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บทคัดย่อ 

การวจิยัเชิงทดลองน้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองดา้นการ
ออกก าลงักายดว้ยยางยดืต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายกุลุ่มติดบา้น ในกลุ่มตวัอยา่ง 60 ราย ท าการ
สุ่มอยา่งง่ายเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง คดัเลือกคุณสมบติัตรงตามเกณฑ์เขา้กลุ่ม ๆ ละ 30 ราย ทั้ง 
2 กลุ่มไดรั้บการดูแลตามปกติ โดยกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองด้านการออก
ก าลงักายดว้ยยางยืด ท่ีพฒันาข้ึนโดยใช้กรอบแนวคิดการพฒันาความสามารถในการดูแลตนเองของ 
โอเร็มร่วมกบัหลกัฟิตในการออกก าลงักายดว้ยยางยืด เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ประเมินผลสมรรถภาพ
ทางกาย ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความยดืหยุน่ ความทนทานของปอดและหวัใจ วิเคราะห์ขอ้มูล
โดยการแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมติฐานใช้สถิติทีและนอน
พารามิเตอร์  

ผลการศึกษาพบวา่ สมรรถภาพทากายดา้นความแขง็แรง ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ และความ
ทนทานของปอดหัวใจสูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p<0.05) ผลวิจยัคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองดา้นการออกก าลงักายดว้ยยาง
ยดืมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพ ทางกาย ซ่ึงสมควรน าไปใชใ้นผูสู้งอายกุลุ่มติดบา้นได ้ 
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Abstract 
 This experimental research aimed to determine an outcome of self-care promoting program in 
exercising with an elastic band on the physical fitness of the homebound older adults. There were 60 
participants involved in this research using the simple random sampling method. Then they were 
selected by the met eligible criteria into control group with 30 participants and experimental group 
with another 30. Both groups received a usual nursing care; nevertheless, the experimental group 
received the self-care promoting program using an elastic band developed from a conceptual 
framework in ability development of Orem’s self-care for eight weeks. After that, their physical 
fitness was evaluated in terms of muscle strength, flexibility, and endurance of lungs and heart. Data 
were analyzed using descriptive statistics, percentage, and standard deviation. The hypothesis was 
tested using independent t-test and non-parameters.  
 The results showed that the mean scores of muscle strength, flexibility, and cardiovascular 
endurance of the experimental group were significantly higher than those of the control group (p < 
.05). These findings indicated that the self-care promoting program using an elastic band improved a 
physical fitness and should be implemented in homebound older adults. This research could promote 
health care more effectively. It will be used as a reference source for health care providers or 
caregivers to apply the self-care promoting program using a stretched rubber band for Thai older 
adults in the future. This exercise increases physical performance in the elderly. 
 

Keywords: Homebound older adults, Physical fitness, Elastic band  
 
บทน า 
 ประเทศไทยมีผูสู้งอายุถึงร้อยละ 17.5 ของประชากรทั้งหมด โดยเป็นผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นร้อย
ละ 18 (Department of Older Persons, 2021) ปัญหาสุขภาพหลกัของผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นคือมีขอ้จ ากดั
ในการเคล่ือนไหว จากการท่ีร่างกายเส่ือมโทรมประกอบกบัมีโรคเร้ือรัง ตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้นในการท า
กิจวตัรประจ าวนัมากข้ึน (Wanarak, 2021) จงัหวดัปัตตานีมีสัดส่วนผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นในอตัราท่ีสูง 
อีกทั้งการเปล่ียนแปลงดา้นเศรษฐกิจและสังคมท่ีไดรั้บในจงัหวดัชายแดนใต ้รวมทั้งปัตตานี น าไปสู่การ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการด าเนินชีวิต ผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นจึงตอ้งมีความรู้ในการดูแลตนเองอยา่ง
ถูกตอ้ง และมีการออกก าลงักายเป็นประจ า เพื่อช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความอดทนของร่างกาย ลด
การเกิดภาวะแทรกซ้อนของโรคเร้ือรังได ้ผลการศึกษาพบวา่การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอสามารถ
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เพิ่มสมรรถภาพทางกาย (Petchalalai, 2019; Thinchana, Naka, & Srikaew, 2018) และการน ายางยืดมา
เป็นอุปกรณ์ในการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายกุลุ่มติดบา้น เพราะยางยืดมีคุณสมบติัยืดหยุน่คลา้ยการ
ท างานของกลา้มเน้ือ มีแรงปฏิกิริยาสะทอ้นกลบั ซ่ึงส่งผลต่อการท างานของระบบประสาทกลา้มเน้ือขอ้
ต่อ กระตุน้การท างานการไหลเวียนเลือด ความทนทานของปอด ระบบหายใจดีข้ึน เพิ่มความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือและยงัสามารถช่วยป้องกนัการเส่ือมสภาพของกลา้มเน้ือกระดูกและขอ้ต่อ (American 
College of Sports Medicine [ACSM], 2018) 

ดงันั้นการออกก าลงักายด้วยยางยืดท่ีถูกตอ้งและต่อเน่ือง จึงควรน ามาใช้ในผูสู้งอายุกลุ่มติด
บา้นเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย โดยเจา้หนา้ท่ีเป็นผูป้ฏิบติัหลกัในการให้ค  าแนะน า และการดูแลรักษา 
จากกระบวนการส่งเสริมความสามารถการดูแลตนเองดังกล่าวในกลุ่มน้ี ซ่ึงคาดหวงัว่ามีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุติดบา้นนั้น มีการประเมินโดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับผูสู้งอาย ุ(Samahito, 2013) ประกอบดว้ย ความแขง็แรงทนทานของกลา้มเน้ือ ความยืดหยุน่ และ
ความทนทานของปอดและหัวใจ ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงเห็นความส าคญัของการพฒันาโปรแกรมส่งเสริมการ
ดูแลตนเองดา้นการออกก าลงักายดว้ยยางยืด โดยใชก้รอบแนวคิดการพฒันาความสามารถในการดูแล
ตนเองใหผู้สู้งอายกุลุ่มติดบา้นปรับพฤติกรรมมาออกก าลงักายดว้ยยางยืดเพื่อสมรรถภาพทางกายท่ีดีข้ึน 
ลดภาวะเส่ียงของโรคท่ีมีผลต่อปัญหาสุขภาพ  
 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลงัการทดลอง 

2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้น ภายในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
กรอบแนวคิด 
 การวิจยัน้ีประยุกต ์3 แนวคิดหลกัประกอบดว้ย การพฒันาความสามารถการดูแลตนเองภายใต้
ทฤษฏีการพยาบาลของโอเร็ม หลกัFITT และการออกก าลงักายดว้ยยางยดื โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 การพฒันาความสามารถในการดูแลตนเองของ Orem, Taylor, & Repenning (2001) เป็น
แนวคิดของการส่งเสริมให้มีการปฏิบติัท่ีเกิดจากการตั้งใจ มีเป้าหมาย ขั้นตอนและเม่ือกระท าอย่างมี
ประสิทธิภาพท าให้พฒันาการด าเนินไดถึ้งขีดสูงสุดของแต่ละบุคคล การพฒันาความสามารถการดูแล
ตนเองในการออกก าลงักายดว้ยยางยืด การศึกษาคร้ังน้ีใช้การพฒันาความสามารถในการดูแลตนเอง



210 

     Princess of Naradhiwas University Journal  

 

วารสารมหาวทิยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ ปีที ่14 ฉบับที ่3 กนัยายน – ธันวาคม 2565 

