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บทคัดยอ 
การศึกษาน้ีรูปแบบวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของ

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกะลายางยืดตอการทรงตัวและการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุ บานเชียงใหม ตําบล
เชียงใหม อําเภอโพธ์ิชัย จังหวัดรอยเอ็ด  จํานวน 37 คน เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถามความรู ทัศนคติในการออก
กําลังกาย และแบบทดสอบการทรงตัวและการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุ วิเคราะหขอมูลใชสถิติเชิงพรรณนา คือ 
รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความรูและทัศนคติในการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ และคาเฉลี่ยเวลาการทรงตัวและการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุ กอนและหลังการเขารวมโปรแกรม โดย
ใชสถิติ Paired Sample T - test ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุสวนใหญ เพศหญิง รอยละ 59.46 อายุเฉลี่ย 62.59 
ป  จบการศึกษาประถมศึกษา รอยละ 94.59  มีสถานภาพสมรส รอยละ 81.08 ประกอบอาชีพเกษตรกรรม   
รอยละ 81.09 รายไดเฉลี่ยตอเดือนเทากับ 1,667.57 บาท หลังเขารวมโปรแกรม พบวา ผูสูงอายุมีคะแนนเฉลี่ย
ความรูในการออกกําลังกายเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p – value <0.001) ผูสูงอายุมีคะแนนเฉลี่ยทัศนคติ
ในการออกกําลังกายเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p – value <0.001) และผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยเวลาการทรงตัว
และการเคลื่อนไหวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p – value <0.001) ขอเสนอแนะในการวิจัยคือควรสนับสนุน
กิจกรรมการออกกําลังกายดวยกะลายางยืดใหกับผูสูงอายุ เพ่ือสรางความสมดุลในการทรงตัวและความสัมพันธใน
การเคลื่อนไหวของรางกายของผูสูงอายุ 
 คําสําคัญ: ผูสูงอายุ  โปรแกรมการออกกําลังกายกะลายางยืด  การทรงตัวและการเคลื่อนไหว 
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Effects of Exercise Program using Elastic Coconut  
on improving the Balance and Movement for the Elderly  

in Pho Chai District, Roi-Et Province. 

Jirawoot Kujapun Patcharwan Janpech 
Program in Public Health, Faculty of Liberal Arts and Science 

RoiEt Rajabhat University 

Abstract 
This quasi-experiment research aimed to a result of exercise programs with Elastic 

Coconut on the balance and movement among the elderly,who live in Ban Chiang Mai, Pho 
Chai District, Roi-Et Province about 37 sampling. Data collecting used questionnaires and the 
statistics with mobility tests of the elderly. The data were analyzed by means of descriptive 
statistics, standard deviation, the lowest score - the highest score and inferential statistics to 
compare the mean scores of exercise in the elderly, compare mean score of attitude toward 
exercise of the elderly, the mean balance time and mobility of the elderly before and after the 
program using Paired Sample  t-test.The results found that most of the elderlywerefemale 
(59.46%), average age 62.59 years, primary education (94.59%), marital status (81.08%), farmer 
(81.09%) and average monthly income was 1,667.57 baht.The elderly had a statistically 
significant increase in knowledge on exercise (p <0.001),the attitude toward exercise of the 
elderly increased significantly (p - value < 0.001),and the elderly had a statistically significant 
decrease in time and movement (p - value <0.001).Suggestions of the study. The research 
suggestion was support exercise activities with an Elastic Coconut for the elderly In order to 
balance and the movement of body in the elderly 
 Keywords : Elderly, Exercise Program using Elastic Coconut, Balance and Movement 
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บทนํา  
องคการอนามัยโลก (World Health 

Organization) คาดการณวาในปพ.ศ. 2593 จํานวน
ประชากรของผูสูงอายุท่ัวโลกท่ีมีอายุ 65 ขึ้นไป จะเพ่ิม
สัดสวนเปนเทาตัว จาก 605 ลานคน หรือ รอยละ 11 
ของจํานวนประชากรโลกท้ังหมด เปน 2 พันลานคน 
หรือ รอยละ 22 กลาวโดยสรุป คือ 1 ใน 5 ของ
ประชากรโลกจะมีอายุตั้งแต 65 ป ขึ้นไป” หมายถึง 
สังคมโลกกําลังจะกลายเปนสังคมแหงผูสูงอายุ ท้ังน้ี 
กระบวนการเกิดสังคมผูสูงอายุในแตละประเทศจะ
เกิดขึ้ นในช วง เวลาแตกต าง กัน ขึ้ นอยู กับปจจัย
สภาพแวดลอม อาทิ ความเจริญม่ังคั่งทางเศรษฐกิจ 
ความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและการแพทย 
การสุขาภิบาล การโภชนาอาหาร การศึกษา ซ่ึงลวน
สงผลตอสุขภาพ และการมีอายุยืนยาวของประชาชน
ท้ังสิ้น (กองทุนประชากรแหงสหประชาชาติ, 2560)  
 ประเทศไทยเขาสูสังคมสูงอายุ ตั้งแตป พ.ศ. 
2548 โดย 1 ใน 10 ของประชากรไทยเปนประชากรท่ี
มีอายุเกินกวา 60 ปขึ้นไป ปจจุบันมีผูสูงอายุประมาณ 
10.3 ลานคน คิดเปนรอยละ 16 และคาดวาประเทศ
ไทยจะเปนสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ ในป พ.ศ. 2564 
โดยมีผูสูงอายุถึงรอยละ 20 จึงมีความจําเปนตอง
เตรียมความพรอมการเขาสูสั งคมสูงวัย ซ่ึงไม ได
หมายถึงสังคมของคนสูงวัยเทาน้ัน แตหมายถึงสังคมท่ี
มีผูสูงวัยเพ่ิมขึ้นและวัยแรงงานขาดแคลน (พลเดช ปน
ประทีป, 2560) ขอมูลจํานวนผูสูงอายุปพ.ศ. 2557-
2560 ประเทศไทยมีจํานวน 9 ,110,754 คน 
9,455,777 คน, 9,934,309 คน และ 10,225,322  คน 
มีแนวโนมสูงขึ้นตามลําดับ(กระทรวงการพัฒนาสังคม
และความม่ันคงของมนุษย, 2560) คาดวาในป พ.ศ. 
2573 จะมีจํานวนผูสูงอายุ 17.6 ลานคน และป พ.ศ. 
2583 จะมีจํานวนถึง 20.5 ลานคน (ชนาทิพย ศุภผลศริ, 
2556) สถานการณในจังหวัดรอยเอ็ดในป พ.ศ. 2560 
มีจํานวนผูสูงอายุจํานวน 207,130 คน รอยละ 15.11 
(กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย, 
2560) และในตําบลเชียงใหม มีจํานวนผูสูงอายุจํานวน 
1,013 คน รอยละ 12.3 หมู 8 บานเชียงใหม มีจํานวน

