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รูปแบบการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 

โดยการมีสวนรวมของประชาชน 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  เชื้อลิ้นฟา  

สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดมหาสารคาม 

บทคัดยอ 
  การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ 

(Action Research) มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษารูปแบบ

การสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โดยการ

มีสวนรวมของประชาชน กลุมเปาหมาย ไดแก ผูมีสวน

เก่ียวของในการพัฒนา 30 คน และ ผูมีสวนไดสวนเสีย

ในการพัฒนา 57 คน ดําเนินการวิจัยโดยการวางแผน

แบบมีสวนรวม เก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ โดยการ

ถอดบทเรียน การสนทนากลุม การสั ง เกต  การ

สัมภาษณแบบเจาะลึก และการจัดเวทีแลกเปลี่ยน

เรียนรู  วิ เคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ใช  Content 

Analysis เก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณ โดยใช

แบบสอบถาม แบบบันทึกการทดสอบภาวะสุขภาพ

และสมรรถภาพทางกาย วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณใช

สถิติ คาเฉลี่ย รอยละ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติ 

Paired t-test ผลการศึกษาพบวา ไดรูปแบบการ

สงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โดยการมี

สวนรวมของประชาชน เรียกวา “รําวงผาขาวมา”  มี 8 

กิจกรรม คือ 1) ประชุมเชิงปฏิบัติการการออกกําลัง

กายสําหรับผูสูงอายุ 2) กิจกรรมการอบรมผูนําออก

กําลังกาย 3) กิจกรรมทดสอบภาวะสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกาย 4) กิจกรรมการออกกําลังกาย   

รําวงผาขาวมา 5) กิจกรรมประชาสัมพันธ 6) การให

คําปรึกษา 7) จัดตั้งระเบียบขอบังคับ ชมรม รําวง

ผาขาวมา และ 8) เผยแพรการออกกําลังกาย รําวง

ผาขาวมา โซนลําดวน ผานสื่อสาธารณะ รูปแบบ

ดังกลาวสงผล ใหผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยนํ้าหนัก รอบเอว 

ดัชนีมวลกาย ลดลง และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p-value <0.05) คาเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กลามเน้ือขา, ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนและ

ลําตัวสวนบน, ความทนทานแบบแอโรบิค, ความ

ยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและกลามเน้ือ hamstring, 
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ความยืดหยุนของลําตัวสวนบนและแขน ความ

คลองแคลวและการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว ดีกวากอน

ดําเนินการ และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(p-value <0.05) สรุป รูปแบบการออกกําลังกาย  

เปนไปตามความตองการของประชาชนโดยแทจริง 

สําหรับปจจัยแหงความสําเร็จ เกิดจากการมีสวนรวม

ของประชาชนทุกภาคสวน มีการแบงหนาท่ีรับผิดชอบ

ท่ีชัดเจน และการสนับสนุนงบประมาณ จากกองทุน

หลักประกันสุขภาพระดับทองถิ่นหรือพ้ืนท่ี มีกลไกการ

นิเทศติดตามเปนประจํา และสื่อสารสาธารณะ 

 คําสําคัญ : รูปแบบ ผูสูงอายุ สงเสริมการออก

กําลังกายสําหรับผูสูงอายุ  

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 
 องคการสหประชาชาติไดประเมินสถานการณ

วาป พ.ศ. 2544-2643 (2001-2100) จะเปนศตวรรษ

แหงผูสูงอายุ (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2558)

ประเทศไทย มีประชากร 64.9224 ลานคน มีผูสูงอายุ 

60 ปขึ้นไป เทากับ 10.0214 ลานคน รอยละ 15.436 

ผูสูงอายุ 65 ปขึ้นไป เทากับ 6.7052 ลานคน รอยละ 

10.328 (ขอมูล ณ วันท่ี 19 กันยายน 2557) ซ่ึงการ

เปลี่ยนแปลงดานโครงสรางประชากรท่ีผานมา พบวา

สัดสวนประชากร ผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นเปนลําดับ และจาก

การเปลี่ยนแปลงโครงสรางของประชากรผูสูงอายุอยาง

รวดเร็วขางตน การเตรียมความพรอมท่ีจะรับมือกับ

ปญหาท่ีจะตามมา ถือวาเปนเร่ืองจําเปนเรงดวน      

ซ่ึงโดยท่ัวไปจะพบวาปญหาสุขภาพผูสูงอายุเปนปญหา

พ้ืนฐาน อันเน่ืองมาจากการเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกาย เชน ผิวหนังแหงเหี่ยวยน การรับรูตางๆ ลดลง 

ระบบตางๆ ของรางกายทํางานชาลง ลักษณะการ

เปลี่ยนแปลงทางดานรางกายน้ีจะทําใหผูสูงอายุมี

โอกาสเกิดโรคภัยไขเจ็บไดงาย ซ่ึงโรคท่ีมักจะพบไดบอย

ไดแก โรคเก่ียวกับระบบกลามเน้ือ กระดูก ปวดขอ ขอ

เขาเสื่อม ภาวะความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน 

โรคหัวใจ ภาวะสมองเสื่อม เปนตน (กระทรวง

สาธารณสุข, 2557 : 10) 

