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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

ชื่อเร่ือง การพฒันารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
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ค าส าคัญ รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย, การออกก าลงั

กายของผูส้งูอายุติดสงัคม, ภาวะอว้น 
  

บทคัดย่อ 
  

การวิจัยและพัฒนาครัง้นี ้ มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาสาเหตุและปัจจัยที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทรา  2)เพื่อ
พฒันารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นที่
สอดคล้องและเหมาะสมกับบริบทในพืน้ที่ที่ศึกษาในจังหวัดฉะเชิงเทรา 3)เพื่อประเมินการใช้
รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจงัหวดั
ฉะเชิงเทรา 

ผลการวิจยัพบ 4 ปัจจยัที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่
มีภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทรา ได้แก่ แรงสนับสนุนจากองค์กรชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อน 
เจา้หน้าที่สาธารณสุข จากการออกก าลงักาย ความรู ้การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกับ
การออกก าลงักายและภาวะอว้น ความคาดหวังในผลลพัธ์เก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะ
อว้น โดยพบว่า แรงสนับสนุนจากองคก์รชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อน เจา้หนา้ที่สาธารณสุข จาก
การออกก าลังกาย มีอ านาจการพยากรณ์สูงที่สุด (Beta=0.388, p-value <0.001) รองลงมา 
ไดแ้ก่ ความรูม้าก (Beta=-0.104, p-value=0.031) การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกบัการ
ออกก าลังกายและภาวะอ้วน   (Beta=0.220, p-value< 0.001) และความคาดหวังในผลลัพธ์
เก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน  (Beta= -0.184,p-value=0.003) ตามล าดับ ที่ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติ  0.05 ผู้วิจัยน าตัวแปรดังกล่าวมาเป็นกรอบในการพัฒนารูปแบบการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้น  เมื่อน ารูปแบบไป
ศึกษาประสิทธิผล พบว่า หลงัการทดลองผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุม่เปรียบเทียบหลงัการทดลอง พบว่า การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม รอบเอว ดชันีมวลกาย แตกต่าง
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กนั กลุม่ทดลองมีค่าคะแนนสงูกว่ากลุม่เปรียบเทียบ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั 0.05 

ดงันัน้จากผลการศกึษาเสนอแนะว่า ควรมีการสรา้งเครือข่ายการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
การออกก าลงักายในผูสู้งอายุ เพื่อการสนบัสนุนใหผู้ส้งูอายุไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักาย
ไดอ้ย่างต่อเนื่อง และเพื่อเพิ่มศกัยภาพในระบบการดแูลผูส้งูอายุเก่ียวกบัการปรบัเปรียบพฤติกรรม
การออกก าลงักายของผูส้งูอายตุ่อไป 
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ABSTRACT 
  

The objectives of this developmental study are 1) To study causes and factors 
affecting exercise behaviors of social-bounded elderly people with obesity in 
Chachoengsao Province. 2) To develop a model to modify the exercise behavior of 
social-bounded elderly people with obesity that is consistent and appropriate to the 
context in the study area in Chachoengsao Province; 3) To assess the use of exercise 
behavior modification model of social-bounded elderly with obesity in Chachoengsao 
Province. 

The results showed that four factors that affect exercise behavior of social-
bounded elderly people with obesity in Chachoengsao Province including support from 
community organizations, family, friends, health workers from exercise, knowledge, self-
efficacy about exercise and obesity, results expectations regarding exercise and 
obesity, found that community organizations, family, friends, health workers from 
exercise has the highest predictive power (Beta=0.388, p-value <0.001) followed by a 
lot of knowledge. (Beta=-0.104, p-value=0.031) self-efficacy about exercise and obesity. 
(Beta=0.220, p-value< 0.001) and results expectations regarding exercise and obesity 
(Beta= -0.184,p-value=0.003) at the statistical significance level of 0.05. The researcher 
used the above variables as a framework for  develop a model to modify the exercise 

 



 ฉ 

behavior of social-bounded elderly people with obesity. When using the model to study 
the effectiveness, it was found that after the experiment, the obese socially addicted 
elderly between the experimental group and the post-experimental comparison group. It 
was found that behavior modification, waist circumference, and body mass index were 
different. The experimental group had higher scores than the comparison group. 
Statistically significantly at the 0.05 level. 

Therefore the suggestions here include there should be a network to change 
exercise behavior in the elderly to encourage the elderly to participate in physical 
activity continuously and to encourage the elderly to participate in physical activity 
continuously. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

ประกาศคุณูปการ 
  

ผูว้ิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงในความกรุณาของ  ผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร. ธนัช 
กนกเทศ ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ได้อุสาหส์ละเวลาอันมีค่ามาเป็นที่ปรึกษา  พรอ้มทั้งให้
ค าแนะน า ดแูลเอาใจใสต่ลอดระยะเวลาในการท าวิทยานิพนธฉ์บบันี ้

ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ์ดร.สุธรรม นันทมงคลชัย รองศาสตราจารย ์ดร.
ปัทมา สุพรรณกุล  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิวิไลซ์ วนรัตน์วิจิตร ผู้ทรงคุณวุฒิที่ ได้กรุณาให้
ขอ้เสนอแนะเพื่อน าไปสู่การแก้ไขขอ้บกพร่องของวิทยานิพนธ์  จนท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนีส้  าเร็จ
ลลุว่งไดอ้ย่างสมบรูณแ์ละทรงคณุค่า 

ขอกราบขอบพระคุณผู้ให้ข้อมูลหลัก  อาสาสมัคร ผู้ประสานงานขอขอบพระคุณ
ผูอ้  านวยการ เจา้หนา้ที่โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพ อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าต าบลท่ากระดาน 
จงัหวดัฉะเทรา ทุกท่าน โดยเฉพาะอย่างยิ่งผูสู้งอายุทุกท่านที่ไดใ้หค้วามร่วมมือในการใหข้อ้มูลและ
เขา้รว่มกิจกรรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ 

เหนือสิ่งอ่ืนใดขอกราบขอบพระคณุ บิดา มารดา และสมาชิกทุกคนในครอบครวัของผูว้ิจยั 
ที่ใหก้ าลงัใจและใหก้ารสนบัสนนุในทกุๆ ดา้น อย่างดีที่สดุเสมอมา 

คุณค่าและคุณประโยชนอ์ันพึงจะมีจากวิทยานิพนธ์ฉบบันี ้ ผูว้ิจัยขอมอบและอุทิศแด่ผูม้ี
พระคุณทุกท่าน  และหวังเป็นอย่างยิ่งว่า งานวิจัยนี ้จะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาระบบงาน
สาธารณสขุ ดา้นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรรการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ 

  
  

นนัทน์ภสั  ธนฐากร 
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บทที ่1 
 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
ในปัจจุบนัความกา้วหนา้ทางดา้นสาธารณสุขและทางการแพทยไ์ดม้ีการพัฒนาอย่าง

ต่อเนื่อง ส่งผลท าให้จ านวนผู้สูงอายุเพิ่มมากขึน้ โดยการคาดการณ์แนวโน้มจ านวนประชากร
ผู้สูงอายุทั่ วโลกในปี พ.ศ. 2573 พบว่า ผู้สูงอายุจะมีจ านวนมากกว่าเด็กอายุที่ต  ่ากว่า 10 ปี 
(Department of Economic and Social Affairs, Population Division, United Nations, 2017 
และจากการรายงานของ World Population Prospects The 2017 พบว่า ประชากรทั่วโลกที่มี
อายุ 60 ปี ขึน้ไป จะมีการเพิ่มขึน้มากกว่าเกือบทุกกลุ่มอายุ โดยมีอัตราการเพิ่มขึน้ประมาณ  
ร้อยละ 3 ต่อปี  (Department of Economic and Social Affairs, Population Division, United 
Nations, 2017) ภายในปี 2593 ประชากรทั่วโลกที่มีอาย ุ60 ปีขึน้ไปจะเพิ่มขึน้เป็นสองเท่า คิดเป็น 
2.1 พันล้านคน และผู้ที่มีอายุ 80 ปีขึน้ไป คาดว่าจะเพิ่มขึน้สามเท่าระหว่างปี 2563 ถึง 2593  
เป็น 426 ลา้นคน (World Health Organization, 2022) 

จากสถานการณจ์ านวนประชากรผูส้งูอายุที่เพิ่มมากขึน้ในปัจจุบนั พบว่า มีกลุ่มจ านวน
ผูสู้งอายุที่มีความเสี่ยงที่จะเกิดภาวะอว้นหรือผูสู้งอายุบางคนไดอ้ยู่ในกลุ่มภาวะอว้นไปแลว้ ซึ่ง
จากการส ารวจ พบว่าค่า (BMI) จะสูงขึน้ทั่วโลก รอ้ยละ 82 แต่จะเพิ่มขึน้ รอ้ยละ 198 ในเอเชีย
ตะวนัออก และแปซิฟิก ขณะเดียวกนัในปี 2553 พบว่า การมีค่าดชันีมวลกายสงู (BMI) นบัว่าเป็น
ปัจจัยหนึ่งที่สนับสนุนดชันีความสญูเสียทางดา้นสขุภาพและถือว่าเป็นปัจจยัเสี่ยงอนัดับที่ 6 ของ
โลก จาก 25 อันดับ และการมีค่าดัชนีมวลกายสูง (BMI) จะท าให้เกิดปัจจัยเสี่ยงในการเกิด
โรคหัวใจ การไหลเวียนโลหิต และโรคเบาหวาน  ซึ่งเป็นสาเหตุส  าคัญอย่างหนึ่งที่ส่งผลท าให้มี
สขุภาพที่ไม่ดี (Institute for Health Metrics and Evaluation University of Washington Human 
Development Network the World Bank, 2013)  

ส าหรบัการจดัอนัดบัดา้นสขุภาพของมลูนิธิเพื่อสขุภาพแห่งสหรฐัอเมริกาเก่ียวกบัภาวะ
อว้นในผู้สูงอายุ ปี 2018 พบว่า ผู้สูงอายุเชือ้ชาติ อเมริกา อินเดีย และ อลาสก้า มีผูสู้งอายุที่มี
ภาวะอว้น รอ้ยละ 35.3 ผูส้งูอายุเชือ้ชาติเอเชีย พบว่า มีภาวะอว้น รอ้ยละ 11.8 ผูสู้งอายุเชือ้ชาติ
สเปน มีภาวะอ้วน ร้อยละ 32.8 และพบผู้สูงอายุเชื ้อชาติฮาวาย มีภาวะอ้วน  ร้อยละ 22.4 
(America ‘s Health Rankings United Health Foundation, 2018) ซึ่งภาวะอ้วนถือว่าเป็นภัย
เงียบที่คุกคามและท าลายสุขภาพของประชากร โดยในการจัดล าดับพฤติกรรมสุขภาพ ในแถบ
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ทวีปอาเซียน พบว่า 10 ประเทศอาเซียน มีความชุกของภาวะอว้น พบมากที่สดุ คือ ประเทศมาเล
เชีย ในขณะที่ประเทศไทย พบการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอจนท าใหเ้กิดภาวะอว้น คิดเป็น 
เพศหญิง รอ้ยละ 20.70  เพศชาย รอ้ยละ 16.5 ซึ่งส่งผลท าใหป้ระเทศไทย มีความชุกของภาวะ
อว้นติดอยู่ในอนัดบัที่ 2 ซึ่งในจ านวนนี ้พบในเพศหญิง รอ้ยละ 11.8 และตามดว้ยเพศชายมีความ
ชุ ก ขอ งภ าวะอ้ วน อยู่ ใน อั น ดั บ ที่  4 ร้อ ยล ะ  4.9 (ส ถ าบั น วิ จั ย ป ระชาก รแล ะสั งค ม 
มหาวิทยาลยัมหิดล, 2558) ขณะเดียวกนัขอ้มลูดชันีมวลกาย (BMI) จากระบบฐานขอ้มลู Health 
Data Center กระทรวงสาธารณสขุ ในช่วง 3 ปีที่ผ่านมา พ.ศ. 2563-2565 พบว่า ผูส้งูอายมุีภาวะ
น า้หนักเกินและอว้น มากกว่าหรือเท่ากับ 23.0 กิโลกรมัต่อตารางเมตร และมีแนวโน้มที่เพิ่มขึน้ 
โดยในปี 2563-2564 มีน ้าหนักเกินและอ้วน  คิดเป็นรอ้ยละ 43.1, 43.8 และ 44.4 ตามล าดับ 
(ส านักโภชนาการกรมอนามัย, 2565) ซึ่งสอดคลอ้งกับการส ารวจสุขภาพอนามัยของประชาชน
ไทยโดยการตรวจร่างกายครัง้ที่ 5 พ.ศ. 2557 พบว่า ผูส้งูอายุมีภาวะอว้น รอ้ยละ 35.40 (วิชยั เอก
พลากร, หทัยชนก พรรคเจริญ, กนิษฐา ไทยกลา้, และวราภรณ์ เสถียรนพเกา้, 2559) และยังพบ
ขอ้มูลที่สอดคลอ้งจากการส ารวจครัง้ที่ 6 พ.ศ. 2562-2563 พบว่า ผูสู้งอายุมีภาวะอว้น รอ้ยละ 
38.40 (วิชยั เอกพลากร, 2564) และจากการส ารวจขอ้มลูผูส้งูอาย ุครัง้ที่ 5 และ ครัง้ที่ 6 ช่วงอายุที่
พบปัญหาภาวะอ้วนมากที่สุดจะอยู่ในช่วงอายุ 60-69 ปี ซึ่งเป็นผู้สูงอายุตอนต้น จากข้อมูล
ดงักลา่ว มีความสอดคลอ้งกบัการศกึษา เรื่องภาวะทุพโภชนาการและโรคอว้นในวยัที่สามเก่ียวกบั
ปัญหาโรคอว้นและภาวะทุพโภชนาการที่มีผลต่อผูส้งูอายุ พบว่า ความอว้นจะเพิ่มมากขึน้ในอาย ุ
60-69 ปี และ อายุ 70-79 ปี เท่านัน้ ส่วนผูสู้งอายุที่อายุมากกว่า 85 ปี น า้หนกัยงัคงที่ (Christos, 
2016) ขณะเดียวกันการเกิดภาวะน า้หนักเกินและภาวะอว้นในประเทศไทยยังส่งผลกระทบต่อ
ค่าใชจ้่ายทางดา้นสุขภาพโดยรวม ซึ่งจะพบว่า ในปี พ.ศ. 2552 มีค่าใชจ้่ายมูลค่าสูงถึง 5,580.8 
ล้านบาท ในจ านวนนีจ้ะเป็นค่าใชจ้่ายที่เกิดจากการรกัษาในแผนกผู้ป่วยนอกเป็นจ านวนเงิน 
847.4 ล้านบาท และในแผนกผู้ป่วยในเป็นจ านวนเงิน 4,733.4 ล้านบาท (ไพบูลย์ พิทยาเธียร
อนนัต ์และคณะ, 2554) 

ประเทศไทยได้มีการแบ่งผู้สูงอายุออกเป็น 3 กลุ่ม ตามหลักการช่วยเหลือตนเองใน
กิจวัตรประจ าวัน (Activity Daily Living: ADL) ในจ านวนนี ้แบ่งเป็นผู้สูงอายุ กลุ่มติดสังคม  
กลุ่มติดบ้าน กลุ่มติดเตียง (ไพฑูรย์ พัชรอาภา , 2559) ผลจากการส ารวจปี พ.ศ. 2564 พบว่า 
ผูสู้งอายุติดเตียงมีรอ้ยละ 1.3 ติดบ้าน รอ้ยละ1.8 และติดสังคม รอ้ยละ 96.9 (กองสถิติสังคม 
ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2565) โดยกลุ่มผูสู้งอายุที่ติดสงัคมถือว่าเป็นกลุ่มที่สามารถช่วยเหลือ
ตนเองไดดี้ เป้าหมายการจัดการเชิงรุกของผูสู้งอายุติดสงัคม คือ เพื่อส่งเสริมสุขภาพและชะลอ
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ความเสื่อมจากการสงูอายุ (สภุาดา ค าสุชาติ, 2560) ดงันัน้ การออกก าลงักายในผูส้งูอายุจึงเป็น
วิธีหนึ่งที่จะช่วยชะลอความเสื่อมของร่างกาย ควบคุมอาการและฟ้ืนฟูสภาพจากโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รัง ป้องกันการเกิดภาวะแทรกซ้อน และคงไวซ้ึ่งสมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรงจนผู้สูงอายุ
สามารถดแูลตนเองได ้นอกจากนีก้ารออกก าลงักายยงัท าใหม้ีสขุภาพที่ดีขึน้ ส  าหรบักลุ่มผูส้งูอายุ
ไม่ได้มีการห้ามส าหรับการออกก าลังกาย แต่ในทางตรงกันข้ามการออกก าลังกายจะท าให้
ผูส้งูอายุมีรา่งกายท่ีสดชื่น กระฉบักระเฉง ซึ่งหากผูส้งูอายขุาดการออกก าลงักายอาจจะเกิดผลเสีย
ต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ซึ่งอาจน าไปสู่การเกิดภาวะอว้น (สิรวิชญ์ ณิชาโชติสฤษฏ์ , 
2561; ชลธิชา จันทคีร, 2559) ขณะเดียวกนัการขาดการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ จะท าใหเ้กิด
การเผาผลาญพลงังานนอ้ยลง เกิดอาหารส่วนเกินที่มาจากการรบัประทานและเกิดการสะสมใน
สภาพของไขมนั รอ้ยละ 15 ของน า้หนกัตวั และอาจก่อใหเ้กิดภาวะอว้นได ้ซึ่งการเกิดภาวะอว้นจะ
มีความเก่ียวขอ้งกบัโรคหลอดเลือด หวัใจเสื่อมสภาพ โรคประสาทเสียดลุยภาพ โดยการเกิดความ
รุนแรงจะมากหรือนอ้ย ทัง้นีจ้ะขึน้อยู่กบัการขาดการออกก าลงักาย รวมไปถึงระยะเวลาในการออก
ก าลังกายของผูสู้งอายุ ดังนั้น ผูสู้งอายุจึงจ าเป็นตอ้งระมัดระวังเก่ียวกับการดูแลสภาพร่างกาย 
และท าการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ เพราะการออกก าลงักายนัน้ถือว่ามีความส าคญัส าหรบั
ผูสู้งอายุ (สิรวิชญ์ ณิชาโชติสฤษฏ์, 2561) การออกก าลงักายยังจะเกิดผลดีซึ่งจะท าใหล้ดปัจจัย
เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด และการออกก าลังกายยังช่วยเพิ่มความเขม้แข็งของ
กลา้มเนือ้และขอ้ต่อต่าง ๆ ของรา่งกาย (อรสิา สขุวจันี, 2555.) และจากการศกึษาเรื่องความรูเ้รื่อง
สขุภาพในผูสู้งอายุ พบว่า ในประเทศสหรฐัอเมริกาหากมีการออกก าลงักายเพิ่มขึน้ก็จะสามารถ
ลดความเสี่ยงในโรคเรือ้รงัได ้ซึ่งการออกก าลงักายยงัช่วยรกัษาโรคต่าง ๆ เช่น โรคไขขอ้ โรคหวัใจ 
โรคเบาหวาน และการออกก าลังกายเป็นประจ าเป็นสิ่งส าคัญที่จะช่วยใหผู้สู้งอายุมีสุขภาพที่ดี 
สามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัและด ารงชีวิตอิสระไดอ้ย่างต่อเนื่อง  นอกจากนีก้ารออกก าลงักาย
เป็นประจ าจะท าใหส้ขุภาพทางจิตใจดีขึน้ เกิดความสมดลุของกระดกู (Frye, 2017)   

ปัจจุบนัมีการส ารวจกิจกรรมทางกายของประชาชนในหลากหลายหน่วยงาน เช่น กรม
อนามัย  กรมควบคุม โรค  สถาบันวิจัยประชากรและสังคม  ส านักงานสถิ ติ แห่ งชา ติ 
มหาวิทยาลยัมหิดล ตลอดจนส านกังานส ารวจสขุภาพประชาชนไทยดว้ยการตรวจร่างกาย โดยใน
ตลอดระยะเวลา 10 ปี ที่ผ่านมา พบว่า ประชาชนไทย 1 ใน 3 มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 
(คณะกรรมการพัฒนาแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย , 2561) โดยการส ารวจขอ้มูลสุขภาพ
อนามยัของประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครัง้ที่ 5 พ.ศ. 2557 ที่ผ่านมาเก่ียวกบักิจกรรมทาง
กายที่ใชก้ารเคลื่อนไหวร่างกายโดยการใชพ้ลงังาน เช่น กิจกรรมจากการท างาน การเดิน การขี่
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จกัรยาน การออกก าลงักายและเลน่กีฬายามว่าง จากขอ้มลูดงักลา่ว พบว่า ผูส้งูอายุมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทางกายโดยใชพ้ลงังานลดลงตามอายุที่เพิ่มขึน้ ซึ่งแบ่งเป็น ผูส้งูอายุที่อายุ 60-69 ปี มี
กิจกรรมทางกาย รอ้ยละ 19.9  ผูส้งูอายุที่อาย ุ70-79 ปี มีกิจกรรมทางกาย รอ้ยละ 31.3  และอาย ุ
80 ปีขึน้ไป มีกิจกรรมทางกาย รอ้ยละ 48.6 (วิชยั เอกพลากร และคณะ, 2559) ซึ่งสอดคลอ้งกับ
การส ารวจขอ้มลูครัง้ที่ 6 พ.ศ. 2562-2563 พบว่า ผูส้งูอาย ุ60-69 ปี มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 
รอ้ยละ 30.5 โดยขอ้มูลดงักล่าวจะเพิ่มขึน้ตามอายุที่เพิ่มขึน้ และสงูสดุในอายุ 80 ปีขึน้ไป รอ้ยละ 
61.4 (วิชยั เอกพลากร, 2564) จากขอ้มลูดงักลา่ว ยงัมีความสอดคลอ้งกบัการศึกษาบทความเรื่อง 
โรคอ้วน ภัยเงียบในยุคดิจิทัล พบว่า เมื่อมีอายุเพิ่มมากขึน้จะมีผลต่อน า้หนักตัวและท าให้เกิด
ภาวะอว้น เพราะเนื่องจากอัตราการเผาผลาญพลังงานในร่างกายจะลดลง ยิ่งหากรบัประทาน
อาหารจ าพวกที่มีไขมันสูงและไม่ออกก าลังกายจะยิ่งท าให้ร่างกายมีน า้หนักตัวที่เพิ่มขึน้และมี
ปริมาณไขมันเพิ่มขึน้เช่นเดียวกัน ซึ่งจะส่งผลท าใหเ้กิดภาวะอ้วนในที่สุด (สุพิณญา คงเจริญ , 
2560)  

จงัหวดัฉะเชิงเทราไดม้ีการส ารวจขอ้มูลโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั โดยในปี 2560-2561 พบว่า 
ผูสู้งอายุ 60 ปี ขึน้ไป ที่มีชื่อตามทะเบียนบา้น ท าการส ารวจ ในช่วงเดือนกุมภาพันธ์ - มีนาคม 
พ.ศ. 2558 ผลการสุ่มส ารวจพฤติกรรมสขุภาพที่พงึประสงคข์องผูส้งูอายใุนพืน้ที่ รอ้ยละ 50 ต าบล
ละ 43 คน จ านวน 2,126 คน พบว่า เพศชาย จ านวน 840 คน รอ้ยละ 39.51 เพศหญิง จ านวน 
1,286 คน รอ้ยละ 60.48 อายุเฉลี่ย 69.76 ขอ้มูลดงักล่าว พบว่า ผูสู้งอายุที่มีพฤติกรรมสุขภาพที่
ไม่พึงประสงค ์เก่ียวกับการออกก าลงักายนอ้ยกว่าสปัดาหล์ะ 3 วัน ครัง้ละ 15-30 นาที โดยหาก
พิจารณาดตูามรายอ าเภอของผูส้งูอายุที่มีพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงคเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักาย ที่
สงูสดุใน 3 อนัดบัแรก จะพบว่า อนัดบั 1 ไดแ้ก่ อ าเภอสนามชยัเขต รอ้ยละ 52.74 อนัดบั 2 อ าเภอ
เมืองฉะเชิงเทรา รอ้ยละ 35.29 อนัดบั 3  อ าเภอท่าตะเกียบ รอ้ยละ 30.00 การขาดการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายุยังท าใหผู้สู้งอายุในพืน้ที่พบปัญหาทางดา้นสุขภาพเก่ียวกับภาวะอว้น ทั้ง 11 
อ าเภอ โดยพบว่า ผูสู้งอายุมี รอบเอวเกิน รอ้ยละ 39.64 และมีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) เกินเกณฑ ์
รอ้ยละ 35.06 (ส านกังานสาธารณสขุจงัหวดัฉะเชิงเทรา, 2561) 

จากการด าเนินงานที่ผ่านมามีแผนปฏิบติัการเพื่อการจดัการกบัปัญหาภาวะน า้หนกัเกิน
และโรคอว้น ฉบบัแรก พ.ศ. 2554-2558 และไดม้ีมาตรการต่าง ๆ มากมายที่ออกมาเพื่อควบคุม
ภาวะอ้วน เช่น กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย ได้ให้ความส าคัญเก่ียวกับการป้องกันและ
ควบคมุโรค โดยมีนโยบายส่งเสริมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ 3อ. 2ส. ไดแ้ก่ อ. อาหาร อ.
ออกก าลงักาย อ. อารมณ ์และไม่ด่ืมสรุา ไม่สบูบุหรี่ เพื่อลดปัจจยัเสี่ยง ลดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั โดย
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กองออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ร่วมกับส านักโภชนาการไดด้ าเนินงานโครงการพัฒนาคลินิกไรพุ้ง 
(DPAC: Diet & Physical Activity Clinic) มีการสนับสนุนการจัดตั้งคลินิกปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
(DPAC) ในสถานบริการสาธารณสุขทุกระดับเพื่อให้ประชาชนได้รบัการบริการในคลินิกไรพุ้ง 
(DPAC) โดยในปี 2553 มีการจัดตั้งคลินิกไรพุ้ง ในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัย 
ทัง้หมด 12 แห่ง มีการด าเนินงานจัดตัง้คลินิก มีทีมงานที่ใหบ้ริการ พรอ้มทั้งรูปแบบการด าเนิน
กิจกรรมการให้บริการภายในคลินิก (นงพะงา ศิวานุวัฒน , ชัยรชัต์ จันทรต์รี, และคณะท างาน
คลินิกไรพุ้ง กรมอนามยั, 2557) นอกจากนีม้ีการจดัการกับปัญหาเก่ียวกบัโรคอว้นนบัตัง้แต่มีการ
บรรจุและมีความเห็นชอบใหปั้ญหาโรคอว้นเป็นมติหนึ่งในการประชุมสมัชชาสุขภาพ ครัง้ที่ 2 ปี 
2552 โดยมีวตัถุประสงค ์เพื่อพฒันาและสนบัสนุนสรา้งเสรมิความเขม้แข็งของระบบและกลไกใน
การจัดการปัญหาภาวะน า้หนักเกินและโรคอว้นอย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีเป้าหมายระยะยาว 
(พัชญา บุญชยาอนันต์ และยงเกษม วรเศรษฐการกิจ, 2558; สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล ; ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ และส านักงาน
คณะกรรมการสขุภาพแห่งชาติ, 2557) ขณะเดียวกนัยงัมีโครงการสง่เสรมิการรณรงคแ์ละขยายผล
ศูนย์เรียนรูอ้งค์กรต้นแบบไรพุ้งต้นแบบ , ส านักสรา้งเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ , ส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ (สสส.) มีการจัดท าคู่มือลดพุง ลดโรค ซึ่งเป็นการรวบรวมองค์
ความรูเ้ก่ียวกับการลดน า้หนักอย่างถูกตอ้ง ในการดูแลสุขภาพกายและใจ เพื่อป้องกันโรคอว้น 
อว้นลงพงุ (บงัอร ไทรเกต, ม.ป.ป.) ในปี 2553 มีการจดัท าแนวทางเวชปฏิบติัการป้องกนัและดแูล
รักษาโรคอ้วน เพื่อป้องกันและดูแลรักษาโรคอ้วน (สถาบันวิจัยและประเมินเทคโนโลยีทาง
การแพทย ์กรมการแพทยก์ระทรวงสาธารณสขุ, 2553) นอกจากนีใ้นปัจจบุนั ยงัพบการด าเนินงาน
ในกิจกรรมส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกาย โดยมีการจัดสรรงบประมาณผ่าน
หน่วยงานหลกัต่าง ๆ โดยโครงการต่าง ๆ มีลักษณะเป็นไปตามพันธกิจของแต่ละหน่วยงาน ซึ่ง
ขอ้มูล พบว่า ในแต่ละพืน้ที่ยังขาดการบรูณาการร่วมกัน  (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้ง
เสรมิสขุภาพ, 2561) 

จากการด าเนินงานที่ผ่านมาจะพบว่า มีมาตรการมากมายที่ด  าเนินงานการไปแลว้แต่ก็
ยงัพบปัญหาผูสู้งอายุจ านวนมากที่ยงัขาดการออกก าลงักายและส่งผลท าใหเ้กิดภาวะอว้น อีกทัง้
การด าเนินการต่าง ๆ ยงัไม่พบรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายในผูส้งูอายุติด
สงัคมที่มีภาวะอว้นที่ชดัเจน ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงสนใจที่จะศกึษาและการพฒันารูปแบบการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุที่มีภาวะอว้นในจงัหวัดฉะเชิงเทรา ซึ่งจากการทบทวน
วรรณกรรมผูว้ิจยัไดน้ าเอาทฤษฎีที่ PRECEDE FRAMEWORK และการรบัรูส้รรถนะแห่งตน (Self-



 6 

efficacy Theory) มาใช้เพื่อหาสาเหตุและปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายใน
ผูสู้งอายุที่ติดสังคมที่มีภาวะอว้น เพื่อเป็นขอ้มูลในการพัฒนารูปแบบใหเ้หมาะสมกับบริบทของ
พืน้ที่ ซึ่งจะก่อใหเ้กิดประโยชนแ์ละช่วยใหผู้ส้งูอายุติดสงัคมมีชีวิตที่ยืนยาวและลดการสญูเสียก่อน
วยัอนัควรได ้

ค าถามการวิจัย 
รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น

ที่สอดคลอ้งและเหมาะสมกบับรบิทของพืน้ที่ที่ศกึษาเป็นอย่างไร 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
1. เพื่อศึกษาสาเหตุและปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติด

สงัคมที่มีภาวะอว้น ในจงัหวดัฉะเชิงเทรา 
2. เพื่อพฒันารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคม

ที่มีภาวะอว้นที่สอดคลอ้งและเหมาะสมกบับรบิทในพืน้ที่ที่ศกึษาในจงัหวัดฉะเชิงเทรา 
3. เพื่อประเมินการใชรู้ปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ

ติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจงัหวดัฉะเชิงเทรา 

ขอบเขตของงานวิจัย 
การศึกษาการพัฒนารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ

ติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจงัหวดัฉะเชิงเทรา ไดก้ าหนดขอบเขตการศกึษา ไวด้งันี ้
1. ขอบเขตเชิงพืน้ที ่

เขตพืน้ที่ในการวิจยั ไดแ้ก่ ผูส้งูอายติุดสงัคมในจงัหวดัฉะเชิงเทรา จ านวน 11 อ าเภอ 
2. ขอบเขตด้านกลุ่มเป้าหมาย 

การศึกษาครัง้นี ้กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษา ไดแ้ก่  ผูส้งูอายุติดสงัคม อายุ 60-69 
ปี ที่มีภาวะอว้นทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่อาศัยอยู่ในจังหวัดฉะเชิงเทรา สามารถเคลื่อนไหว
ร่างกายหรือช่วยเหลือตนเองในกิจวตัรประจ าวนัไดอ้ย่างปกติ อาจมีโรคเรือ้รังแต่สามารถควบคุม
ได ้และยินดีใหค้วามร่วมมือในการศึกษา สนใจเขา้ร่วมโครงการวิจัย และอาศัยอยู่ในพืน้ที่วิจัย
ระหว่างการศกึษา 

3. ขอบเขตด้านเนือ้หา 
การศึกษาครัง้นี ้เป็นการศึกษาการพัฒนารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก

ก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นใน จงัหวัดฉะเชิงเทรา โดยมีการประยุกตใ์ชแ้นวคิด
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และทฤษฎีการรบัรูค้วามสรรถนะแห่งตน (Self-efficacy Theory) และแนวคิดทฤษฎี PRECEDE 
Framework มาใชใ้นการศกึษาวิจยัในครัง้นี ้

4. ขอบเขตด้านระยะเวลา 
ใชร้ะยะเวลาในการศึกษาวิจัย 2 ปี 8 เดือน ตัง้แต่เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2563  ถึง

เดือน กมุภาพนัธ ์พ.ศ. 2566 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
ผู้สูงอายุติดสังคม หมายถึง ผูส้งูอายุวยัตน้ มีอาย ุตัง้แต่ 60-69 ปี เป็นเพศชายหรือเพศ

หญิง ที่อาศัยอยู่ในจังหวัดฉะเชิงเทรา และตอ้งเป็นผูท้ี่สามารถช่วยเหลือตนเองไดดี้ มีสุขภาพ
รา่งกายทั่วไปดี อาจมีโรคเรือ้รงัที่ไม่ติดต่อแต่สามารถควบคมุได ้เป็นผูส้งูอายุที่สามารถเคลื่อนไหว
รา่งกายหรือช่วยเหลือตนเองในกิจวตัรประจ าวนัไดอ้ย่างปกติ สว่นในดา้นของสงัคมเป็นผูส้งูอายุที่
สามารถเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม และช่วยเหลือบคุคลอื่นได ้ 

รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง กระบวนการที่เป็น
ขั้นตอน มีการด าเนินการจัดกิจกรรมปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติด
สังคมที่มีภาวะอว้น มีคู่มือการบันทึกพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อการควบคุมน า้หนักของ
ผูสู้งอายุ และมีแบบรายการเยี่ยมบ้าน ส าหรบัเจา้หน้าที่ เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

กิจกรรมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง กระบวนการจัด
กิจกรรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยมีการจัดกิจกรรมใหก้ับ 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
กลุ่มผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้น กลุ่มผูดู้แลผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้น กลุ่มเจา้หน้าที่
สาธารณสขุ หรือเจา้หนา้ที่ ที่เก่ียวขอ้ง อาสาสมคัรสาธารณสขุ 

1. กลุ่มผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น หมายถึง ผูส้งูอายุที่สามารถเคลื่อนไหวร่างกาย
หรือช่วยเหลือตนเองในกิจวัตรประจ าวันไดอ้ย่างปกติ มีภาวะอว้นโดยมีค่าดัชนีมวลกาย (Body 
Mass Index: BMI) มากกว่าหรือเท่ากบั 25 กิโลกรมั (เมตร)² และตอ้งมีขนาดรอบเอวเกิน 90 ซม. 
ในเพศชาย และขนาดรอบเอวเกิน 80 ซม. ในเพศหญิง  

2.  กลุ่มผู้ดูแลผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน  หมายถึง ผู้ที่มีหน้าที่รับผิดชอบดูแล
ผูสู้งอายุ ซึ่งจะตอ้งมีอายุตั้งแต่ 20 ปี ขึน้ไป และอาศัยอยู่ในครอบครวัของผูสู้งอายุติดสังคมที่มี
ภาวะอว้น 

3.  เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ ผูน้  าชุมชน อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น หมายถึง ผู้
ที่ท าหน้าที่ดูแลหรือใหค้ าแนะน าผูสู้งอายุเก่ียวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุที่มี
ภาวะอว้น 
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ประสิทธิผลของรูปแบบ หมายถึง ผลลพัธท่ี์เกิดขึน้ในผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะ
อว้นหลงัจากการใชรู้ปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย ต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 4 
เดือน โดยวัดจากพฤติกรรมการออกก าลังกาย ไดแ้ก่ ปฏิบัติเป็นประจ า ปฏิบัติบางครัง้ ไม่เคย
ปฏิบติัเลย การวดัค่าดชันีมวลกาย การวดัเสน้รอบเอว หลงัจากการใชรู้ปแบบ 

ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน หมายถึง สิ่งเรา้ที่ท าใหเ้กิดการ
เรียนรูเ้ก่ียวกบัความหมายของภาวะอว้น สาเหต ุปัจจยัที่มีผลต่อการเกิดภาวะอว้น ผลกระทบจาก
การเกิดภาวะอว้น การประเมินภาวะอว้น โดยการค านวณค่าดัชนีมวลกาย การวัดขนาดรอบเอว 
รูปแบบการออกก าลงักาย หลกัในการออกก าลงักาย แนวทางขอ้ควรปฏิบัติและขัน้ตอนของการ
ออกก าลงักาย อาการที่บ่งบอกว่าควรหยุดออกก าลงักายและประโยชนข์องการออกก าลงักาย ซึ่ง
ประกอบไปดว้ย ความสามารถที่จะจดจ า ระลึกถึงเรื่องราวต่าง ๆ ได ้ความเขา้ใจ ประยุกตใ์ช ้การ
วิเคราะห ์การประเมินค่า การคิดสรา้งสรรคเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคม 

ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน หมายถึง ความรูส้ึกหรือความ
เชื่อเก่ียวกับการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายและภาวะอว้น ประโยชนข์องการออก
ก าลงักาย ความสนใจ ท่าทีความรูส้ึก ที่ประกอบไปดว้ย  การรบัรูถ้ึงสาเหตกุารเกิดภาวะอว้น การ
ตอบสนอง การเห็นคุณค่า การจัดระบบค่านิยม การสรา้งลกัษณะนิสัยจากค่านิยมเก่ียวกับการ
ออกก าลงักายซึ่งแสดงออกมาในรูปของความคิดเก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคม 

การรับรู้ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 
หมายถึง การที่ผูสู้งอายุไดม้ีการตดัสินใจเก่ียวกบัความสามารถของตนเองที่จะจดัการเพื่อกระท า
พฤติกรรมใหบ้รรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว ้คือ การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผูส้งูอายติุดสงัคม 

ความคาดหวังในผลลัพธเ์กี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน หมายถึง 
ความเชื่อที่ผู ้สูงอายุได้ประเมินพฤติกรรมที่ตนเองได้แสดงออกเก่ียวกับการการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักาย จะน าไปสูผ่ลของการกระท าที่ผูส้งูอายุไดค้าดหวงัไว ้คือ การควบคมุ
น า้หนกัไดส้  าเรจ็ 

แรงสนับสนุนจากองค์กร ชุมชน ครอบครัว กลุ่มเพ่ือน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
จากการออกก าลังกาย หมายถึง การปฏิบติัหรือพฤติกรรมการออกก าลงักายและภาวะอว้นที่ไดร้บั
การสนับสนุน หรือยับยั้งการแสดงพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคม การได้รับ
ค าแนะน าจากบุคลากรสุขภาพเก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน การได้รบัข้อมูลข่าวสาร
กิจกรรมการออกก าลงักายและภาวะอว้น แรงสนบัสนนุจากองคก์ร ชมุชน ครอบครวั กลุม่เพื่อน 

เจ้าหน้าที่สาธารณสุข จากการออกก าลงักาย นโยบายเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
ที่จะช่วยท าใหผู้ส้งูอายติุดสงัคมเกิดการแสดงพฤติกรรมการออกก าลงักาย 



บทที ่2 
 

เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

การศึกษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาการพฒันารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจงัหวัดฉะเชิงเทรา เพื่อใชเ้ป็นแนวคิดพืน้ฐานใน
การศึกษาและพฒันางานวิจยั ซึ่งผูว้ิจยัไดท้บทวน แนวคิด ทฤษฎี จากแหล่งขอ้มลูต่าง ๆ โดยสรุป
เนือ้หาและมีประเด็นดงัต่อไปนี ้

1.  แนวคิดเก่ียวกบัผูส้งูอายติุดสงัคม 
2.  แนวคิดเก่ียวกบัภาวะอว้นในผูส้งูอายุ 
3.  พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ 
4.  รูปแบบการออกก าลงักายในผูส้งูอายุติดสงัคม 
5.  แนวคิดและทฤษฎีการรบัรูส้รรถนะแห่งตน 
6.  แนวคิดและทฤษฎี PRECEDE FRAMEWORK 
7.  งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
8.  กรอบแนวคิดการวิจยั 

แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุติดสังคม 
ความหมายของผู้สูงอายุ 
ภายใตส้ถานการณก์ารเปลี่ยนแปลงทางประชากรในปัจจบุนัที่เกิดขึน้อย่างรวดเรว็ ท าให้

หลาย ๆ ประเทศเขา้สู่สังคมผู้สูงอายุและเมื่อกล่าวถึงค าจ ากัดความของผู้สูงอายุ จะพบว่าใน
ประเทศที่พัฒนาแลว้ ส่วนใหญ่จะยอมรบัผูท้ี่มีอายุตัง้แต่ 65 ปี ขึน้ไป เรียกว่าเป็นผูส้งูอายุ ทัง้นีม้ี
หลายหน่วยงานที่ใหค้  าจ ากดัความของผูส้งูอาย ุดงัต่อไปนี ้(สถิตพงศ ์ธนวิรยิะกลุ, 2556) 

องค์การสหประชาชาติ (United Nations: UN) ให้นิยามค าว่า ผู้สูงอายุ (elderly) 
หมายถึง เป็นผูท้ี่มีอายุมากกว่า 60 ปี แมว้่าจะมีค าจ ากดัความที่ใชท้ั่วไปในผูส้งูอายุ แต่ก็ยงัไม่ได้
ก าหนดขอ้ตกลงในการใชค้วามหมายของผูสู้งอายุอย่างชัดเจน ซึ่งโดยทั่วไปหมายถึงบุคคลหรือ
ประชากรที่มีอายตุามปีปฏิทินตัง้แต่อายุ 60 ปีขึน้ไป เป็นเครื่องหมายมาก าหนดเกณฑอ์าย ุ(World 
Health Organization, 2002) 

สว่นในประเทศที่พฒันาแลว้ ไดม้ีการนิยาม ค าว่าผูส้งูอายุแตกต่างกนัออกไปตามบริบท
ของสังคมในแต่ละประเทศ เช่น ประเทศญ่ีปุ่ น ได้พิจารณาก าหนดให้ผู้ที่มีอายุ 65 ปีขึน้ เป็น
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ผูสู้งอายุ แต่การก าหนดช่วงอายุดังกล่าวไม่ไดม้ีความสอดคลอ้งกับสถานการณ์ในปัจจุบันของ
ประเทศญ่ีปุ่ น ขณะเดียวกนัพบว่ามีผูส้งูอายุที่มีอายนุอ้ยกว่า 75 ปี ยงัคงมีร่างกายที่แข็งแรงและมี
บทบาทที่ส  าคัญ และไม่ตอ้งการที่ได้รบัการปฏิบัติเหมือนผู้สูงอายุ ดว้ยเหตุผลดังกล่าวจึงได้มี
ขอ้เสนอจากคณะกรรมการของสมาคมผูสู้งอายุชาวญ่ีปุ่ น โดยใหม้ีการก าหนดใชค้ าว่าผูสู้งอายุ
จะต้องมีอายุตั้งแต่ 75 ปีขึน้ไป ซึ่งผลการส ารวจความคิดเห็นสอดคล้องกับคณะรฐัมนตรีของ
รฐับาลญ่ีปุ่ น และหลายคนคิดว่าผูท้ี่มีอายุมากกว่า 70 หรือ 75 ปีควรไดร้บัการพิจารณาว่าเป็น
ผูส้งูอายุ จึงไดม้ีการเสนอการจัดประเภทของผูส้งูอายุดงัต่อไปนี ้ผูท้ี่มีอายุ 65-74 ปี เรียกว่า ก่อน
ผู้สูงอายุ (pre-old age) อายุ 75 ปีขึ ้นไป เรียกว่า ผู้สูงอายุ (old age) นอกจากนี ้ ผู ้ที่มีอายุ
มากกว่า 90 ปี  เป็นผู้สูงอายุที่ เรียกว่า (oldest-old or super-old) (Ouchi, Rakugi, ,kishita, 
Toba, & Kai, 2017) 

ส าหรับประเทศไทย เป็นกลุ่มประเทศที่ก าลังพัฒนา ได้มีการก าหนดนิยามตาม
พระราชบญัญัติผูส้งูอายฉุบบัปัจจุบนั พ.ศ. 2546 คือ ผูท้ี่มีอายุ ตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป ทัง้ชายและหญิง
ตอ้งมีสญัชาติไทย ซึ่งหมายรวมไปถึงผูท้ี่สามารถรบัสิทธิต่าง ๆ ทางระบบขา้ราชการหรือการที่มี
สิทธิไดร้บัเบีย้ยงัชีพ และผูท้ี่อายุ 60 ปี ขึน้ไป ถือเป็นผูท้ี่มีอายุเกษียณของระบบราชการ (รศรนิทร ์
เกรย์, อุมาภรณ์ ภัทรวาณิชย์, เฉลิมพล แจ่มจันทร์, เรวดี สุวรรณนพเก้า, และสถาบันวิจัย
ประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล, 2556; กระทรวงการพัฒนาสงัคมและความมั่นคงของ
มนษุย,์ 2553) 

ภารดี นานาศิลป์  (2558) กล่าวว่า การลงบันทึกข้อมูลประชากร ผู้สูงอายุจะแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ ผูสู้งอายุตอนตน้ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60-69 ปี และผูสู้งอายุตอนปลาย 
หมายถึง บคุคลที่มีอาย ุ70 ปี ขึน้ไป 

ส านักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร ไดท้ าการแบ่ง
ช่วงอายุของผูสู้งอายุออกเป็น 3 ช่วงวัย ไดแ้ก่ วัยตน้ มีอายุ 60-69 ปี  วัยกลาง มีอายุ 70-79 ปี 
และวัยปลาย มีอายุ 80 ปีขึน้ไป นอกจากนีผ้ลการส ารวจ ยังพบว่า ผูสู้งอายุในประเทศไทยส่วน
ใหญ่จะอยู่ในช่วงวยัตน้ซึ่งมีถึง รอ้ยละ 56.5 ของผูสู้งอายุทัง้หมดในประเทศไทย (ส านกังานสถิติ
แห่งชาติ กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร, 2557) 

การจ าแนกลักษณะกลุ่มของผู้สูงอายุตามสุขภาพ 
ลักษณะของผู้สูงอายุ สามารถจ าแนกตามหลักการช่วยตนเองในกิจวัตรประจ าวัน 

(Activity Daily Living: ADL) แบ่งกลุม่ผูส้งูอายไุดอ้อกเป็น 3 กลุม่ (ไพฑรูย ์พชัรอาภา, 2559) 
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1.  ผูสู้งอายุกลุ่มติดสังคม (กลุ่มที่สามารถช่วยเหลือตนเองไดดี้) ผูสู้งอายุกลุ่มนีจ้ะมี
สขุภาพร่างกายทั่วไปดี สามารถช่วยเหลือตนเองได ้อาจมีโรคเรือ้รงัแต่สามารถควบคมุได ้ส่วนใน
ดา้นของสงัคมเป็นผูส้งูอายทุี่สามารถเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม และช่วยเหลือคนอ่ืนได ้

2.  ผูสู้งอายุกลุ่มติดบ้าน (กลุ่มที่พอช่วยเหลือตนเองได้บ้าง) ผูสู้งอายุกลุ่มนีส้ามารถ
ช่วยเหลือตนเองได ้มีความตอ้งการการช่วยเหลือบางส่วนจากคนรอบขา้ง โดยผูสู้งอายุอาจมีโรค
เรือ้รงั และเป็นโรคที่มีผลต่อการเคลื่อนไหวของรา่งกาย สว่นในดา้นของสงัคมเป็นกลุม่ผูสู้งอายทุี่มี
ความจ ากดัในการเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม 

3.  ผู้สูงอายุกลุ่มติดเตียง (กลุ่มที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้) ผู้สูงอายุกลุ่มนี ้ไม่สามารถ
ช่วยเหลือตนเองได ้มีโรคประจ าตัวหลายโรค มีโรคแทรกซอ้น หรือเจ็บป่วยระยะสุดทา้ย ส่วนใน
ดา้นของสงัคมเป็นกลุม่ผูส้งูอาย ุที่ไม่สามารถเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคมได ้

นอกจากนี ้ประเทศไทยยังให้ความส าคัญกับจ านวนประชากรผู้สูงอายุโดยได้ออก
นโยบายเก่ียวกับการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุทุกกลุ่มโดยในปี 2558 หน่วยงานกระทรวง
สาธารณสขุไดม้ีการตรวจคดักรองประเมินสขุภาพของผูส้งูอายจุ านวน 6,394,022 คน ในจ านวนนี ้
พบกลุ่มผูสู้งอายุติดสังคมมากที่สุดเป็นจ านวน 5 ลา้นคน หรือรอ้ยละ 79 เป็นผูสู้งอายุที่มีภาวะ
พึ่งพิง ซึ่งเป็นกลุ่มติดบา้น ติดเตียง เป็นจ านวน 1.3 ลา้นคน หรือรอ้ยละ 21 (อญัชิษฐฐา ศิริค าเพ็ง 
และภกัดี โพธิ์สิงห,์ 2560) 

การเปล่ียนแปลงในผู้สูงอายุ 
เมื่อย่างเขา้สู่วัยผูสู้งอายุ จะเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ทั้งทางร่างกาย จิตใจและ

สงัคม โดยการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวจะเกิดขึน้จากความเสื่อมถอยของระบบการท างานภายใน
รา่งกาย ท าใหส้มรรถภาพการท างานของรา่งกายลดลง ซึ่งการเปลี่ยนแปลงจะสง่ผลกระทบต่อการ
ท างานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย โดยมีการเปลี่ยนแปลงดังต่อไปนี ้ (Hershey Medical 
Center, 2011) 

1.  การเปล่ียนแปลงอวัยวะภายในร่างกาย 
การเปล่ียนแปลงเซลลแ์ละเนือ้เย่ือ 

เซลลเ์ป็นหน่วยการสรา้งพืน้ฐานของเนือ้เยื่อ ผูสู้งอายุจะพบกบัการเปลี่ยนแปลงในทุก
เซลล ์โดยจะมีการเพิ่มของเม็ดสีและสารไขมันภายในเซลล ์(กรดไขมัน) ความสามารถในการ
ท างานของเซลลจ์ านวนมากเกิดการสญูเสีย หรือเริ่มท างานผิดปกติมีการสรา้งของเสียในเนือ้เยื่อ 
สรา้งเซลลไ์ขมันสีน า้ตาล ในเนือ้เยื่อต่าง ๆ เช่นเดียวกับสารไขมันอ่ืน ๆ มีการเปลี่ยนแปลงของ
เนือ้เยื่อกลายเป็นแข็งมากขึน้ ท าใหห้ลอดเลือดทางเดินหายใจแข็งมากขึน้ เยื่อหุม้เซลลจ์ะมีการ
เปลี่ยนแปลง ดงันัน้ เนือ้เยื่อจ านวนมากจะมีปัญหามากขึน้ เนื่องจากเนือ้เยื่อเกิดการฝ่อ บางส่วน
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กลายเป็นกอ้นกลมและแข็งมากขึน้ เพราะเซลลแ์ละเนือ้เยื่อเกิดการเปลี่ยนแปลง ขณะที่อายุมีการ
เปลี่ยนแปลง อวยัวะของผูส้งูอายกุ็จะสญูเสียการท างาน คนสว่นใหญ่จะไม่ทราบการสญูเสียทนัที 
เพราะไม่มีความจ าเป็นที่ตอ้งใชอ้วยัวะอย่างเต็มที่ 

การเปล่ียนแปลงฮอรโ์มน 
ระบบต่อมไรท้่อถูกสรา้งขึน้จากอวัยวะและเนือ้เยื่อที่ผลิตฮอรโ์มน ฮอรโ์มนเป็นสารเคมี

ธรรมชาติที่ผลิตและปล่อยเข้าสู่กระแสเลือด เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านอายุ เนือ้เยื่อจะมี
ความไวต่อการควบคุมฮอรโ์มน ปริมาณฮอรโ์มนที่ผลิตอาจจะมีการเปลี่ยนแปลงส่งผลใหร้ะดับ
เลือดของฮอรโ์มนบางชนิดเพิ่มขึน้หรือลดลง นอกจากนีฮ้อรโ์มนบางส่วนจะมีการเปลี่ยนแปลง 
และฮอรโ์มนจะถกูแบ่งออก ท าใหถ้กูเผาผลาญขึน้อย่างชา้ๆ 

ต่อม hypothalamus อยู่ในสมอง มีหน้าที่ผลิตฮอรโ์มนที่ควบคุมโครงสรา้งอ่ืน  ๆ ใน
ระบบต่อมไรท้่อ ปริมาณการควบคุมฮอรโ์มนจะเหมือนกัน แต่การตอบสนองอวัยวะต่อมไรท้่อ
สามารถเปลี่ยนแปลงตามอาย ุ

ต่อม pituitary gland อยู่ในสมอง ต่อมนีจ้ะมีขนาดใหญ่สดุในวยักลางคน แลว้จะค่อย ๆ 
มีขนาดเล็ก ซึ่งมีอยู่ 2 ส่วน คือ ฮอรโ์มนสว่นหลงัจะผลิตฮอรโ์มน hypothalamus และฮอรโ์มนสว่น
หนา้ จะผลิตฮอรโ์มนที่มีผลต่อการเจริญเติบโตของต่อมไทรอยดเ์ยื่อหุม้สมอง ต่อมหมวกไต รงัไข่
อณัฑะ และหนา้อก 

ต่อมไทรอยดอ์ยู่ในล าคอ มีหนา้ที่ช่วยผลิตฮอรโ์มนควบคุมการเผาผลาญ ต่อมไทรอยด์
ในผูส้งูอายุ จะกลายเป็นกอ้นกลมตุ่มเล็ก ๆ ในบางคนระดบัฮอรโ์มนของต่อมไทรอยดอ์าจเพิ่มขึน้
และน าไปสูค่วามเสี่ยงของการเสียชีวิตดว้ยโรคหวัใจและหลอดเลือด 

ต่อมพาราไทรอยด์จะมีสี่ ต่อมเล็ก  ๆ ที่ตั้งอยู่ รอบต่อมไทรอยด์ ซึ่ งต่อมฮอร์โมน 
Parathyroid จะมีผล ต่อระดับ calcium และ phosphate มีผลต่อความแข็งแรงของกระดูก และ
ระดบัฮอรโ์มนพาราไธรอยดจ์ะเพิ่มขึน้ตามอายซุึ่งอาจน าไปสูก่ารเกิดโรคกระดกูพรุน 

ผลของการเปลี่ยนแปลงโดยรวม ฮอรโ์มนบางชนิดลดลงแต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลง และ
ฮอรโ์มนบางชนิดมีการเพิ่มขึน้ตามอายุ ฮอรโ์มนที่มักจะลดลง คือ aldosterone, calcitonin, 
rennin, ฮอรโ์มนการเจริญเติบโต , ในเพศหญิงระดับฮอรโ์มน estrogen และ prolactin  มักจะ
ลดลง และฮอร์โมนที่ มักจะไม่มี การเปลี่ ยนแปลงหรือลดลงเพียงเล็กน้อย คือ Cortisol, 
Epinephrine, Insulin, Thyroid hormones นอกจากนีร้ะดับฮอรโ์มนในเพศชายจะค่อย ๆ ลดลง
ตามอายเุช่นกนั 
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การเปล่ียนแปลงในกระดูก กล้ามเนือ้ ข้อต่อ 
ผู้สูงอายุจะสูญเสียมวลกระดูกหรือความหนาแน่นโดยเฉพาะผู้หญิงหลังวัยหมด

ประจ าเดือน กระดูกจะสูญเสียแคลเซียมและแร่ธาตุอ่ืน ๆ ทัง้นีก้ระดูกสนัหลงั ที่ถูกสรา้งขึน้จาก
กระดกูบางสว่นสญูเสียแรธ่าตทุ าใหก้ระดกูบาง นอกจากนีย้งัท าใหก้ระดกูสนัหลงัจะโคง้และย่อมา
รวมกนั ส่วนโคง้ของเทา้จะโก่งอย่างชดัเจนเอือ้ต่อการเกิดการสญูเสียในเรื่องของความสงู กระดูก
ของแขนและขามีความเปราะบางมากเนื่องจากเกิดการสูญเสียแคลเซียมและแร่ธาตุอ่ืน  ๆ แต่
ความยาวไม่มีการเปลี่ยนแปลง ซึ่งจะท าใหแ้ขนและขาดยูาวขึน้เมื่อเทียบกบัล าตวัจะสัน้ลง 

ขอ้ต่อที่แข็งแรงจะมีความยืดหยุ่นนอ้ย ของเหลวในขอ้ต่ออาจลดลง กระดกูอ่อนอาจจะ
สึกหรอ แร่ธาตุรอบ ๆ ขอ้ต่อของผูสู้งอายุบางคนมีแคลเซียมเกาะ กระดูกอ่อนของสะโพกและขอ้
ต่อ ขอ้เข่า มีการเปลี่ยนแปลง ขอ้ต่อของกระดกูอ่อนของนิว้มีความเสื่อม ส่วนนิว้มือในผูห้ญิงจะมี
การเปลี่ยนแปลงมากกว่า โดยทั่วไปข้อต่อของผู้สูงอายุบางข้อจะมีการเปลี่ยนแปลงเล็กน้อย 
นอกจากนีค้วามผิดปกติของขอ้ต่ออาจน าไปสูก่ารอกัเสบ มีความเจ็บปวดตงึและเกิดความผิดปกติ 
ซึ่งการเปลี่ยนแปลงจะเกิดผลกระทบกับผูสู้งอายุเกือบทัง้หมด หรืออาจเกิดขึน้เล็กน้อยจนท าให้
เป็นโรคไขขอ้อกัเสบที่รุนแรงได ้

มวลกระดูกของร่างกายลดลง ซึ่งการลดลงมาจากสาเหตุการสูญเสียเนื ้อเยื่อและ
กลา้มเนือ้ซึ่งเกิดการฝ่อและลีบ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้จะเกิดขึน้จากยีน โดยกลา้มเนือ้
มกัจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงเมื่ออายุ 20 ปี ในผูช้าย และอายุ 40 ปี ในผูห้ญิง ขณะเดียวกนัเม็ดสี
และไขมันที่สะสมอยู่ในเนือ้เยื่อของกลา้มเนือ้จะมีความเก่ียวขอ้งกับอายุ เสน้ใยของกลา้มเนือ้มี
การหดตวั เนือ้เยื่อของกลา้มเนือ้จะถูกเปลี่ยนอย่างชา้ ๆ เนือ้เยื่อของกลา้มเนือ้อาจหายไปและอาจ
เกิดฝังพืดขึน้ และจะสงัเกตไดช้ดัเนื่องจากกระดกูจะบางและมองเห็นแต่กระดกู 

กล้ามเนื ้อจะไม่กระชับและสามารถหดตัวได้ เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงเนื ้อเยื่อใน
กลา้มเนือ้ และการเปลี่ยนแปลงในระบบประสาทของผูสู้งอายุ กลา้มเนือ้ของผูส้งูอายุอาจจะเกิด
การสญูเสียแมว้่าจะออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ กระดกูมีความเปราะมากขึน้และแตกไดง้่ายขึน้ 
ความสงูโดยรวมลดลง สว่นใหญ่เป็นเพราะล าตวัและกระดกูสนัหลงัสัน้ลง 

การเปล่ียนแปลงหัวใจและหลอดเลือด 
หัวใจ 
ธรรมชาติของหวัใจจะกระตุน้และควบคมุการเตน้ของหวัใจ บางสว่นของระบบหวัใจนีจ้ะ

พัฒนาเนือ้เยื่อ และไขมัน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงในผูสู้งอายุนีอ้าจจะส่งผลท าใหอ้ัตราการเตน้ของ
หวัใจชา้ลงเล็กนอ้ย การท างานของหวัใจจะเพิ่มขึน้ ผนังของหัวใจจะหนาขึน้ ดังนัน้ปริมาณเลือด
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ของห้องหัวใจอาจจะลดลง ขนาดการเต้นของหัวใจชา้ลง การเปลี่ยนแปลงคลื่นหัวใจมีความ
แตกต่างกนั ถึงแมว้่าผูส้งูอายทุี่มีสขุภาพดี แต่วยัผูใ้หญ่ หนุ่ม สาว ก็ยงัมีคลื่นหวัใจที่ดีกว่า 

ทั้งนีจ้ังหวะการเต้นของหัวใจที่ผิดปกติ จะมีอยู่มากในผูสู้งอายุ ซึ่งอาจจะเกิดมาจาก
โรคหวัใจ หรือเซลลก์ลา้มเนือ้ของหวัใจจะเสื่อมลงเล็กนอ้ย ซึ่งลิน้หวัใจจะควบคมุการไหลเวียนของ
เลือด ท าใหเ้ลือดเขม้ขน้ และกลายเป็นแข็ง ซึ่งจะพบบ่อยในผูส้งูอายุ 

หลอดเลือด 
ผูส้งูอายจุะมีความดนัต ่า มีสภาวะความดนัโลหิตลดลงเมื่อนอนหรือนั่งแลว้ท าการลกุขึน้

ยืนทนัที ซึ่งจะท าใหเ้กิดอาการวิงเวียนศีรษะเนื่องจากมีการไหลเวียนของเลือดไปยงัสมองนอ้ย 
ผนังหลอดเลือดฝอยอาจเล็กลง ท าใหอ้ัตราการแลกเปลี่ยนของสารอาหารและของเสีย

ชา้ลง ทั้งนีห้ลอดเลือดแดงจากหัวใจจะแข็งและหนาขึน้ ประกอบกับมีความยืดหยุ่นน้อยซึ่งมี
ความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงในเนือ้เยื่อเก่ียวพันของผนังหลอดเลือด  ซึ่งจะท าใหค้วามดัน
โลหิตสูงขึน้และหัวใจมีการท างานหนัก กลา้มเนือ้หัวใจหนาขึน้ หลอดเลือดแดงจะขน้และแข็ง 
โดยทั่วไปในผูส้งูอายสุว่นใหญ่จะมีการเพิ่มของระดบัความดนัโลหิตปานกลาง 

เลือด 
ผูสู้งอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงของเลือดเล็กนอ้ยตามอายุ น า้ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งในกระแส

เลือด และเมื่อมีอายุเพิ่มมากขึน้ปริมาณน ้าในร่างกายของผู้สูงอายุทั้งหมดจะลดลง จึงท าให้
ปริมาณของเลือดลดลง นอกจากนีเ้ซลลเ์ม็ดเลือดแดงจะมีการผลิตลดลง หากมีความเครียดหรือ
การเจ็บป่วย จะท าใหเ้กิดการสญูเสียเลือดและเกิดโลหิตจาง ผูส้งูอายสุ่วนใหญ่เซลลข์องเม็ดเลือด
ขาวจะอยู่ในระดับเดียวกัน แมว้่าเซลลเ์ม็ดเลือดขาวจะมีส่วนส าคัญในการสรา้งภูมิคุม้กัน แต่จะ
ลดจ านวนลง และความสามารถในการต่อสูแ้ละตา้นทานกบัเชือ้แบคทีเรียจะลดลง 

การท างานของหัวใจในผูสู้งอายุยังคงท าการสูบฉีดเลือดและส่งไปยังส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย แต่อย่างไรก็ตาม หัวใจอาจไม่สามารถสูบฉีดเลือดไดเ้มื่อหัวใจมีการท างานหนัก ซึ่งสิ่งที่
ท าใหห้วัใจท างานหนกัไดแ้ก่ ยาบางอย่าง ความเครียดทางอารมณ ์ออกแรงทางกายภาพ เจ็บป่วย 
การติดเชือ้ การไดร้บับาดเจ็บ 

การเปล่ียนแปลงของปอด 
อวัยวะในร่างกายที่มีผลต่อปอด ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงของกระดูกและกล้ามเนื ้อ

หน้าอกและกระดูกสันหลัง ซึ่งกระดูกจะบางและเปลี่ยนรูปร่าง ซึ่งรูปร่างของชายซีกโครงจะ
เปลี่ยนไป เป็นผลท าใหก้ระดกูชายซีกโครงไม่สามารถขยายและหดตวัไดใ้นระหว่างการหายใจ ท า
ใหก้ลา้มเนือ้ในการหายใจกระบงัลงจะอ่อนแอ ซึ่งความอ่อนแอนีอ้าจป้องกันดว้ย การหายใจใน
อากาศที่เพียงพอ 
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การเปล่ียนแปลงระบบประสาท 
สมองจะควบคุมการหายใจ อาจเกิดการสูญเสียในการท างานบางส่วน เมื่อปอดไม่

สามารถไดร้บัออกซิเจนเพียงพอ อาจมีก๊าซคารบ์อนไดออกไซดอ์ยู่ในปอด การหายใจอาจจะยาก
ขึน้ เสน้ประสาทในทางเดินหายใจจะกระตุน้ใหเ้กิดอาการไอ และหากมีจ านวนของควนับุหรี่หรือ
เชือ้โรค อาจจะเก็บไวใ้นปอดยากที่จะเอาออกมา 

การเปล่ียนแปลงเนือ้เย่ือปอด 
กล้ามเนื ้อและเนื ้อเยื่อที่ใกล้เคียงกับทางเดินหายใจ อาจจะไม่สามารถเปิดทางเดิน

หายใจไดส้มบูรณ ์ซึ่งจะท าใหท้างเดินหายใจปิด ลกัษณะการหายใจภายนอกของผูส้งูอายุจะเกิด
การสูญเสีย การเปลี่ยนแปลงในเนือ้เยื่อปอดสามารถท าใหป้อดไดร้บัออกซิเจนเขา้สู่กระแสเลือด
นอ้ยเกินไป และเกิดก๊าซคารบ์อนไดออกไซดซ์ึ่งจะท าใหเ้กิดการหายใจล าบาก 

การเปลี่ยนแปลงระบบประสาท 
ระบบประสาทจะมีการเปลี่ยนแปลงไปตามอายุ สมองและเสน้ประสาทไขสันหลังจะ

สูญเสียเซลลป์ระสาทและมีการฝ่อ การผลิตเนือ้เยื่อในเซลลป์ระสาทถูกท าลาย ท าใหเ้กิดความ
ผิดปกติที่สมอง ทัง้นีเ้สน้ประสาทสามารถส่งผลกระทบต่อความรูส้กึ แต่ผูส้งูอายอุาจมีการลดหรือ
การตอบสนอง หรือสญูเสียความรูส้กึไป แลว้น าไปสูปั่ญหาการเคลื่อนไหวและความปลอดภยั 

นอกจากนี ้ผู ้สูงอายุมีการชะลอตัวของความคิด ความจ า ซึ่งการเปลี่ยนแปลงจะไม่
เหมือนกันทุกคน บางคนมีการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างในเสน้ประสาทและเนือ้เยื่อสมอง ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงเล็กน้อยจะไม่ส่งผลกระทบต่อความสามารถในการคิด และภาวะสมองเสื่อม การ
สญูเสียความทรงจ าที่รุนแรงไม่ไดเ้ป็นส่วนหนึ่งที่จะตอ้งเกิดขึน้กบัผูส้งูอายุ แต่สามารถเกิดไดจ้าก
โรคของสมอง เช่น โรคอัลไซเมอ โดยแพทย์เชื่อว่ามีความเก่ียวข้องกับ plaques และ formin 
tangleg ในสมอง ซึ่งเกิดการสะสมของ lipofuscin 

ซึ่งการเพอ้ สบัสน ฉับพลนั น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรม และมักจะ
เกิดจากการเจ็บป่วยซึ่งไม่ไดเ้ก่ียวขอ้งกับการท างานของสมอง นอกจากนีก้ารติดเชือ้ในผูสู้งอายุ  
และยาบางชนิด อาจเกิดความสบสนอย่างรุนแรง นอกจากนีก้ารคิดและพฤติกรรมที่เป็นปัญหา
จากการไม่สามารถควบคุมระดับเบาหวานได ้โดยการเพิ่มขึน้และลดลงของระดับน า้ตาลอาจจะ
รบกวนระบบความคิดได ้
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การเปล่ียนแปลงอวัยวะภายนอกร่างกาย 
การเปลี่ยนแปลงผิวหนงั 
เมื่ออายุเพิ่มขึน้ก็จะเพิ่มความเสี่ยงในการบาดเจ็บ ผิวหนังจะมีความเปราะบางมากขึน้

และจะมีการสญูเสียการป้องกนัในชัน้ไขมนั นอกจากนีอ้าจจะไม่สามารถสมัผสัความรูส้กึรอ้น เย็น 
และการสั่นสะเทือน ขณะเดียวกันการขัดถูหรือการดึงบนผิวหนัง อาจท าใหผ้ิวหนังซีด เสน้เลือด
เปราะบางสามารถแตกสลายง่าย และอาจเกิดรอยฟกช า้ของเลือดหลงัจากที่ถูกการบาดเจ็บเพียง
เล็กนอ้ย 

ผิวหนังสามารถเกิดแผลกดทับ เมื่อผิวหนังมีการเปลี่ยนแปลง เนื่องจากมีการสูญเสีย
ของชัน้ไขมัน กิจกรรมการเคลื่อนไหวลดลง โภชนาการไม่ดี และเกิดการเจ็บป่วย แผลจะเห็นได้
ง่ายที่สุดบนพื ้นผิวด้านนอกของแขน แต่ก็สามารถเกิดขึน้ได้ทุกส่วนของร่างกาย ผิวหนังของ
ผูส้งูอายมุีการซ่อมแซมที่ชา้กว่าผิวหนงัคนที่มีอายุนอ้ย ซึ่งก่อใหเ้กิดแผลกดทบัและการติดเชือ้ 

จากการทบทวนวรรณกรรม สามารถสรุปได้ว่า ผู้สูงอายุ เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลง
อย่างเห็นได้ชัด โดยเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้ งอวัยวะภายนอกและอวัยวะภายในร่างกาย 
ขณะเดียวกันเมื่อมีอายุเพิ่มมากขึ ้นร่างกายมักจะมีการเสื่อมลงของอวัยวะต่าง  ๆ ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงดงักล่าวอาจส่งผลกระทบต่อสขุภาพของผูส้งูอายุ ทัง้ทางรา่งกายและจิตใจ ดงันัน้จึง
ควรหาวิธีการป้องกันเพื่อชะลอความเสื่อมถอยของอวัยวะในระบบต่าง ๆ ของร่างกายผูสู้งอาย ุ
ทัง้นีก้ารป้องกันดังกล่าวจะท าใหผู้สู้งอายุมีสุขภาพที่ดีขึน้และสามารถใชช้ีวิตไดอ้ย่างมีความสุข 
นอกจากนี ้ผูสู้งอายุ สามารถจ าแนกแบ่งออกไดเ้ป็น 3 กลุ่ม คือ ผูสู้งอายุกลุ่มติดสงัคม ผูสู้งอายุ
กลุ่มติดบา้น ผูส้งูอายุกลุ่มติดเตียง ทัง้นีค้วรส่งเสริมการดแูลสขุภาพและพัฒนาผูสู้งอายุในแต่ละ
กลุ่มใหม้ีความแตกต่างกนัออกไป ส าหรบัการศึกษาครัง้นี ้ผูว้ิจัยเลือกกลุ่มผูสู้งอายุติดสงัคม ที่มี
อายุ 60-69 ปีขึน้ไป ซึ่งถือว่าเป็นกลุม่ที่สามารถช่วยเหลือตนเองได ้โดยผูส้งูอายกุลุม่นีจ้ะมีสขุภาพ
รา่งกายทั่วไปดี อาจมีโรคเรือ้รงัแต่สามารถควบคมุได ้สว่นในดา้นของสงัคมเป็นผูส้งูอายุที่สามารถ
เขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคมและยงัสามารถช่วยเหลือคนบุคคลอ่ืนได ้

แนวคิดเกี่ยวกับภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ 
ความหมายของภาวะอ้วน 
องค์การอนามัยโลก  (World Health Organization, 2018a) กล่าวว่า  ภาวะอ้วน 

(obesity) หมายถึง การสะสมไขมันที่ผิดปกติหรือมากเกินไปซึ่งอาจจะท าให้สุขภาพเสีย โดย
สาเหตุส  าคญัของภาวะอว้นเกิดไดจ้ากความไม่สมดุลของพลงังานระหว่างแคลอรี่ที่บริโภคเขา้ไป
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ภายในร่างกายและแคลอรี่ที่ถูกน าใช้ไปในแต่ละวัน นอกจากนี ้ภาวะอ้วนสามารถเกิดขึ ้นได้
ดงัต่อไปนี ้(World Health Organization, 2018a) 

1. การบรโิภคอาหารท่ีใหพ้ลงังานสงูและมีไขมนัสงู 
2. การเพิ่มขึน้ของการไม่ออกก าลงักายเนื่องมาจากมีการท างานอยู่กับที่ รูปแบบการ

ขนสง่จากการท างานมีการเปลี่ยนแปลง จนท าใหก้ลายเป็นสงัคมเมืองมากขึน้ 
3. มีการเปลี่ยนแปลงในรูปแบบการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย โดยส่วนมาก

มักจะเกิดมาจากการเปลี่ยนแปลงด้านสิ่งแวดล้อมและการเปลี่ยนแปลงด้านสังคมซึ่งมีความ
เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาและขาดการสนบัสนนุทางดา้นนโยบายในภาคสว่นต่าง ๆ เช่น ดา้นสขุภาพ 
ดา้นการขนส่ง ดา้นสิ่งแวดลอ้ม ดา้นการตลาด ดา้นการศึกษา การแปรรูปอาหาร ตลอดจนการ
วางแผนภายในประเทศ 

เครือข่ายคนไทยไรพุ้ง (พัชญา บุญชยาอนันต ์และยงเกษม วรเศรษฐการกิจ , 2558) 
กล่าวว่า ภาวะอว้น คือ การที่ร่างกายมีไขมันมากเกินความจ าเป็น ซึ่งภาวะอว้นเป็นปัจจัยเสี่ยง
อย่างหนึ่งที่ท าใหเ้กิดโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสงู โรคระบบหวัใจและหลอด
เลือด  รวมทั้งโรคมะเร็ง นอกจากนีก้ารเกิดภาวะโรคอ้วนจะท าให้คุณภาพชีวิตลดลง เกิดการ
สญูเสียทางดา้นเศรษฐกิจ เนื่องจากเกิดค่าใชจ้่ายทางดา้นสุขภาพ อาจท าใหเ้กิดความพิการและ
เสียชีวิตก่อนวยัอนัควรเนื่องจากการเกิดโรคเรือ้รงัที่ตามมา 

ปัจจัยสาเหตุการเกิดภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ 
ภาวะอ้วนเป็นหนึ่งในสาเหตุส  าคัญของการเริ่มตน้ในความรุนแรงของโรคที่ไม่ติดต่อ

เรือ้รงั และถือเป็นปัญหาสุขภาพทั่วโลกทั้งในประเทศที่พัฒนาแลว้และก าลังพัฒนา เมื่อมีอายุ
เพิ่มขึน้ผูส้งูอายุก็จะเกิดอาการเริ่มตน้ของการป่วยดว้ยโรคที่ไม่ติดต่อเรือ้รงัและเกิดความผิดปกติ
ของการท างานในร่างกาย ประสิทธิภาพในการท างานลดต ่าลงและน าไปสู่การเสียชีวิตก่อนวยัอัน
ควร ซึ่งไขมันภายในร่างกายจะมีความสัมพันธ์กับอายุ ขณะเดียวกันไขมันภายในร่างกายหรือ
ไขมันใตผ้ิวหนังจะมีมากขึน้และมีไขมันภายในช่องทอ้งเพิ่มขึน้ เนื่องมาจากเกิดการสูญเสียของ
กลา้มเนือ้โครงร่างลดลงนอกจากนีก้ารต่อตา้นอินซูลินในผูส้งูอายุยงัมีความสมัพนัธก์บัการเพิ่มขึน้
ของกลา้มเนือ้ (Amarya, Singh, & Sabharwal, 2014) 

ขณะเดียวกันการเกิดภาวะอ้วนจะมีความสัมพันธ์กับไขมัน เนื่องจากไขมันภายใน
รา่งกายจะมีเซลลไ์ขมนัอยู่ 2 กลุ่มใหญ่ คือ เซลลไ์ขมนัในชัน้ใตผ้ิวหนงัและเซลลไ์ขมนัที่สมัพนัธก์บั
อวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย ไดแ้ก่ ไต หัวใจ หลอดเลือด และล าไส ้ซึ่งพลังงานส ารองในเซลล์
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ไขมนัจะกระจายทั่วภายในรา่งกาย ส่งผลท าใหร้า่งกายเกิดภาวะอว้น หรือมีน า้หนกัตวัเพิ่มมากขึน้ 
ซึ่งสิ่งที่ตามมาจะท าใหร้า่งกายมีรอบเอวใหญ่ขึน้ (วรรณี นิธิยานนัท,์ 2554) 

ปัจจัยทีม่ีผลต่อการเกิดภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ 
ปัจจัยที่มีผลต่อการเกิดภาวะอว้นในผูส้งูอายุสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ปัจจัยหลกั คือ 

ปัจจัยภายในร่างกาย เป็นปัจจัยที่ไม่สามารถควบคุมได้ และปัจจัยภายนอกร่างกาย ปัจจัย
ทางดา้นเศรษฐกิจและสิ่งแวดลอ้ม ซึ่งเป็นปัจจยัที่สามารถควบคมุได ้ซึ่งมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1.  ปัจจัยภายในร่างกาย (สุพิณญา คงเจริญ , 2560; Vivian, Tatiana, & Luiz, 2016)
ปัจจยัพนัธุกรรม ประวติัครอบครวั ความแตกต่างทางดา้นเชื ้อชาติ ซึ่งภาวะอว้นเป็นปัจจยัหนึ่งที่มี
ความสมัพันธก์บัปัจจัยดงักล่าว โดยภาวะอว้นจะท าใหม้ีค่าดชันีมวลกาย (BMI) มากกว่าคนปกติ 
ถึง 40-70 เปอรเ์ซ็นต ์ทัง้ในเด็กและผูใ้หญ่ 

อายุ  เมื่อเขา้สู่วัยผูสู้งอายุ ระบบการเผาผลาญในผูสู้งอายุเริ่มชา้ลง หากขาดการ
ออกก าลังกายด้วย ยิ่งเป็นสาเหตุส  าคัญของการเกิดภาวะอ้วน ขณะเดียวกันการรบัประทาน
อาหารที่มีปรมิาณไขมนัมากก็จะสง่ผลใหร้่างกายมีน า้หนกัตวัและปริมาณไขมนัในรา่งกายเพิ่มขึน้
ได ้

2.  ปัจจัยภายนอกร่างกาย (สายสมร พลดงนอก, สรวิเชษฐ์ รตันชัยวงศ์, จันจิราภรณ ์
วิชยั, และธัญญลกัษณ ์ทอนราช, 2558; วรรณี  นิธิยานนัท,์ 2554; Hruby & Frank, 2015) 

ความไม่สมดลุของพลงังานระหว่างแคลอรี่ที่บรโิภคเขา้ไปในรา่งกายและแคลอรี่ที่ใช้
ภายในร่างกายซึ่งจะท าใหร้่างกายเกิดพลังงานส่วนเกินและความไม่สมดุลของพลงังาน โดยจะ
สง่ผลใหม้ีน า้หนกัตวัที่เพิ่มมากขึน้ 

พฤติกรรมการบริโภค นับว่ามีผลต่อการเกิดภาวะอว้น เช่น การรบัประทานอาหารที่
มากเกินไป โดยเฉพาะอาหารที่มีรสหวาน อาหารที่มีไขมนัสูง โดยร่างกายจะเปลี่ยนแปลงอาหาร
ใหเ้ป็นพลงังาน หากร่างกายไดร้บัพลงังานมากเกินไปก็จะถูกเปลี่ยนแปลงใหเ้ป็นพลงังานส ารอง
กลายเป็นกลยัโคเจน แลว้ท าการเก็บไวท้ี่ตบั และกลา้มเนือ้ลาย ส่วนกรดไขมนัอิสระร่างกายจะท า
การเก็บไวใ้นเซลลไ์ขมนัที่มีอยู่ทั่วรา่งกายซึ่งจะกลายเป็นไตรกลีเซอไรค ์(triglyceride) หรือ ไตรอะ
ซิลกลีเซอรอล (triacylglycerols) 

มีการออกก าลงักายต ่า 
การใชย้าบางชนิด มีผลท าใหเ้กิดภาวะอว้น ซึ่งมีผลต่อน า้หนัก เช่น ยากันชัก ยาท า

ใหไ้ม่ซมึเศรา้ 
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การนอนหลับพักผ่อนที่น้อยเกินไป มีผลต่อฮอรโ์มน เพราะฮอรโ์มนบางตัวจะถูก
ปล่อยออกมาเฉพาะขณะที่นอนหลบั เช่น อินซูลิน ที่ควบคุมระดบัน า้ตาล คนที่พกัผ่อนไม่เพียงพอ 
จะมีระดบัฮอรโ์มนอินซูลินต ่า 

ปัจจัยทางด้านเศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดล้อม  
Hruby & Frank (2015) สิ่งแวดลอ้ม ได้แก่ สมาชิกในครอบครวัมีพฤติกรรมการเลือก

รบัประทานอาหารที่คลา้ยคลึงกัน เช่น อาหารไขมันสงู อาหารหวาน  ขาดการเขา้ถึงทรพัยากรการ
ออกก าลงักาย / ละแวกใกลเ้คียงที่สามารถเดินไดต้ ่า 

ฐานะทางเศรษฐกิจ สังคม ยังพบว่ามีความสัมพันธ์กับการเกิดภาวะอ้วน เนื่องจาก
ประเทศที่มีรายไดสู้งมักจะมีการเติบโตทางดา้นเศรษฐกิจและมีการเพิ่มขึน้ในความอุดมสมบูรณ์
ของอาหาร การหามาไดง้่าย อาหารมีราคาไม่แพง ส่งผลใหอ้าหารไม่มีคณุภาพ สิ่งดังกล่าวก าลงั
จะเกิดขึน้ในกลุม่ประเทศที่มีรายไดน้อ้ยและรายไดป้านกลาง 

นอกจากนีจ้ากการศึกษาของ Amarya, Singh, & Sabharwal (2014) ไดท้ าการศึกษา
เก่ียวกับภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ พบว่า อายุมีความเก่ียวข้องกับผลกระทบของส่วนประกอบใน  
การใชพ้ลังงานทั้งหมดของร่างกายในแต่ละวัน โดยส่งผลท าใหผ้ลรวมของพลังงานในแต่ละวัน
ลดลง (Decrease in component (%) of TEE) ได้แก่ อัตราการเผาผลาญอาหารลดลง 70% 
พลงังานความรอ้นที่ใชใ้นระบบทางเดินอาหารลดลง 10% พลงังานจากการออกก าลงักายลดลง 
20% ของผลรวมของพลงังานในแต่ละวนั 

ผลกระทบจากการเกิดภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ 
ในปัจจุบันปัญหาภาวะอว้นและการมีน า้หนักเกินจัดว่าเป็นปัจจัยทางดา้นสุขภาพใน

ล าดับตน้ ๆ ของประชากรโลก ซึ่งภาวะน า้หนักเกินและภาวะอว้นส่งผลกระทบทางดา้นสุขภาพ
กายและสุขภาพทางจิต ผลกระทบที่เกิดขึน้ส่งผลอย่างฉับพลันและเกิดปัญหาเรือ้รงัตามมา ซึ่ง
องคก์ารอนามยัโลกไดจ้ดัท าโครงการศึกษาภาระโรค โดยไดม้ีการประมาณการเก่ียวกบัภาวะอว้น
ที่มีความเก่ียวขอ้งกับโรคต่าง ๆ เช่น โรคเบาหวานมีความเก่ียวขอ้งกับภาวะอว้น รอ้ยละ 58 โรค
หลอดเลือดหัวใจมีความเก่ียวขอ้งกับภาวะอว้น รอ้ยละ 21 โรคมะเร็งมีความเก่ียวขอ้งกับภาวะ
อว้น รอ้ยละ 42   นอกจากนีย้งัพบว่าความสมัพนัธ์ระหว่างความรุนแรงของภาวะอว้นและโรคที่มี
การพบรว่มกนักบัภาวะอว้น มีผลต่อการลดอายขุองผูป่้วยดว้ย (ทกัษพล ธรรมรงัสี, ม.ป.ป.) 

ประเทศไทยเมื่อปี พ.ศ. 2547 มีการเสียชีวิตดว้ยสาเหตุการเกิดภาวะน า้หนักเกินและ
ภาวะอว้น จ านวน 20,000 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5.1 ของการเสียชีวิตทั้งหมด และเป็นการเสียชีวิต
ก่อนวยัอนัควรจ านวน 12,404 คน (ทกัษพล ธรรมรงัสี, ม.ป.ป.) หากพิจารณาในภาวะน า้หนกัเกิน
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และภาวะอว้น ในปี พ.ศ. 2547 ความชุกการเกิดภาวะอว้นและภาวะน า้หนักเกินมีแนวโน้มการ
เกิดขึน้อย่างรวดเรว็ และเป็นสาเหตขุองปัจจยัเสี่ยงที่ท าใหเ้กิดภาระโรคเป็นอันดบัที่ 6 ในประเทศ
ไทย นอกจากนี ้ภาวะอ้วนและน ้าหนักเกินที่ เกิดในประเทศไทยยังส่งผลกระทบต่อค่าใช้จ่าย
ทางด้านสุขภาพ โดยในปี พ.ศ. 2552 มีค่าใช้จ่ายสูงถึง 5,580.8 ล้านบาท โดยการค านวณ
ค่าใช้จ่ายมาจากผู้ที่ ป่วยด้วยโรคต่าง ๆ ที่มีสาเหตุมาจากภาวะน า้หนักเกินและภาวะอ้วน ซึ่ง
จ าแนกเป็นค่าใชจ้่ายในการรกัษาแผนกผูป่้วยนอก 847.4 ลา้นบาท และแผนกผูป่้วยใน 4,733.4 
ลา้นบาท โดยโรคที่มีสาเหตุมาจากภาวะน า้หนักเกินและภาวะอ้วนเกิดค่าใช้จ่ายมากที่สุด คือ 
โรคเบาหวาน 3,386 ล้านบาท รองลงมา โรคหัวใจขาดเลือด 1,070.5 ล้านบาท และโรคมะเร็ง
ล าไส ้377.2 ลา้นบาท (ไพบูลย ์พิทยาเธียรอนันต ์และคณะ, 2554) จากผลกระทบที่ไดก้ล่าวมา
นัน้ลว้นสง่ผลต่อทางดา้นสขุภาพ และสง่ผลต่อดา้นการเงินของประเทศ 

ผู้สูงอายุถือว่าเป็นวัยที่ เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งอวัยวะภายในและอวัยวะภายนอก
รา่งกาย ขณะเดียวกนัเมื่อมีอายเุพิ่มมากขึน้ประกอบกบัการเกิดภาวะอว้นเพิ่มขึน้อาจสง่ผลกระทบ
ต่อทางดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุได ้ซึ่งผลกระทบที่เกิดจากภาวะอว้นในผูสู้งอายุนัน้หลายปัจจัย
รว่มกนั มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1.  ภาวะอ้วนและความสามารถในการท างาน 
ภาวะอ้วนมีผลต่อการท างานในประชากรที่มีอายุมาก ภาวะอ้วนอาจท าให้การ

ท างานทางร่างกายลดลงเรื่อย ๆ ส่งผลท าใหก้ิจกรรมในการใชช้ีวิตประจ าวนัลดลงโดยเฉพาะการ
เคลื่อนไหวร่างกายลดลงอย่างเห็นไดช้ดั ในภาวะน า้หนักเกินและการเกิดภาวะอว้น ค่า BMI จะมี
ความสัมพันธ์กับผลลัพธ์ทางกายภาพของผู้สูงอายุ กล่าวคือ การเพิ่มขึ ้นของค่า BMI มี
ความสมัพนัธก์บัสมรรถภาพทางกายท่ีลดลง (Amarya, Singh, & Sabharwal, 2014) 

2.  ภาวะอ้วนและความผิดปกติเกี่ยวกับโรคเรือ้รัง 
ภาวะอว้นท าใหเ้กิดการเจ็บป่วย อาจเกิดโรคแทรกซอ้นที่รา้ยแรง เช่น โรคเบาหวาน , 

โรคความดนัโลหิตสงู, โรคขอ้อกัเสบ, โรคหวัใจและหลอดเลือด, ปัสสาวะเล็ดและการเกิดโรคมะเร็ง
ก็มีความสมัพนัธก์บัภาวะอว้นในผูม้ีอายทุี่มากขึน้ (Amarya, Singh, & Sabharwal, 2014) 

3.  เมตาบอลิ (Metabolic syndrome) และ โรคเบาหวานชนิดที ่2 
เมตาบอลิ (Metabolic syndrome) และ โรคเบาหวานชนิดที่ 2 (Type 2 Diabetes) 

เบาหวานชนิดไม่พึ่งอินซูลิน Non-insulin dependent diabetes mellitus, NIDDM หรือ adult-
onset diabetes คือ ตับอ่อนสามารถสรา้งฮอรโ์มนอินซูลินได้ แต่มีการยับยั้งการออกฤทธิ์ของ
ฮอรโ์มนอินซูลิน) ซึ่งฮอรโ์มนดงักล่าวจะมีความสมัพนัธก์บัการเกิดภาวะน า้หนกัเกินหรือภาวะอว้น 
และผูส้งูอายจุะมีความเสี่ยงเพิ่มขึน้ในการพฒันาโรคอว้นลงพงุและโรค metabolic syndrome คือ 
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โรคที่มากับภาวะอว้น เนื่องจากกลไกทางสรีรวิทยาของผูอ้ายุและส่วนประกอบของ metabolic 
syndrome (ส่วนเกินไขมนัหนา้ทอ้ง การเผาผลาญของกลูโคสที่ตา้นทานต่ออินซูลิน , ภาวะไขมัน
ผิดปกติและความดันโลหิตสูง) ทัง้หมดเกิดขึน้แพร่หลายในประชากรผูท้ี่มีอายุมาก และความชุก
ของโรค metabolic syndrome จะเพิ่มขึน้ตามอาย ุ(Amarya, Singh, & Sabharwal, 2014) 

ผลกระทบความเสี่ยงหรือความผิดปกติเก่ียวกับเมตาบอลิ (Metabolic syndrome) 
และโรคเบาหวานชนิดที่ 2 (เมื่อเทียบกบัคนที่ไม่อว้น) จะพบว่า เมตาบอลิ (Metabolic syndrome) 
จะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคเบาหวานชนิดที่ 2 สามารถท าให้
เกิดโรคได้ 2 เท่าในคนอ้วนเล็กน้อย, 5 เท่าในคนอ้วนปานกลาง และ 10 เท่าในคนที่อ้วนมาก 
(สถาบนัวิจยัและประเมินเทคโนโลยีทางการแพทย ์กรมการแพทยก์ระทรวงสาธารณสขุ, 2553) 

4. โรคเบาหวาน 
หลังจากอายุ 30 ปี ระดับน า้ตาลในเลือดจะสูงขึน้ประมาณ 1-2  mg/dL (มิลลิกรมั

ต่อเดซิลิตร) และน า้ตาลกลูโคสหลังรบัประทานอาหารจะเพิ่มขึน้ 10-20 mg/dL (มิลลิกรมัต่อ
เดซิลิตร) (Amarya, Singh, & Sabharwal, 2014) 

5.  ความดันโลหติสูง 
ประมาณ 30-50% ของผู้สูงอายุที่มีอายุ 65 ปีขึน้ไปได้รบัผลกระทบจากความดัน

โลหิตสูง ภาวะอว้นและความดนัโลหิตสูงยงัคงมีความสมัพันธใ์นวยัผูส้งูอายุ (Amarya, Singh, & 
Sabharwal, 2014) นอกจากนีผ้ลกระทบต่อสุขภาพ เก่ียวกับความเสี่ยงหรือความผิดปกติ  เมื่อ
เทียบกับคนที่ไม่อว้น จะมีการเกิดโรคมากกว่า 2.9 เท่า (สถาบันวิจัยและประเมินเทคโนโลยีทาง
การแพทย ์กรมการแพทยก์ระทรวงสาธารณสขุ, 2553) 

6. โรคไขข้อ 
ภาวะอว้นและโรคขอ้อกัเสบมีแนวโนม้ที่จะไปดว้ยกนั ความชุกในวยัผูใ้หญ่มีรายงาน

ว่าพบไขขอ้อกัเสบในเพศหญิง ตัง้แต่ 0.5% ถึง 3.8% และจาก 0.15% ถึง 1.37% ในเพศชายโดย
มีอตัราการเกิดโรคไขขอ้สงูสดุในวยัผูส้งูอายุ หากมีความเครียดเกิดขึน้เป็นเวลานานในผูสู้งอายุก็
อาจท าให้เกิดโรคข้อเข่าเสื่อม ซึ่งไขข้ออักเสบเป็นสาเหตุใหญ่ของการไม่สามารถเคลื่อนไหว
ร่างกายไดใ้นผูส้งูอายุ สามารถจะส่งผลท าใหร้่างกายมีการใชพ้ลงังานลดลงและมีความเสี่ยงต่อ
การมีน า้หนักเพิ่ม (Amarya, Singh, & Sabharwal, 2014) หากพิจารณาเก่ียวกับความเสี่ยงหรือ
ความผิดปกติ เมื่อเทียบกบัคนที่ไม่อว้น การที่มีขอ้เข่าเสื่อมจะเพิ่มความเสี่ยงต่อขอ้กระดกูสนัหลงั
เสื่อม ซึ่งจะเกิดการเปลี่ยนแปลงตามระยะเวลาที่มีน า้หนักตัวเพิ่มขึน้ (สถาบันวิจัยและประเมิน
เทคโนโลยีทางการแพทย ์กรมการแพทยก์ระทรวงสาธารณสขุ, 2553) 
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7.  โรคหัวใจและหลอดเลือด 
ในช่วงไม่ก่ีปีที่ผ่านมาอุบัติการณ์ของโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ (CAD) มีแนวโน้ม

เพิ่มขึน้ นอกจากนีโ้รคหลอดเลือดหัวใจตีบ (CAD) เป็นสาเหตุหลักของความพิการ ซึ่งจะจ ากัด
กิจกรรมและท าใหค้ณุภาพชีวิตของผูส้งูอายุมีคณุภาพลดลง โดยทั่วไปภาวะแทรกซอ้นของภาวะ
อว้นที่เก่ียวขอ้งกบั cardiometabolic ซึ่งจะเชื่อมโยงกบัความเหน็ดเหนื่อยจากโรคหวัใจ โดยขอ้มลู
จากการศึกษาประชากรในระยะยาว ชี ้ให้เห็นว่าภาวะอ้วนจะช่วยเพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็น
โรคหัวใจและหลอดเลือดในผูสู้งอายุ (Amarya, Singh, & Sabharwal, 2014) และจะพบอนัตราย
จากโรคหัวใจโคโรนารีเพิ่มขึน้ แมน้ า้หนักตัวจะเพิ่มขึน้เพียงรอ้ยละ 10 (สถาบนัวิจัยและประเมิน
เทคโนโลยีทางการแพทย ์กรมการแพทยก์ระทรวงสาธารณสขุ, 2553) 

8.  ความผิดปกติในปอด 
การเกิดโรคอว้นโดยเฉพาะภาวะอว้นลงพงุจะมีความสมัพนัธก์บัความผิดปกติในการ

ท างานของปอด ในการศึกษาของผูช้ายที่มีน า้หนกัเพิ่มขึน้จะรบกวนระบบทางเดินหายใจ โดยการ
เพิ่มขึน้ของน า้หนกัจะท าใหบ้นผนงัทรวงอกมีการหายใจที่ลงลด (Amarya, Singh, & Sabharwal, 
2014) นอกจากนี ้รอ้ยละ 10 ในคนที่มีภาวะอว้น ที่มีค่าดัชนีมวลกาย ≥ 30 กิโลกรมั / (เมตร)² 

และ รอ้ยละ 44 ในคนที่มีภาวะอว้น ที่มีดชันีมวลกาย ≥ 40 กิโลกรมั / (เมตร)² ไดร้บัผลกระทบต่อ
ระบบทางเดินหายใจ ได้แก่ การนอนกรน  (สถาบันวิจัยและประเมินเทคโนโลยีทางการแพทย ์
กรมการแพทยก์ระทรวงสาธารณสขุ, 2553) 

9.  โรคมะเร็ง 
WHO ระบุว่าภาวะอว้นเป็นสาเหตุที่ส  าคัญของโรคมะเร็ง อุบัติการณ์ของโรคมะเร็ง

เพิ่มขึน้ตามอายุและไม่ต ่ากว่า 12-23% ของมะเร็งทั้งหมดที่เกิดขึน้หลังจากอายุ 65 ปีที่ผ่านมา 
ถึงแมว้่าผูป่้วยอาย ุ60 ปีจะไดร้บัการวินิจฉัยว่าเป็นมะเรง็มากกว่า 25% แต่กลุม่นีม้ีการศึกษานอ้ย
กว่าและอาจไดร้บัการรกัษาที่ไม่เหมาะสม ซึ่งภาวะอว้นมีความสมัพนัธก์บัความเสี่ยงที่เพิ่มขึน้ของ
โรคมะเร็งหลายชนิด เช่น เตา้นม ล าไสใ้หญ่ ถุงน า้ดี ตับอ่อน ไต ตับ กระเพาะปัสสาวะ มดลูก 
มะเร็งปากมดลกู และมะเรง็ต่อมลกูหมาก (Amarya, Singh, & Sabharwal, 2014) และโรคมะเร็ง
บางชนิดมีความเสี่ยงหรือความผิดปกติเมื่อเทียบกบัคนที่ไม่อว้น จะมีอตัราการเสียชีวิต 1.3 เท่าใน
เพศชาย และ 1.6 เท่าในเพศหญิง (สถาบันวิจัยและประเมินเทคโนโลยีทางการแพทย ์กรมการ
แพทยก์ระทรวงสาธารณสขุ, 2553) ซึ่งจากการวิเคราะหแ์บบรวมกลุ่มของการศึกษากลุ่มตวัอย่าง 
8 กลุ่มของผูห้ญิงมากกว่า 300,000 คน ไดแ้สดงใหเ้ห็นว่าผูห้ญิงวยัหมดประจ าเดือนที่มีค่าดัชนี
มวลกาย ≥ 28 กิโลกรมั / (เมตร)² คิดเป็น 26% ที่จะมีความเสี่ยงของการเกิดเป็นโรคมะเร็งเตา้นม 
เมื่อเทียบกบัผูท้ี่มีดชันีมวลกาย <21 กิโลกรมั / (เมตร)² (Amarya, Singh, & Sabharwal, 2014)  
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10.  ภาวะกล้ันปัสสาวะไม่ได้ 
ภาวะกลั้นปัสสาวะไม่ไดเ้ป็นปัญหาทั่วไปและน่าเป็นห่วงส าหรบัผูสู้งอายุ ความชุก

ของโรคมีตัง้แต่ 5% ถึง 25% ในผูช้าย และจาก 7% ถึง 42% ในผูห้ญิง ภาวะอว้นจะช่วยเพิ่มความ
ชุกของภาวะกลั้นปัสสาวะไม่ได้ และการเพิ่มขึน้ของภาวะกลั้นปัสสาวะไม่ไดม้ีความเก่ียวขอ้ง
โดยตรงกบัค่า BMI ที่เพิ่มขึน้ (Amarya, Singh, & Sabharwal, 2014) 

11.  โรคเกาต ์
โรคเกาตจ์ะพบความเสี่ยงหรือความผิดปกติเมื่อเทียบกับคนที่ไม่อว้น  โดยจะพบว่า 

ระดบักรดยรูิกในเลือดสงูกว่าคนปกติ และมีโอกาสเป็นโรคเกาตม์ากขึน้ (สถาบนัวิจยัและประเมิน
เทคโนโลยีทางการแพทย ์กรมการแพทยก์ระทรวงสาธารณสขุ, 2553) 

การประเมินภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ 
วิธีการประเมินภาวะอ้วน 
วิธีการประเมินภาวะอ้วนสามารถประเมินได้หลากหลายวิธี ทั้งนี ้ขึน้อยู่กับวิธีการ 

เครื่องมือที่เหมาะสม ซึ่งการประเมินภาวะอว้นสามารถท าไดโ้ดย การประเมินภาวะอว้นทั้งตัว 
(overall obesity) และการประเมินภาวะอว้นลงพงุ (visceral obesity / abdominal obesity) ซึ่งมี
รายละเอียดการประเมิน ดงัต่อไปนี ้

1.  การประเมินภาวะอ้วนทัง้ตัว (overall obesity) 
การประเมินภาวะอ้วนทั้งตัว (overall obesity) จะใช้เกณฑ์การวัด Body Mass 

Index (BMI)  โดยท าการวดัปรมิาณไขมนัภายในรา่งกาย สามารถใชว้ดัการประเมินภาวะอว้นของ
ผู้สูงอายุได้ ซึ่งจะใช้เกณฑ์เดียวกับผู้ใหญ่ และเป็นเกณฑ์ส าหรบัผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 20 ปี ขึน้ไป        
(สุรเกียรติ อาชานานุภาพ , 2559) นอกจากนี ้ การประเมินค่า BMI ในแต่ละเชื ้อชาติจะมี 
การก าหนดค่า BMI ที่แตกต่างกัน โดยผู้สูงอายุไทยจะใชค่้า Body Mass Index (BMI) ส าหรบั 
ชาวเอเชีย ซึ่งแปลผลดงัตารางต่อไปนี ้
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ตาราง 1 แสดงเกณฑ์ที่ใช้วัดประเมินโรคอ้วนทั้งตัว (overall obesity) ส าหรับชาวเอเชีย  
Body Mass Index (BMI) 

ดชันีมวลกาย  (กิโลกรมั/เมตร²) ภาวะน า้หนกั 

<18.5 

18.5-22.9 

≥23 

23-24.9 

25-29.9 

≥30 

ผอม 

ปกติ 

น า้หนกัเกิน 

อว้น (เสี่ยง at risk) 

อว้น ระดบัที่ 1 

อว้น ระดบัที่ 2 

 
ทีม่า: World Health Organization, 2000 
 

จากตารางจะเห็นไดว้่าหากต้องการดูแลร่างกายไม่ให้มีน า้หนักเกินและไม่ท าให้เกิด
ภาวะอว้นตอ้งมีค่าดชันีมวลกาย (BMI) ไม่เกิน 23 กิโลกรมั / (เมตร)² 

วิธีการค านวณเพ่ือหาค่าดัชนีมวลกาย Body Mass Index 
ค่าดชันีมวลกาย (BMI) = น า้หนกั (กิโลกรมั) 

                        สว่นสงู (เมตร)² 
นอกจากนีม้ีการพบว่า ผูส้งูอายบุางรายมกัมีความผิดปกติทางรา่งกายที่เปลี่ยนแปลงไป 

เช่น อาจมีลกัษณะหลงัโก่ง ซึ่งการวดัค่า Body Mass Index (BMI) อาจใชไ้ม่ไดก้บัผูส้งูอายุ 
ดังนั้น ให้ท าการวัดความยาวของช่วงแขน (arm span) แทนความสูงโดยการวัด 

ความยาวของช่วงแขนใหว้ัดจากปลายนิว้กลางของมือขา้งหนึ่ง ถึงปลายนิว้กลางของมืออีกขา้ง
หนึ่ง ขณะที่วัดใหก้างแขนทั้งสองขา้งขนานกับไหล่ และเหยียดแขนใหต้รง โดยใหห้ลงัพิงติดชิด  
ข้างฝาผนัง การวัดดังกล่าวจะใช้หน่วยเป็นเมตร และท าการค านวณเป็นส่วนสูง  (สุรเกียรติ  
อาชานานภุาพ, 2559) 

การประเมินโรคอ้วนลงพุง (visceral obesity / abdominal obesity) 
การประเมินโรคอ้วนลงพุง (visceral obesity / abdominal obesity) จะเป็นการวัด

ปริมาณไขมนัในช่องทอ้งและไขมนัใตผ้ิวหนงับริเวณหนา้ทอ้ง ซึ่งการประเมินดงักล่าวสามารถท า
ไดโ้ดยการวัดความยาวเสน้รอบเอว วิธีนีท้  าไดง้่าย โดยไม่สมัพันธ์กับส่วนสูง จะเป็นการวัดมวล
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ไขมันในช่องท้อง (สายสมร พลดงนอก , สรวิเชษฐ์ รตันชัยวงศ์, จันจิราภรณ์ วิชัย, และธัญญ
ลักษณ์ ทอนราช , 2558) ซึ่งเกณฑ์ในการวัดเส้นรอบเอวในแต่ละเชื ้อชาติก็จะไม่เหมือนกัน
เช่นเดียวกับการประเมินค่า BMI ส่วนในผูสู้งอายุไทยจะใชเ้กณฑข์องเชือ้ชาติชาวเอเชียมาเป็น
ตวัก าหนดโรคอว้นลงพุง ซึ่งจะแสดงรายละเอียดแต่ละเชือ้ชาติเพื่อใหเ้ห็นความแตกต่างของรอบ
เอว ดงัตารางต่อไปนี ้

ตาราง 2 แสดงเกณฑท์ีใ่ช้วัดรอบเอวแบ่งตามเชือ้ชาติ 

เชือ้ชาติ      รอบเอว (เซนติเมตร) 
ชาย                                          หญิง 

จีน 
ญ่ีปุ่ น 
เอเชีย 
ยโุรป 

≥ 85 
≥ 85 
≥ 90 
≥ 102 

≥ 80 
≥ 90 
≥ 80 
≥ 88 

แคนาดา 
อเมรกิา 

≥ 102 
≥ 102 

≥ 88 
≥88 

 
ทีม่า: วรรณี นิธิยานนัท,์ 2554 
 

วิธีการวัดเส้นรอบเอว 
การวดัเสน้รอบเอวควรใชส้ายวดัที่ไดม้าตรฐาน ต าแหน่งที่ใชว้ดัควรปราศจากเสือ้ผา้หรือ

ถา้มีการสวมเสือ้ผา้แนะน าควรเป็นเสือ้ผา้ที่มีลกัษณะบาง  และควรท าการวดัรอบเอวในช่วงตอน
เชา้ ในขณะที่ยงัไม่ไดร้บัประทานอาหาร (วรรณี นิธิยานนัท์, 2554) ซึ่งรายละเอียดการวดัสามารถ
ท าไดด้งัต่อไปนี ้(สายสมร พลดงนอก, สรวิเชษฐ์ รตันชยัวงศ,์ จนัจิราภรณ ์วิชยั, และธัญญลกัษณ ์
ทอนราช, 2558) 

1.  การวดัตอ้งอยู่ในลกัษณะท่ายืน เทา้ 2 ขา้ง ห่างกนัเล็กนอ้ย 
2.  ใชส้ายวัดท าการวัดรอบเอวโดยใหอ้ยู่ในระดับต าแหน่งกึ่งกลางของขา้งเอวระหว่าง

ขอบลา่งของซี่โครงลา่งกบัขอบบนของสนักระดกูสะโพกสว่นบน 
3.  วดัมาลงมาผ่านสะดือ โดยใหส้ายวดัรอบเอวแนบชิดติดกบัเอว 
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การวดัเสน้รอบเอวจะช่วยใหผู้ส้งูอายุที่สญูเสียความสงูอนัเป็นผลมาจากการบีบอดัของ
กระดูกสันหลังของผู้สูงอายุ ซึ่งจากการศึกษาของ  (Cetin & Nasr, 2014) เก่ียวกับโรคอ้วนใน
ผูส้งูอายุ: ที่มีความซบัซอ้นมากกว่าที่คณุคิด ในเรื่องเก่ียวกบัการวดัค่าดชันีมวลกาย (Body Mass 
Index: BMI) พบว่า การวัดค่าดัชนีมวลกาย (BMI) จะมีความสมัพันธ์กับไขมันภายในร่างกายได้
เป็นอย่างดี ซึ่งการวดัค่าดชันีมวลกาย (BMI) จะท าการประมาณไขมนัภายในร่างกายเบือ้งตน้และ
จะท าการวัดโดยใชน้ า้หนักที่มีหน่วยเป็นกิโลกรมัหารดว้ยความสูง (เมตร)²  ขณะเดียวกันการวัด
ค่า BMI ส าหรบัผูส้งูอายทุี่สญูเสียความสงูอนัเป็นผลมาจากการบีบอดัของกระดกูสนัหลงัจะพบค่า 
BMI ที่สงูขึน้ ซึ่งจะตรงกนัขา้มกบัการเปลี่ยนแปลงของรา่งกายในผูส้งูอายุ คือ เมื่อร่างกายเกิดการ
เปลี่ยนแปลงไปผูส้งูอายุจะมีการสญูเสียกลา้มเนือ้และมีการเพิ่มขึน้ของไขมนัแต่อาจจะไม่มีผลกบั
ค่า BMI ที่ปรากฏ ถึงแมว้่าผูสู้งอายุจะมีไขมันภายในร่างกายมากเกินไปก็ตาม ซึ่งสอดคลอ้งกับ 
การศึกษาของ (Milena, 2016) ศกึษาเก่ียวกบัโรคอว้นในผูส้งูอายกุบัการสญูเสียน า้หนกั พบว่า ค่า
ดชันีมวลกาย (BMI) สามารถใชใ้นการประเมินความอว้นและโรคอว้นในผูสู้งอายุได ้แต่อย่างไรก็
ตอ้งตระหนักถึงขอ้ จ ากัดของผู้สูงอายุ เนื่องจากค่า BMI ไม่ได้สะท้อนถึงการเปลี่ยนแปลงของ
องคป์ระกอบของรา่งกายในวยัชรา 

