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รูปแบบการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 

โดยการมีสวนรวมของประชาชน โซนลําดวน  

ตําบลหนองเม็ก อําเภอนาเชือก จังหวัดมหาสารคาม 
The Exercise Promotion for Elderly by the People Participation  

in Lamduan zone NongMekSubdistric,  

NachuakDistric, Mahasarakham Province. 
สมัย ทองพูล 

นิสิตสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 

สันติสิทธ์ิ  เขียวเขิน   

คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 

สงัด  เชื้อลิ้นฟา  

สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดมหาสารคาม 

บทคัดยอ 
  การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ 

(Action Research) มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษารูปแบบ

การสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โดยการ

มีสวนรวมของประชาชน กลุมเปาหมาย ไดแก ผูมีสวน

เก่ียวของในการพัฒนา 30 คน และ ผูมีสวนไดสวนเสีย

ในการพัฒนา 57 คน ดําเนินการวิจัยโดยการวางแผน

แบบมีสวนรวม เก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ โดยการ

ถอดบทเรียน การสนทนากลุม การสั ง เกต  การ

สัมภาษณแบบเจาะลึก และการจัดเวทีแลกเปลี่ยน

เรียนรู  วิ เคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ใช  Content 

Analysis เก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณ โดยใช

แบบสอบถาม แบบบันทึกการทดสอบภาวะสุขภาพ

และสมรรถภาพทางกาย วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณใช

สถิติ คาเฉลี่ย รอยละ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติ 

Paired t-test ผลการศึกษาพบวา ไดรูปแบบการ

สงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โดยการมี

สวนรวมของประชาชน เรียกวา “รําวงผาขาวมา”  มี 8 

กิจกรรม คือ 1) ประชุมเชิงปฏิบัติการการออกกําลัง

กายสําหรับผูสูงอายุ 2) กิจกรรมการอบรมผูนําออก

กําลังกาย 3) กิจกรรมทดสอบภาวะสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกาย 4) กิจกรรมการออกกําลังกาย   

รําวงผาขาวมา 5) กิจกรรมประชาสัมพันธ 6) การให

คําปรึกษา 7) จัดตั้งระเบียบขอบังคับ ชมรม รําวง

ผาขาวมา และ 8) เผยแพรการออกกําลังกาย รําวง

ผาขาวมา โซนลําดวน ผานสื่อสาธารณะ รูปแบบ

ดังกลาวสงผล ใหผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยนํ้าหนัก รอบเอว 

ดัชนีมวลกาย ลดลง และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p-value <0.05) คาเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กลามเน้ือขา, ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนและ

ลําตัวสวนบน, ความทนทานแบบแอโรบิค, ความ

ยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและกลามเน้ือ hamstring, 
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ความยืดหยุนของลําตัวสวนบนและแขน ความ

คลองแคลวและการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว ดีกวากอน

ดําเนินการ และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p-value <0.05) สรุป รูปแบบการออกกําลังกาย  

เปนไปตามความตองการของประชาชนโดยแทจริง 

สําหรับปจจัยแหงความสําเร็จ เกิดจากการมีสวนรวม

ของประชาชนทุกภาคสวน มีการแบงหนาท่ีรับผิดชอบ

ท่ีชัดเจน และการสนับสนุนงบประมาณ จากกองทุน

หลักประกันสุขภาพระดับทองถิ่นหรือพ้ืนท่ี มีกลไกการ

นิเทศติดตามเปนประจํา และสื่อสารสาธารณะ 

 คําสําคัญ : รูปแบบ ผูสูงอายุ สงเสริมการออก

กําลังกายสําหรับผูสูงอายุ  

Abstract 
 This action research was aimed to 

identify the exercise patterns of promoting 

doing exercise for the elderly by the 

participation among the people. The 

stakeholders comprise thirty participants of 

the development and fifty-seven key 

informants for the development. The research 

was processed through planning and the 

qualitative data were collected through lesson 

learned, group discussion, observation and 

knowledge sharing. The qualitative data were 

analyzed through content analysis meanwhile 

the quantitative data were collected through 

questionnaire for health status and physical 

fitness test. The employed statistics were 

frequency, percentage, means, standard 

deviation meanwhile the statistics employed 

to test the hypothesis was Paired t-test. The 

results revealed that eight activities of the 

implementation process according to the 

model of promoting doing exercise for the 

elderly through the community participation 

were 1) workshop on the exercise pattern for 

the elderly, 2) workshop for exercise leader, 3) 

Activities for physical fitness and health test, 

4) perform the exercise pattern namely “Ram 

Wong PhaKho Ma” 5) launch the campaign to 

promote doing exercise for the elderly,         

6) advice, 7) establish the rules of the club for 

“Ram Wong PhaKho Ma”  Lamduan zone and, 

8) assimilate “Ram Wong PhaKho Ma” 

Lamdaun zone to the public. This model 

decreased the average body weight, waist 

circumference, and body mass index (BMI) and 

were statistic significantly (p-value < 0.05) The 

average score of the strength of leg, arms, and 

upper trunk muscle, aerobic endurance, the 

flexibility of back muscle and hamstring, upper 

trunk and arms, the agility and balance of the 

motion were better than pre-experiment and 

were statistic significantly (p-value < 0.05) In 

conclusion, according to the process to get 

stakeholders involved with exercise promotion 

among the elderly, the good practice was 

introduced and successful factors of the 

community participation were the 

involvement of all parts of stakeholders, the 

clear path of responsibility, the budget 

supporting from local Health Assurance Fund 

as Local Administration office, the 

continuation of the campaign, and the routine 
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supervision, and the continue public 

communications. 

 Key word : Model, Elderly, The Exercise 

Promotion for Elderly. 

 

บทนํา 
 องคการสหประชาชาติไดประเมินสถานการณ

วาป พ.ศ. 2544-2643 (2001-2100) จะเปนศตวรรษ

แหงผูสูงอายุ (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2558)

ประเทศไทย มีประชากร 64.9224 ลานคน มีผูสูงอายุ 

60 ปขึ้นไป เทากับ 10.0214 ลานคน รอยละ 15.436 

ผูสูงอายุ 65 ปขึ้นไป เทากับ 6.7052 ลานคน รอยละ 

10.328 (ขอมูล ณ วันท่ี 19 กันยายน 2557) ซ่ึงการ

เปลี่ยนแปลงดานโครงสรางประชากรท่ีผานมา พบวา

สัดสวนประชากร ผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นเปนลําดับ และจาก

การเปลี่ยนแปลงโครงสรางของประชากรผูสูงอายุอยาง

รวดเร็วขางตน การเตรียมความพรอมท่ีจะรับมือกับ

ปญหาท่ีจะตามมา ถือวาเปนเร่ืองจําเปนเรงดวน      

ซ่ึงโดยท่ัวไปจะพบวาปญหาสุขภาพผูสูงอายุเปนปญหา

พ้ืนฐาน อันเน่ืองมาจากการเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกาย เชน ผิวหนังแหงเหี่ยวยน การรับรูตางๆ ลดลง 

