
บทวิจัย

 

ประสิทธิผลของการใช้นวัตกรรมยางยดืป้องกันข้อตดิเมื่อสูงวัย 
รังสิมา พัสระ*  

มัณทนาวดี เมธาพัฒนะ** วิภากร สอนสนาม***  
จุฑามาศ มีบุญ**** บุญฑริกา ผาใต้***** 

บทคัดย่อ 
การขาดการออกก าลังกายในผู้สูงวัยจะส่งผลท าให้สมรรถภาพทางกายลดลง วัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาประสิทธิผลและความพึงพอใจของการป้องกันข้อติดแข็งเมื่อสูงวัย เป็นวิจัยกึ่งทดลองชนิดกลุ่ม
เดียวที่ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่อาศัยอยู่ในชุมชนบ้านปง จังหวัดน่าน 
จ านวน 30 คน ในเดือน กันยายน – ตุลาคม พ.ศ. 2561  เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง เครื่องมือวิจัย คือ 1) 
นวัตกรรมและโปรแกรมยางยืดป้องกันข้อติดเมื่อสงูวัยโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการดแูลตนเองของโอเรม 2) 
แบบสอบถามเพื่อประเมินประสิทธิผลและความพึงพอใจ ให้กลุ่มตัวอย่างชมการสาธิตร่วมกับการ
บรรยาย ทบทวนซ  า และสาธิตย้อนกลับ ประเมินการรับรู้การดูแลตนเอง และนวัตกรรม วิเคราะห์ข้อมูล
ด้วยสถิติเชิงพรรณนา paired t-test ผลวิจัยพบว่า คุณภาพของนวัตกรรมมีประสิทธิภาพระดับดี (S.D. 
= 0.56) มีความเหมาะสมต่อการเป็นเครื่องออกก าลังกาย เรียนรู้ได้ง่าย ทนทานและทันสมัย การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่น าไปสู่การมีสุขภาพดีขึ น อยู่ระดับดีมาก ความพึงพอใจนวัตกรรมอยู่ระดับมาก 
ร้อยละ 27.6 และพบว่า ความสามารถยืดหรือยกแขนได้โดยไม่มีอาการปวดตามข้อไหล่ ข้อศอก ข้อเข่า 
หลังใช้นวัตกรรมได้มากขึ น มีนัยส าคัญทางสถิติ (p = .000) พยาบาลวิชาชีพสามารถประยุกต์ใช้
นวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติดผู้สูงอายุได้ช่วยในการป้องกันและลดปัญหาภาวะข้อติด  
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The Effectiveness of the Elastic Band Innovation to Prevent Joint 
Stiffness in the Elderly. 

Rangsima Passara* Muntanavadee Maytapattana**  
Wipakon Sonsnam*** Jutamat Meeboon**** Boontarika Patai***** 

Abstract 
Lack of exercise in the elderly will result in decreased physical fitness in the 

elderly. The Quasi-experimental with one group pre-post test study to assess the 
effectiveness of and satisfaction with joint stiffness prevention in the elderly by using 
the elastic rubber band innovation. The sample consisted of 30 elderly in Ban Pong 
Sanook community, Nan Province, by purposive sampling. The research instruments 
were 1) Innovative elastic rubber band exercise to prevent joint stiffness in the elderly 
applying concepts of Orem's theory. 2) Questionnaire to assess the effectiveness of and 
satisfaction with joint protection. The elderly subjects attended a lecture and returned 
for a demonstration to assess self-care, integrated with the innovation. Data were 
analysed using descriptive statistics and paired t-test. The results showed the quality 
assessment of the innovation at an acceptable level (S.D. = 0.56). Moreover, suitability 
for use as exercise equipment for the elderly, ease in learning to use, durable and 
modern design and behavioural adaptation  leading to better health were very good 
(S.D.= 0.49, 0.57, 0.51 respectively). Satisfaction assessment was at a high level (27.6%).  
Effectiveness after using the innovation  to prevent joint in terms of the ability to 
stretch without pain in the joints, shoulders, elbows, back, knees,  as well as to lift 
arms and legs showed statistically significant results (p = .000). This integrated program 
with innovative elastic rubber bands is recommended in nursing practice as a means to 
provide caring prevention of joint pain to the elderly.   
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ที่มาและความส าคัญของปัญหา 
ประชากรผู้สูงวัยในประเทศไทยมี

