลงักายแบบกายานามยั การรบัรูค้วามสามารถตนเอง การควบคมุ

ตนเอง ผู้สูงอายุ 

ABSTRACT

	 The purpose of this quasi-experimental research was to study the effectiveness  

of the Kayanamai Exercise Development Program to enhance self-efficacy and  

self-control of the elderly in Pak kret Nonthaburi. 70 samples were divided into 35 
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experimental groups and 35 comparison groups. The Kayanamai practice program 

comprised of the provision of knowledge of the science of exercise. Creating Self-

efficacy created a positive expectation of exercise. Methods used were the lecture, a 

demonstration of a gymnastics exercise. group discussion with the use of a real model 

from the instructor, models from successful friends, handmade models and the use 

of persuasive words . This activity was held once a week for 6 sessions of 90 minutes 

each. The data was collected by using questionnaires and physical and mental fitness 

tests. Paired samples t-test and in the results showed that after the experiment. that in 

the experienced group Self-efficacy expectations of good exercise. There was a better 

change in exercise performance than in the experimental group.and was significantly 

higher than the comparison group (p < 0.001). Dependent S terms of stress was 

significantly lower than before the experiment and significantly lower than the comparison 

group (p = 0.045). sample t-test the results of this study suggest that the implementation 

of the Kayanamai Exercise Program enhanced self-efficacy and self-control of the 

elderly. It should be applied to enhance the exercise behavior of the elderly people in 

the community or other agencies related to health promotion for the elderly to provide 

good physical and mental health.to have a better quality of life.

Keywords: kayanamai Exercise Program, self-efficacy, self-control, elderly

บทน�ำ

	 ความเจริญทางด้านเทคโนโลยียุค

ไทยแลนด์ 4.0 ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 

ในสังคม ประชาชนมีชีวิตยืนยาวมากขึ้นและ

ประชาชนที่อยู่ในวัยเจริญพันธ์แต่งงานช้าลง

ส่งผลให้อัตราการเกิดของเด็กและเยาวชน

น้อยลง จากสถิติรายงานสถานการณ์ผู้สูงอายุ 

ของมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย 

ประชากรผู ้สูงอายุมีอัตราการเพิ่มขึ้นอย่าง 

รวดเรว็และมแีนวโน้มพบว่าอนาคตประเทศไทย

ก�ำลังก้าวเข้าสู่ “สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์” 

นอกจากนี้ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป มีมาก

ถึงร้อยละ 20 ในปี 2564 หรือในอีกเพียง 4 ปี 

ข ้างหน้า และอีกไม ่ถึง 20 ป ีข ้างหน้านี้  

เมื่อประชากรอายุ 60 ปีข้ึนไป มีสัดส่วนถึง 

ร้อยละ 28 ของประชากรท้ังหมดอัตราการ 

เพิม่ขึน้ของจ�ำนวนประชากรของผูส้งูอายสุ่งผล

ให้ปัญหาสุขภาพเพ่ิมมากข้ึนท้ังน้ีเป็นเพราะ

กลุ่มผู ้สูงอายุเป็นกลุ่มที่มีอัตราการเป็นโรค

เรื้อรังและมีความรุนแรงของโรคมากกว่ากลุ่ม

วัยอ่ืน อันเป็นผลสืบเน่ืองมาจากพฤติกรรม

สุขภาพและการดูแลควบคุมโรคเรื้อรังในอดีต

โรคเรื้อรังที่ส�ำคัญได้แก่ โรคเบาหวานและ
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ความดันโลหิตสูง ซึ่งเมื่อป่วยค่าใช้จ่ายจะสูง

โรคเบาหวานค่าใช้จ่าย/คน/ปี 15,865 (บาท/

คน/ปี) และความดันโลหิตสูง 7,900 (บาท/

คน/ปี) และมีแนวโน้มโรคเรื้อรังเหล่านี้เพิ่ม

มากขึ้น จากรายงานของส�ำนักนโยบายและ 

ยุทธศาสตร ์กระทรวงสาธารณสุขพบว ่า 

ค่าใช้จ่ายโรคเบาหวาน และความดันโลหิต

สูงมากกว่าการส่งเสริมป้องกันโรค สอดคล้อง

กับการศึกษาของศราวัลย์ อิมอุดม ที่พบว่า 

การประยุกต์รูปแบบพฤติกรรมการส่งเสริมสุข 

ภาพของเพนเดอร์เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายที่ถูกต้องในผู ้สูงอายุ ชุมชน 