 ป 2558 จังหวัดมหาสารคาม มีผูสูงอายุ จํานวน 

146,945 คน แยกเปน เพศชาย จํานวน 66,078 คน 

เพศหญิง 80,867 คน สวน อําเภอนาเชือก มีผูสูงอายุ 

จํานวน 7,925 คน แยกเปนเพศชาย 3,519  คน เพศ

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

มหาสารคาม, 2558) การท่ีจังหวัดมหาสารคามมี

ผูสูงอายุมาก สงผลกระทบทางดานตางๆ เชนปญหา

ผูสูงอายุถูกทอดท้ิง ปญหาทางดานจิตใจ และปญหา

ดานรางกาย ซ่ึงตามปกติผูสูงอายุจะมีสุขภาพรางกาย

เสื่อมโทรม ไมแข็งแรง ตามวัย จึงจําเปนตองมีผูดูแล 

และตองดูแลเอาใจใสสุขภาพตนเองเปนพิเศษ  การ

ออกกําลังกายในผูสูงอายุซ่ึงสงผลในการปองกันปญหา

สุขภาพทางดานรางกาย และทําใหสุขภาพทางดาน

จิตใจดีขึ้นได ประกอบกับ การขับเคลื่อนวาระจังหวัด

มหาสารคาม สูการปฏิบัติระดับอําเภอ ตําบล หมูบาน 

ในโอกาสท่ีจังหวัดมหาสารคาม ครบรอบ 150 ป ในป 

2558 ไดมีการกําหนดวาระจังหวัดมหาสารคาม ในดาน

ท่ี 5 คือ รณรงคดานสุขภาวะ ออกกําลังกาย ขับขี่

ปลอดภัย รักษาวินัยจราจร (ชยาวุธ จันทร, 2558)  ซ่ึง

ผูวาราชการจังหวัดมหาสารคาม เล็งเห็นความสําคัญ

เร่ืองสุขภาพของประชาชน เปนสําคัญ 

 ตําบลหนองเม็ก มี 20 หมูบาน มีผูสู งอายุ 

จํานวน 738 คน ในจํานวนน้ีมีโรคประจําตัว ไดแก

โรคเบาหวาน จํานวน 88 คน โรคความดันโลหิตสูง 

จํานวน 79 คน เปนท้ังโรคเบาหวาน และความดัน

โลหิตสูง จํานวน 34 คน และโรคอ่ืนๆ จํานวน 40 คน 

ซ่ึงโรคเหลาน้ี สามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกาย 

และจากการสํารวจ พฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค 

พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมพึงประสงคจํานวน 65 คน 

คิดเปนรอยละ 7.78  ซ่ึงพฤติกรรม ท่ีปฏิบัตินอยท่ีสุด

คือ การออกกําลังกาย (โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ

ตําบลหนองเม็ก, 2558) และการบริการทางดาน

สาธารณสุขในตําบลหนองเม็ก ใหบริการโดย จนท. 

สาธารณสุข และ อสม. อยางตอเน่ือง ซ่ึงยังไมสามารถ

แกไขปญหาสุขภาพผูสูงอายุไดอยางยั่งยืน การออก

กําลังกายสําหรับผูสูงอายุน้ัน ไมมีรูปแบบ และแบบ

แผนท่ีชัดเจน จะมีเพียงการรณรงคการออกกําลังกาย
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สําหรับประชาชนทุกกลุมวัยและจัดขึ้น ปละ 1 คร้ัง 

เทาน้ันและมีการศึกษาวิจัยหลายอยางท่ีเสนอแนะวา

การใหประชาชนท่ีเผชิญปญหาน้ันๆ ไดมีสวนรวมทุกๆ 

ขั้นตอนในการแกไขปญหาของตนเอง จะชวยทําให

เกิดผลดีตอการนําไปสูการปฏิบัติระยะยาวได สําหรับ

การวิจัยคร้ังน้ีใชรูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action 

Research) เนนการมีสวนรวมของประชาชน เพ่ือ

พิจารณาปญหา และแนวทางแกไขปญหาการออกกําลัง

กายในผูสูงอายุ อยางแทจริง ผานกระบวนการคิดเอง 

ทําเอง และ แกไขปญหาเอง เนนใหทุกคนแสดงความ

คิดเห็น โดยใชกระบวนการวางแผนแบบมีสวนรวม 

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

ตําบลหนองเม็ก ไดคัดเลือกหมูบานโซนลําดวนเปน

ตนแบบในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ  

 

วัตถุประสงคการวิจัย  
  1. เพ่ือศึกษาวิเคราะหรูปแบบการออกกําลัง

กายสําหรับผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของประชาชน 

โซนลําดวน ตําบลหนองเม็ก อําเภอนาเชือก จังหวัด

มหาสารคาม 

  2. เพ่ือศึกษาผลการดําเนินงานตามรูปแบบ 

การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โซนลําดวน ตําบล

หนองเม็ก อําเภอนาเชือก จังหวัดมหาสารคาม 

  3. เพ่ือเปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลง

ภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุกอน

และหลังการดําเนินการออกกําลังกาย 

  4. เพ่ือศึกษาปจจัยแหงความสําเร็จของการ

พัฒนารูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโดย

การมีสวนรวมของประชาชน โซนลําดวน ตําบลหนอง

เม็ก อําเภอนาเชือก จังหวัดมหาสารคาม 

 

 

 

ระเบียบวิธีการวิจัย 
  การวิจัยเ ร่ืองรูปแบบการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของประชาชน โซน

ลําดวน เปนรูปแบบการวิจัย เชิงปฏิบัติการ (Action 

Research) โดยประยุกตใชหลักการวิจัยเชิงปฏิบัติการ

ตามแนวคิดของ  Kemmis and Mctaggart 

(Mctaggart, 1997 อางในวรรณดี  สุทธินรากร, 2556) 

ประกอบดวย 4 ระยะ  และมีขั้นตอนการดําเนินงาน 8 

ขั้นตอน ดังน้ี  

 ระยะที่ 1 การวางแผน (Planning) 

  ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาขอมูลเบื้องตนของชุมชน 

ขอมูลดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง การปกครอง 

สภาพความเปนอยูของคนในชุมชน บริบทชุมชน  

  ขั้นตอนท่ี2 แตงตั้งคณะทํางาน และจัดทํา
คําสั่งมอบหมายงานประกอบดวย 2 สวน คือ 
  1. ผูมีสวนเก่ียวของกับการพัฒนาจํานวน 

30 คน ประกอบดวยจนท.รพ.สต.หนองเม็ก 2 คน, 

พยาบาลวิชาชีพ รพ.นาเชือก 1 คน,ผอ.กองสาธารณสุขฯ  

อบต.หนองเม็ก 1 คน, กํานัน 1 คนผูใหญบานโซน

ลําดวน 3 หมูบาน 3 คน,นายกอบต.หนองเม็ก 1 คน, 

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

นักวิทยาศาสตรการกีฬา 1 คน และตัวแทนผูสูงอายุ 

13 คน 

  2. ผูมีสวนไดสวนเสียในการพัฒนา จํานวน 

57 คนเน่ืองจากการวิจัยในคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิง

ปฏิบัติการ และมีการทดสอบคาเฉลี่ยดานภาวะสุขภาพ

และสมรรถภาพทางกาย ผู มีสวนไดสวนเสียในการ

พัฒนา กอนและหลังการดําเนินการ จึงใชเกณฑในการ

คัดเลือก ดังน้ี 

  เกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria) คือ 

1) ผูสูงอายุ 60ป ขึ้นไป ท้ังเพศชายและหญิง จัดอยูใน

กลุมติดสังคม 2) การไดยินปกติและสามารถพูดสื่อสาร

ได 3) สามารถออกกําลังกายและเคลื่อนไหวรางกายได
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4) ผูสูงอายุท่ีไมมีปญหาเร่ืองโรคกระดูก และกลามเน้ือ5) เปนผูท่ีมีสติสัมปชัญญะครบถวน และ 6) ยินดีใหความ