นอกจากนีก้ารวดัเสน้รอบเอวในผูส้งูอายยุงัสามารถวินิจฉยัโรคอว้นในผูส้งูอายไุด ้ซึ่งการ
วัดรอบเอวจะมีความสัมพันธ์กับไขมันส่วนเกินและไขมันภายในช่องท้อง ซึ่ งเป็นวิ ธีที่ มี
ประสิทธิภาพและเป็นวิ ธีที่ ง่ายต่อการวินิจฉัยโรคอ้วน ซึ่ งจากการศึกษาของ (Janssen, 
Katzmarzyk, & Ross 2005) พบว่า ผูสู้งอายุที่มีอายุตัง้แต่ 65 ปีขึน้ไป หลงัจากการที่ควบคุมเสน้
รอบเอวและค่าดชันีมวลกายที่สูง จะพบว่า การควบคุมทัง้สองอย่างนีจ้ะมีความสมัพันธก์ับอัตรา
การความเสี่ยงของการเสียชีวิตที่ลดลง และจากการศกึษาของ (Stevens et al., 1998) ศกึษาเรื่อง
ประสิทธิผลของอายุที่มีความสมัพันธ์กับค่าดัชนีมวลกายและอัตราการตาย พบว่า ค่าดัชนีมวล
กาย (BMI) มีความสมัพนัธก์บัอตัราการเสียชีวิตที่สงูขึน้จากทกุสาเหตแุละจากโรคหวัใจและหลอด
เลือด โดยจะพบในชายและหญิงอายุไม่เกิน 75 ปี แต่ความเสี่ยงต่อการเสียชีวิตจะสมัพันธ์กบัค่า
ดชันีมวลกายที่ลดลงตามอาย ุ

จากการทบทวนวรรณกรรม สามารถสรุปไดว้่า การเกิดภาวะอว้นจะมีความสมัพันธก์ับ
ปริมาณไขมันภายในร่างกายซึ่งจะท าใหม้ีน า้หนักเกิน ส่งผลท าใหเ้กิดภาวะอว้น  ซึ่งการเกิดโรค
อว้น สามารถเกิดขึน้ได ้3 ปัจจยัหลกั คือ ปัจจยัภายในร่างกาย ปัจจยัภายนอกร่างกาย และปัจจยั
ทางดา้นเศรษฐกิจและสิ่งแวดลอ้ม ทัง้นีห้ากตอ้งการที่จะควบคุมภาวะอว้นจะตอ้งควบคุมปัจจัย
ภายนอกร่างกายและปัจจัยทางด้านเศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อมซึ่งเป็นปัจจัยที่สามารถควบคุมได้ 
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นอกจากภาวะอว้นในผูส้งูอายจุะตอ้งพิจารณาถึงการวดัค่าดชันีมวลกาย BMI และการวดัเสน้รอบ
เอวควบคู่กนัไปดว้ย เนื่องจาก ค่าดชันีมวลกายอาจไม่ไดบ้อกถึงปรมิาณไขมนัและกลา้มเนือ้อย่าง
ชดัเจน เนื่องจากร่างกายของผูสู้งอายุมีแนวโนม้ของปริมาณไขมันภายในร่างกายสงูขึน้อาจเนื่อง
มากจากความสงูที่ลดลง จึงควรมีการวดัเสน้รอบเอวควบคู่กนั ส าหรบัการศกึษาครัง้นี ้ผูว้ิจยัเลือก
กลุ่มผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้นมีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) มากกว่าหรือ
เท่ากับ 25 กิโลกรมั (เมตร)² และตอ้งมีขนาดรอบเอวเกิน 90 ซม. ในเพศชาย และขนาดรอบเอว
เกิน 80 ซม. ในเพศหญิง 

พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
พฤติกรรม (Behavior) ไดม้ีผูใ้หค้วามหมายไวด้งัต่อนี ้
ส านักงาน ก.พ. (2559) ได้ให้ความหมาย พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง การ

แสดงออกของมนษุยท์ี่สามารถสงัเกตไดโ้ดยตรงหรือสามารถท าการสงัเกตไดโ้ดยผ่านเครื่องมือ ซึ่ง
สามารถสงัเกตดว้ยการแสดงออกทางรา่งกายดว้ยการเคลื่อนไหวหรือการพดูจา 

ส านักงานราชบัณฑิตยสภา (2554) พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตสถาน  ได้ให้
ความหมายของค าว่าพฤติกรรม หมายถึง  การกระท าหรืออาการที่แสดงออกทางกล้ามเนื ้อ 
ความคิด และความรูส้กึ เพื่อตอบสนองสิ่งเรา้ 

นอกจากนี ้  (Bloom, Engelhart, Furst, Hill, & Krathwohl, 1956) ยังมี การจ าแนก
พฤติกรรมการเรียนรู้ ออกเป็น 3 อย่าง คือ พฤติกรรมด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain)  
พฤติกรรมด้านจิตพิสัย (Affective Domain) และพฤติกรรมด้านทักษะพิสัย (Psychomotor 
Domain) 

1.  พฤติกรรมด้านพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) หมายถึง ความสามารถทางสมอง 
ซึ่งมีปฏิสมัพันธก์ับสิ่งแวดลอ้ม หรือสิ่งเรา้จึงท าใหบุ้คคลเกิดการเรียนรู ้ซึ่งสามารถจ าแนกระดับ
ความสามารถทางสมอง หรือสติปัญญาออกเป็นระดับต่าง ๆ (สุรชัย มีชาญ, 2540, น. 37-41)  
โดย บลูมและคณะ ไดม้ีการจ าแนกพฤติกรรมดา้นพุทธิพิสยั (Cognitive Domain) แบ่งออกเป็น  
6 ระดบั ไดแ้ก่ 
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1.1  ความรู ้(Knowledge) หมายถึง บุคคลสามารถท าการระลึกถึงเรื่องราวต่าง ๆ 
ได ้เช่น สามารถบอกถึงวิธีการ เหตกุารณ ์ขัน้ตอนการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งไดอ้ย่างถกูตอ้ง 

1.2  ความเขา้ใจ (Comprehension) หมายถึง ความสามารถทางสมองของบุคคล 
ในการจัดการระเบียบความคิดแล้วแสดงออกมาและสามารถท าการเสนอรูปแบบความคิดที่
ชดัเจนกว่าเดิม 

1.3  การน าไปใช ้(Application) หมายถึง เป็นความสามารถในการประยุกตห์ลกัการ
ความรูเ้ทคนิค แนวคิด กฎเกณฑ ์เพื่อน าไปใชใ้นการแกไ้ขปัญหาหรือสถานการณท์ี่แปลกใหม่ 

1.4  การวิเคราะห ์(Analysis) หมายถึง เป็นความสามารถในการแยกแยะ เรื่องราว 
เหตุการณ์ต่าง ๆ สามารถแยกแยะรายละเอียดของเนือ้หา ขอ้เท็จจริง เพื่อท าการจ าแนกใหเ้ห็น
สาระส าคญัและความสมัพนัธก์บัสว่นประกอบนัน้ๆ 

1.5  การสงัเคราะห ์(Synthesis) หมายถึง ความสามารถในการรวบรวมผสมผสาน 
สว่นย่อย ๆ เขา้เป็นสว่นเดียวกนั ซึ่งสามารถท าใหเ้กิดสิ่งใหม่ 

1.6  การประเมินค่า (Evaluation) หมายถึง การตัดสินคุณค่าของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ทัง้นี ้
เป็นการยดึถือตามคณุภาพ หรือปรมิาณเขา้มาช่วยในการตดัสิน 

จากข้อค้นพบดังกล่าว ในช่วงระหว่างปี 1990-1999 เดวิด แครทโวทล์ (David 
Krathwohl) ซึ่งเป็นหนึ่งในคณะที่ไดม้ีการสรา้งจุดมุ่งหมายการศึกษาเดิม และโลริน แอนเดอรส์นั 
(Lorin Anderson) ลูกศิษยค์นหนึ่งของบลูมไดร้วบรวมนักจิตวิทยา ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นวัดและ
ประเมินผล นักทฤษฎีหลักสูตร นักวิจัยทางดา้นการเรียนการสอน โดยท าการปรบัปรุงเก่ียวกับ
การศึกษาดา้นพุทธิพิสยั ของบลูม (วิทวัฒน ์ขัตติยะมาน และฉัตรศิริ ปียะพิมลสิทธิ์, 2551) โดย
ท าให้เกิดผลการปรบัเปลี่ยนในส่วนของโครงสรา้งและค าศัพท์ที่ใชเ้รียก แต่ยังคงมีล  าดับขั้นที่
ประกอบไปดว้ย 6 ขัน้ เช่นเดิม ซึ่งมีรายละเอียดการเปลี่ยนแปลงดงัต่อไปนี ้

ค าศพัทเ์ดิม  ค าศพัทใ์หม่ 
1. ความรู ้(Knowledge)  1.  จ า (Remembering) 
2. ความเขา้ใจ (Comprehension)  2.  เขา้ใจ (Understanding) 
3. การน าไปใช ้(Application)  3.  ประยกุตใ์ช(้Applying) 
4. การวิเคราะห ์(Analysis)  4.  วิเคราะห ์(Analysing) 
5. การสงัเคราะห ์(Synthesis)  5.  ประเมินค่า (Evaluating) 
6. การประเมินค่า (Evaluation)  6.  คิดสรา้งสรรค ์(Creating) 
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ล าดบัขัน้ของบลมูที่มีการเปลี่ยน 6 ขัน้ ไดแ้ก่ 
1.  จ า (Remembering) หมายถึง เป็นการระลึกได ้สามารถบอกได ้ระบุ บอกชื่อได ้

หรือสามารถบอกความหมายของทฤษฎีได ้
2.  เข้าใจ (Understanding) หมายถึง ความสามารถในการแปลความหมาย สรุป 

หรือสามารถอธิบายแนวคิดทฤษฎีของทฤษฎีได ้
3.  ประยุกตใ์ช ้(Applying) หมายถึง ความสามารถในการน าความรูน้ าไปใช ้โดย

สามารถประยกุตก์ารแกไ้ขปัญหาที่พบเจอได ้
4.  วิเคราะห ์(Analyzing) หมายถึง ความสามารถในการเปรียบเทียบบอกถึงความ

แตกต่างได ้รวมทัง้สามารถอธิบายลกัษณะ การจดัการได ้
5.  ประเมินค่า (Evaluating) หมายถึง ความสามารถในการตรวจสอบ วิจารณ ์

ตดัสินได ้
6.  คิดสรา้งสรรค์ (Creating) หมายถึง ความสามารถในการออกแบบ (Design) 

วางแผน ผลิตและ น าเสนอสิ่งใหม่ ๆ หรือทฤษฎีใหม่ที่แตกต่างไปจากทฤษฎีเดิมได ้
2.  พฤติกรรมด้านจิตพิสัย (Affective Domain) หมายถึง พฤติกรรมที่ เก่ียวกับ

ความรูส้ึก ความเชื่อ ความสนใจ เป็นการกระท าที่เก่ียวกับสมอง พฤติกรรมดา้นนีอ้าจไม่เกิดขึน้
ทนัทีทนัใด เป็นพฤติกรรมที่แอบแฝงซ่อนเรน้อยู่ภายใน ตอ้งก าหนดสถานการณใ์หแ้สดงออก ท า
ใหว้ดัยาก และตอ้งใชเ้วลานาน ซึ่งจ าแนกเป็นล าดับขัน้ของการเกิดพฤติกรรม สามารถสรุปได ้5 
ขัน้ ดงันี ้

1.  ขั้นการรบัรู ้(Receiving) เป็นขั้นเริ่มแรก ที่เริ่มจากบุคคลรบัรูส้ิ่งเรา้ต่าง ๆ หรือ
ปรากฏการณต่์าง ๆ ที่กระทบประสาทสมัผสัในรา่งกาย จนเกิดความรูส้กึสนใจสิ่งนัน้ 

2.  ขั้นการตอบสนอง (Responding) หลังจากที่รบัรูใ้นขั้นเริ่มแรกแลว้ บุคคลจะมี
พฤติกรรมตอบสนองต่อสิ่งเรา้ในลกัษณะที่ตอบสนอง หรือไม่ตอบสนอง ซึ่งสามารถสงัเกตกริยา
อาการหรือการกระท าได ้

3.  ขัน้การเห็นคณุค่า หรือ การสรา้งค่านิยม (Valuing) หลงัจากที่บุคคลมีพฤติกรรม
ตอบสนองต่อสิ่งเรา้หรือไม่ตอบสนองต่อสิ่งเรา้แลว้ บุคคลก็จะเกิดความรูส้ึกในคุณค่าของสิ่งนั้น 
ซึ่งมกัจะตอ้งยึดถือกฎเกณฑข์องกลุ่ม หรือสงัคมมาใชใ้นการตดัสินใจใหค้ณุค่า และกลายเป็นสิ่งที่
มีอิทธิพลต่อการควบคมุทิศทางของพฤติกรรม ซึ่งเรียกว่าค่านิยม นั่นเอง 
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4.  ขัน้การจัดระบบค่านิยม (Organization) เมื่อบุคคลมีค่านิยมหลาย ๆ อย่างก็จะ
เกิดการจัดระบบค่านิยม โดยการจัดล าดับความส าคัญของค่านิยมและมีการเชื่อมโยง
ความสมัพนัธท์ี่มีความเก่ียวขอ้งกนั และกลายเป็นแนวทางการน าไปปฏิบติั 

5.  ขั้นการสรา้งลักษณะนิสัยจากค่านิยม (Characterization) ถือเป็นขั้นสุดท้าย 
หลงัจากที่จดัระบบของค่านิยมต่าง ๆ บุคคลจะมีการพัฒนาบุคลิกภาพ หรือ ลกัษณะนิสยัใหเ้ป็น
รูปแบบที่ชดัเจน กบัความคาดหวงัของสงัคม 

3.  พฤติกรรมด้านทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลในการใชอ้วยัวะต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อการปฏิบติังานไดอ้ย่างคล่องแคล่ว โดยจะมีขัน้ตอน
ของการเกิดพฤติกรรมไปตามล าดับ ดังเช่น ซิมพ์สัน (Simpson, Elizabeth J.) ได้จัดจ าแนกไว ้ 
7 ขัน้ดงันี ้

1.  การรบัรู ้(Perception) ถือเป็นจุดเริ่มตน้ของการเกิดพฤติกรรม โดยผ่านสิ่งเรา้ทาง
ประสาทสมัผสัต่าง ๆ เช่น ผิวกาย ลิน้ จมกู ห ูตา 

2.  การเตรียมความพรอ้ม (Set) เป็นการเตรียมการปฏิบติั หรือการปรบัตวัใหอ้ยู่ 
ในสภาพพรอ้มที่จะปฎิบติั 
3.  การตอบสนองตามแนวชีแ้นะ (Guided Response) เป็นการเริ่มพัฒนาทักษะของ

พฤติกรรมโดยการเลียนแบบตามผูแ้นะน า หรือเป็นขัน้ของการลองผิดลองถกู 
4.  การปฏิบติัไดด้ว้ยตนเอง (Mechanism) เป็นขัน้ที่บคุคลสามารถปฏิบติังานได ้
ดว้ยความเชื่อมั่นในตนเอง มีผลสมัฤทธิ์ท่ีน่าพอใจ 
5.  การตอบสนองที่ซบัซอ้น (Complex overt Response) เป็นขัน้ที่สามารถปฏิบติังานที่

มีความซบัซอ้นได ้แมจ้ะตอ้งใชท้กัษะขัน้สงูในการปฏิบติัก็สามารถท าไดอ้ย่างช านาญ 
6.  การดัดแปลง (Adaptation) เป็นขั้นที่ต่อจากการที่สามารถปฏิบัติไดอ้ย่างช านาญ

แลว้ และหากเจอปัญหาก็จะท าการแกปั้ญหาก็จะพัฒนาวิธีการเดิมใหม้ีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ เพื่อ
เป็นการลดขัน้ตอนของเวลา เป็นการรวบรวม หรือเพิ่มคณุภาพของผลงาน 

7.  การริเริ่ม (Origination) ถือเป็นขัน้สงูสดุของการพฒันาทกัษะการปฏิบติั ซึ่งบุคคลจะ
สามารถสรา้งสรรคผ์ลงานใหม่หรือท าการพัฒนาผลงาน ดว้ยวิธีการใหม่ที่ตนเองคิดออกแบบ
ขึน้มา โดยอาจจะใชป้ระสบการณเ์ดิมรว่มกบัทกัษะที่มีอยู่ 

จากการทบทวนวรรณกรรม สามารถสรุปไดว้่า พฤติกรรมมนษุยจ์ะตอ้งเกิดการเรียนรูใ้น 
3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นพุทธิพิสัยหรือสติปัญญา ดา้นจิตพิสยัหรือดา้นจิตใจ และดา้นทักษะพิสยัหรือ



 31 

ดา้นรา่งกาย  ซึ่งทุกดา้นนีต้อ้งด าเนินไปอย่างพรอ้ม ๆ กนั  ถึงจะเป็นพฤติกรรมที่เกิดการเรียนรูท้ี่มี
ประสิทธิภาพ 

ความหมายการออกก าลังกาย 
World Health Organization (2018b) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การ

เคลื่อนไหวทางร่างกาย เกิดจากกลา้มเนือ้โครงร่างและตอ้งใชพ้ลงังานในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอและเพียงพอจะเป็นปัจจยัส าคญัในการรกัษาสมดลุของพลงังาน
ในรา่งกายเพื่อการควบคมุน า้หนกั 

คณะกรรมาธิการการสาธารณสุข สภานิติบัญญัติแห่งชาติ (2558) กล่าวว่า การออก
ก าลงักาย หมายถึง กิจกรรมทางกายที่เก่ียวขอ้งกับการออกก าลงักาย มีรูปแบบลกัษณะในแต่ละ
บุคคลหรือชมรมที่ไม่เหมือนกัน โดยมีจุดมุ่งหมายที่สรา้งสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ การแอโรบิค 
การกายบรหิาร 

สิรวิชญ์ ณิชาโชติสฤษฏ (2561) กล่าวว่า การออกก าลงักาย (Exercise) เป็นค าศัพทท์ี่
ใชก้ับกิจกรรมทางกายเป็นการศึกษาเก่ียวกับการออกก าลังกายที่จะตอ้งรูจ้ักการตอบสนองต่อ
ร่างกายของมนุษย์ในรูปแบบของการออกก าลังกาย ซึ่งการออกก าลังกายจะต้องเกิดจากการ
ฝึกฝน 

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย (2560) กล่าวว่า  การออกก าลังกาย 
หมายถึง การเคลื่อนไหวภายในร่างกาย สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ระดบั ซึ่งแต่ละระดับจะมีการ
ใชก้ลา้มเนือ้ที่ช่วยในการเคลื่อนไหว ไดแ้ก่ 

1.  การออกก าลงักายระดับเบา คือ มีการออกแรงในการเคลื่อนไหวนอ้ย เป็นกิจกรรมที่
ท าใหรู้ส้ึกเหนื่อยนอ้ย ส่วนมากจะเป็นกิจกรรมที่เกิดขึน้ในการใชช้ีวิตประจ าวนั ไดแ้ก่ การเดินที่มี
ระยะทางสัน้ ๆ การยืน เป็นตน้ 

2.  การออกก าลังกายระดับปานกลาง คือ การออกก าลังกายที่มีความรูส้ึกเหนื่อยปาน
กลาง เช่น การท างาน การป่ันจักรยาน การเดินเร็ว เป็นต้น ขณะที่ท าการออกก าลังกายอยู่นั้น 
ร่างกายต้องมีเหงื่อซึม สามารถพูดเป็นประโยคได้ และจะต้องมีระดับชีพจรเต้นอยู่ที่ระหว่าง  
120-150 ครัง้ต่อนาที 

3.  การออกก าลังกายระดับหนัก คือ การออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื ้อมัดใหญ่ท า
กิจกรรมการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง เช่น การวิ่ง การเดินขึน้บันได การเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ 
เป็นตน้ โดยระหว่างการออกก าลังกายไม่สามารถพูดเป็นประโยคได ้ตอ้งรูส้ึกเหนื่อยหอบ และ
จะตอ้งมีระดบัชีพจรเตน้อยู่ที่ระหว่าง 150 ครัง้ต่อนาที ขึน้ไป 
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ประเภทการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ (ศูนย์อนามัยที่ 6 กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสขุ, 2557) 

1.  การออกก าลังกายเฉพาะส่วน เป็นการออกก าลังกายแบบเฉพาะเจาะจง เช่น การ
บรหิารกลา้มเนือ้หลงั ในผูส้งูอายทุี่มีอาการปวดหลงั การบริหารกลา้มเนือ้รอบขอ้เข่า ในผูส้งูอายุที่
มีขอ้เขา้เสื่อม และ การบรหิารขอ้ไหล ่ในผูส้งูอายทุี่มีการเจ็บป่วยดว้ยโรคไหล่ติด 

2.  การออกก าลงักายทั่วไป การออกก าลงักายลกัษณะนีจ้ะท าใหร้่างกายแข็งแรง ส่งผล
ท าใหจ้ิตใจ แจ่มใส ผลทางออ้มท าใหผู้ส้งูอายมุีการทรงตวัไดดี้ 

ชนิดของการออกก าลังกาย (National Institute on Aging, 2018) 
1.  ความทนทาน endurance 

ความทนทาน หรือ การออกก าลงักายแบบ aerobic เป็นการออกก าลงักายโดยใหม้ี
การเพิ่มขึน้ของการหายใจและอัตราการเตน้ของหัวใจ ซึ่งการออกก าลงักายประเภทนีจ้ะช่วยให้
ผูส้งูอายุมีสขุภาพที่ดี การออกก าลงักายดว้ยความทนทาน endurance จะช่วยใหห้วัใจ ปอดและ
ระบบไหลเวียนโลหิต มีสขุภาพที่ดีขึน้ และสามารถช่วยป้องกนัการเกิดโรคต่าง ๆ ที่พบไดบ้่อยใน
ผูสู้งอายุ เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ ล าไสใ้หญ่ มะเร็งเตา้นม โดยกิจกรรมการออกก าลงักายที่
สรา้งความทนทานในรา่งกายคือ การเดินเร็ว การเตน้ร  า การวิ่ง การว่ายน า้ การขี่จกัรยาน การปีน
ขึน้บนัได หรือปีนเนินเขา การตีเทนนิส การเลน่บาสเก็ตบอล เป็นตน้ 

2.  ความแข็งแรง strength 
การเพิ่มขึน้ของความแข็งแรงในกลา้มเนือ้สามารถเกิดขึน้ไดใ้นแต่ละบคุคลที่แตกต่าง

กัน ซึ่งขึน้อยู่กับกิจกรรมประจ าวัน เช่น การปีนป่ายขั้นบันไดห้ลายขั้น การถือของ หรือบางคน
เรียกว่า  การใชน้ า้หนักเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ หรือการฝึกแรงตา้นทาน ซึ่งการออก
ก าลงักายที่แข็งแรงจะประกอบไปดว้ย การยกน า้หนกั ยางยืดออกก าลงักาย เป็นตน้ 

3.  ความสมดลุ balance 
ความสมดลุ จะช่วยป้องกันการหกลม้  ซึ่งเป็นปัญหาที่พบบ่อยในผูสู้งอายุ โดยการ

ออกก าลงักายเฉพาะส่วนล่างเพื่อใหม้ีความแข็งแรง จะช่วยใหเ้กิดความสมดลุของร่างกาย ซึ่งการ
ออกก าลงักายที่จะท าใหร้่างกายเกิดการสมดลุ ประกอบไปดว้ย การยืนเทา้เดียวอยู่บนพืน้ ไทเก๊ก 
การเดินต่อเทา้เป็นเสน้ตรง เป็นตน้ 
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4.  ความยืดหยุ่น fexibility 
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้จะช่วยใหร้า่งกายคลอ่งตวัและยืดหยุ่น จะช่วยใหร้า่งกายเกิด

การเคลื่อนไหวหากไดม้ีการออกก าลงักายเป็นประจ า ซึ่งการออกก าลังกายที่จะท าใหเ้กิดความ
ยืดหยุ่น ประกอบไปดว้ย การยืดไหลแ่ละตน้ขา การโยคะ การยืดกลา้มเนือ้น่อง เป็นตน้ 

หลักการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ มีดังต่อไปนี้ (ศูนย์อนามัยที่  6 กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสขุ, 2557) 

1.  ความบ่อยหรือความถ่ีในการออกก าลงักาย 
ในช่วงแรกเริ่มของการออกก าลงักาย ควรออกก าลังกายอย่างน้อย สปัดาหล์ะ 2-3 

ครัง้ ท าวนัเวน้วัน เพื่อใหก้ลา้มเนือ้มีการพักผ่อน  และเมื่อร่างกายเริ่มปรบัตัวไดแ้ลว้ จึงสามารถ
เพิ่มเป็น 4-5 ครัง้ ต่อสปัดาห ์

2.  ระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
การออกก าลังกายในผู้สูงอายุควรอยู่ในช่วง 20-30 นาที โดยท าการแบ่งเป็น ช่วง

อบอุ่นร่างกาย ซึ่งรวมกับการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ประมาณ 5-10 นาที ช่วงออกก าลังกาย ไม่ต ่า
กว่า 12 นาที และช่วงใหร้่างกายกลบัคืนสู่สภาพปกติ ประมาณ 5-10 นาที ทัง้นีเ้วลาในช่วงต่าง ๆ 
สามารถปรบัเปลี่ยนไดต้ามความเหมาะสม 

3.  ความหนกัของการออกก าลงักาย 
การออกก าลงักายควรมีความหนกัประมาณรอ้ยละ 60 ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ

ในแต่ละบคุคล ทัง้นีไ้ม่ควรเกินรอ้ยละ 85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุในแต่ละบุคคล 
4. ชนิดของการออกก าลงักาย 

การออกก าลงักายในผูส้งูอาย ุควรหลีกเลี่ยงกีฬาที่จะตอ้งมีการใชแ้รงปะทะ หรือชนิด
ของกีฬาที่ต้องใช้ความสัมพันธ์ของประสาทสูง เพราะอาจท าให้เกิดอันตรายต่อร่างกายของ
ผูสู้งอายุได ้เช่น ถา้เป็นโรคความดันโลหิต ผูสู้งอายุไม่ควรที่จะออกก าลงักายดว้ยการยกน า้หนัก
เลย เพราะอาจเกิดอนัตรายต่อหลอดเลือดได ้เนื่องจากการออกก าลงักายดว้ยการยกน า้หนกัจะท า
ใหร้ะดบัความดนัโลหิตสงูขึน้ไปอีก 

5.  ความกา้วหนา้ในการออกก าลงักาย 
หากผูส้งูอายุเพิ่งจะเริ่มการออกก าลงักาย ควรเริ่มดว้ยจ านวนนอ้ยก่อน แลว้จึงค่อย 

ๆ เพิ่มขนาดหรือความหนกัของการออกก าลงักาย ซึ่งในช่วงแรกของการออกก าลงักายควรเริ่มดว้ย
ความหนกัที่ รอ้ยละ 55 ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ จากนัน้จึงค่อย ๆ เพิ่มการออกก าลงักายเป็น 
รอ้ยละ 60 รอ้ยละ 65 รอ้ยละ 70 ตามล าดบั 
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แนวทางข้อควรปฏิบัติและขั้นตอนของการออกก าลังกาย (ศิริมา เขมะเพชร, 
2559; กองกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ กรมอนามยั, 2560) 

ผูส้งูอายคุวรเตรียมความพรอ้มของรา่งกายก่อนท าการออกก าลงักายเสมอ และควรเริ่ม
ออกก าลังกายจากเบาไปหนัก หรือออกก าลังกายด้วยความช้าไปสู่ความเร็ว  และค่อย ๆ เพิ่ม
ความหนักจนถึงระดับหนักปานกลางและระดับหนักมากตามล าดับ หากผูสู้งอายุที่ไม่เคยมีการ
ออกก าลงักายมาก่อน ควรเริ่มจากการท ากิจวัตรประจ าวันก่อน และในขณะออกก าลงักาย หรือ
ระหว่างการออกก าลงักาย ควรพักด่ืมน า้ทุก ๆ 15-20 นาที โดยจิบน า้ทีละน้อยแต่บ่อยครัง้ และ
หลังจากการออกก ากายควรค่อย ๆ ด่ืมน า้ เพื่อทดแทนปริมาณน า้ที่สูญเสียออกไปจากร่างกาย 
และควรมีการอบอุ่นรา่งกาย ยืดเหยียด (warm up) และผ่อนคลายร่างกาย (cool down) ก่อนและ
หลังเมื่อมีการออกก าลังกายทุกครัง้ ซึ่งมีขั้นตอนการเตรียมความพรอ้มก่อนการออกก าลังกาย
ดงัต่อไปนี ้

ขัน้ตอนที่ 1 การอบอุ่นรา่งกาย (Warm up) ก่อนที่จะออกก าลงักาย จะตอ้งท าการอบอุ่น
รา่งกายเสียก่อน โดยการอบอุ่นร่างกายจะท าใหร้่างกายมีอณุหภูมิสงูขึน้อย่างชา้ ๆ ท าไดโ้ดย การ
เคลื่อนไหวร่างกาย เช่น สะบดัแขง้ สะบดัขา แกว่งแขน วิ่งเหยาะอยู่กบัที่ อย่างช้า ๆ ชั่วระยะเวลา
หนึ่ง แลว้จึงออกวิ่งได ้ดงันัน้ การอบอุ่นรา่งกายก่อนการออกก าลงักายจึงเป็นขัน้ตอนแรกที่จะตอ้ง
กระท า 

ขัน้ตอนที 2 เป็นขัน้ตอนของการออกก าลงักายอย่างจรงิจงั ซึ่งขัน้ตอนของการออกก าลงั
กายนีจ้ะตอ้งเพียงพอ เพื่อท าใหร้่างกายเกิดการเผาผลาญอาหารในรา่งกาย โดยขณะที่ออกก าลงั
กายจะตอ้งใชอ้อกซิเจนในอากาศ โดยการหายใจเขา้ไปเพื่อท าใหเ้กิดพลงังานในร่างกายจนถึง
ระดบัหน่ึง ซึ่งผูอ้อกก าลงักายตอ้งเขา้ใจหลกัการการออกก าลงักายในขัน้ตอนนีอ้ย่างถกูตอ้ง 

ขัน้ตอนที่ 3 เป็นขัน้ตอนการผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) คือ เมื่อท าการออกก าลงั
กายตามระยะเวลาที่ก าหนดแลว้ หรือเกิดการเหมาะสมจากขั้นตอนที่ 2 ของการออกก าลังกาย
แล้ว ควรจะค่อย ๆ ผ่อนการออกก าลังกายลงทีละนิด ห้ามหยุดการออกก าลังกายทันที ทั้งนี ้  
เพื่ อป้องกันไม่ ให้ของเสียที่ เกิดจากกระบวนการเผาผลาญสารอาหารให้เกิดพลังงาน 
(Metabolism) ที่ยงัคั่งคา้งอยู่ตามกลา้มเนือ้ไดม้ีโอกาสกบัคืนสูห่วัใจ 
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การประเมินสมรรถภาพทางร่างกายของผู้สูงอายุติดสังคม 
การประเมินสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุจะเป็นการบ่งบอกถึงความสามารถใน  

การท างานของร่างกายผูสู้งอายุซึ่งมีส่วนเก่ียวขอ้งกับสุขภาพและการออกก าลังกาย เพื่อใหก้าร
ออกก าลังกายเกิดประโยชนส์ูงสุดต่อร่างกายและมีความปลอดภัย จึงควรปฏิบัติตามแนวทาง
ดงัต่อไปนี ้

1. การประเมินคัดกรองภาวะหกล้ม (Timed Up and Go) 
Timed Up and Go (TUG) เป็นการทดสอบผูส้งูอายุโดยใหลุ้กขึน้จากเกา้อีท้ี่มีที่เทา้

แขน และท าการเดินตรงไปขา้งหนา้ดว้ยอัตราความเร็วปกติ เป็นระยะทาง 3 เมตร เสร็จแลว้เลีย้ว
หรือหมุนกลับตัวมายังเก้าอีต้ัวเดิม ซึ่งขณะที่ถูกทดสอบผู้สูงอายุต้องสวมรองเท้าที่ เคยสวม  
และตอ้งไม่มีคนช่วยพยงุ และเวลาในการทดสอบ ซึ่งสามารถดภูาพประกอบไดด้งัต่อไปนี ้(ปัญญา 
ไข่มกุ, ม.ป.ป.; ชติุมา ชลายนเดช, 2557) 
 
 
 
 
 

ภาพ 1 การทดสอบ Timed Up and Go (TUG) 

เกณฑก์ารพิจารณา 
□ นอ้ยกว่า 10  วินาที   แปลผล ปกติ 
□ ระหว่าง  10 ถึง 15 วินาที  แปลผล เสี่ยงต่อการหกลม้ปานกลาง 

□ มากกว่า 15  วินาที   แปลผล เสี่ยงต่อการหกลม้สงู 
จากการศึกษาของ ชุติมา ชลายนเดช (2557) ได้รวบรวมค่าปกติของการทดสอบ 

TUG ในกลุ่มผูสู้งอายุแต่ละกลุ่ม โดยแบ่งการจ าแนกตามสถานที่อยู่ พบว่า ผูสู้งอายุที่อาศัยใน
ชุมชน จ านวน 4,396 คน มีอายุ 60-99 ปี ในจ านวนนีพ้บว่า ผูส้งูอายุ ที่มีอายุ 60-99 ปี มีค่าเฉลี่ย 
TUG เท่ากับ 9.4 วินาที โดยแบ่งเป็น ผูสู้งอายุ ที่มีอายุ ระหว่าง 60-69 ปี มีค่าเฉลี่ย TUG เท่ากับ 
8.1 วินาที  อายุ 70-79 ปี มี ค่าเฉลี่ย TUG เท่ากับ 9.2 วินาที  และ อายุ 80-99 ปี  มี ค่าเฉลี่ย  
TUG เท่ากับ 11.3 วินาที และจากการศึกษาของ Shumway-Cook et al., n.d. อา้งถึงใน ชุติมา 
ชลายนเดช (2557) ไดท้ าการศึกษาเปรียบเทียบเวลาการทดสอบ TUG ระหว่างกลุ่มผูสู้งอายุที่มี
การลม้และไม่ลม้ ที่มีอายุระหว่าง 65-85 ปี พบว่า กลุ่มที่มีประวติัการลม้อย่างนอ้ย 2 ครัง้ ในรอบ 
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6 เดือน ที่ผ่านมา จะมีค่า TUG เฉลี่ยเท่ากับ  22.2 ± 9.3 วินาที ซึ่งจะมีค่า TUG มากกว่า กลุ่มที่
ไม่เคยมีประวติัการลม้เฉลี่ยเท่ากบั 8.4 ± 1.7 วินาที ซึ่งจากการศึกษานีจ้ะน าเสนอความสมัพันธ์
ระหว่างเวลาการทดสอบ TUG กับความน่าจะเป็นของการเกิดการล้ม ซึ่งจะพบว่า เวลาการ
ทดสอบ TUG เพิ่มขึน้เพียง         1 วินาที อาจท าใหผู้สู้งอายุจะเกิดการหกลม้เพิ่มมากขึน้ถึงรอ้ย
ละ 10 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มผู้สูงอายุที่ทดสอบได้เวลาน้อยกว่า เช่น หากผู้สูงอายุท าการ
ทดสอบ TUG ไดเ้วลา 13 วินาที มีโอกาสที่จะเกิดการลม้ได ้รอ้ยละ 69 และหากท าการทดสอบ 
TUG ไดเ้วลา 14 วินาที จะท าใหเ้พิ่มโอกาสการลม้เป็นรอ้ยละ 83   

อาการทีบ่่งบอกว่าควรหยุดออกก าลังกายในผู้สูงอายุ (ศิรมิา เขมะเพชร, 2559 ) 
ในระหว่างออกก าลงักายหรือการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัแลว้มีอาการอย่างใดอย่าง

หนึ่งดงัต่อไปนีค้วรหยุดกิจกรรมนัน้ ๆ หรือหยดุการออกก าลงักายและพกัจนกว่าอาการจะทเุลา ซึ่ง
หากพบอาการดงัต่อไปนีค้วรหยดุพกัทนัที 

1.  มีอาการเหนื่อยมากผิดปกติ อาการคล้ายกับหายใจไม่ทั่วท้อง เช่น เหนื่อยหอบ
หายใจไม่ทนัไม่สามารถพดูเป็นประโยคหรือกพดูเป็นค า ๆ ได ้

2. มีลกัษณะของหวัใจเตน้ผิดปกติ เช่น หวัใจเตน้คลา้ยกบัจะหลดุออกมานอกทรวงอก 
3.  มีชีพจรเตน้เรว็กว่า 140 ครัง้ต่อนาทีในผูส้งูอาย ุ
4. มอีาการเวียนศีรษะคลื่นไสห้รือหนา้มืด 
ข้อแนะน าทีค่วรงดออกก าลังกายในผู้สูงอายุ (ศิรมิา เขมะเพชร, 2559) 
1.  มีอาการเจ็บป่วยของรา่งกาย 
2.  มีไขห้รือมีอาการอกัเสบที่สว่นใดสว่นหนึ่งของรา่งกาย 
3.  หลงัจากป่วยแลว้ฟ้ืนไขใ้หม่ ๆ 
4.  หลงัจากรบัประทานอาหารเสรจ็ใหม่ ๆ 
5.  ควรออกก าลงักายภายหลงัจากรบัประทานอาหารเสรจ็แลว้ประมาณ 2 ชั่วโมง 
6.  ขณะออกก าลังกายในสภาพอากาศรอ้นอบอา้วจะท าใหร้่างกายสูญเสียเหงื่อมาก

และเกิดอาการอ่อนเพลียซึ่งจะท าใหเ้กิดการเป็นลมหมดสติไดง้่าย 
จากการทบทวนวรรณกรรม สามารถสรุปได้ว่า ก่อนการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ

สามารถประเมินสมรรถภาพทางรา่งกายเบือ้งตน้ไดต้นเองหรือบุคคลอ่ืนช่วยท าการประเมินได ้ใน
ขอ้ห้ามหรือขอ้ที่ควรงดของการออกก าลังกาย หรือใช้วิธีการประเมินการคัดกรองภาวะหกล้ม 
(Timed Up and Go) ส าหรบัการศึกษาครัง้นี ้ผูว้ิจัยเลือกใชเ้กณฑ ์โดยใหผู้สู้งอายุที่เขา้ร่วมการ
ทดลองระยะที่ 3 ตอ้งผ่านเกณฑก์ารประเมิน (Timed Up and Go) ทุกคนและผูสู้งอายุตอ้งมีผล
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เกณฑก์ารประเมินที่อยู่ในเกณฑป์กติ นอกจากนีผู้ส้งูอายุตอ้งมีการเรียนรูถ้ึงอาการหรือลกัษณะที่
บ่งบอกว่าควรหยุดหรืองดการออกก าลังกายและควรขอค าปรึกษาจากแพทย์หรือผู้ที่มีความรู้
ความเชี่ยวชาญเก่ียวกับการออกก าลังกายหากผูสู้งอายุพบอาการที่ผิดปกติขณะการออกก าลัง
กาย 

ประโยชนข์องการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ (ศิรมิา เขมะเพชร, 2559) 
การออกก าลังกายที่มีการใชพ้ลังงานอย่างเหมาะสมจะส่งผลดีต่อร่างกายตามระบบ  

ต่าง ๆ ไดแ้ก่ 
1.  สง่ผลต่อระบบไหลเวียนโลหิต 

ท าใหก้ลา้มเนือ้หวัใจแข็งแรงมากขึน้ สามารถสบูฉีดเลือดไดใ้นปริมาณมาก และเป็น
การเพิ่มหลอดเลือดฝอยใหม้าเลีย้งที่กลา้มเนือ้หัวใจ ทัง้นีก้ารออกก าลงักายยังช่วยลดอัตราการ
เตน้ของหัวใจทัง้ขณะพักและขณะออกก าลังกายซึ่งส่งผลท าใหไ้ม่เหนื่อยง่าย ถือเป็นการลดแรง
ตา้นทานของหลอดเลือดฝอยส่วนปลายซึ่งจะท าใหค้วามดันโลหิตลดลงทัง้ขณะพักและขณะออก
ก าลงักาย และยงัเป็นการลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสงู 

2.  สง่ผลต่อระบบหายใจ 
เกิดความจุปอดเพิ่มมากขึ ้นท าให้เกิดการแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนที่ปอดมี

ประสิทธิภาพมากขึน้ท าใหม้ีการเพิ่มปริมาตรเลือดไปสู่ปอด เกิดการไหลเวียนเลือดภายในปอดดี
ขึน้ ซึ่งจะส่งผลท าใหเ้กิดการเพิ่มประสิทธิภาพในการแลกเปลี่ยนก๊าซที่ปอดท าใหป้ระสิทธิภาพการ
หายใจดีขึน้ 

3.  สง่ผลต่อระบบชีวเคมีในเลือด 
การออกก าลงักายจะเป็นการลดปริมาณโคเลสเตอรอล (cholesterol) และไตรกลีเซอ

ไรด(์triglyceride) ท าใหล้ดอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตันและโรคหลอดเลือด
สมองอดุตนั และยงัเพิ่ม HDL-C หรือไขมนัตวัดี ช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ
อุดตัน การออกก าลังกายจะท าให้ลดปริมาณน า้ตาลกลูโคสส่วนเกินในเลือดและเป็นการช่วย
ปอ้งกนัการเป็นโรคเบาหวาน 

4.  ผลต่อระบบกลา้มเนือ้และกระดกู 
การออกก าลงักายจะสง่ผลท าใหก้ลา้มเนือ้กระดกูมีความแข็งแรง และยงัช่วยใหผู้ท้ี่มี

ขอ้จ ากดัในการเคลื่อนไหวร่างกายใหม้ีอาการดีขึน้ ขณะเดียวกนัร่างกายจะเกิดความสมดลุและมี
การทรงตวัในการเคลื่อนไหวดีขึน้ 

5.  สง่ผลต่อระบบประสาทและจิตใจ 
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การออกก าลงักายจะลดความวิตกกังวลและคลายเครียด ท าใหม้ีความสขุเกิดความ
สบายใจเนื่องจากมีการหลั่งสารเอนดอรฟิ์น (endorphin) จากสมองขณะออกก าลงักาย 

จากการทบทวนวรรณกรรม สามารถสรุปไดว้่า การออกก าลงักายในผูส้งูอายุจะท าให้
สง่ผลดีต่อรา่งกายก่อใหเ้กิดประโยชนแ์ก่ร่างกายในระบบต่าง ๆ ไดแ้ก่ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ
หายใจ ระบบชีวเคมีในเลือด ระบบกลา้มเนือ้และกระดกู ระบบประสาทและจิตใจ หากผูส้งูอายุได้
ท าการออกก าลงักายอย่างถูกตอ้งและถูกวิธีตามขัน้ตอนที่ไดก้ล่าวมาก็จะส่งผลใหผู้ส้งูอายุไดร้บั
ประโยชนจ์ากการออกก าลังกายและยังท าใหร้่างกายของผูสู้งอายุมีการเผาผลาญพลังงานจาก
อาหารสว่นเกินที่ไดร้บัประทานเขา้ไป 

รูปแบบการออกก าลังกายในผู้สูงอายุติดสังคม 
การออกก าลงักายในผูส้งูอาย ุจะประกอบไปดว้ย 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ 
1.  การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) หมายถึง เป็นการออก

ก าลงักายที่มีการใชอ้อกซิเจนเป็นจ านวนมาก โดยการออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจนจะไปกระตุน้
ใหเ้กิดการเผาผลาญพลงังานในร่างกายที่มีการสะสมจากการกินอาหารเขา้ไป และการออกก าลงั
กายแบบออกซิเจนจะช่วยใหห้วัใจ ปอด และระบบหลอดเลือดมีการท างานไดดี้ยิ่งขึน้ และเป็นการ
ลดปัจจยัเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ ซึ่งเป็นการควบคมุและลดน า้หนกัตวัไม่ใหเ้กินเกณฑ์
มาตรฐานที่ก าหนด นอกจากนีล้กัษณะการออกก าลงักายแบบออกซิเจนนีจ้ะเป็นการเคลื่อนไหว
รา่งกายโดยใชก้ลา้มเนือ้มดัเล็กและมัดใหญ่ในขณะที่มีการออกก าลงักาย และการออกก าลงักาย
แบบออกซิเจน ควรท าต่อต่อเนื่องติดต่อกนันาน 30-40 นาที (อรสิา สขุวจันี, 2555) 

ตัวอย่าง รูปแบบการออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic exercise)  เพื่อช่วย
เพิ่มสมรรถภาพปอด หวัใจ และระบบหลอดเลือด ที่เหมาะกบัผูส้งูอาย ุมีดงัต่อไปนี ้

1.  การเดินหรือการวิ่งเหยาะ ๆ เป็นวิธีที่ง่ายที่สุด ซึ่งจะท าใหร้่างกายเกิดความ
กระชบักระเฉง และยังสามารถเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ ไดทุ้กที่และไม่มีค่าใชจ้่าย การเดินหรือการวิ่ง
เหยาะ ๆ จะช่วยเพิ่มการใชแ้คลอรี่ในภายร่างกาย หากเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ มากยิ่งช่วยเผาผลาญ
พลงังานในร่างกาย ทัง้นีช้่วยควบคุมความอยากอาหาร กลา้มเนือ้เกิดความกระชับ และยงัส่งผล
ท าใหร้่างกายรูส้ึกเกิดการผ่อนคลาย เป็นการลดความเครียดและยังส่งผลท าให้นอนหลับ
ได้ดีขึน้ (สมชาย ลี่ทองอิน , 2548) 
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จากการศึกษางานวิจัยของ เกศินี  แซ่เลา และวิชิต คะนึงสุขเกษม (2555) ได้
ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการออกก าลงักายดว้ยการแกว่งแขน การเดิน และการเดินตามดว้ยการ
แกว่งแขนที่มีต่อสุขสมรรถนะของผูสู้งอายุหญิง  ผลการวิจัย พบว่า การออกก าลังกายด้วยการ
แกว่งแขนและการเดินในผูสู้งอายุหญิง ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของสุขสมรรถนะที่ดีขึน้ เหมาะ
เป็นทางเลือกในการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุได้ นอกจากนี ้งานวิจัยของ เอกพล ริยะกาศ, 
โรจนี จินตนาวัฒน์, และกนกพร สุค าวัง (2558) ไดท้ าการศึกษาเรื่อง ผลของการออกก าลังกาย
ดว้ยการเดินแบบนอรดิ์กต่อความรุนแรงของโรคในผูสู้งอายุโรคขอ้เข่าเสื่อม ผลการวิจัย พบว่า 
ความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเสื่อมในผูส้งูอายุ ในกลุ่มที่มีการออกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์ก 
ลดลงกว่ากลุม่ที่ไม่ไดอ้อกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์กอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001) 

ค าแนะน าในการเดินหรือการว่ิงเหยาะๆ 
1.  ท าการเลือกสถานที่เดินท่ีมีความปลอดภยั 
2.  สวมรองเท้าที่มีความยืดหยุ่นและมีพืน้รองเท้าที่หนา เพื่อจะช่วยใหเ้ทา้ลดแรง

กระแทก 
3.  สวมเสือ้ผา้ที่สบายตวั โดยอาจเป็นเนือ้ผา้ที่เป็นใยสงัเคราะหท์ี่ซบัเหงื่อ 
4.  ก่อนและหลงัการเดินควรท าการยืดเหยียดรา่งกาย 
5.  แบ่งการเดินออกเป็น 3 ช่วง ช่วงที่ 1 ใหเ้ริ่มเดินชา้ ๆ ประมาณ 5 นาที ช่วงที่ 2 ท า

การเพิ่มความเร็วใน 5 นาทีถัดไป และช่วงสุดทา้ย เมื่อตอ้งการหยุดเดิน ใหเ้ดินชา้ ๆ อีกประมาณ 
5 นาที สดุทา้ย 

6.  ควรเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ อย่างน้อย 3 ครัง้ ต่อสัปดาห์ โดยเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ 
เร็ว ๆ เพิ่มขึน้ 2-3 นาที ต่อสปัดาห ์หากเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ นอ้ยกว่า 3 ครัง้ในหนึ่งสปัดาห ์ใหท้ า
การเพิ่มการเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ ใหม้ากขึน้อย่างชา้ๆ 
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ตาราง 3 แสดงตัวอย่างระยะเวลาการเดินในแต่ละสัปดาห ์

สัปดาห ์ ระยะเวลาการ
อบอุ่นร่างกาย 

ระยะเวลาเดินเร็ว ระยะเวลาหยุดผ่อน ระยะเวลา
รวม 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี

เดินเรว็ 5  นาที 
เดินเรว็ 8  นาที 
เดินเรว็ 11 นาที 
เดินเรว็ 14 นาที 
เดินเรว็ 17 นาที 
เดินเรว็ 20 นาที 
เดินเรว็ 23 นาที 
เดินเรว็ 26 นาที 
เดินเรว็ 30 นาที 

เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอยา่งชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี
เดินอย่างชา้ ๆ 5 นาท ี

15 นาท ี
18 นาท ี
21 นาท ี
24 นาท ี
27 นาท ี
30 นาท ี
33 นาท ี
36 นาท ี
40 นาท ี

 
ทีม่า: สมชาย ลี่ทองอิน, 2548 
 

ค าแนะน าในการเดินหรือวิ่งเหยาะๆ 
1.  เดินเชิดคางขึน้ ท าการตัง้ไหลใ่หต้รงโดยลูไ่ปทางขา้งหลงัเล็กนอ้ย 
2.  เวลาเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ ใหล้งสน้เทา้ก่อน แลว้จึงค่อยทิง้น า้หนกัไปขา้งหนา้ 
3.  เดินใหน้ิว้เทา้ชีต้รงไปขา้งหนา้ 
4.  ท าการแกว่งแขนขณะที่เดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ ทกุครัง้ 
5.  หากเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ น้อยกว่า 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ใหท้ าการเพิ่มระยะเวลาใน

การเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ ใหเ้รว็ขึน้อย่างชา้ๆ 
2. การว่ายน ้า 

การว่ายน ้าเป็นวิธีการออกก าลังกายที่ไม่เกิดแรงกระแทกลงมาที่เท้าทั้งสองข้าง 
เหมาะกบัผูส้งูอายุ และผูท้ี่มีน า้หนักตวัเกินมาตรฐาน และยงัเหมาะกับผูส้งูอายุที่มีอาการปวดขอ้
และกลา้มเนือ้ที่มีลกัษณะผิดปกติ  ขณะเดียวกันการออกก าลงักายดว้ยการว่ายน า้เป็นการออก
ก าลงักายที่ลดการบาดเจ็บและท าใหเ้กิดการบาดเจ็บนอ้ยลง 

จากการศึกษางานวิจัยของผู้สูงอายุเพศหญิงด้วยการออกก าลังกายในน ้า เป็น
ระยะเวลา 3 เดือน ดว้ยวิธีการเตน้ในน า้ พบว่า ร่างกายมีความยืดหยุ่น ปัญหาที่เก่ียวกับกระดูก 
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ข้อต่อ กล้ามเนื ้อ มีการเจ็บปวดลดลง และยังส่งผลท าให้ระดับคลอเรสเตอรอลลดลงอีกด้วย  
(ศิริรตัน์ หิรญัรตัน์, 2546; อริสรา สุขวัจนี, 2555) และจากการศึกษางานวิจัยของ สมฤดี หาญ
มานพ และภูวรินทร ์นามแดง (2562) ไดท้ าการศึกษาเรื่อง  ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายใน
น า้ และบนบกต่อคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายุ ผลการวิจยั พบว่า ก่อนการออกก าลงักายอาสาสมคัร
กลุ่มการออกก าลงักายในน า้และบนบกมีคณุภาพชีวิตรวมอยู่ในระดบัปานกลาง และภายหลงัการ
เขา้รว่มโปรแกรม พบว่า อาสาสมคัรทัง้สองกลุม่มีคณุภาพชีวิตโดยรวมเพิ่มขึน้ และอยู่ในระดบัที่ดี 

ค าแนะน าในการว่ายน ้า 
1.  ควรท าการเริ่มว่ายน า้อย่างชา้ ๆ ก่อนในช่วงแรก 

2.  ท าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ก่อนการว่ายน า้เพื่อท าใหร้า่งกายอบอุ่นร่างกาย 

3.  ว่ายน า้ตามปกติเพื่อใหร้า่งกายเกิดการต่ืนตวั ต่อจากนัน้ว่ายน า้ใหเ้ร็วขึน้จนท าให้
รา่งกายรูส้กึเหนื่อย ชีพจรเตน้เรว็ขึน้ 

4.  หากตอ้งการหยุดว่ายน า้ จึงค่อย ๆ ท าการว่ายน า้ใหช้า้ลงเพื่อเป็นการผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้ 

3.  การป่ันจักรยาน (สถาบนัเวชศาสตรผ์ูส้งูอายุ กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสขุ, 
ม.ป.ป.; อรสิรา สขุวจันี, 2555) 

การป่ันจักรยานเป็นการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มก าลังของกล้ามเนื ้อขา ในก รณี
ผูสู้งอายุที่มีปัญหาเรื่องขอ้เข่า มีขอ้เข่าเสื่อมควรป่ันดว้ยความระมัดระวัง เพราะการป่ันจักรยาน
เร็วจะท าให้อาจมีอาการปวดเข่าเพิ่มมากขึน้ หรือหากหากมีอาการปวดเข่าก็ควรงดการป่ัน 
นอกจากนีผู้ส้งูอายุมีปัญหาในการทรงตวัควรมีผูด้แูลอย่างใกลช้ิดในการออกก าลงักายด้วยวิธีการ
ป่ันจกัรยาน 

จากการศกึษางานวิจยัของ สกุญัญา เจรญิวฒันะ (2557) ไดท้ าการศกึษาเรื่อง ภาวะ
โภชนาการของผูส้งูอายุที่ออกก าลงักายโดยการป่ันจกัรยานทางไกล ผลการวิจยั พบว่า ผูส้งูอายุที่
มีการออกก าลังกายโดยการป่ันจักรยานทางไกลที่เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก  ประเภท
ความอดทน สง่ผลดีกบัการลดการสะสมไขมนั 

ค าแนะน าในการป่ันจกัรยาน 
1.  ช่วงแรกของการป่ันจกัรยานใหเ้ริ่มถีบอย่างชา้ ๆ แลว้ท าการเพิ่มความเร็วและแรง

ขึน้จนท าใหร้า่งกายเกิดความรูส้กึเมื่อยลา้ 
2.  ป่ันจักรยานใหช้ีพจรมีอัตราการเตน้เร็ว และหากตอ้งการหยุดการป่ัน จึงค่อย ๆ 

ป่ันจกัรยานใหช้า้ลงเพื่อเป็นการผ่อนคลายรา่งกาย 
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4.  การเต้น (อรสิรา สขุวจันี, 2555) 
การเตน้เป็นการเคลื่อนไหวในวงกวา้ง ท่าที่ใชเ้ตน้ควรมีแรกกระแทกต ่าและหากท่า

นัน้ ๆ มีการยกเข่าสงู ควรใหเ้ทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งอยู่กบัพืน้ตลอดเวลา ไม่กระโดด เตะเทา้สงูหรือวิ่ ง 
หากจ าเป็นตอ้งวิ่ง ควรมีการเขย่งปลายเทา้เวลาวิ่งหรือกระโดด หรือ อาจลดแรกกระแทกโยการย่อ
ตวัลงและยืดตวัขึน้ 

การเตน้ ควรเลือกรองเทา้ที่เหมาะสมหรืออาจเป็นวัสดุกันกระแทกเทา้เพื่อป้องกัน
การบาดเจ็บที่ขอ้เทา้ ซึ่งการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ที่ใชแ้รงกระแทกต ่าที่มีความเหมาะสมกับ
ผูส้งูอาย ุไดแ้ก่ 

1.  การเตน้ร  าหรือลีลาศ ถือเป็นการออกก าลงักาย ที่มีการน าเอาศิลปะ (Art) ท่ากาย
บรหิาร (Calisthenics) การเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ (Basic Movement) และทกัษะการเตน้ร  า (Dance 
Step) มารวมกัน เพื่อใหเ้กิดการเคลื่อนไหวทางดนตรี เป็นทั้งกีฬาและศิลปะที่เป็นการถ่ายทอด
ความรูส้ึกออกมาเป็นลกัษณะท่าทางที่มีการเคลื่อนไหวของร่างกายในทุก ๆ ส่วน ซึ่งประเภทของ
การลีลาศ จะมีทั้งหมด 3 ประเภท ได้แก่  (ปัทมาวดี สิงหจาร , 2558 อ้างถึงใน วิภาวรรณ  
ลีลาส าราญ และวฒุิชยั เพิ่มศิรวิาณิชย)์ 

2.  ประเภทบอลรูม (Ballroom) มีลกัษณะการเตน้เต็มไปดว้ยความอ่อนหวาน ล าตัว
ตัง้ตรง ผึ่งผาย ไม่โยกหรือส่ายสะโพกมาก จะประกอบไปดว้ย 2 จงัหวะ คือ วอลทช์ (Waltz) และ
แทงโก ้(Tango) 

3.  ประเภทลาตินอเมริกัน (Latin American) มีลกัษณะการเตน้โดยการเคลื่อนไหว 
ล าตวัมาก ซึ่งสว่นมากจะใชส้ะโพก เอว เข่า และขอ้เทา้จะ ประกอบไปดว้ย 1 จงัหวะ คือ ช่า ช่า ช่า 
(Cha Cha Cha) 

4.  ประเภทเบ็ดเตล็ดต่าง ๆ ลกัษณะการเตน้เป็นจงัหวะที่ไม่ชา้ไม่เรว็จนเกินไป เป็นที่
นิยมเต้นกันในประเทศไทยมาก ประกอบไปด้วย 2 จังหวะ คือ กัวราช่า (Guaracha) และบีกิน 
(Beguine) 

จากการศึกษางานวิจยัของ ปัทมาวดี สิงหจาร (2558) การออกก าลงักายดว้ยลีลาศ
ของผูสู้งอาย ผลการวิจัย พบว่า ความตอ้งการการออกก าลงักายดว้ยกิจกรรมลีลาศของผูส้งูอายุ
ในภาพรวม มีค่าเฉลี่ยนอยู่ในระดับมาก โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ การฝึกท่าเคลื่อนไหว
รา่งกายเพื่อสขุภาพส าหรบัผูส้งูอาย ุรองลงมาคือ การออกก าลงักายดว้ยการเตน้ร  า เป็นกิจกรรมที่
ไม่หนกัเกินไป ส่วนผลการศึกษาผลของ โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยลีลาศของผูสู้งอายุ จาก
ผลการทดสอบสมมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ พบว่า โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยลีลาศ
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ส่งผลใหผู้สู้งอายุมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึน้ และจากการศึกษางานวิจัยของ ปภาวดี สุนทรธัย
และฐิติพร ภักดีพิบูลย(์2559) ท าการศึกษาเรื่อง  ผลการฝึกออกก าลงักายดว้ยเพลงลีลาศจังหวะ
บีกินต่อสมรรถภาพ การทรงตัวและการเดินในผูสู้งอายุไทยที่มีประวัติหกลม้ ผลการวิจัย พบว่า 
การฝึกทรงตัวประกอบเพลงลีลาศจังหวะบีกิน 30 นาที 2 ครัง้ต่อสัปดาหร์วม 6 สปัดาหช์่วยเพิ่ม
ความสามารถในการ ทรงตัวขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหว (dynamic balance) และช่วยเพิ่ม
ความเรว็ในการเดิน ในกลุม่ผูส้งูอายไุทยที่มี ประวติัหกลม้ 

2.  การออกก าลังกายแบบยืดหยุ่น (flexible exercise) หมายถึง เป็นการออกก าลัง
กายโดยใชก้ลา้มเนือ้ หรือมีการยืดกลา้มเนือ้ ซึ่งจะท าใหก้ลา้มเนื ้อในร่างกายมีความยืดหยุ่นมาก
ขึน้ ขณะเดียวกันการออกก ายังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นจะช่วยท าใหผู้สู้งอายุเกิดทักษะในการ
เคลื่อนไหวร่างกายไดดี้ขึน้และยงัช่วยลดโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บจากการออกก าลงักายไดอี้ก
ดว้ย (อรสิรา สขุวจันี, 2555) 

ตัวอย่าง รูปแบบการออกก าลังกายแบบยืดหยุ่น (flexible exercise)  ที่เหมาะกับ
ผูส้งูอาย ุมีดงัต่อไปนี ้(ส  านกัสง่เสรมิสขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, ม.ป.ป.)  

1.  การฝึกโยคะ 
การออกก าลงักายแบบโยคะเป็นการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ ซึ่งจะท าใหผู้ ้

ปฏิบติัมีสุขภาพดี ทัง้ร่างกาย และจิตใจ โยคะที่ใชฝึ้กออกก าลงักาย เป็นโยคะเบือ้งตน้ บริหารท่า
มือเปล่า ที่มีการหายใจเขา้ - ออก ควบคู่ไปดว้ยท่าต่าง ๆ ที่ใชฝึ้กมีหลายท่า" ในการออกก าลงักาย
ดว้ยวิธีโยคะจ าเป็นตอ้งเป็นผูท้ี่มีความรูค้วามช านาญจรงิ ๆ จึงจะไม่เกิดอนัตราย 

จากการศึกษาของ กริชเพชร นนทโคตร (2559) ไดท้ าการศึกษาเรื่อง กระบวนการ
พฒันาการออกก าลงักายเพื่อเสริมสรา้งสขุภาพและสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุ อ าเภอเมือง 
จงัหวดับุรีรมัย ์ผลการวิจยั พบว่า ผูส้งูอายุมีการเรียนรู ้กระบวนการพฒันาการออกก าลงักายตาม
หลักและขั้นตอนอย่างถูกต้องเหมาะสม ช่วยเสริมสรา้งสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของ
ผูส้งูอายอุนัเป็นผลมาจากการฝึกโยคะ ไทจ้ี๋และชิกงไดเ้ป็นอย่างดี  

2.  การร ามวยจีน 
การร  ามวยจีน เป็นการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพที่เหมาะส าหรบัผูสู้งอายุที่ไดท้ัง้

ความอดทน ความแข็งแรง ความยึดหยุ่น และฝึกการทรงตวัของรา่งกาย รวมไปถึงการป้องกนั การ
รกัษา การฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย และจิตใจ ซึ่งการร  ามวยจีนจะช่วยรกัษาสมดุลยภาพร่างกายอีก
ดว้ย  
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ค าแนะน าในการร  ามวยจีนมีหลกัพืน้ฐานอยู่ 3 อย่าง ไดแ้ก่ 
1. ฝึกกาย (ขบวนท่าต่างๆ) เริ่มจากท่ายืนที่ถูกตอ้ง คือ มีการกา้วขาซา้ยออกให้

กวา้งเท่ากับช่วงไหล่ (ช่วงใน) ปลายเทา้ทัง้สองขา้งตอ้งตรงเท่ากับช่วงสน้เทา้ ใหม้องดูคลา้ยเลข
หนึ่ง และสามารถย่อตวัในท่าปักหลกัได ้คือ ย่อเข่าลง ล าตัวตัง้ตรง มีลกัษณะเหมือนนั่งเกา้อีบ้น
เวหา ส่วนมือเมื่อท าการยกขึน้แล้วเคลื่อนไหวไปมาได้ และหัวแม่มือทั้งสองข้างต้องกางออก
ตลอดเวลา แต่นิว้มืออ่ืนไม่ตอ้งเหยียดตรง ใหโ้คง้ไปตามธรรมชาติ โดยใหอุ้ง้มือเป็นแอ่ง สองมือ
พรอ้มที่จะเคลื่อนไหวอย่างนิ่มนวลและไปตามจงัหวะดนตรีโดยสม ่าเสมอ 

2. ฝึกการหายใจ (หายใจเขา้ ออกใหล้ึกและยาว) คือ การหายใจเขา้ - ออกตาม
ธรรมชาติใหล้กึ และยาว หรือวิธีหายใจดว้ยทอ้ง  

3. ฝึกจิต (ฝึกการตัง้สมาธิ) ใหมุ้่งสมาธิไปยงัทุกสว่นของร่างกาย หรือมุ่งสมาธิไป
ตามสว่นต่าง ๆ ของร่างกายท่ีเกิดโรค และท าการผ่อนคลายบรเิวณนัน้ ๆ ซึ่งการผ่อนคลายรา่งกาย
ควรมีการท าตัง้แต่ศีรษะจรดปลายเทา้ 

3.  การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ 
การออกก าลงักายประเภทนีจ้ะใชก้ารเคลื่อนไหวของร่างกายในลกัษณะต่าง ๆ โดยมี

แรงตา้นจากน า้หนักของร่างกาย  ท าใหม้ีมวลกลา้มเนือ้ในร่างกายมากขึน้ นอกจากนีย้ังเป็นการ
ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการใชพ้ลงังานของร่างกาย ซึ่งจะเกิดการเผาผลาญพลงังานในรา่งกายมาก
ขึน้ (ศนูยอ์นามยัที่ 2 กรมอนามยั และส านักงานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ , ม.ป.ป.) 
ซึ่งการออกก าลงัเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น  
3 ระดบั ไดแ้ก่  

1.  การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ ระดบัที่ 1  
การออกก าลงัเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเนือ้ ระดบัที่1 มีทัง้หมด 

3 ท่า จะเป็นการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขา สะโพก กลา้มเนือ้กน้ และการออกก าลงัใน
ระดบัที่ 1 ตอ้งออกประมาณ 2 สปัดาห ์ โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
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ภาพ 2 ออกก าลังกายโดยใช้ท่า Squats 

1. ใชเ้กา้อีเ้ป็นอปุกรณใ์นการออกก าลงักาย 
2. เวลายืนให้ยืนเท้าแยกจากกันให้กวา้งประมาณไหล่ และท าการยกแขนไป

ดา้นหนา้ 
3. ย่อตวัลงท าท่าจะนั่งอย่างชา้ ๆ นบั 1-4 อย่างชา้ ๆ และยงัไม่ตอ้งนั่ง 
4. ท าการหยุดพักแลว้นับ 1-2 อย่างชา้ ๆ หลงัจากนัน้ยืนขึน้มาอย่างชา้ ๆ ซึ่งขา

และหลงัตอ้งตรง 
5. ใหท้ า 10 ครัง้ แลว้ท าการพกั 2 นาที แลว้จึงท าอีก 10 ครัง้ 
6. หากลงน า้หนกัที่เทา้ใหท้ าการใชส้นัเทา้เป็นหลกั 

 
 
 
 

 

ภาพ 3 ออกก าลังกายโดยใช้ท่า Wall Pushups 

1. ท าการเลือกสถานที่ที่มีก าแพงและตอ้งไม่มีอปุกรณอ์ะไรที่ติดกบัก าแพง 
2. ก่อนเริ่มออกก าลงักายใหห้ันหนา้เขา้หาก าแพง โดยใชม้ือยันก าแพงใหอ้ยู่ใน

ระดบัหวัไหล่ และท าการโนม้ตวัเขา้หาก าแพงอย่างชา้ ๆ แลว้นบั 1-4 จากนัน้ใหพ้กั แลว้จึงนบั   1-
2 แลว้ดนัตวัใหย้ืนในท่ายืนตรง 

3. ขณะที่ท าหลงัตอ้งตรง และท าทัง้หมด 10 ครัง้ 
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ภาพ 4 ออกก าลังกายโดยใช้ท่า Toe Stands 

1. ท าการยืนใกลเ้คาเตอรห์รืออาจเป็นเกา้อีท้ี่มีพนกัพิง 
2. ใชม้ือจับเพื่อใหเ้กิดการทรงตวัที่ดี แลว้ท าการเขย่งปลายเทา้ นับ 1-4 จากนัน้

ใหย้ืนท่าปกติ โดยท า 10 ครัง้ 
2.  การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ ระดบัที่ 

2  
การออกก าลงักายในระดบัที่ 2 นี ้เป็นการออกก าลงัที่ต่อจากระยะที่ 1 หลงัจากที่

ไดม้ีการออกก าลงักายมาเป็นเวลา 2 สปัดาหแ์ลว้ และหากผูส้งูอายุท่านใดที่คิดว่าตนเองมีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื ้อมากพอแล้วสามารถออกก าลังในระยะที่  2 ได้เลย โดยมีรายละเอียด
ดงัต่อไปนี ้

 
 
 
 

ภาพ 5 การออกก าลังกายโดยใช้ท่ายกกล้าม Biceps Curl 

1. เป็นการบรหิารกลา้มเนือ้ตน้แขน 
2. มือทัง้สองขา้งตอ้งถือดมัเบลล ์หรืออาจหาขวดน า้มาทดแทนก็ได ้
3. จากนัน้นั่งบนเกา้อี ้ใหห้ลงัตรง เทา้วางกบัพืน้ และกางเทา้กวา้งเท่ากบัไหล่ ให้

แขนวางไวข้า้งล าตวั หนัมือเขา้หาตน้ขา จากนัน้ นบั 2 แลว้ยกดมัเบลลเ์ขา้หาตวั และขาตอ้งแนบ
ชิดกบัล าตัว เมื่อถึงระดับหวัไหล่ใหท้ าการหยุดพัก และ นับ 1-4 แลว้จึงค่อย ๆ ปล่อยแขนลงสู่ท่า
เดิม  
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4. ใหท้ า 10 ครัง้ เป็นจ านวน 2 รอบ 
 
 
 
 
 

 

ภาพ 6 การออกก าลังกายโดยใช้กล้ามเนือ้แขน 

1. เริ่มตน้โดยการใหย้กดัมเบลล ์ท าการยกแขนใหส้ดุ แลว้พักสกัครู่หนึ่ง แลว้จึง
นบั 1-2 

2. เริ่มยกลงใชเ้วลานบั 1-4 จนกบัสูท่่าเดิม และท า 10 ครัง้ ท าทัง้หมด 2 รอบ สิ่ง
ส าคญัอย่างใหด้มัเบลลห์่างจากตวั 

จากการศึกษาของ กรัยรัชช์ นาคข า  (2560) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของ
โปรแกรมการสรา้งพลงัอ านาจและการออกก าลงักายแบบตา้นแรงต่อภาวะเปราะบางของผูส้งูอายุ
ในชมุชน กลุม่ตวัอย่างคือผูท้ี่มีอาย ุ60 ปีขึน้ไป ทัง้ชายและหญิงที่มีภาวะเปราะบาง จ านวน 44 คน 
แบ่งเป็น กลุ่มละ 22 คน ท าการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างดว้ยวิธีการจบัคู่ ในดา้นเพศ อายุและค่าดชันี
มวลกาย เครื่องมือที่ใชท้ดลองคือ โปรแกรมการเสริมสรา้งพลงัอ านาจและการออกก าลงักายแบบ
แรงต้านโดยใช้ดัมเบลลเ์ป็นอุปกรณ์ในการทดลอง ผลการศึกษา พบว่า ภาวะเปราะบางของ
ผูส้งูอายุที่ไดร้บัโปรแกรมการสรา้งพลงัอ านาจและการออกก าลงักายตา้นแรง พบว่า คะแนนเฉลี่ย
ในแต่ละดา้น ได้แก่ ดา้นน า้หนักตัวลด ความรูส้ึกเหนื่อยหมดแรง ความอ่อนแรงของกลา้มเนือ้ 
ความสามารถในการเดิน ความสามารถในการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุที่มีภาวะ
เปราะบางลดลงกว่ากลุม่ที่ไดร้บัการดแูลตามปกติ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3.  การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ ระดบัที่ 3  
การออกก าลงักายในระดบัที่ 3 นี ้เป็นการเพิ่มความแข็งแรงต่อจากระดบัที่ 2 และ

ถ้าหากร่างกายมีความแข็งแรงมาก ก็สามารถเริ่มออกก าลังกายในระดับ 3 ได้เลย โดยมี
รายละเอียดดงัต่อไปนี ้  
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ภาพ 7 การบริหารกล้ามเนือ้ต้นขา (Knee Extension) 

1. ใหน้ั่งบนเกา้อี ้เทา้ตอ้งอยู่สงูจากพืน้ หากเป็นเกา้อีท้ี่เตีย้ใหห้าเบาะรองเสรมิ 
2. ใหว้างเทา้กวา้งเท่าหัวไหล่ ท าการยกเทา้ขึน้อย่างชา้ ๆ เหยียดเข่าใหต้รงึ แลว้

คา้งไวแ้ละท าการนบั 1-2 และยกเทา้ลงอย่าง ๆ โดยขณะยกเทา้ลงใหน้บั 1-4 
3. ท าการออกขา้งละ 10 ครัง้เท่ากบั 1 รอบ ท าทัง้หมด 2 รอบ 
 

 
 
 
 

ภาพ 8 การบริหารกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง (Knee Curl) 

1. ท าการยืนแยกเทา้ใหก้วา้งระดบัหวัไหล่ โดยใชม้ือจบัพนกัเกา้อีเ้พื่อใหเ้กิดการ
ทรงตวัที่ดีขึน้  

2. ยกเทา้ขาขึน้ ใหส้น้เทา้ติดกนั จากนัน้ใหน้บั 1-2 แลว้คา้งไวส้กัพกัหนึ่ง 
3. จากนัน้ยกเทา้ลงอย่างชา้ ๆ และกลบัสูท่่าเดิม โดยใชเ้วลานบั 1-4  
4. โดยใหท้ าขา้งละ 10 ครัง้ เท่ากบั 1 รอบ ท าทัง้หมด 2 รอบ 

 
   

 

ภาพ 9 การบริหารกล้ามเนือ้สะโพก (Pelvic Tilt) 
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1. ใหน้อนราบกบัพืน้ โดยใหห้ลงั กน้ และเทา้วางบนพืน้ 
2. แขนวางขา้งล าตวั เข่างอ 
3. ท าการยกกน้ขึน้จากพืน้นบั 1-2 คา้งไว ้
4. ค่อย ๆ หย่อนก้นให้ติดพื ้น โดยใช้เวลานับ 1-4 ท า 10 ครั้ง ต่อ 1 รอบ ท า

ทัง้หมด 2 รอบ 
นอกจากนีอ้าจส่งเสริมใหผู้ ้สูงอายุมีการออกก าลังกายที่บ้าน ซึ่งมีหลากหลาย

ประเภทในรูปแบบการใชก้ิจวตัรประจ าวนั เช่น การยืดเหยียดร่างกาย การแกว่งแขน การท างาน
บา้นทุกประเภท การท าสวน เลีย้งหลาน เล่นกับหลาน พาหลานเดิน การเดินรอบบา้น และไม่
ปล่อยใหผู้ส้งูอายุมีพฤติกรรมที่เนือยนิ่งมากเกินไป เช่น นั่งดโูทรทศัน ์เล่นโทรศพัท ์มือถือ เป็นตน้ 
ซึ่งกิจกรรมออกก าลังกายที่บ้านในแต่ละอย่างจะใชพ้ลังงานที่แตกต่างกัน ทั้งนีข้ึน้อยู่กับระดับ
ความหนกัเบาของกิจกรรมนัน้ ๆ โดยกิจกรรมที่ใหใ้ชพ้ลงังานนอ้ยที่สดุ คือ การนอนหลบั และผูท้ี่มี
น า้หนักตัวมากจะมีการใชพ้ลงังานในการออกก าลงักายมากกว่าคนที่มีน า้หนักนอ้ย ซึ่งจะหมาย
รวมถึงระยะเวลาที่ใช้ในแต่ละชนิดของการออกก าลังกายด้วย ซึ่งจากการศึกษาของ (Milena, 
2016) ศึกษาเก่ียวกับโรคอว้นในผูสู้งอายุกับการสูญเสียน า้หนัก พบว่า การออกก าลังกายอย่าง
สม ่าเสมอและเพียงพอเป็นสิ่งส  าคญั เพราะจะช่วยรกัษามวลการท างานของรา่งกายและในขณะที่
รา่งกายเกิดความสมดลุบุคคลก็จะเกิดทกัษะในการเคลื่อนไหวร่างกายและจะเกิดผลดีต่อสขุภาพ
ผูส้งูอาย ุ

การด าเนินงานการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 
ประเทศไทยมีนโยบายและหน่วยงานที่ เก่ียวข้องกับการส่งเสริมการออกก าลังกาย

หลากหลาย ไดแ้ก่ 
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรบัประชาชนทุกกลุ่มวัย โดยเฉพาะผูสู้งอายุในชุมชน 

โดยการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในชุมชนไดม้ีการด าเนินงานหลายหน่วยงาน โดยเฉพาะองคก์ร
สว่นปกครองทอ้งถิ่นที่มีการจดัหาสถานที่ออกก าลงักายหลากหลายใหป้ระชาชนมีทางเลือกในการ
ใชเ้วลาว่าง ผ่านการออกก าลงักายดว้ยตนเองหรือชมรม มีการสนบัสนุนงบประมาณผ่านโครงการ
ต่าง ๆ เช่น การพฒันาสวนสาธารณะและสถานที่ออกก าลงักายในชมุชน การมีกิจกรรมเดิน วิ่ง ป่ัน
จักรยานเพื่อสุขภาพ ด าเนินการผลักดันเรื่องการเดิน และป่ันจักรยานในชีวิตประจ าวัน  การ
พฒันาการเดินเทา้ ควรไดร้บัการสนบัสนุนอย่างต่อเนื่องและจ าเป็นตอ้งมีการพฒันามาตรการต่าง 
ๆ เพิ่มเติม เช่น การพฒันาสถานที่ออกก าลงักายใหเ้ขา้ถึงไดง้่าย มีบรรยากาศจงูใจใหป้ระชาชนมา
ใชบ้ริการ การปรบัระเบียบการด าเนินการจดักิจกรรมส่งเสริมกิจกรรมทางกาย การออกก าลงักาย 
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มีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรบัประชาชนทุกกลุ่มวัย ในระบบบริการสาธารณสุขกระทรวง
สาธารณสุข ไดด้  าเนินการใรคลินิกไรพุ้ง (Diet and Physical Activity Clinic: DPAC) และคลินิค
โรคไม่ติดต่อเรือ้รงัในสถานพยาบาลรฐัทั่วประเทศ เพื่อการปรบัเปลี่ยนผูท้ี่ป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รงั หรือผูท้ี่เป็นโรคอว้น ดว้ยหลกัการ 3 อ. ไดแ้ก่ อาหาร ออกก าลงักาย และอารมณ์ โยมีการ
ด าเนินงานในระดับโรงพยาบาลศูนย์ โรงพยาบาลทั่วไป โรงพยาบาลชุมชน และโรงพยาบาล
ส่งเสริมสขุภาพต าบล อย่างไรก็ตาม ดว้ยสถานการณข์องโรคไม่ติอต่อเรือ้รงัที่ทวีความรุนแรงขึน้ 
มาตรการรกัษาเชิงรบัในสถานบริการอย่างเดียวอาจไม่เพียงพอ ตอ้งการส่งเสริมป้องกันก่อนที่
ประชาชนจะป่วยใหม้ากขึน้ ขณะเดียวกนัในประเทศไทยยงัมีเป้าหมายในการป้องกนัและลดภาระ
โรคจากการป่วยและการตายด้วยโรคไม่ติดต่อเรือ้รังตามความสมัครใจ ปี 2553-2568 ของ
องคก์ารอนามยัโลก โดยภาวะอว้นอยู่ในกลุ่มเป้าหมายที่ 2 คือ ปัจจยัเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รงั ได้แก่ ภาวะน ้าหนักเกิน/อ้วน ของตัวชีว้ัดองค์การอนามัยโลกและประเทศไทยต้องไม่มี
ประชากรที่มีภาวะน า้หนกัเกิน/อว้นเพิ่มขึน้ (สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล, 
ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสริมสขุภาพ, และส านกังานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ, 
2557) 

นอกจากนี ้ยังมีความพยายามในการจัดการปัญหาเก่ียวกับภาวะอว้นนับตั้งแต่มีการ
บรรจุและมีความเห็นชอบใหปั้ญหาโรคอว้นเป็นมติหนึ่งในการประชุมสมัชชาสุขภาพ ครัง้ที่ 2 ปี 
2552 โดยมีวตัถุประสงค ์เพื่อพฒันาและสนบัสนุนสรา้งเสรมิความเขม้แข็งของระบบและกลไกใน
การจดัการปัญหาภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นอย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีเป้าหมายระยะยาว คือ 
ประชากรไทยอายุ 15 ปีขึน้ไป มีความชุกของภาวะน า้หนกัตวัเกินและโรคอว้น นอ้ยกว่ารอ้ยละ 25 
ในปี 2562 (พัชญา บุญชยาอนันต ์และยงเกษม วรเศรษฐการกิจ, 2558; สถาบันวิจัยประชากร
และสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล, ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ, และส านกังาน
คณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ, 2557) ประกอบกับมีแผนปฏิบัติการเพื่อการจัดการกับปัญหา
ภาวะน า้หนักเกินและโรคอ้วน ฉบับแรก (พ.ศ. 2554- 2558) ซึ่งได้ให้มีการยกร่างขึน้พรอ้มกับ
ข้อเสนอเชิงมาตรการในหลายแนวทางภายใต้ 4 วัตถุประสงค์หลัก ได้แก่ การปรบัปรุงระบบ 
การจัดบริการดูแลรกัษาโรคอว้น การพัฒนาศักยภาพเชิงระบบเพื่อการจัดการปัญหาโรคอว้นใน
ระดับประเทศ การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของคนไทยทุกช่วงวยั การบริโภคและการมีกิจกรรมทาง
กายที่เพียงพอ 
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มีโครงการส่งเสริมการรณรงค์และขยายผลศูนย์เรียนรูอ้งค์กรต้นแบบไรพุ้งต้นแบบ , 
ส านกัสรา้งเสริมวิถีชีวิตสขุภาวะ, ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสริมสขุภาพ (สสส.) ยงัไดม้ี
การจดัท าคู่มือลดพงุ ลดโรค ซึ่งเป็นการรวบรวมองคค์วามรูเ้ก่ียวกบัการลดน า้หนกัอย่างถกูตอ้ง ใน
การดแูลสขุภาพกายและใจ เพื่อปอ้งกนัโรคอว้น อว้นลงพงุ ซึ่งคู่มือดงักล่าวจะใหค้ าแนะน าในการ
ลดพุงลดโรคใหก้ับกลุ่มคนวยัท างานอย่างง่าย ๆ คือ การใชห้ลกั 3 อ. อารมณ์ อาหาร ออกก าลงั
กาย โดยในเนือ้หาจะมีกิจกรรมทางกาย วิธีการแกว่งแขน การบริหารร่างกายสไตลช์าวออฟฟิศ 
(บงัอร ไทรเกต, ม.ป.ป.) 

มีการจดัท าแนวทางเวชปฏิบติัการป้องกันและดแูลรกัษาโรคอว้น ในปี 2553 ซึ่งในคู่มือ
จะมีขอ้แนะน าต่าง ๆ ในการสรา้งเสริมสขุภาพตลอดจนการแกไ้ขปัญหาสขุภาพ โดยคู่มือดงักล่าว
แพทยแ์ละบุคลากรทางการแพทยส์ามารถใชเ้ป็นแนวทางในการปฏิบติั เพื่อการส่งเสริมคุณภาพ
ของการบริการด้านสาธารณสุข เพื่อป้องกันและดูแลรกัษาโรคอ้วน (สถาบันวิจัยและประเมิน
เทคโนโลยีทางการแพทย ์กรมการแพทยก์ระทรวงสาธารณสขุ, 2553) 

ส านกัอนามยัผูส้งูอายุ กรมอนามยั ไดจ้ดัพิมพส์มดุบนัทึกสขุภาพผูส้งูอายุเล่มสีฟ้า เพื่อ
ใชส้  าหรบับนัทึกขอ้มลูดา้นสขุภาพ ซึ่งจะท าการประเมินพฤติกรรมสขุภาพดว้ยตนเอง หรือประเมิน
โดยอาสาสมัครที่ผ่านการอบรม และมีการบันทึกการตรวจรักษาพยาบาลโดยบุคลากรทาง
การแพทยแ์ละสาธารณสขุเก่ียวกบัดชันีมวลกาย การวดัเสน้รอบเอว ตลอดจนวิธีการวดั และหากมี
ดชันีมวลกายปกติ ถือว่าผ่านการประเมิน แต่คู่มือดงักลา่วยงัไม่ไดใ้หค้  าแนะน าส าหรบัผูส้งูอายทุี่มี
น า้หนกัเกินและอว้นว่าจะตอ้งปฏิบติัตวัอย่างไร นอกจากนีใ้นสมดุบนัทึกสขุภาพผูส้งูอายเุล่มสีฟ้า
ยงัมีค าแนะน าในการรกัษาและการดแูลตนเองในโรคที่พบบ่อยในผูส้งูอายุ ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน โรค
สมองเสื่อม โรคมะเร็ง ภาวะไขมันในเลือดสูง โรคหลอดเลือดสมอง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ
ขาดเลือด และโรคขอ้เข่าเสื่อม (ส านักอนามยัผูสู้งอายุ กรมอนามยั , 2560) ซึ่งสมดุบนัทึกสุขภาพ
ผูส้งูอายเุลม่สีฟ้า ก็ยงัไม่พบการดแูลรกัษาโรคอว้นในผูส้งูอายเุช่นเดียวกนั 

จากการทบทวนวรรณกรรมในการด าเนินงานเก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
พบว่า การด าเนินงานที่ผ่านมามีนโยบาย โครงการ เป้าหมาย และมีการสนับสนุนด าเนินงาน
เก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วนต่าง ๆ มากมาย ซึ่งจัดท าขึน้เพื่อสนับสนุน ส่งเสริม 
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย การด าเนินงาน นโยบายต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ มีความส าคญัยิ่ง 
ถือเป็นการสง่เสรมิการออกก าลงักายและยงัท าใหผู้ท้ี่มีภาวะอว้นไดต้ระหนกัถึงความส าคญัในการ
ออกก าลังกาย แต่ส าหรบัการจัดท าแผนงาน บางโครงการ นโยบายต่าง ๆ อาจไม่ไดบู้รณาการ
ท างานไปในทิศทางเดียวกนั 



 52 

ทั้งนีจ้ากการทบทวนวรรณกรรมผูว้ิจัย พบว่า ในกลุ่มผูสู้งอายุควรไดร้บัการสนับสนุน 
สง่เสรมิใหผู้ส้งูอายมุีพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องและมีการด าเนินการในกลุ่มเฉพาะ
ของผูส้งูอายทุี่ติดสงัคม เพื่อใหเ้กิดความชดัเจนในการด าเนินงาน 

แนวคิดและทฤษฎีการรับรู้สรรถนะแห่งตน  
ทฤษฎี ความสามารถตน เอง (Self-Efficacy Theory) เป็ นทฤษฎี ของ  Bandura 

(Bandura & Adams, 1997) ซึ่งไดอ้ธิบายไวว้่า การที่มนุษยห์รือบุคคลมีการแสดงพฤติกรรมใด
พฤติกรรมหนึ่งออกมา และเมื่อมีการแสดงออกมามนษุยห์รือบคุคลจะรบัรูใ้นความสามารถของตน
และเรียนรูถ้ึงผลลพัธข์องการแสดงพฤติกรรมนัน้ ๆ จึงจะมีการตดัสินใจที่จะกระท าพฤติกรรมใดๆ 

ทฤษฎีความสามารถตนเอง จะมีแนวคิดที่ส  าคญั คือ การรบัรูค้วามสามารถตนเองและ
ความคาดหวงัในผลลพัธท์ี่จะเกิดขึน้ ซึ่งบคุคลมกัจะมีการแสดงออกของพฤติกรรม ดงัต่อไปนี ้
 
    บคุคล               พฤติกรรม                   ผลลพัธท์ี่เกิดขึน้  
 
 
 
 

ภาพ 10 ความแตกต่างระหว่างความคาดหวังในผลลัพธ์ที่ เกิดขึ้นและการรับ รู้
ความสามารถของตนเอง 

ทีม่า: กองสขุศกึษา กรมสนบัสนนุบรกิารสขุภาพ กระทรวงสาธารณสขุ, 2556 

 
จากรูปแบบความสมัพนัธร์ะหว่างการรบัรูค้วามสามารถตนเองกบัความคาดหวงัผลลพัธ์

นัน้ บุคคลจะกระท าพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งหรือไม่ จะตอ้งขึน้อยู่กับการรบัรูค้วามสามารถ
ตนเองว่าจะกระท าพฤติกรรมนัน้ ๆ หรือไม่ และความคาดหวังในผลลพัธ์ที่จะเกิดจากการกระท า
พฤติกรรม เกิดมาจากมนุษย์มี เรียนรู้ว่าการกระท าพฤติกรรมใด  ๆ จะน าไปสู่ผลลัพธ์ แต่
ความสามารถของมนุษยแ์ต่ละคนที่จะปฏิบติัในกิจกรรมต่าง ๆ มีขีดจ ากัดไม่เท่ากนั ดังนัน้การที่
บคุคลจะตดัสินใจว่าจะกระท าพฤติกรรมนัน้หรือไม่นัน้ สว่นหนึ่งจึงขึน้อยู่กบัการรบัรูค้วามสามารถ
ตนเองและอีกส่วนหนึ่งขึน้นอยู่กับความคาดหวังในผลลพัธ์ของการกระท า  ซึ่งจากภาพจะแสดง
แนวคิดและความหมาย ดงัต่อไปนี ้

ความคาดหวงัในผลลพัธท์ี่เกิดขึน้ 
(Outcome Expectation ) 

การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 
(Perceived Self-Efficacy) 
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1.  การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Perceived Self-Efficacy) หมายถึง การตัดสิน
ความสามารถตนเองว่าสามารถท างานได้ในระดับใด หรือความเชื่อของบุคคล เก่ียวกับ
ความสามารถในการปฏิบัติต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งมีอิทธิพลต่อการด ารงชีวิต หรือเป็นความเชื่อใน
ความสามารถตนเองในการพิจารณาจากความรู้สึก ความคิด การจูงใจในการที่จะกระท า
พฤติกรรมใด ๆ หากบุคคลที่มีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองสูงก็จะท าให้บุคคลนั้นประสบ
ความส าเร็จ และเมื่อบุคคลเหล่านัน้ไดพ้บเจอกับปัญหาหรืองานที่ยากถือว่าเป็นสิ่งที่ทา้ทายให้
บุคคลเหล่านัน้ใชค้วามพยายาม หากมีการพยายามแลว้เกิดความลม้เหลวบุคคลเหล่านัน้จะมอง
ความผิดพลาดลม้เหลวว่ามีความพยายามไม่เพียงพอหรืออาจเกิดจากการที่เขาขาดความรูห้รือ
ขาดทกัษะ ในทางตรงกนัขา้ม บุคคลที่มีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองต ่า จะมองว่าสิ่งที่พบเจอ
เป็นสิ่งที่ยากและจะหลีกหนีและล่มเลิกการกระท านั้น  ๆ แลว้มีการมองว่าตนเองนั้นด้อย ขาด
ทกัษะและความสามารถ (กองสขุศกึษา กรมสนบัสนุนบรกิารสขุภาพ กระทรวงสาธารณสขุ, 2556 
อา้งใน สุปรียา ตันสกุล, 2548) โดยปัจจยัที่มีความเก่ียวขอ้งกบัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง
นั้น Bandura ได้กล่าวว่าไว้ว่ามี 4 ปัจจัย ได้แก่ (กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
กระทรวงสาธารณสขุ, 2556; Bandura & Adams, 1997) 

1.1  ประสบการณ์ความส าเร็จของตนเอง (Enactive Mastery Experience) เป็น
วิธีการที่มี ประสิทธิภาพมากที่สุด ถือเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการพัฒนาการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเอง อาจเกิดขึ ้นมาจากบุคคลเคยมีประสบการณ์ตรงจากการกระท าที่ เคยประสบ
ความส าเร็จ หรือเกิดจากการกระท าเคยที่เคยกระท าแลว้เกิดความความส าเร็จเร็วซ า้ ๆ กัน หลาย ๆ 
ครัง้ จนท าใหบุ้คคลนั้น ๆ มีความคาดหวังเก่ียวกับความสามารถของตนเองสูงหรือเพิ่มมากขึน้ 
ถึงแมว้่าจะเคยผิดหวงัต่อลม้เหลวบา้งก็ตาม แต่ก็อาจมีผลกระทบไม่มากนกัต่อบุคคลนัน้ ๆ ดงันัน้
ในการพัฒนาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองนั้นมีความจ าเป็นที่อาจจะตอ้งมีการฝึกให้บุคคล
เกิดทักษะที่จะประสบความส าเร็จพรอ้มกับการที่จะท าให้บุคคลเหล่านั้นเกิดการรบัรูว้่าเขามี
ความสามารถที่จะปฏิบติั ซึ่งจะถือเป็นการฝึกและถือว่าเป็นการใชท้ักษะไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
ขณะเดียวกันบุคคลที่มีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองจะไม่มีการยอมแพอ้ะไรง่าย  ๆ และจะ
พยายามท างานต่าง ๆ เพื่อใหส้  าเรจ็และบรรลถุึงเปา้หมายที่ตัง้ไว ้

1.2  การใช้  “ตั วแบบ ” (Model) ห รือ ก ารสั ง เก ตป ระสบ การณ์  (Vicarious 
Experience) การใชต้วัแบบ คือ การสงัเกตพฤติกรรมจากตวัแบบที่ประสบความส าเร็จ ย่อมมีผล
ต่อการรบัรูค้วามสามารถของผู้สังเกตในเรื่องนั้น  ๆ คือผู้สังเกตจะรูส้ึกว่าเขาสามารถประสบ
ความส าเร็จไดถ้า้เขามีความพยายามอย่างจริงจงั ตัวอย่างลกัษณะของการใชต้วัแบบที่ส่งผลต่อ
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ความรูส้ึกว่าเขามีความสามารถที่จะกระท าได ้ไดแ้ก่ การแกปั้ญหาของบุคคลที่มีความกลวัต่อสิ่ง
ต่าง ๆ ที่พบเจอ ทัง้นีห้ากมีการดตูวัแบบที่มีลกัษณะคลา้ยกบัตนเองก็จะสามารถลดความกลวัได ้

การน าเสนอตัวแบบหลายตัวอย่าง ถือเป็นการน าเสนอที่มีประสิทธิภาพ 
เนื่องจากผูส้งัเกตจะสามารถพบตวัแบบบางตวัที่มีลกัษณะคลา้ยกบัตนเองและจะท าใหม้ีการเกิด
พฤติกรรมการเรียนรู ้ท าใหผู้ส้งัเกตเกิดความยืดหยุ่น ในการแสดงออกของพฤติกรรมในหลาย ๆ 
สถานการณ ์ซึ่งตวัแบบสามารถบางแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1.2.1  ตัวแบบที่เป็นบุคคลจริง ๆ (Live modeling) คือ คือตัวแบบที่บุคคลไดม้ี
โอกาสพูดคุย แลกเปลี่ยนประสบการณ์ สงัเกตและมีปฏิสมัพันธ์โดยตรง โดยไม่ตอ้งผ่านสื่อหรือ
สญัลกัษณ ์

1.2.2  ตวัแบบที่เป็นสญัลกัษณ ์(Symbolic modeling) เป็นตวัแบบที่ เสนอผ่าน
สื่อ ต่าง ๆ เช่น วิทยโุทรทศันก์ารต์นู หรือหนงัสือนวนิยาย เป็นตน้ 

ส่วนแนวทางในการน าเสนอ หรือการเลือกตัวแบบนั้นควรมีหลักการกวา้ง  ๆ 
ดงัต่อไปนี ้

1. วแบบควรที่จะมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบัผูถู้กสงัเกต เช่น ดา้นทศันคติ ดา้นเชือ้
ชาติ ดา้นเพศ ขอ้ดีของการที่ตัวแบบมีลักษณะเหมือนผูถู้กสังเกตคือ จะท าใหผู้ส้ังเกตเกิดความ
มั่นใจไดว้่าพฤติกรรมที่ตวัแบบมีการแสดงออกมามีความเหมาะสมและสามารถปฏิบติัได ้เพราะมี
ลกัษณะที่คลา้ยคลงึกนัและท าใหเ้กิดความมั่นใจในการปฏิบติัว่าน่าจะท าใหเ้ช่นกนั 

2. ตัวแบบควรเป็นบุคคลที่มีชื่อเสียงในสายตาของผู้ถูกสังเกต และเป็นผูท้ี่มี
ความอบอุ่น มีความเป็นกนัเอง 

3. ตวัแบบควรที่จะมีระดบัความสามารถที่มีความใกลเ้คียงกบัผูถู้กสงัเกต หาก
ตวัแบบมีความสามารถที่สูงจนเกินไป อาจท าใหผู้ถู้กสงัเกตคิดว่าไม่อาจจะท าตามแบบได ้ซึ่งอาจ
ท าใหต้วัแบบมีการปฏิเสธที่จะกระท าตาม 

4. ตัวแบบควรที่จะมีความสามารถที่สูงกว่าผู้ถูกสังเกตเพียงเล็กน้อยหรือมี
ความคลา้ยคลงึกบัผูท้ี่ถกูสงัเกต จากนัน้จึงค่อย ๆ เพิ่มความสามารถของตวัแบบขึน้ไปทีละนอ้ย 

5. ตัวแบบเมื่อได้รบัการเสริมแรงจากการกระท าจะท าใหต้ัวแบบไดร้บัความ
สนใจมากขึน้จากผูท้ี่ถกูสงัเกต 

1.3 การพูดชักจูง (Verbal Persuasion) หมายถึง การที่ผูอ่ื้นมีอิทธิพลในการโน้ม
นา้ว หรือเป็นการบอกบุคคลใหป้ระสบความส าเร็จ ซึ่ง Bandura ไดก้ล่าวไวว้่า การใชค้ าพดูชักจูง 
ไม่ค่อยมีผลต่อการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง หากจะใหใ้ชก้ารพูดชกัจูงที่ไดผ้ล ควรที่จะมีการ
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ใชค้  าพดูรว่มกบัการท าใหบ้คุคลเกิดประสบการณข์องความส าเรจ็ในเหตกุารณน์ัน้ ๆ แลว้จึงค่อย ๆ 
พัฒนาความสามารถอย่างค่อยเป็นค่อยไป ร่วมกับการใช้ค าพูดชักจูงซึ่งจะส่งผลดีในการ
พฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตน 

1.4 การกระตุน้เรา้ทางอารมณ์ (Emotional Arousal) การกระตุน้ทางอารมณ์มีผล
ต่อการรบัรูค้วามสามารถของตน ในการตัดสินความสามารถของตนเองของบุคคลจะสูงหรือต ่า 
สว่นหนึ่งอาศยัอาการแสดงทางกายและสภาพอารมณท์ี่ถกูกระตุน้ สว่นหนึ่งขึน้อยู่กบัเมื่อเผชิญกบั
ภาวะตงึเครียดหรือ สถานการณท์ี่คกุคามจะมีผลต่อความรูส้กึในทางลบ เช่น ความวิตกกงัวล เกิด
ความกลัว ความอ่อนเพลีย หรือเมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ถูกว่ากล่าวตักเตือน จนท าให้การรบัรู ้
ความสามารถของตนเองลดต ่าลง แต่หากบุคคลสามารถระงับอารมณล์ดหรือมีการระงบัอารมณ์
ทางลบได ้ผลที่ตามมาจะท าใหค้วามสามารถของตนเองดีขึน้ ซึ่งโดยทั่วไปคนเรามกัจะทอ้ถอยและ
คิดถึงความล้มเหลวมากกว่าจะคาดหวังถึงความส าเร็จ และเมื่ออยู่ในภาวะเหนื่อยล้าหรือตึง
เครียด คนเรามักจะตีความหมายของปฏิกิริยาความเครียดว่า เป็นผลมาจากการไม่มี
ความสามารถดีพอและอาจจะน าไปสู่การรับรูค้วามสามารถของตนเองลดต ่าลง ถ้าอารมณ์
ลกัษณะ ดังกล่าวเกิดมากขึน้ ก็จะท าใหบุ้คคลไม่สามารถที่จะแสดงพฤติกรรมออกมาไดดี้ อนัจะ
น าไปสู่ประสบการณข์องความลม้เหลว ซึ่งจะท าใหก้ารรบัรูเ้ก่ียวกบัความสามารถบุคคลสามารถ
ลดต ่าลง หรือในทางตรงกนัขา้มหากระงับการถูกกระตุน้ทางอารมณไ์ดห้รือการมีอารมณท์างบวก
ก็จะท าให ้การรบัรูค้วามสามารถของตนดีขึน้ อนัจะท าใหก้ารแสดงออกถึงความสามารถดีขึน้ดว้ย  
(กองสขุศึกษา กรมสนบัสนุนบริการสขุภาพ กระทรวงสาธารณสขุ, 2556 อา้งใน สปุรียา ตนัสกุล, 
2548) 

2. ความคาดหวังในผลลัพธ ์(Outcome Expectation) หมายถึง ความเชื่อที่บุคคลได้
ประเมินหรือคาดคะเนพฤติกรรมนั้น  ๆ ซึ่งจะน าไปสู่ผลลัพธ์ที่คาดหวังไว้ว่าถ้าตนได้แสดง
พฤติกรรมใด ๆ นัน้ออกไปแลว้ จะสามารถน าไปสู่ผลลพัธ์ตามความคาดหวังไวใ้นสิ่งที่จะเกิดขึน้
จากการกระท า ซึ่งความคาดหวงัมีทัง้ทางบวกและทางลบ ซึ่งความคาดหวงัทางบวก คือ สิ่งจูงใจ
ใหก้ระท าและความคาดหวงัทางลบคือสิ่งที่ไม่จงูใจใหก้ระท าความคาดหวงั  
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                                     ความคาดหวงัผลที่จะเกิดขึน้ 
                                      สงู                                            ต ่า 

                                                              
การรบัรูค้วามสามารถ  สงู        
       ของตนเอง          ต ่า         

ภาพ 11 ความสัมพันธร์ะหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองกับความคาดหวังผลที่จะ
เกิดขึน้  

ทีม่า: กองสขุศกึษา กรมสนบัสนนุบรกิารสขุภาพ กระทรวงสาธารณสขุ, 2556 

 
จากภาพแนวคิดดังกล่าวสามารถสรุปไดว้่า การรบัรูค้วามสามารถตนเองและความ

คาดหวงัในผลลพัธข์องการกระท านัน้จะมีความสมัพนัธก์นัซึ่งไม่สามารถแยกออกจากกนัได ้เพราะ
บุคคลมองผลของการกระท าที่เกิดขึน้ว่าเป็นสิ่งที่แสดงถึงความเหมาะสม และยังเป็นสิ่งที่ช่วยใน
การตัดสินใจอีกว่าจะกระท าพฤติกรรมนั้น หรือพฤติกรรมอ่ืนใดต่อไปอีกหรือไม่ ซึ่งการรับรู ้
ความสามารถของตนเองสงูจะท าใหส้่งผลต่อความส าเร็จของบุคคล และบุคคลจะสามารถเผชิญ
ต่อความลม้เหลวในปัญหาต่าง ๆ หรือแมก้ระทัง้สิ่งที่มีความยากโดยบคุคลจะพยายามท าใหส้  าเร็จ
และมีการเกิดความคาดหวงัสงู ส่วนบคุคลที่มีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองต ่า บุคคลเหล่านัน้
จะไม่เกิดความมั่นใจต่อสิ่งที่ตนเองไดม้ีการกระท าลงไปเพื่อใหบ้รรลผุลส าเรจ็ และบคุคลเหล่านีจ้ะ
พยายามหลีกเลี่ยงการเผชิญกับปัญหาหรือสิ่งที่คิดว่าสิ่งที่ตนเองจะกระท านัน้ยาก สิ่งที่ตามมา
บคุคลเหลา่นีจ้ะเกิดความคาดหวงัในผลลพัธท์ี่จะเกิดขึน้ต ่า จนท าใหบุ้คคลไม่มีความพยายามเพื่อ
ท าในสิ่งที่ตนเองคาดหวงัไว ้  

จากการทบทวนวรรณกรรม สามารถสรุปไดว้่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง เป็น
การประเมินถึงความสามารถของตนเองว่าสามารถปฏิบัติได้ในระดับใด  ซึ่งการประเมินความ
ความสามารถตนเอง จะสง่ผลต่อความส าเรจ็ของบุคคลโดยที่บุคคลกลา้เผชิญต่อปัญหาต่าง ๆ แม้
จะเป็นสิ่งที่ยาก บุคคลเหล่านั้นก็จะพยายามท าให้ส  าเร็จ โดยมีปัจจัยที่ส่งผลต่อการรับรู ้
ความสามารถของตน คือ ประสบการณ์ความส าเร็จของตนเอง การใช ้“ตัวแบบ” หรือการสงัเกต
ประสบการณ ์การพดูชกัจูง และการกระตุน้เรา้ทางอารมณ ์นอกจากนีค้วามคาดหวงัในผลลพัธจ์ะ
เป็นปัจจยัส าคญัที่เป็นตวัท านายว่าบุคคลจะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและปฏิบติัตามหรือไม่ 
  

มีแนวโนม้ที่จะท าแน่นอน มีแนวโนม้ที่จะไม่ท า 

 มีแนวโนม้ที่จะไม่ท า มีแนวโนม้ที่จะไม่ท าแน่นอน 
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แนวคิดและทฤษฎี PRECEDE FRAMEWORK 
PRECEDE - PROCEED Model ไดร้บัการพัฒนาขึน้มาโดย นักพฤติกรรมศาสตรแ์ละ

นักสุขศึกษา 2 ท่าน คือ กรีนและคลูเตอร ์(Lawrence W. Green และ Marshall W. Kreuter) ซึ่ง 
PRECEDE Framework เป็นค าย่อมาจาก Predisposing , Reinforcing and  Enabling Causes 
in Educational Diagnosis and Evaluation (Green, & Krueter, 1999, p. 1 อา้งถึงใน สุรียพ์ันธุ ์
วรพงศธร, 2558) ซึ่งใชว้ิเคราะหพ์ฤติกรรมสุขภาพและสาเหตุของพฤติกรรมซึ่งมีสาเหตุมาจาก
หลายปัจจัย (Multiple Factors) เพื่อวางแผนแก้ไขปัญหา ด าเนินงาน และติดตามประเมินผล 
ดังนัน้จะตอ้งมีการวิเคราะหถ์ึงปัจจัยส าคัญ ๆ ที่มีผลต่อพฤติกรรมนั้น ๆ เพื่อน ามาเป็นขอ้มูลใน
การวางแผนและก าหนดกลวิธีในการด าเนินงานเพื่อท าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

PRECEDE Framework ถือเป็นการวิเคราะห์แบบย้อนกลับโดยเริ่มจาก Outcome  
ที่ตอ้งการ  แลว้พิจารณาถึงสาเหตหุรือปัจจยัที่เก่ียวขอ้งโดยเฉพาะสาเหตทุี่เนื่องมาจากพฤติกรรม
ของบุคคล ซึ่งการวิเคราะห์จะประกอบไปด้วยขั้นตอนต่าง  ๆ 7 ขั้นตอน ดังนี ้ (กองสุขศึกษา  
กรมสนบัสนุนบรกิารสขุภาพ กระทรวงสาธารณสขุ, 2556; Green, Kreuter, Deeds, & Partridge, 
1980) 

ขั้นตอนที ่1 การวิเคราะหท์างสังคม (Phase 1: Social Diagnosis) 
เป็นการเริ่มวิเคราะหข์ัน้ตอนแรก โดยเริ่มจากการวิเคราะห ์“คณุภาพชีวิต” โดยจะท าการ

ประเมินสิ่งที่ เก่ียวข้องหรือสิ่งที่ เป็นตัวก าหนดคุณภาพชีวิตหรือท าการประเมินประชากร
กลุ่มเป้าหมาย เช่น กลุ่มผูป่้วย กลุ่มผูสู้งอายุ ซึ่งวิ ธีการที่จะไดม้าของตัวชีว้ัดในการประเมิน คือ 
การทบทวนขอ้มลูหรือรวบรวมขอ้มลู 

ขั้ น ตอนที่  2 ก ารวิ เค ราะห์ท างระบ าดวิท ยา  (Phase 2: Epidemiological 
Diagnosis) 

เป็นการวิเคราะหถ์ึงปัญหาสขุภาพที่ส  าคญัว่ามีอะไรบา้ง ซึ่งปัญหาสขุภาพที่เกิดขึน้ส่วน
หนึ่งมาจากปัญหาสังคม ในขณะเดียวกันปัญหาสุขภาพก็มีผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตเช่นกัน 
ฉะนั้นขอ้มูลทางระบาดวิทยาจะเป็นการแสดงใหเ้ห็นการเจ็บป่วย การเกิดโรค อัตราป่วย อัตรา
ตาย ความพิการ และภาวะสุขภาพ ตลอดจนมีปัจจยัใดบา้งที่ท าใหเ้กิดการเจ็บป่วย และเกิดการ
กระจายตัวของโรค ซึ่งการวิเคราะห์ทางระบาดวิทยาจะช่วยให้สามารถท าการจัดเรียงล าดับ
ความส าคญัของปัญหา และยงัเป็นประโยชนใ์นการวางแผนการด าเนินงานไดอ้ย่างเหมาะส 
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ขั้นตอนที ่3 การวิเคราะหท์างพฤติกรรม (Phase 3: Behavioral Diagnosis) 
จากปัจจยัปัญหาดา้นสขุภาพอนามยัของกลุม่เปา้หมายที่ไดท้ าการวิเคราะหใ์นขัน้ตอนที่ 

1-2 ขั้นตอนต่อไปก็จะน าผลมาวิเคราะห์ต่อ เพื่อท าการหาสาเหตุที่เก่ียวข้อง โดยอาจแบ่งเป็น
สาเหตุที่เกิดมาจากการกระท าหรือพฤติกรรมของบุคคลและสาเหตุที่ไม่เก่ียวขอ้งกับการกระท า
หรือพฤติกรรมของบุคคล เช่น สาเหตจุากพันธุกรรมหรือสภาวะเศรษฐกิจ เป็นตน้ โดยจะใหค้วาม
สนใจในประเด็นสาเหตอุนัเนื่องมาจากการกระท าของพฤติกรรมบคุคลเป็นส าคญั 