บ้านส�ำราญ อ�ำเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น  

พบว่าผู้สูงอายุมีความรู้ มีการรับรู้ประโยชน์

ของการออกก�ำลงักายและการปฏบิตัติวัในการ 

ออกก�ำลังกายสูงขึ้นและจากการศึกษาของ  

ยุวลักษณ์ เลิศพุทธิพงศ์ (Yuwalak, 2010) การ

พัฒนาการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในพื้นที่

เทศบาลเมืองบางศรีเมือง อ�ำเภอเมืองนนทบุรี 

จงัหวดันนทบรุพีบว่าการพฒันาการส่งเสรมิสขุ

ภาพผู้สูงอายุมีด้านการพัฒนาการมีส่วนร่วม

ของชุมชน การสร้างเครือข่ายการพัฒนาการ

ส่งเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุ และการส่งเสริม

การให้บริการเชิงรุกมีส่วนส�ำคัญในการจัด

กิจกรรมและมิติทางสังคมมีส่วนร่วมในการ

ส่งเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุการ

เพิ่มขึ้นของสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุจังหวัด

นนทบรุมีสีดัส่วนของประชากรผูส้งูอายเุพิม่ขึน้ 

อย่างต่อเนือ่งโดยเพิม่ขึน้จากร้อยละ 16.1 ในปี 

พ.ศ 2557เป็นร้อยละ 16.1 ในปี 2559 เป็น

ชุมชนเมืองที่ประชากรจะต่างคนต่างอยู่การมี 

กิจกรรมทีจ่ะปฎสิมัพนัธ์เกีย่วข้องกนัจะสร้างเสรมิ 

สุขภาพได้ยากกว่าชุมชนชนบท จึงท�ำให้

ประชากรในม ีโรคประจ�ำตวัสงูทีส่ดุโดยเป็นโรค 

หัวใจและหลอดเลือด พบอัตราร้อยละ 37.3 

โรคความดันโลหิตสูง คิดเป็นร้อยละ 24.16 

และจากข ้อมูลสถิติ  ส�ำนักนโยบายและ

ยุทธศาสตร ์  ส� ำ นักงานปลัดกระทรวง

สาธารณสุข พบว่า สถานการณ์ป่วยและ 

เข้ารับการรักษาในสถานบริการสาธารณสุข

ของกระทรวงสาธารณสุขด้วยโรคความดัน

โลหิตสูงมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องใน 

ทุกภาคเมื่อเปรียบเทียบจากข้อมูล 10 ปี 

ท่ีผ่านมา (พ.ศ.2543 -พ.ศ.2553) พบว่า อัตรา

ป่วยต่อประชากรแสนคนจะมีผู้ป่วยด้วยโรค

ความดันโลหิตสูงจาก 259 คนเป็น 1,349 คน 

ซ่ึงถือว่ามีอัตราการเพ่ิมท่ีสูงข้ึนกว่า 5 เท่า  

ซึ่งจากข้อมูลดังกล่าวถือเป็นกลุ่มโรคเรื้อรัง 

เมือ่เป็นแล้วจะต้องคอยดแูลและควบคมุรกัษา

เป็นระยะเวลานาน

 	 ผู้วิจัยได้ศึกษาน�ำร่อง (Pilot Study)

ในผู้สูงอายุ จ�ำนวน 20 คน อ�ำเภอปากเกร็ด

จังหวัดนนทบุรี พบว่าผู้สูงอายุเป็นเบาหวาน

ร้อยละ 40 ความดันโลหิตสูงร ้อยละ 50  

ปวดตามตวั และปวดเข่าร้อยละ 70 ซึง่ผูส้งูอาย ุ

บอกว ่าอยากทราบการปฏิบัติตัวในเรื่อง  

ออกก�ำลังกาย อาหาร อารมณ์ดี การป้องกัน

ข้อเข่าเสื่อมบรรเทาอาการปวดเมื่อยดังนั้น

คณะผู ้วิจัยจึงเห็นความส�ำคัญ การศึกษา

เรื่องการพัฒนารูปแบบการออกก�ำลังกาย 

ที่เสริมสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเอง

และการควบคุมตนเองโดย ใช้การรับรู้ความ

สามารถของตนเองเพราะมีความเชื่อว ่า 

ถ้าบุคคลมีความเช่ือมั่นในตนเองว่าตนเอง
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มีความสามารถในการท�ำสิ่งใดและใช้การ

ควบคุมตนเองโดยใช้การตั้งเป้าหมายการ

ก�ำกับตนจะมีผลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

และถ้าผูส้งูอายใุน ชมุชนมกีารส่งเสรมิสขุภาพ

ของตนเองเมื่ออยู่ในชุมชนก็จะมีสุขภาพที่ดี  

มีคุณภาพชีวิตที่ดี 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	 ศึ ก ษ า ผ ล ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ก า ร 

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัยโดยประยุกต์ 

รูปแบบการพัฒนาการรับรู ้ความสามารถ

ตนเองและการควบคุมตนเองของผู ้สูงอาย ุ

ในชุมชนอ�ำเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี

สมมติฐานการวิจัย

	 1.	 ภายหลังการทดลองกลุ่มผู้สูงอายุ

ชมุชนประชานเิวศน์ 2 ระยะ 3 อ�ำเภอปากเกรด็

จังหวัดนนทบุรีในกลุ่มทดลอง ที่ได้รับกิจกรรม 

โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบกายานามัย 

ทีผู่ว้จิยัจดัขึน้มกีารเปลีย่นแปลงดกีว่าก่อนการ 

ทดลองและดีกว่ากลุ ่มเปรียบเทียบ ในเรื่อง 

ต่อไปนี้

		  1.1	ความรูเ้กีย่วกบัการออกก�ำลังกาย 

แบบกายานามัย

		  1.2	การรับรู้ความสามารถตนเอง

ในการออกก�ำลังกายแบบกายานามัย

		  1.3	ความคาดหวังในผลลัพธ์ของ

การปฏิบัติการออกก�ำลังกายแบบกายานามัย

		  1.4	การปฏิบัติการออกก�ำลังกาย

แบบกายานามัยของผู้สูงอายุ

		  1.5	สมรรถภาพทางจิตใจ ได้แก่

ระดับความเครียด

ขอบเขตของการวิจัย

	 การวิจัยครั้งน้ีศึกษาผลของโปรแกรม

การออกก�ำลังกายแบบกายานามัย กลุ ่ม

ประชากรทีใ่ช้ในการศกึษาครัง้น้ีได้แก่ ผูส้งูอายุ 

ที่มีอายุตั้งแต่ 60 - 75 ปี ทั้งเพศชาย และ 

เพศหญิงในชุมชนประชานิเวศน์ 2 ระยะ 3  

อ�ำเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี  จ�ำนวน  

70 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 35 คน และกลุ่ม 

เปรียบเทียบ 35 คน
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กรอบแนวคิดของการวิจัย

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดของการวิจัย

ตัวแปรอิสระ

โปรแกรมการออกก�ำลังกาย

แบบกายานามัย

จ�ำนวน 6 สัปดาห์ๆ ละ 1 วัน 

ครั้งละ 90 นาที.