รวมมือในการศึกษาวิจัย 

  เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) ดังน้ี คือ 1) มีอาการเจ็บปวยระหวางวิจัย 2) ผูสูงอายุท่ี

เสียชีวิตระหวางวิจัย 3) ผูสูงอายุมีธุระเดินทางออกนอกพ้ืนท่ี และ 4) ผูปวยความดันโลหิตท่ีควบคุมระดับความดัน

โลหิตไมได (สูงกวา 160/100 มม.ปรอท) 

 

ขั้นตอนการคัดเลือก ผูมีสวนไดสวนเสีย ในการศึกษาคร้ังน้ี แสดงตามแผนภาพท่ี 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

แผนภาพที่ 1  แสดงขั้นตอนการคัดเลือกผูมีสวนไดสวนเสีย  

 

  ขั้นตอนท่ี 3 จัดเวทีชุมชน เพ่ือศึกษาสภาพปญหาการออกกําลังกายในผูสูงอายุ จัดลําดับความสําคัญ
ของปญหา และหาแนวทางแกปญหา 
 
  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ระยะท่ี 1 ประกอบดวย 

  1.แบบสัมภาษณมีโครงสราง  เปนเคร่ืองมือท่ีใชสัมภาษณผูมีสวนไดสวนเสีย ประกอบดวยสวนท่ี 1 

ขอมูลท่ัวไปและ สวนท่ี 2 สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 

  2.แบบสนทนากลุม/ประชุมเชิงปฏิบัติการ สําหรับ แกนนําชุมชน และผูสูงอายุ 
 
 ระยะที่ 2 การปฏิบัติ (Action)  

  ขั้นตอนท่ี 4 ปฏิบัติตามแผนท่ีชุมชนไดรวมกันกําหนดขึ้น ตามบทบาทหนาท่ี   

  ขั้นตอนท่ี 5 ทดสอบภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกายผูสูงอายุ กอนและหลังดําเนินงาน 

  การทดสอบภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดวย 6 สถานี (Rikli&Jone, 1999b 
อางใน ศรีวรรณ ปญติ, 2551) สถานีท่ี 1 ทดสอบการลุกจากเกาอ้ีในเวลา 30 วินาที (30-second chair stand 
test) สถานีท่ี 2 ทดสอบการงอขอศอก (arm curl test) สถานีท่ี 3 วัดสวนสูง ชั่งนํ้าหนัก วัดรอบเอว และ การ
ทดสอบการยกขาสูง 2 นาที (2-minute test) สถานีท่ี 4 ทดสอบความยืดหยุนของหลังและขา-น่ังเกาอ้ีและเอ้ือม

ผูสูงอายุกลุมติดสังคมโซนลําดวน 130 คน 

ตรวจสุขภาพคัดกรอง โดย จนท. 

ผูท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ 57  คน 

ผูสูงอายุท่ีสมัครใจ 80 คน 
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แตะ (chair sit-and-reach test) สถานีท่ี 5 ทดสอบ
ความยืดหยุนของแขนและ สถานีท่ี 6 ทดสอบการลุก
ขึ้นจากเกาอ้ี เดินไป 8 ฟุต และเดินกลับมาน่ัง (8-foot-
up-and-of-test)  
 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ระยะท่ี 

2 ประกอบดวย1) แบบบันทึกการออกกําลังกาย            

2) แบบทดสอบภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย

ผูสูงอายุและ 3) เคร่ืองมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ผูสูงอายุประกอบดวยสายวัดรอบเอว, เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก

พรอมท่ีวัดสวนสูง, เทปกาว,ดรัมเบลล นํ้าหนัก 5 

ปอนด 1 อัน และ 8 ปอนด 1 อัน, สายเมตรใชวัดพ้ืนท่ี 

1 อัน, เกาอ้ีสําหรับน่ัง 8 ตัว, อุปกรณจับเวลา, 

เคร่ืองมือกดนับจํานวน, ไมบรรทัดความยาวขนาด 24 

น้ิว, กรวยจราจร, ดินสอ/ปากกาและ ปายบอกสถานี 

 ระยะที่ 3 การสังเกต (Observation) 

  ขั้นตอนท่ี 6 คณะทํางานวิจัย ติดตาม 

สนับสนุน ใหคําแนะนํา เก็บขอมูลระหวางดําเนินการ 

  เคร่ืองมือท่ีใชในในการเก็บรวบรวมขอมูล 
ระยะท่ี 3 ประกอบดวย1) แบบสังเกต โดยจดบันทึก
คําพูด หรือกิจกรรม ตลอดจนเหตุการณตางๆ ท่ีเกิดขึ้น
ในระหวางดําเนินการวิจัย และ 2) กลองถายภาพ 
เคร่ืองบันทึกเสียง เพ่ือบันทึกภาพและเสียง สภาพ
ท่ัวไปและกิจกรรมระหวางดําเนินการวิจัย 
 ร ะ ย ะ ที่  4  ก า ร ส ะท อ น ผล ก า ร ปฏิ บั ติ 

(Reflection)  

  ขั้นตอนท่ี 7 จัดเวทีชุมชน/สนทนากลุมยอย 

เพ่ือเสนอผลการปฏิบัติในการแกปญหารับขอเสนอแนะ

การแกปญหาจากชุมชนเพ่ิมเติมรวมท้ังสะทอนผลการ

ปฏิบัติงาน 

  ขั้นตอนท่ี 8 ประชุมคณะทํางาน เพ่ือถอด

บทเรียน สรุปปจจัยแหงความสําเร็จ ปญหาและ

อุปสรรคการดําเนินงาน   

  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
ระยะท่ี 4 ประกอบดวย 1) แบบสนทนากลุม/แบบ

สังเกตใชสําหรับบันทึกกิจกรรมการคืนขอมูล 2) แบบ
สัมภาษณเจาะลึก โดยจดบันทึกคําพูด หรือกิจกรรม
ของผูสูงอายุและผูท่ีมีสวนเก่ียวของ ตลอดจนเหตุการณ
ตางๆ ในการคืนขอมูลแกชุมชน 
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