ขั้นตอนที ่4 การวิเคราะหท์างการศึกษา (Phase 4: Educational Diagnosis) 
ขัน้ตอนนีจ้ะเป็นการวิเคราะหเ์พื่อหาปัจจยัในดา้นต่าง ๆ ที่มีผลต่อกระทบต่อพฤติกรรม

สุขภาพทั้งที่เป็นปัจจัยภายนอกตัวบุคคลและปัจจัยภายในตัวบุคคล การวิเคราะห์ดังกล่าวจะ
น ามาเพื่อเป็นขอ้มลูที่ช่วยในการวางแผนโดยในขัน้ตอนนีส้ามารถแบ่งปัจจยัที่เก่ียวขอ้งออกไดเ้ป็น 
3 ปัจจยั ไดแ้ก่ ปัจจยัน า ปัจจยัเอือ้ และปัจจยัเสริม 

ปัจจัยน าหรือปัจจัยโน้มน้าว (Predisposing Factors) คือ ปัจจยัที่ก่อใหเ้กิดแรงจูงใจ
ในการแสดงพฤติกรรมของบคุคล ตลอดจนสาเหตขุองการเกิดพฤติกรรมที่เกิดมาจากองคป์ระกอบ
ภายในตัวบุคคล ไดแ้ก่ ความรู ้ทัศนคติ ความเชื่อ ค่าความนิยม ดังตัวอย่างเช่น ความรูเ้ก่ียวกับ
โรคอว้น โลกทศันเ์ก่ียวกบัอาการของโรค ความรุนแรง และการเสี่ยงต่อการเกิดโรค ทศันคติต่อการ
ออกก าลังกาย ความเชื่อต่อการปฏิบัติในสิ่งนั้น นอกจากนีอ้าจยังรวมหมายถึงสถานภาพทาง
สงัคม-เศรษฐกิจ เพศ อาย ุและ ระดบัการศกึษา 

ความรู้ ถือว่าเป็นปัจจัยน าที่มีความส าคัญ เพราะความ รู้จะส่งผลต่อการแสดง
พฤติกรรม แต่การเพิ่มความรูจ้ะไม่ก่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเสมอไป ถึงแมค้วามรูจ้ะมี
ความสมัพันธ์กบัพฤติกรรมและความรูถื้อเป็นสิ่งที่จ  าเป็นซึ่งจะก่อใหเ้กิดการแสดงพฤติกรรม แต่
ความรูอ้ย่างเดียวอาจไม่เพียงพอที่จะก่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสขุภาพได ้ซึ่งจะตอ้งมี
ปัจจยัอ่ืน ๆ มาประกอบดว้ย 

การรับรู้ หมายถึง ร่างกายมีการรบัเอาสิ่งเรา้ต่าง ๆ ที่ผ่านมาทางประสาทสมัผสัส่วนใด
สว่นหนึ่ง แลว้ท าการตอบสนองเอาสิ่งเรา้นัน้ออกมา ซึ่งถือว่าเป็นลกัษณะของจิตที่เกิดขึน้จากการ
ผสมกนัระหว่างพวกประสาทสมัผัสชนิดต่าง ๆ และการเกิดความคิดร่วมกับประสบการณเ์ดิมที่มี
อยู่ ซึ่งการรบัรูถื้อเป็นตวัแปรทางจิตสงัคมที่มีผลต่อการกระตุน้พฤติกรรมสขุภาพของบุคคล 

ความเชื่อ หมายถึง ความมั่นใจในสิ่งต่าง ๆ อาจเป็นปรากฏการณต่์าง ๆ หรือเป็นวตัถ ุ
ซึ่งเป็นสิ่งที่ถูกตอ้งเป็นจรงิ เกิดความไวว้างใจ เช่น แบบแผนความเชื่อทางสขุภาพ (Health Belief 
Model) ของ Becker ซึ่งเนน้ว่าพฤติกรรมสขุภาพนัน้จะขึน้อยู่กบัความเชื่อใน 3 ดา้น คือความเชื่อ
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ต่อโอกาสเสี่ยงของการเป็นโรคหรือได้รับเชือ้โรค ความเชื่อเก่ียวกับความรุนแรงของสิ่งที่ เป็น
อนัตรายต่อสขุภาพและความเชื่อเก่ียวกบัผลตอบแทนที่จะไดจ้ากการแสดงพฤติกรรมที่ถกูตอ้ง 

ค่านิยม หมายถึง การใหค้วามส าคญัในสิ่งต่าง ๆ เพื่อใหเ้กิดความพอใจ ซึ่งในบางครัง้
อาจเกิดค่านิยมของบุคคลที่ขดัแยง้กนัเอง เช่น ผูท้ี่ใหค้วามส าคญัต่อสขุภาพ แต่ในทางตรงกนัขา้ม
บุคคลเหล่านั้นก็อาจพอใจกับการไม่ออกก าลงักายเป็นประจ าดว้ย ซึ่งความขัดแยง้ของค่านิยม
เหลา่นี ้ใหน้ ามาวางแผนเพื่อท าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมรว่มดว้ย 

ทัศนคติ หมายถึง ความรูส้ึกของบุคคลที่มีต่อสิ่งต่าง ๆ เช่น ความรูส้ึกต่อบุคคล วัตถ ุ
การกระท าความคิด ซึ่งความรูส้ึกที่กล่าวมานั้นล้วนมีทั้งผลดีและผลเสียในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ปัจจัยเอือ้ (Enabling Factors) หมายถึง แหล่งทรพัยากรจ าเป็นที่ช่วยใหเ้กิดการแสดง
พฤติกรรม ของบุคคล หรือชมุชน ทัง้นีอ้าจรวมถึงทกัษะที่จะช่วยใหบุ้คคลสามารถแสดงพฤติกรรม
นัน้ ๆ ไดแ้ละมีความสามารถที่จะใชแ้หล่งทรพัยากรต่าง ๆ ที่มีความเก่ียวขอ้งกับ เวลา ระยะทาง 
ราคา  หรือ การหาไดง้่าย (Available) และความสามารถเขา้ถึงได ้(Accessibility) ปัจจัยเอือ้จึง
อาจเป็นสิ่งที่ช่วยใหเ้กิดการแสดงพฤติกรรมนัน้ ๆ เป็นไปไดง้่ายยิ่งขึน้ 

ปัจจัยเสริม (Reinforcing Factors) หมายถึง การปฏิบัติหรือพฤติกรรมทางสุขภาพที่
ไดร้บัการสนบัสนุนหรือไม่เพียงใด ซึ่งแหล่งของปัจจยัเสริมจะมีลกัษณะที่แตกต่างกันออกไปทัง้นี ้
ขึน้อยู่กบัปัญหาในแต่ละเรื่อง ซึ่งปัจจยัเสริมที่ส  าคญั ไดแ้ก่ เพื่อน นกัเรียน ครูอาจารย ์หรือสมาชิก
บุคคลภายในครอบครวั เป็นตน้ ซึ่งปัจจัยเสริม อาจเป็นการกระตุน้เตือน หรือการชมเชย การให้
รางวลัที่เป็นสิ่งของ การยอมรบั การเอาเป็นแบบอย่าง หรือแมก้ระทัง้การถูกลงโทษ การไม่ยอมรบั
การกระท านัน้ ๆ หรืออาจเป็นกฏระเบียบที่บงัคบัควบคมุใหบุ้คคลนัน้ ๆ ใหม้ีการปฏิบติัตาม ซึ่งสิ่ง
เหล่านีบุ้คคลจะได้รบัจากบุคคลอ่ืนที่มีอิทธิพลต่อตนเองและอิทธิพลของบุคคลต่าง ๆ ซึ่งจะมี
ความแตกต่างกันออกไปตามสถานการณ์ของแต่ละบุคคล ซึ่งปัจจัยเสริมนีอ้าจจะช่วยสนับสนุน
หรือยบัยัง้การแสดงพฤติกรรมนัน้ๆ 

จะเห็นไดว้่าพฤติกรรมหรือการปฏิบัติของบุคคล เป็นผลมาจากการมีอิทธิพลร่วมของ
ปัจจัยทัง้ 3 ดังที่กล่าวมา คือ ปัจจัยน า ปัจจัยเอือ้ และปัจจัยเสริม ดังนัน้ในการวางแผนเพื่อการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใด ๆ จึงจ าเป็นตอ้งค านึงถึงอิทธิพลจากปัจจยัที่กล่าวมาร่วมกนัเสมอ และ
ไม่ควรน าปัจจยัใดปัจจยัหนึ่งมาพิจารณาโดยเฉพาะ 
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ขั้ นตอนที่  5 ก ารเลื อกกลยุทธ์ท างการศึ กษ า (Selection of Educational 
Strategies) 

เมื่อวิเคราะหห์าปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมนัน้ ๆ ไดแ้ลว้ ขัน้ต่อไปจะเป็นการเลือกกลยทุธ์
และทางการศึกษาหรือเทคนิคในการด าเนินงานเพื่อท าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมาใช ้ทัง้นีจ้ะ
พิจารณาถึงความเหมาะสมและความสอดคลอ้งกับผลการวิเคราะหปั์จจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมทัง้  
3 ปัจจยั ซึ่งไดแ้ก่ ปัจจยัน า ปัจจยัเอือ้ ปัจจยัเสริม นอกจากนีก้ารก าหนดกลยุทธใ์นการด าเนินงาน
เก่ียวกับการศึกษาพฤติกรรม จะตอ้งท าการผสมผสานเทคนิคกลวิธีการด าเนินงานที่หลากหลาย
เขา้ดว้ยเพื่อก่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ขั้นตอนที ่6 การวิเคราะหท์างการบริหาร (Phase 6: Administrative Diagnosis) 
ขัน้ตอนนีเ้ป็นการวิเคราะหเ์ก่ียวกับปัจจัยดา้นการบริหาร การจัดการที่จะมีผลต่อการ

ด าเนินโครงการที่ไดว้างแผนไวแ้ลว้ โดยเป็นการดูปัจจัยดังกล่าวว่ามีผลในดา้นบวกหรือไม่ การ
ด าเนินงานสามารถบรรลผุลส าเรจ็ หรือมีขอ้จ ากดัของโครงการหรือไม่ โดยสามารถดปัูจจยัเหล่านี ้
ไดจ้าก  งบประมาณระยะเวลา ความสามารถของผูด้  าเนินการ ตลอดจนทรพัยากรอ่ืน ๆ ในองคก์ร 
ดงันัน้ในการวางแผนเพื่อด าเนินงานจะต้องใหค้วามส าคญักับขัน้ตอนนีไ้ม่นอ้ยไปกว่าในขัน้ตอน
อ่ืน ๆ และจะตอ้งท าการวิเคราะห ์พิจารณาใหค้รอบคลมุทกุส่วนที่มีความเก่ียวขอ้ง และทุก ๆ ดา้น 
ที่เก่ียวขอ้งกบัการด าเนินงาน 

ขั้นตอนที ่7 การประเมินผล (Phase 7: Evaluation) 
ขั้นตอนนี ้จะไม่มีการแสดงอยู่ในแผนภูมิ  แต่จะมีปรากฏอยู่ในทุกขั้นตอนของการ

ด าเนินงานโดยจะตอ้งมีการก าหนดหลักเกณฑ์ในการประเมิน และดัชนีชีว้ัดที่ชัดเจน ซึ่งในการ
ประเมินผลใน PRECEDE Framework จะประกอบดว้ยการประเมินใน 3 ระดับ คือการประเมิน
การด าเนินงานเพื่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ การประเมินผลกระทบของการด าเนินงาน ที่
มีต่อปัจจยัทัง้ 3 ดา้น และทา้ยสดุคือการประเมินผลลพัธข์องการด าเนินงานที่มีผลต่อคณุภาพชีวิต
ของบคุคล ซึ่งการประเมินในขัน้ตอนนีจ้ะเป็นการด าเนินงานในระยะยาว 

จากการทบทวนวรรณ กรรม  สามารถส รุป ได้ว่ า  PRECEDE Framework เป็ น
กระบวนการที่ประกอบดว้ยขัน้ตอนต่าง ๆ ดงัที่ไดก้ล่าวมาแลว้ขา้งตน้แต่ส าหรบัในการศึกษาวิจัย
ครัง้นี ้ผูว้ิจัย น าเอาขัน้ตอนที่ 4 การวิเคราะหท์างการศึกษา (Phase 4: Educational Diagnosis) 
มาใชเ้พื่อหาปัจจยัในดา้นต่าง ๆ ที่มีผลต่อกระทบต่อพฤติกรรมสขุภาพทัง้ที่เป็นปัจจยัภายนอกตวั
บุคคลและปัจจัยภายในตัวบุคคล การวิเคราะห์ดังกล่าวจะน ามาเพื่อเป็นข้อมูลที่ช่วยในการ
วางแผนโดยในขัน้ตอนนีส้ามารถแบ่งปัจจยัที่เก่ียวขอ้งออกไดเ้ป็น 3 ปัจจยั ไดแ้ก่ ปัจจยัน า ปัจจัย
เอือ้ และปัจจยัเสรมิ 
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ส าหรบัการศึกษาครัง้นี ้ผูว้ิจัยเลือกใช ้2 แนวคิดทฤษฎี คือ แนวคิดทฤษฎี PRECEDE 
Framework โดยน า เอาขั้นตอนที่  4 การวิ เคราะห์ทางการศึกษา (Phase 4: Educational 
Diagnosis) มาใช้เพื่อหาปัจจัยในด้านต่าง ๆ แบ่งปัจจัยที่ เก่ียวขอ้งออกได้เป็น 3 ปัจจัย ได้แก่ 
ปัจจัยน า ปัจจัยเอือ้ และปัจจัยเสริม และ ใชแ้นวคิดและทฤษฎีการรบัรูส้รรถนะแห่งตน (Self-
efficacy Theory) เพื่อสรา้งเป็นกรอบเพื่อศึกษาสาเหตุและปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น ในระยะที่ 1 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
จากการศึกษาวรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มี

ภาวะอว้น ที่ไดก้ลา่วมาแลว้ ยงัมีผูท้  าการศกึษาวิจยัที่เก่ียวขอ้งดงันี ้
แนวคิดและทฤษฎีการรับรู้สรรถนะแห่งตน (Self-efficacy Theory) กับงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 
ผลงานวิจัยในประเทศ 
กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ, วรรตัน ์สุขคุม้, และวราณี สมัฤทธิ์ (2556)ไดท้ าการศึกษา 

ผลการเพิ่มสมรรถนะแห่งตนต่อพฤติกรรมการบริโภคและการออกก าลงักายและค่าดชันีมวลกาย
ของผู้สูงอายุ โดยใช้แนวคิดการรบัรูส้มรรถนะแห่งตนของ Bandura มาประยุกต์ใช้ในการจัด
กิจกรรม กลุ่มตวัอย่าง คือ ผูส้งูอายุที่มีอายุ ≥ 60 ปี จ านวน 40 คน จบัฉลากเพื่อสุ่มกลุ่มตวัอย่าง
ได้กลุ่มทดลอง 20 คนและกลุ่มเปรียบเทียบ 20 คน แล้วจับคู่กลุ่มตัวอย่างทั้งสองให้มีคุณ
คุณสมบัติคลา้ยคลึงกันในเรื่องของเพศ อายุ ค่าดัชนีมวลกาย และระดับการศึกษา กลุ่มทดลอง
ไดร้บัโปรแกรมการเพิ่มสมรรถนะแห่งตนเพื่อสขุภาพ ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบไดร้บับริการตามปกติ 
ผลการวิจัยพบว่า 1) คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและการออกก าลังกายของผูสู้งอายุหลัง
ไดร้บัโปรแกรมการเพิ่มสมรรถนะแห่งตนสูงกว่าก่อนไดร้บัโปรแกรมฯ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 2) คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและการออกก าลงักาย ของผูสู้งอายุกลุ่มที่ไดร้บั
โปรแกรมการเพิ่มสมรรถนะแห่งตนสงูกว่ากลุ่มที่ไดร้บับริการตามปกติ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 3) ค่าเฉลี่ยค่าดัชนีมวลกายของผูส้งูอายุหลงัไดร้บัโปรแกรมการเพิ่มสมรรถนะแห่งตน 
ต ่ากว่าก่อน การไดร้บัโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4). ค่าเฉลี่ยค่าดัชนีมวล
กายของผู้สูงอายุกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการเพิ่มสมรรถนะแห่งตนฯ ต ่ากว่ากลุ่มที่ได้รับบริการ
ตามปกติอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ชัชฎา ประจุดทะเก (2556) ได้ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการควบคุมน า้หนักของ
ผูส้งูอายุที่เป็นโรคอว้น โดยทีมสหสาขาวิชาชีพต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมในการควบคมุน า้หนกั
ในอ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา โดยการประยุกตใ์ชท้ฤษฎีความสามารถตนเองร่วมกับแรง
สนับสนุนทางสงัคม โดยทีมสหสาขาวิชาชีพต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมน า้หนกั ค่า
ดชันีมวลกาย และเสน้รอบเอว กลุ่มตัวอย่างเป็นผูสู้งอายุที่มีอายุระหว่าง 60-69 ปี แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบกลุม่ละ 31 คน ผลการวิจยั พบว่า ภายหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยดา้นความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักาย ดา้นการรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออก
ก าลงักาย ดา้นความคาดหวงัในผลลพัธข์องการออกก าลงักาย การปฏิบติัตวัในการออกก าลงักาย 
สงูกว่าก่อนการทดลองและสงูกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value < 0.001) 
และกลุม่ทดลองมีการลดลงของค่าดชันีมวลกายและค่าเฉลี่ยเสน้รอบเอว มากกว่าก่อนการทดลอง
และแตกต่างกบักลุม่เปรียบเทียบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value < 0.001) 

ปรียาภรณ ์นิลนนท (2560) ไดท้ าการศึกษาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในดา้นการ
บรโิภคอาหารและการออกก าลงักายของสมาชิกชมรมผูส้งูอายุอ าเภอบางคลา้ จงัหวดัฉะเชิงเทรา 
โดยประยุกตท์ฤษฎีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองของแบนดูรา (Bandura) กลุ่มตัวอย่างคือ
ผูสู้งอายุที่มีอายุ 60-69 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่เป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายุเทศบาลต าบล
ปากน า้ จ านวน 30 คน ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย การรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเอง เก่ียวกับการบริโภคอาหาร และการออกก าลังกาย สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) และหลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยความคาดหวังในผลของการ
บรโิภคอาหาร และการออกก าลงักาย สงูกว่าก่อน การทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) 

พรรณิภา บุญเทียร และจงจิต เสน่หา (2560) ไดท้ าการศึกษาปัจจัยท านายพฤติกรรม
การจดัการภาวะอว้นลงพงุดว้ยตนเองของผูป่้วยอว้นลงพงุในโรงพยาบาลมหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่าง คือ ผูป่้วยอว้นลงพุงจ านวน 200 คน ที่มารบับริการที่แผนกผูป่้วย
นอกโรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษา พบว่า อายุ การรบัรู ้
ภาวะสุขภาพ สมรรถนะแห่งตน และการสื่อสารระหว่างผูป่้วยกบัเจา้หนา้ที่สขุภาพร่วมกนัท านาย
พฤติกรรมการจดัการภาวะอว้นลงพงุดว้ยตนเองของผูป่้วยอว้นลงพงุไดร้อ้ยละ 59 (R2 = .59, F = 
14.12, p < .05) มี 2 ปัจจัยที่สามารถท านายพฤติกรรมการจัดการภาวะอ้วนลงพุงด้วยตนเอง 
ไดแ้ก่ สมรรถนะแห่งตนและการสื่อสารระหว่างผูป่้วยกับเจา้หน้าที่สุขภาพ โดยพบว่าสมรรถนะ
แห่งตนเป็นปัจจัยที่ท านายพฤติกรรมการจัดการภาวะอว้นลงพุงดว้ยตนเองของผูป่้วยอว้นลงพุง



 63 

แผนกผูป่้วยนอกไดสู้งสดุ (ß = .67, p < .05) รองลงมาคือ การสื่อสารระหว่างผูป่้วยกบัเจา้หนา้ที่
สขุภาพ (ß = .19, p < .05) 

ผลงานวิจัยในต่างประเทศ 
Buckley (2014) ไดท้ าการศึกษาโปรแกรมการรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกก าลงั

กายในผูห้ญิงที่มีน า้หนกัเกินและเป็นโรคอว้น เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมที่ส่งผลต่อความเชื่อ
ในการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและพลงังานที่ใชใ้นการออกก าลงักายในผูห้ญิงที่มีน า้หนกัเกิน
และอว้น โดยผูเ้ขา้รว่มจะถูกแบ่งเป็นกลุ่มควบคมุ (N=50) กลุ่มทดลอง (N=47) โดยกลุ่มตัวอย่าง
จะแบ่งเป็นกลุ่มที่มีการเคลื่อนไหว และกลุ่มอยู่นิ่งกับที่ ที่มีน า้หนกัเกินและเป็นโรคอว้นในผูห้ญิง 
เกณฑก์ารคัดเลือกอายุระหว่าง 18 ถึง 56 ปีดัชนีมวลกาย (BMI) มากกว่า 25 กิโลกรมั (เมตร)² 
สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได ้และประเมินเก่ียวกบัการรบัรูค้วามสามารถตนเองในการออกก าลงั
กาย ซึ่งไดร้บัการประเมินสามครัง้ในช่วง 12 สปัดาห ์ผลการวิจัย พบว่า โปรแกรมแสดงใหเ้ห็นว่า
กลุม่ที่อยู่นิ่งกบัที่ควรมีการเพิ่มขึน้ของการก าหนดระยะเวลา รา่งกาย การรบัรูค้วามสามารถในการ
ออกก าลังกายเก่ียวกับความกังวลและการใช้พลังงาน ซึ่งชี ้ให้เห็นว่าโปรแกรมการรับ รู ้
ความสามารถของตนเองนั้นมีประสิทธิภาพเมื่อเพิ่มการใช้พลังงานด้านการออกก าลังกายใน
ผูห้ญิงที่อยู่นิ่งกบัที่ ที่มีน า้หนกัเกินและเป็นโรคอว้น 

Warner,et al. (2014) ไดท้ าการศึกษาขอ้มูลการรบัรูค้วามสามารถของตนเองส าหรบั
การออกก าลังกาย มีกลุ่มตัวอย่าง 1,406 คน โดยมีอายุระหว่าง 16–90 ปี ท าการสรา้งเครื่องชั่ง
เพื่อประเมินการรับรูค้วามสามารถของตนเองส าหรับการออกก าลังกาย (ในการศึกษาที่  1) 
ผูเ้ขา้ร่วมถูกคดัจากรายการโทรทศันเ์ก่ียวกบัรายการวิทยาศาสตรม์ิติใหม่ โดยในรายการไดม้ีการ
พฒันาใหค้รอบคลมุถึงหกแหล่งที่มาทฤษฎีของการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการออกก าลงั
กาย ไดแ้ก่ ประสบการณ์ความส าเร็จของตนเอง การรบัรูป้ระสบการณ์ของผู้อ่ืน การจูงใจด้วย
ค าพูด การโน้มน้าวใจตนเอง สถานะความรูส้ึกเชิงบวก และ สถานะความรูส้ึกเชิงลบ (ใน
การศึกษา 2) กลุ่มตวัอย่างที่อาศยัในชุมชนที่มีอายุ 64 ปีขึน้ไป ผ่านการคัดเลือกทางหนังสือพิมพ์
ทอ้งถิ่น ใบปลิว และผ่านจดหมายโฆษณาถึงสมาชิกของบรษิัทประกนัสขุภาพเยอรมนั มีผูเ้ขา้ร่วม 
310 คน โดย 1 ใน 3 ของผูเ้ขา้รว่มถูกสุ่ม เพื่อเปรียบเทียบโปรแกรมการจูงใจในการเคลื่อนไหวของ
การออกก าลงักายกบัโปรแกรมการเคลื่อนไหวของอาสาสมัครกบักลุ่มควบคุม(ไม่ไดร้ายงานที่นี่)  
ทุกกลุ่มไดร้บัแบบสอบถามติดตามในอีเมลพรอ้มกับผลตอบแทนที่จ่ายล่วงหน้าซองจดหมาย 7 
สปัดาหแ์ละ 11 สปัดาห ์ผลการวิจยัชีใ้หเ้ห็นว่าประสบการณก์ารเรียนรูด้ว้ยตนเอง การโนม้นา้วใจ
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ตนเองและการลดลงของสถานะอารมณ์เชิงลบเป็นตัวท านายที่ส  าคัญที่สุดของการรับรู ้
ความสามารถของตนเองส าหรบัการออกก าลงักายในชมุชนและที่อยู่อาศยัของผูส้งูอายุ 

Burke et al. (2015) ไดท้ าการศึกษาการรบัรูค้วามสามารถตนเองในขัน้ตอนการทดลอง
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมส าหรบัการดูแลการลดน า้หนัก กลุ่มตัวอย่างจ านวน 130 คน อาย ุ
53.02 ปี ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 83.08 % ผิวขาว 71.54 % แต่งงาน หรือ อยู่กินดว้ยกนั 63.85 % 
และมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 33.15 กิโลกรมั (เมตร)² เวลาส่งผลท าใหน้ า้หนักมีการเปลี่ยนแปลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ (P=.002) แต่ไม่มีผลกระทบต่อกลุ่มหรือกลุ่มที่ก าหนดดว้ยเวลาอย่าง
มีนัยส าคัญ การลดน า้หนักส าหรบักลุ่มเกณฑก์ารปฏิบติัในพฤติกรรมการลดน า้หนักกับการรบัรู ้
ความสามารถของตนเอง เท่ากับ 8.38% (7.48) ใน 12 เดือนและ 8.00% (7.87) ใน 18 เดือนโดย
ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างสองกลุ่มที่ (P=0.06) อย่างไรก็ตามกลุ่มเกณฑก์าร
ปฏิบติัในพฤติกรรมการลดน า้หนัก เท่ากับ 6.95% (6.67) ใน 12 เดือนและ 5.96% (7.35) ใน 18 
เดือนซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญระหว่างสองกลุ่มที่  ( P  = 0.005) ซึ่งทั้งสองกลุ่มประสบ
ความส าเรจ็ในการลดน า้หนกัอย่างมีนยัส าคญัทางคลินิก โดยกลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมมุ่งเปา้ไปที่การ
รบัรูค้วามสามารถของตนเองมีการดูแลรกัษาการลดน า้หนักมากขึน้ในขณะที่กลุ่มการปฏิบติัใน
พฤติกรรมการลดน า้หนกัแสดงใหเ้ห็นว่ามีน า้หนกักลบัคืนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

Mihalko et al. (2019) ไดท้ าการศึกษาผลของการรบัประทานอาหารอย่างเคร่งครดัและ
การออกก าลงักายต่อการรบัรูส้มรรถนะแห่งตนในผูส้งูอายุที่น า้หนักเกินและอว้นที่เป็นโรคขอ้เข่า
เสื่อม กลุ่มตวัอย่างเป็น ผูส้งูอายุ เพศชาย อาย ุ65.6 ปี พรอ้มหลกัฐานการถ่ายภาพรงัสีของขอ้เข่า 
โดยผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัจะถูกสุ่มและแบ่งใหเ้ป็นหนึ่งในสามของกิจกรรม โดยแบ่งเป็นการออกก าลงั
กายเท่านัน้ การลดน า้หนกัดว้ยการลดอาหารอย่างเครง่ครดัเท่านั่น หรือ การลดน า้หนกัดว้ยอาหาร
อย่างเคร่งครัดกับการเพิ่มการออกก าลังกาย โดยดูความสามารถในการเดิน ความสมดุล 
ระยะเวลาในการเดิน และการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ ซึ่งท าการประเมินในเดือนที่ 6 และ 
18 โดยการหาความสมัพนัธแ์ละใชส้ถิติเพียรสนั วิเคราะหค์วามถดถอยและเปรียบเทียบโมเดลเชิง
เส้นแบบผสม ซึ่งผลการวิจัยพบว่า ผู้ที่ เข้าร่วมการวิจัยมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองใน
ระดบัสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ มีความเจ็บปวดนอ้ยลง เดินไดไ้กลขึน้ ใชเ้วลา 6 นาทีในการ
เดิน และมีการเคลื่อนไหวในร่างกายเพิ่มมากขึน้ ในเดือนที่ 18 มีค่าความแปรปรวนระหว่างกลุม่ใน
เรื่องของการวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง คือ การลดน า้หนักดว้ยอาหารอย่างเคร่งครดักับ
การเพิ่มการออกก าลังกาย มีนัยส าคัญทางสถิติที่ p < .005 สูงกว่าการออกก าลังกาย การลด
น า้หนกัดว้ยการลดอาหารอย่างเคร่งครดัเพียงอย่างเดียว ความสามารถในการเดิน ความสามารถ
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ของระยะเวลาในการเดิน และความสมดุล ในทางตรงกันขา้ม การลดน า้หนักดว้ยอาหารอย่าง
เครง่ครดักบัการเพิ่มการออกก าลงักาย มีนยัส าคญัทางสถิติ 

แนวคิดและทฤษฎี PRECEDE FRAMEWORK กับงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
ผลงานวิจัยในประเทศ 
พชัรี วงศษ์า, กมล มยัรตัน,์ และมุขดา ธนนัทา (2554) ไดท้ าการศึกษาการปรบัเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพสู่การเป็นองค์กรไร้พุง การศึกษานี ้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่ออธิบาย
กระบวนการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมและปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง ตลอดจนอธิบายแนวคิดของผูน้  าองคก์ร/
ชุมชน ที่ประสบความส าเร็จ ในการเป็นองคก์รไรพุ้ง จ านวน 7 แห่ง ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
สมาชิกองคก์รไรพ้งุทัง้ 7 แห่ง มีดงันี ้เพศหญิง จ านวน 33 คน รอ้ยละ 82.5 เพศชาย จ านวน 7 คน 
รอ้ยละ 17.5 อายุระหว่าง 15-34 ปี จ านวน 6 คน รอ้ยละ 15 อายุระหว่าง 35-54 ปี จ านวน 18 คน 
รอ้ยละ 45 และอายุระหว่าง 55-74 ปี จ านวน 16 คน รอ้ยละ 40 ผลการศึกษา พบว่า ปัจจัย
ความส าเรจ็ในแต่ละสมรรถนะที่มีความส าคญัและสง่ผลต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมทางดา้นการ
บริโภคอาหารการเคลื่อนไหวออกก าลังกายและการจัดการทางดา้นอารมณ์ ในระดับบุคคล คือ 
ปัจจัยน า ไดแ้ก่ ความรู ้ความตอ้งการมีสุขภาพดี ความกลวัต่อโรคและความเจ็บป่วยของตนเอง 
การยบัยัง้ใจตนเองดว้ยวิธีสะกดอารมณต์นเองไม่ใหบ้ริโภคเกิน ปัจจยัเอือ้ ไดแ้ก่ การน าความรูไ้ป
ทดลองปฏิบติัจนความประสบความส าเร็จ และการเคลื่อนไหวออกแรงจากงานอาชีพ และปัจจัย
เสริม ไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากองคก์ร ชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อน เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ  โครงการ
ต่าง ๆ ที่เขา้มารว่มสง่เสรมิพฤติกรรม 

วราภรณ ์ค ารศ (2556) ไดท้ าการศึกษาพฤติกรรมและการเขา้ถึงการออกก าลงักายของ
ประชาชนในเขตภาษีเจริญกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างคือ ประชากรทุกวัยในชุมชนเขตภาษี
เจริญ ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับความรูเ้ก่ียวกับการออกก าลังกายอยู่ใน
ระดับดีมากคิดเป็นรอ้ยละ 94.06 ทัศนคติต่อการออกก าลงักายของกลุ่มตัวอย่างโดยภาพรวมอยู่
ในระดบัปานกลาง (x ̄ =2.92) เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า ขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสงูที่สดุไดแ้ก่ การออก
ก าลงักายช่วยท าใหท้่านอารมณ์ดี (x ̄ =4.04) รองลงมา การออกก าลงักายที่ถูกตอ้ง ท าใหช้่วยลด
ค่าใช้จ่ายในการรกัษาโรค (x ̄ =3.92) การรบัรูต่้อการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างโดยภาพ
รวมอยู่ในระดับปานกลาง (x ̄ =3.31) เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า ขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุดไดแ้ก่ 

การท างานภายในบ้านเป็นการออกก าลังกายแลว้ เช่น กวาดบ้าน ถูบ้าน (x ̄ =4.00) รองลงมา 
ไดแ้ก่ การออกก าลังกายช่วยลดอาการปวดเมื่อยกลา้มเนือ้ (x ̄ =3.73) และระดับพฤติกรรมและ
การเข้าถึงการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างโดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก (x ̄ =3.47) เมื่อ
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วิเคราะหค์วามสมัพนัธ ์คนชุมชนในเขตภาษีเจริญที่มีเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 
อาชีพ รายไดต่้อเดือนและที่พักอาศัยแตกต่างกันมีพฤติกรรมและการเขา้ถึงการออกก าลงักายไม่
แตกต่างกัน และทัศนคติต่อการออกก าลังกาย การรบัรูเ้ก่ียวกับการออกก าลังกาย และปัจจัย
สนับสนุนการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ในทิศทางเดียวกันกับพฤติกรรมและการเขา้ถึงการ
ออกก าลงักาย อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

ธาริน สุขอนนัต, จารุณี ทรพัยประเสริฐ, สุภาวลัย ์จาริยะศิลปะ, และอาภิสรา วงศส์ละ 
(2557) ไดท้ าการศึกษาปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ ในเขตเทศบาล
เมืองบา้นสวน จงัหวดัชลบุรี ท าการวิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัต่าง ๆ กบัพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายุ จากกลุ่มตัวอย่าง 400 คน ท าการเก็บขอ้มูลโดยการสัมภาษณ์ดว้ย
แบบสัมภาษณ์ที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ ผลการวิจัย พบว่า ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ มีความรูเ้ก่ียวกับการออก
ก าลงักาย ทศันคติในการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักาย และ
พฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ในระดบัปานกลาง แต่มีแรงสนับสนุนทางสงัคมใหอ้อกก าลงักาย
อยู่ในระดบัมาก นอกจากนีพ้ฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุมีความสมัพันธท์างบวกกับ
ปัจจยัต่าง ๆ ไดแ้ก่ การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักาย แรงสนับสนุนทางสงัคม และทศันคติ
ในการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ยกเวน้ปัจจยัสว่นบุคคลดา้นอาย ุที่มีความสมัพนัธท์างลบอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ .05 (r = .40,.37, .29 และ -.22) ตามล าดบั โดยทัง้ 4 ปัจจยันีส้ามารถท านาย
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายไุดร้อ้ยละ 25.60 

กิติพงษ์ บ าเพ็ญ (2558) ไดท้ าการศกึษาการศึกษาสถานการณแ์ละปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบั
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุในพืน้ที่เทศบาลต าบลเกาะคา อ าเภอเกาะคา จังหวัด
ล าปาง จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 287 คน ผลการศึกษา พบว่า 1) ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของผูส้งูอายุโดยรวมอยู่ในระดบัปฏิบติัเป็นประจ า 2) ปัจจยัน า ซึ่งไดแ้ก่ ความรูเ้รื่อง
การออกก าลังกายที่ผู ้สูงอายุปฏิบัติได้ การรับรู ้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การรับรู ้
ความสามารถของตนเองการออกก าลงักาย อยู่ในระดับมาก การรบัรูอุ้ปสรรคการออกก าลงักาย 
อยู่ในระดบันอ้ย ปัจจยัเอือ้ อนัไดแ้ก่ การเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะในการออกก าลงักายจากเทศบาล ที่
บา้นมีพืน้ที่บริเวณบา้นออกก าลงักาย มีและหรือใชอ้ปุกรณอ์อกก าลงักาย อยู่ในระดับมาก ปัจจัย
เสริม ไดแ้ก่ การไดร้บัค าแนะน าการออกก าลงักายจากบุคลากรสขุภาพ อยู่ในระดบัมาก และ การ
ไดร้บัขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมการออกก าลงักายจากเทศบาล อยู่ในระดับปานกลาง 3) ตัวแปรที่มี
ความสัมพันธ์กับระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ได้แก่ อายุ ระดับการศึกษา 
รายได ้ความรูเ้รื่องการออกก าลงักายที่ผูสู้งอายุปฏิบติัได้ การรบัรูป้ระโยชนใ์นการออกก าลงักาย 



 67 

การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย การเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะในการออกก าลงั
กายจากเทศบาล ที่บา้นมีพืน้ที่บริเวณบา้นออกก าลงักายหรือใชอ้ปุกรณ์ออกก าลงักาย การไดร้บั
ค าแนะน าการออกก าลงักายจากบุคลากรสุขภาพ การไดร้บัขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมการออกก าลงั
กายจากเทศบาล มีความสมัพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (ค่า p-value <0.05) 

สมบติั กาวิลเครือ (2560) ไดท้ าการศึกษาปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายุอ าเภอเสริมงาม จังหวัดล าปาง กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษา คือ ผูสู้งอายุที่มี
อายุ 60 ปีขึน้ไป ขนาดกลุ่มตัวอย่างจ านวน 287 คน โดยการใชแ้บบสัมภาษณ์ที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้ 
ผลการวิจัย พบว่า 1) ผูส้งูอายุส่วนใหญ่มีปัจจยัน า ซึ่งไดแ้ก่ ความรูเ้รื่องการออกก าลงักายที่กลุ่ม
ตัวอย่างผูสู้งอายุปฏิบัติได ้การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลังกาย การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเองการออกก าลังกาย อยู่ในระดับมาก การรบัรูอุ้ปสรรคการออกก าลังกายอยู่ในระดับน้อย 
ปัจจยัเอือ้ อนัไดแ้ก่ การเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะในการออกก าลงักายจากองคก์รปกครองส่วนทอ้งถิ่น 
ที่บ้านมีพืน้ที่บริเวณบ้านออกก าลังกาย มีและ/หรือใชอุ้ปกรณ์ออกก าลังกาย อยู่ในระดับมาก 
ปัจจัยเสริม ไดแ้ก่ การได้รบัค าแนะน าการออกก าลังกายจากบุคลากรสุขภาพ อยู่ในระดับมาก 
และการไดร้บัขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมการออกก าลังกายจากองค์กรปกครองส่วนทอ้งถิ่น  อยู่ใน
ระดับปานกลาง 2) ตัวแปรที่มีความสัมพันธ์กับระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอาย ุ
ไดแ้ก่ อายุ ระดับการศึกษา รายได ้ความรูเ้รื่องการออกก าลังกายที่ผูสู้งอายุปฏิบัติได ้การรบัรู ้
ประโยชนใ์นการออกก าลงักาย การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย  การเขา้ถึง
พืน้ที่สาธารณะในการออกก าลงักายจากองคก์รปกครองสว่นทอ้งถิ่น ที่บา้นมีพืน้ที่บรเิวณบา้นออก
ก าลงักาย มีและ/หรือใชอ้ปุกรณอ์อกก าลงักาย การไดร้บัค าแนะน าการออกก าลงักายจากบคุลากร
สุขภาพ การไดร้บัขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมการออกก าลังกายจากองคก์รปกครองส่วนทอ้งถิ่น  มี
ความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ธีรนชุ ชละเอม, ยุวดี ลีลคันาวีระ, และพรนภา หอมสินธุ ์(2561) ไดท้ าการศึกษาปัจจยัที่
สมัพันธก์ับกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุในชุมชน ต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จังหวดันนทบุรี 
โดยใชท้ฤษฎี PRECEDE-PROCEED  MODEL มาเป็นกรอบแนวคิดในการวิจยั กลุ่มตวัอย่างเป็น
ผูสู้งอายุ จ านวน 266 คน ซึ่งไดจ้ากการสุ่มอย่างมีระบบ เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บขอ้มูลเป็นแบบ
สมัภาษณ ์ ประกอบดว้ย  ขอ้มลูดา้นคณุลกัษณะส่วนบุคคลและภาวะสขุภาพ  การรบัรูป้ระโยชน ์
การรบัรูค้วามสามารถตนเอง การเข้าถึงขอ้มลูข่าวสาร สภาพแวดลอ้มที่เอือ้ต่อการมีกิจกรรมทาง
กาย  การไดร้บัการสนับสนุนทางสังคม  และกิจกรรมทางกาย ผลการศึกษา พบว่า  ผูสู้งอายุมี
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กิจกรรมทางกายเพียงพอ  รอ้ยละ  57.5  ในจ านวนนีม้ีกิจกรรมทางกายเพียงพอจากการท างาน
มากที่สุด (รอ้ยละ 39.1) รองลงมา คือ กิจกรรมทางกายเพียงพอจากกิจกรรมยามว่าง  (รอ้ยละ  
30.8)  ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ได้แก่ อายุ (p <0.01) ระดับ
การศึกษา (p < 0.01) อาชีพ (p < 0.01) การรบัรูป้ระโยชน ์(p < 0.01) และการรบัรูค้วามสามารถ
ตนเอง (p < 0.01) 

ผลงานวิจัยต่างประเทศ 
Doshmangir, Shirzadi, Tagdisi, & Doshmangir (2015) ไดท้ าการศึกษาประสิทธิผล

ของโปรแกรมทางการศึกษาตามทฤษฎีแบบจ าลอง PRECEDE Model ที่มีต่อกิจกรรมการออก
ก าลงักายเป็นประจ าของผูส้งูอาย ุกลุ่มตวัอย่างคือ ผูส้งูอายุ จ านวน 80 คน ท าการเลือกเกณฑค์ัด
เขา้และสุม่ในกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ ออกแบบการศกึษาโปรแกรมส าหรบัการออกก าลงักาย
เป็นประจ า เมื่อพิจารณาถึงการจูงใจในการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ปัจจัยสนับสนุนที่มีประสิทธิผลของ
กิจกรรมการออกก าลงกายเป็นประจ าของผูส้งูอายุ ก่อนการศึกษาโปรแกรมทางการศึกษา โดยใช้
แบบสอบถามที่ส  าเรจ็ ในผูเ้ขา้ร่วมและกลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมทางการศึกษา หลงัจากที่ไดร้บั
โปรแกรม 1 เดือน มีการท าแบบสอบถามอีกครั้งและวิเคราะห์ความสมบูรณ์ของข้อมูล  ผล
การศึกษา พบว่า ปัจจยัน า (ความรู ้11.37 ถึง 15.07, ทัศนคติ 24.1 ถึง 25 การรบัรูค้วามสามารถ
ของตัวเอง 9.62 ถึง 13.97) ปัจจัยเอือ้ (6.22 ถึง 8.32) และปัจจัยเสริม (8.37 ถึง 16.67) ในกลุ่ม
ทดลอง อยู่ในระดบันยัส าคญัทางสถิติ การศึกษามีผลต่อการจงูใจ ปัจจยัเอือ้และปัจจยัเสริม มีผล
กิจกรรมการออกก าลังกายเป็นประจ าของผู้สูงอายุ โดยการศึกษา ขั้นตอนการวินิจฉัยของ
แบบจ าลอง PRECEDE สามารถวางแผนโปรแกรมการศึกษาไดอ้ย่างหลากหลาย เพื่อส่งเสริมให้
ผูส้งูอายมุีกิจกรรมการออกก าลงักายเป็นประจ า 

Emdad, iHazavehie, Soltanian, Bashirian, & Moghadam, (2015) ได้ท าการศึกษา
ปัจจยัท านายการออกก าลงักายเป็นประจ าของผูห้ญิงวยักลางคนในภาคตะวนัตกของอิหร่าน, ฮา
มาดะ: การประยุกต์ใช้แบบจ าลองของ PRECEDE เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา กลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 866 คน เกณฑ์การคัดเลือกผู้หญิงวัยกลางคน อายุ 40-64 ปี ในเมืองฮามาดะทาง
ตะวันตกของอิหร่าน ผลการศึกษา พบว่า ผูห้ญิงวัยกลางคนจ านวน 57 คน อยู่เฉย (ระดับเบา) 
หรือไม่มีการกระตือรือรน้อย่างเพียงพอ ด้วยการวิเคราะห์ SEM (การสรา้งแบบจ าลองสมการ
โครงสรา้ง) ความรู ้b = 0.84, P <0.001, ทัศนคติ b = 0.799, P <0.001, การรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเอง b = 0.633, P <0.001 เป็นปัจจยัจงูใจและการสนบัสนนุทางสงัคมเป็นปัจจยัเสริม b = 
0.2, P <0.001 เป็นตัวพยากรณท์ี่ส  าคญัที่สุดส าหรบัการออกก าลงักายของสตรีวัยกลางคนในฮา
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มาดะ สรุป: กรอบการท างานของแบบจ าลอง PRECEDE มีประโยชนใ์นการท าความเขา้ใจการ
ออกก าลงักายเป็นประจ าในผูห้ญิงวัยกลางคน นอกจากนีผ้ลลพัธย์ังแสดงใหเ้ห็นถึงความส าคัญ
ของการโนม้นา้วใจและเสรมิปัจจยัเมื่อวางแผน 

Sanders, Roe, Knowles, Kaehne, & Fairclough (2018) ไดท้ าการศึกษาการวิจัยเชิง
โครงสรา้งกับผูส้งูอายุเพื่อแจง้กิจกรรมโปรแกรมการออกก าลงักายของชุมชน ท าใหส้ขุภาพดี  ท า
ให้แข็งแรง การศึกษาครัง้นีเ้พื่อส ารวจความรูแ้ละทัศนคติที่มี ต่อการออกก าลังกายในปัจจุบัน
รวมทัง้การรบัรูอ้ปุสรรค ผูใ้หบ้รกิารและโอกาสในการมีส่วนร่วมในการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ
ที่อาศยัอยู่ในชุมชน กลุ่มตวัอย่าง คือ ผูเ้ขา้รว่ม 34 คน หนึ่งในหกเป็นกลุ่มสนทนาซึ่งเป็นส่วนหนึ่ง
ของการศึกษาเชิงพรรณนา เจาะจงกลุ่มตัวอย่างที่เหมือนกัน 28 ชุมชนซึ่งเป็นชุมชนสีขาว เป็น
ผูสู้งอายุชาวอังกฤษ (ชายหกคน) อายุ 65-90 ปี ผูเ้ขา้ร่วมหนึ่งในหา้ท าการสนทนากลุ่ม ตัวแทน
ความเหมาะสมในการปฏิบติัของผูเ้ขา้ร่วมหกคน (ชายสามคน) อายุ 65-90 ปี ไดร้บัคัดเลือกจาก
บา้นพกัคนชราหลงัเกษียณเขา้รว่มในกลุ่มหกคน ค าถามส าหรบักลุ่มสนทนาจะเป็นโครงสรา้งรอบ 
ๆ ขัน้ตอน PRECEDE ของโมเดล PRECEDE - PROCEDE ของการออกแบบโปรแกรมสขุภาพการ
น าไปปฏิบติัและการประเมินผล ค าถามกล่าวถึง ความรู ้ทัศนคติ และความเชื่อเก่ียวกับการออก
ก าลงักาย รวมถึงมมุมองเก่ียวกบัอปุสรรคและโอกาสในการเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักาย ผล
การศึกษา พบว่า ในเรื่องที่เก่ียวกับทางกายและความเชื่อทางจิตสงัคมของการออกก าลงักาย จะ
ไม่ค านึงถึงสถานะความเป็นอยู่รูปแบบของโอกาสและความตระหนกัรู ้ส  าหรบัการเขา้รว่มกิจกรรม
ทางกายภาพ ค่าใชจ้่ายการขนสง่ สถานที่และฤดกูาล สภาพอากาศแตกต่างกนัระหว่างผูเ้ขา้รว่มที่
อาศยัอยู่ในบา้นพกัคนชราและชมุชนผูส้งูอายุ 

ผลงานวิจัยในประเทศทีเ่กี่ยวข้องกับเร่ืองออกก าลังกาย 
เรียม นมรกัษ์ (2558) ได้ท าการศึกษาปัจจัยครอบครวัที่มีอิทธิต่อพฤติกรรมการออก

ก าลังกายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารในผู้สูงอายุภาวะน ้าหนักเกิน อ าเภอเมือง จังหวัด
นครปฐม กลุ่มตัวอย่างเป็นผูสู้งอายุและครอบครวั จ านวน 150 ครอบครวัในอ าเภอเมือง จังหวัด
นครปฐม ไดม้าดว้ยวิธีการสุ่มตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน ผลการวิจยั พบว่า ผูส้งูอายุภาวะน า้หนกั
เกินส่วนใหญ่ปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง พฤติกรรมการ
บรโิภคอาหารอยู่ในระดบัปานกลาง ปัจจยัพฤติกรรมสขุภาพครอบครวัและการสนบัสนุนทางสงัคม
จากครอบครวั สามารถรว่มกนัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายในผูส้งูอายภาวะน า้หนกัเกินได้
รอ้ยละ 31.7 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (AdjustedR2=.317, p< .001) ปัจจัยสัมพันธภาพใน
ครอบครวั ความเชื่อด้านสุขภาพครอบครวั และพฤติกรรมสุขภาพครอบครวั สามารถร่วมกัน
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ท านายพฤติกรรมการบริโภคอาหารในผูสู้งอายน า้หนักเกินได ้รอ้ยละ 31.9 อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติ (Adjusted R2=.319, p< .001) 

ลชัชี ชชัวรตัน (2558) ไดท้ าการศกึษาผลของการออกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์ก
ต่อดัชนีมวลกายและเสน้รอบวงเอวในผูสู้งอายุที่มีภาวะน า้หนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นผูสู้งอายุ
จ านวน 34 รายโดยการสุ่มแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 17 รายและกลุ่มควบคุม 17 ราย กลุ่มทดลองได้
ออกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์ก ครัง้ละ  55 นาที สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ เป็นเวลา 12 สัปดาห ์
ส่วนกลุ่มควบคุมออกก าลังกายตามปกติ ผลการวิจัย พบว่า 1) ค่าดัชนีมวลกายของผู้สูงอายุ
ภายหลงัการออกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์ก มีค่าน้อยกว่าก่อนการออกก าลงักายอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p < .01) 2) ค่าดชันีมวลกายของกลุม่ที่ออกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์ก 
มีค่านอ้ยกว่ากลุม่ควบคมุที่ไม่ไดอ้อกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์กอย่างมีนยัส าคญั ทางสถิติ 
(p < .05) 3) ค่าขนาดเสน้รอบวงเอวของผูส้งูอายภุายหลงัการออกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอร์
ดิก มีค่าน้อยกว่าก่อนการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติ (p < .001) 4) ค่าขนาดเสน้ 
รอบวงเอวของกลุ่มที่ออกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์ก มีค่านอ้ยกว่ากลุม่ควบคมุที่ไม่ไดอ้อก
ก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์กอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .01) 

สุนันทา ศรีอุดม และวุฒิชัย ประภากิตติรตัน (2558) ไดท้ าการศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกของผูสู้งอายุที่มีโรคอว้นลงพุงในเทศบาลต าบลนางลือ 
อ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษา ได้แก่ ผู ้สูงอายุที่มีโรคอ้วนลงพุงใน
เทศบาลต าบลนางลือ อ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท จ านวน 20 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง
แบบเจาะจง เครื่องมือที่ใชไ้ดแ้ก่ โปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกของผูส้งูอาย ุที่มีโรคอว้น
ลงพงุ แบบบนัทึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกของผูส้งูอายุที่มีโรคอว้นลงพงุ และ
แบบประเมินความพงึพอใจโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกของผูส้งูอายทุี่มีโรคอว้นลงพงุ 
ผลการศึกษา พบว่า 1) โปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกของผูส้งูอายุที่มีโรคอว้นลงพุง มี
หลกัและขัน้ตอนการออกก าลงักายแบบแอโรบิกรวมถึงประโยชนท์ี่ไดเ้หมาะสมกบัผูส้งูอายุที่มีโรค
อว้นลงพุง 2)ประสิทธิผลของโปรแกรมของกลุ่มตัวอย่าง ก่อน -หลังการทดลอง ในเวลา 90 วัน 
พบว่า ดชันีมวลกาย (BMI) ลดลงรอ้ยละ 95.00 และลดดัชนีมวลกายใหอ้ยู่ในเกณฑป์กติ รอ้ยละ 
25.00 รอบเอวลดลงรอ้ยละ 90.00 และลดรอบเอวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ รอ้ยละ 35.00 3) ผล
การศึกษาความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า โดยภาพรวมเมื่อพิจารณาความพึงพอใจในแต่
ละหวัขอ้ พบว่า ผูเ้ขา้รบัโปรแกรมมีความพงึพอใจต่อวิทยากรน าเตน้แอโรบิก การเปลี่ยนแปลงของ
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ดชันีมวลกายและรอบเอว และประโยชนท์ี่เกิดกบัภาวะสุขภาพของผูส้งูอายุอยู่ในระดับมากที่สุด
ส าหรบัความเหมาะสมของกิจกรรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยู่ในระดบัมาก 

ชาญชลกัษณ ์เยี่ยมมิตร และชิดชนก ศรีราช (2563) ไดท้ าการศึกษา พฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายุ จงัหวดัจนัทบุรี กลุ่มตวัอย่าง คือ ผูส้งูอายุ จังหวดัจนัทบุรี จ านวน 394 คน 
ไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง ผลการวิจัย 1. การออกก าลังกายที่เป็นการท ากิจวัตรประจ าวัน 
พบว่า ส่วนใหญ่นิยมออกก าลงักายดว้ยการเดินดว้ย ความเร็วในระดบัปกติ คิดเป็นรอ้ยละ 92.89 
รองลงมา คือ การท าความสะอาดภายในบ้าน การท า  ความสะอาดบริเวณภายนอกบ้าน การ
ตกแต่งบริเวณภายนอกบา้น และการบริหารร่างกาย คิดเป็นรอ้ย ละ 90.36, 90.86, 86.04 และ 
83.25 ตามล าดบั ส่วนการออกก าลงักายที่เป็นกิจจะลกัษณะ พบว่า ส่วนใหญ่ออกก าลงักายดว้ย
การเดินเร็วมากที่สดุ คิดเป็นรอ้ยละ 61.93 รองลงมาคือ กิจกรรมเขา้จงัหวะ และการป่ันจกัรยาน 
คิดเป็นรอ้ยละ 43.91 และ 42.13 ตามล าดับ 2. จ าแนกตามเพศ พบว่า เพศหญิง มีการท าความ
สะอาดภายในและภายนอกบา้นมากกว่าเพศชายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ส่วนเพศ
ชายมีการตกแต่งบริเวณภายนอกบา้น การเดินดว้ยความเร็วในระดบัปกติการบรหิารร่างกาย  การ
เดินเร็ว กิจกรรมเขา้จงัหวะ และป่ันจกัรยานมากกว่าเพศหญิงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 
จ าแนกตามอาชีพ พบว่า ทั้ง 5 อาชีพออกก าลังกายทั้ง 7 กิจกรรมไม่แตกต่างกันยกเวน้การท า
ความ สะอาดภายในบา้น และจ าแนกตามโรคประจ าตวั พบว่า ผูม้ีโรคประจ าตวัแต่ไม่มีผลต่อการ
ออกก าลัง กายมีการตกแต่งบริเวณภายนอกบา้นมากกว่าผูม้ีโรคประจ าตัวและมีผลต่อการออก
ก าลงักายอย่างมี นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 และผูไ้ม่มีโรคประจ าตวัมีการเดินเร็ว กิจกรรมเขา้
จังหวะ และป่ันจักรยาน มากกว่าผูม้ีโรคประจ าตัวและมีผลต่อการออกกก าลังอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ.05 ส่วนกิจกรรม อ่ืน ๆ ไม่แตกต่างกัน ส าหรบัการท าความสะอาดภายในบา้นที่
พบปฏิสมัพนัธร์ะหว่างอาชีพกบัโรค ประจ าตวั พบว่า อาชีพขา้ราชการบ านาญที่ไม่มีโรคประจ าตวั
มีการท าความสะอาดภายในบา้นมากกว่า ผูม้ีโรคประจ าตวัและมีผลต่อการออกก าลงักายอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และอาชีพธุรกิจส่วนตัวที่ไม่มีโรคประจ าตัวมีการท าความสะอาด
ภายในบา้นมากกว่าผูม้ีโรคประจ าตวัแต่ไม่มีผลต่อการ ออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั.05 สว่นคู่อ่ืน ๆ ไม่แตกต่างกนั 

ภทรดร พรหมสุคนธ์, สุนทร แม่นสงวน, ชนะวงศ ์หงสส์ุวรรณ, และธงชัย เจริญทรพัย์
มณี (2564) ไดท้ าการศึกษา พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเทศบาลเมืองชัยภูมิ  
พบว่า ผูสู้งอายุในเขตเทศบาลเมืองชยัภูมิ มีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย โดยรวมอยู่ระดบัดี
มาก  มีทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย โดยรวมอยู่ ในระดับมาก (X= 3.23) มีการปฏิบัติ
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เก่ียวกบัการออกก าลงักาย โดยรวมอยู่ในระดบัมาก (X= 3.23) ระหว่างเพศ โดยรวมและรายดา้น 
ไม่แตกต่างกนั และการปฏิบติั ระหว่างเพศ โดยรวมและรายดา้น ไม่แตกต่างกนั 

ชนาพร ขนัธบุตร (2564) ไดท้ าการศึกษา พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุใน
จงัหวดัเชียงใหม่ กลุ่มตวัอย่าง คือ ผูส้งูอายุในจงัหวดัเชียงใหม่ ที่ไดม้าจาก 25 อ าเภอ 204 ต าบล 
โดยการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน ได้กลุ่มตัวอย่างเชิงปริมาณ จ านวน 400 คน และกลุ่ม
ตวัอย่างเชิงคุณภาพ จ านวน 40 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีความสมัครใจ และการสมัภาษณ์
เชิงลึก ผลการวิจยัพบว่า 1. ขอ้มลูส่วนบุคคล กลุม่ตวัอย่างเป็นผูส้งูอายุเพศหญิงมากกว่าเพศชาย 
มีอายุในช่วง 60 – 70 ปี อายุ เฉลี่ย 68.29 ปี ส่วนใหญ่มีสถานภาพอยู่ด้วยกัน มีสมาชิกที่อยู่
รว่มกนัในครอบครวัจ านวน 1 – 3 คน สว่นใหญ่ มีระดบัการศกึษาระดบัชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 โรค
ประจ าตวัที่กลุม่ตวัอย่างเป็นมากท่ีสดุคือความดนัโลหิตสงู 2. การรบัรูส้มรรถนะแห่งตนในการออก
ก าลงักาย ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีการรบัรูส้มรรถนะแห่งตนในการ ออกก าลงักายอยู่ในระดับมั่นใจ
มาก 3. การสนับสนุนทางสงัคมในการออกก าลงักาย ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ไดร้บัการสนับสนุนทาง
สงัคมในการ ออกก าลงักายอยู่ในระดบัมาก 4. พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายสุ่วนใหญ่
ท างานประจ าที่มีการใชแ้รงงาน โดยใชค้วามหนกั ปานกลาง ส่วนใหญ่ไดอ้อกก าลงักายมาก เช่น 
เดิน กายบริหาร ป่ันจกัรยาน วิ่ง เตน้แอโรบิค โยคะ และ กระโดดเชือก และมีวิธีการออกก าลงักาย
อ่ืน ๆ คือ ฟ้อนเจิง ร  าวงมาตราฐาน ส่วนใหญ่ใชเ้วลาช่วงเชา้ ครัง้ละ  10 - 20 นาที3 – 5 วันต่อ
สปัดาห ์เหตผุลในการออกก าลงักายส่วนใหญ่ คือ ตอ้งการมีสุขภาพดีมีความแข็งแรง  ขอ้มูลจาก
การสัมภาษณ์เชิงลึก สรุปได้ว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดเชียงใหม่  
ผู้สูงอายุมีความมั่นใจมากในการรบัรูส้มรรถนะแห่งตนในการออกก าลังกายดี และได้รับการ
สนับสนุนจาก ครอบครวัมาก และพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุชอบการออกก าลัง
กายที่หลากหลายและเปลี่ยน กิจกรรมไปเรื่อย ๆ มีเสียงเพลงประกอบ ท าใหส้นกุสนาน และคลาย
เครียด 

พุฒิพงศ ์มากมาย (2565) ไดท้ าการศึกษา พฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอาย ุ
ต าบลแม่ทอ้ อ าเภอเมือง จงัหวัดตาก มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายุ ต าบลแม่ทอ้ อ าเภอเมือง จังหวัดตาก ประชากร คือ ผูสู้งอายุ จ านวน 1,220 คน กลุ่ม
ตัวอย่าง 300 คน เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถาม ประกอบดว้ย 6 ส่วน ไดแ้ก่ ขอ้มูล ส่วนบุคคล, 
ดา้นความรู,้ ดา้นทศันคติ, ปัจจยัเอือ้, ปัจจยัเสริม, และพฤติกรรมการออกก าลงักายน าไป ทดลอง
ใชแ้ละวิเคราะหห์าค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.704 วิเคราะหข์อ้มูลดว้ยสมัประสิทธิ์สหสมัพันธข์อง 
เพียรส์นั ผลวิจัยพบว่า ดา้นความรูข้องกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในระดับต่ ารอ้ยละ 42.33 ดา้น
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ทัศนคติมี อยู่ในระดับสูงรอ้ยละ 90.67 ปัจจัยเอือ้อยู่ในระดับสูงรอ้ยละ 94.33 ปัจจัยเสริมอยู่ใน
ระดบัสงูรอ้ยละ 95.00 พฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอย่างอยู่ในระดบัปานกลางรอ้ยละ 
63.67 ผลการ วิเคราะหค์วามสมัพนัธพ์บว่า ดา้นความรูแ้ละดา้นทศันคติมีความสมัพันธท์างบวก
กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ ระดับ 0.05 (r = 0.143, p-
value=0.013 และ r = 0.133, p-value=0.021 ตามล าดับ) ปัจจัยเอือ้ไม่พบความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลงักาย (r = -0.041, p-value=0.477) และปัจจัยเสริมไม่พบความสัมพันธ์
กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย (r = -0.001, p-value=0.982) 

จากการทบทวนวรรณกรรม งานวิจัยและแนวคิดและทฤษฎีการรบัรูส้รรถนะแห่งตน 
(Self-efficacy Theory) กับ แนวคิดและทฤษฎี PRECEDE FRAMEWORK ที่เก่ียวขอ้งกับสาเหตุ
และปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุที่มีภาวะอว้น ผูว้ิจัยไดน้ าขอ้มูล
ดังกล่าวมาเป็นกรอบแนวคิดการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ ระยะที่ 1 เพื่อคน้หาสาเหตุและปัจจัยที่
สง่ผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้น ดงันี ้
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กรอบแนวความคิด การวิจัยระยะที ่1 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 12 แสดงกรอบแนวคิด การวิจัยระยะที ่1 

รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มี
ภาวะอ้วน 

Stephen J. Mooney, et al., (2016) ได้ท าการศึกษา รูปแบบกิจกรรมทางกายของ
ผูส้งูอายใุนนครนิวยอรก์ ชายและหญิงจ านวน 3,497 คนอายุ 65-75 ปีที่อาศยัอยู่ในนิวยอรก์ซิตีไ้ด้
ท าแบบวดักิจกรรมทางกายส าหรบัผูส้งูอายุ ส  าเรจ็ในปี 2554 รายการมาตราส่วน ถูกน ามาใชเ้พื่อ
จ าแนกอาสาสมัคร จากนั้นใชก้ารถดถอยพหุนาม เพื่อเชื่อมโยงลกัษณะเฉพาะของแต่ละบุคคล
และเพื่อนบา้นเขา้กบัการเป็นสมาชิกกลุ่ม ผลลพัธ์พบการเคลื่อนไหวนอ้ยที่สดุ คือ คนเดินในบา้น 
ท าสวนนักกีฬา และ นักกีฬาในบา้น ท าสวน ตัวท านายระดับบุคคล รวมถึงการศึกษาที่มากขึน้ 

ลักษณะส่วนบุคคล 
- อายุ  - เพศ  - ศาสนา 
- อาชีพ - ระดบัการศกึษา - รายได ้
- สถานภาพ - ประวติัการเจ็บป่วย  
- การมีผูด้แูล - รอบเอว - ค่า BMI 
 
 

- ความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
- ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
- การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกบัการออก 
ก าลงักายและภาวะอว้น 
- ความคาดหวงัในผลลพัธเ์ก่ียวกบัการออกก าลงั
กายและภาวะอว้น 
- แรงสนบัสนนุจากองคก์ร ชุมชน ครอบครวั  
กลุม่เพื่อน  เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ จากการออก
ก าลงักาย 

พฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย
ของผูส้งูอายุ
ติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น 
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รายได้ที่มากขึน้ และสุขภาพตนเองดีขึน้ มีความสัมพันธ์กับการเป็นสมาชิ กในกลุ่มที่มีการ
เคลื่อนไหวมากขึน้ โดยเฉพาะชัน้กลุ่มกีฬา ลกัษณะที่อยู่อาศัย รวมถึงการอาศัยอยู่ในที่อยู่อาศัย
แบบครอบครวัเด่ียวและการใชช้ีวิตในเขตเมืองที่มีความหนาแน่นต ่ากว่าของนครนิวยอรก์ เป็นตัว
ท านายการเป็นสมาชิกในกลุ่มเรียนเก่ียวกบับา้นสวน การเป็นสมาชิกกลุ่มเรียนมีความสมัพนัธก์บั
ค่าดชันีมวลกาย 

Khalili et al. (2016) ไดท้ าการศึกษา รูปแบบกิจกรรมทางกายในประชากรสูงอายุชาว
คาชาน กลุม่ตวัอย่างคือผูส้งูอาย ุ400 คน (อายุมากกว่า 60 ปี) ที่อาศยัอยู่ในเมืองคาชาน ประเทศ
อิหร่านในปี 2014 จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 237 คน (59.2%) เป็นผู้หญิง อายุเฉลี่ยของประชากรที่
ศึกษาคือ 67.6 ± 6.8 ปี การใชพ้ลังงานจากการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยอยู่ที่ 326.21 ± 364.84 
ตามปรมิาณการเผาผลาญของชั่วโมงต่อสปัดาห  ์อาสาสมคัร 20 คน (5%) รายงานว่าไม่มีกิจกรรม
ทางกาย อาสาสมัคร 320 คน (80%) และ 59 คน (14.8%) มีระดับกิจกรรมทางกายต ่าและปาน
กลางตามล าดบั มีเพียง 1 คน (0.2%) เท่านัน้ที่มีกิจกรรมทางกายในระดบัที่รุนแรง ผูช้าย (n = 43, 
26.4%) มีแนวโน้มที่จะเคลื่อนไหวร่างกายในระดับปานกลางหรือมากมากกว่าผูห้ญิง (n = 17, 
7.2%) มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญระหว่างกิจกรรมทางกายและเพศ (P < 0.0001) 
สถานภาพการสมรส (P < 0.0001) สถานภาพทางการศึกษา (P < 0.002) อาชีพปัจจุบัน (P < 
0.0001) และความเป็นอิสระสว่นบคุคล ( P < 0.00001) แน่นอน ความแปรผนัตามการคาดการณ์
ที่มีประสิทธิภาพรวมถึงอาย ุ(P = 0.034) การศกึษา พบว่า กิจกรรมทางกายต ่าในประชากรสงูอายุ
ใน Kashan รูปแบบการออกก าลงักายในผูสู้งอายุขึน้อยู่กบัรูปแบบการใชช้ีวิต  การส่งเสริมการใช้
ชีวิตที่กระฉบักระเฉงควรเป็นสว่นหนึ่งของการวางแผนดแูลสขุภาพส าหรบัผูส้งูอายุ 

ภาวดี  วิมลพันธุ ์และขนิษฐา พิศฉลาด (2559) ไดท้ าการศึกษา การพัฒนาแนวปฏิบติั
ในการจดัการกับภาวะน า้หนักเกินและอว้นในผูสู้งอายุ  กลุ่มตวัอย่างเป็นผูสู้งอายุที่มีน า้หนักเกิน
และอว้น มีภูมิล  าเนาในเขตเทศบาลนครเชียงราย ในปี 2558 คัดเลือกแบบเจาะจง แบ่งเป็น 1. 
กลุ่มสนทนาเพื่อคน้หาปัญหาและประเมินสถานการณ ์40 คน  2. กลุ่มการเรียนรูแ้บบมีส่วนร่วม
เพื่อจดัท าแนวปฏิบติั 10 คน 3. กลุม่ทดลองน าร่องใชแ้นวปฏิบติั 6 คน ส่วนกลุ่มตวัอย่างบุคลากร
ที่ทดลองน ารอ่งใชแ้นวปฏิบติั คดัเลือกแบบเจาะจงจากพยาบาลวิชาชีพ หน่วยงานเวชกรรมสงัคม 
โรงพยาบาลเชียงรายประชานเุคราะห ์จ านวน 2 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ 1. แนวค าถาม
ในการเขา้กลุ่ม 2. แบบสอบถามความเป็นไปไดใ้นการปฏิบติัของผูส้งูอายุ 3. แบบสอบถามความ
คิดเห็นต่อการใช ้แนวการปฏิบติัของบุคลากรที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้และผ่านการหาความตรงดา้นเนือ้หา
จากผูท้รงคุณวุฒิ 5 ท่าน แลว้ทดสอบความเที่ยง แบบสอบถามความเป็นไปไดใ้นการปฏิบติัของ
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ผูส้งูอายุ มีค่า CVI 0.98 และค่า Chronbach’s coefficient เท่ากับ 0.85 ส่วนแบบสอบถามความ
คิดเห็นต่อการใชแ้นวการปฏิบติัของบุคลากรมีค่า CVI เท่ากบั 0.95 และค่า Chronbach’s alpha 
coefficient เท่ากับ 0.9 4. เครื่องมือตรวจร่างกาย ได้แก่ เครื่องชั่ งน ้าหนัก และที่วัดส่วนสูง 
ผลการวิจัย พบว่า ได้แนวปฏิบัติในการจัดการกับภาวะอ้วนและน ้าหนักเกินในผู้สูงอายุ ซึ่ง
ประกอบด้วย การออกก าลังกายการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ และการปรึกษาแพทยห์รือ
พยาบาลเวชปฏิบัติก่อนออกก าลงักาย ในรายที่มีโรคประจ าตัวหรือเมื่อร่างกายมีอาการผิดปกติ
หลงัออกก าลงักาย 

บาล ชะใบรมัย์, สราวุธ ทัศนาวิวัฒน์, และกรรัช มากเจริญ (2561) ได้ท าการศึกษา 
รูปแบบการส่งเสริมการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ โดยการมีส่วนรว่มของชุมชนบา้น สายโท 8 
ใต ้ต าบลจนัทบเพชร อ าเภอบา้นกรวด จงัหวดับุรีรมัย์ มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาสภาพปัจจุบนัของ
ผูสู้งอายุเพื่อศึกษาวิเคราะหรู์ปแบบการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุ เพื่อศึกษาผลการพัฒนา
กิจกรรมการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุและเพื่อศึกษาปัจจัยแห่งความส าเร็จของการพัฒนา
กิจกรรมการออก าลังกายส าหรบัผูสู้งอายุชุมชนบา้นสายโท 8 ใตต้  าบลจันทบเพชร อ าเภอบา้น
กรวด จงัหวดับุรีรมัย ์กลุ่มเป้าหมาย ไดแ้ก่ ผูส้งูอายุของชุมชนบา้น สายโท 8 ใตต้  าบลจนัทบเพชร 
อ าเภอบา้นกรวด จงัหวัดบุรีรมัยจ์  านวน 20 คน พบว่า ผูส้งูอายุส่วนมากไม่ค่อยออกก าลงักาย มี
บา้งที่วิ่ง เดินบา้งเป็นบางวนั ส าหรบัผูท้ี่ออกก าลงักายนัน้ ส่วนมากใชร้ะยะเวลาในการออกก าลงั
กาย 15-30 นาทีและออกก าลงักายในช่วงเชา้ สว่นการเคลื่อนไหวออกแรงท างานในชีวิตประจ าวนั
ประเภทที่ท าบ่อย คือ ท านา ท าสวน ท าไร ่มากที่สดุ รองลงมาคือท างานบา้น ซกัผา้ดว้ยมือ ลา้งรถ
กวาดลานบา้น 2. รูปแบบการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุชุมชนบา้นสายโท 8 ใตม้ี 2 รูปแบบ 
คือ การออกก าลังกายในร่ม เช่น ที่บ้าน หรือ ในสถานที่จ  ากัด และรูปแบบที่  2 ออกก าลังกาย
กลางแจง้คือที่ สนามประจ าหมู่บา้น 3. กิจกรรมเขา้กลุ่ม ท าใหผู้ส้งูอายุเกิดพฤติกรรมคลอ้ยตาม
กันของกลุ่มในด้านการกระท าความรูส้ึกและความคิดในการท ากิจกรรมด้านสุขภาพ โดยจะ
ชว่ยกนัเสนอปัญหาและแนวทางในการดแูลสขุภาพตนเอง ในกลุ่มขนาดใหญ่ขึน้ กลุ่มละ 6-10 คน 
4. ปัจจัยแห่งความส าเร็จของการพัฒนากิจกรรมการออก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุได้แก่ด้าน
ร่างกายดา้นจิตใจ ดา้นสังคม ดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ มีกิจกรรมออกก าลงักาย ดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ ท า
กิจกรรมผูส้งูอายรุ่วมกนั ใหไ้ดพ้บปะกนั ฟังธรรมะ ดา้นสงัคม ไดแ้ก่ มีกิจกรรมพบปะกนัเพื่อนบา้น 
ผูส้งูอายดุว้ยกนั 
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ประวิทย์ ประมาน , วัชรินทร์ เสมามอญ , และเสาวลักษณ์  ประมาน  (2561) ได้
ท าการศึกษา การพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายที่มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตสุขภาพ  ของ
ชุมชนส าหรบัผูสู้งอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา ตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัย คือ ผูสู้งอายุ จ านวน 
448 คน เป็นการวิจยัเชิงประยุกต ์เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั คือ แบบส ารวจความตอ้งการการออก
ก าลงักาย แบบสมัภาษณเ์ชิงลึก แบบตรวจสอบคณุภาพของรูปแบบ และแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายส าหรบัผูสู้งอายุ เก็บรวบรวมขอ้มลูทั้ง ในเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ สถิติการวิเคราะห์
ขอ้มูลพืน้ฐาน การวิเคราะหค์วามแปรปรวนหลายตวัแปรแบบวดัซ า้  และการวิเคราะหเ์นือ้หาเพื่อ
อธิบาย ตีความและสรา้งขอ้สรุป ผลการวิจยั ระยะที่ 1 การศกึษาวิถีชีวิตสขุภาพและความตอ้งการ
การออกก าลังกายของชุมชนส าหรับผู้สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา พบว่า 1. ผู้สูงอายุ
ส่วนมากไม่ไดร้่วมกิจกรรมกับชมรม ผูสู้งอายุ (รอ้ยละ 69.85) และไม่ไดอ้อกก าลังกาย (รอ้ยละ 
51.76) แต่ที่ชอบออกก าลงักายบ่อย ๆ คือ การเดิน-วิ่ง (รอ้ยละ 18.09) นอกจากนั้นกิจกรรมทาง
กายที่ท าบ่อย ๆ คือ การท าครวัปรุงอาหาร (รอ้ยละ 41.46) 2. ผูสู้งอายุที่ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 
มีองคป์ระกอบอยู่ 3 มิติ คือ มิติที่ 1 ดา้นพืน้ฐานที่ดีทางสงัคม มิติที่ 2 ดา้นการวางแผนพฤติกรรม
สขุภาพ และมิติที่ 3 ดา้นความ มุ่งมั่นดว้ยตนเองและครอบครวั ซึ่งรวมถึงการสนบัสนุนทางสงัคมที่
ส่งผลต่อวิถีชีวิตสุขภาพของส่วนตัว และกิจกรรมที่ เป็นวิถีชีวิต ของชุมชน ระยะที่  2 การพัฒนา
รูปแบบการออกก าลังกายที่มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตสุขภาพของชุมชนส าหรบัผู้สูงอายุใน 
จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา พบว่า รูปแบบมีลกัษณะเป็นการออกก าลงักาย และกิจกรรมทางกาย มี
กระบวนการพัฒนา ประกอบด้วยองคป์ระกอบ 4 ด้าน คือ 1) ด้านหลักการแนวคิดและทฤษฎี  
2) ด้านจุดมุ่งหมาย 3) ด้านขั้นตอนด าเนินการ และ 4) ด้านประเมินผลติดตาม ซึ่งมีค่าความ
เหมาะสม เท่ากบั 4.41 และค่าความเป็นไปได ้เท่ากบั 4.63 ตามล าดบั และระยะ ที่ 3 การทดลอง
ใชรู้ปแบบการออกก าลงักายที่มีความสอดคลอ้งกับวิถีชีวิตสุขภาพของชุมชนส าหรบัผู ้สูงอายุใน
จงัหวดั พระนครศรีอยุธยา พบว่า ระดับสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ สปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05 2. ระดบัสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุ่มควบคมุ ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งสรุปไดว้่า รูปแบบ
การออกก าลังกายที่มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตสุขภาพของชุมชนส าหรบัผู้สูงอายุในจังหวัด
พระนครศรีอยุธยา เป็นรูปแบบที่สามารถเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย และน าไปใชไ้ดจ้ริงกบัวิถี
การด าเนินชีวิตประจ าวนั 
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ธนิต ลีเลิศ, ประจญ กิ่งมิ่งแฮ, และบุษกร สุขแสน (2562) ไดท้ าการศึกษา รูปแบบการ
ออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุในจังหวัดอุดรธานี โดยมีกระบวนการเก็บรวบรวมขอ้มูลระยะที่ 1 
วิจยัเชิงปรมิาณ กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ ผูส้งูอายุในจงัหวดัอดุรธานี จ านวน 400 คน โดยเป็นผูส้งูอายุ
ใน พืน้ที่ ระยะที่ 2 ประชุมเชิงปฏิบติัการ ผูท้รงคุณวุฒิ 30 คน ซึ่งเป็นผูท้รงคุณวุฒิในพืน้ที่ เลือก 
แบบเจาะจง วิเคราะหข์อ้มลูเชิงเนือ้หาและสรุปภาพรวม ระยะที่ 3 กลุ่มทดลองคือผูส้งูอาย ุ30 คน 
ภาพรวม พบว่า ค่าเฉลี่ยระดับปัญหาจากน้อยไปหามาก ล าดับที่ 1 กิจกรรมการเดิน ล าดับที่ 2 
กิจกรรมการวิ่งล าดบัที่ 3 กิจกรรมการเตน้แอโรบิค ล าดบัที่ 4 กิจกรรมการร  ามวยจีน ส่วนค่าเฉลี่ย
ความตอ้งการ ล าดบัที่ 1 กิจกรรมการเดิน ล าดบัที่ 2 กิจกรรมร  าไมพ้อง ล าดบัที่ 3 กิจกรรมลีลาศ 
จะเห็นว่าการเดินเป็นกิจกรรมที่ผูส้งูอายุตอ้งการท ามากที่สดุ ทัง้นีอ้าจสืบเนื่องมาจากการเดินเป็น
กิจกรรมที่ง่าย ปลอดภัย ใช้ได้กับทุกเพศทุกวัย  ผลการสรา้งรูปแบบการออกก าลังกายส าหรบั
ผู้สูงอายุในจังหวัดอุดรธานี  พบว่า มี 6 กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมการเดินออกก าลังส าหรับ
ผูส้งูอายุ 2) กิจกรรมการร  าไมพ้ลองออกก าลงัส าหรบัผูส้งูอายุ 3) กิจกรรมการวิ่งออกก าลงัส าหรบั
ผูสู้งอายุ 4) กิจกรรมการเต้นแอโรบิคออกก าลังส าหรบัผู้สูงอายุ 5) กิจกรรมการร  ามวยจีนออก
ก าลงัส าหรบัผูส้งูอายุ 6) กิจกรรมลีลาศออกก าลงัส าหรบัผูส้งูอายุส่วนการประเมินความเหมาะสม
และความเป็นไปได้ พบว่า ผลการประเมินความเหมาะและความเป็นไปได้  การทดลองและ
ประเมินรูปแบบการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุในจังหวัด อุดรธานีพบว่า การทดสอบความรู้
ก่อนทดลองและหลงัการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 4.10 คะแนน และ 9.40 คะแนนตามล าดับ เมื่อ
เปรียบค่าคะแนนระหว่างก่อนและหลงั พบว่า คะแนนหลงั เรียนสงูกว่าก่อนเรียน อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 สรุปว่า การทดลองและประเมินผล รูปแบบการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ
ในจงัหวดัอดุรธานี ผ่านการประเมิน สามารถน าไปปฏิบติัจรงิได ้

คธาวุธ ศรียา, ภัทรพงษ์ ยิ่งด านุ่น , และคมกริช บุญเขียว (2565) ได้ท าการศึกษา  
การพัฒนากิจกรรมการออกก าลังกายแบบประยุกต์ตามภูมิปัญญาพื ้นบ้านเพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุในต าบลหวัไผ่ อ าเภอเมืองสิงหบ์ุรี จงัหวดัสิงหบ์ุรี การวิจยัครัง้นีม้ี
วตัถุประสงคเ์พื่อ 1. ออกแบบกิจกรรมการออกก าลงักายแบบประยุกตต์ามภูมิปัญญา พืน้บา้นที่มี
ผลต่อสมรรถภาพทางกายผูส้งูอายุ 2. ศึกษาพัฒนาการดา้นสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุ ใน
ต าบลหัวไผ่อ าเภอเมืองสิงห์บุรีจังหวัดสิงหบ์ุรีกิจกรรมการออกก าลังกายแบบประยุกตต์ามภูมิ
ปัญญา พืน้บา้น เครื่องมือมีความตรงโดยมีดัชนีความสอดคลอ้งเท่ากับ 1.00 ลกัษณะของกลุ่ม
ตวัอย่างเป็น อาสาสมคัรผูส้งูอายจุ านวน 30 คน อายุ 60-69 ปีแบ่งเป็น 2 กลุม่คือกลุ่มควบคมุและ
กลุ่มทดลอง โดยกลุ่ม ควบคมุจะออกก าลงักายแบบปกติส่วนกลุ่มทดลองจะออกก าลงักายแบบ
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ประยุกต์ตามภูมิปัญญาพื ้นบ้าน  มีขั้นตอนคือ ขั้นแรกใช้ผ้าขาวม้าเริ่มกิจกรรมการยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ ขั้นที่สองออกก าลังกายเคลื่อนไหว แบบแอโรบิกโดยใช้เพลงพืน้บ้าน ใช้เวลา 30-45 
นาทีสปัดาหล์ะ 3 วัน รวมระยะเวลา 6 สปัดาห  ์ทัง้สองกลุ่มจะตอ้งทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ส าหรบัผู้สูงอายุจ านวน 5 รายการ ได้แก่ชั่ งน ้าหนักและ  วัดส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย แตะมือ
ดา้นหลงั ยืน-นั่งบนเกา้อี ้30 วินาทีเดินเร็วออ้มหลกั และยืนยกเข่า ขึน้ลง 2 นาทีเป็นตน้ วิเคราะห์
ขอ้มูลโดยใชค่้าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Independent Sample T-test จะเปรียบเทียบก่อน
และหลงัการทดลอง ผลการวิจยัพบว่า 1. ไดรู้ปแบบกิจกรรมการเคลื่อนไหวโดยใชผ้า้ขาวมา้ในการ
ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ และรูปแบบการออกก าลงักายที่เคลื่อนไหวแบบแอโรบิกโดยใชเ้พลงพืน้บา้น 
และ 2. ค่าเฉลี่ยแบบทดสอบ เดินเร็วอ้อมหลักของกลุ่มทดลอง ได้เท่ากับ 12.13 (1.30) วินาที
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม เท่ากับ 19.20 (3.42) วินาที
หลังจากออกก าลังกายไปแล้ว 6 สัปดาห์การออก ก าลังกายแบบประยุกต์มีผลในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่วว่องไวในผูสู้งอายุ  แต่รายการทดสอบอ่ืน ๆ ไม่พบค่า
ความแตกต่างทางสถิติ 

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง พบว่า มีการน าเอารูปแบบการออก
ก าลงักายมาใชอ้ย่างหลากหลาย มีการออกแบบกิจกรรมการออกก าลงักายใหผู้สู้งอายุ เช่น การ
เดิน การวิ่ง การร  าไมพ้ลอง การเตน้ลีลาศ ร  ามวยจีน การเตน้แอโรบิค มีการยืดเหยียดกลา้มเนือ้
เพื่อเพิ่มการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ ซึ่งผลการศึกษางานวิจยัที่ผ่านมา พบว่า ยงัไม่ไดม้ีรูปแบบ
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ ในกลุ่มผูส้งูอายุติดสงัคม ดงันัน้ผูว้ิจยั จึง
สนใจที่จะศึกษาการพัฒนารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติด
สังคมที่มีภาวะอ้วน โดยภายในรูปแบบจะประกอบได้ด้วยการจัดกิจกรรมการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยมีการจัดกิจกรรมใหก้ับ 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มผูสู้งอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น กลุ่มผูดู้แลผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น กลุ่มเจา้หนา้ที่สาธารณสขุ หรือเจา้หนา้ที่ ที่
เก่ียวขอ้ง อาสาสมคัรสาธารณสขุ โดยมีขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั ดงัต่อไปนี ้
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ภาพ 13 แสดงรายละเอียดของขั้นตอนในการด าเนินงานวิจัย 

 

การวิจัยระยะที่  2 พัฒนารูปแบบการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สู งอายุติดสังคมที่ มีภาวะอ้วนที่
สอดคลอ้งและเหมาะสมกบับรบิทในพืน้ที่ที่
ศกึษาในจงัหวดัฉะเชิงเทรา โดยการ 
- เกบ็ขอ้มลูเชิงคณุภาพ (สนทนากลุม่) ผูใ้ห้
ขอ้มลู ไดแ้ก่ 
- ผูส้งูอายตุิดสงัคมที่มีภาวะอว้น 
- ผูด้แูลที่อยู่ในครอบครวัของผูส้งูอาย ุ
- เจา้หนา้สาธารณสขุ ผูน้  าชมุชน    
   อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 

 ป ระ เมิ น ก า ร ใช้ รู ป แ บ บ ก า ร
ปรับ เปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายตุิดสงัคมที่มี
ภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทรา 
โดยการ 
- เก็บขอ้มลูแบบสอบถาม 
- รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม
การออกก าลงักายของผูส้งูอายตุิด
สงัคมที่มีภาวะอว้น 

ไดรู้ปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มี
ภาวะอว้นที่สอดคลอ้งและเหมาะสมกบับรบิทในพืน้ที่ที่ศึกษาในจงัหวดัฉะเชิงเทรา 
 

 

การวิจัยระยะที่ 1 ศึกษาสาเหตแุละปัจจัย
ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนในจังหวัด
ฉะเชิงเทรา 
โดยการ 
- เก็บขอ้มลูเชิงปรมิาณ 
- เก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพ (สมัภาษณเ์ชิงลกึ) 
- ผูใ้หข้อ้มลูเป็นผูส้งูอายตุิดสงัคม 

 



การวิจัย 
ระยะที ่1  

บทที ่3 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเก่ียวกับการพัฒนารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นใน จังหวดัฉะเชิงเทรา ผูว้ิจัยจึงเลือกใชร้ะเบียบ
วิธีวิจัยแบบ Mixed methods research design) ใชว้ิธีการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative 
Research) และวิธีการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) และท าการผสมผสาน
ขัน้ตอนการวิจัยอย่างเป็นเหตุเป็นผล โดยมีการน าเอาทั้งสองขอ้มูลมาร่วมกันเพื่อใชใ้นการเก็บ
ข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลในการศึกษา ซึ่งการศึกษาวิจัยในครั้งนี ้ผู ้วิจัยใช้ Convergent (or 
parallel or concurrent) designs โดยเป็นการเชื่อมข้อมูลกันระหว่าง Quantitative Research 
กับ Qualitative Research ซึ่งเป็นการรวมขอ้มูลเพื่อมาอธิบายทั้ง 2 วิธี แล้วน าผลของขอ้มูลที่
ไดม้าสรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น
ที่สอดคลอ้งและเหมาะสมกบับรบิทในพืน้ที่ที่ศกึษาในจงัหวดัฉะเชิงเทราและท าการประเมินการใช้
รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจงัหวดั
ฉะเชิงเทรา ตามล าดบั ซึ่งมีรายละเอียดของขัน้ตอนการศกึษาดงัต่อไปนี ้

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 

  
 
  

 
 
 
 
 

ภาพ 14 แสดงรายละเอียดของขั้นตอนในการด าเนินงานวิจัย 

  

ศึกษาสาเหตุและปัจจัย
ท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม
การออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุติดสังคมท่ีมี
ภ าวะอ้วน ในจั งหวัด
ฉะเชิงเทรา 
 
 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกั 
ผูส้งูอายตุิด
สงัคม 

 
 

เก็บรวบรวมขอ้มลู 
เชิงส  ารวจ 
(Quantitative Research) 
โดยการเก็บแบบสอบถาม (Questionnaire) 
เก็บรวบรวมขอ้มลู 
เชิงคณุภาพ 
(Qualitative Research) 
โดยการสมัภาษณเ์ชิงลกึ (Literature 
review) 
 



 82 

การวิจัย 
ระยะที ่3 

การวิจัย 
ระยะที ่2 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย (ต่อ) 
 
 
 
 
 
10 
 
 
 
           
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 14 แสดงรายละเอียดของขั้นตอนในการด าเนินงานวิจัย (ต่อ) 
 
 
 

  

เพื่ อ พั ฒ น า รู ป แ บ บ ก า ร
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของผู้สูงอายุติ ด
สั ง ค ม ท่ี มี ภ า ว ะ อ้ ว น ท่ี
สอดคล้องและเหมาะสมกับ
บ ริบ ท ในพื ้ น ท่ี ท่ี ศึ ก ษ า ใน
จงัหวดัฉะเชิงเทรา 

ผลท่ีได้ : รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมท่ีมี
ภาวะอว้น 

เก็บรวบรวมขอ้มลู 
เชิงคณุภาพ 
(Qualitative 
Research) 

โดยการสนทนากลุ่ม 
(Focus Group) 

 

เพื่อประเมินการใชรู้ปแบบการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลั งกายของผู้สู งอายุติ ด
สังคมท่ีมีภาวะอ้วนในจังหวัด
ฉะเชิงเทรา 
 

การเก็บขอ้มลู 
- แบบสอบถาม 
- รูปแบบการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูส้งูอายตุิดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น 
 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกั 
- ผูส้งูอายตุิด
สงัคมที่มีภาวะ

อว้น 
 

ผูใ้หข้อ้มลูหลกั 
- ผูส้งูอายตุิดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น 
- ผูด้แูลผูส้งูอายุ 
- เจา้หนา้สาธารณสขุ 
- ผูน้  าชมุชน 
- อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น 
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การวิจัยระยะที ่1  
วัตถุประสงคท์ี่ 1 เพ่ือศึกษาสาเหตุและปัจจัยทีส่่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลัง

กายของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทรา 
สมมติฐานการวิจัย สาเหตุและปัจจัยทีส่่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ

ผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทรา 
การวิจยัในระยะที่ 1 จะเป็นการวิจยัเชิงผสมผสาน (Mixed methods research design) 

ซึ่งการศึกษาวิจัยในครั้งนี ้ผู ้วิจัยใช้ Convergent (or parallel or concurrent) designs เป็นการ
เชื่อมโยงข้อมูลระหว่าง วิธีการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) และวิธีการ
ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) หรือ Themes ที่คน้พบ เพื่อน ามาสนับสนุนผลที่
ได้ โดยจะน าเอาผลงานวิจัยทั้ง 2 แบบมาเชื่อมกัน เพื่อศึกษาสาเหตุและปัจจัยที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทรา  โดย
ท าการศกึษาส ารวจแบบตดัขวาง (Cross-sectional survey) มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้  

วิธีการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative study) 
1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.1 ประชากรที่ศึกษาวิจยัครัง้นี ้คือ ผูส้งูอายุติดสงัคม ทัง้เพศชายและเพศหญิง ใน
จงัหวดัฉะเชิงเทรา ประกอบดว้ย 11 อ าเภอ 92 ต าบล (ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัฉะเชิงเทรา, 
2561) 

1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาวิจัยครัง้นี ้คือ ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นและไม่อว้น    
มีอายุระหว่าง 60-69 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีการรบัรู ้สติสัมปชัญญะดี สามารถสื่อสาร
ภาษาไทยเขา้ใจ ช่วยเหลือตนเองในกิจวตัรประจ าวนัไดอ้ย่างปกติ สามารถเคลื่อนไหวร่างกายไดดี้ 
อาจมีโรคเรือ้รังแต่สามารถควบคุมได้ และต้องเป็นผู้สูงอายุติดสังคมที่ อาศัยอยู่ในจังหวัด
ฉะเชิงเทรา ที่ยินดีให้ความร่วมมือในการศึกษา ซึ่งกลุ่มตัวอย่างได้จากการค านวณขนาดกลุ่ม
ตวัอย่างดว้ยสูตรการประมาณค่าเฉลี่ยประชากรในกรณีที่ทราบจ านวนประชากร  (Weiers, 2005 
น. 350 อา้งถึงใน ละเอียด ศิลานอ้ย, 2560) โดยมีสตูรค านวณ ดงัต่อไปนี ้

  n = Nz2 σ2 

         N(
𝜎

10
)2 + Z2σ2 

โดยแทนค่า n = ขนาดของกลุม่ตวัอย่างที่ตอ้งการ 
  N = ขนาดของประชากร 

  Z = ค่า Z ซึ่ง ±Z จะสอดคลอ้งกับระดับความเชื่อมั่นที่ตอ้งการ ใน

    ที่นีก้  าหนดความเชื่อมั่นไวท้ี่ 95% จึงได ้α = 0.05 และ Z  
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  α         = ค่าของส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของประชากรซึ่งในที่นีไ้ม่ทราบ
    ค่าของสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของประชากร 

e = ค่าความคลาดเคลื่อนสูงสุดที่ยอมรบัไดใ้นที่นีก้  าหนดใหค้วาม
    คลาดเคลื่อนเป็น 1 ส่วนใน 10 ส่วนของส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

    ของประชากร (σ) หรือจะได ้σ/10 ทัง้นีต้ามค าแนะน าของ (บุญ
    ธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ 2551 หน้า 116 อ้างใน ละเอียด ศิลา
    นอ้ย, 2560) ที่ยอมใหค้ลาดเคลื่อนไดต้ัง้แต่ 1 สว่นใน 5 ส่วน ถึง 
    1 สว่น ใน 20 สว่นของสว่นเบี่ยงเบน มาตรฐานของประชากร 

แทนค่า   = e=σ/10 ลงในสตูรจะไดด้งันี ้

  n = Nz2 σ2 

         N(
𝜎

10
)2 + Z2σ2 

          n = Nz2(100) 
    N+100z2 

และ แทนค่าดว้ยค่า Z_0.025 = 1.96 (คือความเชื่อมั่น 95%) จะไดส้ตูร ดงันี ้
   = N(1.96) 2 (100) 
    N+100(1.96)2 

จากนัน้แทนค่าจ านวนประชากร N จะค านวณได ้ดงันี ้
   = (13,587) (3.84) (100) 
    (13,587) + 100 (3.84)                         
  n = 373  คน 

จากสูตรจะไดก้ลุ่มตัวอย่างทัง้สิน้ 373 คน เพราะฉะนัน้จะไดก้ลุ่มตัวอย่างที่ท า
การวิจยัโดยการปัดใหเ้ป็นจ านวนเต็ม 400 คน  

1.3 จากนัน้ท าการสุม่อย่างง่าย (Simple Random Sampling) จาก 11 อ าเภอ 
1.3.1 สุ่มอ าเภอละ 1 ต าบล ให้เป็นตัวแทน ดว้ยวิธีการจับฉลาก จะไดต้ าบล

เปา้หมายทัง้สิน้ 11 ต าบล ไดแ้ก่ ต าบลบางตีนเป็ด ต าบลหวัไทร ต าบลบางน า้เปรีย้ว ต าบลบางววั 
ต าบลคลองประเวศ ต าบลเกาะขนุน ต าบลบางคา ต าบลท่ากระดาน ต าบลแปลงยาว ต าบลคลอง
ตะเกรา ต าบลบางตลาด 

1.3.2 จากนัน้สุม่ผูส้งูอายุติดสงัคมในแต่ละต าบล ใหเ้ป็นตวัแทน ดว้ยวิธีการสุ่ม
ตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน (Multistage random sampling) ดงัต่อไปนี ้
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ตาราง 4 แสดงจ านวนประชากรผู้สูงอายุติดสังคมแยกออกเป็นรายต าบล 

ต าบล ประชากร 
(N) 

ขนาดกลุ่มตัวอย่าง (n) 

บางตีนเป็ด 
หวัไทร 

บางน า้เปรีย้ว 
บางววั 

คลองประเวศ 
เกาะขนนุ 
บางคา 

ท่ากระดาน 
แปลงยาว 

คลองตะเกรา 
บางตลาด 

113 
267 

1,391 
1,402 
396 

2,298 
343 

3,122 
1,145 
2,632 
478 

3 
8 
41 
41 
12 
68 
10 
92 
34 
77 
14 

รวม 13,587 400 
 
ทีม่า: ส านกังานสาธารณสขุจงัหวดัฉะเชิงเทรา, 2561 
 

1.3.3  ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง แบบเจาะจง ( Purposive Sampling) ในกลุ่ม
ผูส้งูอายติุดสงัคม แต่ละต าบล รวมทัง้หมด 11 ต าบล จนครบจ านวน 400 คน  

2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี ้เป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) ที่ผู ้วิจัย

สรา้งขึน้ตามการทบทวนเอกสาร ทฤษฎีและวัตถุประสงค์ในการวิจัย โดยแบ่งแบบสอบถาม
ออกเป็น 5 สว่น ดงันี ้

ส่วนที ่1 ลักษณะส่วนบุคคล 
อาย ุ     เพศ ศาสนา 
อาชีพ     ระดบัการศกึษา รายได ้
สถานภาพ  ประวติัการเจ็บป่วย การมีผูด้แูล 
น า้หนกั    สว่นสงู รอบเอว 
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ค่า BMI 
ลกัษณะค าถามเป็นแบบเลือกตอบและเติมค าลงในช่องว่าง 
ส่วนที ่2 
ความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
ความคาดหวงัในผลลพัธเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
ลกัษณะค าถามเป็นแบบปลายปิด แต่ละขอ้ของค าถามจะมีค าตอบใหเ้ลือกตอบ โดย

ความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น จ านวน 16 ขอ้ มีค าตอบใหเ้ลือก ถกู-ผิด มีเกณฑ์
การใหค้ะแนน ดงัต่อไปนี ้

ตอบถกูให ้ 1  คะแนน   ตอบผิดให ้ 0  คะแนน 
การแปลผลคะแนน 
ในการแปลผลคะแนนผู้วิจัยได้ให้ความหมายและแบ่งเกณฑ์การแปลผลคะแนน

ความรูโ้ดยใชเ้กณฑแ์บ่งระดบัคะแนนเฉลี่ย ออกเป็น 3 ระดบั โดยประยุกตเ์กณฑก์ารประเมินแบบ
อิงเกณฑข์อง Bloom (1975) โดยแบ่งเป็น 3 ระดบั ดงันี ้

คะแนน มากกว่า รอ้ยละ 80 ระดบัสงู   (คะแนน มากกว่า 13 คะแนน) 
คะแนน ระหว่าง  รอ้ยละ 60-79 ระดบัปานกลาง ( ค ะ แ น น ร ะ ห ว่ า ง  10-12 

คะแนน) 
คะแนน ระหว่าง  รอ้ยละ 0-59 ระดบัต ่า   (คะแนนนอ้ยกว่า 9 คะแนน) 
ขอ้ค าถามทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะอว้น จ านวน 16 ขอ้การรบัรู ้

ความสามารถของตนเองเก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น จ านวน 16 ขอ้ ความคาดหวัง
ในผลลพัธเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น จ านวน 16 ขอ้ เป็นแบบสอบถามชนิดมาตรา
สว่นประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย และ
ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง โดยแบบสอบถามจะมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัต่อไปนี ้

ขอ้ค าถามเชิงบวก ใหค้ะแนน 5 4 3 2 1 คะแนน 
ขอ้ค าถามเชิงลบ   ใหค้ะแนน 1 2 3 4 5 คะแนน 
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การแปลผลคะแนน 
ในการแปลผลคะแนนผู้วิจัยได้ให้ความหมายและแบ่งเกณฑ์การแปลผลคะแนน 

ทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะอว้น การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกับการ
ออกก าลงักายและภาวะอว้น ความคาดหวังในผลลพัธ์เก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
โดยแบ่งเป็น 3 ระดบั ดงันี ้

คะแนน มากกว่า รอ้ยละ 80 ระดบัสงู   (คะแนนระหว่าง 64-80 คะแนน) 
คะแนน ระหว่าง  รอ้ยละ 60-79 ระดบัปานกลาง (คะแนนระหว่าง 49-63 คะแนน) 
คะแนน ระหว่าง  รอ้ยละ 0-59 ระดบัต ่า   (คะแนนนอ้ยกว่า 48 คะแนน) 
ส่วนที ่3 
แรงสนบัสนุนจากองคก์ร ชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อนเจา้หนา้ที่สาธารณสขุ จากการ

ออกก าลงักาย 
ลักษณะค าถามเป็นแบบปลายปิด แต่ละข้อของค าถามจะมีค าตอบให้เลือกตอบ 

จ านวน 16 ขอ้ เป็นแบบสอบถามชนิดมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 3 ระดบั คือ ไดร้บั
เป็นประจ า ไดร้บัเป็นบางครัง้ ไม่เคยไม่รบั โดยแบบสอบถามจะมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัต่อไปนี ้

ขอ้ค าถามเชิงบวก ใหค้ะแนน 3 2 1 คะแนน 
ขอ้ค าถามเชิงลบ   ใหค้ะแนน 1 2 3 คะแนน 
การแปลผลคะแนน 
ในการแปลผลคะแนนผู้วิจัยได้ให้ความหมายและแบ่งเกณฑ์การแปลผลคะแนน

ปัจจยัเสรมิเก่ียวกบัการออกก าลงักาย โดยแบ่งออกเป็น 3 ระดบั ดงันี ้
คะแนน มากกว่า รอ้ยละ 80 ระดบัสงู   (คะแนนระหว่าง 38-48 คะแนน) 
คะแนน ระหว่าง  รอ้ยละ 60-79 ระดบัปานกลาง (คะแนนระหว่าง 28-37 คะแนน) 
คะแนน ระหว่าง  รอ้ยละ 0-59 ระดบัต ่า  (คะแนนนอ้ยกว่า 29 คะแนน) 
ส่วนที ่4 พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 
ลักษณะค าถามเป็นแบบปลายปิด แต่ละข้อของค าถามจะมีค าตอบให้เลือกตอบ 

จ านวน 16 ขอ้ เป็นแบบสอบถามชนิดมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 3 ระดบั คือ ปฏิบติั
เป็นประจ า หมายถึงปฏิบติั 5-7 วนัต่อสปัดาห ์ปฏิบติับางครัง้ หมายถึง 1-4 วนัต่อสปัดาห ์ไม่เคย
ปฏิบัติเลย หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติเลยต่อสัปดาห์ โดยแบบสอบถามจะมีเกณฑ์การให้คะแนน 
ดงัต่อไปนี ้

ขอ้ค าถามเชิงบวก ใหค้ะแนน 3 2 1 คะแนน 
ขอ้ค าถามเชิงลบ   ใหค้ะแนน 1 2 3 คะแนน 
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ในการแปลผลคะแนนผู้วิจัยได้ให้ความหมายและแบ่งเกณฑ์การแปลผลคะแนน
ปัจจยัเสรมิเก่ียวกบัการออกก าลงักาย โดยแบ่งออกเป็น 3 ระดบั ดงันี ้

คะแนน มากกว่า รอ้ยละ 80 ระดบัสงู   (คะแนนระหว่าง 38-48 คะแนน) 
คะแนน ระหว่าง  รอ้ยละ 60-79 ระดบัปานกลาง (คะแนนระหว่าง 28-37 คะแนน) 
คะแนน ระหว่าง  รอ้ยละ 0-59 ระดบัต ่า   (คะแนนนอ้ยกว่า 29 คะแนน) 

3.  การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
3.1 การตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) เป็นการน าแบบทดสอบ

ไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน โดยผูเ้ชี่ยวชาญจะตอ้งมีประสบการณ์เก่ียวกับการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น และท าการตรวจสอบเชิงเนือ้หา
ของข้อค าถามในแต่ละข้อว่ามีความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหาหรือไม่ มีความครอบคลุม ครบถ้วน
สมบูรณ์ ตลอดจนใหข้อ้เสนอแนะในการแกไ้ข และท าการหาค่าสมัประสิทธิ์ของความสอดคลอ้ง 
(Index of Concordance: IOC) ของข้อค าถามกับตัวชีว้ัดในแบบสอบถาม โดยมีเกณฑ์ในการ
พิจารณาใหค้ะแนนแบบสอบถามเป็นรายขอ้ ดงัต่อไปนี ้(ศิรชิยั พงษว์ิชยั, 2553) 

ให ้ 1  =  ห็นวา่สอดคลอ้งกบัเนือ้หาและวตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
ให ้ 0  = เห็นว่าไม่สอดคลอ้งกบัเนือ้หาและวตัถุประสงคข์องการวิจยั 
ให ้ -1 = ไม่แน่ใจว่าสอดคลอ้งกบัเนือ้หาและวตัถุประสงคข์องการวิจยั 
โดยมีสูตรการค านวณ ค่าสัมประสิท ธิ์ ของความสอดคล้อง (Index of 

Concordance: IOC)  ดงันี ้
IOC  =  R 
      N 
IOC  = ค่าสมัประสิทธิ์ของความสอดคลอ้ง (Index of Concordance: IOC) 
R    = ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญทัง้หมด 
N   = จ านวนของผูเ้ชี่ยวชาญทัง้หมด 
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เกณฑใ์นการแปลความหมาย คือ 
หากขอ้ใดที่มีค่า IOC มากกว่า 0.50 ขึน้ไป แสดงว่า ขอ้ค าถามนัน้มีความตรง

เชิงเนือ้หา 
หากขอ้ใดที่มีค่า IOC นอ้ยกว่า 0.50 หรือมีค่าเป็นลบ แสดงว่า ขอ้ค าถามนัน้ไม่

มีความตรงเชิงเนือ้หา 
ผลการพิจารณาการตรวจสอบคุณภาพความถูกตอ้ง ตามความตรงของเนือ้หา 

และน ามาค านวณค่าสัมประสิทธิ์ของความสอดคล้อง (Index of Concordance: IOC) พบว่า 
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนในจังหวัด
ฉะเชิงเทรา ประกอบไป ปัจจยัน า ไดแ้ก่ ดา้นความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น ดา้น
ทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะอว้น ดา้นการรบัรูค้วามสามารถตนเองเก่ียวกับการ
ออกก าลงักายและภาวะอว้น ดา้นความคาดหวังในผลลพัธ์เก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะ
อว้น ปัจจยัเอือ้เก่ียวกับการออกก าลงักาย ปัจจัยเสริมเก่ียวกับการออกก าลงักาย และพฤติกรรม
การออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น มีค่าดชันีความสอดคลอ้งในทุกขอ้ค าถาม
กบัวตัถุประสงคง์านวิจยั โดยพบว่า เมื่อน ามาค านวณค่าสมัประสิทธิ์ของความสอดคลอ้ง (Index 
of Concordance: IOC) ทุกขอ้ค าถาม มีค่า IOC มากกว่า 0.50 ขึน้ไป แสดงว่า ขอ้ค าถามทุกขอ้มี
ความตรงเชิงเนือ้หา 

3.2 การตรวจสอบความเที่ยง (Reliability) น าแบบสอบถามที่ไดร้บัไปปรบัปรุงแกไ้ข 
แลว้น าแบบสอบถามไปทดลองใช ้(Try out) โดยการทดลองกับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 
30 คน ท าการทดสอบค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือ โดยใชสู้ตรสมัประสิทธิแอลฟาของครอนบัค 
(Cronbach’ s alpha coefficient) ซึ่งค่าที่ค  านวณจะอยู่ระหว่าง 0-1 ทัง้นีค่้าสมัประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบคั ที่เขา้ใกล ้1 มากเท่าใด แสดงว่าแสดงว่าขอ้ค าถามนัน้สามารถวดัไดเ้นือ้หาเดียวกัน 
และมีความสอดคลอ้งกนัทกุขอ้ 

ผลการพิจารณา มีการน าแบบสอบถามที่แก้ไขปรบัปรุงตามค าแนะน าของ
ผู้เชี่ยวชาญไปทดลองใช้ (Try out) กับผู้สูงอายุใน ต าบลบึงค าพรอ้ย อ าเภอล าลูกกา จังหวัด       
ปทุมธานี ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง และกลุ่มตัวอย่างมีความใกล้เคียงกับกลุ่มเป้ าหมายในการเก็บ
ขอ้มูลในจังหวัดฉะเชิงเทรา จ านวน 30 คน และใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป SPSS น ามา
วิเคราะหเ์พื่อหาความเชื่อมั่น ซึ่งท าการวิเคราะหห์าค่าความเชื่อมนัของเครื่อง 2 วิธี ดงันี ้ 
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3.2.1  วิ ธีหาสูตรสัมประสิท ธิแอลฟาของครอนบัค  (Cronbach’ s alpha 
coefficient) โดยผูว้ิจัยใชเ้กณฑก์ารพิจารณาค่าสมัประสิทธิแอลฟาของครอนบัค มากกว่า 0.80 
ขึน้ไป ซึ่งไดผ้ลการวิเคราะห ์ดงัต่อไปนี ้(พนิดา จงสขุสมสกลุ, 2561) 

ปัจจัยน า ไดแ้ก่ ด้านทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะอว้น  
มีค่าความเชื่อมันเท่ากับ 0.86 ดา้นการรบัรูค้วามสามารถตนเองเก่ียวกับการออกก าลังกายและ
ภาวะอว้น มีค่าความเชื่อมนัเท่ากบั 0.86 ดา้นความคาดหวงัในผลลพัธเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักาย
และภาวะอว้น มีค่าความเชื่อมนัเท่ากบั 0.90 ปัจจยัเอือ้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย มีค่าความเชื่อ
มันเท่ากับ 0.89 ปัจจัยเสริมเก่ียวกับการออกก าลังกาย มีค่าความเชื่อมันเท่ากับ 0.87 และ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น มค่ีาความเชื่อมนัเท่ากบั 0.81 

3.2.2  วิธีคเูคอร-์ริชารส์นั (Kuder-Richardson Formula: KR20) ใชห้าค่าความ
เชื่อมั่นของแบบสอบถามด้านความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน โดยใช้เกณฑ ์
การพิจารณา KR20 พบว่า การวิเคราะหข์อ้มลูมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.81  

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4.1  การเก็บรวบรวมขอ้มูลจะใชว้ิธีการเก็บจากการสมัภาษณ์กลุ่มตัวอย่างโดยใช้

แบบสอบถามที่สรา้งขึน้จากการทบทวนวรรณกรรมและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้ง ซึ่งผูเ้ก็บรวบรวมขอ้มูล
ในการศึกษาวิจยัครัง้นี ้จะประกอบไปดว้ย ผูว้ิจยัและผูช้่วยผูว้ิจัยในพืน้ที่ที่ศึกษา ซึ่งก่อนการเก็บ
ขอ้มลูผูว้ิจยัจะท าการแจง้วตัถุประสงคข์องการวิจยั วิธีการเก็บขอ้มลู ตลอดจนรายละเอียดของขอ้
ค าถามในแต่ละสว่น 

4.2 จัดท าหนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลจากมหาวิทยาลัยนเรศวรถึง
ส านกังานสาธารณสขุจงัหวดัฉะเชิงเทรา เพื่อขอความรว่มมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

4.3 ประสานงานกับรายอ าเภอเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลจากผูสู้งอายุติดสังคม และ
ก าหนดสง่แบบสอบถามคืนภายใน 2 สปัดาห ์

4.4 หลังจากที่ได้รบัแบบสอบถามคืน ผู้วิจัยน าแบบสอบถามมาตรวจสอบความ
ถูกต้องและความสมบูรณ์ของข้อมูลก่อนการวิเคราะห์ข้อมูล ในกรณีแบบสอบถามที่ไม่ได้รับ
กลบัคืนมา ผูว้ิจยัท าการตรวจสอบรหสัแบบสอบถามแลว้ท าการตามเก็บขอ้มลูดว้ยตนเอง 

5. การวิเคราะหข์้อมูล 
5.1 ท าการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ อายุ  เพศ  ศาสนา อาชีพ ระดับ

การศึกษา รายได้ สถานภาพ  ประวัติการเจ็บป่วย การมีผู้ดูแล  รอบเอว ค่า BMI ใช้สถิติเชิง
พรรณนา ไดแ้ก่ รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต ่าสดุและค่าสงูสดุ 
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5.2 การวิเคราะหปั์จจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูส้งูอายุติดสงัคม 
ในจังหวัดฉะเชิงเทรา ใชก้ารวิเคราะหถ์ดถอยพหุแบบขัน้ตอน (Multiple Regression Analysis) 
โดยใชก้ารน าตวัแปรอิสระเขา้โมเดลดว้ยวิธี Stepwise 

วิธีการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
โดยจะใชว้ิธีการทบทวนวรรณกรรม (Literature review) แลใชว้ิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก 

(In-depth interview) โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

กลุม่ตวัอย่างจะประกอบไปดว้ยผูใ้หข้อ้มลูหลกั 2 กลุม่ ไดแ้ก่ 
1.1 กลุ่มที่ 1 เป็นผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่

อาศยัอยู่ในจงัหวดัฉะเชิงเทรา จ านวน 13 คน 
การคดัเลือกกลุ่มผูใ้หข้อ้มลูหลกั ใชว้ิธีการคดัเลือกผูใ้หข้อ้มลูแบบตวัอย่างกรณี

หลากหลาย (Maximum Variation Sampling) เป็นการเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลที่มีขนาดเล็กและ
สามารถครอบคลุมความหลากหลายมากที่สุด และเป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ผูว้ิจัยสนใจใน
ความหลากหลายของตวัอย่าง เป็นการท าความเขา้ใจปรากฏการณใ์ดปรากฏการณห์นึ่งที่เกิดขึน้
ของกลุ่มตัวอย่างที่แตกต่างกันในพืน้ที่ และระยะเวลาที่ต่างกัน (ประไพพิมพ ์สุธีวสินนนท์  และ
ประสพชยั พสนุนท,์ 2559) 

เกณฑก์ารคดัเขา้ (Inclusion criteria) 
1. เป็นผูสู้งอายุติดสงัคม ที่มีอายุ 60-69 ปี ที่มีภาวะอว้น ทัง้เพศชายและเพศ

หญิง ในจังหวัดฉะเชิงเทรา สามารถช่วยเหลือตนเองในกิจวัตรประจ าวันไดอ้ย่างปกติ สามารถ
เคลื่อนไหวร่างกายได้ดี โดยผู้สูงอายุจะมีสุขภาพร่างกายทั่วไปดี อาจมีโรคเรื ้อรงัแต่สามารถ
ควบคมุได ้

2. เป็นผู้สูงอายุ ติดสังคมที่มี ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
มากกว่าหรือเท่ากบั 25 กิโลกรมั (เมตร)² 

หมายเหตุ : ในกรณีที่ผู ้สูงอายุ บางรายที่มีความผิดปกติทางร่างกายที่
เปลี่ยนแปลงไป เช่น มีหลงัโก่ง ซึ่งการวดัค่า Body Mass Index (BMI) อาจใชไ้ม่ได ้ดงันัน้ ควรให้
ผูสู้งอายุใชก้ารวัดความยาวของช่วงแขน (arm span) แทนความสงูโดยการวดัความยาวของช่วง
แขนใหว้ดัจากปลายนิว้กลางของมือขา้งหนึ่งถึง ปลายนิว้กลางของมืออีกขา้งหนึ่ง ขณะที่วดัใหก้าง
แขนทัง้สองขา้งขนานกับไหล่ และเหยียดแขนใหต้รง ใหห้ลังพิงขา้งฝาผนัง ซึ่งใชห้น่วยเป็นเมตร 
และท าการค านวณเป็นสว่นสงู 



 92 

3. เป็นผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีขนาดรอบเอวเกิน 90 ซม. ในเพศชาย และขนาด
รอบเอวเกิน 80 ซม. ในเพศหญิง 

4. มีการรบัรู ้มีสติสมัปชญัญะดี สามารถสื่อสารภาษาไทยเขา้ใจ 
5. มีความยินดีที่จะเขา้รว่มโครงการวิจยั 
เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion criteria) 
1. เจ็บป่วยกะทนัหนัขณะที่เขา้รว่มโครงการวิจยั 
2. เสียชีวิต 
3. ยา้ยบา้นออกจากพืน้ที่ขณะท าการวิจยั 

1.2 กลุ่มที่ 2 ผู้ดูแลที่อยู่ในครอบครัวของผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วน ทั้งเพศชาย
และเพศหญิง ที่อาศยัอยู่ในจงัหวดัฉะเชิงเทรา จ านวน 5 คน 

การคัดเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก ใชว้ิธีการคัดเลือกผูใ้หข้อ้มูลแบบตัวอย่าง
กรณีหลากหลาย (Maximum Variation Sampling) เป็นการเลือกกลุม่ผูใ้หข้อ้มลูที่มีขนาดเล็กและ
สามารถครอบคลุมความหลากหลายมากที่สุด และเป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ผูว้ิจัยสนใจใน
ความหลากหลายของตวัอย่าง เป็นการท าความเขา้ใจปรากฏการณใ์ดปรากฏการณห์นึ่งที่เกิดขึน้
ของกลุ่มตัวอย่างที่แตกต่างกันในพืน้ที่ และระยะเวลาที่ต่างกัน (ประไพพิมพ ์สุธีวสินนนท์  และ
ประสพชยั พสนุนท,์ 2559) 

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1. เป็นผูม้ีหนา้ที่รบัผิดชอบการดแูลของผูส้งูอายซุึ่งจะตอ้งมีอายตุัง้แต่ 20 ปี ขึน้

ไป อาศัยอยู่ในครอบครวัของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นทัง้เพศชายและเพศหญิง ในจังหวัด
ฉะเชิงเทรา 

2. มีการรบัรู ้มีสติสมัปชญัญะดี สามารถสื่อสารภาษาไทยเขา้ใจ 
3. มีความยินดีที่จะเขา้รว่มโครงการวิจยั 
เกณฑค์ัดออก (Exclusion criteria) 
1. เจ็บป่วยกะทนัหนัขณะที่เขา้รว่มโครงการวิจยั 
2. เสียชีวิต 
3. ยา้ยบา้นออกจากพืน้ที่ขณะท าการวิจยั 

2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย  
2.1 ผูว้ิจัยด าเนินการสรา้งเครื่องมือ โดยใชก้ารสมัภาษณ์เชิงลึก มีแนวค าถาม ใน

กลุม่ผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น จ านวน 7 ขอ้ และกลุม่ผูด้แูลที่อยู่ในครอบครวัของผูส้งูอายติุด
สงัคมที่มีภาวะอว้น จ านวน 6 ขอ้ ซึ่งผูว้ิจยัมีการตัง้ค าถามหลกัเอาไว ้แนวค าถามจะมีรายละเอียด
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เก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น โดยค าถามจะเปิดโอกาส
ใหผู้ท้ี่ถูกสมัภาษณแ์สดงความคิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะไดอ้ย่างเสรี แบบสมัภาษณม์ีความยืดหยุ่น               
ผูส้มัภาษณส์ามารถถามนอกเหนือจากค าถามที่ไดต้ัง้ไว้ ทัง้นีข้ึน้อยู่กับสภาพสถานการณร์ะหว่าง
การสมัภาษณแ์ต่ก็จะไม่เกินขอบเขตความตอ้งการในการศกึษาวิจยัที่ตัง้ไว ้

2.2 ผูว้ิจยั (Researcher) 
2.3 ผูจ้ดบนัทกึ (Note taker) 
2.4 ครื่องบนัทกึเสียง 

3. การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ  
3.1 เคร่ืองมือการสัมภาษณเ์ป็นแนวค าถาม 

3.1.1 ท าการตรวจสอบความตรงดา้นเนือ้หา ความครอบคลุมของขอ้ค าถาม 
ส านวนภาษา ความเหมาะสม ในแบบสมัภาษณเ์ชิงลกึ มีแนวค าถาม ในกลุม่ผูส้งูอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอ้วน จ านวน 7 ข้อ และกลุ่มผู้ดูแลที่อยู่ในครอบครวัของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน 
จ านวน 6 ขอ้ โดยผูเ้ชี่ยวชาญ 5 ท่าน ซึ่งจะมีการก าหนดคุณลกัษณะของผูเ้ชี่ยวชาญ ใหต้รงกับ
ลกัษณะของเนือ้หาขอ้ค าถามที่จะท าการตรวจสอบ นอกจากนีผู้เ้ชี่ยวชาญจะตอ้งมีประสบการณ์
เก่ียวกบัการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น จากนัน้
น าผลที่ไดม้าปรบัปรุง แกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ 

3.1.2  น าแบบสมัภาษณไ์ปทดลองใชก้บักลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 5 คน 
เพื่อทดสอบความชัดเจนและความครอบคลุมในขอ้ค าถาม และน ามาพิจารณาเพื่อใหท้ราบถึง
รายละเอียดขอ้บกพร่องในการใชเ้ครื่องมือแบบสมัภาษณ์ จากนั้นน าเครื่องมือไปปรบัปรุงแก้ไข
ก่อนที่จะน าแบบสมัภาษณไ์ปใชจ้รงิ 

3.2 ผู้วิจัย (Researcher) 
3.2.1  ผูว้ิจัยท าการฝึกฝนพัฒนาการสรา้งแนวค าถามจากการทบทวนเอกสาร

ทฤษฎีและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
3.2.2  ผู้วิจัยท าการตรวจสอบความครบถ้วนของข้อค าถาม เพื่อให้ตรงกับ

วตัถุประสงคข์องการวิจยั และท าการตรวจสอบความถูกตอ้งของการพิมพ ์การจดัเรียงหนา้ พรอ้ม
ท าความเขา้ใจของค าชีแ้จงต่าง ๆ ในแบบสมัภาษณ ์ก่อนท าการเก็บขอ้มลู 

3.3 ผู้จดบันทกึ  (Note taker) 
3.3.1 ผู้จดบันทึกท าการทบทวนข้อมูลเบือ้งต้นเก่ียวกับ ข้อค าถาม เอกสาร

ทฤษฎีและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งเพื่อท าความเขา้ใจก่อนการจดบนัทกึขอ้มลูในสถานที่จรงิ 
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3.3.2 ผู้จดบันทึก ท าการวางแผนและประสานการท างานกับผู้วิจัยเก่ียวกับ
รายละเอียดการวิจยัก่อนการลงเก็บขอ้มลูในสถานที่จรงิทุกครัง้ 

3.4  เคร่ืองบันทกึเสียง 
3.4.1 ส่งเครื่องมือบนัทึกเสียงใหผู้เ้ชี่ยวชาญท าการตรวจสอบความพรอ้มก่อน

การเก็บขอ้มลูวิจยัทกุครัง้ 
3.4.2 เครื่องมือบนัทึกเสียงที่ผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ชี่ยวชาญ ก่อนท าการเก็บ

ขอ้มลูวิจยัทกุครัง้ผูว้ิจยัจะน าเครื่องมือบนัทกึเสียงตรวจสอบความสมบรูณอี์กครัง้ 
4.  การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 

เพื่อเป็นการพิจารณาว่าขอ้มลูที่เก็บรวบรวมนัน้มีคณุภาพน่าเชื่อถือมากนอ้ย เพียงใด
ผูว้ิจยัจึงไดม้ีการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของขอ้มลู ดงันี ้(เอือ้มพร หลินเจรญิ, ม.ป.ป.) 