1.	 ให้ความรู้เรื่องการออกก�ำลังกายแบบ

	 กายานามัยแจก คู่มือการออกก�ำลังกาย

	 แบบกายานามัยดูวีดีทัศน์  และแบบบันทึก

	 ประเมินสุขภาพ วัดความดันโลหิต ชีพจร 

	 การทดสอบสมรรถภาพทางกายบรรยาย

	 ประกอบ สาธิต

2.	 สร้างการรับรู้ความสามารถตนเอง

	 2.1	 การใช้ค�ำพูดโน้มน้าวชักจูง (Verbal 	

		  Persuasion) ให้เกิดความเชื่อมั่น

		  ในการฝึก

	 2.2	 การได้รับประสบการณ์จากตัวแบบ 

		  (Vacarious Experiences)

	 2.3	 น�ำเสนอผู้มีประสบการณ์ที่ประสบ

		  ความส�ำเร็จ จากกลุ่มเพ่ือน

	 2.4	 การกระตุ้นทางอารมณ์ (Emotional 

		  Arousal) ประเมินความพร้อม

		  ของร่างกาย

3.	 การสร้างความคาดหวังในผลดี

	 ของการปฏิบัติของการออกก�ำลังกาย

	 แบบกายานามัย การสะท้อนกลับ

	 ถึงผลดีจากการปฏิบัติการออกก�ำลังกาย

	 แบบกายานามัย

1.	 ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย

	 แบบกายานามัย

2.	 การรับรู้ความสามารถตนเองในการ

	 ออกก�ำลังกายแบบกายานามัย

3.	 ความคาดหวังในผลดีของการ

	 ออกก�ำลังกายแบบกายานามัย

4.	 การปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย

	 ท่ีถูกต้อง

ระดับความเครียด

ตัวแปรตาม
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ระเบียบวิธีวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง 

(Quasi-Experimental Research Design) 

โดยใช ้การวิจัยแบบวัดก ่อนและหลังการ

ทดลอง (Pretest–Posttest Two Group 

Design) แบ่งกลุ ่มตัวอย่าง 2 กลุ ่มได้แก่ 

กลุ่มทดลอง (Experimental group) และกลุ่ม

เปรยีบเทยีบ (Comparison group) ส�ำหรบักลุม่ 

ทดลองจะได้รับโปรแกรมการออกก�ำลังกาย

แบบกายานามัยที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ดังแผนภูม ิ

รูปแบบการวิจัยและแผนการทดลองดังนี้

	 รูปแบบการวิจัยและแผนภูมิการทดลอง

กลุ่มทดลอง

O
1                                                          

X
                                        

O
2

กลุ่มเปรียบเทียบ

O
3                                                                                                    

O
4

โดยก�ำหนดให้	

 	 X 	หมายถึง โปรแกรมการออกก�ำลัง

กายแบบกายานามัยที่จัดขึ้นโดยผู้วิจัย

 	 O
1
 O

3
 	หมายถึง การเก็บรวบรวม

ข้อมูลก่อนการทดลองในกลุ ่มทดลองและ 

กลุ่มเปรียบเทียบ

	 O
2
 O

4
	  หมายถึง การเก็บรวบรวม

ข้อมูลหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง

	 O
2
 O

4
 หมายถึง การรวบรวมข้อมูล

ก่อนการทดลองในสัปดาห์ที่ 6 ในกลุ่มทดลอง 

และกลุ ่มเปรียบเทียบ ด้วยแบบสอบถาม  

ชุดเดียวกันกับที่ใช้ก่อนการทดลองและใช้

เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกายและ 

แบบประเมินความเครียด ชุดเดียวกับก่อน

ทดลอง

	 โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบ 

กายานามยัทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้จ�ำนวน 6 สปัดาห์ ๆ  ละ 

1 วนั ๆ  ละ 90 นาท ีรวม 6 ครัง้ โดยมรีายละเอยีด

ดังน้ี การจัดกิจกรรมในสัปดาห์ท่ี 1 ในการจัด

กิจกรรม 1วัน ครั้งละ 90 นาที ประกอบไปด้วย 

กิจกรรมการสาธิตชมวีซีดีการออกก�ำลังกาย 

แบบกายานามัย การให้ความรู้และแนวคิด  

ประโยชน์ ข้อควรระวงั พดูคยุกบัวทิยากร ชีแ้จง 

ข้อควรปฏิบัติก่อนการเริ่มออกก�ำลังกายแบบ

กายานามัยแจกคู่มือ และการฝึกปฏิบัติตาม 

คูม่อืการออกก�ำลงักายแบบกายานามยั น�ำเสนอ

ตวัแบบดกจิกรรมในสปัดาห์ที ่2 ใช้เวลาในการ

จัดกิจกรรม1 วัน ครั้งละ 90 นาที ซ่ึงประกอบ

ไปด้วยกิจกรรม การพูดชักจูงและให้ก�ำลังใจ 

ในการฝึก การเสนอตัวแบบบุคคลจริงครูสอน 

และจากเพือ่นในกลุม่ ผูม้ปีระสบการณ์ทีป่ระสบ 

ความส�ำเร็จจากการออกก�ำลังกาย การฝึก

ปฏิบัติตามคู ่มือการสังเกตกลุ ่มตัวอย ่าง 

ขณะฝึกให้ค�ำชม เพือ่สร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง 

ว่าสามารถฝึกการออกก�ำลังกายแบบกายานามยั 

ได้อย่างถูกต้องเกิดประสบการณ์เกิดความ

ส�ำเร็จกิจกรรมในสัปดาห์ท่ี 3 ใช้เวลาในการ

จัดกิจกรรม 1 วัน ครั้งละ 90 นาที ซ่ึงประกอบ

ไปด้วยกิจกรรม เหมือนสัปดาห์ท่ี 2 สัปดาห์

ที่ 4 ใช้เวลาในการจัดกิจกรรม 1 วัน ครั้งละ 

90 นาที กิจกรรมผลดีของการฝึกปฏิบัติอย่าง

ต่อเนื่อง การประเมินความพร้อมของร่างกาย 

จับชีพจรวัดความตันโลหิต ใช้ค�ำพูดโน้มน้าว 

ให้ก�ำลงัใจ ฝึกปฏิบตัติามคูม่อืการออกก�ำลงักาย 

แบบกายานามัย สัปดาห์ที่ 5 ใช้เวลาในการ
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จัดกิจกรรม 1 วัน ครั้งละ 90 นาที ซึ่งประกอบ

ไปด้วยกิจกรรมเหมือนสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 

กิจกรรมการประเมินความพร้อมของร่างกาย 

จับชีพจร วัดความตันโลหิตโลหิต ใช้ค�ำพูด

โน้มน้าวให้ก�ำลังใจ ฝึกปฏิบัติตามคู่มือการ 

ออกก�ำลังกายแบบกายานามยั การสะท้อนกลบั

ถึงผลดีของการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง เพ่ือสร้าง 

ความเชื่อมั่นความคาดหวังในผลดีของการ 

ออกก�ำลังกายด้วยการฝึกแบบกายานามัย 

ทบทวนท่าการออกก�ำลังกายตามโปรแกรม

ที่สามรถท�ำได้อย่างถูกต้องและตอบแบบ 

สอบถามทดสอบสมรรถภาพทางกาย และแบบ

ประเมินความเครียดในแบบสอบถามชุดเดียว

กับจัดกิจกรรม

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

 	 กลุ่มประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ 

ได้แก่ ผู ้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 - 75 ปี 

ทั้งเพศชายและเพศหญิงในชุมชนประชา-

นิเวศน์ 2 ระยะ 3 อ�ำเภอปากเกร็ด จังหวัด

นนทบุรี จ�ำนวน 70 คน คน แบ่งเป็นกลุ ่ม

ทดลอง 35 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 35 คน

 	 ขนาดกลุ่มตัวอย่างและการค�ำนวณ

ขนาดกลุ่มตัวอย่าง

	 ในการศึกษาครั้ งนี้ ใช ้วิธีการเป ิด 

รับสมัครผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 - 75 ปี 

ทั้งเพศชายและเพศหญิงเป็นกลุ่มทดลองและ

กลุ่มเปรียบเทียบ ที่สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม

การออกก�ำลังกายแบบกายานามัย

 	 การค�ำนวณขนาดกลุ่มของตัวอย่าง

ใช้สูตรการทดสอบสองทางอ้างใน ธวัชชัย  

วรพงษธร (Two-Sided Test) (Thawatchai, 

1997) โดยน�ำผลการศึกษาของ จุฑารัตน์  

ค่าแพง (Jutarat, K 2007 ) ค่าเฉลี่ยคะแนน

ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือของกลุ่มทดลอง

และกลุ ่มเปรียบเทียบ ของผู ้ป่วยปวดหลัง 

ส่วนล่างท่ีได้รับการฝึกการบริหารร่างกาย 

แบบโยคะ จากสูตร

	 เมื่อ	 n	 =	 ขนาดตัวอย่าง

		  Zα/2	
=	 ค่ามาตรฐานภายใต้

โค้งปกติท่ีระดับความเช่ือมั่น 95% (1.96)

		  Zβ	 =	 ค ่ า อ� ำ น า จ ก า ร

ทดสอบท่ี 80% (0.84)

 		  µ
1 
- µ2	=	 ค ่าความแตกต่าง

ของความอ่อนตวัระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุ่ม

เปรียบเทียบ

		  σ2 	 =	 ค่าเฉลี่ยของความ

แปรปรวนของคะแนนเฉล่ียของกลุ่มเปรียบเทียบ

ใน งานวิจัยจุฑารัตน์ ค่าแพง (Jutarat, K 2007)  

คือ (7.702)

แทนค่าในสูตร 

                              0.84(2 x2x7.70)2	 n = 1.96 +                              (16.35. - 11.01)2
	       

	 n = 32.60

 	 n = 33 คน

	 เมื่อค�ำนวณขนาดตัวอย่างแล้ว จึงได้

กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 32.60 ราย เพราะฉะน้ัน 

ขนาดของหน่วยตัวอย่างในการวิจัยครั้งน้ี 

ต้องมีอย่างน้อยกลุ่มละ 35 รายรวมเป็น 70 ราย 

	 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

เข้าร่วมในการวิจัย

 	 1.	 สมัครใจเข้าร่วมและยินดีเข้าร่วม

โปรแกรมการออกก�ำลังกายตามระยะเวลา 

ท่ีก�ำหนด
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	 2.	 ไม่เคยออก�ำลงักายแบบกายานามยั

มาก่อน หรือมีการฝึกแต่ไม่ต่อเนื่อง

 	 3.	 ไม่มีโรคประจ�ำตัวเกี่ยวกับระบบ

ทางเดินหายใจ ระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ  

ข้อต่อ และระบบประสาท

 	 4.	 ไม่เคยได้รบัอบุตัเิหต ุหรอืการผ่าตดั 

ในช่วง 1 ปีที่ผ่านมา

 	 5.	 มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง นอน 

พักผ่อนเพียงพอ

	 6.	 ต้องเข้าร่วมกิจกรรมของโครงการ 

โดยขาดไม่เกนิ 2 ครัง้ กจิกรรมจดัทัง้หมด 6 ครัง้ 

	 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

ออกจากโครงการวิจัย

	 1. ในระหว่างด�ำเนนิโปรแกรมการวจิยั 

ผู ้สมัครใจเข้าร่วมมีปัญหาทางด้านสุขภาพ

หรือมีภาวะเจ็บป่วยกะทันหันท�ำให้ไม่สามารถ 

เข้าร่วมโปรแกรมที่ก�ำหนดได้

 	 2.	 ผู้สมัครใจเข้าร่วมต้องการออกจาก

โปรแกรม

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 ส่วนที่1 แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น

