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บทคัดย่อ
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการ มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

โดยกระบวนการเสริมสร้างพลังอ�ำนาจในผู้สูงอายุ โดยประยุกต์แนวคิดของ Susman ซึ่งประกอบด้วย 5 ขั้นตอน 

คอื 1) การวนิจิฉยัปัญหาสขุภาพผูส้งูอาย ุ2) การวางแผนปฏิบตังิาน 3) การลงมอืปฏบัิตกิจิกรรมการออกก�ำลงักาย 

4) การประเมินผลกิจกรรมการออกก�ำลังกาย 5) การปรับปรุงผลจากการเรียนรู้ กลุ่มตัวอย่างได้แก่ ผู้สูงอายุ 

จ�ำนวน 35 คน และผู้ให้ข้อมูล จ�ำนวน 17 คน เครื่องมือที่ใช้รวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสัมภาษณ์พฤติกรรมการ

ออกก�ำลงักาย แนวทางการสนทนากลุม่ สถติทิีใ่ช้ได้แก่ ค่าเฉลีย่ ร้อยละ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน การแจกแจงความถี่ 

และสถิติทดสอบค่าที (paired t-test)

ผลการวิจัยพบว่าผู้สูงอายุหลังเข้าร่วมกระบวนการ มีความรู้เรื่องการออกก�ำลังกาย ความตระหนักใน

การออกก�ำลังกาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง และพฤติกรรมในการออกก�ำลังกาย สูงกว่าก่อนเข้าร่วม

กระบวนการ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ค�ำส�ำคัญ: การเสริมสร้างพลังอ�ำนาจ พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย ผู้สูงอายุ

Abstract
This research was the action research. The objective of this research was to develop exercise behavior 

among the elderly by empowerment process. The susman’ s empowerment process consisted of 5 steps as 

follow, first: the diagnosis of the elderly ’s health problems, second : the action planning, third : the practical 

experiences in doing exercise, fourth the evaluation of the exercise and fifth : the improvement of learning 

results. The sample consists of 35 elderly people and the informants consist of 17 persons. The tools used for 

data collection were exercise behavior questionnaire and focus group discussion guideline. The statistics used 

were mean, percentage, standard deviation, frequency distribution and paired t-test.
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บทน�ำ
สถานการณ์การเปลี่ยนแปลงผู้สูงอายุของ

ประเทศไทยในปัจจุบันพบว่าประเทศไทยมีจ�ำนวน

ผูส้งูอายทุีเ่พิม่ขึน้อย่างรวดเรว็และต่อเนือ่งซึง่เกดิจาก

อัตราการเกิดลดลง ประชาชนมีอายุที่ยืนยาวข้ึนส่งผล

ให้มีผู้สูงอายุเพิ่มจ�ำนวนมากขึ้นซึ่งพบจ�ำนวนผู้สูงอายุ

ในปี พ.ศ. 2559 มีจ�ำนวนผู้สูงอายุ 10,783,000 คน 

จากจ�ำนวนประชากรทัง้ประเทศ จ�ำนวน 65,323,000 

คน ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 16.51 ของประชากรทั้งหมด 

และคาดว่าในอีก 20 ปีข้างหน้า ในปี พ.ศ. 2577 จะมี

ผู้สูงอายุเพิ่มสูงขึ้นถึง 19 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 29 

ของประชากรทั้งหมด1 จากการส�ำรวจ พบว่าผู้สูงอายุ

ส่วนใหญ่ในประเทศไทยมีอายุอยู่ในช่วงวัยต้น (อายุ 

60-69 ปี) ร้อยละ 56.5 ของผู้สูงอายุทั้งหมด2 จาก

ความเจรญิก้าวหน้าทางด้านสาธารณสขุและเทคโนโลยี

ทางการแพทย์ที่ทันสมัยส่งผลให้ประชาชนในประเทศ

มคีณุภาพชวีติท่ีด ีมอีายทุีย่นืยาวขึน้ ซ่ึงจ�ำนวนผูส้งูอายุ

ที่เพ่ิมขึ้นส่งผลกระทบกับภาวะพึ่งพิงทางเศรษฐกิจ 

สงัคมและความเป็นอยูข่องผูส้งูอายแุละปัญหาทีส่�ำคญั

ที่ผู ้สูงอายุในประเทศไทยประสบปัญหาคือปัญหา

เศรษฐกจิและปัญหาสขุภาพเกอืบคร่ึงหนึง่ของผูส้งูอายุ

ในประเทศมีรายได้ไม่พอเลี้ยงชีพ3

จากผลการศึกษาภาวะโรคและการบาดเจ็บ

ของประชากรผู้สูงอายุในปี พ.ศ. 2552 พบว่ามี 5 โรค 

อันดับแรกที่ท�ำให้ผู้สูงอายุในชายไทยสูญเสียสุขภาวะ 

ได้แก่ โรคหลอดเลอืดสมอง โรคภาวะปอดอดุตนัเรือ้รงั 

หัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเร็งตับ และ

เพศหญิงได้แก่ โรคหลอดเลือดสมอง เบาหวาน หัวใจ

ขาดเลือด ต้อกระจก สมองเสื่อม พบว่า กลุ่มโรคหัวใจ

และหลอดเลอืด โรคมะเรง็ก่อให้เกดิความสญูเสยี โดย

รวมร้อยละ 39 ในเพศชาย ร้อยละ 35 ในเพศหญิง4 

และจากการส�ำรวจพฤตกิรรมภาวะสขุภาพร่างกายโดย

รวมจากการสัมภาษณ์ พบว่า ผู้สูงอายุประเมินสุขภาพ

ตนเองว่าไม่ดี ร้อยละ 13.9 มีพฤติกรรมส่งเสริมสุข

ภาพด้านการออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ พบร้อยละ 32.4 

ต�ำบลหนองระเวียง อ�ำเภอเมือง จังหวัด

นครราชสมีา มปีระชากร จ�ำนวน 11,443 คน มีผูส้งูอายุ

จ�ำนวน 1,432 คน คดิเป็นร้อยละ 12.51 ของประชากร

ทั้งหมด5 จากข้อมูลของสถานบริการ ในปี 2559-

2560 พบผู ้ป่วยที่เข ้ารับการรักษาด้วยโรค ดังนี้  

1) โรคความดนัโลหติสงู 2) โรคเบาหวาน 3) ปวดเมือ่ย 

กล้ามเนื้อ 4) โรคหลอดเลือดสมองตีบ 5) เวียนศีรษะ 

และจากการสนทนากลุ่มผู้สูงอายุบ้านยองแยง ต�ำบล

หนองระเวยีง อ�ำเภอเมอืง จงัหวดันครราชสีมา จ�ำนวน 

20 คน โดยสนทนาเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพของ

ผูส้งูอาย ุพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของผูส้งูอาย ุและ