ภายใต้กระบวนการส่งเสริมการดูแลตนเอง โดยแบ่งเป็น 2 ระยะท่ีสัมพนัธ์กัน คือ ระยะท่ี 1 ระยะ
พิจารณาและตัดสินใจไปสู่การกระท า ซ่ึงจะน าไปสู่การปฏิบัติการดูแลตนเอง โดยบุคคลจะต้อง
ตระหนกัถึงความส าคญัของกิจกรรมการดูแลตนเองนั้นวา่จะก่อใหเ้กิดประโยชน์แก่ตน ให้มีความเขา้ใจ
ในส่ิงแวดลอ้มของตนทั้งภายในและภายนอก มีความรู้ถึงปัญหาสุขภาพท่ีเกิดข้ึน พิจารณาเพื่อให้เกิด
ความเข้าใจให้สามารถเปล่ียนแปลงปฏิบัติตนท่ีถูกต้อง ส่วนระยะท่ี 2 ระยะการกระท าและการ
ประเมินผลการกระท า จะมีการแสวงหาเป้าหมายการกระท า เพราะช่วยก าหนดทางเลือกกิจกรรมและ
เป็นเกณฑ์การติดตามผลการกระท า โดยกิจกรรมการช่วยเหลือตามระบบการพยาบาลแบบสนบัสนุน
และให้ความรู้ ด าเนินการสอนให้พฒันาความรู้ ทกัษะความเขา้ใจเร่ืองปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายุกลุ่ม
ติดบา้น และผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกาย (Petchalalai, 2019) ตลอดจนแนวทางในการดูแลตนเอง
และฝึกทกัษะออกก าลงักายด้วยยางยืด การช้ีแนะเพื่อให้ผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นตดัสินใจเลือกการออก
ก าลังกายด้วยยางยืดได้ การสนับสนุนให้น าความรู้และเป้าหมายท่ีตั้งไวเ้พื่อส่งเสริมความพยายาม
ผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นให้สามารถปฏิบติัการดูแลตนเองในการออกก าลงักายได้อย่างต่อเน่ือง โดยการ
ติดตามเยีย่ม บนัทึกกิจกรรมการออกก าลงักายดว้ยยางยืดในแต่ละวนั พร้อมทั้งให้ก าลงัใจในการปฏิบติั
อยา่งต่อเน่ืองตามเป้าหมายท่ีก าหนดใน 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ และการจดัส่ิงแวดลอ้มท่ีบา้น
โดยการสนบัสนุนส่ือท่ีเหมาะสมในการดูแลตนเองโดยใชย้างยดืออกก าลงักาย  
 การออกก าลงักายโดยยึดแนวคิดตามหลกั FITT ประกอบดว้ย ความถ่ี ความหนกั ความนานใน
การออกก าลงักาย ประเภทของการออกก าลงักาย (American College of Sports Medicine [ACSM], 
2018) มาใช้ออกก าลงักายดว้ยยางยืด ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงไดรั้บการพิสูจน์โดยงานวิจยัว่า
เป็นการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุกลุ่มติดบ้าน เป็นท่าบริหาร 10 ท่า (Petchalalai, 2019; 
Thinchana et al., 2018) ซ่ึงในการวิจยัคร้ังน้ีจะประเมินผลโดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความ
แขง็แรงทนทานของกลา้มเน้ือ ความยดืหยุน่ ความทนทานของหวัใจและปอด  
 
สมติฐานการวจัิย 
 1. ค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกาย (ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความยืดหยุน่ ทนทานของ
หวัใจและปอด) ภายหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึน 
 2. ค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกาย (ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความยืดหยุน่ ทนทานของ
หวัใจและปอด) ภายหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึนกว่า
กลุ่มควบคุม 
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วธีิการวจัิย 
การศึกษาน้ีเป็นวิจยัเชิงทดลอง (Experimental design) และมีการทดสอบก่อนและหลงัการ

ทดลองทั้งสองกลุ่ม (The Pretest-Posttest Design) กลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการศึกษาประกอบดว้ย กลุ่มควบคุม
ไดรั้บการดูแลตามปกติ คือ ให้บริการการดูแลตามรูปแบบการดูแลสุขภาพแก่ผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นจาก
ทีมสุขภาพหน่วยบริการปฐมภูมิ ซ่ึงเป็นไปตามมาตรฐานการให้บริการของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ต าบล และกลุ่มการทดลองได้รับการดูแลตามปกติร่วมกบัโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองดา้นการ
ออกก าลงักายดว้ยยางยดื ด าเนินการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
ประชากร คือ ผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นท่ีมีคะแนน ADL เม่ือประเมินโดย แบบประเมิน Barthel 

index ได ้5-11 คะแนน 
กลุ่มตวัอย่าง คือ ผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นท่ีอาศยัอยู่ในต าบลท่ีเขา้ร่วมโครงการวิจยัในอ าเภอแม่

ลาน จงัหวดัปัตตานี โดยมีคุณสมบติัท่ีก าหนด (Inclusion criteria) คือ เป็นผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้น ไม่มี
อาการก าเริบของโรคท่ีไม่สามารถออกก าลงักายได ้สามารถรับฟังและมองเห็น ยินยอมสมคัรใจเขา้ร่วม
โครงการวจิยัจนเสร็จส้ินโครงการวิจยั 

เกณฑ์คดัออกจากการศึกษา (Exclusion criteria) เป็นผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นท่ีตอ้งใช้รถเข็นนัง่
เพื่อการเคล่ือนไหว มีการเขา้รักษาในโรงพยาบาลหรือมีอาการรุนแรงของโรคในระหว่างเขา้ร่วมวิจยั
และผูสู้งอายมีุอาการผดิปกติทางร่างกาย เช่น เป็นลมหมดสติ เจบ็หนา้อก ปวดเม่ือยร่างกายมากและโรค
ประจ าตวัท่ีมีอาการก าเริบจนไม่สามารถออกก าลงักายได ้และไม่สามารถเขา้ร่วมวิจยัตามเวลาท่ีก าหนด 
ติดต่อกนั 3 คร้ังข้ึนไป 

การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
การค านวณค่าอ านาจการทดสอบ (Polit & Beck, 2012) โดยหาขนาดอิทธิพล (effect size) 

งานวิจยัน้ีจากเร่ืองท่ีมีความคล้ายคลึงกบัการศึกษาในคร้ังน้ี ได้แก่ การศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรม
ส่งเสริมการออกก าลงักายท่ีบา้นโดยใช้ยางยืดต่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ (Thinchana et al., 
2018) โดยพบขนาดความสัมพนัธ์ของตวัแปรท่ีศึกษา เท่ากบั .80  

ดงันั้นในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัก าหนดขนาดอิทธิพล (effect size) เท่ากบั .80 อ านาจการทดสอบ 
(power of test) เท่ากบั .80 ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ .05 และก าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยเปิดตารางอ านาจ
การทดสอบ (power analysis) ของ Polit & Beck (2012) ไดก้ลุ่มตวัอยา่งแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมกลุ่มละ 25 คน และเพิ่มกลุ่มตวัอยา่งอีกร้อยละ 20 เพื่อป้องกนัการสูญหายของกลุ่มตวัอยา่ง ได้
กลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน รวม 60 คน  
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การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ผูว้ิจ ัยได้เลือกพื้นท่ีจากอ าเภอแม่ลาน จังหวดัปัตตานี แล้วจึงท าการสุ่มอย่างง่ายได้พื้นท่ี

ด าเนินการ 2 ต าบล คือ ต าบลแม่ลานเป็นกลุ่มทดลอง และต าบลป่าไร่เป็นกลุ่มควบคุม จากนั้นผูว้ิจยัได้
เชิญชวนเขา้ร่วมวจิยั ต าบลแม่ลาน มีหมู่บา้นเขา้ร่วมจ านวน 6 หมู่บา้นจาก 9 หมู่บา้น และต าบลป่าไร่ มี
หมู่บา้นท่ีเขา้ร่วมจ านวน 6 หมู่บา้น จาก 7 หมู่บา้น จากนั้นผูว้ิจยัท าการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งเขา้ร่วมวิจยั
ตามคุณสมบติัท่ีก าหนดแต่ละกลุ่มจนครบจ านวน กลุ่มละ 30 คน โดยผูสู้งอายุมีระดบัความสามารถใน
การปฏิบติักิจวตัรประจ าวนั 5-11 คะแนน 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง ประกอบดว้ย โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองดา้น การออกก าลงั
กายดว้ยยางยดืของผูสู้งอายกุลุ่มติดบา้น ท่ีพฒันาข้ึนโดยใชก้รอบแนวคิดการพฒันาความสามารถในการ
ดูแลตนเองของโอเร็ม ใช้หลักการฟิตมาประยุกต์ร่วมกับการออกก าลังกายด้วยยางยืด ซ่ึงผ่าน
กระบวนการวิเคราะห์งานวิจยัท่ีเป็นหลกัฐานเชิงประจกัษ์ในการน ามาออกแบบโปรแกรม ประกอบดว้ย 
เคร่ืองมือส าหรับกลุ่มตวัอยา่ง คือ 1) คู่มือการออกก าลงักายดว้ยยางยดื เป็นคู่มือท่ีใหป้ฏิบติัตามต่อท่ีบา้น
ภายหลงัให้ความรู้และค าแนะน า พร้อมท่าการออกก าลงักายจ านวน 10 ท่า และ 2) แบบบนัทึกการออก
ก าลงักายดว้ยยางยืดส าหรับผูสู้งอายุติดบา้น เป็นเคร่ืองมือเพื่อควบคุมก ากบัให้ปฏิบติัตามท่ีก าหนดไว ้
โดยการบนัทึกทุกคร้ังท่ีออกก าลงักายดว้ยยางยืด เคร่ืองมือส าหรับผูว้ิจยั คือ 1) แนวทางการใชโ้ปรแกรม 
เป็นเอกสารเพื่อท าความเขา้ใจของโปรแกรม และด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรม ระยะเวลาการด าเนินการ
ตามโปรแกรม 8 สัปดาห์ และ 2) การจดักิจกรรมตามโปรแกรมการดูแลตนเองดา้นการออกก าลงักาย
ดว้ยยางยดื ด าเนินกิจกรรม ประกอบดว้ย 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 ระยะส่งเสริมทกัษะในการพิจารณาและ
ตดัสินใจไปสู่การกระท า และ ระยะท่ี 2 ระยะส่งเสริมทกัษะในการลงมือท าและประเมินผลการกระท า  
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล เป็นแบบสอบถาม ประกอบดว้ย 3 ส่วน คือ 
 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมลูส่วนบุคคล 
 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล สร้างข้ึนเอง โดยประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ศาสนา ระดบัการศึกษา โรคประจ าตวัและยาท่ีรับประทาน ขอ้มูลดา้นการออกก าลงักาย  
 ส่วนท่ี 2 แบบบันทึกการออกก าลังกายด้วยยางยืด  
 ไดพ้ฒันาการบนัทึกการออกก าลงักายดว้ยยางยดืของผูสู้งอายุติดบา้น ใชบ้นัทึกจ านวนคร้ังของการ
ออกก าลงักายดว้ยยางยืดในระยะทดลอง บนัทึกวนัท่ีออกก าลงักาย ระยะเวลา ความถ่ีในการออกก าลงั
กายดว้ยยางยดื  
 ส่วนท่ี 3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายติุดบ้าน 
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ไดด้ดัแปลงจากแบบทดสอบและเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับผูสู้งอายุ (Samahito, 2013) ซ่ึง
ประกอบดว้ย ความแข็งแรงความทนทานของกลา้มเน้ือ ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ และความทนทาน
ของระบบหายใจและไหลเวยีน โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 1. วดัความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเน้ือขณะออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง ทดสอบ 2 
วธีิ ไดแ้ก่  