ข้อมูลทั่วไปและข้อมูลสุขภาพ จ�ำนวน 6 ข้อ 

ได้แก่ เพศ อายุ และข้อมูลสุขภาพได้แก่ โรค

ประจ�ำตัว ประวัติการผ่าตัด (เข่า หลัง ข้อต่อ

สะโพก) การดแูลตนเองด้วยการออกก�ำลงักาย

	 ส ่ ว น ที่  2  ค ว า ม รู ้ เ กี่ ย ว กั บ ก า ร 

ออกก�ำลังกาย 15 ข ้อมีค�ำตอบให้เลือก  

3 ตัวเลือกคือ ใช่ ไม่ใช่ และไม่ทราบ โดยให้

เลือกตอบเพียงข้อเดียว มีเกณฑ์ให้คะแนน

ดังนี้ ตอบว่าใช่ให้ 1คะแนน ตอบว่าไม่ใช่

และไม่ทราบให้ 0 คะแนนโดยคะแนนรวม 

แบบสอบถาม ทั้งฉบับเท่ากับ 15 คะแนน 

หลังจากนั้นผู้วิจัยได้แบ่งเกณฑ์การประเมิน

ตามระดับคะแนนแบบอิงเกณฑ์โดยประยุกต์

ตามหลักและวิธีการประเมินของบลูม	  

 	 ส่วนท่ี 3 การรับรู้ความสามารถตนเอง

ในการออกก�ำลังกายแบบกายานามัยมีข้อ

ค�ำถาม 20 ข้อประกอบด้วยลักษณะค�ำถาม

ด้านบวกและด้านลบ 

 	 ส่วนท่ี 4 ความคาดหวังในผลดีของ 

การออกก�ำลังกายแบบกายานามัย มีข้อค�ำถาม 

จ�ำนวน 16 ข้อ ลักษณะค�ำถามมีท้ัง ด้านบวก 

และด้านลบเกณฑ์การให้คะแนนมี 3 ระดับ 

โดยประยุกต์มาตรวัดรวมการประมาณค่าของ

ลิเคิร์ทจาก 5 ระดับเป็น 3 ระดับ

 	 ส ่ ว น ที่  5  ก า ร ป ฏิ บั ติ ตั ว ใ น ก า ร 

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัยที่ถูกต้องมีข้อ 

ค�ำถามจ�ำนวน 10 ข้อ สร้างข้อค�ำถามแบบมาตร 

ประมาณค่าก�ำหนดให้ผู้ตอบเลือกได้ 3 ตัวเลือก 

 	 ส่วนที่ 6 แบบประเมิน ความเครียด

ตนเองของกรมสุขภาพจิตมีข้อค�ำถาม 20 ข้อ 

โ ด ย เ ป รี ย บ เ ที ย บ กั บ เ ก ณ ฑ ์ ก า ร จั ด ก า ร

ความเครียดของกรมสุขภาพจิตกระทรวง

สาธารณสุข โปรแกรมการออกก�ำลังกาย 

แบบกายานามัยท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน 4 ระยะ

	 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้

	 ผู ้ วิ จัยน�ำไปค�ำนวณ ด ้วยเครื่ อง

คอมพิวเตอร์ โดยใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูปทางสถิติ 

ในการวเิคราะห์ข้อมลูโดยก�ำหนดค่าความเชือ่มัน่

ทางน�ำแบบสอบถามท่ีได้มาตรวจสอบความ

สมบูรณ์ ความถูกต้องของข้อมูลให้คะแนน 

และลงรหัสเตรียมข้อมูล เพ่ือสถิติท่ีระดับ 

นัยส�ำคัญเท่ากับ 0.05 เป็นเกณฑ์ในการ

ยอมรับสมมติฐาน ซ่ึงสถิติท่ีใช้มีดังน้ี
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	 1. วิ เคราะห์ข ้อมูลทั่วไปของกลุ ่ม

ตัวอย่างด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 

Statistics) ได้แก่ ข้อมูลประชากรวิเคราะห ์

ด้วยค่าสถิติ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน 

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

	  2. สถิติเชิงวิเคราะห์ (Analytical 

Statistics)

	 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ

	 1.	 การตรวจสอบความตรงของเนือ้หา 

(Content Validity) ผู้วิจัยได้น�ำเครี่องมือที่ใช้

ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมการทดลอง และ

แบบสอบถาม 2. การตรวจสอบความเที่ยง 

(Reliability) ผู ้วิจัยได้น�ำเครื่องมือที่ใช้ใน 

การเก็บรวบรวมข้อมูลไปทดลองใช้ (Try out) 