ความต้องการในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุพบว่า 

ผู ้สูงอายุมีปัญหาสุขภาพเป็นโรคความดันโลหิตสูง 

ร้อยละ 70 โรคเบาหวาน ร้อยละ 20 และโรคอ่ืนๆ 

ร้อยละ 10 และผู้สูงอายุชอบบริโภคอาหารที่มีรสเค็ม 

อาหารที่มีไขมันสูง และรสหวาน และพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายมีเพียง ร้อยละ 35 ส่งผลให้เกิดปัญหา

สุขภาพและเจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ ท�ำให้เสียเวลาและ

ค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษา จึงท�ำให้ผู้สูงอายุสนใจที่จะ

ดูแลสุขภาพตนเองเพ่ือจะช่วยลดปัจจัยเสี่ยงต่อการ

เกิดโรคและไม่เป็นภาระของบุตรหลาน 

	 The results showed that after the elderly people took part in these processes, they have more 

knowledge about the exercise, awareness about the exercise, perceived self efficacy, and exercise behavior 

higher than before with the statistical significance of .05. 

keywords: empowerment process, exercise behavior, elderly 
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จากผลการศกึษาทีผ่่านมาได้มีการน�ำแนวคดิ

การเสรมิสร้างพลงัอ�ำนาจซึง่เป็นกระบวนการทางสงัคม

ในการยอมรับและส่งเสริมความสามารถในการตอบ

สนองความต้องการ และแก้ปัญหาด้วยตนเอง มาช่วย

แก้ไขปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุ6 ได้แก่ การศึกษา

ของ นิชนันท์ วงษ์ศรีสุข7 ได ้ศึกษาการส่งเสริม

การออกก�ำลังกายโดยการมีส่วนร่วมของชุมชน พบว่า 

ผู ้ สู งอายุ เกิดการเป ล่ียนแปลงพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายในทางที่ดีขึ้น พบว่า การรับรู ้ภาวะ

สขุภาพ การรบัรู้ความสามารถของตนเอง และพฤติกรรม

การออกก�ำลังกายที่ถูกต ้องสูงกว ่าก ่อนเข ้าร ่วม

ก ร ะ บ ว น ก า ร  แ ล ะ จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  สุ น ท ร 

โสภณอัมพรเสนีย์8 ได้ศึกษาการพัฒนาพฤติกรรม

การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ โดยกระบวนการ

เสรมิสร้างพลงัอ�ำนาจ พบว่า การเสรมิสร้างพลงัอ�ำนาจ

ส่งผลให้พฤติกรรมดูแลตนเองของผู้สูงอายุดีข้ึน 

ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เกิดความตระหนักในปัญหาสุขภาพ 

และเกิดพลังในการจะน�ำตนเองไปสู่การมีสุขภาพที่ดี 

และมองเห็นคุณค่าในตนเอง รับรู้พลังอ�ำนาจของ

ตนเองและมีพฤติกรรมการดูแลตนเองดีขึ้นหลังการ

เข้าร่วมกระบวนการ

จากปัญหาและความส�ำคัญดังกล่าวท�ำให้

ผู ้วิจัยสนใจที่จะศึกษาการพัฒนาพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายของผูส้งูอาย ุโดยกระบวนการเสรมิสร้าง

พลงัอ�ำนาจ เพือ่ให้ผูส้งูอายเุกดิความตระหนกัและรับรู้

ความสามารถของตนเองในการปรับเปลีย่นพฤตกิรรม

การออกก�ำลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสมกับวิถีชีวิต

และบริบทชุมชนซ่ึงน่าจะเป็นกระบวนการพัฒนา

สุขภาพของผู้สูงอายุที่มีประสิทธิภาพและส่งผลให้

ผู้สูงอายุมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงและอยู่ในสังคมได้

อย่างมีความสุข เข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณค่ามีศักดิ์ศรี

ที่เรียกว่า “ประสบชัยในวัยสูงอายุ” ต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย 
	 1.	 เพื่อศึกษาสถานการณ์พฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายของผู ้สูงอายุ บ ้านยองแยง ต�ำบล

หนอง ระเวียง อ�ำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา

	 2.	 เพือ่พฒันาพฤติกรรมการออกก�ำลงักาย

ของผู้สูงอายุ โดยกระบวนการเสริมสร้างพลังอ�ำนาจ

	 3.	 เพือ่ศกึษาผลของการพฒันาพฤตกิรรม

การออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุโดยกระบวนการเสริม

สร้างพลังอ�ำนาจในด้านความรู้เรื่องการออกก�ำลังกาย 

ด้านความตระหนักในการออกก�ำลังกาย ด้านการรับรู้

ความสามารถของตนในการออกก�ำลังกาย และด้าน

พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 การวิจัยครั้งน้ีผู ้วิจัยได้ประยุกต์แนวคิด