1.1 การยืนนั่งบนเกา้อ้ี 30 วินาที เพื่อเป็นการประเมินความแข็งแรงและความทนทานของ
กลา้มเน้ือขา ซ่ึงเป็นมดักลา้มเน้ือท่ีใช้แทนความแข็งแรงและความทนทานของร่างกายส่วนล่าง มีวิธีการ
ทดสอบโดยผูสู้งอายุนัง่บนเกา้อ้ีท่ีมัน่คงจะลุกข้ึนยืนและกลบัมานัง่ในท่าเร่ิมตน้โดยเร็วและให้จ  านวน
คร้ังมากท่ีสุดภายใน 30 วนิาที มีค่าความเช่ือมัน่ 0.91 ค่าความเท่ียงตรง 0.96 

1.2 นัง่ยกน ้ าหนกั 30 วินาที เป็นการทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือช่วง
บนของร่างกายโดยเฉพาะกล้ามเน้ือแขนท่อนบน ซ่ึงมีอุปกรณ์จะตอ้งมีลูกน ้ าหนัก โดยน ้ าหนกัท่ีใช้
ทดสอบในเพศชาย 8 กิโลกรัม เพศหญิง 6 กิโลกรัม ประเมินผลโดยยกน ้ าหนกัไดใ้น 30 วินาที ท่ีส าคญั
ตอนประเมินจะคอยระวงัผูสู้งอาย ุเพื่อป้องกนัการเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนไดจ้ากการทดสอบ มีค่าความเช่ือมัน่ 
0.89 ค่าความเท่ียงตรง 0.92 
 2. ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ โดยวดัการยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ เอ็นยึดขอ้ เอ็นกล้ามเน้ือ 
ตลอดจนมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อในร่างกาย มีวธีิปฏิบติั 2 วธีิ ไดแ้ก่  

2.1 ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือส่วนบนโดยการเอ้ือมมือดา้นหลงั เป็นการวดัความยืดหยุน่ของ
เอ็นยึดขอ้ เอ็นกลา้มเน้ือและกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณหวัไหล่เป็นหลกัรวมถึงกลา้มเน้ือบริเวณหน้าอก ตน้แขน 
ประเมินผลโดยการวดัระยะห่างระหวา่งปลายน้ิวกลางของมือท่ีอยูด่า้นบนกบัปลายกระดูก radius ทีบริเวณ
ขอ้มือของมือดา้นล่าง โดยค่าความเช่ือมัน่ มือขวาอยูบ่น เท่ากบั 0.80 มือซ้ายอยูบ่น เท่ากบั 0.72 ค่าความ
เท่ียงตรง มือขวาอยูบ่น เท่ากบั 0.83 มือซา้ยอยูบ่น เท่ากบั 0.82 

2.2 ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือส่วนล่างโดยการนั่งงอตวัไปขา้งหน้า เป็นการวดัความ
ยดืหยุน่ของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงัและหลงัส่วนล่าง ประเมินผลโดยการวดัความสามารถในการ
เหยียดมือไปให้ไกลท่ีสุดตามแนวพื้นโดยท่ีเข่าไม่งอ โดยมีค่าความเช่ือมัน่และค่าความเท่ียงตรงเท่ากบั 
0.958 และ 1.000 ตามล าดบั  
 3. ความทนทานของหัวใจและปอด โดยวดั จากผลการท างานของร่างกายอย่างต่อเน่ือง มีวิธี
ทดสอบ 1 วธีิ ไดแ้ก่  

3.1 การยืนยกขาข้ึน ลงอยู่กับท่ี 2 ประเมินผลโดยให้ยกตน้ขาขนานกบัพื้นโดยไม่ตอ้งวดั
ระยะห่างระหว่างหวัเข่ากบัหวักระดูกสะโพก ใชย้างยืดขึงก าหนดเป็นแนวระดบัสูงในการยกเข่าแลว้ยกขา



214 

     Princess of Naradhiwas University Journal  

 

วารสารมหาวทิยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ ปีที ่14 ฉบับที ่3 กนัยายน – ธันวาคม 2565 

สลบัข้ึน-ลงอยูก่บัท่ีภายใน 2 นาที ให้ไดจ้  านวนคร้ังให้มากท่ีสุดนบัทุกคร้ังท่ีเข่าดา้นขวาแตะเส้นระยะความ
สูงของการยก หากรู้สึกเหน่ือยสามารถหยุดพกัและท าต่อไปจนกว่าหมดเวลา ถ้าไม่สามารถทรงตวัขณะ
ทดสอบไดใ้หจ้บัโตะ๊หรือเกา้อ้ี เพื่อช่วยใหก้ารทรงตวั โดยมีค่าความเช่ือมัน่ 0.89 ค่าความเท่ียงตรง 0.88 

การพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 การวิจยัน้ีได้ผ่านการพิจารณาและรับรองจากคณะกรรมการวิจยัในมนุษย ์ของคณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ รหสัหนงัสือรับรอง PSU IRB 2019-NSt 023 ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการ
ตามรูปแบบจริยธรรมการวิจัย ตั้ งแต่เร่ิมกระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยตระหนักและให้
ความส าคัญในการพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่างทั้ งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยมีการช้ีแจง
วตัถุประสงค์และขั้นตอนของการวิจยั รวมทั้งความปลอดภยัของการเขา้ร่วมในการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี
หากมีข้อสงสัยติดขัด หรือเกิดความไม่ปลอดภัยใด กลุ่มตัวอย่างสามารถติดต่อผูว้ิจ ัยได้โดยตรง
ตลอดเวลา พร้อมทั้งช้ีแจง้ถึงสิทธิในการเขา้ร่วมงานวิจยัวา่เป็นไปดว้ยความสมคัรใจ สามารถตดัสินใจ
ไม่เขา้ร่วม แมว้า่มีการตดัสินใจเขา้ร่วมและมีการเก็บขอ้มูลไปแลว้ สามารถปฏิเสธถอนค าอนุญาตเขา้
ร่วมได้ทุกเม่ือ โดยไม่มีผลต่อการรักษาและให้บริการใดๆ และเก็บรักษาขอ้มูลไวเ้ป็นความลับไม่
เปิดเผยช่ือผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั รวมทั้งเปิดโอกาสให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัซักถามปัญหาและขอ้ตกลงการวิจยั 
หลงัจากกลุ่มตวัอยา่งรับทราบจึงใหเ้ซ็นใบยนิยอมก่อนเขา้ร่วมการวจิยั 

วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
การวจิยัเชิงทดลองน้ีไดท้  าการศึกษา คือ ผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้น แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และ