กับกลุ่มผู้สูงอายุจ�ำนวน 30 คน ซึ่งมีลักษณะ

คล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอย่างทีจ่ะศกึษามากทีส่ดุ 

ในส่วนของแบบสอบถามประกอบด้วย ส่วนที่  

ความรู ้ เกี่ ยว กับการออกก�ำลั งกายแบบ 

กายานามัย การรับรู ้ความสามารถตนเอง 

ในการออกก�ำลังกายแบบกายานามัย แบบวัด

ความคาดหวังในผลดีของการออกก�ำลังกาย 

แบบกายานามัย น�ำผลคะแนนที่ได้มาวิเคราะห์ 

คุณภาพแบบทดสอบเพื่อหาค่าความเที่ยง 

(Reliability) ใช้วิธีวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์

อัลฟาของครอนบาค (Cronbach ,s Alpha 

Coefficient) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์

ในการค�ำนวณผลการทดสอบเครื่ องมือ

แบบสอบถามทั้ง 3 ฉบับ มีรายละเอียดดังนี้ 

60 ข้อ

 	 ความรูเ้กีย่วกบัการออกก�ำลงักายแบบ

กายานามัย = 0.8479

	 การรับรู ้ความสามารถตนเองในการ

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัย = 0.8079

	 ความคาดหวังในผลดีของการออก

ก�ำลังกายแบบกายานามัย = 0.73869

	 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

	 ผู ้วิจัยน�ำแบบสอบถามที่ได้มาตรวจ

สอบความสมบูรณ์ ความถูกต้องของข้อมูล

ให้คะแนน และลงรหัสเตรียมข้อมูล เพื่อน�ำ

ไปค�ำนวณ ด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ โดยใช้

โปรแกรมส�ำเร็จรูปทางสถิติในการวิเคราะห์

ข้อมูล โดยก�ำหนดค่าความเช่ือมั่นทางสถิติ 

ท่ีระดับนัยส�ำคัญเท่ากับ 0.05 เป็นเกณฑ์ 

ในการยอมรับสมมติฐาน 

	 จริยธรรมในการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยให ้ความส�ำคัญต่อ

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ดังน้ัน ก่อนเริ่ม

การทดลองผู ้วิจัยได้ขออนุมัติจริยธรรมการ

วิจัยในมนุษย์จากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัย

ราชภัฎพระนคร และผู้วิจัยได้รับการพิจารณา

และอนุมัติตามเอกสารรับรองเลขท่ีโครงการ 

61 - 03 วันท่ี 26 เมษายน 2561	

สรุปผลการวิจัยและอภิปรายผลการวิจัย

	 สรุปผลการวิจัย

 	 1.	 ข้อมูลท่ัวไปและข้อมูลสุขภาพ

		  กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ

ส่วนใหญ่เป็นหญิงท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมีอายุ

ระหว่าง 65 - 69 ปี ตามล�ำดับข้อมูลสุขภาพ

ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ�ำตัว ร้อยละ 80.0  

ไม่มีประวัติได้รับการผ่าตัด เข่า หลัง และ 

ข้อต่อสะโพก คิดเป็นร้อยละ91.4

	 ส่วนที ่2 จ�ำนวนร้อยละของกลุม่ตวัอย่าง
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จ�ำแนกระดับความรู้เก่ียวกับการออกก�ำลังกาย 

แบบกายานามัย การรับรู้ความสามารถตนเอง

ในการออกก�ำลังกายแบบกายานามัยการ

ความคาดหวังในผลดีของการออกก�ำลังกาย 

แบบกายานามัย  การปฏิบัติตั ว ในการ 

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัยที่ถูกต ้อง  

และสมรรถภาพทางด้านจิตใจ ระหว่างก่อน

และหลังการทดลองของกลุ ่มทดลองและ 

กลุ่มเปรียบเทียบ

	 เปรียบเทียบความแตกต่างของคณะ

แนนเฉลี่ย ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย

แบบกายานามัยภายในกลุ ่มตัวอย่างก่อน 

การทดลองและหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง

ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับ 

การออกก�ำลังกายแบบกายานามัย 11.94  

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.79 ในขณะที ่

หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย 21.29 ค่า 

เบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.81 เมือ่เปรยีบเทยีบ

ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับ 

การออกก�ำลังกายแบบกายานามัยพบว่า 

มีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมข้ึน 9.32 สูงกว่าก่อนการ

ทดลอง ซ่ึงพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมี 

นยัส�ำคญัทางสถติ ิ(p < 0.001) กลุม่เปรยีบเทยีบ 

ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรู้เก่ียวกับ 

การออกก�ำลังกายแบบกายานามัย 10.69 

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.04 หลังการ

ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย11.77 ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 5.46 เมื่อน�ำมาทดสอบ 

ความแตกต่างทางสถิติพบว่าคะแนนเฉลี่ย

ความรู ้ เกี่ ยวกับการออกก�ำลั งกายแบบ 

กายานามัยมีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมข้ึน แต่ไม่มี

ความแตกต่างกันทางสถิติดังตารางท่ี 1

ตารางที่ 1		 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 

			   แบบกายานามัย ภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง

ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย

แบบกายานามัย

กลุ่มทดลอง

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

ผลต่าง                                            

กลุ่มเปรียบเทียบ

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

ผลต่าง

35

35

11.97

21.29

9.32

10.69

11.77

1.08

4.79

1.81

3.04

5.46

34

34

11.82

0.99

<0.001

<0.001

n S.D. df t p-value
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	 จากตารางที่ 1 เปรียบเทียบความ 

แตกต่างของคณะแนนเฉลี่ย การรับรู ้ความ 

สามารถตนเองในออกก�ำลงักายแบบกายานามัย 

ภายในกลุ ่มตัวอย่างก่อนการทดลองและ 

หลังการทดลองกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง  

ก า ร รั บ รู ้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง ใ น ก า ร 

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัยมีคะแนนเฉลี่ย  

44.00 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.97 

ในขณะทีห่ลงัการทดลอง มคีะแนนเฉลีย่ 53.66  

ค ่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.79 เมื่อ 

เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย 

ก า ร รั บ รู ้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง ใ น ก า ร 

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัยพบว่าเพิ่มขึ้น 

สูงกว่าก่อนการทดลอง 9.66 และมีความ 

แตกต ่ างกันอย ่ างมี นัยส� ำคัญทางสถิติ  

(p < 0.001) กลุ ่มเปรียบเทียบก่อนการ

ทดลอง การรับรู้ความสามารถตนเองในการ

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัยมีคะแนนเฉลี่ย 

42.83 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.27 

ในขณะทีห่ลงัการทดลอง มคีะแนนเฉลีย่ 42.49  

ค ่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.07 เมื่อ 

เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย 

ก า ร รั บ รู ้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต น เ อ ง ใ น ก า ร 

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัยพบว่าคะแนน

เฉลี่ยลดลง 0.34 ซ่ึงต�่ำกว่าก่อนการทดลอง 

แต่ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ ดังราย

ละเอียดในตาราง 2

ตารางที่ 2		 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถตนเองในการ 

			   ออกก�ำลังกาย แบบกายานามัยภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลองและหลัง 

			   การทดลอง

การรับรู้ความสามารถตนเองในการ

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัย

กลุ่มทดลอง

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

ผลต่าง                                            

กลุ่มเปรียบเทียบ

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

ผลต่าง

35

35

44.0

53.66

9.66

42.83.