ผูสูงอายุจํานวน 119 คน รอยละ 12.8 จะเห็นไดวาทุก
พ้ืนท่ีมีรอยละของผูสูงอายุสูงในทุกพ้ืนท่ีของประเทศ
ไทยซ่ึงสงผลกระทบท้ังในดาน สุขภาพรางกาย จิตใจ 
สังคม และอารมณของผูสู งอายุ  ( เทศบาลตําบล
เชียงใหม, 2560) 
          กิจกรรมทางกาย การขยับเคลื่อนไหวรางกาย
ท้ังหมดในชีวิตประจําวัน ในอิริยาบถตางๆ ซ่ึงกอใหเกิด
การใชและเผาผลาญพลังงานโดยกล ามเ น้ือ โดย
กิจกรรมทางกาย แบงไดเปน 3 ระดับ ไดแก ระดับเบา 
ปานกลาง และหนัก การขาดกิจกรรมทางกายทําใหเกิด
ความเสื่อมทางสมรรถภาพทางรางกาย โดยพบวาการ
ขาดกิจกรรมทางกายสงผลใหเกิดการเสียชีวิต 7.2 ลาน
คนตอป ของท้ังโลกโดยคนไทยมีอัตราการเสียชีวิต จาก
โรคไมติดตอเร้ือรัง รอยละ 71 ของประชากรท้ังหมด 
ซ่ึงการมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอเปนปจจัยเสี่ยงตอ
การเสียชีวิต 11,129 ราย การขาดกิจกรรมทางกาย 
เปนสาเหตุนําโรคหลายชนิดในวัยกลางคนและผูสูงอายุ 
ทําใหเกิดโรคไมติดตอเร้ือรัง เชน โรคหัวใจและหลอด
เลือด ในกลุมผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไปในประเทศไทยพบวา 
พ.ศ. 2561 พบผูปวยจํานวน 305,332 รอยละ 73.67 
โรคความดันโลหิตสูง ในประเทศไทยพบวา ป พ.ศ. 
2561 จํานวน 5,830,271 ราย รอยละ 57.01  
โรคเบาหวาน ในปจจุบันประเทศไทย พบวาในป พ.ศ. 
2561 จํานวน 4,936,628 รอยละ 48.27 (สํานักโรคไม
ติดตอ, 2561) ปจจุบันการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
เปนสวนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย หมายถึงการ
เคลื่อนไหวรางกายใชกลามเน้ือมัดใหญๆ เพ่ือประกอบ
กิจกรรมในชีวิตประจําวัน เชน บริเวณแขน ขา และ
หลังเปนตน ทําใหรางกายเผาผลาญพลังงานเพ่ิมขึ้นจาก
ภาวะปกติขณะพัก (สมชาย ลี่ทองอิน, 2543)  ในสังคม
ปจจุบันความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี ทําใหมนุษยมีเคร่ืองทุนแรงมากมาย เปนผล
ใหการใชแรงงานในชีวิตประจําวันลดนอยลง ประกอบ
กับการตอสูแขงขันในเร่ืองการศึกษา การทํามาหากิน 
ทําใหการเลนกีฬาและการออกกําลังกายเปรียบเสมือน
สิ่งฟุมเฟอยแทนท่ีจะเปนสิ่งจําเปน จึงมีคนจํานวนมาก
ท่ีออกกําลังกายไมพอ หรือขาดการออกกําลังกายจนถึง
ขั้นเกิดโทษแกรางกาย จากสถิติกิจกรรมทางกายในป 
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พ.ศ. 2558 พบวา ผูสูงอายุมีกิจกรรมทางกายในหลาย
รูปแบบ เชน การเดิน ขี่จักรยาน การเลนกีฬาและการ
ออกกําลังกายหรือกิจกรรมนันทนาการ จํานวน 
4 , 6 4 3 , 5 5 4  ร อ ย ล ะ  4 9 . 1 0  แ ล ะ ใ น ภ า ค
ตะวันออกเฉียงเหนือจํานวน 1,582,837 รอยละ 48.21 
(สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2558)   
 การออกกําลังกายท่ีมีคุณคาและประโยชนตอ
รางกายคือการใช รา งกายหรือกลามเ น้ือในการ
เคลื่อนไหวและเคลื่อนท่ีใหถูกตองและเหมาะสม การ
ออกกําลังกายดวยยางยืดชวยเพ่ิมความสามารถในการ
ทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเน้ือในผูสูงอายุได
และสามารถนําไปใชในกลุมผูสูงอายุท่ีมีความเสี่ยงตอ
การลม (ศศิมา พกุลานนท และสมฤทัย พุมสลุด , 
2555) ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะทอนกลับหรือมีแรงดึง
กลับจากการถูกดึง ใหยืดออก ท่ีเรียกวา สเทรทช
รีเฟล็กซ (Stretch Reflex) ทุกคร้ังท่ียางถูกกระตุนหรือ
ถูกดึงใหยืดออก ซ่ึงเปนคุณสมบัติพิเศษของ ยางยืดท่ี
จะสงผลตอการชวยกระตุนระบบประสาทสวนท่ีรับรู
ความรูสึกของกลามเน้ือและขอตอ ใหมีปฏิกิริยาการ
รับรูและตอบสนองตอแรงดึงของยางท่ีกําลังถูกยืด ซ่ึง
จะเปนผลดีตอการพัฒนา และบําบัดรักษาระบบการ
ทํางานของประสาทกลามเน้ือ รวมท้ังชวยปองกันการ
เสื่อมสภาพของระบบประสาทกลามเน้ือ เอ็นกลามเน้ือ 
ขอตอและกระดูก (เจริญ กระบวนรัตน, 2550) สาเหตุ
ท่ีนํายางยืดท่ีเคยมีการศึกษาการออกกําลังกายดวยยาง
ยืด นอกจากจะชวยพัฒนากลามเน้ือ กระดูก ขอตอ
และระบบโครงสรางรางกายใหแข็งแรงแลว ยังชวย
กระตุนและพัฒนาการรับรูสั่ง งานของเซลลระบบ
ประสาทท่ีทําหนาท่ีเก่ียวของกับการควบคุมและการ
เคลื่อนไหวของรางกาย รวมท้ังชวยกระตุนใหเกิดการ
ไหลเวียนเลือดไปเลี้ยง เซลลกลามเ น้ือและเซลล
ประสาทมากขึ้น ทําใหรางกายสดชื่นกระปร้ีกระเปรา
แข็ งแรง  มีความม่ันคงสมดุลในการทรงตั วและ
ความสัมพันธในการเคลื่อนไหวของรางกายกะลายางยืด 
หมายถึง การนํากะลามะพราวมาพัฒนาตอยอดโดย
กา ร นํ า ม า ผู ก ติ ด กั บ ป ลา ย ย า ง ยื ด ท้ั ง ส อ ง ข า ง 
กะลามะพราวยังมีประโยชนในการนํามานวดกดจุดดวย

ตนเองท่ีฝามือและฝาเทา (อรคอร ประจันตเขต, 2557) 
อีกท้ังกะลามะพราวเปนทรัพยากรท่ีมีจํานวนมากใน
ชุมชนบานเชียงใหม และนํามาประยุกตใชในการออก
กําลังกาย ดังน้ันคณะผูวิจัยจึงเล็งเห็นความสําคัญของ
ปญหาในผูสูงอายุ จึงไดจัดทําโปรแกรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุ ดวยกะลายางยืดตอการทรงตัวและการ
เคลื่อนไหวของผูสูงอายุ บานเชียงใหม ตําบลเชียงใหม 
อําเภอโพธ์ิชัย จังหวัดรอยเอ็ด เพ่ือชวยใหเกิดประโยชน
ท้ังทางตรงและทางออมตอสุขภาพของประชาชน อีก
ท้ังชวยลดความเสี่ยงจากโรคเร้ือรังและชวยพัฒนา
สุขภาพจิตของผูสูงอายุ 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 
1. เพ่ือเปรียบเทียบความรูและทัศนคติในการ

ออกกําลังกายของผูสูงอายุกอน – หลัง เขารวม
โปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุดวยกะลายาง
ยืดตอการทรงตัวและการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุ 

2. เ พ่ื อ เป รี ยบ เ ที ยบ กา รทร งตั ว และกา ร
เคลื่อนไหวของผูสูงอายุ กอน - หลัง เขารวมโปรแกรม
การออกกําลังกายในผูสูงอายุดวยกะลายางยืดตอการ
ทรงตัวและการเคลื่อนไหวของผูสูงอายุ 

 

ระเบียบวิธีการวิจัย 
 การศึกษาคร้ังน้ี เปนการวิจัยแบบก่ึงทดลอง  
Quasi – Experimental Research ดําเนินการศึกษา
ในชวงเดือนธันวาคม 61 – เดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 
2562 
 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรท่ีทําการศึกษา คือ ผูสูงอายุ 61 – 
65 ป หมู 8 บานเชียงใหม ตําบลเชียงใหม อําเภอ   
โพธ์ิชัย จังหวัดรอยเอ็ด จํานวน 44 คน  
 เกณฑการคัดผูเขารวมการวิจัย 

ผูสูงอายุ 61 – 65 ป เดิน และเคลื่อนไหวได 
และไมมีอุปสรรคตอการออกกําลังกายดวยกะลายางยืด 
หมู 8 บานเชียงใหม ตําบลเชียงใหม อําเภอโพธ์ิชัย
จังหวัดรอยเอ็ดและผูท่ีสมัครใจเขารวมการดําเนินการ
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วิจัย  ไดกลุมตัวอยางท่ีทําการศึกษาในคร้ังน้ี จํานวน 
37 คน 