กลุ่มควบคุม 30 คน ในช่วงเดือนเมษายนถึงมิถุนายน 2563  
 กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองดา้นการออกก าลงักายดว้ยยางยืด โดยใช้
เวลาในการด าเนินการทดลองกบักลุ่มทดลองทั้งหมด 8 สัปดาห์และมีขั้นตอนในการด าเนินการ ดงัน้ี 
 สัปดาห์ท่ี 1  
 1. สร้างสัมพนัธภาพ โดยแนะน าตนเองและผูช่้วยวจิยัแลว้ ช้ีแจงวตัถุประสงค ์เป้าหมายของการเขา้
ร่วมการวจิยั และรายละเอียดกิจกรรม รวมถึงสิทธิของกลุ่มตวัอยา่ง  
 2. ช้ีแจงความเส่ียงหากผูสู้งอายุเกิดอาการขา้งเคียง เช่น การปวดเม่ือย การพลดัตกหกลม้ มี
อาการของโรคก าเริบรุนแรง เพื่อความปลอดภยัให้แจง้ผูว้ิจยัทราบทนัทีเม่ือเกิดความผิดปกติ และหากมี
ขอ้สงสัยสอบถามจากผูท้  าวจิยัไดต้ลอดเวลา 
 3. ให้ผูช่้วยวิจยัด าเนินการเก็บขอ้มูลโดยแบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล แบบประเมินการออก
ก าลงักาย และการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายติุดบา้นทนัทีภายหลงัการสอน 
 4. แจกคู่มือการออกก าลงักายดว้ยยางยดืและแบบบนัทึกการออกก าลงักาย พร้อมอธิบายการใชง้าน 
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 5. จดัอภิปรายกลุ่ม ให้ตระหนกัถึงปัญหาเพื่อให้กลุ่มตวัอยา่งวางแผนในการดูแลตนเอง โดย
วเิคราะห์สถานการณ์ปัญหาสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย พร้อมทั้งเสนอแนะแนวทางการแกไ้ข การ
ออกก าลงักายและด าเนินการสรุปผลการอภิปรายกลุ่ม 
 6. ใหค้วามรู้รายกลุ่มเร่ืองการออกก าลงักายดว้ยยางยืด และสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุกลุ่ม
ติดบา้น รวมทั้งการจดัส่ิงแวดลอ้ม เพื่อสร้างความรู้ความเขา้ใจ โดยการบรรยายให้ความรู้เพื่อเสริมสร้าง
ความเขา้ใจในการน าไปปฏิบติัต่อไป รวมทั้งสอนสาธิตการออกก าลงักายดว้ยยางยดืและใหป้ฏิบติัตาม 
 7. เปิดโอกาสใหก้ลุ่มตวัอยา่งซกัถามและช่วยกนัคิดวเิคราะห์ และเสนอแนวทางการดูแลตนเอง
ดา้นการออกก าลงักายดว้ยยางยดื 
 8. ร่วมก าหนดเป้าหมายท่ีชัดเจนในการปฏิบติัการดูแลตนเองด้วยการออกก าลังกายใช้
ระยะเวลาติดต่อกนั 8 สัปดาห์ และบนัทึกกิจกรรมการออกก าลงักายดว้ยยางยืดตามเป้าหมายท่ีวางไวล้ง
ในคู่มือยางยืดออกก าลงักายและให้ก าลงัใจในการลงมือปฏิบติั โดยปฏิบติั 3 คร้ัง/สัปดาห์ มี 10 ท่า 
ปฏิบติั 10 คร้ังต่อท่า ดงัน้ี 

ท่าท่ี 1 เหยียดแขน (กลา้มเน้ือไหล่ มดัหนา้และมดัหลงั) โดยการยืดตรงแยกขาเสมอไหล่ มือทั้ง
สองขา้งจบัยางใหย้าวเท่าช่วงไหล่ ใหมื้อเฉียงไปขา้งล าตวั มือขวาดึงเชือกข้ึนเหนือศีรษะ มือซ้ายถือเชือกไป
ดา้นหลงัเหยยีดแขนดึงสุดเท่าท่ีจะท าได ้ท าสลบัซา้ย-ขวา ท าซ ้ า 10 คร้ัง 

ท่าท่ี 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง (กลา้มเน้ือไหล่มดักลาง) โดยการยืดตรงแยกขาเสมอไหล่
มือทั้งสองขา้งจบัเชือกยางยืดยาวประมาณไหล่ ดึงยางยืดออกหันไปด้านขา้ง และยกแขนสูงถึงไหล่
เหยยีดตึงกลบัสู่ท่าเดิม ท าซ ้ า 10 คร้ัง 

ท่าท่ี 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง (กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหน้า) โดยการยืนตรงแยกขาเสมอไหล่ 
เหยียบยางยืดไวท่ี้เทา้ทั้งสองขา้ง มือทั้งสองขา้งจบัยางยืดหงายฝ่ามืออกดา้นนอกล าตวั แขนแนบล าตวั 
ออกแรงดึงยางยดืทั้งสองขา้ง โดยพบัขอ้ศอกเขา้หาไหล่ แขนยงัแนบล าตวัอยู ่ท  าซ ้ า 10 คร้ัง 

ท่าท่ี 4 ท่าดึงไหล่หลงั (กลา้มเน้ือตน้แขนและหวัไหล่) โดยยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ มือทั้ง
สองขา้งจบัยางไวด้า้นหลงัล าตวั มือขวาจบัเส้นยางให้อยูร่ะดบัศีรษะดา้นหลงัโดยคว  ่าฝ่ามือเขา้หาศีรษะ 
ดึงยางยืดให้ออกข้ึนไปศีรษะดา้นบนจนสุดแขน มือซ้ายจบัยางอยูร่ะดบัเอวไวก้บัท่ีโดยหงายฝ่ามือออก
ขา้งนอก ท าสลบักนั 10 คร้ัง 

ท่าท่ี 5 ท่าขยบัปีก (กลา้มเน้ืออก ดา้นนอก ดา้นใน) วิธีปฏิบติัโดยยืนตรงจบัยางพาดไว้
ดา้นหลงัล าตวั กางแขนออกดึงเส้นยางใหย้ดืออก รวบแขนทั้งสองขา้งเขา้หากนัดา้นหนา้จนฝ่ามือชนกนั
ใหอ้ยูร่ะดบัอก ท าซ ้ า 10 คร้ัง 
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ท่าท่ี 6 ท่าเหยยีบยก (กลา้มเน้ือหลงัส่วนบนดา้นใน) วธีิปฏิบติัโดยยนืหลงัตรงใชเ้ทา้ทั้งสอง
ขา้งเหยียบยางไว ้มือยางชิดกนัไวท่ี้บริเวณตน้ขาดา้นหน้ายกัไหล่พร้อมกบัใช้มือทั้งสองขา้งดึงยางข้ึน
ทางดา้นหนา้ ชิดล าตวัในลกัษณะศอกกางออกใหศ้อกท่ีถูกกางข้ึนสูงกวา่ขอ้มือเสมอ ท าซ ้ า 10 คร้ัง 

ท่าท่ี 7 ท่าเหยียบย่อ (กลา้มเน้ือสะโพกและตน้ขา) โดยยืนตรงแขนเหยียดดา้นขา้ง ใชเ้ทา้
เหยียบยางยืดไว ้มือจบัยางไวแ้ล้วย่อตวัลงโดยการงอเข่าจนตน้ขาขนานพื้น หน้ามองตรงไปขา้งหน้า
เหยยีดสะโพกเหยยีดเข่า ท าซ ้ า 10 คร้ัง 

ท่าท่ี 8 ท่าเอียงขา้ง (กลา้มเน้ือดา้นขา้ง) โดยการยืนตรงแยกขาเสมอไหล่เทา้เหยียบก่ึงกลางยาง
ไว ้มือขวารวบเชือกยางไวใ้นมือหนัฝ่ามือเขา้หาล าตวัให้ยางตึง เอนล าตวัไปดา้นตรงขา้มให้มากท่ีสุด 
ท าสลบักนั 10 คร้ัง 

ท่าท่ี 9 ท่างอตวั (กลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง สะโพกและตน้ขาด้านหลงั) โดยยืนตรงใช้เทา้
เหยียบก่ึงกลางยาง มือทั้งสองขา้งจบัท่ีปลายยางให้แขนตรงแลว้งอล าตวัไปดา้นหน้า จนกระทัง่ล าตวั
ขนานพื้นหลงัเหยยีด เหยยีดล าตวักลบัสู่ท่ายนืตรง ท าซ ้ า 10 คร้ัง 