    

42.49

0.34

4.97

4.79

4.27

6.07

34

34

8.46

0.27

<0.001

0.789

n S.D. df t p-value



วารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร

121

	 จากตารางที่ 2 เปรียบเทียบความ

แตกต่างของคณะแนนเฉลี่ย ความคาดหวัง 

ในผลดีของการออกก�ำลังกายแบบกายานามัย

ภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลองและหลัง

การทดลอง กลุม่ทดลอง ก่อนการทดลองความ

คาดหวังในผลดีของการออกก�ำลังกายแบบ 

กายานามัยมีคะแนนเฉลี่ย 40.94 ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 4.18 ในขณะทีห่ลงัการทดลอง 

มีคะแนนเฉลี่ย 45.71 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 2.33 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง 

ของคะแนนเฉลี่ยคาดหวังในผลดีของการ 

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัยพบว่าคะแนน

ความคาดหวังในผลดีของการ

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัย

กลุ่มทดลอง

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

ผลต่าง                                            

กลุ่มเปรียบเทียบ

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

ผลต่าง

35

35

40.94

45.71

4.77

38.34

38.43

0.09

4.18

2.23

4.21

3.62

34

34

5.75

0.13

<0.001

0.901

n S.D. df t p-value

เฉลี่ยเพ่ิมข้ึน 4.77สูงกว่าก่อนการทดลอง และ

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  

(p < 0.001) กลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลอง

ความคาดหวังในผลดีของการออกก�ำลังกาย 

แบบกายานามัย มีคะแนนเฉลี่ย 38.34 ค่า

เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.21 ในขณะท่ี 

หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย 48.43 ค่า 

เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.62 เมื่อเปรียบเทียบ 

ความแตกต่างของคะแนนเฉลีย่ความคาดหวงั 

ในผลดขีองการออกก�ำลงักายแบบกายานามยั 

พบว่าคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้น0.09 แต่ไม่มีความ

แตกต่างกันทางสถิติ ดังรายละเอียดในตาราง 3

ตารางที่ 3		 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลดีของการ 

			   ออกก�ำลังกายแบบกายานามัยภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลองและหลัง 

			   การทดลอง
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	 จากตารางที่ 3 เปรียบเทียบความ 

แตกต่างของคะแนนเฉลี่ย การปฏิบัติตัวที่ 

ถูกต้องในการออกก�ำลังกายแบบกายานามัย 

ภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลองและหลัง 

การทดลอง กลุ ่มทดลองก่อนการทดลอง 

การปฏิบัติตัวที่ถูกต้องในการออกก�ำลังกาย

แบบกายานามัยมีคะแนนเฉลี่ย 6.63 ค่า 

เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.11 ในขณะที ่

หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย 16.14 ค่า 

เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.90 เมื่อเปรียบเทียบ 

ความแตกต ่างของคะแนนเฉลี่ ยพบว ่ า 

มีคะแนนเฉลี่ยสูงก่อนการทดลองเท่ากับ 9.51 

และมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง 

สถิติ (p < 0.001) กลุ ่มเปรียบเทียบก่อน

การทดลองการปฏิบัติตัวที่ถูกต ้องในการ 

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัยมีคะแนน 

เฉลี่ย 4.23 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.52 

ในขณะท่ีหลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย 2.49  

ค ่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.97 เมื่อ 

เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย

การปฏิบัติตัวที่ถูกต้องในการออกก�ำลังกาย

แบบกายานามัยพบว่ามีคะแนนเฉลี่ยต�่ำกว่า

ก่อนการทดลองเท่ากับ 1.74 แต่ไม่มีความ 

แตกต่างกันทางสถิติ ตารางท่ี 4

ตารางที่ 4		 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติตนในการออกก�ำลังกาย 

			   แบบกายานามัยภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง

การปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย

กลุ่มทดลอง

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

ผลต่าง                                            

กลุ่มเปรียบเทียบ

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

ผลต่าง

35

35

6.63

16.14

9.51

4.23

2.49

-1.74

5.11

2.90

5.52

3.97

34

34

9.36

1.75

<0.001

0.089

n S.D. df t p-value
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	 จากตารางที ่4 เปรยีบเทยีบความแตกต่าง 

ของคะแนนเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทาง 

จิตใจของระดบัความเครยีดภายใน กลุม่ตวัอย่าง 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง กลุ ่ม 

ทดลอง ก่อนการทดลองส่วนใหญ่มีคะแนน 

เฉลีย่ 21.06 ค่าเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 8.19 

ในขณะที่หลังการทดลองส่วนใหญ่ มีคะแนน 

เฉลีย่ 13.77 ค่าเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.89 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย 