ระบบตางๆ ของรางกายทํางานชาลง ลักษณะการ

เปลี่ยนแปลงทางดานรางกายน้ีจะทําใหผูสูงอายุมี

โอกาสเกิดโรคภัยไขเจ็บไดงาย ซ่ึงโรคท่ีมักจะพบไดบอย

ไดแก โรคเก่ียวกับระบบกลามเน้ือ กระดูก ปวดขอ ขอ

เขาเสื่อม ภาวะความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน 

โรคหัวใจ ภาวะสมองเสื่อม เปนตน (กระทรวง

สาธารณสุข, 2557 : 10) 

 ป 2558 จังหวัดมหาสารคาม มีผูสูงอายุ จํานวน 

146,945 คน แยกเปน เพศชาย จํานวน 66,078 คน 

เพศหญิง 80,867 คน สวน อําเภอนาเชือก มีผูสูงอายุ 

จํานวน 7,925 คน แยกเปนเพศชาย 3,519  คน เพศ

หญิ ง  4,406 คน (สํ า นักงานสาธารณสุข จังห วัด

มหาสารคาม, 2558) การท่ีจังหวัดมหาสารคามมี

ผูสูงอายุมาก สงผลกระทบทางดานตางๆ เชนปญหา

ผูสูงอายุถูกทอดท้ิง ปญหาทางดานจิตใจ และปญหา

ดานรางกาย ซ่ึงตามปกติผูสูงอายุจะมีสุขภาพรางกาย

เสื่อมโทรม ไมแข็งแรง ตามวัย จึงจําเปนตองมีผูดูแล 

และตองดูแลเอาใจใสสุขภาพตนเองเปนพิเศษ  การ

ออกกําลังกายในผูสูงอายุซ่ึงสงผลในการปองกันปญหา

สุขภาพทางดานรางกาย และทําใหสุขภาพทางดาน

จิตใจดีขึ้นได ประกอบกับ การขับเคลื่อนวาระจังหวัด

มหาสารคาม สูการปฏิบัติระดับอําเภอ ตําบล หมูบาน 

ในโอกาสท่ีจังหวัดมหาสารคาม ครบรอบ 150 ป ในป 

2558 ไดมีการกําหนดวาระจังหวัดมหาสารคาม ในดาน

ท่ี 5 คือ รณรงคดานสุขภาวะ ออกกําลังกาย ขับขี่

ปลอดภัย รักษาวินัยจราจร (ชยาวุธ จันทร, 2558)  ซ่ึง

ผูวาราชการจังหวัดมหาสารคาม เล็งเห็นความสําคัญ

เร่ืองสุขภาพของประชาชน เปนสําคัญ 

 ตําบลหนองเม็ก มี 20 หมูบาน มีผูสู งอายุ 

จํานวน 738 คน ในจํานวนน้ีมีโรคประจําตัว ไดแก

โรคเบาหวาน จํานวน 88 คน โรคความดันโลหิตสูง 

จํานวน 79 คน เปนท้ังโรคเบาหวาน และความดัน

โลหิตสูง จํานวน 34 คน และโรคอ่ืนๆ จํานวน 40 คน 

ซ่ึงโรคเหลาน้ี สามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกาย 

และจากการสํารวจ พฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค 

พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมพึงประสงคจํานวน 65 คน 

คิดเปนรอยละ 7.78  ซ่ึงพฤติกรรม ท่ีปฏิบัตินอยท่ีสุด

คือ การออกกําลังกาย (โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ

ตําบลหนองเม็ก, 2558) และการบริการทางดาน

สาธารณสุขในตําบลหนองเม็ก ใหบริการโดย จนท. 

สาธารณสุข และ อสม. อยางตอเน่ือง ซ่ึงยังไมสามารถ

แกไขปญหาสุขภาพผูสูงอายุไดอยางยั่งยืน การออก

กําลังกายสําหรับผูสูงอายุน้ัน ไมมีรูปแบบ และแบบ

แผนท่ีชัดเจน จะมีเพียงการรณรงคการออกกําลังกาย
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สําหรับประชาชนทุกกลุมวัยและจัดขึ้น ปละ 1 คร้ัง 

เทาน้ันและมีการศึกษาวิจัยหลายอยางท่ีเสนอแนะวา

การใหประชาชนท่ีเผชิญปญหาน้ันๆ ไดมีสวนรวมทุกๆ 

ขั้นตอนในการแกไขปญหาของตนเอง จะชวยทําให

เกิดผลดีตอการนําไปสูการปฏิบัติระยะยาวได สําหรับ

การวิจัยคร้ังน้ีใชรูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action 

Research) เนนการมีสวนรวมของประชาชน เพ่ือ

พิจารณาปญหา และแนวทางแกไขปญหาการออกกําลัง

กายในผูสูงอายุ อยางแทจริง ผานกระบวนการคิดเอง 

ทําเอง และ แกไขปญหาเอง เนนใหทุกคนแสดงความ

คิดเห็น โดยใชกระบวนการวางแผนแบบมีสวนรวม 

(Appreciation Influence Control : A-I-C) โดย

ตําบลหนองเม็ก ไดคัดเลือกหมูบานโซนลําดวนเปน

ตนแบบในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ  

 

วัตถุประสงคการวิจัย  
  1. เพ่ือศึกษาวิเคราะหรูปแบบการออกกําลัง

กายสําหรับผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของประชาชน 

โซนลําดวน ตําบลหนองเม็ก อําเภอนาเชือก จังหวัด

มหาสารคาม 

  2. เพ่ือศึกษาผลการดําเนินงานตามรูปแบบ 

การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โซนลําดวน ตําบล

หนองเม็ก อําเภอนาเชือก จังหวัดมหาสารคาม 

  3. เพ่ือเปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลง

ภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุกอน

และหลังการดําเนินการออกกําลังกาย 

  4. เพ่ือศึกษาปจจัยแหงความสําเร็จของการ

พัฒนารูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโดย

การมีสวนรวมของประชาชน โซนลําดวน ตําบลหนอง

เม็ก อําเภอนาเชือก จังหวัดมหาสารคาม 

 

 

 

ระเบียบวิธีการวิจัย 
  การวิจัยเ ร่ืองรูปแบบการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของประชาชน โซน

ลําดวน เปนรูปแบบการวิจัย เชิงปฏิบัติการ (Action 

Research) โดยประยุกตใชหลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการ

ตามแนวคิดของ  Kemmis and Mctaggart 

(Mctaggart, 1997 อางในวรรณดี  สุทธินรากร, 2556) 

ประกอบดวย 4 ระยะ  และมีขั้นตอนการดําเนินงาน 8 

ขั้นตอน ดังน้ี  

 ระยะที่ 1 การวางแผน (Planning) 

  ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาขอมูลเบื้องตนของชุมชน 

ขอมูลดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง การปกครอง 

สภาพความเปนอยูของคนในชุมชน บริบทชุมชน  

  ขั้นตอนท่ี2 แตงตั้งคณะทํางาน และจัดทํา
คําสั่งมอบหมายงานประกอบดวย 2 สวน คือ 
  1. ผูมีสวนเก่ียวของกับการพัฒนาจํานวน 

30 คน ประกอบดวยจนท.รพ.สต.หนองเม็ก 2 คน, 

พยาบาลวิชาชีพ รพ.นาเชือก 1 คน,ผอ.กองสาธารณสุขฯ  

อบต.หนองเม็ก 1 คน, กํานัน 1 คนผูใหญบานโซน

ลําดวน 3 หมูบาน 3 คน,นายกอบต.หนองเม็ก 1 คน, 

ส.อบต. 3 คน, อสม.3 คน, นักกายภาพบําบัด 1 คน, 

นักวิทยาศาสตรการกีฬา 1 คน และตัวแทนผูสูงอายุ 

13 คน 

  2. ผูมีสวนไดสวนเสียในการพัฒนา จํานวน 

57 คนเน่ืองจากการวิจัยในคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิง

ปฏิบัติการ และมีการทดสอบคาเฉลี่ยดานภาวะสุขภาพ

และสมรรถภาพทางกาย ผู มีสวนไดสวนเสียในการ

พัฒนา กอนและหลังการดําเนินการ จึงใชเกณฑในการ

คัดเลือก ดังน้ี 

  เกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria) คือ 

1) ผูสูงอายุ 60ป ขึ้นไป ท้ังเพศชายและหญิง จัดอยูใน

กลุมติดสังคม 2) การไดยินปกติและสามารถพูดสื่อสาร

ได 3) สามารถออกกําลังกายและเคลื่อนไหวรางกายได
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4) ผูสูงอายุท่ีไมมีปญหาเร่ืองโรคกระดูก และกลามเน้ือ5) เปนผูท่ีมีสติสัมปชัญญะครบถวน และ 6) ยินดีใหความ

รวมมือในการศึกษาวิจัย 

  เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) ดังน้ี คือ 1) มีอาการเจ็บปวยระหวางวิจัย 2) ผูสูงอายุท่ี

เสียชีวิตระหวางวิจัย 3) ผูสูงอายุมีธุระเดินทางออกนอกพ้ืนท่ี และ 4) ผูปวยความดันโลหิตท่ีควบคุมระดับความดัน

โลหิตไมได (สูงกวา 160/100 มม.ปรอท) 

 

ขั้นตอนการคัดเลือก ผูมีสวนไดสวนเสีย ในการศึกษาคร้ังน้ี แสดงตามแผนภาพท่ี 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

แผนภาพที่ 1  แสดงขั้นตอนการคัดเลือกผูมีสวนไดสวนเสีย  

 

  ขั้นตอนท่ี 3 จัดเวทีชุมชน เพ่ือศึกษาสภาพปญหาการออกกําลังกายในผูสูงอายุ จัดลําดับความสําคัญ
ของปญหา และหาแนวทางแกปญหา 
 
  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ระยะท่ี 1 ประกอบดวย 

  1.แบบสัมภาษณมีโครงสราง  เปนเคร่ืองมือท่ีใชสัมภาษณผูมีสวนไดสวนเสีย ประกอบดวยสวนท่ี 1 

ขอมูลท่ัวไปและ สวนท่ี 2 สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 

  2.แบบสนทนากลุม/ประชุมเชิงปฏิบัติการ สําหรับ แกนนําชุมชน และผูสูงอายุ 
 
 ระยะที่ 2 การปฏิบัติ (Action)  

  ขั้นตอนท่ี 4 ปฏิบัติตามแผนท่ีชุมชนไดรวมกันกําหนดขึ้น ตามบทบาทหนาท่ี   

  ขั้นตอนท่ี 5 ทดสอบภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกายผูสูงอายุ กอนและหลังดําเนินงาน 

  การทดสอบภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดวย 6 สถานี (Rikli&Jone, 1999b 
อางใน ศรีวรรณ ปญติ, 2551) สถานีท่ี 1 ทดสอบการลุกจากเกาอ้ีในเวลา 30 วินาที (30-second chair stand 
test) สถานีท่ี 2 ทดสอบการงอขอศอก (arm curl test) สถานีท่ี 3 วัดสวนสูง ชั่งนํ้าหนัก วัดรอบเอว และ การ
ทดสอบการยกขาสูง 2 นาที (2-minute test) สถานีท่ี 4 ทดสอบความยืดหยุนของหลังและขา-น่ังเกาอ้ีและเอ้ือม

ผูสูงอายุกลุมติดสังคมโซนลําดวน 130 คน 

ตรวจสุขภาพคัดกรอง โดย จนท. 

ผูท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ 57  คน 

ผูสูงอายุท่ีสมัครใจ 80 คน 
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แตะ (chair sit-and-reach test) สถานีท่ี 5 ทดสอบ
ความยืดหยุนของแขนและ สถานีท่ี 6 ทดสอบการลุก
ขึ้นจากเกาอ้ี เดินไป 8 ฟุต และเดินกลับมาน่ัง (8-foot-
up-and-of-test)  
 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ระยะท่ี 

2 ประกอบดวย1) แบบบันทึกการออกกําลังกาย            

2) แบบทดสอบภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย

ผูสูงอายุและ 3) เคร่ืองมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ผูสูงอายุประกอบดวยสายวัดรอบเอว, เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก

พรอมท่ีวัดสวนสูง, เทปกาว,ดรัมเบลล นํ้าหนัก 5 

ปอนด 1 อัน และ 8 ปอนด 1 อัน, สายเมตรใชวัดพ้ืนท่ี 

1 อัน, เกาอ้ีสําหรับน่ัง 8 ตัว, อุปกรณจับเวลา, 

เคร่ืองมือกดนับจํานวน, ไมบรรทัดความยาวขนาด 24 

น้ิว, กรวยจราจร, ดินสอ/ปากกาและ ปายบอกสถานี 

 ระยะที่ 3 การสังเกต (Observation) 

  ขั้นตอนท่ี 6 คณะทํางานวิจัย ติดตาม 

สนับสนุน ใหคําแนะนํา เก็บขอมูลระหวางดําเนินการ 

  เคร่ืองมือท่ีใชในในการเก็บรวบรวมขอมูล 
ระยะท่ี 3 ประกอบดวย1) แบบสังเกต โดยจดบันทึก
คําพูด หรือกิจกรรม ตลอดจนเหตุการณตางๆ ท่ีเกิดขึ้น
ในระหวางดําเนินการวิจัย และ 2) กลองถายภาพ 
เคร่ืองบันทึกเสียง เพ่ือบันทึกภาพและเสียง สภาพ
ท่ัวไปและกิจกรรมระหวางดําเนินการวิจัย 
 ร ะ ย ะ ที่  4  ก า ร ส ะท อ น ผล ก า ร ปฏิ บั ติ 

(Reflection)  