ท่าท่ี 10 ท่านัง่เหยียดยาง (บริหารขอ้เข่า กลา้มเน้ือขา) วิธีปฏิบติั นัง่เกา้อ้ี ใชมื้อทั้งสองขา้ง
จบัเส้นยาง ใชเ้ทา้ขวาเหยยีบยางแลว้เหยยีดออกและสลบัใชเ้ทา้ซา้ย ท าซ ้ า 10 คร้ัง 
 สัปดาห์ท่ี 2 – สัปดาห์ท่ี 8  
 1. ผูช่้วยวจิยัด าเนินการเก็บขอ้มูลโดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งประเมินแบบบนัทึกการออกก าลงักายดว้ย
ยางยดืของกลุ่มตวัอยา่งและทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการทดลองเม่ือครบ 8 สัปดาห์ 
 2. เยีย่มติดตามทุกสัปดาห์ โดยใหป้ฏิบติัไดอ้ยา่งต่อเน่ือง สะทอ้นปัญหาการใชย้างยืดออกก าลงั
กาย และบนัทึกการปฏิบติัลงในแบบบนัทึกการออกก าลงักายดว้ยยางยดืทุกวนัท่ีปฏิบติั 
 กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มท่ีไดรั้บการพยาบาลตามปกติท่ีหน่วยปฐมภูมิ โดยปราศจากการกระท า
ใดๆ จากผูว้จิยัทั้งน้ีไดด้ าเนินการในกลุ่มควบคุม ดงัน้ี 
 สัปดาห์ท่ี 1 
 1. สร้างสัมพนัธภาพ โดยแนะน าตวัเองและผูช่้วยวิจยั และช้ีแจงวตัถุประสงค์ของการวิจยั 
รายละเอียดกิจกรรม รวมทั้งสิทธิของกลุ่มตวัอยา่ง 
 2. ผูช่้วยวิจยัด าเนินการเก็บขอ้มูลโดยให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคลและ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายและนดัหมายพบกนัคร้ังต่อไป 
 สัปดาห์ท่ี 2 – สัปดาห์ท่ี 8 
 1. กลุ่มควบคุมดูแลตนเองตามรูปแบบการพยาบาลปกติ  
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 2. ผูช่้วยวจิยัด าเนินการเก็บขอ้มูลโดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลทัว่ไป 
และทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8  
 ขั้นสรุปผลการทดลอง เก็บรวบรวมขอ้มูลใหค้รบถว้น น าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ทดสอบขอ้ตกลง
เบ้ืองตน้ และวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติต่อไป 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ และวิเคราะห์ขอ้มูลด้วยสถิติดัง

รายละเอียด ดงัน้ี 
 1. ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ เพศ อาย ุการศึกษา สถานภาพสมรส โดยใชแ้จกแจง
ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และใช้สถิติไคสแควร์ (chi-square) เพื่อเปรียบเทียบ
ความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลการทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการใช้สถิติ 
พบวา่ ขอ้มูลสถานภาพการสมรส ระดบัการศึกษา และโรคประจ าตวั เป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของ
การใช้สถิติ ส่วนข้อมูลท่ีอยู่ในระดับมาตราส่วนข้ึนไป อายุ วิเคราะห์โดยใช้ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถิติทดสอบค่าที
อิสระ (Independent t-test) โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดงัน้ี 

2.1 เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการดูแล
ตนเองดา้นการออกก าลงักายดว้ยยางยืด โดยสถิติทีคู่ (paired t-test) ทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของค่าเฉล่ีย
คะแนนสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ การกระจายขอ้มูลเป็นโคง้ปกติ โดยพิจารณาจากค่า Z-value ของ
ความเบแ้ละความโด่งไม่เกิน 3 ซ่ึงผลการทดสอบพบวา่ไม่แตกต่างกนั ซ่ึงผลการทดสอบ พบวา่ ค่าเฉล่ีย
คะแนนสมรรถภาพทางกายมีการแจกแจงแบบโคง้ปกติ แต่พบวา่ชุดขอ้มูลทุกชุดไม่เป็นไปตามขอ้ตกลง
เบ้ืองตน้ของสถิติทีคู่ จึงใช้สถิติวิลคอกชนั (Wilcoxon Signed-Ranks test) ค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นของ
กลา้มเน้ือส่วนบน โดยการแตะมือดา้นหลงั 

2.2 เปรียบเทียบภายในกลุ่มควบคุมก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการดูแล
ตนเองดา้นการออกก าลงักายดว้ยยางยืด โดยสถิติทีคู่ (paired t-test) ทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของค่าเฉล่ีย
คะแนนสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ การกระจายขอ้มูลเป็นโคง้ปกติ โดยพิจารณาจากค่า Z-value ของความเบ้
และความโด่งไม่เกิน 3 ซ่ึงผลการทดสอบพบว่าไม่แตกต่างกนั ซ่ึงผลการทดสอบพบว่า ค่าเฉล่ีย
คะแนนสมรรถภาพทางกายมีการแจกแจงแบบโคง้ปกติ แต่พบวา่ชุดขอ้มูลทุกชุดไม่เป็นไปตามขอ้ตกลง
เบ้ืองตน้ของสถิติทีคู่ จึงใชส้ถิติวิลคอกชนั (Wilcoxon Signed-Ranks test) ค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นของ
กลา้มเน้ือส่วนบน โดยการแตะมือดา้นหลงั 
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2.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของขอ้มูลสมรรถภาพทางกายก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ดูแลตนเองด้านการออกก าลังด้วยยางยืดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยสถิติทีอิสระ 
(independent t-test) โดยก่อนการวิเคราะห์ขอ้มูลผูว้ิจยัไดท้  าการตรวจสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ พบวา่ การ
กระจายของขอ้มูลเป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของสถิติดงักล่าว ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
แต่พบว่าชุดขอ้มูลทุกชุดไม่เป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ คือ การแตะมือดา้นหลงัมือขวาอยู่บน ท าการ
ทดสอบโดยใชส้ถิติแมนวทินีย ์(Mann-Whitney U Test) 

2.4 เปรียบเทียบความแตกต่างของขอ้มูลสมรรถภาพทางกายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ดูแลตนเองด้านการออกก าลังด้วยยางยืดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยสถิติทีอิสระ 
(independent t-test) โดยก่อนการวิเคราะห์ขอ้มูลผูว้ิจยัไดท้  าการตรวจสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ พบวา่ การ
กระจายของขอ้มูลเป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของสถิติดงักล่าว ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
แต่พบวา่ชุดขอ้มูลทุกชุดไม่เป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ คือ การแตะมือดา้นหลงัมือขวาอยูบ่น ท าการ
ทดสอบโดยใชส้ถิติแมนวทินีย ์(Mann-Whitney U Test) 
 
ผลการวจัิย 

ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
จากกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 60 คน (กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 30 ราย) พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมี

โรคประจ าตวัและรับประทานยาประจ าทุกคน อีกทั้งทุกคนไม่ไดอ้อกก าลงักาย กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่
เป็นเพศหญิง (กลุ่มควบคุมร้อยละ 56.7 กลุ่มทดลองร้อยละ 63.3) และมีอายุเฉล่ียใกลเ้คียงกนัคือ 77 ปี
และ 78 ปี ตามล าดบั กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ นบัถือศาสนาพุทธ สถานภาพเป็นหมา้ยแยกกนัอยูแ่ละจบ
การศึกษาระดบัประถมศึกษาทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เม่ือเปรียบเทียบขอ้มูลส่วนบุคคล พบว่า
ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.0.5) โดยสรุปกลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มมีคุณลกัษณะ
ท่ีไม่แตกต่างกนั (ตารางท่ี 1)  
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ตารางที่ 1 จ  านวน ร้อยละและผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของขอ้มูลส่วนบุคคลระหวา่งผูสู้งอายุ
ติดบา้นกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมโดยใชส้ถิติไคสแควร์ (N=60) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

2 P-value 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ 
     ชาย 
     หญิง 

 
13 
17 

 
43.3 
56.7 

 
11 
19 

 
36.7 
63.3 

 
0.89 

 
.34 

อาย ุ(ปี) 
     60 - 69 
     70 - 79 
     80 - 89 
     90 ปีข้ึนไป 

M=77.13 
10 
9 
6 
5 

S.D.=5.1 
33.34 

30 
20 

16.67 

M=78.1 
6 
12 
7 
5 

S.D.=5.8 
20 
40 

23.34 
16.67 

 
0.37a 

 

 
.70 

 

ศาสนา 
     พทุธ 
     อิสลาม 

 
16 
14 

 
53.3 
46.7 

 
25 
5 

 
83.3 
16.7 

 
2.67 

 
.10 

สถานภาพ 
     คู่ 
     หมา้ย/แยกกนั 

 
4 
26 

 
13.3 
86.7 

 
10 
20 

 
33.3 
66.7 

 
1.98 

 

 
.16 

 

ระดบัการศึกษา 
    ประถมศึกษา 
    สูงกวา่ประถม 

 
25 

       5 

 
83.3 
16.7 

 
25 
5 

 
83.3 
16.7 

 
0.00 

 
1.00 

            a Independent t-test 

 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือโดยการลุกยืนจากเก้าอ้ีและการยก
น ้าหนกั 30 วนิาทีของกลุ่มทดลองหลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง และมากกวา่กลุ่มควบคุม 

ค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพของความยืดหยุน่ โดยการนัง่งอตวั การเอ้ือมมือแตะหลงัมือขวาอยู่
บนและมือซา้ยอยูบ่น หลงัการทดลองของกลุ่มทดลองมากกวา่ก่อนการทดลองและมากกวา่กลุ่มควบคุม 
ซ่ึงค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมใกลเ้คียงกนั 

ค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพของความทนทานของหัวใจและปอดหลงัการทดลองของกลุ่ม
ทดลองมากกวา่ก่อนการทดลองและมากกวา่กลุ่มควบคุม (ตารางท่ี 2) 
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ตารางที่ 2 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในสัปดาห์ท่ี 1 (ก่อนการทดลอง) และสัปดาห์ท่ี 8 
(หลงัการทดลอง) 

รายการทดสอบ กลุ่ม n 

ก่อนการทดลอง
(สัปดาห์ที่1) 

หลังการทดลอง
(สัปดาห์ที่8) 

X  S.D. X  S.D. 