เกณฑการคัดผูเขารวมออกจากการวิจัย ผูท่ี
ไมยินยอมเขารวมโครงการวิจัยผูท่ีมีอุปสรรคทางการ
สื่อสารผูท่ีมีอุปสรรคในการทรงตัวและการเคลื่อนไหว
และเปนผูปวยติดเตียง 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดหมายถึง 
กิจกรรมอบรมใหความรูเร่ืองการออกกําลังกายดวย
กะลายางยืดในผูสูงอายุ และจัดกิจกรรมการออกกําลัง
กายดวยกะลายางยืด ท้ังหมด 10 ทา ทาละ 2 นาที 
ทําซํ้า 2 รอบ ทุกวัน จันทร พุธ ศุกร เวลา 16.30 – 
17.30 น. 3 คร้ัง/สัปดาห กะลายางยืดประกอบดวย 
การนํายางยืด ท่ีเหลือใชจากยางรถจักรยานหรือ
รถจักรยานยนต ใชเปนอุปกรณในการออกกําลังกายผูก
ติดกับกะลาท่ีผาคร่ึงเจาะรูตรงกลางไวรอยสายยางยืด 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
1. แบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นจากการทบทวน

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ประกอบดวย 4 สวน 
คือ 

สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป ไดแก เพศ 
อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ  รายได
ตอเดือน วิธีการออกกําลังกาย 

สวนท่ี 2 แบบสอบถามความรูในการออก
กําลังกายของผูสูงอายุ จํานวน 15 ขอ ประกอบดวย 
ประโยชนการออกกําลังกายดวยกะลายางยืด การเลือก
วิธีการออกการกําลังกาย และระยะเวลาในการออก
กําลังกาย   ประยุกตจาก รายงานวิจัย เร่ือง พฤติกรรม
และการเขาถึงการออกกําลังกายของคนภาษีเจริญ 
(กุลธิดา จันทรเจริญ และคณะ, 2556) ประกอบดวย  
ขอคําถามเก่ียวกับความรูการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
เกณฑใหคะแนน ถาตอบ “ถูก” ให 1 คะแนน ถาตอบ 
“ผิด” ให 0 คะแนน เกณฑในการแปลผลคะแนนใช
การพิจารณาแบงระดับคะแนนแบบอิงเกณฑ โดย
ประยุกตจากหลักเกณฑของ บลูม (Bloom, 1997) 

สวนท่ี 3 แบบสอบถามทัศนคติในการออก
กําลังกายของผูสูงอายุ จํานวน 15 ขอ ประกอบดวย 

ทัศนคติเก่ียวกับคาใชจายในการออกกําลังกายกะลา
ยางยืด ความเสี่ยงตอการเกิดโรค ประโยชนของการ
ออกกําลังกายและปญหาของการบาดเจ็บของการออก
กําลังกาย ประยุกตมาจาก สารนิพนธ เร่ือง ทัศนคติ
ดานการออกกําลังกาย และสมรรถภาพทางกายของ
กําลังพลกองเวชศาสตรฟนฟู โรงพยาบาลพระมงกุฎ
เกลา (อารมย ขุนภาษี, 2553) โดยแบงเปน 3 ระดับ 
คือ “เห็นดวย” “ไมแนใจ” และ“ไมเห็นดวย” คําถาม
มีท้ังเชิงบวกให 3, 2 และ 1 และคําถามเชิงลบให 1, 2 
และ 3 

สวนท่ี 4 แบบทดสอบการทรงตัวและการ
เคลื่อนไหว (Timed Up and Go Test, TUG) เปน
การตรวจสอบประเมินการทรงตัวของผูสูงอายุในขณะ
เคลื่อนไหวรางกาย ตั้งแตลุกขึ้นจากเกาอ้ีน่ังแลวเดิน
ตรงไปขางหนาเปนระยะทาง 3 เมตร แลวเดินวน
กลับมาน่ังท่ีเกาอ้ีตัวเดิม ประเมินผล โดยบันทึกเวลา
ท้ั ง ห มด ท่ี ใ ช ใ นก า ร เ ค ลื่ อ น ไห ว  กา รป ร ะ เ มิ น
ความสามารถในการทรงตัว (สมนึก กุลสถิตพร, 2549) 
มีเกณฑแบงคะแนนออกเปน 3 ระดับ ดังน้ี นอยกวา
หรือเทากับ 10 วินาที หมายถึง ความสามารถในการ
ทรงตัวและการเคลื่อนไหวดีมากกวา 10 วินาทีถึง 20 
วินาที หมายถึง ความสามารถในการทรงตัวและการ
เคลื่อนไหวปานกลาง และมากกวาหรือเทากับ 20 
วินาที หมายถึง ความสามารถในการทรงตัวและการ
เคลื่อนไหวต่ํา 

3. โปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ ดวย
กะลายางยืดตอการทรงตัวและการเคลื่อนไหวของ
ผูสูงอายุ อําเภอโพธ์ิชัย จังหวัดรอยเอ็ด 

ดําเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เปนระยะท่ี
ผูวิจัยใหกลุมผูสูงอายุ ทําตามโปรแกรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุ ดวยกะลายางยืดตอการทรงตัวและการ
เคลื่อนไหวของผูสูงอายุ ใชระยะเวลา 4 สัปดาห 
สัปดาหท่ี 1 กิจกรรมสงเสริมความรูเก่ียวกับการออก
กําลังกายในผูสูงอายุดวยกะลายางยืด อบรมใหความรู
เก่ียวกับการการออกกําลังกายท่ีถูกตอง การออกกําลัง
กายดวยกะลายางยืด ประโยชนของกะลายางยืดแจก
แผนพับความรูในการออกกําลังกาย และแผนพับวิธี
และขั้นตอนการออกกําลังกายดวยกะลายางยืด 
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สามารถนําไปอานท่ีบานไดและสาธิตการออกกําลังกาย
ดวยกะลายางยืดท้ังหมด 10 ทา สัปดาหท่ี 1 วันท่ี 2 
ของการออกกําลังกายในผูสูงอายุปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ดวยกะลายางยืด และแบบติดตามการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ ทุกวัน จันทร อังคาร พุธ และในสัปดาหท่ี 
4 ทําแบบทดสอบการทรงตัวและการเคลื่อนไหวของ
ผูสูงอายุ บานเชียงใหม ตําบลเชียงใหม อําเภอโพธ์ิชัย 
จังหวัดรอยเอ็ด กิจกรรมการออกกําลังกายดวยกะลา
ยางยืดจัดกิจกรรมออกกําลังกายทุกวันจันทร วันพุธ วัน
ศุกร เวลา 16.00 – 17.00 น. 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
ทีมผูวิจัยนําเสนอแบบสอบถามจากเคร่ืองมือ

ท่ีสรางขึ้นใหผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน ตรวจสอบความถูกตอง
และความตรงของเน้ือหา แลวนํามาปรับปรุงแกไขให
เรียบรอยกอนจะมีการนําไปใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล คา IOC แบบสอบถามขอมูลท่ัวไปเทากับ 0.79 
แบบสอบถามความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
เทากับ 0.80  และแบบสอบถามทัศนคติในการออก
กําลั งกายของผูสู งอายุ เทา กับ 0.81 ผู วิ จัยได นํา
แบบสอบถามไปทดลองใช (Try out) ในผูสูงอายุบาน
ทามวง ตําบลทามวง อําเภอเสลภูมิ จังหวัดรอยเอ็ด 
จํานวน 30 ชุด จากน้ันหาคา KR-20 ของคูเดอร-ริช
ชารดสัน (Kuder-Richardson) ในแบบสอบถาม
ความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ มีคาเทากับ 
0.71 และคํานวณหาคาคาคอนบารช แอลฟา 
(Cronbach’s Alpha) ในแบบสอบถามทัศนคติในการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุ มีคาเทากับ 0.88ในสวน
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกะลายางยืดให
ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬาตรวจสอบทาทาง
การออกกําลังกายตามหลักการยศาสตร 

 
การวิเคราะหขอมูล  
วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทาง

สถิ ติ  สถิติ ท่ี ใช ประกอบดวยสถิ ติ เ ชิ งพรรณนา 
(Descriptive statistics) ไดแก สถิติพรรณนา การแจก
แจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ค าสู งสุด  และค าต่ํ าสุด และใช สถิติ เชิ งอนุมาน 