  เคร่ืองมือในการทําวิจัยทุกชุดไดตรวจสอบ

ความตรงตามเน้ือหา (Validity) จากผลการพิจารณา

ตัดสินของผูเชี่ยวชาญจากสูตรของ Rowinelli และ

Hambleton (Rowinelli and Hambleton, 1977 : 

อางใน ลวน สายยศและอังคณา สายยศ, 2539 : 248-

249)   

 สูตร IOC = Σ R / N  

 เม่ือ IOC = ดัชนีความสอดคลองของขอ

คําถาม คําตอบกับเ น้ือหาตามความคิดเห็น ของ

ผูเชี่ยวชาญ 

 R = คะแนนความคิดเห็นรวมของ

ผูเชี่ยวชาญ 

 N = จํานวนผูเชี่ยวชาญท้ังหมด 

 กําหนดใหคา IOC (Index of Congruence) มี

คา 0.5 ขึ้นไป จึงจะถือไดวาวัดไดสอดคลองกัน ท้ังน้ี

ความเห็นของผูเชี่ยวชาญท้ัง 3 ทาน เห็นตรงกัน 2 ใน 

3 ทาน ถือวาเคร่ืองมือมีความถูกตองและมีความตรง

ตามเน้ือหา โดยนําเคร่ืองมือเสนอตอผูเชี่ยวชาญท่ีมี

ความรูประสบการณในการทําวิจัยตรวจสอบจํานวน 3 

ทานพบวา ไดคา IOC ระหวาง 0.66-1.00 ทุกขอ  

 การวิเคราะหขอมูล  

  1. ขอมูลเชิงคุณภาพท่ีไดจาก เก็บขอมูลจาก
การถอดบทเรียน การสังเกต การสนทนากลุม การ
สัมภาษณแบบเจาะลึก และการจัดเวทีแลกเปลี่ยน
เรียนรู วิเคราะหขอมูลเชิงเน้ือหา (Content Analysis) 
โดยการจัดหมวดหมูเชิงเน้ือหา 
  2. ขอมูลเชิงปริมาณ  
   2.1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมผูมีสวนไดสวน

เสีย วิเคราะหดวย สถิติเชิงพรรณนา ไดแก จํานวน 
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รอยละ คาสูงสุด ต่ําสุด คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

   2.2 เปรียบเทียบคะแนนภาวะสุขภาพ

และสมรรถภาพทางกายของกลุมผู มีสวนไดสวน

เสียกอนและหลังดําเนินงานใชสถิติPaired t-test 

 การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง 

  การวิจัยคร้ังน้ี ผานการพิจารณาและอนุมัติ

จากคณะอนุกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย สาขา

สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม เลขท่ี

การรับรอง PH 013/2559 ผูวิจัยไดมีการพิทักษสิทธ์ิ

กลุมตัวอยางโดยไมมีการระบุชื่อในผลการวิจัย พรอม

ชี้แจงวัตถุประสงค ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล สิทธ์ิ

ในการเขารวมการวิจัย สามารถถอนตัวไดโดยไมมี

ผลกระทบตอการรักษาพยาบาล ขอมูลท่ีไดถือเปน

ความลับ นําเสนอในภาพรวมหากมีขอสงสัยสามารถ

สอบถามไดตลอดเวลา เม่ือกลุมตัวอยางยินยอมเขารวม

วิจัยจึงไดลงนามยินยอมในใบพิทักษสิทธิของกลุม

ตัวอยาง 

 

ผลการวิจัย 
  สวนที่ 1 ผลการวิเคราะหรูปแบบการออก

กําลังกายสําหรับผูสู งอายุ โดยการมีสวนรวมของ

ประชาชน โซนลําดวน ตําบลหนองเม็ก อําเภอนาเชือก 

จังหวัดมหาสารคาม 

  1. วิเคราะหสภาพการณปจจุบันผูวิจัยได
ดําเนินการสัมภาษณผูมีสวนไดสวนเสียโดยการใชแบบ
สัมภาษณมีโครงสราง จํานวน 57 คน สามารถสรุปได
ดังน้ี 
   1.1 คุณลักษณะผู มีส วนไดส วนเสีย 
พบวาสวนใหญ เปนเพศหญิง รอยละ 75.4 อายุเฉลี่ย 
เทากับ 67.12 ปอายุสูงสุด 81 ป อายุต่ําสุด 60 ป 
สถานภาพสมรส คู  รอยละ 66.7 ระดับการศึกษา 
ประถมศึกษา รอยละ 98.2 สวนมากไมมีโรคประจําตัว 
รอยละ 80.7 เปนโรคเบาหวาน รอยละ 14.0 เปนโรค

ความดันโลหิตสูง รอยละ 10.5 และอยูกับครอบครัว 
รอยละ 98.2  
   1.2 ลักษณะการออกกําลังกาย สอบถาม
ผูมีสวนไดสวนเสีย จํานวน 57 คน พบวาในชวงสัปดาห
ท่ีผานมา ผูสูงอายุไมเคยออกกําลังกาย รอยละ 77.2 
รองลงมาคือ ว่ิง รอยละ 19.3 สําหรับผูท่ีออกกําลังกาย
น้ัน สวนมากใชระยะเวลาในการออกกําลังกาย 15-30 
นาที รอยละ 55.0 และออกกําลังกายในชวงเชา สวน
การเคลื่อนไหวออกแรงทํางานในชี วิตประจําวัน
ประเภทท่ีทําบอย คือ ทํานา/ทําสวน/ทําไรรอยละ 
77.2 รองลงมาคือทํางานบาน/ซักผาดวยมือ/ลางรถ/
กวาดลานบาน รอยละ 57.9 ระยะเวลาในการออกแรง
ทํางานในชีวิตประจําวัน คือ 15-30 นาที ตอวัน รอยละ 
50.9 
   1.3 วิเคราะหสภาพการณปจจุบัน 
สาเหตุของปญหาท่ีผูสูงอายุไมออกกําลังกายไดดังน้ี 
    1) ดานคน ไดแก ผูสูงอายุคิดวาไมมี
เวลา มีโรคประจําตัว รูสึกเหน่ือย ออนเพลีย มีงาน
ประจํา สภาพรางกายท่ีเสื่อมโทรมตามวัย มีอาการปวด
เม่ือยตามกลามเน้ือรวมท้ัง ขาดความเขาใจท่ีไมถูกตอง 
คิดวาผูสูงอายุไมจําเปนตองออกกําลังกาย 
    2) ดานสิ่งแวดลอม ไดแก สถานท่ีใน
การออกกําลังกาย อยูหางไกล ชุมชนฤดูฝนทําใหเกิด
ปญหาอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
    3) ดานสังคมไมมีผูนําพาออกกําลัง
กายดานความเชื่อวัฒนธรรม สังคม คิดวาผูสูงอายุ ไม
จําเปนตองออกกําลังกาย ครอบครัว ไมสนับสนุนให
ออกกําลังกาย 
    4) ดานหนวยงานภาครัฐ ไมมีการ
สนับสนุนจากหนวยงานภาครัฐอยางจริงจัง 
  2.วิเคราะห รูปแบบการออกกําลั งกาย
สํ าห รับผู สู งอายุ  ขั้ นการพัฒนาแผนการปฏิบั ติ 
(Planning) เปนกิจกรรมวางแผนและวิเคราะหรูปแบบ
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโดยการมีสวนรวม
ของประชาชน โซนลําดวน ประกอบดวย 
   2.1 กิจกรรมการวางแผน จัดการประชุม
วางแผนแบบมีสวนรวมผู มีเ ก่ียวของในการพัฒนา 
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รําวงผาขาวมา 
12 สัปดาห ทุกวันจันทร วันพุธ และวันเสาร 

