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บทที่ 1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
ปัจจบุนัโครงสร้างของประชากรมีการเปล่ียนแปลงในทุกประเทศทัว่โลกรวมถึงประเทศ

ไทย โดยในศตวรรษท่ี 21 (ระหว่าง ค.ศ. 2000-2010) เป็นช่วงขัน้ท่ีเรียกว่าภาวะประชากรสงูอายุ 
สืบเน่ืองมาจากช่วงหลงัสงครามโลกครัง้ท่ี 2 หลายๆประเทศได้ส่งเสริมและสนบัสนนุให้มีการเพิ่ม
จ านวนประชากรเพ่ือเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศและฟื้นฟูประเทศหลังเหตุการณ์
สงคราม และด้วยวิวฒันาการด้านเทคโนโลยีและวิทยาศาสตร์ทางการแพทย์ส่งผลให้ในปัจจบุนัมี
จ านวนประชากรสูงอายุเพิ่มมากขึน้ (อัจฉรา ปุราคม, 2558) ประเทศไทยเข้าสู่การเป็นสังคม
ผู้สงูอายมุาตัง้แตปี่ 2548 และคาดวา่ในอีก 20 ปีข้างหน้า ประเทศไทยจะกลายเป็นสงัคมผู้สงูอายุ
อยา่งสมบรูณ์เพราะมีผู้สงูอายถุึงร้อยละ 20 ของประชากรทัง้หมด(ส านกังานกองทนุสนบัสนุนการ
สร้างเสริมสขุภาพ, 2559) ส าหรับโครงสร้างของจ านวนประชากรผู้สงูอายใุนประเทศไทย จากการ
ส ารวจประชากรไทยมีจ านวน 67.6 ล้านคน  ในปี 2560   เป็นชาย 33 ล้านคน และหญิง  34.6 
ล้านคน   มีประชากรอายุ 60 ปี   ขึน้ไป 11.3 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 16.7 ของประชากร
ทัง้หมด  เป็นชาย 5.08 ล้านคน (ร้อยละ 15.4)  และหญิง 6.23 ล้านคน (ร้อยละ 18.0) เม่ือ
แบง่กลุม่ผู้สงูอายอุอกเป็น 3 ชว่งวยั คือ ผู้สงูอายวุยัต้น (อาย ุ60-69 ปี) ผู้สงูอายวุยักลาง (อาย ุ70-
79 ปี) และผู้สูงอายุวยัปลาย (อายุ 80 ปีขึน้ไป)  ผู้สูงอายุของไทยส่วนใหญ่จะมีอายุอยู่ในช่วงวยั
ต้น ร้อยละ 57.4 ของผู้สูงอายุทัง้หมดเม่ือพิจารณาถึงแนวโน้มอตัราของผู้สูงอายุ พบว่า เพิ่มขึน้
อย่างเห็นได้ชดั  (จากร้อยละ 6.8 ในปี 2537 เพิ่มขึน้เป็นร้อยละ 9.4 ในปี 2545  เป็นร้อยละ 10.7 
ในปี 2550  ร้อยละ 12.2 ในปี 2554  ร้อยละ 14.9 ในปี 2557 และเพิ่มขึน้เป็นร้อยละ 16.7 ในปี 
2560) (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2561) ปัญหาด้านสังคมและเศรษฐกิจ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่มี
รายได้ ต้องพึ่งพา เป็นภาระทัง้ต่อตนเอง ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ ทัง้ด้านสุขภาพ 
การเงิน ความเส่ือมจากเซลล์สมอง การขาดแคลนคนดแูล คนเข้าใจ และแรงทรัพย์ เป็นเหตุให้
ผู้สูงอายุมกัมีอาการซึมเศร้าได้ง่าย ดงันัน้ถ้าไม่ตระหนกัถึงปัญหาของผู้สูงอายุ และให้การดูแล
อย่างถูกต้อง ผู้สูงอายุจะกลายเป็นปัญหาใหญ่หลวงของประเทศชาติในทุกด้าน (พวงทอง ไกร
พิบลูย์, 2557)ภาวะสขุภาพของผู้สงูอายใุนประเทศไทยนัน้ จากรายงานสถานการณ์ของผู้สงูอายุ
พบว่า   มีผู้ สูงอายุร้อยละ 5 เท่านัน้ท่ีมีสุขภาพดีโดยอีกร้อยละ 95 มีปัญหาสุขภาพ เช่น โรค
ซมึเศร้า โรคความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวาน และโรคข้อเส่ือม ซึง่พบวา่ร้อยละ 53 เป็นโรคไม่ติดตอ่
เรือ้รัง ดงันัน้ ถ้ามีการเตรียมพร้อมตัง้รับกับปัญหาท่ีเกิดขึน้ได้ก่อน ย่อมจะเป็นประโยชน์ต่อชีวิต 

http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
http://haamor.com/th/%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%A5%E0%B8%A5%E0%B9%8C-%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD-%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
http://haamor.com/th/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97
http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
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ความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุ และมีผลให้คณุภาพชีวิตของผู้สูงอายุดีขึน้ด้วย ซึ่งการออกก าลังกาย
เป็นวิธีการหนึ่ง ท่ีส่งเสริมให้ผู้ สูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึน้ ท าให้ผู้ สูงอายุสามารถท ากิจวัตร
ประจ าวนัได้ด้วยตนเอง(Activity daily living) ไมเ่ป็นภาระให้แก่ผู้ อ่ืนและด ารงไว้ซึง่การมีคณุคา่ใน
ตนเอง(ราตรี เรืองไทย, 2558) สอดคล้องกับแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบบัท่ี 2 (พ.ศ.2545 - 2564) 
มุ่งเน้นให้ประชากรผู้สงูอายท่ีุมีสถานภาพดี (สขุภาพดีทัง้กายและจิต ครอบครัวอบอุ่นมีสงัคมท่ีดี 
มีหลักประกันท่ีมั่นคง ได้รับสวัสดิการและการบริการท่ีเหมาะสมอยู่อย่างมีคุณค่า มีศักดิ์ศรี 
พึง่ตนเองได้ มีสว่นร่วม มีโอกาสเข้าถึงข้อมลูและขา่วสารอยา่งตอ่เน่ือง) 

ส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุเป็นประชากรท่ีมีคณุคา่ทางการศกึษาของ
ชาติเพราะเป็นแหล่งเรียนรู้ ความช านาญท่ีมีคณุคา่ ทรงไว้ซึ่งขนบธรรมเนียมประเพณี วฒันธรรม 
และสายใยแห่งครอบครัว แต่ในวยัสูงอายุเป็นวยัท่ีปัญหาด้านสุขภาพอนามยั ปัญหาด้านสงัคม 
และเศรษฐกิจเพิ่มมากขึน้กว่าวัยอ่ืนๆ ปัญหาสุขภาพอนามัยของผู้สูงอายุสาเหตุเกิดจากความ
เส่ือมลงของอวยัวะต่างๆ ความต้านทานคุ้มกันโรคลดลง  จ าเป็นต้องได้รับการดแูลด้านสุขภาพ
มากกว่าวัยอ่ืนๆ (พวงทอง ไกรพิบูลย์, 2557) เม่ือมีอายุมากขึน้จะได้รับผลกระทบจากการ
เส่ือมสภาพของร่างกาย รวมทัง้ผลของโรคเรือ้รังหรืออบุตัเิหต ุ น าไปสูภ่าวะพึง่พา ชว่ยเหลือตนเอง
ได้น้อยหรือไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ ประเด็นส าคญัอาจมีอาการสมองเส่ือม ท าให้ต้องอาศยั
พึ่งพาเป็นภาระแก่ผู้ดแูล ซึ่งส่งผลตอ่คณุภาพชีวิตของครูและบุคลากรทางการศกึษาผู้สูงอาย ุจึง
ควรให้ความสนใจดูแลสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ป้องกันการเกิดโรคต่างๆ 
รวมทัง้ฟืน้ฟูสขุภาพเม่ือมีภาวะของโรค  และควบคมุให้ภาวะของโรคเหล่านัน้มีอาการคงท่ี ไม่เกิด
อาการรุนแรงหรือเส่ือมถอยมากกว่าเดิม จะท าให้ครูและบคุลากรทางการศกึษาผู้สงูอายมีุชีวิตอยู่
อยา่งมีคณุคา่สามารถท าประโยชน์ให้แก่ศิษย์และสงัคม ก่อให้เกิดความสขุในบัน้ปลายของชีวิต  

ส านกังานคณะกรรมการสง่เสริมสวสัดิการและสวสัดิภาพครูและบคุลากรทางการศกึษา   
ได้ด าเนินการส่งเสริมสวสัดิการด้านบริการสุขภาพให้แก่ครูและบุคลากรทางการศึกษาอันได้แก่ 
การสง่เสริมสวสัดิการด้านสขุภาพอนามยั การตรวจวินิจฉยัโรคเพ่ือการรักษา และฟืน้ฟสูมรรถภาพ 
ด้านเวชกรรม โรคทัว่ไป โรคเฉพาะทางทนัตกรรม แพทย์แผนไทย และ การตรวจสขุภาพประจ าปี โดย
จดัหน่วยแพทย์เคล่ือนท่ีออกตรวจสขุภาพประจ าปีให้แก่ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุใน
ทกุเขตพืน้ท่ีการศกึษาทัง้ส่วนกลางและสว่นภมูิภาค อีกทัง้ยงัจดัให้มีโครงการสร้างเสริมสขุภาพครู
และบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุขึน้ ให้ครอบคลุมใน 77 จังหวัด โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือ
ก่อให้เกิดความตระหนักถึงความส าคัญของการดูแลสุขภาพของตนเองให้มากขึน้ มีการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพท่ีเหมาะสม เพ่ือปอ้งกนัการเกิดโรคตา่งๆและสามารถลดค่าใช้จ่าย
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ในการรักษาพยาบาลได้ ลดความสูญเสียภาวะทางเศรษฐกิจของประเทศ ด้วยเหตนีุส้ านักงาน
คณะกรรมการ สกสค. จึงปรับแนวคิด หรือกลยุทธ์ในการท างานด้านสุขภาพใหม่ โดยเน้นให้ครู
และบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุมีการต่ืนตวั และการมีส่วนร่วมในการดแูลสุขภาพของตนเอง
มากขึน้รู้จักการป้องกันการเจ็บป่วยไม่ให้เกิดขึน้และเป็นต้นแบบสุขภาพดีแก่ประชาชนทั่วไป 
สอดคล้องกบัแผนยทุธศาสตร์ชาตขิัน้ 20 ปี (ด้านสาธารณสขุ) พ.ศ.2559 - 2579 ท่ีมีเปา้หมายคือ 
“ประชาชนสขุภาพดีเจ้าหน้าท่ีมีความสุข ระบบสขุภาพยัง่ยืน โดยมีนโยบายพฒันาความเป็นเลิศ
ด้านการสง่เสริมสขุภาพและการปอ้งกนัโรค คือบรูณาการกระทรวงตา่งๆดแูลผู้สงูอายแุละเดก็ ลด
กลุ่มเส่ียงโรคเรือ้รัง เป็นต้น (สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสขุ, 2560) อย่างไรก็ตามแผนดงักล่าวไม่
ทันต่อความรวดเร็วของการเปล่ียนแปลง โครงสร้างประชากรไปสูงวัยผู้ สูงอายุ เพราะใน  
ประเทศไทยใช้เวลาเพียง 20 ปี ท่ีผู้ สูงอายุเพิ่มจาก ร้อยละ 10 ในปี 2543 เป็นร้อยละ 20  
ในปี 2564 เทียบกับประเทศอ่ืน การเพิ่มสดัส่วน ร้อยละ 10 เป็นร้อยละ 20 ต้องใช้เวลาถึง 80 ปี
(ลดัดา ด าริการเลิศ, 2559)ปัญหาการเพิ่มขึน้ของประชากรผู้สงูอายอุย่างรวดเร็ว จึงควรได้รับการ
สง่เสริมสขุภาพอยา่งเหมาะสม 

การสร้างเสริมสขุภาพครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายขุองส านกังานคณะกรรมการ 
สกสค. มีกิจกรรมท่ีใช้หลกั 3 อ. คือ 1. อ.อาหาร กินอาหารหลากหลายและถูกหลักโภชนาการ 2. 
อ.ออกก าลงักาย ออกก าลงักายให้เหมาะสมกับสภาพร่างกาย เช่น การเดิน แอโรบิค โยคะ ซ่ีกง
และร ากระบอง 3. อ.อารมณ์ การฝึกหายใจช้าคลายเครียด  ส าหรับด้านการออกก าลงักายในครู
และบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุนัน้เป็นวิธีการทางธรรมชาติท่ีท าให้ระบบต่างๆ ของร่างกาย  
ต้องท างานมากกว่าปกติ โดยเฉพาะอย่างยิ่งระบบโครงสร้าง ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ
และระบบประสาท ซึ่งจะต้องท างานอย่างมีความสมัพนัธ์กนัด้วยความเหมาะสม (วฒุิพงษ์ ปรมตั
ถากร, 2547) ในการด าเนินงานสร้างเสริมสุขภาพของครูและบุคลากรทางการศึกษาสงูอายใุน 4 
ภูมิภาค รวม 77 จังหวัด  ท่ีผ่านมานัน้ พบว่า ครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ มีการปรับ
พฤติกรรมตนเอง ได้แก่ สามารถหาวิธีผ่อนคลายความเครียดอย่างเหมาะสมกบัตนเองอย่างได้ผล 
และ สามารถเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์พอดีกบัตนเองได้ สว่นในด้านการออกก าลงักาย
ยงัคงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายไม่เหมาะสม และพบว่าครูและบคุลากรทางการศึกษาสูงอายุ
ในเขตกรุงเทพมหานครไม่ออกก าลงักายเน่ืองจากคิดว่าไม่มีเวลา ซึ่งสอดคล้องกับการส ารวจถึง
เหตผุลท่ีไม่เล่นกีฬา หรือออกก าลงักายระหว่างเขตการปกครอง พบว่าผู้ ท่ีเล่นกีฬาหรือออกก าลงั
กายของในเขตเทศบาล ส่วนใหญ่ไม่มีเวลามากกว่าผู้ ท่ีอยู่นอกเขตเทศบาล (ร้อยละ 50.1 และ 
34.8 ตามล าดบั) ส่วนผู้ ท่ีอยู่นอกเขตเทศบาล ท่ีไม่เล่นกีฬาหรืออออกก าลงักายเพราะ ท างานท่ี
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ต้องใช้แรงงานซึ่งสูงกว่าผู้อยู่ในเขตเทศบาลถึง 2 เท่า  (ร้อยละ 30.2 และ 14.5 ตามล าดบั) เม่ือ
พิ จ า รณาถึ ง เ ห ตุ ผ ล ท่ี ไ ม่ เ ล่ น กี ฬ า  ห รื อ อ อกก า ลั ง ก า ย ต ามภาค  พบ ว่ า  ทุ ก ภ า ค 
ส่วนใหญ่ไม่มีเวลา โดยกรุงเทพมหานครสูงท่ีสุด คือ ร้อยละ 52.8 ในขณะท่ีเหตผุลท่ีไม่เล่นกีฬา 
หรือออกก าลงักายเพราะท างานท่ีต้องใช้แรงงาน ของกรุงเทพมหานคร น้อยท่ีสดุคือร้อยละ 10.0 
(ส านกังานสถิตแิหง่ชาติ, 2555) 

อย่างไรก็ตามการออกแบบกิจกรรมเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลตาม
หลักพฤติกรรมศาสตร์นัน้ นอกจากประเมินการมีพฤติกรรมเส่ียงแล้ว ควรมีการประเมินระดับ
ความพร้อมท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบคุคลด้วยเพ่ือจะใช้เป็นข้อมลูประกอบการให้สขุศกึษา
อย่างจ าเพาะกับระดบัความพร้อมของบุคคล อันจะส่งผลให้มีประสิทธิภาพในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมมากยิ่งขึน้สอดคล้องกับระดับความพร้อมท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมตาม Stage of 
change model (เบญจพร ทองเท่ียงดี, 2557) พฤติกรรมการออกก าลงักายก็เช่นกัน หากครูและ
บุคลากรทางการศึกษาผู้สูงอายุ ได้รับการประเมินความพร้อมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดย
ได้รับรูปแบบกิจกรรมท่ีเหมาะสม จะเป็นการส่งเสริมให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพดีและยงัเป็นการปอ้งกนั
อันตรายจากการออกก าลังกายอีกด้วย แนวคิดของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม รูปแบบ  
Transtheoretical model (TTM) เป็นรูปแบบท่ีพัฒนาจากงานศึกษาวิจัยของ โปรชาสกาและ 
ไดคลีเมน ซึ่งเช่ือว่าพฤติกรรมมีความซบัซ้อน ไม่อาจใช้ ทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่งมาอธิบายพฤติกรรม
ได้ จึงได้บูรณาการแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาหลายๆทฤษฎี มาทดลองใช้ในการปรับพฤติกรรม
สขุภาพท่ีไมพ่งึประสงค์ โดยการประเมินขัน้ของพฤตกิรรมก่อนและจดักิจกรรมสขุภาพให้เหมาะสม
ตามขัน้ของพฤติกรรม โดยจากผลการวิจยัท่ีผ่านมา พบว่าแนวคิด TTM สามารถน ามาปรับใช้ใน
การปรับพฤติกรรมได้อย่างมีนยัส าคญั เช่น พฤติกรรมการจดัการกบัความเครียด พฤติกรรมการ
รับประทานยาในผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง พฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมการออกก าลงักาย
เป็นต้น (KE et al., 2006) ดงันัน้รูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามTranstheoretical model 
(TTM) จึงน่าจะเป็นทางเลือกหนึ่งในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายในครูและ
บคุลากรทางการศกึษาสงูอายไุด้ 

จากปัญหาด้านการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักายในด าเนินงานโครงการสร้าง
เสริมสุขภาพครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุใน 4 ภูมิภาคท่ีผ่านมา กิจกรรมท่ีจดัขึน้ยงัไม่
สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักายให้ดีขึน้ได้ ผู้วิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศกึษาและ
พฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เพ่ือแก้ไข
ปัญหาพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีไม่เหมาะสมของครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ  
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สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ เน่ืองจากแต่ละขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลงในแต่ละคนจะมี
กระบวนการท่ีแตกต่างกันไป ดังนัน้หากครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ รับรู้ถึง 
การเปล่ียนแปลงอย่างเป็นขัน้ตอนประกอบกับการได้รับแรงเสริมอย่างเหมาะสมน่าจะท าให้เกิด
การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการออกก าลงักายไปในแนวทางท่ีดีขึน้ 

 
ปัญหาการวิจัย 

1. ครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายส าหรับครู
และบคุลากรทางการศกึษาสงูอายยุงัมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายไมเ่หมาะสม และเพียงพอ 

2. กิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพการออกก าลังกายส าหรับครูและบุคลากรทางการ
ศกึษาสงูอายใุนปัจจบุนัมีลกัษณะเป็นชดุสาธิตหลากหลายส าหรับการฝึกปฏิบตัไิปพร้อมกนัทกุคน 
แต่ครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุแต่ละคนมีความพร้อมในการปฏิบัติแตกต่างกัน การ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมหลงัเข้าร่วมกิจกรรมจงึตา่งกนั ไมเ่ป็นไปตามเปา้หมายทกุคน 

 
ค าถามการวิจัย  

1. พฤติกรรมการออกก าลังกายของครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุเป็นอย่างไร
และควรมีวิธีการด าเนินกิจกรรมการออกก าลงักายส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ
อยา่งไร 

2. โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงต่อไปนี ้ครูและ
บุคลากรทางการศึกษาสงูอายุจะมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเปล่ียนแปลงไปสู่ขัน้ตอนท่ีสงูขึน้
หรือไม ่

2.1 กระบวนการเพิ่มความตระหนกัตอ่การมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย การระบาย
อารมณ์และการประเมินสิ่งแวดล้อม ท าให้ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายท่ีุมีพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายในขัน้ก่อนชัง่ใจ เปล่ียนแปลงไปสูข่ัน้ขัน้ชัง่ใจ ได้หรือไม่ 

2.2 กระบวนการประเมินตนเอง ท าให้ครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุท่ีมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักายในขัน้ชัง่ใจ เปล่ียนแปลงไปสูข่ัน้พร้อมปฏิบตัไิด้หรือไม ่ 

2.3 กระบวนการประกาศอิสรภาพตนเอง ท าให้ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายุ
ท่ีมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายในขัน้พร้อมปฏิบตั ิเปล่ียนแปลงไปสูข่ัน้ปฏิบตัไิด้หรือไม่ 

2.4 กระบวนการเสริมแรงในการจดัการ ความสมัพนัธ์แบบช่วยเหลือ การเผชิญกบั
เง่ือนไขพฤติกรรม การควบคุมสิ่งเร้าและการประกาศอิสรภาพทางสังคมท าให้ครูและบุคลากร
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ทางการศึกษาสูงอายุมีพฤติกรรมการออกก าลังกายในขัน้ปฏิบัติ เปล่ียนแปลงไปสู่ ขัน้คงไว้ซึ่ง
พฤตกิรรมได้หรือไม่ 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

การพัฒนาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุมีวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ดงันี ้

1. เพ่ือศึกษาความต้องการการออกก าลงักายและพฤติกรรมการออกก าลงักายของครู
และบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ ตลอดจนวิธีการด าเนินกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ 

2.  เ พ่ือพัฒนาโมดูลในโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ รูปแบบขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุดงันี ้

โมดลู 1 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ  
โมดลู 2 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ชัง่ใจสูข่ัน้พร้อมปฏิบตั ิ  
โมดลู 3 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ขัน้พร้อมปฏิบตัสิูข่ัน้ปฏิบตัิ 
โมดลู 4 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ปฏิบตัสิูข่ัน้คงไว้ซึง่พฤตกิรรม 

3. เพ่ือศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการออกก าลงักายหลงัเข้าร่วมโมดลูตอ่ 4 แนวคิด
หลกั ได้แก่ 

3.1 ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
3.2 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในแตล่ะโมดลู 
3.3 ความสมดลุของการตดัสินใจในแตล่ะขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง 
3.4 การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลังกายในแต่ละขัน้ตอนการ

เปล่ียนแปลง 
 

ความส าคัญของปัญหา 
1. ได้โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม

ส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในแต่ละขัน้ตอน  
ให้มีพฤตกิรรมการออกก าลงักายท่ีสม ่าเสมอและตอ่เน่ือง 

2. ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายมีุพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยั 
ความสามารถและความต้องการของตนเอง  
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3. เป็นแนวทางให้บุคลากรท่ีมีหน้าท่ีในการสร้างเสริมสุขภาพครูและบุคลากรทางการ
ศกึษาสงูอาย ุน าไปใช้ในการพฒันาหลกัสตูรการเรียนรู้ในการดแูลสขุภาพด้านการออกก าลังกาย 

4. เป็นแนวทางในการก าหนดนโยบายของผู้บริหารในส านกังานคณะกรรมการส่งเสริม
สวสัดิการและสวสัดิภาพครูและบคุลากรทางการศกึษา เพ่ือพฒันางานด้านการจดัสวสัดิการด้าน
สขุภาพแก่ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ระยะที่  1 การสังเคราะห์โปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้รูปแบบ
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ  

1.ขอบเขตด้านตวัแปรท่ีศกึษา ประกอบด้วย 
1. พฤตกิรรมการออกก าลงักายของครูและบคุลากรทางการศกึษาผู้สงูอายุ 
2. แนวทางการจดักิจกรรมสขุศกึษาโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง 

2. ขอบเขตด้านแหลง่ข้อมลูการวิจยั ประกอบด้วย 
2.1 บคุลากรของส านกังานคณะกรรมการ สกสค. 5 คน ได้มาโดยการเลือกแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) โดยก าหนดคณุสมบตั ิดงันี ้ 
- เป็นบุคลากรของส านักงานคณะกรรมการ สกสค.  ซึ่งมีหน้าท่ีในการจัด

โครงการสร้างเสริมสขุภาพครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ

- เป็นผู้ มีประสบการณ์ในการท าหน้าท่ีในการจดัโครงการสร้างเสริมสขุภาพ
ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายนุิยามมาแล้วไมต่ ่ากวา่ 5 ปี 

- มีคณุวฒุิทางการศกึษาไมต่ ่ากวา่ปริญญาตรี 
2.2 ครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย

สม ่าเสมอ จ านวน 10 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
2.3 ครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุท่ีไม่มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

จ านวน 10 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
2.4 ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายใุนเขตกรุงเทพมหานครจ านวน 165 คน 

ได้มาโดยการเลือกแบบบงัเอิญ (Accidental sampling) 
2.5 ผู้ เ ช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือจ านวน 7 คน ได้มาโดยการเ ลือกแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling)เพ่ือตรวจสอบ วิเคราะห์ความเป็นไปได้และความถูกต้อง
เหมาะสมตามทฤษฎี 
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ระยะที่  2 การพฒันาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอน
การเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ

1. ขอบเขตด้านตวัแปรท่ีศึกษา ได้แก่คณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการถอด
บทเรียนกระบวนการเปล่ียนแปลงของแต่ละโมดูล (Module) ในโปรแกรมการออกก าลังกาย 
จ าแนกตามรายโมดลู ดงันี ้

โมดลู 1 กระบวนการเปล่ียนแปลงในขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ คือ 
1.1 การเพิ่มความตระหนกัตอ่การมีพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
1.2 การท าความเข้าใจตนเองเก่ียวกบัการไมอ่อกก าลงักาย 
1.3 การประเมินผลกระทบตอ่ผู้ อ่ืนจากการไมอ่อกก าลงักาย 

โมดูล  2 กระบวนการ เป ล่ียนแปลงในขั น้ ชั่ ง ใจสู่ ขั น้พ ร้ อมปฏิบัติ  คือ  
การตระหนกัถึงความส าคญัของการออกก าลงักายตอ่สขุภาพตนเอง 

โมดูล  3 กระบวนการ เปล่ียนแปลงในขัน้พ ร้อมปฏิบัติสู่ ขั น้ปฏิบัติ  คือ  
การประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย 

โมดลู 4 กระบวนการเปล่ียนแปลงในขัน้ปฏิบตัสิูข่ัน้คงการปฏิบตัิ คือ 
4.1 การเสริมแรงในการออกก าลงักาย 
4.2 การค้นหาสิ่งสนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออกก าลงักาย 
4.3 การเผชิญกบัเง่ือนไขพฤตกิรรม 
4.4 การจดัการกบัสิ่งแวดล้อม 
4.5 ความตระหนกัตอ่สิ่งสนบัสนนุการออกก าลงักาย 

2. ขอบเขตด้านแหลง่ข้อมลูการวิจยั 
2.1 ก าหนดกลุ่มตวัอย่างครูและบุคลากรทางการศึกษาสงูอายขุนาดเล็ก (small 

group) เพ่ือเข้าร่วมกระบวนการพฒันาโมดลูจนได้ค าตอบต้นแบบกระบวนการเปล่ียนแปลงของ
กิจกรรมนัน้ๆ โมดลูๆละ 3 - 5 คน  จ านวน 17 กลุ่ม รวมจ านวนทัง้สิน้  59 คน ได้มาโดยการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling)  

2.2 ผู้ เช่ียวชาญประเมินโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงในด้าน ความถูกต้อง ความเหมาะสม ความเป็นประโยชน์ และความเป็นไปได้ของ
รูปแบบ จ านวน 7 คน ได้แก่ แพทย์ พยาบาล นกักายภาพบ าบดั นกัพฤติกรรม นกัสุขศกึษา ด้วย
วิธีการสัมมนาอิงผู้ เช่ียวชาญ (Connoisseurship)ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling)  
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ระยะที่  3  การทดลองประเมินผลโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายุ 

1. ขอบเขตด้านตวัแปรท่ีศกึษา  ประกอบด้วย 
1.1 ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ทฤษฎี

รูปแบบการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
1.2 ตวัแปรตาม  คือ  

- ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
- ความสมดลุของการตดัสินใจในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
- ความมัน่ใจในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
- กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

2. ขอบเขตด้านแหล่งข้อมูลการวิจัย  คือ กลุ่มของครูและบุคลากรทางการศึกษา
สงูอายกุรุงเทพมหานครท่ีมีขนาดใหญ่ (large group) เพ่ือทดลองใช้และประเมินผลโปรแกรม โดย
แบง่เป็น 4 โมดลูๆ ละไมน้่อยกวา่30 คน รวมจ านวนทัง้สิน้  83 คน  ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling)  
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

เน่ืองจากในการวิจยัครัง้นี ้เป็นการเก็บข้อมลูในลกัษณะของรายกลุ่มและรายบุคคล จึง
จ าเป็นท่ีจะต้องมีผู้ช่วยวิจยั โดยก าหนดคณุสมบตัิของผู้ช่วยวิจยั คือ เป็นผู้ ท่ีมีประสบการณ์หรือ
เช่ียวชาญด้านการจดักิจกรรมการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ และผู้วิจยัมีการจดัประชมุอบรม
เตรียมความพร้อมของผู้ ช่วยวิจัยก่อนด าเนินการวิจัยเพ่ือซักซ้อมความเข้าใจ และปรับ
ประสบการณ์ ตลอดจนแนวทางการจัดกิจกรรมต่างๆในกระบวนการวิจัยให้เป็นไปในแนวทาง
เดียวกนั 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. พฤตกิรรมการออกก าลังกาย คือ ความตัง้ใจและพฤตกิรรมการปฏิบตัิ 5 ขัน้ ได้แก่ 
1.1 พฤติกรรมขัน้ก่อนชั่งใจ หมายถึง พฤติกรรมของบุคคลในปัจจุบนัท่ียังไม่ออก

ก าลงักาย และไมเ่คยคดิท่ีจะออกก าลงักายเลย  
1.2 พฤติกรรมขัน้ชัง่ใจ หมายถึง พฤติกรรมของบุคคลในปัจจุบนัท่ียงัไม่ออกก าลัง

กาย แตค่ดิท่ีจะออกก าลงักาย 
1.3 พฤติกรรมขัน้พร้อมปฏิบตัิ หมายถึง พฤติกรรมของบุคคลในปัจจุบนัออกก าลัง

กายท่ียงัไมส่ม ่าเสมอแตมี่การวางแผนออกก าลงักาย โดยวิธีการตา่งๆ 
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1.4 พฤติกรรมขัน้ปฏิบตัิ หมายถึง พฤติกรรมของบุคคลในปัจจุบนัท่ีออกก าลังกาย
สม ่าเสมอ อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 วนั นานกวา่ 30 นาที แตย่งัไมต่อ่เน่ือง 21 วนั 

1.5 พฤตกิรรมขัน้คงการปฏิบตั ิหมายถึง พฤตกิรรมของบคุคลในปัจจบุนัท่ีออกก าลงั
กายสม ่าเสมอ อย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 วนั นานกว่า 30 นาที และออกก าลงักายต่อเน่ืองมานาน
กวา่ 21 วนั 

2. ประสิทธิผลของโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกาย หมายถึง ผลของการ
จดักระบวนการเรียนรู้และประสบการณ์การออกก าลงักาย 4 โมดลู ตอ่ 4 แนวคดิหลกั  

2.1 การเปล่ียนแปลงขัน้ตอนการออกก าลงักาย หมายถึง การปรับเปล่ียนพฤติกรรม
ให้มีการก้าวผ่านขัน้ความพร้อมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 5 ขัน้ตอน คือ ก่อนชั่งใจ ชั่งใจ 
พร้อมปฏิบตั ิปฏิบตั ิและคงการปฏิบตัิ 

2.2 ความสมดลุของการตดัสินใจ หมายถึง การชัง่น า้หนกัระหว่างการรับรู้ประโยชน์ 
(Pros) กับการรับรู้สิ่งท่ีจะต้องสูญเสียไป (Cons) หากต้องออกก าลังกาย ซึ่งประเมินด้วยแบบ
ประเมินความสมดุลของการตัดสินใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายของ 
Piotnikoff, blancher, Hotz and Rhodes (2001) 