4.1 บันทึกการเก็บข้อมูล โดยการบันทึกพรรณนาอย่างละเอียดทุกครั้ง ท าการ
น าเสนอใหเ้ห็นภาพ หลงัจากเสรจ็สิน้การเก็บขอ้มลูในแต่ละครัง้ 

4.2  ให้ผู ้ช่วยนักวิจัยที่อยู่ ในขณะท าการสนทนากลุ่มได้มีการอ่านข้อมูลเพื่ อ
ตรวจสอบความถูกตอ้งและผูช้่วยนกัวิจยัช่วยท าการบนัทึกขอ้มลู มีการทบทวน วิเคราะห ์ตีความ
ขอ้มลู ว่าตรงกบัสถานการณท์ี่เป็นจรงิมากนอ้ยเพียงใด 

4.3  ใหอ้าจารยท์ี่ปรึกษาหรือผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นการวิจัยเชิงคุณภาพมีการเขา้ไป
สมัผสักบัขอ้มลูในสนามวิจยัเพื่อเป็นการรวบรวมประเด็นขอ้มลูที่ยงัขาดตกบกพรอ่ง 

4.4 ใชก้ารตรวจสอบแบบสามเสา้ (Triangulation) เป็นการเปรียบเทียบขอ้มูลที่มี
การคน้พบจากแหล่งขอ้มูลแตกต่างกัน และเป็นการยืนยนัความน่าเชื่อถือในขอ้มูลที่มีการคน้พบ 
ซึ่งสามารถท าการตรวจสอบไดด้งัต่อไปนี ้

4.4.1 การตรวจสอบสาม เส้าด้านข้อมูล  (Data triangulation) เป็ นการ
ตรวจสอบขอ้มลูที่ไดม้าว่ามีความถูกตอ้งหรือไม่ ซึ่งจะตรวจสอบขอ้มลูที่ไดม้าจากแหลง่ต่าง ๆ เช่น 
ระยะเวลา ค าพูด มุมมอง ว่ามีความเหมือนกันหรือแตกต่างกันหรือไม่ หากแหล่งขอ้มูลนั้นมีขอ้
คน้พบมาเหมือนกนัแสดงว่าขอ้มลูที่ผูว้ิจยัไดม้ามีความถูกตอ้ง 

4.4.2 การตรวจสอบสามเสา้ดา้นผูว้ิเคราะหข์อ้มลู (Analyst triangulation) เป็น
การใชผู้ว้ิเคราะหข์อ้มลูที่เก็บขอ้มลูมาจากการสนทนาภาคสนาม ตัง้แต่ 2 คนขึน้ไป ต่างคนต่างท า
การวิเคราะหข์อ้มลู แลว้น าเอาขอ้มลูของแต่ละคนมาวิเคราะหเ์ปรียบเทียบกนั 

4.4.3 การตรวจสอบสามเส้าด้านผู้วิจัยหรือผู้ เก็บข้อมูล  ( Investigator 
triangulation) เป็นการตรวจสอบผูว้ิจยัและผูช้่วยผูว้ิจยัที่ท าการเก็บขอ้มลู ว่าขอ้มลูที่ไดม้ามีความ
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เหมือนหรือแตกต่างกันอย่างไร หากขอ้มูลที่ไดม้ีความเหมือนกัน แสดงว่าขอ้มูลที่ผูว้ิจัยไดม้ามี
ความถกูตอ้ง 

4.4.4 การตรวจสอบสามเส้าโดยการทบทวนข้อมูล (Review triangulation) 
เป็นการให้บุคคลต่าง ๆ ที่ไม่ใช่ ผูว้ิจัยและผูช้่วยวิจัยมีการทบทวนขอ้มูลจากการวิเคราะห์ของ
ผูว้ิจยั ซึ่งอาจเป็นบุคคลหรือผูท้ี่มีส่วนเก่ียวขอ้งในสนามวิจยั ซึ่งผลการตรวจสอบสามเสา้โดยวิธีนี ้
จะมีความแม่นย า ความสมบูรณ์ ความเป็นธรรม และเกิดความน่าเชื่อถือในการวิเคราะหข์อ้มูล
มากขึน้รวมทัง้ท าใหเ้กิดความคิดหรือการตีความใหม่ ๆ เพิ่มเติมในงานวิจยั 

4.4.5 การตรวจสอบสามเส้าด้านทฤษฎี (Theory triangulation) เป็นการใช้
มุมมองของทฤษฎี มาพิจารณาตีความของขอ้มูลชุดเดียวกัน เป็นการเปรียบเทียบขอ้คน้พบและ 
จุดส าคัญ คือ การท าใหเ้กิดความเขา้ใจขอ้สนันิษฐาน (Assumption) และหลกัทฤษฎีที่ใชอ้า้งอิง
ว่าม ีอิทธิพลต่อขอ้คน้พบ (Finding) และการตีความ (interpretation) ของงานวิจยั 

4.4.6 การตรวจสอบสามเส้าด้านวิธีการเก็บข้อมูล (Method triangulation) 
เป็นการเปรียบเทียบขอ้มูลที่ได้มาจากวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูลหลายวิธีการที่แตกต่างกัน แลว้
น ามาพิจารณาว่าขอ้มูลที่ไดว้่ามีความสอดคลอ้งกนัหรือไม่ และเป็นการน าเอาขอ้มูลที่มีประเด็น
เดียวกนั ที่ท าการเก็บขอ้มลูโดยวิธีสนทนากลุ่มมาเปรียบเทียบกบัขอ้มูลจากการสมัภาษณเ์ชิงลึก 
และท าการสงัเกตหรือท าการเปรียบเทียบขอ้มลูที่เก็บจากวิธีการเชิงปรมิาณกบัวิธีการเชิงคณุภาพ 
เพื่อดลูกัษณะและความสอดคลอ้งของขอ้มลู 

4.4.7  การต รวจสอบสาม เส้า โดย ใช้ส ห วิ ท ยาการ  ( Interdisciplinary 
triangulation) เป็นการใชส้หวิทยาการ เขา้มารว่มอธิบายขอ้คน้พบต่าง ๆ ในการวิจยัครัง้นี ้

5.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5.1  ใช้ก ารสัม ภ าษณ์ เชิ งลึ ก  ( In-depth interview) ร่ วม กับ การสั ง เกต 

(Observation) ซึ่งเป็นการหาข้อมูลของแต่ละบุคคลในเชิงลึก  ท าการหารายละเอียดเก่ียวกับ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น โดยการหาปัจจยัและตวัแปรที่ได้
จากการทบทวนวรรณกรรมใหม้ีความถูกตอ้งมากที่สดุ โดยวิธีดังกล่าวจะใชก้ารกระตุน้ผูใ้หข้อ้มูล
มีการแสดงความคิดเห็นและทัศนคติของตนเองออกมาอย่างเปิดเผยและจริงใจ โดยให้ความ
คิดเห็นครอบคลมุถึง ความคิดเห็นมมุมองเก่ียวกบัผูส้งูอายุที่มีภาวะอว้นเป็นอย่างไร ปัญหาภาวะ
อว้นในผูสู้งอายุ  ปัจจุบนัมีการออกก าลงักายหรือไม่อย่างไร เพราะอะไรถึงออกก าลงักายหรือไม่
ออกก าลังกาย วิธีการออกก าลังกายท าอย่างไรบ้าง การออกก าลังกายท าให้เกิดผลดี ผลเสีย
อย่างไร เคยท าการควบคมุน า้หนกัหรือไม่อย่างไร แลว้ผลลพัธท์ี่ไดเ้ป็นอย่างไร และปัญหาอปุสรรค 
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ปัจจัยขัดขวางในพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้นมีปัญหาและ
ปัจจัยใดบา้ง และตอ้งการใหม้ีแนวทางการแกไ้ขปัญหา หรือการสนับสนุนในเรื่องใดบา้งเพื่อให้
ผูสู้งอายุมีการออกก าลังกาย ซึ่งแนวทางการสัมภาษณ์จะเกิดจากการทบทวนวรรณกรรมตาม
ทฤษฎีที่ศึกษา ซึ่งการสมัภาษณ์เชิงลึกผูว้ิจยัสามารถปรบัเปลี่ยนค าถามไดห้ากค าตอบที่ไดร้บัไม่
ตรงกับค าถาม และผูว้ิจยัสามารถขยายขอ้ความไดเ้พื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตรงกนั และค าถามการ
สมัภาษณจ์ะเป็นลกัษณะปลายเปิด เพื่อใหผู้ต้อบมีอิสระในการตอบมากขึน้ 

5.2 หลังจากที่ได้รบัการอนุมัติการขอท าวิจัยในมนุษย์จากมหาวิทยาลัยนเรศวร 
ผูว้ิจัยขอหนังสือแนะน าตัวจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยนเรศวร ถึงส านักงานสาธารณสุข
จงัหวดัฉะเชิงเทรา เพื่อท าการชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการท าวิจยั และขออนุญาตในการท าวิจยัใน
พืน้ที่ โดยขออนญุาตในการด าเนินการวิจยักบัผูใ้หข้อ้มลูหลกั 2 กลุม่ ขา้งตน้ 

5.3 ผู้วิจัยแนะน าตนเอง กล่าวทักทาย ท าการสร้างสัมพันธภาพกับผู้ให้ข้อมูล 
อธิบายวตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

5.4 ก่อนการสมัภาษณ ์ผูว้ิจยัใหผู้ใ้หข้อ้มูลลงลายมือชื่อในเอกสารที่แสดงถึงความ
ยินดีที่จะเขา้ร่วมในงานวิจัย พรอ้มอธิบายผูใ้หข้อ้มูลทราบว่า หากผูใ้หข้อ้มูลตอ้งการยุติการให้
ขอ้มลูสามารถท าไดต้ลอดเวลาในการสมัภาษณ ์และผูว้ิจยัจะไม่ซกัถามประเด็นการวิจยัต่อพรอ้ม
กบัยติุการเก็บขอ้มลูวิจยัทนัที 

5.5 อธิบายผูใ้หข้อ้มูลไดท้ราบถึงการขอบนัทึกเสียงในขณะการสมัภาษณ ์และการ
จดบนัทึกขอ้มลู โดยหากเมื่อการวิจยัไดส้ิน้สดุลงแลว้ ขอ้มลูทุกชนิดที่ผูใ้หข้อ้มลูไดใ้หม้าจะท าการ
ท าลายทิง้ทนัที และขอ้มลูทัง้หมดที่ผูใ้หข้อ้มลูไดใ้หส้มัภาษณม์าจะไม่น าไปเผยแพร่ และผูว้ิจยัจะ
เป็นผูเ้ก็บขอ้มลูไวเ้พียงคนเดียว เมื่อท าการชี ้แจงขอ้ตกลงการวิจยัเสร็จแลว้ ผูว้ิจยัไดท้ าการนัดวนั
และเวลา สถานที่แก่ผูท้ี่ใหข้อ้มลู 

5.6 ผู้วิจัยท าการสัมภาษณ์ข้อมูลเชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลตามแบบสัมภาษณ์ไม่มี
โครงสรา้ง (Non-Structured Interview) จนกว่าขอ้มูลจะอ่ิมตัว โดยขณะการสมัภาษณต์อ้งมีการ
สงัเกตลกัษณะท่าทางพฤติกรรมของผูใ้หข้อ้มลู เพื่อป้องกันการถามสิ่งที่จะกระทบกระเทือนทาง
จิตใจของผูใ้หข้อ้มลู 

5.7  เมื่อไดข้อ้มลูครบถว้นแลว้ท าการตรวจสอบขอ้มลู หากมีรายละเอียดของขอ้มลูที่
ขาดหายไปก็ท าการถามเพิ่มเติม หรือถามในสว่นที่สงสยั และท าการรวมรวมขอ้มลูทนัที 

5.8 เมื่อสัมภาษณ์ขอ้มูลเสร็จ ผูว้ิจัยกล่าวขอบคุณ และหากผูใ้หข้อ้มูลมีความไม่
สบายใจเก่ียวกบัขอ้มลูที่ไดใ้หส้มัภาษณม์า สามารถแจง้ผูว้ิจยัใหท้ราบไดท้นัที  
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6. การวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจยัไดน้ าขอ้มลูที่ไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชิงลกึมาจ าแนกและจดัระบบ หมวดหมู่ โดย

ท าการวิเคราะหเ์ชิงประเด็น (Thematic analysis) ในขอ้มูลเชิงคุณภาพ และท าใหข้อ้มูลมีความ
ถูกต้องและง่าย ต่อการเข้า ใจ  ซึ่ งป ระกอบ ไปด้วย  6 ขั้นตอน  ของ Braun and Clarke 
(Sudnongbua, 2016) ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

1.  การสรา้งความคุน้เคยกบัขอ้มลู (Becoming familiar with data) 
2.  การเริ่มตน้สรา้งรหสัขอ้มลู (Generating initial codes) 
3.  การคน้หาประเด็น (Searching for themes) 
4.  การทบทวนประเด็น (Reviewing themes) 
5.  การก าหนดความหมายและตัง้ชื่อสาระส าคญั(Defining and naming themes) 
6.  เขียนจดัท ารายงาน (Producing the report) 

ผลทีไ่ด้จากการศึกษาในระยะที ่1   
ผลที่ไดจ้ากการศึกษาในระยะที่ 1 คือ เพื่อศึกษาสาเหตุและปัจจยัที่ส่งผลต่อพฤติกรรม

การออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจงัหวดัฉะเชิงเทรา เป็นการน าเอาผลของ
ข้อมูลดังกล่าวมารวบรวมข้อมูลแบบ Merging data ท าการเชื่อมโยงระหว่าง (Quantitative 
Research) กับ (Qualitative Research) ซึ่งเป็นการเชื่อมโยงขอ้มลูของการรายงานผลขอ้มลูวิจัย
เชิงปริมาณและตามดว้ยขอ้มูลวิจัยเชิงคุณภาพ หรือ Themes ที่คน้พบ ซึ่งผลดังกล่าวจะน าไป
พฒันารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นที่
สอดคลอ้งและเหมาะสมกบับรบิทในพืน้ที่ที่ศึกษา 

การวิจัยระยะที ่2  
วัตถุประสงคท์ี่ 2 พัฒนารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนที่สอดคล้องและเหมาะสมกับบริบทในพืน้ทีท่ี่ศึกษาใน
จังหวัดฉะเชิงเทรา 

การวิจัยระยะที ่2 จะใช้การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative study) 
เพื่อสรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มี

ภาวะอว้นที่สอดคลอ้งและเหมาะสมกบับริบทในพืน้ที่ที่ศึกษาโดยใชว้ิธีการอภิปรายกลุ่ม (Focus 
group discussion) ผู้ที่มีส่วนได้ส่วนเสีย (stakeholders) การด าเนินการวิจัยระยะที่ 2 นี ้จะใช้
วิธีการคดัเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) ไดแ้ก่  อ าเภอสนามชยัเขต ซึ่งเป็นอ าเภอที่พบ
ผูสู้งอายุมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่พึงประสงค ์ไดแ้ก่ การมีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยกว่า
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สปัดาหล์ะ 3 วนั ครัง้ละ 15-30 นาที สงูเป็นอนัดบัที่ 1 ของจงัหวดั โดยจงัหวดัฉะเชิงเทรามีทัง้หมด 
11 อ าเภอ หากดตูามอ าเภอที่พบพฤติกรรมการออกก าลงักายนอ้ยที่สงูสดุ 3 อนัดบัแรก จะพบว่า 
อนัดับ 1  ไดแ้ก่ อ าเภอสนามชยัเขต พบรอ้ยละ 52.74 (ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัฉะเชิงเทรา, 
2558) 

1. ประชากรและกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก 
1.1  มีผู้ให้ข้อมูลหลักทั้งหมด 3 กลุ่ม ๆ ละ 10-12 คน ท าการคัดเลือกกลุ่มผูใ้ห้

ขอ้มลูหลกั โดยเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) 
1.2  การคัดเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูล ผูใ้หข้อ้มูลทัง้ 3 กลุ่ม จะใชว้ิธีการคดัเลือกแบบ

เอกพนัธ ์(Homogeneous Sampling) ซึ่งเป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีภูมิหลงัหรือประสบการณ์
ที่มีลกัษณะคลา้ยคลงึกนั เพื่อมาอธิบายลกัษณะของกลุม่ย่อยที่มีลกัษณะเฉพาะในเชิงลกึ (ประไพ
พิมพ ์สธีุวสินนนท ์และประสพชยั พสนุนท,์ 2559) 

กลุ่มที่ 1 ผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วนทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่อาศยัอยู่ใน
จงัหวดัฉะเชิงเทรา จ านวน 10 คน ใชว้ิธีการคดัเลือกแบบเอกพนัธ ์(Homogeneous Sampling) 

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1.  เป็นผูสู้งอายุติดสังคม ที่มีอายุ 60-69 ปี ที่มีภาวะอว้น ทัง้เพศชายและเพศหญิง 

ในจังหวัดฉะเชิงเทรา สามารถช่วยเหลือตนเองในกิจวัตรประจ าวันได้อย่างปกติ สามารถ
เคลื่อนไหวร่างกายได้ดี โดยผู้สูงอายุจะมีสุขภาพร่างกายทั่วไปดี อาจมีโรคเรือ้รงัแต่สามารถ
ควบคมุได ้

2.  เป็นผู้สูงอายุติดสังคมที่มีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) มากกว่า
หรือเท่ากบั 25 กิโลกรมั (เมตร)² 

หมายเหต:ุ ในกรณีที่ผูส้งูอาย ุบางรายที่มีความผิดปกติทางร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไป 
เช่น มีหลงัโก่ง ซึ่งการวัดค่า Body Mass Index (BMI) อาจใชไ้ม่ได ้ดังนั้น ควรใหผู้สู้งอายุใชก้าร
วดัความยาวของช่วงแขน (arm span) แทนความสูงโดยการวัดความยาวของช่วงแขนใหว้ัดจาก
ปลายนิว้กลางของมือขา้งหนึ่งถึง ปลายนิว้กลางของมืออีกขา้งหนึ่ง ขณะที่วัดใหก้างแขนทัง้สอง
ขา้งขนานกับไหล่ และเหยียดแขนใหต้รง ใหห้ลงัพิงขา้งฝาผนัง ซึ่งใชห้น่วยเป็นเมตร และท าการ
ค านวณเป็นสว่นสงู 

3.  เป็นผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีขนาดรอบเอวเกิน 90 ซม. ในเพศชาย และขนาดรอบเอว
เกิน 80 ซม. ในเพศหญิง 

4. มีการรบัรู ้มีสติสมัปชญัญะดี  สามารถสื่อสารภาษาไทยเขา้ใจ 
5. มีความยินดีที่จะเขา้รว่มโครงการวิจยั 
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เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion criteria) 
1.  เจ็บป่วยกะทนัหนัขณะที่เขา้รว่มโครงการวิจยั 
2.  เสียชีวิต 
3. ยา้ยบา้นออกจากพืน้ที่ขณะท าการวิจยั 
กลุ่มที่ 2 ผู้ดูแลที่อยู่ในครอบครัวของผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วนทั้งเพศชายและ

เพศหญิง จ านวน 10 คน ใชว้ิธีการคดัเลือกแบบเอกพนัธ ์(Homogeneous Sampling) 
เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1.  มีหนา้ที่รบัผิดชอบการดูแลของผูสู้งอายุ ซึ่งจะตอ้งมีอายุตัง้แต่ 20 ปี ขึน้ไป และ

อาศัยอยู่ในครอบครวัของผูสู้งอายุติดสังคม ที่มีภาวะอว้นทั้งเพศชายและเพศหญิง ในจังหวัด
ฉะเชิงเทรา 

2. มีการรบัรู ้มีสติสมัปชญัญะดี  สามารถสื่อสารภาษาไทยเขา้ใจ 
3. มีความยินดีที่จะเขา้รว่มโครงการวิจยั 
เกณฑค์ัดออก (Exclusion criteria) 
1. เจ็บป่วยกะทนัหนัขณะที่เขา้รว่มโครงการวิจยั 
2.  เสียชีวิต 
3. ยา้ยบา้นออกจากพืน้ที่ขณะท าการวิจยั 
กลุ่มที่ 3 เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ผู้น าชุมชน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า

หมู่บ้าน จ านวน 10 คน ใชว้ิธีการคดัเลือกแบบเอกพนัธ ์(Homogeneous Sampling) 
เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1. เป็นเจา้หนา้ที่สาธารณสุข ผูน้  าชุมชน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น  ที่

ปฏิบติังานในพืน้ที่ไม่นอ้ยกว่า 1 ปี ในจงัหวดัฉะเชิงเทรา 
2. ท าหน้าที่ดูแลหรือแนะน าผู้สูงอายุเก่ียวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ

ผูส้งูอาย ุในจงัหวดัฉะเชิงเทรา 
3. มีการรบัรู ้มีสติสมัปชญัญะดี  สามารถสื่อสารภาษาไทยเขา้ใจ 
4.  มีความยินดีที่จะเขา้รว่มโครงการวิจยั 
เกณฑค์ัดออก (Exclusion criteria) 
1.  เจ็บป่วยกะทนัหนัขณะที่เขา้รว่มโครงการวิจยั 
2. เสียชีวิต 
3.  ยา้ยบา้นออกจากพืน้ที่ขณะท าการวิจยั 
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2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
2.1 แนวค าถามในการสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) เป็นแนวค าถาม

ปลายเปิด 3 ขอ้ เพื่อน าไปใชใ้นการพัฒนาการสรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ที่เหมาะสมกบัพืน้ที่จงัหวดัฉะเชิงเทรา โดยแนวทาง
ค าถามจะไม่มีการก าหนดประเด็นการสนทนาว่าตอ้งมีประเด็นเท่าที่ก าหนดมาเท่านัน้ แต่ในขณะ
ที่ถามอาจมีประเด็นใหม่ ๆ ที่เกิดขึน้ในการสนทนา โดยผูว้ิจยัสามารถปรบัการสนทนา ตลอดจนมี
การเก็บรวบรวมขอ้มลูเพื่อใหไ้ดข้อ้มลูที่แน่นขึน้และลุม่ลกึขึน้ 

2.2 ผู้วิจัย (Researcher) และผู้ช่วยผู้วิจัย เป็นเครื่องมือที่ช่วยในการศึกษา ซึ่ง
จะตอ้งมีการเตรียมความพรอ้มเก่ียวกบักระบวนการดา้นระเบียบวิธีวิจยัและมีความรูเ้ก่ียวกบัการ
วิจัยเชิงคุณภาพตลอดจนความรูเ้ก่ียวกับการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ เพื่อใหก้ารด าเนินการ
วิจยัไดม้าซึ่งขอ้มลูที่มีคณุภาพและมีความถกูตอ้ง 

2.3 เครื่องบนัทกึเสียง 
2.4 สมดุจดบนัทกึ (Filed note) 

3. การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ  
3.1 ข้อค าถามปลายเปิดที่ใช้ในการสนทนากลุ่ม (จิตติรัตน์ แสงเลิศอุทัย, 

2558; วาโร เพ็งสวสัดิ,์ 2551) 
3.1.1 ท าการตรวจสอบความตรงดา้นเนือ้หา ความครอบคลุมของขอ้ค าถาม 

ส านวนภาษา ความเหมาะสม โดยผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ซึ่งจะมีการก าหนดคุณลักษณะของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ ใหต้รงกบัลกัษณะของเนือ้หาขอ้ค าถามที่จะท าการตรวจสอบ นอกจากนีผู้เ้ชี่ยวชาญ
จะตอ้งมีประสบการณเ์ก่ียวกับการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคม
ที่มีภาวะอว้น จากนัน้น าผลที่ไดม้าปรบัปรุง แกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ 

3.1.2 น าขอ้ค าถามปลายเปิดไปทดลองใชก้ับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 
5 คน เพื่อทดสอบความชดัเจนและความครอบคลมุในขอ้ค าถาม และน ามาพิจารณาเพื่อใหท้ราบ
ถึงรายละเอียดขอ้บกพร่องในการใช้เครื่องมือสัมภาษณ์ จากนั้นน าเครื่องมือไปปรบัปรุงแก้ไข
ก่อนที่จะน าแบบสมัภาษณไ์ปใชจ้รงิ 

3.2  ผูว้ิจยั (Researcher) และผูช้่วยผูว้ิจยั 
3.2.1  ผูว้ิจยัและผูช้่วยวิจยัเตรียมความพรอ้มเก่ียวกบักระบวนการดา้นระเบียบ

วิธีวิจยัและทบทวนความรูเ้ก่ียวกบัการวิจยัเชิงคณุภาพ 
3.2.2  ผูว้ิจัยและผูช้่วยผูว้ิจัยท าการฝึกฝนพัฒนาการสรา้งแนวค าถามจากการ

ทบทวนเอกสารทฤษฎีและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
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3.2.3  ผู้วิจัยและผู้ช่วยผู้วิจัยท าการตรวจสอบความครบถ้วนของข้อค าถาม 
เพื่อให้ตรงกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย และท าการตรวจสอบความถูกต้องของการพิมพ์ การ
จดัเรียงหนา้ พรอ้มท าความเขา้ใจในค าชีแ้จงต่าง ๆ ในขอ้ค าถามการสนทนาก่อนท าการเก็บขอ้มลู 

3.3 เครื่องบนัทกึเสียง 
3.3.1 ส่งเครื่องมือบนัทึกเสียงใหผู้เ้ชี่ยวชาญท าการตรวจสอบความพรอ้มก่อน

การเก็บขอ้มลูวิจยัทกุครัง้ 
3.3.2 ครื่องมือบนัทึกเสียงที่ผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ชี่ยวชาญ ก่อนท าการเก็บ

ขอ้มลูวิจยัทกุครัง้ผูว้ิจยัจะน าเครื่องมือบนัทกึเสียงตรวจสอบความสมบรูณอี์กครัง้ 
3.4 สมดุจดบนัทกึ (Filed note) 

ท าการตรวจสอบสมดุจดบนัทึก (Filed note) ใหอ้ยู่ในสภาพที่สมบูรณก์่อนการ
เก็บขอ้มลูวิจยัทกุครัง้ 

4.  การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 
เพื่อเป็นการพิจารณาว่าขอ้มลูที่เก็บรวบรวมนัน้มีคณุภาพน่าเชื่อถือมากนอ้ย เพียงใด

ผูว้ิจยัจึงไดม้ีการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของขอ้มลู ดงันี ้(เอือ้มพร หลินเจรญิ, ม.ป.ป.) 
4.1 บันทึกการเก็บข้อมูล โดยการบันทึกพรรณนาอย่างละเอียดทุกครั้ง ท าการ

น าเสนอใหเ้ห็นภาพ หลงัจากเสรจ็สิน้การเก็บขอ้มลูในแต่ละครัง้ 
4.2 ให้ผู ้ช่วยนักวิจัยที่อยู่ ในขณะท าการสนทนากลุ่มได้มีการอ่านข้อมูลเพื่ อ

ตรวจสอบความถูกตอ้งและผูช้่วยนกัวิจยัช่วยท าการบนัทึกขอ้มลู มีการทบทวน วิเคราะห ์ตีความ
ขอ้มลู ว่าตรงกบัสถานการณท์ี่เป็นจรงิมากนอ้ยเพียงใด 

4.3 ใหอ้าจารยท์ี่ปรึกษาหรือผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นการวิจัยเชิงคุณภาพมีการเขา้ไป
สมัผสักบัขอ้มลูในสนามวิจยัเพื่อเป็นการรวบรวมประเด็นขอ้มลูที่ยงัขาดตกบกพรอ่ง 

4.4 ใชก้ารตรวจสอบแบบสามเสา้ (Triangulation) เป็นการเปรียบเทียบขอ้มูลที่มี
การคน้พบจากแหล่งขอ้มูลแตกต่างกัน และเป็นการยืนยนัความน่าเชื่อถือในขอ้มูลที่มีการคน้พบ 
ซึ่งสามารถท าการตรวจสอบไดด้งัต่อไปนี ้

4.4.1 การตรวจสอบสาม เส้าด้านข้อมู ล  (Data triangulation) เป็ นการ
ตรวจสอบขอ้มลูที่ไดม้าว่ามีความถูกตอ้งหรือไม่ ซึ่งจะตรวจสอบขอ้มลูที่ไดม้าจากแหลง่ต่าง ๆ เช่น 
ระยะเวลา ค าพูด มุมมอง ว่ามีความเหมือนกันหรือแตกต่างกันหรือไม่ หากแหล่งขอ้มูลนั้นมีขอ้
คน้พบมาเหมือนกนัแสดงว่าขอ้มลูที่ผูว้ิจยัไดม้ามีความถูกตอ้ง 
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4.4.2 การตรวจสอบสามเสา้ดา้นผูว้ิเคราะหข์อ้มลู (Analyst triangulation) เป็น
การใชผู้ว้ิเคราะหข์อ้มลูที่เก็บขอ้มลูมาจากการสนทนาภาคสนาม ตัง้แต่ 2 คนขึน้ไป ต่างคนต่างท า
การวิเคราะหข์อ้มลู แลว้น าเอาขอ้มลูของแต่ละคนมาวิเคราะหเ์ปรียบเทียบกนั 

4.4.3 การตรวจสอบสามเส้าด้านผู้วิจัยหรือผู้ เก็บข้อมูล  ( Investigator 
triangulation) เป็นการตรวจสอบผูว้ิจยัและผูช้่วยผูว้ิจยัที่ท าการเก็บขอ้มลู ว่าขอ้มลูที่ไดม้ามีความ
เหมือนหรือแตกต่างกันอย่างไร หากขอ้มูลที่ไดม้ีความเหมือนกัน แสดงว่าขอ้มูลที่ผูว้ิจัยไดม้ามี
ความถกูตอ้ง 

4.4.4 การตรวจสอบสามเส้าโดยการทบทวนข้อมูล (Review triangulation) 
เป็นการให้บุคคลต่าง ๆ ที่ไม่ใช่ ผูว้ิจัยและผูช้่วยวิจัยมีการทบทวนขอ้มูลจากการวิเคราะห์ของ
ผูว้ิจยั ซึ่งอาจเป็นบุคคลหรือผูท้ี่มีส่วนเก่ียวขอ้งในสนามวิจยั ซึ่งผลการตรวจสอบสามเสา้โดยวิธีนี ้
จะมีความแม่นย า ความสมบูรณ์ ความเป็นธรรม และเกิดความน่าเชื่อถือในการวิเคราะหข์อ้มูล
มากขึน้รวมทัง้ท าใหเ้กิดความคิดหรือการตีความใหม่ ๆ เพิ่มเติมในงานวิจยั 

4.4.5 การตรวจสอบสามเส้าด้านทฤษฎี (Theory triangulation) เป็นการใช้
มุมมองของทฤษฎี มาพิจารณาตีความของขอ้มูลชุดเดียวกัน เป็นการเปรียบเทียบขอ้คน้พบและ 
จุดส าคัญ คือ การท าใหเ้กิดความเขา้ใจขอ้สนันิษฐาน (Assumption) และหลกัทฤษฎีที่ใชอ้า้งอิง
ว่าม ีอิทธิพลต่อขอ้คน้พบ (Finding) และการตีความ (interpretation) ของงานวจิยั 

4.4.6 การตรวจสอบสามเส้าด้านวิธีการเก็บข้อมูล (Method triangulation) 
เป็นการเปรียบเทียบขอ้มูลที่ไดม้าจากวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูลหลายวิธีการที่แตกต่างกัน แลว้
น ามาพิจารณาว่าขอ้มลูที่ไดว้่ามีความสอดคลอ้งกนัหรือไม่ 

4.4.7 การต รวจสอบ สาม เส้ า โด ย ใช้ส ห วิ ท ย าก าร  ( Interdisciplinary 
triangulation) เป็นการใชส้หวิทยาการ เขา้มารว่มอธิบายขอ้คน้พบต่าง ๆ ในการวิจยัครัง้นี ้

5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5.1  ผูว้ิจัยประงานกับคณะสาธารณสุขศาสตร ์มหาวิทยาลยันเรศวร เพื่อติดต่อขอ

หนงัสือในการเก็บรวบรวมขอ้มลู เพื่อน าไปยื่นใหก้บัหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งในการด าเนินงานวิจยั 
5.2 ผูว้ิจยัท าการ (ยกรา่ง) การสรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงั

กายของผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้นของจังหวัดฉะเชิงเทรา โดยน าเสนองานวิจัยจากผลใน    
ระยะ ที่ 1 



 103 

5.3 ผูว้ิจัยท าการเสนอผลการศึกษาในระยะที่ 1 ให้กับผูใ้หข้อ้มูล ทั้ง 3 กลุ่ม เพื่อ
พัฒนาการสรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นที่
จงัหวดัฉะเชิงเทรา 

5.4  จดัท าแนวทางการสนทนากลุ่ม เป็นค าถามปลายเปิด โดยใหม้ีการแสดงความ
คิดเห็นต่อเรื่องพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

5.5 จัดเตรียมอุปกรณ์เครื่องบันทึกเสียง สมุดปากกา ส าหรบัการจดบันทึก และ
เตรียมนักวิจัยและผู้ช่วยนักวิจัย โดยนักวิจัยและผู้ช่วยนักวิจัยต้องมีความเข้าใจในประเด็นที่
ตอ้งการศกึษาใหเ้กิดความชดัเจน 

5.6 จดัเตรียมสถานที่ที่มีความสะดวกสบาย ไม่อบอา้ว ไม่มีคนพลกุพล่าน ไม่มีเสียง
ดงัจากภายนอกเขา้มารบกวน มีบรรยากาศเป็นกนัเอง รวมถึงมีการจดัที่นั่งใหเ้ป็นวงกลมหรือวงรี
ในการสนทนา เพื่อให้ผู ้ที่ด  าเนินการสนทนาสามารถสบตากันไดใ้นระหว่างที่มีการด าเนินการ
สนทนา 

5.7 ด าเนินการเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพในผูเ้ขา้ร่วม (participants) ทีละกลุ่ม โดยเก็บ
ขอ้มูลแบบ Homogeneous group  ซึ่งประชากรที่เก็บข้อมูลจะตอ้งมีลักษณะที่เหมือนกันตาม
เกณฑค์ดัเขา้เกณฑค์ดัออก และท าการเก็บขอ้มลูใหค้รบทัง้หมด 3 กลุม่ ไดแ้ก่ 

กลุม่ที่ 1 ผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้นทัง้เพศชายและเพศหญิง 
กลุ่มที่ 2 ผูดู้แลที่อยู่ในครอบครวัของผูสู้งอายุที่มีภาวะอว้นทัง้เพศชายและเพศ

หญิง 
กลุ่มที่  3 เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ผู้น าชุมชน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า

หมู่บา้น 
5.8 ด าเนินการเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพ ดงันี ้

5.8.1 ท าการสรา้งสมัพนัธภาพและสรา้งความไวว้างใจแก่ผูเ้ขา้รว่ม 
5.8.2 ท าการสรา้งบรรยากาศในการสนทนาดว้ยความเป็นกนัเอง 
5.8.3  ใหค้วามเคารพเจา้ของสถานที่ 
5.8.4 ท าการด าเนินการสนทนากลุ่ม (Focus group) พรอ้มทัง้แจง้สิทธิในการ

เข้าร่วมโครงการวิจัยว่าหากต้องการที่จะออกจากโครงการวิจัยสามารถท าได้ทุกเวลาเมื่อผู้ให้
ขอ้มูลตอ้งการ มีการกล่าวขอบคุณผูท้ี่มาร่วมสนทนากลุ่ม พรอ้มทัง้พูดกับทุกคนที่เขา้มาสนทนา
พดูไดโ้ดยไม่ตอ้งมีความกงัวลเรื่องการถกูผิด และมีการชีแ้จงว่าการสนทนาในครัง้นีจ้ะเก็บรกัษาไว้
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เป็นความลบั และท าการขออนุญาตผูเ้ขา้รว่มในการสนทนาโดยใหผู้ช้่วยวิจยัมีการบนัทกึเสียงและ
จดบนัทกึขอ้มลู 

5.8.5 นักวิจัย เริ่มประ เด็นการสนทนาตามแนวทางการสนทนา โดย
ผู้ด  าเนินการวิจัยจะมีการจับประเด็นจากการสนทนา แล้วพยายามให้ผู้ที่สนทนาได้มีการ
แลกเปลี่ยนขอ้คิดเห็นในทกุประเด็นที่มีการสนทนากนั 

5.8.6 การสนทนากลุม่ในแต่ละครัง้จะใชเ้วลาประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที แต่ไม่
เกิน 2 ชั่วโมง 

5.9 หลังจากท าการสนทนากลุ่มเสร็จแล้ว ผู้วิจัยและผูช้่วยวิจัยจะท าการถอดเท
ปการสนทนาตั้งแต่เริ่มการสนทนาจบจนการสนทนา และท าการจดบันทึกลงในกระดาษเพื่อ
น าไปสูข่ัน้ตอนของการวิเคราะหต่์อไป 

6. การวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจัยไดน้ าขอ้มูลที่ไดจ้ากการสนทนามาจ าแนกและจดัระบบ หมวดหมู่ โดยท าการ

วิเคราะห์เชิงประเด็น (Thematic analysis) ในข้อมูลเชิงคุณภาพ และจะท าให้ข้อมูลมีความ
ถูกต้องและง่าย ต่อการเข้า ใจ  ซึ่ งป ระกอบ ไปด้วย  6 ขั้นตอน  ของ Braun and Clarke 
(Sudnongbua, 2016) ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

1.  การสรา้งความคุน้เคยกบัขอ้มลู (Becoming familiar with data) 
2.  การเริ่มตน้สรา้งรหสัขอ้มลู (Generating initial codes) 
3. การคน้หาประเด็น (Searching for themes) 
4. การทบทวนประเด็น (Reviewing themes) 
5.  การก าหนดความหมายและตัง้ชื่อสาระส าคญั(Defining and naming themes) 
6. เขียนจดัท ารายงาน (Producing the report) 

ผลทีไ่ด้จากการศึกษาในระยะที ่2 
ผลที่ไดจ้ากการศึกษาในระยะที่ 2 คือ รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลัง

กายของผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้นที่สอดคลอ้งและเหมาะสมกับบริบทในพืน้ที่ที่ศึกษา ใน
อ าเภอสนามชยัเขต จงัหวดัฉะเชิงเทรา ซึ่งขอ้มลูดงักล่าวไดม้าจากผูท้ี่มีส่วนเก่ียวขอ้ง และขั้นตอน
ต่อไปจะน ารูปแบบที่ไดไ้ปท าการประเมินรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น ในระยะที่ 3  
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การวิจัยระยะที ่3 
วัตถุประสงค์ เพ่ือประเมินการใช้รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออก

ก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทราวัดจากตัวแปรค่าดัชนี
มวลกาย เส้นรอบเอว และพฤติกรรม 

ระยะที่  3 การวิจัยในระยะนี ้จะเป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi – experimental 
research) ชนิดสองกลุ่ม  วัดสองครั้ง ก่อนและหลังการทดลอง (The two group pretest – 
posttest design) เพื่อทดลองการประเมินรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น เป็นการน าเอาผลจากระยะที่ 2 มาทดลองใช ้ซึ่งมีรายละเอียดแบบ
แผนการทดลอง ดงัต่อไปนี ้

1.  แบบแผนการทดลอง 
         E            O1                                                 X                                                  O2 

                                                                    16 สปัดาห ์                                                                             
  
         C            O3                                                                                                                                                                          O 4 

 

ภาพ 15 แสดงแบบแผนการทดลอง 

สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการศึกษา 
E  หมายถึง กลุม่ทดลอง (Experiment group) 
C หมายถึง กลุม่เปรียบเทียบ (Comparison group) 
O1 หมายถึง การวดัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ระดับค่าดชันีมวลกาย ระดับ

เสน้รอบเอวของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้นก่อนทดลองในกลุม่ทดลอง สปัดาหท์ี่ 1 ครัง้ที่ 1 
O2 หมายถึง การวดัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ระดับค่าดชันีมวลกาย ระดับ

เสน้รอบเอวของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้นหลงัทดลองในกลุม่ทดลอง สปัดาหท์ี่ 16 ครัง้ที่ 2 
O3 หมายถึง การวดัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ระดบัค่าดชันีมวลกาย ระดบั 
เสน้รอบเอวของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นก่อนทดลองในกลุ่มเปรียบ สปัดาหท์ี่ 

1 ครัง้ที่ 1 
O4 หมายถึง การวดัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ระดบัค่าดชันีมวลกาย ระดบั 
เสน้รอบเอวของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นหลงัทดลองในกลุ่มควบคมุ สปัดาหท์ี่ 

16 ครัง้ที่ 2 
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X หมายถึง รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติด
สงัคมที่มีภาวะอว้น 

2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2.1 ประชากรที่ศึกษา คือ ผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน  ต าบลท่ากระดาน  

อ าเภอสนามชยัเขต จงัหวดัฉะเชิงเทรา จ านวน 101 คน (ส านกังานสาธารณสขุจงัหวดัฉะเชิงเทรา, 
2561) 

2.2  กลุ่มตวัอย่างที่ศึกษา คือ ผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น แบ่งเป็นกลุ่มตวัอย่าง 
2 กลุม่ ไดแ้ก่ กลุม่ทดลอง และกลุม่เปรียบเทียบ ซึ่งไดจ้ากเกณฑก์ารคดัเขา้คดัออก ดงัต่อไปนี ้

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1.  เป็นผูสู้งอายุติดสังคม ที่มีอายุ 60-69 ปี ที่มีภาวะอว้น ทัง้เพศชายและเพศหญิง 

ในจังหวัดฉะเชิงเทรา สามารถช่วยเหลือตนเองในกิจวัตรประจ าวันได้อย่างปกติ สามารถ
เคลื่อนไหวร่างกายได้ดี โดยผู้สูงอายุจะมีสุขภาพร่างกายทั่วไปดี อาจมีโรคเรือ้รงัแต่สามารถ
ควบคมุได ้

2. เป็นผู้สูงอายุติดสังคมที่มีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) มากกว่า
หรือเท่ากบั 25 กิโลกรมั (เมตร)² 

หมายเหตุ: ในกรณีที่ผูสู้งอายุ บางรายที่มีความผิดปกติทางร่างกายที่เปลี่ยนแปลง
ไป เช่น มีหลงัโก่ง ซึ่งการวัดค่า Body Mass Index (BMI) อาจใชไ้ม่ได ้ดังนั้น ควรใหผู้สู้งอายุใช้
การวัดความยาวของช่วงแขน (arm span) แทนความสูงโดยการวัดความยาวของช่วงแขนใหว้ัด
จากปลายนิว้กลางของมือขา้งหนึ่งถึง ปลายนิว้กลางของมืออีกขา้งหนึ่ง ขณะที่วดัใหก้างแขนทั้ง
สองขา้งขนานกับไหล่ และเหยียดแขนใหต้รง ใหห้ลงัพิงขา้งฝาผนัง ซึ่งใชห้น่วยเป็นเมตร และท า
การค านวณเป็นสว่นสงู 

3.  เป็นผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีขนาดรอบเอวเกิน 90 ซม. ในเพศชาย และขนาดรอบเอว
เกิน 80 ซม. ในเพศหญิง 

4.  มีการรบัรู ้มีสติสมัปชญัญะดี  สามารถสื่อสารภาษาไทยเขา้ใจ 
5.  ผ่านการทดสอบ Timed Up and Go (TUG) ซึ่งเป็นการทดสอบโดยใหล้กุขึน้จาก

เกา้อีท้ี่มีที่เทา้แขน และท าการเดินตรงไปขา้งหน้าด้วยอัตราความเร็วปกติ เป็นระยะทาง 3 เมตร 
เสร็จแลว้เลีย้วหรือหมุนกลบัตวัมายังเกา้อีต้ัวเดิม ซึ่งขณะที่ถูกทดสอบผูส้งูอายุตอ้งสวมรองเทา้ที่
เคยสวม และตอ้งไม่มีคนช่วยพยุง และตอ้งผ่านเกณฑใ์นการพิจารณาหาก น้อยกว่า 10 วินาที 
แปลผล ปกติ 
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หมายเหตุ: มาตรการความปลอดภยัที่ผูว้ิจยัจดัเตรียมหากอาสาสมคัรลม้ในระหว่าง
การทดสอบ Timed Up and Go (TUG)  มีดงัต่อไปนี ้

1.  ท าการประเมินผูส้งูอายหุลงัจากเกิดการลม้ โดยประเมินว่ารูส้กึตวัขณะลม้หรือไม่
และประเมินว่าผูสู้งอายุสามารถลุกขึน้เดินไดห้รือไม่ หากผูสู้งอายุลม้ขณะรูส้ึกตวั สามารถลุกขึน้
ไดอ้ย่างปกติ แต่มีอาการปวดและทุเลาในเวลาไม่นานหรือมีบาดแผลพกซ า้ บวมแดง รีบท าการ
ปฐมพยาบาลทันที โดยรีบลา้งบาดแผลดว้ยน า้สบู่ จากนัน้ใชน้ า้แข็งประคบภายใน  24 ชม. แรก 
ความเย็นจะช่วยใหห้ลอดเลือดหดตวั เลือดหยดุไหล อาการบวมแดงฟกซ า้จะลดลง และความเย็น
จะช่วยบรรเทาอาการความเจ็บปวดในเบือ้งตน้ และหากพบว่า ผูส้งูอายุลม้แลว้ไม่รูส้ึกตวัใหร้ีบน า
ผูส้งูอายสุง่โรงพยาบาลทนัที (บรษิัท บางกอก โพสต ์จ ากดั (มหาชน), 2560) 

2.  หากผู้สูงอายุล้มและมีการประเมินเบือ้งต้นว่าเกิดอาการข้อเคล็ด โดยอาการ
ดังกล่าวจะต้องมีอาการ ดังต่อไปนี ้ คือมีการเจ็บปวดมาก กดเจ็บ บวม โดยเฉพาะเมื่อมีการ
เคลื่อนไหวบรเิวณที่ไดร้บับาดเจ็บ ใหร้ีบท าการปฐมพยาบาลทนัที โดยใหข้อ้ที่ไดร้บัการบาดเจ็บอยู่
นิ่ง ๆ มีการเคลื่อนไหวใหน้้อยที่สุด จากนั้นใชผ้า้ยืดพันรอบขอ้ใหแ้น่น หากได้รบัการบาดเจ็บที่
ขอ้มือ ขอ้ไหล่ ใหใ้ชผ้า้สามเหลี่ยมคลอ้งคอ เพื่อลดอาการบวม และท าการประคบเย็นภายใน 24 
ชม. แรก หลงัจากนัน้ใหป้ระคบดว้ยความรอ้น พยายามยกขอ้ที่บาดเจ็บใหส้งู และถา้หากมีอาการ
ผิดปกติมีการปวดบวมเจ็บมากขึน้ใหน้ าผูสู้งอายุส่งโรงพยาบาลทันทีเพื่อท าการตรวจใหแ้น่ใจว่า
กระดูกไม่ได้หัก (จิราพร เกศพิชญวัฒนา, สุวิณี วิวัฒน์วานิช, อังคณา ศรีสุข และสหรัฐ เจต
มโนรมย,์ 2561) 

3.  หากผู้สูงอายุล้มและมีการประเมินเบือ้งต้นว่ามีอาการกระดูกหัก โดยอาการ
ดังกล่าวจะตอ้งมีอาการ ดังต่อไปนี ้คือมีอาการ บวมซ า้ กดแลว้เจ็บบริเวณที่ไดร้บับาดเจ็บ หรือ
กระดูกบริเวณที่ไดร้บับาดเจ็บมีอาการผิดรูป เช่น งอ โคง้ บิด หรือมีการเคลื่อนไหวผิดปกติเห็น
ปลายกระดกูโผล่ออกมาบริเวณผิวหนงั เมื่อพบอาการดงักล่าว หา้มเคลื่อนยา้ยผูบ้าดเจ็บเด็ดขาด 
และใหน้ าผูบ้าดเจ็บส่งโรงพยาบาลทนัที ทัง้นีก้่อนสง่โรงพยาบาลใหร้ีบปฐมพยาบาลโดยใหอ้วยัวะ
ที่ไดร้บัการบาดเจ็บงดการเคลื่อนไหว  ท าการเขา้เฝือกชั่วคราวโดยใชว้ัสดุเท่าที่จะหาได ้เช่น ไม ้
กระดาษที่มีความแข็งมาดามกระดูกส่วนที่ไดร้บับาดเจ็บ โดยท าการดามใหเ้หนือกว่าและต ่ากว่า
จุดที่กระดูกหัก 1 ข้อ ทั้งนีห้ากมีบาดแผลเปิดให้ใช้ผ้าที่สะอาดปิดบริเวณบาดแผล และให้น า
ผูบ้าดเจ็บส่งโรงพยาบาลทันที (จิราพร เกศพิชญวฒันา, สุวิณี วิวัฒนว์านิช, อังคณา ศรีสุข และ
สหรฐั เจตมโนรมย,์ 2561) 
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4. จดัทีมพยาบาล อาสาสมคัรสาธารณสขุ และผูว้ิจยั ลงไปเยี่ยมบา้นของผูส้งูอายุที่
ประสบอุบัติเหตุจากการล้มเป็นระยะพรอ้มพูดคุยซักถามในสิ่งที่ผู ้สูงอายุต้องการให้ความ
ช่วยเหลือและใหก้ารช่วยเหลือใหไ้ดม้ากที่สดุตามความสามารถของผูว้ิจยั 

5. มีความยินดีที่จะเขา้รว่มโครงการวิจยั 
เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion criteria) 
1.  เจ็บป่วยกะทนัหนัขณะที่เขา้รว่มโครงการวิจยั 
2.  เสียชีวิต 
3.  ยา้ยบา้นออกจากพืน้ที่วิจยั 
4.  มีอาการเจ็บป่วยรุนแรง กะทนัหนั ไม่สามารถใหข้อ้มลูได ้

3.  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ประกอบดว้ย 2 สว่น ไดแ้ก่ 
3.1  รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มี

ภาวะอว้น 
3.2 เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บขอ้มลูของกลุ่มตัวอย่าง คือ แบบสอบถามที่ผูว้ิจยัสรา้ง

ขึน้ ซึ่งประกอบดว้ย 2 สว่น ดงันี ้
ส่วนที่  1 ลักษณะส่วนบุคคล  ได้แก่  อายุ  เพศ  สถานภาพ ศาสนา ระดับ

การศึกษา อาชีพ รายได้ ประวัติการเจ็บป่วย การมีผู้ดูแล  น ้าหนัก ส่วนสูง รอบเอว ค่า BMI 
ลกัษณะค าถามเป็นแบบเลือกตอบและเติมค าลงในช่องว่าง 

ส่วนที่  2 พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน 
ประกอบข้อค าถามเก่ียวกับการปฏิบัติหรือการกระท าอย่างสม ่าเสมอและเพียงพอ โดยใช้
กล้ามเนื ้อภายในร่างกายเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวและเป็นการใช้พลังงานในการเคลื่อนไหว
ร่างกาย ตามแนวทางขอ้ควรปฏิบติัและขัน้ตอนของการออกก าลงักาย หลกัในการออกก าลงักาย 
ลักษณะค าถามเป็นแบบปลายปิด แต่ละข้อของค าถามจะมีค าตอบให้เลือกตอบ เป็น
แบบสอบถามชนิดมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 3 ระดับ คือ  ปฏิบัติเป็นประจ า 
หมายถึงปฏิบติั 5-7 วันต่อสปัดาห ์ปฏิบติับางครัง้ หมายถึง 1-4 วันต่อสปัดาห ์ไม่เคยปฏิบติัเลย 
หมายถึง ไม่เคยปฏิบติัเลยต่อสปัดาห ์โดยแบบสอบถามจะมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดังต่อไปนี ้ให้
คะแนน 3 2 1 คะแนน 
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4. การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล 
4.1  น ารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่

มีภาวะอว้นใหผู้เ้ชี่ยวชาญพิจารณาความถูกตอ้งตรงตามเนือ้หา ความครอบคลุม ความครบถว้น
สมบูรณ์ ส านวนภาษา ขณะเดียวกันผูว้ิจัยไดท้ าการค านวณดัชนีความสอดคลอ้งในเรื่องความ
ถกูตอ้ง ที่ตรงประเด็นและความชดัเจนของเนือ้หา (Index of congruence) และวิธีการสงัเคราะห์
เนือ้หา (Content synthesis) ขอ้เสนอของผูเ้ชี่ยวชาญ และท าการปรบัปรุงรูปแบบการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

4.2  ผู้วิจัยได้ท าการสรา้งแบบสอบถามความคิดเห็นที่มีต่อกิจกรรมต่าง  ๆ ของ
รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน  ซึ่ง
แบบสอบถามดังกล่าว ผูว้ิจัยไดก้ าหนดใหแ้บบสอบถามเป็นแบบจัดอันดับคุณภาพแบบมาตรา
สว่นประมาณค่า 5 ระดบั และส่งใหผู้ท้รงคณุวฒุิ ผูเ้ชี่ยวชาญ แสดงความคิดเห็น เก่ียวกบัรูปแบบ
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น โดยจัดใหม้ีการ
พิจารณาทัง้หมด 3 ประเด็น คือ 

1. แบบประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

2. การประเมินความสอดคลอ้งกับรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

3. แบบประเมินความตรงประเด็นการใชรู้ปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

4.3  ท าการสรุปการตรวจสอบ ความเหมาะสม และความสอดคลอ้ง ตรงประเด็น 
เก่ียวกบัรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น  

5.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5.1 ขั้นเตรียมการ 

5.1.1  การเก็บรวบรวมขอ้มูลจะใชว้ิธีการเก็บจากการสมัภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง
โดยใชแ้บบสอบถามที่สรา้งขึน้จากการทบทวนวรรณกรรมและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้ง จากนัน้ท าการ
ทดสอบเครื่องมือและปรบัปรุงคุณภาพของเครื่องมือตามเกณฑ์มาตรฐานทางวิชาการ ซึ่งผูเ้ก็บ
รวบรวมขอ้มลูในการศกึษาวิจัยครัง้นี ้จะประกอบไปดว้ย ผูว้ิจยัและผูช้่วยผูว้ิจยัในพืน้ที่ที่ศกึษา ซึ่ง
ก่อนการเก็บข้อมูลผู้วิจัยจะท าการแจ้งวัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการเก็บข้อมูล ตลอดจน
รายละเอียดของขอ้ค าถามในแต่ละสว่น 
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5.1.2 จดัท าหนังสือขอความอนุเคราะหเ์ก็บขอ้มูลจากมหาวิทยาลยันเรศวรถึง
ส านกังานสาธารณสขุจงัหวดัฉะเชิงเทรา เพื่อขอความรว่มมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

5.1.3 ประสานงานกับรายอ าเภอ ขอลงพืน้ที่ต  าบลท่ากระดาน เพื่อท าการเก็บ
รวบรวมขอ้มลู และด าเนินการจดักิจกรรมในผูส้งูอายติุดสงัคมในพืน้ที่ 

5.1.4  เตรียมเครื่องมือวสัดุอุปกรณ์ เอกสาร สมุดคู่มือ ที่จ  าเป็นในการเก็บรวม
รวมขอ้มลูและเตรียมการเก่ียวกบัการด าเนินกิจกรรมในพืน้ที่ 

5.1.5   ประชุมชีแ้จงทีมผูช้่วยผู้วิจัย และผูท้ี่มีส่วนร่วมหรือมีส่วนเก่ียวขอ้งใน
งานวิจัย เพื่อชีแ้จงรายละเอียดโครงการวิจยัใหเ้ป็นไปตามวัตถุประสงคข์องการวิจยั ก่อนการเขา้
รว่มกิจกรรมทกุสปัดาห ์

5.2 ขั้นด าเนินการ 
5.2.1 คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา คือ ผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน 

แบ่งเป็นกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ ซึ่งไดจ้ากเกณฑก์ารคดัเขา้
คดัออก 

5.2.2 เก็บรวบรวมขอ้มลู สปัดาหท์ี่ 1 ครัง้ที่ 1 ก่อนทดลอง โดยการเก็บขอ้มลูทัง้
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ และเก็บรวบรวมขอ้มูล สปัดาหท์ี่ 16 ครัง้ที่ 2 หลงัทดลอง โดย
การเก็บขอ้มลูทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบดว้ยแบบสอบถาม 

5.2.3 อธิบายวิธีการจัดกระบวนการท าวิจัยอย่างละเอียดให้กับกลุ่มทดลอง 
พรอ้มทัง้ชีแ้จงสิทธิ์เก่ียวกบัการเขา้รบัหรือการปฏิเสธการเขา้รว่มการวิจยัในครัง้นี ้

5.2.4 จัดกิจกรรมรูปแบบการพัฒนาการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้นในกลุ่มทดลอง   เพื่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้น รวมทั้งหมด 16 สัปดาห ์ซึ่งแบ่งเป็นกิจกรรมการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น จ านวน 10 สปัดาห ์
กิจกรรม “การติดตาม เยี่ยมบา้น เพื่อการควบคุมภาวะอว้นในผูสู้งอายุ” จ านวน 5 สปัดาห ์และ
สรุปผลของการจดักิจกรรม 1 สปัดาห ์โดยมีการใชเ้วลาเฉลี่ยในแต่ละครัง้ละไม่เกิน 3 ชั่วโมง  รวม
ระยะเวลาทัง้หมด 16 สปัดาห ์

5.3 ขั้นหลังด าเนินการ 
หลงัจากการจัดกิจกรรมรูปแบบการพัฒนาการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก

ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้นเสร็จแลว้ สปัดาหท์ี่ 16  ท าการจดัเก็บขอ้มลู ครัง้ที่ 2 
หลงัการทดลอง โดยเก็บขอ้มลูทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบดว้ยแบบสอบถามที่ใชใ้นการ
เก็บรวบรวมขอ้มลูในสปัดาหท์ี่ 1 ครัง้ 1 
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6. การวิเคราะหข์้อมูล 
6.1 ท าการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ อายุ  เพศ  ศาสนา อาชีพ ระดับ

การศึกษา รายได้สถานภาพ  ประวัติการเจ็บป่วย การมีผู้ดูแล  รอบเอว ค่า BMI ใช้สถิติเชิง
พรรณนา ไดแ้ก่ รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต ่าสดุและค่าสงูสดุ 

6.2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลของพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุติด
สังคม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ใชส้ถิติ 
(Independent t-test) ใช้ในกรณีตัวแปรทดสอบการกระจายเป็นโค้งปกติ หรือสถิติ (Mann-
Whitney U-test) ใชใ้นกรณีตวัแปรทดสอบการกระจายไม่เป็นโคง้ปกติ 

6.3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลของพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคม 
ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ใชส้ถิติ (Paired-t-
test) ใชใ้นกรณีตัวแปรทดสอบกระจายเป็นโคง้ปกติ หรือสถิติ (Milcoxon Sign Rank test) ใชใ้น
กรณีตวัแปรทดสอบกระจายไม่เป็นโคง้ปกติ 

6.4 ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 เป็นเกณฑใ์นการยอมรบัสมมติุฐาน 
ผลทีไ่ด้จากการศึกษาในระยะที ่3 
ผลที่ไดจ้ากการศึกษาในระยะที่ 3 คือ รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลัง

กายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้นที่สอดคลอ้งและเหมาะสมกบับริบทในพืน้ที่ที่ศกึษา  

การพิทักษสิ์ทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
การด าเนินการพิทกัษส์ิทธิ์กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั จะท าการเสนอโครงร่างเพื่อขอรบัรอง

จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยนเรศวร ตามเลขที่โครงการวิจัย 
0768/62 และไดร้บัการอนุมติัใหด้ าเนินการวิจยั เลขที่ 046/2020 ลงวนัที่ 23 มกราคม 2563 และ
หลักจากที่ได้ผ่านการรบัรองแลว้ ผูว้ิจัยจะท าการเก็บขอ้มูลการวิจัย ซึ่งก่อนเก็บขอ้มูลการวิจัย
จะตอ้งชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการวิจยั และขัน้ตอนของการเก็บรวบรวมขอ้มูล ตลอดจนสิทธิของ
กลุ่มตัวอย่างในการตอบแบบสอบถาม ทั้งนี ้จะไม่มีการระบุชื่ อของกลุ่มตัวอย่างลงใน
แบบสอบถาม และขอ้มลูดงักล่าวจะถูกเก็บไวเ้ป็นความลบั ไม่มีการน ามาเปิดเผย ซึ่งขอ้มลูจะถูก
เก็บไวเ้ฉพาะผูว้ิจยัเท่านัน้ และขอ้มลูดงักล่าวจะท าการท าลายทิง้ทนัทีหลงัจากที่ไดม้ีการวิเคราะห์
ขอ้มลูเสรจ็แลว้ ภายใน 1 ปี   

การศึกษาวิจยัในครัง้จะไม่มีการระบุหรือท าการอา้งอิงกลุ่มตวัอย่างของผูใ้หข้อ้มูล หาก
ยงัไม่ไดร้บัอนญุาต 
 



บทที ่4 
 

ผลการวิจัย 

การศึกษาวิจยัเรื่องการพัฒนารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้นในจังหวัดฉะเชิงเทรา ผูว้ิจัยน าเสนอผลการศึกษาวิจัยตามล าดับ 
ดงัต่อไปนี ้

สว่นที่ 1 ขอ้มลูตามคณุลกัษณะสว่นบคุคล 
สว่นที่ 2 ความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงั

กายและภาวะอว้น การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะอว้น 
ความคาดหวงัในผลลพัธเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 

ส่วนที่ 3 แรงสนับสนุนจากองคก์ร ชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อน เจา้หน้าที่สาธารณสุข 
จากการออกก าลงักายไดร้บัค าแนะน าจากบุคลากรสขุภาพเก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะ
อว้นการไดร้บัขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมการออกก าลังกายและภาวะอว้น แรงสนับสนุนจากองคก์ร 
ชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อนเจา้หน้าที่สาธารณสุข จากการออกก าลงักาย นโยบายเก่ียวกับการ
ออกก าลงักาย 

สว่นที่ 4 ขอ้มลูพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น 
ส่วนที่ 5 ขอ้มูลปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุติด วิเคราะห์

ถดถอยพหแุบบขัน้ตอน (Multiple Regression Analysis) 
ส่วนที่ 6 ข้อมู ลการสนทนากลุ่ ม  (Focus group discussion) ตามมุมมองและ

ประสบการณข์องผูเ้ขา้ร่วมการสนทนา ผล (ร่าง) รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของผูส้งูอายติุดสงัคม 

ส่วนที่  7 ข้อมูลการสรา้งรูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

ส่วนที่ 8 ข้อมูลการประเมินรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น หลงัจากสิน้สดุการทดลองใชรู้ปแบบ (n=35) 
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ผลการศึกษาวิจัยระยะที่ 1 สาเหตุและปัจจยัที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น ในจงัหวดัฉะเชิงเทราสงัคมที่มีภาวะอว้น ในจงัหวดัฉะเชิงเทรา 

ผลงานวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative study) การศึกษาวิจัยครัง้นีใ้ช้เครื่องมือเป็น
แบบสอบถาม (Questionnaire) กลุ่มตัวอย่างที่ใช ้คือ ผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นและไม่อว้น 
มีอายุระหว่าง 60-69 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีการรบัรู ้สติสัมปชัญญะดี สามารถสื่อสาร
ภาษาไทยเขา้ใจ ช่วยเหลือตนเองในกิจวตัรประจ าวนัไดอ้ย่างปกติ สามารถเคลื่อนไหวร่างกายไดดี้ 
อาจมีโรคเรือ้รังแต่สามารถควบคุมได้ และต้องเป็นผู้สูงอายุติดสังคมที่อาศัยอยู่ในจังหวัด
ฉะเชิงเทรา จ านวน 400 คน ที่ยินดีใหค้วามรว่มมือในการศกึษา ผลการศกึษาอธิบายไดด้งันี ้

ส่วนที ่1 ผลการวิเคราะหข์้อมูลตามคุณลักษณะส่วนบุคคล  

ตาราง 5 แสดงจ านวนและร้อยละจ าแนกตามลักษณะลักษณะส่วนบุคคล 

ลักษณะส่วนบุคคล จ านวน (n=400) ร้อยละ 
1. อายุ 
60-64 
65-69 
2. เพศ 
ชาย 
หญิง 
3. สถานภาพ 
โสด 
สมรส 
หมา้ย 
หย่า 
แยกกนัอยู่ 

 
178 
222 

 
147 
253 

 
40 

266 
72 
13 
9 

 
44.50 
55.50 

 
36.75 
63.25 

 
10.00 
66.50 
18.00 
3.25 
2.25 
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ตาราง 5 (ต่อ)  
 

ลักษณะส่วนบุคคล จ านวน (n=400) ร้อยละ 
4. ศาสนา 
พทุธ 
อิสลาม 
ครสิต ์
5. ระดับการศึกษา 
ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ 
ประถมศึกษา 
มธัยมศกึษา 
อาชีวศกึษา 
ปรญิญาตรี 
สงูกว่าปรญิญาตรี 
6. อาชีพ 
คา้ขาย 
รบัจา้ง 
เกษตรกรรม 
ขา้ราชการ/รฐัวิสาหกิจ 
บรษิัทเอกชน 
ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
อ่ืนๆ 
7. รายได้ต่อเดือน (บาท) 
ต ่ากว่า 5,000 
5,001 - 10,000 
10,001 - 15,000 
15,001 - 20,000 
20,001 - 25,000 
อ่ืนๆ 

 
387 
12 
1 
 

63 
284 
44 
2 
6 
1 
 

40 
110 
164 
1 
2 
65 
18 
 

148 
177 
61 
4 
2 
8 

 
96.75 
3.00 
0.25 

 
15.80 
71.00 
11.00 
0.50 
1.50 
0.30 

 
10.00 
27.50 
41.00 
0.30 
0.50 

16.30 
4.50 

 
37.00 
44.30 
15.30 
1.00 
0.50 
3.00 
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ตาราง 5 (ต่อ)  
 

ลักษณะส่วนบุคคล จ านวน (n=400) ร้อยละ 
8. ประวัติการเจ็บป่วย 
ไม่มี 
โรคความดนัโลหิตสงู 
โรคเบาหวาน 
โรคไต 
โรคขอ้เข่าเสื่อม 
อ่ืนๆ 
9. ปัจจุบันท่านได้รับการดูแลจากผู้ใด 
ไม่มีผูด้แูล 
คู่สมรส 
บตุรหลาน 
คู่สมรสและบตุรหลาน 
ญาติพี่นอ้ง 
บคุคลอื่นๆ 
10. รอบเอว 
เพศชาย 
เสน้รอบเอว ≤ 89 
เสน้รอบเอว ≥ 90 
เพศหญิง 
เสน้รอบเอว ≤ 79 
เสน้รอบเอว ≥ 80 
11. ค่าดัชนีมวลกาย 
<18.5 กิโลกรมั/(เมตร)² 
18.5-22.9 กิโลกรมั/(เมตร)² 

 
142 
92 
54 
3 
26 
83 
 

40 
66 
130 
137 
24 
3 
 
 

83 
64 

 
85 
168 

 
15 
98 

 
35.50 
23.00 
13.50 
0.80 
6.50 

20.80 
 

10.00 
16.50 
32.50 
34.30 
6.00 
0.80 

 
 

20.75 
16.00 

 
21.25 
42.00 

 
3.75 

24.50 
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ตาราง 5 (ต่อ)  
 

ลักษณะส่วนบุคคล จ านวน (n=400) ร้อยละ 

≥ 23   กิโลกรมั/(เมตร)² 
23-24.9 กิโลกรมั/(เมตร)² 
25-29.9  กิโลกรมั/(เมตร)² 
≥ 30      กิโลกรมั/(เมตร)² 

7 
80 
165 
35 

1.75 
20.00 
41.25 
8.75 

 
จากตาราง 5 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุ 65-69 ปี จ านวน 222 คน คิดเป็นรอ้ยละ

55.50 รองลงมาคือ อาย ุ60-64 ปี จ านวน 178 คน คิดเป็นรอ้ยละ 44.50 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมากที่สุด จ านวน 253 คน คิดเป็นรอ้ยละ 63.25 

และเพศชาย จ านวน 147 คน คิดเป็นรอ้ยละ 36.75 
สถานภาพกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส จ านวน 266 คน คิดเป็นรอ้ยละ 

66.50 รองลงมา สถานภาพหมา้ย จ านวน 72 คน คิดเป็นรอ้ยละ 18.00 สถานภาพโสด จ านวน 40 
คน   คิดเป็นรอ้ยละ 10.00 สถานภาพหย่า จ านวน 13 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3.25 และน้อยที่สุด
สถานภาพแยกกนัอยู่ จ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.25 

ศาสนา กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่นับถือ ศาสนาพุทธ  จ านวน 387 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
96.75 รองลงมา ศาสนาอิสลาม จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3 นอ้ยที่สดุศาสนา คริสต ์จ านวน 
1 คน   คิดเป็นรอ้ยละ 0.25 

ระดับการศึกษา กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่จบระดับการศึกษาประถมศึกษา  จ านวน 284 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 71.00 รองลงมา ไม่ได้เรียนหนังสือ จ านวน 63 คน คิดเป็นรอ้ยละ 15.80 
มธัยมศึกษา จ านวน 44 คน คิดเป็นรอ้ยละ 11.00 ปริญญาตรี จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 1.50 
อาชีวศึกษา จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 0.50 และนอ้ยที่สดุ สงูกว่าปริญญาตรี จ านวน 1 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 0.30 

อาชีพ กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ ประกอบอาชีพ เกษตรกรรม จ านวน 164 คน คิดเป็น 
รอ้ยละ 41 รองลงมา รบัจา้ง จ านวน 110 คน คิดเป็นรอ้ยละ 27.50 ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ จ านวน 
65 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.30 คา้ขาย จ านวน 40 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10 บรษิัทเอกชน จ านวน 2 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 0.5 นอ้ยที่สดุ ขา้ราชการ/รฐัวิสาหกิจ จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 0.30 และอาชีพ
อ่ืน ๆ ไดแ้ก่ ขบัรถ แม่บา้น คา้ขาย เกษตรกรรม เลีย้งกุง้ จ านาน 18 คน คิดเป็นรอ้ยละ 4.50 
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รายไดต่้อเดือน กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มีรายได ้5,001-10,000 บาท จ านวน 177 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 44.30 รองลงมา มีรายได ้ต ่ากว่า 5,000 บาท จ านวน 148 คน คิดเป็นรอ้ยละ 37 
คน รายได้ 10,001-15,000 บาท จ านวน 61 คน คิดเป็นรอ้ยละ 15.30 รายได้ 15,001-20,000 
บาท จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 1.00 รายได ้20,000-25,000 บาท จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
0.50 และรายไดอ่ื้น ๆ ไดแ้ก่ 28,000 บาท และ ไดร้บัเบีย้ยงัชีพ จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3 .00 

ประวติัการเจ็บป่วย กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่ ไม่มีประวติัการเจ็บป่วย จ านวน 142 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 35.50 รองลงมา เจ็บป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูง จ านวน 92 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
23.00 โรคเบาหวาน จ านวน 54 คน คิดเป็นรอ้ยละ 13.50 โรคขอ้เข่าเสื่อม จ านวน 26 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 6.5 นอ้ยที่สดุ โรคไต จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 0.80 และประวติัการเจ็บป่วยดว้ยโรคอ่ืน 
ๆ ที่มีรว่มกนั ไดแ้ก่ หูตึง กระเพาะอาหาร และการเจ็บป่วยที่มีร่วมกัน ไต ผ่าตดัถุงน า้ในไต , ความ
ดันโลหิตสูง เบาหวาน ขอ้เสื่อม, ความดันโลหิตสูง เบาหวาน, ปอดอักเสบ, เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง ไต, เบาหวาน ขอ้เสื่อม, ความดันโลหิตสูง ขอ้เข่าเสื่อม, ไทรอยด,์ ผ่าตัดสมอง, ไขมันใน
เลือดสงู, ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน ไต ขอ้เข่าเสื่อม ไขมนัในเลือดสูง , โรคหวัใจ, ความดนัโลหิต 
เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง, ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไต, เบาหวาน ไต, หอบหืด, ความดัน
โลหิตสงู เบาหวาน ไต ขอ้เข่าเสื่อม, ผ่าตดัซีส, ความดนัโลหิตสงู เบาหวาน ท่อน า้ดีตีบ, เบาหวาน 
หวัใจ, ความดนัโลหิตสงู เบาหวาน เทา้ชา, เบาหวาน ไขมนัในเลือดสงู, โลหิตจาง, ไต ขอ้เข่าเสื่อม, 
ความดนัโลหิตสงู ไขมนัในเลือดสงู, ความดนัโลหิตสงู ไต, จ านวน 83 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20.80 

ปัจจุบันกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไดร้บัการดูแลจาก คู่สมรสและบุตรหลาน จ านวน 137 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 34.30 รองลงมา บุตรหลาน จ านวน 130 คน คิดเป็นรอ้ยละ 32.50 คู่สมรส 
จ านวน 66 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.50 ไม่มีผู ้ดูแล จ านวน 40 คน คิดเป็นรอ้ยละ 10 ญาติพี่น้อง 
จ านวน 24 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.00 และนอ้ยที่สุด บุคคลอ่ืน ๆ ที่มีการดูแลร่วมกัน ไดแ้ก่ คู่สมรส 
บตุรหลาน ญาติพี่นอ้ง, บตุรหลาน ญาติพี่นอ้ง จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 0.80 

รอบเอว กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่เป็นเพศหญิงมีรอบเอว ≥ 80 เซนติเมตร จ านวน 168 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 42 และรอบเอว ≤ 79 เซนติเมตร จ านวน 85 คน คิดเป็นรอ้ยละ 21.25 

รองลงมาเพศชาย มีรอบเอว ≤ 89 เซนติเมตร จ านวน 83 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20.75 และ
รอบเอว ≥ 90 เซนติเมตร จ านวน 64 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.00 

ค่าดชันีมวลกาย กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีค่าดัชนีมวลกาย 25-29.9 กิโลกรมั/(เมตร) อยู่
ในเกณฑอ์ว้น ระดบัที่ 1 คือ จ านวน 165 คน คิดเป็นรอ้ยละ 41.25 
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รองลงมา ค่าดัชนีมวลกาย  18.5-22.9 กิโลกรัม/(เมตร)² อยู่ในเกณฑ์ น ้าหนักปกติ 
จ านวน 98 คน คิดเป็นรอ้ยละ 24.50 ค่าดชันีมวลกาย 23-24.9 กิโลกรมั/(เมตร)² อยู่ในเกณฑเ์สี่ยง
ต่อภาวะอว้น จ านวน 80 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20.00 ค่าดชันีมวลกาย ≥ 30 กิโลกรมั/(เมตร)² อยู่ใน
เกณฑ ์อว้นระดบัที่ 2 จ านวน 35 คน คิดเป็นรอ้ยละ 8.75 

ค่าดัชนีมวลกายที่นอ้ย คือ ค่าดัชนีมวลกาย<18.5 กิโลกรมั/(เมตร)² อยู่ในเกณฑ ์ผอม 
จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 3.75 และค่าดัชนีมวลกายที่น้อยที่สุด คือ ค่าดัชนีมวลกาย ≥ 23 
กิโลกรมั/(เมตร)² อยู่ในเกณฑ ์น า้หนกัเกิน จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 1.75 

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะหข์้อมูล ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน ทัศนคติ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน การรับรู้ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายและภาวะอ้วน ความคาดหวังในผลลัพธ์เกี่ยวกับการออกก าลังกายและ
ภาวะอ้วน   

ตาราง 6 แสดงจ านวนและร้อยละความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 

ค าถาม 
(n=400) 

ตอบถูก ตอบผิด 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

1. ภาวะอว้น เกิดจากรา่งกายมีการสะสม
ไขมนัที่มากเกินปกติ 
2. เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอายุ ระบบเผาผลาญ
อาหารเริ่มชา้ลง หากขาดการออกก าลงักาย 
อาจท าใหเ้กิดภาวะอว้นได ้

3. ความไม่สมดลุของพลงังานระหว่างแคลอ
รี่ที่บรโิภคเขา้ไปและแคลอรี่ที่ใชภ้ายใน
รา่งกายจะท าใหเ้กิดพลงังานสว่นเกิน สง่ผล
ท าใหน้ า้หนกัตวัเพิ่มมากขึน้ 

 
364 

 
 

385 
 
 
 

335 

 
91.00 

 
 

96.25 
 
 
 

83.75 

 
36 

 
 

15 
 
 
 

65 

 
9.00 

 
 

3.75 
 
 
 

16.2 
  



 119 

ตาราง 6 (ต่อ) 
 

ค าถาม 
(n=400) 

ตอบถูก ตอบผิด 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

4. คนที่มีภาวะอว้น มีโอกาสเสี่ยงต่อโรค
ความดนัโลหิตสงู โรคขอ้อกัเสบ โรคหวัใจ
และหลอดเลือด 
5. น า้หนกั 60 กิโลกรมั สงู 150 เซนติเมตร 
เป็นบุคคลที่ไม่มีภาวะอว้น 
6. ผูท้ี่มีค่าดชันีมวลกาย (Body Mass 
Index: BMI) มากกว่า 25 กิโลกรมั/เมตร/  
2 ถือว่าเป็นผูท้ี่มีภาวะอว้น 
7. ขนาดรอบเอวเกิน 80 เซนติเมตร ในเพศ
ชาย และขนาดรอบเอวเกิน 70 เซนติเมตรใน
เพศหญิง เป็นเกณฑก์ารประเมินที่ก าหนด
ว่าเป็นผูท้ี่อว้นลงพงุ 
8. การออกก าลงักาย คือ การใชพ้ลงังานใน
การเคลื่อนไหวร่างกาย 
9. การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน 
(aerobic exercise) เป็นการออกก าลงักาย
ที่มีการใชอ้อกซิเจนเป็นจ านวนมาก เช่น 
การเดินหรือการว่ิงเหยาะๆ 
10. การออกก าลังกายเพื่อลดน ้าหนักของ
ผูสู้งอายุควรออกก าลงักายอย่างนอ้ยวันละ 
30 นาที สปัดาหล์ะ 4 – 5 ครัง้  
11. ไม่จ าเป็นต้องอบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนื ้อ ก่อนและหลัง การออก
ก าลงักาย 

 
 

346 
 

246 
 

274 
 
 
 
 

300 
 

344 
 
 
 

332 
 
 

341 
 
 

187 

 
 

86.50 
 

61.50 
 

68.50 
 
 
 
 

75.00 
 

86.00 
 
 
 

83.00 
 
 

85.25 
 
 

46.75 

 
 

54 
 

154 
 

126 
 
 
 
 

100 
 

56 
 
 
 

68 
 
 

59 
 
 

213 

 
 

13.50 
 

38.50 
 

31.50 
 
 
 
 

25.00 
 

14.00 
 
 
 

17.00 
 
 

14.75 
 
 

53.25 
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ตาราง 6 (ต่อ)  
 

ค าถาม 
(n=400) 

ตอบถูก ตอบผิด 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

12. การเดินหรือการวิ่งเหยาะ ๆ เป็นวิธีการ
ออกก าลังกายที่ไม่สามารถช่วยเผาผลาญ
พลงังานในรา่งกายได ้ 
13. การฝึกโยคะ การร  ามวยจีน เป็นการ
ออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของ
กลา้มเนือ้ 
14. การออกก าลงักายเป็นประจ าจะช่วยลด
ปรมิาณโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรค ์
15. การนอนน้อยเกินไปอาจเป็นสาเหตุให้
เป็นโรคอว้น 
16.  ผู้สูงอายุควรออกก าลังกายหักโหมให้
เหนื่อยมาก ๆ เมื่อเริ่มออกก าลงักายครัง้แรก 

 
 

204 
 
 

343 
 

324 
 

277 
 

195 

 
 

51.00 
 
 

85.75 
 

81.00 
 

69.25 
 

48.75 

 
 

196 
 
 

57 
 

76 
 

123 
 

205 

 
 

49.00 
 
 

14.25 
 

19.00 
 

30.75 
 

51.25 

 
จากตาราง 6 พบว่า ความรูเ้ก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะอว้นของผูสู้งอายุติด

สงัคม เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า ขอ้ 2. เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอายุ ระบบเผาผลาญอาหารเริ่มชา้ลง หาก
ขาดการออกก าลังกาย อาจท าให้เกิดภาวะอ้วนได้ ตอบถูก มากที่สุด คิดเป็นรอ้ยละ 96.25 
รองลงมา คือ ขอ้ 1. ภาวะอว้น เกิดจากร่างกายมีการสะสมไขมันที่มากเกินปกติ ตอบถูก คิดเป็น
รอ้ยละ 91.00 ส่วนขอ้ที่ตอบถูกนอ้ยที่สุด คือ ขอ้ 11. ไม่จ าเป็นตอ้งอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้ ก่อนและหลงั การออกก าลงักาย คิดเป็นรอ้ยละ 46.75  

ส่วนข้อที่ตอบผิด มากที่สุด คือ ข้อ 11. ไม่จ าเป็นต้องอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้ ก่อนและหลงั การออกก าลงักาย คิดเป็นรอ้ยละ 53.25  
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ตาราง 7 แสดงจ านวนและร้อยละทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 

  

ค าถาม 

(n=400) 
เหน็ด้วย
อย่างย่ิง 

เหน็ด้วย ไม่แน่ 
ใจ 

ไม่เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 
1. ภาวะอ้วนท าให้การท างานของ
ร่างกายลดลงส่งผลต่อการเคลื่อนไหว
ในการใชช้ีวิตประจ าวนั 

100 
(25.00) 

224 
(56.00) 

68 
(17.00) 

6 
(1.50) 

2 
(0.50) 

2. การเพิ่มขึน้ของค่าดัชนีมวลกาย มี
ความสมัพันธ์กับสมรรถภาพทางกาย
ที่ลดลง 
3. การวดัเสน้รอบเอวสามารถประเมิน
โรคอว้นลงพงุได ้ 
4. เมื่ออายุมากขึน้ผูสู้งอายุจะมีความ
เสี่ยงในการออกก าลงักายเพิ่มขึน้ 
5. หากผู้สูงอายุไม่มีภาวะอ้วน ไม่มี
ความจ าเป็นตอ้งออกก าลงักาย 
6. การออกก าลังกายที่ถูกตอ้งจะช่วย
ลดภาวะแทรกซอ้น เช่น โรคที่ไม่ติดต่อ
เรือ้รงัได ้
7. การออกก าลั งก ายอาจท า ให้
ผูส้งูอายเุป็นโรคหวัใจได ้

8. ผูสู้งอายุไม่สามารถออกก าลงักาย
ดว้ยวิธีการป่ันจกัรยานได ้

 
36 

(9.00) 
68 

(17.00) 
46 

(11.50) 
 

21 
(5.25) 

 
31 

(7.75) 
18 

(4.50) 
19 

(4.75) 

 
197 

(49.25) 
248 

(62.00) 
238 

(59.50) 
 

122 
(30.5) 

 
246 

(61.50) 
107 

(26.75) 
109 

(27.25) 

 
153 

(38.25) 
69 

(17.25) 
95 

(23.75) 
 

71 
(17.75) 

 
98 

(24.50) 
150 

(37.50) 
118 

(29.50) 

 
10 

(2.50) 
14 

(3.50) 
14 

(3.50) 
 

138 
(34.50) 

 
25 

(6.25) 
95 

(23.75) 
124 

(31.00) 

 
4 

(1.00) 
1 

(0.25) 
7 

(1.75) 
 

48 
(12.00) 

 
0 

(0.00) 
30 

(7.50) 
30 

(7.50) 
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ตาราง 7 (ต่อ) 
 

ค าถาม 

(n=400) 
เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

ไม่เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 
9. การท างานบ้าน เช่น  การเลี ้ยง
หลาน การท าสวน การเดินรอบบ้าน
เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่ใช้
พลงังาน 
10. ก า ร นั่ ง ดู โ ท ร ทั ศ น์  เ ล่ น
โทรศัพทม์ือถือ เป็นพฤติกรรมที่เนือย
นิ่งและเป็นการใชพ้ลงังานที่นอ้ยมาก 
11. ผู้สูงอายุไม่ควรออกก าลังกาย
เพราะอาจท าใหห้ัวใจเตน้เร็วผิดปกติ
จนเกิดใจสั่นได ้
12. การออกก าลังกายช่วยลด ภาวะ
อว้นในผูส้งูอายไุด ้
13. ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพที่ ดีแล้วไม่
จ าเป็นตอ้งออกก าลงักาย 
14. การออกก าลังกายอย่างถูกต้อง
จะช่วยลดค่าใชจ้่ายในการรกัษาโรคที่
เกิดจากภาวะอว้นได ้
15. การออกก าลังกายเป็นเรื่องยุ่งยาก
ของผูส้งูอายเุพราะมีขัน้ตอนมาก 
16. ผู้สูงอายุที่มี โรคประจ าตัว เช่น 
หัวใจล้มเหลวรุนแรง หรือ ถุงลมโป่ง
พองระยะสุดท้าย ควรหลีกเลี่ยงการ
ออกก าลงักายเพราะอาจส่งผลเสียต่อ
สขุภาพได ้

 
 

42 
(10.50) 

 
63 

(15.75) 
 

17 
(4.25) 

20 
(5.00) 

21 
(5.25 

 
54 

(13.50) 
18 

(4.50) 
 
 
 

2 
(8.00) 

 
 

260 
(65.00) 

 
210 

(52.50) 
 

122 
(30.50) 

273 
(68.25) 

111 
(27.75) 

 
221 

(55.25) 
105 

(26.25) 
 
 
 

177 
(44.25) 

 
 

74 
(18.50) 

 
74 

(18.50) 
 

127 
(31.75) 

75 
(18.75) 

81 
(20.25) 

 
97 

(24.25) 
123 

(30.75) 
 
 
 

130 
(32.50) 

 
 

22 
(5.50) 

 
52 

(13.00) 
 

111 
(27.75) 

29 
(7.25) 
135 

(33.75) 
 

26 
(6.50) 
137 

(34.25) 
 
 
 

46 
(11.50) 

 
 

2 
(0.50) 

 
1 

(0.25) 
 

23 
(5.75) 

3 
(0.75) 

52 
(13.00) 

 
2 

(0.50) 
17 

(4.25) 
 
 
 

15 
(3.75) 



 123 

จากตาราง 7 พบว่า ทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะอว้นของผูสู้งอายุติด
สงัคม เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า ขอ้ 12. การออกก าลงักายช่วยลดภาวะอว้นในผูส้งูอายุได้ ตอบ
เห็นดว้ย มากที่สดุ คิดเป็นรอ้ยละ 68.25 รองลงมา คือ ขอ้ 9. การท างานบา้น เช่น การเลีย้งหลาน 
การท าสวน การเดินรอบบา้นเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายที่ใชพ้ลังงาน  ตอบ เห็นดว้ย คิดเป็น
รอ้ยละ 65.00 ส่วนขอ้ที่ไม่มีกลุ่มตัวอย่างตอบ หรือตอบนอ้ยที่สุด คือ ขอ้ 6. การออกก าลงักายที่
ถูกตอ้งจะช่วยลดภาวะแทรกซอ้น เช่น โรคที่ไม่ติดต่อเรือ้รงัได้ ตอบ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง คิดเป็น   
รอ้ยละ 0.00  

ตาราง 8 แสดงการรับรู้ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 

ค าถาม 

(n=400) 
เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

ไม่เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 
1. ท่านสามารถออกก าลังกายทุก
ครัง้ใหไ้ดอ้ย่างนอ้ย ครัง้ละ 30 นาท ี

57 
(14.25) 

198 
(49.50) 

128 
(32.00) 

17 
(4.25) 

0 
(0.00) 

2. ท่านสามารถออกก าลังกายทุก
ครัง้ใหไ้ดอ้ย่างนอ้ย ครัง้ละ 30 นาท ี
3. ท่านสามารถออกก าลังกายอย่าง
นอ้ยสปัดาหล์ะ 4-5 ครัง้ 
4. ท่านสามารถออกก าลังกายเพื่อ
ท าใหน้ า้หนกัลดลงได ้
5. ท่านไม่สามารถออกก าลังกายได้
หากพบว่าร่างกายมีโรคประจ าตัว 
เ ช่ น  โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง 
โรคเบาหวาน  
6. ท่านไม่สามารถควบคุมตนเองให้
มีการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ
เป็นประจ า 

57 
(14.25) 

38 
(9.50) 

59 
(14.75) 

 
 

17 
(4.25) 

 
18 

(4.50) 

198 
(49.50) 

234 
(58.50) 

202 
(50.50) 

 
 

133 
(33.25) 

 
184 

(46.00) 

128 
(32.00) 

90 
(22.50) 

106 
(26.50) 

 
 

135 
(33.75) 

 
127 

(31.75) 

17 
(4.25) 

36 
(9.00) 

31 
(7.75) 

 
 

107 
(26.75) 

 
68 

(17.00) 

0 
(0.00) 

2 
(0.50) 

2 
(0.50) 

 
 

8 
(2.00) 

 
3 

(0.75) 
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ตาราง 8 (ต่อ) 
 

ค าถาม 

(n=400) 
เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

ไม่เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 
7. ท่านมองว่าการออกก าลังกายไม่
สามารถช่วยลดภาวะอว้นในผูส้งูอายุ
ได ้
8. เมื่อท่านพบเห็นผู้สูงอายุที่ออก
ก าลังกายเป็นประจ าแล้วมีน ้าหนัก
ลดลงท าให้ท่านคิดอยากจะท าตาม
บา้ง 

 
17 

(4.25) 
 
 

54 
(13.50) 

 
162 
(40.5) 

 
 

217 
(54.25) 

 
96 

(24.00) 
 
 

105 
(26.25) 

 
104 

(26.00) 
 
 

23 
(5.75) 

 
21 

(5.25) 
 
 

1 
(0.25) 

9. ถา้คนที่ออกก าลงักายเป็นประจ า
เป็นคนใกล้ชิด ท่านจะมีแนวโน้มท า
ตามเขาไดง้่ายกว่าคนที่ไม่คุน้เคย 
10. ความกลัว ความวิตกกังวล จะ
ท าใหค้วามสามารถในการออกก าลงั
กายของท่านลดต ่าลง 
11. ท่านสามารถออกก าลังกายได ้
แมจ้ะรูส้กึเบื่อหน่าย 
12. ท่านสามารถควบคมุน า้หนกัเพื่อ
ไม่ให้ค่าดัชนีมวลกาย มากกว่า 25 
กิโลกรมั/เมตร/2  
13. เมื่อรูส้ึกว่ารอบเอวเพิ่มขึน้ ท่าน
จะรีบออกก าลงักายเพื่อลดขนาดรอบ
เอวลง 
14. ท่านสามารถเตรียมความพรอ้ม
ก่อนการออกก าลงักายดว้ยการอบอุ่น
รา่งกายทกุครัง้  

66 
(16.50) 

 
 

20 
(5.00) 

38 
(9.50) 

 
22 

(5.50) 
 

29 
(7.25) 

 
34 

(8.50) 

186 
(46.50) 

 
 

211 
(52.75) 

143 
(35.75) 

 
179 

(44.75) 
 

202 
(50.5) 

 
226 

(56.50) 

126 
(31.50) 

 
 

105 
(26.25) 

157 
(39.25) 

 
155 

(38.75) 
 

138 
(34.50) 

 
107 

(26.75) 

20 
(5.00) 

 
 

54 
(13.50) 

55 
(13.75) 

 
41 

(10.25) 
 

28 
(7.00) 

 
29 

(7.25) 

2 
(0.50) 

 
 

10 
(2.50) 

7 
(1.75) 

 
3 

(0.75) 
 

3 
(0.75) 

 
4 

(1.00) 
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ตาราง 8 (ต่อ) 
 

 
จากตาราง 8 พบว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกับการออกก าลังกายและ

ภาวะอว้นของผูสู้งอายุติดสังคม เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า ขอ้  2. ท่านสามารถออกก าลังกาย
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 4-5 ครั้ง ตอบ เห็นด้วย มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 58.50 รองลงมา คือ          
ขอ้. 15 ท่านสามารถแบ่งเวลาในการออกก าลงักายไดถ้ึงแมว้่าท่านจะมีกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่จะตอ้งท า
ตอบ เห็นด้วย คิดเป็นรอ้ยละ 56.75 ส่วนข้อที่ไม่มีกลุ่มตัวอย่างตอบ หรือตอบน้อยที่สุด คือ           
ขอ้ 1. ท่านสามารถออกก าลงักายทกุครัง้ใหไ้ดอ้ย่างนอ้ย ครัง้ละ 30 นาที ตอบ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
คิดเป็นรอ้ยละ 0.00  
  

ค าถาม 

(n=400) 
เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

ไม่เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 
15. การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความ
แข็ งแ รงแล ะความทนท าน ขอ ง
กล้ามเนือ้ โดยใช้ท่าสคอช เป็นท่าที่
ยากท่านไม่สามารถท าได ้

16. ท่านสามารถแบ่งเวลาในการ
ออกก าลังกายได้ถึงแม้ว่าท่านจะมี
กิจกรรมอื่น ๆ ที่จะตอ้งท า 
17. ท่านเชื่อว่าการเกิดภาวะอว้นไม่
จ าเป็นต้องมีการออกก าลังกายเพื่อ
เพิ่มการเผาผลาญพลงังานในรา่งกาย 

 
 

45 
(11.25) 
 
 
 

29 
(7.25) 

 
 

30 
(7.50) 

 
 

161 
(40.25) 
 
 
 

227 
(56.75) 

 
 

152 
(38.00) 

 
 

99 
(24.75) 
 
 
 

109 
(27.25) 

 
 

91 
(22.75) 

 
 

78 
(19.50) 
 
 
 

30 
(7.50) 

 
 

94 
(23.50) 

 
 

17 
(4.25) 

 
 
 

5 
(1.25) 

 
 

33 
(8.25) 
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ตาราง 9 แสดงความคาดหวังในผลลัพธเ์กี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 

ค าถาม 

(n=400) 
เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

ไม่เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 
1.  ท่านคาดหวังว่าตัวท่านเองจะ
สามารถออกก าลังกายเป็นประจ า
และสม ่าเสมอ 
2. ท่านคาดหวงัว่าการออกก าลงักาย
จะช่วยเผาผลาญไขมนัสว่นเกินได ้ 
3. ท่านคาดหวงัว่าการออกก าลงักาย
จ ะ ช่ ว ย ค วบ คุ ม อ าก า รข อ ง โรค
ประจ าตัวหรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รังได ้
เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิต
สงู  
4. หากขนาดรอบเอวของท่านอยู่ใน
เกณฑป์กติ ท่านจะยงัมีการออกก าลงั
กายอย่างสม ่าเสมอ 
5. ท่านสามารถหลีกเลี่ยงพฤติกรรม
เนือยนิ่งไม่เคลื่อนไหวร่างกายเพราะ
ท่านทราบว่าพฤติกรรมดังกล่าวจะ
สง่ผลท าใหเ้กิดภาวะอว้นได ้
6. ท่านคาดหวังว่าการออกก าลงักาย
ที่มีการใชพ้ลงังานอย่างเหมาะสมจะ
ส่งผลดีต่อร่างกายในระบบหัวใจและ
หลอดเลือด 

 
25 

(6.25) 
 