การเสริมสร้างพลังอ�ำนาจของ Susman9 มาใช้ใน

กระบวนการพัฒนาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ

ผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ การวินิจฉัย

ป ัญหาสุขภาพผู ้สูงอายุ  การวางแผนปฏิบัติงาน 

การลงมือปฏิบัติกิจกรรมออกก�ำลังกาย การติดตาม

ประเมินผลกิจกรรมการออกก�ำลังกาย และการ

ปรับปรุงแก้ไขผลจากการเรียนรู้ โดยผู้สนทนาได้มี

ส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การระดม

ความคิดในการหาสาเหตุของปัญหา การวิเคราะห์

ปัญหา การวางแผนเพื่อหาแนวทางแก้ไข การลงมือ

ปฏิบัติ ประเมินผลและการปรับปรุงผลการเรียนรู้เพื่อ

ให้ได้กจิกรรมทีต่รงกบัความต้องการของผูส้งูอายุและ

มคีวามเหมาะสมกับผูส้งูอายเุพือ่ให้การออกก�ำลงักาย

ของชุมชนเกิดความยั่งยืน รายละเอียด ดังภาพที่ 1
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ระยะที่ 1 

สถานการณ์ของ

พฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

ในบริบทที่ศึกษา

ระยะที ่2 กระบวนการพฒันาพฤติกรรมการออกก�ำลงักาย โดยกระบวนการเสรมิสร้างพลงัอ�ำนาจ

1. การวินิจฉัยปัญหาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

1.1 การศึกษาสภาพปัญหาและความต้องการ 

ในการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

	

5. การปรับปรุงผลการเรียนรู้จาก 2. การวางแผนปฏิบัติงาน

5.1 จัดเวทีประชุมสะท้อนผลการจัด

กิจกรรมการออกก�ำลังกาย

5.2 ถ่ายทอดประสบการณ์และการ

เรียนรู้ร่วมกัน  

2.1 การวิเคราะห์หาสาเหตุของปัญหา

2.2 ประชุมวางแผนก�ำหนดเป้าหมาย 

และจัดกิจกรรมการออกก�ำลังกาย

4. การประเมินผลกิจกรรมการออกก�ำลัง

กาย

3.  การลงมือปฏิบัติกิจกรรมการออก

ก�ำลังกาย

4.1 ความรู้เรื่องการออกก�ำลังกาย    

4.2 ความตระหนักในการออกก�ำลังกาย

4.3 การรับรู้ความสามารถของตนใน

การออกก�ำลังกาย

4.4 พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

3.1 กิจกรรมสร้างเสริมความรู้การออก

ก�ำลังกายผู้สูงอายุ

3.2 กิจกรรมสร้างเสริมความตระหนัก

ในการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

3.3 กิจกรรมสร้างเสริมการรับรู้ความ

สามารถของตนในการออกก�ำลังกาย

3.4 พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ระยะที่ 3 ผลลัพธ์ของกระบวนการพัฒนา

1. ความรู้เรื่องการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

2. ความตระหนักในการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

3. การรับรู้ความสามารถของตนในการออกก�ำลังกาย

4. พฤติกรรมในการออกก�ำลังกาย

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

วิธีการศึกษา
รูปแบบการวิจัย การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัย

เชิงปฏิบัติการ (action research) โดยการน�ำกรอบ

แนวคิดการเสริมสร ้างพลังอ�ำนาจของ Susman 

มาประยุกต์ใช้ ด�ำเนินการวิจัยโดยแบ่งเป็น 3 ระยะ 

ประกอบด้วย 

	 ระยะที่  1  ศึกษาสถานการณ ์ของ

พฤติกรรมการออกก�ำลงักายของผู้สงูอาย ุประกอบด้วย 

ข้อมูลทั่วไปของชุมชน เช่น ประวัติศาสตร์ สภาพ

ภูมิศาสตร์ เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม โครงสร้าง

องค์กรชุมชนด้านสขุภาพ ปฏทินิชุมชน สภาพแวดล้อม 

และพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

	 ระยะท่ี 2 การพัฒนาพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกาย โดยกระบวนการเสริมสร้างพลังอ�ำนาจ

ในผูส้งูอาย ุประกอบด้วย 5 ขัน้ตอน ได้แก่ ขัน้ตอนที ่1 

การวินิจฉัยปัญหาสุขภาพผู้สูงอายุ ขั้นตอนที่ 2 การ

วางแผนปฏิบัติงาน ขั้นตอนที่ 3 การลงมือปฏิบัติ

กิจกรรมการออกก�ำลงักาย ขัน้ตอนที ่4 การประเมนิผล
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กิจกรรมการออกก�ำลังกาย ขั้นตอนที่ 5 การปรับปรุง

ผลการเรียนรู้

	 ระยะที ่3 ศกึษาผลลพัธ์ของกระบวนการ

พฒันาการออกก�ำลงักายของผูส้งูอายโุดยกระบวนการ

เสริมสร้างพลังอ�ำนาจ 

ประชากร ที่ใช้ในการศึกษา คือ ผู้สูงอายุทั้ง

เพศชายและเพศหญิงอายุระหว่าง 60-69 ปี อาศัยอยู่

ในเขตพื้นที่รับผิดชอบของบ้านยองแยง ต�ำบลหนอง

ระเวยีง อ�ำเภอเมอืง จงัหวดันครราชสมีา จ�ำนวน 40 คน 

ผู้ให้ข้อมูล จ�ำนวน 17 คน ประกอบด้วย 

ผู้สูงอายุ จ�ำนวน 5 คน ผู้ดูแลหลักผู้สูงอายุ จ�ำนวน 

5 คน ผู้น�ำชุมชน จ�ำนวน 5 คน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 

จ�ำนวน 1 คน อาสาสมัครสาธารณสุข จ�ำนวน 1 คน 

กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุ (อายุ 60-69 ปี) 

ซึ่งอาศัยอยู่ในเขตพื้นที่รับผิดชอบของบ้านยองแยง 

ต�ำบลหนองระเวียง อ�ำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 

จ�ำนวน 35 คน ใช้วิธีการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive sampling) เกณฑ์การเข้าร่วมกิจกรรมการ

ออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุโดยกระบวนการเสริมสร้าง

พลังอ�ำนาจ มีดังนี้ 1) ผู้สูงอายุเพศชายและหญิง อายุ

ระหว่าง 60-69 ปี 2) ผู ้สูงอายุสมัครใจเข้าร่วม

โครงการ 3) ผูส้งูอายมุคีวามสามารถในการเคลือ่นไหว 

สื่อสาร มองเห็นและฟังได้ดี 4) ผู้สูงอายุที่เข้าร่วม

โครงการได้รบัการตรวจสขุภาพ สามารถออกก�ำลงักาย

ได้ไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ 5) สามารถเข้าร่วม

โครงการได้สม�่ำเสมอ

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ระยะที่ 1 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาบริบท

ชมุชนและสถานการณ์ของพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ของผู้สูงอายุ ได้แก่ส�ำรวจข้อมูลพื้นฐานด้านบริบท

ชุมชน แนวทางการสนทนากลุ่ม และแบบสัมภาษณ์

พฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย ซึง่ผูว้จิยัได้สร้างขึน้มาเอง 

ประกอบด้วย 5 ส่วน คือ

	 ส ่วนที่  1 ข ้อมูลทั่วไปของผู ้สูงอายุ 

ประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพ ศาสนา การศึกษา 

อาชีพ รายได้ ผู้ที่ดูแลผู้สูงอายุ ระยะเวลาที่อาศัยอยู่ใน

ชมุชน วธิกีารออกก�ำลงักายทีป่ฏบิตัปิระจ�ำ แหล่งข้อมลู

ข่าวสารทีไ่ด้รบัเรือ่งการออกก�ำลงักาย เป็นค�ำถามแบบ

เลือกตอบ 

	 ส่วนที่ 2 ความรู้เรื่องการออกก�ำลังกาย 

เป็นแบบเลือกตอบ 3 ตัวเลือก ใช่ ไม่ใช่ และไม่ทราบ 

จ�ำนวน 15 ข้อ ประกอบไปด้วยข้อค�ำถามด้านบวก

จ�ำนวน 12 ข้อ และข้อค�ำถามด้านลบ จ�ำนวน 3 ข้อ 

เกณฑ์การให้คะแนนข้อค�ำถามด้านบวก ตอบใช่ ได้ 1 

ตอบไม่ใช่ และไม่ทราบ ได้ 0 และข้อค�ำถามด้านลบ 

ตอบใช่ และไม่ทราบ ได้ 0 ตอบไม่ใช่ ได้ 1 

	 ส่วนที ่3 ความตระหนกัในการออกก�ำลงั

กาย เป็นแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า มีค่า 3 ระดับ 

คือ มาก ปานกลาง น้อย จ�ำนวน 15 ข้อ เกณฑ์การให้

คะแนน คอื ตอบมากได้เท่ากบั 3 คะแนน ปานกลางได้

เท่ากับ 2 คะแนน น้อยได้เท่ากับ 1 คะแนน

	 ส่วนท่ี 4 การรับรู ้ความสามารถของ

ตนเองในการออกก�ำลังกาย เป็นแบบวัดมาตราส่วน

ประมาณค่ามี 3 ระดับ คือ เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น

ด้วย จ�ำนวน 15 ข้อ เกณฑ์การให้คะแนน คือ ตอบเห็น

ด้วย ได้เท่ากบั 3 คะแนน ไม่แน่ใจได้ เท่ากบั 2 คะแนน 

ไม่เห็นด้วย ได้เท่ากับ 1 คะแนน

	 ส่วนที ่5 พฤตกิรรมในการออกก�ำลงักาย 

เป็นแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่ามี 3 ระดับ คือ 

ปฏบิติัเป็นประจ�ำ ปฏิบตับิางครัง้ ไม่เคยปฏบิตั ิจ�ำนวน 

13 ข้อ เกณฑ์การให้คะแนน คอื ตอบปฏบิตัเิป็นประจ�ำ 

(3-7 วนั/สปัดาห์) ได้เท่ากบั 3 คะแนน ปฏบิติับางครัง้ 

(1-2 วนั/สปัดาห์) ได้เท่ากบั 2 คะแนน ไม่เคยปฏบิตัิ 

ได้เท่ากับ 1 คะแนน

ระยะที่ 2 เครื่องมือที่ใช้ในกระบวนการ

พัฒนาการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ ได้แก่ แนวทาง

การสนทนากลุ่ม แบบบันทึกประจ�ำวัน

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ แบบ

สัมภาษณ์ได้ผ่านการตรวจสอบความตรงของเนื้อหา

จากผูท้รงคณุวฒุจิ�ำนวน 3 ท่าน ผลปรากฏว่าข้อค�ำถาม

ที่สร้างขึ้นมีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) อยู่ในช่วง

คะแนน 0.6-1.0 ซึง่ค่าดชันคีวามสอดคล้องทีด่ ีควรมี
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ค่าตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป แบบสัมภาษณ์ชุดนี้ จึงสามารถ

น�ำไปใช้ได้หมดทุกข้อ ผู้วิจัยได้น�ำแบบสัมภาษณ์ไป

ทดสอบหาค่าความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือจากกลุ่มที่มี