2.3 การรับรู้ความสามารถตนเอง หมายถึง ความมั่นใจในการออกก าลังกาย 
(Confidence) และการรับรู้สิ่งล่อใจในการออกก าลังกาย (Temptation) ซึ่งประเมินด้วยแบบ
ประเมินการรับรู้ความสามารถตนเองของ Marcus and Forsyth (2003)  

2.4 กระบวนการเปล่ียนแปลง หมายถึง กระบวนการใช้ความรู้สึกนึกคิด และ
กระบวนการทางพฤติกรรมในการเปล่ียนแปลงของโมดูลนัน้ๆ โดยประเมินด้วยแบบประเมิน
กระบวนการเปล่ียนแปลงของโปรชาสการ์ (James O. Prochaska, Velicer, DiClemente, & 
Fava, 1988) ซึ่งมีลกัษณะเป็นแบบสอบถามกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลัง
กายโดยวิธีการประเมินความถ่ี 5 ระดับ ด้วยข้อค าถามจ านวน 4 ข้อในแต่ละกระบวนการ
เปล่ียนแปลง ดงันี ้

 
โมดูล 1 กระบวนการเปล่ียนแปลงขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ โดยมีกิจกรรมท่ีส าคญั 

คือ  
1.1 การเพิ่มความตระหนกัตอ่การมีพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
1.2 การท าความเข้าใจตนเองเก่ียวกบัการไมอ่อกก าลงักาย 
1.3 การประเมินผลกระทบตอ่ผู้ อ่ืนจากการไมอ่อกก าลงักาย 
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โมดูล 2 กระบวนการเปล่ียนแปลงขัน้ชั่งใจสู่ขัน้พร้อมปฏิบตัิ โดยมีกิจกรรมท่ี
ส าคญั คือ การตระหนกัถึงความส าคญัของการออกก าลงักายตอ่สขุภาพตนเอง 

โมดูล 3 กระบวนการเปล่ียนแปลงขัน้พร้อมปฏิบตัิสู่ขัน้ปฏิบตัิ โดยมีกิจกรรมท่ี
ส าคญั คือ การประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย 

โมดูล 4 กระบวนการเปล่ียนแปลงขัน้ปฏิบตัิสู่ขัน้คงการปฏิบตัิ โดยมีกิจกรรมท่ี
ส าคญั คือ 

4.1 การเสริมแรงในการออกก าลงักาย 
4.2 การค้นหาสิ่งสนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออกก าลงักาย 
4.3 การเผชิญกบัเง่ือนไขพฤตกิรรม 
4.4 การจดัการกบัสิ่งแวดล้อม 
4.5 ความตระหนกัตอ่สิ่งสนบัสนนุการออกก าลงักาย 

3. ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุหมายถึง ครูและบคุลากรทางการศกึษา ท่ีมี
อายตุัง้แต ่55 - 70 ปี 

4. ส านักงานคณะกรรมการ สกสค. หมายถึง ส านักงานคณะกรรมการส่งเสริม
สวสัดกิารและสวสัดภิาพครูและบคุลากรทางการศกึษา สงักดักระทรวงศกึษาธิการ 

5. บุคลากรของส านักงานคณะกรรมการ สกสค. หมายถึง ผู้ ท่ีมีหน้าท่ีในการจัด
โครงการสร้างเสริมสุขภาพครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ และมีประสบการณ์ในการท า
หน้าท่ีในการจดัโครงการสร้างเสริมสขุภาพครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายมุาแล้วไม่ต ่ากว่า 
5 ปี 
กรอบแนวคิดในการศึกษาค้นคว้า 
     ตวัแปรอิสระ                              ตวัแปรตาม 

 

 

 

 

 

 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการศกึษาค้นคว้า 
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สมมุตฐิานในการวิจัย 

ก าหนดสมมตฐิานการวิจยัในขัน้ท่ี 3 ของการวิจยั คือ ประสิทธิผลของโมดลุตอ่ 4 แนวคิด
หลกั ดงันี ้

1. กลุ่มตวัอย่างมีการเปล่ียนแปลงขัน้ตอนการออกก าลงักายหลงัการทดลองสูงขึน้กว่า
ก่อนการทดลอง 

2. กลุม่ตวัอย่างมีการเปล่ียนแปลงความสมดลุของการตดัสินใจในแตล่ะขัน้ตอนของการ
เปล่ียนแปลง ดงันี ้

2.1 หลังการทดลองกลุ่มตวัอย่างมีการรับรู้ประโยชน์ท่ีจะได้รับหากออกก าลงักาย
สงูขึน้กวา่ก่อนการทดลอง 

2.2 หลงัการทดลองกลุ่มตวัอย่างมีการรับรู้เก่ียวกับสิ่งท่ีจะต้องสูญเสียไปหากออก
ก าลงักายลดลงกวา่ก่อนการทดลอง 

3. กลุ่มตวัอย่างมีการเปล่ียนแปลงการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายใน
แตล่ะขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลง ดงันี ้

3.1 หลงัการทดลองกลุ่มตวัอย่างมีความมัน่ใจในการออกก าลงักายสูงขึน้กว่าก่อน
การทดลอง 

3.2 หลงัการทดลองกลุม่ตวัอยา่งมีการรับรู้สิ่งลอ่ใจลดลงกวา่ก่อนการทดลอง 
4. กลุม่ตวัอยา่งมีกระบวนการเปล่ียนแปลงในแตล่ะโมดลู หลงัเข้าร่วมโมดลู 1, 2, 3 และ 

4 ดีกวา่ก่อนเข้าร่วมโมดลู 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

การวิจยัครัง้นี ้เป็นการพฒันารูปแบบกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพด้านการออกก าลงั
กายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ  
โดยผู้วิจยัได้ศกึษาแนวคดิทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องดงันี ้

1. ทฤษฎีเก่ียวกบัพฤตกิรรมสขุภาพ 

1.1 ความหมายของพฤตกิรรมสขุภาพ 
1.2 การเฝา้ระวงัพฤตกิรรมสขุภาพ 
1.3 ทฤษฎีนิสยัใน 21 วนั 

2. แนวคิดและทฤษฎีรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical 
Model : TTM หรือ stage of change) 

3. แนวคดิเก่ียวกบัการจดักิจกรรมการออกก าลงักายในผู้สงูอายุ 
4. แนวคดิเก่ียวกบัวิธีการจดักระท าข้อมลู 

4.1 การถอดบทเรียน (Lesson Learned) 
4.2 การสนทนากลุม่ (Focus group discussion) 
4.3 การสมัมนาอิงผู้ เช่ียวชาญ (Connoisseurship) 

5. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการศกึษาค้นคว้า 
5.1 งานวิจยัในประเทศ 
5.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 
ซึง่มีรายละเอียดในแตล่ะประเดน็ดงันี ้
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1. ทฤษฎีเก่ียวกับพฤตกิรรมสุขภาพ 

1.1 ความหมายของพฤตกิรรมสุขภาพ 
องค์การอนามยัโลก (Organization, 1998) ได้ให้ความหมายค าว่าพฤติกรรมสขุภาพ ไว้

ว่ า  Any activity undertaken by an individual, regardless of actual or perceived health 
status, for the purpose of promoting, protecting or maintaining health, whether or not such 
behavior is objectively effective towards that end. หมายความว่า กิจกรรมใด ๆ ท่ีบุคคล
ด าเนินการโดยไม่ค านึงถึงสถานะสขุภาพท่ีเกิดขึน้จริงหรือรับรู้เพ่ือจดุประสงค์ในการส่งเสริม การ
ปอ้งกนั หรือรักษาสขุภาพ ไมว่า่พฤตกิรรมดงักลา่วจะมีผลตอ่เปา้หมายหรือไมก็่ตาม 

จีระศกัดิ ์เจริญพนัธ์และเฉลิมพล ตนัสกลุ (2550) ได้ให้ความหมายวา่ พฤตกิรรมสขุภาพ 
คือ คณุสมบตัติา่งๆ ของบคุคล อาทิ เชน่ ความเช่ือ ความคาดหวงั แรงจงูใจ คา่นิยม การรับรู้ และ
องค์ความรู้อ่ืนๆ ซึ่งหมายความรวมถึง ลักษณะบุคลิกภาพ ความรู้สึก และ อารมณ์ ลักษณะ
อุปนิสยั และรูปแบบพฤติกรรมท่ีปรากฏเด่นชดั การกระท าลกัษณะนิสยั ซึ่งเก่ียวข้องสมัพนัธ์กบั
การสง่เสริมสขุภาพ การฟืน้ฟสูขุภาพ และปอ้งกนัสขุภาพ” 

สุชาติ โสมประยูร (2542)  ได้ให้ความหมายไว้ว่า พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง 
ความสามารถในการแสดงออกเก่ียวกับสุขภาพ ทัง้ทางด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบตัิตนและ
ทักษะ โดยเน้นเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพท่ีสามารถสังเกตและวัดได้เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ในเร่ือง
สขุภาพ   อาจกลา่วได้วา่พฤตกิรรมหรือกิจกรรมเกือบทกุอย่างของปัจเจกบคุคลจะสง่ผลกระทบตอ่
สถานะสขุภาพทัง้สิน้   

พฤตกิรรมสขุภาพ มีความหมายครอบคลมุไปถึงพฤติกรรมการปอ้งกนัโรค พฤตกิรรมเม่ือ
เจ็บป่วย และพฤติกรรมบทบาทผู้ ป่วย หากจะพิจารณาไปถึงองค์ประกอบของพฤติกรรมสขุภาพ 
บลมู (Bloom, 1975) ได้แบง่ออกเป็น 3 สว่น คือ 

1.1.1 พฤติกรรมด้านพุทธิศึกษา (Cognitive Domain) หรือพฤติกรรมด้านความรู้
พฤติกรรมด้านนีเ้ก่ียวข้องกับการรู้-การจ า ข้อเท็จจริงต่างๆ รวมทัง้การพฒันาความสามารถและ
ทกัษะทางสตปัิญญา การใช้วิจารณญาณเพื่อประกอบการตดัสินใจ 

1.1.2 พฤติกรรมด้านเจตคติ (Affective Domain) หมายถึงความสนใจความรู้สึก 
ท่าทีความชอบไม่ชอบ การให้คณุคา่ หรือปรับปรุงคา่นิยมท่ียึดถืออยู่ เป็นการเกิดขึน้ภายในจิตใจ
ของบคุคล 

1.1.3  พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ (Psychomotor Domain) เป็นพฤติกรรมท่ีใช้
ความสามารถในการแสดงออกทางร่างกาย ซึ่งรวมถึงการปฏิบตัิท่ีอาจแสดงออกในสถานการณ์
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หนึ่งและสงัเกตเห็นหรืออาจเป็นพฤติกรรมท่ีลา่ช้า คือ บคุคลยงัไม่ได้ปฏิบตัิแตค่าดคะเนว่าอาจจะ
ปฏิบตัิในโอกาสต่อไปพฤติกรรมชัน้นีเ้ป็นพฤติกรรมขัน้สุดท้ายซึ่งต้องอาศยัพฤติกรรมด้านพุทธิ
ศึกษา คือ ความรู้กับพฤติกรรมด้านเจตคติเป็นส่วนประกอบ กระบวนการท่ีก่อให้เกิดพฤติกรรม
ด้านการปฏิบัตินี  ้ต้องอาศัยเวลาและการตัดสินใจหลายขัน้ตอน เป็นพฤติกรรมท่ีสามารถ
ประเมินผลได้ง่าย แต่กระบวนการท่ีก่อให้เกิดพฤติกรรมต้องอาศยัเวลา และการตดัสินใจหลาย
ขัน้ตอน ในทางสุขภาพอนามัยถือว่าพฤติกรรมด้านปฏิบัติของบุคคลเป็นเป้าหมายขัน้สุดท้าย  
ท่ีชว่ยให้บคุคลมีสขุภาพอนามยัดี 

สภุทัร ชปูระดษิฐ์ (2550) ได้ให้ความหมายของพฤตกิรรมสขุภาพไว้วา่  
1. พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การเปล่ียนแปลงทางด้านท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพซึ่ง

เกิดขึน้ทัง้ภายใน (Covert Behavior) ภายนอก (Overt Behavior) พฤตกิรรมสขุภาพจะรวมถึงการ
ปฏิบตัิท่ีสงัเกตได้และการเปล่ียนแปลงท่ีสงัเกตไม่ได้แตส่ามารถวดัได้ว่าเกิดขึน้ พฤติกรรมภายใน
เป็นปฏิกิริยาภายในตวับคุคล มีทัง้เป็นรูปธรรมและนามธรรม ท่ีเป็นรูปธรรมซึง่สามารถใช้เคร่ืองมือ
บางอย่างเข้าวดัหรือสมัผัสได้ เช่น การเต้นของหวัใจ การบีบตวัของล าไส้ พฤติกรรมเหล่านีเ้ป็น
ปฏิกิริยาท่ีมีอยู่ตามสภาพร่างกาย ส่วนท่ีเป็นนามธรรมได้แก่ ความคิด ความรู้สึก เจตคติ คา่นิยม 
เป็นต้น พฤติกรรมภายในนีไ้ม่สามารถสัมผัสหรือวัดได้ด้วยเคร่ืองมือต่างๆ เพราะไม่มีตัวตน  
จะทราบได้เม่ือแสดงพฤติกรรมออกมา พฤติกรรมภายนอกเป็นปฏิกิริยาต่างๆ ของบคุคลท่ีแสดง
ออกมาทัง้ทางวาจาและการกระท าซึ่งปรากฏให้บคุคลอ่ืนเห็นหรือสงัเกตได้ เช่น ท่าทางหรือค าพดู
ท่ีแสดงออก ไมว่า่จะเป็นน า้เสียง สีหน้า 

2. พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง ความสามารถในการแสดงออกเก่ียวกับสุขภาพทั ง้
ทางด้านความรู้ เจตคติ และทักษะ โดยเน้นเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพท่ีสามารถสังเกตและวัดได้
เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ในเร่ืองสขุภาพ 

3. พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การแสดงออกของบุคคลในลักษณะของความรู้  
ความเข้าใจ ความเช่ือ ความรู้สึกนึกคิด ทีท่า คา่นิยมและการกระท าหรือไม่กระท าท่ีเก่ียวข้องกับ
สขุภาพหรือมีผลตอ่สขุภาพของตนเอง ของบคุคลอ่ืนๆ ในครอบครัวหรือของชมุชนแล้วแตก่รณี 

4. พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระท า การปฏิบัติ การแสดงออกและท่าทีท่ี    
จะกระท า ซึ่งจะก่อให้เกิดผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัว หรือชมุชน พฤติกรรม
สขุภาพ จ าแนกออกได้เป็น 2 ลกัษณะ คือ 

4.1 พฤตกิรรมสขุภาพในลกัษณะท่ีเป็นการกระท า คือ การกระท าหรือการปฏิบตัิ
ของบคุคลท่ีมีผลดีหรือผลเสียตอ่สขุภาพ 
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4.2 พฤติกรรมท่ีเป็นการไม่กระท า คือ การงดเว้นไม่กระท าหรือการไม่ปฏิบตัิของ
บุคคลท่ีมีผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพ จึงสรุปได้ว่าพฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การปฏิบัติหรือ 
การแสดงออกของบคุคลในการกระท าหรืองดเว้นการกระท าในสิ่งท่ีมีผลตอ่สขุภาพของตนเองโดย
อาศยัความรู้ 

ปณิธาน หลอ่เลิศวิทย์ (2541) ให้ความหมายพฤตกิรรมสขุภาพหมายถึงกิจกรรมหรือการ
ปฏิบตัิใดๆ ของปัจเจกบุคคลท่ีกระท าไปเพ่ือจุดประสงค์ในการส่งเสริมป้องกันหรือบ ารุงรักษา
สขุภาพ โดยไมค่ านึงถึงสถานะสขุภาพท่ีด ารงอยูห่รือรับรู้ได้ ไมว่า่พฤตกิรรมนัน้ๆ จะสมัฤทธ์ิผลสม
ความมุ่งหมายหรือไม่ในท่ีสุด กล่าวได้ว่า พฤติกรรมหรือกิจกรรมเกือบทกุอย่างของปัจเจกบุคคล
จะส่งผลกระทบต่อสถานะสุขภาพทัง้สิน้ ภายใต้บริบทนี ้อาจแยกพฤติกรรมของคนเราออกเป็น
ส่วนท่ีท าไปโดยตัง้ใจท่ีจะส่งเสริมหรือปอ้งกนัสขุภาพ หรือส่วนท่ีกระท าไปโดยไม่ตัง้ใจท่ีจะหวงัผล
ด้านสุขภาพ ความเข้าใจ เจตคติ และการปฏิบตัิตนทางสุขภาพด้านต่างๆคือ สุขภาพกาย จิตใจ 
อารมณ์ และสงัคม ท่ีมีความเก่ียวข้องสมัพนัธ์กนัอยา่งสมดลุ  

กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข (2559) ให้ความหมายพฤติกรรมสุขภาพหมายถึง 
การกระท าท่ีมีผลต่อสุขภาพของบุคคล ครอบครัว หรือชมุชน ไม่ว่าจะเป็นลกัษณะท่ีท าให้เกิดผล
เสียต่อสุขภาพ เช่นท าให้ตนเอง บุคคลอ่ืนในครอบครัว หรือบุคคลอ่ืนในชุมชนเจ็บป่วยบาดเจ็บ
หรือเสียชีวิต หรือในลกัษณะท่ีเป็นผลดีต่อสุขภาพ เช่น ท าให้ตนเอง บุคคลอ่ืนในครอบครัว หรือ
บุคคลอ่ืนในชุมชนมีสุขภาวะดี ไม่เจ็บป่วย บาดเจ็บ หรือเสียชีวิตด้วยโรคท่ีเกิดจากพฤติ กรรม
สขุภาพ 

กล่าวโดยสรุปว่าพฤติกรรมสขุภาพหมายถึง การปฏิบตัิหรือการแสดงออกของบุคคลใน
การกระท าหรือไม่การกระท าในสิ่งท่ีมีผลต่อสขุภาพของตนเองโดยใช้ความรู้ ความเข้าใจ เจตคติ
และการปฏิบัติตนทางด้านสุขภาพด้านต่าง ๆทัง้ด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต ท่ีมีความ
เก่ียวข้องสมัพนัธ์กนัอยา่งสมดลุ 

1.2 การเฝ้าระวังพฤตกิรรมสุขภาพ 
ปัจจุบนัพบว่า ประชาชนบางกลุ่มให้ความสนใจกับการดแูลสุขภาพของตนเองมากขึน้

และเป็นท่ียอมรับกันทัว่ไปว่า พฤติกรรมเป็นปัจจยัท่ีเป็นตวัก าหนดสุขภาพของบุคคล โรคหลาย
ชนิดมีสาเหตมุาจากพฤติกรรมของบคุคล เชน่เดียวกบัพฤติกรรมบางพฤติกรรมมีความสมัพนัธ์กบั
การมีสขุภาพท่ีดีขึน้ การมีชีวิตท่ียืนยาว และการลดความเส่ียงตอ่การเกิดโรค ดงันัน้การสร้างเสริม
สุขภาพและการป้องกันโรคจึงเป็นสิ่งท่ีควรให้ประชาชนทุกคนตระหนักและปฏิบัติกิจกรรม  
สร้างเสริมสขุภาพอยา่งทัว่ถึง 
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การเฝา้ระวงัพฤติกรรมสขุภาพเป็นการเฝา้ติดตามดกูารกระท าหรือการปฏิบตัิของบุคคล 
ครอบครัวหรือชุมชน โดยการรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลเก่ียวกับพฤติกรรมอย่างเป็นระบบ  
เพ่ือการด าเนินงานสขุศกึษาในเชิงรุก ก่อนท่ีปัญหาสขุภาพหรือปัญหาสาธารณสขุจะเกิดขึน้ หรือ
ขยายขอบเขตกว้างขวางออกไป แนวคิดและกระบวนการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพในการ
ด าเนินงานสาธารณสุข ได้พฒันาขึน้เป็นครัง้แรกในประเทศไทย โดย ดร.ธนวรรธน์ อ่ิมสมบูรณ์  
และได้น าไปเผยแพร่เป็นครัง้แรก ในการอบรมหลักสูตรนักบริหารการแพทย์และสาธารณสุข 
หลกัสูตร 2 ในปี พ.ศ. 2538 ต่อมาได้มีการพัฒนาและเผยแพร่องค์ความรู้เก่ียวกับการเฝ้าระวัง
พฤติกรรมสุขภาพให้แพร่หลายในหมู่นักวิชาการสุขศึกษาและนักวิชาการด้านสาธารณสุขอ่ืนๆ 
จนกระทั่งได้รับการบรรจุอยู่ในแผนพัฒนาการสาธารณสุข ฉบับท่ี 8 (พ.ศ. 2539- 2554)  
โดยก าหนดให้เป็นงานหนึ่งของแผนงานพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ ส าหรับการพัฒนาการ
สาธารณสขุของประเทศไทย  

การเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพเป็นนวัตกรรมการด าเนินงานสุขศึกษา โดยการศึกษา 
พฤติกรรมเส่ียง (Risk Behavior) ของประชากรอย่างต่อเน่ืองตาม ตวัชีว้ดัของพฤติกรรมสุขภาพ 
และเกณฑ์พฤตกิรรมท่ีก าหนดไว้ เม่ือใดก็ตามท่ีข้อมลูท่ีศกึษาแสดงให้เห็นระดบัความเส่ียงท่ีจะท า 
ให้เกิดปัญหาสุขภาพ ก็จะด าเนินงานสุขศึกษาเชิงรุก (Proactive Health Education) เพ่ือการ 
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพให้เหมาะสมด้วยรูปแบบและวิธีการ ( Intervention) ตามทฤษฎี และ 
กระบวนการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior Development Process) ของบุคคล 
(Individual) ครอบครัว (Family) ชมุชน (Community) และ สงัคม (Society) อย่างมีประสิทธิภาพ 
เพ่ือการปอ้งกนัและแก้ปัญหาสขุภาพได้อยา่งทนัทว่งที (กองสขุศกึษา, 2558) 

 ถึงแม้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางการแพทย์จะเจริญก้าวหน้ามากเพียงใดหากคน
ส่วนใหญ่ยงัมีทัศนคติด้านสุขภาพเน้นการรักษามากกว่าการป้องกันและยงัไม่ปรับเปล่ียนพฤติ
กรรมด้านการกินและขาดการออกก าลงักายแล้วแนวโน้มของการเกิดโรคจะเพิ่มสูงขึน้ ดงันัน้คน
ไทยจึงต้องปรับเปล่ียนทศันคติเร่ืองของสขุภาพเป็นของตนเองเน้นการสร้างสขุภาพมากกว่า ซ่อม
สขุภาพ สขุภาพดีไมมี่ขายอยากได้ต้องท าเอง 

กล่าวโดยสรุปการเฝ้าระวงัพฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุ เป็นการเฝ้าระวงัพฤติกรรม
เส่ียงตอ่การเกิดโรคของผู้สงูอาย ุโดยการติดตามพฤติกรรมและประเมินผลการปฏิบตัิ ในการดแูล
สขุภาพตนเองอยา่งตอ่เน่ือง หากพบพฤตกิรรมเส่ียงจะต้องด าเนินการแก้ไขโดยการปรับเปล่ียนพฤ
ตกิรรมภาพอยา่งเหมาะสมกบัวยั และพยาธิภาพของแตล่ะบคุคล 
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1.3 ทฤษฎีสร้างนิสัยใน 21 วัน (21-Day Habit Theory) 
การกระท าพฤตกิรรมใหมท่ี่ตกผลกึจนกลายเป็นนิสยัได้นัน้ ต้องกระท าตอ่เน่ืองอยา่งน้อย

เป็นเวลา 21 วัน และหัวใจส าคัญในทฤษฎีนี ก็้  คือ ภาพลักษณ์ของตัวตนในจิต หรือ  
Self Image คือเราต้องเช่ือ ว่าเราเป็นคนอย่างท่ีเราปรารถนาจะเป็นได้  โดย  Dr. Maxwell Maltz
พบวา่หลงัศลัยกรรมแล้ว คนไข้สว่นหนึง่ไมเ่ห็นตนเองเปล่ียนแปลงดีขึน้ เพราะยงัมีภาพลกัษณ์เดิม
ของตนในใจ เช่น เห็นว่าตวัเองไม่สวยพอ จึงยงัไม่สามารถมีความสขุหรือพึงพอใจกบัภาพลกัษณ์
ภายนอกท่ี เป ล่ียนดีขึ น้ ไ ด้   เช่น เ ดียวกับคนท่ีสูญเ สียแขนขา ซึ่ งมักมีอาการ ท่ี เ รียกว่า  
“Phantom Syndrome” คือมีความรู้สึกเสมือนแขนหรือขานัน้  ยงัอยู่แต่ไม่ปกติ บงัคบัไม่ได้ และ
เกิดความเจ็บปวดทรมาน ต้องใช้ เวลาถึง 21 วันจึงจะสามารถปรับตนเองให้เข้ากับการ
เปล่ียนแปลงใหญ่ในชีวิตได้  ไมว่า่จะเป็นการสญูเสียแขนขา หรือคนรัก การเปล่ียนงาน หรือกระทัง่
การเร่ิมความสัมพันธ์ใหม่ มาจนถึง ‘การสร้างนิสัยใหม่’ ล้วนต้องใช้เวลาอย่างน้อย 21 วัน 
(ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ, 2555) 

การเปล่ียนแปลงแบบแผนนิสยั เดิมๆ มีงานวิจยัด้านการพฒันาตนเองของตา่งประเทศ
ระบวุา่ ต้องบงัคบัใจตนเอง 21 – 30 วนัเพ่ือสร้างนิสยัใหม ่ซึง่โอกาสท่ีจะท าส าเร็จมี 5 ขัน้ตอน คือ   

1. เปล่ียนแบบค่อยเป็นค่อยไป เช่น เร่ิมด้วยการออกก าลงักายสองครัง้ต่อสัปดาห์ 
จากนัน้จงึเพิ่มเป็นการออกก าลงักายทกุวนั  

2. เปล่ียนนิสยัทีละเร่ืองในหนึง่ครัง้   
3. เขียนนิสยัท่ีต้องการเปล่ียนแปลงลงในสมดุบนัทึกและก าหนดแผนการให้ชดัเจน 

เชน่ เร่ิมเดนิ 30 นาทีสองครัง้ตอ่สปัดาห์ในวนัจนัทร์และพฤหสับดี  
4. ท านิสัยท่ีต้องการบ่อยครัง้เท่าท่ีสามารถท าได้ เพราะยิ่ง ท าซ า้มากจะสามารถ

ปฏิบตัไิด้โดยสญัชาตญิาณมากขึน้  
5. เม่ือต้องการเปล่ียนนิสยั ควรเช่ือมโยงนิสยัใหม่กับความรู้สึกท่ีดี และนิสยัเก่ากับ

ความเจ็บปวดด้วย เช่น การวิ่งเป็นสิ่งท่ีดี แตไ่ม่ชอบวิธีการวิ่ง ก็อาจฟังเพลงท่ีชอบไปด้วย ในท่ีสดุ
ร่างกายจะ เช่ือมโยงการว่ิงกบัความสขุได้เอง   

บญัชา พงษ์พานิช (2555) กล่าวว่า  แม้ยงัไม่มีผลทางวิทยาศาสตร์ท่ีรองรับเร่ืองการใช้
เวลา 21-30 วัน ในการเลิกนิสัยเดิมหรือสร้างนิสัยใหม่อย่างชัดเจน แต่ก็เป็นโอกาสในการ
เปล่ียนตวัเองให้มีนิสยัท่ีดีตอ่สขุภาวะมากขึน้ โดย ไมต้่องกงัวลวา่จะต้องอยู่กบันิสยัเดมิๆ ท่ีไมดี่ไป
จนตลอดชีวิต  
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ทฤษฎีนิสยัใน 21 วนั ในการสร้างนิสยัท่ีต้องการ เชน่การออกก าลงักาย โดยใช้เวลาอย่าง
น้อย 15 นาทีต่อวันและท าต่อเน่ืองจริงจังทุกวันเป็นเวลา 21 วันไม่ขาดแม้แต่เพียงวันเดียว 
เน่ืองจากเวลา 21 วันต่อเน่ืองเป็นช่วงเวลาท่ีสมองมุ่งมั่นสั่งคิด สั่งปฏิบตัิซ า้ๆ จนเกิดเส้นทาง
ประสาทท่ีมีประสิทธิภาพและกลายเป็นนิสยั (คณาวฒุิ ค าพินิจ, วชิรา เครือค าอ้าย, & สนิท สตัโย
ภาส, 2558) เน่ืองจากทฤษฎีนิสยัใน 21 วนั เป็นทฤษฎีท่ีเข้าใจและน ามาปฏิบตัิได้ง่ายและวัดผล
ได้เร็วดงันัน้จึงเลือกทฤษฎีนีม้าใช้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยให้แตล่ะคน
ก าหนดพฤติกรรมท่ีต้องการจะปรับเปล่ียนของตนเอง แล้วบนัทึกการปฏิบตัิให้ตอ่เน่ืองอย่างน้อย 
21 วนั ถ้าท ายงัไม่ได้ให้เร่ิมต้นนบัหนึ่งใหม่  จนสามารถท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงั
กายได้ 

 
2. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
(Transtheoretical model หรือ stage of change) 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2  แนวคิดรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
 

2.1 รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 
แนวคิดรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เป็นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ี

พัฒนามาจากการศึกษาวิจัย ของโปรชาสกาและไดคลีเมน จากมหาวิทยาลัยโรดไอส์แลนด์  
ซึ่งมีความเช่ือว่า พฤติกรรมของมนุษย์มีความซับซ้อน จึงได้น าทฤษฎีต่างๆทางจิตวิทยา  
และการปรับเปล่ียนพฤติกรรม หลายๆทฤษฎี มาบูรณาการเป็นรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม (Transtheoretical model : TTM) เม่ือปีคริสต์ศกัราช 1977 ซึ่งเป็นการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมท่ีมีความต่อเน่ือง โดยถกูใช้อย่างแพร่หลายในพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับการเลิกสูบบุหร่ี 
โดยโปรชาสกาและไดคลีเมน ได้วิเคราะห์จากการเฝา้สงัเกตพฤตกิรรมของคนสบูบหุร่ีและพยายาม
ท่ีจะเลิกสูบ โดยใช้ทฤษฎีทางจิตบ าบดัหลายๆทฤษฎี ซึ่งได้ผลลัพธ์ค่อนข้างดีมาก รูปแบบการ
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เปล่ียนแปลงพฤติกรรมยงัถกูน ามาใช้ในการมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย อย่างแพร่หลาย(J. O. 
Prochaska & DiClemente, 1984)  
 

  
ภาพประกอบ 3 Five stages of change  

 
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง (J. Prochaska, Redding, & Evers, 2008) ทฤษฎีนีก้ล่าวว่า

ในแตล่ะขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงมีความส าคญัในการท่ีจะอธิบายถึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ของบคุคล ซึง่เรียงล าดบัขัน้ของการเปล่ียนแปลง เป็น 5 ขัน้ ดงันี ้

1. ขัน้ไมส่นใจท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม (precontemplation) เป็นขัน้ตอนท่ีบุคคล
ไมส่นใจท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองใน 6 เดือนข้างหน้า บคุคลในขัน้นี ้ไมรั่บรู้ถึงผลเสียของพฤติกรรม
ท่ีก าลงัท าอยู่ โดยพยายามหลีกเล่ียงการอ่าน การพูด และการคิดเก่ียวกับพฤติกรรมท่ีเป็นความ
เส่ียงต่อสุขภาพ และต่อต้านการเข้า ร่วมกิจกรรมสร้างเสริมสุขภ าพ โดยไม่มีแรงจูงใจ 
และไม่พร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม แตถ่ึงแม้ว่าจะถกูบงัคบั ก็จะกลบัมามีพฤติกรรมเดิมอีก 
เช่น คนส่วนใหญ่มกัไม่ค่อยรู้ข้อมูลความสมัพนัธ์ของการควบคมุอาหาร การออกก าลงักายและ
สขุภาพ หรือบางคนไมรู้่เร่ืองความเส่ียงของการสบูบหุร่ี เป็นต้น (ดารณี สืบจากดี, 2560) 