2 วัน 2 วัน 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

จํานวน 30 คน เสนอและแตงตั้ งคณะกรรมการ
ดําเนินงาน รวมท้ังหาแนวทางการดําเนินงานและจัดทํา
คําสั่งกําหนดหนาท่ีรับผิดชอบ 
   2.2 กิจกรรมจัดเวทีชุมชน เพ่ือศึกษา
วิเคราะหรูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโดย
การมีสวนรวมของประชาชน โซนลําดวน ทําความเขา
ในสภาพปญหาการออกกําลังกายในผูสูงอายุ การ
สงเสริมการออกกําลังกายของผูสูงอายุรวมกับชุมชน 
หาแนวทางแกปญหารวมกันโดยการประยุกตใชเทคนิค
กระบวนการวางแผนแบบมีสวนรวม (A-I-C) ผูเขารวม
ประชุม ไดแก ผูมีสวนเก่ียวของในการพัฒนา 30 คน 
และผูมีสวนไดสวนเสียในการพัฒนา 57 คน  โดย
กําหนดขั้นตอน และกิจกรรมการประชุม รายละเอียด 
ดังน้ี 
    2.2.1 ขั้นตอนการสรางความรู คือ 
ขั้นตอนใหความรูเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูในเร่ืองของแนว
ทางการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โดยมีผูวิจัยและ
ทีมผูชวยวิจัยเปนวิทยากร 
    2.2.2 วิเคราะหสถานการณ สภาพ
ปจจุบัน และปญหาการดําเนินงานเพ่ือหารูปแบบการ
สงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโซนลําดวน 
พบวาสภาพปจจุบันและปญหาการดําเนินงาน ดังน้ี 

  1) ขั้นตอน Appreciation : A-1 วิเคราะห
สภาพปญหา สถานการณและรูปแบบการออกกําลัง
กายสําหรับผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุสวนมากไมมีการ
ออกกําลังกายอยางเปนระบบและมีแบบแผน 
  2) ขั้นตอน Appreciation : A-2 เปน
ขั้นตอนกําหนดเปาหมาย/อนาคตท่ีปรารถนาหรือ
วิสัยทัศน  แบงกลุมผู เข ารวมประชุมเปน 5 กลุม     
กลุมละ 17-18 คน เพ่ือหารูปแบบการออกกําลังกาย
สําหรับผูสูงอายุท่ีเหมาะสมกับบริบทชุมชนและความ
ตองการของชุมชนโดยแทจริง จึงไดนํารูปแบบการออก
กําลังกายในแตละกลุม แลวหาขอตกลงในท่ีประชุม
รวมกันเสียงสวนใหญ มีมติเปนเอกฉันท โดยรูปแบบ
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโซนลําดวน คือ รําวง
ผาขาวมา ใชสถานท่ี ลานหนา กศน.ตําบลหนองเม็ก 
เวลาตั้งแต 17.00 น. เปนตนไป 3 วันตอสัปดาห คือ 
วันจันทร วันพุธ  วันเสาร และไดเสนอจัดตั้งชมรม    
ใชชื่อชมรมคือ ชมรม “รําวงผาขาวมา โซนลําดวน” 
โดยวางแผนการออกกําลังกาย รําวงผาขาวมา ดังแสดง
ตามแผนภาพท่ี 2 
 

 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

แผนภาพที่ 2  การวางแผนการออกกําลังกายรําวงผาขาวมา 
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  3) ขั้นตอนการสรางแนวทางการพัฒนา 
(Influence : I) เปนขั้นตอนการหาวิธีการและนําเสนอ
ทางเลือกในการพัฒนาการประชุมเชิงปฏิบัติการได
สรางกิจกรรมการดําเนินงาน คือ การสงเสริมดานตัว
บุคคล การสนับสนุนจากผูนําชุมชน การสนับสนุนโดย
เจาหนาท่ีสาธารณสุข อบต.หนองเม็ก กศน.ตําบล
หนองเม็ก การใชสื่อ การมีสวนรวม และการสราง
แรงจูงใจ 
  4) ขั้ นต อนก ารสร า ง แ นว ท าง ปฏิ บั ติ 
(Control : C) ผลจากการดําเนินงานประชุมเชิง
ปฏิบัติการ ไดแผนปฏิบัติการพัฒนา ดังน้ี 1) กิจกรรม
ประชุมเชิงปฏิบัติการการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ
2) กิจกรรมการอบรมผูนําการออกกําลังกาย รําวง
ผาขาวมา3 ) กิจกรรมทดสอบภาวะสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายผูสูงอายุ 4) กิจกรรมการออกกําลัง
กายรําวงผาขาวมา 5) กิจกรรมประชาสัมพันธเสียงตาม
สายผานหอกระจายขาว 6) กิจกรรมการใหคําปรึกษา
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 7) กิจกรรมจัดตั้ง 
ระเบียบขอบังคับ ชมรม รําวงผาขาวมา โซนลําดวน
และ 8) กิจกรรมเผยแพรผลการดําเนินงาน ผานสื่อ
สาธารณะ 
  สวนที่ 2 ผลการดําเนินงานตามรูปแบบการ

ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โซนลําดวน ตําบลหนอง

เม็ก อําเภอนาเชือก จังหวัดมหาสารคามรายละเอียด ดังน้ี 

  ขั้ นปฏิ บั ติ กา รต ามแผน (Action) จาก

กระบวนการวางแผนแบบมีสวนรวม ไดรูปแบบการออก

กําลังกายสําหรับผูสูงอายุโซนลําดวน สามารถสรุปผลการ

ดําเนินงาน รายละเอียดดังน้ี 

  1. ประชุมเชิงปฏิบัติการการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนงบประมาณจาก

กองทุนหลักประกันสุขภาพระดับทองถิ่นหรือพ้ืนท่ี อบต.