คณุสมบตัใิกล้เคยีงกบักลุม่ตวัอย่างจ�ำนวน 30 คน โดย

วิเคราะห์หาค่าความเชื่อมั่นด้วยวิธีการของ Kuder 

Richardson โดยใช้สูตร KR-20 ในด้านความรู้เรื่อง

การออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ มีค่าเท่ากับ 0.72 และ

ด้านความตระหนกัในการออกก�ำลงักาย การรบัรูค้วาม

สามารถตนในการออกก�ำลงักาย และพฤตกิรรมในการ

ออกก�ำลังกาย โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของ

ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) มค่ีาเท่ากบั 

0.94, 0.95 และ 0.91 ตามล�ำดับ

การเก็บรวบรวมข้อมูล

การด�ำเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวม

ข้อมูลแบ่งเป็น 3 ระยะ ดังนี้

	 ระยะที่ 1 ข้อมูลบริบทชุมชนและบริบท

ผู้สูงอายุ ประกอบด้วย

		  1. 	 การเก็บรวบรวมข้อมูลทั่วไป และ

สถานการณ์ของพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ

ผู้สูงอายุ โดยวิเคราะห์จากเอกสารและเนื้อหา และ

การสนทนากับกลุ่มผู้สูงอายุ ผู้น�ำชุมชน ผู้ดูแลหลัก 

เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อาสาสมัครสาธารณสุข โดยเก็บ

ข้อมูลกับกลุ่มผู้ให้ข้อมูล จ�ำนวน 17 คน

		  2. 	 การเก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับ

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ โดยการ

สัมภาษณ์กลุ่มผู้สูงอายุ จ�ำนวน 35 คน 

	 ระยะที ่2 การพัฒนาพฤตกิรรมการออกก�ำลัง

กายของผู ้สูงอายุ โดยกระบวนการเสริมสร้างพลัง 

อ�ำนาจ มี 5 ข้ันตอน โดยมกีารเกบ็รวบรวมข้อมลู ดังน้ี

		  ขั้นตอนที่ 1 การวินิจฉัยปัญหาสุขภาพ

ผูส้งูอาย ุเกบ็รวบรวมข้อมลูโดยใช้การสนทนากลุม่ โดย

เก็บข้อมูลกับกลุ่มผู้สูงอายุ จ�ำนวน 35 คน และผู้ให้

ข้อมูล จ�ำนวน 17 คน โดยการสนทนาเกี่ยวกับปัญหา

สุขภาพผู้สูงอายุ ความต้องการในการออกก�ำลังกาย

ผู้สูงอายุ เช่น สุขภาพผู้สูงอายุ ผู้ดูแลผู้สูงอายุ การออก

ก�ำลังกายในอดีตที่ผ่านมา กิจกรรมส่งเสริมการออก

ก�ำลังกาย ปัญหาและอุปสรรคในการจัดกิจกรรมการ

ออกก�ำลงักายและกจิกรรมการออกก�ำลงักายทีผู่ส้งูอายุ

ต้องการ 

		  ขัน้ตอนที ่2 การวางแผนปฏบิติังาน เก็บ

รวบรวมข้อมูลโดยการสนทนากลุ่มโดยเก็บข้อมูลกับ

กลุ่มผู้สูงอายุ จ�ำนวน 35 คน และผู้ให้ข้อมูลจ�ำนวน 

17 คน สนทนาเก่ียวกับการวางแผนปฏิบัติงาน 

การก�ำหนดเป้าหมายและกิจกรรมการปฏิบัติงาน เช่น 

สาเหตุที่ท�ำให้เกิดปัญหาและอุปสรรคในการจัด

กจิกรรมออกก�ำลงักาย การแก้ไขปัญหา การก�ำหนดวัน

เวลาในการจัดกิจกรรม การขอสนับสนุนงบประมาณ 

การมอบหมายหน้าที่ 

 		  ขั้นตอนที่ 3 การลงมือปฏิบัติกิจกรรม

การออกก�ำลงักาย เกบ็รวบรวมข้อมลูโดยใช้แบบบนัทกึ

ประจ�ำวันโดยเก็บข้อมูลกับกลุ ่มผู ้สูงอายุ จ�ำนวน 

35 คน ประกอบด้วยกิจกรรม 4 กิจกรรมได้แก่ 

กิจกรรมสร้างเสริมความรู้การออกก�ำลังกาย กิจกรรม

สร้างเสรมิความตระหนกัในการออกก�ำลงักาย กจิกรรม

สร้างเสริมการรับรู ้ความสามารถของตนเองในการ

ออกก�ำลังกาย และการปฏิบัติตัวในการออกก�ำลังกาย

		   ขั้นตอนที่ 4 การประเมินผลกิจกรรม

การออกก�ำลังกายเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบ

สัมภาษณ์พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย โดยเก็บข้อมูล

กับกลุ่มผู้สูงอายุ จ�ำนวน 35 คน 

		  ขั้นตอนที่ 5 การปรับปรุงผลจากการ

เรียนรู้ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้การสนทนา โดยเก็บ

ข้อมูลกับกลุ่มผู้สูงอายุ จ�ำนวน 35 คน และผู้ให้ข้อมูล 

จ�ำนวน 17 คน สนทนาเกี่ยวกับปัญหาและอุปสรรคใน

การจดักจิกรรมการออกก�ำลงักาย แนวทางในการแก้ไข

ปรับปรุง การจัดกิจกรรมการออกก�ำลังกายและข้อคิด

เห็นและข้อเสนอแนะในการจัดกิจกรรม

	 การวิเคราะห์ข้อมูล 

	 1. 	 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณใช้สถิติ 

ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยใช้สถิติ Paired 

t-test
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	 2. 	 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ใช้การ

วิเคราะห์จากเนื้อหาตรวจสอบความถูกต้องและความ

ครบถ้วน

	 จรยิธรรมในการวจิยั การวจิยัเพ่ือการพฒันา

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู ้สู งอายุ โดย

กระบวนการเสรมิสร้างพลงัอ�ำนาจบ้านยองแยง ต�ำบล

หนองระเวียง อ�ำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา ได้รับ

ใบรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัย

ราชภัฏนครราชสีมาเลขที่ HE-004-2560 ลงวันท่ี 

20 มีนาคม 2560

ผลการศึกษา
	 ระยะที่ 1 สถานการณ์ของพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ จากข้อมูลโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพต�ำบลโตนด พบว่า ผู้สูงอายุเกิดการ

เจ็บป่วยและเข้ารับบริการด้วย 3 โรค ได้แก่ โรค 

ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคปวดเมื่อย

กล้ามเนื้อ ที่ผ่านมาผู้น�ำชุมชนขอรับการสนับสนุน

งบประมาณจากองค์การบริหารส่วนต�ำบลในการจัด

กิจกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ และมีแกนน�ำ

อาสาสมัครสาธารณสุขเป็นตัวแทนในการน�ำออก

ก�ำลังกาย ต่อมาแกนน�ำชุมชนไม่มีเวลาและขาดความ

รู้เรื่องการออกก�ำลังกาย จึงท�ำให้การออกก�ำลังกาย

ไม่ต่อเนื่อง ส่งผลให้ชุมชนไม่มีกิจกรรมการออกก�ำลัง

กายท�ำให้เกิดปัญหาสุขภาพในผู้สูงอายุ 

ระยะท่ี 2 กระบวนการพฒันาพฤตกิรรมการ

ออกก�ำลงักาย โดยกระบวนการเสรมิสร้างพลงัอ�ำนาจ 

	 ขั้นตอนที่ 1 การวินิจฉัยปัญหาสุขภาพ

ผูส้งูอาย ุจากการสนทนากลุม่ ผูใ้ห้ข้อมลูจ�ำนวน 17 คน 

และกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 35 คน เมื่อวันที่ 9 กันยายน 