2. ขัน้สนใจท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (contemplation)  เ ป็นขัน้ ท่ีบุคคลมี 
ความตัง้ใจว่าจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมในอีก 6 เดือนข้างหน้า และมีความตระหนักถึงปัญหา  
เร่ิมมีความคิดท่ีจะแก้ปัญหาพฤติกรรมท่ีท าอยู่ บุคคลจะพิจารณาถึงประโยชน์และโทษของการ
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ปฏิบตัิพฤติกรรมของตนท่ีผ่านมา ในขัน้ตอนนีห้ากไม่ได้รับกิจกรรมท่ีเหมาะสม บคุคลจะคงอยู่ใน
ระดบันีเ้ป็นขัน้เวลานาน 

3. ขัน้เตรียมตวัท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (preparation) เป็นขัน้ท่ีบุคคลมีความ
ตัง้ใจท่ีจะเปล่ียนพฤติกรรมในอนาคต ภายใน 1 เดือน เป็นขัน้ตอนท่ีส าคญั ซึง่บางคนอาจเคยลอง
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมมาแล้ว เม่ือปีท่ีแล้ว แต่ไม่ประสบความส าเร็จ จึงมีความพยายามท่ีจะ
วางแผนเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เช่น การเข้าร่วมชัน้เรียนสุขศึกษา การพูดคยุกับผู้ ให้ค าปรึกษา
หรือแพทย์ การซือ้หนงัสือเก่ียวกบัการดแูลตนเอง หรือการก าหนดวนัท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ด้วยตนเอง เป็นต้น 

4. ขัน้ลงมือกระท าพฤตกิรรม (action) เป็นขัน้ตอนท่ีส าคญัอีกขัน้ตอนหนึง่ เน่ืองจาก
บุคคลได้ลงมือปฏิบตัิ โดยได้ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด าเนินชีวิตตามท่ีตัง้เป้าหมายเอาไว้ใน6 
เดือนท่ีผ่านมา การลงมือกระท าพฤติกรรม เป็นเพียง 1 ใน 6 ขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมเท่านัน้ การท่ีจะนบัว่า มีพฤติกรรมท่ีเป็นการกระท านัน้ จะต้องได้รับความเห็นชอบใน
การท่ีจะลดความเส่ียงตอ่การเกิดโรค จากนกัวิทยาศาสตร์และผู้ เช่ียวชาญ ยกตวัอย่างเช่นการสบู
บหุร่ี คือ การลดจ านวนบหุร่ีท่ีสูบ หรือการเปล่ียนมาสบูบหุร่ีท่ีมีปริมาณของทาร์และนิโคตินอยู่ใน
ระดบัต ่า ถือว่าเป็นขัน้ลงมือกระท าพฤติกรรม ในปัจจุบนัมีข้อสรุปท่ีชดัเจนว่า การไม่สูบบุหร่ีเลย
เทา่นัน้ จงึถือวา่อยูใ่นขัน้ลงมือกระท าพฤตกิรรม 

5. ขัน้กระท าพฤติกรรมอย่างต่อเ น่ือง (Maintenance) เป็นขัน้ ท่ีบุคคลมีการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมในชีวิตประจ าวนัและมีการกระท าเพ่ือปอ้งการกลบัไปมีพฤติกรรมเดิมอีก 
โดยบคุคลจะต้องท าพฤติกรรมใหมอ่ย่างตอ่เน่ืองเป็นขัน้เวลา 6 เดือนถึง 5 ปี จากการรายงานของ
ศลัยแพทย์เม่ือปี ค.ศ.1900 พบว่า หลงัจาก 12 เดือน มีผู้สบูบหุร่ี ร้อยละ 43 กลบัไปมีพฤติกรรม
การสูบบุห ร่ี อีก  เ ม่ื อติดตามไปถึ ง  5 ปี  พบว่ า มีความ เ ส่ียง ท่ีจะ ไปสูบบุห ร่ี ร้ อยละ  7 
(J. Prochaska et al., 2008)  

2.2 ความสมดุลของการตัดสินใจ (Decisional balance)   
ความสมดุลของการตัดสินใจสะท้อนให้เห็นถึงการท่ีบุคคลนัน้ชั่งน า้หนักระหว่าง 

ประโยชน์ท่ีจะได้รับหากเปล่ียนพฤติกรรม (Pros) กบัสิ่งท่ีจะต้องสญูเสียไปหากเปล่ียนพฤติกรรม 
(Cons) กล่าวคือ การท่ีบุคคลจะขยบัขึน้มาในระดบัท่ีสูงขึน้ สิ่งท่ีสนบัสนุนหรือประโยชน์ของการ 
เปล่ียนแปลง จะต้องมากกว่า สิ่งท่ีตอ่ต้าน หรือผลเสียของการเปล่ียนแปลง ในขัน้แรกๆ บคุคลจะ 
มองเห็นประโยชน์น้อยกว่าผลเสีย ประโยชน์จะเพิ่มขึน้เร่ือยๆ เม่ือบุคคลเปล่ียนแปลงมาสู่ระดบั  
ท่ีสงูขึน้ (Velicer, Prochaska, Fava, Norman, & Redding, 1998) 
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ภาพประกอบ 4 ความสมัพนัธ์ระหวา่งขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงและความสมดลุของการตดัสินใจ 
2.3 การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)  

การรับรู้ความสามารถของตนเอง เป็นองค์ประกอบท่ีทฤษฎีนีน้ ามาจากทฤษฎี ปัญญา
สังคม (Social cognitive theory)  ของแบนดูรา  ในทฤษฎี นี  ้ โพร เชสกาอธิบายการ รับ รู้
ความสามารถของตนเอง ในลกัษณะท่ีประกอบด้วยองค์ประกอบ 2 ประการ คือ  

1) ความมัน่ใจ (Confidence) ในการปฏิบตัพิฤตกิรรมท่ีดี ทา่มกลางสถานการณ์ท่ีท้า
ทายทัง้หลาย  

2) สถานการณ์ล่อใจ (Temptation) ท่ีเกิดจากพฤติกรรมท่ีไม่ดี โดยปกติแล้ว มีปัจจยั 
3 ประการท่ีท าให้เกิดสถานการณ์ล่อใจ 1) ความรู้สึกในแง่ลบ หรือภาวะกดดนัทางอารมณ์ของ
บคุคล   2) สถานการณ์ในทางบวกท่ีมี ผลตอ่บคุคล และ 3) ความต้องการของบคุคล เม่ือบคุคลมี
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสู่ระดบัท่ีสงูขึน้ ความมัน่ใจจะเพิ่มขึน้ และท่ีสถานการณ์ล่อใจจะค่อยๆ 
ลดลง (Velicer et al., 1998) แต่อย่างไรก็ตาม สถานการณ์ล่อใจนีจ้ะไม่หมดไปแม้ จะเข้าสู่ขัน้
คงไว้ซึง่พฤตกิรรมท่ีต้องการแล้วก็ตาม 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 ความสมัพนัธ์ระหวา่งขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงกบัการรับรู้ความสามารถตนเอง 
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2.4 กระบวนการเปล่ียนแปลง (Proceses of change)  
กระบวนการเปล่ียนแปลง (Proceses of change) เป็นกลวิธี/เทคนิคท่ีใช้ความรู้สึกนึก

คิด หรือประสบการณ์และเทคนิคการปรับพฤติกรรมท่ีน ามาใช้เพ่ือการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ให้มีการก้าวผ่านขัน้ความพร้อมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 5 ขัน้ กระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมมี 10 วิธี ท่ีน ามาจากการใช้ทฤษฏีจิตบ าบดั ประกอบด้วยการใช้ความรู้สึกนึกคิดหรือ
ประสบการณ์ (Cognitive/  experiential proceses)และการใช้กระบวนการทางพฤติกรรม 
(Behavioral proceses) อยา่งละ 5 กระบวนการ (J. Prochaska et al., 2008)  ดงันี ้

กระบวนการใช้ความรู้สกึนกึคดิหรือประสบการณ์ประกอบด้วย 5 กระบวนการ คือ 
1) การเพิ่มความตระหนักต่อการมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย (consciousness 

raising) เป็นการเพิ่มความตระหนกัรู้ถึงสาเหตกุารมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม ได้แก่กิจกรรม การ
สะท้อนกลบั การเผชิญหน้า การแปลความหมาย การอา่นหนงัสือ และการดภูาพยนตร์  

2) การท าความเข้าใจตนเองเก่ียวกบัการไม่ออกก าลงักาย (Dramatic relief) การใช้
ประสบการณ์ด้านความรู้สึกเพ่ือกระตุ้นอารมณ์ให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ได้แก่ การแสดง
ละคร การท าให้เจ็บปวดการออกหนงัสือรับรองเก่ียวกบัตนเอง การสะท้อนกลบัพฤติกรรมสขุภาพ 
การแสดงบทบาทสมมตุ ิ 

3) การประเมินผลกระทบต่อผู้ อ่ืนจากการไม่ออกก าลังกาย (Environmental 
reevaluation) เป็นการประเมินประสิทธิภาพและการรับรู้ว่าพฤติกรรมท่ีท าอยู่ส่งผลกระทบต่อ
สิ่งแวดล้อมทางสงัคมหรือไม ่เชน่ การสบูบหุร่ีมีผลกระทบตอ่ผู้ อ่ืน 

4) การตระหนักว่าการออกก าลังกายมีความส าคัญต่อสุขภาพตนเอง ( self-
reevaluation) เป็นการน าเอาการรับรู้และการตระหนักว่าการออกก าลังกายมีความส าคัญต่อ
สุขภาพตนเอง ทัง้ท่ีเก่ียวข้องและไม่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่ดี เช่นการใช้จินตนาการ
เก่ียวกบัภาพของตนเองวา่มีสขุภาพดีเป็นอยา่งไร 

5) ความตระหนกัตอ่สิ่งสนบัสนนุการออกก าลงักาย(social liberation) เป็นการเพิ่ม
โอกาสและทางเลือกทางสังคม โดยเฉพาะบุคคลท่ีขาดโอกาสหรือมีความทุกข์ใจ เช่น การ
สนบัสนุนในการเพิ่มโอกาสส าหรับการสร้างเสริมสุขภาพชนกลุ่มน้อย ผู้ ด้อยโอกาส การจดัพืน้ท่ี
ส าหรับผู้สบูบหุร่ี  การจดัท าสลดัผกัเป็นอาหารกลางวนัในโรงเรียน และการอ านวยความสะดวกใน
การจดัหาถงุยางอนามยั รวมถึงการคมุก าเนิดอ่ืนๆ ด้วยกระบวนการทางพฤติกรรม แบง่ยอ่ยเป็น 5 
กระบวนการ  
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1) การเผชิญกับเง่ือนไขพฤติกรรม (counter conditioning) การเรียนรู้เก่ียวกับ
พฤติกรรมสุขภาพท่ีสามารถทดแทนพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา เช่น การผ่อนคลายความเครียด  
การลดความวิตกกงัวล การทดแทนนิโคติน และให้เรียนรู้การเป็นคนกล้าพดูกล้าแสดงออกเพ่ือเกิด
ความปลอดภยั เป็นต้น 

2) ค้นหาสิ่งสนับสนุนท่ีท าให้เกิดการออกก าลังกาย (Helping relationships) การ
สนบัสนนุการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม โดยการให้ค าปรึกษาทางโทรศพัท์ การให้เพ่ือนชว่ยสนบัสนนุ 
เป็นต้น 

3) การเสริมแรงในการออกก าลงักาย (contingency management) การให้รางวลัถ้า
มีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีและการลงโทษถ้าไมเ่ลิกพฤตกิรรมท่ีไมดี่ 

4) การประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย (self- liberation) มีความ
เช่ือในความสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมทัง้ท่ีมีและไมมี่พนัธสญัญา 

5) การจดัการกบัสิ่งแวดล้อม (stimulus control) การปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไมดี่ตอ่
สุขภาพ และการเตรียมพร้อมท่ีจะมีสุขภาพท่ีดี การปรับปรุงสภาพแวดล้อม และการจดัท ากลุ่ม
เพ่ือนชว่ยเพ่ือน จะสามารถสง่เสริมการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมและลดความเส่ียงตอ่สขุภาพได้ 

 
ภาพประกอบ 6 ความสมัพนัธ์ระหวา่งขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงและกระบวนการเปล่ียนแปลง 

พฤตกิรรม  
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จากภาพประกอบ 6 ความสัมพันธ์ระหว่างขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและ
กระบวนการในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม สามารถอธิบายได้ดงันี ้

1. การ เป ล่ียนแปลงขัน้ตอนจากขัน้ก่อนชั่ง ใจไปสู่ ขั น้ชั่ ง ใจประกอบ ด้วย  
3 กระบวนการเปล่ียนแปลงคือ การเพิ่มความตระหนกัตอ่การมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย การ
ท าความเข้าใจตนเองเก่ียวกบัการไม่ออกก าลงักาย และการประเมินผลกระทบตอ่ผู้ อ่ืนจากการไม่
ออกก าลงักาย  

2. การเปล่ียนแปลงขัน้ตอนจากขัน้ชั่งใจไปสู่ขัน้พร้อมปฏิบัติ มี 1 กระบวนการ
เปล่ียนแปลง คือ การตระหนกัวา่การออกก าลงักายมีความส าคญัตอ่สขุภาพตนเอง 

3. การเปล่ียนแปลงขัน้ตอนจากขัน้พร้อมปฏิบัติไปสู่ขัน้ปฏิบัติ มี 1 กระบวนการ
เปล่ียนแปลง คือ การประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย 

4. การเปล่ียนแปลงขัน้ตอนจากขัน้ปฏิบตัิไปสู่ขัน้คงไว้ ประกอบด้วย 5 กระบวนการ
เปล่ียนแปลง คือการเสริมแรงในการออกก าลงักาย ค้นหาสิ่งสนบัสนุนท่ีท าให้เกิดการออกก าลงั
กาย การเผชิญกบัเง่ือนไขพฤติกรรม การจดัการกบัสิ่งแวดล้อม และความตระหนกัตอ่สิ่งสนบัสนนุ
การออกก าลงักาย 

 
3. แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 

3.1 แนวคิดเก่ียวกับผู้สูงอายุ 
องค์การสหประชาชาติ (United Nations : UN) ได้ให้นิยาม ผู้ สูงอายุ (Older person) 

หมายถึงประชากรทัง้เพศชายและหญิงท่ีมีอายุมากกว่า 60 ปีขึน้ไปและได้แบ่งระดบัการเข้าสู่
สงัคมผู้สงูอาย ุเป็น 3 ระดบั ได้แก่  

ระดบัท่ี 1 การก้าวเข้าสู่สงัคมผู้สงูอาย ุ(Aging society) หมายถึง สงัคมหรือประเทศท่ีมี
ประชากรอายุ 60 ปีขึน้ไปมากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทัง้ประเทศหรือมีประชากรอายตุัง้แต่ 
65 ปีมากกวา่ร้อยละ7ของประชากรทัง้ประเทศ แสดงวา่ประเทศนัน้ก าลงัเข้าสูส่งัคมผู้สงูอายุ 

ระดบัท่ี 2 สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Aged society) หมายถึงสังคมหรือประเทศท่ีมี
ประชากรอายุ60ปีขึน้ไป มากกว่าร้อยละ20 ของประชากรทัง้ประเทศหรือมีประชากรอายุตัง้แต่  
65 ปี มากกว่าร้อยละ14 ของประชากรทัง้ประเทศ แสดงว่าประเทศนัน้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดย
สมบรูณ์ 
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ระดบัท่ี 3 สงัคมผู้สงูอายอุย่างเต็มท่ี (Super-aged society) หมายถึงสงัคมหรือประเทศ
ท่ีมีประชากรอาย ุ65 ปีขึน้ไปมากกว่า ร้อยละ20 ของประชากรทัง้ประเทศ แสดงว่าประเทศนัน้เข้า
สูส่งัคมผู้สงูอายอุยา่งเตม็ท่ี (มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช, 2558) 

องค์การอนามยัโลก ได้ให้ความหมายของผู้สงูอายไุว้วา่  ผู้ ท่ีมีอายุ60 ปี หรือมากกวา่เม่ือ 
นบัตามวยั หรือผู้ ท่ีสงัคมยอมรับว่าสงูอายจุากการก าหนดของสงัคม หรือผู้ ท่ีเกษียณอายจุากการ
ท างานเม่ือนับตามสภาพ เศรษฐกิจ ในประเทศพัฒนาแล้วส่วนใหญ่จะใช้เกณฑ์ท่ีอายุ 65 ปี 
(Organization, 2010) 

ส าหรับประเทศไทย "ผู้สูงอายุ" ตามพระราชบญัญัติผู้สูงอายุ พ.ศ.2546 ฉบบัปรับปรุง 
พ.ศ. 2553  หมายความวา่บคุคลซึง่มีอายเุกินกวา่ 60 ปีบริบรูณ์ขึน้ไป และมีสญัชาตไิทย(กระทรวง
การพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์, 2553) 

มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้ สูงอายุไทย(อัจฉรา ปุราคม, 2558) แบ่งโครงสร้าง
ประชากรสงูอายไุทยออกเป็น 3 กลุม่ ดงันี ้

- ประชากรสงูอายวุยัต้น คือ ผู้ มีอาย ุ60 ถึง 69 ปี 
- ประชากรสงูอายวุยักลาง คือ ผู้ มีอาย ุ70 ถึง 79 ปี 
- ประชากรสงูอายวุยัปลาย คือ ผู้ มีอาย ุ80 ปีขึน้ไป 

สุจินต์ ปรีชามารถ (2535) ได้ให้ความหมายของ “ผู้สูงอายุ” มิใช่หมายถึงเฉพาะการมี
อายุมากเพียงอย่างเดียว แต่ยังมีส่วนประกอบอ่ืนๆ อีก คือ ประสิทธิภาพทางร่างกาย  
สงัขาร และสขุภาพจิต ได้แก่ อารมณ์และพฤติกรรมตา่งๆ ท่ีแสดงออก การจดัว่าผู้ ใดเป็นผู้สงูอายุ
หรือไมข่ึน้อยูก่บัปัจจยัหลายประการ ได้แก่ 

1. พิจารณาผู้สูงอายุตามปีปฏิทิน กล่าวคือ โดยทัว่ไปเม่ือถึงอายุ 60 ปี ก็จดัว่าเป็น
ผู้สงูอาย ุ

2. พิจารณาผู้สงูอายตุามสภาพร่างกาย กล่าวคือ บางคนดสูงูอายแุละรู้สึกตวัเองว่า
แก่ทัง้ท่ีอายุไม่ถึง 60 ปี ส าหรับบุคคลประเภทนีมี้การเส่ือมโทรมของสุขภาพกายเป็นไปอย่าง
รวดเร็ว ทัง้นีเ้น่ืองจากการท างานหนกั มีความเครียดมาก ท าให้ร่างกายเส่ือมสภาพอยา่งรวดเร็ว 

3. พิจารณาผู้สูงอายุตามสภาวะสุขภาพจิต บุคคลประเภทนีถ้้าพิจารณาทางด้าน
สุขภาพร่างกายยังดีอยู่ แต่ทางด้านสุขภาพจิตมีการแสดงออกทางอารมณ์และพฤติกรรมใน
ลกัษณะท่ีจะ “ชอบของเก่า ชมสาว เลา่ความหลงั นัง่ร าพงึ ซึง้ในใจอยู่” 
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3.2 สถานการณ์ผู้สูงอายุ (สถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2559) 
สถานการณ์ผู้สูงอายุของโลก  เม่ือ 20 ปี ก่อน มีประชากรโลกประมาณ 5,735 ล้านคน 

และมีประชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไป ประมาณ 540 ล้านคน หรือคดิเป็นร้อยละ 9 ของประชากรโลก ใน
ปี 2015 ประชากรโลกมีจ านวน 7,349 ล้านคน มีประชากรท่ีอาย ุ60 ปีขึน้ไปจ านวน 901 ล้านคน 
คิดเป็นร้อยละ 12 จึงกล่าวได้ว่า “ประชากรโลกได้กลายเป็นสงัคมสูงวยัและใน 6 ทวีปของโลก 
ทวีปยโุรปมีระดบัการสงูวยัสงูท่ีสดุ คือสงูถึง ร้อยละ 24 ของประชากรทัง้ทวีป 

สถานการณ์ผู้สงูอายขุองอาเซียน ในปี 2558 ประเทศอาเซียนมีประชากรรวมกนัทัง้หมด 
633 ล้านคน มีประชากรสงูอาย ุ60 ปีขึน้ไป 59 ล้านคน หรือคดิเป็นร้อยละ 9 ของประชากรทัง้หมด 
ขณะนีมี้ 3 ประเทศในอาเซียนท่ีเป็นสงัคมสงูวยัแล้ว ได้แก่ ประเทศสิงคโปร์ มีประชากรอาย ุ60 ปี 
ขึน้ไป ร้อยละ 18 ประเทศไทยมี ประชากร อายุ 60 ปีขึน้ไป ร้อยละ 16 ประเทศเวียดนามมี
ประชากร อาย ุ60 ปีขึน้ไป ร้อยละ 10 

สถานการณ์ผู้สงูอายขุองประเทศไทย ปี 2558 ประเทศไทยมีประชากร 65.1 ล้านคน (ไม่
รวมแรงงานจากประเทศเพ่ือนบ้านอีกประมาณ 3 ล้านคน) ประเทศไทยได้กลายเป็นสงัคมสงูวยัท่ี
มีประชากรอาย ุ 60 ปีขึน้ไป ประมาณ 10.3 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 16 ของประชากรไทยทัง้หมด 
ประกอบด้วยเพศชาย 4.6 ล้านคน และเพศหญิง 5.7 ล้านคน คิดเป็นอตัราส่วนผู้สูงอายเุพศชาย
80 คน ตอ่เพศหญิง 100 คน 

ในขัน้ 30 ปีท่ีผ่านมา โครงสร้างอายขุองประชากรไทยได้เปล่ียนไปอย่างมาก ประชากร
ไทยก าลงัสูงวยัขึน้อย่างรวดเร็ว อตัราเกิดท่ีลดลงท าให้ประชากรวยัเด็กหรือฐานปิระมิดแคบเข้า 
อายุของคนไทยยืนยาวขึน้ ท าให้สัดส่วนของประชากรสูงอายุหรือส่วนยอดของปิระมิดขยาย 
ใหญ่ขึน้ 

3.3 การเปล่ียนแปลงในวัยผู้สูงอายุ  
การเปล่ียนแปลงของผู้สูงอายุสามารถแบ่งออกเป็น 3 ประการ ดงันี ้(กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสขุ, 2558) 
3.3.1 การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จ าแนกออกตามระบบของร่างกาย ดังนี  ้

(นนัทศกัดิ ์ธรรมานวตัร์ & กฤษณา ตรียมณีรัตน์, 2553) 
1) โครงร่าง รูปร่าง จะมีการเปล่ียนแปลงไปได้แก่ หลงัโก่งงอขึน้ หวัเขา่และสะโพกงอ

เล็กน้อย ท าให้ส่วนสงูลดลง ไหล่จะแคบลง ทรวงอกลึกขึน้ กระดกูบริเวณสะโพกกว้างขึน้ น า้หนกั
ตวัลดลง เกิดรอยยน่ท่ีใบหน้า หนงัตาตก จมกูกว้างขึน้ หยูาว 
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กระดกูสนัหลงั ของผู้หญิงจะเกิดการโก่งงอได้เร็วกว่าชายประมาณคร่ึงหนึ่งพบมาก
ในสตรีวยัหมดประจ าเดือน อายปุระมาณ 45 – 55 ปี ฮอร์โมนท่ีลดลงไป มีส่วนให้เกิดการสญูเสีย
มวลกระดกู และเป็นเหตใุห้กระดกูขาท่อนบน และส่วนปลายของกระดกูแขนหักง่าย อีกทัง้เกิด
ภาวะกระดกูพรุนได้ 

ผิวหนงับางลง ผิวจะแตกง่าย เหง่ือออกน้อย การดดูซึมสิ่งต่างๆ ทางผิวหนงัลดลง 
การควบคมุ อณุหภมูิของร่างกายท าได้ไมดี่ กลิ่นตวัลดลง เส้นผมบนศีรษะลดลง หงอกขาว 

กล้ามเนือ้ มีการใช้งานน้อยลงและพบการขาดโปแตสเซียมในกล้ามเนือ้ของผู้สงูอาย ุ
ร่วมกับความเส่ือมของโปรตีนในกล้ามเนือ้และการขาดน า้ ท าให้ก าลังการหดตัวสูงสุดของ
กล้ามเนือ้ลดลง ผู้สงูอายจุึงเหน่ือยได้ง่ายและไม่คอ่ยมีเร่ียวมีแรง จึงแนะน าให้ผู้สงูอายอุอกก าลงั
กาย เพ่ือช่วยคืนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ รวมทัง้เพิ่มการกินอาหารท่ีมีโปแตสเซียมสงู และด่ืม
น า้ให้มากๆ 

2) สมองและระบบประสาท สมอง มีน า้หนกัลดลง หลงลืมง่ายขึน้ ความสามารถด้าน
การพดูจะลดลง 

ประสาทสมัผสั ปลายประสาทรับความรู้สึกเจ็บปวด และรับรู้อณุหภูมิ ลดจ านวนลง 
ท าให้เกิดอาการชาปลายมือปลายเท้า จงึเป็นเหตใุห้เกิดแผลได้ง่าย การรับกลิ่นรับรสลดลงไป 

ความสามารถในการทรงตวัลดลง มีอาการไม่สมดลุระหว่างท่ีเดิน จึงต้องเดินกางขา
ไว้เพ่ือกนัล้ม มีอาการวิงเวียนศีรษะเม่ือเปล่ียนทา่ทางอิริยาบถ 

ประสาทอตัโนมตัิและการสัง่การเส่ือมลง ท าให้ตอบสนองตอ่สิ่งเร้าตา่งๆ เช่ืองช้าลง 
เคล่ือนไหวช้าลง ตาจะตอบสนองตอ่แสงน้อยลง หนาวสัน่ได้ง่าย ตวัเย็นได้แม้จะไมไ่ด้รับความเย็น
ใดๆ จากภายนอก 

3) ต่อมไร้ท่อ ต่อมใต้สมอง เส่ือมหน้าท่ีลง การหลั่งฮอร์โมนจึงลดลง เป็นผลให้
ผู้ สูงอายุเบื่ออาหาร น า้หนักลด อ่อนเพลีย รูปร่างผอมลง ขนในท่ีลับบางลง ผู้หญิงจะมีขนาด
อวยัวะเพศเล็กลง พืน้ผิวช่องคลอดบางลง ในผู้ชาย ความสามารถในการแข็งตวัของอวยัวะเพศ
ลดลง เกิดภาวะหยอ่นสมรรถภาพทางเพศ 

ตบัอ่อน ซึ่งมีหน้าท่ีสร้างอินซูลิน เพ่ือควบคมุระดับน า้ตาลในร่างกายให้อยู่ใน สภาพ
สมดุล จะฝ่อลีบลง ท าให้ระดับน า้ตาลในร่างกายของผู้ สูงอายุสูงขึ น้กว่าคนหนุ่มสาว  
จงึพบโรคเบาหวานได้มากขึน้เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอาย ุ

4) หัวใจและหลอดเลือด หัวใจ มีการหดและคลายตัวของกล้ามเนือ้หัวใจลดลง  
อตัราการเต้นหวัใจลดลง ก าลงัส ารองของหวัใจลดลง จงึพบผู้สงูอายเุกิดหวัใจวายได้ง่าย 
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หลอดเลือด เม่ืออายมุากขึน้หลอดเลือดแข็งตวัหนาขึน้ ยืดหยุน่น้อยลง ประกอบกบัมี
แคลเซียมและไขมนัมาเกาะหลอดเลือดมากขึน้ จงึเกิดหลอดเลือดอดุตนัได้ง่าย การไหลเวียนเลือด
ในหลอดเลือดหัวใจก็น้อยลงหัวใจจึงได้รับออกซิเจนน้อยลงไป ร่วมกับการใช้ออกซิเจนของ
กล้ามเนือ้หวัใจ มีประสิทธิภาพลดลง จงึพบภาวะกล้ามเนือ้หวัใจขาดเลือดในผู้สงูอายขุึน้ได้ 

5) ระบบหายใจ เช่นเดียวกับหัวใจและหลอดเลือด คือปอดจะยืดหยุ่นน้อยลง 
หลอดลมแข็งตวัและมีพงัผืดเพิ่มขึน้ ผู้สงูอายจุงึเกิดความรู้สกึว่าหายใจไม่เพียงพอ ต้องชดเชยด้วย
การหายใจให้เร็วขึน้ และหายใจแบบตืน้ๆ ซึ่งผู้สงูอายมุกัจะมีปอดท่ีไม่แข็งแรง การหายใจตืน้ๆ นี  ้
มีสว่นท าให้ผู้สงูอายตุดิเชือ้ทางเดนิหายใจได้ง่าย 

6) ช่องปากและระบบบดเคีย้ว ฟัน มีการสึกกร่อนจากการบดเคีย้ว หรือจากการ
แตกร้าวของฟันท่ีใช้งานมานาน หรือจากอบุตัิเหตจุากการใช้งาน บริเวณคอฟันและรากฟันผุง่าย
จากการดแูลความสะอาดไมท่ัว่ถึง 

เหงือก มีการอักเสบหรือร่นลงจากการใช้งาน คราบหินปูนท่ีสะสมในปากเป็น
เวลานานท าให้เกิดโรคปริทนัต์ หรือโรคร ามะนาด ท าให้ฟันเกิดการโยกคลอนได้ 

ตอ่มน า้ลาย เกิดความเส่ือมของเซลล์ ซึง่อาจเป็นสาเหตท่ีุร่วมกนักบัการสบูบหุร่ี หรือ
โรคบางอยา่ง ท าให้การสร้างและหลัง่น า้ลายลดลง ผู้สงูอายจุงึมกัมีอาการปากแห้งในชอ่งปาก 

ข้อต่อขากรรไกร และกล้ามเนือ้บดเคีย้ว เส่ือมสภาพหย่อนยานตามวัย เอ็นข้อต่อ
ขากรรไกรหย่อนยานจากการใช้งานมานาน ท าให้ขากรรไกรเคล่ือนท่ีไม่ราบร่ืน เกิดขากรรไกรค้าง
ขณะท่ีเคีย้วอาหารหรือหาวได้ 

เย่ือเมือกในช่องปาก มีความเส่ือมของเซลล์เหงือก เบ้าฟัน เนือ้เย่ือปริทนัต์และส่วน
เคลือบรากฟันขาดเลือดมาเลีย้ง และมีการเปล่ียนแปลงเนือ้เย่ือเส้นใย เซลล์ตา่งๆ มีความไวลดลง 
มีการซอ่มแซมน้อยลงเม่ืออายมุากขึน้ 

ลิน้แดงและเล่ียนจากเซลล์ลดการเผาผลาญอาหาร ประกอบกับความแข็งแรงของ
เย่ือบลุิน้ลดลง หรือจากการขาดธาตเุหล็กและวิตามินบี 12 