หนองเม็ก เพ่ือจัดประชุมเชิงปฏิบัติการ จํานวน 1 วัน    

มีผูเขารับการประชุม จํานวน 57 คน โดยเน้ือหาในการ

ประชุมเชิงปฏิบัติการคร้ังน้ี ไดแก ความรูเก่ียวกับการ

ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ การฝกปฏิบัติการออก

กําลังกาย ขอจํากัดในการออกกําลังกายในผูสูงอายุ และ

แนวทางการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ

  2. กิจกรรมการอบรมผูนําการออกกําลังกาย 

รําวงผาขาวมาโดยการคัดเลือก อสม.ท่ีมีทักษะพ้ืนฐานใน

การออกกําลังกาย และมีความเต็มใจเปนผูนําออกกําลัง

กาย จํานวน 3 คนฝกปฏิบัติการออกกําลังกาย รําวง

ผาขาวมา จํานวน 1 วัน  

  3.  กิ จกรรมทดสอบภาวะสุ ขภาพและ
สมรรถภาพทางกายผูสูงอายุผูวิจัยไดดําเนินการทดสอบ
ภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการ
ออกกําลังกาย รําวงผาขาวมา  
  4. กิจกรรมการออกกําลังกายรําวงผาขาวมา

โดยการผสมผสานการออกกําลังกายวิธีการออกกําลังกาย

ดวยผาขาวมา (สุขพัชรา ซ้ิมเจริญ, 2556) มาปรับใชให

เขากับบริบทของสภาพรางกายของผูสูงอายุ  รวมกับการ

ใชดนตรีบรรเลง แบบรําวงพ้ืนบาน ใชสถานท่ี ลานหนา 

กศน.ตําบลหนองเม็ก ระหวางเดือน มิถุนายน – กันยายน 

2559 สัปดาหละ 3 วัน   วันละ 30 นาที คือ วันจันทร วัน

พุธ และ วันเสาร โดย มีขั้นตอนการออกกําลังกายดวย

ผาขาวมา ดังน้ี 

  ขั้ นตอนท่ี  1 การอบอุนร างกาย 5 ท า 

ประกอบดวย 1) ทาบิดขี้เกียจ สุด สุด 2) ทาเอียงตัว 

ซาย-ขวา คางทา 3) ทากมตัวไปดานหนา 4) ทากมหนาดู

ดิน และ 5) ทาเงยหนาดูฟา ใชเวลา 5 นาที 

  ขั้นตอนท่ี 2 การออกกําลังกายท่ีตอเน่ือง 18 

ทา ประกอบดวย 1) ทาบิดขี้เกียจไป-มา 2) ทาเอียงตัว 

ซาย-ขวา 3) ทาพับศอกไป-มา 4) ทาตีศอก 5) ทาดึงผา

ขึ้น-ลงดานหนา 6) ทาโยกเขา 7) ทาดึงผาโบกไปมา       

8) ทาบิดสะโพกโยกยาย 9) ทาขัดหลัง 10) ทาสะบัดขัด

สะโพก 11) ทาดันกอนเมฆ 12) ทาตีเขา 13) ทาโยกเขา 

14) ทาควบมาไปทางดานขางซาย-ขวา 15) ทาหมุนผา

รอบตัว 16) ทาเหว่ียงแขนซาย-ขวา 17) ทาโมแปง      

18) ทากมหมุนคร่ึงวงกลม ใชเวลา 20 นาที 
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 ขั้นตอนท่ี 3 การผอนคลายกลามเน้ือ 5 ทา ประกอบดวย 1) ทานวดตัว 2) ทาหงสกางปก 3) ทาเปดกางปก 

4) ทายืดขาดานหนา 5) ทายืดขาดานหลัง ใชเวลา 5 นาที 

  5. กิจกรรมประชาสัมพันธผานหอกระจายขาวประจําหมูบานมีวัตถุประสงคเพ่ือเชิญชวนใหผูสูงอายุมา

ออกกําลังกาย ซ่ึงไดดําเนินการประชาสัมพันธอยางตอเน่ือง  

  6. กิจกรรมการใหคําปรึกษาการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโดยจัดบริการใหคําปรึกษาดานการออก
กําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ท่ีโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลหนองเม็ก มีพยาบาลวิชาชีพ เปนผูใหคําปรึกษา  
  7. กิจกรรมจัดตั้ง ระเบียบขอบังคับ ชมรม รําวงผาขาวมา โซนลําดวนไดจัดประชุมคณะกรรมการเพ่ือ

รางระเบียบขอบังคับของชมรม และ ประกาศใช 

  8. กิจกรรมเผยแพรผลการดําเนินงานผานสื่อสาธารณะไดถายภาพและตัดตอวีดิทัศน เผยแพรการ

ทํางาน ผานสื่อ Online Facebook รพ.สต.หนองเม็ก ในนาม Profile Nongmek Winner 

 สวนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ 
  1. ผลการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของภาวะสุขภาพของผูสูงอายุพบวา หลังออกกําลังกาย
รําวงผาขาวมา ผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยนํ้าหนัก เสนรอบเอว และ ดัชนีมวลกาย ลดลง  และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p-value < 0.05) ดังแสดงตามตารางท่ี1 
 
ตารางที1่ การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของภาวะสุขภาพผูสูงอายุ  

ภาวะสุขภาพ 

n = 57 

กอนดําเนินการ หลังดําเนินการ 
p 

X S.D. X S.D. 