2560 ได้ร่วมกันสรุปปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุ ดังนี้ 

ผูส้งูอายสุ่วนใหญ่มสุีขภาพไม่แข็งแรง เจ็บป่วยด้วยโรค

เบาหวาน ความดนัโลหติสงู โรคทางกล้ามเนือ้ เกดิการ

เจ็บป่วยผู้สูงอายุจะดูแลสุขภาพตนเอง ต้องการให้ท�ำ

กิจกรรมการออกก�ำลังกายในหมู่บ้าน ปัญหาและ

อุปสรรคในการท�ำกิจกรรมการออกก�ำลังกายของ

ผู้สูงอายุ คือ ขาดแกนน�ำในออกก�ำลังกาย ขาดความรู้

ในการออกก�ำลงักาย ขาดความตระหนกั ขาดแรงจงูใจ 

ขาดงบประมาณ สถานทีไ่ม่เอือ้อ�ำนวย ขาดผูร้บัผิดชอบ

ดูแล

	 ขั้นตอนที่ 2 การวางแผนปฏิบัติงาน 

เมือ่วนัที ่9 กันยายน 2560 เป็นการวเิคราะห์หาสาเหตุ

ของปัญหาและการวางแผนแก้ไข โดยการมีส่วนร่วม

จากกลุ่มผู้ให้ข้อมูล กลุ่มตัวอย่างได้วางแผนร่วมกับ

ผูว้จัิย ในการก�ำหนดจดักจิกรรมการออกก�ำลงักายของ

ผูส้งูอาย ุประกอบด้วย 4 กจิกรรม คอื 1 กจิกรรมอบรม

ให้ความรู้การออกก�ำลังกายผู้สูงอายุ 2 กิจกรรมสร้าง

ความตระหนักในการออกก�ำลังกาย 3 กิจกรรมการ

รับรู ้ความสามารถของตนในการออกก�ำลังกาย 

4. พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย และได้ร่วมกันสรุป

วางแผนการจัดกิจกรรม จ�ำนวน 12 สัปดาห์ๆ ละ 

3 วันๆ ละ 25-30 นาที ในวันศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ เวลา 

16.00-17.00 น 

	 ขั้นตอนที่ 3 การลงมือปฏิบัติกิจกรรม

การออกก�ำลังกาย ด�ำเนินกิจกรรมกับกลุ่มตัวอย่าง 

จ�ำนวน 35 คน เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ ประกอบด้วย

กิจกรรม ดังนี้ 

		  สัปดาห์ที่ 1-4 กิจกรรมประกอบ

ด้วย 1. อบรมให้ความรู้กับผู้สูงอายุ เร่ือง การดูแล

สขุภาพผูส้งูอาย ุความรูเ้รือ่งการออกก�ำลงักาย ประเภท

การออกก�ำลงักาย ประโยชน์การออกก�ำลงักาย ความรู้

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ หลักการออกก�ำลังกายที่ถูก

ต้องและประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย สร้างเสริม

ความรู้การออกก�ำลังกายผู้สูงอายุ และผลดีของการ

ออกก�ำลงักายและผลเสยีของการไม่ออกก�ำลังกาย โดย

เชิญวิทยากรจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล

โตนดและวิทยากรจากบ้านโนนฝร่ัง 2. ตรวจสุขภาพ

เบื้องต้น เช่น ชั่งน�้ำหนัก วัดความดันโลหิต 3 ท�ำ

กิจกรรมการออกก�ำลังกายร�ำไม้พลองและบาสโลป

		  สัปดาห์ที่ 5-9 กิจกรรมประกอบ

ด้วย 1. ตรวจสขุภาพเบือ้งต้น เช่น ชัง่น�ำ้หนกั วดัความ

ดันโลหิต 2. ท�ำกิจกรรมการออกก�ำลังกายร�ำไม้พลอง
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และบาสโลบ 3. การแนะน�ำตวัแบบ นายด ี(นามสมมติุ) 

อายุ 84 ปี เป็นผู้สูงอายุที่ประสบผลส�ำเร็จในการออก

ก�ำลงักาย ปัจจบุนัออกก�ำลงักายโดยป่ันจกัรยาน วนัละ 

10-30 กิโลเมตร โดยได้ให้พูดคุยกับผู้สูงอายุท�ำให้

ผู้สูงอายุเห็นความส�ำคัญและประโยชน์ของการออก

ก�ำลงักายท�ำให้เกดิความเชือ่มัน่ว่าตนเองสามารถท�ำได้ 

		  สั ป ด า ห ์ ที่  1 0 - 1 2  กิ จ ก ร ร ม

ประกอบด้วย 1.ท�ำกิจกรรมการออกก�ำลังกายร�ำไม้

พลองและบาสโลบ 2.กิจกรรมการจัดบอร์ด

	 ขั้นตอนที่ 4 การประเมินผลกิจกรรม

การออกก�ำลังกาย จากกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 35 คน 

จ�ำนวน 12 สัปดาห์ ภายหลังการเข้าร่วมกระบวนการ

พัฒนา 5 ขั้นตอน ผลการประเมิน พบว่า

	 1.	 ข้อมูลทั่วไปของผู ้สูงอายุ พบว่า 

ส่วนมากเป็นเพศหญิง ร้อยละ 54.3 อายุ อยู่ในช่วง 

60-62 ปี ร้อยละ 54.2 สถานภาพสมรส ร้อยละ 77.1 

นับถือศาสนาพุทธ ร้อยละ 100 ระดับการศึกษาสูงสุด 

ส่วนมากเป็นระดบัประถมศกึษา ร้อยละ 97.1 ประกอบ

อาชีพเกษตรกรรม คิดเป็นร้อยละ 45.6 รายได้เฉลี่ย

ต่อเดือน น้อยกว่า 3,000 บาท ร้อยละ 60 บุคคลที่เป็น

ผูด้แูลผูส้งูอาย ุเป็นบตุร คดิเป็นร้อยละ 62.9 ระยะเวลา

ในการอาศัยอยู ่ ในชุมชนส ่วนมาก 10 ป ีขึ้นไป 

ร้อยละ 97.1 การออกก�ำลังกาย ส่วนมากเป็นการเดิน 

ร้อยละ 60 แหล่งที่ได้รับข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับการ

ออกก�ำลังกาย ส่วนมากเป็น อสม. คิดเป็นร้อยละ 45.8 

	 2. 	 ภายหลังการเข้าร่วมกระบวนการ

พัฒนา พบว่า ผู ้สูงอายุมีคะแนนเฉลี่ยความรู ้เรื่อง

การออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ ความตระหนักในการ

ออกก�ำลังกาย การรับรู้ความสามารถของตนในการ

ออกก�ำลงักาย และพฤตกิรรมการออกก�ำลังกาย สงูกว่า

ก่อนเข้าร่วมกระบวนการทุกด้าน อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 	เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความรู้เรื่องการออกก�ำลังกาย ความตระหนักในการ

ออกก�ำลังกาย  การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก�ำลงักาย  และพฤตกิรรมในการออกก�ำลงักาย

ของผู้สูงอายุ  ก่อนและหลังการทดลอง 

	 รายการ	 n	 	 S.D.	 Mean diff	 95%CI	 t	 p-value

ความรู้เรื่องการออกก�ำลังกาย

	 ก่อนด�ำเนินการ	 35	 10.14	 6.89	 3.52	 .989 ถึง 6.039	 2.829	 .008

	 หลังด�ำเนินการ	 35	 13.66	 1.28	

ความตระหนักในการออกก�ำลังกาย

	 ก่อนด�ำเนินการ	 35	 38.11	 5.84	 6.23	 4.154 ถึง 8.303	 6.101	 < 0.001

	 หลังด�ำเนินการ	 35	 44.34	 1.19

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก�ำลังกาย

	 ก่อนด�ำเนินการ	 35	 37.86	 4.74	 6.80	 5.166 ถึง 8.434	 8.456	 < 0.001

	 หลังด�ำเนินการ	 35	 44.66	 0.80

พฤติกรรมในการออกก�ำลังกาย	

	 ก่อนด�ำเนินการ	 35	 30.60	 6.81	 5.91	 3.646 ถึง 8.183	 5.298	 < 0.001

	 หลังด�ำเนินการ	 35	 36.51	 2.15
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	 ขั้นตอนที่ 5 การปรับปรุงผลจากการ

เรยีนรู ้จากการเข้าร่วมกระบวนการของกลุม่ผูใ้ห้ข้อมูล 

จ�ำนวน 17 คน และกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 35 คน เมื่อ

วนัที ่20 ธนัวาคม 2560 พบว่า ข้อคดิเหน็หรอืข้อเสนอ

แนะในการจดักจิกรรมการออกก�ำลงักาย กลุม่ตวัอย่าง

ได้เสนอว่าการออกก�ำลงักายควรออกเป็นกลุม่หรอืเป็น

ทมี เพือ่ให้เกดิความสนกุสนาน มเีพือ่นได้พดูคยุ ท�ำให้

ไม่เกดิความเบือ่หน่าย ควรเชญิชวนให้ผูส้งูอายทุีอ่ยูใ่น

หมูบ้่านร่วมออกก�ำลงักายด้วยเพราะจะช่วยให้ผู้สงูอายุ

มสีขุภาพร่างกายแข็งแรง ควรจดัให้มีการประชาสัมพันธ์

การออกก�ำลังกายในชุมชนเพื่อให้ทุกกลุ่มวัยได้ออก

ก�ำลังกาย และข้อเสนอแนะเพิ่มเติม คือ การจัด

กจิกรรมการออกก�ำลงักายอยากให้มกีารด�ำเนนิการใน

ชุมชนใกล ้ เคียง เ พ่ือให ้กลุ ่มผู ้ สูงอายุในต�ำบล

หนองระเวียงได้ท�ำกิจกรรมการออกก�ำลังกาย

การอภิปรายผล 
	 ผู้วิจัยได้อภิปรายผลในประเด็นศึกษา ดังนี้

1. 	 ความรู ้ เ ร่ืองการออกก�ำลังกายของ

ผู้สูงอายุ หลังเข้าร่วมกระบวนการ มีคะแนนเฉลี่ยสูง

กว่าก่อนเข้าร่วมกระบวนการ ซึง่เป็นผลเน่ืองมาจากลุม่

ตวัอย่างทีเ่ข้าร่วมกระบวนการได้รบัการอบรมให้ความ

รูเ้รือ่งการออกก�ำลงักาย ประโยชน์ในการออกก�ำลงักาย 

ท�ำให้ผู้สูงอายุรู้จักการดูแลสุขภาพตนเองมากข้ึนและ

คิดว่าการออกก�ำลังกายจะช่วยให้ร่างกายเกิดความ

แข็งแรง สุขภาพร่างกายดีขึ้น ท�ำให้ผู้สูงอายุเห็นความ

ส�ำคัญในการออกก�ำลังกายมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ

ผลการวิจัยของวัชรินทร ์  เงินทอง10 ที่กล ่าวว ่า 

การออกก�ำลงักายเป็นการท�ำให้ส่วนต่างๆ ของร่างกาย

เกิดความแข็งแรงและยังพบว่าการออกก�ำลังกาย

ช่วยผ่อนคลายความตงึเครยีดและยงัช่วยให้นอนหลบั

ดีขึ้นส่งผลให้สุขภาพของผู้สูงอายุดีขึ้น และสอดคล้อง

กับศิริพร สนิทนิตย์11 ที่กล่าวว่า การให้ความรู้การ

ออกก�ำลงักายของผูส้งูอายจุะช่วยให้ผู้สูงอายมุสีขุภาพ

ร่างกายแข็งแรง 

2. 	 ความตระหนักในการออกก�ำลงักายของ

ผู้สูงอายุ หลังเข้าร่วมกระบวนการ มีคะแนนเฉลี่ย

สงูกว่าก่อนเข้าร่วมกระบวนการ ซ่ึงเป็นผลเน่ืองมาจาก

กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกระบวนการได้รับความรู้ถึงผล