แนวโน้ม เพิ่ มขึ นทุกปี  และคาดว่ าปี  2568 
ประเทศไทยก้าวเข้าสู่การเป็น “สังคมผู้สูงอายุ
โดยสมบูรณ์” (Aged Society) (กระทรวง
สาธารณสุข) กระบวนการสูงอายุส่งผลให้
สมรรถภาพทางกายที่บ่งชี ถึงความสามารถใน
การปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันอย่าง
อิสระของผู้สูงวัยลดลง1 อีกทั งยังพบว่าความ
เจ็บป่วยเรื อรังและการขาดการออกก าลังกายจะ
ส่งผลท าให้สมรรถภาพทางกายในผู้สูงวัยลดลง 
การออกก าลังกายที่มีรูปแบบสามารถชะลอหรือ
ป้องกันการลดลงของสมรรถภาพทางกายในผู้สูง
วัยได้ โดยการออกก าลังกายควรเป็นประเภทที่
กล้ามเนื อมัดใหญ่มีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง
และนานพอและการออกก าลังกายที่ท าให้เกิด
ความรู้สึกสนุกสนาน1 ที่ผ่านมาจึงมีการศึกษา
เกี่ยวกับการออกก าลังกายอย่างหลากหลายและ
ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกันและมี
ความเหมาะสมและข้อจ ากัดในแต่ละกลุ่ม
ประชากรร่วมด้วย เช่น การร าไท่จี๋ ช่ีกง ซึ่งมี 
ท่าทางร าที่จะต้องได้รับการฝีกฝนจากการอบรม 
การออกก าลังกายในน  าซึ่งต้องมีสถานที่รวมถึง
ชุดที่ใช้ในการออกก าลังกายที่เหมาะสม เป็นต้น 
ซึ่งอาจท าให้เป็นอุปสรรคในการออกก าลังกาย
ท าให้ออกก าลังกายไม่ต่อเนื่องและขาดแรงจูงใจ
ในการออกก าลังกาย ในการศึกษาการออกก าลัง
กายที่พบว่าส่งผลต่อกล้ามเนื อและข้อต่อ เช่น 
การออกก าลังกายแบบร าไม้พลองมองเซิงเมือง
น่าน1 การออกก าลังกายแบบอะวาโอโดรง2 การ
ออกก าลังกายแบบหะฐะโยคะ1 การออกก าลัง

กายด้วยเครื่องออกก าลังกายแบบสั่นทั งตัว 
(Whole body vibration exercise)3 การออก
ก าลังกายด้วยการเดินแบบนอร์ดิก4 การออก
ก าลังกายแบบจินกังกง5 การบริหารกล้ามเนื อขา
อย่างต่อเนื่อง6  

การออกก าลั งกายด้ วยยาง ยืดก็
เ ช่ น เ ดี ย ว กั น น อ ก จ า ก เ ป็ น จ ะ ก า ร ฟื้ น ฟู
สมรรถภาพแบบสากลที่ใช้อุปกรณ์แล้วยังเป็น
วิธีการที่เหมาะสมกับคนไทย ด้วยคุณสมบัติ
พิเศษของยางยืดคือ มีแรงดึงกลับ ภายหลังจาก
การถูกดึงให้ ยืดออก ซึ่งเป็นการกระตุ้นระบบ
ประสาทส่วนท่ีรับรู้ ความรู้สึกของกล้ามเนื อและ
ข้อต่อ ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อ
แรงดึงของยางที่ก าลังถูกยืด ซึ่งเป็นผลดีต่อการ
พัฒนาและบ าบัดรักษา ระบบการท างานของ
ประสาท กล้ามเนื อให้มีความแข็งแรงและท างาน
ดีขึ น ชะลอความเสื่อมของระบบ ประสาท
กล้ามเนื อ เอ็นกล้ามเนื อ กระดูกและข้อต่อ7 อีก
ทั งยังช่วยให้กล้ามเนื อยืดหยุ่น ลดความตึงตัว 
เ พ่ิมความแข็งแรง และทนทาน ท าให้การ
เคลื่อนไหวของร่างกายดีขึ นส่งผลให้ความ 
สามารถในการท ากิจวัตรประจ าวัน และความ 
สามารถในการท าหน้าที่ของร่างกายเพิ่มขึ นการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืดช่วยเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อ8 นอกจากนี การออกก าลังกายที่
บ้านโดยใช้ยางยืด เป็นวิธีการที่ ง่าย สะดวก 
ปลอดภัย สามารถท าเองที่บ้านได้ซึ่งเหมาะกับ
ความต้องการของผู้สูงวัย7 ได้มีการศึกษา
โปรแกรม การออกก าลังกายด้วยยางยืดพบว่ามี
ผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ท าให้ผู้สูงวัย
สามารถดูแล สุขภาพตนเองได้7 และได้มีการ
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พัฒนาต่อยอดเพื่อเป็นนวัตกรรมทางสุขภาพ 
เช่น กะลายางยืด เป็นต้น  

จากการศึกษาท่ีผ่านมาเกี่ยวกับยางยืด
ท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะพัฒนานวัตกรรม
ยางยืดเพื่อลดภาวะข้อติดเมื่อสูงวัยเพราะเป็น
อุปกรณ์ที่หาง่าย ประหยัดค่าใช้จ่ายและสามารถ
ประดิษฐ์ใช้ได้เองในบ้าน เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิต
และฟื้นฟูสมรรถภาพทางร่างกายเมื่อสูงวัยขึ นได้
ด้วยตนเองซึ่งเป็นการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
รูปแบบหนึ่งที่สอดคล้องกับแนวคิดการดูแล
ตนเองระดับบุคคล ที่กล่าวว่า “การดูแลตนเอง
เป็นการปฏิบัติกิจกรรมที่บุคคลริเริ่มและกระท า
เพื่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองในการด ารงไว้ซึ่ง
ชีวิต มีสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดี”9 โดยมี
วัตถุประสงค์ในการวิจัยดังต่อไปนี  
วัตถุประสงค์การวิจัย  