1.นํ้าหนัก 55.87 8.64 55.47 8.22 .001* 

2.เสนรอบเอว 83.50 9.41 82.51 8.63 .001* 

3.คาดัชนีมวลกาย 23.74 3.57 23.58 3.44 .001* 

   

  2. ผลการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุพบวา หลังออกกําลังกาย 

ผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือขา, ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนและลําตัวสวนบน,ความทนทาน

แบบ แอโรบิค, ความยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและกลามเน้ือ hamstring, ความยืดหยุนของลําตัวสวนบนและ

แขนเพ่ิมขึ้น และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p-value < 0.05)ความคลองแคลวและการทรงตัวขณะ

เคลื่อนไหว มีคาเฉลี่ยลดลง และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ(p-value < 0.05)ดังแสดงตาม ตารางท่ี2 
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ตารางที2่ การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายผูสูงอายุ  

สมรรถภาพทางกาย 

n = 57 

กอนดําเนินการ หลังดําเนินการ 
p 

X S.D. X S.D. 

1.ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา 12.26 3.79 14.89 2.93 .001* 

2.ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนและลําตัวสวนบน 15.70 3.32 16.91 2.85 .001* 

3.ความทนทานแบบแอโรบิค 98.58 33.64 105.51 28.11 .001* 

4.ความยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและกลามเน้ือ hamstring      

  -มือขางที่เหยียดคือ ซาย 4.58 3.93 5.43 3.37 .001* 

  -มือขางที่เหยียดคือ ขวา 5.22 3.37 6.22 2.94 .001* 

5.ความยืดหยุนของลําตัวสวนบนและแขน      

  -มือที่อยูขางบนคือ ซาย -6.00 5.15 -3.75 3.77 .001* 

  -มือที่อยูขางบนคือ ขวา -4.57 5.05 -1.64 3.60 .001* 

6.ความคลองแคลวและการทรงตัวขณะเคล่ือนไหว 9.83 3.50 8.19 1.80 .001* 

 

 ข้ันสังเกตผลการปฏิบัติ (Observation)  

  ระยะเวลาดําเนินการ เดือน มิถุนายน – 

กันยายน 2559 การสังเกตการปฏิบัติในกิจกรรมการ

ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ โซนลําดวน ผูสูงอายุท่ี

ใหความสนใจ และมีสวนรวม เขารวมกิจกรรมอยาง

ตอเน่ือง  สรุปการสังเกตผลการปฏิบัติดังน้ี 

  กิจกรรมการออกกําลังกายรําวงผาขาวมา

ดําเนินการ ระหวางเดือน มิถุนายน – กันยายน 2559 

สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 30 นาที วันจันทร วันพุธ และ

วันเสาร โดย มีผูนําออกกําลังกายท่ีผานการอบรม เปน

ผูนําพาปฏิบัติจริง ในคร้ังท่ี 1 ถึง คร้ังท่ี 9 ผูวิจัยไดเฝา

สังเกตอยางใกลชิด และไดฝกปฏิบัติพรอมผูนําออก

กําลังกายท้ัง 3 คน จากการสังเกตผูสูงอายุใหความ

สนใจเปนอยางดี สดใส ราเริง สนุกสนาน คร้ังท่ี 10 ถึง

คร้ังท่ี 36 ผูนําออกกําลังกายจะสับเปลี่ยน หมุนเวียน

กันเปนผู นําพาออกกําลังกาย และผู วิจัยไดเขามา

สังเกตการณเปนระยะๆ และพบวาในคร้ังท่ี 9, 16, 25, 

และ 29 ไมสามารถออกกําลังกายได เน่ืองจากฝนตก 

จึงแนะนําใหผูสูงอายุไปออกกําลังกายและฝกปฏิบัติท่ี

บาน 

 ข้ันสะทอนผลการปฏิบัติ (Reflection)  

  ผูวิจัยไดจัดประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรูและ

ถอดบทเรียนการดําเนินงาน ใชระยะเวลา 1 วัน 

ผูเขารวมประชุม ไดแก ผูมีสวนเก่ียวของกับการพัฒนา

30 คน และผูมีสวนไดสวนเสียในการพัฒนา 57 คน 

สามารถสรุปประเด็นปญหาอุปสรรคการดําเนินงาน 

ไดแก 1) การประชาสัมพันธ เสียงเบา ไมไดยิน ฟงไมรู

เร่ือง 2) สถานท่ีออกกําลังหาย ควรปรับปรุงใหสะอาด 

3) จัดทําปายประชาสัมพันธไวท่ีสถานท่ีออกกําลังกาย

เพ่ือแจงขอมูลขาวสาร 4) ผูสูงอายุไมมีชุดสวมใส

สําหรับออกกําลังกาย ท่ีเหมาะสม 5) ชวงฤดูฝน บาง

วันทําใหไมสามารถออกกําลังกายไดและ 6) ไมมีเคร่ือง

เสียงเปนสมบัติของชมรมเอง 

  ผูวิจัยไดนําเสนอผลการดําเนินงาน รําวง

ผาขาวมา ในเวทีประชุมกํานันผูใหญบาน ตําบลหนอง

เม็ก เปนการคืนขอมูลในเวทีระดับตําบล เพ่ือเสนอเปน
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แนวทางการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุทุกหมูบาน

ในตําบลหนองเม็ก 

 สวนที่ 4 ปจจัยแหงความสําเร็จของการพัฒนา

รูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุไดแก 1) การ

มีสวนร วมจากทุกภาคสวน 2 ) มีการแบ งหนา ท่ี

รับผิดชอบท่ีชัดเจนผูมีสวนเก่ียวของกับการพัฒนา ท้ัง 

30 คน ไดมีหนาท่ีรับผิดชอบชัดเจน และมีคําสั่งแตงตั้ง 

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

ประชาสัมพันธอยางตอเน่ืองและ 5) หนวยงานรัฐ 

นิเทศติดตามเปนประจํา 

 

อภิปรายผล 
 จากการวิจัยเร่ืองรูปแบบการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุ โซนลําดวน ตําบลหนองเม็ก อําเภอนา