ดีและผลเสียของการไม่ออกก�ำลังกาย ท�ำให้ผู้สูงอายุ

เกิดความตระหนักที่จะดูแลสุขภาพตนเองมากขึ้น ส่ง

ผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงลดการเจ็บ

ป่วยด้วยโรคเรือ้รงัต่างๆ สอดคล้องกบัผลการวจัิยของ

ทพิาดา ประจง12 ทีก่ล่าวว่า การให้ผูส้งูอายุรูถ้งึผลดขีอง

การออกก�ำลังกายและผลเสียการไม่ออกก�ำลังกาย 

ท�ำให้ผู ้สูงอายุเกิดความตระหนักที่จะดูแลสุขภาพ

ตนเองมากขึ้น

3. 	 การรับรู ้ความสามารถของตนในการ

ออกก�ำลงักาย หลงัเข้าร่วมกระบวนการ มคีะแนนเฉลีย่

สูงกว่าก่อนเข้าร่วมกระบวนการ เน่ืองจากการน�ำตัว

แบบมาพูดคุยแลกเปลี่ยน การเชิญชวน การพูด

โน้มน้าวให้กลุ่มตัวอย่างเห็นถึงความส�ำคัญของการ

ออกก�ำลังกายประโยชน์ที่จะได้รับจากการออกก�ำลัง

กายท�ำให้ผูส้งูอายเุกดิความเชือ่ม่ันว่าตนเองกส็ามารถ

ออกก�ำลังกายได้ด้วยตนเอง สอดคล้องกับผลการวิจัย

ของศิริพร สนิทนิตย์9 ที่กล่าวว่า การออกก�ำลังกายที่

ประสบผลส�ำเรจ็เกดิจากความเชือ่มัน่ว่าตนเองสามารถ

ท�ำได้ เกิดจากก�ำลังใจแรงสนับสนุนทางสังคม ท�ำให้

เกิดผลส�ำเร็จในการออกก�ำลังกาย 

4. 	 พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย หลังเข้า

ร่วมกระบวนการ มีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนเข้าร่วม

กระบวนการ เนื่องมาจากกลุ ่มตัวอย่างที่เข ้าร่วม

กระบวนการพัฒนาพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย โดย

กระบวนการเสริมสร้างพลังอ�ำนาจ ได้มีการสะท้อน

ความต้องการเก่ียวกับกิจกรรมการออกก�ำลังกายใน

หมูบ้่าน ปัญหาและอปุสรรคในการท�ำกจิกรรมการออก

ก�ำลังกายของผู้สูงอายุ หลังจากนั้นได้มีการวางแผน

ปฏบิตังิานร่วมกนักบัผูว้จิยั ในการก�ำหนดจดักจิกรรม

การออกก�ำลังกายของผู ้สู งอายุ  ประกอบด ้วย 

4 กิจกรรม คือ 1 กิจกรรมอบรมให้ความรู้การออก
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ก�ำลังกายผู้สูงอายุ 2 กิจกรรมสร้างความตระหนักใน

การออกก�ำลังกาย 3 กิจกรรมการรับรู้ความสามารถ

ของตนในการออกก�ำลังกาย 4. พฤติกรรมการออก

ก�ำลงักาย โดยเลอืกรปูแบบกจิกรรมการออกก�ำลงักาย 

คือ ร�ำไม้พลองและบาสโลบ และได้ร ่วมกันสรุป

วางแผนการจัดกิจกรรม จ�ำนวน 12 สัปดาห์ๆ ละ 

3 วันๆ ละ 25-30 นาที ในวันศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ เวลา 

16.00 -17.00 น กจิกรรมต่างๆ ดงักล่าวส่งผลให้ผูส้งู

อายุสามารถมาเข้าร่วมกิจกรรม และออกก�ำลังกายได้

ถูกต้องซึ่งช่วยลดการบาดเจ็บต่างๆ ของร่างกาย 

สอดคล้องกับผลการวิจัยของ อิทธิพล คุ ้มวงศ์13 

ทีก่ล่าวว่า การส่งเสรมิการใช้รปูแบบการออกก�ำลงักาย

ท�ำให้ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายที่ดีขึ้น  

และสอดคล้องกับผลการวิจัยของนิชนันท์ วงษ์ศรีสุข7 

ได้ศึกษาการส่งเสริมการออกก�ำลังกายโดยการมี 

ส่วนร่วมของชมุชน พบว่า ผูส้งูอายเุกดิการเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายที่ถูกต้องสูงกว่าก่อนเข้า

ร่วมกระบวนการ

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย
	 ควรมีการจดักิจกรรมส่งเสริมการออกก�ำลังกาย

อย่างต่อเนื่องโดยการขอรับงบประมาณสนับสนุนจาก

องค์การบริหารส่วนต�ำบลเป็นประจ�ำทุกปี

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป
	 1. 	 กิจกรรมการพัฒนาพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายของผู้สูงอายุควรด�ำเนินการควบคู่กับการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านอื่นๆ เช่น อาหาร อารมณ์ 

ร่วมด้วย เพื่อให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพ คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

	 2. 	 ควรมีการติดตามและประเมินผลการ

พัฒนาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุโดย

กระบวนการเสริมสร้างพลังอ�ำนาจ เพื่อปรับปรุงและ

พฒันากจิกรรมส่งเสรมิการออกก�ำลงักายของผูส้งูอายุ

ให้เหมาะสมกับบริบทชุมชนต่อไป
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