  ขั้นตอนท่ี 7 จัดเวทีชุมชน/สนทนากลุมยอย 

เพ่ือเสนอผลการปฏิบัติในการแกปญหารับขอเสนอแนะ

การแกปญหาจากชุมชนเพ่ิมเติมรวมท้ังสะทอนผลการ

ปฏิบัติงาน 

  ขั้นตอนท่ี 8 ประชุมคณะทํางาน เพ่ือถอด

บทเรียน สรุปปจจัยแหงความสําเร็จ ปญหาและ

อุปสรรคการดําเนินงาน   

  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
ระยะท่ี 4 ประกอบดวย 1) แบบสนทนากลุม/แบบ

สังเกตใชสําหรับบันทึกกิจกรรมการคืนขอมูล 2) แบบ
สัมภาษณเจาะลึก โดยจดบันทึกคําพูด หรือกิจกรรม
ของผูสูงอายุและผูท่ีมีสวนเก่ียวของ ตลอดจนเหตุการณ
ตางๆ ในการคืนขอมูลแกชุมชน 
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

  เคร่ืองมือในการทําวิจัยทุกชุดไดตรวจสอบ

ความตรงตามเน้ือหา (Validity) จากผลการพิจารณา

ตัดสินของผูเชี่ยวชาญจากสูตรของ Rowinelli และ

Hambleton (Rowinelli and Hambleton, 1977 : 

อางใน ลวน สายยศและอังคณา สายยศ, 2539 : 248-

249)   

 สูตร IOC = Σ R / N  

 เม่ือ IOC = ดัชนีความสอดคลองของขอ

คําถาม คําตอบกับเ น้ือหาตามความคิดเห็น ของ

ผูเชี่ยวชาญ 

 R = คะแนนความคิดเห็นรวมของ

ผูเชี่ยวชาญ 

 N = จํานวนผูเชี่ยวชาญท้ังหมด 

 กําหนดใหคา IOC (Index of Congruence) มี

คา 0.5 ขึ้นไป จึงจะถือไดวาวัดไดสอดคลองกัน ท้ังน้ี

ความเห็นของผูเชี่ยวชาญท้ัง 3 ทาน เห็นตรงกัน 2 ใน 

3 ทาน ถือวาเคร่ืองมือมีความถูกตองและมีความตรง

ตามเน้ือหา โดยนําเคร่ืองมือเสนอตอผูเชี่ยวชาญท่ีมี

ความรูประสบการณในการทําวิจัยตรวจสอบจํานวน 3 

ทานพบวา ไดคา IOC ระหวาง 0.66-1.00 ทุกขอ  

 การวิเคราะหขอมูล  

  1. ขอมูลเชิงคุณภาพท่ีไดจาก เก็บขอมูลจาก
การถอดบทเรียน การสังเกต การสนทนากลุม การ
สัมภาษณแบบเจาะลึก และการจัดเวทีแลกเปลี่ยน
เรียนรู วิเคราะหขอมูลเชิงเน้ือหา (Content Analysis) 
โดยการจัดหมวดหมูเชิงเน้ือหา 
  2. ขอมูลเชิงปริมาณ  
   2.1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมผูมีสวนไดสวน

เสีย วิเคราะหดวย สถิติเชิงพรรณนา ไดแก จํานวน 
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รอยละ คาสูงสุด ต่ําสุด คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

   2.2 เปรียบเทียบคะแนนภาวะสุขภาพ

และสมรรถภาพทางกายของกลุมผู มีสวนไดสวน

เสียกอนและหลังดําเนินงานใชสถิติPaired t-test 

 การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง 

  การวิจัยคร้ังน้ี ผานการพิจารณาและอนุมัติ

จากคณะอนุกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย สาขา

สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม เลขท่ี

การรับรอง PH 013/2559 ผูวิจัยไดมีการพิทักษสิทธ์ิ

กลุมตัวอยางโดยไมมีการระบุชื่อในผลการวิจัย พรอม

ชี้แจงวัตถุประสงค ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล สิทธ์ิ

ในการเขารวมการวิจัย สามารถถอนตัวไดโดยไมมี

ผลกระทบตอการรักษาพยาบาล ขอมูลท่ีไดถือเปน

ความลับ นําเสนอในภาพรวมหากมีขอสงสัยสามารถ

สอบถามไดตลอดเวลา เม่ือกลุมตัวอยางยินยอมเขารวม

วิจัยจึงไดลงนามยินยอมในใบพิทักษสิทธิของกลุม

ตัวอยาง 

 

ผลการวิจัย 
  สวนที่ 1 ผลการวิเคราะหรูปแบบการออก

กําลังกายสําหรับผูสู งอายุ โดยการมีสวนรวมของ

ประชาชน โซนลําดวน ตําบลหนองเม็ก อําเภอนาเชือก 

จังหวัดมหาสารคาม 

  1. วิเคราะหสภาพการณปจจุบันผูวิจัยได
ดําเนินการสัมภาษณผูมีสวนไดสวนเสียโดยการใชแบบ
สัมภาษณมีโครงสราง จํานวน 57 คน สามารถสรุปได
ดังน้ี 
   1.1 คุณลักษณะผู มีส วนไดส วนเสีย 
พบวาสวนใหญ เปนเพศหญิง รอยละ 75.4 อายุเฉลี่ย 
เทากับ 67.12 ปอายุสูงสุด 81 ป อายุต่ําสุด 60 ป 
สถานภาพสมรส คู  รอยละ 66.7 ระดับการศึกษา 
ประถมศึกษา รอยละ 98.2 สวนมากไมมีโรคประจําตัว 
รอยละ 80.7 เปนโรคเบาหวาน รอยละ 14.0 เปนโรค