เชือก จังหวัดมหาสารคาม สามารถนํามาเปนขอ

อภิปรายท่ีมีสาระสําคัญ ดังน้ี 

 1. แนวทางการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ

โซนลําดวน ใชเทคนิคกระบวนการประชุมวางแผนแบบ

มีสวนรวม (A-I-C) รวมกับแนวคิดการวิจัยเชิง

ปฏิบัติการ ของ Kemmis and McTaggart ทําใหเกิด

รูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุคือ รําวง

ผาขาวมา สัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และวัน

เสาร ใชเวลา 30 นาที  สอดคลองกับ กระทรวง

สาธารณสุข (2557 : 65) ไดกําหนด พฤติกรรมสุขภาพ

ท่ีพึงประสงค ใหผูสูงอายุไดออกกําลังกาย อยางนอย

สัปดาหละ 3 วัน ค ร้ังละ 15-30 นาที เ กิดระดม

ความคิด การมีสวนรวมของประชาชนทุกภาคสวน เปน

ความตองการของชุมชนโดยแทจริง ชุมชนรูสึกเปน

เจาของรวมท้ังเปนการนําวัสดุท่ีหางาย สะดวก มีใน

ทองถิ่น คือผาขาวมามาใชออกกําลังกาย สวนการนํา

ดนตรีแบบรําวงพ้ืนบาน มาประยุกตใช ทําใหผูสูงอายุ 

มีความสุข สนุกสนานทุกคร้ังท่ีไดมารวมออกกําลังกาย 

รวมท้ังมีการสรางแรงจูงใจ การเสริมสรางแรงกระตุน

อยางตอเน่ืองสงผลดีท้ังดานรางกายและจิตใจ 

 2. การดําเนินงานตามรูปแบบการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุ โดยการมีสวนรวมของประชาชน แบบรํา

วงผาขาวมาเปนการออกกําลังกายโดยใชผาขาวมา 

บรรเลงดนตรีแบบรําวงพ้ืนบาน ประกอบดวย 3 ขั้นตอน 

คือขั้นตอนท่ี 1 การอบอุนรางกาย ขั้นตอนท่ี 2 การออก

กําลังกายท่ีตอเน่ืองขั้นตอนท่ี 3 การผอนคลายกลามเน้ือ 

สอดคลองกับขั้นตอนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของ

ผูสูงอาย ุ (กุลยา  ตันติผลาชีวะ, 2556) และไดนําวิธีออก

กําลังกายดวยผาขาวมา ของสุขพัชรา ซ้ิมเจริญ (2556)     

มาประยุกตใชออกแบบโดยหลักการทางวิทยาศาสตรการ

กีฬาผนวกกับการฟนฟูสมอง กลาวคือ เปนกลุมเทคนิค

การยืดกลามเน้ือแบบหยุดน่ิงคางไวในชวงสุดทาย 

สามารถควบคุมระดับความเขมขนในการยืดกลามเน้ือได

ดวยตัวเอง การออกกําลังกายรําวงผาขาวมาน้ีไดรับความ

สนใจจากผูสูงอายุเปนอยางดีผู วิ จัยจะสงเสริมและ

สนับสนุนกําหนดเปนนโยบายการทํางานในพ้ืนท่ี ตอไป 

 3. การทดสอบภาวะสุขภาพ และสมรรถภาพทาง

กายของผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุท่ีออกกําลังกายดวยรํา

วงผาขาวมา มีคาเฉลี่ยนํ้าหนัก เสนรอบเอว ดัชนีมวลกาย 

ลดลง และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p-

value < 0.05) ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา, ความ

แข็งแรงของกลามเน้ือแขนและลําตัวสวนบน,  ความ

ทนทานแบบแอโรบิค, ความยืดหยุนของกลามเน้ือหลัง

และกลามเน้ือ hamstring, ความยืดหยุนของลําตัว

สวนบนและแขน, มีคาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น  และแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.05) ความ

คลองแคลวและการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว มีคาเฉลี่ย

ลดลง และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p-

value < 0.05) ผลการศึกษาน้ีสอดคลองกับ 
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ปทิตตาท  วงศแสงเทียน และคณะ (2557) ไดศึกษา

ประสิทธิผลของการออกกําลังกายดวยผาขาวมา

ประยุกตศิลปะพ้ืนบานของผูสู งอายุ อําเภอเมือง 

จังหวัดสุโขทัย พบวา ภายหลังทดลอง ผูสูงอายุมี ดัชนี

มวลกาย เสนรอบเอวลดลง และแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนคะแนนเฉลี่ยความ

ออนตัวของสวนลาง/บน ความแข็งแรงของกลามเน้ือ

แขน/ขา ความอดทนของรางกาย และการทรงตัวขณะ

เคลื่อนไหวสูงกวากอนการทดลอง และแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จะเห็นวาการ

ออกกําลังกายรําวงผาขาวมา ชวยใหภาวะสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายดีขึ้นทุกดาน 

 4. ปจจัยแหงความสําเร็จ คือ การมีสวนรวม

จากทุกภาคสวนในการสงเสริมการออกกําลังกาย 

สําหรับผูสูงอายุการแบงหนาท่ีรับผิดชอบ มีคําสั่ ง

แตงตั้ง ท่ีชัดเจนมีการสนับสนุนงบประมาณ มีการ

ประชาสัมพันธอยางตอเน่ืองและมีการนิเทศติดตามเปน

ประจํา ซ่ึงสอดคลองกับ บัวพา บัวระภา (2558) ท่ี

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

คณะทํางาน การมีสวนรวมของเครือขายในชุมชน การ

ประสานงานของภาคีเครือขาย มีกิจกรรมสงเสริม

สุขภาพผูสูงอายุอยางตอเน่ือง จะเห็นวาการปฏิบัติงาน 

จะตองอาศัยการมีสวนรวมของทุกฝาย ทํางานรวมกัน 

แบงหนาท่ีชัดเจน และท่ีสําคัญ จะตองมีงบประมาณ

สนับสนุนการดําเนินงาน จึงจะสงผลใหงานประสบ

ความสําเร็จ และยั่งยืน 

 5. มีรูปแบบการออกกําลังกาย คือ NONG MEK 

Model ประกอบดวย N คือ Network หมายถึงการมี

สวนรวมของภาคีเครือขายในการพัฒนา, O คือ Older 

Healthy หมายถึงผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพดี N คือ Norm 

หมายถึงวิถีชุมชนโซนลําดวน, G คือ Goal หมายถึง

เปาหมาย, M คือ Mixed and match between 

Loincloth and Dance หมายถึงการผสมผสาน

ระหวางผาขาวมากับรําวงพ้ืนบาน, E  คือ Exercise 

หมายถึงการออกกําลังกาย และ K คือ Knowledge 

หมายถึงการเรียนรู ดังน้ัน คําวา NONG MEK Model 

หมายถึง “การเรียนรูวิถีชุมชนในการออกกําลังกายท่ี

ผสมผสานกันระหวางผาขาวมา กับรําวงพ้ืนบาน โดย

ภาคีเครือขายในชุมชน เปาหมายคือ ผูสูงอายุมีสุขภาพ

ดี” 
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