เพื่อศึกษาประสิทธิผลและความพึง
พอใจของการป้องกันข้อติดแข็งในผู้สูงวัย ก่อน
และหลังการใช้นวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติดใน
ผู้สูงวัย 
สมมติฐานการวิจัย 

1. ประสิทธิผลของการใช้ยางยืด
ป้องกันข้อติดสามารถลดภาวะข้อติดในผูสู้งวัยได ้

2. ความพึงพอใจของผู้สูงวัยในการใช้
ยางยืดป้องกันข้อติดมรีะดับด ี

ค านิยามศัพท์เฉพาะ 
1. ประสิทธิผลและความพึงพอใจของ

การป้องกันข้อติดแข็งเมื่อสูงวัย คือ สิ่งที่เกิดขึ น
จากการเรียน การฟัง การชมการสาธิต และการ
บรรยาย ภาวะข้อติดแข็งและวิธีการป้องกัน ด้วย
แนวคิดทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเรม (Orem’s 
self care Theory)9 คือการสอน สาธิต และ
บรรยายการใช้อุปกรณ์ยางยืดป้องกันข้อติด และ
การสาธิตย้อนกลับ 

2. ภาวะข้อติดแข็ง คือ ภาวะที่มีการ
ขยับข้อได้น้อย เช่น ข้อไหล่ ข้อศอก ข้อเข้า โดย
มักจะเริ่มจากน้อยๆ เช่น ไม่สามารถ ยกไหล่ได้
สุดหรือไขว่หลังได้สุดเป็นมากขึ นจนขยับได้น้อย
หรือไม่ได้เลย 

3. นวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติด คือ 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการบริหารร่างกายบริเวณข้อไหล่ 
ข้อศอก และข้อเข่า เพื่อป้องกันภาวะข้อติดแข็ง 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

การศึกษาครั งนี ผู้ วิจัยประยุกต์ ใ ช้
ทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเรม (Orem’s self 
care Theory)9 บูรณาการร่วมกับการออกแบบ
นวัตกรรมทางการพยาบาล 13 ขั นตอน โดยใช้
เวลาเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มละ 60 นาที ของวีณา 
จีระแพทย์10 ดังกรอบแนวคิดการวิจัยต่อไปนี  
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ระเบียบวิธีวิจัย 

รูปแบบการวิจัย: วิจัยกึ่งทดลองชนิด
ไม่มีกลุ่มเปรียบเทียบแต่มีการทดสอบก่อนและ
หลังการทดลอง (quasi experimental 
research: one group pre-post test design)  

สถานที่ศึกษา: ชุมชนบ้านปงสนุก หมู่ 
2 ต าบลเจดีย์ชัย อ าเภอปัว จังหวัดน่าน 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง: 

ประชากร คือ ผู้ที่มีอายุ 55 ปีขึ นไป ที่
อาศัยอยู่ในชุมชนบ้านปงสนุก หมู่ 2 ต าบลเจดีย์
ชัย อ าเภอปัวจังหวัดน่าน 

กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่มีอายุ 55 ปีขึ น
ไป ที่อาศัยอยู่ในชุมชนบ้านปงสนุก หมู่ 2 ต าบล
เจดีย์ชัย อ าเภอปัว จังหวัดน่าน จ านวน 30 คน 
โดยกา ร เ ลื อกกลุ่ ม ตั ว อย่ า ง แบบ เ จาะจ ง 
(Purposive sampling) โดยเป็นผู้ที่มีอายุ 55 ปี
ขึ นไป ทีม่ีคุณลักษณะดังนี  

  1. ไม่เคยได้รับการสอนดว้ยโปรแกรม
นี มาก่อน 

  2. สามารถสื่อสารภาษาไทยได้  
  3. ไม่เป็นผู้ป่วยติดเตียง 
  4. ยินดีเข้าร่วมโปรแกรม 
เคร่ืองมือวิจัย ประกอบด้วย 2 ส่วนคือ 

เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง และเครื่องมือที่ใช้ใน
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ นวัตกรรม
ยางยืดป้องกันข้อติดตามแนวคิดทฤษฎีการดูแล
ตนเองของโอเรม (Orem’s self care Theory) 
บูรณาการร่วมกับการออกแบบนวัตกรรมทางการ
พยาบาล 13 ขั นตอนของ วีณา จีระแพทย์ ที่ผู้วิจัย
สร้างขึ น ดังนี  