7) ทางเดินอาหาร กระเพาะอาหาร หลั่งน า้ย่อยลดลง ล าไส้เล็กเคล่ือนไหว  
เพ่ือการย่อยและดูดซึมอาหารลดลงท าให้อาหารพวกแป้ง คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินดี  
และแคลเซียม ถูกดดูซึมไปใช้ลดลง มีเศษอาหารคัง่ค้างอยู่ในล าไส้ใหญ่นานขึน้ แต่ความไวจาก
การถูกกระตุ้นด้วยอุจจาระกลับช้าลง จึงท้องผูกง่าย ตับ มีขนาดเล็กลง มีพังผืดเข้ามาแทนท่ี 
มากขึน้ เลือดไหลเข้าสูต่บัน้อยลง ความสามารถของตบัในการท าลายพิษจงึลดลงไป 
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8) ทางเดินปัสสาวะ ไต มีหน่วยกรองลดลง การกรองของเสียและการขบัยาทางไต
ลดลง จึงท าให้ประสิทธิภาพในการก าจัดของเสียออกไปจากร่างกาย (Creatinine Clearance) 
ลดลงไปด้วย การใช้ยาในผู้สงูอายจุงึจ าเป็นต้องปรับลดขนาดการใช้ยา คือ ปรับลดปริมาณยาหรือ
ขนาดของยาให้น้อยลงโดยแพทย์นัน่เอง   กระเพาะปัสสาวะ อ่อนก าลงัลง และมีความจลุดลง ท า
ให้ผู้สงูอายปัุสสาวะบอ่ยๆ กล้ามเนือ้หรููดของกระเพาะปัสสาวะและช่องขบัถ่ายเส่ือมลง ท าให้กลัน้
ปัสสาวะไมค่อ่ยได้ 

9) ระบบภมูิคุ้มกนั ระบบภมูิคุ้มกนัของร่างกายทัง้ระบบ ท างานลดลง ผู้สงูอายจุงึเกิด
การติดเชือ้ได้ง่าย สิ่งท่ีส าคัญท่ีควรตระหนักคือ เม่ือเข้าสู่การเป็นผู้ สูงอายุแล้ว จะเกิดความ
เปล่ียนแปลงอย่างมาก และรวดเร็ว ทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดล้อม ทุกสิ่งมี
ความสมัพนัธ์ตอ่การรับรู้ของผู้สงูอายอุย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้านจิตใจ ด้วยการ
ถูกมองว่า ด้อยคณุค่าและความสามารถ ผู้สูงอายุจึงอาจเกิดความเครียดขึน้ได้ ดงันัน้ถ้ามีการ
เตรียมตวัก่อนย่างเข้าสู่วัยสูงอายุก็จะสามารถปรับตวัเข้า สู่ชีวิตในช่วงวัยนีไ้ด้ดี แต่ถ้าไม่มีการ
เตรียมตวัก็อาจปรับตวัได้ยาก อาจเกิดความรู้สึกว้าเหว่ เหงา มีอาการหลงลืม วิตกกงัวล หรือเกิด
อาการซึมเศร้าได้ ในบางครัง้สิ่งท่ีเกิดขึน้นีก็้รุนแรงจนถึงกับท าให้ร่างกายของผู้สงูอาย ุอ่อนแอลง 
เกิดเป็นความเจ็บป่วยขึน้ได้ 

3.3.2 การเปล่ียนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ สงัคมและวฒันธรรม 
สจุริต สวุรรณชีพ (2560) ได้กล่าวไว้ว่า ก่อนเกษียณงานคือภาระหน้าท่ีท่ีต้องแบกไว้แต่

เม่ือเกษียณการได้ท างานกลบัเป็นความรู้สึกตรงข้าม คือการท างานกลายเป็นสิ่งท่ีมีคณุคา่ยิ่งหาก
ได้รับการยอมรับให้ท างานต่อเป็นสิ่งท่ีผู้ สูงอายุต้องการอย่างมาก เพราะการท างาน ก่อให้เกิด
ความมัน่คง มีศกัดิศ์รีพึง่พาตนเองได้แสดงถึงความสามารถ ศกัยภาพของตนเอง การปลดเกษียณ
หรือออกจากงานจึงเป็นเร่ืองท่ีส าคัญ ถ้าเป็นการเปล่ียนแปลงแบบค่อยเป็นค่อยไปโดยการท่ี
ผู้สูงอายุค่อยๆถอยตวัเองออกจากงานและเป็นไปด้วยความสมคัรใจจะมีผลกระทบทางด้านจิต
สงัคมเพียงเล็กน้อย แต่ในทางตรงกันข้ามหากเกิดขึน้แบบทนัทีทนัใด หรือบุคคลนัน้ยงัยึดติดกับ
งานจะท า ให้บคุคลปรับตวัได้ยาก เกิดความเครียดไม่มีความสขุและเกิดความรู้สึกสญูเสียได้ ซึ่ง
อธิบายได้ดงันีคื้อ  

1. สูญเสียสถานภาพและบทบาททางสังคมจากท่ีเคยเป็นบุคคลท่ีมีบทบาทและ
ต าแหนง่ตา่งๆ มากมายเป็นผู้น า มีคนเคารพนบัถือในสงัคมเปล่ียนเป็นสมาชิกคนหนึ่งของสงัคมมี
บทบาท ลดลงท า ให้สญูเสียความมัน่คงของชีวิตและรู้สกึวา่ตนเองหมดความส าคญัในสงัคมอยู่ใน
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สภาวะท่ีไร้คณุคา่สญูเสียความภาคภูมิใจในตนเอง ท าให้ผู้สงูอายสุญูเสียภาพลกัษณ์ของตนเอง 
หรือรู้สกึวา่ตนเองก าลงัเร่ิมเป็นภาระของครอบครัว 

 2. สูญเสียการสมาคมกบัเพ่ือนฝงู เม่ือปลดเกษียณโอกาสท่ีผู้สูงอายุจะสมาคมกบั
เพ่ือนฝูงลดลง เน่ืองจากปัญหาทางด้านร่างกายเช่น มีโรคประจ าตัวท าให้ช่วยตนเองได้น้อย  
การเคล่ือนไหว เช่ืองช้า จึงไม่สะดวกในการเดินทาง เป็นต้น นอกจากนีปั้ญหาทางด้านจิตใจ 
และการเปล่ียนแปลงทางด้านเศรษฐกิจก็มีสว่นท าให้ผู้สงูอายสุมาคมกบัเพ่ือนฝงูลดลง  

3. สูญเสียสภาวะทางการเงินท่ีดีเน่ืองจากขาดรายได้หรือรายได้ลดลง ขณะท่ี  
คา่ครองชีพ กลบัสงูขึน้เร่ือยๆ อาจท า ให้ผู้สงูอายมีุปัญหาในการด ารงชีพ 

4. แบบแผนการด าเนินชีวิตเปล่ียนแปลงไปเพราะไม่ต้องออกจากบ้านไปท างาน ท า
ให้ผู้ สูงอายุต้องปรับเปล่ียนแบบแผนการด าเนินชีวิตของตนเองใหม่ ขาดความคุ้ นเคย  
เกิดความรู้สกึ อดึอดัใจ เกิดความเครียด 

ปัจจบุนัวฒันธรรมไทยเปล่ียนแปลงเป็นวฒันธรรมทางตะวนัตกมาขึน้ ขณะท่ีผู้สงูอายยุงั
มีความคิด เห็นท่ีคงท่ี ยึดมัน่กบัคตินิยมของตนเอง ขนบธรรมเนียมประเพณีและวฒันธรรมดัง้เดมิ 
ซึง่เป็นผลมาจากความสามารถ ในการเรียนรู้และความจ าเก่ียวกบัสิ่งใหม่ๆ ลดลง แตย่งัสามารถจ า
เร่ืองราวเก่าๆซึ่งเป็นสิ่งท่ีประทบัใจได้ดี จึงท าให้ผู้สงูอายเุกิดการตอ่ต้านความคิดใหม่ๆ ก่อให้เกิด
ช่องว่างระหว่างวยัมากขึน้ ผู้สูงอายุกลายเป็นคนล้าสมยั จู้ จีขี้บ้่น น้อยใจง่าย ท าให้ลูกหลานไม่
อยากเลีย้งด ูกลายเป็นส่วนเกินของครอบครัว ผู้สงูอายจุึงแยกตวัเองและเกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย 
ท้อแท้ ไมมี่ความสขุ (กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ, 2560) 

3.3.3  การเปล่ียนแปลงด้านอารมณ์และจิตใจ  
การเปล่ียนแปลงสภาพร่างกายและสังคม มีผลโดยตรงต่อสภาพจิตใจของผู้ สูงอายุ  

การมองรูปลกัษณ์ของตนเองและมโนทัศน์ต่อตนเองจะเปล่ียนแปลงไป ผู้สูงอายุจะปรับสภาวะ
ทางจิตใจและอารมณ์ไปตามการเปล่ียนแปลงของร่างกายและสิ่งแวดล้อมโดยอัตโนมัติ  
เป็นการเรียนรู้ประสบการณ์ทางจิตใจอย่างตอ่เน่ือง  

ผู้สูงอายุจะมีการปรับและพัฒนาโครงสร้างขององค์ประกอบจิตใจระดบัต่างๆ กันไป 
โดยทัว่ไปจะมีการ ปรับระดบัจิตใจในทางท่ีดีงามมากขึน้ สามารถคมุจิตใจได้ดีกว่า จึงพบว่าเม่ือ
คนมีอายมุากขึน้จะมีความสุขมากขึน้ด้วย ผู้สงูอายมีุลกัษณะของโครงสร้างทางจิตใจเฉพาะเป็น
ของตนเอง ซึ่งจะเป็นรากฐานของการแสดงออกของคน แตล่กัษณะ การแสดงออกขึน้อยู่กบัปัจจยั
ตา่งๆร่วมด้วย ได้แก่ บคุลิกภาพเดมิ การศกึษา ประสบการณ์ สภาพสงัคมในวยัเดก็ อยา่งไรก็ดีมกั
พบบอ่ยๆว่าผู้สงูอายจุะมีความเครียดเน่ืองจากโรคทางกายแบบเฉียบพลนัและเรือ้รัง การสญูเสีย
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อาชีพ การงาน มีการเสียชีวิตของบุคคลผู้ เป็นท่ีรัก และความเหงาโดดเด่ียวเน่ืองจากการขาดคน
ดแูล (กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ, 2560) 

3.4 แนวคิดเก่ียวกับการออกก าลังกาย 
การออกก าลงักาย  ถือวา่เป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีสง่ผลดีแก่ร่างกายของคน

ทุกเพศ ทุกวยั แต่ความความหนัก-เบาของการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมของคนแต่ละช่วงอายุ 
ก็ย่อมไม่เหมือนกัน พิจารณาจากเหตผุลหลกัๆ คือสภาพความแข็งแรงของร่างกายท่ีแตกต่างกัน 
จึงควรท่ีจะได้รับค าปรึกษาและค าแนะน าวิธีการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับคนในแต่ละวัย
เพ่ือให้ได้รับประโยชน์สงูสุดจากการออกก าลงักายและป้องกันภาวะแทรกซ้อนและอนัตรายท่ีจะ
เกิดขึน้ต่อร่างกายจากการออกก าลังกายท่ีไม่เหมาะสมกับวัยของตนเอง (พิสิษฐ์ ธิติเลิศเดชา, 
2557) 

ช่วงวยัสูงอายุ (ปู่  ย่า ตา ยาย) อายุ 60 ปีขึน้ไป เป็นช่วงวยัท่ีสมรรถภาพความแข็งแรง
ทางร่างกายมีประสิทธิภาพลดลง ส่งผลท าให้สภาพจิตใจเกิดความหดหู่ ห่อเห่ียว ประกอบกับ
ผู้สูงอายุหลายคนอยู่ในช่างเวลาปลดเกษียณหรือหยุดท างานแล้ว ท าให้มีเวลาว่างเยอะ จึงควร
สนับสนุนให้ได้มีการออกก าลังกายเพ่ือช่วยฟื้นฟูจิตใจ ฟื้นฟูร่า งกายโดยรวมให้แข็งแรง  
โดยกิจกรรมท่ีเหมาะกับคนในช่วงวัยนีคื้อ กิจกรรมท่ีท าให้ร่างกายได้มีการเคล่ือนไหวได้อย่าง
ราบร่ืน ต่อเน่ือง เป็นจังหวะท่ีสม ่าเสมอเช่น การร าไท้เก๊ก  โยคะ การเต้นลีลาศ ป่ันจักรยาน  
ว่ายน า้ การเต้นแอโรบิคแบบแรงกระแทกต ่า แตไ่ม่ควรจะออกก าลงักายนานเกินไป และไม่ควรท า
กิจกรรมท่ีมีการแขง่ขนัสงู 

ถึงแม้วา่การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมของแตล่ะช่วงวยั จะตา่งกนั แตก่ารออกก าลงักาย
แบบเต้นแอโรบิค ถือเป็นกิจกรรมท่ีเหมาะกับคนทุกวัย ตัง้แต่เด็กตวัเล็กๆไปจนถึงวัยผู้ สูงอายุ 
เพราะการเต้นแอโรบิคเป็นการออกก าลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกายทกุๆส่วน ทัง้นีก็้ขึน้อยู่กับ
ว่าร่างกายของคนแต่ละวัยเป็นอย่างไร ถ้าเป็นเด็กๆ หรือวัยรุ่นก็ออกท่าทางได้อย่างรวดเร็ว  
และเข้มแข็ง จังหวะเพลงท่ีสนุกสนานเร้าใจ แต่ถ้าเป็นวัยกลางคนถึงวัยสูงอายุก็เลือกท่าทาง  
การเคล่ือนไหวและจงัหวะเพลงท่ีช้าลง  เพ่ือให้ร่างกายได้รับประโยชน์ คือ  

1. เพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบหวัใจและหลอดเลือดดีขึน้  
2. เพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบหายใจและการแลกเปล่ียนก๊าซดีขึน้   
3. ชว่ยให้ระบบชีวเคมี โดยเฉพาะเอนไซม์ และฮอร์โมน ท างานได้เตม็ท่ี 
4. ชว่ยลดและบรรเทาความเครียดทางด้านร่างกายและจิตใจจากเพลงท่ีเต้น 
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นอกจากนีแ้ล้ววิธีการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ วิธีท่ีดีท่ีสุดคือ  
การส่งเสริม และการปอ้งกนัร่างกายก่อนการเกิดโรค ถ้าจะส่งเสริมและปอ้งกนัตวัเองให้ได้ดีก็ต้อง
เร่ิมท่ีจะรู้จกัใส่ใจหมัน่ส ารวจ สงัเกตอาการของตวัเองวา่เร่ิมมีอาการปวดตามร่างกาย ทัง้ปวดหลงั 
ปวดต้นคอ ปวดไหล่ ปวดเข่า ขยบัร่างกายส่วนไหนแล้วเจ็บ ไปจนถึงอาการปวดชาร้าวลงแขนขา 
หรือรู้สึกว่ามีอาการอ่อนแรงของกล้ามเนือ้ มีอาการกล้ามเนือ้ลีบเล็ก เพราะอาการต่างๆเหล่านี ้
สว่นใหญ่เป็นสญัญาณการเตือนวา่ร่างกายก าลงัมีปัญหาเก่ียวกบัระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ 

ปัญหาท่ีส าคญัคือแนวโครงสร้างของกระดูกสนัหลงัผิดไปจากแนวปกติ เช่น หลงัค่อม 
หลงัแอ่น ศีรษะย่ืนมาข้างหน้า กระดกูสนัหลงัคด การนัง่ ยืน เดิน ในท่าทางท่ีไม่เหมาะสม โดยใน
ขัน้ยาวจะท าให้แนวโครงสร้างของกระดกูสนัหลงัคอ่ยๆ ปรับขยับตวัเคล่ือนท่ีจากต าแหนง่ท่ีควรจะ
เป็น โดยเฉพาะการเคล่ือนตวัของหมอนรองกระดกูสนัหลงัไปกดทบัเส้นประสาท 

3.5 กิจกรรมการออกก าลังกาย (Physical exercise)  
การออกก าลงักาย (Physical exercise) หมายถึง การออกก าลงัเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมี

การวางแผน มีแบบแผน โดยจะเป็นกิจกรรมท่ีมีการกระท าซ า้ๆหรือสม ่าเสมอโดยมีจุดมุ่งหมาย 
เพ่ือเพิ่มหรือคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้
และข้อ มีลกัษณะกว้างๆ 4 แบบ คือ  

1.การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) เป็นการออกก าลังกายท่ีมี
การเคล่ือนไหว กลุม่ ของกล้ามเนือ้มดัใหญ่อยา่งตอ่เน่ืองจนท าให้มีการหายใจลึกและหวัใจท างาน
มากขึน้เพ่ือสูบฉีดเลือด ไปสู่กล้ามเนือ้และปอด การออกก าลังกายแบบนีท้ า ให้หัวใจและปอด
แข็ งแรงจึ ง เ รียกอีกอย่างหนึ่ ง ว่ าการออกก าลังกายของระบบหัวใจและ หลอดเ ลือด 
(Cardiovascular exercise) เช่น การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะๆ การวิ่งทางไกล การเต้นแอโรบิก 
ประกอบดนตรี การเต้นร า การข่ีจกัรยาน วา่ยน า้ พายเรือ เป็นต้น 

2.การออกก าลังกาย ต้านน า้หนักตัว  (Weight bearing exercise)  เ ป็นการ 
ออกก าลังกายต้านแรงโน้มถ่วงของโลก มีผลต่อการสร้างความแข็งแรงของกระดูก ซึ่งจะลด 
ความเส่ียงต่อการเป็นโรคกระดูกพรุนและกระดูกหักง่ายในวัยสูงอายุ เช่น การเดินเร็ว  
การว่ิงเหยาะ การขึน้บนัไดลงบนัได การกระโดดเชือกและการเต้นร า เป็นต้น  

3.การออกก าลังกายเพ่ือสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Weight training or 
Strength training) เป็นการออกก าลงักายต้านแรงโน้มถ่วงอยา่งหนึง่ เน้นท่ีการสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อ้แต่ละมัด ห รือ กลุ่ม  เช่น  การยกน า้หนัก  การผลักหรือดันในแนวราบ  
การออกก าลังกายโดยใช้สายยาง การท างานในสวนและในบ้าน ได้แก่การยกแบกหิน กระถาง  
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ถุงปุ๋ ย การล้างรถ การถูพืน้ เป็นต้น การออกก าลังกายแบบนีมี้ความจ า เป็นโดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
คนท่ีอายุ 30 ปีขึน้ไป ซึ่งเซลล์กล้ามเนือ้จะเร่ิมลด ขนาดลง มีการเผาผลาญพลังงานลดลง 
ความสามารถในการท างานก็จะลดลงและมีโอกาสท าให้เกิดอุบัติเหตุหรือการบาดเจ็บได้ง่าย
ข้อแนะน า ในการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้คือ ท าสปัดาห์ละ 2 – 3 วนั วนัละ 6 – 8 วิธีๆ ละ 
8 – 12 ครัง้ 

4.การออกก าลังกายเพ่ือสร้างความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว (Flexibility or 
Stretching Training) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือ้เอ็น และข้อตอ่ตา่งๆโดยเฉพาะหลงัและสะโพก 
ทัง้นีใ้ห้ท าทุกวัน โดยยืดเหยียดกล้ามเนือ้และข้ออย่างช้าๆ หายใจออกขณะเหยียด พยายาม
เหยียดกล้ามเนือ้ทีละ 15 – 30 วินาทีโดยไม่ขย่มตวัและไม่เหยียดจนตึงเกินไป การยืดเหยียดนี  ้
จะท าให้เกิดความคล่องแคล่ว การเคล่ือนไหวท่ีคล่องตวั สามารถปอ้งกนัการบาดเจ็บจากกิจวัตร
ประจ าวนั เช่น การเอือ้มหรือก้มตวัหยิบ สิ่งของการเอีย้วหรือบิดตวั เป็นต้น นอกจากโปรแกรม  
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้พืน้ฐานแล้วการว่ายน า้ โยคะ ไทเก็ก ชีกง ก็เป็นการยืดเหยียดและสร้าง
ความออ่นตวัได้ดี 

อย่างไรก็ตามองค์การอนามัยโลกได้แนะน าระดับการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ
ส าหรับเดก็ อาย ุ6-17 ปี อยา่งน้อย 60 นาทีตอ่วนั ส าหรับกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึงหนกั 
ส าหรับผู้ ใหญ่ อายุ 18-64 ปี อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ ส าหรับกิจกรรมทางกายระดับ 
ปานกลาง หรืออยา่งน้อย 75 นาทีตอ่สปัดาห์ ส าหรับกิจกรรมทางกายระดบัหนกั โดยให้มีกิจกรรม
ในแตล่ะครัง้อย่างน้อย 10 นาทีขึน้ไป ส่วนวยัสงูอายตุัง้แต่65 ปีขึน้ไปนัน้ มีข้อแนะน าเช่นเดียวกบั
วยัผู้ใหญ่ (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2560) 

3.6 ข้อแนะน าการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุได้แนะน าหลกัในการปฏิบตักิ่อนการเลือกกิจกรรมออก

ก าลงักายส าหรับผู้สงูอายดุงันี ้(กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2546) 
1. ตรวจรางกายก่อนเลือกกิจกรรมการออกก าลังกาย  เ พ่ือดูปริมาณ น า้ตาล  

คลอเรสเตอรอล ชีพจรขณะพกั ความดนัโลหิต เม่ือพบว่ามีโรคประจ าตวั เช่นเบาหวาน ความดนั
โลหิตสงู หอบหืด ควรเลือกกิจกรรมท่ีอยูใ่นค าแนะน าของแพทย์ 

2. กรณีท่ีไมมี่โรคประจ าตวัใดๆ ควรออกก าลงักายตามขัน้ตอน ดงันี ้
2.1 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้อยูก่บัท่ี 5 – 6 ทา่ ใช้เวลา 5 – 10 นาที 
2.2 กิจกรรมท่ีเลือกให้ปฏิบตั ิ10 – 15 นาที (ออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง) 
2.3 ก่อนหยดุกิจกรรมให้ปฏิบตัช้ิาลงเร่ือย ๆ จนกระทัง่นัง่พกั 
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2.4 ใช้เวลาในการออกก าลงักายติดต่อกัน 15 – 35 นาที โดยออกก าลงักายทุกวัน 
หรืออยา่งน้อย 3 วนั/สปัดาห์ 

 
ข้อแนะน าอ่ืนๆ  

- เร่ิมต้นออกก าลงักายจากช้าไปเร็ว เชน่เดนิช้าและเดนิเร็วขึน้เร่ือย ๆ 
- สวมรองเท้ากีฬาพร้อมสวมถงุเท้าท่ีเดนิได้อยา่งสบายไมค่บัละไมห่ลวม 
- หลีกเล่ียงการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ท่ีต้องก้มนาน ๆ หรือยก แขน ขา ท่ีเป็นมมุกว้าง

เกินกวา่ความสามารถ 
- เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพร่างกาย เช่นถ้ามีอาการปวด ข้อเข่า หรือปวด

หลงั ก็ควรเลือกกิจกรรมในน า้ เช่น เดินในน า้ นัง่เตะขาในน า้ เพ่ือปอ้งกนัการกระแทรกของข้อเข่า
ในแนวดิง่ 

- กิจกรรมท่ีเลือกต้องไมมี่การกลัน้ลมหายใจไว้นาน ๆ เชน่ ยกดมัเบลท่ีมีน า้หนกัมาก
และกลัน้ลมหายใจไว้ (ถ้าจะยก ควรเลือกดมัเบลท่ีขนาดเบาประมาณ 1 กิโลกรัม) และยกให้ตลอด
ชว่งการเคล่ือนท่ีของข้อตอ่ 

- เลือกกิจกรรมท่ีท าติดตอ่ได้อยา่งสม ่าเสมอตลอดเวลา 10- 15 นาทีแล้วมีความรู้สึก
ว่าเหน่ือยพอประมาณ เช่น ถีบจกัรยานอยู่กับท่ี เดินเร็ว ว่ายน า้ โดยมีอตัราการเต้นของหวัใจอยู่
ในชว่ง 110 – 120 ครัง้ ตอ่นาที 

- เลือกกิจกรรมท่ีท าให้รู้สึกผ่อนคลายมากกว่าเพิ่มความเครียด เช่น เล่น แบดมินตนั 
ปิงปอง เปตองโดยไมเ่น้น หรือให้ความส าคญัเร่ืองผล แพ้ – ชนะ มากเกินไป 

- หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีเคล่ือนท่ีเร็ว/ย่อ-ยืด ข้อเข่าอย่างเร็ว/บิด-หมุน ล าตวัอย่างเร็ว 
เชน่ การเลน่ฟตุบอลเป็นทีม กระโดดขึน้ – ลง วิ่งทางลาดชนั เป็นต้น 

- ควรมีเพ่ือนหรือคนในครอบครัวร่วมออกก าลงักายด้วยอยา่งน้อย 1 คน 
- เม่ือรู้สกึเวียนศีรษะ ตามวั หอืูอ้ ใจสัน่ หายใจไมท่นั เจ็บหน้าอก ต้องหยดุออกก าลงั

กายทนัที 
- ผู้ ท่ีมีโรคประจ าตวั เช่น หอบหืด โรคหวัใจ โรคเบาหวาน ควรปฏิบตัิ ตามค าแนะน า

ของแพทย์อยา่งเคร่งครัด 
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขได้น าเสนอขัน้ตอนการปฏิบตัิการออกก าลังกาย

ส าหรับผู้สูงอายุ โดยเร่ิมจาก ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เลือกกิจกรรมตามความเหมาะสม และลด
สภาวะร่างกาย ตามล าดบัดงันี.้(กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2546)    ดงัตาราง 1 
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ตาราง 1 ขัน้ตอนการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ 
 

ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ 

(5-10 นาที) 

เลือกกิจกรรมตาม 

ความเหมาะสม 

(10-15 นาท)ี 

ลดสภาวะร่างกาย 

(6-10 นาที) 

การยืดเหยยีด

กล้ามเนือ้เร่ิมปฏิบตัิ

จากทา่นัง่กบัพืน้แล้ว

ก้ม แตะปลายเท้าช้าๆ 

เพื่อยืดเหยียด

กล้ามเนือ้มดัใหญ่คือ 

ขาและล าตวัแล้วคอ่ย

ยืนขึน้บริหารต้นคอ

ไหล ่แขนข้อมือ ให้ราง

ก่ายอบอุน่ข้อตอ่ไม่

ติดขดั พร้อมทีจ่ะ

เคลือ่นท่ีเร็วขึน้ 

ตามล าดบั 

- เดิน 

- เดินเร็ว 
- วิ่งเหยาะ 
- ถีบจกัรยานอยูก่บัท่ี(โดยไมม่ีความฝืด ถ้ามีโรค 

ข้อเขา่เสือ่ม) 
- ถีบจกัรยาน (ถ้าปฏิบตัิสม ่าเสมออยูแ่ล้ว) 
- เลน่ปิงปอง 
- เลน่เปตอง 
- เลน่แบดมินตนัข้างละ 3 คน 

- วา่ยน า้ 
- เดินในน า้ บริหารร่างกายในน า้ 
- มวยจีน 

- ไทเก็ก ชิกง 
- ไม้พลองปา้บญุม ี

- เต้นแอโรบิค (ไมก่ระโดด) 

การลดสภาวะร่างกายให้

ปฏิบตัิภายหลงัการออกก าลงั

กายเร่ิมจะเสร็จสิน้ 1-2 นาที 

แล้วยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในทา่

เดิมที่ปฏิบตัใินขัน้ยืดเหยียด 

เหยียดกล้ามเนือ้เพื่อปรับ

สภาพร่างกายอยา่งคอ่ยเป็น

คอ่ยไป ท าให้อณุหภมูิ

ร่างกายลดลงตามล าดบั และ

คลายกล้ามเนือ้ ท าให้ไมม่ี

อาการปวดเมื่อย ภายหลงั

การออกก าลงักายเสร็จสิน้ลง 

 
โจน ชาน ,จิน แยน และเกรโกร่ี เพย์เน (2013) กล่าวว่า การออกก าลังกายและการมี

กิจกรรมทางกายช่วยรักษาและฟืน้ฟูความรู้ความจ าในผู้สงูอายุ โดยการเคล่ือนไหวทางร่างกายท่ี
เกิดจากกล้ามเนือ้มัดใหญ่ท าให้มีการใช้พลังงาน ในขณะท่ีการออกก าลังกายหมายถึงการมี
กิจกรรมทางกายท่ีมีการวางแผน เป็นโครงสร้าง และซ า้ซ้อน อีกทัง้ยงัเป็นเปา้หมายขัน้สดุท้ายหรือ
ขัน้กลางเพ่ือปรับปรุงหรือบ ารุงสมรรถภาพทางกาย การมีกิจกรรมทางกายและการออกก าลงักาย
เก่ียวข้องกับการพฒันามาตรการด้านความรู้ความจ าในระดบัโลกและความสามารถในการรับรู้
ความสามารถเฉพาะด้าน  เช่น ความสนใจ ความเร็วในการประมวลผลข้อมลู หน้าท่ีของผู้บริหาร
หน่วยความจ า เป็นต้น การมีกิจกรรมทางกายและการออกก าลงักายท่ีเพียงพอช่วยท าให้สมองดี
และชว่ยชะลอปัญหาความจ าเส่ือม การมีกิจกรรมทางกายช่วยปกปอ้งผู้สงูอายโุรคความจ าเส่ือม, 
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ความบกพร่องทางสติปัญญาและภาวะสมองเส่ือม  ผู้สูงอายุท่ีมีกิจกรรมทางกายช่วยลดภาวะ
สมองเส่ือมถึง 21% เม่ือเทียบกับการไม่มีกิจกรรมทางกาย ในการติดตามผล 10 ปีปริมาณการ
ออกก าลังกายมีความเก่ียวข้องกับการลดลงของกระบวนการคิด  การออกก าลังกายและการมี
กิจกรรมทางกายท าให้กบับคุคลท่ีมีสขุภาพดีและด้วยเหตผุลหลายประการอาจมีประสิทธิภาพใน
หมูผู่้สงูอายท่ีุมีความบกพร่องทางร่างกายหรือกระบวนการคดิ(Chan, Yan, & Payne., 2013) 

ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกต่อกระบวนการคิด ได้รับการศึกษาอย่าง
กว้างขวาง ผลประโยชน์ท่ีรายงานบอ่ยท่ีสดุคือความจ าและการท างาน การออกก าลงักายแบบแอ
โรบิคสามารถอธิบายความแปรปรวนของสมองในส่วนฮิพโปแคมปัสซึ่งมีบทบาทส าคญัเก่ียวกับ
ความจ าและลดภาวะของโรคอ้วน การศกึษาระบบประสาทพบว่าการออกก าลงักายแบบแอโรบิค
เพิ่มปริมาณฮิบโปแคมปัสและการเช่ือมต่อระหว่างพืน้ท่ีของสมอง ดงันัน้การออกก าลังกายแอ
โรบิคอาจสันนิษฐานได้ว่าเป็นประโยชน์ต่อการท างานของหน่วยความจ าโดยการปกป้องฮิบโป
แคมปัสจากการหดตัวและปรับปรุงการเช่ือมต่อกับระบบประสาทรอบนอก  ในช่วงสองสาม
ทศวรรษท่ีผ่านมาหลกัฐานแสดงให้เห็นว่ามีผลดีอย่างมากส าหรับการออกก าลงักายเพ่ือลดความ
อ้วนและการฟื้นฟูความรู้ ความจ า  การออกก าลังกายแบบแอโรบิคช่วยลดมวลและน า้หนัก
ไขมนั การออกก าลงักายแบบไม่ใช้ออกซิเจนเป็นสิ่งส าคญัส าหรับการเพิ่มมวลกายท่ีมีส่วนส าคญั
ในการสนบัสนนุการท างานทางกายภาพและปอ้งกนัการบาดเจ็บในผู้สงูอายุ การออกก าลงักายทัง้
แบบแอโรบิคและแบบไมใ่ช้ออกซิเจนเป็นท่ีแนะน าโดยทัว่ไปส าหรับผู้สงูอายท่ีุเป็นโรคอ้วนเพ่ือช่วย
ฟืน้ฟูสขุภาพร่างกายในขณะเดียวกนัก็ลดความหย่อนสมรรถภาพทางปัญญาลง ดงันัน้ การออก
ก าลังกายควรได้รับการส่งเสริมในผู้สูงอายุ เพ่ือเป็นการลดความอ้วนและลดโอกาสเกิดความ
บกพร่องทางสตปัิญญา 

เจสสิกา โธมสั และดกูลสั (2014) ได้ศกึษาเก่ียวกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิคและ
ปัจจยัอ่ืนๆของการด าเนินชีวิตท่ีท าให้สขุภาพดี ท่ีมีผลตอ่ความผิดปกติของหลอดเลือดในผู้สงูอายุ
ซึ่งพบว่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิค มีผลตอ่การลดความผิดปกติของเย่ือบุผนงัหลอดเลือด
ของผู้สูงอายุมากกว่าการลดความหนาแน่นของหลอดเลือดเน่ืองจากการศึกษาทางคลินิกและ
ทดสอบเส้นเลือดของมนุษย์ ด้วยอายุมากขึน้ซึ่งเป็นปัญหาท่ีไม่สามารถควบคุมได้แต่การออก
ก าลงักายแบบแอโรบิคจะช่วยชะลอความผิดปกตขิองผนงัหลอดเลือด เน่ืองจากการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิคจะช่วยรักษา / ฟืน้ฟสูมรรถภาพของเอ็นไซม์ภายในหลอดเลือดท่ีเกิดจากความเครียด
และการอกัเสบในวยัสงูอาย ุการเกิดความผิดปกติของหลอดเลือดเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีส าคญัในการ
เกิด โรคหลอดเลือดและหวัใจ การออกก าลงักายแบบแอโรบิคควรได้รับการพิจารณาเป็นอันดบั
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แรกในการปอ้งกนัการแข็งตวัของหลอดเลือดแดง และเพ่ือเป็นการจดัการกบัไขมนัในชอ่งท้องควร
ออกก าลงักายควบคูก่บัการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม(Jessica, Thomas, & Douglas, 2014) 

3.7 ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
สชุาต ิ โสมประยรู (2546) ได้กลา่วถึงประโยชน์ของการออกก าลงักายไว้ดงันี ้  
“..เน่ืองจากหวัใจของคนเราเป็นกล้ามเนือ้ชนิดหนึ่ง การออกก าลงักายท่ีมากพอจะช่วย

ให้กล้ามเนือ้หัวใจท าหน้าท่ีได้เข้มแข็ง และเป็นผลช่วยให้ระบบการไหลเวียนของโลหิตมี
ประสิทธิภาพดียิ่งขึน้ กล่าวคือ คนท่ีออกก าลงักายโดยสม ่าเสมอจะมีอตัราการเต้นของหวัใจหรือ
ชีพจรน้อยครัง้กวา่ แตจ่ะมีปริมาณโลหิตสง่ไปเลีย้งร่างกายได้มากกวา่คนท่ีไมใ่คร่ได้ออกก าลงักาย
การออกก าลงักายท่ีมากพอยงัช่วยให้ปอดมีความสามารถในการขยายตวัได้ดี หายใจเอาอากาศ
เข้าไปได้มากขึน้ และสามารถใช้ก๊าซออกซิเจน ซึ่งมีอยู่ในอากาศท่ีหายใจเข้าไปได้ดียิ่งขึน้ อนัเป็น
ผลท าให้การเผาผลาญอาหารภายในเซลล์ต่างๆ ของร่างกายเป็นไปได้อย่างรวดเร็วผู้ ท่ีออกก าลงั
กายโดยสม ่าเสมอจงึหายใจช้ากวา่ แตจ่ะมีปริมาณความจขุองปอด (Lung Capacity) มากกวา่ผู้ ท่ี
ไมใ่คร่ได้ออกก าลงักาย..” 

การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ จะช่วยให้กล้ามเนือ้ของร่างกายโดยทัว่ไปทัง้อวยัวะ
ภายนอกและภายใน มีความสามารถในการท างานได้มากขึน้ เช่น หดตวัและยืดตวัได้ดี ผลิต
พลังงานและสะสมพลังงานได้มาก อันเ ป็นผลท าให้ร่างกายมีความแข็งแรง ความว่องไว  
และความทนทานเพิ่มขึน้ จึงท าให้ระบบต่างๆ ของร่างกายท างานได้ดี และเป็นผลให้สามารถ
ประกอบกิจการงานตา่งๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ถ้าเป็นเด็กก็จะท าให้ร่างกายเจริญเติบโตเร็วขึน้
ด้วย 

การออกก าลงักายท่ีถูกต้องตามหลกัสุขาภิบาลจะช่วยท าให้น า้หนกัตวัอยู่ในลกัษณะท่ี
เหมาะสม ไม่อ้วนหรือผอมจนเกินไป พร้อมทัง้ท าให้มีรูปร่างสมสดัส่วน มีท่าทางหรือการทางตวั
และบคุลิกลกัษณะท่ีดี 

ผลพลอยได้ท่ีส าคญัอีกอย่างหนึง่ก็คือ มีกิจกรรมการออกก าลงักายหลายอย่าง เช่น การ
เล่นเกมกีฬาหรือประกอบกิจกรรมนนัทนาการต่างๆ ยงัช่วยท าให้จิตใจเกิดความสนุกสนานและ
เพลิดเพลิน ซึ่งช่วยลดความตึงเครียดทางอารมณ์ได้เป็นอย่างดีอันเป็นผลช่วยท าให้บุคคลมี
สขุภาพจิตท่ีดีขึน้ การออกก าลงักายช่วยให้อวยัวะตา่งๆ ของร่างกายท างานประสานกนัดีขึน้ซึง่จะ
ช่วยส่งเสริมการกระท าหรือการแสดงออกต่างๆ ทัง้ในด้านส่วนตวัและส่วนรวม อนัเป็นผลท าให้
คนเราประสบความส าเร็จในชีวิตทกุๆด้านเพิ่มมากขึน้ 
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วุฒิพงษ์  ปรมตัถาวร (วุฒิพงษ์ ปรมตัถากร, 2547) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออก
ก าลงักายตอ่ระบบตา่งๆ ของร่างกาย ดงันี ้

 
1. ผลการออกก าลงักายตอ่ระบบไหลเวียนเลือด 

1.1 ปริมาณเลือด ผู้ ท่ีออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ า ท าให้ปริมาณของ
เลือดเพิ่มขึน้ ทัง้นีเ้พราะร่างกายมีความจ าเป็นต้องใช้เลือดรักษาระดบัอุณหภูมิและใช้ออกซิเจน
เพ่ือการสนัดาปปริมาณของเลือดท่ีเพิ่มขึน้ท าให้เลือดไหลกลบัสู่หวัใจเพิ่มขึน้หลงัจากส่งไปฟอกท่ี
ปอดแล้ว ปริมาณเลือดแดงจงึมีมากขึน้ สามารถไปเลีย้งกล้ามเนือ้ได้อยา่งเพียงพอตามท่ีต้องการ 

1.2 การสะสมกรดแลกติก เป็นตัวการส าคัญอย่างหนึ่ง ท่ีเป็นอุปสรรคต่อ 
การท างานของกล้ามเนือ้และเช่ือวา่เป็นสาเหตหุนึง่ของการเป็นตะคริวท่ีกล้ามเนือ้ ผู้ ท่ีเลน่กีฬาหรือ
อกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะท าให้การสะสมแลกติกเป็นไปได้ช้า ท าให้ร่างกายมีเวลาก าจดัออก
จากกล้ามเนือ้เป็นผลท าให้เหน็ดเหน่ือยช้าลง 

1.3 เส้นเลือด เส้นเลือดมีกล้ามเนือ้เรียบช่วยในการล าเลียงเลือด เม่ือมีปริมาณ
เลือดเพิ่มขึน้ เส้นเลือดด าจ าเป็นจะต้องขยายตวัและหดตวับอ่ยขึน้ การยืดหยุ่นของเส้นเลือดจึงดี
ขึน้เท่ากบัเป็นการช่วยปอ้งกนัไมใ่ห้เส้นเลือดแข็งตวัหรือเปาะ นอกจากนัน้ เส้นเลือดฝอยท่ีปิดเป็น
ทางเบี่ยงส าหรับให้เลือดไหลเวียนในโอกาสท่ีมีความจ าเป็นกล้ามเนือ้ยงัเพิ่มมากขึน้อีกด้วย 

1.4 หวัใจ ผู้ เช่ียวชาญทางวงการแพทย์มีหลักฐานยืนยนัว่า การออกก าลังกาย
อย่างสม ่าเสมอเป็นประจ าสามารถป้องกันโรคหัวใจเส่ือมสภาพ (Degenerative-disease) หรือ
โรคหวัใจวายได้ดีวิธีหนึ่ง ส่วนประกอบส่วนใหญ่ของหวัใจ คือ กล้ามเนือ้หวัใจ (Cardiac muscle) 
เม่ือมีการออกก าลงักายจะท าให้กล้ามเนือ้หวัใจสบูฉีดเลือดไปยงัสว่นตา่งๆ ของร่างกายได้ทนัตาม
ความต้องการ เพราะหวัใจแข็งแรงและมีสมรรถภาพในการท างานดีขึน้ 

1.5 ความดนัเลือด เม่ือมีการออกก าลงักายจะท าให้ความดนัเลือดเปล่ียนแปลง
ไป เพราะวา่มีปริมาณเลือดไหลมากขึน้ ปริมาณสบูฉีดเลือดของหวัใจมากขึน้ แตค่วามต้านทานใน
เส้นเลือดฝอยขยายตวัได้ดี 

2. ผลการออกก าลงักายตอ่ระบบหายใจ โดยทัว่ไปแล้วระบบหายใจท างานจะท างาน
อย่ า ง ใก ล้ชิ ดกับ ระบบไหล เ วียน เ ลื อดในนัก กีฬา ท่ี มี กา ร ฝึก ซ้ อม เ ป็นขั น้ เ วล านาน  
จะมีความสามารถหายใจออกเต็มท่ีแล้วดีขึน้ ทัง้นีเ้พราะสมรรถภาพของทรวงอก กล้ามเนือ้  
กระบงัลม และมีการหดตวั(Elastic recoil) ดีขึน้ นอกจากนัน้อตัราการหายใจตอ่นาที (Ventilation 
minute volume) ในขณะปกติหรือออกก าลงักายในระดบัเบาและระดบัปากลาง ผู้ ท่ีเป็นนกักีฬา 
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จะมีการหายใจต่อหน่วยเวลาลดลงเพราะสามารถสูดอากาศได้ลึกมากกว่าและสามารถหายใจ
สูงสุด (Maximum breathing volume) ในนกักีฬาท่ีมีการฝึกซ้อมจะมีความสามารถหายใจเต็มท่ี
ให้เร็วท่ีสดุในเวลาจ ากดัดีกวา่คนธรรมดา 

3. ผลการออกก าลงักายตอ่ระบบกล้ามเนือ้ การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะท า
ให้เย่ือหุ้มกล้ามเนือ้มีความเหนียวและหนาขึน้ขนาดของกล้ามเนือ้โตขึน้ ท าให้มีความแข็งแรง
เพิ่มขึน้ ช่วยชะลดอาการเม่ือยล้า หรือหากมีอาการเม่ือยล้าก็จะใช้เวลาพกั และคืนสู่สภาพปกต ิ
ได้เร็ว 

4. ผลการออกก าลงักายตอ่ระบบอ่ืนๆ 
4.1 ร ะบบประสาทอัต โนมัติ  ท า ง าน ไ ด้สมดุลกั น  (Sympathetic and 

Parasympathetic) ท าให้การปรับตัวของอวัยวะให้เหมาะกับการออกก าลังกายท าได้เร็วกว่า  
การฟืน้ตวัเร็วกวา่ 

4.2 ตอ่ม ตอ่มหมวกไตเจริญขึน้ มีฮอร์โมนสะสมมากขึน้ 
4.3 ตับ  เพิ่ มป ริมาณและน า้ หนัก  มี ไ กล โค เจนและสาร ท่ี จ า เ ป็นต่อ 

การออกก าลงักายไปสะสมมากขึน้ 
5. ช่วยปอ้งกนัโรคอ้วน การออกก าลงักายท่ีถกูต้องและเหมาะสม จะช่วยให้ร่างกาย

มีการใช้พลงังานท่ีได้รับสารอาหาตา่งๆ โดยไม่มีการสะสมไว้เกินความจ าเป็น แตถ้่าขาดการออก
ก าลงักายจะท าให้สารอาหารท่ีมีอยู่ในร่างกายถูกสะสมและจะถูกเปล่ียนเป็นไขมันแทรกซึมอยู่
ตามเนือ้เย่ือทัว่ร่างกาย ซึง่เป็นสาเหตหุนึง่ของการเกิดโรคอ้วน 

การออกก าลงักายมีผลดีตอ่สมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายดุงันี ้(ราตรี เรืองไทย, 2558) 
1. การออกก าลงักายเพ่ือความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ จะช่วยเพิ่มการเคล่ือนไหวของ

ข้อตอ่ ช่วยให้ อาการข้อติด หรือมีช่วงมมุการเคล่ือนไหวน้อย มีมมุการเคล่ือนไหวดีขึน้ได้หรือลด
อาการบาดเจ็บจากข้อติดได้  

2. การออกก าลงักายแบบแรงต้านสามารถเพิ่มความอดทนและความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ได้ชว่ยให้ การทรงตวัดีขึน้ ซึง่สามารถลดอตัราเส่ียงในการล้มในผู้สงูอายไุด้  

3. การออกก าลงักายแบบแอโรบิค สามารถเพิ่มสมรรถภาพการท างานของหวัใจและ
ปอด ผู้สงูอาย ุก็จะสามารถท ากิจวตัรประจ าวนัได้นานขึน้ อีกทัง้ร่างกายก็จะเผาผลาญไขมนัและ
น า้ตาลท่ีสะสมอยูไ่ด้ดีขึน้ โดยในผู้สงูอายบุางรายท่ีเป็นโรคเบาหวานท่ีออกก าลงักายแบบแอโรบิค 
จะส่งผลให้น า้ตาลในเลือดลดลงได้ ส่งผลให้ลดการใช้ยาจนกระทัง่สามารถหยดุยาได้ในบางราย 
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โดยจากงานวิจยัท่ีผ่านมา พบวา่ การออกก าลงักาย ประมาณ 3 ชัว่โมง/สปัดาห์จะชว่ยให้ผู้สูงอายุ
มีอายยืุนขึน้อีก 5 ปี 

นอกจากนีย้งัพบว่า ผู้สูงอายุท่ีออกก าลงักายจะมีภาวะจิตใจท่ีดีกว่าผู้สูงอายุท่ีไม่ออก
ก าลงักาย ทัง้นี ้ในการสร้างแรงจงูใจให้กับผู้สงูอายเุพ่ือให้เร่ิมต้นออกก าลงักายนัน้สามารถท าได้ 
คือ การออกก าลงักายท าให้อายยืุน ปอ้งกนัการหกล้มได้ มีรูปร่างดีดอู่อนวยั สามารถท ากิจวตัรใน
ชีวิตประจ าวนัได้ด้วยตนเอง และสร้างคณุค่าให้กับตนเองได้เน่ืองจากไม่เป็นภาระแก่ลูก หลาน 
ดังนัน้ ถ้าผู้ สูงอายุเร่ิมออกก าลังกายตัง้แต่วันนีจ้ะส่งผลให้สุขภาพดีทัง้กายและใจเม่ือทัง้สอง
องค์ประกอบ ดีแล้ว ก็จะท าให้คณุภาพชีวิตท่ีดีเกิดขึน้ 

3.8 รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมท่ีมีผลต่อการออกก าลังกาย 
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเป็นการน าเอาหลายๆทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับ

เร่ืองของการจงูใจและการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมมาอธิบายการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมท่ีเกิดขึน้ใน
แตล่ะช่วงเวลา ผู้ ท่ีเป็นเจ้าของหลกัการดงักล่าวคือ ดร.โปรชาสกา และ ดร.ไดคลิเมนท์ โดยบคุคล
ทัง้สองเร่ิมต้นศกึษาพฤติกรรมการเปล่ียนแปลงการหยดุสบูบหุร่ีของคนเราด้วยตนเอง ซึ่งเป็นเร่ือง
ยากเชน่เดียวกบัการออกก าลงักาย โดยทัง้คูเ่ห็นวา่นา่จะเป็นประโยชน์ท่ีจะน ามาใช้กบัการควบคมุ
พฤตกิรรมของคนเราในการออกก าลงักายด้วยเช่นกนั นอกจากนัน้การหยดุสบูบหุร่ีนีเ้ป็นการเกิดท่ี
ไมไ่ด้ใช้คนหรือนกับ าบดัเข้ามาช่วยด้วย และสิ่งท่ีเรียนรู้จากการศกึษาดงักล่าว คือการท่ีคนเราเลิก
สบูบหุร่ีนัน้ มีขัน้ของการเลิกท่ีแตกตา่งกนั โดยต้องผ่านช่วงเวลาของความยุ่งยากเม่ือจะหยุดการ
สูบบุหร่ี  ส่วนค าว่า Trans theoretical Model ปรากฏขึน้เพราะมีการน าเอาหลายๆทฤษฎี  
มาใช้ร่วมอธิบาย โดยได้น าเอาจดุเดน่ของ แนวความคิดทฤษฎีตา่งๆ ได้แก่ การเพิ่มความตระหนกั
ต่อการมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย (consciousness raising) จากทฤษฎีจิตวิเคราะห์ของ 
ฟรอยด์ (Freud 1957) การเสริมแรงในการจดัการ (contingency management) ของสกินเนอร์ 
(Skinner 1971) และค้นหาสิ่งสนับสนุนท่ีท าให้เกิดการออกก าลังกาย (helping relationships) 
ของโรเจอร์ (Rogers 1951) มาเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการเปล่ียนพฤติกรรม(Karen & Rimer, 
2008)  

Culos-Reed, Gyursik & Brawley (Culos-Reed, Gyurcsik, & Brawley, 2001) ไ ด้ ใ ห้
เหตผุลของความนา่สนใจของทฤษฎีนีไ้ว้ 4 ประการส าคญัคือ  

1. เป็นทฤษฎีท่ีอธิบายพฤติกรรมท่ีครอบคลุมตัง้แต่คนท่ีไม่เคยคิดเก่ียวกับการออก
ก าลงักายเลยไปจนถึงคนท่ีออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง 
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2. เป็นทฤษฎีท่ีแสดงให้เห็นวา่เหตผุลของการออกก าลงักายเป็นลกัษณะท่ีเคล่ือนไหว
เปล่ียนแปลงตลอดเวลา 

3. อธิบายว่าคนเรามีกระบวนการ ท่ีแตกต่างกันในการ ท่ีจะออกก าลังกาย  
และความพร้อมของการท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม (Stages of readiness for change)  

4. ทฤษฎีนีเ้น้นผลท่ีเกิดขึน้ เชน่ ความรู้สกึรับรู้ความสามารถตนเอง (Self – efficacy) 
หรือความคุ้มค่าของการกระท า (Cost-benefit) เปล่ียนแปลงตามแต่ละขัน้ตอนของความพร้อม 
ไมใ่ชเ่พียงแตพ่ฤตกิรรมท่ีเกิดขึน้ 
4. แนวคิดเก่ียวกับวิธีการจัดกระท าข้อมูล 

4.1 การถอดบทเรียน (Lesson Learned)  
4.1.1 ความหมายของการถอดบทเรียน  

การถอดบทเรียน คือ การทบทวนหรือสรุปประสบการณ์การท างานท่ีผ่านมาในแง่มมุ
ตา่งๆเพื่อให้เห็นถึงรายละเอียดของเหตปัุจจยัทัง้ภายในและภายนอกซึง่ท าให้เกิดผลอยา่งท่ีเป็นอยู่
ในปัจจุบันทัง้ท่ีส าเร็จหรือล้มเหลว หรืออาจกล่าวได้ว่า เราถอดบทเรียน  เพ่ือสืบค้นความรู้ 
จากการปฏิบตัิงานโดยใช้วิธีการสกัดความรู้และประสบการณ์ท่ีฝังลึกจากกลุ่มเปา้หมายท่ีได้ร่วม
การปฏิบตัิงาน พร้อมทัง้บนัทึกรายละเอียดขัน้ตอนการปฏิบตัิงาน ผลการปฏิบตัิงาน และความรู้
ใหม่ๆท่ีเกิดขึน้ระหว่างการปฏิบตัิงานทัง้ท่ีส าเร็จหรือล้มเหลว เ พ่ือเป็นแนวทางในการปรับปรุง 
การปฏิบตังิานให้บรรลเุปา้หมาย และสามารถเผยแพร่ศกึษาเรียนรู้ได้(รัตนา ดวงแก้ว, 2551) 

นอกจากนีก้ารถอดบทเรียน หมายถึง กระบวนการดึงเอาบางสิ่งบางอย่างออกมา
จากบทเรียนท่ีมีอยู่จากสิ่งท่ีเราท า เพ่ือให้ได้งานท่ีเป็นความส าเร็จ (Best Practice) รวมทัง้ 
ความล้มเหลวท่ีเกิดขึน้ (Bad Practice)  

การถอดบทเรียน เป็นทัง้แนวคิดและเคร่ืองมือเพ่ือสร้างการเรียนรู้ ซึ่งเป็นวิธีการหนึง่
ของการจัดการความรู้ โดยเป็นกระบวนการดึงเอาความรู้จากการท างานออกมาใช้เป็นทุน  
ในการท างานเพ่ือยกระดับให้ดียิ่งขึน้ การถอดบทเรียน จึงเป็นการสกัดความรู้ท่ีมีอยู่ในตัวคน 
(Tacit Knowledge) ออกมาเป็นบทเรียน/ความรู้ท่ีชดัแจ้ง (Explicit Knowledge) ซึง่ผลท่ีได้จาก 

การถอดบทเรียน ท าให้ได้บทเรียนในรูปแบบชดุความรู้ (ท่ีเป็นรูปธรรม) และเกิดการ
เรียนรู้ร่วมกนัของผู้ เข้าร่วมกระบวนการ อนัน ามาซึง่การปรับวิธีคิด และเปล่ียนแปลงวิธีการท างาน
ท่ีสร้างสรรค์และมีคุณภาพยิ่งขึน้ หัวใจหลักของการถอดบทเรียน ต้องมีการแบ่งปันความรู้
(Knowledge Sharing) โดยมีผลประโยชน์ร่วมกัน (Mutual Benefit) มีความไว้วางใจทัง้ตนเอง
และผู้ อ่ืน (Trust) และมีการเรียนรู้ (Learning)  
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กาญจนา แก้วเทพและอดลุย์ ดวงดีทวีทรัพย์ (กาญจนา แก้วเทพ & อดลุย์ ดวงดีทวี
ทรัพย์, 2549) ได้กล่าวไว้ว่า การถอดบทเรียนเป็นรูปแบบหนึ่งของการจัดการความรู้  ตามหลัก
แนวคิดเร่ือง "การจดัการความรู้ (Knowledge management) จะเห็นว่าในการท างานใดๆนัน้จะ
ต้องการองค์ประกอบ 3 อย่างคือ (1) คน (2) องค์ความรู้ (3) ทรัพยากรอ่ืนๆ เช่น งบประมาณ/
สถานท่ี/เวลา ฯลฯ  ส่วนประกอบท่ีมีความส าคัญมากยิ่งขึน้ทุกทีในโลกสมัยใหม่ก็ คือตัวองค์
ความรู้ซึ่งหากมีการบริหารจัดการท่ีดีแล้ว ก็จะได้ทัง้ปริมาณความรู้ท่ีเพิ่มขึน้ และคุณภาพของ
ความรู้ท่ีทรงอานภุาพ 

สมพนัธ์ เตชะอธิก (2553) การถอดบทเรียน เป็นกระบวนการดึงเอาความรู้ท่ีได้รับ
จากการท างาน มาใช้ประโยชน์หรือการบริหารจัดการต่างๆ ซึ่งบุคคล กลุ่ม โครงการสามารถ 
แลกเป ล่ียนเ รียน รู้ตั ง้ แต่ เ ร่ิม ต้น  มีการสะท้อนกลับทัน ที เ ม่ือจบกิจกรรม  และเ รียน รู้ 
เม่ือจบสิน้การท างานหนึง่ๆ หรือโครงการหนึง่ๆ 

ดงันัน้ การถอดบทเรียน จงึเป็นสว่นหนึง่ของการจดัการความรู้โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือ
สืบค้นความรู้จากการปฏิบตัิงาน ซึ่งได้จากรายละเอียดขัน้ตอนหรือบนัทึกผลการปฏิบตัิ รวมถึ ง
ความรู้ใหม่ๆท่ีเกิดขึน้จากการปฏิบัติงาน เพ่ือเป็นแนวทางในการปรับปรุงงานให้ดีขึน้/บรรลุ
เป้าหมาย สามารถเผยแพร่ได้ เน้นการระดมสมอง พูดคุย เล่าเร่ือง สังเคราะห์ จับประเด็น 
กระบวนการวิธีท างานเชิงบทเรียนหรือประสบการณ์   

ความส าคัญและประโยชน์ของการถอดบทเรียน สามารถสรุปโดยแบ่งออกเป็น  
3 ขัน้ ดงันี  ้1. ขัน้สัน้ สามารถน าไปปรับปรุงเทคนิคการท างาน การขับเคล่ือนเป็นไปในทิศทาง
เดียวกัน สามารถปรับเปล่ียนได้ ตามสถานการณ์การเปล่ียนแปลงของสงัคม และท าให้ผลการ
ด าเนินงานโครงการดีขึน้  2. ขัน้กลาง และ 3. ขัน้ยาว ท าให้เกิดความเช่ือมัน่ในการท างานและการ
เผชิญปัญหามากขึน้ เกิดความภาคภมูิใจเม่ือ ได้เห็นพฒันาการของโครงการท่ีดีขึน้หลงัจากการน า
บทเรียนไปปรับใช้  

บทเรียนมีหลายประเภท ทัง้บทเรียนของปัจเจกบุคคล บทเรียนของกลุ่มงานหรือ
ทีมงาน บทเรียนของโครงการ โดยเฉพาะหากเป็นบทเรียนของโครงการ อาจเป็นบทเรียนตาม 
วงโคจรโครงการตัง้แต่ เร่ิมด าเนินการโครงการ ระหว่างการด าเนินโครงการ และสิน้สุดโครงการ  
ซึง่มีกระบวนการถอดบทเรียนแบง่เป็น 3 ขัน้ ได้แก่ 

1. เม่ือเร่ิมต้นกิจกรรม/โครงการ ถอดบทเรียนเพ่ือประเมินปัจจัยน าเข้า ใช้วิธีการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้จากเพ่ือนร่วมงาน  

2. ระหวา่งด าเนินกิจกรรม/โครงการ ถอดบทเรียนเพ่ือสะท้อนการท างาน และสร้าง 
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3. ความเข้มแข็งในกิจกรรมต่อไปใช้วิธีทบทวนสะท้อนกลบั (After Action Review : 
AAR) 

4. หลังสิน้สุดโครงการ ถอดบทเรียนเพ่ือการสังเคราะห์ความรู้ ค้นหาปัจจัยและ
กระบวนการหนนุเสริมท่ีดี (Best Practice) ใช้วิธีเรียนรู้หลงัการด าเนินงาน (Retrospect)  

4.1.2 วิธีวิทยาการถอดบทเรียน ประกอบด้วย  
1. การถอดบทเรียนด้วยการเรียนรู้จากเพ่ือน (Peer Assist - PA) เป็นการเรียนรู้ก่อน

การท ากิจกรรม โดยเป็นการเรียนรู้จากเขา เขาเรียนรู้จากเรา ทัง้เราและเขาเรียนรู้ร่วมกนั และ สิ่งท่ี
เราร่วมกนัสร้าง (เกิดความรู้ใหม)่ โดยมีลกัษณะเป็นการประชมุ/ประชมุเชิงปฏิบตัิ 

2. การถอดบทเรียนแบบเล่าเร่ือง (Story Telling) เป็นการเรียนรู้ก่อนหรือระหว่างท า
กิจกรรม ด้วยการให้ผู้ มีความรู้จากการปฏิบัติ ปลดปล่อยความรู้ท่ีซ่อนเร้นอยู่ ในตัวออกมา
แลกเปล่ียนความรู้ โดยผู้ เลา่จะเลา่ความรู้สึกท่ีฝังลึกอยูใ่นตวัท่ีเกิดจากการปฏิบตั ิซึง่ผู้ ฟังสามารถ
ตีความได้โดย อิสระ และเม่ือเกิดการแลกเปล่ียนผลการตีความแล้ว จะท าให้ได้ความรู้ท่ีสามารถ
บนัทึกไว้เป็นชุดความรู้ ซึ่งการถอดบทเรียนใน ลกัษณะนี ้จะเป็นการสกัดความรู้จากเร่ืองท่ีเล่า
ออกมา วา่มีคณุคา่และสามารถน ามาใช้ประโยชน์ได้อยา่งไร ไมใ่ชเ่ป็นเพียงการ เลา่เร่ืองในอดีต 

3. การถอดบทเรียนหลงัปฏิบตัิการ (After Action Review: AAR) ท่ีมาของ AAR นัน้ 
มาจากกองทพัสหรัฐฯ โดยเกิดจากการน าผลการรบมาปรับปรุงเพ่ือการรบครัง้ต่อไป ดงันัน้ AAR 
จึงเป็นการจบัความรู้ท่ีเกิดขึน้สัน้ๆ ภายหลงัการท ากิจกรรม แล้วน าไปสู่การวางแผนในครัง้ต่อไป 
ท าให้คนท ารู้สึกต่ืนตวัและมีความรู้สึกผกูพนักับงาน โดยโครงการ/กิจกรรมท่ีท าครัง้เดียวแล้วจบ 
ไม่จ าเป็นต้องท า AAR ซึ่งรูปแบบการท า AAR สามารถด าเนินการได้ทัง้ระหว่างการท ากิจกรรม
เพ่ือปรับปรุง/แก้ไขระหว่างการท างาน หรือ “การท าไป คิดไป แก้ไขไป” และ ภายหลงัสิน้สดุแตล่ะ
กิจกรรมเพื่อน าไปวางแผนกิจกรรมครัง้ตอ่ไป (วรางคณา จนัทร์คง, 2557) 

การถอดบทเรียนหลังปฏิบัติการ (AAR) และเม่ือสิน้สุดโครงการ (Retrospect)  
หลักคิดในการถอดบทเรียนปัจจุบนั “มุ่งเน้นการมองอนาคต ท าสิ่งท่ีดีขึน้ในอนาคต” มากกว่า 
“แสวงหาความล้มเหลวของผลงานในอดีต” การถอดบทเรียนควรมุ่งเน้นประเด็นท่ีส าคญัท่ีจ าเป็น
ส าหรับการวางแผนเพ่ือความส าเร็จในอนาคต จะไมถ่อดบทเรียนของโครงการในทกุเร่ือง แตจ่ะให้
ความส าคัญเฉพาะประเด็นท่ีมีความส าคัญเป็นพิเศษ หรือจุดคานงัด (จุดท่ีมีพลังต่อความ
เปล่ียนแปลง) ดังนัน้ ไม่ว่าจะถอดบทเรียนด้วยวิธีใด การตัง้โจทย์หรือตัง้ประเด็นท่ีมีคุณค่า  
จงึเป็นสิ่งส าคญัอนัดบัแรกในกระบวนการถอดบทเรียน 
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การถอดบทเรียนหลังปฏิบัติการโดยหลักการแล้วเป็นการถอดบทเรียนภายหลัง 
การสิน้สดุกิจกรรม เพ่ือช่วยให้การด าเนินกิจกรรมในครัง้ตอ่ไปดีขึน้ และลดข้อผิดพลาด การถอด
บทเรียนลักษณะนีจ้ะมีประโยชน์ ถ้าต้องด าเนินกิจกรรมนัน้หลายๆครัง้ และถอดบทเรียนใน
ช่วงแรกๆ ของการท ากิจกรรม เพ่ือยกระดบัคุณภาพการท างานในครัง้ต่อๆไปให้ดีขึน้ และดีขึน้
อย่างต่อเน่ือง  การถอดบทเรียนหลังปฏิบัติการมีพืน้ฐานมาจากแนวคิดของการโจมตีข้าศึก  
ของกองทัพ ซึ่งทุกฝ่ายท่ีเก่ียวข้องทัง้พลทหาร แม่ทัพนายกอง ประชุมพูดคุยถึงผลการปฏิบตัิ
ภารกิจโจมตีข้าศึกในวันแรก เพ่ือการปฏิบัติการรบท่ีดีขึน้ในวันต่อๆไป การถอดบทเรียนหลัง
ปฏิบตัิการ มีกระบวนการขัน้ตอนคล้ายคลึงกบัการถอดบทเรียนเม่ือสิน้สดุโครงการ (Retrospect) 
ซึ่งเป็นการถอดบทเรียนทัง้โครงการไม่ใช่เฉพาะกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง “AAR เปรียบเสมือนการ
ถอดบทเรียนเม่ือสิน้สดุการรบในแต่ละวนั” “Retrospect เปรียบเสมือนการถอดบทเรียนเม่ือสิน้สดุ
สงคราม” (ศภุวลัย์ พลายน้อย & เนาวรัตน์ พลายน้อย, 2552) 