ความดันโลหิตสูง รอยละ 10.5 และอยูกับครอบครัว 
รอยละ 98.2  
   1.2 ลักษณะการออกกําลังกาย สอบถาม
ผูมีสวนไดสวนเสีย จํานวน 57 คน พบวาในชวงสัปดาห
ท่ีผานมา ผูสูงอายุไมเคยออกกําลังกาย รอยละ 77.2 
รองลงมาคือ ว่ิง รอยละ 19.3 สําหรับผูท่ีออกกําลังกาย
น้ัน สวนมากใชระยะเวลาในการออกกําลังกาย 15-30 
นาที รอยละ 55.0 และออกกําลังกายในชวงเชา สวน
การเคลื่อนไหวออกแรงทํางานในชี วิตประจําวัน
ประเภทท่ีทําบอย คือ ทํานา/ทําสวน/ทําไรรอยละ 
77.2 รองลงมาคือทํางานบาน/ซักผาดวยมือ/ลางรถ/
กวาดลานบาน รอยละ 57.9 ระยะเวลาในการออกแรง
ทํางานในชีวิตประจําวัน คือ 15-30 นาที ตอวัน รอยละ 
50.9 
   1.3 วิเคราะหสภาพการณปจจุบัน 
สาเหตุของปญหาท่ีผูสูงอายุไมออกกําลังกายไดดังน้ี 
    1) ดานคน ไดแก ผูสูงอายุคิดวาไมมี
เวลา มีโรคประจําตัว รูสึกเหน่ือย ออนเพลีย มีงาน
ประจํา สภาพรางกายท่ีเสื่อมโทรมตามวัย มีอาการปวด
เม่ือยตามกลามเน้ือรวมท้ัง ขาดความเขาใจท่ีไมถูกตอง 
คิดวาผูสูงอายุไมจําเปนตองออกกําลังกาย 
    2) ดานสิ่งแวดลอม ไดแก สถานท่ีใน
การออกกําลังกาย อยูหางไกล ชุมชนฤดูฝนทําใหเกิด
ปญหาอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
    3) ดานสังคมไมมีผูนําพาออกกําลัง
กายดานความเชื่อวัฒนธรรม สังคม คิดวาผูสูงอายุ ไม
จําเปนตองออกกําลังกาย ครอบครัว ไมสนับสนุนให
ออกกําลังกาย 
    4) ดานหนวยงานภาครัฐ ไมมีการ
สนับสนุนจากหนวยงานภาครัฐอยางจริงจัง 
  2.วิเคราะห รูปแบบการออกกําลั งกาย
สํ าห รับผู สู งอายุ  ขั้ นการพัฒนาแผนการปฏิบั ติ 
(Planning) เปนกิจกรรมวางแผนและวิเคราะหรูปแบบ
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโดยการมีสวนรวม
ของประชาชน โซนลําดวน ประกอบดวย 
   2.1 กิจกรรมการวางแผน จัดการประชุม
วางแผนแบบมีสวนรวมผู มีเ ก่ียวของในการพัฒนา 
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รําวงผาขาวมา 
12 สัปดาห ทุกวันจันทร วันพุธ และวันเสาร 

2 วัน 2 วัน 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

จํานวน 30 คน เสนอและแตงตั้ งคณะกรรมการ
ดําเนินงาน รวมท้ังหาแนวทางการดําเนินงานและจัดทํา
คําสั่งกําหนดหนาท่ีรับผิดชอบ 
   2.2 กิจกรรมจัดเวทีชุมชน เพ่ือศึกษา
วิเคราะหรูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโดย
การมีสวนรวมของประชาชน โซนลําดวน ทําความเขา
ในสภาพปญหาการออกกําลังกายในผูสูงอายุ การ
สงเสริมการออกกําลังกายของผูสูงอายุรวมกับชุมชน 
หาแนวทางแกปญหารวมกันโดยการประยุกตใชเทคนิค
กระบวนการวางแผนแบบมีสวนรวม (A-I-C) ผูเขารวม
ประชุม ไดแก ผูมีสวนเก่ียวของในการพัฒนา 30 คน 
และผูมีสวนไดสวนเสียในการพัฒนา 57 คน  โดย
กําหนดขั้นตอน และกิจกรรมการประชุม รายละเอียด 
ดังน้ี 
    2.2.1 ขั้นตอนการสรางความรู คือ 
ขั้นตอนใหความรูเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูในเร่ืองของแนว
ทางการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โดยมีผูวิจัยและ
ทีมผูชวยวิจัยเปนวิทยากร 
    2.2.2 วิเคราะหสถานการณ สภาพ
ปจจุบัน และปญหาการดําเนินงานเพ่ือหารูปแบบการ
สงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโซนลําดวน 
พบวาสภาพปจจุบันและปญหาการดําเนินงาน ดังน้ี 

  1) ขั้นตอน Appreciation : A-1 วิเคราะห
สภาพปญหา สถานการณและรูปแบบการออกกําลัง
กายสําหรับผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุสวนมากไมมีการ
ออกกําลังกายอยางเปนระบบและมีแบบแผน 
  2) ขั้นตอน Appreciation : A-2 เปน
ขั้นตอนกําหนดเปาหมาย/อนาคตท่ีปรารถนาหรือ
วิสัยทัศน  แบงกลุมผู เข ารวมประชุมเปน 5 กลุม     
กลุมละ 17-18 คน เพ่ือหารูปแบบการออกกําลังกาย
สําหรับผูสูงอายุท่ีเหมาะสมกับบริบทชุมชนและความ
ตองการของชุมชนโดยแทจริง จึงไดนํารูปแบบการออก
กําลังกายในแตละกลุม แลวหาขอตกลงในท่ีประชุม
รวมกันเสียงสวนใหญ มีมติเปนเอกฉันท โดยรูปแบบ
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโซนลําดวน คือ รําวง
ผาขาวมา ใชสถานท่ี ลานหนา กศน.ตําบลหนองเม็ก 
เวลาตั้งแต 17.00 น. เปนตนไป 3 วันตอสัปดาห คือ 
วันจันทร วันพุธ  วันเสาร และไดเสนอจัดตั้งชมรม    
ใชชื่อชมรมคือ ชมรม “รําวงผาขาวมา โซนลําดวน” 
โดยวางแผนการออกกําลังกาย รําวงผาขาวมา ดังแสดง
ตามแผนภาพท่ี 2 
 

 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

แผนภาพที่ 2  การวางแผนการออกกําลังกายรําวงผาขาวมา 
   

วทิยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีพะเยา



……………………………………………………………………………………………………………………………………………….….…… 
 

62 | วารสารการพยาบาล การสาธารณสุขและการศึกษา 

 

  3) ขั้นตอนการสรางแนวทางการพัฒนา 
(Influence : I) เปนขั้นตอนการหาวิธีการและนําเสนอ
ทางเลือกในการพัฒนาการประชุมเชิงปฏิบัติการได
สรางกิจกรรมการดําเนินงาน คือ การสงเสริมดานตัว
บุคคล การสนับสนุนจากผูนําชุมชน การสนับสนุนโดย
เจาหนาท่ีสาธารณสุข อบต.หนองเม็ก กศน.ตําบล
หนองเม็ก การใชสื่อ การมีสวนรวม และการสราง
แรงจูงใจ 
  4) ขั้ นต อนก ารสร า ง แ นว ท าง ปฏิ บั ติ 
(Control : C) ผลจากการดําเนินงานประชุมเชิง
ปฏิบัติการ ไดแผนปฏิบัติการพัฒนา ดังน้ี 1) กิจกรรม
ประชุมเชิงปฏิบัติการการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ
2) กิจกรรมการอบรมผูนําการออกกําลังกาย รําวง
ผาขาวมา3 ) กิจกรรมทดสอบภาวะสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายผูสูงอายุ 4) กิจกรรมการออกกําลัง
กายรําวงผาขาวมา 5) กิจกรรมประชาสัมพันธเสียงตาม
สายผานหอกระจายขาว 6) กิจกรรมการใหคําปรึกษา
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 7) กิจกรรมจัดตั้ง 
ระเบียบขอบังคับ ชมรม รําวงผาขาวมา โซนลําดวน
และ 8) กิจกรรมเผยแพรผลการดําเนินงาน ผานสื่อ
สาธารณะ 
  สวนที่ 2 ผลการดําเนินงานตามรูปแบบการ

ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โซนลําดวน ตําบลหนอง

เม็ก อําเภอนาเชือก จังหวัดมหาสารคามรายละเอียด ดังน้ี 

  ขั้ นปฏิ บั ติ กา รต ามแผน (Action) จาก

กระบวนการวางแผนแบบมีสวนรวม ไดรูปแบบการออก

กําลังกายสําหรับผูสูงอายุโซนลําดวน สามารถสรุปผลการ

ดําเนินงาน รายละเอียดดังน้ี 

  1. ประชุมเชิงปฏิบัติการการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนงบประมาณจาก

กองทุนหลักประกันสุขภาพระดับทองถิ่นหรือพ้ืนท่ี อบต.