1)  การมองเห็นปัญหาในการปฏิบัติการ
พยาบาล  

 
ภาวะข้อติดในแข็งผูสู้งวัย 

อุปกรณ์ยางยดืป้องกันข้อติด
ที่ส่งเสรมิการป้องกันภาวะ
ข้อติดแข็งในผู้สูงวัยโดยใช้
กรอบแนวคิดในการวิจัยการ
ออกแบบนวัตกรรมทางการ
พยาบาล 13 ขั นตอน วีณา  
จีระแพทย์11 

การป้องกันภาวะข้อติดแข็งในผูสู้งวัย  
โดยใช้ยางยืดป้องกันข้อติด และใช้
หลักการตามทฤษฎีการดูแลตนเอง

ของโอเรม (Orem’s self care 
Theory )10 

ความพึงพอใจต่อการใช้
นวัตกรรมยางยืดป้องกัน

ข้อติด 
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2)  การประเมินความต้องการนวัตกรรม 
(Need analysis)  

3)  การสร้างแนวร่วมและทีมงาน  
4)  การก าหนดประเด็น /หัวข้อที่ต้องการ

พัฒนานวัตกรรม  
5)  การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็น

ระบบ (Systematic review)  
6)  การสังเคราะห์ข้อความรู้ที่ ได้จาก

วรรณกรรมที่มีคุณภาพ  
7)  การออกแบบนวัตกรรมทางการ

พยาบาล  
8)  การก าหนดวิธีวัด (Measurement) 

ประสิทธิภาพของนวัตกรรม  
9)  การก าหนดรายละเอียดของวิธีการใช้

นวัตกรรมในคลินิกหรือในการทดลอง  
10) การทดลองใช้นวัตกรรมใหม่  
11) การประเมินประสิทธิภาพของ

นวัตกรรม  

12) การบันทึกโดยสรุปผลพร้อมแหล่ง
อ้างอิง  

13) การเผยแพร่นวัตกรรมไปใช้จริงโดย
มีการประเมินผลลัพธ์ของนวัตกรรม 
 2. เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 
แบบสอบถาม 1) แบบระเมินความพึงพอใจ
เกี่ยวกับการใช้ยางยืดป้องกันข้อติดในผู้สูงวัย ซึ่ง
พัฒนาเครื่องมือขององค์อร ประจันเขตต์11 เป็น
แบบสอบถามแบบมาตรวัดความคิดเห็น 5 ระดับ 
จ านวน 5 ข้อ และ 2) แบบประเมินยางยืด
ป้องกันข้อติดผู้สู งวัย  ที่พัฒนามาจากแบบ
ประเมินในงานวิจัยขององค์อร ประจันเขตต์11 
ซึ่งเป็นแบบสอบถามแบบมาตรวัดความคิดเห็น 4 
ระดับ จ านวน 8 ข้อ  

การแปลความหมายของคะแนนความ
พึงพอใจเกี่ยวกับการใช้ยางยืดป้องกันข้อติดในผู้
สูงวัย และแบบประเมินยางยืดป้องกันข้อติดผู้สูง
วัย    

 
ความพึงพอใจเกี่ยวกับการใช้ยางยืดป้องกัน

ข้อติดในผู้สูงวัย (คะแนนเต็ม 25 ) 
แบบประเมินยางยืดป้องกันขอ้ติดผู้สูงวัย 

(คะแนนเต็ม 32 ) 
ระดับ 5 หมายถึง มีความคิดเห็นมากที่สุด ระดับ 4 หมายถึง เป็นผลงานท่ีอยู่ในระดับดีมาก 
ระดับ 4 หมายถึง มีความคิดเห็นมาก ระดับ 3 หมายถึง เป็นผลงานท่ีอยู่ในระดับดี    
ระดับ 3 หมายถึง มีความคิดเห็นปานกลาง ระดับ 2 หมายถึง เป็นงานท่ีอยู่ในระดับพอใช้ 
ระดับ 2 หมายถึง มีความคิดเห็นน้อย ระดับ 1 หมายถึง เป็นผลงานที่อยู่ในระดับควร

ปรับปรุงและแก้ไข 
ระดับ 1 หมายถึง มีความคิดเห็นน้อยที่สุด  
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โดยมีเกณฑ์การแบ่งระดับการประเมินผล ดังนี้ 
ความพึงพอใจเกี่ยวกับการใช้ยางยืดป้องกัน

ข้อติดในผู้สูงวัย (คะแนนเต็ม 25 ) 
แบบประเมินยางยืดป้องกันขอ้ติดผู้สูงวัย 

(คะแนนเต็ม 32 ) 
4.24 – 5.00 หมายถึง มีความคิดเห็นมากที่สุด 3.28 – 4.00 หมายถึง เป็นผลงานที่อยู่ในระดับดี