(Inferential statistics) ดวยสถิติ Paired Sample T-
test กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 
จริยธรรมวิจัย 

จริยธรรมการวิจัย การศึกษาคร้ังน้ีผูศึกษาได
ขอรับรองจริยธรรมในมนุษยจากคณะกรรมการการ
วิจัยในมนุษยมหาวิทยาลัยราชภัฏรอยเอ็ดเลขท่ี
009/2561 วันท่ีรับรอง 25 ธันวาคม 2561 

 
การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง 
 การศึกษาคร้ังน้ีผูวิจัยไดอธิบายวัตถุประสงค
ของการวิจัย หากผูเขารวมยินดีตอบรับการเขารวม
โครงการวิ จัย ใหลงลาย มือชื่ อยินยอมกอนตอบ
แบบสอบถาม ขอมูลท่ีไดจะถูกปดไวเปนความลับ และ
หากผูวิจัยตองการถายภาพจะตองขอความยินยอม
ผูเขารวมโครงการวิจัยกอนทุกคร้ัง 
 

ผลการวิจัย 
พบวา พบวา ผูสูงอายุสวนใหญ เพศหญิง รอย

ละ 59.46 อายุ เฉลี่ ย  62.59 ป   จบการศึกษา
ประถมศึกษา รอยละ 94.59  มีสถานภาพสมรส รอย
ละ 81.08  ประกอบอาชีพเกษตรกรรม รอยละ 81.09  
รายไดเฉลี่ยตอเดือนเทากับ 1,667.57 บาท 

ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนน
ความรู กอนและหลังเขารวมโปรแกรม พบวา ผูสูงอายุ
มีคะแนนเฉลี่ยความรูเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p – value < 0.001) คะแนนเฉลี่ยทัศนคติในการออก
กําลังกายของผูสูงอายุกอนและหลังเขารวมโปรแกรม 
พบวา คะแนนเฉลี่ยทัศนคติในการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุเพ่ิมมากขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p – 
value < 0.001) และคาเฉลี่ยเวลาการทรงตัวและการ
เคลื่อนไหว กอนและหลังเขารวมโปรแกรม พบวา 
ผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยเวลาการทรงตัวและการเคลื่อนไหว
ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p – value <0.001) 
ดังตารางท่ี 1 
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ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบความรู ทัศนคติ และการทรงตัวและการเคล่ือนไหวในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  กอน
และหลังเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ ดวยกะลายางยืดตอการทรงตัวและการเคล่ือนไหวของผูสูงอายุ
อําเภอโพธ์ิชัย จังหวัดรอยเอ็ด (n=37) 

 
ระดับความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอายุพบวา กอนเขารวมโปรแกรมผูสูงอายุมีความรูอยูในระดับสูง รอย

ละ 54.10 และหลังเขารวมโปรแกรมผูสูงอายุมีความรูอยูในระดับสูง รอยละ 100.00 ดังตารางที2่ 
 

ตารางที ่2 จํานวน รอยละ ระดับความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ กอนและหลังเขารวมโปรแกรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุ ดวยกะลายางยืดตอการทรงตัวและการเคล่ือนไหวของผูสูงอายุอําเภอโพธ์ิชัย จังหวัดรอยเอ็ด (n=37) 

ระดับความรูในการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ 

กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 
จํานวน (รอยละ) จํานวน (รอยละ) 

ระดับสูง 20 (54.10) 37 (100.00) 
ระดับปานกลาง 16 (43.20) - 
ระดับต่ํา 1 (2.70) - 

รวม 37 (100.00) 37 (100.00) 
 
ความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอายุพบวา กอนเขารวมโปรแกรมผูสูงอายุมีความรูถูกตองรอยละ 100.00 ใน

เรื่อง 1. การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดประกอบดวย 3 ชวงคือ ชวงอบอุนรางกาย ชวงออกกําลังกาย และชวงผอน
คลาย 2. การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดชวยผอนคลายความตึงเครียด ทําใหนอนหลับดีขึ้น 3. การออกกําลังกายดวย
กะลายางยืดเหมาะกับผูสูงอาย ุ4. การออกกําลังกายทุกประเภททําใหปอดขยายตัวและ 5. การว่ิงเยาะๆ ชวยทําใหรางกาย
ทุกสวนไดออกกําลังกายและมีความรูไมถูกตองรอยละ 51.35 ในเรื่อง ผูที่มีโรคประจําตัวควรออกกําลังกายหักโหมและ
มากกวาผูที่มีสุขภาพรางกายแข็งแรง สวนหลังเขารวมโปรแกรมผูสูงอายุมีความรูถูกตองรอยละ 100 ทุกเรื่อง ดังตารางที่ 3 

 
ตารางที่  3  จํานวนและรอยละความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอาย ุ(n=37) 

ความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 
ตอบถูก ตอบผิด ตอบถูก ตอบผิด 

ประโยชนการออกกําลังกายดวยกะลายางยืดเปนประจําทํา
ใหเจ็บปวยนอยลง 

36(97.30) 1(2.70) 37(100.00) 0(0.00) 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดประกอบดวย 3 ชวงคือ 
ชวงอบอุนรางกาย ชวงออกกําลังกาย และชวงผอนคลาย 

37(100.00) 0(0.00) 37(100.00) 0(0.00) 

ตัวแปร ഥ࢞ S.D. Min. Max. T p – value 

ความรูในการออกกําลังกาย       
กอนเขารวมโปรแกรม 11.97 1.69 8 15 

5.295 <0.001 
หลังเขารวมโปรแกรม 14.35 0.67 13 15 
ทัศนคติในการออกกําลังกาย       
กอนเขารวมโปรแกรม 41.70 2.58 35 45 

4.296 <0.001 
หลังเขารวมโปรแกรม 43.67 1.47 41 45 
การทรงตัวและการเคล่ือนไหว       
กอนเขารวมโปรแกรม 10.82 1.77 7 15 3.903 <0.001 
หลังเขารวมโปรแกรม 9.56 1.79 6 13   
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ความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 
ตอบถูก ตอบผิด ตอบถูก ตอบผิด 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดทําใหสุขภาพดี คือ  
ครั้งละ 15-30 นาที สัปดาหละ 3 ครั้ง 

35(94.59) 2(5.41) 37(100.00) 0(0.00) 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดชวยสรางภูมิคุมกันและ
ปองกันโรค 

36(97.30) 1(2.70) 37(100.00) 0(0.00) 

บุคคลที่มีสุขภาพรางกายแข็งแรงไมจําเปนตองออกกําลัง
กาย 

27(72.97) 10(27.03) 37(100.00) 0(0.00) 

ควรออกกําลังกายดวยกะลายางยืดหักโหมใหเหน่ือยมากๆ
เม่ือเริ่มออกกําลังกายครั้งแรก  

25(67.57) 12(32.43) 37(100.00) 0(0.00) 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดทําใหระบบไหลเวียน
เลือด กลามเน้ือ และระบบอ่ืนๆแข็งแรงขึ้น  

36(97.30) 1(2.70) 37(100.00) 0(0.00) 

ผูที่มีโรคประจําตัวควรออกกําลังกายหักโหมและมากกวาผู
ที่มีสุขภาพรางกายแข็งแรง 

18(48.65) 19(51.35) 37(100.00) 0(0.00) 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดชวยผอนคลายความตึง
เครียด ทําใหนอนหลับดีขึ้น 

37(100.00) 0(0.00) 37(100.00) 0(0.00) 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืด เปนการหด ยืด 
กลามเน้ือและขอตอ 

36(97.30) 1(2.70) 37(100.00) 0(0.00) 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดทําใหเกิดออกชิเจนและ
เผาผลาญอาหารในรางกายเพิ่มขึ้น 

37(100.00) 0(0.00) 37(100.00) 0(0.00) 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดเหมาะกับผูสูงอาย ุ 37(100.00) 0(0.00) 37(100.00) 0(0.00) 
การออกกําลังกายทุกประเภททําใหปอดขยายตัว 37(100.00) 0(0.00) 37(100.00) 0(0.00) 
การว่ิงเยาะๆ ชวยทําใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกาย 37(100.00) 0(0.00) 37(100.00) 0(0.00) 
การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดทําใหลดอาการปวด
หลังได 