40 
(10.00) 

 
 
 

38 
(9.00) 

 
23 

(5.75) 
 
 

46 
(11.50) 

 
 

65 
(16.25) 

 
174 

(43.50) 
 

256 
(64.00) 

 
 
 

235 
(58.75) 

 
235 

(58.75) 
 
 

219 
(54.75) 
 

 
229 

(57.25) 

 
183 

(45.75) 
 

83 
(20.75) 

 
 
 

107 
(26.75) 

 
120 

(30.00) 
 
 

92 
(23.00) 
 

 
87 

(21.75) 

 
13 

(3.25) 
 

17 
(4.25) 

 
 
 

20 
(5.00) 

 
20 

(5.00) 
 
 

34 
(8.50) 

 
 

16 
(4.00) 

 
5 

(1.25) 
 

4 
(1.00) 

 
 
 

2 
(0.50) 

 
2 

(0.50) 
 
 

9 
(2.25) 

 
 

3 
(0.75) 
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ตาราง 9 (ต่อ)  
 

ค าถาม 

(n=400) 
เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

ไม่เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 
7. หากพบว่าตวัท่านมีขนาดรอบเอวที่
เกิน เกณฑ์ เล็กน้อยท่ านจะยังไม่
จ าเป็นต้องออกก าลังกายเพื่ อลด
ความอว้น 
8. ท่านคิดว่าการรบัประทานอาหารที่
มีไขมันสูง ไม่มีผลต่อภาวะอว้นท่าน
จึงคิดว่าไม่จ าเป็นตอ้งออกก าลงักาย  
9. การลดน า้หนักในผูสู้งอายุต้องท า
อย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่หกัโหมจึงจะ
เกิดผลดีในการลดน า้หนกั  
10. ท่านไม่ทราบประโยชน์ของการ
ลดน ้าหนัก จึงท าให้ท่านไม่การออก
ก าลงักายเพื่อลดน า้หนกั 
11. เมื่ อ มี เว ล าว่ า ง  ท่ า น จ ะห า
กิจกรรมท า เพื่ อให้ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวและไม่ท าใหเ้กิดภาวะอว้น 
12. ท่านเชื่อว่าการกินจะช่วยท าให้
หายเครียดได ้
13. ในกลุ่มผู้สูงอายุการออกก าลัง
กายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
สามารถควบคมุน า้หนกัได ้

 
 

26 
(6.50) 

 
11 

(2.75) 
 

66 
(16.50) 

 
28 

(7.00) 
39 

(9.75) 
 
 

30 
(7.50) 

 
40 

(10.00) 

 
 

147 
(36.75) 

 
131 

(32.75) 
 

243 
(60.75) 

 
110 
(2.75) 
241 

(60.25) 
 
 

151 
(37.75) 

 
169 

(42.25) 

 
 

133 
(33.25) 

 
84 

(21.00) 
 

63 
(15.75) 

 
129 

(32.25) 
102 

(25.50) 
 
 

147 
(36.75) 

 
138 

(34.50) 

 
 

88 
(22.00) 

 
120 

(30.00) 
 

25 
(6.25) 

 
94 

(23.50) 
18 

(4.50) 
 
 

62 
(15.50) 

 
51 

(12.75) 

 
 

6 
(1.50) 

 
54 

(13.50) 
 

3 
(0.75) 

 
39 

(9.75) 
0 

(0.00) 
 
 

10 
(2.50) 

 
2 

(0.50) 
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ตาราง 9 (ต่อ)  
 

 
จากตาราง 9 พบว่า ความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะอว้น

ของผูส้งูอายุติดสงัคม เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า ขอ้ 2. ท่านคาดหวงัว่าการออกก าลงักายจะช่วย
เผาผลาญไขมันส่วนเกินได้  ตอบ เห็นด้วย มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 64.00 รองลงมา คือ               
ขอ้ 9. การลดน า้หนักในผูสู้งอายุตอ้งท าอย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่หักโหมจึงจะเกิดผลดีในการลด
น า้หนัก ตอบ เห็นด้วย รอ้ยละ 60.75 ส่วนข้อที่ไม่มีกลุ่มตัวอย่างตอบ หรือตอบน้อยที่สุด คือ           
ขอ้ 11. เมื่อมีเวลาว่าง ท่านจะหากิจกรรมท าเพื่อใหร้า่งกายมีการเคลื่อนไหวและไม่ท าใหเ้กิดภาวะ
อว้นตอบ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง คิดเป็นรอ้ยละ 0.00  
  

ค าถาม 

(n=400) 
เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่แน่ 
ใจ 

ไม่เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย

อย่างย่ิง 
14. ภาวะอว้นในผูสู้งอายุถือว่าเป็น
เรื่องปกติไม่อนัตรายจึงไม่จ าเป็นตอ้ง
ออกก าลงักายเพื่อลดความอว้น 
15. การออกก าลังกายเพื่อลดความ
อ้วนในผู้สูงอายุไม่ใช่เรื่องที่ดีเพราะ
อาจท าใหผู้ส้งูอายไุดร้บัการบาดเจ็บ 
16. ท่านจะเกิดการเปลี่ยนแปลง
ตนเองทันที หากพบว่าการออกก าลงั
กายท าใหน้ า้หนกัลดลง 

 
31 

(7.75) 
 

19 
(4.75) 

 
38 

(9.50) 

 
123 

(30.75) 
 

143 
(35.75) 

 
212 

(53.00) 

 
76 

(19.00) 
 

119 
(29.75) 

 
110 

(27.50) 

 
139 

(34.75) 
 

91 
(22.75) 

 
35 

(8.75) 

 
31 

(7.75) 
 

28 
(7.00) 

 
5 

(1.25) 
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ส่วนที่ 3 แรงสนับสนุนจากองค์กร ชุมชน ครอบครัว กลุ่มเพ่ือน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
จากการออกก าลังกาย 

ตาราง 10 แสดงsแรงสนับสนุนจากองค์กร ชุมชน ครอบครัว กลุ่มเพ่ือน เจ้าหน้าที่
สาธารณสุข จากการออกก าลังกาย 

ค าถาม 
(n=400) 

ได้รับ 
เป็นประประจ า 

ได้รับ 
เป็นบางคร้ัง 

ไม่เคยได้รับ 

1. ท่ าน เคย ได้ รับ ค าแน ะน า  เช่ น
ผู้เชี่ยวชาญหรือเจ้าหน้าที่ เก่ียวกับ
วิธีการออกก าลงักายในรูปแบบต่าง ๆ 
เพื่ อ ให้ตรงกับสภาพร่างกายของ
ตนเอง 

 
 
 

48 
(12.00) 

 
 
 

300 
(75.00) 

 
 
 

52 
(13.00) 

2. ท่านเคยไดร้บัความรูเ้ก่ียวกบัภาวะ
อว้นในผูสู้งอายุจากบุคลากรทางดา้น
สุ ข ภ าพ  เช่ น  แ พ ท ย์  พ ย าบ า ล 
เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 
3. ท่านเคยไดร้บัความรูเ้ก่ียวกบัภาวะ
อ้วน ในผู้สู งอายุจากอาสาสมัค ร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 

4. เมื่อมีปัญหาภาวะน า้หนกัเกินท่าน
จะไดร้บัค าแนะน าเก่ียวกบัวิธีการออก
ก าลั งก ายจาก  แพทย์  พ ยาบ าล 
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข และ บุคคลที่
เชี่ยวชาญเก่ียวกับการออกก าลังกาย
เพื่อลดน า้หนกั 

 
 

99 
(24.75) 

 
121 

(30.25) 
 

 
 
 

98 
(24.50) 

 
 

266 
(66.50) 

 
227 

(56.75) 
 

 
 
 

257 
(64.25) 

 
 

35 
(8.75) 

 
52 

(13.00) 
 

 
 
 

45 
(11.25) 
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ตาราง 10 (ต่อ)  
 

ค าถาม 
(n=400) 

ได้รับ 
เป็นประประจ า 

ได้รับ 
เป็นบางคร้ัง 

ไม่เคยได้รับ 

5. ท่านได้รับการกระตุ้นเตือนจาก
บุคคลภายในครอบครวัใหอ้อกก าลัง
กายเป็นประจ าเพื่ อไม่ ให้น ้าหนัก
เกณฑเ์กิน 

6. ท่านได้รับการชักชวนโดยกลุ่ม
เพื่อนให้เข้าร่วมกิจกรรมออกก าลัง
กายเพื่อลดน า้หนกั 

7. ท่านไดร้บัเชิญใหเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
การออกก าลงักายภายในชมุชน 

8. ท่ า น ไ ด้ รั บ ข่ า ว ส า ร ก า ร
ป ระ ช าสั ม พั น ธ์ ข อ ง เจ้ า ห น้ า ที่
ส า ธ า รณ สุ ข ห รื อ อ า ส า ส มั ค ร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น เก่ียวกับ
ภาวะอว้นที่สง่ผลอนัตรายต่อสขุภาพ 

9. เจ้ า ห น้ า ที่ ส า ธ า รณ สุ ข ห รื อ
อาสาสมัค รสาธารณ สุขป ระจ า
หมู่บ้าน จัดหาคู่มือเก่ียวกับการออก
ก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ 
10. ท่านไดร้บัก าลงัใจจากครอบครวั
ในการลดน า้หนกั 

11. ท่านไดร้บัการกระตุ้นเตือนจาก
กลุ่มเพื่อนเพื่อใหล้ดน า้หนักดว้ยการ
ออกก าลงักาย 

 
 

60 
(15.00) 

 
63 

(15.75) 
71 

(17.75) 
 
 
 

114 
(28.50) 

 
 

125 
(31.25) 

97 
(24.25) 

 
44 

(11.00) 

 
 

295 
(73.75) 

 
247 

(61.75) 
242 

(60.50) 
 
 
 

249 
(62.25) 

 
 

213 
(53.25) 

235 
(58.75) 

 
291 

(72.75) 

 
 

45 
(11.25) 

 
90 

(22.5) 
87 

(21.75) 
 
 
 

37 
(9.25) 

 
 

62 
(15.5) 

68 
(17.00) 

 
65 

(16.25) 
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ตาราง 10 (ต่อ)  
 

ค าถาม 
(n=400) 

ได้รับ 
เป็นประประจ า 

ได้รับ 
เป็นบางคร้ัง 

ไม่เคยได้รับ 

12. หากท่านมีน า้หนักที่เกินเกณฑ์
สมาชิกภายในครอบครัวจะเตือน 
แนะน าใหท้่านออกก าลงักาย 

13. เจา้หนา้ที่สาธารณสุข, อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน หรือผู้ที่
เก่ียวข้องมีการให้ค าแนะน า ขั้นตอน 
ขอ้หา้ม ขอ้ควรปฏิบติัเก่ียวกบัการออก
ก าลังกาย เพื่อความปลอดภัยในการ
ออกก าลงักาย 
14. ท่ า น ได้ รั บ สื่ อ ต่ า ง  ๆ  เช่ น 
หนงัสือพิมพ ์คู่มือ วิทยุ โทรทศัน ์เพื่อ
ช่วยให้ท่านเกิดความความรู้ความ
เขา้ใจ เก่ียวกับภาวะอว้นที่เกิดขึน้ใน
ผูส้งูอาย ุ

15. ท่านได้รบัความรูจ้ากสื่อต่าง ๆ 
เช่น หนงัสือพิมพ ์คู่มือ วิทยุ โทรทศัน ์
เก่ียวกับวิธีการออกก าลังกายและ
ประโยชน์ของการออกก าลังกายใน
ผูส้งูอาย ุ

16. หน่วยงาน องค์การบริหารส่วน
จังหวัด (อบจ.) และ องค์การบริหาร
ส่ ว น ต า บ ล  (อ บ ต .)  มี ก า รอ อ ก
นโยบายเพื่อสนับสนุนให้มีการจัด
กิ จกรรมการออกก าลังกายของ
ผูส้งูอาย ุ

 
63 

(15.75) 
 
 
 
 

131 
(32.75) 

 
 

 
91 

(22.75) 
 
 

 
78 

(19.50) 
 
 
 
 

88 
(22.00) 

 
279 

(69.75) 
 
 
 
 

225 
(56.25) 

 
 

 
257 

(64.25) 
 

 
 

279 
(69.75) 

 
 
 
 

254 
(63.50) 

 
58 

(14.50) 
 
 
 
 

44 
(11.00) 

 
 

 
52 

(13.00) 
 

 
 

43 
(10.75) 

 
 
 
 

58 
(14.50) 
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จากตาราง 10 พบว่า เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า ข้อ 1. ท่านเคยได้รบัค าแนะน า เช่น
ผูเ้ชี่ยวชาญหรือเจ้าหน้าที่เก่ียวกับวิธีการออกก าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อให้ตรงกับสภาพ
ร่างกายของตนเอง ตอบ ได้รบัเป็นประจ า มากที่สุด คิดเป็นรอ้ยละ 75.00 รองลงมา คือ ขอ้ 5. 
ท่านได้รบัการกระตุ้นเตือนจากบุคคลภายในครอบครวัให้ออกก าลังกายเป็นประจ าเพื่อไม่ให้
น า้หนกัเกณฑเ์กิน ตอบ ไดร้บัเป็นบางครัง้ คิดเป็นรอ้ยละ 73.75 สว่นขอ้ที่ตอบนอ้ยที่สดุ คือ ขอ้ 2. 
ท่านเคยได้รบัความรูเ้ก่ียวกับภาวะอ้วนในผู้สูงอายุจากบุคลากรทางด้านสุขภาพ เช่น แพทย ์
พยาบาล เจา้หนา้ที่สาธารณสขุตอบ ไม่เคยไดร้บั คิดเป็นรอ้ยละ 8.75  

ส่วนที ่4 ข้อมูลพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

ตาราง 11 แสดงพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

ค าถาม 
(n=400) 

ปฏิบัติ 
เป็นประจ า 

ปฏิบัติ 
เป็นบางคร้ัง 

ไม่เคย 
ปฏิบัติเลย 

1. ท่านออกก าลังกายอย่างน้อย
สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 

59 
(14.75) 

284 
(71.00) 

57 
(14.25) 

2. ท่านออกก าลงักายในรูปแบบต่าง 
ๆ แต่ละครั้งอย่างน้อยไม่ต ่ากว่า 30 
นาท ี

3. ท่านไม่ได้วางแผนการออกก าลัง
กายและก าหนดขั้นตอนการออก
ก าลงักายไวล้ว่งหนา้ 
4. ท่านเริ่มออกก าลังกายทันทีเมื่อ
รูส้กึว่ารา่งกายพรอ้ม 

5. ก่อนการออกก าลังกายท่านไม่ได้
พิจารณารูปแบบการออกก าลงักายที่
มีความเหมาะสมกบัผูส้งูอายุ 

59 
(14.75) 

 
 

57 
(14.25) 

79 
(19.75) 

 
49 

(12.25) 

286 
(71.50) 

 
 

218 
(54.50) 

248 
(62.00) 

 
247 

(61.75) 

55 
(13.75) 

 
 

125 
(31.25) 

73 
(18.25) 

 
104 

(26.00) 
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ตาราง 11 (ต่อ)  
 

ค าถาม 
(n=400) 

ปฏิบัติ 
เป็นประจ า 

ปฏิบัติ 
เป็นบางคร้ัง 

ไม่เคย 
ปฏิบัติเลย 

6. ท่ า น อ อ ก ก า ลั ง ก าย แ บ บ ใช้
ออกซิเจน เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ การ
ป่ันจกัรยาน การเตน้ร  าหรือลีลาศ   
7. ท่านออกก าลังกายด้วยการว่าย
น า้ 
8. ท่านออกก าลังกายแบบยืดหยุ่น 
เช่น การโยคะ การร  ามวยจีน 

 
50 

(12.50) 
18 

(4.50) 
28 

(7.00) 

 
220 

(55.00) 
135 

(33.75) 
185 

(46.25) 

 
130 

(32.50) 
247 

(61.75) 
187 

(46.75) 
9. ท่านออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความ
แข็ งแ รงแล ะความทนทาน ขอ ง
กล้ามเนือ้ เช่น การยกกล้าม การใช้
กลา้มเนือ้แขน การท า สคอวช 
10. ท่ านออกก าลั งกาย เพื่ อ เพิ่ ม
ความแข็งแรงและความทนทานของ
กล้ามเนือ้ โดยการบริหารกล้ามเนื ้อ
ตน้ขาดา้นหนา้ ดา้นหลงั และบริหาร
กลา้มเนือ้สะโพก 

11. ขณ ะออกก าลังกายหากพบ
ความผิดปกติของร่างกาย เช่น  มี
อาการเหนื่อยมากผิดปกติ ท่านจะ
หยดุออกก าลงักายทนัที 
12. เมื่อมีเวลาว่างท่านจะออกก าลัง
กายทนัท ี

13. ท่านออกก าลังกายเพื่อตอ้งการ
ลดน า้หนกั 

53 
(13.25) 

 
 
 

 
 

54 
(13.50) 

 
 

89 
(22.25) 

45 
(11.25) 

58 
(14.50) 

176 
(44.00) 

 
 

 
 
 

240 
(60.00) 

 
 

230 
(57.50) 

276 
(69.00) 

244 
(61.00) 

171 
(42.75) 

 
 
 
 

 
106 

(26.50) 
 
 

81 
(20.25) 

79 
(19.75) 

98 
(24.50) 
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ตาราง 11 (ต่อ)  
 

ค าถาม (n=400) 
ปฏิบัติ 

เป็นประจ า 
ปฏิบัติ 

เป็นบางคร้ัง 
ไม่เคย 

ปฏิบัติเลย 

14. เมื่ อ มี เวล าว่ า งท่ าน จะนั่ งดู
โทรทัศน ์เล่นโทรศัพทม์ือถือมากกว่า
ที่จะไปออกก าลงักาย 

15. ท่านท างานบา้น เช่น เลีย้งหลาน 
เล่นกับหลาน เดินรอบบ้าน เพื่อให้
รา่งกายมีการเคลื่อนไหว 
16. เมื่ออยู่คนเดียวท่านจะไม่ออก
ก าลงักาย 

 
100 

(25.00) 
 

157 
(39.25) 

54 
(13.50) 

 
254 

(63.50) 
 

209 
(52.25) 

261 
(65.25) 

 
46 

(11.50) 
 

34 
(8.50) 

85 
(21.25) 

 
จากตาราง 11 พบว่า พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น

เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า ขอ้ 2. ท่านออกก าลงักายในรูปแบบต่าง ๆ แต่ละครัง้อย่างนอ้ยไม่ต ่า
กว่า 30 นาที ตอบ ปฏิบัติเป็นบางครัง้ มากที่สุด คิดเป็นรอ้ยละ 71.50 รองลงมา คือ ขอ้ 1. ท่าน
ออกก าลงักายอย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ตอบ ปฏิบติัเป็นบางครัง้ คิดเป็นรอ้ยละ 71.00 ส่วนขอ้
ที่ตอบน้อยที่สุด คือ ขอ้ 7. ท่านออกก าลังกายด้วยการว่ายน า้ ตอบ ปฏิบัติเป็นประจ า คิดเป็น 
รอ้ยละ 4.50  
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ตาราง 12 แสดงจ านวนและร้อยละ ของระดับตัวแปรเกี่ยวกับการออกก าลังกายและ
ภาวะอ้วน  ของผู้สูงอายุติดสังคม 

คะแนน 
(n=400) 

จ านวน ร้อยละ 
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 

คะแนน มากกว่า รอ้ยละ 80 ระดบัสงู 
คะแนน ระหว่าง  รอ้ยละ 60-79 ระดบัปานกลาง 
คะแนน ระหว่าง  รอ้ยละ 0-59 ระดบัต ่า 

ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 
รอ้ยละ 80 ระดบัสงู 
รอ้ยละ 60-79 ระดบัปานกลาง 
รอ้ยละ 0-59 ระดบัต ่า 

การรับรู้ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกก าลังกายและ
ภาวะอ้วน 

รอ้ยละ 80 ระดบัสงู 
รอ้ยละ 60-79 ระดบัปานกลาง 
รอ้ยละ 0-59 ระดบัต ่า 

ความคาดหวังในผลลัพธเ์กี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 
รอ้ยละ 80 ระดบัสงู 
รอ้ยละ 60-79 ระดบัปานกลาง 
รอ้ยละ 0-59 ระดบัต ่า 

 
90 
222 
88 
 

1 
87 
312 

 
 

0 
63 
337 

 
0 
22 
78 

 
22.50 
55.50 
22.00 

 
3.00 

21.00 
78.00 

 
 

0.00 
16.00 
84.00 

 
00.00 
20.00 
80.00 

แรงสนับสนุนจากองคก์ร ชุมชน ครอบครัว กลุ่มเพ่ือนเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข จากการออกก าลังกาย 

รอ้ยละ 80 ระดบัสงู 
รอ้ยละ 60-79 ระดบัปานกลาง 
รอ้ยละ 0-59 ระดบัต ่า 

พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน 
รอ้ยละ 80 ระดบัสงู 
รอ้ยละ 60-79 ระดบัปานกลาง 
รอ้ยละ 0-59 ระดบัต ่า 

 
 

90 
210 
100 

 
20 
250 
130 

 
 

22.50 
52.50 
25.00 

 
5.00 

62.50 
32.50 
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จากตาราง 12 พบว่า ความรูเ้ก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะอว้น ส่วนใหญ่มีค่า
คะแนน ระหว่าง  รอ้ยละ 60-79 ระดับปานกลาง จ านวน 222 คน คิดเป็นรอ้ยละ 55.50 ทัศนคติ
เก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะอว้น  ส่วนใหญ่ อยู่ในระดับต ่า จ านวน 312 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 78.00 การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะอว้น ส่วนใหญ่ 
อยู่ในระดบัต ่า จ านวน 80 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 78.00 การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกบัการ
ออกก าลังกายและภาวะอว้น ส่วนใหญ่ อยู่ในระดับต ่า จ านวน 337 คน  คิดเป็นรอ้ยละ  84.00  
ความคาดหวังในผลลัพธ์เก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน  ส่วนใหญ่ อยู่ในระดับต ่า 
จ านวน 78 คน  คิดเป็นรอ้ยละ  80.00 แรงสนับสนุนจากองค์กร ชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อน
เจา้หน้าที่สาธารณสุข จากการออกก าลังกาย ส่วนใหญ่ อยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 210 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ  52.50 พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ส่วนใหญ่
อยู่ในระดบัปานกลาง จ านวน 250 คน คิดเป็นรอ้ยละ  62.50 

ส่วนที่ 5 ข้อมูลสาเหตุและปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติด
สังคมทีม่ีภาวะอ้วน ในจังหวัดฉะเชิงเทรา 

ตาราง 13 แสดงผลการวิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน ในจังหวัดฉะเชิงเทรา วิเคราะหถ์ดถอยพหุแบบ
ขั้นตอน (Multiple Regression Analysis) โดยใช้การน าตัวแปรอิสระเข้าโมเดล
ด้วยวิธี Stepwise (n=400) 

ตัวแปร B Beta t P-value 
1. แรงสนับสนุนจากองค์กร ชุมชน 
ค รอบ ค รัว  ก ลุ่ ม เพื่ อ น  เจ้ า ห น้ า ที่
สาธารณสขุ จากการออกก าลงักาย 
2. ความรูม้าก (ตวัอา้งอิง=ความรูน้อ้ย) 
3. การรับรู ้ความสามารถของตนเอง
เก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะ
อว้น 
4. ความคาดหวงัในผลลพัธเ์ก่ียวกบัการ
ออกก าลงักายและภาวะอว้น 

0.229 
 
 

0.882 
 
 

0.116 
 

-0.097 

0.388 
 
 

-0.104 
 
 

0.220 
. 

-0.184 

8.467 
 
 

2.160 
 
 

3.645 
 

-3.010 

<0.001* 
 
 

  0.031* 
 
 

<0.001* 
 

0.003* 

*P-value<0.05, Constants=22.013,    Adj R2 =.219 
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จากตาราง 13  พบ 4 ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติด
สงัคมที่มีภาวะอว้น ในจงัหวดัฉะเชิงเทรา  อธิบายตวัแปรตวัอ านาจการพยากรณไ์ด ้ดงันี ้

แรงสนบัสนุนจากองคก์รชมุชน ครอบครวั กลุม่เพื่อน เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ จากการออก
ก าลงักาย มีอ านาจการพยากรณส์งูที่สดุ (Beta=0.388, p-value <0.001) รองลงมา ไดแ้ก่ ความรู้
มาก (Beta=-0.104, p-value=0.031) การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกับการออกก าลัง
กายและภาวะอว้น  (Beta=0.220, p-value< 0.001) และความคาดหวังในผลลัพธ์เก่ียวกับการ
ออกก าลงักายและภาวะอว้น (Beta= -0.184,p-value=0.003) ตามล าดบั 

จากตารางน าขอ้มลูมาเขียนสมการท านาย ไดด้งันี ้

𝑌/= b0+b1 x1+b2 x2+b3 x3+b4 x4 

𝑌/= 22.013+.229𝑋1+.882𝑋2+.116𝑋3+-.097𝑋4 
b0 = ค่าคงที่ (Con) 
b1 = สมัประสิทธิ์ของตวแัปร X1 
b2 = สมัประสิทธิ์ของตวแัปร X2 
b3 = สมัประสิทธิ์ของตวแัปร X3 
b4 = สมัประสิทธิ์ของตวแัปร X4 

𝑋1= แรงสนบัสนุนจากองคก์ร ชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อน เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ จาก
การออกก าลงักาย 

𝑋2= ความรูม้าก 

𝑋3= การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 

𝑋4= ความคาดหวงัในผลลพัธเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) กลุ่มที่ 1 เป็นผูสู้งอายุติดสงัคมที่มี

ภาวะอว้น ทัง้เพศชายและเพศหญิง ที่อาศยัอยู่ในจงัหวดัฉะเชิงเทรา จ านวน 13 คน และกลุ่มที่ 2 
เป็นผูดู้แลที่อยู่ในครอบครวัของผูสู้งอายุที่มีภาวะอว้น ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่อาศัยอยู่ใน
จงัหวดัฉะเชิงเทรา จ านวน 5 คน การศึกษาในระยะนีเ้พื่อท าความเขา้ใจถึงสาเหตปัุจจยัที่มีผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ในจังหวดัฉะเชิ งเทราโดยใชก้าร
สัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) ผู้วิจัยได้น าข้อมูลดิบที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกมา
จ าแนกและจัดระบบขอ้มลูออกเป็นหมวดหมู่อย่างมีระบบและท าการวิเคราะหข์อ้มูล โดยท าการ
วิเคราะหเ์ชิงประเด็น (Thematic analysis) ในขอ้มลูเชิงคณุภาพ 
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ข้อมูลสนับสนุน 
ผูว้ิจัยเก็บรวบรวมขอ้มลูจากการสมัภาษณเ์ชิงลึกและสรุปผลจากผูส้งูอายุติดสงัคมที่มี

ภาวะอว้นและผูดู้แลที่อยู่ในครอบครวัของผูสู้งอายุที่มีภาวะอว้น เพื่อเป็นขอ้มูลสนับสนุนสาเหตุ
ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ  รวมถึงวิธีการแก้ไขหรือปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรม โดยแบ่งประเด็นออกเป็น 2 กลุม่ ดงันี ้

รายงานและข้อค้นพบ (Producing the report) ผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 
ขัน้ตอนนีเ้ป็นขัน้ตอนการเขียนขอ้มลูใหช้ดัเจน ใหม้ีความเชื่อมโยง โดยน าขอ้มลูสดุทา้ย

ของประเด็นหลกัที่ไดจ้าก (Final thematic map) มาอธิบายในแต่ละสว่นอย่างละเอียด และน ามา
เขา้ใน (รา่ง) การสรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่
มีภาวะอว้นต่อไป ดงัตารางต่อไปนี ้

ตาราง 14 แสดงรายงานและข้อค้นพบ (Producing the report) ผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

ปัจจัยสาเหตุของผู้สูงอายุทีม่ี
ภาวะอ้วน ได้แก่ 

 

ผลลัพธข์องผู้สูงอายุทีม่ี
ภาวะอ้วนทีอ่อกก าลังกาย 

ได้แก่ 

ผลลัพธข์องผู้สูงอายุทีม่ี
ภาวะอ้วนที ่                

ไม่ออกก าลังกาย ได้แก่  

1. ขาดความรูท้ าใหอ้ว้น 
2. การรบัประทานอาหารท าให้
อว้น 
3. ขาดการออกก าลงักายท าให้
อว้น    
4. ไม่ออกก าลงักายเพื่อควบคมุ
น า้หนกั 

1. ผูส้งูอายมุีน า้หนกัลด 
2. ผูส้งูอายมุีน า้หนกัไม่ลด 

1. ตอ้งการความช่วยเหลือ 
สถานที่ออกก าลงักาย  
2. ตอ้งการใหห้น่วยงานที่
เก่ียวขอ้งจดั สถานที่ เปิด
เพลงออกก าลงักาย 
3. ตอ้งการใหห้น่วยงานที่
เก่ียวขอ้งจดัอบรมการออก
ก าลงักาย 

 
รายงานและข้อค้นพบ (Producing the report) ผู้ดูแลผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะ

อ้วน ขัน้ตอนนีเ้ป็นขัน้ตอนการเขียนขอ้มูลใหช้ัดเจน ใหม้ีความเชื่อมโยง โดยน าแผนภาพสุดทา้ย
ของประเด็นหลกัที่ไดจ้าก (Final thematic map) มาอธิบายในแต่ละสว่นอย่างละเอียด และน ามา
เขา้ใน (รา่ง) การสรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่
มีภาวะอว้นต่อไป  
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ตาราง 15 แสดงรายงานและข้อค้นพบ (Producing the report) ผู้ดูแลผู้สูงอายุติดสังคมที่มี
ภาวะ อ้วน 

ปัจจัยสาเหตุของผู้ดูแลใน
ครอบครัวทีดู่แลผู้สูงอายุตดิสงัคม

ทีท่ าให้เกิดภาวะอ้วน ได้แก ่

ผลการดูแลผู้สูงอายุตดิสังคม 
ทีมี่ภาวะอว้น ได้แก ่

ความตอ้งการของผู้ดูแลทีมี่
ผู้สูงอายุติดสังคมทีมี่ภาวะ

อ้วน ได้แก่  
1. การรบัรูถ้ึงภาวะอว้น 

 
2. ทศันคติต่อภาวะอว้น 

1. ผูส้งูอายอุอกก าลงักายแลว้ยงั
เกิดภาวะอว้น 

2. ผูส้งูอายไุม่ออกก าลงักาย 

1. ตอ้งการใหเ้ขา้มาช่วยเหลือ 
สนบัสนุน ชกัชวนใหผู้ส้งูอายทุี่มี
ภาวะอว้นในบา้นออกก าลงักาย 

 
สรุปขอ้คน้พบในขอ้มูลเชิงปริมาณและขอ้มูลเชิงคุณภาพ ในการรายงานและขอ้คน้พบ 

(Producing the report) ของกลุ่มผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น และผูด้แูลผูส้งูอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น ผูว้ิจยัน ามาสกดัขอ้มลูออกมาเป็นตวัแปรความเหมือนและความแตกต่าง เพื่อน าผลมา
ยืนยัน (ร่าง) รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคม  ได้
ดงัต่อไปนี ้ 

ตาราง 16 แสดงผลตัวแปรทีไ่ด้จากการสกัดข้อมูลเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ 

ตัวแปรเชิงคุณภาพ ตัวแปรเชิงปริมาณ ความเหมือน ความแตกต่าง 
ขาดความรูท้  าใหอ้ว้น ความรู ้ /  
การรบัประทานอาหารท าใหอ้ว้น   / 
ขาดการออกก าลงักายท าใหอ้ว้น   / 
ไม่ออกก าลงักายเพื่อควบคมุน า้หนกั   / 
การรบัรูถ้ึงภาวะอว้น การรบัรูถ้ึงภาวะอว้น /  
ทศันคติต่อภาวะอว้น   / 
ตอ้งการใหเ้ขา้มาชว่ยเหลือ สนบัสนนุ 
ชกัชวนใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นในบา้น
ออกก าลงักาย 

แรงสนบัสนนุจากองคก์ร 
ชมุชน ครอบครวั กลุ่ม
เพื่อน เจา้หนา้ที่

สาธารณสขุ จากการออก
ก าลงักาย 

/  

 ความคาดหวงัในผลลพัธ์
เก่ียวกบัการออกก าลงั
กายและภาวะอว้น 

 / 
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จากตาราง 16 ไดต้วัแปรจากการสกดัขอ้มลูเชิงคณุภาพและเชิงปรมิาณที่มีความเหมือน
คือ  ความรู ้การรบัรูถ้ึงภาวะอว้น แรงสนบัสนุนจากองคก์ร ชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อน เจา้หนา้ที่
สาธารณสุข จากการออกก าลงักาย ผูว้ิจัยจึงไดน้ าขอ้มูลดังกล่าวมาก าหนดประเด็นการสนทนา
กลุม่เพื่อพฒันารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะ
อว้น 

สรุปผลการวิเคราะหข์้อมูลจากการศึกษาในระยะที่ 1  คือ สาเหตุปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ขอ้มูลเชิงปริมาณ พบว่า  ความ
คาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะอว้น การรบัรูถ้ึงภาวะอว้น แรงสนับสนุน
จากองคก์ร ชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อน เจา้หนา้ที่สาธารณสุข จากการออกก าลงักาย ขอ้มูลเชิง
คุณภาพ พบว่า ปัจจัยสาเหตุของผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วน ได้แก่ ขาดความรูท้ าให้อ้วน การ
รบัประทานอาหารท าให้อว้น ขาดการออกก าลังกายท าให้อว้น  ไม่ออกก าลังกายเพื่อควบคุม
น า้หนัก ผลลัพธ์ของผูสู้งอายุที่มีภาวะอว้นที่ออกก าลังกาย ท าใหเ้กิดผูสู้งอายุมีน า้หนักลดและ
น า้หนกัไม่ลด โดยผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นจากการสมัภาษณ ์มีตอ้งการความช่วยเหลือ สถานที่ออก
ก าลังกาย ต้องการให้หน่วยงานที่ เก่ียวข้องจัด สถานที่  เปิดเพลงออกก าลังกาย  ต้องการให้
หน่วยงานที่เก่ียวขอ้งจดัอบรมการออกก าลงักาย นอกจากนี ้สาเหตุของผูด้แูลในครอบครวัที่ดูแล
ผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน ได้แก่ เกิดจากการรบัรูแ้ละทัศนคติของผู้ดูแล ซึ่งส่งผลท าให้
ผูสู้งอายุออกก าลงักายแลว้ยังเกิดภาวะอว้น และมีผูสู้งอายุบางคนไม่ไดอ้อกก าลงักาย และจาก
การสัมภาษณ์ผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วนต้องการให้เข้ามาช่วยเหลือ สนับสนุน ชักชวนให้
ผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นในบา้นออกก าลงักาย 

ผูว้ิจยัจึงไดน้ าขอ้มูลดังกล่าวมาก าหนดประเด็นการสนทนากลุ่มเพื่อพัฒนารูปแบบการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนที่สอดคล้องและ
เหมาะสมกับบริบทในพื ้นที่ที่ศึกษาในจังหวัดฉะเชิงเทรา ซึ่งจ าแนกออกเป็น 3 ประเด็นหลัก 
(Theme) ประกอบดว้ย  

1. รูปแบบในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มี
ภาวะอว้นควรเป็นแบบใด 

2. ผูดู้แลในครอบครวัผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน องค์กรชุมชน กลุ่มเพื่อน อสม.
เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ ควรไดร้บัการสง่เสรมิ หรือใหก้ารสนบัสนนุ พฒันาในดา้นบา้ง อย่างไร 

3. ผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ควรไดร้บัการสนบัสนุน ส่งเสริม หรือ พัฒนาในดา้น
ใดบา้ง อย่างไร  
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โดยมีรายละเอียดสามารถแยกสรุปไดเ้ป็นประเด็น ดงัต่อไปนี ้ 

ส่วนที่ 6 ข้อมูลการสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) ตามมุมมองและประสบการณ์
ของผู้เข้าร่วมการสนทนา ผล (ร่าง) รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุติดสังคม 

ผลการศึกษาวิจัยระยะที่  2 พัฒนารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออก 
ก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นที่สอดคลอ้งและเหมาะสมกับบริบทในพืน้ที่ที่ศึกษา
ในจังหวัดฉะเชิงเทรา ใช้การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative study) เพื่อสรา้งรูปแบบการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนที่สอดคล้องและ
เหมาะสมกับบริบทในพืน้ที่ที่ศึกษาโดยใชว้ิธีการอภิปรายกลุ่ม (Focus group discussion) ผูท้ี่มี
สว่นไดส้ว่นเสีย (stakeholders) ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 กลุม่ คือ  

1. ผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้น จ านวน 10 คน ประกอบดว้ย เพศหญิง 7 คน เพศ
ชาย 3 คน ด าเนินการสนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

2. ผูดู้แลผู้สูงอายุ จ านวน 10 คน วันที่ 8 ธันวาคม 2563 จ านวน 7 คน ประกอบด้วย 
เพศหญิง 7 คน เพศชาย 3 คน ด าเนินการสนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

3. เจา้หนา้สาธารณสขุ ผูน้  าชมุชน อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น ประกอบดว้ย 
เภสชักร 1 คน นกักายภาพบ าบดั 1 คน เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ  4 คน ผูน้  าชุมชน 1 คน อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 3 คน จ านวน 10 คน ด าเนินการสนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

1.  รูปแบบในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคม
ทีม่ีภาวะอ้วนควรเป็นแบบใด 

ผลการสนทนาทัง้ 3 กลุม่ ในประเด็นรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นควรเป็นแบบใด ซึ่งจากการสนทนา พบว่า ทัง้ 3 กลุ่ม ให้
ความเห็นที่สอดคลอ้งกันและเป็นไปในทิศทางเดียวกัน คือ ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นควรที่
จะออกก าลังกายแบบไม่ตอ้งออกแรงมาก เช่น เดิน แกว่งแขน ขา ป่ันจักรยาน ร  ากระบอง เปิด
เพลงเต้นเบา ๆ และต้องการออกก าลังกายภายในบริเวณบ้านเนื่องจากสถานการณ์โควิด -19 
ระบาด 
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...เอ่ิม...ตอนนี ้มันก็มีปัญหาเนอะ โควิด น่าจะท ากิจกรรม รวมกันไม่ได ้ก็น่าจะ
เดินในบา้น เดินรอบบา้น ก็แบบแกว่งแขน ถา้นั่ง แต่เมื่อก่อนเคา้ก็มีการออกก าลงักาย 
เวลาไป PCU หาหมออนามยั เคา้ก็จะออกก าลงักายยืดเสน้ยืดสาย แต่ตัง้แต่ช่วงโควิด ก็
จะไม่มีมานานเป็นปีแลว้คะ 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

...ก็เจอผู้สูงอายุเวลาจ่ายยาบ้าง ส่วนรูปแบบการออกก าลังกาย  เออ..ก็คิดว่า
น่าจะเป็นเชิงกิจกรรม หมายถึง เป็นกิจกรรมกลุ่มในการออกก าลังกายที่ไม่ตอ้งใชแ้รง
มากอ่ะคะ แบบว่าให้เค้าเรียนรูท้ี่ไม่ได้ยาก อย่างเช่น แกว่งแขน ขึน้ลง หน้าหลัง 45 
องศา หรือยืดกลา้มเนือ้ ธรรมดา ยืดขา 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 2, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ถา้ถามรูปแบบการการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ ก็อยากใหผู้ส้งูอายุที่บา้นได้
มีการเดินอย่างชา้ ๆ เพราะบางทีขอ้เขา้ผูส้งูอายุไม่ค่อยดีอะเนอะ รไึม่ก็แกว่งแขน แกว่ง
ขา เวลาเดินรว่มดว้ย ท าต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ น่าจะช่วยลดความอว้นไดบ้า้ง 

ผูด้แูล 8, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ควรที่จะเป็นแบบไหน เอาจริง ๆ นะคะ น่าจะเป็นแบบยืดเหยียด เป็นกิจกรรม
ไม่ไดก้ระแทก ไม่เก่ียวกบัการกระโดด อาจเป็นแบบการแกว่งแขน เดิน ถา้สมยันีผู้ส้งูอายุ
ที่รกัสุขภาพเคา้จะออกก าลงักายไดเ้หมือนวยัรุ่นเราเลยคะอาจารย.์. ใช่...อย่างหนูเคย
ติดตามอยู่หลายคน อย่างอายุ 67 ปี เคา้แพ๊งนะคะ แต่แพ๊งแบบกน้โด่ง ไม่ไดข้นานกับ
พื ้น ซึ่งเค้าท าได้นานมาก แต่ตัวอ้วนนะ เค้าใช้กล้ามเนื ้อหัวไหล่กับแขน แสดงว่า
กล้ามเนื ้อเค้าค่อนข้างจะแข็งแรง ในพื ้นที่ก็มีเดิน แกว่งแขน ขึน้ลง บางทีก็มีกระบี่
กระบอง ยางยืด ผ้า ใช้ผ้าขนหนูช่วย ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ในรายที่ข้อติด ๆ แต่ส่วน
น า้หนักก็ดูนะคะ..แต่ไม่ไดม้ีการค านวณ BMI นะคะ เพราะคนไขส้่วนใหญ่ที่มาในวัน
เบาหวานความดัน เราจะชั่งน า้หนัก จะมีการวัดส่วนสูง ชั่ งน า้หนัก เจาะน า้ตาล วัด
ความดันอย่างงีค้ะ  แลว้ก็ชอบกินอะไร กินอะไรบ่อยในหนึ่งสปัดาหท์ี่ผ่านมา เป็นแบบ 
pattern ที่ช่วยคดักรองคนไขอ้ยู่แลว้ 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 5, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 
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…เอิ่ม...ก็อยากใหเ้คา้เดินนะครบัผม ออกก าลงักาย แกว่งแขน นะครบัผม แต่นี่ก็
แนะน าให้เค้าเดินอยู่บ้าง แต่ว่า...เคา้ก็เด๋ียวท า อ่า ...แต่ตอนเราบอก ก็ท า เดินได้อยู่ 
หลังจากเรากลับ เราไม่แน่ใจว่าเคา้ท ารึเปล่า (หัวเราะ) ฮ่าๆๆ... แต่เราก็ติดตามอยู่นะ
ครบั อาทิตยห์นึ่ง ก็สองครัง้ สามครัง้ เราก็จะดวู่าเคา้เป็นอย่างไรบา้ง ครบัผม 

อาสาสมคัรสาธารณสขุ 1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ผมก็อยากใหผู้สู้งอายุไดเ้ดิน แกว่งแขน ขา รอบ ๆ บา้น แต่ก็เนอะ ไม่รูจ้ะท า
จรงิ ๆ รเึปลา่ 

อาสาสมคัรสาธารณสขุ 2, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

...ก็ออกก าลงักายในที่ร่มเบา ๆ ก็เป็นท่าที่ไม่เสี่ยงต่อการเกิดอบุติัเหตเุพราะอายุ
เยอะแลว้ อาจจะเป็นการเดิน การป่ันจกัรยาน เปิดเพลงเตน้เบา ๆ ก็ไดค้รบั 

ผูด้แูล 1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…เอ่อ...น่าจะเป็นรูปแบบการเชิญชวนท าแบบเป็นกลุ่ม เพราะว่าอย่างเวลาใหท้ า
อะไรคนเดียวแบบนี ้ส่วนใหญ่จะไม่ค่อยสนใจ ใส่ใจกัน อาจจะเป็นลักษณะแบบ ร  า
กระบอง เดิน 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 3, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…อาจจะมีเพลงชา้ ๆ ก็แบบว่าเต้นออกก าลังกายชา้ ๆ เบา ๆ อะไรอย่างงี ้ให้ผ่อน
คลาย 

ผูด้แูล 2, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…เดินก็ดีเนอะ แม่ที่บา้นก็ชอบเดินแกว่งแขน น่าจะดีกว่าไม่ท าอะไรเลย 
ผูด้แูล 3, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ไม่รูส้ิหน ูยายก็เลีย้งแต่หลาน ท างานบา้นอย่างเดียว 
ผูส้งูอาย ุ3, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ฮ่าๆ ๆ ...พ่อที่บา้น...ท าไร่ท านา ท าสวน แกไม่รูห้รอกว่าจะออกก าลงักายแบบ
ไหน ถา้รูก้็ไม่รูว้่าจะท าแลว้ถกูตอ้งไหม 



 144 

ผูด้แูล 4, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

...แต่ว่ายากมากเลยคะ ผูส้งูอาย ุปรบัเปลี่ยนยากมาก เคา้ก็เคยท าอยู่อย่างนัน้อ่ะ
คะอาจารย ์เค้าไม่ค่อยฟังคะเหมือนเคยท าอยู่แบบนีแ้ล้ว แต่ก็อยากให้ผูสู้งอายุออก
ก าลงักายแบบเบา ๆ แบบพวกท างานบา้นไปดว้ย แบบปลูกผัก แต่ถา้จะใหไ้ปออกเลย
น่าจะยาก (หวัเราะ) ถา้คนไหนไปท าสวนก็ไดม้ีการออกไปเคลื่อนไหวร่างกาย แต่ถา้คน
ไหนไม่ท าอะไร ก็จะกินนอน นั่ง เฉยๆ 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 4, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ถา้เป็นการออกก าลงักาย ถามฉันหรอ ฉันก็ไม่ค่อยไดอ้อกหรอกนอกบา้น มีแต่
แกว่งแขน แกว่งขา แลว้ก็เปิดเพลงเตน้ในบา้น สนุกอยู่คนเดียว ยกแขน ยกขา อยู่คน
เดียวอะ ไม่อายใครดว้ย (ยิม้) 

ผูส้งูอาย ุ6, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…อืม ..การออกก าลงักายนี่ ผูส้งูอายุตอนนี่ ไอค้นที่ 60 กว่านิด ๆ เคา้ก็ไปท าไรท่ า
สวน หมดนะครบั ถ้าสมุมติเคา้จะมีการออกก าลงักายเคา้ก็คงไม่มีเวลามาอะครบั ใน
หมู่บ้านนี ้ เมื่อสักประมาณเดือนเศษ ๆ เค้าก็มีการออกก าลังกาย แต่ทีนี ้ผู ้สูงอายุ
ส่วนมากจะติดหลานสะมากน๊า ผมก็เลยไม่มีขอ้มูลที่เราจะออกก าลังกายในดา้นไหน
ดีเนอะ เพราะว่า อย่างเราสนับสนุนว่า เอ่ิม มาออกก าลงักายกนัเนอะ ส าหรบัผูสู้งอาย ุ
เทคคอรส์ที่จะมีภาวะอ้วน เค้าก็บอกว่า อู้ย !! ฉันจะไปยังไง หลานก็ดึงหน้าดึงหลัง
ประเภทนีอ่้ะครบัผม ส่วนในดา้นการออกก าลงักายผมก็ไม่สนัทดัมากนะนะครบั มนัๆ ๆ 
จะท าประเภทไหนดีนะ เพราะเมื่อประมาณเดือนกว่า ๆ ก็มีใหอ้อกกก าลังกาย มาสัก
อาทิตยห์นึ่ง ตอนนีไ้ม่มีแลว้ ตอนนัน้คึกคักมาแลว้ เพลงฮื่มมาเลย เคา้มาสกัอาทิตยน์ึง
เห็นจะได ้ผมก็อยากจะคิด อยากจะท านะ ผมก็ไม่อย่างกรณีที่ผมยกตัวอย่าง หมู่อะไร
นะ หมู่ 17 บา้นอะไรหละลืมหละ ทกุวนันีห้ญา้ทว้มหมดแลว้อะ 

ผูน้  าชมุชน 1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ในพืน้ที่ที่ท าตอนนี ้คือ Stretching ใชก้ารแพทยแ์ผนไทยเขา้มาช่วยดว้ย แต่
ตอนนีก้็ไม่ไดท้ า แต่คิดว่าน่าจะท าแบบยืดเหยียด 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 6, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563  
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…การออกก าลงักายอะหรอ เดินเบา ๆ ไดไ้หม ง่ายดีนะ อาจารยว์่าไหม แต่จะลด
ไหมนี่ ไอน้ า้หนกันี่ 

ผูส้งูอาย ุ5, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

...แต่ตาว่านะ ใหย้ายเดินรอบ ๆ บา้นก็ไดน้ะ เดินเบา ๆ อุปกรณ์อะไรก็ไม่ตอ้งใช้
ดว้ย แต่แค่เดินใหร้ะวงั ๆ หน่อย 

ผูด้แูล 6, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…(หัวเราะ) ฮ่า ๆ ... คิดเหมือนกันเลยตา หนูก็ว่าให้ผูสู้งอายุเดินรอบ ๆ บ้านก็
น่าจะดีนะ ช่วงนี ้ยิ่งโควิดระบาด 

ผูด้แูล 10, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ออกก าลงักายหรอ ฉันก็ท านะ เลีย้งหลาน เดินไป เดินมา ลา้งจาน บางทีก็เปิด
เพลงเตน้ แต่ก็คิดว่า ถ้าเดินไป เดินมารอบ ๆ บ้านก็คงจะดีนะ เพราะจะหวังใหไ้ปหา
พืน้ที่ออกก าลงักายคงไม่มีหรอก ในหมู่เรา ไม่มี 

ผูส้งูอาย ุ8, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

...ลุงว่า ผูสู้งอายุน่าจะเดินนะ เดินเร็ว ๆ ไม่ตอ้งวิ่งหรอ แก่แลว้ แกว่งมือ แกว่งขา
ตาม ไปดว้ย ไม่ก็ป่ันจกัรยานอยู่กบัที่อะนะ 

ผูส้งูอาย ุ7, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

เมื่อสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุติดสังคม ผู้เขา้ร่วมการ
สนทนาไดใ้หค้วามคิดเห็นและไดส้รุปไว ้ดงันี ้

มีผูสู้งอายุบางคน ตอ้งเลีย้งหลานอยู่บ้าน ท าไร่ เขา้สวน ท างานบ้าน การออก
ก าลงักายจึงตอ้งการออกก าลงักายในบริเวณรอบบา้นเพื่อความสะดวก และจากการสนทนาก็ยัง
พบขอ้มลูว่า มีผูสู้งอายุที่ยังไม่ทราบวิธีการออกก าลงักายที่ถูกตอ้งและผูสู้งอายุยังตอ้งการขอ้มูล
ความรูเ้ก่ียวกับการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ นอกจากนี ้ ยังมีความเห็นว่าควรจะเป็นกิจกรรมที่
รวมกลุ่มกันเพื่อกระตุน้การออกก าลงักาย และเนื่องจากสถานการณ์โควิด-19 บางส่วนมีความ
ตอ้งการอยากจะจดักิจกรรมที่ไม่มีการรวมกลุม่ หรือ จดักิจกรรมที่รวมกนัใหม้ีจ  านวนคนนอ้ย 
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2. ผู้ดูแลในครอบครัวผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน องคก์รชุมชน กลุ่มเพ่ือน 
อสม. เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ควรได้รับการส่งเสริม หรือให้การสนับสนุน พัฒนาในด้าน
บ้าง อย่างไร 

ในส่วนของผู้ดูแลในครอบครวัผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน องค์กรชุมชน กลุ่ม
เพื่อน อสม. เจา้หนา้ที่สาธารณสุข ควรไดร้บัการส่งเสริม หรือใหก้ารสนับสนุน พัฒนาในดา้นบา้ง 
โดยผูร้่วมสนทนาไดใ้หค้วามเห็นไวว้่า ผูด้แูลที่อยู่ในครอบครวัของผูสู้งอายุควรไดร้บัการอบรม ให้
ความรู ้ ความเขา้ใจ เก่ียวกับผลเสียของการมีภาวะอว้น ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย
ของผู้สูงอายุ พรอ้มให้ความเขา้ใจเก่ียวกับ ขอ้ดี ขอ้เสีย ของการออกก าลังกาย และให้ความรู้
เก่ียวกบัเทคนิค วิธีการออกก าลงักาย นอกจากการออกก าลงักายแลว้  ผูด้แูลในครอบครวัผูส้งูอายุ
ควรไดร้บัความรูเ้ก่ียวกับโภชนาการอาหาร และท าใหค้วรท าใหผู้ด้แูลเกิดความตระหนักของการ
เกิดภาวะอว้นในผูส้งูอาย ุซึง้ผูด้แูลเป็นกลุ่มที่ควรจะที่ส่งเสริม สนบัสนุนใหผู้ส้งูอายุออกก าลงักาย
ได ้

ขณะเดียวกัน กลุ่มเจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือเจา้หน้าที่ ที่เก่ียวขอ้ง ควรเขา้ไปให้
ความรูอ้บรม ขัน้ตอน วิธีการออกก าลงักาย  โดยอาจมีตวัแบบแสดงใหเ้ห็น มีการสาธิต ใหผู้ดู้แล
ในครอบครวัของผูส้งูอายุไดด้ ูตลอดจนใหเ้จา้หนา้ที่สาธารณสขุและเจา้หนา้ที่ที่เก่ียวขอ้งเขา้ไปให้
ความรูเ้รื่องโรคอว้นดว้ย นอกจากนี ้กลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสขุ และกลุ่มเพื่อน จากการสนทนา
กลุม่ก็ไดใ้หค้วามเห็นที่ตรงกนัว่าควรไดร้บัความรู ้อบรม กระตุน้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ความรู้
เก่ียวกบัการโภชนาการอาหาร 

...น่าจะเป็นพวกเทคนิค ไหมคะ เทคนิคการออกก าลงักาย การดแูลการออกก าลงั
กาย เพราะถา้สมมุติเราใหเ้คา้ท าเอง เคา้จะไม่รูว้่าจะตอ้งท ายังไง ผูสู้งอายุจะสามารถ
ออกก าลังได้แค่ไหน เดินไดแ้ค่ไหน เหมือนเป็นการสอนเทคนิคการออกก าลังกายให้
ความรู ้แต่การดแูลผูส้งูอาย ุ อสม. ก็น่าจะไดร้บัการอบรมมาอยู่แลว้ 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

  



 147 

...ก็น่าจะไดต้อ้งไดเ้รื่องความรูเ้ก่ียวกับโภชนาการ และการออกก าลงักาย และก็
เรื่องการ support ในเวลาการเดินของผูสู้งอายุอะคะ ผูดู้แลจะตอ้งมีความรูท้างดา้นนี ้
รวมทัง้ดา้นยาดว้ยอะคะ เพื่อใหป้ลอดภัยกบัผูสู้งอายุ ส่วน อสม. กลุ่มเพื่อน น่าจะเป็น
ความรูห้รือการออกก าลังกายประเภทต่าง หรือถ้าใหค้วามรูก้็ควรจะเป็นในเชิงปฏิบัติ
มากกว่า หรือถ้าออกก าลังจะออกก าลังแบบไหน หรืออาหารจะเลือกยังไงมองใหเ้ห็น
ภาพไปเลย 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 2, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

...ผมว่า..เออ...ก็มีเจา้หนา้ที่ส่งเขา้ไปใหค้วามรูค้นที่ดแูลเคา้หน่อย บางทีบางบา้น
คนที่ดแูลเคา้ไม่ค่อยไม่ความรูด้า้นนี ้ก็อยากใหม้ีเจา้หนา้ที่ดแูล ใหค้วามรูเ้คา้หน่อย หรือ
เจา้หนา้ที่ อนามยัก็ได ้เพราะบางคนไม่รูเ้ลย ก็อยากใหม้ีอบรมขัน้ตอน ว่าดแูลผูส้งูอายุ
ยงัไง ออกก าลงักายอย่างไร แต่บางที อสม. เราก็ไปสอนเคา้บา้ง เพราะเรามีทีมอนันีอ้ยู่ 
อยากไดก้ารดแูลขัน้ตอนการออกก าลงักายอะครบั ว่าท ายงัไงอะครบัผม 

อาสาสมคัรสาธารณสขุ 1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ก็คล้ายกันนะ ฉันว่าควรให้มีเจ้าหน้าที่ เฉพาะเข้าไปเลยในพื ้นที่  คนที่เค้ามี
ความรูอ้ะ เข้าไปสอนเค้าเลยผู้สูงอายุอ่ะ รึอาจจะส่งฉันไปอบรมท่าออกก าลังกาย
ส าหรบัผูส้งูอายกุ็ได ้

อาสาสมคัรสาธารณสขุ 2, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ในดา้นกระตุน้ เราก็กระตุน้อยู่นะครบัคุณหมอครบั ลักษณะว่าเรากระตุน้ไป 
เคา้ก็อา้งว่า โอย้เคา้ก็ติดหลานไง ฉันจะท าไง บางคนฉันก็เดินไม่ไหว ฉันจะไปยังไง ถา้
สมมติุว่าเราจะไปรวมอยู่จดุใดจดุหนึ่งคงเป็นไปไดย้ากอะครบั 

ผูน้  าชมุชน 1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ก็มีนะเจา้หนา้ที่ ที่เขาเขา้มาดแูล แต่ไอเ้ราก็อยากใหเ้ขา้มาเป็นระยะๆ 
ผูส้งูอาย ุ5, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…มีตวัแบบก็ดีนะ ฉนัว่า สาธิตไปเลย อย่างฉนัชอบเตน้นี่ เตน้แบบนี ้มนัถกูไหม 
ผูส้งูอาย ุ6, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 
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…อยากให้มีคนมาสอนลูกหลานที่บ้าน  หลานความจ าน่าจะดีกว่าฉัน สอน
เก่ียวกบัท่าออกก าลงักาย แลว้มาสาธิตใหฉ้นัอีกทีนึง จะดีไหมแบบนี ้

ผูส้งูอาย ุ4, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ถา้ไดก้็สิ พวกเจา้หน้าที่ โดยตรง แต่ก็มีอยู่นะ พวก อสม. หรือเวลาไปหาหมอ 
เคา้ก็บอกอยู่นะ ถ้าป่วยเป็นโรคนี ้อย่างป้าป่วยเป็นโรคความดันโลหิต อว้นดว้ย เคา้ก็
บอกนะว่า ใหอ้อกก าลงักายดว้ย แต่หมอ โรงพยาบาลเนอะ เคา้ก็ไม่ไดม้าบอกท่าออก
ก าลงักายที่ชัดเจน คนไขเ้คา้ก็เยอะ ป้าก็อยากใหม้ีเจา้หนา้ที่ เขา้มาบอก มาสอน ใหลุ้ง
แกบ้าง แกความจ าดี จะได้คอยบอกป้าว่า จะออกก าลังกายท่าไหน แบบไหน แล้ว 
น า้หนกัมนัลดลง อยากตวัเบา ๆ เหมือนกนั 

ผูส้งูอาย ุ9, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ก็ควรที่จะส่งเสรมิการใหค้วามรูอ้ย่างถูกตอ้ง อยากใหม้ีเจา้หนา้ที่ผ่านการดแูล
มาใหก้ารอบรมใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักายมาอบรมใหถู้กวิธี ประมาณนีค้รบั 

ผูด้แูล 1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ก็คอยบอกยายอยู่นะคะ ว่าตอ้งออกก าลงักาย เดินไปเดินมาบา้ง ไม่ใช่นั่ง กิน 
ๆ นอน ๆ อย่างเดียว ดเุลยอะบางที เป็นห่วงยาย แต่ถา้จะมีคนเขา้มาสอนเราบา้งก็ดีนะ 
จะไดส้อนและบอกยายถกู หรือบอกวิธีการออกก าลงักายที่ถกูตอ้งใหก้บัเรา 

ผูด้แูล 5, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ใช่ ผูด้แูลควรที่จะไดร้บัการใหค้วามรู ้บอกถึงผลเสียว่าถา้แลว้อว้นแลว้จะเป็น
โรคอะไร ๆ ตามมาบา้ง อะอย่างงีค้ะ 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 4, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

...เอ่อ..น่าจะเป็นการสนับสนุนในด้านการจัดอบรม เรื่องการให้ความรู ้ความ
เขา้ใจ อย่างงีค้ะ เก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงของผูสู้งอายุ แลว้ก็ขอ้ดี ขอ้เสียของการออก
ก าลงักาย และการออกก าลงักายที่เหมาะสม ประมาณนี ้เป็นการจดัอบรม แต่ในตอนนี ้
ก็จะไม่มีกิจกรรมการออกก าลงักาย 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 3, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 
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…ความรูใ้หก้ารออกก าลังกาย ท่าออกก าลังกาย ความตอ้งการของผูสู้งอายุที่
ออกก าลงักาย ความเขา้ใจธรรมชาติของผูส้งูอายทุี่เป็นโรคอว้น 

ผูด้แูล 2, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…บางที ฉันว่า ผูดู้แลก็เก่ียวนะ เคา้น่าจะไดร้บัการส่งเสริม เคา้ก็ช่วยดแูลเราอยู่ 
บางทีเคา้ก็มาเตือน คอยบอกใหล้ดความอว้น อย่ากินนะ แบบนี ้แบบนัน้ มันจะท าให้
อว้น ฉนัว่าถา้ใหค้วามรูก้ลุม่คนที่อยู่ที่บา้นดว้ยจะดีมากเลย 

ผูส้งูอาย ุ1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ผู้ดูแลควรที่จะได้รับการอบรมคะอาจารย์ อบรมในที่นี ้ไม่ใช่เค้าไม่รูน้ะคะ 
เพราะบางทีเคา้ออกก าลงักายอยู่แลว้ แต่บางอย่างเคา้ออกก าลงักายไม่ถกู  เช่น  เตน้แอ
โรบิค แต่ 1 ครัง้ ของเค้าเตน้ 30 นาที แต่เคา้เกร็งไม่ถูกส่วน หรือออกก าลังกายไม่ถูก
ส่วน เตน้เพื่อนความสนุกสนาน แต่ไม่ไดเ้ตน้เพื่อใหค้วามเผาผลาญ บางคนออกก าลัง
กาย 3-4 เดือน บอกว่าฉันยังอ้วนอยู่เลย อะไรอย่างงี ้เพราะบางคนมีการเกร็งหรือ
ก าหนดจุดที่เคา้จะออกไม่ถูกตอ้ง น า้หนกัไม่ลง จรงิ ๆ ก็เหมือนเคา้รูอ้ยู่แลว้ แต่เพียงมา
ความรูม้าเติม เหมือนเป็นการท ากลุ่ม หรือท าความเขา้ใจกนั จริง ๆ แลว้ ออกก าลงักาย
ควรจะเป็นแบบไหน ถา้สนับสนุนก็อยากจะสนับสนุนอุปกรณ์ เครื่องชั่งน า้หนักแบบวัด
ผิวหนงั ค านวณไขมนัใตช้ัน้ผิวหนงัที่ขาดแคลน 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 5, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ตอนนีห้รอกคะ เออถา้ใหม้องตอนนี ้อาจจะไม่ใช่ผู ้สงูอายุโดยตรง อาจมองใน
ครอบครวั คือ อย่างนอ้ยตอ้งใหค้รอบครวัมีความตระหนกัก่อนว่า เออเคา้อะมีภาวะอว้น
อยู่แลว้ ตอ้งส่งเสริมใหเ้คา้ออกก าลงักายควบคมุอาหาร ส่วนออกก าลงักาย ของใน อส
ม. เค้าจะไม่ได้ดู ผู ้ป่วยที่ติดสังคมเยอะ ถ้าจะให้เพิ่มก็ควรเพิ่มความรูเ้ก่ียวกับเรื่ อง
โภชนาการ  เพราะที่ท าอยู่ตอนนีเ้คา้ยงัไม่แม่น ส่วนผูน้  าชุมชนก็ไม่ไดม้ีบทบาทตรงนีเ้ลย 
คือ เหมือนว่า หนึ่งเจา้หนา้ที่จะท าเรื่องขอไป ก็จะมีเขา้มา หรือไม่ก็มีนอกพืน้ที่ จะท า
เรื่องขอออกก าลงักายมา เคา้ก็ท าหนงัสือใหท้ี่อนามยัก็ท าเรื่องถึง อบต. อะไรอย่างงี ้เค้า
ถึงจะมีสว่นรว่มเขา้มาดว้ย 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 6, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 
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3. ผู้ สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน ควรได้รับการสนับสนุน ส่งเสริม หรือ พัฒนา
ในด้านใดบ้าง อย่างไร 

ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นควรไดร้บัการสนับสนุน ส่งเสริม หรือ พัฒนาในด้าน
ใดบา้ง จากการสนทนามีความเห็นที่สอดคลอ้งและตรงกนัว่า ผูส้งูอายคุวรไดร้บัการดแูลใหค้วามรู้
ในเรื่องของอาหาร และให้ความรูเ้ก่ียวกับการออกก าลังกาย ข้อดี ของการออกก าลังกายว่า
ผูส้งูอายคุวรไดร้บัการออกก าลงักายแบบไหน ท าใหผู้ส้งูอายตุระหนกัถึงผลของภาวะอว้น 

...น่าจะเป็น เรื่องการดแูลในเรื่องของอาหาร เพราะบางครัง้ ผูส้งูอายไุดร้บัอาหาร 
ก็คือเหมือนกินจากที่ลกูหลานท าให ้อย่างผูส้งูอายทุี่อว้นก็แลว้แต่จะท าอะไรใหก้ิน อย่าง
ที่สนามชยั ก็เป็นคนหาเชา้กินค ่า ก็จะไม่ไดม้ีอาหารแยกส าหรบัคนป่วย คนอว้น หรือว่า
ผูส้งูอาย ุคือ ท าอาหาร 1 อย่าง ก็จะกินกนัทัง้บา้น 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

...คิดว่าเค้าควรจะมีความรูเ้ก่ียวกับการออกก าลังกาย แต่เค้าควรจะเขา้ใจว่า 
ท าไมเคา้ควรจะปฏิบติัตามสิ่งต่าง ๆ ที่ไดร้บัค าแนะน าว่ามนัดีต่อเคา้ยังไง และควรจะมี
การแชรว์่า ในมมุของเคา้มนัเป็นอย่างไร ไดแ้ค่ไหน มองว่ามันเป็นยังไง แต่สุดทา้ยทัง้ 2 
กลุ่ม ทั้งผูดู้แลและผูสู้งอายุ ก็ควรจะจบลงที่แนวทางไหนของแต่ละคน แต่ถ้าส่งเสริม
พฒันาก็ใหค้วามรูเ้คา้รว่มกบัการปฏิบติัและแชรข์อ้มลูคะ 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 2, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…สว่นตวัคิดว่า ผูส้งูอาย ุน่าจะไดร้บัความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักายนะ ว่าออก
ก าลงักายแบบไหนแลว้จะท าใหล้ดความอว้นไดบ้า้ง 

ผูด้แูล 8, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…หนึ่งเลยตอ้งไดร้บัความรูใ้นเรื่องของอาหารก่อนคะ อาหารที่เคา้กิน เนอะ ว่า
อาหาร เคา้ควรกินอาหารประเภทไหน มากนอ้ยขนาดไหน สองคือการออกก าลงักายที่
เหมาะสมกับร่างกายของเคา้ในขณะนีว้่าน า้หนักเคา้เยอะขนาดไหน รึว่าเคา้สูงขนาด
ไหนแลว้ รวึ่า เคา้อาจจะมีขอ้ติดเป็นบางสว่น เคา้จะตอ้งไดรู้ว้่าเคา้จะออกก าลงักายแบบ
ไหน 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 5, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 
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…ใช่ ... ก็อาจจะใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักาย แนะน าเรื่องการกิน ดว้ยก็
ไดเ้นอะในผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้น 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 4, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

จากการสอบถามเพิ่มเติมเก่ียวกับการออกก าลงักาย พบว่า ผูสู้งอายุยังตอ้งการ
พืน้ที่ สถานที่เก่ียวกบัการออกก าลงักาย เพราะสถานที่ออกก าลงักายค่อยขา้งไกล แต่ก็
ยงัพบว่า ผูส้งูอายไุม่ตอ้งการรวมกลุ่มกนัออกก าลงักายเนื่องจากสถานการณโ์ควิด  แต่ก็
ดว้ยพืน้ที่บริบท มันห่างไกลดว้ย ก็จะท าไร่ท านา ท าสวน ออกก าลงักายค่อนขา้งน้อย 
ไม่ได้เจอเพื่อน  นอกจากนี ้ผู ้สนทนาในกลุ่มได้มีการแสดงความคิดเห็นว่าอาจให้มี
เจ้าหน้าที่หรือผู้ที่เก่ียวข้องเข้ามาสาธิตวิธีการออกก าลังกายให้ผู้สูงอายุ หรือผู้ดูแล
ผูส้งูอายทุี่บา้น 

....เอ่อ..ผมว่า น่าจะใหค้วามรูเ้รื่องการออกก าลงักายกับเคา้อะครบั และก็เรื่อง
อาหาร ที่เคา้กินอะไรอย่างงีอ้ะครบั ที่ผมเขา้ไปคุยกับเคา้ ผมว่า เคา้ก็เหงานะครบั อยู่
บ้าน เค้าอยากหาสถานที่ มีสถานที่แบบเฉพาะ ไม่เชิงเฉพาะอะครบั แต่เป็นสถานที่
สาธารณะที่ว่าเคา้สามารถไปเดินได ้อะไรได ้เพราะตามสถานที่แถวบา้นที่ผมดแูล ที่ผม
อยู่ก็ไม่ค่อยมี เพราะสถานที่มันไกล เท่าที่คุยเคา้ก็อยากมีในหมู่บา้น มันไกล ผมว่าถ้า
เป็น อบต. หรือ อะไร มนัยากหน่อย แต่มนัก็เป็นไปไดย้าก หลาย ๆ อย่างครบัผม มนัพดู
เยอะไม่ได ้เดี๋ยวก็เป็นปัญหาอีก ผมว่ามนัหลายอย่างอย่างครบัผม บางทีมนั เหมือนจะ
ง่าย จะก็ไม่ง่าย พอติดต่อทีก็หลายขัน้ตอน เรื่องยาก ครบั แต่ตอนนีผู้ส้งูอายุก็ออกก าลงั
กายค่อนขา้งนอ้ย ไม่ไดเ้จอเพื่อน เคา้ก็เหงาอะครบั ไม่ไดอ้อกก าลงักายเป็นกลุ่ม เพราะ
ช่วงโควิด 

อาสาสมคัรสาธารณสขุ 1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ฉันก็เห็นดว้ยนะ ผูส้งูอายุน่าจะไดร้บัความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักาย หรือวิธี
ที่ถกูตอ้ง 

อาสาสมคัรสาธารณสขุ 2, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 
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….ผมคิดว่าผูส้งูอายนุ่าจะไดร้บัความรูใ้นดา้นการอาหาร ในดา้นการบรโิภค ดา้น
การออกก าลงักาย 

ผูด้แูล 1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ก็อยากจะให้ผูดู้แลรึว่าลูกหลานที่บ้านนี่แหละช่วยดู เป็นหูเป็นตาให้ช่วยให้
ผูส้งูอายไุดม้ีการออกก าลงักาย 

อาสาสมคัรสาธารณสขุ 3, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…คืออย่างงีน้๊า ไอเ้รื่องออกก าลงักายนี่ หนูก็บอกไปแลว้ ว่าใหท้ าแบบนี ้แบบนี ้
ใหเ้ดินนะ กินอ่ิมแลว้หา้มนอนเลย ตอ้งเดินย่อยก่อน หนงัโทรทศันน์ี่ เบาไดก้็ใหเ้บา ดจูงั
เลย ใหเ้ดินบา้ง เชา้ ๆ มา ฟังไหม ไม่มีฟังเราหรอก หนกู็เลยอยากจะเสนอว่า อยากจะให้
มีตน้แบบ หรือเจา้หนา้ที่นี่ เขา้มาสาธิตใหด้ทูี่บา้นเลย เอาจรงิ ๆ ก็ไม่อยากใหย้ายออกไป
ขา้งนอกกลวัโควิคมาก ถา้เขา้มาสาธิต มาบอกที่บา้นไดก้็จะดีมากเลย หนคิูดนะ 

ผูด้แูล 7, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…แต่ในดา้นผูสู้งอายุที่อว้นนะ ผมก็อยากใหม้ีการส่งเสริมในดา้นการออกก าลัง
กายที่แบบที่หมอว่า แต่เราจะส่งเสริมท ากรณีเช่นใด ใช่ไหมครบั ถา้หากว่าเราจะเอามา
เป็นจุดศนูยร์วม คนนูน้ก็ไม่ว่าง คนนีก้็ไม่ว่าง คือว่าการออกก าลงักายถา้มารวมกนัผมว่า
มนัเป็นไปไดย้าก ใช่ อย่างในต าบลผม มีทางป่ันจกัรยาน มีทางหลีกเลี่ยง แต่ก็ป่ันไดแ้ค่ 
วนัสองวนัแค่นัน้เอง ที่อย่างหมู่ 17 นะ ฮูย้ (เสียงสูง)เป็นศูนยอ์อกก าลงักายที่ดีมากแต่
ทกุวนันีห้ญา้ท่วมหมดแลว้ครบั 

ผูน้  าชมุชน 1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

...เอ่อ ก็น่าจะเป็นเรื่องของการใหค้วามรู ้ผูส้งูอายุตระหนกัถึงผลของภาวะอว้นคะ 
และใหรู้ถ้ึงขอ้ดีของการออกก าลงักาย 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 3, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563...ใช่คะ..ที่เห็น
ตอนนี ้คือ ไม่มีความรูเ้รื่องการรบัประทานอาหาร เหมือนลกูหลานท าใหท้าน สว่นพวกเรื่องออก
ก าลงักายเคา้จะคิดว่าเคา้ไดอ้อกอยู่แลว้ เช่น พวกท างานบา้น ท าสวน รบัจา้ง อะไรอย่างงีค้ะ 

เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 6, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 
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…ในดา้นของอาหาร การกิน การออกก าลงักาย การด าเนินชีวิต 
ผูด้แูล 2, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ฉันอยากไดค้วามรูอ้ะนะ ถามว่าไดท้ าไหม การออกก าลงักาย ก็ท าบา้ง ไม่ท า
บา้งนะ แต่ไม่รูห้รอกว่าถกูตอ้งไหม 

ผูส้งูอาย ุ1, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ตาก็ว่าอยู่ อยากใหเ้จา้หนา้ที่สาธารณสขุหรือคนที่เก่ียวขอ้งเขา้มาดแูล บอกให้
ความรูเ้ก่ียวกับออกก าลงักายที่ถูกตอ้ง บางทีตาก็ไม่รูว้่าจะตอ้งท ายังไงถึงจะลดความ
อว้นได ้

ผูส้งูอาย ุ2, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…อย่างที่บอก ว่าพ่อไม่รูห้รอกว่าจะออกก าลงักายยังไงใหถู้กตอ้ง แกก็สนใจแต่
ท านาน่าจะมีหน่วยงาน รอึะไรก็ได ้เขา้มาสาธิต วิธีการท า การออกก าลงักายใหบ้า้ง 

ผูด้แูล 4, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ฉันว่าน่าจะเป็นท่าออกก าลงักายดีไหม หรือ อุปกรณ์การออกก าลงักายส่งให้
ตามบา้นต่าง ๆ เลย 

ผูส้งูอาย ุ8, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 

…ดว้ยพืน้ที่ มนัห่างไกลดว้ย ก็จะท าไร่ท านา ท าสวน เป็นหลกั ออกก าลงักายก็คง
จะมีแต่ท าพวกนีห้ละ ถา้อยากจะใหส้่งเสรมิ ก็อยากไดน้ะ แต่ลกูก็คอยบอกอยู่นะ แต่ไม่
รูท้ี่บอกมนัถูกไหม เคา้ก็บอกนะว่าใหก้ินอนันูน้อนันี ้แลว้จะลดความอว้น เราก็กินนะ แต่
แค่แรก ๆ เด๋ียวนี ้ไม่ไดก้ินแหละ ก็เลยอยากได ้ความรู ้ว่าไอท้ี่กินนี่ มันถูกไหม แลว้จะ
ออกก าลงักายยงัไง ถึงจะไม่อว้น ทกุวนันีก้็กินนอ้ยนะ แต่ไม่รูท้  าถกูตอ้งรเึปลา่ 

ผูส้งูอาย ุ10, สนทนากลุม่ในวนัที่ 8 ธันวาคม 2563 
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สรุปผลการศึกษา ระยะที ่2 
จากผลการสนทนากลุม่ (Focus group discussion) ตามมมุมองและประสบการณข์อง

ผูเ้ขา้ร่วมการสนทนา สรุปไดว้่า การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุที่มีภาวะ
อว้น ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย เช่น เดิน แกว่งแขน ขา ป่ันจกัรยาน ร  ากระบอง เปิดเพลงเตน้เบาๆ 

นอกจากนีก้ารที่จะท าใหผู้ ้สูงอายุที่มีภาวะอว้น มีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลังกายได้นั้น ผู้เข้าร่วมสนทนา ได้เสนอให้ผู้ที่ เก่ียวข้องกับการดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วน 
จะตอ้งท างานแบบบรูณาการรว่มกนัในพืน้ที่ และแบ่งบทบาทหนา้ที่ใหช้ดัเจน โดย 

1.  ผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน ควรไดร้บัความรู ้แรงสนับสนุนจากองคก์ร ชุมชน 
ครอบครวั กลุ่มเพื่อน เจา้หนา้ที่สาธารณสุข จากการออกก าลงักาย ไดร้บัการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเองเก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะอว้น และสรา้งความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกับ
การออกก าลงักายและภาวะอว้น ในผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

2.  ผูด้แูลของผูส้งูอายุที่อยู่ในครอบครวั ควรไดร้บัความรู ้เก่ียวกบัผลเสียของการมีภาวะ
อว้น  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของผูสู้งอายุ พรอ้มใหค้วามเขา้ใจเก่ียวกับ ขอ้ดี ขอ้เสีย ของ
การออกก าลงักาย และไดร้บัการอบรม ใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัเทคนิค วิธีการออกก าลงักาย นอกจากนี ้
ผูด้แูลควรไดร้บัความรูเ้ก่ียวกบัโภชนาการอาหาร 

3.  กลุ่มเจา้หน้าที่สาธารณสุข กลุ่มอาสาสมัครสาธารณสุข หรือเจา้หน้าที่ ที่เก่ียวขอ้ง
ควรเขา้ไปใหค้วามรู ้อบรม ขั้นตอน วิธีการออกก าลังกาย  โดยอาจมีตัวแบบแสดงใหเ้ห็น มีการ
สาธิต ใหผู้ดู้แลในครอบครวัของผูสู้งอายุไดดู้ ตลอดจนใหเ้จา้หน้าที่สาธารณสุขและเจา้หน้าที่ที่
เก่ียวขอ้งเขา้ไปใหค้วามรูเ้รื่องโรคอว้นและโภชนาการดา้นอาหารดว้ย 

ซึ่งกิจกรรมดงักล่าว จะท าใหผู้สู้งอายุที่มีภาวะอว้นมีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายในผูส้งูอายุ 
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ส่วนที ่7 ข้อมูลการสร้างรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 16 แสดงรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคม
ทีม่ีภาวะอ้วน 

โดยมีแผนกิจกรรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้นที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ รวมทัง้หมด 16 สปัดาห ์ซึ่งแบ่งเป็นกิจกรรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
การออกก าลังกายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น จ านวน 10 สปัดาห ์กิจกรรม “การติดตาม 
เยี่ยมบ้าน เพื่อการควบคุมภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ” จ านวน 5 สัปดาห์ และสรุปผลของการจัด
กิจกรรม 1 สปัดาห ์รวมระยะเวลาทัง้หมด 16 สปัดาห ์ดงัต่อไปนี ้

กลุ่มผู้สูงอายุติดสงัคมทีม่ี
ภาวะอ้วน  

- ไดร้บัความรู ้ 
- การใหก้ารสนบัสนนุ  
- การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง  
- การสรา้งความคาดหวงัในผลลพัธ์
เกี่ยวกบัการออกก าลงักาย 

 
 

กลุ่มผู้ดูแลผู้สงูอายุติด
สังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

- ไดร้บัความรู ้ 
- การใหก้ารสนบัสนนุ  
- การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง  
-การสรา้งความคาดหวงัในผลลพัธ์
เกี่ยวกบัการออกก าลงักาย 

 
 

กลุ่มเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข หรือ

เจ้าหน้าที ่ทีเ่ก่ียวข้อง 
อาสาสมัคร 
สาธารณสุข 

- การใหก้ารสนบัสนนุ 
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ตาราง 17 แสดงผลการสร้างรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุ  ติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

1. แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของผู้ทรงคุณวุฒ ิ
 

สัปดาห์
ที ่

องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้เกิด
พฤติกรรมภายในบุคคล  

(กิจกรรม)    

      สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

1 กลุม่ผูส้งูอายุ
ติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น 
 

ในสปัดาหท์ี่ 1 จะประกอบไปดว้ย 
3 กิจกรรม (ระยะเวลา 3 ชั่วโมง) 
ไดแ้ก่ 
กิจกรรมที่ 1 ประเมินเพื่อเตรียม
ความพรอ้มทางดา้นรา่งกาย สรา้ง
สมัพนัธภาพกบักลุม่ผูส้งูอายกุ่อน
การจดักิจกรรม ท าการตรวจ
รา่งกายของผูส้งูอายุ ก่อนการเขา้
รว่มกิจกรรมในกลุม่ทดลอง ซึ่งท า
การประเมินความพรอ้ม โดยการ
ตรวจรา่งกายเบือ้งตน้ ไดแ้ก่ การวดั
ความดนัโลหิต การวดัอตัราการ
เตน้ของชีพจร อตัราการหายใจ 
การชั่งน า้หนกั การวดัเสน้รอบเอว
และการประเมินค่าดชันีมวลกาย 
และท าการบนัทกึขอ้มลูลงในสมดุ
ประจ าตวัของแต่ละคน โดยมี
แพทย ์พยาบาล เจา้หนา้ที่ 

- ใหป้รบัภาษาและ 
เขียนหวัขอ้ของแต่ละ 
กิจกรรมใหช้ดัเจนขึน้ 
ในแต่ละกลุม่ 
- เนน้ขอ้ความกิจกรรม 
- เพิ่มค าว่าการให ้
กิจกรรมที่ 1 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 สาธารณสขุ อาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น (อสม.) ตลอดจน
ผูว้ิจยัรว่มกนัเป็นผูต้รวจรา่งกาย
และบนัทกึขอ้มลูของผูส้งูอาย ุทัง้นี ้
จะมีทีมแพทย ์พยาบาล เจา้หนา้ที่
สาธารณสขุอาสาสมคัรสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บา้น (อสม.) ท าการตรวจ
รา่งกายของผูส้งูอายุ และท าหนา้ที่
เป็นที่ปรกึษาเก่ียวกบัปัญหาสขุภาพ
ผลกระทบหรือปัญหาเก่ียวกบัการ
ออกก าลงักายของผูส้งูอายทุี่จะ
เกิดขึน้ตลอดระยะเวลาการ
ด าเนินการวิจยั 
จากนัน้ท าแบบประเมินพฤติกรรม
การออกก าลงักายในผูส้งูอายุ ก่อน
การทดลอง (ระยะเวลา 1 ชั่วโมง) 
กิจกรรมที ่2 มีการใหค้วามรูเ้ป็น
รายกลุม่ เนื่องจากความรูจ้ะสง่ผล
ต่อการแสดงพฤติกรรม และความรู้
ถือเป็นปัจจยัที่ก่อใหเ้กิด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- เนน้ขอ้ความกิจกรรม 
เปลี่ยนค าว่า จากนัน้เป็น 
การ 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 แรงจงูใจในการแสดงพฤติกรรมของ
บคุคล ซึ่งในกิจกรรมจะมีการ
บรรยายความรูพ้รอ้มภาพประกอบ
เก่ียวกบั เรื่องโรคอว้นในผูส้งูอาย ุ
สถานการณโ์รคอว้นในผูส้งูอาย ุ
สาเหตกุารเกิดโรคอว้นในผูส้งูอาย ุ
และปัจจยัที่มีผลต่อการเกิดภาวะ
อว้นในผูส้งูอาย ุโรคแทรกซอ้นและ
ผลกระทบจากการเกิดภาวะอว้นใน
ผูส้งูอาย ุและใหค้วามรู ้ความ
เขา้ใจเก่ียวกบัการรบัประทาน
อาหารในผูส้งูอาย ุพรอ้มอธิบาย
รายละเอียดเก่ียวกบัวิธีการลด
ความอว้นดว้ยการออกก าลงักายใน
ผูส้งูอาย ุไดแ้ก่ เดิน แกว่งแขน ขา 
ป่ันจกัรยาน ร  ากระบอง เปิดเพลง
เตน้เบา ๆ (ระยะเวลา 1.30 ชั่วโมง) 
กิจกรรมที ่3 สอนวิธีการวดัเสน้
รอบเอวและการประเมินค่าดชันี
มวลกายในผูส้งูอายพุรอ้มทัง้แจก
เอกสารเก่ียวกบัภาวะอว้นใน
ผูส้งูอายแุละแนวทางวิธีการลด
ความอว้นดว้ยการออกก าลงักาย 
ไดแ้ก่ เดิน แกว่งแขน ขา ป่ัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- เนน้ขอ้ความกิจกรรม 
เปลี่ยนค าว่า จากนัน้เพิ่ม 
ขอ้ความ ค าว่า การ ต่อ 
จากสอน 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

  จกัรยาน ร  ากระบองเปิดเพลงเตน้
เบา ๆ และ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุม่ผูด้แูล
ผูส้งูอายติุด
สงัคมที่มีภาวะ
อว้น 

แจกคู่มือการบนัทกึพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย (ระยะเวลา 30 นาที)
ในสปัดาหท์ี่ 1 จะประกอบไปดว้ย 1 
กิจกรรม (ระยะเวลา 1.30 ชั่วโมง) 
ไดแ้ก่ 
กิจกรรม 1 มีการใหค้วามรูเ้ป็นราย
กลุม่ เนื่องจากความรูจ้ะสง่ผลต่อ
การแสดงพฤติกรรม และความรูถื้อ
เป็นปัจจยัที่ก่อใหเ้กิดแรงจงูใจใน
การแสดงพฤติกรรมของบุคคล ซึ่ง
ในกิจกรรมจะมีการบรรยายความรู้
พรอ้มภาพประกอบเก่ียวกบั เรื่อง
ภาวะอว้นในผูส้งูอาย ุสถานการณ์
ภาวะอว้นในผูส้งูอาย ุสาเหตกุาร
เกิดภาวะอว้นในผูส้งูอาย ุและ
ปัจจยัที่มีผลต่อการเกิดภาวะอว้น
ในผูส้งูอาย ุโรคแทรกซอ้นและ
ผลกระทบจากการเกิดภาวะอว้นใน
ผูส้งูอาย ุและใหค้วามรู ้ความ
เขา้ใจวิธีการลดความอว้นดว้ยการ
ออกก าลงักายในผูส้งูอายแุละ
รูปแบบวิธีการออกก าลงักายใน 

 
 
 
 
 
- เนน้ขอ้ความกิจกรรม 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

  ผูส้งูอาย ุไดแ้ก่ เดิน แกว่งแขน ขา 
ป่ันจกัรยาน ร  ากระบอง เปิดเพลง
เตน้เบาๆพรอ้มทัง้อธิบาย
รายละเอียดคู่มือการบนัทกึ
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อ
ช่วยก ากบัติดตามการออกก าลงั
กายของผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นใน
ครอบครวั (ระยะเวลา 1.30 ชั่วโมง) 

 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุม่ผูส้งูอายุ
ติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น 

ในสปัดาหท์ี่ 2 จะประกอบไปดว้ย 3 
กิจกรรม (ระยะเวลา 2 ชั่วโมง) 
ไดแ้ก่กิจกรรมที ่1 ประเมินเพื่อ
เตรียมความพรอ้มก่อนจดัท า
กิจกรรมกลุม่ โดยการสรา้ง
สมัพนัธภาพกบักลุม่ผูส้งูอายกุ่อน
การจดักิจกรรม ไดแ้ก่ ท าการตรวจ
รา่งกายของผูส้งูอายใุนกลุม่ทดลอง 
ซึ่งท าการประเมินความพรอ้ม โดย
การตรวจรา่งกายเบือ้งตน้ ไดแ้ก่ 
การวดัความดนัโลหิต การวดัอตัรา 
การเตน้ของชีพจร อตัราการหายใจ 
การชั่งน า้หนกัการวดัเสน้รอบเอว
และการประเมินค่าดชันีมวลกาย 
โดยพยาบาล เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น (อสม.) 

- ใหป้รบัภาษาและ 
เขียนหวัขอ้ของแต่ 
ละกิจกรรมใหช้ดัเจน 
ขึน้ในแต่ละกลุม่ 
-  ปรบัภาษาใน 
กิจกรรมที่ 1 เป็น 
ประเมินเพื่อเตรียม 
ความพรอ้มทางดา้น 
รา่งกาย 
- ปรบักิจกรรมในกลุม่ 
ผูส้งูอายติุดสงัคมที่มี 
ภาวะอว้นใหเ้หลือ 2 
กิจกรรม 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

  และผูว้ิจยัเป็นผูต้รวจรา่งกายและ
ท าการบนัทกึขอ้มลูลงในสมดุ
ประจ าตวัของแต่ละคน (ระยะเวลา 
30 นาที) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมที ่2 จากนัน้ท าการ 
สรา้งความคาดหวงั โดยใชส้ื่อ
บคุคล หรือสญัลกัษณ ์พดูชกัจงูใจ 
โดยเชิญผูส้งูอายุตวัแบบที่ประสบ
ผลส าเรจ็ที่เป็นบคุคลจรงิ ๆ มา
พดูคยุแลกเปลี่ยนประสบการณ ์
หรือใชต้วัแบบที่เป็นสญัลกัษณ ์เช่น 
ใชรู้ปภาพเป็นสื่อ ซึ่งรายละเอียดจะ
เป็นการพดูคยุ หรือใหข้อ้มลู 
เก่ียวกบัวิธีการออกก าลงักาย 
พรอ้มขอ้ดี ขอ้เสีย ของภาวะอว้น
และผลดีจากการที่มีน า้หนกัตวั
ลดลง รวมถึงเปิดโอกาสให้
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมซกัถาม แนวทาง
ปฏิบติัตวั 
ตลอดกิจกรรมผูว้ิจยัใหก้ าลงัใจแก่
ผูส้งูอายทุี่เขา้รว่มกิจกรรมและมี
การใหร้างวลัในการมีส่วนรว่ม
ตลอดกิจกรรมในครัง้นี ้
(ระยะเวลา 1.30 ชั่วโมง) 

 
 
 
 
เนน้ขอ้ความกิจกรรม 
และตดัค าว่า จากนัน้ 
เปลี่ยนขอ้ความเป็น ค า 
ว่า กิจกรรมการ 
ปรบัเปลี่ยน ..... 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

 กลุม่ผูด้แูล
ผูส้งูอายติุด
สงัคมที่มีภาวะ
อว้น 

ในสปัดาหท์ี่ 2 จะประกอบไปดว้ย 1 
กิจกรรม (ระยะเวลา 1 ชั่วโมง) 
ไดแ้ก่ มีการสรา้งการรบัรู ้
ปรบัเปลี่ยนทศันคติ ใหข้อ้มลู
เก่ียวกบัวิธีการออกก าลงักาย 
พรอ้มขอ้ดี ขอ้เสีย ของภาวะอว้น 
และผลดีจากการที่มีน า้หนกัตวั
ลดลง  รวมถึงเปิดโอกาสใหผู้ด้แูล
ผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นไดซ้กัถาม 
แนวทางการดแูลปฏิบติัตวัแก่
ผูส้งูอายทุี่ภาวะอว้น ในสมดุบนัทกึ
พฤติกรรมการออกก าลงักายใน
ผูส้งูอายทุี่แจกไปในสปัดาหท์ี่ 1 
และใหผู้ด้แูลช่วยติดตามผูส้งูอายทุี่
เขา้รว่มกิจกรรม (ระยะเวลา 1 
ชั่วโมง) 

 

3 
 
 
 
 
 
 

ผูส้งูอายติุด
สงัคมที่มีภาวะ
อว้น 
 

ในสปัดาหท์ี่ 3 จะประกอบไปดว้ย 2 
กิจกรรม (ระยะเวลา 2.30 ชั่วโมง) 
ไดแ้ก่ 
กิจกรรมที ่1  ประเมินเพื่อเตรียม
ความพรอ้มก่อนจดัท ากิจกรรมกลุม่ 
โดยการสรา้งสมัพนัธภาพกบักลุม่
ผูส้งูอายกุ่อนการจดักิจกรรม ท า
การตรวจรา่งกายของผูส้งูอาย ุเพื่อ
ประเมินความพรอ้มก่อนการเขา้ 

- ใหป้รบัภาษาและ 
เขียนหวัขอ้ของแต่ 
ละกิจกรรมใหช้ดัเจน 
ขึน้ในแต่ละกลุม่ 
- ปรบัภาษาใน 
กิจกรรมที่ 1 เป็น 
ประเมินเพื่อเตรียม 
ความพรอ้มทางดา้น 
รา่งกาย… 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ร่วมกิจกรรมในกลุ่มทดลอง ซึ่งท า
การประเมินความพรอ้ม โดยการ
ตรวจร่างกายเบือ้งตน้ ไดแ้ก่ การวดั
ความดนัโลหิต การวดัอตัราการเตน้
ของ ชีพจร อตัราการหายใจ การชั่ง
น า้หนกั การวดัเสน้รอบเอวและการ
ประ เมิ น ค่ าดัชนี ม วลกาย  โดย
พยาบาล เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่ บ้าน  (อสม.) และผู้วิจัย เป็น
ผูต้รวจรา่งกายและท าการบนัทกึ 
ข้อมูลลงในสมุดประจ าตัวของแต่
ละคน (ระยะเวลา 30 นาที) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  กิจกรรมที่  2 เข้าสู่กิจกรรมการ
ปรับ เปลี่ ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอ้วน โดยมีการบรรยายให้
ความ รู้ เป็ น รายกลุ่ ม  เ ก่ี ยวกับ
หลกัการแนวทางขอ้ควรปฏิบติัและ
ขัน้ตอนของการออกก าลงักาย 
พรอ้มทัง้สาธิตวิธีการออกก าลงักาย
เพื่อลดภาวะอว้นในผูส้งูอายุ สาธิต
โดยผูเ้ชี่ยวชาญที่มีความรูเ้ก่ียวกับ
การออกก าลั งก าย  โดยส า ธิต
รูปแบบการออกก าลงักายชนิด  

คงเดิม 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ต่าง ๆ ไดแ้ก่ การเดิน แกว่งแขน ขา 
ป่ันจกัรยาน ร  ากระบอง เปิดเพลง
เตน้เบา ๆ ตอ้งมีวิธีการขัน้ตอน ท า
อย่างไร รวมถึงอธิบายถึงระยะเวลา
ในการปฏิบติัการออกก าลงักาย 
ควรอยู่ในช่วง 20-30 นาที ขึน้ไป 
โดยท าการแบ่งเป็นช่วง ไดแ้ก่ การ
อบอุ่นรา่งกาย รวมกบัการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ประมาณ 5-10 
นาท ีช่วงระยะเวลาการออกก าลงั
กายไม่ต ่ากว่า 12 นาที และ
ช่วงเวลาใหร้า่งกายกลบัคืนสู่สภาพ
ปกติ ประมาณ 5-10 นาท ีทัง้นี ้
เวลาในช่วงต่าง ๆ อาจมีการ
ปรบัเปลี่ยนไดต้ามความเหมาะสม 
(ระยะเวลา 2 ชั่วโมง) 
ในสปัดาหท์ี่ 3 ท าการชีแ้จง แก่
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมดงักลา่วว่าจะมี
การจดัการแข่งขนัลดน า้หนกัเพื่อให้
ผูส้งูอายเุกิดแรงจงูใจเพื่อน าไปสู่
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

 
 
 
 
 

กลุม่ผูด้แูล
ผูส้งูอายติุด
สงัคมที่มีภาวะ
อว้น 
 
 
 

ในสปัดาหท์ี่ 3 จะประกอบไปดว้ย 1 
กิจกรรม (ระยะเวลา 2 ชั่วโมง) 
ไดแ้ก่ 
กิจกรรมที ่1 เขา้สูก่ิจกรรมการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น โดยมีการบรรยายให้
ความรู ้เป็นรายกลุม่ เก่ียวกบั
หลกัการแนวทางขอ้ควรปฏิบติัและ
ขัน้ตอนของการออกก าลงักาย 

คงเดิม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พรอ้มทัง้สาธิตวิธีการออกก าลงักาย
เพื่อลดภาวะอว้นในผูส้งูอายุ ใหแ้ก่
ผูด้แูลผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้น สาธิต
โดยผูเ้ชี่ยวชาญที่มีความรูเ้ก่ียวกบั
การออกก าลงักาย โดยสาธิต
รูปแบบการออกก าลงักายชนิดต่าง 
ๆ ไดแ้ก่ การเดิน แกว่งแขน ขา ป่ัน
จกัรยาน ร  ากระบอง เปิดเพลงเตน้
เบา ๆ ตอ้งมีวิธีการขัน้ตอน ท า
อย่างไร รวมถึงอธิบายถึงระยะเวลา
ในการปฏิบติัการออกก าลงักาย 
ควรอยู่ในช่วง 20-30 นาที ขึน้ไป 
เหยียดกลา้มเนือ้ประมาณ 5-10  
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

  โดยท าการแบ่งเป็นช่วงไดแ้ก่ การ
อบอุ่นรา่งกาย รวมกบัการยืดนาที 
ช่วงระยะเวลาการออกก าลงักายไม่
ต ่ากว่า 12 นาที 
และช่วงเวลาใหร้า่งกายกลบัคืนสู่
สภาพปกติ ประมาณ 5-10 นาที 
ทัง้นีเ้วลาในช่วงต่าง ๆ อาจมีการ
ปรบัเปลี่ยนไดต้ามความเหมาะสม 
(ระยะเวลา 2 ชั่วโมง) 

 

4-10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูส้งูอายติุด
สงัคมที่มีภาวะ
อว้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ในสปัดาหท์ี่ 4-10 จะประกอบไป
ดว้ย 2 กิจกรรม (ระยะเวลา 2.30 
ชั่วโมง) ไดแ้ก่ 
กิจกรรมที ่1 จดัพืน้ที่การออก
ก าลงักายใหผู้ส้งูอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น ภายในบรเิวณ รพ.สต. 
ประเมินเพื่อเตรียมความพรอ้มก่อน
จดัท ากิจกรรมกลุม่ โดยการสรา้ง
สมัพนัธภาพกบักลุม่ผูส้งูอายกุ่อน
การจดักิจกรรม ท าการตรวจ
รา่งกายของผูส้งูอายุ เพื่อประเมิน 

ความพรอ้มก่อนการเขา้รว่ม
กิจกรรมในกลุม่ทดลอง ซึ่งท าการ
ประเมินความพรอ้ม 
โดยการตรวจรา่งกายเบือ้งตน้ 
ไดแ้ก่ การวดัความดนัโลหิต การวดั 

- ปรบัภาษาใน 
กิจกรรมที่ 1 
เปลี่ยนเป็นประเมิน 
เพื่อเตรียมความ 
พรอ้มทางดา้น 
รา่งกาย 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

  อตัราการเตน้ของชีพจร อตัราการ
หายใจ การชั่งน า้หนกั การวดัเสน้
รอบเอวและการประเมินค่าดชันี
มวลกาย โดยพยาบาล เจา้หนา้ที่
สาธารณสขุ อาสาสมคัร
สาธารณสขุ ประจ าหมู่บา้น (อสม.) 
และผูว้ิจยัเป็นผูต้รวจรา่งกายและ
ท าการบนัทกึขอ้มลูลงในสมดุ
ประจ าตวัของแต่ละคน (ระยะเวลา 
30 นาที) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมที ่2 ทบทวนและสาธิต
วิธีการออกก าลงักายเพื่อลดภาวะ
อว้นในผูส้งูอาย ุโดยผูเ้ชี่ยวชาญที่มี
ความรูเ้ก่ียวกบัการ 
ออกก าลงักาย ไดแ้ก่ การเดิน แกว่ง
แขน ขา ป่ันจกัรยาน ร  ากระบอง 
เปิดเพลงเตน้เบา ๆ โดยใชเ้วลาใน
การปฏิบติัการออกก าลงักาย อยู่
ในช่วง 20-30 นาทีขึน้ไป โดยท า
การ 
แบ่งเป็นช่วง ไดแ้ก่ การอบอุ่น
รา่งกาย รวมกบัการยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ประมาณ 5-10 นาที ช่วง
ระยะเวลาการออกก าลงักายไม่ต ่า
กว่า 12 นาที และช่วงเวลาให ้

 
 
 
คงเดิม 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

  รา่งกายกลบัคืนสูส่ภาพปกติ 
ประมาณ 5-10 นาท ีทัง้นีเ้วลา 

 

 กลุม่ผูด้แูล
ผูส้งูอายติุด
สงัคมที่มีภาวะ
อว้น 
 

ในช่วงต่าง ๆ อาจมีการปรบัเปลี่ยน
ไดต้ามความเหมาะสม 
ในสปัดาหท์ี่ 4-10 จะประกอบไป
ดว้ย 1 กิจกรรม (ระยะเวลา 1.00 
ชั่วโมง) ไดแ้ก่ 
กิจกรรมที ่1 ทบทวนและสาธิต
วิธีการออกก าลงักายเพื่อลดภาวะ
อว้นในผูส้งูอาย ุพรอ้มทัง้ตอบ 
ขอ้สงสยัหากกลุม่ผูด้แูลตอ้งการ
ขอ้มลูเก่ียวกบักิจกรรม (ระยะเวลา 
1.00 ชั่วโมง) 

คงเดิม 
 

11-15 
 
 
 
 
 
 
 

กลุม่เจา้หนา้ที่
สาธารณสขุ 
หรือเจา้หนา้ที่ 
ที่เก่ียวขอ้ง 
อาสาสมคัร
สาธารณสขุ 
 
 
 
 
 

ในสปัดาหท์ี่ 4-10 จะประกอบไป
ดว้ย 1 กิจกรรม ไดแ้ก่ 
กิจกรรมที ่1 ประสานงานกบักลุม่
เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 
หรือเจา้หนา้ที่ ที่เก่ียวขอ้ง 
อาสาสมคัรสาธารณสขุ ประจ า
หมู่บา้น (อสม.) ในพืน้ที่ เพื่อขอ
ความอนเุคราะห ์เจา้หนา้ที่ลงไปให้
ใหค้วามรูเ้พิ่มเติมเก่ียวกบัโรคอว้น
และโภชนาการดา้นอาหาร ติดตาม 
กระตุน้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
พรอ้มทัง้สาธิตวิธีการออกก าลงักาย 

ใหป้รบัภาษาและเขียน
หวัขอ้ของแต่ละกิจกรรมให้
ชดัเจน ขึน้ในแต่ละกลุม่ 
- เพิ่มค าว่า ไดแ้ก่ 
- ตดัท าว่ากิจกรรมที่ 1 
ออก 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

 กลุม่ผูส้งูอายุ
ติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น 
 

หากผูด้แูลในครอบครวัของผูส้งูอายุ
ยงัมีขอ้สงสยั 
ในสปัดาหท์ี่ 11-15 จะเป็นกิจกรรม 
“การติดตาม เยี่ยมบา้น เพื่อการ
ควบคมุภาวะอว้นในผูส้งูอาย”ุ มี
การติดตาม เยี่ยมบา้นของผูส้งูอายุ
ที่เขา้รว่มโครงการในกลุม่ทดลอง 
(ระยะเวลา 1.00 ชั่วโมง) ในแต่ละ
บา้น 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมที ่1 มีการตรวจรา่งกาย
เบือ้งตน้ ไดแ้ก่ การวดัความดนั
โลหิต การวดัอตัราการเตน้ของชีพ
จร อตัราการหายใจ การชั่งน า้หนกั 
การวดัเสน้รอบเอวและการประเมิน
ค่าดชันีมวลกาย โดย เจา้หนา้ที่
สาธารณสขุหรืออาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น (อสม.) 
และผูว้ิจยัเป็นผูต้รวจรา่งกายและ
ท าการบนัทกึขอ้มลูลงในสมดุ
ประจ าตวัของแต่ละคน 
พรอ้มตรวจสอบการเปลี่ยนแปลง
และท าการประเมินสมดุบนัทกึ
พฤติกรรมการออกก าลงักายพรอ้ม
ซกัถามรายละเอียด ในปัญหา
อปุสรรคที่เกิดขึน้ 

- ใหป้รบัภาษาและ 
เขียนหวัขอ้ของแต่ 
ละกิจกรรมใหช้ดัเจน 
ขึน้ในแต่ละกลุม่ 
- เพิ่มค าว่า ไดแ้ก่ 
- ตดัท าว่ากิจกรรมที่ 
1 ออก 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

  ตลอดสปัดาหท์ี่ 11-15 ภายใน
กิจกรรมผูว้ิจยัใหก้ าลงัใจแก่
ผูส้งูอายทุี่เขา้รว่มกิจกรรม และเปิด
โอกาสใหผู้ส้งูอายไุดม้ีการระบาย
ความรูส้กึจากการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมที่ผ่านมา 

 

 กลุม่ผูด้แูล
ผูส้งูอายติุด
สงัคมที่มีภาวะ
อว้น 
 

ในสปัดาหท์ี่ 11-15 จะเป็นกิจกรรม 
“การติดตาม เยี่ยมบา้น จะประกอบ
ไปดว้ย 1 กิจกรรม (ระยะเวลา 1.00 
ชั่วโมง) 
กิจกรรมที ่1 การติดตาม เยี่ยม
บา้น ตอบขอ้สงสยัหากกลุม่ผูด้แูล
ตอ้งการขอ้มลูเก่ียวกบักิจกรรม และ
เปิดโอกาสใหผู้ด้แูลผูส้งูอายุไดม้ี
การระบายความรูส้กึจากการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของผูส้งูอายุ
ในแต่ละสปัดาหท์ี่ผ่านมา 
(ระยะเวลา 1.00 ชั่วโมง) 

- ตดัท าว่ากิจกรรมที่ 
1 ออก 
- ปรบัภาษา 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ในสปัดาหท์ี่ 11-15 จะประกอบไป
ดว้ย 1 กิจกรรม (ระยะเวลา 1.00 
ชั่วโมง) ไดแ้ก่ 
กิจกรรมที ่1 ประสานงานกบักลุม่
เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 
หรือเจา้หนา้ที่ ที่เก่ียวขอ้ง 
อาสาสมคัรสาธารณสขุ ประจ า 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

 กลุม่เจา้หนา้ที่
สาธารณสขุ 
หรือเจา้หนา้ที่ 
ที่เก่ียวขอ้ง 
อาสาสมคัร
สาธารณสขุ 
 

หมู่บา้น (อสม.) ในพืน้ที่ เพื่อขอ
ความอนเุคราะห ์เจา้หนา้ที่ลงไป
ติดตาม กระตุน้เตือนเก่ียวกบัการ
ออกก าลงักายพรอ้มทัง้สาธิตวิธีการ
ออกก าลงักายหากผูด้แูลใน
ครอบครวัของผูส้งูอายยุงัมีขอ้สงสยั 
หรือตอบขอ้ซกัถามในกรณีที่
ผูส้งูอายมุีขอ้สงสยั 

- ตดัท าว่ากิจกรรมที่ 
1 ออก 
- ปรบัภาษา 

16 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุม่ผูส้งูอายุ
ติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ในสปัดาหท์ี่ 16 จะประกอบไปดว้ย 
1 กิจกรรม (ระยะเวลา 1.00 ชั่วโมง) 
ไดแ้ก่ 
กิจกรรมที ่1 “สรุปสง่ทา้ยปิด
โครงการวิจยั” ท าการคดัเลือก
ผูส้งูอายทุี่สามารถปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักายใหม้ี
การออกก าลงักายเพิ่ม และสามารถ
ควบคมุและลดภาวะอว้นไดม้าก
ที่สดุทัง้หมด 3 คน โดยดจูากการ
บนัทกึขอ้มลูในสมดุประจ าตวัของ
แต่ละคน และสมดุบนัทกึพฤติกรรม
การออกก าลงักายในผูส้งูอายทุี่แจก
ไปในสปัดาหท์ี่ 1 โดยเรียงอนัดบั
ผูส้งูอายทุี่สามารถปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักายท าให้
ลดภาวะอว้นไดม้ากที่สดุ 3 อนัดบั 

-ใหป้รบัภาษาและ 
เขียนหวัขอ้ของแต่ 
ละกิจกรรมใหช้ดัเจน 
ขึน้ในแต่ละกลุม่ 
-ตดัค าว่า กิจกรรมที่ 
1 
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ตาราง 17 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้ 
เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล 

(กิจกรรม) 

สาระทีเ่ปล่ียนแปลง 

 
 
 
 

 

 แรก  พรอ้มมอบเกียรติบตัรอนัดบัที่ 
1-3  และรบัของรางวลั รวมทัง้แจก
ของที่ระลกึแก่ผูส้งูอายุ ผูด้แูล
ผูส้งูอาย ุเจา้หนา้ที่สาธารณสขุ หรือ
เจา้หนา้ที่ ที่เก่ียวขอ้ง อาสาสมคัร
สาธารณสขุทกุคนที่เขา้รว่ม
โครงการวิจยั 
จากนัน้ท าแบบประเมินพฤติกรรม
การออกก าลงักายในผูส้งูอาย ุหลงั
การทดลอง (ระยะเวลา 1 ชั่วโมง) 

 

 

 
จากตาราง 17 พบว่า ผูท้รงคณุวฒุิมีความเห็นตรงกนักบัความตรงเชิงเนือ้หาของรูปแบบ

การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้นและมีขอ้เสนอแนะ
ให้ปรับส านวนรูปแบบการเขียนและเพิ่มวัตถุประสงค์และรายละเอียดการประเมินผลในบาง
กิจกรรมใหม้ีความชดัเจนมากย่ิงขึน้  