มาก 
3.43 – 4.23 หมายถึง มีความคิดเห็นมาก 2.52 – 3.27 หมายถึง เป็นผลงานท่ีอยู่ในระดับดี    
2.62 – 3.42 หมายถึง มีความคิดเห็นปานกลาง 1.76 – 2.51 หมายถึง เป็นงานท่ีอยู่ในระดับพอใช้ 
1.81 – 2.61 หมายถึง มีความคิดเห็นน้อย 1 – 1.75 หมายถึง เป็นผลงานที่อยู่ในระดับควร

ปรับปรุงและแก้ไข 
1 - 1.80 หมายถึง มีความคิดเห็นน้อยที่สุด  

 
การหาค่าความตรง (Content validity) 
 ผู้วิจัยน าแบบสอบถามที่สร้างขึ น ให้
ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 คน ได้แก่  อาจารย์
พยาบาล จ านวน 2 คน พยาบาล จ านวน 1 คน 
ตรวจความตรงตามเนื อหา จากนั นน ามาปรับปรุง
แก้ไขตามผู้ทรงคุณวุฒิแนะน า หลังจากนั นน า
แบบสอบถามท่ีปรับปรุงแล้วไป Try out กับผู้ที่
มีอายุ 55 ปีขึ นไป ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 
20 คน และน ามาหาค่าความเท่ียง (Reliability) 
ได้เท่ากับ .86 
วิธีด าเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ขั้นเตรียม  
1. ติดต่อประสานงานกับผู้น าชุมชน 

เพื่อชี แจงวัตถุประสงค์ กระบวนการ และนัด
หมายวัน 
เวลาที่ชุมชนสะดวก 

2. เตรียมความพร้อมทีมผู้ ช่วยเก็บ
ข้อมูล  ซึ่ ง ได้แก่  ผู้ ช่ วยผู้ วิ จั ยและนักศึกษา
พยาบาลชั นปีท่ี 3  

จ านวน 5 คน โดยการอบรมชี แจงวัตถุประสงค์ 
แนวทางเก็บข้อมูล และการท าความเข้าใจต่อข้อ
ค าถามต่าง ๆ ในแบบสอบถาม 

3. เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) ตามคุณสมบัติ
ที่ก าหนดจากผู้ที่มีอายุ 55 ปีขึ นไป ที่อาศัยอยู่ใน
ชุมชนบ้านปงสนุก หมู่ 2 ต าบลเจดีย์ชัย อ าเภอ
ปัว จังหวัดน่าน และยินดีเข้าเป็นกลุ่มตัวอย่าง 

4. พบกลุ่มตัวอย่างในชุมชน ตามวัน
เ วล า ที่ ไ ด้ นั ด ห มาย กั บผู้ น า ชุ ม ชน  ชี แ จ ง
วัตถุประสงค์การวิจัยอธิบายเกี่ยวกับสิทธิส่วน
บุคคลการเก็บรักษาข้อมูลไว้เป็นความลับ และ
ขอความยินยอมในการให้ข้อมูล เมื่อประชากร
เข้าใจและยินยอมแล้วจึงด าเนินการทดลองและ
เก็บข้อมูล โดยนัดวันเข้าร่วมกิจกรรมล่วงหน้า 
โดยนัดเป็นกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน 
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ขั้นพัฒนานวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติด  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นด าเนินการทดลอง  

จัดให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมกิจกรรมการ
สาธิตร่วมกับการบรรยาย ทบทวนซ  า สาธิต
ย้อนกลับ เกี่ยวกับการใช้อุปกรณ์ยางยืดป้องกัน
ข้อติดในการบริหารร่างกายบริ เวณข้อไหล่ 
ข้อศอก และข้อเข่า เพื่อป้องกันภาวะข้อติด  
กลุ่มละ 5 คน ใช้เวลากลุ่มละ 60 นาที ที่ศาลา
เอนกประสงค์ประจ าหมู่บ้าน  
การวิเคราะห์ข้อมูล  

1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา การประเมิน
คุณภาพของนวัตกรรม ความพึงพอใจผู้ ใ ช้

นวัตกรรม วิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ 
ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

2. ข้อมูลการประเมินความพึงพอใจ 
และประเมินประสิทธิผลของนวัตกรรม วิเคราะห์
ด้วยสถิติ เชิ งพรรณนาได้แก่  ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  

3. ข้อมูลเปรียบเทียบความแตกต่าง
ค่าเฉลี่ยของการประเมินประสิทธิผลนวัตกรรม
ก่อนและหลังใช้นวัตกรรม วิเคราะห์ด้วย Paired 
sample t-test โดยก าหนดระดับนัยส าคัญทาง
สถิติที่ p < .05 

 
 

 
Plan 1 
-ศึกษาหวัข้อที่สนใจ 
-ก าหนดวัตถุประสงค์และกลุ่มเปา้หมายให้ชัดเจน 
-จัดท าแผนปฏิบัติงานและออกแบบอปุกรณ์ 
-ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 
-จัดท าอุปกรณ์ 
-ก าหนดเครื่องมือในการใช้ประเมินความพึงพอใจของ
อุปกรณ์ในกลุ่มเป้าหมายและตรวจสอบความน่าเช่ือถือ
ของเครื่องมือ 
-น าอุปกรณ์ไปทดลองใช้กับกลุ่มเป้าหมาย 