4.1.3 ข้อควรระวงัของกระบวนการถอดบทเรียนหลงัปฏิบตัิการ (After Action Review: 
AAR)  และเม่ือสิน้สดุโครงการ (Retrospect) 

1) ผู้ ด าเนินโครงการต้องการใช้ประโยชน์จากการถอดบทเรียนในการตัดสินใจ  
การตัง้โจทย์การถอดบทเรียน จงึควรเป็นโจทย์ท่ีมีนยัส าคญัตอ่การตดัสินใจเก่ียวกบัโครงการ 

2) กระบวนการถอดบทเรียนแบบ AAR ด าเนินการในช่วงสัน้ๆให้ไ ด้ ข้อมูล 
จ านวนมาก ดังนัน้จึงควรใช้แหล่งข้อมูลจากหลายๆแหล่งในกระบวนการถอดบทเรียน และมี
ข้อพิจารณา คือ  

แหล่งข้อมูลของผู้ ท่ีเก่ียวข้องท่ีเป็นผู้บริหารโดยตรง (ไม่ค่อยมีประโยชน์ ถ้าในการ
ถอดบทเรียนน าคนท่ีไมไ่ด้ปฏิบตัจิริง มาร่วมกระบวนการถอดบทเรียน) 

มีผู้ อ านวยความสะดวกท่ีมีทักษะในการควบคุมให้การแลกเปล่ียนเ รียน รู้  
อยูใ่นประเดน็เคร่ืองมืออ่ืนๆ เชน่ เทปบนัทกึเสียง ภาพถ่าย 

3) การถอดบทเรียนใช้การสนุทรียะเสวนา (dialogues) มิใช่การบรรยายหรือโต้เถียง 
(debate) 

1. แลก เป ล่ียน เ รียน รู้ อย่ า ง เท่ า เ ทียมกัน ระหว่ า งผู้ บั งคับบัญชาและ
ผู้ ใต้บงัคบับญัชา ผู้บงัคบับญัชาต้องเปิดใจกว้างและมีทศันคติท่ีดีว่า AAR จะเป็นประโยชน์ตอ่ตน
และองค์กร การไมเ่ห็นด้วย ไมไ่ด้หมายความวา่ ไมเ่คารพ (disagreement is not disrespect) 
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2. การถอดบทเรียนเป็น “การสร้างโอกาสในการเรียนรู้ของผู้ ร่วมกระบวนการ”  
ผู้อ านวยความสะดวกในกระบวนการการถอดบทเรียนควรยึดมั่นในหลักการนี ้อาจกล่าวได้ว่า 
กระบวนการถอดบทเรียนมีความส าคญัพอๆ กบัผลลพัธ์ของการถอดบทเรียน 

3. ผู้ อ านวยความสะดวก ควรมีสมรรถนะ (Competency)  จะน ามาซึ่ ง
ความส าเร็จในการถอดบทเรียน ทกัษะท่ีจ าเป็น ได้แก่ การเป็นนกัสงัเกต ทัง้ภาษาพดู และภาษา
กาย เป็นผู้น า การสนทนาท่ีมีศิลป์ มีความรู้ในเร่ืองท่ีจะน ามาถอดบทเรียน เป็นผู้ ท่ีเป็นท่ียอมรับ
ของผู้ ท่ีเก่ียวข้องผู้อ านวยความสะดวกจะไมใ่ช้วิธีการต าหนิหรือแสวงหาผู้กระท าผิด 

การถอดบทเรียน สามารถท าให้ได้ทัง้บทเรียนเชิงบวกและเชิงลบ แต่การแสวงหา
บทเรียนเชิงบวก สิ่งดีๆท่ีเกิดขึน้จะเป็นพลงัใจตอ่ไป 

จะเห็นได้ว่าการถอดบทเรียนระหว่างด าเนินกิจกรรม/โครงการ (After Action 
Review: AAR) และเม่ือสิน้สดุโครงการ (Retrospect) เป็นวิธีการท่ีนิยมมากท่ีสดุในบรรดาวิธีการ
ถอดบทเรียน (ศภุวลัย์ พลายน้อย & เนาวรัตน์ พลายน้อย, 2552) และวิธีการดงักล่าวได้ใช้ในการ
ประชุมถอดบทเรียนของโครงการสร้างเสริมการมีส่วนร่วมของภาคีและเครือข่ายในการพฒันา
อนามยัการเจริญพนัธุ์ในวยัรุ่น โดยเป็นการสกดัความรู้และประสบการณ์การปฏิบตัิงานโครงการ  
จากกลุ่มเป้าหมายท่ีได้ร่วมปฏิบตัิงาน  ให้เห็นภาพของ ขัน้ตอน กระบวนการ  วิธีการปฏิบตัิงาน 
ในโครงการ  ปัจจัยท่ีท าให้เกิดความส าเร็จ รวมถึงแนวทางปฏิบัติท่ีท าให้เกิดความส าเร็จ  
และแนวทางแก้ไขปัญหาอปุสรรคท่ีเกิดขึน้ 

4.2 แนวคิดเก่ียวกับการจัดสนทนากลุ่ม  ( focus group discussion ) 
การสนทนากลุ่มน ามาใช้ครัง้แรกในปี 1941 ในงายวิจัยของสถานีวิทยุ มหาวิทยาลัย

โคลัมเบีย โดยโรเบิร์ต เมอร์ตนั (Robert Merton) เป็นการประเมินปฏิกิริยาของผู้ ฟังต่อรายการ
วิทยทุัง้ทางบวกและทางลบ ตอ่มาเมอร์ตนัได้น าเทคนิคการสนทนากลุ่มมาวิเคราะห์การฝึกทหาร  
และภาพยนตร์ของฝ่ายสารสนเทศและการศึกษาของสหรัฐอเมริกา ซึ่งได้มีการตีพิมพ์ผลงาน
ออกมาเป็นเทคนิคการสนทนากลุม่ (กมลมาลย์ วิรัตน์เศรษฐสิน, 2560)  

การจัดสนทนากลุ่ม (focus group discussion )  มักถูกก าหนดให้ใช้ในการวิจัยทาง
สังคมศาสตร์  ถึงแม้จะมีประวัติศาสตร์อันยาวนานในการใช้เพ่ือวิจัยตลาดและในการวิจยัทาง
แพทย์ เม่ือไม่นานมานี ้ คุณค่าของการจัดสนทนากลุ่ม นับว่าเป็นเคร่ืองมือส าหรับนักวิจัยทาง
สังคมศาสตร์ ซึ่ง มีทัง้ศักยภาพและข้อจ ากัด โดยมีผู้ นิยามกันอย่างกว้างขวางเ ก่ียวกับ  
การจัดสนทนากลุ่ม (focus group discussion ) เป็นการอภิปรายท่ีมีแบบแผนอันเป็นกิจกรรม
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กลุ่มในสภาพแวดล้อมทางสังคม ซึ่งมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน เ พ่ือท าให้กลุ่มดังกล่าว  
สร้างผลการวิจยัทางสงัคมศาสตร์ได้  

เมอร์ตนัและเคนดอลล์ (Merton & Kendall, 1946) กล่าวว่า การจดัสนทนากลุ่ม (focus 
group discussion ) เป็นรูปแบบของการสัมภาษณ์กลุ่มและมีความส าคญัท่ีใช้ในการแยกแยะ
ระหว่างของมากกว่าสองสิ่ง การสัมภาษณ์กลุ่มเก่ียวข้องกับการสัมภาษณ์กลุ่มบุคคลในเวลา
เดียวกัน โดยเน้นค าถามและการตอบสนองกันระหว่างผู้ วิจยัและกลุ่มในการสนทนา  อย่างไรก็
ตามการจดัสนทนากลุ่ม (focus group discussion ) ต้องอาศยัปฏิสมัพนัธ์ต่อกันภายในกลุ่มบน
พืน้ฐานของประเดน็ท่ีผู้วิจยัได้เสนอ 

ดงันัน้ คณุลกัษณะหลกัท่ีบง่บอกการเป็นกลุม่สนทนาท่ีดี คือ การมีความเข้าใจอยา่งถ่อง
แท้และการน าเสนอข้อมลูท่ีเกิดจากปฏิสมัพนัธ์ภายในกลุม่ 

เมอร์ตนัและเคนดอลล์ (Merton & Kendall, 1946) ได้น าเสนอบทความเก่ียวกับการ
สัมภาษณ์กลุ่มท่ีเป็นตวัแปรในการพัฒนาเทคนิคการจัดสนทนากลุ่ม ซึ่งก าหนดว่ากลุ่มในการ
สนทนานัน้จะจ าเป็นต้องมีประสบการณ์หรือความเช่ียวชาญพิเศษในหวัข้อท่ีท าการศกึษา โดยมี
ร่างค าถามน าในการสมัภาษณ์ท่ีชัดเจน นอกจากนี ้ประสบการณ์ส่วนตวัของผู้ ร่วมกลุ่มสนทนา
จะต้องมีความสมัพนัธ์กบัข้อค าถามท่ีได้เตรียมไว้ 

หลักการของการจัดสนทนากลุ่ม 
1. จดุมุง่หมายของการจดัสนทนากลุม่ 
โพเวล ซิงเกิล และลอยด์ (Powell, Single, & Lloyd, 1996) กล่าวถึง จุดมุ่งหมายหลกั

ของการจดัสนทนากลุม่ในการวิจยั คือ การดงึทศันคต ิความรู้สกึ ความเช่ือ ประสบการณ์ตลอดจน
ปฏิกิริยาของผู้ตอบออกมา ซึ่งวิธีการอ่ืนไม่สามารถท าได้ ( เช่น การสงัเกตการณ์การสมัภาษณ์ตวั
ตอ่ตวั หรือการใช้แบบสอบถาม ) ซึ่งทศันคติ ความรู้สึก ความเช่ือเหล่านีใ้นบางส่วนอาจเป็นอิสระ
จากกลุม่หรือสิ่งท่ีสงัคมคาดหวงั แตจ่ะเป็นสิ่งท่ีเกิดจากการรวมกลุม่ทางสงัคมและมีปฏิสมัพนัธ์ซึ่ง
กนัและกนั ท่ีอยู่ในขอบข่ายของการจดัสนทนากลุ่ม เม่ือเปรียบเทียบกับการสมัภาษณ์รายบุคคล 
(Individual Interview) ท่ีต้องการเพียงทัศนคติ ความรู้สึกและความเช่ือของแต่ละบุคคลเท่านัน้ 
การจัดสนทนากลุ่มเป็นการดึงมุมมองท่ีหลากหลายและกระบวนการทางความรู้สึกออกมาใน
สภาพแวดล้อมของกลุ่ม การสัมภาษณ์รายบุคคลเป็นวิธีการท่ีง่ายกว่าส าหรับนักวิจัย ในการ
ควบคุมซึ่งการจัดสนทนากลุ่มจะต้องใช้การตดัสินใจท่ีเป็นของตนเอง และเม่ือเปรียบเทียบกับ
วิธีการสงัเกตการณ์ (observation) แล้ว การจดัสนทนากลุ่มจะท าให้ผู้วิจยัได้รับข้อมลู ท่ีมากกว่า
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ในขัน้เวลาอนัสัน้ วิธีการสงัเกตการณ์ จะต้องขึน้อยูก่บัการรอท่ีจะต้องมีเหตกุารณ์เกิดขึน้ ขณะท่ีใน
การจดัสนทนากลุม่นัน้ ผู้วิจยัเพียงปฏิบตัติามร่างค าถามน าเทา่นัน้ 

การจัดสนทนากลุ่มไม่ใช่กระบวนการตามธรรมชาติ แต่เป็นกระบวนการท่ีมีแบบแผน  
การจัดสนทนากลุ่มมีประโยชน์อย่างยิ่งเม่ือมีความแตกต่างระหว่างผู้ ร่วมกลุ่มสนทนาและ
ผู้ เช่ียวชาญ และเม่ือภาท่ีใช้ในแตล่ะวนัและวฒันธรรมของกลุม่เฉพาะเป็นสิ่งท่ีน่าสนใจ รวมทัง้เม่ือ
แตล่ะบคุคลต้องการท่ีจะวินิจฉยัระดบัของความคดิเห็นสว่นใหญ่ในหวัข้อท่ีน าเสนอ 

2. องค์ประกอบของการสนทนากลุม่ 
การสนทนากลุม่ควรมีองค์ประกอบดงันี ้(กมลมาลย์ วิรัตน์เศรษฐสิน, 2560) 
1. บคุลากรท่ีเก่ียวข้อง 

1.1 ผู้ด าเนินการสนทนา (Moderator) เป็นผู้ ท่ีเข้าใจธรรมชาตขิองปัญหาท่ีศึกษา
และสร้างแบบสนทนาตัง้แตเ่ร่ิมจนกระทัง่ยุติการสนทนา ให้ด าเนินไปอย่างธรรมชาติ จดัประเด็น
และจดัล าดบัค าถามในการสนทนา จ านวนผู้จดบนัทึกในการสนทนา ต้องเป็นผู้ ท่ีเข้าใจศกัยภาพ
ของกลุม่เปา้หมาย สามารถกระตุ้นให้กลุม่แสดงความคดิเห็นอย่างอิสระและเปิดเผย 

1.2 ผู้จดบนัทึกการสนทนา (Note-taker) เป็นผู้จดบนัทึกการสนทนา ตามความ
จริงไม่มีการแปลความหมายใดๆ บรรยากาศระหว่างการสนทนา เพ่ือเป็นแนวทางในการถอดเทป
บันทึกเสียง นองจากนีผู้้ จดบันทึกจะเป็นผู้ จัดท าแผนผังท่ีนั่งของผู้ ร่วมสนทนา ก ากับช่ือ และ
หมายเลขเพ่ือสะดวกในการจดบนัทึกการสนทนา จ านวนผู้ จดบนัทึกการสนทนาจะมีมากกว่า  
 1 คนก็ได้ 

1.3 ผู้ ช่วยทั่วไป (Assistant) เป็นผู้ควบคุมเทปบนัทึกเสียงระหว่างการสนทนา 
อ านวยความสะดวกในการสนทนา 

3. บทบาทของการจดัสนทนากลุม่ 
เมอร์ตนัและเคนดอลล์ (Merton & Kendall, 1946) ได้กล่าวถึง การจดัสนทนา

กลุม่  สามารถถกูน ามาใช้ในชว่งเร่ิมต้นหรือชว่งบกุเบกิของการวิจยั, ระหวา่งการวิจยั, บางครัง้เพ่ือ
ประเมินหรือพฒันากิจกรรมการด าเนินการต่างๆ ในการวิจยั หรือหลกัจากการวิจยัได้ด าเนินการ
เสร็จสมบูรณ์แล้ว การใช้วิธีการจดัสนทนากลุ่มนัน้ เพ่ือประเมินผลกระทบหรือก่อให้เกิดเส้นทาง
การวิจยัท่ีไปได้ไกลกว่าท่ีมีอยู่เดิม วิธีนีส้ามารถถกูใช้ได้ทัง้ในฐานะวิธีการจดัสนทนากลุ่มโดยตรง  
หรือในฐานะการเติมเต็มให้แก่วิ ธีการวิจัยอ่ืน โดยเฉพาะอย่างยิ่งเพ่ือการสอบยันข้อมูล  
(Triangulation) และการตรวจสอบความสมบรูณ์ (Validity Checking) ได้  
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โดยทัว่ไป การจดัสนทนากลุ่มช่วยให้ค้นพบหรือก่อให้เกิดสมมติฐานการวิจยัและพฒันา
ค าถามหรือแนวคิดส าหรับแบบสอบถามและร่างค าถามเพ่ือการสมัภาษณ์ อย่างไรก็ตามวิธีการนี ้
ยังมีข้อจ ากัดในด้านความสามารถของการอ้างอิงไปสู่ประชากรทัง้หมด  โดยหลักแล้วจ านวน
สมาชิกท่ีร่วมสนทนากลุม่มีขนาดเล็ก ซึง่เป็นไปได้ท่ีกลุม่ตวัอยา่งไมส่ามารถเป็นตวัแทนประชากรท่ี
ดีได้ นอกจากนี ้รัตนะ  บวัสนธ์ (รัตนะ บวัสนธ์, 2556) ได้กล่าวเก่ียวกับการวิจยัเชิงคณุภาพทาง
การศกึษาท่ีใช้เทคนิคการสนทนากลุม่นิยามน ามาใช้วิจยัในประเดน็ตา่งๆ ได้แก่  

1. ใช้เพ่ือส ารวจศกึษาความคิดเห็นทศันคติของผู้ปกครองนกัเรียนหรือชมุชนต่อ
แนวคิดของการจดัการศึกษา หรือการจดัการเรียนการสอนตลอดจนกิจกรรมเสริมหลักสูตรของ
โรงเรียนหรือสถานศกึษาท่ีจะจดัให้มีขึน้ 

2. ใช้เพ่ือประเมินผลโครงการทางการศกึษาและโครงการตา่งๆ ของโรงเรียนหรือ
สถานศกึษาท่ีได้ด าเนินไปแล้ว 

3. ใช้เป็นแนวทางในการสร้างเคร่ืองมือการวิจยับางประเภท เช่น แบบสอบถาม
รวมทัง้ใช้เป็นแนวทางในการหาค าตอบเพิ่มเติมให้กับงานวิจยัทางการศึกษาบางเร่ือง เพ่ือให้ได้
ค าตอบท่ีชดัเจนมากขึน้ 

4. ใช้เพ่ือเป็นการศึกษารายเฉพาะกรณี เพ่ือท่ีจะขยายขอบเขตการวิจัยทาง
การศกึษาให้กว้างขวางขึน้ 

4. แบบแผนปฏิบตัใินการจดัสนทนากลุม่ 
การสมัภาษณ์ในกลุ่มสนทนาท่ีมีแบบแผนโดยปกติจะต้องมีการวางแผนท่ีมากกว่า 

การสมัภาษณ์ประเภทอ่ืนๆ การเชิญบคุคลเพ่ือเข้าร่วมในกลุ่มสนทนาเป็นสิ่งท่ียากตลอดจน การ
จดัหาสถานท่ีท่ีมีอปุกรณ์บนัทกึข้อมลูทัง้ภาพและเสียงอยา่งเพียงพอก็ต้องใช้เวลามาก 

โดยปกติจ านวนของสมาชิกท่ีก าหนดในการจดักลุม่สนทนาหนึ่งกลุม่นัน้ จะเป็น6-10 
คน แตใ่นนกัวิจยับางคนใช้จ านวนผู้ ร่วมสนทนากลุ่มถึง 15 คน หรือบางกลุ่มใช้กลุ่มท่ีมีขนาดเล็ก 
เพียง 4 คนเทา่นัน้ นอกจากนี ้จ านวนกลุม่ท่ีใช้ในการวิจยัมีหลายรูปแบบขึน้อยูก่บัการเลือกใช้บาง
งานวิจยัใช้กลุ่มสนทนาหลายกลุ่มในการพบกนัเพียงครัง้เดียวแตบ่างครัง้มีกลุ่มสนทนาเพียงกลุ่ม
เดียวแตพ่บกนัลายครัง้  

บรูเกรส (Burgess, 1996) กล่าวว่า ช่วงขัน้เวลาในการจดัสนทนากลุ่มหนึ่งครัง้โดย
ปกตจิะใช้เวลาหนึง่ถึงสองชัว่โมง  
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โพเวลและคนอ่ืนๆ (Powell et al., 1996) และอีกประการหนึ่ง การจดัสนทนากลุ่มนัน้
สามารถด าเนินการได้ในสถานท่ีหลายๆ แห่ง  เช่น  บ้านพกั  การเช่าสถานท่ีพิเศษ หรือสถานท่ีปกติ
ท่ีผู้ ร่วมกลุม่สนทนามกัจะพบปะกนัได้ 

มอร์แกน (Morgan, 1997)ได้ก าหนดคุณลักษณะของผู้ ร่วมกลุ่มสนทนาอย่าง
เหมาะสมเป็นเร่ืองท่ีส าคญัอีกประการหนึ่ง ถ้าบุคคลในกลุ่มมีความแตกต่างกันมากเกินไปเช่น 
เพศ สถานะทางสงัคม อาชีพ ตลอดจนมุมมองแล้ว ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการสนทนา
กลุ่มอาจจะท าให้เกิดผลกระทบตอ่การแสดงความคิดเห็นและข้อเสนอแนะได้ ในทางเดียวกนั ถ้า
บุคคลในกลุ่มมีความคล้ายคลึงกันโดยมีลักษณะเฉพาะ ความคิดเห็นและประสบการณ์ท่ี
หลากหลายอาจจะไม่ถูกเปิดเผยออกมา ดงันัน้ ผู้ ร่วมกลุ่มสนทนาจะต้องรู้สึกเป็นกันเอง การ
สนทนากลุ่มของบุคคลท่ีมีความคิดเห็นใกล้เคียงกนัหรือมีระดบัการรับรู้เหมือนกันในกระเด็นการ
สนทนา จะมีความลึกซึง้มากกว่าการจดักลุ่มสนทนาท่ีบุคคลมีการรับรู้ท่ีแตกต่าง หลังจากการ
ก าหนดคณุลกัษณะของบุคคลในกลุ่มสนทนาแล้ว การเชิญมาร่วมสนทนาเป็นสิ่งท่ีท้าทายและใช้
เวลานานพอสมควร โดยเฉพาะอย่างยิ่ง  ถ้าประเด็นการสนทนากลุ่มเป็นผลประโยชน์หรือไม่ดึงดูดผู้
ร่วมสนทนา แต่บางครัง้ถ้ากลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นผู้ ร่วมสนทนามีความสนใจเป็นพิเศษในเร่ืองนัน้ๆ ก็
อาจจะกล่าวเชิญด้วยวาจาก็ได้ หรือผ่านการใช้ผู้ ประสานงานหลัก โดยการโฆษณาหรือการ
รณรงค์ติดประกาศ ตลอดจนจนการผ่านเครือข่ายทางสงัคมท่ีมีอยู่ นอกจากนีผู้้วิจยัอาจจะมีการ
มอบคา่ตอบแทน บตัรก านนัหรือของขวญัให้แก่ผู้ ร่วมสนทนา ในครัง้นัน้ๆ ด้วยก็ได้ 

รัตนะ บวัสนธ์ (รัตนะ บวัสนธ์, 2556) ท่ีได้ให้ทศันะเก่ียวกับการจัดสนทนากลุ่มว่า  
ภายหลังจากคัดเลือกสมาชิกกลุ่มสนทนาได้แล้ว และเม่ือถึงวันก าหนดนัดหมายก็จะเร่ิมการ
สนทนากลุ่มเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมลูให้ได้ตามกรอบประเด็นค าถามท่ีเตรียมไว้ ทัง้นีก้ารเร่ิมสนทนา
อาจเร่ิมต้น ด้วยการทกัทายพดูคยุกนัในเร่ืองทัว่ไปของชมุชน สภาพดนิฟ้าอากาศ หลงัจากนัน้ก็เข้า
สู ่การสนทนาตามประเดน็ ซึง่ในสนทนากลุม่นัน้จะประกอบไปด้วยบคุคลหลายฝ่ายท่ีเข้ามามีส่วน
ร่วมได้แก่ 

1. ผู้ สนทนาหรือสมาชิกท่ีได้รับการคัดเลือกตามคุณสมบัติหรือตามตัวแปร  
ท่ีสอดคล้องกบัเง่ือนไขตามท่ีผู้วิจยัต้องการ 

2. ผู้ ด าเนินรายการหรือพิธีกร นับว่าเป็นบุคคลส าคัญและมีบทบาทในการ
สนทนากลุ่มเพราะเป็นบคุคลท่ีท าหน้าท่ีควบคมุประเด็นและบรรยากาศการสนทนากลุม่ให้เห็นไป
อยา่งตรงประเด็นและราบร่ืน ตลอดจนท าให้สมาชิกคนอ่ืนๆ ในกลุม่ได้แสดงความคดิเห็นกนัอย่าง
ทัว่ถึง 
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3. ผู้จดบนัทกึ เป็นบคุคลท่ีท าหน้าท่ีจดบนัทึกข้อมลูท่ีได้จากการสนทนาทัง้ข้อมลู
ท่ีเป็นค าพดูของสมาชิกในกลุ่มสนทนาทุกค าพูดเท่าท่ีจะจดได้ทนัและข้อมลูท่ีไม่ใช่ค าพูด แตเ่ป็น
ข้อมลูเก่ียวกบัเหตกุารณ์ส าคญัท่ีเกิดขึน้ขณะสนทนา เชน่ อากปักิริยา ทา่ทาง การแสดงสีหน้าของ
ผู้สนทนาเม่ือท าการโต้ตอบหรือการนั่งเงียบ เป็นต้น ข้อมูลดงักล่าวจะช่วยในการตีความสรุป
รายงานวิจัยต่อไป ทัง้นีใ้นการจดบนัทึก ผู้ จดบนัทึกจะต้องใส่ช่ือสมาชิกท่ีเป็นผู้พูดหรือผู้ แสดง
อากปักิริยาดงักล่าวด้วยเพ่ือปอ้งกนัการลืม นอกจากนัน้ ผู้จดบนัทึกยงัอาจชว่ยเตือนพิธีกร  กรณีท่ี
ลืมประเดน็ค าถามบางประเดน็ ตลอดจนการชว่ยให้พิธีกรแจกค าถามได้ทัว่ถึงกบัสมาชิกทกุคน 

4. ผู้ ให้บริการทัว่ไป เป็นบคุคลท่ีท าหน้าท่ีให้บริการในด้านตา่งๆ ในการสนทนา
เพ่ือให้การด าเนินการสนทนาเป็นไปอย่างราบร่ืนโดยไม่ติดขดั เช่น การให้บริการด่ืมกาแฟ ขนม
หรือของขบเคีย้ว การบนัทึกเทปและการเปล่ียนเทปบนัทึก รวมทัง้การป้องกันบุคคลท่ีไม่มีส่วน
เก่ียวข้องกบัการสนทนาเข้ามารบกวนขดัจงัหวดัการสนทนา 

บทบาทของผู้ด าเนินรายการเป็นสิ่งท่ีท้าทาย ซึ่งจะต้องมีทกัษะในการเข้าถึงบุคคล
และเป็นคุณภาพเฉพาะบุคคล การเป็นผู้ ฟังท่ีดี สามารถปรับตวัได้ ไม่แสดงตนเป็นผู้ ชีข้าด สิ่ง
เหล่านีจ้ะท าให้ผู้ ร่วมสนทนาเกิดความเช่ือถือในตวัผู้ด าเนินรายการและจะก่อให้เกิดการเปิดกว้าง  
และมีปฏิสมัพนัธ์มากขึน้ 

การควบคมุและการก ากับท่ีเกิดจากผู้ด าเนินรายการจะขึน้อยู่กับเป้าหมายของการ
วิจยัและรูปแบบท่ีได้เลือกใช้ ถ้าผู้ด าเนินรายการมีการอ านวยความสะดวกให้กบัการสนทนากลุ่ม
แล้วข้อสรุปท่ีพึงประสงค์ก็จะเกิดขึน้จากแนวทางท่ีแต่ละบุคคลได้ให้ไว้ มีข้อเสนอแนะว่าการ
สนทนากลุ่มอาจจะมีผู้ด าเนินรายการหนึ่งคน และอีกส่วนหนึ่งคอยท าหน้าท่ีจดบนัทึกและคอย
ตรวจสอบอปุกรณ์บนัทึกภาพหรือเสียงในระหว่างการประชมุ รวมทัง้จะต้องสร้างความเข้มข้น ใน
การด าเนินการกลุ่มสนทนา ดังนัน้การจัดเตรียมล่วงหน้าท่ีรอบคอบ เป็นหน้าท่ีและความ
รับผิดชอบของผู้ด าเนินการซึง่เป็นสิ่งท่ีจ าเป็นมาก 

สวุิมล ว่องวาณิช (สวุิมล ว่องวาณิช, 2558) ได้กล่าวถึง ขัน้ตอนในการใช้เทคนิคการ
จดักลุม่สนทนาของ Stewart and Shamdasani (1990) ไว้ดงันี ้

ขัน้ท่ี 1 การนิยามปัญหาและก าหนดประเด็นค าถามในการศกึษา การก าหนดเร่ืองท่ี
จะท าการศึกษาอาจจะเกิดมาจากแนวคิด ทฤษฎี หรือเร่ืองท่ีสนใจ โดยน าประเด็นปัญหา 
ซึง่เป็นวตัถปุระสงค์ในการศกึษามาก าหนดเป็นตวัแปร แล้วสร้างเป็นแนวค าถามย่อย ๆ ท่ีสามารถ
ตอบวตัถปุระสงค์ให้ชดัเจนและเป็นเหตเุป็นผลมากท่ีสดุ 
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ขัน้ท่ี 2 การคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นผู้ เข้าร่วมสนทนากลุม่  ขนาดของกลุม่ผู้ ข้าร่วม
สนทนานัน้ควรมีพอเหมาะ หากน้อยเกินไปจะท าให้ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งผู้ เข้าร่วมสนทนามีน้อยและ
หากผู้ เข้าร่วมสนทนามีมากเกินไป โอกาสท่ีจะแสดงความคิดเห็นอย่างทัว่ถึง ก็จะมีน้อยการเลือก
ตวัอยา่งท่ีเข้าร่วมกระบวนการควรค านงึถึงภมูิหลงัของผู้ เข้าร่วมสนทนาให้มีลกัษณะใกล้เคียงกนั 

ขัน้ท่ี 3 การก าหนดผู้ เข้าด าเนินการสนทนา (moderator) ซึง่เป็นบคุคลท่ีเป็นผู้น าและ
ก ากับการสนทนาให้ด าเนินไปตามหวัข้อการวิจยัและตามแนวทางการสนทนา เพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ี
ตรงกนัความเป็นจริงและครอบคลมุภายในเวลาท่ีก าหนดไว้ 

ขัน้ท่ี 4 การก าหนดแนวทาง/คู่มือการสนทนาและทดลองใช้ โดยการศึกษา
จุดมุ่งหมายและตัวแปรท่ีต้องการศึกษา มีการจัดล าดับความคิดและแนวทางการสนทนาไว้
ลว่งหน้าเป็นขัน้ตอน  ชว่ยให้ผู้ด าเนินการสามารถด าเนินการสนทนาในขอบเขตท่ีเหมาะสม 

ขัน้ท่ี 5 การคดัเลือกผู้ เข้าร่วมการสนทนากลุ่ม  พยายามใช้ทรัพยากรของหน่วยงาน
หรือองค์กรท่ีสนบัสนุนให้มีการจดัสนทนากลุ่มเป็นแหล่งคดัเลือก  อาจใช้วิธีการสุ่มเพ่ือคดัเลือก
ผู้ เข้าร่วมสนทนา โดยค านึงถึงต้นทุนและคณุภาพของผู้ เข้าร่วมสนทนา  ต้องระวงัไม่ให้เกิดอคติ 
ในการเลือกกลุม่ผู้ เข้าร่วมสนทนา 

ขัน้ท่ี 6 การด าเนินการจัดกลุ่มสนทนา ผู้ ด าเนินการสนทนาสร้างบรรยากาศให้
ผู้ เข้าร่วมสนทนามีความคุ้นเคย มีการแนะน าตัว การเสนอจุประสงค์ของการจัดสนทนากลุ่ม  
การขออนญุาตบนัทกึข้อมลูโดยใช้เคร่ืองบนัทกึเสียง การด าเนินการสนทนาให้ครอบคลมุประเด็นท่ี
ต้องการให้เกิดการอภิปรายครบถ้วน ควบคุมการสนทนาให้อยู่ในประเด็น เปิดโอกาสให้แสดง
ความคดิเห็นอยา่งเตม็ท่ี โดยไมชี่น้ าค าตอบท่ีต้องการให้เกิด 