18(48.65) 19(51.35) 37(100.00) 0(0.00) 

 
ระดับทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกายในผูสูงอายุ พบวา กอนเขารวมโปรแกรม ผูสูงอายุมีทัศนคติอยูใน

ระดับสูง รอยละ 97.30 และหลังเขารวมโปรแกรม ผูสูงอายุมีทัศนคติอยูในระดับสูง รอยละ 100.00 ดังตารางที่ 4 
 

ตารางที่ 4จํานวน รอยละ ระดับทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกายในผูสูงอายุ กอนและหลังการเขา 
 รวมโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ ดวยกะลายางยืดตอการทรงตัวและการเคล่ือนไหวของผูสูงอายุอําเภอโพธ์ิชัย 
จังหวัดรอยเอ็ด (n=37) 
ระดับทัศนคติในการออกกําลังกาย

ของผูสูงอายุ 
กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 

จํานวน (รอยละ) จํานวน (รอยละ) 
ระดับสูง 36 (97.30) 37 (100.00) 
ระดับปานกลาง 1 (2.70) - 
ระดับต่ํา - - 

รวม 37 (100.00) 37 (100.00) 
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กอนเขารวมโปรแกรม ผูสูงอายุมีคะแนนเฉล่ียทัศนคติสูงในเรื่อง การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดเปนไมใช
เรื่องนาเบื่อ การออกกําลังกายไมทําใหเหน่ือยลาและนอนหลับ และการออกกําลังกายดวยกะลายางยืดทําใหรูปรางกระชับ
ไดสัดสวนและคลองตัว และผูสูงอายมีุคะแนนเฉล่ียทัศนคติปานกลางในเรื่อง การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดทําใหปวด
เม่ือยตามรางกาย หลังเขารวมโปรแกรม ผูสูงอายุมีคะแนนเฉล่ียทัศนคติสูงเทากับ (Mean=3.00 S.D.=0.00)ในเรื่องการ
ออกกําลังกายดวยกะลายางยืดทําใหเสียคาใชจายโดยไมจําเปน การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดเปนไมใชเรื่องนาเบื่อ 
การออกกําลังกายไมทําใหเหน่ือยลาและนอนหลับและการออกกําลังกายดวยกะลายางยืดสามารถลดโรคความดันโลหิตสูง
และหัวใจไดดังตารางที่ 5 
 
ตารางที5่ จํานวนและรอยละทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ(n=37) 

รายการ กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 

   
Mean 

S.D. ระดับ   Mean S.D. ระดับ 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืด
สมํ่ า เสมอส งผลให ไม มีปญหาการ
เจ็บปวย 

2.95 0.32 สูง 2.97 0.16 
 

สูง 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดทํา
ใหเสียคาใชจายโดยไมจําเปน 

2.84 0.50 สูง 3.00 0.00 สูง 

ผูสูงอายุไมควรออกกําลังกายดวยกะลา
ยางยืด เพราะจะทําใหรางกายทรุด
โทรม 

2.81 0.56 สูง 2.92 0.36 สูง 

ผูสูงอายุที่มีสุขภาพดีไมจําเปนตองออก
กําลังกาย 

2.59 0.79 สูง 2.95 0.32 สูง 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดเปน
ประจําชวยชะลอความเส่ือมของ
รางกายได 

2.95 0.32 สูง 2.97 0.16 สูง 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืด
เสียเวลาเปลาประโยชน 

2.95 0.22 สูง 2.95 0.32 สูง 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดเปน
เรื่องนาเบื่อ 

2.97 0.16 สูง 3.00 0.00 สูง 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดทํา
ใหปวดเม่ือยตามรางกาย 

2.30 0.93 ปานกลาง 2.97 0.16 สูง 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดเปน
ทางเลือกสุดทายที่ทานจะเลือก 

2.81 
 

0.56 สูง 2.84 0.50 สูง 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดเปน
การสรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย 

2.92 0.36 สูง 2.97 0.16 สูง 

การออกกําลังกายทําใหเหน่ือยลานอน
ไมหลับ 

2.97 0.16 สูง 3.00 0.00 สูง 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดทํา
ใหรูปรางกระชับไดสัดสวนและคลองตัว 
 

2.97 0.16 สูง 2.95 0.32 สูง 
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รายการ กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 

   
Mean 

S.D. ระดับ   Mean S.D. ระดับ 

ผูมีโรคประจําตัวตองปรึกษาแพทยกอน
ออกกําลังกายดวยกะลายางยืด 

2.65 
 

0.58 สูง 2.97 0.16 สูง 

การออกกําลังกายดวยกะลายางยืด
สามารถลดโรคความดันโลหิตสูงและ
หัวใจได 

2.89 0.45 สูง 3.00 0.00 สูง 

 
พบวา กอนเขารวมโปรแกรม ผูสูงอายุมีการทรงตัวและการเคล่ือนไหวปานกลาง รอยละ 54.10  และหลังเขา

รวมโปรแกรม ผูสูงอายุมีการทรงตัวและการเคล่ือนไหวดี จํานวน 28 คน รอยละ 75.68  
ดังตารางที่ 6 
 
ตารางที่ 6 จํานวน รอยละ ระดับการทรงตัวและการเคล่ือนไหวของผูสูงอายุ กอนและหลังการเขารวม 
 โปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ ดวยกะลายางยืดตอการทรงตัวและการเคล่ือนไหวของผูสูงอายุอําเภอโพธิ์ชัย 
จังหวัดรอยเอ็ด (n=37) 
 

การทรงตัวและการเคล่ือนไหวของผูสูงอายุ กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 
จํานวน (รอยละ) จํานวน (รอยละ) 

การทรงตัวและการเคล่ือนไหวด ี 17 (45.90) 28 (75.68) 
การทรงตัวและการเคล่ือนไหวปานกลาง 20 (54.10) 9 (24.32) 
การทรงตัวและการเคล่ือนไหวต่ํา - - 

รวม 37 (100.00) 37 (100.00) 
 

 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาการรวมโปรแกรมกิจกรรม
สงเสริมความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายในผูสูงอายุ
ดวยกะลายางยืด  พบวา ผูสูงอายุมีความรูอยูระดับสูง
เม่ือพิจารณารายขอดานการออกกําลังกายดวยกะลา
ยางยืดชวยผอนคลายความตึงเครียด ทําใหนอนหลับดี
ขึ้น สุขภาพรางกายแข็งแรง เจ็บปวยนอยลง  อาจเปน
เพราะวาโปรแกรมไดเนนการใหความรูเก่ียวกับการการ
ออกกําลังกายท่ีถูกตอง การออกกําลังกายดวยกะลา
ยางยืด ประโยชนของกะลายางยืด แจกแผนพับความรู
ในการออกกําลังกาย แผนพับวิธีและขั้นตอนการออก
กําลังกายดวยกะลายางยืด สอดคลองกับงานวิจัยของ
สมฤดี พูนทอง (2561) วิจัยเร่ือง  การพัฒนาโปรแกรม

สงเสริมการดูแลตนเองของผูสูงอายุท่ีประกอบอาชีพ
กรีดยางพาราในการออกกําลังกายดวยยางยืดและปรับ
ทาทางการทํางานเพ่ือลดอาการปวดขอเขา พบวา  
โปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น ประกอบดวย แนวทางการใช
โปรแกรม แผนกิจกรรม และสื่อ ไดแก คูมือการออก
กําลังกายดวยยางยืดและการปรับทาทางในการทํางาน 
และแบบบันทึกการดูแลตนเอง กิจกรรมแบงเปนระยะ
ประเมินพฤติกรรมการดูแลตนเอง โดยการใหความรู
และสาธิตการออกกําลังกายดวยยางยืดและการปรับ
ทาทางการทํางาน และระยะปฏิบัติและประเมินผลจาก
แบบบันทึกและการติดตามเยี่ยมบาน และสอดคลอง 
งานวิจัยของบรรจง พลไชย (2560) วิจัยเร่ือง การรับรู
ประโยชน ปญหา และพฤติกรรมออกกําลังกายของ
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ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองนครพนม พบวา ผูสูงอายุมี
คะแนนเฉลี่ยความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p – value < 0.001) 
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกะลายางยืด มุงเนน
การออกกําลังกาย มีกิจกรรม แจกแผนพับวิธีและ
ขั้นตอนการออกกําลังกายดวยกะลายางยืดสามารถ
นําไปศึกษาไดดวยตนเองท่ีบาน 

ผลการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุหลังเขารวม
โปรแกรมการสาธิตการออกกําลังกายดวยกะลายางยืด 
พบวา  กิจกรรมการออกกําลังกายดวยกะลายางยืดเปน
สิ่งแปลกใหมในชุมชน ผูสูงอายุมาเขารวมกิจกรรมกัน
เปนการแลกเปลี่ยนพบปะในวัยเดียวกัน การเขารวม
กิจกรรม หลังจากออกกําลังกายเสร็จมีกิจกรรมสนทนา 
สงผลใหผูสูงอายุมีทัศนคติสูงเก่ียวกับการออกกําลังกาย
ดวยกะลายางยืดสูงขึ้น  อาจเปนเพราะวากิจกรรมการ
ออกกําลังกายดวยกะลายางยืดไมใชเร่ืองนาเบื่อได
พบปะผูสูงอายุดวยกันในนอกจากน้ีการออกกําลังกาย
ดวยกะลายางยืดสามารถลดโรคความดันโลหิตสูงและ
หัวใจได สอดคลองกับงานวิจัยของมยุรี ถนอมสุข
(2558) วิจัยเร่ืองการสรางตนแบบการออกกําลังกาย
ผูสูงอายุอําเภอกําแพงแสน พบวา การออกกําลังกายจะ
สงทําใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดีขึ้น ทําใหจิตใจ
สบาย ไมเครียด เพ่ิมความยืดเหยียดของกลามเน้ือ เพ่ิม
ความแข็งแรงของปอดและหัวใจ มีความพยายามใน
การทํากิจกรรมท่ีตนเองสนใจ โดยไม เบื่อหนาย 
ผูสูงอายุมีคะแนนเฉลี่ยทัศนคติในการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p – 
value < 0.001) และผูสูงอายุท่ีสามารถออกกําลังกาย
ดวยกะลายางยืดสามารถกลับไปทําอยูบานดวยตนเอง 
ก็ยังสงผลตอทัศนคติของผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นในการออก
กําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับผลงานวิจัยของศรันยา ดี
สมบูรณ (2551) รายงานวิจัยเร่ือง โปรแกรมกิจกรรม
ทางกายในการทํากิจวัตรประจําวันท่ีบานของผูสูงอายุ 
มีคาคะแนนเฉลี่ยของทัศนคติเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p – value < 0.001) สอดคลองกับ
ผลงานวิจัยของอารมย ขุนภาษี (2553) รายงานวิจัย
เร่ือง ทัศนคติดานออกกําลังกาย และสรรถภาพทาง
กายของกําลังพลกองเวชศาสตรฟนฟู โรงพยาบาลพระ

มงกุฎเกลา มีคาคะแนนเฉลี่ยของทัศนคติเพ่ิมขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p – value = 0.004) 

ผลการศึกษาการทรงตัวและการเคลื่อนไหวใน
ผูสูงอายุ พบวา หลังสิ้นสุดโปรแกรมการออกกําลังกาย
กลุมยางยืดมีการเปลี่ยนแปลงท่ีดีกวา คะแนนการทรง
ตัวมีคาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  อาจเปน
เพราะวา โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกะลายางยืด
ของผูสูงอายุประกอบดวย 10 ทา ทาละ 2 นาที ทําซํ้า 
2 รอบทําใหผูสูงอายุเดิน ลุก น่ัง มีความคลองตัว ความ
แข็งแรงและทนทานของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้นนอกจากน้ี 
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยกะลายางยืดผูสูงอายุ 
ออกกําลังกายทุกวัน จันทร  พุธ และศุกร ท้ังหมด 4 
สัปดาห สงผลใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกายสมํ่าเสมอ
มีผลตอการทรงตัวและการเคลื่อนไหวของรางกาย 
สอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน (2549) การออก
กําลังกายโดยใชยางยืด เปนวิธีการออกกําลังกายท่ี
สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุไดท้ัง 3 
องคประกอบ คือ ดานความแข็งแรงและความทนทาน
ของกลามเน้ือ การออกกําลังกายโดยใชยางยืดเปนการ
ฝกความอดทนและเพ่ิมมวลของกลามเน้ือโดยการดึง
ยางท่ีมีแรงตาน กดนํ้าหนักเพ่ิม ขึ้นไปท่ีกลุมกลามเน้ือ
หลักๆ ทุกสวนของรางกาย จะชวยทําใหกระดูกและ
กลามเน้ือใหแข็งแรง เพ่ิมขึ้น  อีกท้ังโปรแกรมการออก
กําลังออกกําลังกายดวยกะลายางยืดทําใหการทรงตัว
ของผูสูงอายุในขณะเคลื่อนไหวรางกาย ตั้งแตลุกขึ้น
จากเกาอ้ีน่ังแลวเดินตรงไปขางหนาเปนระยะทาง 3 
เมตร แลวเดินวนกลับมาน่ังท่ีเกาอ้ีตัวเดิม ผูสูงอายุสวน
ใหญใชเวลาในการทํากิจกรรมดังกลาวลดลง สงผลให
ผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยเวลาการทรงตัวและการเคลื่อนไหวท่ี
ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p – value < 0.001) 
และสอดคลองกับผลงานวิจัยของทิวาพร ทวีวรรณิจ 
และคณะ (2553) ไดรายงานเร่ือง การทรงตัว การลม 
และคุณภาพชีวิตในผูสู งอายุ ท่ี เคลื่อนไหวและไม
เคลื่อนไหวรางกายเปนประจํา พบวา ผลการประเมิน
ดานการทรงตัวของอาสาสมัครท่ีออกกําลังกายเปน
ประจํา มีความสามารถในการทรงตัวดีขึ้นกวากลุมท่ี
เคลื่อนไหวนอย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.001) 
นอกจากน้ี กะลายางยืดทําใหผูสูงอายุฝกการทรงตัว
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โดยการเหยียบตัวโคงบนตัวกะลาและฝกเคลื่อนไหว
ของรางกาย ซ่ึงสอดคลองกับผลงานวิจัยของสกุลรัตน 
อัศวโกสินชัย และคณะ(2554) ผลของการสงเสริม
สุขภาพดวยการออกกําลังกายดวยยางยืดตอการทรงตัว
และการเคลื่อนไหวในผูสูงอายุ พบวา หลังสิ้นสุด
โปรแกรมการออกกําลั ง กายกลุ มยาง ยืด มีกา ร
เปลี่ยนแปลงท่ีดีกวา คะแนนการทรงตัวมีคาเฉลี่ย
เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบคา
ก อน เ ข า โปร แก รมก ารออก กํ าลั ง กา ยสํ า ห รั บ
ความสามารถในการเคลื่อนไหว กลุมยางยืดมีคาการลุก
เดิน 8 ฟุตลดลง 0.53 วินาทีอยางมีนัยสําคัญสถิติ
(p<0.005) 

 
 
 

ขอเสนอแนะ 
 ควรนําโปรแกรมการออกกําลังกายดวยกะลา
ยางยืดไปพัฒนาในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
เพ่ือเพ่ิมความรูและทัศนคติในการออกกําลังกาย 
สมรรถภาพทางกายดานการทรงตัวและการเคลื่อนไหว
ท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้นของผูสูงอายุ ซ่ึงสามารถฝก
ปฏิบัติไดดวยตนเองตามคูมือและแผนผับดวยตนเองท่ี
บานอีกท้ังเปนการนํากะลาท่ีเหลือใชท่ีมีอยูในทองถิ่น
มาประยุกตใชเปนอุปกรณในการออกกําลังกายท่ีมี
คุณคาและเกิดประโยชนสูงสุด ควรมีเพลงประกอบใน
การออกกําลังกายดวยกะลายางยืดเพ่ือใหผูสูงอายุลด
ความคลายกังวล และสรางความเพลิดเพลินในการเขา
รวมกิจกรรม และควรสรางตนแบบของผูสูงอายุท่ี
ประสบความสําเร็จในการออกกําลังกายดวยกะลายาง
ยืดเพ่ือเปนตนแบบของการเรียนรู  
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การสงผลงานวิชาการลงตีพิมพ  