Do 
-น าอุปกรณ์ไปทดลองใช้กับ
กลุ่มเป้าหมายและประเมิน
ความพึงพอใจกลุ่มเป้าหมาย 

Check 
-ตรวจสอบประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลของอุปกรณ์ โดยใช้
เครื่องมือส ารวจความพึงพอใจ 

 

Act 
-น าผลการใช้อุปกรณ์ที่ได้จากการประเมินความพึงพอใจ
และข้อเสนอแนะ ไปปรับปรุงและพัฒนาอุปกรณ์ครั งต่อไป 
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การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง  
ผู้วิจัยได้พิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง โดย

ชี แจงรายละเอียดและขั นตอนของโครงการวิจัย
จนกลุ่มตัวอย่างเข้าใจ และลงนามยินยอมเข้าร่วม
โครงการด้วยความสมัครใจ และกลุ่มตัวอย่าง
สามารถปฏิเสธการเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ทุก
เวลาเมื่อไม่ต้องการเข้าร่วมโครงการผลการวิจัย 
ผลการวิจัย 

1. ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงวัยที่อาศัยอยู่
ในชุมชนบ้านปงสนุก หมู่ 2 ต าบลเจดีย์ชัย 
อ าเภอปัว จังหวัดน่าน จ านวน 30 คน ด้านเพศ 
พบว่าเป็นเพศหญิงร้อยละ 60 เพศชายร้อยละ 
40 ด้านอายุ พบว่ามีอายุอยู่ระหว่าง 56-60 ปี 
ด้านการศึกษา ส ารวจพบว่าจบการศึกษาใน
ระดับต่ ากว่ามัธยมศึกษาร้อยละ 80 และจบ
การศึกษาในระดับปริญญาตรีร้อยละ 20  

2. การประเมินประสิ ทธิ ผลของ
นวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติดในผู้สูงวัย พบว่า 
นวัตกรรมมีความเหมาะสม อยู่ในระดับดี (S.D. = 
0.32) นวัตกรรมสามารถน าความรู้ไปใช้ได้จริง 
อยู่ในระดับดี S.D. = 0.31) นวัตกรรมสอดคล้อง
กับวัตถุประสงค์ อยู่ในระดับดี (S.D. = 0.18) 
นวัตกรรมที่กระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้ด้วยตนเอง 
อยู่ในระดับดี (S.D. = 0.41) นวัตกรรมที่เหมาะ
เป็นเครื่องออกก าลังกายในผู้สูงวัยที่มีปัญหาข้อ
ติด อยู่ในระดับดีมาก (S.D. = 0.49) นวัตกรรม
เรียนรู้ได้ง่าย ทนทานและทันสมัย อยู่ในระดับดี
มาก (S.D.= 0.57) นวัตกรรมสามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่น าไปสู่การมีสุขภาพที่ดีขึ นอยู่ใน
ระดับดีมาก (S.D. = 0.51) และใช้ระยะเวลาใน

การศึกษาเหมาะสม อยู่ในระดับดี (S.D. = 0.56) 
การประเมินคุณภาพรวมของนวัตกรรมมี
ประสิทธิภาพอยู่ในระดับดี (S.D. = 0.56)  

3. การประเมินความพึงพอใจของผู้
ทดลองใช้นวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติดในผู้สูง
วัย พบว่า ส่วนใหญ่ให้คะแนนการประเมินความ
พึงพอใจนวัตกรรมอยู่ระดับมาก ร้อยละ 27.6 
และรองลงมาคือระดับปานกลาง ร้อยละ 12.6 
ดังตารางที่ 1 

4. ผลการเปรียบเทียบประสิทธิผล
ของการใช้นวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติดในผู้สูง
วัย ก่อนและหลังการใช้ พบว่า ค่าเฉลี่ยของการมี
ภาวะข้อติดก่อนและหลังการใช้นวัตกรรม ( ) 
เท่ากัน คือ 3.70 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง
ค่าเฉลี่ยของการมีภาวะข้อติดก่อนและหลังการใช้
นวัตกรรม โดย Paired t-test ได้ค่า t = .00 ค่า 
p < .001 (p = .000) ค่าเฉลี่ยความสามารถยืด
หรือยกแขนได้โดยไม่มีอาการปวดตามข้อไหล่ 
ข้อศอก ข้อเข่า ก่อนการใช้นวัตกรรม ( ) เท่ากับ 
3.73 หลังการใช้นวัตกรรม ( ) เท่ากับ 3.97 ได้
ค่า t = -2.97 ค่า p < .01 (p = .006) และ
ค่าเฉลี่ยความสามารถยกแขน ยกขาได้มากขึ น
ก่อนการใช้นวัตกรรม ( ) เท่ากับ 3.40 หลังการ
ใช้นวัตกรรม ( ) เท่ากับ 3.93  ได้ค่า t = -4.28 
ค่า p < .001 (p = .000) สรุปผลว่าประสิทธิผล
ของการใช้นวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติดในผู้สูง
วัยก่อนและหลังการใช้แตกต่ างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ p < .01 
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ตารางที่ 1 จ านวนและร้อยละความพึงพอใจของผู้ทดลองใช้นวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติดในผู้สูง
วัย (n = 30) 

ข้อค าถาม 
ระกับความพึงพอใจ (ร้อยละ)  

 
S.D. 