หลงัจากผูว้ิจัยไดท้ าการส่งร่างรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ใหผู้ท้รงคุณวฒุิ และผูเ้ชี่ยวชาญพิจารณาความถูกตอ้งตรงตาม
เนือ้หา ความครอบคลุม ความครบถว้นสมบูรณ์ ส านวนภาษา ตลอดจนมีการใหข้อ้เสนอแนะใน
การแก้ไข ขณะเดียวกันผูว้ิจัยไดท้ าการค านวณดัชนีความสอดคลอ้งในเรื่องความถูกตอ้ง ที่ตรง
ประเด็นและความชัดเจนของเนื ้อหา (Index of congruence) และวิธีการสังเคราะห์เนื ้อหา 
(Content synthesis) ข้อเสนอของผู้เชี่ยวชาญ และท าการปรับปรุงรูปแบบการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

ขัน้ตอนต่อไป ผูว้ิจยัไดท้ าการสรา้งแบบสอบถามความคิดเห็นที่มีต่อกิจกรรมต่าง ๆ ของ
รูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน  ซึ่ง
แบบสอบถามดังกล่าว ผูว้ิจัยไดก้ าหนดใหแ้บบสอบถามเป็นแบบจัดอันดับคุณภาพแบบมาตรา
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สว่นประมาณค่า 5 ระดบั และส่งใหผู้ท้รงคณุวฒุิ ผูเ้ชี่ยวชาญ แสดงความคิดเห็น เก่ียวกบัรูปแบบ
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น โดยจัดใหม้ีการ
พิจารณาทัง้หมด 3 ประเด็น คือ  

1. แบบประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

2. การประเมินความสอดคลอ้งกบัรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

3. แบบประเมินความตรงประเด็นการใช้รูปแบบการปรบัเปลี่ ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

ซึ่งผูว้ิจยั ไดท้ าการสรุปการตรวจสอบ ความเหมาะสม และความสอดคลอ้ง ตรงประเด็น 
เก่ียวกับรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น 
ดงัตารางต่อไปนี ้ 

ตาราง 18 แสดงแบบประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ออก ก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

รายการประเมิน x̄ S.D. ระดับความ
เหมาะสม 

1. ความเป็นมาของรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น 
2. แนวคิดพืน้ฐานในการสรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น 
3. วตัถุประสงคข์ององคป์ระกอบ  
4. เนือ้หา 
5. กระบวนการสรา้งรูปแบบ 
6. การวดัประเมินผล 

 
4.53 

 
 

4.95 
4.29 
4.62 
4.74 
4.35 

 
0.22 

 
 

0.13 
0.30 
0.40 
0.15 
0.25 

 
มากที่สดุ 

 
 

มากที่สดุ 
มาก 

มากที่สดุ 
มากที่สดุ 
มาก 

รวมเฉล่ีย 4.58 0.09 มากที่สดุ 
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ตาราง 19 แสดงการประเมินความสอดคล้องกับรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

รายการประเมิน x̄ S.D. ระดับความ
เหมาะสม 

1. ความสอดคลอ้งในองคป์ระกอบของเนือ้หารูปแบบการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุด
สงัคมที่มีภาวะอว้น 
2. ความสอดคลอ้งในองคป์ระกอบกบักระบวนการสรา้ง
รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 
3. ความสอดคลอ้งในองคป์ระกอบกบัการวดั 
ประเมินผลของรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
การออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะ 
อว้น 
4. ความสอดคลอ้งของวตัถุประสงค ์องคป์ระกอบ 
หลกักบัเนือ้หาของรูปแบบการปรบัเปลี่ยน 
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคม 
ที่มีภาวะอว้น 
5. ความสอดคลอ้งของวตัถุประสงคก์บักระบวนการ 
สรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก 
ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 
6. ความสอดคลอ้งในวตัถปุระสงคก์บัการวดั 
ประเมินผลของรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
การออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะ 
อว้น 

 
 

4.40 
 
 

4.60 
 
 
 

4.20 
 
 
 

4.40 
 
 

4.20 
 
 
 

4.20 

 
 

0.89 
 
 

0.54 
 
 
 

0.83 
 
 
 

0.89 
 
 

0.44 
 
 
 

0.44 

 
 

มากที่สดุ 
 
 

มากที่สดุ 
 
 
 

มาก 
 
 
 

มากที่สดุ 
 
 

มาก 
 
 
 

มาก 
7. ความสอดคลอ้งของเนือ้หากบักระบวนการสรา้ง
รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

 
 

4.20 

 
 

0.44 

 
 

มาก 
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ตาราง 19 (ต่อ) 
 

รายการประเมิน x̄ S.D. ระดับความ
เหมาะสม 

8. ความสอดคลอ้งของเนือ้หากบัการวดัและประเมินผล
ของรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น 
9. ความสอดคลอ้งของกระบวนการสรา้งรูปแบบกบัการ
วดัและประเมินผลของรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
การออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

 
 

4.40 
 
 

4.00 

 
 

0.89 
 
 

0.70 

 
 

มากที่สดุ 
 
 

มาก 
ความสอดคล้องของรูปแบบ 4.28 0.20 มาก 

ตาราง 20 แสดงการประเมินความตรงประเด็นการใช้รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

รายการประเมิน x̄ S.D. ระดับความ
เหมาะสม 

1. รายละเอียดของขัน้ตอนการสรา้งรูปแบบการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุด
สงัคมที่มีภาวะอว้นมีความชดัเจน สามารถน าไปใชอ้ย่าง
ไดผ้ล 
2. มีการศึกษาเอกสารทบทวนวรรณกรรมก่อนการสรา้ง
รูปแบบ 

 
 
 

4.2 
 

4.00 

 
 
 

0.83 
 

0.70 

 
 
 

มากที่สดุ 
 

มาก 

3.  มีรายละเอียดการจดัเตรียมกิจกรรมของขัน้ตอนใน
รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 
4. มีการพิจารณาผลการเรียนรูท้ี่ชดัเจน เขา้ใจง่าย 
5. มีการสรุปเก่ียวกบัการวดัและประเมินผลชดัเจน 

 
 

4.40 
4.40 
4.00 

 
 

0.54 
0.54 
0.70 

 
 

มาก 
มาก 
มาก 

ความตรงประเด็นของรูปแบบ 4.20 0.12 มาก 
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จากตาราง 18-20 ความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ ในการพิจารณารูปแบบการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้น โดยมีการพิจารณาทั้งหมด 3 
ประเด็น คือ ความเหมาะสมของรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ
ติดสงัคมที่มีภาวะอว้น การประเมินความสอดคลอ้งกบัรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้น ความตรงประเด็นการใชรู้ปแบบการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น พบว่า ในรายการส่วนใหญ่ อยู่ใน
ระดับมาก ไดแ้ก่ มีความสอดคลอ้งของรูปแบบ อยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย 4.28 ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.20 ความตรงประเด็นของรูปแบบ อยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย 4.20 ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.12 และความเหมาะสมของรูปแบบ อยู่ในระดับมากที่สุด ค่าเฉลี่ย 4.58 ค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.09 ตามล าดบั และจากผลการตรวจสอบแสดงใหเ้ห็นว่ารูปแบบที่ผูว้ิจยัสรา้ง
ขึน้มีความเหมาะสม มีความตรงประเด็น มีความสอดคลอ้ง เนื่องจากมีค่าตัง้แต่ 3.5 ขึน้ไป ดังนัน้
รูปแบบที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ถือว่ามีความเป็นไปไดท้ี่จะสามารถน าไปใชไ้ดจ้รงิกบักลุม่เป้าหมายได้ 

หลงัจากที่ไดท้ าการประเมินรูปแบบจากผูเ้ชี่ยวชาญแลว้ ผูว้ิจยัได ้พัฒนา ปรบัปรุง และ
สรุปเป็นรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น   
ดงัต่อไปนี ้

รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มี
ภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทรา มีรายละเอียด ดงัต่อไปนี ้

1. วตัถุประสงคข์องรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุด
สงัคมที่มีภาวะอว้นในจงัหวดัฉะเชิงเทรา มีดงันี ้

1.1 เพื่อใหผู้ส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นทราบสถานการณภ์าวะอว้นในผูส้งูอาย ุมี
ความรูเ้รื่องโรคอว้นในผูสู้งอายุ สาเหตุการเกิดโรคอว้นในผูสู้งอายุ และปัจจัยที่มีผลต่อการเกิด
ภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ โรคแทรกซ้อนและผลกระทบจากการเกิดภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ และให้
ความรู ้ความเขา้ใจเก่ียวกับการรบัประทานอาหารในผูส้งูอายุ พรอ้มอธิบายรายละเอียดเก่ียวกับ
วิธีการลดความอว้นดว้ยการออกก าลงักายในผูส้งูอาย ุ

1.2 เพื่อใหก้ลุ่มผูดู้แลผูส้งูอายุที่มีภาวะอว้น ไดม้ีการสนบัสนุนใหผู้สู้งอายุติดสงัคม
ช่วยปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุและโดยท าการใหค้วามรู้ สาเหตกุารเกิด
โรคอว้นในผูส้งูอาย ุและปัจจยัที่มีผลต่อการเกิดภาวะอว้นในผูส้งูอาย ุโรคแทรกซอ้นและผลกระทบ
จากการเกิดภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ ปรับเปลี่ยนทัศนคติเก่ียวกับภาวะอ้วน พร้อมอธิบาย
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รายละเอียดเก่ียวกับวิธีการลดความอว้นดว้ยการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ และรูปแบบ วิธีการ
ออกก าลงักายในผูส้งูอายุ 

1.3 เพื่อให้กลุ่มเจ้าหน้า ที่ เก่ียวข้อง อาสาสมัครสาธารณสุข ลงไปให้ให้ความรู้
เพิ่มเติมเก่ียวกับโรคอว้นและโภชนาการดา้นอาหาร ติดตาม กระตุน้เก่ียวกับการออกก าลงักาย 
พรอ้มทัง้สาธิตวิธีการออกก าลงักายหากผูด้แูลในครอบครวัของผูส้งูอายยุงัมีขอ้สงสยั 

2. รูปแบบกระบวนการกิจกรรมท าให้เกิดพฤติกรรมภายในบุคคลประกอบไปด้วย           
16 สปัดาห ์โดยกิจกรรมภายในรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ
ติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจงัหวดัฉะเชิงเทรา ประกอบดว้ย  

ตาราง 21 แสดงรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติด
สังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

สัปดาห์
ที ่

องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล  (กิจกรรม)    

1 กลุ่มผู้สูงอายุ
ติดสังคมทีม่ี
ภาวะอ้วน 

 

ในสัปดาหท์ี่ 1 จะประกอบไปดว้ย 3 กิจกรรม (ระยะเวลา 3 ชั่วโมง) 
ไดแ้ก ่
กิจกรรมที่ 1 ประเมินเพื่อเตรียมความพรอ้มทางดา้นร่างกาย สรา้ง
สัมพันธภาพกับกลุ่มผู้สูงอายุก่อนการจัดกิจกรรม ท าการตรวจ
ร่างกายของผู้สูงอายุ ก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรมในกลุ่มทดลอง ซึ่งท า
การประเมินความพรอ้ม โดยการตรวจร่างกายเบือ้งตน้ ไดแ้ก่ การวัด
ความดนัโลหิต การวดัอตัราการเตน้ของชีพจร อัตราการหายใจ การชั่ง
น า้หนัก การวัดเสน้รอบเอวและการประเมินค่าดัชนีมวลกาย และท า
การบันทึกข้อมูลลงในสมุดประจ าตัวของแต่ละคน โดยมีแพทย ์
พยาบาล เจ้าหน้าที่  สาธารณสุข อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น (อสม.) ตลอดจนผูว้ิจัยร่วมกันเป็นผูต้รวจร่างกายและบนัทึก
ข้อมูลของผู้สู งอายุ  ทั้ งนี ้จะมี ที มแพทย์  พยาบาล เจ้าหน้าที่
สาธารณสุขอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) ท าการ
ตรวจร่างกายของผูส้งูอายุ และท าหนา้ที่เป็นที่ปรึกษาเก่ียวกบัปัญหา
สขุภาพผลกระทบหรือปัญหาเก่ียวกับการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ
ที่จะเกิดขึน้ตลอดระยะเวลาการด าเนินการวิจยั 
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ตาราง 21 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล  (กิจกรรม)    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลุ่มผู้ดูแล
ผู้สูงอายุติด

สังคมทีม่ีภาวะ
อ้วน 

จากนั้นเป็นการท าแบบประเมินพฤติกรรมการออกก าลังกายใน
ผูส้งูอาย ุก่อนการทดลอง (ระยะเวลา 1 ชั่วโมง) 
กิจกรรมที่ 2 มีการใหค้วามรูเ้ป็นรายกลุ่ม เนื่องจากความรูจ้ะส่งผล
ต่อการแสดงพฤติกรรม และความรูถื้อเป็นปัจจัยที่ก่อใหเ้กิดแรงจูงใจ
ในการแสดงพฤติกรรมของบุคคลซึ่งในกิจกรรมจะมีการบรรยาย
ความรู้พร้อมภาพประกอบเก่ียวกับ เรื่องโรคอ้วนในผู้สู งอาย ุ
สถานการณ์โรคอ้วนในผู้สูงอายุ สาเหตุการเกิดโรคอว้นในผู้สูงอาย ุ
และปัจจัยที่มีผลต่อการเกิดภาวะอว้นในผูสู้งอายุ โรคแทรกซอ้นและ
ผลกระทบจากการเกิดภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ และให้ความรู ้ความ
เข้าใจเก่ียวกับการรับประทานอาหารในผู้สูงอายุ พร้อมอธิบาย
รายละเอียดเก่ียวกับวิธีการลดความอ้วนด้วยการออกก าลังกายใน
ผูสู้งอายุ ไดแ้ก่ เดิน แกว่งแขน ขา ป่ันจักรยาน ร  ากระบอง เปิดเพลง
เตน้เบา ๆ (ระยะเวลา 1.30 ชั่วโมง) 
กิจกรรมที่ 3 การสอนวิธีการวัดเสน้รอบเอวและการประเมินค่าดัชนี
มวลกายในผูส้งูอายุพรอ้มทัง้แจกเอกสารเก่ียวกบัภาวะอว้นในผูส้งูอายุ
และแนวทางวิธีการลดความอ้วนด้วยการออกก าลังกาย ได้แก่ เดิน 
แกว่งแขน ขา ป่ันจักรยาน ร  ากระบองเปิดเพลงเตน้เบา ๆ  และแจกคู่มือ
การบนัทกึพฤติกรรมการออกก าลงักาย (ระยะเวลา 30 นาที) 
ในสัปดาหท์ี่ 1 จะประกอบไปดว้ย 1 กิจกรรม (ระยะเวลา 1.30 ชั่วโมง) 
ไดแ้ก ่
กิจกรรม 1 มีการใหค้วามรูเ้ป็นรายกลุ่ม เนื่องจากความรูจ้ะส่งผลต่อ
การแสดงพฤติกรรม และความรูถื้อเป็นปัจจัยที่ก่อใหเ้กิดแรงจูงใจใน
การแสดงพฤติกรรมของบุคคล ซึ่งในกิจกรรมจะมีการบรรยายความรู้
พรอ้มภาพประกอบเก่ียวกับ เรื่องภาวะอว้นในผูสู้งอายุ สถานการณ์
ภาวะอว้นในผูส้งูอายุ สาเหตุการเกิดภาวะอว้นในผูสู้งอายุ และปัจจัย
ที่มีผลต่อการเกิดภาวะอว้นในผูสู้งอายุ โรคแทรกซอ้นและผลกระทบ
จากการเกิดภาวะอว้นใน 
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ตาราง 21 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล  (กิจกรรม)    

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มผู้สูงอายุ
ติดสังคมทีม่ี
ภาวะอ้วน 
 
 
 
 
 
 

ผูส้งูอาย ุและใหค้วามรู ้ความเขา้ใจวิธีการลดความอว้นดว้ยการ
ออกก าลงักายในผูส้งูอายแุละรูปแบบวิธีการออกก าลงักายใน 
ผูส้งูอาย ุไดแ้ก่ เดิน แกว่งแขน ขา ป่ันจกัรยาน ร  ากระบอง เปิด
เพลงเตน้เบา ๆ (ระยะเวลา 30 นาที) 
พรอ้มทัง้อธิบายรายละเอียดคู่มือการบนัทกึพฤติกรรมการออก
ก าลงักายเพื่อช่วยก ากบัติดตามการออกก าลงักายของผูส้งูอายทุี่มี
ภาวะอว้นในครอบครวั (ระยะเวลา 1.30 ชั่วโมง) 
กิจกรรมที ่1 ประเมินเพื่อเตรียมความพรอ้มทางดา้น 
รา่งกายก่อนจดัท ากิจกรรมกลุม่ โดยการสรา้งสมัพนัธภาพกบักลุม่
ผูส้งูอายกุ่อนการจดักิจกรรม ไดแ้ก่ ท าการตรวจรา่งกายของ
ผูส้งูอายใุนกลุม่ทดลอง ซึ่งท าการประเมินความพรอ้ม โดยการ
ตรวจรา่งกายเบือ้งตน้ ไดแ้ก่ การวดัความดนัโลหิต การวดัอตัรา 
การเตน้ของชีพจร อตัราการหายใจ การชั่งน า้หนกัการวดัเสน้รอบ
เอวและการประเมินค่าดชันีมวลกาย โดยพยาบาล เจา้หนา้ที่
สาธารณสขุ อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น (อสม.) และ
ผูว้ิจยัเป็นผูต้รวจรา่งกายและท าการบนัทกึขอ้มลูลงในสมดุ
ประจ าตวัของแต่ละคน (ระยะเวลา 30 นาที) 
กิจกรรมที ่2 จากนัน้ท าการสรา้งความคาดหวงั การรบัรูโ้ดยใชส้ื่อ
บคุคล หรือสญัลกัษณ ์พดูชกัจงูใจ โดยเชิญผูส้งูอายุตวัแบบที่
ประสบผลส าเรจ็ที่เป็นบคุคลจรงิ ๆ มาพดูคยุแลกเปลี่ยน
ประสบการณ ์หรือใชต้วัแบบที่เป็นสญัลกัษณ ์เช่น ใชรู้ปภาพเป็น
สื่อ ซึ่งรายละเอียดจะเป็นการพดูคยุ หรือใหข้อ้มลู เก่ียวกบัวิธีการ
ออกก าลงักาย พรอ้มขอ้ดี ขอ้เสีย ของภาวะอว้นและผลดีจากการที่
มีน า้หนกัตวัลดลง รวมถึงเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมซกัถาม 
แนวทางปฏิบติัตวั 
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ตาราง 21 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล  (กิจกรรม)    

  ตลอดกิจกรรมผูว้ิจยัใหก้ าลงัใจแก่ผูส้งูอายุที่เขา้รว่มกิจกรรมและมี
การใหร้างวลัในการมีส่วนรว่มตลอดกิจกรรมในครัง้นี ้(ระยะเวลา 
1.30 ชั่วโมง) 

 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มผู้ดูแล
ผู้สูงอายุติด
สังคมทีม่ีภาวะ
อ้วน 
 
 
 
 
 

ในสปัดาหท์ี่ 2 จะประกอบไปดว้ย 1 กิจกรรม (ระยะเวลา 1 ชั่วโมง) 
ไดแ้ก่ 
มีการสรา้งความคาดหวงั การรบัรู ้ปรบัเปลี่ยนทศันคติ ใหข้อ้มลู
เก่ียวกบัวิธีการออกก าลงักาย พรอ้มขอ้ดี ขอ้เสีย ของภาวะอว้น 
และผลดีจากการที่มีน า้หนกัตวัลดลง  รวมถึงเปิดโอกาสใหผู้ด้แูล
ผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นไดซ้กัถาม แนวทางการดแูลปฏิบติัตวัแก่
ผูส้งูอายทุี่ภาวะอว้น ในสมดุบนัทกึพฤติกรรมการออกก าลงักายใน
ผูส้งูอายทุี่แจกไปในสปัดาหท์ี่ 1 และใหผู้ด้แูลช่วยติดตามผูส้งูอายุ
ที่เขา้รว่มกิจกรรม (ระยะเวลา 1 ชั่วโมง) 

3 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มผู้สูงอายุ
ติดสังคมทีม่ี
ภาวะอ้วน 
 

ในสปัดาหท์ี่ 3 จะประกอบไปดว้ย 2 กิจกรรม (ระยะเวลา 2.30 
ชั่วโมง) ไดแ้ก่ 
กิจกรรมที ่1  ประเมินเพื่อเตรียมความพรอ้มดา้นร่างกายก่อน
จดัท ากิจกรรมกลุม่ โดยการสรา้งสมัพนัธภาพกบักลุม่ผูส้งูอายกุ่อน
การจดักิจกรรม ท าการตรวจรา่งกายของผูส้งูอายุ เพื่อประเมิน
ความพรอ้มก่อนการเขา้รว่มกิจกรรมในกลุม่ทดลอง ซึ่งท าการ
ประเมินความพรอ้ม โดยการตรวจรา่งกายเบือ้งตน้ ไดแ้ก่ การวดั
ความดนัโลหิต การวดัอตัราการเตน้ของชีพจร อตัราการหายใจ 
การชั่งน า้หนกั การวดัเสน้รอบเอวและการประเมินค่าดชันีมวลกาย 
โดยพยาบาล เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น (อสม.) และผูว้ิจยัเป็นผูต้รวจร่างกายและท าการบนัทกึ
ขอ้มลูลงในสมดุประจ าตวัของแต่ละคน (ระยะเวลา 30 นาที) 
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ตาราง 21 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล  (กิจกรรม)    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลุ่มผู้ดูแล
ผู้สูงอายุติด
สังคมทีม่ีภาวะ
อ้วน 
 

กิจกรรมที ่2 เขา้สูก่ิจกรรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น โดยมีการบรรยายให้
ความรู ้เป็นรายกลุม่ เก่ียวกบัหลกัการแนวทางขอ้ควรปฏิบติัและ
ขัน้ตอนของการออกก าลงักาย 
พรอ้มทัง้สาธิตวิธีการออกก าลงักายเพื่อลดภาวะอว้นในผูส้งูอาย ุ
สาธิตโดยผูเ้ชี่ยวชาญที่มีความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักาย โดย
สาธิตรูปแบบการออกก าลงักายชนิดต่าง ๆ ไดแ้ก่ การเดิน แกว่ง
แขน ขา ป่ันจกัรยาน ร  ากระบอง เปิดเพลงเตน้เบา ๆ ตอ้งมีวิธีการ
ขัน้ตอน ท าอย่างไร รวมถึงอธิบายถึงระยะเวลาในการปฏิบติัการ
ออกก าลงักาย ควรอยู่ในช่วง 20-30 นาทีขึน้ไป โดยท าการแบ่งเป็น
ช่วง ไดแ้ก่ การอบอุ่นรา่งกาย รวมกบัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้
ประมาณ 5-10 นาท ีช่วงระยะเวลาการออกก าลงักายไม่ต ่ากว่า 12 
นาที และช่วงเวลาใหร้า่งกายกลบัคืนสูส่ภาพปกติ ประมาณ 5-10 
นาท ีทัง้นีเ้วลาในช่วงต่าง ๆ อาจมีการปรบัเปลี่ยนไดต้ามความ
เหมาะสม (ระยะเวลา 2 ชั่วโมง) 
ในสปัดาหท์ี่ 3 ท าการชีแ้จง แก่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมดงักล่าวว่าจะมี
การจดัการแข่งขนัลดน า้หนกัเพื่อใหผู้ส้งูอายเุกิดแรงจงูใจเพื่อ
น าไปสูก่ารปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
กิจกรรมที ่1 เขา้สูก่ิจกรรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น โดยมีการบรรยายให้
ความรู ้เป็นรายกลุม่ เก่ียวกบัหลกัการแนวทางขอ้ควรปฏิบติัและ
ขัน้ตอนของการออกก าลงักายพรอ้มทัง้สาธิตวิธีการออกก าลงักาย
เพื่อลดภาวะอว้นในผูส้งูอายุ ใหแ้ก่ผูด้แูลผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้น 
สาธิตโดยผูเ้ชี่ยวชาญที่มีความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักาย โดย
สาธิตรูปแบบการออกก าลงักายชนิดต่าง ๆ ไดแ้ก่ การเดิน แกว่ง
แขน ขา ป่ันจกัรยาน ร  ากระบอง เปิดเพลงเตน้เบา ๆ ตอ้งมีวิธีการ
ขัน้ตอนท าอย่างไร 
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ตาราง 21 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล  (กิจกรรม)    

4-10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มผู้สูงอายุ
ติดสังคมทีม่ี
ภาวะอ้วน 
 

รวมถึงอธิบายถึงระยะเวลาในการปฏิบติัการออกก าลงักาย ควรอยู่
ในช่วง 20-30 นาที ขึน้ไป โดยท าการแบ่งเป็นช่วงไดแ้ก่ การอบอุ่น
รา่งกาย รวมกบัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ประมาณ 5-10 นาที ช่วง
ระยะเวลาการออกก าลงักายไม่ต ่ากว่า 12 นาที 
และช่วงเวลาใหร้า่งกายกลบัคืนสูส่ภาพปกติ ประมาณ 5-10 นาที 
ทัง้นีเ้วลาในช่วงต่าง ๆ อาจมีการปรบัเปลี่ยนไดต้ามความเหมาะสม 
(ระยะเวลา 2 ชั่วโมง) 
ในสปัดาหท์ี่ 4-10 จะประกอบไปดว้ย 2 กิจกรรม (ระยะเวลา 2.30 
ชั่วโมง) ไดแ้ก่ 
กิจกรรมที ่1 จดัพืน้ที่การออกก าลงักายใหผู้ส้งูอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น ภายในบรเิวณ รพ.สต. 
ประเมินเพื่อเตรียมความพรอ้มดา้นรา่งกายก่อนจดัท ากิจกรรมกลุม่ 
โดยการสรา้งสมัพนัธภาพกบักลุม่ผูส้งูอายกุ่อนการจดักิจกรรม ท า
การตรวจรา่งกายของผูส้งูอาย ุเพื่อประเมิน 

ความพรอ้มก่อนการเขา้รว่มกิจกรรมในกลุม่ทดลอง ซึ่งท าการ
ประเมินความพรอ้ม โดยการตรวจรา่งกายเบือ้งตน้ ไดแ้ก่ การวดั
ความดนัโลหิต การวดัอตัราการเตน้ของชีพจร อตัราการหายใจ 
การชั่งน า้หนกั การวดัเสน้รอบเอวและการประเมินค่าดชันีมวลกาย 
โดยพยาบาล เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ อาสาสมคัรสาธารณสขุ 
ประจ าหมู่บา้น (อสม.) และผูว้ิจยัเป็นผูต้รวจรา่งกายและท าการ
บนัทกึขอ้มลูลงในสมดุประจ าตวัของแต่ละคน (ระยะเวลา 30 นาที) 
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กิจกรรมที ่2 ทบทวนและสาธิตวิธีการออกก าลงักายเพื่อลดภาวะ
อว้นในผูส้งูอาย ุโดยผูเ้ชี่ยวชาญที่มีความรูเ้ก่ียวกบัการ 
ออกก าลงักาย ไดแ้ก่ การเดิน แกว่งแขน ขา ป่ันจกัรยาน ร  า
กระบอง เปิดเพลงเตน้เบา ๆ โดยใชเ้วลาในการปฏิบติัการออก
ก าลงักาย อยู่ในช่วง 20-30 นาทีขึน้ไป โดยท าการแบ่งเป็นช่วง 
ไดแ้ก่ การอบอุ่นรา่งกาย รวมกบัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ประมาณ 
5-10 นาที ช่วงระยะเวลาการออกก าลงักายไม่ต ่ากว่า 12 นาที และ
ช่วงเวลาใหร้า่งกายกลบัคืนสู่สภาพปกติ ประมาณ 5-10 นาท ีทัง้นี ้
เวลาในช่วงต่าง ๆ อาจมีการปรบัเปลี่ยนไดต้ามความเหมาะสม 

 
 
 
 

กลุ่มผู้ดูแล
ผู้สูงอายุติด
สังคมทีม่ีภาวะ
อ้วน 

ในสปัดาหท์ี่ 4-10 จะประกอบไปดว้ย 1 กิจกรรม (ระยะเวลา 1.00 
ชั่วโมง) ไดแ้ก่ 
กิจกรรมที ่1 ทบทวนและสาธิตวิธีการออกก าลงักายเพื่อลดภาวะ
อว้นในผูส้งูอาย ุพรอ้มทัง้ตอบขอ้สงสยัหากกลุม่ผูด้แูลตอ้งการ
ขอ้มลูเก่ียวกบักิจกรรม (ระยะเวลา 1.00 ชั่วโมง) 

11-15 
 
 

กลุ่มเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข 
หรือเจ้าหน้าที ่
ทีเ่กี่ยวข้อง 
อาสาสมัคร
สาธารณสุข 

ในสปัดาหท์ี่ 11-15 ประสานงานกบักลุม่เจา้หนา้ที่สาธารณสขุหรือ
เจา้หนา้ที่ ที่เก่ียวขอ้ง อาสาสมคัรสาธารณสขุ ประจ าหมู่บา้น (อส
ม.) ในพืน้ที่ เพื่อขอความอนเุคราะห ์เจา้หนา้ที่ลงไปใหใ้หค้วามรู้
เพิ่มเติมเก่ียวกบัโรคอว้นและโภชนาการดา้นอาหาร ติดตาม 
กระตุน้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย พรอ้มทัง้สาธิตวิธีการออกก าลงั
กายหากผูด้แูลในครอบครวัของผูส้งูอายยุงัมีขอ้สงสยั 
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ตาราง 21 (ต่อ) 
 
สัปดาห์

ที ่
องคป์ระกอบ
แต่ละกลุ่ม 

กระบวนการท าให้เกิดพฤติกรรมภายในบุคคล  (กิจกรรม)    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มผู้สูงอายุ
ติดสังคมทีม่ี
ภาวะอ้วน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ในสปัดาหท์ี่ 11-15 จะเป็นกิจกรรม “การติดตาม เยี่ยมบา้น เพื่อ
การควบคมุภาวะอว้นในผูส้งูอาย”ุ มีการติดตาม เยี่ยมบา้นของ
ผูส้งูอายทุี่เขา้รว่มโครงการในกลุม่ทดลอง (ระยะเวลา 1.00 ชั่วโมง) 
ในแต่ละบา้น มีการตรวจรา่งกายเบือ้งตน้ ไดแ้ก่ การวดัความดนั
โลหิต การวดัอตัราการเตน้ของชีพจร อตัราการหายใจ การชั่ง
น า้หนกั การวดัเสน้รอบเอวและการประเมินค่าดชันีมวลกาย โดย 
เจา้หนา้ที่สาธารณสขุหรืออาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 
(อสม.) และผูว้ิจยัเป็นผูต้รวจรา่งกายและท าการบนัทกึขอ้มลูลงใน
สมดุประจ าตวัของแต่ละคน พรอ้มตรวจสอบการเปลี่ยนแปลงและ
ท าการประเมินสมดุบนัทกึพฤติกรรมการออกก าลงักายพรอ้ม
ซกัถามรายละเอียด ในปัญหาอปุสรรคที่เกิดขึน้ 
ตลอดสปัดาหท์ี่ 11-15 ภายในกิจกรรมผูว้ิจยัใหก้ าลงัใจแก่ผูส้งูอายุ
ที่เขา้รว่มกิจกรรม และเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายไุดม้ีการระบาย
ความรูส้กึจากการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมที่ผ่านมา 

 
 
 
 
 

กลุ่มผู้ดูแล
ผู้สูงอายุติด
สังคมทีม่ีภาวะ
อ้วน 

ในสปัดาหท์ี่ 11-15 จะเป็นกิจกรรม “การติดตาม เยี่ยมบา้น 
(ระยะเวลา 1.00 ชั่วโมง) 
การติดตาม เยี่ยมบา้น ตอบขอ้สงสยัหากกลุม่ผูด้แูลตอ้งการขอ้มลู
เก่ียวกบักิจกรรม และเปิดโอกาสใหผู้ด้แูลผูส้งูอายไุดม้ีการระบาย
ความรูส้กึจากการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของผูส้งูอายใุนแต่ละ
สปัดาหท์ี่ผ่านมา (ระยะเวลา 1.00 ชั่วโมง) 
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ผลการศึกษาวิจัยระยะที ่3  
ผู้วิจัยใช้พื ้นที่ในกลุ่มประชากรผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน  ต าบลท่ากระดาน  

อ าเภอสนามชยัเขต จงัหวดัฉะเชิงเทรา จ านวน 101 คน (ส านกังานสาธารณสขุจงัหวดัฉะเชิงเทรา, 
2561)เป็นพืน้ที่ในการทดลองใชรู้ปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ
ติดสงัคมที่มีภาวะอว้น เนื่องจากในพืน้ต าบลท่ากระดานเป็นพืน้ที่ ที่ผูส้งูอายุมีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายน้อยที่สุด ซึ่งท าการคัดเลือกผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วนมา 4 หมู่บ้าน อยู่ในเขตความ
รบัผิดชอบของ 

 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นโปร่งเจริญ ไดแ้ก่ หมู่บา้นโปร่งเจริญ หมู่ที่ 12, 
หมู่บา้นหนองตานาค หมู่ที่ 17, หมู่บา้นหนองกระทิง หมู่ที่ 20,และ หมู่บา้นหนองยางใหม่ หมู่ที่ 23  

 ในระยะนีผู้ว้ิจัย ไดม้ีกิจกรรมทัง้หมด 16 สปัดาห ์มาด าเนินการ ซึ่งจ าแนกออกเป็น 2 
ระยะ ไดแ้ก่  

1. ระยะขั้นเตรียมการ  
1.1 ผูว้ิจยัด าเนินการขอจรยิธรรมการวิจยั มหาวิทยาลยันเรศวร  
1.2 ผูว้ิจัยขออนุญาติผูอ้  านวยการในเขตความรบัผิดชอบของโรงพยาบาลส่งเสริม

สขุภาพต าบลบา้นโปร่งเจริญ ต าบลท่ากระดาน  อ าเภอสนามชยัเขต จงัหวัดฉะเชิงเทรา ลงพืน้ที่
ด  าเนินการวิจยัเพื่อทดลองใชรู้ปแบบ  

1.3 เตรียมความพรอ้มประสานงานกบัอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น  (อส
ม.) ในพืน้ที่ เพื่อเตรียมความพรอ้ม ในการคดัเลือก ในกลุม่ผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น  

2. ระยะด าเนินการ ประกอบไปดว้ย 16 สปัดาห ์ดงัต่อไปนี ้ 
สัปดาหท์ี ่1  
กลุ่มผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน  
ผูว้ิจยั กล่าวทกัทาย สรา้งสมัพนัธภาพกบักลุม่ผูส้งูอายุ ชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องการน า

รูปแบบมาทดลองใชใ้นพืน้ที่ บอกหลกัการ เหตุผลของกิจกรรม ที่มาของการจัดกิจกรรม และท า
การประเมินเพื่อเตรียมความพรอ้มทางดา้นรา่งกายในผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น  

ให้ความรูก้ารบรรยายความรู้ ผ่านสื่อการสอน Power point พรอ้มภาพประกอบ
เก่ียวกับ เรื่องภาวะอว้นในผูสู้งอายุ สถานการณ์โรคอ้วนในผู้สูงอายุ สาเหตุการเกิดโรคอว้นใน
ผูสู้งอายุ และปัจจัยที่มีผลต่อการเกิดภาวะอว้นในผูส้งูอายุ โรคแทรกซอ้นและผลกระทบจากการ
เกิดภาวะอว้นในผูสู้งอายุและใหค้วามรู ้ความเขา้ใจเก่ียวกับการรบัประทานอาหารในผูสู้งอาย ุ
พรอ้มอธิบายรายละเอียดเก่ียวกับวิธีการลดความอว้นดว้ยการออกก าลังกายในผูสู้งอายุ ไดแ้ก่ 
เดิน แกว่งแขน ขา ป่ันจกัรยาน ร  ากระบอง เปิดเพลงเตน้เบา ๆ  
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นอกจากนีย้ังสอนวิธีการวัดเสน้รอบเอวและการประเมินค่าดัชนีมวลกายและแจก
คู่มือการบนัทกึพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

ผลการประเมินในกิจกรรมสัปดาหท์ี่  1 ในกลุ่มผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะ
อ้วน จากการสังเกตกลุ่มผู้สูงอายุ ขณะเข้าร่วมกิจกรรม ทุกคนให้ความร่วมมือดี ส่วน
ใหญ่พูดเป็นเสียงเดียวกันว่าชอบกิจกรรมทีจ่ัดขึน้ เพราะไม่ค่อยมีใครมาจัดกิจกรรมแบบ
นี ้  

กลุ่มผู้ดูแลผู้สูงอายุทีต่ิดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 
มีการชกัจูงใจใหผู้ด้แูลผูส้งูอายติุดสงัคมช่วยปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย

ของผู้สูงอายุและโดยท าการให้การยายความรู ้ผ่านสื่อการสอน Power point เรื่องโรคอ้วนใน
ผูสู้งอายุ สถานการณโ์รคอว้นในผูสู้งอายุ สาเหตกุารเกิดโรคอว้นในผูสู้งอายุ และปัจจยัที่มีผลต่อ
การเกิดภาวะอว้นในผูส้งูอายุ โรคแทรกซอ้นและผลกระทบจากการเกิดภาวะอว้นในผูส้งูอายุ และ
ใหค้วามรู ้ความเขา้ใจเก่ียวกับการท าอาหารใหผู้สู้งอายุรบัประทาน พรอ้มอธิบายรายละเอียด
เก่ียวกับวิธีการลดความอว้นดว้ยการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ และรูปแบบ วิธีการออกก าลงักาย
ในผูส้งูอาย ุไดแ้ก่ เดิน แกว่งแขน ขา ป่ันจกัรยาน ร  ากระบอง เปิดเพลงเตน้เบาๆ 

ผลการประเมินในกิจกรรมสัปดาหท์ี่  1 ในกลุ่มผูดู้แลผูสู้งอายุที่ติดสังคมที่มีภาวะ
อว้น จากการสงัเกตกลุม่ผูด้แูลผูส้งูอายุ ขณะที่เขา้ร่วมกิจกรรม ผูด้แูลทกุคนใหค้วามรว่มมือดี บาง
บา้นมีขอ้ค าถามเพิ่มเติมเก่ียวกบัผูส้งูอายุ เช่น ความรูภ้าวะอว้นในผูส้งูอายุ ท าไมผูส้งูอายถุึงอว้น 
ทัง้ ๆ ที่กินนอ้ย มีการสอบถามท่าทางการออกก าลงักาย 

สัปดาหท์ี ่2 
กลุ่มผู้สูงอายุทีต่ิดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 
ก่อนเริ่มกิจกรรมมีการประเมินเพื่อเตรียมความพรอ้มทางดา้นร่างกาย มีการสรา้ง

สมัพันธภาพกับกลุ่มผูสู้งอายุ ซกัถาม พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ขณะเดียวกัน มีการสอน
โดยใชรู้ปภาพผ่านสื่อ Power point ใหข้อ้มลูเก่ียวกบัวิธีการออกก าลงักาย พรอ้มขอ้ดี ขอ้เสีย ของ
ภาวะอว้นและผลดีจากการที่มีน า้หนกัตวัลดลง 

ผลการประเมินในกิจกรรมสัปดาหท์ี่  2 ในกลุ่มผู้สูงอายุที่ติดสังคมที่มีภาวะ
อ้วนจากการสังเกตกลุ่มผู้สูงอายุให้ความสนใจในการเชิญผู้สูงอายุในพืน้ที ่ทีม่ีพฤติกรรม
การออกก าลังกายเป็นประจ ามาเป็นตัวแบบ ได้มีการพูดคุยกับตัวแบบในการปรับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

กลุ่มผู้ดูแลผู้สูงอายุทีต่ิดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 
มกีารปรบัเปลี่ยนทศันคติเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูด้แูลผูส้งูอายุติด

สงัคมที่มีภาวะอว้น  มีการพดูคยุแลกเปลี่ยนประสบการณ ์ขณะเดียวกนั มีการสอนโดยใชรู้ปภาพ
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ผ่านสื่อ Power point ใหข้อ้มลูเก่ียวกบัวิธีการออกก าลงักาย พรอ้มขอ้ดี ขอ้เสีย ของภาวะอว้นและ
ผลดีจากการที่มีน า้หนกัตวัลดลง 

ผลการประเมินในกิจกรรมสัปดาหท์ี่  2 ในกลุ่มผูดู้แลผูสู้งอายุที่ติดสังคมที่มีภาวะ
อว้น จากการสงัเกตกลุม่ผูด้แูลผูส้งูอายทุี่ติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ใหค้วามสนใจในการเชิญผูส้งูอายุ
ในพืน้ที่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายเป็นประจ ามาเป็นตวัแบบ ไดม้ีการพูดคยุกับตวัแบบในการ
ปรบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

สัปดาหท์ี ่3 
กลุ่มผู้สูงอายุทีต่ิดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 
ผู้วิจัย กล่าวทักทาย สรา้งสัมพันธภาพกับกลุ่มผู้สูงอายุ และท าการประเมินเพื่อ

เตรียมความพรอ้มทางดา้นร่างกายในผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น จากนั้นเขา้สู่กระบวนการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น โดยการใหค้วามรูผ้่าน
สื่อ Power point เก่ียวกับหลกัการแนวทางขอ้ควรปฏิบติัและขัน้ตอนของการออกก าลงักายพรอ้ม
ทัง้สาธิตวิธีการออกก าลังกายเพื่อลดภาวะอว้นในผูสู้งอายุ โดยมีวิทยากรสาธิตวิธีการแกว่งแขน 
การเดิน และดวูิดิโอผ่านทาง https://youtu.be/HIAtUOWendM ประกอบซ า้ เพื่อสรา้งความเขา้ใจ 
น อก จ ากนี ้ ยั ง มี ก า รส า ธิ ต  ก า ร เต้น  ไม่ ก ระ โด ด  ไม่ โด น เข่ า  แ ล ะ ดู วิ ดิ โอ ผ่ าน ท า ง 
https://youtu.be/9UWojgGASeM พรอ้มทัง้สาธิตวิธีการร  ากระบอง นอกจากนีย้งัใหค้วามรูส้าธิต
รายละเอียดเก่ียวกบัวิธีการออกก าลงักายโดยการป่ันจกัรยาน 

ผลการประเมินในกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 3 ในกลุ่มผู้สูงอายุที่ติดสังคมที่มีภาวะ
อ้วน 

จากการสังเกตกลุ่มผูสู้งอายุใหค้วามสนใจเก่ียวกับการสาธิตวิธีการออกก าลังกาย
เป็นอย่างมาก ทุกคนตัง้ใจฟัง ใหค้วามสนใจในการบรรยาย พรอ้มทัง้มีการท าตามในวิธีการสาธิต
การออกก าลงักาย 

กลุ่มผู้ดูแลผู้สูงอายุทีต่ิดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 
ผู้วิจัย กล่าวทักทาย สร้างสัมพันธภาพกับกลุ่มผู้ ดูแลผู้สูงอายุ จากนั้นเข้าสู่

กระบวนการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น โดยการ
ใหค้วามรูผ้่านสื่อ Power point เก่ียวกับหลกัการแนวทางขอ้ควรปฏิบติัและขัน้ตอนของการออก
ก าลงักายพรอ้มทั้งสาธิตวิธีการออกก าลงักายเพื่อลดภาวะอว้นในผูสู้งอายุ โดยมีวิทยากรสาธิต
วิธีการแกว่งแขน การเดิน และดูวิดิโอผ่านทาง https://youtu.be/HIAtUOWendM ประกอบซ า้ 
เพื่อสรา้งความเขา้ใจ นอกจากนีย้งัมีการสาธิต การเตน้ ไม่กระโดด ไม่โดนเข่า และดวูิดิโอผ่านทาง 

https://youtu.be/HIAtUOWendM%20ประกอบ
https://youtu.be/9UWojgGASeM%20พร้อม
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https://youtu.be/9UWojgGASeM พรอ้มทัง้สาธิตวิธีการร  ากระบอง นอกจากนีย้งัใหค้วามรูส้าธิต
รายละเอียดเก่ียวกบัวิธีการออกก าลงักายโดยการป่ันจกัรยาน 

ผลการประเมินในกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 3 ในกลุ่มผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ติดสังคมที่มี
ภาวะอ้วน 

จากการสงัเกตกลุ่มผูด้แูลผูส้งูอายุใหค้วามสนใจเก่ียวกบัการสาธิตวิธีการออกก าลงั
กายเป็นอย่างมาก ผูด้แูลทกุคนตัง้ใจฟัง ใหค้วามสนใจในการบรรยาย 

สัปดาหท์ี ่4-10 
กลุ่มผู้สูงอายุทีต่ิดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 
ผู้วิจัย กล่าวทักทาย สรา้งสัมพันธภาพกับกลุ่มผู้สูงอายุ และท าการประเมินเพื่อ

เตรียมความพรอ้มทางดา้นร่างกายในผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น  จัดพืน้ที่การออกก าลงักาย
ใหผู้ส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ภายในบริเวณ รพ.สต. มีการทบทวนและสาธิตวิธีการออกก าลงั
กายเพื่อลดภาวะอว้นในผูสู้งอายุ ไดแ้ก่ การเดิน แกว่งแขน ขา ป่ันจักรยาน ร  ากระบอง เปิดเพลง
เตน้เบาๆ 

ผลการประเมินในกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4-10 ในกลุ่มผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ติดสังคมที่
มีภาวะอ้วน 

จากการสังเกตกลุ่มผู้สูงอายุที่ ติดสังคมที่มีภาวะอ้วน ให้ความร่วมมือในการ
ปฏิบติัการออกก าลงักายในทกุสปัดาหเ์ป็นอย่างดี 

กลุ่มผู้ดูแลผู้สูงอายุทีต่ิดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 
ทบทวนและสาธิตวิธีการออกก าลงักายเพื่อลดภาวะอว้นในผูส้งูอาย ุพรอ้มทัง้ตอบขอ้

สงสยัหากกลุ่มผูด้แูลตอ้งการขอ้มลูเก่ียวกบักิจกรรม และทัง้ใหก้ารสนบัสนุนปัจจยัต่าง ๆ เก่ียวกบั
การจดักิจกรรม 

ผลการประเมินในกิจกรรมสปัดาหท์ี่ 4-10 ในกลุ่มผูด้แูลผูส้งูอายุที่ติดสงัคมที่มีภาวะ
อว้น 

จากการสงัเกตกลุม่ผูด้แูลผูส้งูอายทุี่ติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ใหค้วามรว่มมือในการเขา้
รว่มกิจกรรมในทกุสปัดาหเ์ป็นอย่างดี 

กลุม่เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ หรือเจา้หนา้ที่ ที่เก่ียวขอ้ง อาสาสมคัรสาธารณสขุ 
ประสานงานกับกลุ่มเจ้าหน้าที่สาธารณสุขหรือเจา้หน้าที่ ที่เก่ียวขอ้ง อาสาสมัคร

สาธารณสุข ประจ าหมู่บา้น (อสม.) ในพืน้ที่ เพื่อขอความอนุเคราะห ์เจา้หนา้ที่ลงไปใหใ้หค้วามรู้
เพิ่มเติมเก่ียวกับโรคอว้นและโภชนาการดา้นอาหาร ติดตาม กระตุน้เก่ียวกับการออกก าลงักาย 
พรอ้มทัง้สาธิตวิธีการออกก าลงักายหากผูด้แูลในครอบครวัของผูส้งูอายยุงัมีขอ้สงสยั 
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ผลการประเมินในกิจกรรมสัปดาห์ที่  4-10 ในกลุ่มเจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือ
เจา้หนา้ที่ ที่เก่ียวขอ้ง อาสาสมคัรสาธารณสขุ 

จากการติดตามผล กลุ่มเจ้าหน้าที่สาธารณสุข และอาสาสมัครสาธารณสุข มี
ปฏิสมัพนัธ ์มีการติดต่อกนัมากขึน้ กบักลุม่ผูส้งูอายทุี่ติดสงัคมที่มีภาวะอว้นกบักลุม่ผูด้แูลผูส้งูอายุ
ที่ติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ผูสู้งอายุพอใจ กับกิจกรรมนี ้เนื่องจากรูส้ึกว่ามีคนคอยห่วงใย ซักถาม 
ตลอดสปัดาหท์ี่ 4-10 

สัปดาหท์ี ่11-15 
กลุ่มผู้สูงอายุที่ติดสังคมที่มีภาวะอ้วน กลุ่มผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ติดสังคมที่มีภาวะ

อ้วน และกลุ่มเจ้าหน้าทีส่าธารณสุข หรือเจ้าหน้าที ่ทีเ่กี่ยวข้อง อาสาสมัครสาธารณสุข 
กิจกรรม “การติดตาม เยี่ยมบ้าน เพื่อการควบคุมภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ” มีการ

ติดตาม เยี่ยมบา้นของผูส้งูอาย ุ
ผลการประเมินในกิจกรรมสัปดาห์ที่ 11-15 กลุ่มผูสู้งอายุที่ติดสังคมที่มีภาวะอว้น 

กลุ่มผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ ติดสังคมที่มีภาวะอ้วน และกลุ่มเจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือเจ้าหน้าที่  ที่
เก่ียวขอ้ง อาสาสมคัรสาธารณสขุ 

จากการติดตามผล พบว่า กลุ่มผูสู้งอายุที่ติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ยังคงมีพฤติกรรม
การออกก าลงักายตามที่ไดแ้นะน าไป มีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมหนัมาออกก าลงักายเพิ่มมากขึน้ 
บอกเล่าเรื่องราวเก่ียวกับการออกก าลงักาย และผูสู้งอายุบางคน พบว่า มีน า้หนักลดลง แต่ก็ยัง
พบว่ามีกลุ่มผู้สูงอายุบางคนยังคงมีน ้าหนักคงที่  นอกจากนี ้ ยังพบว่าผู้สูงอายุ ชอบกิจกรรม
กระบวนการ การติดตาม เยี่ยมบา้น ผูส้งูอายมุีความรูส้กึว่ามีคนคอยดแูลเอาใจใสส่ขุภาพรา่งกาย 

กลุ่มผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ ติดสังคมที่มีภาวะอ้วน  และกลุ่มเจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
อาสาสมคัรสาธารณสุข พบว่า จากการสอบถามยังคงมีการกระตุน้ใหผู้ส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะ
อว้นมีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมให้ออกก าลังกายตลอดสัปดาห์ที่ 11-15 ผู้สูงอายุเกือบทุกคน 
ยงัคงใหค้วามรว่มมือในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

สัปดาหท์ี ่16 
สรุปสง่ทา้ยปิดโครงการวิจยั ท าการคดัเลือกผูส้งูอายุที่สามารถปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม

การออกก าลงักายใหม้ีการออกก าลงักายเพิ่ม และสามารถควบคุมและลดภาวะอว้นไดม้ากที่สุด
ทัง้หมด 3 คน 

ผลการประเมินรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติด
สงัคมที่มีภาวะอว้น หลงัจากสิน้สดุการทดลองใชรู้ปแบบ ประกอบดว้ยผลวิจยัดงัต่อไปนี ้

1. จ านวนรอ้ยละของกลุม่ตวัอย่างจ าแนกตามลกัษณะสว่นบุคคล (n=35) 
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2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมการออกก าลงักาย ดัชนีมวลกาย รอบ
เอว ของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น ก่อน-หลงั ในกลุม่เปรียบเทียบ (n=35) 

3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมการออกก าลงักาย ดชันีมวลกาย  รอบ
เอว ของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น ก่อน-หลงั ในกลุม่ทดลอง (n=35) 

4. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของปฏิบัติการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย  ดชันีมวลกาย รอบเอว ของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้นระหว่าง   

กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทยีบหลังการทดลอง (n=35) 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลงักาย ดชันีมวลกาย รอบเอวของ

ผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น ก่อนการทดลองระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบ (n=35) 

ตาราง 22 แสดงจ านวน ร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามลักษณะส่วนบุคคล  

ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง 
(n=35) 

กลุ่มเปรียบเทยีบ 
(n=35) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
1. อายุ 

60-64 ปี 
65-69 ปี 

 
20 
15 

 
57.10 
42.90 

 
20 
15 

 
57.10 
42.90 

2. เพศ 
ชาย 
หญิง 

3. สถานภาพ 
โสด 
สมรส 
หมา้ย 
หย่า 
แยกกนัอยู่ 
อ่ืน ๆ (ระบ)ุ... 

4. ศาสนา 
พทุธ 
อิสลาม 

 
5 
30 
 

6 
20 
8 
1 
0 
0 
 

35 
0 

 
14.30 
85.70 

 
17.10 
57.10 
22.90 
2.90 
0.00 
0.00 

 
100.00 
0.00 

 
11 
24 
 

9 
15 
8 
3 
0 
0 
 

35 
0 

 
31.40 
68.60 

 
25.70 
42.90 
22.90 
8.60 
0.00 
0.00 

 
100.00 

0.00 
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ตาราง 22 (ต่อ) 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง 
(n=35) 

กลุ่มเปรียบเทยีบ 
(n=35) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ครสิต ์
อ่ืน ๆ (ระบ)ุ... 

0 
0 

0.00 
0.00 

0 
0 

0.00 
0.00 

5. ระดับการศึกษา 
ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ 
ประถมศึกษา 
มธัยมศกึษา 
อาชีวศกึษา 
ปรญิญาตรี 
สงูกว่าปรญิญาตรี 
อ่ืน ๆ (ระบ)ุ... 

 
9 
25 
1 
0 
0 
0 
0 

 
25.70 
71.40 
2.90 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 

 
20 
14 
1 
0 
0 
0 
0 

 
57.10 
40.00 
2.90 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 

6. อาชีพ 
คา้ขาย 
รบัจา้ง 
เกษตรกรรม 
ขา้ราชการ/ 
รฐัวิสาหกิจ 
บรษิัทเอกชน 
ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
อ่ืน ๆ (ระบ)ุ... 

7. รายได้ต่อเดือน (บาท) 
ต ่ากว่า 5,000 
5,001-10,000 
10,001-15,000 
15,001-20,000 
20,001-25,000 
อ่ืน ๆ (ระบ)ุ... 

 
2 
6 
9 
 

0 
0 
18 
0 
 

28 
7 
0 
0 
0 
0 

 
5.70 
17.10 
25.70 

 
0.00 
0.00 
51.40 
0.00 

 
80.00 
20.00 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 

 
2 
8 
7 
 

0 
0 
18 
0 
 

24 
11 
0 
0 
0 
0 

 
5.70 

22.90 
20.00 

 
0.00 
0.00 

51.40 
0.00 

 
68.60 
31.40 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 
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ตาราง 22 (ต่อ)  
 

ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง 
(n=35) 

กลุ่มเปรียบเทยีบ 
(n=35) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
8. ประวัติการเจ็บป่วย 

ไม่ม ี
โรคความดนัโลหิตสงู 
โรคเบาหวาน 
โรคไต 
โรคขอ้เข่าเสื่อม 
อ่ืน ๆ (ระบ)ุ... 

 
6 
11 
1 
0 
4 
13 

 
17.10 
31.40 
2.90 
0.00 

11.40 
37.20 

 
8 
16 
1 
0 
2 
8 

 
22.90 
45.70 
2.90 
0.00 
5.70 

22.80 
9. ปัจจุบันท่านได้รับการดูแล 

จากผูใ้ด 
ไม่มีผูด้แูล 
คู่สมรส 
บตุรหลาน 
คู่สมรสและบุตร 
หลาน 
ญาติพี่นอ้ง 
บคุคลอื่น ๆ (ระบ)ุ... 

10. รอบเอว 
เพศชาย 
เสน้รอบเอว ≤ 89 

เสน้รอบเอว ≥ 90 
เพศหญิง 
เสน้รอบเอว ≤ 79 
เสน้รอบเอว ≥ 80 

 
3 
11 
14 
6 
0 
1 
0 
 
 
0 
5 
 
0 
30 

 
8.60 

31.40 
40.00 
17.10 
0.00 
2.90 
0.00 

 
 

00.00 
14.29 

 
0.00 

85.71 

 
1 
12 
16 
4 
0 
2 
0 
 
 
0 
11 
 
0 
24 

 
2.90 

34.30 
45.70 
11.40 
0.00 
5.70 
0.00 

 
 

0.00 
31.43 

 
0.00 

68.57 
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ตาราง 22 (ต่อ)  
 

ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง 
(n=35) 

กลุ่มเปรียบเทยีบ 
(n=35) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
11. ค่าดัชนีมวลกาย 

<18.5  กิโลกรมั/(เมตร)² 
18.5-22.9 กิโลกรมั/(เมตร)² 
≥ 23 กิโลกรมั/(เมตร)² 
23-24.9 กิโลกรมั/(เมตร)² 
25-29.9 กิโลกรมั/(เมตร)² 
≥ 30     กิโลกรมั/(เมตร)² 

 
0 
0 
0 
0 
30 
5 

 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 

85.70 
14.30 

 
0 
0 
0 
0 
29 
6 

 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 

82.90 
17.10 

 
จากตาราง 22 กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีช่วงอายุ 60-64 ปี จ านวน 

20 คน คิดเป็นรอ้ยละ 57.10 รองลงมามีช่วงอายุคือ อายุ 65-69 ปี จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
42.9 

กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 30 คน คิดเป็นรอ้ยละ 85.70 และเพศชาย 
จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 14.30 และกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 24 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 68.60 และเพศชาย จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 31.40 

สถานภาพ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส จ านวน 20 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
57.10 รองลงมา สถานภาพหมา้ย จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 22.90 สถานภาพโสด จ านวน 6 
คน   คิดเป็นรอ้ยละ 17.10 และนอ้ยที่สุดสถานภาพหย่า จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.90 ส่วน
สถานภาพกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส จ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 42.90 
รองลงมา สถานภาพหมา้ย จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 22.90 สถานภาพโสด จ านวน 9 คน   คิด
เป็นรอ้ยละ 25.70 และนอ้ยที่สดุสถานภาพหย่า จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 8.60 

ศาสนา กลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบทัง้หมดนบัถือ ศาสนาพทุธ จ านวน 35 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 100.00 

ระดับการศึกษา กลุ่มทดลองส่วนใหญ่จบระดับการศึกษาประถมศึกษา จ านวน 25 คน 
คิดเป็นร้อยละ 71.40 รองลงมา ไม่ ได้เรียนหนังสือ  จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 25.70 
มธัยมศึกษา จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.90 และกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่ไม่ไดเ้รียนหนังสือ 
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จ านวน 20 คน คิดเป็นรอ้ยละ 57.10 รองลงมาจบชัน้ประถมศึกษา จ านวน 14 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
40.00 และมธัยมศกึษา จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.90 

อาชีพ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่ ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ จ านวน 18 คน คิดเป็นรอ้ยละ 51.40
รองลงมาเกษตรกรรม จ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 25.70  รบัจา้ง จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
17.5 และคา้ขาย จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5.70 กลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่ ไม่ไดป้ระกอบ
อาชีพ จ านวน 18 คน คิดเป็นรอ้ยละ 51.40 รองลงมารบัจา้ง จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 22.90  
1เกษตรกรรม จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20.00 และคา้ขาย จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5.70 

รายไดต่้อเดือน กลุ่มทดลองอย่างส่วนใหญ่ มีรายไดต้ ่ากว่า 5,000 บาท จ านวน 28 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 80 รองลงมามีรายได ้5,001-10,000 บาท จ านวน 7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20.00 และ
กลุม่เปรียบเทียบอย่างสว่นใหญ่ มีรายไดต้ ่ากว่า 5,000 บาท จ านวน 24 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 68.60 
รองลงมามีรายได ้5,001-10,000 บาท จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 31.40 

ประวติัการเจ็บป่วย กลุ่มทดลองสว่นใหญ่เจ็บป่วยดว้ยโรคอ่ืน ๆ ร่วมกนั ไดแ้ก่ ความดนั
โลหิต เบาหวาน ขอ้เข่าเสื่อม , ความดันโลหิต ขอ้เข่าเสื่อม, เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง, หัวใจ, 
ความดันโลหิต เบาหวาน, ความดันโลหิต เบาหวาน ไขมันในเสน้เลือดสูง, ไขมันในเสน้เลือดสูง 
จ านวน 13 คน คิดเป็นรอ้ยละ 37.20 รองลงมา โรคความดันโลหิตสูง จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 31.40 ไม่มีโรคประจ าตวั จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17.10 โรคขอ้เข่าเสื่อม จ านวน 4 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 11.4 นอ้ยที่สดุ โรคเบาหวาน จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.90 และกลุ่มเปรียบเทียบ
ส่วนใหญ่เจ็บป่วยดว้ยโรคความดันโลหิตสูง จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 45.70 รองลงมาไม่มี
โรคประจ าตัว 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 22.90 และโรคอ่ืน ๆ ร่วมด้วย จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
22.8 ได้แก่ ความดันโลหิต ข้อเข่าเสื่อม เบาหวาน, เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง, โรคหัวใจ และ
ไขมันในเลือดสูง และน้อย คือ โรคขอ้เข่าเสื่อม จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5.70 น้อยที่สุด คือ 
โรคเบาหวาน จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.9 

ปัจจุบนักลุ่มทดลองส่วนใหญ่ไดร้บัการดูแลจาก บุตรหลาน จ านวน 14 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 40.00 รองลงมา คู่สมรส จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 31.4 คู่สมรสและบุตรหลาน จ านวน 6 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 17.1 ไม่มีผูด้แูล จ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 8.6 และนอ้ยที่สุดไดร้บัการดูแล
จากญาติพี่นอ้ง จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.90 และกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนใหญ่ไดร้บัการดูแล
จาก บุตรหลาน จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 45.70 รองลงมา คู่สมรส จ านวน 12 คน คิดเป็น
รอ้ยละ -34.3 คู่สมรสและบุตรหลาน จ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 11.4 ญาติพี่นอ้ง จ านวน 2 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 5.70 และนอ้ยที่สดุไม่มีผูด้แูล จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.90 
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รอบเอว กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมีรอบเอว ≥ 80 เซนติเมตร จ านวน 30 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 85.71 รองลงมาเพศชาย มีรอบเอว ≥ 90 เซนติเมตร จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
14.29 และกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมีรอบเอว ≥ 80 เซนติเมตร จ านวน 24 คน     
คิดเป็นรอ้ยละ 68.57 รองลงมาเพศชาย มีรอบเอว ≥ 90 เซนติเมตร จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
31.43 

ค่าดัชนีมวลกาย กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีค่าดัชนีมวลกาย 25-29.9 กิโลกรมั/(เมตร) อยู่
ในเกณฑอ์ว้น ระดบัที่ 1 คือ จ านวน 30 คน คิดเป็นรอ้ยละ 85.70 รองลงมา ค่าดชันีมวลกาย ≥ 30 
กิโลกรัม/(เมตร)² อยู่ในเกณฑ์ อ้วนระดับที่  2 จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 14.30 และกลุ่ม
เปรียบเทียบมีค่าดัชนีมวลกาย 25-29.9 กิโลกรมั/(เมตร) อยู่ในเกณฑอ์ว้น ระดับที่ 1 คือ จ านวน     
2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 82.90 รองลงมา ค่าดัชนีมวลกาย ≥ 30 กิโลกรมั/(เมตร)² อยู่ในเกณฑ ์อว้น
ระดบัที่ 2 จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17.10 

ส่วนที่ 8 ผลการการประเมินรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน  

ตาราง 23 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกก าลังกาย ดัชนีมวลกาย 
รอบ เอวของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทยีบ (n=35) 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ก่อนการทดลอง 

x ̅ S.D. Mean 
Difference 

t df P-value 

พฤติกรรม 
กลุม่ทดลอง 
กลุม่เปรียบเทียบ 
BMI 
กลุม่ทดลอง 
กลุม่เปรียบเทียบ 
เส้นรอบเอว 
กลุม่ทดลอง 
กลุม่เปรียบเทียบ 

 
35.20 
33.29 

 
35.20 
33.29 

 
93.63 
94.51 

 
5.84 
4.12 

 
5.84 
4.12 

 
7.52 
6.19 

 
1.91 

 
 

1.91 
 
 

-0.88 

 
1.58 

 
 

-1.58 
 
 

-0.53 

 
68 

 
 

68 
 
 

68 

 
0.118 

 
 

0.118 
 
 

5.93 
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จากตาราง 23 อธิบายไดด้ังนี ้ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบก่อนการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉลี่ยด้านการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ดัชนีมวลกาย รอบเอว ไม่แตกต่างกัน (p-value=0.118,0.118,และ 5.93 
ตามล าดบั  

ตาราง 24 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของปฏิบัติการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย  ดัชนีมวลกาย รอบเอว ของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน
ระหว่าง  กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทยีบหลังการทดลอง (n=35) 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
หลังการทดลอง x ̅ S.D. 

Mean 
Difference 

t df P-value 

พฤติกรรม 
กลุม่ทดลอง 
กลุม่เปรียบเทียบ 
BMI 
กลุม่ทดลอง 
กลุม่เปรียบเทียบ 
เส้นรอบเอว 
กลุม่ทดลอง 
กลุม่เปรียบเทียบ 

 
48.57 
28.28 
 
35.20 
28.29 
 
91.34 
95.23 

 
2.66 
2.39 
 
5.84 
2.39 
 
9.14 
6.29 

 
6.91 
 
 
-6.91 
 
 
-3.88 

 
33.52 
 
 
-6.47 
 
 
-2.07 

 
68 
 
 
68 
 
 
68 

 
0.001* 
 
 
0.001* 
 
 
0.042* 
 

*p-value <0.05 
 

จากตาราง 24 อธิบายไดด้ังนี ้ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุม่เปรียบเทียบหลงัการทดลอง พบว่า การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม รอบเอว ดชันีมวลกาย แตกต่าง
กัน  กลุ่มทดลองมี ค่าคะแนนสูงกว่ากลุ่ม เปรียบเทียบ (p-value=0.001, 0.001,และ .042 
ตามล าดบั  
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ตาราง 25 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการออกก าลังกาย ดัชนีมวล
กาย รอบเอว ของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนก่อน-หลังในกลุ่มทดลอง 
(n=35) 

ตัวแปรทีศ่ึกษา x ̅ S.D. t df P-value 
พฤติกรรม 
ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 
BMI 
ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 
เส้นรอบเอว 
ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 

 
35.20 
48.57 

 
35.20 
26.78 

 
93.63 
91.34 

 
5.84 
2.66 

 
1.88 
1.81 

 
7.52 
9.14 

 
-16.59 

 
 

5.84 
 
 

4.071 

 
34 
 
 

34 
 
 

34 

 
0.000* 

 
 

0.000* 
 
 

0.000* 

*p-value <0.05 
 

จากตาราง 25  อธิบายไดด้ังนี ้ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบก่อนการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยดา้นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
ดชันีมวลกาย รอบเอว ไม่แตกต่างกนั (p-value=0.000)  
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ตาราง 26 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการออกก าลังกาย ดัชนีมวล
กาย รอบเอว ของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วนก่อน-หลังในกลุ่มเปรียบเทยีบ 
(n=35) 

ตัวแปรทีศ่ึกษา x ̅ S.D. t df P-value 
พฤติกรรม 
ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 
BMI 
ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 
เส้นรอบเอว 
ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง 

 
33.29 
28.29 
 
33.29 
28.29 
 
94.51 
95.23 

 
4.12 
2.39 
 
4.12 
1.81 
 
6.19 
6.26 

 
10.86 
 
 
10.86 
 
 
-1.720 

 
34 
 
 
34 
 
 
34 

 
0.000* 
 
 
0.000* 
 
 
0.094 
 

*p-value <0.05 
 

 จากตาราง 26  อธิบายไดด้งันี ้ผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉลี่ยด้านการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ดชันีมวลกาย รอบเอว ไม่แตกต่างกัน (p-value=0.000,0.000 และ 0.094 
ตามล าดบั  
 

 
 

 



บทที ่5 
 

บทสรุป 

การวิจยัการพฒันารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติด
สงัคมที่มีภาวะอว้นในจังหวัดฉะเชิงเทรา ผูว้ิจัยจึงเลือกใชร้ะเบียบวิธีวิจัยแบบ Mixed methods 
research design)  แบ่งเป็น 3 ระยะ ดังนี ้ 1. ศึกษาสาเหตุและปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้น ในจังหวัดฉะเชิงเทรา  2. พัฒนารูปแบบการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนที่สอดคล้องและ
เหมาะสมกบับริบทในพืน้ที่ที่ศึกษาในจงัหวดัฉะเชิงเทรา 3. ประเมินการใชรู้ปแบบการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจงัหวดัฉะเชิงเทรา ประชากรที่
ใช้ในการศึกษา ครั้งนี ้ คือ ผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน อยู่ในเขตความรับผิดชอบของ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านโปร่งเจริญ  จังหวัดฉะเชิงเทรา ผลวิจัยสรุปผลการวิจัย 
อภิปรายผลการวิจยั และใหข้อ้เสนอแนะการวิจยั ตามล าดบั ดงันี ้ 

สรุปผลการวิจัย 
การวิจัยในระยะที ่1  
1.  สาเหตุและปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติด

สังคมทีม่ีภาวะอ้วน ในจังหวัดฉะเชิงเทรา 
ศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุ 65-69 ปี รอ้ยละ55.50 เป็นเพศหญิงมากที่สุด รอ้ยละ 

63.25 สถานภาพกลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส รอ้ยละ 66.50 ส่วนใหญ่นบัถือ ศาสนา
พุทธ รอ้ยละ 96.75 ระดับการศึกษา ส่วนใหญ่จบระดับการศึกษาประถมศึกษา รอ้ยละ 71.00 
อาชีพ กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ ประกอบอาชีพ เกษตรกรรม รอ้ยละ 41.00 รายได้ต่อเดือน กลุ่ม
ตวัอย่างส่วนใหญ่ มีรายได ้5,001-10,000 บาท รอ้ยละ 44.30 ประวติัการเจ็บป่วย กลุ่มตวัอย่าง
ส่วนใหญ่ ไม่มีประวัติการเจ็บป่วย รอ้ยละ 35.50  ปัจจุบันกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไดร้บัการดูแล
จาก คู่สมรสและบุตรหลาน รอ้ยละ 34.30 รอบเอว กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมีรอบเอว 
≤ 79 เซนติเมตร รอ้ยละ 21.25 รองลงมาเพศชาย มีรอบเอว ≤ 89 เซนติเมตร รอ้ยละ 20.75 ค่า
ดชันีมวลกาย กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่มีค่าดชันีมวลกาย 25-29.9 กิโลกรมั/ (เมตร) อยู่ในเกณฑอ์ว้น 
ระดบัที่ 1 รอ้ยละ 41.25  
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2. ผลการวิเคราะหข์้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ไดแ้ก่  
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน พบว่า  
ขอ้ 2. เมื่อเขา้สู่วัยสูงอายุ ระบบเผาผลาญอาหารเริ่มชา้ลง หากขาดการออกก าลัง

กาย อาจท าใหเ้กิดภาวะอว้นได ้ตอบถูก มากที่สุด รอ้ยละ 96.25 ส่วนขอ้ที่ตอบถูกน้อยที่สุด คือ 
ขอ้ 11. ไม่จ าเป็นต้องอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ก่อนและหลัง การออกก าลังกาย 
รอ้ยละ 46.75  

ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน พบว่า  
ขอ้ 12. การออกก าลังกายช่วยลดภาวะอว้นในผูสู้งอายุได้ ตอบเห็นดว้ย มากที่สุด 

รอ้ยละ 68.25 ส่วนขอ้ที่ไม่มีกลุ่มตัวอย่างตอบ หรือตอบนอ้ยที่สุด คือ ขอ้ 6. การออกก าลงักายที่
ถกูตอ้งจะช่วยลดภาวะแทรกซอ้น เช่น โรคที่ไม่ติดต่อเรือ้รงัตอบ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง รอ้ยละ 0.00 

การรับรู้ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน
พบว่า 

ขอ้ 2. ท่านสามารถออกก าลงักายอย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 4-5 ครัง้ ตอบ เห็นดว้ย มาก
ที่สุด รอ้ยละ 58.50 ส่วนขอ้ที่ไม่มีกลุ่มตัวอย่างตอบ หรือตอบน้อยที่สุด คือ ขอ้ 1. ท่านสามารถ
ออกก าลงักายทกุครัง้ใหไ้ดอ้ย่างนอ้ย ครัง้ละ 30 นาที ตอบ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง รอ้ยละ 0.00 

ความคาดหวังในผลลัพธเ์กี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน  พบว่า  
ขอ้ 2. ท่านคาดหวังว่าการออกก าลังกายจะช่วยเผาผลาญไขมันส่วนเกินได ้  ตอบ 

เห็นดว้ย มากที่สุด รอ้ยละ 64.00 ส่วนขอ้ที่ไม่มีกลุ่มตัวอย่างตอบ หรือตอบนอ้ยที่สุด คือ ขอ้ 11. 
เมื่อมีเวลาว่าง ท่านจะหากิจกรรมท าเพื่อใหร้่างกายมีการเคลื่อนไหวและไม่ท าใหเ้กิดภาวะอว้น
ตอบ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง รอ้ยละ 0.00 

แรงสนับสนุนจากองคก์ร ชุมชน ครอบครัว กลุ่มเพ่ือน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
จากการออกก าลังกาย การไดร้บัค าแนะน าจากบุคลากรสขุภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักายและ
ภาวะอว้นการไดร้บัขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมการออกก าลังกายและภาวะอว้น แรงสนับสนุนจาก
องคก์ร ชมุชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อนเจา้หนา้ที่สาธารณสขุ จากการออกก าลงักาย นโยบายเก่ียวกบั
การออกก าลงักาย พบว่า  

ขอ้ 1. ท่านเคยได้รบัค าแนะน า เช่นผูเ้ชี่ยวชาญหรือเจา้หน้าที่เก่ียวกับวิธีการออก
ก าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อใหต้รงกับสภาพร่างกายของตนเอง ตอบ ไดร้บัเป็นประจ า มาก
ที่สุด รอ้ยละ 75.00 ส่วนขอ้ที่ตอบนอ้ยที่สุด คือ ขอ้ 2. ท่านเคยไดร้บัความรูเ้ก่ียวกับภาวะอว้นใน
ผูสู้งอายุจากบุคลากรทางดา้นสุขภาพ เช่น แพทย ์พยาบาล เจา้หน้าที่สาธารณสุขตอบ ไม่เคย
ไดร้บั รอ้ยละ 8.75 
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พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน พบว่า 
เมื่อพิจารณารายขอ้ พบว่า ขอ้ 2.ท่านออกก าลงักายในรูปแบบต่าง ๆ แต่ละครัง้อย่าง

นอ้ยไม่ต ่ากว่า 30 นาที ตอบ ปฏิบติัเป็นบางครัง้ มากที่สุด รอ้ยละ 71.50 ส่วนขอ้ที่ตอบนอ้ยที่สุด 
คือ ขอ้ 7. ท่านออกก าลงักายดว้ยการว่ายน า้ ตอบ ปฏิบติัเป็นประจ า รอ้ยละ 4.50 

ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติด วิเคราะหถ์ดถอย
พหุแบบขั้นตอน (Multiple Regression Analysis) โดยใช้การน าตัวแปรอิสระเขา้โมเดลด้วยวิธี 
Stepwise พบว่า แรงสนบัสนุนจากองคก์ร ชมุชน ครอบครวั กลุม่เพื่อน เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ จาก
การออกก าลงักาย มีอ  านาจการพยากรณส์งูที่สดุ (Beta=.276, p-value=.000) 

ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
วิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูจากการสมัภาษณเ์ชิงลกึและสรุปผลจากผูส้งูอายุติดสงัคมที่

มีภาวะอว้นและผูด้แูลที่อยู่ในครอบครวัของผูส้งูอายุที่มีภาวะอว้น เพื่อเป็นขอ้มลูสนบัสนุนสาเหตุ
ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ รวมถึงวิธีการแก้ไขหรือปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรม โดยแบ่งประเด็นออกเป็น 2 กลุม่ ดงันี ้

กลุ่มที่ 1 เป็นผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน พบว่า ปัจจยัสาเหตขุองผูส้งูอายทุี่มี
ภาวะอว้น ไดแ้ก่ ขาดความรูท้ าใหอ้ว้น การรบัประทานอาหารท าใหอ้ว้น ขาดการออกก าลงักายท า
ใหอ้ว้น  ไม่ออกก าลงักายเพื่อควบคุมน า้หนัก ผลลพัธข์องผูสู้งอายุที่มีภาวะอว้นที่ออกก าลงักาย 
ท าใหเ้กิดผูสู้งอายุมีน า้หนกัลดและน า้หนักไม่ลด โดยผูสู้งอายุที่มีภาวะอว้นจากการสมัภาษณ์ มี
ตอ้งการความช่วยเหลือ สถานที่ออกก าลงักาย ตอ้งการใหห้น่วยงานที่เก่ียวขอ้งจัด สถานที่ เปิด
เพลงออกก าลงักาย ตอ้งการใหห้น่วยงานที่เก่ียวขอ้งจดัอบรมการออกก าลงักาย 

กลุ่มที่ 2 เป็นผู้ดูแลที่อยู่ในครอบครัวของผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วน พบว่า สาเหตุ
ของผูดู้แลในครอบครวัที่ดูแลผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ไดแ้ก่ เกิดจากการรบัรูแ้ละทัศนคติ
ของผูด้แูล ซึ่งส่งผลท าใหผู้ส้งูอายุออกก าลงักายแลว้ยงัเกิดภาวะอว้น และมีผูส้งูอายุบางคนไม่ได้
ออกก าลังกาย และจากการสัมภาษณ์ผูดู้แลผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วนตอ้งการให้เขา้มาช่วยเหลือ 
สนบัสนนุ ชกัชวนใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นในบา้นออกก าลงักาย 
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การวิจัยในระยะที ่2  
วัตถุประสงคท์ี่ 2 พัฒนารูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนที่สอดคล้องและเหมาะสมกับบริบทในพืน้ทีท่ี่ศึกษาใน
จังหวัดฉะเชิงเทรา 

1.  ผลการสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) ตามมุมมองและประสบการณ์
ของผู้เข้าร่วมการสนทนา ผล (ร่าง) รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุติดสังคม สรุปได้ว่า การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วน ได้แก่ การออกก าลังกาย เช่น เดิน แกว่งแขน ขา ป่ันจักรยาน ร า
กระบอง เปิดเพลงเต้นเบา ๆ  

นอกจากนีก้ารที่จะท าใหผู้ส้งูอายุที่มีภาวะอว้น มีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลังกายได้นั้น ผู้เข้าร่วมสนทนา ได้เสนอให้ผู้ที่ เก่ียวข้องกับการดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วน 
จะตอ้งท างานแบบบรูณาการรว่มกนัในพืน้ที่ และแบ่งบทบาทหนา้ที่ใหช้ดัเจน โดย 

1.  ผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ควรไดร้บัความรู ้แรงสนบัสนุนจากองคก์ร ชุมชน 
ครอบครวั กลุ่มเพื่อน เจา้หนา้ที่สาธารณสุข จากการออกก าลงักาย ไดร้บัการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเองเก่ียวกับการออกก าลงักายและภาวะอว้น และสรา้งความคาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกับ
การออกก าลงักายและภาวะอว้น ในผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

2.  ผูดู้แลของผูสู้งอายุที่อยู่ในครอบครวั ควรไดร้บัความรู ้เก่ียวกับผลเสียของการมี
ภาวะอว้น  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของผูสู้งอายุ มีการปรบัเปลี่ยนทัศนคติ พรอ้มใหค้วาม
เขา้ใจเก่ียวกบั ขอ้ดี ขอ้เสีย ของการออกก าลงักาย และไดร้บัการอบรม ใหค้วามรูเ้ก่ียวกับเทคนิค 
วิธีการออกก าลงักาย นอกจากนีผู้ด้แูลควรไดร้บัความรูเ้ก่ียวกบัโภชนาการอาหาร 

3.  กลุม่เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ กลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสขุ หรือเจา้หนา้ที่ ที่เก่ียวขอ้ง
ควรเขา้ไปใหค้วามรู ้อบรม ขัน้ตอน วิธีการออกก าลงักาย  มีการสาธิต ใหผู้ดู้แลในครอบครวัของ
ผูส้งูอายุไดด้ ูตลอดจนใหเ้จา้หนา้ที่สาธารณสขุและเจา้หนา้ที่ที่เก่ียวขอ้งเขา้ไปใหค้วามรูเ้รื่องภาวะ
อว้นและโภชนาการดา้นอาหารดว้ย 

ซึ่งจากการสนทนาดงักล่าว ผูเ้ขา้ร่วมการสนทนามีความเห็นว่ากิจกรรมที่ไดน้ าเสนอ
ไป จะท าใหผู้ส้งูอายุที่มีภาวะอว้นเกิดการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายในผูส้งูอายุติด
สงัคมที่มีภาวะอว้นเพิ่มมากขึน้ 
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การวิจัยในระยะที ่3  
วัตถุประสงค์ที่ 3 ประเมินการใช้รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออก

ก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทรา  
1.  รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่

มีภาวะอ้วน พบว่า จัดกิจกรรมรูปแบบการพัฒนาการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้น มีกิจกรรมรวมทั้งหมด 16 สัปดาห ์ซึ่งแบ่งเป็นกิจกรรมการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น จ านวน 10 สปัดาห ์
กิจกรรม “การติดตาม เยี่ยมบา้น เพื่อการควบคุมภาวะอว้นในผูสู้งอายุ” จ านวน 5 สัปดาห ์และ
สรุปผลของการจดักิจกรรม 1 สปัดาห ์รวมระยะเวลาทัง้หมด 16 สปัดาห ์ซึ่งประกอบไปดว้ย 

ซึ่งในรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น จะมีผู้ที่เก่ียวข้อง คือ  ผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน ผู้ดูแลที่อยู่ในครอบครวัของ
ผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วน และเจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือเจ้าหน้าที่  ที่ เก่ียวข้อง อาสาสมัคร
สาธารณสขุ นอกจากนีม้ีคู่มือการบนัทึกพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อการควบคุมน า้หนกัของ
ผูสู้งอายุ และมีแบบรายการเยี่ยมบ้าน ส าหรบัเจา้หน้าที่ เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 

2.  ผลยืนยันรูปแบบการประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน ในการตรวจสอบคุณภาพ
ของร่างรูปแบบการประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ผูว้ิจยัไดใ้หผู้เ้ชี่ยวชาญ 5 ท่าน พิจารณา ตรวจสอบความ
เหมาะสม ความสอดคลอ้ง ความตรงประเด็นในการน ารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้นไปใช ้

ผลการตรวจสอบค่าดัชนีความสอดคลอ้ง ความถูกตอ้งและความชดัเจนของเนือ้หา 
ความครอบคลมุ ครบถว้น พบว่า ไดผ้ล IOC อยู่ระหว่าง 0.71-1.0 

ผลการประเมินความสอดคลอ้งกับรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น ความตรงประเด็นการใชรู้ปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
การออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น พบว่า ในรายการสว่นใหญ่ อยู่ในระดบัมาก 
ไดแ้ก่ มีความสอดคลอ้งของรูปแบบ อยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย 4.28 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
0.20 ความตรงประเด็นของรูปแบบ อยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย 4.20 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
0.12 และความเหมาะสมของรูปแบบ อยู่ในระดับมากที่สุด ค่าเฉลี่ย 4.58 ค่าส่วนเบี่ยงเบน



 204 

มาตรฐาน 0.09 ตามล าดับ ดังนัน้จะรูปแบบที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ ถือว่ามีความเป็นไปได้ที่จะสามารถ
น าไปใชไ้ดจ้รงิกบักลุม่เปา้หมายได ้

3.  ผลการประเมินรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน หลงัจากสิน้สดุการทดลองใชรู้ปแบบ (n=35) 

3.1 แสดงจ านวน ร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามลักษณะส่วนบุคคล 
กลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบสว่นใหญ่มีช่วงอาย ุ60-64 ปี รอ้ยละ 57.10 
กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง รอ้ยละ 85.70 และกลุ่มเปรียบเทียบส่วน

ใหญ่เป็นเพศหญิง รอ้ยละ 68.60 
สถานภาพ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส จ านวน 20 คน คิดเป็นรอ้ย

ละ 57.10 กลุม่เปรียบเทียบสว่นใหญ่มีสถานภาพสมรส จ านวน 15 คน รอ้ยละ 42.90 
ศาสนา กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบทั้งหมดนับถือ ศาสนาพุทธ รอ้ยละ 

100.00 
ระดับการศึกษา กลุ่มทดลองส่วนใหญ่จบระดับการศึกษาประถมศึกษา  รอ้ยละ 

71.40 กลุม่เปรียบเทียบสว่นใหญ่ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ รอ้ยละ 57.10 
อาชีพ  กลุ่มทดลองส่วนใหญ่  ไม่ ได้ประกอบอาชีพ  ร้อยละ 51.40 กลุ่ม

เปรียบเทียบสว่นใหญ่ ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ รอ้ยละ 51.40 
รายไดต่้อเดือน กลุ่มทดลองอย่างส่วนใหญ่ มีรายไดต้ ่ากว่า 5,000 บาท รอ้ยละ 

80 กลุม่เปรียบเทียบอย่างสว่นใหญ่ มีรายไดต้ ่ากว่า 5,000 บาท รอ้ยละ 68.60 
ประวติัการเจ็บป่วย กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เจ็บป่วยดว้ยโรคอ่ืน ๆ ร่วมกัน ไดแ้ก่ 

ความดันโลหิต เบาหวาน ขอ้เข่าเสื่อม, ความดันโลหิต ขอ้เข่าเสื่อม, เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง, 
หัวใจ, ความดันโลหิต เบาหวาน, ความดันโลหิต เบาหวาน ไขมันในเสน้เลือดสูง, ไขมันในเส้น
เลือดสูง รอ้ยละ 37.20 กลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่เจ็บป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูง รอ้ยละ 
45.70 

ปัจจุบนักลุ่มทดลองส่วนใหญ่ไดร้บัการดแูลจาก บุตรหลาน รอ้ยละ 40.00 กลุ่ม
เปรียบเทียบ สว่นใหญ่ไดร้บัการดแูลจาก บตุรหลาน รอ้ยละ 45.70 

รอบเอว กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมีรอบเอว ≥ 80 เซนติเมตร รอ้ยละ 
85.71 กลุม่เปรียบเทียบสว่นใหญ่เป็นเพศหญิงมีรอบเอว ≥ 80 เซนติเมตร รอ้ยละ 68.57 
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ค่าดัชนีมวลกาย กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีค่าดัชนีมวลกาย 25-29.9 กิโลกรมั/
(เมตร)²อยู่ในเกณฑอ์ว้น ระดบัที่ 1 คือ รอ้ยละ 85.70 กลุม่เปรียบเทียบมีค่าดชันีมวลกาย 25-29.9 
กิโลกรมั/(เมตร) ² อยู่ในเกณฑอ์ว้น ระดบัที่ 1 รอ้ยละ 82.90 

3.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกก าลังกาย ดัชนีมวลกาย 
รอบเอวของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม  
เปรียบเทยีบ (n=35) 

ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อน
การทดลอง พบว่า กลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบมีค่าเฉลี่ยดา้นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ดชันี
มวลกาย รอบเอว ไม่แตกต่างกนั (p-value=0.118,0.118,และ 5.93 ตามล าดบั  

3.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของปฏิบัติการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย  ดัชนีมวลกาย รอบเอว ของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทยีบหลังการทดลอง (n=35) 

ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบหลัง
การทดลอง พบว่า การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม รอบเอว ดชันีมวลกาย แตกต่างกนั กลุ่มทดลองมีค่า
คะแนนสงูกว่ากลุม่เปรียบเทียบ (p-value=0.001, 0.001,และ .042 ตามล าดบั  

3.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการออกก าลังกาย ดัชนีมวล
กายรอบเอว ของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วนก่อน-หลังในกลุ่มทดลอง (n=35) 

ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อน
การทดลอง พบว่า กลุม่ทดลอง มีค่าเฉลี่ยดา้นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ดชันีมวลกาย รอบเอว ไม่
แตกต่างกนั (p-value=0.000)  

3.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการออกก าลังกาย ดัชนีมวล
กาย รอบเอว ของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วนก่อน-หลังในกลุ่มเปรียบเทยีบ (n=35) 

ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบหลัง
การทดลอง พบว่า กลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทียบมีค่าเฉลี่ยดา้นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ดชันี
มวลกาย รอบเอว ไม่แตกต่างกนั (p-value=0.000,0.000 และ 0.094 ตามล าดบั  
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อภปิรายผล 
ผูว้ิจยัอภิปรายผลการวิจยั ตามล าดบัดงันี ้
1.  สาเหตุและปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติด

สังคมที่มีภาวะอ้วน ในจังหวัดฉะเชิงเทรา ศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) 
ผูว้ิจัยใชก้ารวิเคราะหถ์ดถอยพหุแบบขัน้ตอน (Multiple Regression Analysis) โดยใชก้ารน าตัว
แปรอิสระเขา้โมเดลดว้ยวิธี Stepwise เพื่อวิเคราะหปั์จจยัที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน โดยก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 พบว่า มี  
4 ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน คือ  
1) แรงสนบัสนนุจากองคก์ร ชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อน เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ จากการออกก าลงั
กาย 2) ความรู ้3) การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะอว้น  
4) ความคาดหวงัในผลลพัธเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น อธิบายไดว้่า 

แรงสนบัสนุนจากองคก์รชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อน เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ จากการ
ออกก าลงักาย มีอ านาจการพยากรณส์ูงที่สุด (Beta=0.388, p-value <0.001) อธิบายไดว้่า หาก
แรงสนบัสนนุจากองคก์รชุมชน ครอบครวั กลุม่เพื่อน เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ จากการออกก าลงักาย 
เพิ่มขึน้ 1 หน่วย จะท าให้พฤติกรรมการออกก าลังกายเพิ่มขึน้  การจากคน้ควา้นีจ้ะชีใ้หเ้ห็นว่า 
ปัจจัยเก่ียวกับการออกก าลัง  ในด้านแรงสนับสนุนจากองค์กร ชุมชน ครอบครัว กลุ่มเพื่อน 
เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ จากการออกก าลงักาย มีผลต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้น หากไดร้บัปัจจัยแรงสนับสนุนจากองคก์ร ชุมชน ครอบครวั 
กลุ่มเพื่อน เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ จากการออกก าลงักาย เพิ่มขึน้ จะท าให้พฤติกรรมการออกก าลงั
กายเพิ่มขึน้ สอดคล้องกับการศึกษาของ พัชรี วงศ์ษา และคณะ (2554) ได้ท าการศึกษาการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพสูก่ารเป็นองคก์รไรพ้งุ พบว่า ปัจจยัความส าเรจ็ในแต่ละสมรรถนะที่
มีความส าคัญและส่งผลต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมทางดา้นการบริโภคอาหารการเคลื่อนไหว
ออกก าลงักายและการจดัการทางดา้นอารมณ ์ในระดบับุคคล คือ ปัจจยัเสรมิ ไดแ้ก่ แรงสนบัสนุน
จากองค์กร ชุมชน ครอบครัว กลุ่มเพื่อน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข  โครงการต่าง ๆ ที่ เข้ามาร่วม
ส่งเสริมพฤติกรรม ธาริน สุขอนันต และคณะ (2557) ไดท้ าการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม
การออกก าลงักายของผูสู้งอายุ ในเขตเทศบาลเมืองบา้นสวน จังหวดัชลบุรี พบว่า แรงสนับสนุน
ทางสังคม มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ และ กิติพงษ ์
บ าเพ็ญ (2558) ไดท้ าการศกึษาการศกึษาสถานการณแ์ละปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของผูสู้งอายุในพืน้ที่เทศบาลต าบลเกาะคา อ าเภอเกาะคา จังหวัดล าปาง  พบว่า การ
ไดร้บัค าแนะน าการออกก าลงักายจากบุคลากรสุขภาพ การไดร้บัขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมการออก
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ก าลังกายจากเทศบาล มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (ค่า p-value <0.05) สมบัติ กาวิลเครือ (2560) ได้ท าการศึกษาปัจจัยที่
เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุอ าเภอเสริมงาม จังหวัดล าปาง  พบว่า การ
ไดร้บัค าแนะน าการออกก าลงักายจากบุคลากรสุขภาพ การไดร้บัขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมการออก
ก าลังกายจากองคก์รปกครองส่วนทอ้งถิ่น  มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผูสู้งอายุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ Doshmangir et al. (2015) ไดท้ าการศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมทางการศึกษาตามทฤษฎีแบบจ าลอง PRECEDE Model พบว่า ปัจจัยเสริม (8.37 ถึง 
16.67) ในกลุม่ทดลอง อยู่ในระดบันยัส าคญัทางสถิติ และ Emdadi et al. (2015) 

ความรูม้าก (Beta=-0.104, p-value=0.031) อธิบายไดว้่า ความรูเ้ก่ียวกับการออก
ก าลงักายและภาวะอว้นหาก เพิ่มขึน้ 1 หน่วย จะท าใหพ้ฤติกรรมการออกก าลงักายเพิ่มขึน้  จาก
การค้นคว้านี ้จะชี ้ให้เห็นว่า สอดคล้องกับการศึกษาของ พัชรี วงศ์ษา และคณะ (2554) ได้
ท าการศึกษาการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพสู่การเป็นองคก์รไรพุ้ง  พบว่า ความรู ้เป็นปัจจัย
ความส าเรจ็ในแต่ละสมรรถนะที่มีความส าคญัและสง่ผลต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมทางดา้นการ
บริโภคอาหารการเคลื่อนไหวออกก าลังกายและการจัดการทางดา้นอารมณ์ ในระดับบุคคล  กิติ
พงษ์ บ าเพ็ญ (2558) ไดท้ าการศึกษาการศึกษาสถานการณ์และปัจจัยที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรม
การออกก าลงักายของผูส้งูอายุในพืน้ที่เทศบาลต าบลเกาะคา อ าเภอเกาะคา จงัหวดัล าปาง พบว่า 
ตวัแปรที่มีความสมัพนัธก์บัระดบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ ไดแ้ก่  ความรูเ้รื่องการ
ออกก าลังกายที่ผูสู้งอายุปฏิบติัได้ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุ
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ค่า p-value <0.05) และสมบัติ กาวิลเครือ (2560) ได้ท าการศึกษา
ปัจจัยที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุอ าเภอเสริมงาม จังหวัดล าปาง  
พบว่า ตัวแปรที่มีความสมัพันธ์กับระดับพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ ไดแ้ก่ ความรู้
เรื่องการออกก าลงักายที่ผูสู้งอายุปฏิบัติได้ ทอ้งถิ่น  มีความสมัพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผูส้งูอายอุย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

การรับรู ้ความสามารถของตนเองเก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 
(Beta=0.220, p-value< 0.001) อธิบายไดว้่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกับการออก
ก าลังกายและภาวะอว้น เพิ่มขึน้ 1 หน่วย จะท าใหพ้ฤติกรรมการออกก าลงักายเพิ่มขึน้ จากการ
คน้ควา้นีจ้ะชีใ้หเ้ห็นว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
จะส่งผลท าใหผู้ส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นมีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย เพิ่ม
มากขึน้ สอดคล้องกับการศึกษา ของ สอดคล้องกับการศึกษาของ วราภรณ์ ค ารศ (2556) ได้
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ท าการศึกษาพฤติกรรมและการเข้าถึงการออกก าลังกายของประชาชนในเขตภาษีเจริญ
กรุงเทพมหานคร พบว่า การรบัรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักาย มีความสมัพันธ์ในทิศทางเดียวกนักับ
พฤติกรรมและการเขา้ถึงการออกก าลงักาย อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 กิติพงษ ์บ าเพ็ญ 
(2558) ไดท้ าการศึกษาการศึกษาสถานการณ์และปัจจัยที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผูสู้งอายุในพืน้ที่เทศบาลต าบลเกาะคา อ าเภอเกาะคา จังหวัดล าปาง พบว่า ตัวแปรที่มี
ความสมัพนัธก์บัระดบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเองในการออกก าลงักาย มีความสมัพันธก์ับพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (ค่า p-value <0.05) สมบัติ กาวิลเครือ (2560) ได้ท าการศึกษาปัจจัยที่
เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุอ าเภอเสริมงาม จังหวัดล าปาง  พบว่า การ
รบัรูค้วามสามารถของตนเองในการออกก าลงักายมีความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูส้งูอายุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ธีรนุช ชละเอม และคณะ (2561) ไดท้ าการศึกษาปัจจยัที่
สมัพันธก์ับกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุในชุมชน ต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จังหวดันนทบุรี  
พบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ได้แก่  การรบัรูค้วามสามารถ
ตนเอง (p < 0.01) Doshmangir  et al. (2015) ได้ท าการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมทาง
การศึกษาตามทฤษฎีแบบจ าลอง PRECEDE Model ที่มีต่อกิจกรรมการออกก าลงักายเป็นประจ า
ของผู้สูงอายุ พบว่า การรับรูค้วามสามารถของตัวเอง มีค่าคะแนน 9.62 ถึง 13.97 มีระดับ
นัยส าคัญทางสถิติ และEmdadi et al. (2015) ไดท้ าการศึกษาปัจจัยท านายการออกก าลังกาย
เป็นประจ าของผู้หญิงวัยกลางคนในภาคตะวันตกของอิหร่าน , ฮามาดะ: การประยุกต์ใช้
แบบจ าลองของ PRECEDE พบว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง b = 0.633, P <0.001 เป็น
ตวัพยากรณท์ี่ส  าคญัที่สดุส าหรบัการออกก าลงักายของสตรีวยักลางคนในฮามาดะ 

ความคาดหวังในผลลัพธ์เก่ียวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน  (Beta= -
0.184,p-value=0.003) อธิบายไดว้่า หากความคาดหวงัในผลลพัธเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักายและ
ภาวะอว้น ลดลงจะท าใหพ้ฤติกรรมการออกก าลงักายลดลง การจากคน้ควา้นีจ้ะชีใ้หเ้ห็นว่า ความ
คาดหวงัในผลลพัธ์เก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น จะส่งผลท าใหผู้ส้งูอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอ้วนสรา้งความคาดหวังในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพิ่มมากขึน้ 
สอดคล้องกับการศึกษาของ ชัชฎา ประจุดทะเก (2556) ได้ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการ
ควบคมุน า้หนกัของผูส้งูอายทุี่เป็นโรคอว้น โดยทีมสหสาขาวิชาชีพต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมใน
การควบคุมน า้หนักในอ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา พบว่า ดา้นความคาดหวังในผลลพัธ์ของ
การออกก าลังกาย การปฏิบัติตัวในการออกก าลังกาย สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่ม
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เปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value < 0.001) ปรียาภรณ์ นิลนนท (2560) ได้
ท าการศกึษาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในดา้นการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายของ
สมาชิกชมรมผูสู้งอายุอ าเภอบางคลา้ จังหวดัฉะเชิงเทรา  พบว่า หลงัการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย
ความคาดหวงัในผลของการบรโิภคอาหาร และการออกก าลงักาย สงูกว่าก่อน การทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) 

ส าหรบัปัจจัยตัวแปรดา้น ทัศนคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะที่ไม่พบว่ามี
ความพันธ์หรือสามารถท านายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายได ้อาจเนื่องมาจาก
ปัจจยันีไ้ม่ใช่ปัจจยัหลกัของการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น แต่กลุ่มตวัอย่างที่ผูว้ิจยัท าการศึกษาจากขอ้มลูประเด็นที่ไดส้นบัสนุนจากงานวิจยัระยะ
ที่ 1 ขอ้มูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ์เชิงลึก พบว่า กระบวนการท าให้เกิดการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักายไดน้ัน้ จะตอ้งปรบัเปลี่ยนทศันคติเก่ียวกบัภาวะอว้น ทัง้ในตวัผูส้งูอายุ
ที่ ติดสังคมที่มีภาวะอ้วนและผู้ดูแลที่ติดสังคมที่มีภาวะอ้วน  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ
สอดคลอ้งกับการศึกษาของ ธาริน สุขอนันต และคณะ (2557) ไดท้ าการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาลเมืองบ้านสวน จังหวัดชลบุรี  พบว่า 
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายมุีความสมัพนัธท์างบวกกบัทศันคติในการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพ และ Emdadi et al. (2015) ได้ท าการศึกษาปัจจัยท านายการออกก าลังกายเป็น
ประจ าของผูห้ญิงวัยกลางคนในภาคตะวนัตกของอิหร่าน, ฮามาดะ: การประยุกตใ์ชแ้บบจ าลอง
ของ PRECEDE พบว่า ทัศนคติ b = 0.799 , P <0.001 เป็นตวัพยากรณ์ที่ส  าคญัที่สุดส าหรบัการ
ออกก าลงักายของสตรีวยักลางคนในฮามาดะ 

2.  สาเหตุปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มี
ภาวะอ้วน ในจังหวัดฉะเชิงเทรา  เป็นการหาข้อมูลเชิงคุณภาพ จากผลการสัมภาษณ์ของ
ผูส้งูอายุ พบว่า กลุม่ที่เป็นผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น มีปัจจยัสาเหต ุพบตวัแปรที่ส  าคญัไดแ้ก่ 
การรบัประทานอาหารท าใหอ้้วน ขาดการออกก าลังกายท าให้อว้น ออกก าลังกายเพื่อควบคุม
น า้หนัก สอดคลอ้งกับการศึกษาของ (สายสมร พลดงนอก, สรวิเชษฐ์ รตันชัยวงศ์, จันจิราภรณ ์
วิชัย, และธัญญลักษณ์ ทอนราช. 2558; วรรณี  นิธิยานันท์, 2554; Hruby & Frank, 2015) ได้
เขียนถึงปัจจัยที่มีผลต่อการเกิดภาวะอว้นในผูสู้งอายุสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ปัจจัยหลัก คือ 
ปัจจัยภายในร่างกาย เป็นปัจจัยที่ไม่สามารถควบคุมได้ และปัจจัยภายนอกร่างกาย ปัจจัย
ทางด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม ซึ่งเป็นปัจจัยที่สามารถควบคุมได้ พบว่า ปัจจัยภายนอก
ร่างกาย ความไม่สมดุลของพลังงานระหว่างแคลอรี่ที่บริโภคเข้าไปในร่างกายและแคลอรี่ที่ใช้
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ภายในร่างกายซึ่งจะท าใหร้่างกายเกิดพลังงานส่วนเกินและความไม่สมดุลของพลงังาน โดยจะ
สง่ผลใหม้ีน า้หนกัตวัที่เพิ่มมากขึน้ พฤติกรรมการบรโิภค นบัว่ามีผลต่อการเกิดภาวะอว้น เช่น การ
รบัประทานอาหารที่มากเกินไป โดยเฉพาะอาหารที่มีรสหวาน อาหารที่มีไขมนัสงู โดยร่างกายจะ
เปลี่ยนแปลงอาหารใหเ้ป็นพลงังาน หากร่างกายไดร้บัพลงังานมากเกินไปก็จะถูกเปลี่ยนแปลงให้
เป็นพลงังานส ารองกลายเป็นกลยัโคเจน แลว้ท าการเก็บไวท้ี่ตบั และกลา้มเนือ้ลาย ส่วนกรดไขมนั
อิสระร่างกายจะท าการเก็บไว้ในเซลล์ไขมันที่มีอยู่ทั่ วร่างกายซึ่งจะกลายเป็นไตรกลีเซอไรค ์
(triglyceride) หรือ ไตรอะซิลกลีเซอรอล (triacylglycerols) และมีการออกก าลังกายต ่า จากผล
การสัมภาษณ์ยัง พบว่า ผลลพัธ์ของผูสู้งอายุที่มีภาวะอว้นที่ออกก าลงักาย จะท าใหน้ า้หนักลด 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Mihalko et al. (2019) ไดท้ าการศึกษาผลของการรบัประทานอาหาร
อย่างเคร่งครดัและการออกก าลงักายต่อการรบัรูส้มรรถนะแห่งตนในผูสู้งอายุที่น า้หนักเกินและ
อว้นที่เป็นโรคขอ้เข่าเสื่อม พบว่า การลดน า้หนักด้วยอาหารอย่างเคร่งครดักับการเพิ่มการออก
ก าลงักาย มีนยัส าคญัทางสถิติที่ p < .005 สงูกว่าการออกก าลงักาย และผูส้งูอายุที่น า้หนกัไม่ลด 
จะพบในผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วนที่ไม่ออกก าลังกาย  จากผลการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุยังมีความ
ตอ้งการความช่วยเหลือในเรื่องสถานที่การออกก าลงักาย จดัสถานที่ อปุกรณ ์เปิดเพลงออกก าลงั
กาย ตอ้งการใหห้มอ หน่วยงานที่เก่ียวขอ้งจัดอบรมการออกก าลังกาย สอดคลอ้งกับการศึกษา
ของ ธาริน สุขอนันต และคณะ (2557) ไดท้ าการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผูส้งูอายุ ในเขตเทศบาลเมืองบา้นสวน จงัหวดัชลบุรี  พบว่า พฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูส้งูอายุมีความสมัพนัธท์างบวกกบัปัจจยัต่าง ๆ ไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนทางสงัคม สอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ ศิริเนตร สุขดี (2560) พบว่า ได้ท าการศึกษาการพัฒนารูปแบบการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมสขุภาพของกลุ่มเสี่ยงโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัดว้ยการมีส่วนร่วมของชุมชนสาเหตุที่มีต่อการ
ปฏิบติัตวั ไดแ้ก่ มีพืน้ที่ว่างส าหรบัการออกก าลงักาย สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ กิติพงษ ์บ าเพ็ญ 
(2558) ไดท้ าการศึกษาการศึกษาสถานการณ์และปัจจัยที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผูสู้งอายุในพืน้ที่เทศบาลต าบลเกาะคา อ าเภอเกาะคา จังหวัดล าปาง พบว่า การเขา้ถึง
พืน้ที่สาธารณะในการออกก าลงักายจากเทศบาล ที่บา้นมีพืน้ที่บริเวณบา้นออกก าลงักายหรือใช้
อปุกรณอ์อกก าลงักาย การไดร้บัค าแนะน าการออกก าลงักายจากบคุลากรสขุภาพ การไดร้บัขอ้มลู
ข่าวสารกิจกรรมการออกก าลงักายจากเทศบาล มีความสมัพันธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูส้งูอายอุย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (ค่า p-value <0.05) 

จากผลการสมัภาษณย์ัง พบว่า กลุ่มที่ผูดู้แลที่อยู่ในครอบครวัของผูส้งูอายุที่มีภาวะ
อว้น พบว่า ปัจจยัสาเหตขุองผูด้แูลในครอบครวัผูส้งูอายุติดสงัคมที่ท าใหเ้กิดภาวะอว้น ไดแ้ก่ การ
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รบัรูถ้ึงภาวะอว้น ทัศนคติต่อภาวะอว้น การดูแลผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ไดแ้ก่ การดูแล
เก่ียวกบัการออกก าลงักายช่วยลดภาวะอว้น สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ เรียม นมรกัษ์ (2558) ได้
ท าการศึกษาปัจจัยครอบครวัที่มีอิทธิต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายและพฤติกรรมการบริโภค
อาหารในผูส้งูอายุภาวะน า้หนกัเกิน อ าเภอเมือง จงัหวดันครปฐม พบว่า ปัจจยัพฤติกรรมสขุภาพ
ครอบครวัและการสนับสนุนทางสงัคมจากครอบครวั สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออก
ก าลั งกายในผู้สู งอายุ ภ าวะน ้ าหนั ก เกิ น ได้ ร ้อยละ  31.7 อย่ า งมี นั ยส าคัญ ทางสถิ ติ 
(AdjustedR2=.317, p< .001) ปัจจัยสมัพันธภาพในครอบครวั ความเชื่อดา้นสุขภาพครอบครวั 
และพฤติกรรมสุขภาพครอบครวั สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการบริโภคอาหารในผูสู้งอาย
น า้หนกัเกินได ้รอ้ยละ 31.9 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (Adjusted R2=.319, p< .001) 

จากการสมัภาษณ ์พบขอ้สงัเกต คือ ผูส้งูอายสุว่นใหญ่จะอยู่คนเดียว ตามล าพงั ไม่มี
ผูดู้แล และมีบริบทพืน้ที่บริเวณบา้นที่ค่อนขา้งห่างจากกนั นอกจากนีจ้ากการสมัภาษณย์ังพบว่า
สิ่งอ านวยความสะดวก เช่น พืน้ที่สาธารณะ หรือรพ.สต. อาจยงัเขา้ไม่ถึง ก่อใหเ้กิดพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย ขาดการออกก าลังกายท าให้อ้วน ตลอดจนการออกก าลังกายเพื่อการควบคุม
น า้หนกั ทัง้หมดเป็นปัจจยัสาเหตทุี่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้น ในจงัหวดัฉะเชิงเทรา ซึ่งจะน าผลที่ไดน้ าสู่การพฒันารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
การออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นที่สอดคลอ้งและเหมาะสมกบับริบทในพืน้ที่
ที่ศกึษาในจงัหวดัฉะเชิงเทรา 

3.  รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่
มีภาวะอ้วนทีส่อดคล้องและเหมาะสมกับบริบทในพืน้ทีท่ีศ่ึกษาในจังหวัดฉะเชิงเทรา 