ในวารสารการพยาบาล การสาธารณสุข และการศึกษา พ.ศ.2562 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

 เพ่ือใหการจัดทําวารสารการพยาบาล  การ
สาธารณสุข  และการศึกษา เปนไปดวยความเรียบรอย
และมีคุณภาพ  ดังน้ี 

วารสารจะดําเนินการในลักษณะ  E- journal  
ไมจัดพิมพเปนรูปเลม 

ผู ท ร ง คุณวุฒิ  ห ม า ย ถึ ง  ผู ท่ี มี ค ว า ม รู
ความสามารถและเชี่ยวชาญในสาขาวิชาน้ันๆ 

ผลงานวิชาการที่ไดรับการพิจารณาตีพิมพ
หมายถึง ผลงานท่ีผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิ
อยางนอย 2 คน ในลักษณะ  Double blinded ท่ีมี
ความเห็นตรงกันวาเปนผลงานท่ีมีคุณภาพสามารถลง
ตีพิมพเผยแพรในวารสารได 

ผลงานวิ ชาการที่ รับ ตี พิมพ  หมายถึ ง
บทความวิจัย และบทความปริทรรศน 
 
คําแนะนําของการเตรียมบทความ 

1. ขอกําหนดการตีพิมพผลงานวิชาการใน
วารสารการพยาบาล  การสาธารณสุข  และการศึกษา 
มีดังตอไปน้ี 

 1.1.  เปนผลงานวิชาการท้ังภาษาไทยหรือ
ภาษาอังกฤษในสาขาการพยาบาล การสาธารณสุขและ
การศึกษา   

 1.2.ผลงานวิชาการตองไมเคยลงตีพิมพใน
หนังสือและวารสารใดมากอนยกเวนเปนผลงาน 

วิชาการท่ีไดนําเสนอในการประชุมทางวิชาการท่ีไมมี 
Proceedings และผูเขียนจะตองไมสงบทความเพ่ือไป
ตีพิมพในวารสารฉบับอ่ืนในเวลาเดียวกัน 

 1.3. ผลงานวิชาการจะไดรับการพิจารณา
กลั่ นกรองจากผู ทรงคุณวุฒิ ท่ีกองบรรณาธิการ
เห็นสมควร  ไมนอยกวา  2  คน 

 1.4.กองบรรณาธิการจะแจ งผลการ
พิจารณาการลงตีพิมพในวารสารหลังจากผานการ
ประเมินจากโดยผูทรงคุณวุฒิและกองบรรณาธิการเปน
ท่ีเรียบรอยแลว 

 1.5. หากผลงานวิชาการใดได รับการ
พิจารณาตีพิมพ เจาของผลงานวิชาการจะตองแกไข
ตนฉบับใหเสร็จและสงคืนกองบรรณาธิการภายในเวลา
ท่ีกําหนดมิฉะน้ันจะถือวาสละสิทธ์ิการตีพิมพ 

 1.6.  ผลงานวิจัยตองไดรับการรับรองจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษยจากสถาบัน
ใดสถาบันหน่ึง (เฉพาะวิจัยในมนุษย) 

2. อัตราคาบํารุงวารสารฯ / คาธรรมเนียมใน
การนําผลงานวิชาการลงตีพิมพในวารสารฯ อัตรา
คาธรรมเนียม 4,000 บาท/ 1 บทความ โดยชําระ
คาลงทะเบียนตีพิมพบทความ โดยการโอนเงินมาท่ี  
บัญชีธนาคารกรุงไทย สาขา พะเยา  เลขบัญชี  512-0-
69285-0 ชื่อบัญชี วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
(งานวารสาร) 

3. การเตรียมตนฉบับบทความวิจัยมีแนว
ปฏิบัติตามลําดับการเขียน  ดังน้ี 

   คําแนะนําคําแนะนําคําแนะนํา   
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 3.1  ชื่อเร่ือง ท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 
3.2.ชื่อ-สกุลและสถานท่ีทํางานของผูแตง  

(ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ) 
3.3. บทคัดยอภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 

(Abstract)  
3.4. คําสําคัญ (Keywords) ใหผูเขียน

พิจารณา คําสําคัญท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ
จํานวน3-5  คํา 

3.5. บทนําเปนการเขียนความเปนมาหรือ
ความสําคัญ  ควรเขียนสาระหรือขอมูลสําคัญท่ีเปน
ประเด็นหลักการวิจัยเขียนใหกระชับตรงประเด็นและ
แสดงถึงความสําคัญหรือปญหาท่ีตองทําการศึกษา 

3.6.วัตถุประสงคการวิจัย  กระชับและชัดเจน 
3.7. ระเบียบวิธีการวิจัยเปนการเขียนอธิบาย

กระบวนการทําวิจัยตามหลักระเบียบวิธี วิ จัย ท่ี มี
คุณภาพ  โดยมีรายละเอียดพอสังเขปท่ีแสดงใหเห็นถึง
รายละเอียดของกระบวนการ 

3.8 .ผลการวิ จัย   เป นการเขี ยนผลการ
วิเคราะหขอมูลหรือขอคนพบจากการวิจัยหากจะมีการ
นําเสนอขอมูลดวยตารางควรออกแบบตารางให
เหมาะสมและใหนําเสนอขอมูลใตตารางตามท่ีจําเปน
การอธิบายขอมูลควรหลีกเลี่ยงการกลาวซํ้ากับสิ่งท่ี
แสดงในตาราง 

3.9. อภิปรายผลเปนการแปลความหมายของ
ผลการวิจัยและอธิบายเหตุผลวาขอคนพบหรือสิ่ง ท่ี
เกิดขึ้นสามารถอธิบายดวยหลักการหรือทฤษฎีใดบาง
ผลการวิจัยสอดคลองหรือขัดแยงกับผลการวิจัยของคน
อ่ืนหรือไมอยางไรท้ังน้ีในการอภิปรายควรสนับสนุน
ดวยขอมูลท่ีเปนเหตุ เปนผลและอธิบาย  โดยใช
หลักฐานเชิงประจักษ 

3.10. ขอเสนอแนะในการเขียนขอเสนอแนะ
จากการวิจัย ควรเขียนขอเสนอแนะเ พ่ือการนํา
ผลการวิจัยไปใช  หรือสําหรับการทําวิจัยตอยอดใน
อนาคตท้ังน้ีขอเสนอแนะควรสืบเน่ืองจากขอคนพบจาก
การวิจัยคร้ังน้ีไมใชขอเสนอแนะตามหลักการโดยท่ัวไป 

3.11. กิตติกรรมประกาศ (หากมี)  
3.12. เอกสารอางอิง 

4. การเตรียมตนฉบับบทความปริทัศน
(Review  Article) มีแนวปฏิบัติตามลําดับการเขียน  
ดังน้ี 
 4 . 1   ชื่ อ เ ร่ื อ ง  ท้ั ง ภ า ษา ไท ยแ ล ะ
ภาษาอังกฤษ 
 4.2  ชื่อผู นิพนธ ทุกคน และสถานท่ี
ทํางาน โดยใชภาษาไทย 

 4.3  บทคัดยอ (Abstract) ใหเขียนท้ัง
ภาษาไทยและภาษาอังกฤษเปนความเรียงยอหนาเดียว 
ประกอบดวยสาระสังเขปท่ีสําคัญและครบถวน  คํา
สําคัญ (Key words) มีท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 
จํานวน 3-5 คํา 
  4.4  บทนํา เปนการเขียนความสําคัญ  
ควรเขียนสาระหรือขอมูลสําคัญท่ีเปนประเด็นหลักของ
เร่ืองท่ีนําเสนอ เขียนใหกระชับตรงประเด็นและแสดง
ถึงความสําคัญวาทําไมจึงนําเสนอบทความน้ี 

 4.5  สาระปริทัศนในประเด็นตางๆ  ท่ี
ตรงกับชื่อเร่ือง  โดยประเด็นท่ีนําเสนอจะตองกระชับ 
 ตรงประเด็น ไมซํ้าซอน 
     4.6  วิจารณ  เปนการสรุปสาระ และ
แสดงความคิดเห็นของผูเขียนโดยจะอางอิงวรรณกรรม 
ตางๆมาเพ่ิมเติมหรือไมก็ได 
  4.7.  กิตติกรรมประกาศ (หากมี)  
  4.8   เอกสารอางอิง 