ขัน้ท่ี 7 การวิเคราะห์และแปลผลข้อมลู ข้อมลูในเคร่ืองบนัทึกเสียงจะถกูถอดออกมา
เป็นสนทนาเพ่ือน าไปวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป โดยใช้วิธีการท่ีหลากหลายแต่ส่วนใหญ่มกัใช้การท า
เคร่ืองหมายในข้อความส าคญัแล้วมีการจัดหมวดหมู่ ปัจจุบนัมีความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี  
มีการพัฒนาโปรแกรมคอมพิวเตอร์ช่วยวิ เคราะห์ข้อมูล เช่น “The Ethnograph”  “Hyper  
Research” หรือ “Nudist” เป็นต้น 

ขัน้ท่ี 8 การจัดท ารายงานผลสนทนา การเขียนรายงานผลการจัดกลุ่มสนทนา  
ก็เหมือนกบัการจดัท ารายงานการวิจยัทัว่ไป ศกึษาประเดน็ น าเสนอข้อมลูท่ีเป็นค าตอบในประเด็น
วิจยั แล้วเขียนเป็นข้อค้นพบ 

สรุป  ท่ีกลา่วมาแล้วข้างต้น แสดงคณุลกัษณะท่ีส าคญัของวิธีการวิจยัโดยใช้การจดักลุ่ม
สนทนา( focus group discussion )  การใ ห้ความสนใจพิ เศษเ พ่ือก่อใ ห้ เ กิดปฏิสัมพัน ธ์ 
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และการสร้างพลวตัรในกลุ่มเป็นวิธีการท่ีสามารถเสนอได้ ข้อพิจารณาในการปฏิบตัิและขัน้เวลาท่ี
ใช้ในการจดัสนทนากลุ่มในการวิจยั อาจจะเป็นตวัขดัขวางความพยายามท่ีจะเก็บรวบรวมข้อมูล
โดยใช้วิธีนี ้แต่อย่างไรก็ตาม กลุ่มตวัอย่างในการวิจัยครัง้นี ้  มักจะเป็นผู้ ท่ีมีประสบการณ์และ
ช านาญการ กระบวนการของการวิจยัต้องอาศยัความร่วมมือมากกว่าการศกึษารูปแบบอ่ืนๆและ
การจดัสนทนากลุ่มสามารถเป็นกระบวนการสร้างเสริมก าลงัให้แก่ผู้ ร่วมสนทนา และเป็นวิธีวิจยั
ทางสังคมศาสตร์ท่ีท้าทายและต้องการท่ีจะได้รับมุมมองท่ีแตกต่างและหลากหลายในเร่ือง  
ท่ีเราสนใจศกึษา 

4.3 การสัมมนาอิงเช่ียวชาญ(Connoisseurship)  
การสมัมนาผู้ เช่ียวชาญ (Connoisseurship) เป็นรูปแบบหนึง่ของการประเมินท่ีมีแนวคิด 

ซึ่งยึดพืน้ฐานการตดัสินคณุคา่คณุคา่โดยวิธีธรรมชาติ(Naturalistic Value-Oriented Evaluation: 
NV Model) เพ่ือให้ผู้ประเมินท าการตดัสินคณุค่าของสิ่งท่ีประเมินด้วยการใช้ศกัยภาพของตนเอง
เป็นหลกัส าหรับการให้คณุคา่ นอกจากนัน้ยงัมุง่เน้นการให้คณุคา่เพิ่มเตมิโดยการน าเสนอด้วยการ
วิพากษ์วิจารณ์สิ่งท่ีประเมินจากทศันะของตนเองอีกด้วย มีนกัวิชาการตา่งประเทศให้ความหมาย
ท่ี สอดคล้องกนัไว้ดงันี ้

โรบนิสนั (1996) ได้กลา่วถึงการสมัมนาอิงผู้ เช่ียวชาญวา่เป็นการประเมินโดยคณะบุคคล
ท่ีประเมินงานทางด้านศิลปะโดยเน้นพืน้ฐานจากการสรุปรวมกันของคณะบุคคลท่ีเป็นผู้ประเมิน
เก่ียวกับความรู้สึกต่อความงามของผลงานศิลปะ การตกแต่งร่วมกันเพ่ือตัดสินคุณค่าท่ีเน้น
ความส าคัญ ด้วยความรู้สึกหยั่งรู้ท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจเป็นการรับรู้โดยสัญชาติญาณท่ีไม่ได้
ค านงึถึงความมีรูปแบบท่ีเฉพาะเจาะจงผู้ประเมินจะต้องเข้าใจในงานท่ีตนเองจะต้องประเมินอย่าง
ถ่ีถ้วนบนพืน้ฐานของหลักฐานเชิงประจักษ์การเห็นคุณค่าในความประณีตทัง้ในเทคนิคและ
รูปแบบการวิเคราะห์วิธีการและแนวทางปฏิบัติการสัมมนาอิงผู้ เช่ียวชาญ เน้นภารกิจจาก
แหลง่ท่ีมาของผลงานอย่างสมเหตสุมผลเป็นการประเมินซึง่มีหลกัฐานประกอบ ชดัเจนตามสภาพ
จริงและประเมินเชิงเน้นคณุลกัษณะส าคญั (ศริิชยั กาญจนวาสี, 2548)  

ดอร์เมอร์ (1994) ได้กล่าวถึงการสมัมนาอิงผู้ เช่ียวชาญว่าพฒันามาจากการประเมินผล
งานทางด้านศิลปะท่ีผู้ เช่ียวชาญทางศิลปะจะยึดความรู้ ความสามารถท่ีสั่งสมอยู่ในตนเป็น
พืน้ฐานของการประเมินตดัสินและให้คณุคา่แก่งานศิลปะท่ีเน้นความเก่ียวข้องสมัพนัธ์อย่างลงตวั
ระหวา่งความเป็นจริงและความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์เน้นการให้ อิสระในการน าเสนอข้อสรุปจากการ
ประเมินโดยผู้ เช่ียวชาญท่ีหยั่งรู้ก่อนการวิพากษ์วิจารณ์ผลงาน ศิลปะตามแง่คิดมุมมองตาม
ศกัยภาพของตนเองยืดการให้ข้อคิดเห็นของผู้ เช่ียวชาญแต่ละคนจะได้มีอิทธิพลทางความคิดต่อ
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คนอ่ืนจึงท าให้ผลของการประเมินจากการสรุปตามทศันะท่ีหลากหลายของผู้ เช่ียวชาญแต่ละคน
ตา่งเตมิเตม็ในการประเมินผลงานทางศลิปะร่วมกนั (ศริิชยั กาญจนวาสี, 2548)  

เบอร์โก้ (1993) ได้กล่าวถึงการสัมมนาอิง ผู้ เช่ียวชาญว่า เป็นการประเมินยืดแนว
ทางการสอนทกัษะการปฏิบตัจิริง สิ่งหนึง่ท่ียอมรับได้เป็นการสงัเกตโดยไมมี่รูปแบบ การตดัสินผล
เก่ียวกบัการเรียนการสอน จากการพิจารณาผลของงาน มีลกัษณะพิเศษเป็นการประเมินโดยยึด
การตดัสินร่วมกันของผู้ เช่ียวชาญกับผู้ปฏิบตัิอย่างช านาญผลส าเร็จของการด าเนินการประเมิน
ขึน้อยู่กับความสามารถเฉพาะทางของผู้ เช่ียวชาญท่ีมีต่อเร่ือง นัน้ ๆ ผนวกกับความรอบรู้อย่าง
กว้างขวางในการปฏิบตัิเร่ืองนัน้ ๆ ของผู้ปฏิบตัิ ไม่เน้นแบบแผน ซบัซ้อน อาจเจาะจงเลือกจาก
เหตุการณ์ส าคัญต่างๆ ท่ีเ ก่ียวข้องเป็นพืน้ฐานส าหรับการสรุปผลการ ตัดสินใจร่วมกัน 
(ศริิชยั กาญจนวาสี, 2548) 

ไอสเนอร์ (Eisner, 1976) ได้กล่าวถึงการประเมินโดย การสัมมนาอิงผู้ เช่ียวชาญว่า 
ความส าคญั ของการสมัมนาอิงผู้ เช่ียวชาญจะเก่ียวข้องกบัความมี ประสบการณ์ทางด้านศิลปะท่ี
มีอยู่ในตัวตนของผู้ เช่ียวชาญ ซึ่งเป็นศักยภาพท่ีฝังอยู่ภายในตัวผู้ เช่ียวชาญ ไม่ได้ระบุความ
เฉพาะเจาะจงในรูปแบบของการประเมินเฉพาะเน้น จิตส านึกและการหยั่งรู้เป็นหลักในการ
ประเมินประกอบด้วยเหตผุลเชิงวิทยาศาสตร์ท่ีเน้นส่วนประกอบของความรู้ความสามารถเฉพาะ
บคุคลเก่ียวกบัความรู้และทกัษะในการท างานศิลป์การประเมินคา่และความเข้าใจในความหมาย
ของผลงานศิลป์ การสมัมนาอิงผู้ เช่ียวชาญจึงพิจารณาคณุภาพของผลงานโดยพิจารณา ผ่านจาก
ทกัษะและแบบฝึกการท างานศลิป์ให้สอดคล้องกบัการตดัสินคณุคา่โดยสติปัญญาของผู้ เช่ียวชาญ  

ไอส์เนอร์ (Eisner, 1976) ได้ประยุกต์มโนทัศน์ของศิลปะวิจารณ์(Art Criticism) มาใช้
เป็นรูปแบบของการประเมินโดยให้แนวคิดการวิพากษ์วิจารณ์เป็นการใช้วิจารณญาณในการ
บรรยายคณุภาพของสิ่งท่ีศึกษา (Descriptive Aspect) ตีความหมายของคณุภาพของสิ่งท่ีศึกษา
(Interpretive Aspect) ออกมาในเชิงประจกัษ์ตามการรับรู้ของผู้ เช่ียวชาญและตดัสินคณุค่าของ
สิ่งนัน้ (Evaluative Aspect) ไอส์เนอร์เสนอว่า การประเมินตามแนวทางของศิลป์วิจารณ์
ประกอบด้วยศิลปะ ของการรับรู้อนัประณีตซึ่งเกิดจากการฝึกฝนและประสบการณ์กับศิลปะของ
การเปิดเผยคณุภาพ ของการถ่ายทอดความรู้สึกท่ีกลัน่กรองเกณฑ์มาตรฐานเพ่ือสะท้อนคุณค่า
ของสิ่งนัน้ออกมาได้และได้น าเสนอแนวทางการประเมินอิงผู้ เช่ียวชาญโดยชีใ้ห้เห็นลกัษณะพิเศษ
ระหว่างการสัมมนาอิงผู้ เ ช่ียวชาญและการวิพากษ์(Educational Connoisseurship and 
Educational Criticism) ว่ารูปแบบ จะต้องเก่ียวข้องกับความซาบซึง้และการระบายหรือเปิดเผย
ความงามของสิ่งท่ีประเมินออกมาเป็นค าพูดจากการท่ี ไอส์เนอร์ (Eisner) ระบุความเก่ียวข้อง
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ร ะ ห ว่ า ง วิ พ า ก ษ์ ( Educational Connoisseurship and Educational Criticism)  โ ด ย ร ะ บุ
รายละเอียด 6 ข้อ ท่ีสนบัสนนุ Educational Criticism ไว้ดงันี ้  

1.การวิพากษ์วิจารณ์และช่วยอธิบายวัตถุประสงค์และกระบวนการท่ีเป็นจริง
คณุภาพซึง่สมัพนัธ์ระหวา่งสาระและรูปแบบของเร่ืองใดเร่ืองหนึง่ 

 2. การวิพากษ์วิจารณ์จะช่วยอธิบายวัตถุประสงค์และกระบวนการท่ีเป็นจริง
คณุภาพซึง่ สมัพนัธ์ระหวา่งสว่นประกอบยอ่ยและองค์รวมของเร่ืองใดเร่ืองหนึง่  

3. การวิพากษ์วิจารณ์เป็นเร่ืองการสะท้อนจากการหยัง่ รู้สู่การก าหนดวตัถุประสงค์
หรือ รูปแบบท่ีเป็นการออกแบบอยา่งมีความสมบรูณ์และมีความซบัซ้อน  

4. การวิพากษ์วิจารณ์จะเปิดเผยธรรมชาติของประสบการณ์ท่ีลึกซึง้ (เป็นแก่นแท้) 
โดยไมมี่ รูปแบบรับความรู้สกึได้ง่ายและการสะท้อนกลบัของการวิพากษ์ทัง้ส่วนท่ีเป็นกระบวนการ
และผลผลิตของการปฏิบตังิาน  

5. การวิพากษ์วิจารณ์จะเปิดเผยโดยยึดหลักการพื น้ฐานด้วยการแปลความ 
และตัดสิน กระบวนการและวัตถุประสงค์ซึ่งจะอาศัยผลลัพธ์จากการสรุปความเก่ียวข้อง  
จากประสบการณ์ โดยรวมของความมีมนษุยธรรม  

6.การวิพากษ์วิจารณ์ใช้การสังเคราะห์ความรู้ท่ีได้จากกระบวนการทางวิจัย  
ท่ีแตกตา่งกนัของทฤษฎีการหยัง่รู้  

ตามแนวคิดของไอส์เนอร์ (Eisner) มีความเช่ือว่าการรู้ทัน สิ่งต่างๆ เป็นคุณลักษณะ
พืน้ฐานของผู้ทรงคณุวฒุิรูปแบบการประเมินจงึมีลกัษณะแนวคดิดงันี ้

1. เป็นรูปแบบการประเมินให้ความส าคัญกับผู้ รู้หรือผู้ ทรงคุณวุฒิ ในการใช้
วิจารณญาณ วิเคราะห์วิจารณ์อย่างลึกซึง้ในประเด็นหนึ่งท่ีน่าน ามาให้พิจารณาซึ่งไม่จ าเป็นต้อง
เก่ียวข้อง สมัพนัธ์กับวตัถุประสงค์ท่ีเก่ียวข้องใดๆ ทัง้นีเ้พ่ือให้ข้อสรุป มีประสิทธิภาพ หรือความ 
เหมาะสมของสิ่งท่ีประเมิน 

2. เป็นรูปแบบการประเมินผลท่ีเน้นผลท่ีเน้นความเฉพาะทาง (Specialization) 
เน่ืองจาก รูปแบบนีพ้ัฒนามาจากรูปแบบการวิจารณ์งานศิลปะ (Arts Criticism) ท่ีมีความ
ละเอียดออ่นลกึซึง้ และต้องอาศยัผู้ทรงคณุวุตริะดบัสงูมาวินิจฉัย เน่ืองจากไมส่ามารถวดัคณุคา่ได้
จากเค ร่ืองมือวัดใดๆ นอกจากการใช้วิจารณญาณของผู้ รู้ผู้ เ ช่ียวชาญเท่า นั น้  ต่อมา 
มีการประยุกต์ใช้กับการศึกษาระดบัสูงในสาขาเฉพาะ ท่ีต้องอาศยัผู้ รู้ในเร่ืองนัน้ ๆ จริงรูปแบบนี  ้
จงึเป็นท่ีนิยมน ามาใช้ประเมินผลในวงการ อดุมศกึษาท่ีต้องการความเช่ียวชาญเฉพาะสาขา  
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3. เป็นรูปแบบการประเมินท่ีใช้ค าตัดสิน (Judgment) ของบุคคล ผู้ ทรงคุณวุฒิ   
เป็นเคร่ืองมือในการประเมินผล โดยให้ความเช่ือถือในภูมิหลัง ประสบการณ์ ความคิด
วิจารณญาณท่ีดีและความเท่ียงธรรมของผู้ทรงคณุวฒุิ 

4. เป็นรูปแบบท่ียอมให้ความยืดหยุ่น ในกระบวนการท างานของผู้ทรงคณุวุฒิตาม
อธัยาศยั และความถนดัของแตล่ะคนนบัตัง้แต่การก าหนดประเด็นส าคัญ ท่ีจะพิจารณาการบ่งชี ้
ข้อมูลท่ีต้องการการเก็บรวบรวม ประมวลและวินิจฉัยข้อมูล ตลอดจนวิธีการน าเสนอ การเลือก
ผู้ ทรงคุณวุฒิจะเน้นท่ีสถานภาพทางวิชาชีพ ประสบการณ์ และการเป็นท่ีเ ช่ือถือ (High 
Credibility) ของวิชาชีพนัน้ ๆ เป็นส าคญั  

จากการค้นคว้าสรุปได้ว่าการสมัมนาอิงผู้ เช่ียวชาญ (Connoisseurship) เป็นความ
ต้องการ ประเมินโปรแกรมการออกก าลังกายของครูและบุคลากรทางการศึกษาโดยผ่าน
ผู้ เช่ียวชาญ ในการพิจารณาวิเคราะห์ในประเด็นท่ีน าขึน้มาให้พิจารณาวา่มี ความเหมาะสมความ
เป็นไปได้มากน้อยเพียงใดและสมควรท่ีจะเพิ่มเติมประเด็นอะไรบ้าง เพ่ือให้ ได้โปรแกรมท่ีมีความ
สมบรูณ์ถกูต้อง 

 
5. งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 

5.1 งานวิจัยในประเทศ 
กรฎา มาตยากร (กรฎา มาตยากร , 2559) ศึกษาการพัฒนาโมเดลขัน้ตอนการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมการ ออกก าลงักายของประชาชนวยัท างานโดยมี
วตัถุประสงค์เพ่ือพฒันา ตรวจสอบความเท่ียงตรง และเปรียบเทียบความเท่ียงตรงข้ามกลุ่มของ
ความสมัพนัธ์เชิงสาเหตรุะหว่างดลุยภาพในการตดัสินใจ ความมัน่ใจเฉพาะอย่าง กระบวนการ
เปล่ียนแปลง และขัน้ความพร้อมในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมท่ีสง่ผลตอ่พฤติกรรมการออกก าลงั
กายท่ี เหมาะสมของประชาชนวัยท างาน ซึ่งพัฒนามาจากโมเดลขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมของ Prochaska and DiClemente (1983) กลุม่ตวัอยา่งเป็นประชาชนวยัท างานในภาค
ตะวนัออก อายรุะหวา่ง 15-59 ปีจ านวน 500 คน เป็นเพศชาย 255 คน และเพศหญิง 245 คน ท่ีได้
จากการสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม  (Cluster random sampling)  เค ร่ืองมือในการวิจัยไ ด้แก่  
แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป แบบสอบถามขัน้ความพร้อมในการเปล่ียนแปลง พฤติกรรมการออก
ก าลังกาย แบบสอบถามกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย แบบสอบถาม 
ดลุยภาพในการตดัสินใจเก่ียวกบัการออกก าลงักาย และแบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย สถิติท่ีใช้วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธ์ิ
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สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน และการวิเคราะห์เส้นทาง ผล
การศึกษาพบว่า โมเดลเชิงสาเหตุระหว่างดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง 
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และขัน้ความพร้อมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีส่งผลต่อ
พฤติกรรมการ ออกก าลงักายท่ีเหมาะสมของประชาชนวยัท างาน มีความสอดคล้องกบัข้อมลูเชิง
ประจกัษ์ตวัแปรทัง้หมดในโมเดล สามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤตกิรรมการออกก าลงักาย
ท่ีเหมาะสมของประชาชนวยัท างานได้ ร้อยละ 92.80 นอกจากนีต้วัแปรท่ีมีอิทธิพลทางตรงเชิงบวก
ตอ่พฤติกรรมการออกก าลงักาย คือ ขัน้ความพร้อมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ส่วนตวัแปรท่ีมี
อิทธิพลทางอ้อมเชิงบวกต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยส่งผ่าน กระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม และขัน้ความพร้อมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ได้แก่ ดุลยภาพในการตัดสินใจ
ส่วนตวัแปรความมั่นใจเฉพาะอย่างมีอิทธิพลทางอ้อมเชิงบวกต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
โดยสง่ผา่น ขัน้ความพร้อมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และเม่ือเปรียบเทียบความเท่ียงตรงตาม
กลุม่เพศ ระหวา่ง เพศชายและเพศหญิง พบวา่ โมเดลความสมัพนัธ์เชิงสาเหตท่ีุสร้างขึน้ตามกรอบ
แนวคิดทฤษฎีขัน้ตอน การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีโครงสร้างของความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปร
ของกลุ่มท่ีศึกษาเหมือนกัน ผลการวิจัย ชีใ้ห้เห็นว่า โมเดลขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  
มีความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้างสามารถน ามาประยกุต์ใช้ ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ประชาชนวยัท างานได้ 

ธนายุส ธนธิติและกนิษฐา จ ารูญสวสัดิ์ (ธนายุส ธนธิติ & กนิษฐา จ ารูญสวสัดิ์, 2558) 
ศกึษาการพฒันาพฤติกรรมการดแูลสขุภาพท่ีพึงประสงค์ของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายตุ าบลบาง
เตย อ าเภอสามพราน จงัหวดันครปฐม ด้วยกิจกรรมส่งเสริมสขุภาพ ใช้ระเบียบวิธีวิจยัแบบผสาน
วิธี ประกอบด้วยการวิจยัเชิงปริมาณ(Quantitative research) และการวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมี
สว่นร่วม (Participatory action research) ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัเป็นผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุ  
ต าบลบางเตย จงัหวดันครปฐม ท่ีมีอายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป จ านวน 231 คน โดยเก็บรวบรวมข้อมูล
ภาวะความเจ็บป่วย(โรคประจ าตวั) ของผู้สูงอายุด้วยแบบสอบถาม จากกลุ่มตวัอย่าง จ านวน  
197 คน โดยใช้วิธีสุ่มตวัอย่างแบบง่าย ส่วนการศกึษาแนวโน้มภาวะเจ็บป่วยหลงัการจดักิจกรรม
ส่งเสริมสขุภาพ ผู้วิจยัได้เลือกตวัอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) จ านวน 77 คน ท่ีเข้า
ร่วมกิจกรรมกิจกรรมสง่เสริมสขุภาพทกุครัง้ และการศกึษาเปรียบเทียบภาวะความดนัโลหิตสงูของ
ผู้สงูอายท่ีุมีภาวะเจ็บป่วยด้วยโรคความดนัโลหิตสงูเรือ้รังก่อนและหลงัจดักิจกรรมสง่เสริมสขุภาพ 
โดยผู้วิจยัได้เลือกตวัอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) จ านวน 38 คน ท่ีเข้าร่วมกิจกรรม
สง่เสริมสขุภาพทกุครัง้ และวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป ผลการวิจยั พบวา่ กลุม่ตวัอยา่ง
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ผู้สงูอายเุป็นโรคความดนัโลหิตสงู มากเป็นอนัดบัแรก (ร้อยละ 69.00) รองลงมาคือ โรคปวดเม่ือย
ปวดหลงั ปวดเอว (ร้อยละ 45.20) ผู้วิจยัได้จดักิจกรรมส่งเสริมสขุภาพให้กบัชมรมผู้สงูอาย ุตัง้แต่
เดือนตุลาคม 2555 ถึงมกราคม 2556 จ านวน 4 ครัง้ รวม 12 ชั่วโมง ผลการวิเคราะห์แนวโน้ม
ภาวะความเจ็บป่วยของผู้สงูอายุท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่าง ด้วยวิธีวิเคราะห์อนุกรมเวลาแบบก าลงัสอง
น้อยท่ีสดุ (Least square method) ประมาณการได้ว่าในเดือน มกราคม 2557 มีแนวโน้มลดลงซึ่ง
น้อยกวา่เดือนมกราคม 2556 เป็นไปตามสมมตฐานท่ีตัง้ไว้ และผลการวิเคราะห์คา่ความดนัโลหิต
ขณะหวัใจบีบตวัและขณะหวัใจคลายตวัของผู้สงูอายท่ีุมีภาวะเจ็บป่วยด้วยโรคความดนัโลหิตสูง
เรือ้รัง ใน 6 เดือน ตอ่มา พบวา่ มีคา่ความดนัโลหิตลดลงกวา่ก่อนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมสง่เสริมสขุภาพ 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  แสดงให้เห็นว่า กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพท าให้ผู้สูงอายุมี
สุขภาพดีขึน้ การพัฒนาและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุท่ีมีประสิทธิผลนัน้ หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง
จะต้องสง่เสริมความรู้เร่ืองการดแูลสขุภาพตนเองด้านตา่งๆ และจะต้องจดักิจกรรมสง่เสริมสขุภาพ
ให้กบัผู้สงูอายดุ้วย จงึท าให้ผู้สงูอายมีุการพฒันาสขุภาพท่ีดีได้อยา่งยัง่ยืน 

มนฑิญา กงลาและจรวย กงลา (มนฑิญา กงลา & จรวย กงลา, 2558) ศกึษาพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในเขตรับผิดชอบโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลท่าไฮ อ าเภอศรีธาต ุ
จังหวัดอุดรธานี มี และศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยน า ปัจจัยเอือ้ ปัจจัยเสริมท่ีมีผลต่อ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภาพ ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาคือ ผู้สงูอายท่ีุมี อายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป อาศยั
อยูใ่นเขตรับผิดชอบของโรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพ จ านวน 649 คน เก็บข้อมลูจากแบบสอบถาม
จากกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 116 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาโดยผู้ เช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน 
และหาความเท่ียงโดยใช้การหาค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟ่าของครอนบาซ(Cronbach’s Alpha 
Coeffcient) ได้ค่าความเท่ียงของแบบสอบถามเท่ากับ 0.92 วิเคราะห์ข้อมูลโดยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
และสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์แบบเฟียร์สัน ผลการศึกษาพบว่า 1.ผู้ สูงอายุในเขตรับผิดชอบของ
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลท่าไฮ มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในระดบัปานกลาง 2.ปัจจยั
เอือ้ ด้านการเข้าถึงสถานบริการในการส่งเสริมสุขภาพด้านการมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ ใน
ชมุชนมีความสมัพนัธ์ ทางบวกกบัพฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายอุย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ( r 
= 0.382, p- value <0.001), (r = 0.310,p-value <0.001) ปัจจยัเสริม ด้านการได้รับค าแนะน า
สนบัสนนุจากบคุคลและด้านการได้รับข้อมลูข่าวสารจากส่ือตา่งๆมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับพฤติ
กกรมส่งเสริมสุขภาพผู้ สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( r = 0.435, p- value <0.001), (r = 
0.468,p-value <0.001) ส่วนปัจจยัน าด้านอายุและด้านการรับรู้ภาวะสุขภาพไม่มีความสมัพนัธ์
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ต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ จากผลการศึกษาท่ีได้ สามารถใช้เป็นข้อมูลพืน้ฐาน
ส าหรับการก าหนดนโยบายทางการปฏิบตัแิละแบบแผนการด าเนินงานสขุศกึษาให้แก่ผู้สงูอายเุพ่ือ
พฒันาพฤตกิรรมสขุภาพของผู้สงูอายท่ีุถกูต้องและเหมาะสมตอ่ไป 

เอกศกัดิ์ เฮงสโุข (เอกศกัดิ์ เฮงสโุข, 2557) มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาศกัยภาพของชมุชน
ในการสร้างเสริมสขุภาพด้วยการออกก าลงักายของผู้สูงอาย ุประชากรท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ
กลุ่มแกนน าหลกัในการสร้างเสริมสขุภาพด้านการออกก าลงักาย ผู้น าชมุชนทัง้ท่ีเป็นทางการและ
ไม่เป็นทางการ สมาชิกองค์การบริหารส่วนต าบล อาสาสมคัรสาธารณสขุ กลุ่มชมรมรักษ์สขุภาพ
ผู้สูงอายุ และผู้สูงอายุท่ีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัทัง้หมดจ านวน 609 ราย  
แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ก าหนดขนาดตวัอย่างแต่ละกลุ่ม โดยใช้ตารางเครซ่ีและมอร์แกน โดยมีระดบั
ความเช่ือมัน่ 95% ประกอยด้วยกลุ่มท่ี 1 กลุ่มแกนน าหลกัในการสร้างเสริมสขุภาพ และสมาชิก
อ ง ค์ ก า ร บ ริ ห า ร ส่ ว น ต า บ ล  จ า น ว น  210 ค น  ก ลุ่ ม ท่ี  2  อ า ส า สมั ค ร ส า ธ า รณสุ ข  
จ านวน 108 คน และกลุ่มท่ี 3 ผู้สูงอายุท่ีมีอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 291 คน รวบรวมข้อมลู
ด้วยแบบสอบถาม สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ คือ คา่ความถ่ี คา่ร้อยละ คา่เฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ผลการศึกษาพบว่าชุมชนมีศกัยภาพในการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลังกาย
ของผู้สงูอายใุนระดบัสงู โดยมีผลการศกึษารายด้าน คือ การมีสว่นร่วมของชมุชนมีศกัยภาพอยู่ใน
ระดบัปานกลาง ส่วนด้านภาวะผู้น าชมุชน และด้านความยึดมัน่ผกูพนัของชมุชนมีศกัยภาพอยูใ่น
ระดบัสูง  สาเหตุของการมีส่วนร่วมชุมชนอยู่ในระดับปานกลางพบปรากฏการณ์ท่ีน่าสนใจว่า 
งบประมาณในการสนบัสนุนการส่งเสริมสขุภาพของผู้สงูอายุยงัไม่เพียงพอต่อความต้องการของ
ผู้สงูอาย ุจนให้บางครัง้ในการจดักิจกรรมการออกก าลงักายเกิดความไมต่อ่เน่ืองและสง่ผลเสียตอ่
การมีสว่นร่วมของชมุชน 

จฑุารัตน์ ปริวงศ์กลุธร (จฑุารัตน์ ปริวงศ์กลุธร, 2556) ศกึษาและเปรียบเทียบปัจจยัการ
เลือกใช้บริการศนูย์ออกก าลงักายของผู้สงูอายใุนกรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอย่างคือผู้สงูอายท่ีุเป็น
สมาชิกศนูย์ออกก าลงักายในทรูฟิตเนสเซนเตอร์แคลิฟอร์เนียฟิตเนสเซนต์เตอร์ ฟิตเนสเฟิร์สเฮล
คลบั ในกรุงเทพมหานคร จ านวน 384 คน เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ และผู้ วิจยัเก็บข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถามจากผู้สงูอายุท่ีเป็นสมาชิกของศนูย์ออกก าลงักาย ใช้สถิติ “t-test” และ “One-way 
ANOVA” ในการตรวจสอบสมมติฐาน ผลการวิจัยพบว่าการเลือกใช้ศูนย์ออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุโดยค านึงถึงปัจจัยการตลาดได้แก่ ด้านการบริการของผู้บริโภค ด้านราคา ด้านความ
สะดวกสบาย ด้านการส่ือสารทางตลาด อยู่ในระดบัมาก ทดสอบสมมติฐานเป็นรายข้อดงันี ้ คือ
ปัจจยัการเลือกใช้ศนูย์ออกก าลงักายของผู้สงูอายุ ไม่แตกตา่งกนัตามเพศ อาย ุสถานภาพสมาชิก 
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ขัน้เวลาและ ความถ่ีในการออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั0.05 และปัจจยัการเลือกใช้ศนูย์
ออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุโดยค านงึถึงปัจจยัทางการตลาดระหวา่งรายได้แตกตา่งกนัตามรายได้
อยา่งมีนยัส าคญัท่ี 0.05 ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้นีพ้บว่า ปัจจยัทางการตลาดท่ีผู้สงูอายใุนเขต
กรุงเทพมหานครให้ความส าคญัมากท่ีสดุคือปัจจยัด้านความสะดวกสบาย ผู้จดัการศนูย์ออกก าลงั
กายควรให้ความส าคญัเก่ียวกับสถานท่ีออกก าลังกายอย่างต่อเน่ืองเพ่ือให้สอดคล้องกับความ
ต้องการของผู้สงูอายใุห้มากท่ีสดุและค านงึถึงผู้บริโภคเพ่ือตอบสนองความต้องการและสร้างความ
พงึพอใจแก่กลุม่ผู้สงูอายเุพ่ือท่ีจะท าให้ศนูย์ออกก าลงักายในเขตกรุงเทพมหานครท าให้ผู้สงูอายใุช้
บริการมากท่ีสดุ 