จากข้อค้นพบการศึกษา สาเหตุปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้น ในจังหวัดฉะเชิงเทรา และขอ้มูลจากการทบทวนวรรณกรรมที่
เก่ียวขอ้ง ผูว้ิจยัก าหนดรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคม
ที่มีภาวะอว้น โดยมีผูด้แูลในครอบครวัของผูส้งูอาย ุเจา้หนา้ที่สาธรณสขุ 

จากผลการวิจัย ผลการสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) ตามมุมมองและ
ประสบการณข์องผูเ้ขา้ร่วมการสนทนา ผล (รา่ง) รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของผู้สูงอายุติดสังคม  พบว่า จากผลการสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) ตาม
มมุมองและประสบการณข์องผูเ้ขา้ร่วมการสนทนา สรุปไดว้่า การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายุที่มีภาวะอว้น ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย เช่น เดิน แกว่งแขน ขา ป่ันจกัรยาน 
ร  ากระบองออกก าลังกายโดยใช้กล้ามเนื ้อแขน เปิดเพลงเต้นเบา ๆ สอดคล้องกับการศึกษา
งานวิจัยของ เกศินี แซ่เลา และวิชิต คะนึงสุขเกษม (2555) ไดท้ าการศึกษาเรื่อง ผลของการออก
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ก าลงักายดว้ยการแกว่งแขน การเดิน และการเดินตามดว้ยการแกว่งแขนที่มีต่อสุขสมรรถนะของ
ผูสู้งอายุหญิง ผลการวิจัย พบว่า การออกก าลังกายดว้ยการแกว่งแขนและการเดินในผูสู้งอายุ
หญิง ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของสุขสมรรถนะที่ดีขึน้ เหมาะเป็นทางเลือกในการออกก าลงักาย
ส าหรบัผูสู้งอายุได้ นอกจากนี ้งานวิจัยของ เอกพล ริยะกาศ และคณะ (2558) ไดท้ าการศึกษา
เรื่อง ผลของการออกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์กต่อความรุนแรงของโรคในผูสู้งอายุโรคขอ้
เข่าเสื่อม ผลการวิจยั พบว่า ความรุนแรงของโรคขอ้เข่าเสื่อมในผูส้งูอายุ ในกลุ่มที่มีการออกก าลงั
กายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์ก ลดลงกว่ากลุ่มที่ไม่ไดอ้อกก าลงักายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์กอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p < .001) สอดคล้องกับการศึกษาของ สุกัญญา เจริญวัฒนะ  (2557) ได้
ท าการศึกษาเรื่อง ภาวะโภชนาการของผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายโดยการป่ันจักรยานทางไกล 
ผลการวิจยั พบว่า ผูส้งูอายุที่มีการออกก าลงักายโดยการป่ันจกัรยานทางไกลที่เป็นการออกก าลงั
กายแบบแอโรบิก ประเภทความอดทน ส่งผลดีกบัการลดการสะสมไขมนั  สอดคลอ้งกบัการศกึษา
ของ สุนันทา ศรีอุดม และวุฒิชัย ประภากิตติรัตน (2558) ได้ท าการศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกของผูสู้งอายุที่มีโรคอว้นลงพุงในเทศบาลต าบลนางลือ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชยันาท พบว่า 1. โปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกของผูส้งูอายุที่มีโรค
อว้นลงพุง มีหลกัและขั้นตอนการออกก าลงักายแบบแอโรบิกรวมถึงประโยชนท์ี่ไดเ้หมาะสมกับ
ผูส้งูอายุที่มีโรคอว้นลงพงุ 2. ประสิทธิผลของโปรแกรมของกลุ่มตวัอย่าง ก่อน-หลงัการทดลอง ใน
เวลา 90 วนั พบว่า ดชันีมวลกาย (BMI) ลดลงรอ้ยละ 95.00 และลดดชันีมวลกายใหอ้ยู่ในเกณฑ์
ปกติ รอ้ยละ 25.00 รอบเอวลดลงรอ้ยละ 90.00 และลดรอบเอวใหอ้ยู่ในเกณฑป์กติ รอ้ยละ 35.00 
3. ผลการศึกษาความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า โดยภาพรวมเมื่อพิจารณาความพึงพอใจ
ในแต่ละหัวข้อ พบว่า ผู้เข้ารับโปรแกรมมีความพึงพอใจต่อวิทยากรน าเต้นแอโรบิก การ
เปลี่ยนแปลงของดชันีมวลกายและรอบเอว และประโยชนท์ี่เกิดกบัภาวะสขุภาพของผูส้งูอายอุยู่ใน
ระดบัมากที่สดุส าหรบัความเหมาะสมของกิจกรรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยู่ในระดบัมาก 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ปัทมาวดี สิงหจาร (2558) การออกก าลงักายดว้ยลีลาศของผูส้งูอายุ 
ผลการวิจยั พบว่า ความตอ้งการการออกก าลงักายดว้ยกิจกรรมลีลาศของผูส้งูอายุในภาพรวม มี
ค่าเฉลี่ยนอยู่ในระดับมาก โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ การฝึกท่าเคลื่ อนไหวร่างกายเพื่อ
สุขภาพส าหรบัผูสู้งอายุ รองลงมาคือ การออกก าลังกายด้วยการเตน้ร  า เป็นกิจกรรมที่ไม่หนัก
เกินไป 
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นอกจากนีก้ารที่จะท าใหผู้ส้งูอายุที่มีภาวะอว้น มีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลังกายได้นั้น ผู้เข้าร่วมสนทนา ได้เสนอให้ผู้ที่ เก่ียวข้องกับการดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วน 
จะต้องท างานแบบบูรณาการร่วมกันในพืน้ที่  และแบ่งบทบาทหน้าที่ให้ชัดเจน โดยผู้ดูแลของ
ผูส้งูอายุที่อยู่ในครอบครวั ควรไดร้บัความรู ้เก่ียวกบัผลเสียของการมีภาวะอว้น  การเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกายของผูสู้งอายุ พรอ้มใหค้วามเขา้ใจเก่ียวกับ ขอ้ดี ขอ้เสีย ของการออกก าลงักาย และ
ไดร้บัการอบรม ใหค้วามรูเ้ก่ียวกับเทคนิค วิธีการออกก าลงักาย นอกจากนีผู้ด้แูลควรไดร้บัความรู้
เก่ียวกบัโภชนาการอาหาร กลุ่มเจา้หนา้ที่สาธารณสขุ กลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสขุ หรือเจา้หนา้ที่ 
ที่เก่ียวขอ้งควรเขา้ไปใหค้วามรู ้อบรม ขัน้ตอน วิธีการออกก าลงักาย  โดยอาจมีตัวแบบแสดงให้
เห็น มีการสาธิต ให้ผูดู้แลในครอบครวัของผูสู้งอายุไดดู้ ตลอดจนใหเ้จา้หน้าที่สาธารณสุขและ
เจา้หน้าที่ที่เก่ียวขอ้งเขา้ไปใหค้วามรูเ้รื่องโรคอว้นและโภชนาการดา้นอาหารดว้ย สอดคลอ้งกับ
การศกึษาของ 

สอดคล้องกับการศึกษาของ พรรณิภา บุญเทียร และจงจิต เสน่หา (2560) ได้
ท าการศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรมการจดัการภาวะอว้นลงพงุดว้ยตนเองของผูป่้วยอว้นลงพงุใน
โรงพยาบาลมหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร พบว่า ปัจจัยที่สามารถท านายพฤติกรรม
การจัดการภาวะอว้นลงพุงดว้ยตนเอง ไดแ้ก่ สมรรถนะแห่งตนและการสื่อสารระหว่างผูป่้วยกับ
เจา้หนา้ที่สขุภาพ โดยพบว่าสมรรถนะแห่งตนเป็นปัจจัยที่ท านายพฤติกรรมการจดัการภาวะอว้น
ลงพุงดว้ยตนเองของผูป่้วยอว้นลงพุงแผนกผูป่้วยนอกไดสู้งสุด (ß = .67, p < .05) รองลงมาคือ 
การสื่อสารระหว่างผูป่้วยกบัเจา้หนา้ที่สขุภาพ (ß = .19, p < .05) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ศิริ
เนตร สขุดี (2560) ไดท้ าการศึกษาการพัฒนารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของกลุ่ม
เสี่ยงโรคไม่ติดต่อเรือ้รังด้วยการมีส่วนร่วมของชุมชน  พบว่า ผลการจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสขุภาพที่เนน้การมีสว่นร่วมของผูน้  า พบว่า กลุ่มเสี่ยง ภายหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม การ
รับรู ้ความสามารถตนเอง (p<.05) การควบคุมตนเอง (p<.01) และการดูแลสุขภาพตนเอง 
(p<.01) เพิ่มขึน้กว่าก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรม และมีผลลพัธด์า้นสขุภาพดีขึน้ (p.<.05) สอดคลอ้ง
กับการศึกษาของ Doshmangir et al. (2015) ได้ท าการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมทาง
การศึกษาตามทฤษฎีแบบจ าลอง PRECEDE Model พบว่า ปัจจัยน า (ความรู ้11.37 ถึง 15.07, 
ทศันคติ 24.1 ถึง 25 การรบัรูค้วามสามารถของตวัเอง 9.62 ถึง 13.97) ปัจจยัเอือ้ (6.22 ถึง 8.32) 
และปัจจยัเสรมิ (8.37 ถึง 16.67) ในกลุม่ทดลอง อยู่ในระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
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4.  ผลการตรวจสอบรูปแบบในการตรวจสอบคุณภาพของร่างรูปแบบการ
ประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

ผลการตรวจสอบค่าดัชนีความสอดคลอ้ง ความถูกตอ้งและความชดัเจนของเนือ้หา 
ความครอบคลมุ ครบถว้น พบว่า ไดผ้ล IOC อยู่ระหว่าง 0.71-1.0 

ผลการประเมินความสอดคลอ้งกับรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น ความตรงประเด็นการใชรู้ปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
การออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น พบว่า ในรายการสว่นใหญ่ อยู่ในระดบัมาก 
ดังนั้นจะรูปแบบที่ผู ้วิจัยสร้างขึ ้น ถือว่ามีความเป็นไปได้ที่ จะสามารถน าไปใช้ได้จริงกับ
กลุม่เปา้หมายได ้

5.  การประเมินรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทรา 

ผลการวิจัยในระยะทดลองการประเมินรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจงัหวดัฉะเชิงเทรา สามารถอธิบายไดด้งันี ้

ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนการ
ทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉลี่ยดา้นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ดัชนี
มวลกาย รอบเอว ไม่แตกต่างกนั (p-value=0.118,0.118,และ 5.93 ตามล าดบั 

ผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบหลังการ
ทดลอง พบว่า การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม รอบเอว ดัชนีมวลกาย แตกต่างกัน กลุ่มทดลองมีค่า
คะแนนสงูกว่ากลุม่เปรียบเทียบ (p-value=0.001, 0.001,และ .042 ตามล าดบั 

ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนการ
ทดลอง พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยดา้นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ดัชนีมวลกาย รอบเอว ไม่
แตกต่างกนั (p-value=0.000) 

ผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้นระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบหลังการ
ทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉลี่ยดา้นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ดัชนี
มวลกาย รอบเอว ไม่แตกต่างกนั (p-value=0.000,0.000 และ 0.094 ตามล าดบั 
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ผลการวิจัยสอดคลอ้งกับการศึกษาของ ชชัฎา ประจุดทะเก (2556) ไดท้ าการศึกษา
ผลของโปรแกรมการควบคุมน า้หนักของผูสู้งอายุที่ เป็นโรคอว้น โดยทีมสหสาขาวิชาชีพต่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการควบคุมน ้าหนักในอ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา  โดยการ
ประยุกตใ์ชท้ฤษฎีความสามารถตนเองรว่มกบัแรงสนบัสนุนทางสงัคม โดยทีมสหสาขาวิชาชีพต่อ
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคมุน า้หนกั ค่าดชันีมวลกาย และเสน้รอบเอว พบว่า การปฏิบติั
ตวัในการออกก าลงักาย สงูกว่าก่อนการทดลองและสงูกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p-value < 0.001) และกลุม่ทดลองมีการลดลงของค่าดชันีมวลกายและค่าเฉลี่ยเสน้รอบเอว 
มากกว่าก่อนการทดลองและแตกต่างกบักลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนยัส าคัญทางสถิ ติ (p-value < 
0.001) จากผลการศึกษา พบว่า หลงัการทดลอง ผูส้งูอายุในกลุ่มทดลองมีระดับค่าดัชนีมวลกาย
ลดลงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อาจกล่าวไดว้่าการลดลงของระดับค่าดชันีมวลกายของผูส้งูอายุกลุ่ม
ทดลองนัน้ เกิดขึน้เนื่องจากกลุ่มทดลองไดร้บัการจัดกิจกรรมเพื่อเพิ่มความสามารถตนเอง ไดแ้ก่ 
ซึ่งจะใชต้วัแบบในการสรา้งการรบัรู  ้โดยเชิญผูส้งูอายุตวัแบบที่ประสบผลส าเร็จที่เป็นบคุคลจรงิ ๆ 
ในพืน้ที่ มาพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และใชต้ัวแบบที่เป็นสัญลกัษณ์ เช่น เปิดคลิปวิดิโอ
ผูสู้งอายุที่สุขภาพดี ไม่อว้น นอกจากนี ้ในกิจกรรมยังไดจ้ัดให้มีกิจกรรมการติดตาม เยี่ยมบา้น 
เพื่อการควบคุมภาวะอว้นในผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ทัง้กลุ่มผูสู้งอายุสงัคมที่มีภาวะอว้น
และกลุ่มผูดู้แลผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้น สอดคลอ้งกับการศึกษาของ พรรณิภา บุญเทียร 
และ จงจิต เสน่หา (2560) ไดท้ าการศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรมการจดัการภาวะอว้นลงพงุดว้ย
ตนเองของผูป่้วยอว้นลงพงุในโรงพยาบาลมหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร พบว่า ปัจจยั
ที่สามารถท านายพฤติกรรมการจดัการภาวะอว้นลงพงุดว้ยตนเอง ไดแ้ก่ สมรรถนะแห่งตนและการ
สื่อสารระหว่างผู้ป่วยกับเจ้าหน้าที่ สุขภาพ โดยพบว่าสมรรถนะแห่งตนเป็นปัจจัยที่ท านาย
พฤติกรรมการจัดการภาวะอว้นลงพงุดว้ยตนเองของผูป่้วยอว้นลงพงุแผนกผูป่้วยนอกไดส้งูสดุ (ß 
= .67, p < .05) รองลงมาคือ การสื่อสารระหว่างผูป่้วยกับเจา้หน้าที่สุขภาพ (ß = .19, p < .05)
จากผลการศึกษา พบว่า หลังการทดลอง ผูสู้งอายติดสังคมที่มีภาวะอว้นมีค่าเฉลี่ยเสน้รอบเอว
ลดลงกว่าก่อนการทดลอง และลดลงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ ซึ่งอาจกล่าวไดว้่า การลดลงของระดับ
ค่าเฉลี่ยเสน้รอบเอวของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในกลุ่มทดลองนั้น เกิดขึน้เนื่องจากกลุ่ม
ทดลองไดร้บัการจดักิจกรรมเพื่อเพิ่มความสามารถตนเอง ไดแ้ก่ การชกัจูง การใชต้วัแบบการไดร้บั
ปัจจัยเสริม การสนับสนุนเตือนจากกลุ่มผูดู้แล ตลอดจนเจา้หน้าที่สาธารณสุขและอาสาสมัคร
สาธารณสุข มีการใหก้ าลงัใจ ใหก้ารช่วยเหลือ นอกจากนี ้ผูสู้งอายุติดสงัคมภายในกิจกรรมยัง
ไดร้บัความรูเ้ก่ียวกับภาวะอว้น  การปรบัเปลี่ยนทัศนคติ ตลอดจนวิธีการออกก าลังกายภายใน
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กิจกรรม ส่งผลท าใหค่้าเฉลี่ยเสน้รอบเอวของผูส้งูอายุลดลง สอดคลอ้งกับการศึกษาของ สุนนัทา 
ศรีอุดม และวุฒิชัย ประภากิตติรตัน (2558) ไดท้ าการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการออก
ก าลงักายแบบแอโรบิกของผูส้งูอายุที่มีโรคอ้วนลงพงุในเทศบาลต าบลนางลือ อ าเภอเมือง จงัหวดั
ชัยนาท พบว่า รอบเอวลดลงรอ้ยละ 90.00 และลดรอบเอวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ รอ้ยละ 35.00 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ลชัชี ชัชวรตัน (2558) ไดท้ าการศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ย
การเดินแบบนอรดิ์กต่อดชันีมวลกายและเสน้รอบวงเอวในผู้สงูอายทุี่มีภาวะน า้หนกัเกิน พบว่า ค่า
ขนาดเสน้รอบวงเอวของผูสู้งอายุภายหลงัการออกก าลังกายดว้ยการเดินแบบนอรดิ์ก มีค่าน้อย
กว่าก่อนการออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญั ทางสถิติ (p < .001 

ข้อเสนอแนะ  
จากการศกึษาดงักลา่ว ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช ้และขอ้เสนอแนะ 

ในการท าวิจยัครัง้ต่อไป ดงัต่อไปนี ้
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1.  สามารถน าผลการวิจยัที่ไดไ้ปใชเ้ป็นแนวทางในการก าหนดทิศทาง วางนโยบายและ

หามาตรการต่าง ๆ ในการเตรียมรบัมือกับสถานการณ์ประชากรผูสู้งอายุติดสงัคม เก่ียวกับการ
ดแูลพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นเพิ่มสงูขึน้ 

2.  เพื่อใหโ้รงพยาบาลของภาครฐัและเอกชน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล ชุมชน 
ตลอดจนชมรมของผูส้งูอายุ สามารถน าผลที่ไดจ้ากการวิจยัไปใชเ้ป็นแนวทางในการวางแผนและ
ก าหนดทิศทางในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น 
เพื่อใหเ้กิดความเหมาะสมกบับรบิทในพืน้ที่ 

3.  หน่วยงานที่เก่ียวขอ้งสามารถน าขอ้มูลการวิจัยเก่ียวกับการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
การออกก าลงักายของผูสู้งอายุติดสังคมที่มีภาวะอว้นมาใชเ้ป็นแนวทางในการก าหนดนโยบาย
ร่วมกับหลักการปฏิบัติในการท างานกับหน่วยงานของภาครฐัและเอกชนหรือหน่วยงานอ่ืน ๆ ที่
เก่ียวขอ้ง 

4.  จังหวัดที่ใกลเ้คียงหรือจังหวดัที่มีบริบทคลา้ยคลึงกับจังหวัดฉะเชิงเทราสามารถน า
รูปแบบการวิจยัและแนวทางการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายในผูสู้งอายุติดสงัคมที่มี
ภาวะอว้นไปปฏิบติัและปรบัใชก้บับรบิทในพืน้ที่ของจงัหวดันัน้ ๆ ได ้

5.  ผลงานวิจัยเก่ียวกับรูปแบบที่ไดใ้นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายใน
ผูส้งูอายเุป็นประโยชนใ์นการต่อยอดการประดิษฐ์นวตักรรมเก่ียวกบัการออกก าลงักายในผูส้งูอายุ
ได ้  
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ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1.  การวิจัยครัง้นี ้มุ่งศึกษาเฉพาะการสรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก

ก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ในบรบิทชมุชนกึ่งเมืองกึ่งชนบท ดงันัน้ จึงควรมีการ
พฒันารูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ใน
กลุม่อื่น ๆ ต่อไป เช่น กลุม่ผูส้งูอายทุี่ติดบา้น ติดเตียง 

2.  ควรมีการศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น โดยใหม้ีการติดตามผลการออกก าลงักายของผูส้งูอายุต่อเนื่อง 
ทุก 6 เดือน และ 1 ปี เพื่อเป็นการประเมินความคงทน คงอยู่ของพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูส้งูอาย ุ

3.  ควรสรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ ก่อนที่จะ
เกิดภาวะอว้น เพื่อการควบคุมน า้หนักไดป้กติ เพื่อป้องกันการเกิดโรคแทรกซอ้นที่เกิดจากภาวะ
อว้นในผูส้งูอาย ุ

4.  ควรมีการประยุกต์ใช้แนวคิดและทฤษฎีการรับรูส้รรถนะแห่งตน (Self-efficacy 
Theory) ร่วมกับ แนวคิดและทฤษฎี PRECEDE FRAMEWORK เพื่อส่งเสริมให้มีการควบคุม
น า้หนกั ขยายผลในประชากรกลุม่วยัอ่ืน ๆ ต่อไป เช่น วยัท างาน วยัทอง 
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ภาคผนวก ก ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ระยะที ่1  
 
การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
1. ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับผู้สูงอายุที่มี
ภาวะอ้วนอย่างไร 
....เคยถามคนอ่ืนเหมือนกนัว่าท าไมคนอ่ืนผอม                    
ท าไมเราถึงอ้วน ทั้ง  ๆ ก็ เป็นโรคเบาหวาน
เหมือนกัน เบาหวานเพื่อนผอม ๆ แต่ท าไมเรา
ถึงอ้วน มันเป็นอะไรเน้อ แต่ธรรมดาฉันก็อว้น
แบบนี ้แต่ตอนเป็นสาวไม่อว้น เห็นผูส้งูอายอุว้น 
ไม่อยากอ้วน ไม่รูจ้ะท าไงนะ เราก็กินน้อย แต่
มันก็อ้วนเองมันเป็นธรรมดาหรือไง ก็ไม่รู ้เรา
ไม่ไดก้ินถึงเยอะๆ 
(A1, อายุ 69 ปี น ้าหนัก 75 กิโลกรัม  ส่วนสูง 
158 เซนติเมตร รอบเอว 110 เซนติเมตร, ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

 
 
1. รูส้กึไม่อยากอว้น 

….ก็บ างที ก็ ถ าม เค้า  มี ก ารคุ ยกับ เค้าอยู่
เหมือนกันคะ ไม่รูจ้ะเก่ียวกับการกินยารึเปล่า 
ตอนนีก้ินยาไขมนัอยู่ 
(A2, อายุ 67 ปี น ้าหนัก 70 กิโลกรัม  ส่วนสูง 
160 เซนติเมตร รอบเอว 96 เซนติเมตร, ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. การกินอาหารท าใหอ้ว้น 
ถามว่า เคา้ไปกินอะไรมาถึงอว้น เราก็กิน เคา้ก็
กิน  
2. การกินยาท าใหอ้ว้น 
เราอยากลดน ้าหนัก แต่มันไม่ลดอ่ะคะ เรา
อยากลด 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract)                          รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….เฉย ๆ ไม่รูส้กึอะไรเลย เห็นคนอ่ืนเป็นเหมือนเรา               
(A3, อายุ 67 ปี น ้าหนัก 75 กิโลกรัม ส่วนสูง 153 
เซนติเมตร รอบเอว 95 เซนติเมตร, ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 2 
มิถนุายน 2563) 

1. ไม่อยากรับรูอ้ยากลดน ้าหนักแต่เราก็
อยากผอมแต่ไม่ผอม ท าไม่ได ้

....บ างที  มั นก็ เห็ นผู้สู งอายุ อ้วนแล้วก็ อัดอึ ด
เหมือนกนัน๊า เราก็อดัอดึเหมือนกนั แต่บางทีก็อดัอึด
แทน เคา้ คือตอนเราอว้นก็รูส้กึอึดอดัเหมือนกนั 
(A4, อายุ 65 ปี น ้าหนัก 61 กิโลกรัม ส่วนสูง 148 
เซนติเมตร รอบเอว 95 เซนติเมตร, ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 2 
มิถนุายน 2563) 

1. รูส้กึอว้นแลว้ไม่สบายตวั แน่นอดึอดั 

…. อึดอัดแทนเค้า เห็นเค้าแลดูมันอึดอัด มันไม่                    
คลอ่ง 
(A5, อายุ 65 ปี น ้าหนัก 64 กิโลกรัม ส่วนสูง 153 
เซนติเมตร รอบเอว 104 เซนติเมตร, ผูใ้หส้มัภาษณ์, 
3 มิถนุายน 2563) 

1. อว้นแลว้ไม่กระชบักระเฉง 

…. ก็มนัอยู่ที่เรากิน น่าจะอว้นที่เกิดจากการกิน                    
(A6, อายุ 63 ปี น ้าหนัก 76 กิโลกรัม ส่วนสูง 155 
เซนติเมตร รอบเอว 106 เซนติเมตร, ผูใ้หส้มัภาษณ์, 
3 มิถนุายน 2563) 

1. การกินอาหารท าใหอ้ว้น 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….-มนัไม่ค่อยจะสูดี้เลย กลวัเคา้จะเจ็บจะป่วยดว้ย             
โรคภยัไขเ้จ็บ                                                                          
(A7, อายุ 63 ปี น า้หนัก 65.5 กิโลกรมั ส่วนสูง 157 
เซนติเมตร รอบเอว 98 เซนติเมตร, ผูใ้หส้ัมภาษณ์, 
3 มิถนุายน 2563) 

1. รูส้กึไม่ดี หากอว้นแลว้จะเกิดโรคแทรก
ซอ้น 

….ตวัเองก็อดึอดัอ่ะเนอะและทีนีก้็ท าอะไรถึงจะลด              
ข้าวก็กินน้อยแต่ท าไมถึงอ้วน รูส้ึกตัวเองก็อึดอัด
แทนอว้นแลว้มองว่าปวดขา รูส้ึกปวดเข่าปวดขา ยืน
นาน ๆ อาจจะชา ก็น่าเป็นคล้าย ๆ กัน คราว ๆ 
เดียวกนั 
(A8, อายุ 68 ปี น ้าหนัก 74 กิโลกรัม ส่วนสูง 165 
เซนติเมตร รอบเอว 100 เซนติเมตร, ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 
30 มิถนุายน 2563) 

1. เมื่ออว้นแลว้จะท าใหป้วดขา ปวด เข่า 
ยืนนาน ๆ ไม่ได ้

....ก็สงสารนะ บางคนเดินไม่ไหว อยากจะช่วยเคา้               
แต่เราก็แย่เหมือนกนัเนอะ                                                     
(A9, 69 ปี  น ้ าห นั ก  82 กิ โล ก รัม  ส่ วน สู ง  162 
เซนติเมตร รอบเอว 110 เซนติเมตร, ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 
30 มิถนุายน 2563) 

1. อ้วนแล้ว เดิน ไม่ ไหวไม่ รู ้จะท ายัง ไง
เหมือนกนั 

....ดไูม่ดี มนัน่าจะใหเ้คา้น า้หนกันอ้ยกว่านี ้ใหดี้กว่า
นี ้อะไรแบบนี ้ เวลาเห็นคนผอมแล้วรูส้ึกดี ไม่อว้น
เกิน เคา้ดูแลตัวเองได ้เคา้เดินไดดี้จังเลยเนอะ เรา
ไดอ้ย่างเคา้ก็ดี 
(A10, อายุ 64 ปี น า้หนัก 65 กิโลกรมั ส่วนสูง 156 
เซนติเมตร รอบเอว 86  เซนติเมตร, ผูใ้หส้มัภาษณ์, 
30 มิถนุายน 2563) 

1. อยากใหค้นอว้นผอม น า้หนกันอ้ยจะได้
เดินไดค้ลอ่งตวั 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
....ดูสุขภาพไม่ ดี  ถ้าผอมน่าจะสุขภาพดีกว่า 
เคลื่อนไหวร่างกายได้ดีกว่า คนอ้วนดูอุ๋ยอา้ยท า
อะไรช้าไม่คล่องตัว ดูเหมือนคนป่วยไม่สบาย 
รา่งกายไม่แข็งแรง 
(A11, อายุ 63 ปี น ้าหนัก 81 กิโลกรัม  ส่วนสูง 
168 เซนติเมตร รอบเอว 102 เซนติเมตร, ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. อว้นแลว้ท าอะไรชกัชา้ ไม่ว่องไว   
2. อว้นแลว้สขุภาพไม่แข็งแรง ป่วย 
3. คนผอมมีสขุภาพดีกว่าคนอว้น 

….รูส้ึกไม่ดี รูส้ึกว่าดูแลตัวเองไม่ได ้เมื่อเห็นคนที่
มีรูปร่างดี มีความรูส้ึกว่าท าไมถึงดูแลตัวเองไดดี้ 
หุ่นดี  รูปรา่งดี ท าใหอ้ยากมีรูปรา่งที่ดี 
(A12, อายุ 69 น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 157  
เซนติเมตร รอบเอว 101 เซนติเมตร) 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563)   

1. ไม่สบายใจเมื่ออว้น ไม่รูว้่าจะท ายงัไงให้
ผอม 

….เวลาเห็นคนผอมแล้วรูส้ึกดี เห็นคนอ้วนแล้ว
รูส้ึกไม่ดี อยากให้เค้าออกก าลังกายได้ เพราะ
ตวัเองออก ก าลงักายทกุวนัโดยการป่ันจกัรยาน  
 (A13, อายุ 64 น า้หนัก 80 กิโลกรมั ส่วนสูง 157 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซ น ติ เม ต ร  ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563)    

1. คนผอมมีสขุภาพดีกว่าคนอว้น 
2. อยากใหค้นอว้นออกก าลงักายดว้ยการป่ัน
จกัรยาน 

2. ท่านทราบสาเหตุ ผลกระทบ ของการเกิดภาวะอ้วนในผู้สูงอายุหรือไม่อย่างไร 
…. ไม่รูค้ะ ว่าการที่ เราอ้วนเกิดจากอะไรเค้าว่า
เยอะ เลยนะ เป็นไขมนั แต่ฉนัท างาน ไถ่ไร ่ไถ่นา 
(A1, อายุ 69 ปี น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 158 
เซ น ติ เม ต รรอบ เอ ว  110 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคไขมนัในเสน้เลือด
สงู 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
…. คิดว่าตัวเองออกก าลงันอ้ยรเึปล่า น่าจะเก่ียว
นะ เพราะว่าเรารูส้ึกปวดเข่าสองขาเลย คิดว่า
เหวี่ยงตัวแรงก็ไม่ได้ ก็กลัวอยู่ ก็กลัวว่าจะเป็น
โรคเบาหวาน  แต่ก็ไปตรวจอยู่บ่อยแต่ก็ไม่เป็น 
ปกติ แต่ถ้าออกก าลังกาย ท ามือ ท าอะไรอย่างงี ้
เคา้ว่าดีนะ ไม่ใหเ้หน็บชา  
(A2, อายุ 67 ปี น า้หนัก 70 กิโลกรมั ส่วนสูง 160 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  96 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ภาวะอว้นเกิดจากขาดการออกก าลงักาย 
2. หากไม่ออกก าลังกาย จะท าให้ปวดเข่า
และขา เสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน   

....คือเรากินมาก ไม่มีอย่างอ่ืนหรอก 
(A3, อาย ุ67 ปี น า้หนกั 75 กิโลกรมั  สว่นสงู 153 
เซนติเมตร รอบเอว 95 เซนติเมตร, ผูใ้ห้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. การกินอาหารมากท าใหอ้ว้นสว่น
ผลกระทบ ไม่รู ้
 

....ฉันก็กลัวจะเป็นตามไขมัน หรือตามความดัน 
หรืออะไรอย่างงี ้แต่ก็ไม่รูเ้หมือนกันว่าท าไมถึง
อว้น กินมากรเึปล่าเลยท าใหอ้ว้น ไขมัน มัน ๆ ไป
หาหมอหมอก็หา้มกินมัน กินเค็ม แต่นี่ก็ชอบจริง 
ๆ ไอเ้รื่องมันนี่ คิดว่ามันน่าจะมาจากการกินมาก 
ฉันก็คิด  อย่างนั้นแหละ ถ้าอว้นแลว้มันก็จะเป็น
เหมือนกัน มันเหนื่อย มันเมื่อย แล้วมันพา งง
เวียน อะไรอย่างงี ้ 
(A4, อายุ 65 ปี น า้หนัก 61 กิโลกรมั ส่วนสูง 148 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  95 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคไขมันในเสน้เลือด
สงู เกิดโรคความดนัโลหิตสงู 
2. กินอาหารจ าพวก ไขมัน ใน ปริมาณเยอะ
ท าใหอ้ว้น 
3. อ้วนแล้วจะเหนื่ อย เมื่ อยตามร่างกาย 
เวียนศรีษะ 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….ไม่รูเ้หมือนกนั ไม่รูส้าเหต ุเพราะคณุยายไม่ได้
เรียนหนั งสื อ  ไม่ รู ้ไร เลย  ไม่ มี ความ รู้ท างนี  ้
 คนบา้น ๆ ก็ไม่รูห้รอก ว่าเป็นยงัไง 
(A5, อายุ 65 ปี น า้หนัก 64 กิโลกรมั ส่วนสูง 153 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  104 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่ไดร้บัการศึกษาเลยไม่มีความรู้ ว่าอะไร
เป็นสาเหตขุองภาวะอว้น 

....ก็กินกนันะแหละนู๋ ก็กินกนัไม่หยุด ไม่หย่อนอ่ะ 
เนอะ พออว้นก็เบาหวาน ความดนัเนอะ 
(A6, อายุ 63 ปี น า้หนัก 76 กิโลกรมั ส่วนสูง 155 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  106 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. การกินอาหารมากท าใหอ้ว้น 

2. ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคเบาหวาน โรคความ
ดนัโลหิตสงู  

….สาเหต ุกินมากมัง้ ไม่ออกก าลงักายมัง้ กินแลว้
ไม่  ออกก าลั งกายมันอ้วนนะ  ป้ า เคย  ส่ วน
ผลกระทบก็ไขมัน โคเลสตอเรอลสูง ท าใหป่้วยไง 
เดี่ยวก็เป็นนูน้  เป็นนี่ คนเราตอ้งออกก าลงกาย                                           
(A7, อายุ 63 ปี น ้าหนัก 65.5 กิโลกรัม  ส่วนสูง 
157 เซนติเมตร รอบเอว 98 เซนติเมตร , ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. การกินอาหารมากท าใหอ้ว้น 

2. ภาวะอว้นเกิดจากขาดการออกก าลงักาย 

3. ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคไขมันในเสน้เลือด
สงู โคเลสตอเรอลสงู 

....แต่ละคนกินไม่เหมือนกนั ไม่ไดก้ินอะไรมากแต่
มันอ้วนเอง กินมัน ชอบกินขนม บางคนชอบกิน
เบียร ์  มีผูสู้งอายุกินเบียร ์บางทีเด็ก ๆ มาคุยกัน 
ปา้ก็กินแต่ไม่ไดก้ินประจ า มีพวกมา ก็คยุกนั ก็กิน
นิด ๆ หน่อย ถ้าอยู่บ้านไม่เคยกิน พวกเพื่อนมา
ตอนเย็น ๆ เพื่อน ๆ มา ใกล ้ๆ เคียง ๆ สักขวด 2 
ขวด ก็กิน แต่ไม่น่าจะใช่ที่ท าใหอ้ว้น ที่ท าใหอ้ว้น
น่าจะเป็นเพราะชอบของหวาน เดี๋ยวนีข้นมเยอะ  

1. การกินอาหาร กินของมัน ขนม  ของหวาน
ท าใหอ้ว้นแต่การกินบียรไ์ม่ท าใหอ้ว้น 
2. เมื่ออายมุากขึน้ท าใหเ้กิดภาวะอว้น 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
ลองอนันัน้หน่อยอนันีห้น่อย พวกขนม เพราะขนม
มนัเยอะ เลยท าใหอ้ว้น พอมีอายมุากแลว้มนัอว้น
เอง สมยัก่อนกินยาใหอ้ว้นแต่ก็ผอม สมยันีไ้ม่กินก็
อว้น ท าไมผูส้งูอายสุมยันีอ้ว้น ท าไมผูส้งูอายุ
สมยัก่อนผอม 
(A8, อาย ุ68 ปี น า้หนกั 74 กิโลกรมั ส่วนสงู 165 
เซนติเมตร รอบเอว 100 เซนติเมตร, ผูใ้ห้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

 

….น่าจะเก่ียวกับการไม่ออกก าลังกาย กินแลว้ก็
มานอนเนอะ เลยท าให้อ้วน ผลกระทบ  อืม ก็มี
โรคแทรกซอ้น ความดัน ไขมันในเสน้เลือดอุดตัน 
มีเบาหวาน ไขขอ้เสื่อม ถา้น า้หนกัมาก 
(A9, 69 ปี  น ้าหนัก  82 กิ โลกรัม  ส่วนสูง 162 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ภาวะอว้นเกิดจากขาดการออกก าลงักาย 
กินแลว้นอนไม่เคลื่อนไหวรา่งกาย 

2. ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคความดนัโลหิตสงู 
โรคไขมนัในเสน้เลือดอดุตนั โรคเบาหวาน ไข
ขอ้เสื่อม  

….เกิดจากการกิน กินเกินในปรมิาณที่รา่งกาย
ก าหนด เกิดสว่นเหลือของรา่งกายผลกระทบก็เกิด
โรคจากการกิน พวกเบาหวานความดนั 

(A10, อายุ 64 ปี  น ้าหนัก 65 กิโลกรัม ส่วนสูง 
156 เซนติเมตร รอบเอว 86  เซนติเมตร,  ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563)   

1. การกินอาหารมากเกินในปรมิาณที่รา่งกาย
ก าหนดเลยท าใหอ้ว้น 
2. ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคเบาหวาน 

โรคความดนัโลหิตสงู 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
....เกิดจากการกิน กินเยอะเกินปริมาณที่ร่างกาย
ต้องการ ถ้ากินน้อยไปก็ไม่อ่ิม หงุดหงิด ไปงาน
บุญ บ่อยกินของทุกอย่าง ไม่ค่อยกินผัก น า้หนัก
ขึน้เยอะ ตอนช่วงถือศีลอด พออ้วนป๊ับโรคก็จะ
ตามมาเห็นคนอ้วน ๆ เค้าก็มี โรคกันเยอะนะ 
น่าจะกินแล้วไม่ออกก าลังกาย ไม่ได้เคลื่อนไหว
รา่งกาย 
(A11, อายุ 63 ปี น ้าหนัก 81 กิโลกรัม  ส่วนสูง 
168 เซนติเมตร รอบเอว 102 เซนติเมตร ,ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563)    

1. การกินอาหารมากเกินในปรมิาณที่รา่งกาย
ก าหนดเลยท าใหอ้ว้น 
2. ภาวะอว้นเกิดจากการกินผกันอ้ย 
3. ภาวะอว้นเกิดจากขาดการออกก าลงักาย 
4. ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคแทรกซอ้น 
 

….เกิดจากการกิน ไม่ควบคมุอาหาร ไม่ออกก าลงั
กาย ออกก าลงักายแลว้มนัเหนื่อยง่าย แลว้ก็พวก
กินของหวาน ของมัน ของทอด ก็ท าให้เกิดโรค
พวกเบาหวาน ความดัน ไขมันแล้วก็โรคอ้วน
ตามมา 

(A12, อายุ 69 น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 157  
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอว  101 เซน ติ เม ต ร)  ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563)  

1.  การกินอาหาร กินของมนั ทอด ขนมหวาน
ท าใหอ้ว้น 
2. ไม่อยากออกก าลงักายเพราะเหนื่อยเลย
ท าใหเ้กิดโรคเบาหวานโรคความดนัโลหิตสงู 
โรคไขมนัในเสน้เลือดสงู โรคอว้น 
 

....สาเหตุ การกินเยอะ กินเกินปริมาณที่ร่างกาย
ปริมาณตอ้งการ กินอันนูน้อนันีต้ามใจปาก ท าให้
เป็นโรคอว้น ไม่รูอ่้ะ แต่โรคก็ตามมาเยอะ ทุกวนันี ้
ก็มีโรคเบาหวาน พวกโรคเบาหวาน ไขมัน ความ
ดนั โรคความดนัโลหิตสงู 

(A13, อายุ 64 น า้หนัก 80 กิโลกรมั ส่วนสูง 157 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซ น ติ เม ต ร  ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. การกินอาหารมากเกินในที่รา่งกายก าหนด
เลยท าใหอ้ว้น 
2. ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคไขมนัในเสน้เลือด
สงู 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
3. ภายใน 1 สัปดาห ์ท่านได้ออกก าลังกายเพ่ือควบคุมน ้าหนักหรือไม่ เพราะอะไรท่านถึง
ออกก าลังกายหรือไม่ออกก าลังกาย 
….ไม่ค่อยไดอ้อก เดินมากไม่ได ้ปวดขา แต่ก็มีนั่ง
แลว้ก็ร  า เดินหาหงุขา้ว ซกัเสือ้ผา้ เหมือนท างาน
ท างาน 

บา้น บางครัง้ก็ออกไปเที่ยวไรก่ะเคา้ บางทีก็มีเตน้
ตามโทรทศัน ์ 
(A1, อายุ 69 ปี น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 158  
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1.  มีปัญหาเรื่องการเดิน ท าให้ปวดขา แต่มี
การนั่งร  าอยู่กับที่บา้น หุงขา้ว ซกัเสือ้ผา้ หรือ
เตน้ตามโทรทศัน ์
 

...ออกก าลังกายอยู่เหมือนกัน เวลาเปิดเพลงใน 
ทีวี  ก็ เต้นตามจังหวะอะไรอย่างงี ้เหมือนกัน
เพราะว่าอยู่คนเดียวใครไม่เห็นไง ก็ท าอยู่  ป่ัน
จกัรยานบนอากาศก็ท าอยู่ แต่ป่ันนาน ๆ ไม่ไหวที่
ออกก าลังกายเพราะ เหมือนเราได้ยิน แล้วเราก็
เล่นไปดว้ย เราก็มีความสุข เพราะอยู่คนเดียวลูก
นาน ๆ ทีก็จะมา 
(A2, อายุ 67 ปี น า้หนัก 70 กิโลกรมั ส่วนสูง 160 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  96 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลังกายโดยการนอนป่ันจักรยาน 
เปิดเพลงเตน้ 
2. เวลาออกก าลงกายแลว้จะมีความสขุ 

….ไม่ไดอ้อก  ไม่รูจ้ะออกแบบไหน 

(A3, อาย ุ67 ปี น า้หนกั 75 กิโลกรมั ส่วนสงู 153 
เซนติเมตร รอบเอว 95 เซนติเมตร, ผูใ้ห้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่รูรู้ปแบบการออกก าลงักาย 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
....ก็ไม่ไดอ้อกอะไรเลย เชา้มาเราก็ท ากับขา้ว หุง
ขา้วเสร็จ แลว้ก็ถูบา้น ตม้ขา้วหมา แลว้ก็หาอะไร
มาปลูกหานี่มาปลูก ออกก าลงัแค่นัน้ ขายังยกไม่
พ้นก้อนหินเลย กลัวล้ม หาออกก าลังแบบนีเ้อา  
ท างานบ้าน ไม่ได้อยู่ เฉย ขนฟืน เผาถ่าน ท า
ส ารพั ด  จะอยู่ ท า ไม เฉย  ๆ  อยู่ ไม่ ได้  ก็  ท า
เหมือนกัน ที่ต้องออกก าลังเพราะ มันไอน้ี่ไง ถ้า
เราไม่ออกอย่างนัน้เสน้มันจะยึดบา้ง อะไรมัง้ อัม
พฤกษ์ อัมพาตแดกเราบ้างบางทีก็โหนรอดออก
ก าลงั บางทีเชา้ลกุขึน้ยงัไม่ท าไรก่อนตอ้งโหนก่อน 
(A4, อายุ 65 ปี น า้หนัก 61 กิโลกรมั ส่วนสูง 148 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  95 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลงักายโดยการท างานบา้น เช่น ถู
บา้น ท ากบัขา้วหงุขา้ว ปลกูผกั ใหอ้าหาร
หมาขนฟืน เผาถ่าน หรือบางทีก็โหนรอด 
2. ออกก าลงักายเพราะกลวัร่างกายเป็นอมั
พฤกษ ์อมัพาต 

….ก็ไดอ้อกก าลงักายเหมือนกนั  ก็เดินเลน่ไป เดิน 

ไปท ากับข้าว แกว่งแข้งแกว่งขาไป ที่ออกก าลัง
เพราะขา ก็มนัผ่อนคลาย ใหม้นัโลง่ๆ 

(A5, อายุ 65 ปี น า้หนัก 64 กิโลกรมั ส่วนสูง 153 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  104 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลังกายขณะท างานบ้าน เช่น เดิน
ท างานบา้น แกว่งแขน 
2. ออกก าลังกายเพราะต้องการให้ร่างกาย
ผ่อนคลาย ปลอดโปลง่ 
 

….ไม่ได้ออกหรอกบอกตรงๆเลย บางทีก็แหว่ง
บา้ง นิด ๆ หน่อย ๆ ก็พดูตรง ๆ อ่ะเนอะ ถา้ออกก็
เหวี่ยงแขง้แหว่งขา แหว่งแขน นิด ๆ หน่อย ๆ จรา้ 
บางที  เหนื่อยก็ไม่ค่อยออกแหละ ตกเย็นมาก็
อยากนอนแหละ อยากพกัผ่อนแหละ 
(A6, อายุ 63 ปี น า้หนัก 76 กิโลกรมั ส่วนสูง 155 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  106 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. เหนื่อย อยากนอน ไม่ค่อยอยากออกก าลงั
กาย 
2. ถา้ออกก าลงักาย ก็จะเหวี่ยงขาแขน 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….ก็ออกทุกวัน ก็บอกแล้วไง บางที ก็ สามวัน 
บางทีก็สี่วัน ตามเรื่องไป บางทีมีงานก็ไม่ไดอ้อก  
เพราะกลัวมันมีโรคไง ถ้าไม่ออกก าลังกายก็จะ
หนกัหนา สาหสั 
(A7, อายุ 63 ปี น ้าหนัก 65.5 กิโลกรัม ส่วนสูง 
157 เซนติเมตร รอบเอว 98 เซนติเมตร , ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลงักาย อาทิตยล์ะ 3-4 วนั 

2. ออกก าลงักายเพราะกลวัโรคแทรกซอ้น  

….ออกบา้งไม่ออกบา้ง ท างานอ่ะ  
(A8, อายุ 68 ปี น า้หนัก 74 กิโลกรมั ส่วนสูง 165 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  100 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ตอ้งท างานส่วนมากไม่ไดอ้อกก าลงักาย 

….ว่าง ๆ ก็ป่ันจักรยานสามล้อ แต่ก่อนอ้วน มัน
เหนื่อย เดินหน่อยเหนื่อย แล้วก็เลยหันมาออก
ก าลงักายเลยดีขึน้ 
(A9, อายุ 69 ปี น า้หนัก 82 กิโลกรมั ส่วนสูง 162 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563)   

1.  ออกก าลงักายโดยการป่ันจกัร ยานสาม
ลอ้  
2.  ออกก าลงักายเพราะน า้หนกัมาก 

...ไม่ไดอ้อกก าลงักายเลย ขีเ้กียจ ไม่มีโรคอะไรไม่
ออกก าลังกาย แต่ถ้าน ้าหนักจะเกินก็ลดอาหาร
การกินลง 
(A10, อายุ 64 ปี น ้าหนัก 65 กิโลกรัม ส่วนสูง 
156 เซนติเมตร รอบเอว 86  เซนติเมตร, ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563)   

1. ไม่ไดอ้อกก าลงักายเพราะขีเ้กียจ 

2. รา่งกายแข็งแรงเลยไม่ตอ้งออกก าลงักาย 

3. ถา้น า้หนกัมากก็จะลดปริมาณอาหารลงไม่
กินเยอะ 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
....ปันจกัรยานทกุวนัตอนเย็น วนัละครึง่ชั่วโมง ทุก
วัน เป็นประจ า ถ้าฝนตกก็ป่ันจักรยานในบ้าน
อยากสขุภาพด ี
(A11, อายุ 63 ปี  น ้าหนัก 81 กิโลกรัม ส่วนสูง 
168 เซนติเมตร รอบเอว 102 เซนติเมตร, ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลังกายโดยการป่ันจักรยาน  ทุกวัน 
วันละ 30 นาที   2. ออกก าลังกายเพื่ อให้
รา่งกายมีสขุภาพที่ดี 

....ไม่ไดอ้อกก าลงักายเพราะควบคุมน า้หนักออก
ก าลงักายแลว้รูส้ึกเหนื่อยง่าย หายใจไดไ้ม่เต็มที่
เลยเลือกที่จะไม่ออกกก าลงักาย บางทีก็ขีเ้กียจ ไม่
มีเวลา 
(A12, อายุ 69 น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 157  
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอว  101 เซน ติ เม ต ร)  ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1.  ไม่ไดอ้อกก าลังกายเพราะขีเ้กียจหาเวลา
ไม่ได ้ออกก าลงักายแลว้เหนื่อยง่าย 

 

....ออกก าลังกายทุกวัน เลย เพราะต้องการ
ควบคุมน า้หนัก แลว้สุขภาพจะดีขึน้ ก็ออกเพราะ
เนื่องจากมีโรคประจ าตัว เบาหวาน ความดัน 
ไขมนัแลว้ก็ยงัมีการกินยาควบคู่กนัไป 
(A13, อายุ 64 น า้หนัก 80 กิโลกรมั ส่วนสูง 157 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซ น ติ เม ต ร  ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563)  

1. ออกก าลังกายเป็นประจ าวันทุกวัน เพื่อ
ควบคุมน ้าหนักและท าให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง 
2. ออกก าลงักายเพราะมีโรคเบาหวาน ความ
ดนัโลหิต ไขมนัในเสน้เลือดสงู 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
4. ท่านออกก าลังกายเพ่ือควบคุมน ้าหนักด้วยรูปแบบใด ใช้ระยะเวลาอย่างไรบ้าง แล้ว
ผลลัพธ์ที่ได้เป็นอย่างไร และหากท่านไม่ออกก าลังกายเพ่ือควบคุมน ้าหนัก จะเกิด
ผลลัพธอ์ย่างไรบ้าง 

….ออกก าลงักายแบบท างานบา้น หุงขา้ว ซกัผา้ 
ใชเ้วลาเป็นชั่วโมงอยู่ ท าไดแ้ต่ไม่ไดทุ้กวัน มีการ  
เดินไป เดินมา แลว้ก็ไปตากผา้ อาทิตยน์ึง 2 ครัง้ 
แต่ก็ยังอว้นอยู่ และถา้ไม่ออกก าลงักาย ก็จะเป็น
โรคไขมนั ความดนั เบาหวาน 
(A1, อายุ 69 ปี น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 158  
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลังกายดว้ยการเดินท างานบา้นแต่
น า้หนกัไม่ลด 
2. ออกก าลงักาย 2 ครัง้ ต่อสปัดาห ์ใชเ้วลา 1 
ชั่วโมง 

3. ขาดการออกก าลังกายจะท าให้เป็นโรค
ไขมันในเส้นเลือดสูง  โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน 

....มี หมอก็เคยสอนอยู่ ใหย้กแขน ท าซา้ย ท าขวา
แลว้ก็นบัดว้ย นบั 1-10 อะไรอย่างงี ้ท าอยู่ในบา้น 
แต่น ้าหนักก็ไม่ลด รึว่าเราอาจจะกินข้าวเยอะรึ
เปล่า รูปแบบการออกก าลงัจะเตน้ตามจงัหวะ จะ
ใชเ้วลา 5-20 นาที สปัดาหน์ึงออกก าลงักายเกือบ
ทกุวนั แต่ออกแลว้น า้หนกัก็ไม่ลงอ่ะหมอ แต่อย่าง
อ่ืนก็แลดวู่าดี แต่น า้หนกัไม่ลงถา้ไม่ออกก าลงักาย
ก็กลวัไขมันจะเพิ่ม เบาหวานจะตาม แลว้ก็ความ
ดนัอีกอย่างนึงเนอะ มี 3 อย่างนี่ 
(A2, อายุ 67 ปี น า้หนัก 70 กิโลกรมั ส่วนสูง 160 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  96 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลงักายดว้ยการเตน้ ยกแขน ซา้ย 
ขวา แต่น า้หนกัไม่ลด 

2. ออกก าลงักายเป็นประจ าทกุวนัใชเ้วลา 5-
20 นาท ี

3. ขาดการออกก าลงักายจะท าใหร้ะดบัไขมนั
ในเสน้เลือดเพิ่ม เกิดโรคเบาหวาน โรคความ
ดนัโลหิต 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
....ไม่ไดอ้อก ไม่รูว้่าผลลพัธจ์ะเกิดอะไรขึน้ แต๋ก็มี
นาน ๆ ทีออก สกัสองวนัสามวนั ยกแขง้ ยกขาบน
ที่นอน 
(A3, อายุ 67 ปี น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 153 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  95 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลงักายดว้ยการยกแขน ขา 
2. ไม่ออกก าลงักายแต่นาน ๆ จะออก 

ครัง้ละ 2-3 วนัต่อสปัดาห ์

3  ไม่รูถ้ึงผลจากการขาดการออกก าลงักาย 

.... ออกก าลงักายในบา้นดว้ยการโหนเชือก วิ่งไป
ไม่ไหวก็เอาในบา้นนั่นแหละ เหยียดขา ท าทีครึ่ง
ชั่ วโมง เอาอย่างนั่นแหละ อืม ท าเป็นบางครั้ง
เดือนนึง อาทิตยน์ึงสกัครัง้นึง เดือนนึงสกั สามหน
ไดแ้ค่นั้นก็ดีแลว้เนอะ ถ้าไม่ออกก าลังกาย ก็พา
เราเจ็บป่วย มันไม่พาเราแข็งแรง ถ้าเราไม่ออก
ก าลงัผลลพัธ ์ก็ดเูหมือนจะดีขึน้ 
(A4, อายุ 65 ปี น า้หนัก 61 กิโลกรมั ส่วนสูง 148 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  95 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลงักายดว้ยการโหนเชือก 

เหยียดขา รา่งกายดีขึน้ 

2. ออกก าลงักาย 1 ครัง้ ต่อสปัดาห ์

3. ขาดการออกก าลังกาย  ร่างกายจะไม่
แข็งแรง 

….เดินก็ประมาณ 10 นาที มัง้ เผลอ ๆ ก็ 20 นาที 
อาทิตยน์ึงก็ เดิน 2 ครัง้ ครัง้ละ 10 นาที ส่วนมาก 
ขี่แต่รถเครื่อง เดินแลว้ก็ยงัไม่ผอม ยงัอว้นอยู่ถา้ไม่
ออกก าลังกายก็ไม่ รู ้เลยว่าจะเกิดอะไรขึน้ไม่มี
ความรูอ้ันนีเ้ลย หนังสือก็อ่านไม่เป็นเนอะ อ่านก็
ไม่ออก เขียนก็ไม่ได ้ไม่ไดเ้รียนเลย  
(A5, อายุ 65 ปี น า้หนัก 64 กิโลกรมั ส่วนสูง 153 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  104 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลังกายด้วยการเดินแต่น า้หนักไม่
ลด 

2. ออกก าลังกายอาทิตย์ละ 2 ครั้ง  นาน  
10-20 นาท ี
3. ไม่มีความรู้ถึงผลจากการขาดการออก
ก าลงักาย 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….ถ้าออกก็เหวี่ยงแขง้แหว่งขา แหว่งแขน นิด ๆ 
หน่อย ๆ ใช้เวลาไม่นานนะ สัก 10 นาที ต่อวัน
อาทิตยก์็ 2-3 ครัง้ต่ออาทิตย์เอง ผลลัพธ์ มันก็ดี
ต่อสปัดาหต์ัวเองอ่ะเนอะ แต่ถา้ความอว้นก็ไม่ได้
ดีขึน้นะมนัก็อดึอดั 
(A6, อาย ุ63 ปี น า้หนกั 76 กิโลกรมั  ส่วนสงู 155 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  106 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลงักายดว้ยการเหวี่ยงขาแขนแต่
น า้หนกัไม่ลด ยงัรูส้กึอดึอดั 
2. ออกก าลงักาย 2-3 ครัง้ต่อนาน 10 นาที 
 

….ว่ายน ้า ไปกับลูกสาวไง พ่อเพื่อนเค้าท าสระ
ว่ายน า้ใหญ่โต อาทิตยน์ึง 2-3 ครัง้ บางครัง้ก็สาม
ครัง้ ถา้ลกูมาบางทีก็ขี่จกัรยาน ป่ันกะเคา้ 2-3 ครัง้ 

ต่ออาทิตย ์ผลลพัธท์ี่ไดก้็น า้หนกัลดลง  
(A7, อายุ 63 ปี น ้าหนัก 65.5 กิโลกรัม  ส่วนสูง 
157 เซนติเมตร รอบเอว 98 เซนติเมตร , ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลงักายดว้ยการว่ายน า้ ป่ันจกัรยาน
ท าใหน้ า้หนกัลด 
2. ออกก าลงักาย 2-3 ครัง้ ต่อสปัดาห ์
 

….เครื่องอบทาเจล เขา้ตูอ้บ แลว้จะยบุ บางวนัก็ 
ต่ืนเชา้ไม่ค่อยไหว ต่ืนตีหา้ ท าไดค้รึ่งชั่วโมง ท าไม่
ติดต่อ ท า สามวนัติดต่อ แต่หยุดเป็นอาทิตย ์แลว้ 
ก็มาท าอีก เคา้บอกใหท้ าติดต่อกันทุกวันแลว้มัน
จะยุบ ไอ้พวกไขมัน บางทีก็ออกก าลังกายตอน
นอน ยกแขง้ ยกขา สัปดาห์นึง ไม่ทุกวัน ท าสอง
สามวนัที บางทีงานเยอะก็ไม่ท า เอาขาเหยียดตรง
แล้วก็กระดกก้นขึน้ ตอนนี ้ห่างแหละ ไม่ได้ท า 
แหละ ตอนนี ้ก็ไม่ได้ท าแหละเพราะมันเหนื่อย  
เพราะท างานทกุวนั แต่ก็ยงัอว้นเหมือนเดิม 
(A8, อายุ 68 ปี น า้หนัก 74 กิโลกรมั ส่วนสูง 165 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  100 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลังกายด้วยการยกแขนขา หรือ
เหยียดขา กระดกก้นขึน้ 2-3 ครัง้ต่อสัปดาห ์
และใช้เครื่องทาเจล เข้าตู้อบ 30 นาที  แต่
น า้หนกัไม่ลด 
2. ปัจจุบันไม่ ได้ออกก าลังกาย  เพราะว่า 
เหนื่อย ตอ้งท างาน 



 246 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….ป่ันจักรายาน หรือไม่ก็ไปช่วยกิจกรรมต่าง ๆ 
ในหมู่บา้น พวกท าน า้พริก ท าอาหารผลลพัธ์ที่ได ้
ก็ไม่เหนื่อยขึน้ เดินไดม้ากขึน้ดีต่อสขุภาพ  
(A9, อายุ 69 ปี น า้หนัก 82 กิโลกรมั ส่วนสูง 162 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลั งก ายด้วยการ ป่ั นจัก รยาน
ช่วยงานครวั เช่น ท าน า้พรกิ ท าอาหาร 
2. ออกก าลงักายแลว้ดีขึน้ เดินไดม้ากขึน้ ไม่
เหนื่อย 

....ท างานบา้นนะ แต่ไม่ไดอ้อกก าลงักาย อ่ะหรอ
น่าจะเกิดโรคเบาหวาน ความดนั จะแทรกซอ้นมา 

(A10, อายุ 64 ปี  น ้าหนัก 65 กิโลกรัม  ส่วนสูง 
156 เซนติเมตร รอบเอว 86  เซนติเมตร, ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลงักายดว้ยการท างานบา้น 
2. ข า ด ก า รอ อ ก ก า ลั ง ก า ย ท า ให้ เกิ ด
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู 
 

….ป่ันจกัรยานทกุวนั วนัละครึง่ ชม. ผลที่ได ้ก็ 
รา่งกายแข็งแรงจะไดไ้ม่มีโรค  
(A11, อายุ 63 ปี น า้หนกั 81 กิโลกรมั สว่นสงู 
168 เซนติเมตร รอบเอว 102 เซนติเมตร, ผูใ้ห้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563)   

1. ออกก าลังกายดว้ยการป่ันจักรยาน วันละ 
30 นาท ี
2. การออกก าลั งกายท า ให้ ร่า งก าย ไม่
เจ็บป่วย 

….เดินแกว่งแขน สัปดาห์ละ 1 ครั้ง  แล้วก็ป่ัน
จักรยานด้วยเครื่องป่ันจักรยาน ว่างก็ป่ัน แต่ถ้า
ไม่ได้ ออกก าลังกาย ก็จะรูส้ึกเหมือนจะอ้วนขึน้ 
เวียนหวัใสเ่สือ้ผา้ก็จะรูส้กึแน่นขึน้ 

(A12, อายุ 69 น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 157  
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอว  101 เซน ติ เม ต ร)  ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563)   

1. ออกก าลงักายดว้ยการแกว่งแขนป่ันเครื่อง
ป่ันจกัรยาน 1 ครัง้ ต่อสปัดาห ์
2. ขาดการออกก าลงักายจะท าใหน้ า้หนกัขึน้ 
อดึอดั เวียนศรีษะ 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
…. ออกก าลังกายโดยการป่ันจักรยาน ประมาณ
วันละ จักรยาน 5 กิโล ใช้เวลาครึ่งชั่วโมง ถ้าวัน
ไหนไม่ไดป่ั้นจกัรยานรา่งกายก็จะรูส้กึไม่ค่อยดี   
(A13, อายุ 64 น า้หนัก 80 กิโลกรมั ส่วนสูง 157 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซ น ติ เม ต ร  ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563)    

1. ออกก าลังกายด้วยการป่ันวันละ 30 นาที 
ระยะทาง 5 กิโล เมตร 
2. หากไม่ไดอ้อกกก าลงักายร่างกายจะไม่สด
ชื่น 

1. ปัจจัยใดบ้างที่เป็นปัจจัยส่งเสริมพฤติกรรม สนับสนุน จูงใจ หรือปัญหาอุปสรรคที่ท า
ให้ท่านมีการออกก าลังกายหรือไม่ออกก าลังกาย 
….มีปัญหาอยู่ตรงที่ขา ไปท ามาก ยืนมากไม่ได ้
แต่ ก่อนมี อบต. พาผู้สูงอายุออกก าลังกายแต่
เดี๋ยวนีไ้ม่มีแลว้ เลิกแลว้ 
(A1, อายุ 69 ปี น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 158  
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. มีปัญหาการออกก าลงักายเก่ียวกับขา ยืน
นานไม่ได ้
2. แต่ก่อนมี อบต. ชกัชวนผูส้งูอายุ ออกก าลงั
กายแต่เดี๋ยวนีไ้ม่มี 

....ไม่มีอปุสรรคอะไรเก่ียวกับการออกก าลงักายมี
แต่กลวัในเรื่องของขอ้เข่าถา้ออกก าลงักาย 
(A2, อายุ 67 ปี น า้หนัก 70 กิโลกรมั ส่วนสูง 160 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  96 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. กลวัเรื่องขอ้เข่าเวลาออกก าลงักายอย่าง
อ่ืนไม่มีปัญหาเลย  

….แต่ก่อนมี  อสม. ท า ชวนออก ท าหน้าร้าน
ก๋วยเต๋ียวบ้านยายพา เด๋ียวนี ้ไม่มีใครชวนออก
อปุสรรคก็ไม่มีเพราะไม่ไดอ้อกก าลงักาย 

(A3, อายุ 67 ปี น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 153 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  95 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่มี ปัญหาเก่ียวกับการออกก าลังกาย 
เพราะไม่ไดอ้อกก าลงักาย 
2. แต่ก่อนมี อสม. ชักชวนให้ออกก าลังกาย
แต่เดี๋ยวนีไ้ม่มี 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….ไม่มีใครหรอกมาช่วยออกก าลงักาย ท าเอง ไม่
มีๆ ๆ อปุสรรคก็ไม่มี นึกอยากก็ออกแหละ 
(A4, อายุ ๆ 65 ปี น ้าหนัก 61 กิโลกรัม  ส่วนสูง 
148 เซนติเมตร รอบเอว 95 เซนติเมตร , ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลงักายดว้ยตวัเองไม่มีใครชกัชวน 
2. ไม่มีปัญหาในการออกก าลงักาย 
 

....ไม่มีใครจูงใจ ใหอ้อกก าลังกายเลย ปัญหาคือ 
ถ้าเราท าหนัก ๆ หัวใจจะเต้นไม่ทัน เหมือนจะ
เป็นไง ไม่รู ้ต่ืนมา เราจะแสบหัวใจ เหมือนใจจะ
ขาด แสบมากเลย 
(A5, อายุ 65 ปี น า้หนัก 64 กิโลกรมั ส่วนสูง 153 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  104 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่ไดร้บัแรงจงูใจในการออกก าลงั 

กาย 

 2. ถา้ออกก าลงักายหนกั หวัใจจะ 

เตน้ไม่ทนั เวลาต่ืนนอนจะรูส้ึกแสบ ขาด
อากาศหายใจ 

....ไม่มีใครมาชวนหรอก ไม่มีใครมาสนับสนุน 
เพราะแถวนีไ้ม่มีใครมาท าเรื่องออกก าลงักายกัน  
เราก็ไม่ไดอ้อก เมื่อก่อนเคา้ท าเราก็ยังไดอ้อก แต่
เดี๋ยวนีไ้ม่มี 
(A6, อาย ุ63 ปี น า้หนกั 76 กิโลกรมั ส่วนสงู 155 
เซนติเมตร รอบเอว 106 เซนติเมตร, ผูใ้ห้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1.  ไม่ไดร้บัการสนบัสนนุหรือชกัชวนใหอ้อก
ก าลงักาย 
2.  ปัจจบุนัไม่ไดอ้อกก าลงักายเพราะ 
ไม่มีคนออกก าลงักาย 

 

....ก็มีบางครั้งเค้าก็ชักจูง ท าแล้วได้ผล  ก็เป็น
เพื่อน อสม. อปุสรรค ไม่มี แต่ ถา้ของที่เราเคยท า
ก็ตอ้งท าเหมือนวันนีไ้ม่ว่างพรุ่งนีก้็ตอ้งท าหน่อย 
เมื่อก่อนมีลูกเรียนที่นี่ ก็มีเพื่อนชวนโยนห่วงเป็น
ประจ า ตีแบตเป็นประจ า มันไม่รูจ้ะตีกับใครก็ตี
กับเรา เราก็ เก็บลูกตลอด เมื่อก่อนก็ชวนตีเป็น
เพื่อน แต่เด๋ียวนีม้นัไปโรงเรียนประจ าก็เลยไม่ไดตี้
หรอก 

1. มี อสม. ลูก ชักชวนใหอ้อกก าลังกายดว้ย
การตีแบต โยนห่วง 
2. ไม่มีอุปสรรคในการออกก าลังกายเพราะ
ท าเป็นประจ า 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
(A7, อายุ 63 ปี น ้าหนัก 65.5 กิโลกรัม  ส่วนสูง 
157 เซนติเมตร รอบเอว 98 เซนติเมตร , ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

 

....พวก อสม. ไง ชวน แต่ไม่ค่อยไดไ้ป อยู่แต่บา้น 
ไม่ค่อยมีเวลา เวลาที่เคา้ท ายงัไม่เลิกงาน เวลาไม่
ตรงกนั 
(A8, อายุ 68 ปี น า้หนัก 74 กิโลกรมั ส่วนสูง 165 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  100 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. มี อสม. ชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย 

....ไม่มีใครสนับสนุน ท าเอง ปัญหาอุปสรรค คือ
ถ้าวันไหนไม่ออกก าลังกายแล้วจะเหนื่อยเพราะ
ออกก าลงักายทกุวนั 
(A9, อายุ 69 ปี น า้หนัก 82 กิโลกรมั ส่วนสูง 162 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลงักายดว้ยตวัเอง ไม่มีใคร 
สนบัสนนุใหอ้อกก าลงักาย 

2. อปุสรรคคือ ตอ้งออกก าลงักายทกุวนั ถา้
ไม่ออกจะเหนื่อย  

....หมอชวนใหอ้อก อบต. ก็จัดนะชมรมการออก
ก าลัง กายแต่ไม่อยากออก เพราะท างาน ขีเ้กียจ
ดว้ย  

(A10, อายุ 64 ปี น ้าหนัก 65 กิโลกรัม ส่วนสูง 
156 เซนติเมตร รอบเอว 86 เซนติเมตร , ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563)  

1.  หมอ ชักชวนใหอ้อกก าลังกาย อบต. จัด
ชมรมการออกก าลงักาย 

2. อุปสรรคในการออกก าลังกายขี ้เกียจ 
ท างาน 

....ออกก าลงักายเพื่อใหร้่างกายแข็งแรง จะไดไ้ม่มี
โรค แต่ก็มีนะ ช่วงที่ออกก าลังกายไม่สม ่าเสมอ 
จะเหนื่อยง่าย หวัใจเตน้เรว็ขึน้ 
(A11, อายุ 63 ปี น ้าหนัก 81 กิโลกรัม  ส่วนสูง 
168 เซนติเมตร รอบเอว 102 เซนติเมตร, ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ออกก าลงักายเพื่อใหส้ขุภาพแข็งแรง
ปราศจากโรค 

2. หากออกก าลงักายไม่สม ่าเสมอจะมีปัญหา
เรื่องหวัใจเตน้เรว็ เหนื่อยง่าย 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….ก็มีเจา้หนา้ที่สาธาณสุข อบต.ทอ้งถิ่น ชักชวน
มี การจัด เป็นชมรมผู้สู งอายุ   บางที ก็ดูจาก
โทรทศัน ์ส่วนปัญหาบางทีก็รูส้ึกขีเ้กียจ บางทีก็ไม่
ค่อยไม่มีเวลา 
(A12, อายุ 69 น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 157  
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอว  101 เซน ติ เม ต ร)  ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อบต. ชักชวน จัด
ชมรมผูสู้งอายุเก่ียวกับออกก าลงักาย หรือดู
โทรทศันเ์พื่อออกก าลงักาย 

2. อุปสรรคในการออกก าลงักายขีเ้กียจ ไม่มี
เวลา 

....ที่ออกก าลงักายเพราะหมอแนะน าใหอ้อกก าลงั
กายกาย โดยส่วนตัวก็ชอบออกก าลงักายอยู่แลว้
(A13, อายุ 64 น า้หนัก 80 กิโลกรมั ส่วนสูง 157 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซ น ติ เม ต ร  ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. หมอชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย 

2. ท่านต้องการให้ใคร หน่วยงานใด สนับสนุนในเร่ืองใดบ้าง เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีการออก
ก าลังกายหรือมีส่วนช่วยท าให้ท่านได้มีการออกก าลังกายเพ่ือลดภาวะอ้วน 
.... อยากใหม้ีหน่วยงาน อบต. มาช่วยในเรื่องของ
สถานที่ เครื่องออกก าลังกายอยากไดเ้ครื่องออก
ก าลังกาย อยากขอเครื่องออกก าลังกาย แต่ใน
พืน้ที่ไม่ผ่าน ไม่มีพืน้ที่ลงเครื่องออกก าลงักายมีที่
แค่ 2 งาน 
(A1, อายุ 69 ปี น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 158  
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ตอ้งการให ้อบต. จดัหาสถานที่และเครื่อง
ออกก าลงักายในพืน้ที่ 

....ก็อยากได ้เห็นแสงทองเคา้มี แต่หมู่บา้นก่อเกตุ  
ไม่มี ขอใหม้ีอปุกรณก์ารออกก าลงักายอยู่ใน         
หมู่บา้น ชมุชน ของเราสกัที่นึง 
(A2, อายุ 67 ปี น า้หนัก 70 กิโลกรมั ส่วนสูง 160 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  96 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563 

1. ตอ้งการอปุกรณก์ารออกก าลงักายภายใน
หมู่บา้น ชมุชน 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
....เราท าของเราเอง ไม่ยุ่งยากเค้าเปล่า ๆ ภาระ
เคา้ 
(A3, อายุ 67 ปี น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 153 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  95 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่อยากไดร้บัการสนบัสนนุใด ๆ 

....ไม่ตอ้งใหใ้ครเคา้มา เด๋ียวเดือดรอ้นคนอ่ืนเคา้
ท าเอง มี อสม. เคา้ดอูยู่ เดี๋ยวนีก้็ดแูลกนัอยู่ 
เป็นอะไรก็ถามอยู่ 
(A4, อายุ 65 ปี น า้หนัก 61 กิโลกรมั ส่วนสูง 148 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  95 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. มี  อสม. ดูแลอยู่  ไม่ต้องการได้รับการ
สนบัสนนุใด ๆ  

.... ไม่ตอ้งการ กลวัจะซบัซอ้นกับที่ไป รพ. เวลาที่
หมอแนะน าการออกก าลงั 
(A5, อายุ 65 ปี น า้หนัก 64 กิโลกรมั ส่วนสูง 153 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  104 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่ตอ้งการไดร้บัการสนบัสนนุ เพราะ มี
หมอแนะน าเรื่องออกก าลงักายอยู่  

….ก็แลว้แต่สะดวกเนอะ ใครก็ไดท้ี่จะเขา้มาช่วย 
(A6, อายุ 63 ปี น า้หนัก 76 กิโลกรมั ส่วนสูง 155 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  106 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. อยากใหห้น่วยงาน หรือบุคคล เขา้มาช่วย 

….สนับสนุนท ายังไง ใครหละ มันจะเป็นไปได้รึ
เปล่า  หละ เคา้ก็ตัวใครตัวมัน แต่ส่วนส านักงาน                              
เค้าก็พูดและก็แนะน า เวลาประชุมประจ าบ้าน 
ประจ าเดือน เคา้ก็แนะน า 
(A7, อายุ 63 ปี น ้าหนัก 65.5 กิโลกรัม ส่วนสูง 
157 เซนติเมตร รอบเอว 98 เซนติเมตร, 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่ มี ใค รสนับสนุนแต่ เวลาประชุม  ที่
ส  านกังานก็มีคนแนะน าการออกก าลงักายอยู่ 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
....มี บางที่เค้าก็มี เราวิ่งไม่ไหวแหละ แรก ๆ ก็มี
แต่เดี๋ยวนีไ้ม่มีแหละ เคา้ก็มีนะ พวกหมออนามยั 
เดี๋ยวนีม้ันหยุดช่วงโควิดแหละ หายไปหลายเดือน
แหละ ตอนนีก้็ยงัไม่เริ่ม 
(A8, อายุ 68 ปี น า้หนัก 74 กิโลกรมั ส่วนสูง 165 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  100 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. หมออนามยัสนบัสนนุการออกก าลงักาย
แต่ตอนนีไ้ม่มีเพราะ โควิดระบาด 

....ต้องการให้มี คนมาช่วย แ ต่คน อ่ืน เค้าไม่
ตอ้งการ อยากใหม้ีเพลงเปิด อยากให ้อบต. เขา้
มาช่วยบา้ง มีการแบ่งพรรคแบ่งพวก ไม่เหลืองบ 
ประมาณมาถึงเลย ไม่มีอุปกรณ์การออกก าลัง
กาย 
(A9, อายุ 69 ปี น า้หนัก 82 กิโลกรมั ส่วนสูง 162 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ตอ้งการใหม้ีบุคคลหรือ อบต. เขม้าเปิด
เพลง สนบัสนนุอปุกรณก์ารออกก าลงักาย 

….ไม่ตอ้งการใครเลย คือ คิดว่ามันตอ้งเริ่มจากที่
บา้นก่อน(A10, อาย ุ64 ปี น า้หนกั 65 กิโลกรมั 
ส่วนสูง 156 เซนติเมตร รอบเอว 86  เซนติเมตร, 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. การออกก าลังกายต้องเริ่มจากตัวเองไม่
ตอ้งการใครมาสนบัสนนุ 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
....อยากให้ อบต. ช่วยสนับสนุน งบจัดสถานที่
ออกก าลงักายใหค้รอบคลมุทุก หมู่บา้น เพราะมนั
ไกล อยากให้หมอมาด้วย มาจัดอบรมเรื่องการ
ออกก าลงักาย 
(A11, อายุ 63 ปี น ้าหนัก 81 กิโลกรัม ส่วนสูง 
168 เซนติเมตร รอบเอว 102 เซนติเมตร, ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. อยากให ้อบต. สนบัสนนุเรื่องเงินในการจดั
สถานที่ออกก าลงักายภายในหมู่บา้น 
2. ตอ้งการใหห้มอจดัอบรมเก่ียวกบัการ
ออกกก าลงักาย 

....มีอุปกรณ์ในการออกก าลังกายแล้ว มีการ
สนับสนุนจาก องคก์ารบริหารส่วนทอ้งถิ่นแลว้ มี
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข สนับสนุนแล้ว ก็ คิดว่า
จะตอ้งเริ่มตน้จากตวัเอง ดแูลตวัเองก่อน 
(A12, อายุ 69 น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 157  
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอว  101 เซน ติ เม ต ร) ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. การออกก าลังกายตอ้งเริ่มจากตัวเองก่อน
เพราะมีอุปกรณ์และหน่วยงานที่ เก่ียวข้อง
สนบัสนนุแลว้ 

….เบือ้งตน้ ตอ้งการออกก าลงักายรกัษาสุขภาพ
ตัวเอง เพราะมีหมอแนะน าอยู่แล้ว เครื่องออก
ก าลังกายหรอ ตอ้งการๆ ๆ สิ ตอ้งการสนับสนุน
เครื่องออกก าลังกาย อยากได้เครื่องออกก าลัง
กายไปอยู่ที่บา้น 
(A13, อายุ 64 น า้หนัก 80 กิโลกรมั ส่วนสูง 157 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซ น ติ เม ต ร  ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ตอ้งการเครื่องออกก าลงักายไปใชท้ี่บา้น 
เพราะมีหมอแนะน าการออกก าลงักาย 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
1. ท่านต้องการอุปกรณก์ารออกก าลังกายหรือสถานทีอ่อกก าลังกายหรือไม่อย่างไร 
....อยากได้เครื่องออกก าลังกาย แบบโยก อยู่ที่
แสงทองเหมือนพืน้ที่อ่ืน 
(A1, อายุ 69 ปี น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 158  
เซน ติ เม ต ร รอบ เอว  110 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ตอ้งการอปุกรณแ์บบโยกในการออกก าลงั
กาย 

….อยากได ้เช่นอุปกรณ์ วิ่งเบา ๆ พอไหวไหมแต่
อยากไดแ้บบที่วิ่ง แต่ป่ันจักรยานไม่น่าจะไหวเคย
อยากไดอ้ยู่ แต่กลวัเข่าสูไ้ม่ไหว 
(A2, อายุ 67 ปี น า้หนัก 70 กิโลกรมั ส่วนสูง 160 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  96 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ตอ้งการอปุกรณท์ี่ใชว้ิ่ง 

….ไม่อยากไดอ้ะไร เพราะไม่ไดอ้อกก าลงักาย 
(A3, อายุ 67 ปี น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 153 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  95 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่ไดอ้อกก าลงักาย ไม่ตอ้งการ 

....ไม่รูจ้ะเอาอะไร ตอ้งการยางยืด เครื่องยกแขง้ 
ยกขา สถานที่ก็ตอ้งการ 
(A4, อายุ 65 ปี น า้หนัก 61 กิโลกรมั ส่วนสูง 148 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  95 เซ น ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ตอ้งการสถานที่ อปุกรณช์่วยยกขา แขน 
หรือ ยางยืด 

….ไม่ตอ้งการหรอก 
(A5, อายุ 65 ปี น า้หนัก 64 กิโลกรมั ส่วนสูง 153 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  104 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่ตอ้งการอปุกรณอ์ะไรเลย 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
…. ก็แลว้แต่ อปุกรณก์็ตอ้งการเนอะ สถานที่ ถา้มี
เราก็อยากไปบา้ง แต่มันก็ไม่ค่อยมี ที่นี่ไม่ค่อยมีที่
ของสาธารณะ  มีแต่ที่ของชาวบา้น ใครจะให ้แต่
ถ้ามีที่ที่ไหนเราจะได้ไปบ้าง แต่สถานก็แล้วแต่
ผูน้  าเคา้จะจดัมาให ้ถา้จดัมาเคา้ไปท ากนั เราก็ไป 
(A6, อายุ 63 ปี น า้หนัก 76 กิโลกรมั ส่วนสูง 155 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  106 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ตอ้งการสถานที่และอปุกรณอ์อกก าลงักาย
สาธารณะ 

….เราจะติดต่อไดไ้ง สถานที่มีอยู่แลว้ เราอยากได้
อปุกรณล์ง สถานที่สว่นรวม 
(A7, อายุ 63 ปี น ้าหนัก 65.5 กิโลกรัม ส่วนสูง 
157 เซนติเมตร รอบเอว 98 เซนติเมตร , ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ตอ้งการอปุกรณอ์อกก าลงักายในพืน้ที่
สาธารณะ 

….ไม่มีไร เราไม่รูจ้ัก แต่ถ้าตัวเรา ก็อยากไดลู้่วิ่ง 
แต่ทีนี ้ราคามันสูง สถานที่ก็มี  โรงพักเก่า คือ 
ผู้สูงอายุก็วิ่งอยู่กะที่ไง จับแล้วก็วิ่ง ถ้าอยากได้
เป็นกลุ่มก็ตัง้เป็นสว่นกลางขึน้มา ตัง้ตรงที่ประชุม
ก็ได ้
(A8, อายุ 68 ปี น า้หนัก 74 กิโลกรมั ส่วนสูง 165 
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  100 เซน ติ เม ต ร , ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ตอ้งการอปุกรณล์ู่วิ่งตัง้ในที่สาธารณะ 

….ตอ้งการเพิ่มอปุกรณก์ารออกก าลงักาย 
ตอ้งการ ใหห้น่วยงานเขา้มาช่วย เพราะไม่มีเงิน 
ไม่ไดท้ างาน อยากมีสถานที่เหมือนกนั แต่
ชาวบา้นไม่ออกกนั มาคยุกนั 
(A9, อาย ุ69 ปี น า้หนกั 82 กิโลกรมั ส่วนสงู 162 
เซนติเมตร รอบเอว 110 เซนติเมตร, ผูใ้ห้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ต้องการสถานที่  อุปกรณ์การออกก าลัง
กายที่เป็นสาธารณะ 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….มีอุปกรณ์ มีเครื่องออกก าลังกายแลว้ ไม่ตอ้ง
ใหใ้ครมาช่วยหรอก สถานที่ก็มีอยู่แลว้ 
(A10, อายุ 64 ปี น ้าหนัก 65 กิโลกรัม ส่วนสูง 
156 เซนติเมตร รอบเอว 86  เซนติเมตร, ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่ตอ้งการอปุกรณแ์ละสถานที่ในการออก
ก าลงักาย 

....อยากให้มาออกก าลังกายรวมกันที่มีสถานที่ 
หรือโรงเรียน อบต. แต่ไม่ตอ้งการอปุกรณเ์พิ่ม 
(A11, อายุ 63 ปี น ้าหนัก 81 กิโลกรัม ส่วนสูง 
168 เซนติเมตร รอบเอว 102 เซนติเมตร, ผู้ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. อยากใหจ้ดัสถานที่ออกก าลงักายรว่มกนั 

….ไม่ตอ้งการ เพราะสามารถใชอุ้ปกรณท์ี่มีอยู่ได ้
สว่นสถานที่ ก็ใชพ้ืน้ที่บา้นในการออกก าลงักายได ้
(A12, อายุ 69 น า้หนัก 75 กิโลกรมั ส่วนสูง 157  
เซน ติ เม ต ร  รอบ เอว  101 เซน ติ เม ต ร) ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ใชอ้ปุกรณ ์สถานที่ ที่บา้น ไม่ตอ้งใหใ้คร
ช่วย 

….ตอ้งการอุปกรณก์ารออกก าลงักายไปไวท้ี่บา้น 
พวกสถานที่ก็พอใจแล้ว ไม่อยากออกก าลังกาย 
สว่นรวม 
(A13, อายุ 64 น า้หนัก 80 กิโลกรมั ส่วนสูง 157 
เซ น ติ เม ต ร  รอบ เอ ว  110 เซ น ติ เม ต ร  ผู้ ให้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ตอ้งการอปุกรณอ์อกก าลงักายไวใ้นบา้น  
 

 
หลงัจากการสกดัขอ้มลูดิบที่ไดจ้ากการสมัภาษณก์ลุ่มตวัอย่างแลว้ จากนัน้ก็น ามาสรา้ง

รหัสเริ่มต้น จากนั้นผู้วิจัยได้ท าการเชื่อมโยงรหัสที่ ได้ไปสร้างเป็นกลุ่ มค า (Categories or 
domains) ดงัรายละเอียด  
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น  
 

กลุ่มค า (Categories or domains) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
การรบัประทานอาหารท าใหเ้กิดภาวะอว้น 1. การกินอาหารท าใหอ้ว้น 

2. กินอาหารจ าพวก ไขมนั ในปรมิาณเยอะท า
ใหอ้ว้น 
3. การกินอาหาร กินของมนั ขนมของหวานท า
ใหอ้ว้นแต่การกินเบียรไ์ม่ท าใหอ้ว้น 

 
 
 
 
 
ขาดการออกก าลงักายท าใหเ้กิดภาวะอว้น 
 
 
 
 
 
ผลกระทบภาวะอว้นที่สง่ผลต่อรา่งกาย  

4. การกินอาหารมากเกินในปริมาณที่ร่างกาย
ก าหนดเลยท าใหอ้ว้น 
5. การกินอาหาร กินของมัน ทอดขนมหวาน
ท าใหอ้ว้น 
6. ภาวะอว้นเกิดจากการกินผกันอ้ย 
1. ภาวะอว้นเกิดจากขาดการออกก าลงักาย   
2. ภาวะอ้วนเกิดจากขาดการออกก าลังกาย 
กินแลว้นอนไม่เคลื่อนไหวรา่งกาย 
3. ไม่อยากออกก าลงักายเพราะเหนื่อยเลยท า
ใหเ้กิดโรคเบาหวานโรคความดันโลหิตสูง โรค
ไขมนัในเสน้เลือดสงู โรคอว้น 
1. รูส้กึอว้นแลว้ไม่สบายตวั แน่นอดึอดั 
2. อว้นแลว้ไม่กระชบักระเฉง 
3. เมื่ออ้วนแลว้จะท าให้ปวดขา ปวดเข่า ยืน
นาน ๆ ไม่ได ้
4. อ้ ว น แล้ ว เดิ น ไม่ ไห ว ไม่ รู ้จ ะ ท า ยั ง ไ ง
เหมือนกนั 
5. อว้นแลว้ท าอะไรชกัชา้ ไม่ว่องไว 
6. หากไม่ออกก าลงักาย จะท าใหป้วดเข่าและ
ขา เสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน 
7. อว้นแลว้จะเหนื่อย เมื่อยตามร่างกาย เวียน
ศรีษะ 
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) (รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
ผลกระทบภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคแทรกซอ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขาดความรูเ้ก่ียวกบัภาวะอว้น 
 
การรบัรูข้องบุคคลเก่ียวกับการป้องกันภาวะ
อว้น 
 
 
 
ทศันคติต่อภาวะอว้น 

1. รูส้กึไม่ดี หากอว้นแลว้จะเกิดโรคแทรกซอ้น 
2. ภาวะอ้วนท าให้เกิดโรคไขมันในเส้นเลือดสูง 

เกิดโรคความดนัโลหิตสงู 
3. ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคเบาหวานโรคความดัน

โลหิตสงู 
4. ภาวะอ้วนท าให้เกิดโรคไขมันในเส้นเลือดสูง   

โคเลสตอเรอลสงู     
5. ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคความดันโลหิตสูง โรค

ไขมันในเส้นเลือดอุดตัน โรคเบาหวาน ไขข้อ
เสื่อม 

1. ไม่ไดร้บัการศึกษาเลยไม่มีความรูว้่าอะไรเป็น
สาเหตขุองภาวะอว้น 

1. รูส้กึไม่อยากอว้น 
2. ไม่อยากรบัรูอ้ยากลดน า้หนกัแต่ท าไม่ได ้
3. ไม่สบายใจเมื่ออว้น ไม่รูว้่าจะท ายงัไงใหผ้อม 
4. อยากให้คนอ้วนออกก าลังกายด้วยการป่ัน

จกัรยาน 
1. อยากใหค้นอว้นผอม น า้หนักนอ้ยจะไดเ้ดินได้

คลอ่งตวั 
2. คนผอมมีสขุภาพดีกว่าคนอว้น 
3. เมื่ออายมุากขึน้ท าใหเ้กิดภาวะอว้น 
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) (รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
ออกก าลงักายดว้ยการท างานบา้น 
 
 
 
 
 
 
 
ออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยาน 
 
 
 
 
 
 
ออกก าลงักายดว้ยการเหวี่ยง แขน ขา 
มีความสุขเวลาที่ได้ออกก าลังกาย รูส้ึกผ่อน
คลาย 
ออกก าลงักายปอ้งกนัโรคแทรกซอ้น  

1. ออกก าลังกายโดยการท างานบ้าน เช่น ถู
บา้น ท ากบัขา้วหุงขา้ว ปลูกผัก ใหอ้าหารหมา
ขนฟืน เผาถ่าน หรือบางทีก็โหนรอด   
2. ออกก าลงักายขณะท างานบา้นเช่น เดิน
ท างานบา้น แกว่งแขน ขา 
3. มีปัญหาเรื่องการเดิน ท าให้ปวดขา แต่มี
การนั่ งร  าอยู่กับที่   ท างานบ้าน หุงข้าว ซัก
เสือ้ผา้ หรือเตน้ ตามโทรทศัน ์
1. อ อ ก ก า ลั ง ก า ย โ ด ย ก า ร น อ น ป่ั น         
จกัรยาน เปิดเพลงเตน้ 
2. ออกก าลังกายโดยการป่ันจักร   ยานสาม
ลอ้ 
3. ออกก าลังกายโดยการป่ันจักรยานทุกวัน 
วนัละ 30 นาท ี
1. ถา้ออกก าลงักาย ก็จะเหวี่ยงขา แขน 
1. ออกก าลงักายเพราะตอ้งการใหร้า่งกาย
ผ่อนคลาย ปลอดโปลง่ 
2. เวลาออกก าลงกายแลว้จะมีความสขุ 
1. ออกก าลงักายเพราะกลวัร่างกายเป็นอมั
พฤกษ ์อมัพาต 
2. ออกก าลงักายเพราะกลวัโรคแทรกซอ้น 
3. ออกก าลงักายเพราะมีโรคเบาหวาน ความ
ดนัโลหิต ไขมนัในเสน้เลือดสงู 
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) (รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
ออกก าลงักาย 3-4 วนั ต่อ สปัดาห ์ 
ออกก าลงักายเพื่อควบคมุน า้หนกั 
 
 
 
ออกก าลงักายเพื่อใหส้ขุภาพดี 
 
 
 
ไม่มีเวลาออกก าลังกาย  ออกก าลังกายแล้ว
เหนื่อย 
 
ขีเ้กียจออกก าลงักาย  
 
 
สขุภาพดีไม่ตอ้งออกก าลงักาย 
จ ากดัปรมิาณอาหารหากน า้หนกัเพิ่ม  

1. ออกก าลงักาย อาทิตยล์ะ 3-4 วนั 
1. ออกก าลงักายเป็นประจ าวนัทกุวนั เพื่อ
ควบคมุน า้หนกัและท าใหส้ขุภาพรา่งกาย
แข็งแรง 
2. ออกก าลงักายเพราะน า้หนกัมาก 
1. ออกก าลงักายเพื่อใหร้่างกายมีสขุภาพที่ดี 
2. ออกก าลงักายเป็นประจ าวนัทกุวนั เพื่อ
ควบคมุน า้หนกัและท าใหส้ขุภาพรา่งกาย
แข็งแรง 
1. ไม่ไดอ้อกก าลงักายเพราะขีเ้กียจหาเวลา
ไม่ได ้ออกก าลงักายแลว้เหนื่อยง่าย 
2. ตอ้งท างานสว่นมากไม่ไดอ้อกก าลงักาย 
1. ไม่ไดอ้อกก าลงักายเพราะขีเ้กียจ 
2. ไม่ไดอ้อกก าลงักายเพราะขีเ้กียจหาเวลา
ไม่ได ้ออกก าลงักายแลว้เหนื่อยง่าย 
1. รา่งกายแข็งแรงเลยไม่ตอ้งออกก าลงั กาย 
1. ถา้น า้หนกัมากก็จะลดปรมิาณอาหารลงไม่
กินเยอะ 
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) (รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
ออกก าลังกายดว้ยรูปแบบการเดิน 2 ครัง้ ต่อ
สัปดาห์  ครั้งละ 10-20 นาที  ถึ ง  1 ชั่ ว โม ง 
น า้หนกัไม่ลด 
 
 
 
 
ออกก าลงักายดว้ยรูปแบบการท างานบา้น ท า
ครวั 
 
ออกก าลงักายดว้ยรูปแบบการยก เหยียด แขน 
ขา   2-3 ครั้ง ต่ อสัปดาห์  ครั้งละ  10 นาที 
น า้หนกัไม่ลด 
 
 
 
 
 
 
ออกก าลังกายด้วยรูปแบบการเต้น ยกแขน 
เป็นประจ าทกุวนั 5-20 นาที น า้หนกัไม่ลด  
 
 

1. ออกก าลงักายดว้ยการเดินท างานบา้นแต่
น า้หนกัไม่ลด 
2. ออกก าลงักาย 2 ครัง้ ต่อสปัดาหใ์ชเ้วลา  
1 ชั่วโมง   
3. ออกก าลงักายดว้ยการเดินแต่น า้หนกัไม่ลด 
4. ออกก าลงักายอาทิตยล์ะ 2 ครัง้นาน 10-20 
นาที 
1. ออกก าลงักายดว้ยการท างานบา้น 
2. ออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานท าครวั 
เช่น ท าน า้พรกิ ท าอาหาร 
1. ออกก าลงักายดว้ยการยกแขน ขา 
2. ออกก าลงักายดว้ยการเหวี่ยงขาแขนแต่
น า้หนกัไม่ลด ยงัรูส้กึอดึอดั 
3. ออกก าลงักาย 2-3 ครัง้ต่อสปัดาหน์าน 10 
นาที 
4. ออกก าลงักายดว้ยการยกแขนขา หรือ
เหยียดขา กระดกกน้ขึน้ 2-3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
และใชเ้ครื่องทาเจล เขา้ตูอ้บ 30 นาที แต่
น า้หนกัไม่ลด 
1. ออกก าลงักายดว้ยการเตน้ ยกแขน ซา้ย 
ขวา แต่น า้หนกัไม่ลด 
2. ออกก าลงักายเป็นประจ าทกุวนัใชเ้วลา 5-
20 นาท ี
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) (รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
ออกก าลงักายดว้ยรูปแบบโหนเชือก เหยียดขา 
สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ 
 
ออกก าลงักายดว้ยรูปแบบว่ายน า้ 2-3 ครัง้ ต่อ
สปัดาห ์น า้หนกัลด 
 
ออกก าลังกายดว้ยรูปแบบป่ันจักรยาน 1 ครัง้ 
ต่อสัปดาห์ หรือ วันละ 30 นาที ระยะทาง 5 
กิโลเมตร น า้หนกัลด 
 
 
 
ขาดการออกก าลงักายท าใหเ้กิดโรคไม่ติดต่อ 
เรือ้รงั  
 
 
 
 
 
 
ไม่ออกก าลังกาย ร่างกายไม่แข็งแรง อึดอัด 
เวียนศรีษะ ไม่สดชื่น น า้หนกัเพิ่มขึน้ 

1. ออกก าลงักายดว้ยการโหนเชือกเหยียดขา 
รา่งกายดีขึน้ 
2. ออกก าลงักาย 1 ครัง้ ต่อสปัดาห ์
1. ออกก าลงักายดว้ยการว่ายน า้ ป่ันจกัรยาน
ท าใหน้ า้หนกัลด 
2. ออกก าลงักาย 2-3 ครัง้ ต่อสปัดาห ์
1. ออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยาน วนัละ 
30 นาท ีระยะทาง 5 กิโลเมตร 
2. ออกก าลงักายดว้ยการแกว่งแขนป่ันเครื่อง
ป่ันจกัรยาน 1 ครัง้ ต่อสปัดาห ์
3. ออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานท าครวั 
เช่น ท าน า้พรกิ ท าอาหาร 
1. ขาดการออกก าลงักายจะท าใหเ้ป็นโรค
ไขมนัในเสน้เลือดสงูโรคความดนัโลหิตสงู 
โรคเบาหวาน 
2. ขาดการออกก าลงักายจะท าใหร้ะดบัไขมนั
ในเสน้เลือดเพิ่ม เกิดโรคเบาหวาน โรคความ
ดนัโลหิต 
3. ขาดการออกก าลงักายท าใหเ้กิด
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู 
1. ขาดการออกก าลงักาย รา่งกายจะไม่
แข็งแรง  
2. หากไม่ไดอ้อกกก าลงักายรา่งกายจะไม่สด
ชื่น 
3. ขาดการออกก าลงักายจะท าใหน้ า้หนกัขึน้ 
อดึอดั เวียนศรีษะ 
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) (รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
รา่งกายดีขึน้หลงัจากการออกก าลงักาย เดินได้
มากขึน้ ไม่เหนื่อยง่าย  
 
ขาดความรูถ้ึงผลการออกก าลงักาย 
 
 
ขา กลวัขอ้เข่า มีปัญหา ยืนนานไม่ได ้ 
 
 
 
ไม่ไดอ้อกก าลงักาย ไม่มีปัญหา 
 
ไม่มี ปัญหา อปุสรรคในการออกก าลงักาย 
 
 
ออกก าลั งกายด้วยตั ว เอง  ไม่ ได้รับกา ร
สนบัสนนุ ชกัชวน 
 
ขาดแรงจูงใจ ไม่ได้รบัการสนับสนุนการออก
ก าลงักาย 

1. การออกก าลงักายท าใหร้า่งกายไม่เจ็บป่วย 
2. ออกก าลงักายแลว้ดีขึน้ เดินไดม้ากขึน้ ไม่
เหนื่อย 
1. ไม่รูถ้ึงผลจากการขาดการออกก าลงักาย 
2. ไม่มีความรูถ้ึงผลจากการขาดการออก
ก าลงักาย 
1. มีปัญหาการออกก าลงักายเก่ียวกบัขา ยืน
นานไม่ได ้
2. กลวัเรื่องขอ้เข่าเวลาออกก าลงักายอย่างอื่น
ไม่มีปัญหาเลย 
1. ไม่มีปัญหาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
เพราะไม่ไดอ้อกก าลงักาย 
1. ไม่มีปัญหาในการออกก าลงักาย 
2. ไม่มีอปุสรรคในการออกก าลงักายเพราะท า
เป็นประจ า 
1. ออกก าลงักายดว้ยตวัเองไม่มีใครชกัชวน 
2. ออกก าลงักายดว้ยตวัเอง ไม่มีใคร
สนบัสนนุใหอ้อกก าลงักาย 
1. ไม่ไดร้บัแรงจงูใจในการออกก าลงักาย 
2. ไม่ไดร้บัการสนบัสนนุหรือชกัชวนใหอ้อก
ก าลงักาย   
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) (รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
อสม. ชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย 
 
 
หมอ ชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย 
 
 
ลกู ชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย 
 
เจา้หนา้ที่สาธารณสุข อบต. ชักชวน ผูสู้งอายุ
ออกก าลังกายจัดชมรม ดูโทรทัศน์ เก่ียวกับ
การออกก าลงักาย 
 
 
ตอนนี ้ไม่มี อบต. ชักชวนผู้สูงอายุออกก าลัง
กาย  
ตอนนี ้ไม่มี อสม. ชักชวนผู้สูงอายุออกก าลัง
กาย 
ไม่มีเวลา ท างาน ขีเ้กียจออกก าลังกาย  ไม่มี
เพื่อนออกก าลงักาย 
 
 
 
 
หวัใจเตน้เรว็ เมื่อออกก าลงักายหนกั  
 

1. มี อสม. ลกู ชกัชวนใหอ้อกก าลงักายดว้ย
การตีแบต โยนห่วง 
2. มี อสม. ชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย 
1. หมอ ชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย อบต. จดั
ชมรมการออกก าลงักาย 
2. หมอชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย 
1. มี อสม. ลกู ชกัชวนใหอ้อกก าลงักายดว้ย
การตีแบต โยนห่วง 
1. เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ อบต. ชกัชวน จดั
ชมรมผูส้งูอายเุก่ียวกบัออกก าลงักาย หรือดู
โทรทศันเ์พื่อออกก าลงักาย 
2. หมอ ชกัชวนใหอ้อกก าลงักายอบต. จดั
ชมรมการออกก าลงักาย 
1. แต่ก่อนมี อบต. ชกัชวนผูส้งูอาย ุ ออกก าลงั
กายแต่เดี๋ยวนีไ้ม่มี 
1. แต่ก่อนมี อสม. ชกัชวนใหอ้อกก าลงักายแต่
เดี๋ยวนีไ้ม่มี 
1. อปุสรรคในการออกก าลงักายขีเ้กียจ ไม่มี
เวลา 
2. อปุสรรคในการออกก าลงักายขีเ้กียจ 
ท างาน 
3. ปัจจบุนัไม่ไดอ้อกก าลงักายเพราะไม่มีคน
ออกก าลงักาย     
1. ถา้ออกก าลงักายหนกั หวัใจจะเตน้ไม่ทนั 
เวลาต่ืนนอนจะรูส้กึแสบ ขาดอากาศหายใจ 
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) (รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
หวัใจเตน้เร็ว เหนื่อยง่าย เมื่อออกก าลงักายไม่
สม ่าเสมอ 
ออกก าลงักายแลว้สขุภาพแข็งแรง 
 
ถา้ไม่ออกก าลงักายทกุวนัจะเหนื่อย  
 
ตอ้งการให ้อบต. จัดสถานที่ อปุกรณก์ารออก
ก าลงักาย เปิดเพลงใหอ้อกก าลงักาย 
 
 
 
 
ต้องการอุปกรณ์การออกก าลังกายไว้ที่บ้าน 
หรือ ชมุชน 
 
 
ออกก าลงักายเองไม่ตอ้งการการสนบัสนนุ 

1. หากออกก าลงักายไม่สม ่าเสมอจะมีปัญหา
เรื่องหวัใจเตน้เรว็ เหนื่อยง่าย 
1. ออกก าลงักายเพื่อใหส้ขุภาพแข็งแรง
ปราศจากโรค 
1. อปุสรรคคือ ตอ้งออกก าลงักายทกุวนั ถา้
ไม่ออกจะเหนื่อย 
1. ตอ้งการให ้อบต. จดัหาสถานที่และเครื่อง
ออกก าลงักายในพืน้ที่ 
2. ตอ้งการใหม้ีบุคคลหรือ อบต. เขา้มาเปิด
เพลง สนบัสนนุอปุกรณก์ารออกก าลงักาย 
3. อยากให ้อบต. สนบัสนนุเรื่องเงินในการจดั
สถานที่ออกก าลงักายภายในหมู่บา้น 
1. ตอ้งการเครื่องออกก าลงักายไปใชท้ี่บา้น 
เพราะมีหมอแนะน าการออกก าลงักาย 
2. ตอ้งการอปุกรณก์ารออกก าลงักายภายใน
หมู่บา้น ชมุชน 
1. การออกก าลงักายตอ้งเริ่มจากตวัเองไม่
ตอ้งการใครมาสนบัสนุน 
2. การออกก าลงักายตอ้งเริ่มจากตวัเองก่อน
เพราะมีอปุกรณแ์ละหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง
สนบัสนนุแลว้ 
3. ไม่ตอ้งการไดร้บัการสนบัสนุนเพราะ มี
หมอแนะน าเรื่องออกก าลงักายอยู่ 
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) (รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
 
 
 
 
 
โควิดระบาดไม่มีการสนับสนุนการออกก าลัง
กาย 
ตอ้งการหมอ จดัอบรมการออกก าลงักาย หรือ
หน่วยงานที่เก่ียวขอ้งช่วย 
 
ไม่ตอ้งการอปุกรณ ์สถานที่ บคุคล  
 
 
 
 
 
ต้องการสถานที่  อุปกรณ์  เช่น  ลู่ วิ่ ง  ในที่
สาธารณะ 
 
 
 
 
 

4. ไม่อยากไดร้บัการสนบัสนนุใดๆ 
5. ไม่มีใครสนบัสนนุแต่เวลาประชมุที่
ส  านกังานก็มีคนแนะน าการออกก าลงักายอยู่         
6. มี อสม. ดแูลอยู่ ไม่ตอ้งการไดร้บัการ
สนบัสนนุใดๆ 
1. หมออนามยัสนบัสนนุการออกก าลงักาย
แต่ตอนนีไ้ม่มีเพราะโควิดระบาด 
1. ตอ้งการใหห้มอจดัอบรมเก่ียวกบัการออกก
ก าลงักาย 
2. อยากใหห้น่วยงาน หรือบคุคล เขา้มาช่วย 
1. ไม่ตอ้งการอปุกรณอ์ะไร 
2. ไม่ไดอ้อกก าลงักาย ไม่ตอ้งการเลย 
3. ไม่ตอ้งการอปุกรณแ์ละสถานที่ในการออก
ก าลงักาย 
4. ใชอ้ปุกรณ ์สถานที่ ที่บา้น ไม่ตอ้งใหใ้คร
ช่วย 
1. ตอ้งการสถานที่และอปุกรณอ์อกก าลงักาย
สาธารณะ 
2. ตอ้งการอปุกรณอ์อกก าลงักายในพืน้ที่
สาธารณะ 
3. ตอ้งการสถานที่ อปุกรณก์ารออกก าลงักาย
ที่เป็นสาธารณะ 
4. ตอ้งการอปุกรณล์ูว่ิ่งตัง้ในที่สาธารณะ 
5. อยากใหจ้ดัสถานที่ออกก าลงักายรว่มกนั 
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) (รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
ต้องการ สถานที่ อุปกรณ์การออกก าลังกาย 
เช่น ที่โยก วิ่ง ยกแขน ขา ยางยืด   

1. ตอ้งการอุปกรณ์แบบโยกในการออกก าลัง
กาย 
2. ตอ้งการอปุกรณท์ี่ใชว้ิ่ง 
3. ตอ้งการอปุกรณอ์อกก าลงักายไวใ้นบา้น 
4. ต้องการสถานที่  อุปกรณ์ช่วยยกขา แขน 
หรือ ยางยืด 

 
ขั้นตอนที ่3 การสร้างประเด็น (Searching for themes) เป็นขัน้ตอนที่ต่อจากการเริ่ม

วิเคราะหข์อ้มลูหลงัจากท่ีไดร้หสัในขัน้ตอนการสรา้งรหสัเริ่มตน้ มาสรา้งเป็น Theme จากนัน้จะท า
การพิจารณารหัสที่เหมือนไว้ดว้ยกัน โดยจัดหมวดหมู่และท าการเชื่อมโยงหมวดหมู่ เป็นกลุ่ม
ประเด็น โดยการสรา้งเป็นแผนภาพเริ่มตน้ประเด็นที่ไดจ้ากงานวิจยั (Initial Thematic Map) โดย
แผนภาพจะแสดงถึงประเด็นหลกั 4 ประเด็นของปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ในจังหวัดฉะเชิงเทรา ในกลุ่มผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ทั้ง
เพศชายและเพศหญิง จ านวน 13 คน จาก 11 ต าบล โดยไดน้ าเสนอตามล าดับ ซึ่งมีรายละเอียด
ดงันี ้ 
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ผลลพัธข์องผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้น 

ตอ้งการความชว่ยเหลือ 
- ตอ้งการสถานที่ อปุกรณก์ารออกก าลงักาย เชน่ ที่โยก ลู่วิง่ 
  ที่ยกแขนขา ยางยืด ไวท้ี่บา้นชมุชน หรือที่สาธารณะ 
- ตอ้งการให ้อบต. จดัสถานที่ อปุกรณ ์เปิดเพลงออกก าลงักาย 
- ตอ้งการหมอ หนว่ยงานที่เก่ียวขอ้งจดัอบรมการออกก าลงักาย  

ไม่ออกก าลงักาย 
- เกิดโรคแทรกซอ้น โรคไม่ติดตอ่เรือ้รงั 
- น า้หนกัเพิ่ม 
- รา่งกายไม่แข็งแรง อึดอดั ไม่สดชื่น 
- ขอ้เข่ามีปัญหา ยืนนานไม่ได ้ 
- หวัใจเตน้เรว็ เหน่ือยง่าย เวลาออกก าลงักาย ไม่สม ่าเสมอ 
- ขาดความรูถ้ึงผลการออกก าลงักาย 
 

 
 
 
 
  

  การรบัประทานอาหารท าใหอ้ว้น       ขาดการออกก าลงักายท าใหอ้ว้น      ออกก าลงักายเพื่อควบคมุน า้หนกั 

 

สาเหตเุกิดจาก                    สาเหตทุี่ไม่ออกก าลงักาย            สาเหตทุี่ออกก าลงักาย 

- ทศันคติต่อการเกิด        - ขีเ้กียจออกก าลงักาย                   - เพื่อใหส้ขุภาพดี 
ภาวะอว้น       -  ขาดความรู ้                                 -  สขุภาพไม่ดีตอ้งออก 
- การรบัรูข้องบคุคล     - ขา ขอ้ เข่า ยืนนานไม่ได ้    ก าลงักาย 
เก่ียวกบัการปอ้งกนั - ไม่มีเวลา ท างาน ขีเ้กียจ - ปอ้งกนัโรคแทรกซอ้น 
ภาวะอว้น ไม่มีเพื่อนออกก าลงักาย 
 ขาดแรงจงูใจ  ไมไ่ดร้บัการสนบัสนนุ 

-  โควิดระบาด 
- ไม่มีอปุกรณ ์สถานที่ บคุคล 
- ไม่มีปัญหา ไม่ออกก าลงักาย 

 
 

                  
ออกก าลงักาย 

 - ท างานบา้น ท าครวั   - ป่ันจกัรยาน  
 - แหว่งแขน ขา  - โหนเชือก เหยียดขา 
 - เตน้ ยกแขน   - ยกเหยียด ขา 
 - ว่ายน า้  
  
 
    ไดร้บัการช่วยเหลือ 
  - อสม. ลกู หมอ ชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย 
  - เจา้หนา้ท่ีสาธารณสขุ อบต.  
    ชกัชวน จดัชมรม 
    ดโูทรทศันเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักาย 

 
แสดงประเด็นหลักเร่ิมต้น (Initial Thematic Map)  

ผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้น 
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จากภาพประเด็นหลกัเริ่มตน้ ผูว้ิจัยไดแ้บ่งสาเหตุปัจจัยของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะ
อว้น ในจังหวัดฉะเชิงเทรา เป็น 4 ประเด็นหลัก ไดแ้ก่ การรบัประทานอาหารท าใหอ้ว้นขาดการ
ออกก าลงักายท าใหอ้ว้น ออกก าลงักายเพื่อควบคมุน า้หนกั ผลลพัธข์องผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้น 

ประเด็นที่ 1 การรับประทานอาหารท าให้อ้วน ของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น
เกิดจาก ทัศนคติต่อการเกิดภาวะอว้น ขาดความรูเ้ก่ียวกบัภาวะอว้น การรบัรูข้องบุคคลเก่ียวกับ
การปอ้งกนัภาวะอว้น 

ประเด็นที ่2 ขาดการออกก าลังกายท าให้อ้วน สาเหตขุองผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะ
อว้นเกิดจาก ขีเ้กียจออกก าลงักาย ขาดความรู ้ขา ขอ้ เข่า ยืนนานไม่ได้ ไม่มีเวลา ท างาน ขีเ้กียจ 
ไม่มีเพื่อนออกก าลงักาย ขาดแรงจูงใจ  ไม่ไดร้บัการสนับสนุน โควิดระบาด ไม่มีอุปกรณ ์สถานที่ 
บุคคลไม่มีปัญหา ไม่ออกก าลงักาย ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่
มีภาวะอว้นได ้

ประเด็นที่ 3 ออกก าลังกายเพ่ือควบคุมน ้าหนัก สาเหตุของผูสู้งอายุติดสังคมที่มี
ภาวะอว้นออกก าลงักาย คือ เพื่อใหส้ขุภาพดี ป้องกนัโรคแทรกซอ้น หรือบางคนมีสขุภาพไม่ดีตอ้ง
ออกก าลงักาย 

ประเด็นที่ 4 ผลลัพธข์องผู้สูงอายุที่มีภาวะอ้วน ส่งผลต่อผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะ
อว้นออกก าลงักาย อาจแบ่งเป็นพฤติกรรมที่เก่ียวขอ้งกับผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น 2 อย่าง 
คือ พฤติกรรมการออกก าลังกาย และพฤติกรรมไม่ออกก าลงักาย ซึ่ง 2 พฤติกรรมมีผลต่อภาวะ
อว้นในผูส้งูอายติุดสงัคม 

ขั้นตอนที่ 4 การทบทวนประเด็นซ า้ (Reviewing themes) การสรา้งประเด็นหลกัใน
ขัน้ตอนที่ 3 อาจจะไม่ใช่ประเด็นที่แทจ้ริง ขั้นตอนนีเ้ป็นขัน้กลั่นกรองประเด็นที่ซอ้นกัน และบาง
ประเด็นสามารถแตกเป็นประเด็นใหม่ได ้จากนัน้ผูว้ิจยัจึงไดม้ีการทบทวนประเด็นซ า้เพิ่ม เพื่อให้
สามารถตอบค าถามไดต้ามวตัถุประสงคก์ารวิจยั ซึ่งไดเ้สนอเป็นแผนภาพของประเด็นหลกัที่ไดร้บั
การพฒันาแลว้ (Developed Thematic Map) ดงัภาพ 17 
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ผลลพัธข์องผูส้งูอายทุี่มีภาวะ
อว้นที่ออกก าลงักาย 

ผลลพัธข์องผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นที่
ไม่ออกก าลงักาย 

- เกิดโรคแทรกซอ้น โรคไม่ติดต่อ
เรือ้รงั 
- น า้หนกัเพิ่ม 
- รา่งกายไม่แข็งแรง อดึอดั ไม่
สดชื่น 
- ขอ้เข่ามีปัญหา ยืนนานไม่ได ้ 
- หวัใจเตน้เรว็ เหนื่อยง่าย เวลา
ออกก าลงักาย  
  ไม่สม ่าเสมอ 
- ขาดความรูถ้ึงผลการออกก าลงั
กาย 
 

น า้หนกัไม่ลด 
- ท างานบา้น 
ท าครวั     
- แหว่งแขน ขา   
- โหนเชือก 
เหยียดขา 
- เตน้ ยกแขน   
- ยกเหยียด ขา 

 

ตอ้งการความช่วยเหลือ 
- ตอ้งการสถานที่ อปุกรณก์าร
ออกก าลงักาย เช่น ที่โยก ลูว่ิ่ง ที่
ยกแขนขา ยางยืด ไวท้ี่บา้น
ชมุชน หรือที่สาธารณะ 
- ตอ้งการให ้อบต. จดัสถานที่ 
อปุกรณ ์เปิดเพลงออกก าลงักาย 
- ตอ้งการหมอ หน่วยงานที่
เก่ียวขอ้งจดัอบรมการออกก าลงั
กาย  
 

 

ไดร้บัการช่วยเหลือ 

- อสม. ลกู หมอ ชกัชวนให้
ออกก าลงักาย 
- เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 
อบต. 
ชกัชวน จดัชมรม 

ดโูทรทศันเ์ก่ียวกบัการออก
ก าลงักาย 
 

        น า้หนกัลด 
- ป่ันจกัรยาน  
- ว่ายน า้  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แสดงประเด็นหลักทีไ่ด้พัฒนา (Developed Thematic Map) 
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จากภาพ ผูว้ิจัยไดท้บทวนประเด็นหลักเพื่อน าไปสู่สาเหตุปัจจัยของผูสู้งอายุที่มีภาวะ
อว้น และน าไปสูก่ารพฒันาเป็นประเด็นหลกัได ้2 ประเด็นหลกั ซึ่งมีหลายละเอียด ดงัต่อไปนี ้

ประเด็นที่ 1 ผลลพัธข์องผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นที่ไม่ออกก าลงักาย ซึ่งสามารถอธิบายได้
ว่า หากผูส้งูอายุที่มีภาวะอว้นแลว้ไม่ออกก าลงักายจะท าใหส้่งผลต่อร่างกายไม่แข็งแรง เกิดความ
อึดอดั เกิดโรคเรือ้รงั น า้หนกัเพิ่ม ซึ่งส่งผลต่อร่างกายท าใหร้่างกายเกิดน า้หนกัเพิ่มขึน้ เกิดปัญหา
เรื่องขอ้เข่า การยืน ซึงสาเหตดุงักล่าว เกิดจากผลกระทบจากการขาดความรูใ้นการออกก าลงักาย 
ซึ่งผูส้งูอายุที่มีภาวะอว้นที่ไม่ออกก าลงักาย ยงัตอ้งการได้ความช่วยเหลือในเรื่องสถานที่ อปุกรณ์
การออกก าลงักาย เช่น ที่โยก ลู่วิ่ง ที่ยกแขนขา ยางยืด ไวท้ี่บา้นชุมชน หรือที่สาธารณะ และยงัมี
ความต้องการให้ อบต. เข้ามาจัดสถานที่  อุปกรณ์ เปิดเพลงออกก าลังกาย ขณะเดียวกันยัง
ตอ้งการหมอ และหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งมาจดัอบรมการออกก าลงักาย 

ประเด็นที่ 2 ผลลพัธข์องผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นที่ออกก าลงักาย ซึ่งสามารถอธิบายไดว้่า 
เมื่ออออกก าลงักายแลว้ จะเกิดผลทัง้ 2 อย่าง ไดแ้ก่ น า้หนกัไม่ลด และน า้หนกัลด โดยผูส้งูอายทุี่มี
การออกก าลงักายโดยการท างานบา้น ท าครวั แหว่งแขน ขา  โหนเชือก เหยียดขา เตน้ ยกแขน ยก
เหยียด ขา พบว่าน า้หนกัไม่ลด นอกจากนีผู้ส้งูอายุที่ออกก าลงักายเป็นประจ า ไดแ้ก่ ป่ันจกัรยาน 
ว่ายน า้ ผลลัพธ์ที่ไดคื้อ น า้หนักลด ซึ่งในกลุ่มผูสู้งอายุที่ออกก าลังกายมีการไดร้บัการสนับสนุน
และช่วยเหลือจากกลุ่ม อสม. ลูก หมอ เจา้หนา้ที่สาธารณสุข อบต. ชักชวน จัดชมรม ดูโทรทัศน์
เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ซึ่งเป็นการกระตุน้ใหผู้ส้งูอายอุอกก าลงักาย 

ขั้นตอนที่ 5 การตั้งชื่อประเด็นและการให้ค าจ ากัดความ (Defining and naming 
themes) 

เพื่อใหเ้กิดความชัดเจน ในแต่ละประเด็น รวมถึงสรา้งความเชื่อมโยงในแต่ละประเด็น
อย่างชดัเจน ในขัน้ตอนนีเ้ป็นการท าใหม้องเห็นภาพรวมของขอ้มลูไดส้อดคลอ้งกนั โดยน าเสนอใน
ภาพที่ 16 เป็นภาพสุดทา้ยของประเด็นหลกั ไดแ้ก่  1.ปัจจัยสาเหตุของผูสู้งอายุที่มีภาวะอว้น  2.
ผลลพัธ์ของผูสู้งอายุที่มีภาวะอว้นที่ออกก าลงักาย 3.ผลลพัธข์องผูสู้งอายุที่มีภาวะอว้นที่ไม่ออก
ก าลงักาย จะน าไปสูก่ารเขียนรายงานขอ้คน้พบต่อไป 

 
 
 

 
  



 272 

การรบัประทานอาหารท าใหอ้ว้น 

ขาดการออกก าลงักายท าใหอ้ว้น    

ออกก าลงักายเพื่อควบคมุน า้หนกั 

ผลลพัธข์องผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นที่
ออกก าลงักาย 

ผลลพัธข์องผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นที่
ไม่ออกก าลงักาย 

น า้หนกัลด น า้หนกัไม่ลด ตอ้งการความช่วยเหลือ 
 

สถานที่ อปุกรณก์ารออกก าลงักาย 
เช่น ที่โยก ลูว่ิ่ง ที่ยกแขนขา ยางยืด 
ไวท้ี่บา้นชมุชน หรือที่สาธารณะ 
- อบต. จดัสถานที่ อปุกรณ ์เปิด
เพลงออกก าลงักาย 
- หมอ หน่วยงานที่เก่ียวขอ้งจดั
อบรมการออกก าลงักาย  

 

ขั้นตอนที ่6 การเขียนรายงานและข้อค้นพบ (Producing the report)  
ขั้นตอนนีเ้ป็นขั้นตอนการเขียนขอ้มูลให้ชัดเจน ให้มีความเชื่อมโยง โดยน าแผนภาพ

สุดทา้ยของประเด็นหลกัที่ไดจ้าก (Final thematic map) ทั้ง 3 ประเด็นหลกั มาอธิบายในแต่ละ
ส่วนอย่างละเอียด และน ามาเขา้ใน (ร่าง) การสรา้ง รูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้นต่อไป  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แสดงประเด็นหลักสุดท้าย (Final Thematic Map) 

ปัจจยัสาเหตขุอง
ผูส้งูอายทุี่มีภาวะ

อว้น 
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ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) กลุ่มที่ 2 เป็นผูดู้แลที่อยู่ในครอบครวั
ของผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้น ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่อาศยัอยู่ในจงัหวดัฉะเชิงเทรา จ านวน 5 คน   
การศึกษาในระยะนีเ้พื่อท าความเขา้ใจถึงสาเหตปัุจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วน ในจังหวัดฉะเชิ งเทราโดยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth 
interview) เป็นเครื่องมือในการรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ การเก็บและการวิเคราะห์ข้อมูล 
ด าเนินการวิจยัโดยผูว้ิจยัเองทัง้หมดตามวตัถุประสงคข์องการวิจยั จากนัน้ผูว้ิจยัไดน้ าขอ้มลูดิบที่
ไดจ้ากการสมัภาษณ์เชิงลึกมาจ าแนกและจดัระบบขอ้มูลออกเป็นหมวดหมู่อย่างมีระบบและท า
การวิเคราะหข์อ้มูล โดยท าการวิเคราะหเ์ชิงประเด็น (Thematic analysis) ในขอ้มูลเชิงคุณภาพ 
และท าใหข้อ้มูลมีความถูกตอ้งและง่ายต่อการเขา้ใจ ซึ่งประกอบไปดว้ย 6 ขั้นตอน ของ Braun 
and Clarke (Sudnongbua, 2016) ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

1.  การสรา้งความคุน้เคยกบัขอ้มลู (Becoming familiar with data) 
2.  การเริ่มตน้สรา้งรหสัขอ้มลู (Generating initial codes) 
3.  การคน้หาประเด็น (Searching for themes) 
4.  การทบทวนประเด็น (Reviewing themes) 
5.  การก าหนดความหมายและตัง้ชื่อสาระส าคญั(Defining and naming themes) 
6.  เขียนจดัท ารายงาน (Producing the report) 
ขั้นตอนที่ 1 การสร้างความคุ้นเคยกับข้อมูล (Becoming familiar with data) เกิด

จากการที่ผูว้ิจัยท าความคุน้เคยกับขอ้มูลเก่ียวกับผูดู้แลที่อยู่ในครอบครวัของผูสู้งอายุที่มีภาวะ
อว้น ดว้ยการทบทวนวรรณกรรมและเอกสารงานที่เก่ียวขอ้ง โดยที่ผูว้ิจัยจะท าการสมัภาษณด์ว้ย
ตนเองทุกราย และหลงัจากที่สมัภาษณเ์สร็จแลว้ผูว้ิจยัจะถอดเทปซ า้หลงัจากที่ไดส้มัภาษณแ์ลว้ 
และท าการตรวจสอบข้อความการสะกดค าพูดที่ได้มาจากความรูส้ึกของผู้ถูกสัมภาษณ์ คือ 
ขอ้สรุปของขอ้มลู 

ขั้นตอนที่ 2 การเร่ิมต้นสร้างรหัสข้อมูล (Generating initial codes) หลงัจากที่ได้
ท าความคุน้เคยกับขอ้มูลแลว้จากนัน้ผูว้ิจัยไดเ้ตรียมจัดกลุ่มค าใหเ้ป็นหมวดหมู่ จากนัน้ผูว้ิจยัได้
สรา้งรหัสเริ่มต้น (Initial Codes) และท าการสกัดขอ้มูล (Data Extract) ที่ได้จากการสัมภาษณ์
โดยท าจนครบจ านวนผูท้ี่ใหส้มัภาษณท์ุกราย จากนัน้น ารหัสไปรวมเป็นกลุ่มค า ซึ่งจะน าไปสู่การ
สรา้งประเด็นย่อย (Sub - theme) และประเด็นหลกั (Theme) ซึ่งมีรายละเอียดขอ้ค าถามและการ
แบ่งขอ้คน้พบ ดงัตารางต่อไปนี ้
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
1. ท่านมีความคิดเหน็เกี่ยวกับผู้สูงอายุทีม่ีภาวะอ้วนอย่างไร 
….เป็นห่วงคนที่อว้น ไม่ว่าจะเป็นคนที่สูงอายุ
หรืออายุน้อย โอ้โห่ แต่ลูกผมอ้วนเกือบทุกคน 
อว้นเกือบรอ้ยกว่าโล 

(A1, ผูด้แูลคนที่ A1 มีความสมัพนัธเ์ป็นคู่สมรส 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. เป็นห่วงคนที่อว้น 
 
 
 

1.  
….มันก็เน๊อะนะอ่ะเน้อ คนอ้วน เออ..ก็อึดอัด 
อ่ะเนอ้ ไม่อยากใหเ้คา้อว้น อย่างว่า 
(A2, ผูด้แูลคนที่ A5 มีความสมัพนัธเ์ป็นคู่สมรส 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่อยากใหอ้ว้น 
 
 
 

....เห็นก็เกะกะ ดูชักช้า อุ๋ยอ้าย ไม่คล่องตัว ก็
แลว้สงสารนะท าไมปลอ่ยใหอ้ว้นขนาดนี ้  
(A3, ผู้ดูแลคนที่  A11 มีความสัมพันธ์เป็นลูก 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. เห็นแลว้ไม่คลอ่งตวั สงสาร 
2.  