หนองเม็ก เพ่ือจัดประชุมเชิงปฏิบัติการ จํานวน 1 วัน    

มีผูเขารับการประชุม จํานวน 57 คน โดยเน้ือหาในการ

ประชุมเชิงปฏิบัติการคร้ังน้ี ไดแก ความรูเก่ียวกับการ

ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ การฝกปฏิบัติการออก

กําลังกาย ขอจํากัดในการออกกําลังกายในผูสูงอายุ และ

แนวทางการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ

  2. กิจกรรมการอบรมผูนําการออกกําลังกาย 

รําวงผาขาวมาโดยการคัดเลือก อสม.ท่ีมีทักษะพ้ืนฐานใน

การออกกําลังกาย และมีความเต็มใจเปนผูนําออกกําลัง

กาย จํานวน 3 คนฝกปฏิบัติการออกกําลังกาย รําวง

ผาขาวมา จํานวน 1 วัน  

  3.  กิ จกรรมทดสอบภาวะสุ ขภาพและ
สมรรถภาพทางกายผูสูงอายุผูวิจัยไดดําเนินการทดสอบ
ภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการ
ออกกําลังกาย รําวงผาขาวมา  
  4. กิจกรรมการออกกําลังกายรําวงผาขาวมา

โดยการผสมผสานการออกกําลังกายวิธีการออกกําลังกาย

ดวยผาขาวมา (สุขพัชรา ซ้ิมเจริญ, 2556) มาปรับใชให

เขากับบริบทของสภาพรางกายของผูสูงอายุ  รวมกับการ

ใชดนตรีบรรเลง แบบรําวงพ้ืนบาน ใชสถานท่ี ลานหนา 

กศน.ตําบลหนองเม็ก ระหวางเดือน มิถุนายน – กันยายน 

2559 สัปดาหละ 3 วัน   วันละ 30 นาที คือ วันจันทร วัน

พุธ และ วันเสาร โดย มีขั้นตอนการออกกําลังกายดวย

ผาขาวมา ดังน้ี 

  ขั้ นตอนท่ี  1 การอบอุนร างกาย 5 ท า 

ประกอบดวย 1) ทาบิดขี้เกียจ สุด สุด 2) ทาเอียงตัว 

ซาย-ขวา คางทา 3) ทากมตัวไปดานหนา 4) ทากมหนาดู

ดิน และ 5) ทาเงยหนาดูฟา ใชเวลา 5 นาที 

  ขั้นตอนท่ี 2 การออกกําลังกายท่ีตอเน่ือง 18 

ทา ประกอบดวย 1) ทาบิดขี้เกียจไป-มา 2) ทาเอียงตัว 

ซาย-ขวา 3) ทาพับศอกไป-มา 4) ทาตีศอก 5) ทาดึงผา

ขึ้น-ลงดานหนา 6) ทาโยกเขา 7) ทาดึงผาโบกไปมา       

8) ทาบิดสะโพกโยกยาย 9) ทาขัดหลัง 10) ทาสะบัดขัด

สะโพก 11) ทาดันกอนเมฆ 12) ทาตีเขา 13) ทาโยกเขา 

14) ทาควบมาไปทางดานขางซาย-ขวา 15) ทาหมุนผา

รอบตัว 16) ทาเหว่ียงแขนซาย-ขวา 17) ทาโมแปง      

18) ทากมหมุนคร่ึงวงกลม ใชเวลา 20 นาที 

วทิยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีพะเยา



……………………………………………………………………………………………………………………………………………….….…… 
 

วารสารการพยาบาล การสาธารณสุขและการศึกษา | 63  
 

 ขั้นตอนท่ี 3 การผอนคลายกลามเน้ือ 5 ทา ประกอบดวย 1) ทานวดตัว 2) ทาหงสกางปก 3) ทาเปดกางปก 

4) ทายืดขาดานหนา 5) ทายืดขาดานหลัง ใชเวลา 5 นาที 

  5. กิจกรรมประชาสัมพันธผานหอกระจายขาวประจําหมูบานมีวัตถุประสงคเพ่ือเชิญชวนใหผูสูงอายุมา

ออกกําลังกาย ซ่ึงไดดําเนินการประชาสัมพันธอยางตอเน่ือง  

  6. กิจกรรมการใหคําปรึกษาการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโดยจัดบริการใหคําปรึกษาดานการออก
กําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ท่ีโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลหนองเม็ก มีพยาบาลวิชาชีพ เปนผูใหคําปรึกษา  
  7. กิจกรรมจัดตั้ง ระเบียบขอบังคับ ชมรม รําวงผาขาวมา โซนลําดวนไดจัดประชุมคณะกรรมการเพ่ือ

รางระเบียบขอบังคับของชมรม และ ประกาศใช 

  8. กิจกรรมเผยแพรผลการดําเนินงานผานสื่อสาธารณะไดถายภาพและตัดตอวีดิทัศน เผยแพรการ

ทํางาน ผานสื่อ Online Facebook รพ.สต.หนองเม็ก ในนาม Profile Nongmek Winner 

 สวนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 
  1. ผลการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของภาวะสุขภาพของผูสูงอายุพบวา หลังออกกําลังกาย
รําวงผาขาวมา ผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยนํ้าหนัก เสนรอบเอว และ ดัชนีมวลกาย ลดลง  และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p-value < 0.05) ดังแสดงตามตารางท่ี1 
 
ตารางที1่ การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของภาวะสุขภาพผูสูงอายุ  

ภาวะสุขภาพ 

n = 57 

กอนดําเนินการ หลังดําเนินการ 
p 

X S.D. X S.D. 

1.นํ้าหนัก 55.87 8.64 55.47 8.22 .001* 

2.เสนรอบเอว 83.50 9.41 82.51 8.63 .001* 

3.คาดัชนีมวลกาย 23.74 3.57 23.58 3.44 .001* 

   

  2. ผลการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุพบวา หลังออกกําลังกาย 

ผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขา, ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนและลําตัวสวนบน,ความทนทาน

แบบ แอโรบิค, ความยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและกลามเน้ือ hamstring, ความยืดหยุนของลําตัวสวนบนและ

แขนเพ่ิมขึ้น และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p-value < 0.05)ความคลองแคลวและการทรงตัวขณะ

เคลื่อนไหว มีคาเฉลี่ยลดลง และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p-value < 0.05)ดังแสดงตาม ตารางท่ี2 
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ตารางที2่ การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายผูสูงอายุ  

สมรรถภาพทางกาย 

n = 57 

กอนดําเนินการ หลังดําเนินการ 
p 

X S.D. X S.D. 