การลุกนัง่เกา้อ้ี 30 วนิาที ทดลอง 30 13.36 3.56 19.10 3.83 
ควบคุม 30 12.40 3.16 12.90 3.63 

การยกน ้ าหนกั 30 วนิาที ทดลอง 30 17.30 4.39 22.40 3.48 
ควบคุม 30 17.53 4.40 19.16 3.85 

การนัง่งอตวั ทดลอง 30 11.50 3.58 14.91 4.06 
ควบคุม 30 11.51 3.20 11.55 2.94 

การเอ้ือมแขนแตะมือดา้นหลงั
มือขวาอยูบ่น 

ทดลอง 30 -4.50b 22.25c 1.00b 20.50c 
ควบคุม 30 -5.50b 22.75c -5.00b 24.00c 

การเอ้ือมแขนแตะมือดา้นหลงั
มือซา้ยอยูบ่น 

ทดลอง 30 -14.0b 14.27c -7.50b 24.75c 
ควบคุม 30 -20.0b 17.75c -20.0b 17.75c 

การยนืยกขาข้ึนลง 2 นาที ทดลอง 30 48.40 11.79 72.43 15.53 
ควบคุม 30 46.63 11.79 46.66 11.50 

        bMedian, cInterquartile Range 
 
ผลการทดสอบสมมติฐานการวจัิย โดยการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของผูสู้งอายุติดบา้น ภายในกลุ่มทดลองและภายในกลุ่มควบคุมและระหวา่งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ดงัรายละเอียด ดงัต่อไปน้ี 
 1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลองก่อนการทดลอง (T0) และ
หลังการทดลอง (T8) 
 ค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ ใน 2 กิจกรรม คือ 1) การลุกยืน
จากเกา้อ้ี และ 2) นัง่ยกน ้าหนกั โดยใชส้ถิติทดสอบทีคู่ พบวา่ ค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงทนทานของ
กลา้มเน้ือภายในกลุ่มทดลองภายหลงัไดรั้บโปรแกรมมีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.05)  
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 ค่าเฉล่ียคะแนนความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ ใน 3 กิจกรรม คือ 1) การเอ้ือมมือดา้นหลงัมือขวา
อยู่บน 2) การเอ้ือมมือด้านหลงัมือซ้ายอยู่บน และ 3) การนั่งงอตวั พบว่า ค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นของ
กลา้มเน้ือ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
 ค่าเฉล่ียคะแนนความทนทานของปอดและหัวใจมีกิจกรรม คือ การทดสอบยืนยกขาข้ึนลง 2 
นาที ใชส้ถิติทีคู่ พบวา่ ภายในกลุ่มทดลองก่อนและหลงัทดลองมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (ตารางท่ี 3) 
 

ตารางที ่3 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลองก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง  
สมรรถภาพทางกาย  X  S.D. t P 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ      

  การลุกยนืจากเกา้อ้ี 30 วนิาที ก่อน 13.36 3.56 
9.25 .001 

หลัง 19.10 3.83 
  นัง่ยกน ้ าหนกั 30 วนิาที ก่อน 17.30 4.39 

4.77 .001 
หลัง 22.40 3.48 

ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ      
  เอ้ือมมือดา้นหลงัมือขวาอยูบ่น ก่อน -4.50b 22.25c 

4.60a .001 
หลงั 1.00b 20.50c 

  เอ้ือมมือดา้นหลงัมือซา้ยอยูบ่น ก่อน -14.0b 14.27c 
-4.20a .001 

หลงั -7.50b 24.75c 
  นัง่งอตวั ก่อน 11.50 3.58 

8.59 .001 
หลงั 14.91 4.06 

ความทนทานของปอดและหัวใจ      
  ยนืยกขาข้ึนลง 2 นาที ก่อน 48.40 11.79 

10.36 .001 
หลงั  72.43   15.53 

aWilcoxon Signed-Ranks test, p < .05,  bMedian, cInterquartile Range,  
 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง (T0) และ
หลังการทดลอง (T8) 
 ค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ พบวา่ ค่าเฉล่ียคะแนนการลุกยืน 
(t = 1.54, p>.05) และค่าเฉล่ียคะแนนการนัง่ยกน ้ าหนกั (t = 1.61, p>.05) ซ่ึงไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมี



222 

     Princess of Naradhiwas University Journal  

 

วารสารมหาวทิยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ ปีที ่14 ฉบับที ่3 กนัยายน – ธันวาคม 2565 

นยัส าคญัทางสถิติ และค่าเฉล่ียคะแนนความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนการเอ้ือมมือ
ดา้นหลงัมือขวาอยู่บน และค่าเฉล่ียคะแนนการเอ้ือมมือดา้นหลงัมือซ้ายอยู่บน ท าการทดสอบโดยใช้
สถิติวิลคอกชนั Z = -0.52, Z = -1.72 (p>.05) ตามล าดบั และค่าเฉล่ียคะแนนการนัง่งอตวัมีค่า t = 0.04, 
p>.05 ดงันั้นค่าเฉล่ียคะแนนความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และ
ค่าเฉล่ียคะแนนความทนทานของปอดและหวัใจ พบวา่ ภายในกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนัก่อนและหลงั
การทดลอง t = .094, p>.05 ดงันั้น เปรียบเทียบคะแนนสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุมภายหลงัการ
ทดลองกบัก่อนการทดลองไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.05) ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน 
(ตารางท่ี 4) 
 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานคะแนนสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม
ควบคุมก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง  
รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย X  S.D. t p 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ      
  การลุกยืนจากเกา้อ้ี  ก่อน 12.40 3.16 1.54 .134 
   หลัง 12.90 3.63 
  นัง่ยกน ้าหนกั  ก่อน 17.53 4.40 1.61 .255 
 หลัง 19.16 3.85 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ      
  เอ้ือมมือดา้นหลงัมือขวาอยูบ่น ก่อน -5.50b 22.75c -0.52a .590 
 หลัง -5.00b 24.00c 
  เอ้ือมมือดา้นหลงัมือซา้ยอยูบ่น ก่อน -20.0b 17.75c -1.72a .094 
 หลัง -20.0b 17.75c 
  นัง่งอตวั ก่อน 11.51  3.20 0.04 .956 
 หลัง 11.55  2.94 
ความทนทานของหัวใจและปอด      
  ยืนยกขาข้ึนลง 2 นาที ก่อน 46.63 11.79 0.09 .926 
 หลัง 46.66 11.50 

      bMedian, cInterquartile Range, a Wilcoxon Signed-Ranks test, p < .05 
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 3. เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายติุดบ้านระหว่างกลุ่มทดลองและควบคุม  
3.1 ค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง (T0) ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม พบว่าก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงทนทานของ
กลา้มเน้ือ ท าการทดสอบโดยใชส้ถิติทดสอบค่าทีอิสระ เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการลุกนัง่เกา้อ้ี 
(t=1.110, p>.05) ไม่แตกต่างกนัเป็นไปตามสมมติฐาน และผลการทดสอบโดยการนัง่ยกน ้ าหนกั พบวา่
คะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน (t = 0.20, p>.05) 
ผลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ ไดแ้ก่ การนัง่งอตวัค่าเฉล่ียกลุ่มทดลองไม่
แตกต่างกบักลุ่มควบคุม (t = .042, p>.05) และการเอ้ือมมือดา้นหลงัท าการทดสอบโดยใช้สถิติแมน
วิทนีย ์มือซ้ายอยู่บน (z = -1.482, p>.05) และการเอ้ือมมือดา้นหลงัมือขวาอยูบ่น (z = -1.03, p>.05) 
พบวา่ ไม่แตกต่างกนั และผลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความทนทานของหวัใจและปอด ระหวา่งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองท าการทดสอบโดยใช้สถิติทดสอบค่าทีอิสระ พบว่า ค่าเฉล่ีย
คะแนนการยนืยกขาข้ึนลง 2 นาที ไม่แตกต่างกนั (t = .580 ,p>.05) เป็นไปตามสมมติฐาน (ตารางท่ี 5) 
 

ตารางที ่5 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายระหวา่งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง  

รายการทดสอบสมรรถภาพ 
ก่อนการทดลอง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
t p 

X  S.D. X  S.D. 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  
การลุกยืนจากเกา้อ้ี  13.36 3.56 12.40 3.16 1.110 .272 
นัง่ยกน ้าหนกั  17.30 4.39 17.53 4.40 0.205 .838 

ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ       
นัง่งอตวัแตะปลายเทา้ 11.55 2.94 11.51 3.20 0.042 .967 
เอ้ือมมือดา้นหลงัขวาอยูบ่น -4.50b 22.25c -5.50b 22.75c -1.03a .300 
เอ้ือมมือดา้นหลงัซา้ยอยูบ่น -14.0b 14.27c -20.0b 17.75c -1.48a .138 

ความทนทานของหัวใจและปอด       
ยืนยกขาข้ึนลง 2 นาที 48.40 11.79 46.63 11.79 0.580 .564 

         a Mann-Whitney U Test, bMedian, cInterquartile Range 
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3.2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม หลงัการทดลอง  

ค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงทนทานของกลา้มเน้ือท าการทดสอบดว้ยสถิติทดสอบค่าทีอิสระ 
ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ียคะแนนการลุกนัง่เกา้อ้ี  ของกลุ่มทดลองมากกวา่กลุ่มควบคุมและมีความแตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ (t = 6.01, p<.05) และค่าเฉล่ียคะแนนการนัง่ยกน ้ าหนกั กลุ่มทดลองมากกวา่กลุ่ม
ควบคุม มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (t = 5.12, p<.05) และผลเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
คะแนนความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือใชส้ถิติทดสอบค่าทีอิสระ ค่าเฉล่ียคะแนนการนัง่งอตวัไปขา้งหน้า
ของกลุ่มทดลองมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t = 9.25, p<.05) และท าการทดสอบโดย
ใช้สถิติแมนวิทนีย ์ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ียคะแนนการแตะมือดา้นหลงัมือขวาอยู่บนของกลุ่มทดลองมากกว่า
กลุ่มควบคุมและมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (z = 2.45, p<.05) คะแนนเฉล่ียการแตะมือ
ดา้นหลงัมือซา้ยอยูบ่นของกลุ่มทดลองมากกวา่กลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(z = 2.61, p<.05)  ผลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความทนทานของหวัใจและปอด ระหวา่งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติทดสอบค่าทีอิสระ พบว่าคะแนนเฉล่ียกลุ่มทดลอง (M = 72.43, S.D.= 
15.53) มากกวา่กลุ่มควบคุม (M = 46.67, S.D. = 11.50) มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t = 
7.30, p<.05) เป็นไปตามสมมติฐาน (ตารางท่ี 6) 
 

ตารางที ่6 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายระหวา่งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมหลงัการทดลอง  

รายการทดสอบสมรรถภาพ 
หลงัการทดลอง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
t p 

X  S.D. X  S.D. 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ       
การลุกยืนจากเกา้อ้ี 19.10 3.83 13.30 3.63 -6.01 .000 
นัง่ยกน ้าหนกั  22.40 3.48 17.35 4.12 -5.12 .000 

ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ       
นัง่งอตวั 20.75 4.58 11.55 2.94 -9.25 .000 
เอ้ือมมือดา้นหลงัขวาอยูบ่น 1.00b 20.50c -5.00b 24.00c -2.45a .014 
เอ้ือมมือดา้นหลงัซา้ยอยูบ่น -7.50b 24.75c -20.0b 17.75c -2.61a .009 

ความทนทานของหัวใจและปอด       
ยืนยกขาข้ึนลง 2 นาที 72.43 15.53 46.67 11.50 -7.30 .000 