….รูส้กึเกะกะ ท าอะไรไม่คลอ่งตวั 
(A4, ผู้ดูแลคนที่  A12 มีความสัมพันธ์ เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

3. เกะกะ ไม่คลอ่งตวั 

….เกะกะ ชักช้า ไม่คล่องตัว สงสาร ท าไมถึง
ปลอ่ยใหอ้ว้นขนาดนี ้
(A5, ผู้ดูแลคนที่  A13 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. เกะกะ ชา้ ไม่คลอ่งตวั รูส้กึสงสารคนอว้น 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
2. ท่านทราบสาเหตุ ผลกระทบ ของการเกิดภาวะอ้วนในผู้สูงอายุหรือไม่อย่างไร 
….สาเหตุ ผมว่ามีสาเหตุเกิดจากการกินเยอะ 
แต่ถา้ไม่กินจะเอาน า้หนักมากจากไหน แต่ถ้า
เกิดไม่กิน ร่างกายเราก็สูไ้ม่ได ้มันก็หิว ใจจะ
ขาด มันสั่น  ออกอาการแลว้ กินเขา้ไปก็ดีขึน้ 
เพราะผมก็ดูจากตัวเองเหมือนกันว่ากิน ถา้กิน
น้อยร่างกายก็สูไ้ม่ไหว ถ้ากินน า้หนักก็ขึน้ ถ้า
ไม่ไดก้ินเราก็อยู่ไม่ได ้ถา้กินนอ้ย เราก็กินบ่อย 
ผลกระทบ ผมว่าถ้าเราอ้วนมันไม่ดีสักอย่าง 
มาครบหมด จะตามมาด้วยไขมัน เบาหวาน 
ความดันอะไรนี่ ก็ในโทรทัศนก์็บอก ว่าถา้อว้น
เมื่อไรก็ตามมาหมดเลย ตัวตลกมันยังพูดเลย  
ผมก็พยายามคมุเหมือนกนัแต่ผมท างาน 
 (A1, ผู้ดูแลคนที่  A1 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. สาเหตุมาจากการกิน ถา้ไม่กินร่างกายก็จะ
หิว กินนอ้ยไปรา่งกายก็ไม่ไหว กินมากน า้หนัก
ก็ขึน้ ถา้ไม่กินรา่งกายอยู่ไม่ได ้ถา้กินนอ้ย ก็หิว
บ่อย 
2. ผลกระทบ มีภาวะอ้วนไม่ดี จะท าให้เป็น
โรคไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคความ
ดันโลหิตสูง ในสื่อโทรทัศน ์ตัวตลก ก็มี หากมี
ภาวะอ้วนก็จะมี โรคตามมา พยายามคุม
น า้หนกัเหมือนกนัแต่ตอ้งท างาน 

….สาเหตุ ก็ไม่ รู ้ มันก็กินของมันมากอ่ะมั้ง 
ของกรอบ ๆ อ่ะ มันอ้วน ผลกระทบ ก็ป่วย
บ่อยอ่ะมัง้ 
(A2, ผู้ดูแลคนที่  A5 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. สาเหตุ ไม่รู ้อาจเป็นเพราะกินของมัน ของ
กรอบ ๆ มาก เลยท าใหอ้ว้น 
2. ผลกระทบ ท าใหป่้วยบ่อย 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….สาเหตุ อายุมันเพิ่มขึน้ กินน้อยก็อ้วน กิน
มากก็อ้วน กินไขมัน กินขนมหวาน ไม่ออก
ก าลังกาย แม่ไม่ไดม้ีโรคเลย ยิ่งไม่ไดค้วบคุม
น า้หนกั ผลกระทบ  เบาหวาน ความดนั ไขมนั 
(A3, ผู้ดูแลคนที่ A11 มีความสัมพันธ์เป็นลูก 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. สาเหตุ เกิดจากอายุมากขึน้ กินน้อย กิน
มาก กินไขมัน กินขนมหวาน ไม่ออกก าลงักาย
ท าให้อ้วน แม่ ไม่มี โรคประจ าตัว เลยไม่ได้
ควบคมุน า้หนกั  
2. ผล ก ระท บ  เมื่ อ มี ภ า ว ะอ้ วน จ ะ เกิ ด
โรคเบาหวาน โรคความดนั โรคไขมนั 

….สาเหต ุถา้กินเกินปริมาณที่ร่างกายตอ้งการ
ก็จะเป็นโรคอ้วน ผลกระทบ ตามมาด้วย
เบาหวาน ความดนั ไขมนั ถา้กินตามใจปาก   
 (A4,ผู้ดูแลคนที่  A12 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน2563) 

1. สาเหตุ กินในปริมาณมากกว่าร่างกาย
ตอ้งการจะท าใหเ้กิดภาวะอว้น 
2. ผลกระทบ หากกินตามใจปาก จะท าให้
เกิดโรคเบาหวาน โรคความดนั โรคไขมนั 

….น่าจะเกิดจากการกิน ไม่ออกก าลงักาย ท า
ใหเ้ป็นโรค เบาหวาน ความดนั ไขมนั โรคอว้น  
(A5, ผู้ดูแลคนที่  A13 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. สาเหตุ ภาวะอ้วนเกิดจากการกิน ไม่ออก
ก าลงักาย  
2. ผลกระทบ ท าให้เกิดโรคเบาหวาน โรค
ความดนัโลหิตสงู โรคไขมนั โรคอว้น 

3. ท่านมีวิธีการดูแล หรือ เคยมองหาวิธีต่าง ๆ เพ่ือมาช่วยลดภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ
หรือไม่อย่างไร 
….เปิดเพลง บางทีก็ใหเ้คา้เตน้ นั่งเตน้ มีการ
ท าจกัรยาน แต่ยงัไม่เสรจ็ จะใหป่ั้นอยู่กะที่ 
(A1, ผู้ดูแลคนที่  A1 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. เปิดเพลงใหน้ั่งเตน้ ก าลงัท าจกัรยานใหป่ั้น
อยู่กบัที่แต่ตอนนีย้งัไม่เสรจ็ 
 
 

….ไม่ไดด้แูลเลย ไม่รูเ้ลย ไม่เคยมองหาวิธีเลย 
(A2, ผู้ดูแลคนที่  A5 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่มีวิธีการดูแล ไม่รูว้ิธีการดูแลภาวะอว้น 
ไม่เคยมองหาวิธีการดแูล 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….หาเครื่องออกก าลงักาย ป่ันจักรยานมาใช ้
ก็ใหไ้ปท างานบา้นเยอะ ๆ ใชไ้ปลา้งจาน ซัก
เสือ้ผา้ ใหไ้ปเขา้สวน 
(A3, ผูดู้แลคนที่ A11 มีความสมัพันธ์เป็นลูก 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. หาเครื่องป่ันจักรยานมาให้ ให้ไปท างาน
บา้นมาก ๆ เช่น ลา้งจาน ซกัเสือ้ผา้ เขา้สวน 
 
 
 

….อืม ใหท้ างานมากขึน้ พวกงานบา้น แลว้ก็
บอกให้กินให้น้อยลง กินอาหารก่อน 18.00 
น. บางทีก็ใหไ้ปเดินขายของบา้ง ขายอาหาร 
ปลกูผกัสวนครวั รไึม่ก็ใหไ้ปว่ิง 
(A4,ผู้ดูแลคนที่  A12 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน2563) 

1. ใหท้ างานบา้นมากขึน้ มีการเตือนใหก้ินให้
นอ้ยลง และกินก่อน 18.00 น. 
ใหไ้ปเดินขายของ ขายอาหาร ปลกูผกัสวนครวั 
วิ่ง 

….ทานอาหารใหน้้อยลง กินอาหารเย็นตอน
บ่ายสอง แล้วก็ท างานบ้าน การออกก าลัง
กายนอกจากป่ันจกัรยาน คือ การ เดินหรือวิ่ง  
  (A5, ผูดู้แลคนที่ A13 มีความสมัพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ให้กินอาหารน้อยลง กินอาหารเย็น เวลา 
14.00 น. เมื่อกินเสรจ็แลว้ก็ใหท้ างานบา้น ออก
ก าลงักายโดยการป่ันจกัรยาน เดิน หรือวิ่ง  

4. ท่านทราบหรือไม่ว่าการออกก าลังกายสามารถช่วยลดภาวะอ้วนในผู้สูงอายุได้   
หากทราบลองบอกวิธีการออกก าลังกายในผู้สูงอายุว่ามีรูปแบบใดบ้าง 
….รู ้ว่าการออกก าลังกายจะช่วยลดความ
อว้นได ้แต่ไม่รูต้อ้งท าแบบไหนถึงจะสามารถ
ท าใหล้ดความอว้นได ้ก็ไดแ้ต่ ชวนเปิดเพลง
ใหย้ายเตน้ ท าจกัรยานป่ันอยู่กบัที่  
(A1, ผู้ดูแลคนที่  A1 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. การออกก าลงักายช่วยลดภาวะอว้น แต่ไม่รู ้
วิธีการลดภาวะอว้น แต่ก็ชวนยายเปิดเพลงเตน้ 
ท าจกัรยานใหย้ายป่ันอยู่กบัที 

….ไม่รูห้รอก 
(A2, ผูด้แูลคนที่ A5 มีความสมัพนัธเ์ป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 3 มิถุนายน 2563) 

1. ไม่รู ้



 278 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….รู ้ว่าออกก าลังกายช่วยใหล้ดความอว้นได ้
ควบคุมอาหารก็ลดได้ แต่ก็ไม่ได้ห้ามการกิน
นะ เพราะยายไม่มีโรคประจ าตัวดว้ย แต่ก็เคย
มองหาวิธีให้ป่ันจักรยาน ทั้งข้างนอกและใน
บา้น 
(A3, ผู้ดูแลคนที่ A11 มีความสัมพันธ์เป็นลูก 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. รูว้่าการออกก าลังกาย การควบคุมอาหาร
ช่วยลดภาวะอว้น แต่ไม่ไดห้า้มเรื่องกิน เพราะ
ยายไม่มีโรคประจ าตัว เคยมองหาวิธีการออก
ก าลงักายโดยการป่ันจกัรยานในบา้นและนอก
บา้น 
 

….ก็มีการยืดเหยียด โดยใช้ยางรัด ร  าไทเก๊ก 
โดยใชไ้มพ้อง แกว่งแขน 
(A4,ผู้ดูแลคนที่  A12 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน2563) 

1. มีการออกก าลงักายโดยการยืดเหยียด โดย
ใชย้างรดั ใชไ้มพ้อง ร  าไทเก๊กแกว่งแขน 
 
 

….ทราบว่าออกก าลงัช่วยลดความอว้น แต่ไม่
เคยใชเ้ครื่องออกก าลงักายเลย 
(A5, ผู้ดูแลคนที่  A13 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. รูว้่าการออกก าลังกายช่วยลดภาวะอ้วน 
แต่ไม่เคยใชเ้ครื่องออกก าลงักาย 

5. ท่านได้สนับสนุนหรือ ชักชวน กระตุ้นเตือนให้ผู้สูงอายุได้ออกก าลังกายเพ่ือลดภาวะ
อ้วนหรือไม่อย่างไร 

….ได้มีการชักชวนคุณยายให้ออกก าลังกาย 
ป่ันจกัรยาน บางทีก็แกว่งแขน แกว่งขาแข่งกัน 
แต่ไม่รูว้่าลดความอ้วนไหม ที่ท าอยู่ไม่แน่ว่า
มนัลดความอว้น ถา้ลดความอว้นจริง ๆ น่าจะ
ออกเยอะ  
(A1, ผู้ดูแลคนที่  A1 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. ชักชวน คุณยายให้ออกก าลังกาย ป่ัน
จกัรยาน แข่งกนัแกว่งแขน ขา แต่ไม่รู ้ไม่แน่ใจ
จะสามารถลดความอว้นไดไ้หม 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
….แต่ก่อนบอกให้โดดเชือก แต่เด๋ียวนี ้ไม่ได้
บอก 
(A2, ผู้ดูแลคนที่  A5 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. ที่ผ่านมาใหก้ระโดดเชือก แต่ปัจจุบันไม่ได้
ชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย 
 
1.  

….ก็ไม่ไดช้กัชวนใหอ้อกก าลงักายนะ แต่ตอน
ซือ้จักรยานมา ก็จะถามว่าป่ันรึยัง นานไหม 
ป่ันแลว้เหงื่อออกไหม 
(A3, ผู้ดูแลคนที่ A11 มีความสัมพันธ์เป็นลูก 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

2. ไม่ได้ชักชวนให้ออกก าลังกาย มีแต่ถาม
ตอนซือ้จักรยานมาว่าได้ป่ันจักรยานรึยัง ป่ัน
นานเท่าใด ป่ันแลว้มีเหงื่อไหม 

….ก็ไดร้บัอยู่นะ ก็มีเจา้หนา้ที่สาธรณสุข พวก
เพื่อน ๆ แลว้ก็ คู่สมรสนี่ 
(A4, ผู้ดูแลคนที่  A12 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน2563) 

 
 
1. ได้ รับ ก า รส นั บ ส นุ น  จ าก เจ้ า ห น้ าที่
สาธารณสุข เพื่อน คู่สมรส เก่ียวกับการออก
ก าลงักาย 

….คุณหมอก็แนะน าให้ออกก าลังกายเป็น
ประจ า เพราะพบหมอเป็นประจ า 
(A5, ผู้ดูแลคนที่  A13 มีความสัมพันธ์เป็นคู่
สมรส ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. หาหมอเป็นประจ า หมอแนะน าให้ออก
ก าลงักายเป็นประจ าทกุวนั 
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การสกัดข้อมูล (Data Extract) และท าการสร้างรหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) (ต่อ) 
 

การสกัดข้อมูล (Data Extract) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
6. ท่านต้องการอุปกรณ์การออกก าลังกาย สถานที่การออกก าลังกายหรือหน่วยงาน
ใดบ้าง เพ่ือมาช่วยดูแลผู้สูงอายุทีม่ีภาวะอ้วนในบ้านของท่าน 
….อยากให ้อบต. เขา้มาดูแลเรื่องสถานที่ เครื่อง
ออกก าลังกาย คนเฒ่าคนแก่ แม้กระทั่งเด็กก็จะ
ออกก าลงักายได ้
(A1, ผู้ดูแลคนที่  A1 มีความสัมพันธ์เป็นคู่สมรส 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 2 มิถนุายน 2563) 

1. อยากให ้อบต. เขา้มาช่วยเรื่อง สถานที่ 
อุปกรณ์เก่ียวกับการออกก าลังกาย ให ้
ผูส้งูอาย ุเด็ก 
 
 

….ได้ก็ดี ที่เค้าท าแบบในโทรทัศน์ไง แบบเครื่อง
นวด เก้าอีน้วด ... โอ้ย มันท าไม่ได้หรอกล าบาก 
ช่วยยังไง ไม่ต้องหรอก มันจะยุ่ ง แต่สถานออก
ก าลงักาย ถา้มีก็ดี ในหมู่อ่ะเนอะ 
(A2, ผู้ดูแลคนที่  A5 มีความสัมพันธ์เป็นคู่สมรส 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 3 มิถนุายน 2563) 

1. น่าจะท าไม่ได ้มนัยุ่ง ล  าบาก แต่ถา้ไดก้็
ดี อยากได้ เก้าอีน้วด สถานที่ออกก าลัง
กายในหมู่บา้น 
 
 
 

….ไม่ไดต้อ้งการอุปกรณ์อะไรเลย เพราะไม่ใช่คน
ติดเตียง ไม่ไดข้าดอะไรตรงนัน้ ผูใ้หญ่บา้นเคา้ก็มา 
หมอก็มา อบต. ก็มา ไม่ตอ้งการอะไรมีคนเขา้มา
ดแูลตลอด 
(A3, ผูด้แูลคนที่ A11 มีความสมัพันธ์เป็นลูก ผูใ้ห้
สมัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. ไม่ตอ้งการอุปกรณ์ ไม่ตอ้งการคนดูแล 
เพ รา ะ ไม่ ใช่ ค น ติ ด เตี ย ง  ทุ ก วั น นี ้ มี
ผูใ้หญ่บา้น หมอ อบต. เขา้มาดแูลอยู่ 
 
 
 

….ไม่ตอ้งการเลย 
(A4,ผูดู้แลคนที่ A12 มีความสัมพันธ์เป็นคู่สมรส 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน2563) 

1. ไม่ตอ้งการ 

….ไม่ตอ้งการเครื่องออกก าลงักายสว่นรวม อยาก
ไดเ้ครื่องออกก าลงักายส่วนตวัเอาไวใ้ชท้ี่บา้น  
(A5, ผูด้แูลคนที่ A13 มีความสมัพนัธเ์ป็นคู่สมรส 
ผูใ้หส้มัภาษณ,์ 30 มิถนุายน 2563) 

1. อยากได้เครื่องออกก าลังกายไว้ใช้ใน
บ้าน  ม ากกว่ า  เค รื่ อ งออกก าลั งกาย
สว่นรวม 
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หลงัจากการสกดัขอ้มลูดิบที่ไดจ้ากการสมัภาษณก์ลุ่มตวัอย่างแลว้ จากนัน้ก็น ามาสรา้ง
รหัสเริ่มต้น จากนั้นผู้วิจัยได้ท าการเชื่อมโยงรหัสที่ ได้ไปสร้างเป็นกลุ่มค า (Categories or 
domains) ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้
 
การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น  
 

กลุ่มค า (Categories or domains) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
เป็นห่วงไม่อยากใหอ้ว้น 
 
 

1. เป็นห่วงคนที่อว้น 
2. ไม่อยากใหอ้ว้น 
1.  

ไม่คลอ่งตวั เกะกะ ท าอะไรชา้ 
รูส้กึสงสาร 

1. เห็นแลว้ไม่คลอ่งตวั สงสาร 
2. เกะกะ ชา้ ไม่คล่องตวั รูส้กึสงสารคนอว้น 
3. เกะกะ ไม่คลอ่งตวั 

การรบัประทานอาหารท าใหเ้กิดภาวะอว้น 
น า้หนกัขึน้ รบัประทานนอ้ยหิวบ่อย 

1. สาเหตมุาจากการกิน ถา้ไม่กินรา่งกายก็จะ
หิว กินนอ้ยไปรา่งกายก็ไม่ไหว กินมากน า้หนกั
ก็ขึน้ ถา้ไม่กินรา่งกายอยู่ไม่ได ้ถา้กินนอ้ย ก็หิว
บ่อย 

ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคไขมนัในเลือดสงู 
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู 
 
 
 

2. ผลกระทบ มีภาวะอ้วนไม่ดี จะท าให้เป็น
โรคไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคความ
ดันโลหิตสูง ในสื่อโทรทัศน ์ตัวตลก ก็มี หากมี
ภาวะอ้วนก็จะมี โรคตามมา พยายามคุม
น า้หนกัเหมือนกนัแต่ตอ้งท างาน 

ภาวะอว้นเกิดจากการรบัประทานของมนั 
กรอบ ในปรมิาณมาก 
 

1. สาเหตุ ไม่รู ้อาจเป็นเพราะกินของมัน ของ
กรอบ ๆ มาก เลยท าใหอ้ว้น 
2. ผลกระทบ ท าใหป่้วยบ่อย 
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
ภาวะอว้นท าใหเ้จ็บป่วยง่าย 
ภาวะอว้นเกิดจากการมีอายเุพิ่มขึน้ 
ภาวะอว้นเกิดจากการกินไขมนั ขนมหวาน 
ภาวะอว้นเกิดจากการรบัประอาหารในปรมิาณ
มาก 
ภาวะอว้นเกิดจากการไม่ออกก าลงักาย 
ไม่มีโรคประจ าตวั ไม่ควบคมุน า้หนกั 
ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคเบาหวาน โรคความดนั
โลหิตสงู โรคไขมนัในเสน้เลือด 

1. สาเหตุ เกิดจากอายุมากขึน้ กินน้อย กิน
มาก กินไขมัน กินขนมหวาน ไม่ออกก าลงักาย
ท าให้อ้วน แม่ ไม่มี โรคประจ าตัว เลยไม่ได้
ควบคมุน า้หนกั 
2. ผ ล ก ระ ท บ  เมื่ อ มี ภ า วะ อ้ วน จ ะ เกิ ด
โรคเบาหวาน โรคความดนั โรคไขมนั 
 

รบัประทานอาหารเกินมากกว่าที่รา่งกาย
ตอ้งการ 
รบัประทานตามใจปาก 
เกิดภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคเบาหวาน โรค
ความดนัโลหิตสงู โรคไขมนัในเลือดสงู 

1. สาเหต ุกินในปรมิาณมากกว่ารา่งกาย
ตอ้งการจะท าใหเ้กิดภาวะอว้น 
2. วผลกระทบ หากกินตามใจปาก จะท าให้
เกิดโรคเบาหวาน โรคความดนั โรคไขมนั 
 

ภาวะอว้นเกิดจากการรบัประทานอาหาร 
ภาวะอว้นเกิดจากการไม่ออกก าลงักาย 
ภาวะอว้นท าใหเ้กิดโรคเบาหวาน โรคความดนั
โลหิตสงู โรคไขมนัในเสน้เลือด โรคอว้น 

1. สาเหต ุภาวะอว้นเกิดจากการกิน ไม่ออก
ก าลงักาย 
2. ผลกระทบ ท าใหเ้กิดโรคเบาหวาน โรค
ความดนัโลหิตสงู โรคไขมนั โรคอว้น 

เปิดเพลงเตน้ 
ก าลงัประดิษฐ์จกัรยานใหป่ั้นกบัที่ 

1. เปิดเพลงใหน้ั่งเตน้ ก าลงัท าจกัรยานใหป่ั้น
อยู่กบัที่แต่ตอนนีย้งัไม่เสรจ็ 

ไม่รู ้ไม่มี ไม่เคยมองหา วิธีการดแูลภาวะอว้น 1. ไม่มีวิธีการดแูล ไม่รูว้ิธีการดแูลภาวะอว้น 
ไม่เคยมองหาวิธีการดแูล 

ใหท้ างานบา้นมาก ๆ เช่น ลา้งจาน ซกัเสือ้ผา้ 
เขา้สวน 
จดัหาเครื่องป่ันจกัรยานมาใหอ้อกก าลงักาย 

1. หาเครื่องป่ันจกัรยานมาให ้ใหไ้ปท างาน
บา้นมาก ๆ เช่น ลา้งจาน ซกัเสือ้ผา้ เขา้สวน 
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
ใหท้ างานบา้นมาก ๆ    
ใหร้บัประทานอาหารนอ้ยลง   
ใหร้บัประทานอาหารก่อน 18.00 น. 
ใหเ้ดินขายของ อาหาร    
ใหอ้อกก าลงักายโดยการว่ิง   
ใหเ้ขา้สวนปลกูผกั   

1. ใหท้ างานบา้นมากขึน้ มีการเตือนใหก้ินให้
นอ้ยลง และกินก่อน 18.00 น. 
2. ใหไ้ปเดินขายของ ขายอาหาร ปลกูผกั  
สวนครวั วิ่ง 

ใหร้บัประทานอาหารนอ้ยลง   
ใหร้บัประทานอาหารก่อน 14.00 น.  
ใหท้ างานบา้น    
ใหอ้อกก าลงักายโดยการว่ิง  ป่ันจกัรยาน เดิน 

1. ให้กินอาหารน้อยลง กินอาหารเย็น เวลา 
14.00 น. เมื่ อกินเสร็จแล้วก็ให้ท างานบ้าน 
ออกก าลงักายโดยการป่ันจกัรยาน เดิน หรือวิ่ง 

ไม่รูว้ิธีการลดภาวะอว้น    
รบัรูว้่าการออกก าลงักายช่วยลดภาวะอว้น  
ใช้รูปแบบชวนยายเปิดเพลงเต้น ประดิษฐ์
จกัรยานใหป่ั้นอยู่กบัที่   

1. การออกก าลงักายช่วยลดภาวะอว้น แต่ไม่รู ้
วิธีการลดภาวะอ้วน แต่ก็ชวนยายเปิดเพลง
เตน้ ท าจกัรยานใหย้ายป่ันอยู่กบัที่ 
 

ไม่รูว้่าการออกก าลงักายช่วยลดภาวะอว้น  1. ไม่รู ้
รบัรูว้่าการออกก าลงักายช่วยลดภาวะอว้น  
รบัรูว้่าการควบคมุอาหารช่วยลดภาวะอว้น 
ไม่มี โรคประจ าตัว จึ งไม่ ได้ห้าม เรื่องการ
รบัประทานอาหาร    
ใช้รูปแบบการออกก าลังกายโดยการป่ัน
จกัรยานทัง้ในและนอกบา้น 

1. รูว้่าการออกก าลังกาย การควบคุมอาหาร
ช่วยลดภาวะอว้น แต่ไม่ไดห้า้มเรื่องกิน เพราะ
ยายไม่มีโรคประจ าตัว เคยมองหาวิธีการออก
ก าลงักายโดยการป่ันจกัรยานในบา้นและนอก
บา้น 

ใชรู้ปแบบการออกก าลงักายโดยการร  าไทเก๊ก 
แกว่งแขน     
ใชรู้ปแบบการออกก าลงักายโดยการยืดเหยียด 
ใชย้างรดั    

1. มีการออกก าลงักายโดยการยืดเหยียด โดย
ใชย้างรดั ใชไ้มพ้อง ร  าไทเก๊กแกว่งแขน 
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การสร้างกลุ่มค า จากรหัสเร่ิมต้น (ต่อ) 
 

กลุ่มค า (Categories or domains) รหัสเร่ิมต้น (Initial Codes) 
รบัรูว้่าการออกก าลงักายช่วยลดภาวะอว้น  
ไม่เคยใชเ้ครื่องออกก าลงักาย 

1. รูว้่าการออกก าลงักายช่วยลดภาวะอว้น แต่
ไม่เคยใชเ้ครื่องออกก าลงักาย 

ชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย    
ใหอ้อกก าลงักายโดยการป่ันจกัรยาน แกว่ง
แขนขา     

1. ชกัชวน คณุยายใหอ้อกก าลงักาย ป่ัน
จกัรยาน แข่งกนัแกว่งแขน ขา แต่ไม่รู ้ไม่แน่ใจ
จะสามารถลดความอว้นไดไ้หม 

ปัจจบุนัไม่ไดช้กัชวนใหอ้อกก าลงักาย 1. ที่ผ่านมาใหก้ระโดดเชือก แต่ปัจจบุนัไม่ได้
ชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย 

ไม่ไดช้กัชวนใหอ้อกก าลงักาย 1. ไม่ไดช้กัชวนใหอ้อกก าลงักาย มีแต่ถาม
ตอนซือ้จกัรยานมาว่าไดป่ั้นจกัรยานรยึงั ป่ัน
นานเท่าใด ป่ันแลว้มีเหงื่อไหม 

ไดร้บัการสนบัสนนุจากเจา้หนา้ที่สาธารณสขุ
ไดร้บัการสนบัสนนุจากคู่สมรส   
ไดร้บัการสนบัสนนุจากเพื่อน     

1. ไดร้บัการสนบัสนนุ จากเจา้หนา้ที่
สาธารณสขุ เพื่อน คู่สมรส เก่ียวกบัการออก
ก าลงักาย 

หมอแนะน าใหอ้อกก าลงักาย  1. หาหมอเป็นประจ า หมอแนะน าใหอ้อก
ก าลงักายเป็นประจ าทกุวนั 

ตอ้งการให ้อบต. เขา้มาช่วยเรื่องสถานที่ 
อปุกรณเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักาย 

1. อยากให ้อบต. เขา้มาช่วยเรื่อง สถานที่ 
อปุกรณเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักาย ให ้
ผูส้งูอาย ุเด็ก 

อยากไดส้ถานที่ เกา้อีน้วด   
น่าจะเป็นไปไม่ได ้ 

1. น่าจะท าไม่ได ้มนัยุ่ง ล  าบาก แต่ถา้ไดก้็ดี 
อยากได ้เกา้อีน้วด สถานที่ออกก าลงักายใน
หมู่บา้น 

ไม่ตอ้งการอปุกรณ ์ไม่ตอ้งการคนดแูล   
มีหมอผูใ้หญ่บา้น อบต. ดแูลอยู่  

1. ไม่ตอ้งการอปุกรณ ์ไม่ตอ้งการคนดแูล 
เพราะไม่ใช่คนติดเตียง ทกุวนันีม้ีผูใ้หญ่บา้น 
หมอ อบต. เขา้มาดแูลอยู่ 

ไม่ตอ้งการอปุกรณส์ถานที่  1. ไม่ตอ้งการ 
ตอ้งการเครื่องออกก าลงักายไวใ้ชใ้นบา้น 
 

1. อยากไดเ้ครื่องออกก าลงักายไวใ้ชใ้นบา้น 
มากกว่า เครื่องออกก าลงักายสว่นรวม 
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ขั้นตอนที่ 3 การสร้างประเด็น (Searching for themes) เป็นขัน้ตอนที่ต่อจากการเริ่ม
วิเคราะหข์อ้มลูหลงัจากท่ีไดร้หสัในขัน้ตอนการสรา้งรหสัเริ่มตน้ มาสรา้งเป็น Theme จากนัน้จะท า
การพิจารณารหัสที่เหมือนไว้ดว้ยกัน โดยจัดหมวดหมู่และท าการเชื่อมโยงหมวดหมู่ เป็นกลุ่ม
ประเด็น โดยการสรา้งเป็นแผนภาพเริ่มตน้ประเด็นที่ไดจ้ากงานวิจยั ( Initial Thematic Map) โดย
แผนภาพจะแสดงถึงประเด็นหลกั 4 ประเด็นของปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูด้แูลที่อยู่ในครอบครวัของผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ในจงัหวดัฉะเชิงเทรา ทัง้เพศชายและ
เพศหญิง จ านวน 5 คน จาก 11 ต าบล โดยไดน้ าเสนอตามล าดบั ซึ่งมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
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แสดงประเด็นหลักเร่ิมต้น (Initial Thematic Map)  

ผู้ดูแลทีอ่ยู่ในครอบครัวผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

-  เป็นห่วงไม่อยากให้
อว้น 
- ไม่คลอ่งตวั เกะกะ ท า  
  อะไรชา้  
- รูส้กึสงสาร 
- รบัประทานนอ้ยหิวบ่อย
   

 
 

- รบัรูว่้าการออก
ก าลงักายช่วยลด

ภาวะอว้น 
  
  

 
 

 - ไม่มีโรคประจ าตวั       
  จึงไม่ไดห้า้มเรื่องการ 
  รบัประทานอาหาร        
- - ภาวะอว้นเกิดจากการ 
   มีอายเุพิ่มขึน้  
- ไม่มีโรคประจ าตวั ไม่  
  ควบคมุน า้หนกั 

  
  

 

ภาวะอ้วนเกิดโรค
แทรกซ้อน 

- เกิดโรคเบาหวาน โรค  
  ความดนัโลหิตสงู โรค 
  ไขมนัในเสน้เลือดสงู 
โรค 
  อว้น 
- ภาวะอว้นท าให้
เจ็บป่วย 
  ง่าย  
  
  
  

การรับประทานอาหารท า
ให้เกิดภาวะอ้วน 

- ภ าวะอ้วน เกิ ด จ ากก า ร
รบัประทานของมัน กรอบ ใน
ปรมิาณมาก 
- การรบัประทานอาหารท าให้
เกิดภาวะอว้น น า้หนกัขึน้  
- ภาวะอ้วนเกิดจากการกิน
ไขมนั ขนมหวาน   
- รับ ป ระท าน อาห าร เกิ น
มากกว่าที่รา่งกายตอ้งการ  
- รบัประทานตามใจปาก 

    
   

  

ไม่ออกก าลังกายเกิด
ภาวะอ้วน 

 
  
  
  
  
  
  

การรับรู้ถึงภาวะอ้วน 

การรับรู้ถึง
ประโยชน ์

ทัศนคติ 

วิธีช่วยลดภาวะอ้วน 
- ใหร้บัประทานอาหารนอ้ยลง 
- ใหร้บัประทานอาหารก่อน 
14.00 น. หรือ ก่อน 18.00 น. 
   

   
 
    
   
   
  

รูปแบบการออก
ก าลังกาย 

-  ใชรู้ปแบบชวนยาย
เปิดเพลงเตน้ 
ประดิษฐ์จกัรยานให้
ป่ันอยู่กบัที่ 
- ใชรู้ปแบบการออก
ก าลงักายโดยการป่ัน
จกัรยานทัง้ในและ
นอกบา้น  
- ใชรู้ปแบบการออก
ก าลงักายโดยการร  า
ไทเก๊ก แกว่งแขน 
แกว่งขา  
- ใชรู้ปแบบการออก
ก าลงักายโดยการยืด
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แสดงประเด็นหลักเร่ิมต้น (Initial Thematic Map) 
 
 

  

ได้รับการสนับสนุน ชักชวน 
- ไดร้บัการสนบัสนนุจากเจา้หนา้ที่  
   สาธารณสขุ คูส่มรส เพื่อนชกัชวน  
   ใหอ้อกก าลงักาย  
    
    
   

ได้รับการช่วยเหลือ 
- มีหมอผูใ้หญ่บา้น อบต. ดแูลอยู่ 
- หมอแนะน าใหอ้อกก าลงักาย 
  
    
  
    
   

ไม่ได้สนับสนุน ชักชวน 
- ไม่เคยใชเ้ครื่องออกก าลงักาย       - 
ปัจจบุนัไม่ไดช้กัชวนใหอ้อกก าลงักาย 

ต้องการความช่วยเหลือ 
- อยากไดส้ถานที่ เกา้อีน้วด    
- ตอ้งการเครื่องออกก าลงักายไวใ้ชใ้นบา้น 
- ตอ้งการให ้อบต. เขา้มาช่วยเรื่องสถานที่   
  อปุกรณเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
    
     
    
   
    
  
    
   

ไม่ต้องการความช่วยเหลือ 
- ไม่ตอ้งการอปุกรณส์ถานที่    - ไม่ตอ้งการ
คนดแูล     
 
      
    
  
    
   
    
  
    
   

การช่วยเหลือ 

การสนับสนุน 
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จากภาพ ประเด็นหลักเริ่มต้น ผู้วิจัยได้แบ่งสาเหตุปัจจัยของผู้ดูแลที่อยู่ในครอบครวั
ผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ในจังหวดัฉะเชิงเทรา เป็น 5 ประเด็นหลกั ไดแ้ก่ การรบัรูถ้ึงภาวะ
อว้น การรบัรูป้ระโยชน ์ทศันคติ การช่วยเหลือ การสนบัสนนุ 

ประเด็นที่ 1 การรบัรูถ้ึงภาวะอว้น เป็นการรบัรูข้องผูดู้แลที่อยู่ในครอบครวัผูสู้งอายุติด
สงัคมที่มีภาวะอว้นเป็นการรบัรูเ้ก่ียวกับภาวะอว้นเกิดโรคแทรกซอ้น ไม่ออกก าลงักายเกิดภาวะ
อว้น และการรบัประทานอาหารท าใหเ้กิดภาวะอว้น ซึ่งเป็นการรบัรูเ้ก่ียวกบัวิธีช่วยลดภาวะอว้น 

ประเด็นที่ 2 เป็นการรบัรูค้วามสามารถของผูด้แูลที่อยู่ในครอบครวัผูส้งูอายติุดสงัคมที่มี
ภาวะอว้นเป็นการรบัรูป้ระโยชน ์การรบัรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักายช่วยลดภาวะอว้น ซึ่งเป็นการ
รบัรูถ้ึงรูปแบบการออกก าลงักาย 

ประเด็นที่ 3 ทศันคติ เป็นการแสดงความคิดของผูด้แูลที่อยู่ในครอบครวัของผูส้งูอายุติด
สงัคมที่มีภาวะอว้น 

ประเด็นที่ 4 การช่วยเหลือ แบ่งเป็นความตอ้งการผูดู้แลที่อยู่ในครอบครวัของผูสู้งอายุ
ติดสงัคมที่ตอ้งการความช่วยเหลือและไม่ตอ้งการความช่วยเหลือ 

ประเด็นที่ 5 การสนับสนุน แบ่งเป็นความตอ้งการผูดู้แลที่อยู่ในครอบครวัของผูสู้งอายุ
ติดสงัคมที่ไดร้บัการช่วยเหลือ ไม่ไดส้นบัสนนุ ชกัชวน และไดร้บัการสนบัสนนุ ชกัชวน 

ขั้นตอนที่  4 การทบทวนประเด็นซ า้ (Reviewing themes) การสรา้งประเด็นหลักใน
ขัน้ตอนที่ 3 อาจจะไม่ใช่ประเด็นที่แทจ้ริง ขั้นตอนนีเ้ป็นขัน้กลั่นกรองประเด็นที่ซอ้นกัน และบาง
ประเด็นสามารถแตกเป็นประเด็นใหม่ได ้จากนัน้ผูว้ิจยัจึงไดม้ีการทบทวนประเด็นซ า้เพิ่ม เพื่อให้
สามารถตอบค าถามไดต้ามวตัถุประสงคก์ารวิจยั ซึ่งไดเ้สนอเป็นแผนภาพของประเด็นหลกัที่ไดร้บั
การพฒันาแลว้ (Developed Thematic Map) ดงัภาพที่ 20 
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การดูแลผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 

 
 

                ปัจจัยสาเหตุของผู้ดูแลในครอบครัวผู้สูงอายุติดสังคมทีท่ าให้เกิดภาวะอ้วน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แสดงประเด็นหลักทีไ่ด้พัฒนา (Developed Thematic Map) 
  

การรับรู้ถึงภาวะอ้วน ทัศนคติ 

ไม่ออกก าลังกายเกิดภาวะอ้วน 
 
    
   
   
  

การออกก าลังกายช่วยลดภาวะ
อ้วน 

 
    
    
    

รูปแบบการออกก าลังกาย 
-  ใชรู้ปแบบชวนยายเปิดเพลงเตน้ 
ประดิษฐ์จกัรยานใหป่ั้นอยู่กบัที่ 
- ใชรู้ปแบบการออกก าลงักายโดย
การป่ันจกัรยานทัง้ในและนอกบา้น  
- ใชรู้ปแบบการออกก าลงักายโดย
การร  าไทเก๊ก แกว่งแขน แกว่งขา  
- ใชรู้ปแบบการออกก าลงักายโดย
การยืดเหยียด ใชย้างรดั  
    
     

 
 

ต้องการความช่วยเหลือ 
สนับสนุน ชักชวน 

- 
- ตอ้งการให ้อบต. เขา้มาช่วยเรื่อง
สถานที่     
  อปุกรณเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักาย  
- ไม่เคยใชเ้ครื่องออกก าลงักายปัจจบุนั
ไม่ไดช้กัชวนใหอ้อกก าลงักาย 
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จากภาพ ผูว้ิจัยไดท้บทวนประเด็นหลักเพื่อน าไปสู่สาเหตุปัจจัยของผูสู้งอายุที่มีภาวะ
อ้วน ของ ผู้ดูแลที่อยู่ในครอบครวัผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนและน าไปสู่การพัฒนาเป็น
ประเด็นหลกัได ้3ประเด็นหลกั ซึ่งมีหลายละเอียด ดงัต่อไปนี ้

ประเด็นที่ 1 ปัจจยัสาเหตขุองผูด้แูลในครอบครวัผูส้งูอายุติดสงัคมที่ท าใหเ้กิดภาวะอว้น 
ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่า การเกิดภาวะอ้วนของผู้สูงอายุส่วนหนึ่งเกิดจาก การรบัรูถ้ึง

ภาวะอว้นของผูด้แูลที่อยู่ในครอบครวัผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ท าใหเ้กิดจากโรคแทรกซอ้น 
เกิดโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเส้นเลือดสูง โรคอ้วน และภาวะอว้นท าให้
เจ็บป่วย 

นอกจากนีส้าเหตขุองผูด้แูลในครอบครวัผูส้งูอายุติดสงัคมที่ท าใหเ้กิดภาวะอว้นเกิดจาก
การรบัประทานอาหารท าใหเ้กิดภาวะอว้น เช่น รบัประทานของมนั กรอบ ในปรมิาณมาก กินไขมนั 
ขนมหวาน รบัประทานอาหารเกินมากกว่าที่รา่งกายตอ้งการ รบัประทานตามใจปาก ท า ใ ห้ เ กิ ด
ภาวะอว้น น า้หนกัขึน้ 

ประเด็นที่ 2 ทัศนคติ ได้แก่ การไม่มีโรคประจ าตัว จึงไม่ได้ห้ามเรื่องการรบัประทาน
อาหาร ไม่ควบคมุน า้หนกัและยงัคิดว่าภาวะอว้นเกิดจากการมีอายเุพิ่มขึน้ 

ประเด็นที่ 3 การดแูลผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ซึ่งสามารถอธิบายไดว้่า ผูดู้แลใน
ครอบครวัผูสู้งอายุติดสงัคมที่ท าใหเ้กิดภาวะอว้น มีวิธีการดูแลดว้ยวิธีการออกก าลงักายช่วยลด
ภาวะอว้น โดยมีรูปแบบการออกก าลงักายดงัต่อไปนี ้รูปแบบการออกก าลงักายใชรู้ปแบบชวนเปิด
เพลงเตน้ ประดิษฐ์จกัรยานใหป่ั้นอยู่กบัที่  การป่ันจกัรยานทัง้ในและนอกบา้น การร  าไทเก๊ก แกว่ง
แขน แกว่งขา นอกจากนี ้ยงัมีการดูแลผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น แลว้ไม่ออกก าลงักายท าให้
เกิดภาวะอว้น ในกลุม่นี ้ยงัมีความตอ้งการ ความช่วยเหลือสนบัสนนุ ชกัชวน ในประเด็นดงัต่อไปนี ้
คือ อยากไดส้ถานที่ เกา้อีน้วด ตอ้งการเครื่องออกก าลงักายไวใ้ชใ้นบา้น ตอ้งการให ้อบต. เขา้มา
ช่วยเรื่องสถานที่  อุปกรณ์เก่ียวกับการออกก าลังกาย และยังไม่เคยใช้เครื่องออกก าลังกาย
นอกจากนีใ้นปัจจบุนัไม่ไดช้กัชวนใหผู้ส้งูอายอุอกก าลงักาย 
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การดูแลผู้สูงอายุติดสังคม 
ทีม่ีภาวะอ้วน 

ขั้นตอนที่  5 การตั้งชื่อประเด็นและการให้ค าจ ากัดความ (Defining and naming 
themes) 

เพื่อใหเ้กิดความชัดเจน ในแต่ละประเด็น รวมถึงสรา้งความเชื่อมโยงในแต่ละประเด็น
อย่างชดัเจน ในขัน้ตอนนีเ้ป็นการท าใหม้องเห็นภาพรวมของขอ้มลูไดส้อดคลอ้งกนั โดยน าเสนอใน
ภาพด้านล่าง เป็นภาพสุดทา้ยของประเด็นหลัก ไดแ้ก่  1. ปัจจัยสาเหตุของผูดู้แลในครอบครวั
ผูสู้งอายุติดสงัคมที่ท าใหเ้กิดภาวะอว้น 2. การดูแลผูสู้งอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น ซึ่งจะน าไปสู่
การเขียนรายงานขอ้คน้พบต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แสดงประเด็นหลักสุดท้าย (Final Thematic Map) 

ปัจจัยสาเหตุของผู้ดูแลในครอบครัว
ผู้สูงอายุติดสังคมทีท่ าให้เกิดภาวะ

อ้วน 

การรับรู้ถึงภาวะอ้วน 

ทัศนคติต่อภาวะอ้วน 

การออกก าลังกายช่วยลดภาวะอ้วน 
 
    
    
    

ไม่ออกก าลังกาย 
 
    
    
    

ต้องการความช่วยเหลือ 
สนับสนุน ชักชวน 

 
- ตอ้งการให ้อบต. เขา้มาช่วยเรื่อง
สถานที่     
  อปุกรณเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักาย  
- ไม่เคยใชเ้ครื่องออกก าลงักายปัจจบุนั
ไม่ได ้
  ชกัชวนใหอ้อกก าลงักาย  
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ขัน้ตอนที่ 6 การเขียนรายงานและขอ้คน้พบ (Producing the report) 
ขั้นตอนนีเ้ป็นขั้นตอนการเขียนขอ้มูลให้ชัดเจน ให้มีความเชื่อมโยง โดยน าแผนภาพ

สุดทา้ยของประเด็นหลักที่ไดจ้าก (Final thematic map) ทัง้ 2 ประเด็นหลัก มาอธิบายในแต่ละ
ส่วนอย่างละเอียด และน ามาเขา้ใน (ร่าง) การสรา้งรูปแบบการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้นต่อไป 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ข รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจคุณภาพเคร่ืองมือการวิจัย 
 

แบบสอบถาม สาเหตุและปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทรา 
 

1.  นายแพทยก์สิวฒัน ์ศรีประดิษฐ์   
แพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นเวชกรรมปอ้งกนั 

2. รองศาสตราจารย ์ดร.ณรงคศ์ักดิ ์หนสูอน  
อาจารย/์ มหาวิทยาลยันเรศวร 

3.  รองศาสตราจารย ์ดร.กลุวดี โรจนไ์พศาลกิจ  
อาจารยป์ระจ าหลกัสตูรสาขาการจดัการสขุภาพ มหาวิทยาลยัราชภฏัราชนครนิทร ์

4. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วฒุิชยั จรยิา  
อาจารย/์ มหาวิทยาลยันเรศวร 

5. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. พิเศษ สพุฒันา ค าสอน  
อาจารย/์ มหาวิทยาลยันเรศวร 

 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ค รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจคุณภาพเคร่ืองมือการวิจัย 
 
แบบสอบถาม รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ

ติดสังคมที่มีภาวะอ้วนที่สอดคล้องและเหมาะสมกับบริบทในพื้นที่ที่ศึกษาในจังหวัด
ฉะเชิงเทรา 

 
1.  ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. ประภาพร เมืองแกว้  

ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการดแูลสขุภาพในชมุชน การก าหนดรูปแบบการพฒันาสขุภาพ) 
2. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วรพล แวงนอก  

ผูเ้ชี่ยวชาญการสรา้งรูปแบบเพื่อการพัฒนาสุขภาพ และการออกแบบกิจกรรมการ 
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ 

3.  ดร.กญัญา เกษรพิกลุ  
พยาบาลวิชาชีพ รพ.สต. บางเกลือ จังหวดัฉะเชิงเทรา)ผูร้บัผิดชอบการจัดการดูแล

สขุภาพผูส้งูอายใุนชมุชน 
4.  ดร.แววดาว พิมพพ์นัธดี์  

อาจารยป์ระจ าหลกัสตูรสาขาการจดัการสขุภาพ มหาวิทยาลยัราชภฏัราชนครนิทร ์
5.  ดร.วรพจน ์ท าเนียบ  

อาจารยป์ระจ าหลกัสตูรสาขาสาธารณสขุศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัราชนครนิทร ์
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ง เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
 
แบบสอบถาม สาเหตุปัจจัยทีส่่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคม

ทีม่ีภาวะอ้วน ในจังหวัดฉะเชิงเทรา 
 

NO.  
ค าชีแ้จง แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงคเ์พ่ือศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออก

ก าลังกายของผู้สูงอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจังหวัดฉะเชิงเทรา แบบสอบถามนีป้ระกอบไป
ดว้ย 5 สว่น คือ 

สว่นที่ 1 ลกัษณะสว่นบคุคล 
สว่นที่ 2 ปัจจยัน า 
- ความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
- ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
- การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
- ความคาดหวงัในผลลพัธเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักายและภาวะอว้น 
ส่วนที่ 3 แรงสนับสนุนจากองคก์ร ชุมชน ครอบครวั กลุ่มเพื่อน เจา้หน้าที่สาธารณสุข 

จากการออกก าลงักาย 
สว่นที่ 4 พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 
ขอความกรุณาตอบแบบสอบถามใหค้รบทุกขอ้และตอบใหต้รงกับสภาพความเป็นจริง

ตามความคิดเห็นของท่านและค าตอบของท่านจะน าไปใชเ้พื่อวิเคราะหข์อ้มูลในเชิงวิชาการของ
การศึกษาในเรื่องการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น
ในจงัหวดัฉะเชิงเทราเท่านัน้ และในการศึกษาครัง้นีผู้ศ้ึกษาจะเก็บขอ้มลูไวเ้ป็นความลบั โดยไม่มี
ผลต่อการใชช้ีวิตประจ าวนัของท่านแต่ประการใด ซึ่งขอ้มูลที่ไดม้านัน้จะน าไปใชป้ระโยชนใ์นการ
พฒันาการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจังหวัด
ฉะเชิงเทราต่อไป 

ผูว้ิจยัหวงัเป็นอย่างยิ่งว่าจะไดร้บัความอนุเคราะหจ์ากท่านในการตอบแบบสอบถามเป็น
อย่างดีและขอขอบพระคณุทกุท่านเป็นอย่างสงูที่ไดเ้สียสละในการตอบแบบสอบถามครัง้นี ้

นางสาว  นนัทน์ภสั  ธนฐากร 
นิสิตปรญิญาเอก สาขาสาธารณสขุศาสตร ์

คณะสาธารณสขุศาสตร ์มหาวิทยาลยันเรศวร 
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ส่วนที ่1 ลักษณะส่วนบุคคล 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง  หรือเติมข้อความหรือตัวเลขลงใน

ช่องว่างที่ตรง กบัความเป็นจรงิเก่ียวกบัตวัท่านมากที่สดุ  
 
ข้อ ข้อความ ส าหรับผู้วิจัย 
1 อายุ……………..ปี Age       
2 เพศ 

      1. ชาย                           2. หญิง 
 

Sex        

3 สถานภาพ 
         1. โสด                           2. สมรส 
         3. หมา้ย                        4. หย่า 
         5. แยกกนัอยู่                  6. อ่ืน ๆ (ระบ)ุ…………. 

Status    
 

4 ศาสนา 
       1. พทุธ               2. อิสลาม   
       3. ครสิต ์              4. อ่ืน ๆ (ระบ)ุ…………. 

 

 Religion   

5 ระดบัการศึกษา 
       1. ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ       2. ประถมศึกษา  
       3. มธัยมศกึษา              4. อาชีวศกึษา 
       5. ปรญิญาตรี                6. สงูกว่าปรญิญาตรี  
       7. อ่ืน ๆ (ระบ)ุ…………. 

  

Edu         

6 อาชีพ 
      1. คา้ขาย                       2. รบัจา้ง  
      3. เกษตรกรรม              4. ขา้ราชการ/รฐัวิสาหกิจ 
      5. บรษิัทเอกชน               6. ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
      7. อ่ืน ๆ (ระบ)ุ…………. 
 

Occ        
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ส่วนที ่1 ลักษณะส่วนบุคคล (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อความ ส าหรับผู้วิจัย 
7. รายไดต่้อเดือน (บาท) 

      1. ต ่ากว่า 5,000              2. 5,001-10,000   
      3. 10,001-15,000           4. 15,001-20,000 
      5. 20,001-25,000           6. อ่ืน ๆ (ระบ)ุ…………. 

 

Inco       

8. ประวติัการเจ็บป่วย 
      1. ไม่มี                            2. โรคความดนัโลหิตสงู 
      3. โรคเบาหวาน               4. โรคไต 
      5. โรคขอ้เข่าเสื่อม            6. อ่ืน ๆ (ระบ)ุ…………. 

 

History   

9. ปัจจบุนัท่านไดร้บัการดแูลจากผูใ้ด 
      1. ไม่มีผูด้แูล                   2. คู่สมรส   
      3. บตุรหลาน                   4. คู่สมรสและบุตรหลาน 
      5. ญาติพี่นอ้ง                  6. บคุคลอ่ืน ๆ (ระบ)ุ……… 

 

Care       

10. น า้หนกัปัจจบุนั .................................. กิโลกรมั  BW         
11. สว่นสงู .............................................. เซนติเมตร Cm         
12. รอบเอว ............................................. เซนติเมตร  Waist      

 
13 

(ส าหรบัเจา้หนา้ที่) 
ค่าดชันีมวลกาย ................................. กิโลกรมั/เมตร/2 
      1. <18.5           กิโลกรมั/เมตร/2 
      2. 18.5 - 22.9   กิโลกรมั/เมตร/2 
      3. ≥ 23            กิโลกรมั/เมตร/2 
      4. 23 - 24.9     กิโลกรมั/เมตร/2 
      5. 25 - 29.9     กิโลกรมั/เมตร/2 
      6. ≥30             กิโลกรมั/เมตร/2 

 
BMI         
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ส่วนที ่2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 
ค าชีแ้จง กรุณาท าเครื่องหมาย  ในช่องว่างที่ท่านคิดว่าถกูที่สดุเพียงขอ้เดียว  

 
ข้อ ข้อความ ถูก ผิด ส าหรับผู้วิจัย 
1. ภาวะอว้น เกิดจากรา่งกายมีการสะสมไขมนัที่มาก

เกินปกติ 

  K1…………. 

2. เมื่อเขา้สูว่ยัสงูอาย ุระบบเผาผลาญอาหารเริ่มชา้ลง 
หากขาดการออกก าลงักาย อาจท าใหเ้กิดภาวะอว้น
ได ้ 

  K2…………. 

3. ความไม่สมดลุของพลงังานระหว่างแคลอรี่ที่บรโิภค
เขา้ไปและแคลอรี่ที่ใชภ้ายในรา่งกายจะท าใหเ้กิด
พลงังานสว่นเกิน สง่ผลท าใหน้ า้หนกัตวัเพิ่มมากขึน้ 

  K3…………. 

4. คนที่มีภาวะอว้น มีโอกาสเสี่ยงต่อโรคความดนัโลหิต
สงู  โรคขอ้อกัเสบ โรคหวัใจและหลอดเลือด  

  K4…………. 

5. น า้หนกั 60 กิโลกรมั สงู 150 เซนติเมตร เป็นบคุคลที่
ไม่มีภาวะอว้น  

  K5…………. 

6. ผูท้ี่มีค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
มากกว่า 25 กิโลกรมั/เมตร/2 ถือว่าเป็นผูท้ี่มีภาวะอว้น 

  K6…………. 

7. ขนาดรอบเอวเกิน 80 เซนติเมตร ในเพศชาย และ
ขนาดรอบเอวเกิน 70 เซนติเมตรในเพศหญิง เป็น
เกณฑก์ารประเมินที่ก าหนดว่าเป็นผูท้ี่อว้นลงพงุ 

  K7…………. 

8. การออกก าลงักาย คือ การใชพ้ลงังานในการ
เคลื่อนไหวรา่งกาย 

  K8…………. 

9. การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic 
exercise) เป็นการออกก าลงักายที่มีการใชอ้อกซิเจน
เป็นจ านวนมาก เช่น การเดินหรือการวิ่งเหยาะๆ 

  K9…………. 
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ส่วนที ่2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อความ ถูก ผิด ส าหรับผู้วิจัย 
10.  การออกก าลงักายเพื่อลดน า้หนกัของผูส้งูอายุควร

ออกก าลงักายอย่างนอ้ยวนัละ 30 นาที สปัดาหล์ะ 4 
– 5 ครัง้  

  K10…………. 

11.  ไม่จ าเป็นตอ้งอบอุ่นรา่งกายและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 
ก่อนและหลงั การออกก าลงักาย 

  K11…………. 

12 การเดินหรือการว่ิงเหยาะ ๆ เป็นวิธีการออกก าลงั
กายที่ไม่สามารถช่วยเผาผลาญพลงังานในรา่งกาย
ได ้ 

  K12…………. 

13.  การฝึกโยคะ การร  ามวยจีน เป็นการออกก าลงักาย
เพื่อเพิ่มความทนทานของกลา้มเนือ้ 

  K13…………. 

14.  การออกก าลงักายเป็นประจ าจะช่วยลดปรมิาณ
โคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรค ์

  K14…………. 

15.  การนอนนอ้ยเกินไปอาจเป็นสาเหตใุหเ้ป็นโรคอว้น   K15…………. 
16. ผูส้งูอายคุวรออกก าลงักายหกัโหมใหเ้หนื่อยมาก ๆ 

เมื่อเริ่มออกก าลงักายครัง้แรก 

  K16…………. 
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ส่วนที ่2 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 
ค าชีแ้จง กรุณาท าเครื่องหมาย  ในขอ้ที่ท่านคิดว่าตรงกบัความเห็นของท่านมากที่สดุ 
เพียงขอ้เดียว 
เห็นดว้ยอย่างยิ่ง หมายถึง   ท่านมีความเห็นดว้ยอย่างยิ่งกบัขอ้นัน้มากที่สดุ 
เห็นดว้ย  หมายถึง       ท่านมีความเห็นดว้ยกบัขอ้นัน้ 
ไม่แน่ใจ   หมายถึง       ท่านมีความไม่แน่ใจกบัขอ้นัน้ 
ไม่เห็นดว้ย หมายถึง       ท่านมีความไม่เห็นดว้ยกบัขอ้นัน้ 
ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง หมายถึง       ท่านมีความไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่งกบัขอ้นัน้มากที่สดุ 
 

ข้อ ข้อความ เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่
แน่ 
ใจ 

ไม่
เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

ส า 
หรับ
ผู้วิจัย 

1. ภาวะอว้นท าใหก้ารท างานของ
รา่งกายลดลงสง่ผลต่อการ
เคลื่อนไหวในการใชช้ีวิตประจ าวนั 

5 4 3 2 1 A1….. 

2. การเพิ่มขึน้ของค่าดชันีมวลกาย มี
ความสมัพนัธก์บัสมรรถภาพทาง
กายที่ลดลง 

5 4 3 2 1 A2….. 

3. การวดัเสน้รอบเอวสามารถประเมิน
โรคอว้นลงพงุได ้ 

5 4 3 2 1 A3….. 

4.  เมื่ออายมุากขึน้ผูส้งูอายจุะมีความ
เสี่ยงในการออกก าลงักายเพิ่มขึน้ 

1 2 3 4 5 A4….. 

5.  หากผูส้งูอายไุม่มีภาวะอว้น ไม่มี
ความจ าเป็นตอ้งออกก าลงักาย 

1 2 3 4 5 A5….. 

6. การออกก าลงักายที่ถกูตอ้งจะช่วย
ลดภาวะแทรกซอ้น เช่น โรคที่ไม่
ติดต่อเรือ้รงัได ้ 

5 4 3 2 1 A6….. 

7. การออกก าลงักายอาจท าให้
ผูส้งูอายเุป็นโรคหวัใจได ้

1 2 3 4 5 A7….. 
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ส่วนที ่2 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน  (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อความ เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่
แน่ 
ใจ 

ไม่
เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

ส า 
หรับ
ผู้วิจัย 

8. ผูส้งูอายไุม่สามารถออกก าลงักาย
ดว้ยวิธีการป่ันจกัรยานได ้

1 2 3 4 5 A8……. 

9. การท างานบา้น เช่น การเลีย้ง
หลาน การท าสวน การเดินรอบ
บา้นเป็นกิจกรรมการออกก าลงั
กายที่ใชพ้ลงังาน 

5 4 3 2 1 A9……. 

10.  การนั่งดโูทรทศัน ์เลน่
โทรศพัทม์ือถือ เป็นพฤติกรรมที่
เนือยนิ่งและเป็นการใชพ้ลงังานที่
นอ้ยมาก 

5 4 3 2 1 A10…... 

11.  ผูส้งูอายไุม่ควรออกก าลงักาย
เพราะอาจท าใหห้วัใจเตน้เรว็
ผิดปกติจนเกิดใจสั่นได ้

1 2 3 4 5 A11…... 

12. การออกก าลงักายช่วยลดภาวะ
อว้นในผูส้งูอายไุด ้

5 4 3 2 1 A12…... 

13.  ผูส้งูอายทุี่มีสขุภาพที่ดีแลว้ไม่
จ าเป็นตอ้งออกก าลงักาย 

1 2 3 4 5 A13…... 

14. การออกก าลงักายอย่างถกูตอ้งจะ
ช่วยลดค่าใชจ้่ายในการรกัษาโรค
ที่เกิดจากภาวะอว้นได ้ 

5 4 3 2 1 A14…... 
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ส่วนที ่2 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน (ต่อ)  
 
ข้อ ข้อความ เหน็

ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่
แน่ 
ใจ 

ไม่
เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

ส า 
หรับ
ผู้วิจัย 

15. การออกก าลงักายเป็นเรื่องยุ่งยาก
ของผูส้งูอายเุพราะมีขัน้ตอนมาก 

1 2 3 4 5 A15…... 

16. ผูส้งูอายทุี่มีโรคประจ าตวั เช่น 
หวัใจลม้เหลวรุนแรง หรือ ถงุลม
โป่งพองระยะสดุทา้ย ควร
หลีกเลี่ยงการออกก าลงักายเพราะ
อาจสง่ผลเสียต่อสขุภาพได ้

5 4 3 2 1 A16…... 
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ส่วนที ่2 การรับรู้ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 
 
ข้อ ข้อความ เหน็

ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่
แน่ 
ใจ 

ไม่
เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

ส า 
หรับ
ผู้วิจัย 

1. ท่านสามารถออกก าลงักายทุก
ครัง้ใหไ้ดอ้ย่างนอ้ย ครัง้ละ 30 
นาที 

5 4 3 2 1 SE1…... 

2. ท่านสามารถออกก าลงักายอย่าง
นอ้ยสปัดาหล์ะ 4-5 ครัง้ 

5 4 3 2 1 SE2…... 

3.  ท่านสามารถออกก าลงักายเพื่อท า
ใหน้ า้หนกัลดลงได ้

5 4 3 2 1 SE3…... 

4.  ท่านไม่สามารถออกก าลงักายได้
หากพบว่ารา่งกายมีโรคประจ าตวั 
เช่น โรคความดนัโลหิตสงู 
โรคเบาหวาน  

1 2 3 4 5 SE4…... 

5. ท่านไม่สามารถควบคมุตนเองใหม้ี
การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ
เป็นประจ า 

1 2 3 4 5 SE5…... 

6.  ท่านมองว่าการออกก าลงักายไม่
สามารถช่วยลดภาวะอว้นใน
ผูส้งูอายไุด ้

1 2 3 4 5 SE6…... 

7. เมื่อท่านพบเห็นผูส้งูอายุที่ออก
ก าลงักายเป็นประจ าแลว้มี
น า้หนกัลดลงท าใหท้่านคิด
อยากจะท าตามบา้ง 

5 4 3 2 1 SE7…... 
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ส่วนที ่2 การรับรู้ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน (ต่อ)  

 
ข้อ ข้อความ เหน็

ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่
แน่ 
ใจ 

ไม่
เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

ส า 
หรับ
ผู้วิจัย 

8. ถา้คนที่ออกก าลงักายเป็นประจ า
เป็นคนใกลช้ิด ท่านจะมีแนวโนม้
ท าตามเขาไดง้่ายกว่าคนที่ไม่
คุน้เคย 

5 4 3 2 1 SE8…... 

9. ความกลวั ความวิตกกงัวล จะท า
ใหค้วามสามารถในการออกก าลงั
กายของท่านลดต ่าลง 

1 2 3 4 5 SE9…... 

10.  ท่านสามารถออกก าลงักายได ้แม้
จะรูส้กึเบื่อหน่าย 

5 4 3 2 1 SE10…. 

11.  ท่านสามารถควบคมุน า้หนกัเพื่อ
ไม่ใหค่้าดชันีมวลกาย มากกว่า 25 
กิโลกรมั/เมตร/2  

5 4 3 2 1 SE11…. 

12. เมื่อรูส้กึว่ารอบเอวเพิ่มขึน้ ท่านจะ
รีบออกก าลงักายเพื่อลดขนาด
รอบเอวลง 

5 4 3 2 1 SE12…. 

13. ท่านสามารถเตรียมความพรอ้ม
ก่อนการออกก าลงักายดว้ยการ
อบอุ่นรา่งกายทกุครัง้ 

5 4 3 2 1 SE13…. 
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ส่วนที ่2 การรับรู้ความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อความ เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่
แน่ 
ใจ 

ไม่
เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

ส า 
หรับ
ผู้วิจัย 

14. การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงและความทนทานของ
กลา้มเนือ้ โดยใชท้่าสคอช  
เป็นท่าที่ยากท่านไม่สามารถท าได ้ 

1 2 3 4 5 SE14…. 

15. ท่านสามารถแบ่งเวลาในการออก
ก าลงักายไดถ้ึงแมว้่าท่านจะมี
กิจกรรมอื่น ๆ ที่จะตอ้งท า 

5 4 3 2 1 SE15…. 

16. ท่านเชื่อว่าการเกิดภาวะอว้นไม่
จ าเป็นตอ้งมีการออกก าลงักาย
เพื่อเพิ่มการเผาผลาญพลงังานใน
รา่งกาย 

1 2 3 4 5 SE16…. 
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ส่วนที ่2 ความคาดหวังในผลลัพธเ์กี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน 
 

ข้อ ข้อความ เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่
แน่ 
ใจ 

ไม่
เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

ส า 
หรับ
ผู้วิจัย 

1. ท่านคาดหวงัว่าตวัท่านเองจะ
สามารถออกก าลงักายเป็นประจ า
และสม ่าเสมอ 

5 4 3 2 1 OE1….. 

2. ท่านคาดหวงัว่าการออกก าลงักาย
จะช่วยเผาผลาญไขมนัสว่นเกินได ้ 

5 4 3 2 1 OE2….. 

3.  ท่านคาดหวงัว่าการออกก าลงักาย
จะช่วยควบคมุอาการของโรค
ประจ าตวัหรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั
ได ้เช่น โรคเบาหวาน โรคความ
ดนัโลหิตสงู  

5 4 3 2 1 OE3….. 

4.  หากขนาดรอบเอวของท่านอยู่ใน
เกณฑป์กติ ท่านจะยงัมีการออก
ก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 

5 4 3 2 1 OE4…. 

5. ท่านสามารถหลีกเลี่ยงพฤติกรรม
เนือยนิ่งไม่เคลื่อนไหวรา่งกาย
เพราะท่านทราบว่าพฤติกรรม
ดงักลา่วจะสง่ผลท าใหเ้กิดภาวะ
อว้นได ้

5 4 3 2 1 OE5….. 

6.  ท่านคาดหวงัว่าการออกก าลงักาย
ที่มีการใชพ้ลงังานอย่างเหมาะสม
จะสง่ผลดีต่อร่างกายในระบบ
หวัใจและหลอดเลือด 

5 4 3 2 1 OE6….. 
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ส่วนที ่2 ความคาดหวังในผลลัพธเ์กี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน  (ต่อ)  
 
ข้อ ข้อความ เหน็

ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่
แน่ 
ใจ 

ไม่
เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

ส า 
หรับ
ผู้วิจัย 

7. หากพบว่าตวัท่านมีขนาดรอบเอว
ที่เกินเกณฑเ์ล็กนอ้ยท่านจะยงัไม่
จ าเป็นตอ้งออกก าลงักายเพื่อลด
ความอว้น 

1 2 3 4 5 OE7…. 

8. ท่านคิดว่าการรบัประทานอาหารที่
มีไขมนัสงู ไม่มีผลต่อภาวะอว้น
ท่านจึงคิดว่าไม่จ าเป็นตอ้งออก
ก าลงักาย  

1 2 3 4 5 OE8….. 

9. การลดน า้หนกัในผูส้งูอายตุอ้งท า
อย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่หกัโหม
จึงจะเกิดผลดีในการลดน า้หนกั  

5 4 3 2 1 OE9….. 

10.  ท่านไม่ทราบประโยชนข์องการลด
น า้หนกั จึงท าใหท้่านไม่การออก
ก าลงักายเพื่อลดน า้หนกั 

1 2 3 4 5 OE10… 

11.  เมื่อมีเวลาว่าง ท่านจะหากิจกรรม
ท าเพื่อใหร้า่งกายมีการเคลื่อนไหว
และไม่ท าใหเ้กิดภาวะอว้น 

5 4 3 2 1 OE11… 

12. ท่านเชื่อว่าการกินจะช่วยท าให้
หายเครียดได ้

1 2 3 4 5 OE12… 
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ส่วนที ่2 ความคาดหวังในผลลัพธเ์กี่ยวกับการออกก าลังกายและภาวะอ้วน  (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อความ เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

เหน็
ด้วย 

ไม่
แน่ 
ใจ 

ไม่
เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 

ส า 
หรับ
ผู้วิจัย 

13. ในกลุม่ผูส้งูอายุการออกก าลงักาย
อย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ 
สามารถควบคมุน า้หนกัได ้

1 2 3 4 5 OE13… 

14. ภาวะอว้นในผูส้งูอายุถือว่าเป็น
เรื่องปกติไม่อนัตรายจึงไม่
จ าเป็นตอ้งออกก าลงักายเพื่อลด
ความอว้น 

1 2 3 4 5 OE14… 

15.  การออกก าลงักายเพื่อลดความ
อว้นในผูส้งูอายไุม่ใช่เรื่องที่ดี
เพราะอาจท าใหผู้ส้งูอายไุดร้บัการ
บาดเจ็บ 

1 2 3 4 5 OE15… 

16.  ท่านจะเกิดการเปลี่ยนแปลง
ตนเองทนัที หากพบว่าการออก
ก าลงักายท าใหน้ า้หนกัลดลง  

5 4 3 2 1 OE16… 
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ส่วนที่ 3 แรงสนับสนุนจากองค์กร ชุมชน ครอบครัว กลุ่มเพ่ือน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
จากการออกก าลังกาย 

ค าชีแ้จง กรุณาท าเครื่องหมาย  ในขอ้ที่ท่านคิดว่าตรงกบัความเห็นของท่านมากท่ีสดุ
เพียงขอ้เดียว 

ไดร้บัเป็นประจ า หมายถึง ท่านไดร้บัเป็นประจ าที่สดุกบัขอ้นัน้ 
ไดร้บัเป็นบางครัง้ หมายถึง  ท่านไดร้บัเป็นบางครัง้กบัขอ้นัน้ 
ไม่เคยไดร้บั หมายถึง       ท่านไม่เคยไดร้บักบัขอ้นัน้ 
 

ข้อ ข้อความ ได้รับ
เป็น

ประจ า 

ได้รับ
เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย
ได้รับ 

ส า 
หรับผู้วิจัย 

1. ท่านเคยไดร้บัค าแนะน า เช่น
ผูเ้ชี่ยวชาญหรือเจา้หนา้ที่เก่ียวกบั
วิธีการออกก าลงักายในรูปแบบต่าง ๆ 
เพื่อใหต้รงกบัสภาพรา่งกายของ
ตนเอง 

3 2 1 RF1…….. 

2. ท่านเคยไดร้บัความรูเ้ก่ียวกบัภาวะ
อว้นในผูส้งูอายจุากบุคลากรทางดา้น
สขุภาพ เช่น แพทย ์พยาบาล 
เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 

3 2 1 RF2…….. 

3. ท่านเคยไดร้บัความรูเ้ก่ียวกบัภาวะ
อว้นในผูส้งูอายจุากอาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น 

3 2 1 RF3…….. 

4. เมื่อมีปัญหาภาวะน า้หนกัเกินท่านจะ
ไดร้บัค าแนะน าเก่ียวกบัวิธีการออก
ก าลงักายจาก แพทย ์พยาบาล 
เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ และ บุคคลที่
เชี่ยวชาญเก่ียวกบัการออกก าลงักาย
เพื่อลดน า้หนกั 

3 2 1 RF4…….. 
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ส่วนที่ 3 แรงสนับสนุนจากองค์กร ชุมชน ครอบครัว กลุ่มเพ่ือน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
จากการออกก าลังกาย (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อความ ได้รับ
เป็น

ประจ า 

ได้รับ
เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย
ได้รับ 

ส า 
หรับผู้วิจัย 

5. ท่านไดร้บัการกระตุน้เตือนจากบุคคล
ภายในครอบครวัใหอ้อกก าลงักาย
เป็นประจ าเพื่อไม่ใหน้ า้หนกัเกณฑ์
เกิน 

3 2 1 RF5…….. 

6. ท่านไดร้บัการชกัชวนโดยกลุ่มเพื่อน
ใหเ้ขา้รว่มกิจกรรมออกก าลงักายเพื่อ
ลดน า้หนกั 

3 2 1 RF6…….. 

7. ท่านไดร้บัเชิญใหเ้ขา้รว่มกิจกรรมการ
ออกก าลงักายภายในชมุชน 

3 2 1 RF7…….. 

8. ท่านไดร้บัข่าวสารการประชาสมัพนัธ์
ของเจา้หนา้ที่สาธารณสขุหรือ
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ า
หมู่บา้น เก่ียวกบัภาวะอว้นที่สง่ผล
อนัตรายต่อสขุภาพ 

3 2 1 RF8…….. 

9. เจา้หนา้ที่สาธารณสขุหรืออาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น จดัหา
คู่มือเก่ียวกบัการออกก าลงักาย
ส าหรบัผูส้งูอายุ 

3 2 1 RF9…….. 

10. ท่านไดร้บัก าลงัใจจากครอบครวัใน
การลดน า้หนกั 

3 2 1 RF10…… 
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ส่วนที่ 3 แรงสนับสนุนจากองค์กร ชุมชน ครอบครัว กลุ่มเพ่ือน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
จากการออกก าลังกาย (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อความ ได้รับ
เป็น

ประจ า 

ได้รับ
เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย
ได้รับ 

ส า 
หรับผู้วิจัย 

11 ท่านไดร้บัการกระตุน้เตือนจากกลุม่
เพื่อนเพื่อใหล้ดน า้หนกัดว้ยการออก
ก าลงักาย 

3 2 1 RF11…… 

12. หากท่านมีน า้หนกัที่เกินเกณฑ์
สมาชิกภายในครอบครวัจะเตือน 
แนะน าใหท้่านออกก าลงักาย 

3 2 1 RF12…… 

13. เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ, อาสาสมคัร
สาธารณสขุประจ าหมู่บา้น หรือผูท้ี่
เก่ียวขอ้งมีการใหค้ าแนะน า ขัน้ตอน 
ขอ้หา้ม ขอ้ควรปฏิบติัเก่ียวกบัการ
ออกก าลงักาย เพื่อความปลอดภยัใน
การออกก าลงักาย 

3 2 1 RF13…… 

14. ท่านไดร้บัสื่อต่าง ๆ เช่น หนงัสือพิมพ ์
คู่มือ วิทย ุโทรทศัน ์เพื่อช่วยใหท้่าน
เกิดความความรูค้วามเขา้ใจ เก่ียวกบั
ภาวะอว้นที่เกิดขึน้ในผูส้งูอาย ุ 

3 2 1 RF14…… 

15. ท่านไดร้บัความรูจ้ากสื่อต่าง ๆ เช่น 
หนงัสือพิมพ ์คู่มือ วิทยุ โทรทศัน ์
เก่ียวกบัวิธีการออกก าลงักายและ
ประโยชนข์องการออกก าลงักายใน
ผูส้งูอายุ 

3 2 1 RF15…… 
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ส่วนที่ 3 แรงสนับสนุนจากองค์กร ชุมชน ครอบครัว กลุ่มเพ่ือน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข 
จากการออกก าลังกาย 

 
ข้อ ข้อความ ได้รับ

เป็น
ประจ า 

ได้รับ
เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย
ได้รับ 

ส า 
หรับผู้วิจัย 

16. หน่วยงาน องคก์ารบรหิารส่วนจงัหวดั 
(อบจ.) และ องคก์ารบรหิารสว่น
ต าบล (อบต.) มีการออกนโยบายเพื่อ
สนบัสนนุใหม้ีการจดักิจกรรมการ
ออกก าลงักายของผูส้งูอายุ 

3 2 1 RF16…… 
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ส่วนที ่4 พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
ค าชีแ้จง กรุณาท าเครื่องหมาย  ในขอ้ที่ท่านคิดว่าตรงกบัความเห็นของท่านมากท่ีสดุ

เพียงขอ้เดียว 
ปฏิบติัเป็นประจ า หมายถึง       ท่านปฏิบติัเป็นประจ า 5-7 วนัต่อสปัดาห ์
ปฏิบติัเป็นบางครัง้ หมายถึง      ท่านปฏิบติับางครัง้ 1-4 วนัต่อสปัดาห ์
ไม่เคยปฏิบติัเลย หมายถึง      ท่านไม่เคยปฏิบติัเลย 

 
ข้อ ข้อความ ปฏิบัติ

เป็น
ประจ า 

ปฏิบัติ
เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 

ส า 
หรับผู้วิจัย 

1. ท่านออกก าลงักายอย่างนอ้ยสปัดาห์
ละ 3 ครัง้ 

3 2 1 B1……… 

2. ท่านออกก าลงักายในรูปแบบต่าง ๆ 
แต่ละครัง้อย่างนอ้ยไม่ต ่ากว่า 30 
นาที 

3 2 1 B2……… 

3. ท่านไม่ไดว้างแผนการออกก าลงักาย
และก าหนดขัน้ตอนการออกก าลงั
กายไวล้ว่งหนา้ 

1 2 3 B3……… 

4. ท่านเริ่มออกก าลงักายทนัทีเมื่อรูส้กึ
ว่ารา่งกายพรอ้ม 

1 2 3 B4……… 

5. ก่อนการออกก าลงักายท่านไม่ได้
พิจารณารูปแบบการออกก าลงักายที่
มีความเหมาะสมกบัผูส้งูอายุ 

1 2 3 B5……… 

6.  ท่านออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน 
เช่น การว่ิงเหยาะ ๆ การป่ันจกัรยาน 
การเตน้ร  าหรือลีลาศ   

3 2 1 B6……… 
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ส่วนที ่4 พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อความ ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 

ปฏิบัติ
เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 

ส า 
หรับผู้วิจัย 

7. ท่านออกก าลงักายดว้ยการว่ายน า้ 3 2 1 B7……… 
8. ท่านออกก าลงักายแบบยืดหยุ่น เช่น 

การโยคะ การร  ามวยจีน  
3 2 1 B8……… 

9. ท่านออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงและความทนทานของ
กลา้มเนือ้ เช่น การยกกลา้ม การใช้
กลา้มเนือ้แขน การท าสคอวช  

3 2 1 B9……… 

10. ท่านออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงและความทนทานของ
กลา้มเนือ้ โดยการบรหิารกลา้มเนือ้
ตน้ขาดา้นหนา้ ดา้นหลงั และบรหิาร
กลา้มเนือ้สะโพก 

3 2 1 B10…….. 

11. ขณะออกก าลงักายหากพบความ
ผิดปกติของรา่งกาย เช่น มีอาการ
เหนื่อยมากผิดปกติ ท่านจะหยดุออก
ก าลงักายทนัที  

3 2 1 B11…….. 

12. เมื่อมีเวลาว่างท่านจะออกก าลงักาย
ทนัที 

3 2 1 B12…….. 

13.  ท่านออกก าลงักายเพื่อตอ้งการลด
น า้หนกั 

3 2 1 B13…….. 
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ส่วนที ่4 พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อความ ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 

ปฏิบัติ
เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 

ส า 
หรับผู้วิจัย 

14. เมื่อมีเวลาว่างท่านจะนั่งดโูทรทศัน ์
เลน่โทรศพัทม์ือถือ มากกว่าที่จะไป
ออกก าลงักาย 

1 2 3 B14…….. 

15. ท่านท างานบา้น เช่น เลีย้งหลาน เลน่
กบัหลาน เดินรอบบา้น เพื่อให้
รา่งกายมีการเคลื่อนไหว  

3 2 1 B15…….. 

16. เมื่ออยู่คนเดียวท่านจะไม่ออกก าลงั
กาย 

1 2 3 B16…….. 
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แบบสอบถาม สาเหตุปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน ในจังหวัดฉะเชิงเทรา 
 

แบบสัมภาษณเ์ชิงลึก ระยะที ่1 
(In-depth interview) 

กลุ่มที ่1 ผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 
 

ประเด็นการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) เป็นขอ้ค าถามปลายเปิดเก่ียวกับ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุติดสังคมที่มีภาวะอ้วนในจังหวัด
ฉะเชิงเทรา 

1. ท่านมีความคิดเห็นเก่ียวกบัผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นอย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

2. ท่านทราบสาเหต ุผลกระทบ ของการเกิดภาวะอว้นในผูส้งูอายหุรือไม่อย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

3. ภายใน 1 สปัดาห ์ท่านไดอ้อกก าลงักายเพื่อควบคุมน า้หนักหรือไม่ เพราะอะไรท่าน
ถึงออกก าลงักายหรือไม่ออกก าลงักาย 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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4. ท่านออกก าลงักายเพื่อควบคุมน า้หนักดว้ยรูปแบบใด ใชร้ะยะเวลาอย่างไรบา้ง แลว้
ผลลพัธท์ี่ไดเ้ป็นอย่างไร และหากท่านไม่ออกก าลงักายเพื่อควบคมุน า้หนกั จะเกิดผลลพัธอ์ย่างไร
บา้ง 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

5. ปัจจยัใดบา้งที่เป็นปัจจยัส่งเสรมิพฤติกรรม สนบัสนุน จงูใจ หรือปัญหาอปุสรรค ที่ท า
ใหท้่านมีการออกก าลงักายหรือไม่ออกก าลงักาย 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

6. ท่านตอ้งการใหใ้คร หน่วยงานใด สนับสนุนในเรื่องใดบา้ง เพื่อใหผู้สู้งอายุมีการออก
ก าลงักายหรือมีสว่นช่วยท าใหท้่านไดม้ีการออกก าลงักายเพื่อลดภาวะอว้น 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

7. ท่านตอ้งการอปุกรณก์ารออกก าลงักายหรือสถานที่ออกก าลงักายหรือไม่อย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
                  นางสาว  นนัทน์ภสั  ธนฐากร 
       นิสิตปรญิญาเอก สาขาสาธารณสขุศาสตร ์ 
                คณะสาธารณสขุศาสตร ์มหาวิทยาลยันเรศวร  
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แบบสัมภาษณเ์ชิงลึก ระยะที ่1 
 (In-depth interview) 

กลุ่มที ่2 ผู้ดูแลทีอ่ยู่ในครอบครัวของผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วน 
 
ประเด็นการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) เป็นขอ้ค าถามปลายเปิดเก่ียวกับ

ผูด้แูลที่อยู่ในครอบครวัของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจงัหวดัฉะเชิงเทรา 
 
1. ท่านมีความคิดเห็นเก่ียวกบัผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นอย่างไร 

………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

2. ท่านทราบสาเหต ุผลกระทบ ของการเกิดภาวะอว้นในผูส้งูอายหุรือไม่อย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

3. ท่านมีวิธีการดูแล หรือ เคยมองหาวิธีต่าง ๆ เพื่อมาช่วยลดภาวะอ้วนในผู้สูงอายุ
หรือไม่อย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

4. ท่านทราบหรือไม่ว่าการออกก าลงักายสามารถช่วยลดภาวะอว้นในผูสู้งอายุได ้หาก
ทราบลองบอกวิธีการออกก าลงักายในผูส้งูอายวุ่ามีรูปแบบใดบา้ง 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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5. ท่านไดส้นับสนุนหรือ ชักชวน กระตุน้เตือนใหผู้ส้งูอายุไดอ้อกก าลงักายเพื่อลดภาวะ
อว้นหรือไม่อย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

6. ท่านต้องการอุปกรณ์การออกก าลังกาย สถานที่การออกก าลังกายหรือหน่วยงาน
ใดบา้ง เพื่อมาช่วยดแูลผูส้งูอายทุี่มีภาวะอว้นในบา้นของท่าน 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 

 
                                                                          นางสาว  นนัทน์ภสั  ธนฐากร 
       นิสิตปรญิญาเอก สาขาสาธารณสขุศาสตร ์ 
                คณะสาธารณสขุศาสตร ์มหาวิทยาลยันเรศวร 
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ภาคผนวก ง แบบสอบถามรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุติดสังคมทีม่ีภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทรา 

  
                                                                                    NO.  

 
ค าชี้แจง แบบสอบถามนี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินการใช้รูปแบบการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ติดสังคมที่มีภาวะอ้วนในจังหวัดฉะเชิงเทรา 
แบบสอบถามนีป้ระกอบไปดว้ย 2 สว่น คือ 

สว่นที่ 1 ลกัษณะสว่นบคุคล 
สว่นที่ 2 พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายติุดสงัคมที่มีภาวะอว้น 
ขอความกรุณาตอบแบบสอบถามใหค้รบทุกขอ้และตอบใหต้รงกับสภาพความเป็นจริง

ตามความคิดเห็นของท่านและค าตอบของท่านจะน าไปใชเ้พื่อวิเคราะหข์อ้มูลในเชิงวิชาการของ
การศึกษาในเรื่องการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้น
ในจงัหวดัฉะเชิงเทราเท่านัน้ และในการศึกษาครัง้นีผู้ศ้ึกษาจะเก็บขอ้มลูไวเ้ป็นความลบั โดยไม่มี
ผลต่อการใชช้ีวิตประจ าวนัของท่านแต่ประการใด ซึ่งขอ้มูลที่ไดม้านัน้จะน าไปใชป้ระโยชนใ์นการ
พฒันาการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุติดสงัคมที่มีภาวะอว้นในจังหวัด
ฉะเชิงเทราต่อไป 

ผูว้ิจยัหวงัเป็นอย่างยิ่งว่าจะไดร้บัความอนุเคราะหจ์ากท่านในการตอบแบบสอบถามเป็น
อย่างดีและขอขอบพระคณุทกุท่านเป็นอย่างสงูที่ไดเ้สียสละในการตอบแบบสอบถามครัง้นี ้

 
      นางสาว  นนัทน์ภสั  ธนฐากร 
       นิสิตปรญิญาเอก สาขาสาธารณสขุศาสตร ์ 
                คณะสาธารณสขุศาสตร ์มหาวิทยาลยันเรศวร  
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ส่วนที ่1 ลักษณะส่วนบุคคล 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง  หรือเติมข้อความหรือตัวเลขลงใน

ช่องว่างที่ตรง กบัความเป็นจรงิเก่ียวกบัตวัท่านมากที่สดุ  
 
ข้อ ข้อความ ส าหรับผู้วิจัย 
1 อายุ……………..ปี Age       
2 เพศ 

      1. ชาย                           2. หญิง 
 

Sex        

3 สถานภาพ 
         1. โสด                           2. สมรส 
         3. หมา้ย                        4. หย่า 
         5. แยกกนัอยู่                  6. อ่ืน ๆ (ระบ)ุ…………. 

Status    
 

4 ศาสนา 
       1. พทุธ               2. อิสลาม   
       3. ครสิต ์              4. อ่ืน ๆ (ระบ)ุ…………. 

 

 Religion   

5 ระดบัการศึกษา 
       1. ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ       2. ประถมศึกษา  
       3. มธัยมศกึษา              4. อาชีวศกึษา 
       5. ปรญิญาตรี                6. สงูกว่าปรญิญาตรี  
       7. อ่ืน ๆ (ระบ)ุ…………. 

  

Edu         

6 อาชีพ 
      1. คา้ขาย                       2. รบัจา้ง  
      3. เกษตรกรรม              4. ขา้ราชการ/รฐัวิสาหกิจ 
      5. บรษิัทเอกชน               6. ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
      7. อ่ืน ๆ (ระบ)ุ…………. 

Occ        
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ส่วนที ่1 ลักษณะส่วนบุคคล 
 

ข้อ ข้อความ ส าหรับผู้วิจัย 
7. รายไดต่้อเดือน (บาท) 

      1. ต ่ากว่า 5,000              2. 5,001-10,000   
      3. 10,001-15,000           4. 15,001-20,000 
      5. 20,001-25,000           6. อ่ืน ๆ (ระบ)ุ…………. 

 

Inco       

8. ประวติัการเจ็บป่วย 
      1. ไม่มี                            2. โรคความดนัโลหิตสงู 
      3. โรคเบาหวาน               4. โรคไต 
      5. โรคขอ้เข่าเสื่อม            6. อ่ืน ๆ (ระบ)ุ…………. 

 

History   

9. ปัจจบุนัท่านไดร้บัการดแูลจากผูใ้ด 
      1. ไม่มีผูด้แูล                   2. คู่สมรส   
      3. บตุรหลาน                   4. คู่สมรสและบุตรหลาน 
      5. ญาติพี่นอ้ง                  6. บคุคลอ่ืน ๆ (ระบ)ุ……… 

 

Care       

10. น า้หนกัปัจจบุนั .................................. กิโลกรมั  BW         
11. สว่นสงู .............................................. เซนติเมตร Cm         
12. รอบเอว ............................................. เซนติเมตร  Waist      

 
13 

(ส าหรบัเจา้หนา้ที่) 
ค่าดชันีมวลกาย ................................. กิโลกรมั/เมตร/2 
      1. <18.5           กิโลกรมั/เมตร/2 
      2. 18.5 - 22.9   กิโลกรมั/เมตร/2 
      3. ≥ 23            กิโลกรมั/เมตร/2 
      4. 23 - 24.9     กิโลกรมั/เมตร/2 
      5. 25 - 29.9     กิโลกรมั/เมตร/2 
      6. ≥30             กิโลกรมั/เมตร/2 

 
BMI         



 323 

ส่วนที ่2 พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
ค าชีแ้จง กรุณาท าเครื่องหมาย  ในขอ้ที่ท่านคิดว่าตรงกบัความเห็นของท่านมากท่ีสดุ

เพียงขอ้เดียว 
ปฏิบติัเป็นประจ า หมายถึง  ท่านปฏิบติัเป็นประจ า 5-7 วนัต่อสปัดาห ์
ปฏิบติัเป็นบางครัง้ หมายถึง   ท่านปฏิบติับางครัง้ 1-4 วนัต่อสปัดาห ์
ไม่เคยปฏิบติัเลย หมายถึง       ท่านไม่เคยปฏิบติัเลย 

 
ข้อ ข้อความ ปฏิบัติ

เป็น
ประจ า 

ปฏิบัติ
เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 

ส า 
หรับผู้วิจัย 

1. ท่านออกก าลงักายอย่างนอ้ยสปัดาห์
ละ 5 วนั 

   B1……… 

2. ท่านออกก าลงักายในรูปแบบต่าง ๆ 
แต่ละครัง้อย่างนอ้ยไม่ต ่ากว่า 30 
นาที 

   B2……… 

3. ท่านวางแผนการออกก าลงักายและ
ก าหนดขัน้ตอนการออกก าลงักายไว้
ลว่งหนา้ 

   B3……… 

4. ท่านมีการอบอุ่นรา่งกายก่อนการออก
ก าลงักายทุกครัง้ เช่น สะบดัแขง้ 
สะบดัขา แกว่งแขน อย่างชา้ ๆ  

   B4……… 

5.  ท่านออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน 
ดว้ยการเดิน แกว่งแขน ขา   

   B5……… 

 
 
 
 
 
 

  



 324 

ส่วนที ่2 พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อความ ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 

ปฏิบัติ
เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 

ส า 
หรับผู้วิจัย 

6. ท่านออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน 
ดว้ยการป่ันจกัรยาน 

   B7……… 

7. ท่านออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน 
ดว้ยการเปิดเพลงเตน้เบา ๆ  

   B8……… 

8. ท่านออกก าลงักายโดยใชก้ลา้มเนือ้
แขน เช่น ร  ากระบอง  

   B9……… 

9. หากมีอาการผิดปกติขณะออกก าลงั
กาย เช่น เหนื่อย หอบ หายใจไม่ทนั 
หนา้มืด ท่านหยดุออกก าลงักายทนัที 

   B9…….. 

10. เมื่อมีเวลาว่างท่านจะออกก าลงักาย
ทนัที 

   B10…….. 

11. เมื่อออกก าลงักายตามระยะเวลาที่
ก าหนดแลว้ ท่านมีการผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้หลงัจากการออกก าลงักาย
ทกุครัง้  

   B11…….. 

12.  ท่านออกก าลงักายมีเปา้หมายเพื่อ
ตอ้งการลดน า้หนกัจากภาวะอว้น 

   B12…….. 
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ส่วนที ่2 พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อความ ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 

ปฏิบัติ
เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 

ส า 
หรับผู้วิจัย 

13. เมื่อมีเวลาว่างท่านจะนั่งดโูทรทศัน ์
เลน่โทรศพัทม์ือถือ มากกว่าที่จะไป
ออกก าลงักาย 

   B13…….. 

14. ท่านท างานบา้น เช่น เลีย้งหลาน เลน่
กบัหลาน เดินรอบบา้น เพื่อให้
รา่งกายมีการเคลื่อนไหว  

   B14…….. 

15. เมื่ออยู่คนเดียวท่านจะไม่ออกก าลงั
กาย 

   B15…….. 

16. ขณะที่ท่านออกก าลงักาย มีเหงื่อออก 
และหายใจเรว็ขึน้ 

   B16…….. 

17. ผูด้แูลของท่านมีการแนะน าใหค้วามรู ้
สาธิตเก่ียวกบัวิธีการออกก าลงักาย  

   B17…….. 

18. ผูด้แูลของท่านมีการกระตุน้เตือน
เก่ียวกบัการออกก าลงักายท าใหท้่าน
ออกก าลงักายเพิ่มขึน้ 

   B18…….. 

19.  กลุม่เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ หรือ
เจา้หนา้ที่ ที่เก่ียวขอ้ง อาสาสมคัร
สาธารณสขุ มีการกระตุน้เตือน 
ติดตาม ท าใหท้่านออกก าลงักาย
เพิ่มขึน้  

   B19…….. 
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ส่วนที ่2 พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (ต่อ)  
 

ข้อ ข้อความ ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 

ปฏิบัติ
เป็น

บางคร้ัง 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 

ส า 
หรับผู้วิจัย 

20. กลุม่เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ หรือ
เจา้หนา้ที่ ที่เก่ียวขอ้ง อาสาสมคัร
สาธารณสขุ มีการสาธิต แนะน า
เก่ียวกบัวิธีการออกก าลงักายท าให้
ท่านออกก าลงักายเพิ่มขึน้ 

   B20…….. 
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