1.ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 12.26 3.79 14.89 2.93 .001* 

2.ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนและลําตัวสวนบน 15.70 3.32 16.91 2.85 .001* 

3.ความทนทานแบบแอโรบิค 98.58 33.64 105.51 28.11 .001* 

4.ความยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและกลามเน้ือ hamstring      

  -มือขางที่เหยียดคือ ซาย 4.58 3.93 5.43 3.37 .001* 

  -มือขางที่เหยียดคือ ขวา 5.22 3.37 6.22 2.94 .001* 

5.ความยืดหยุนของลําตัวสวนบนและแขน      

  -มือที่อยูขางบนคือ ซาย -6.00 5.15 -3.75 3.77 .001* 

  -มือที่อยูขางบนคือ ขวา -4.57 5.05 -1.64 3.60 .001* 

6.ความคลองแคลวและการทรงตัวขณะเคล่ือนไหว 9.83 3.50 8.19 1.80 .001* 

 

 ข้ันสังเกตผลการปฏิบัติ (Observation)  

  ระยะเวลาดําเนินการ เดือน มิถุนายน – 

กันยายน 2559 การสังเกตการปฏิบัติในกิจกรรมการ

ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โซนลําดวน ผูสูงอายุท่ี

ใหความสนใจ และมีสวนรวม เขารวมกิจกรรมอยาง

ตอเน่ือง  สรุปการสังเกตผลการปฏิบัติดังน้ี 

  กิจกรรมการออกกําลังกายรําวงผาขาวมา

ดําเนินการ ระหวางเดือน มิถุนายน – กันยายน 2559 

สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 30 นาที วันจันทร วันพุธ และ

วันเสาร โดย มีผูนําออกกําลังกายท่ีผานการอบรม เปน

ผูนําพาปฏิบัติจริง ในคร้ังท่ี 1 ถึง คร้ังท่ี 9 ผูวิจัยไดเฝา

สังเกตอยางใกลชิด และไดฝกปฏิบัติพรอมผูนําออก

กําลังกายท้ัง 3 คน จากการสังเกตผูสูงอายุใหความ

สนใจเปนอยางดี สดใส ราเริง สนุกสนาน คร้ังท่ี 10 ถึง

คร้ังท่ี 36 ผูนําออกกําลังกายจะสับเปลี่ยน หมุนเวียน

กันเปนผู นําพาออกกําลังกาย และผู วิจัยไดเขามา

สังเกตการณเปนระยะๆ และพบวาในคร้ังท่ี 9, 16, 25, 

และ 29 ไมสามารถออกกําลังกายได เน่ืองจากฝนตก 

จึงแนะนําใหผูสูงอายุไปออกกําลังกายและฝกปฏิบัติท่ี

บาน 

 ข้ันสะทอนผลการปฏิบัติ (Reflection)  

  ผูวิจัยไดจัดประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรูและ

ถอดบทเรียนการดําเนินงาน ใชระยะเวลา 1 วัน 

ผูเขารวมประชุม ไดแก ผูมีสวนเก่ียวของกับการพัฒนา

30 คน และผูมีสวนไดสวนเสียในการพัฒนา 57 คน 

สามารถสรุปประเด็นปญหาอุปสรรคการดําเนินงาน 

ไดแก 1) การประชาสัมพันธ เสียงเบา ไมไดยิน ฟงไมรู

เร่ือง 2) สถานท่ีออกกําลังหาย ควรปรับปรุงใหสะอาด 

3) จัดทําปายประชาสัมพันธไวท่ีสถานท่ีออกกําลังกาย

เพ่ือแจงขอมูลขาวสาร 4) ผูสูงอายุไมมีชุดสวมใส

สําหรับออกกําลังกาย ท่ีเหมาะสม 5) ชวงฤดูฝน บาง

วันทําใหไมสามารถออกกําลังกายไดและ 6) ไมมีเคร่ือง

เสียงเปนสมบัติของชมรมเอง 

  ผูวิจัยไดนําเสนอผลการดําเนินงาน รําวง

ผาขาวมา ในเวทีประชุมกํานันผูใหญบาน ตําบลหนอง

เม็ก เปนการคืนขอมูลในเวทีระดับตําบล เพ่ือเสนอเปน
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แนวทางการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุทุกหมูบาน

ในตําบลหนองเม็ก 

 สวนที่ 4 ปจจัยแหงความสําเร็จของการพัฒนา

รูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุไดแก 1) การ

มีสวนร วมจากทุกภาคสวน 2 ) มีการแบ งหนา ท่ี

รับผิดชอบท่ีชัดเจนผูมีสวนเก่ียวของกับการพัฒนา ท้ัง 

30 คน ไดมีหนาท่ีรับผิดชอบชัดเจน และมีคําสั่งแตงตั้ง 

โดยนายอํา เภอนาเชือก  3 ) ได รับการสนับสนุน

งบประมาณ จากกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับ

ท อ ง ถิ่ น ห รื อ พ้ื น ท่ี  อบ ต .ห นอ ง เ ม็ ก  4 )  มี ก า ร

ประชาสัมพันธอยางตอเน่ืองและ 5) หนวยงานรัฐ 

นิเทศติดตามเปนประจํา 

 

อภิปรายผล 
 จากการวิจัยเร่ืองรูปแบบการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุ โซนลําดวน ตําบลหนองเม็ก อําเภอนา

เชือก จังหวัดมหาสารคาม สามารถนํามาเปนขอ

อภิปรายท่ีมีสาระสําคัญ ดังน้ี 

 1. แนวทางการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ

โซนลําดวน ใชเทคนิคกระบวนการประชุมวางแผนแบบ

มีสวนรวม (A-I-C) รวมกับแนวคิดการวิจัยเชิง

ปฏิบัติการ ของ Kemmis and McTaggart ทําใหเกิด

รูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุคือ รําวง

ผาขาวมา สัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวัน

เสาร ใชเวลา 30 นาที  สอดคลองกับ กระทรวง

สาธารณสุข (2557 : 65) ไดกําหนด พฤติกรรมสุขภาพ

ท่ีพึงประสงค ใหผูสูงอายุไดออกกําลังกาย อยางนอย

สัปดาหละ 3 วัน ค ร้ังละ 15-30 นาที เ กิดระดม

ความคิด การมีสวนรวมของประชาชนทุกภาคสวน เปน

ความตองการของชุมชนโดยแทจริง ชุมชนรูสึกเปน

เจาของรวมท้ังเปนการนําวัสดุท่ีหางาย สะดวก มีใน

ทองถิ่น คือผาขาวมามาใชออกกําลังกาย สวนการนํา

ดนตรีแบบรําวงพ้ืนบาน มาประยุกตใช ทําใหผูสูงอายุ 

มีความสุข สนุกสนานทุกคร้ังท่ีไดมารวมออกกําลังกาย 

รวมท้ังมีการสรางแรงจูงใจ การเสริมสรางแรงกระตุน

อยางตอเน่ืองสงผลดีท้ังดานรางกายและจิตใจ 

 2. การดําเนินงานตามรูปแบบการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุ โดยการมีสวนรวมของประชาชน แบบรํา