      aMann-Whitney U Test, bMedian, cInterquartile Range 
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อภิปรายผล 
 ผลการศึกษาคร้ังน้ี พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย ความแข็งแรง
ทนทานของกล้ามเน้ือ ซ่ึงทดสอบโดยการลุกนั่งเก้าอ้ี และการนั่งงอแขนยกน ้ าหนัก ความยืดหยุ่น
กล้ามเน้ือ ซ่ึงทดสอบโดยการเอ้ือมแตะมือด้านหลงั การนั่งงอตวัไปขา้งหน้า และความทนทานของ
หวัใจและปอด ทดสอบโดยการยืนยกขาอยูก่บัท่ีข้ึนลง ภายในกลุ่มทดลองช่วงสัปดาห์ท่ี 8 สูงกวา่ก่อน
การทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เป็นไปตามสมมติฐานการวิจยั สามารถ
อภิปรายผลการวจิยั การทดสอบผลของโปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองดา้นการออกก าลงักายดว้ยยาง
ยดืของผูสู้งอายติุดบา้นได ้ดงัน้ี  
 ผลการทดสอบสมมติฐานบ่งช้ีได้ว่า ความแข็งแรงทนทานของกล้ามเน้ือ ความยืดหยุ่นและ
ความทนทานของหวัใจและปอดท่ีเพิ่มข้ึนนั้นเป็นผลจากโปรแกรมการดูแลตนเองดา้นการออกก าลงักาย
ดว้ยยางยืดอยา่งแทจ้ริง จะเห็นไดว้า่ ผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นท่ีไดเ้ขา้โปรแกรมมีสมรรถภาพทางกายก่อน
เขา้โปรแกรมไม่แตกต่างกนั แต่พบวา่มีสมรรถภาพกายภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมเพิ่มข้ึน การศึกษาคร้ัง
น้ีได้ผ่านกระบวนการวิเคราะห์คุณภาพและความน่าเช่ือถือของงานวิจยัในการน ามาออกแบบเป็น
โปรแกรมส่งเสริมการดูแลตนเองดา้นการออกก าลงักายดว้ยยางยดื ซ่ึงสามารถอภิปรายได ้ดงัน้ี  
 แนวคิดการดูแลตนเองภายใต้ทฤษฎีการพยาบาลของ Orem et al. (2001) เม่ือผูสู้งอายุมี
สมรรถภาพทางกายท่ีถดถอยตอ้งเป็นผูสู้งอายติุดบา้นเกิดการเบ่ียงเบนทางสุขภาพ ความสามารถในการ
ดูแลตนเองท่ีมีอยู่เดิมไม่เพียงพอส าหรับสมรรถภาพทางกาย จ าเป็นตอ้งไดรั้บการดูแลจากผูดู้แลหรือ
พยาบาลในการเพิ่มความสามารถการดูแลตนเองดา้นการออกก าลงักาย ซ่ึงโปรแกรมการดูแลตนเองดา้น
การออกก าลงักายดว้ยยางยดืไดอ้อกแบบการด าเนินกิจกรรมภายใตร้ะบบการพยาบาลแบบสนบัสนุนใน
การใหค้วามรู้เพื่อน าไปสู่การปฏิบติัในการดูแลตนเอง แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 ระยะพิจารณาและ
ตดัสินใจ เป็นการพฒันาความสามารถในการดูแลท่ีเนน้การมีส่วนร่วมเพื่อสร้างความตระหนกัในปัญหา 
เพื่อการวางแผนการดูแลตนเอง และความรู้ความเขา้ใจในการปฏิบติัเพื่อเตรียมพร้อมให้สามารถออก
ก าลงักายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การประเมินความสามารถในการดูแลตนเองเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทาง
กายเพื่อให้เกิดความตระหนกัในปัญหาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความยืดหยุน่ของร่างกายและการ
ทนทานของหัวใจและปอด ซ่ึงเกิดจากการขาดการออกก าลงักาย เม่ือตระหนักถึงปัญหาแล้วจึงเห็น
ประโยชน์ของการดูแลตนเอง จนเกิดการแสงหาความรู้เพิ่มเติมในการดูแลตนเอง พยาบาลจึงมีส่วน
ส าคญัในการสนบัสนุนความสามารถโดยการใหค้วามรู้ ค  าแนะน า และสอนสาธิตการออกก าลงักายดว้ย
ยางยืด เพื่อให้ไดรั้บขอ้มูลในการน ามาตดัสินใจท่ีจะลงมือออกก าลงักายและสามารถก าหนดเป้าหมาย
ชดัเจนได ้อีกทั้งการจดัสภาพส่ิงแวดลอ้มเพื่อสนบัสนุนการออกก าลงักาย ระยะท่ี 2 ระยะการกระท า
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และประเมินผลการกระท า เม่ือผูสู้งอายุลงมือการดูแลตนเองออกก าลงักายดว้ยยางยืดตามเป้าหมายท่ี
ก าหนดไว ้สนับสนุนความสามารถในการน าความรู้การดูแลตนเองเป็นรายกลุ่ม สอนสาธิตและฝึก
ทกัษะการออกก าลงักายดว้ยยางยืด รวมถึงมีการติดตามให้ผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นมีการออกก าลงักายและ
ผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นสามารถปรึกษาทางโทรศพัท์ได้ตลอด ส่งผลให้ผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นมีการออก
ก าลงักายอย่างต่อเน่ือง ท าให้สมรรถภาพร่างกายทั้งความทนทานของหัวใจและปอด ความแข็งแรง
ทนทานของกล้ามเน้ือ และความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือให้สูงข้ึนได้ สอดคล้องกบัการศึกษาการออก
ก าลงักายดว้ยยางยืด (Poontong, 2018; Thinchana et al., 2018) พบวา่การดูแลตนเองดา้นการออกก าลงั
กายท่ีดี ส่งผลให้เพิ่มสมรรถภาพทางกายท่ีดีข้ึน และการออกก าลงักายตามหลกั FITT มาออกก าลงักาย
ดว้ยยางยดื ใชเ้วลาฝึก 8 สัปดาห์โดยออกก าลงักายสม ่าเสมอสัปดาห์ละ 3 วนัต่อสัปดาห์ และความหนกั
ของการออกก าลงักายเป็น ผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้นเร่ิมตน้การออกก าลงักายท่ีมีความหนักของการออก
ก าลงักายร้อยละ 77 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด และระยะเวลาของการออกก าลงักายเป็นเวลา 30 
นาที และยงัพบวา่พยาบาลมีบทบาทส าคญัส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายในผูสู้งอายุท่ีเปราะบาง 
โดยตระหนกัถึงหลกัการออกก าลงักายท่ีปลอดภยั  
 การออกก าลงักายดว้ยยางยืด การน ารูปแบบการออกก าลงักายมาประยุกตใ์ชใ้นโปรแกรมเพื่อ
สมรรถภาพทางกาย ในขณะท่ียางถูกยดืออก แรงตา้นจากยางยืดก็จะเพิ่มข้ึน ส่งผลสมรรถภาพทางกายดี
ข้ึน เกิดการพฒันาต่อเน่ืองของกลา้มเน้ือ เพิ่มการยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ และเพิ่มการไหลเวียน
เลือดท่ีดี ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือ เอน็ ขอ้ต่อของร่างกายมีความแขง็แกร่งเพิ่มข้ึน เม่ือกลา้มเน้ือแข็งแรงข้ึนจน
สามารถเคล่ือนไหวร่างกายดีข้ึน (Poontong, 2018) และท ากิจวตัรประจ าวนัได ้เม่ือผูสู้งอายุกลุ่มติดบา้น
ออกก าลงักายตามโปรแกรมท่ีก าหนด อาการปวดกลา้มเน้ือก็จะลดลงได ้สอดคลอ้งกบัการใชย้างยืดใน
ผูสู้งอาย ุThinchana et al. (2018) พบวา่ สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายทุั้ง 3 องคป์ระกอบเพิ่มข้ึน คือ 
 1. ดา้นความแข็งแรงทนทานของของกลา้มเน้ือ การออกก าลงักายดว้ยยางยืดเป็นการฝึกความ
ทนทานและเพิ่มมวลของกลา้มเน้ือ ซ่ึงทดสอบโดยวิธีลุกนัง่เกา้อ้ีและยกน ้ าหนกั พบว่า คะแนนความ
แข็งแรงทนทานของของกล้ามเน้ือหลงัการทดลองเพิ่มข้ึนและสูงกว่ากลุ่มควบคุม อาจเป็นเพราะท่า
เหยยีดแขนและท่าเยยีบยอ่ท่ีเพิ่มกลา้มเน้ือแขนและขาใหแ้ขง็แรง (Thinchana et al., 2018) สอดคลอ้งกบั
การศึกษายางยดืท่ีมีต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายุ พบวา่ กลุ่มท่ีมีการฝึกดว้ยยางยืดมีแรง
ต้านจะช่วยให้กล้ามเน้ือตึงตัวกระชับและสัมพันธ์กับการเคล่ือนไหวจึงมีผลต่อการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ (Petchalalai, 2019)  
 2 ดา้นความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ การสะทอ้นกลบัและปฏิกิริยาการยืดออกของยางยืดมีผลท า
ให้ระบบโครงร่างของกลา้มเน้ือมีความยืดหยุ่นดีข้ึน พบว่าการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะช่วยลด
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อาการกล้ามเน้ือลีบฝ่อ มีส่งผลให้กลา้มเน้ือมีความยืดหยุ่นดีข้ึน จากการประเมินสมรรถภาพทางกาย
ดา้นความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือทดสอบโดยการนัง่งอตวัและการเอ้ือมแขนมือแตะหลงั พบวา่ คะแนน
เฉล่ียความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือหลงัออกก าลงักายดว้ยยางยืด สูงกวา่ก่อนการทดลอง และกลุ่มท่ีออก
ก าลงักายด้วยยางยืดคะแนนเฉล่ียความยืดหยุ่นร่างกายสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p<.05) อาจเป็นเพราะการออกก าลงักายท่างอตวัและนัง่เหยียดขา ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษา Rogers, 
Sherwood, Rogers, & Bohlken (2002) พบวา่ กลุ่มทดลองมีความยืดหยุน่ของกลุ่มกลา้มเน้ือตน้ขาและ
หลงัส่วนกลางดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<.05) ดงันั้นการออกก าลงักายดว้ยยางยืดมี
ผลต่อสมรรถภาพทางกายดา้นความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 
 3 ดา้นความทนทานของหวัใจและปอด ยางยดืออกก าลงักายแต่ละท่าจะมีการฝึกหายใจร่วมดว้ย 
โดยการฝึกหายใจเขา้และออกตามจงัหวะของการยดืยาง มีผลท าใหป้อดมีการขยายตวัและเพิ่มออกซิเจน 
ซ่ึงจากการทดสอบโดยการยนืยกขาข้ึนลง 2 นาที พบวา่กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียความทนทานของ
หวัใจและปอดสูงกว่ากลุ่มควบคุม และสูงกว่าก่อนการทดลอง สอดคลอ้งกบัการออกก าลงักายโดยใช้
ยางยดืต่อสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายุไทย (Petchalalai, 2019) การออกก าลงักายดว้ยยางยืดของกลุ่ม
ทดลองคะแนนเฉล่ียสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ และการออกก าลงักายดว้ยยางยืดมีผลต่อความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวยีนข้ึนอยา่งชดัเจน (Chang, Liou, Chen, Huang & Chang, 2012) 
 นอกจากน้ีการออกก าลงักายดว้ยยางยืดเหมาะกบัความตอ้งการของผูสู้งอายุ การออกก าลงักาย
ดว้ยยางยืดเพื่อสร้างความอดทนให้กลา้มเน้ือ โดยการยืดหดกลา้มเน้ือ เพื่อช่วยพฒันาการท างานของ
อวยัวะร่างกายให้สัมพนัธ์กนัและมีความยืดหยุ่นดีข้ึน เม่ือออกก าลังกายสม ่าเสมอเป็นประจ าและมี
ประสิทธิภาพจะช่วยให้ความอดทนของกลา้มเน้ือและมวลของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนโดยการดึงยางท่ีมีแรง
ตา้น (Krabuanrat, 2007) อีกทั้งเป็นวิธีท่ีปลอดภยั สะดวก และสามารถปรับระดบัการออกก าลงักายได้
ง่ายตามระดบัความแขง็แกร่งของร่างกาย ซ่ึงสามารถปรับไปใชไ้ดทุ้กเวลา 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลการวจัิยไปใช้ 
1. พยาบาลในหน่วยบริการสุขภาพระดบัปฐมภูมิสามารถน าโปรแกรมการดูแลตนเองดา้นการ

ออกก าลงักายดว้ยยางยืด ไปใช้ในการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุติดบา้น โดยการให้ความรู้ สนบัสนุน
ความสามารถในการปฏิบติั ตลอดจนสร้างความตระหนกัในการดูแลตนเอง ทั้งน้ีเพื่อช่วยให้สามารถ
ปฏิบติักิจกรรมการดูแลตนเองเพื่อสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายไุด ้
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2. สถานบริการสุขภาพระดบัปฐมภูมิ และองคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ินท่ีดูแลส่งเสริมสุขภาพ
ของประชาชน ตลอดจนหน่วยงานส่งเสริมในโรงพยาบาล สามารถน าโปรแกรมและคู่มือการออกก าลงั
กายดว้ยยางยดืไปใชเ้ป็นแนวทางการดูแลผูสู้งอายกุลุ่มติดบา้นได ้

ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
 1. ควรศึกษาวจิยัท านองเดียวกนักบัผูสู้งอายกุลุ่มโรคเร้ือรังต่างๆ ซ่ึงมีปัญหาสุขภาพ จ าเป็นตอ้ง
พฒันาการดูแลตนเองด้านการออกก าลงักาย เพื่อน าผลการทดสอบท่ีได้มาบูรณาการเพื่อการสรุปได้
กวา้งขวางมากข้ึน 
 2. ควรมีการประเมินผลลพัธ์ดา้นคลินิกภายหลงัการออกก าลงักายดว้ยยางยืด เช่น การตรวจ
พิเศษขอ้และกระดูก, Electromyography, การตรวจวดัค่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (MMT)  
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