ของระดบัความเครยีดพบว่าลดลงเท่ากบั 7.29 

และมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง 

สถิติ (p < 0.001) กลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการ

ทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนเฉลี่ย18.80 ค่า 

เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.84 ในขณะท่ี 

หลงัการทดลองส่วนใหญ่ มคีะแนนเฉลีย่ 16.57 

ค ่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.48 เมื่อ 

เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย

ของระดับความเครียดพบว่าคะแนนเฉลี่ยของ

ระดับความเครียดลดลงเท่ากับ 2.23 แต่ไม่มี

ความแตกต่างกันทางสถิติ ดังตารางท่ี 5

การปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย

กลุ่มทดลอง

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

ผลต่าง                                            

กลุ่มเปรียบเทียบ

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

ผลต่าง

35

35

21.06

13.77

7.29

18.80

16.57

2.23

8.19

4.89

6.84

6.48

34

34

7.43

1.66

<0.001

0.107

n S.D. df t p-value

ตารางที่ 5		 เปรยีบเทยีบความแตกต่างคะแนนเฉลีย่ของระดบัความเครยีดภายในกลุม่ตวัอย่าง 

			   ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
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	 อภิปรายผลการวิจัย

	 1.	 ผลการวิเคราะห์.ข้อมูลทั่วไปและ

ข้อมูลสุขภาพกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ

ส่วนใหญ่เป็นหญิงที่เข้าร่วมกิจกรรมมีอายุ

ระหว่าง 65 - 69 ปี ตามล�ำดับข้อมูลสุขภาพ

ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ�ำตัว ร้อยละ 80.0 ไม่มี

ประวัติได้รับการผ่าตัด เข่า หลัง และข้อต่อ

สะโพก คิดเป็นร้อยละ 91.4

 	 2.	 ผลการวิเคราะห์ ความรู้เกี่ยวกับ

การออกก�ำลังกายแบบกายานามัย หลังการ

ทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลง

ความรู ้ เกี่ ยว กับการออกก�ำลั งกายแบบ 

กายานามัยอยู่ในระดับสูงและสูงกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < 0.001) 

และเมือ่เปรยีบเทยีบการเปลีย่นแปลงทีเ่พิม่ขึน้ 

ระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่มเปรียบเทียบ 

พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของผลต่าง

ของคะแนนความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 

แบบกายานามัยสูงกว่ากลุ ่มเปรียบเทียบ 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < 0.001)

 	 3.	 การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการ 

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัยพบว่ากลุ ่ม

ทดลองมีการเปลี่ยนแปลงการรับรู ้ความ 

สามารถตนเองในการออกก�ำลังกายแบบ 

กายานามัยสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < 0.001) และเมื่อ 

เปรยีบเทยีบการเปลีย่นแปลงทีเ่พิม่ขึน้ระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบพบว่ากลุ่ม

ทดลองมคีะแนนเฉลีย่ของผลต่างของคะแนนการ 

รับรู้ความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย

แบบกายานามยั สงูกว่ากลุม่เปรยีบเทยีบอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<0.001)

	 4.	 ความคาดหวังในผลดีของการ 

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัยพบว่ากลุ ่ม

ทดลองมีการเปลี่ยนแปลง ความคาดหวังใน

ผลดีของการออกก�ำลังกายแบบกายานามัย

สูงข้ึนกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติ (p < 0.001) และเมื่อเปรียบเทียบ 

การเปลี่ยนแปลงที่เพิ่มขึ้นระหว่างกลุ่มทดลอง 

และกลุ่มเปรียบเทียบพบว่ากลุ่มทดลองมคีะแนน

เฉลี่ยของผลต่างของคะแนนความคาดหวัง 

ในผลดีในการออกก�ำลังกายแบบกายานามัย 

สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติ (p < 0.001) ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน

	 5.	 การปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย 

แบบกายานานามัย  กลุ ่มทดลองมีการ

เปลี่ยนแปลงการปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย

แบบกายานามัยอยู ่ในระดับปฏิบัติทุกครั้ง 

ซึ่งดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถติ ิ(p < 0.001) และเมือ่เปรยีบเทียบการ

เปลีย่นแปลงทีเ่พิม่ขึน้ของคะแนนเฉลีย่ระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบพบว่ากลุ่ม 

ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติตัวในการ 

ออกก�ำลังกายแบบกายานามัย สูงกว่ากลุ่ม 

เปรยีบเทยีบอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ(p < 0.001) 

ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว้

	 6.	 การทดสอบสมรรถภาพทางจิตใจ

ในเรื่องระดับความเครียด ผลการศึกษาพบว่า 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดลดลง 

กว่าก่อนการทดลองย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

(p < 0.001) และเมื่อเปรียบเทียบการ

เปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยความเครียด 

ระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่มเปรียบเทียบ 

พบว่ากลุ ่มทดลองมีความเครียดลดลงกว่า
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กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ 

(p = 0.045)

ข้อเสนอแนะ

 1. การจดัโปรแกรมการออกก�าลงักาย

แบบกายานามัยเพื่อเสริมสร้างการรับรู้ความ

สามารถ ตนเองและการควบคุมตนเองของ

ผู้สูงอายุ ควรน�าไปประยุกต์ใช้เพื่อเสริมสร้าง

พฤติกรรมการออกก�าลังกายแบบกายานามัย

ให้แก่กลุม่ผูส้งูอายใุนชมุชนอืน่ ๆ  หรอืหน่วยงาน

ที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุ

เพื่อให้ผู ้สูงอายุมีสุขภาพที่ดีทั้งทางร่างกาย

และจิตใจมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน

  2. ด้านนโยบาย สถาบนัการศกึษาและ

หน่วยงานทางด้านการแพทย์และสาธารณสุข 

สามารถน�าผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้ได้อย่าง

มีประสิทธิภาพสอนหรือการเรียนการสอน

หรือกิจกรรมพิเศษเสริมที่เน้นการฝึกปฏิบัติกับ

ผู้สูงอายุ
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