วงผาขาวมาเปนการออกกําลังกายโดยใชผาขาวมา 

บรรเลงดนตรีแบบรําวงพ้ืนบาน ประกอบดวย 3 ขั้นตอน 

คือขั้นตอนท่ี 1 การอบอุนรางกาย ขั้นตอนท่ี 2 การออก

กําลังกายท่ีตอเน่ืองขั้นตอนท่ี 3 การผอนคลายกลามเน้ือ 

สอดคลองกับขั้นตอนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของ

ผูสูงอาย ุ (กุลยา  ตันติผลาชีวะ, 2556) และไดนําวิธีออก

กําลังกายดวยผาขาวมา ของสุขพัชรา ซ้ิมเจริญ (2556)     

มาประยุกตใชออกแบบโดยหลักการทางวิทยาศาสตรการ

กีฬาผนวกกับการฟนฟูสมอง กลาวคือ เปนกลุมเทคนิค

การยืดกลามเน้ือแบบหยุดน่ิงคางไวในชวงสุดทาย 

สามารถควบคุมระดับความเขมขนในการยืดกลามเน้ือได

ดวยตัวเอง การออกกําลังกายรําวงผาขาวมาน้ีไดรับความ

สนใจจากผูสูงอายุเปนอยางดีผู วิ จัยจะสงเสริมและ

สนับสนุนกําหนดเปนนโยบายการทํางานในพ้ืนท่ี ตอไป 

 3. การทดสอบภาวะสุขภาพ และสมรรถภาพทาง

กายของผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุท่ีออกกําลังกายดวยรํา

วงผาขาวมา มีคาเฉลี่ยนํ้าหนัก เสนรอบเอว ดัชนีมวลกาย 

ลดลง และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p-

value < 0.05) ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา, ความ

แข็งแรงของกลามเน้ือแขนและลําตัวสวนบน,  ความ

ทนทานแบบแอโรบิค, ความยืดหยุนของกลามเน้ือหลัง

และกลามเน้ือ hamstring, ความยืดหยุนของลําตัว

สวนบนและแขน, มีคาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น  และแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.05) ความ

คลองแคลวและการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว มีคาเฉลี่ย

ลดลง และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p-

value < 0.05) ผลการศึกษาน้ีสอดคลองกับ 
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ปทิตตาท  วงศแสงเทียน และคณะ (2557) ไดศึกษา

ประสิทธิผลของการออกกําลังกายดวยผาขาวมา

ประยุกตศิลปะพ้ืนบานของผูสู งอายุ อําเภอเมือง 

จังหวัดสุโขทัย พบวา ภายหลังทดลอง ผูสูงอายุมี ดัชนี

มวลกาย เสนรอบเอวลดลง และแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนคะแนนเฉลี่ยความ

ออนตัวของสวนลาง/บน ความแข็งแรงของกลามเน้ือ

แขน/ขา ความอดทนของรางกาย และการทรงตัวขณะ

เคลื่อนไหวสูงกวากอนการทดลอง และแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จะเห็นวาการ

ออกกําลังกายรําวงผาขาวมา ชวยใหภาวะสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายดีขึ้นทุกดาน 

 4. ปจจัยแหงความสําเร็จ คือ การมีสวนรวม

จากทุกภาคสวนในการสงเสริมการออกกําลังกาย 

สําหรับผูสูงอายุการแบงหนาท่ีรับผิดชอบ มีคําสั่ ง

แตงตั้ง ท่ีชัดเจนมีการสนับสนุนงบประมาณ มีการ

ประชาสัมพันธอยางตอเน่ืองและมีการนิเทศติดตามเปน

ประจํา ซ่ึงสอดคลองกับ บัวพา บัวระภา (2558) ท่ี

พบว าป จ จั ยแห งค วามสํ า เ ร็ จ  คื อ  มี เค รือข า ย

คณะทํางาน การมีสวนรวมของเครือขายในชุมชน การ

ประสานงานของภาคีเครือขาย มีกิจกรรมสงเสริม

สุขภาพผูสูงอายุอยางตอเน่ือง จะเห็นวาการปฏิบัติงาน 

จะตองอาศัยการมีสวนรวมของทุกฝาย ทํางานรวมกัน 

แบงหนาท่ีชัดเจน และท่ีสําคัญ จะตองมีงบประมาณ

สนับสนุนการดําเนินงาน จึงจะสงผลใหงานประสบ

ความสําเร็จ และยั่งยืน 

 5. มีรูปแบบการออกกําลังกาย คือ NONG MEK 

Model ประกอบดวย N คือ Network หมายถึงการมี

สวนรวมของภาคีเครือขายในการพัฒนา, O คือ Older 

Healthy หมายถึงผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพดี N คือ Norm 

หมายถึงวิถีชุมชนโซนลําดวน, G คือ Goal หมายถึง

เปาหมาย, M คือ Mixed and match between 

Loincloth and Dance หมายถึงการผสมผสาน

ระหวางผาขาวมากับรําวงพ้ืนบาน, E  คือ Exercise 

หมายถึงการออกกําลังกาย และ K คือ Knowledge 

หมายถึงการเรียนรู ดังน้ัน คําวา NONG MEK Model 

หมายถึง “การเรียนรูวิถีชุมชนในการออกกําลังกายท่ี

ผสมผสานกันระหวางผาขาวมา กับรําวงพ้ืนบาน โดย

ภาคีเครือขายในชุมชน เปาหมายคือ ผูสูงอายุมีสุขภาพ

ดี” 

 

กิตติกรรมประกาศ 
 การวิจัยฉบับน้ีสําเร็จได ดวยความกรุณาและ

ชวยเหลืออยางสูงยิ่งจาก  ดร.สันติสิทธ์ิ  เขียวเขิน เปน

อาจารยท่ีปรึกษาหลัก และ ดร.สงัด  เชื้อลิ้นฟา เปน

อาจารย ท่ีปรึกษารวม รวมท้ังผู เชี่ยวชาญในการ

ตรวจสอบเคร่ืองมือในการวิจัย ขอขอบพระคุณ นายธี

ระพล  ปะวะโก นายกอบต.หนองเม็กและ ผูนําชุมชน 

ท่ีใหการสนับสนุนการวิจัย ขอบคุณเจาหนาท่ี รพ.สต.

หนองเม็ก และ อสม.ทุกทาน ท่ีใหความรวมมือในการ

ทําวิจัยคร้ังน้ีสําเร็จลุลวงดวยดี 
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