การ
แปล
ผล 

มาก
ที่สุด มาก 

ปาน
กลาง น้อย 

น้อย
ที่สุด 

 5 4 3 2 1    
1. ความต้องการของผู้สูงวัยต่อนวัตกรรม 0 21 

(70.0) 
9 

(30.0) 
0 0 3.70 .466 มาก 

2. ความสนใจของผู้สูงวัยท่ีจะใช้นวัตกรรมใน
การออกก าลังกาย 

1 
(3.3) 

20 
(66.7) 

9 
(30) 

0 0 3.73 .521 มาก 

3. เนื อหาเหมาะสมกับผู้สูงวัย 1 
(3.3) 

20 
(66.7) 

8 
(26.7) 

1 
(3.3) 

0 3.70 .596 มาก 

4. นวัตกรรมมีประโยชน์ตอ่ผู้สูงวัยและผูดู้แล
ที่ใช้ในการออกก าลังกายและลด
ภาวะแทรกซ้อนต่างๆ 

7 
(23.3) 

15 
(50.0) 

8 
(26.7) 

0 0 3.97 .718 มาก 

5. นวัตกรรมชิ นนี สามารถดัดแปลงและพัฒนา
ไปใช้กับชีวิตประจ าวันด้านอื่นๆ 

6 
(20.0) 

16 
(53.3) 

8 
(26.7) 

0 0 3.93 .691 มาก 

รวม 4.5 27.6 12.6 0 0 3.806 .529 มาก 

 
ตารางที ่2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประสิทธิผลการใช้นวัตกรรมยาง
ยืดป้องกันข้อติดเมื่อสูงวัย ก่อนและหลังการใช้ (N=30) 

  S.D. D df p-value 
มีภาวะข้อติด      
     ก่อน 3.70 0.46 .00 29 .000 
    หลัง 3.70 0.59    
สามารถยืดหรือยกแขนได้โดยไม่มี
อาการปวดตามข้อไหล่ ข้อศอก ข้อเข่า 

     

    ก่อน 3.73 0.52 - 2.97 29 .006 
    หลัง 3.97 0.71    
สามารถยกแขน ยกขาได้มากขึ้น      
   ก่อน 3.40 0.49 - 4.28 29 .000 
   หลัง 3.93 0.69    
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อภิปรายผลการวิจัย  
การศึกษาในครั งนี มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาประสิทธิผลและความพึงพอใจของการ
ป้องกันข้อติดแข็งเมื่อสูงวัย ก่อนและหลังการใช้
นวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติดเมื่อสูงวัย ผล
การศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นว่า
ประสิทธิภาพของนวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อ
ยึดติดโดยภาพรวมนั นอยู่ในระดับดี โดยเห็นว่า
เป็นนวัตกรรมที่เหมาะสมจะเป็นเครื่องออก
ก าลังกายเมื่อสูงวัยและมีปัญหาข้อติดอยู่ใน
ระดับดีมาก อันจะน าไปสู่การมีสุขภาพที่ดี
ขึ นอยู่ในระดับดีมาก นอกจากนี กลุ่มตัวอย่างยัง
มีความพึงพอใจต่อนวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อ
ติดในระดับมากท่ีสุดโดยเห็นว่าเป็นนวัตกรรมที่
มีประโยชน์ต่อผู้สูงวัยและผู้ดูแลท่ีใช้ในการออก
ก าลั งกายและลดภาวะแทรกซ้อนต่ า งๆ 
ตลอดจนนวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติดนี 
ส า ม า ร ถ ดั ด แ ป ล ง แ ล ะ พั ฒ น า ไ ป ใ ช้ กั บ
ชีวิตประจ าวันด้านอื่นๆร่วมด้วย ซึ่งสอดคล้อง
กับเจริญ กระบวนรัตน์ และดวงใจ แซ่หยี ที่
พบว่าการออกก าลังกายท่ีบ้านโดยใช้ยางยืด 
เป็นวิธีการที่ง่าย สะดวก ปลอดภัย สามารถท า
เองที่บ้านได้ซึ่งเหมาะกับความต้องการของผู้สูง
วัย7 นอกจากนี นวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติด
เป็นนวัตกรรมที่มีคุณภาพโดยมีประสทิธิภาพอยู่
ในระดับดีโดยสามารถท าให้ผู้ใช้งานรู้สึกถึง
ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการใช้งาน 
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของฉัตรทิพย์ เพ็ชรช
ลาลัยและสุวิทย์ อุดมพาณิชย์ ที่พบว่าการออก
ก าลังกายด้วยยางยืดมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพ

ทางกาย ท าให้ผู้สูงวัยสามารถดูแล สุขภาพ
ตนเองได้13 ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานการวิจัย  
จุดอ่อนของงานวิจัยนี้ 
 เนื่ องจากการศึ กษาวิ จั ยครั งนี เป็ น
การศึกษาในกลุ่มตัวอย่างกลุ่มเดียว ท าให้การ
เปรียบเทียบประสิทธิผลของนวัตกรรมยังไม่ชัดเจน 
จุดแข็งของงานวิจัยนี้ 
 มีการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยแบบสัมภาษณ์
และตรวจร่างกายเบื องต้น เพื่อประเมินภาวะ
สุขภาพ ตลอดจนการประเมินสิ่งแวดล้อม ลักษณะ
การด ารงชีพ เพื่อออกแบบวิธีการใช้นวัตกรรมยาง
ยืดป้องกันข้อติดให้มีประสิทธิผลมากที่สุด  
สรุป  

ผลการศึกษานวัตกรรมยางยืดป้องกัน
ข้อติดในผู้สูงวัย พบว่า มีส่วนช่วยให้ผู้สูงวัยมี
ความรู้ ในการดูแลและป้องกันภาวะข้อติด 
รวมถึงช่วยลดอาการปวดบริเวณข้อต่างๆ ได้ 
และท าให้ทราบถึงการเลือกใช้อุปกรณ์การดูแล
ที่เหมาะสม เพื่อรักษาและป้องกันภาวะข้อติด 
รวมถึงท่าทางการบริหารข้อต่างๆ ท าให้ได้
แนวทางเพื่อน าไปประยุกต์ใช้ในการดูแลและ
ป้องกันภาวะข้อติดและลดอาการปวดข้อ และ
เป็นแนวทางพัฒนา ทั งทางด้านการปฏิบัติการ
พยาบาล การบริหารทางการพยาบาลและการวิจัย 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1. พยาบาลควรรู้วิธีการจัดท ายางยืด
ที่ป้องกันภาวะข้อติดและลดอาการปวดตามข้อ
ต่างๆ และรวมถึงการบริหารตามข้อ  

2. พยาบาลควรให้ค าแนะน าเกี่ยวกับ
การเลือกใช้อุปกรณ์ที่เหมาะสม  
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3. เผยแพร่นวัตกรรมยางยืดป้องกัน
ข้อติด และ ความรู้ใน การดูแล ป้องกันภาวะ
ข้อติดโดยใช้อุปกรณ์แก่เจ้าหน้าที่สุขภาพทุก
ฝ่ายที่มีส่วนเกี่ยวข้องทั งในสถานบริการคลินิกผู้
สูงวัยในโรงพยาบาลและในเครือข่าย 

4. ควรมีการสนับสนุน ให้มีการจัด
อบรมพัฒนาบุคลากรเผยแพร่ความรู้ แก่
เจ้าหน้าท่ี สุขภาพทุกฝ่ายที่มีส่วนเกี่ยวข้องทั งใน
สถานบริการและในเครือข่ายชุมชนในดูแลสุขภาพ
ของผู้สูงวัยและผู้ที่มีปัญหาข้อติด 

5. น าผลการวิจัยครั งนี ไปเป็นข้อมูล
พื นฐานในการทาวิจัยครั งต่อไป หรือน าไป
พัฒนาต่อยอดนวัตกรรมในการพัฒนารูปแบบ
การดูแลและป้องกันปัญหาภาวะข้อติดในผู้สูง
วัย 

 
 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรท าการวิจัยกึ่งทดลองในกลุ่ม

ตัวอย่างสองกลุ่ม คือกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง เพื่ อ ให้ การ เปรี ยบ เที ยบผลของ
นวัตกรรมมีประสิทธิภาพมากขึ น 

2. ควรท าการทดลองในกลุ่มตัวอย่าง
ที่มีบริบทที่อยู่อาศัยที่แตกต่างออกไปเช่น ใน
สังคมเมือง สังคมชนบท เพื่อเปรียบเทียบ
ประสิทธิผลของนวัตกรรมยางยืดป้องกันข้อติด
ที่แตกต่างกัน 
กิตติกรรมประกาศ 

วิจัยฉบับนี ส า เ ร็ จ ได้ ด้ วยดีผู้ วิ จั ย
ขอขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิจากทั งภาครัฐ และ
เอกชนหลายท่านที่ได้มาให้ความคิดเห็นที่มี
คุณค่าแก่งานวิจัยนี มาโดยตลอด ตลอดจนผู้น า
หมู่บ้าน และผู้สูงวัยกลุ่มตัวอย่างที่ให้ข้อมูลวิจัย
ซึ่งท าให้การวิจัยส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี  
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