5. การอางอิงเอกสาร  
การเขียนเอกสารอางอิง (References) ทาย

บทความสําหรับแนวทางของการเขียนเอกสารอางอิง
โดยใชระบบของ APA ฉบับพิมพคร้ังท่ี 6 (The 
Publication Manual of the American 
Psychological Association, 6th edition, 
published by the American Psychological 
Association, 2011) มีรายละเอียด ดังน้ี 

ผูแตงเปนชาวไทยใหลงท้ังชื่อและนามสกุล
ตามลําดับ 

ผูแตงเปนชาวตางประเทศใหลงนามสกุลตาม
ดวยเคร่ืองจุลภาค และตอดวยอักษรยอของชื่อตน และ
ชื่อรอง ท้ังน้ีรวมถึงผูแตงชาวไทยท่ีเขียนหนังสือเปน
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ภาษาอังกฤษจะลงรายการผูแตง โดยใชนามสกุลขึ้นตน
เหมือนผูแตงชาวตางประเทศดังตัวอยาง 

 5.1  หนังสือ 
 ชื่อผูนิพนธ. (ปท่ีพิมพ). ชื่อหนังสือ (คร้ัง

ท่ีพิมพ ตั้งแตพิมพคร้ังท่ี 2 เปนตนไป). เมืองท่ี 
พิมพ:สํานักพิมพ 

บุญชม ศรีสะอาด. (2547). วิธีการทางสถิติ
สําหรับการวิจัย. (พิมพคร้ังท่ี4). 
กรุงเทพฯ : สุวีริยาสาสน. 

Kosslyn, S. M., & Rosenberg, R. S. 
(2004).Psychology: The brain, the 
person,the world.(2nd ed.). Essex, 
England: Pearson Education 
Limited. 

Mussen, P., Rosenzweig, M. R., Aronson,  
E., Elkind, D., Feshbach, S., Geiwitz., 
P. J.,et al. (1973). Psychology: An 
introduction. Lexington, Mass.: 
Health. 

      5.2 วารสาร 
 ชื่อผูนิพนธ. (ปท่ีพิมพ). ชื่อบทความ. ชื่อ

วารสาร, ปท่ี(ฉบับท่ี), หนา. 
เผชิญ กิจระการ และสมนึก ภัททิยธนี.  
 (2545). ดัชนีประสิทธิผล Effectiveness  
 Index:E.I.).วารสารการวัดผลการศึกษา  
 มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, 8(1), 30-36. 
Klimoski, R., & Palmer, S. (1993). The  

 ADA and the hiring process in 
 organizations.Consulting  
 Psychology Journal: Practice and 
 Research,45(2), 10-36. 

      5.3 หนังสือรวมเร่ือง (Book Review) 
ชื่อผูนิพนธ. (ปท่ีพิมพ). ชื่อเร่ือง. ใน ชื่อบรรณาธิการ 
(บรรณาธิการ), ชื่อหนังสือ (คร้ังท่ีพิมพ ตั้งแตพิมพคร้ัง
ท่ี 2 เปนตนไป, หนา). เมืองท่ีพิมพ: สํานักพิมพ 
 

ประสม เนืองเฉลิม. (2549). วิทยาศาสตรพ้ืนบาน:  
 การจัดการเรียนรูมิติทางวัฒนธรรมทองถิ่น 
 การบูรณาการ ความรูพ้ืนบานกับกาจัดการ 
 เรียนรูวิทยาศาสตรเพ่ือชุมชน: กรณีศึกษา 
 จากแหลงเรียนรูปาปูตา. ใน ฉลาด  
 จันทรสมบัติ (บรรณาธิการ), ศึกษาศาสตร 
 วิจัย ประจําป2548 – 2549 (หนา 127 –  
 140). มหาสารคาม:สารคาม-การพิมพ-สาร 
 คามเปเปอร 
Coopper, J., Mirabile, R., &Scher, S. J. (2005). 

Actions and attitudes: The theory of 
cognitive dissonance. In T. C. Brock & 
M. C. Green (Eds.), Persuasion: 
Psychological insights and 
perspectives (2nd ed., pp. 63-79). 
Thousand Oaks,CA, US: Sage 
Publications, Inc. 

 5.4 สื่ออิเล็กทรอนิกส 
 ชื่อผูนิพนธ. (วันท่ี เดือน ปท่ีปรับปรุง
ลาสุด). ชื่อเร่ือง. วันท่ีทําการสืบคน, ชื่อฐานขอมูล 
 สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา. (3  
  ธันวาคม 2548). ธนาคารหลักสูตร.  
  สืบคนเม่ือ 1 มีนาคม 2550,จาก  

http://db.onec.go.th/thaigifted/les
sonplan/index.php 

 Wollman, N. (1999, November 12).  
 Influencing attitudes and  

behaviors forsocial change. 
Retrieved July 6, 2005, from 
http://www.radpsynet.org/docs/woll
manattitude.html 

6. โปรดตรวจสอบ ตนฉบับดูวา ทานไดเขียน
หัวขอตางๆ และใหขอมูลครบถวน ใชคําตางๆ ถูกตอง
ตามพจนานุกรมไทย และอังกฤษ รวมท้ังคําศัพททาง
วิชาการ และระบบการอางอิง ไดถูกตอง 

7. ในการนําผลงานของผูอ่ืนมาใชในบทความ
ขอใหผูเขียนใชขอมูลจากแหลงท่ีมีความนาเชื่อถือและ
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ทันสมัยไมเกิน 10 ปมีการระบุชื่อผูแตงและปพิมพ
ปรากฏอยางชัดเจนควรอางอิงจากแหลงหรือเอกสารท่ี
เปนตนตอของขอมูลและบทความใดท่ีมีการตรวจสอบ
พบวาเขาขาย Plagiarism จะถูกตัดสิทธ์ิในการ
พิจารณาลงตีพิมพ 

8. การตั้งคาหนากระดาษใหตั้ งคาขนาด
กระดาษ A4  จัดหนาใหมีชองวางดานบน 1 น้ิว
ดานลาง  1 น้ิว ดานซาย 1.25  น้ิวดานขวา  1  น้ิว
อักษรท่ีใช ในการพิมพให ใชฟอนต  AngsanaNew  
ขนาด 16 และ  single space และมีเน้ือหารวม
บทคัดยอและเอกสารอางอิงไมเกิน 15 หนา 

9. การสงตนฉบับใหดําเนินการตามขั้นตอน
ตอไปน้ี 

 9.1. สงตนฉบับบทความวิชาการหรือ
บทความวิจัยเปนอิเลคทรอนิคสไฟล (.docx) ไปท่ีเวบ
ไ ซ ต ข อ ง ว า ร ส า ร ท่ี https://www.tci-
thaijo.org/index.php/bcnpy เพ่ือทําการลงทะเบียน
สมาชิกวารสารและดําเนินการสงบทความผานระบบ
ออนไลนของ TCI  ท้ังน้ีผูเขียนสามารถศึกษาขอมูล
คําแนะนําเบื้องตนสําหรับผูนิพนธท่ีเมนูดานขวามือของ
หนาเว็บไซต  หรือตามคูมือแนบทาย 

 9.2. เม่ือบทความผานประเมินจาก
ผูทรงคุณวุฒิแลวจะมีการแจงจากกองบรรณาธิการ

วา ร ส าร ใ ห ผู เ ขี ย นดํ า เ นิ นก า รป รั บ แ ก ไ ข ต า ม
ขอเสนอแนะ 

 9.3. ชําระเงินคาธรรมเนียมการตีพิมพใน
วารสารเม่ือไดรับการแจงจากกองบรรณาธิการ 

ขอ 8. วารสารฯมีกําหนดออกปละ 3 ฉบับคือ
ฉบับท่ี 1 มกราคม – เมษายน ฉบับท่ี 2  พฤษภาคม – 
สิงหาคม และฉบับท่ี 3 กันยายน – ธันวาคม 
 ผูนิพนธหรือผูอานทานใดประสงคจะขอขอมูล
หรือรายละเอียดเพ่ิมเติมโปรดติดตอกองบรรณาธิการ 
ไดดังน้ี 
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