 
5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
คลีเมนซ์และฮนันา (Clémence & Hanna, 2018) ศึกษาประสิทธิผลการฝึกฝนความรู้

และกายร่วมกันต่อการรับรู้ เปรียบเทียบกับการฝึกฝนความรู้และกายแบบเด่ียว โดยการทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบ การทบทวนครัง้นีเ้ป็นการพิจารณาองค์ความรู้ในปัจจบุนัท่ีมีผลกระทบ
ต่อ การฝึกฝนความรู้และกายร่วมกันต่อความรู้ในผู้สูงอายุท่ีสุขภาพดี วตัถุประสงค์เพ่ือประเมิน 
การสนบัสนนุโดยให้การฝึกฝนความรู้และกายร่วมกันต่อการรับรู้ท่ีเกิดขึน้ ก าหนดการฝึกฝนแบ่ง
ออกเป็น 2 แบบ โดยการทดลองภายใต้ค าวา่ ประโยชน์ท่ีเกิดขึน้จากความรู้ (direct and transfer)  
การประคบัประคองระยะยาว และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนั ดงันัน้การค้นหาอย่างเป็นระบบ
ทางอิเล็กโทรนิคส์ จากฐานข้อมลู Pubmed และ google scholar เกณฑ์การคดัออกคือ การศกึษา
พยาธิสภาพความเส่ือมในสตัว์ โดยเน้นไปท่ีข้อมลูพฤติกรรมท่ีมีความแตกตา่งจากการฝึก 2 แบบ 
สง่ผลกระทบตอ่การรับรู้อยา่งไร โดยดโูครงสร้างการท างานท่ีสง่ผลตอ่สมอง การทบทวนนีแ้สดงให้
เห็นว่า การฝึกฝนความรู้และกายร่วมกันมีผลต่อการรับรู้ของสมอง อย่างไรก็ตามแต่ละประเภท
ของการฝึกท าให้เกิดการรับรู้การท างานท่ีแตกต่างกัน ถึงแม้ว่าในบางผลการศึกษาจะแย้งกัน
ระหวา่งการฝึกฝนความรู้และกาย และการฝึกฝนความรู้และกายร่วมกนั  แตค่วามรู้ในปัจจบุนัก็ยงั
ไมมี่ข้อสรุปท่ีชดัเจน ดงันัน้การทบทวนครัง้นีแ้สดงให้เห็นวา่ยงัต้องการการศกึษาเพิ่มเตมิตอ่ไป 

โจ ฮนันา คารีน และฟาบินเน (Jo-Hanna, Karine, Lisa, & Fabienne d’Arripe, 2018)
ศกึษาการจดัการกบัการรับรู้อปุสรรคและส่วนอ านวยความสะดวกในการมีกิจกรรมทางกายโดยใช้
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมศกึษาในกลุ่มตวัอย่าง 30 คน แบง่เป็นเพศชาย 30 คน 
เพศหญิง 30 คน โดยวิธีสมัภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างใช้เวลา 60 -90 นาทีตอ่คน พบว่า การจดัการ
กับการรับรู้อุปสรรคและส่วนอ านวยความสะดวกในการมีกิจกรรมทางกาย อาศยัการประเมิน
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พืน้ฐานเก่ียวกบัระยะในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม สถาพจิตใจ และสิ่งแวดล้อม หากมนษุย์รับรู้
อุปสรรคมาก  โดย เฉพาะผู้ ท่ี อยู่ ใ นระยะชั่ ง ใจ  (precontemplation)  และ  ระยะชั่ ง ใ จ
(contemplation) จะท าให้ไม่เกิดการออกก าลงักาย ผู้ เช่ียวชาญจึงต้องท างานเก่ียวกับความกลวั
การจดัการความไม่พอใจในพฤติกรรมการออกก าลงักาย การจดัการจดัสรรเวลาในการออกก าลงั
กาย และสถานท่ีเอือ้ประโยชน์ตอ่การออกก าลงักาย สว่นในระยะพร้อมปฏิบตั ิ(preparation) เน้น
เร่ืองการลดภาวะเครียด การควบคมุความเครียดในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  การปฏิเสธเม่ือถึง
เวลาออกก าลงักาย ระยะคงการปฏิบตัิ (maintenance) คือ การเพิ่มโอกาสในการออกก าลงักาย 
สถานท่ีท่ีท าให้รู้สึกดีและอยากออกก าลงักาย กลุ่มเพ่ือนหรือสงัคมท่ีท าให้เราผูกใจให้ออกก าลงั
กาย ซึ่งในแตล่ะระยะมีกลยทุธ์ในการด าเนินกิจกรรมท่ีกระตุ้นให้ออกก าลงักายแตกตา่งกนั อย่าง
เป็นพลวตัร ผู้วิจยัจึงคดัเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมแตล่ะระยะของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ
กลุม่ผู้สงูอายเุปา้หมาย 

โอเรย์และคนอ่ืนๆ (Ory et al., 2018)ประสิทธิผลโปรแกรมท่ีเก่ียวข้องกับแรงสนับสนุน
ทางสงัคม การรับรู้ความสามารถตนเอง และการมีกิจกรรมทางกายของผู้สงูอาย ุพบวา่แม้ผู้สงูอายุ
จะมีการรรับรู้ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวนั แตก็่จะเลือกอยูเ่ฉยๆ มากกว่า
กลุ่มอายุอ่ืนๆ เม่ือศึกษาผลของ เทคเซอร์ไซ (Texercise) ของกลุ่มตัวอย่างพบว่า  การรับรู้
ความสามารถตนเองและการได้รับความช่วยเหลือจากสงัคม ส่งผลให้มีกิจกรรมทางกายมากขึน้ 
จากการตดิตามประเมินผลในระยะ 3 เดือน และ 6 เดือน ในกลุม่ทดลอง จ านวน 163 คน และกลุม่
ควบคมุ จ านวน 267 คน พบว่ากลุ่มทดลองมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 แสดงให้เห็นว่าเทคเซอร์ไซ (Texercise) มีผลตอ่กิจกรรมทางกายของผู้สงูอายมุากกว่า
ในกลุม่อายอ่ืุนๆ 

มาเซียร์และคนอ่ืนๆ (Marcia et al., 2018)ศึกษาปัจจัย ท่ีส่งผลต่อขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยั เป็นการวิจยัเชิงส ารวจ กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยั 4 แห่ง ในเมืองจี (G City) โดยแจกแบบสอบถาม 1,000 ชดุ มี
การตอบรับ จ านวน 959 คน พบว่า กลุ่มตวัอย่างอยู่ในขัน้ก่อนชัง่ใจ ร้อยละ 16.2 ขัน้ชัง่ใจ ร้อยละ 
37.0 ขัน้พร้อมปฏิบตั ิร้อยละ 13.6 ขัน้คงการปฏิบตั ิร้อยละ 6.2  ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมการออกก าลงักายจากขัน้ก่อนชัง่ใจสู่ขัน้ชัง่ใจ คือกระบวนการเปล่ียนแปลงกิจกรรมตาม
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงและกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายจากขัน้ชั่งใจสู่ขัน้พร้อมปฏิบัติคือกระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมและความสมดุลของการตัดสินใจ ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเปล่ียนแปลง
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พฤติกรรมการออกก าลังกายจากขัน้พร้อมปฏิบัติสู่ขัน้ปฏิบัติคือ การรับรู้ความสามารถตนเอง 
อย่างไรก็ตามยงัไม่พบปัจจยัท่ีท าให้มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายจากขัน้ปฏิบตัิ
สู่ขัน้คงการปฏิบัติ ถ้าการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ฯ มีน้อย ควรเลือกใช้ 1 กิจกรรม ถ้าการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม ฯ มาก กลุ่มตวัอย่างจะรับรู้ความสามารถตนเองและสามารถเลือกชนิด
การออกก าลงักายได้ด้วยตนเอง 

แอปดรัูชแมนและคนอ่ืนๆ (Abdurrahman et al., 2017) ศึกษาสมดลุการตดัสินใจและ
ความสัมพันธ์กับขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมออกก าลังกายของพนักงานของกอร์แกน : 
การศึกษาภาคตัดขวางการศึกษานีมี้วัตถุประสงค์ท่ีส ารวจสมดุลของการตัดสินใจและ
ความสมัพนัธ์กับขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมออกก าลงักายระหว่างพนกังานในเมืองกอร์
แกน ตอนเหนือของอีหร่าน วิธีการด าเนินการวิจัย เป็นแบบการศึกษาภาคตดัขวางจากการสุ่ม
ตวัอย่างแบบคลสัเตอร์ได้กลุ่มตวัอย่างพนกังานจ านวน 991 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม 
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และสมดลุการตดัสินใจ ผลการศกึษาพบวา่ ระดบัคา่เฉล่ียของ
ปัญหาอุปสรรคลดลงซึ่งมีความเป็นไปได้ในการเปล่ียนเป็นขัน้ตอนต่อไป 49% ขณะท่ีระดับ
ค่าเฉล่ียของประโยชน์จากการออกก าลงักายซึ่งมีความเป็นไปได้เพิ่มขึน้ 61%  เพศและขัน้ตอน
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีความสมัพนัธ์กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั0.001 ในท านอง
เดียวกนั พนกังานหญิงอยูใ่นระยะเร่ิมแรกของการออกก าลงักายมากกว่าพนกังานชาย สรุปวา่ ผล
การศึกษาครัง้นีชี้ใ้ห้เห็นว่า ข้อเสียของการออกก าลงัลดลงขณะท่ีกลุ่มตวัอย่างก้าวสู่ระยะหลังๆ 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่โดยเฉพาะพนักงานหญิง อยู่ในระยะเร่ิมแรกของการออกก าลังกาย 
เน่ืองจากวิถีชีวิตประจ าวนัท่ีอยูก่บัท่ี 

เสดไดเกซ์และคนอ่ืนๆ (Seddigheh, Rabiollah, Fateme, Arezoo, & Ghiasvand, 2017
)ศึกษาภาคตดัขวางความสมดลุการตดัสินใจและการรับรู้ความสามารถตนเองในการมีกิจกรรม
ทางกายของผู้สงูอายใุนเมืองแรชโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม วตัถปุระสงค์
เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความสมดลุการตดัสินใจและการรับรู้ความสามารถตนเอง ใช้กลุม่
ตวัอย่างท่ีเป็นผู้สูงอายุในชมรมผู้ เกษียณอายุงาน จ านวน 262 คน เก็บข้อมูลจากการใช้รูปแบบ
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความสมดลุของการตดัสินใจ การรับรู้ความสามารถตนเอง 
และระดบัการมีกิจกรรมทางกายของผู้สงูอาย ุ(PASE) วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรม SPSS 16  
พบว่าส่วนใหญ่อยู่ในระยะคงการปฏิบตัิ(คา่เฉล่ีย119.35 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 51.50) รูปแบบ
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีความสมัพนัธ์กับ ความสมดลุของการตดัสินใจและการรับรู้
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ความสามารถตนเองอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .001 อย่างไรก็ตาม การรับรู้สิ่งท่ีจะต้องสญูเสียไป 
(Cons) มีความสมัพนัธ์แบบผกผนักบัการรับรู้ความสามารถตนเอง 

บาร์บาราและคนอ่ืนๆ (Barbara, Denise, Jay, & Carol, 2016)ศึกษาประสิทธิผลการ
สนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุการศึกษานีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือ
ทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างการสนับสนุนทางสังคม (ครอบครัว เพ่ือน และผู้ เช่ียวชาญ)  ต่อ
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย  ความคาดหวงัในความสามารถตนเอง ผลลพัธ์จากการคาดหวงั และ 
พฤติกรรมการออกก าลงักายในผู้สงูอายท่ีุอยู่ในสงัคมการดแูลผู้สงูอาย ุกลุ่มตวัอย่างเป็นผู้สงูอายุ
จ านวน 74 คน อายุเฉล่ีย 85.6+- 5.5 วิเคราะห์เส้นทางโดยใช้ Amos 4.0  ข้อมูลโมเดลมีความ
เหมาะสมท่ีระดบั Chisquare 4.6 df3 p=.21 norm fit index .99 relative fit index .98  และ root 
mean square error .08  )  ซึง่อธิบายได้วา่ท าให้พฤตกิรรมการออกก าลงัของผู้สงูอายเุปล่ียนแปลง 
53% สมมติฐานจ านวน 5 ข้อ มีนยัส าคญัทางสถิติทัง้ 5 ข้อ โดยพบว่า เพ่ือนมีอิทธิพลทางอ้อมตอ่
การออกก าลงักาย  ความคาดหวงัในความสามารถตนเอง และผลลพัธ์จากการคาดหวงั การศกึษา
นีเ้สนอแนะในการสร้างโปรแกรมในการปรัปพฤติกรรมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ ท่ีควรจะ
สนับสนุนทางสังคมด้วยเพ่ือส่งเสริมความเข้มแข็งในความคาดหวังในความสามารถตนเอง 
ผลลพัธ์จากการคาดหวงั ท่ีมีความสมัพนัธ์กบัการออกก าลงักาย 

แฮน,เมย์ และซุง (Han, Mye, & Sung, 2016)การศกึษาระยะยาวของการออกก าลงักาย
แบบไทซิโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองและการรับรู้สภาวะสขุภาพตนเองของผู้สงูอาย ุ
โดยใช้กลุ่มตวัอย่างจ านวน 60 คน อายรุะหว่าง 70-75 ปี อายเุฉล่ีย 72.4 ปี แบง่เป็นกลุ่มทดลอง 
30 คน กลุ่มควบคุม 30 คน ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม มีการประเมินสภาวะสุขภาพ การรับรู้
ความสามารถตนเอง และการรับรู้สภาวะสุขภาพ วิเคราะห์ผลโดยใช้สถิติ ANOVA จากการ
ประเมินผลพบว่า กลุ่ม ท่ีได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายแบบไทซิ  มีคะแนนการรับรู้
ความสามารถตนเอง และการรับรู้สภาวะสขุภาพ มากกวา่กลุม่ควบคมุ จงึสรุปได้วา่ การออกก าลงั
กายแบบไทซิ สามารถชว่ยท าให้ผู้สงูอายมีุพฤตกิรรมการออกก าลงักายดีขึน้ 

จิ ริและคนอ่ืนๆ (Jiri, Jan, Pavel, & Steriani, 2015)ศึกษาการมีกิจกรรมทางกาย 
ความสามารถแห่งตน และคณุภาพชีวิตผู้สงูอายใุนเซิรส์ การศกึษานีพ้บว่าแม้ว่าการกิจกรรมทาง
กายได้มีข้อมูลการส ารวจขยายกว้างทั่วโลกทัง้ในประเทศท่ีมีรายได้ต ่าและน้อย แต่ความเข้าใจ
เก่ียวกับความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมทางกาย และคุณภาพชีวิตในผู้สูงอายุท่ีมาจากพื น้ฐาน
ความหลากหลายทางวฒันธรรมนัน้ยงัมีข้อจ ากัด  การศกึษาครัง้นีไ้ด้ท าการทดสอบการใช้โมเดล 
McAuley’s Social-cognitive กับการศึกษาความสัมพันธ์ของคุณภาพชีวิตในบริบทวัฒนธรรม
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ประชาชนชาวเซิรส์ ซึ่งเป็นประชาชนท่ีอยู่ในประเทศยุโรปหลังการปกครองแบบคอมมิวนิส มี
ผู้สงูอายทุัง้หมด 546 คน อายเุฉล่ีย 68 ปี โดยการตอบแบบสอบถามประเมินตามตวัชีว้ดั คณุภาพ
ชีวิต ได้แก่ ความสามารถตนเอง สถานะทางสุขภาพ และคุณภาพชีวิต  (Global QOL) โมเดล
สมการโครงสร้างถูกใช้ในการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมทางกายและคุณภาพชีวิต 
สมมติฐาน สมมติฐานทางอ้อมคือ กิจกรรมทางกายท านายความสามารถตนเอง ในทางกลบักนั
ท านายคุณภาพชีวิต ตลอดจนด้านจิตใจและร่างกาย สถานะทางสุขภาพ สังเคราะห์ตวัชีว้ัดท่ี
เหมาะสมและยอมรับได้ ซึ่งการศึกษาจะเน้นแตกต่างจากประเทศทางตะวนัตก  ทัง้หมดท่ีกล่าว
ข้างต้นพบวา่ ความสมัพนัธ์ของสิ่งท่ีมีผลกระทบมากตอ่คณุภาพชีวิตคือความสามารถตนเอง  และ
สิ่ง ท่ีส่งผลกระทบน้อยคือสถานะทางสุขภาพ  จากการศึกษาครัง้นีส้นับสนุนได้ว่าโมเดล 
McAuley’s PA-QOL Social-cognitive มีความเท่ียงตรงท่ีจะน ามาใช้ในบริบทวฒันธรรมท่ีไม่ใช่
ตะวนัตก อย่างไรก็ตาม ความสมัพนัธ์ของความสามารถตนเองและสถานะทางสขุภาพอาจจะมี
อิทธิพลตอ่คณุภาพชีวิตในประชาชนท่ีมีความแตกตา่งจากโมเดล McAuley’s Social-cognitive 

วอลเลอร์และคนอ่ืนๆ (Waller et al., 2016) ศึกษาผลของการออกก าลังกายในน า้ต่อ
สมรรถภาพร่างกายของผู้ สูงอายุ ท่ีมีสุขภาพดี โดยกลุ่มควบคุมคือผู้ ท่ีออกก าลังกายบนบก 
วิธีด าเนินการวิจยัโดยการสงัเคราะห์เอกสาร ซึง่ได้จากการสุ่มตวัอย่าง โดยคดัเลือกจากการศึกษา
ทัง้หมด28 ผลงาน และผลงานท่ีผ่านการคดัเลือกจ านวน 24 ผลงาน ซึ่งมีกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 
1,465 คน เป็นเพศหญิงร้อยละ 89 และเพศชาย ร้อยละ11  อายเุฉล่ีย 66.4 ปี วิเคราะห์ข้อมลูด้วย 
Meta Analysis ผลการศกึษาพบว่าการออกก าลงักายในน า้ มีผลปานกลางตอ่สมรรถภาพร่างกาย
ของผู้สงูอาย ุส่วนการออกก าลงักายทัง้ในน า้และบนบก มีผลเล็กน้อยตอ่สมรรถภาพร่างกายของ
ผู้สูงอายุ ส าหรับข้อจ ากัดในการศึกษา พบความคาดเคล่ือนจากการน าวิธีการออกก าลงักายทัง้  
2 อย่างมาประเมินร่วมกัน อย่างไรก็ตามจากการศึกษาพบว่า การออกก าลังกายในน า้ท าให้
สมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายสุขุภาพดี ดีกวา่การออก าลงักายบนบก 

อะกัวร์เรและวิลลาเรียล (Aguirre & Villareal, 2015) ได้ท าการศึกษาในขัน้ยาวและ
แสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายเป็นประจ าจะยืดอายุขยัและลดความเส่ียงของความพิการทาง
ร่างกาย การออกก าลงักายท่ีลดลงและการเส่ือมสภาพของร่างกายมีความสมัพนัธ์กับการลดลง
ของความสามารถในการออกก าลงักายท่ีท าให้เกิดความอ่อนแอของร่างกาย กลุ่มอาการร่างกาย
อ่อนแอรวมถึงระดบักิจกรรมท่ีลดลง ความอดทนในการออกก าลงักายท่ีไม่ดี และการสญูเสียมวล
กายและมวลกล้ามเนือ้ ความทนตอ่การออกก าลงักายท่ีไม่ดี เช่น ความทนตอ่การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิค เน่ืองจากความทนแบบแอโรบิคสามารถเพิ่มการใช้ออกซิเจนสงูสุดได้ประมาณ 10-
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15%การฝึกความต้านทานและเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดในการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และ
มวล แม้ว่าการเพิ่มขึน้ของมวลกล้ามเนือ้ในการตอบสนองต่อการฝึกความต้านทานอาจลดลงใน
ผู้ สูงอายุท่ีร่างกายอ่อนแอ การฝึกความต้านทานสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในผู้ ป่วยในสถาบนัประมาณร้อยละ101 เน่ืองจากการฝึกทัง้แบบแอโรบิคและ
ความต้านทานเป็นองค์ประกอบท่ีเฉพาะเจาะจงของความอ่อนแอของร่างกาย การศกึษาท่ีรวมการ
ฝึกแบบแอโรบิคและความต้านทานถือเป็นหลกัฐานท่ีมีแนวโน้มมากท่ีสดุในแง่ของความส าเร็จใน
การรักษาความอ่อนแอ ในระดบัโมเลกุลการออกก าลังกายลดความอ่อนแอลงโดยการลดการ
อัก เ สบของก ล้ าม เ นื อ้ กา ร เพิ่ ม  anabolism และการสัง เ คราะ ห์ โปร ตีน ในก ล้ าม เ นื อ้
เพิ่มขึน้ จ าเป็นต้องมีการศกึษาเพิ่มเติมเพ่ือพิจารณาว่าการออกก าลงักายแบบใดท่ีเหมาะสมท่ีสดุ 
มีประสิทธิภาพและปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุ จากการศึกษาท่ีมีอยู่ขอแนะน าให้ใช้โปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบบหลายองค์ประกอบซึ่งรวมกิจกรรมแอโรบิค การออกก าลังกายเพ่ือความ
แข็งแรงและความยืดหยุน่ ในการรักษาความออ่นแอของร่างกาย 

ริชาร์ดและคนอ่ืนๆ(Rosenkranz et al., 2015) ศึกษาผลของขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมเพ่ือบรรลุเป้าหมายการเดินวนัละ 10,000 ก้าว โดยมีวตัถุประสงค์ของการศึกษา เพ่ือ
ประเมินผลของการเดินวนัละ 10,000 ก้าวโดยใช้วิธการของขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
กลุม่ตวัอย่างเป็นประชากรวยัผู้ ใหญ่ในประเทศออสเตรเลีย จ านวน 504 คน เป็นเพศชาย 176 คน 
และเพศหญิง 330 คน อายเุฉล่ีย 50.8 +- 13 ปี โดยใช้เคร่ืองวดัก้าวเดนิ Actigraph GT3X ขัน้เวลา 
7 วัน และจดบนัทึกด้วยตนเอง ตามขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และเปรียบเทียบ
คา่เฉล่ียของจ านวนก้าวเดิน โดยใช้ สถิติ ANOVA และ Logistic regression ผลการศกึษา พบว่า
ผู้ ท่ีอยู่ในขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง ขัน้คงไว้ซึ่งพฤติกรรมและขัน้ปฎิบตัิกิจกรรมมีโอกาสท่ีจะบรรลุ
เป้าหมาย 10,000 ก้าว มากว่าในอีก 3 ขัน้ตอนท่ีเหลือ แสดงให้เห็นว่ารูปแบบขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้คงไว้ซึ่งพฤติกรรมและขัน้ปฏิบตัิกิจกรรม สามารถท าให้ เดินได้ตาม
เกณฑ์ของสาธารณสขุคือ 10,000 ก้าวตอ่วนั 

เซดซีด, มาร์แยม และมูฮัมหมัด (Saied Saeed, Maryam, & Mohammad, 2013)
การศึกษาภาคตัดขวางรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของพนักงานออฟฟิส เมือง
ยาชน์ ประเทศอิหร่าน ใช้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 220 คน โดยใช้แบบสอบถามขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมและตรวจสอบคณุภาพแบบสอบถามโดยผู้ เช่ียวชาญ วิเคราะห์ข้อมูลโดย
ใช้โปรแกรม SPSS พบว่ากลุ่มตวัอย่างเป็นเพศชาย ร้อยละ 69.1 เพศหญิง ร้อยละ30.9 อายเุฉล่ีย 
34 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.68 อยุ่ในขัน้ก่อนชัง่ใจและชัง่ใจ ร้อยละ 60 มีเพียงร้อยละ 7.3 ท่ีอยู่
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ในขัน้ปฏิบตัิ การสึกษานีแ้สดงให้เห็นว่า องค์ประกอบด้าน ความสมดลุการตดัสินใจ กระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมและการคิดรู้ในแต่ละขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีความแตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.000 ดงันัน้กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและการรับรู้
ความสามารถตนเอง มีความส าคญัตอ่การเปล่ียนแปลงขัน้ตอนของการออกก าลงักาย 

ฮแูมน แกรี (Homann, 2005) การศกึษาการประยกุต์ใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมในการออกก าลงักายอย่างยัง่ยืน โดยผู้วิจยัมุ่งศกึษารูปแบบการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ในขัน้ปฏิบตัิและขัน้คงไว้ซึ่งพฤติกรรมโดยเปรียบเทียบความแตกต่างของ 10 กิจกรรมเดิมกับ 
 6 กิจกรรมใหม่ กลุ่มตวัอย่างจ านวน 1,076 ราย โดยปรับเปล่ียนกิจกรรมจาก 10 กิจกรรมลดลง
เหลือ 6 กิจกรรม ได้แก่กิจกรรมท่ีหลากหลาย การตระหนกัว่าการออกก าลงักายมีความส าคญัต่อ
สขุภาพตนเอง การตัง้เปา้หมาย การจดัการความเครียด การออกก าลงักายเฉพาะบคุคล และการ
ออกก าลงักายเป็นหมู่คณะ จากการวิเคราะห์ข้อมลู 16 กระบวนการ พบว่า ขัน้คงไว้ซึ่งพฤติกรรม
ในขัน้สัน้ (6 เดือน ถึง 5 ปี)กบัขัน้คงไว้ซึ่งพฤติกรรมในขัน้ยาว(มากกว่า 5 ปี) มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 โดยการออกก าลงักายตลอดชีวิตจะแตกต่างจากการออกก าลงักาย
ในขัน้สัน้จ านวน8 กระบวนการจาก 16 กระบวนการ ส าหรับ กิจกรรม 10 กิจกรรมเดิมนัน้ใช้เวลา
ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้พร้อมท่ีจะปฏิบตัินานกว่ากระบวนการใหม่ และในขัน้คงไว้ซึง่
พฤติกรรมกระบวนการเดิมใช้ขัน้เวลาน้อยกว่ากระบวนการใหม่ จากการศึกษานีพ้บว่า การออก
ก าลังกายตลอดชีวิต และ6 กระบวนการใหม่ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสามารถมีความ
เหมาะสมกบัขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงในขัน้ปฏิบตัิและขัน้คงไว้ซึ่งพฤติกรรมกว่า  10 กระบวนการ
เดมิ 

 
 
 
 
 
 
 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ท าให้ผู้วิจยัสนใจท่ีจะพฒันาโปรแกรม

การออกก าลงักายโดยใช้ทฤษฎีรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมส าหรับครูและบคุลากร
ทางการศึกษาสูงอายุในศูนย์ดูแลครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ โดยใช้รูปแบบทฤษฎี  
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การเรียนรู้ ทฤษฎีด้านพฤติกรรมสุขภาพ และทฤษฎีการประเมิน มาใช้ให้สอดคล้องกับ
กระบวนการเปล่ียนแปลงในรูปแบบการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้ชัง่ใจ ขัน้พร้อมท่ีจะปฏิบตัิ 
ขัน้ปฏิบตัิ และขัน้คงไว้ซึ่งพฤติกรรม เพ่ือสร้างโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุ
สามารถน าไปใช้ในการก าหนดนโยบายและแผนของกระทรวงศกึษาธิการ เพ่ือสร้างเสริมสขุภาพ
ด้านการออกก าลังกายส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุทั่วประเทศ อีกทัง้ยังเป็น
ประโยชน์ตอ่หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องในการน าข้อมลูไปประยกุต์ใช้ในการด าเนินงานด้านสขุภาพแก่
ประชาชนตอ่ไป 
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บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยและพัฒนา(Research&Development) โดยวิธีวิจัยแบบ

ผสมผสาน(Mixed Method Research)  รูปแบบตัวหลักและตัวรองตามล าดับ (Sequential 
Dominant and Less Dominant Design) ซึ่งมีวิธีวิจยัเชิงปริมาณเป็นตวัหลกั(Dominant status) 
และวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพเป็นตวัรอง (Less Dominant Status)โดยแบง่ขัน้ของการวิจยัออกเป็น 
3 ขัน้ ดงันี ้

ขัน้ท่ี 1 การสังเคราะห์โปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้รูปแบบ
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ  

ขัน้ท่ี 2 การพฒันาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอน
การเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ

ขัน้ท่ี 3  การทดลองประเมินผลโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายุ 

ซึ่งผู้ วิจัยได้ด าเนินการขอจริยธรรมวิจัยในมนุษย์จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ใบรับรองหมายเลข SWUEC/E-197/2561  

โดยมีรายละเอียดของการด าเนินการวิจยัในแตล่ะขัน้ ดงันี ้
ระยะที่ 1  การสังเคราะห์โปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ 

วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายและแนวทางการสร้างโปรแกรม
การสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ทฤษฎีรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงเพ่ือปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการออกก าลงักายส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุด าเนินการวิจยั ดงันี ้

1.สังเคราะห์เอกสารเชิงวิชาการ (Concept paper) โดยก าหนดกรอบในการ
สงัเคราะห์ 2 คือสภาพปัญหาและความต้องการในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักาย
และ ทฤษฎีรูปแบบการเปล่ียนแปลง (Transtheoretical Model: TTMประเด็น ดงันี ้เป็นการวิจัย
เชิงส ารวจบุกเบิก(Exploratory Survey Research) โดยใช้วิ ธีการเชิงคุณภาพ (Qualitative 
method)  

1.1 ศกึษาสภาพปัญหาและความต้องการในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุโดยก าหนดกลุม่ผู้ให้ข้อมลูเป็น 3 กลุม่ ดงันี ้
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1.1.1 กลุม่บคุลากรของส านกังานคณะกรรมการ สกสค. จ านวน 5 คน ใช้เทคนิค
การสมัภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (semi structured Interview) โดยก าหนดคณุสมบตั ิดงันี ้ 

- เป็นบุคลากรของส านักงานคณะกรรมการ สกสค.  ซึ่งมีหน้าท่ีในการจัด
โครงการสร้างเสริมสขุภาพครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ

- เป็นผู้ มีประสบการณ์ในการท าหน้าท่ีในการจดัโครงการสร้างเสริมสขุภาพ
ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายมุาแล้วไมต่ ่ากว่า 5 ปี 

- มีคณุวฒุิทางการศกึษาไมต่ ่ากวา่ปริญญาตรี 
1.1.2 กลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ กระทรวงศึกษาธิการ ในเขต

กรุงเทพมหานครท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน 10 คน ใช้การสนทนากลุ่ม  
(Focus Group)  

1.1.3 กลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ กระทรวงศึกษาธิการ ในเขต
กรุงเทพมหานครท่ีไม่ มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน 10 คน ใช้การสนทนากลุ่ม  
(Focus Group)  

1.1.4 กลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ กระทรวงศึกษาธิการ ในเขต
กรุงเทพมหานคร จ านวน 165 คน ได้มาโดยการเลือกแบบบงัเอิญ (Accidental sampling) 

1.2 สังเคราะห์เอกสารและงานวิจัย(Document Synthesis) ท่ีเก่ียวข้องกับทฤษฎี
รูปแบบการเปล่ียนแปลง (Transtheoretical Model: TTM) หรือขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง (stage 
of change) 3 แนวคดิหลกั คือ  

1.2.1 ร่างต้นแบบกิจกรรมการสร้างเสริมการออกก าลังกาย(D1:  Draft 
Prototype) โดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ
ตามกระบวนการเปล่ียนแปลง(J. Prochaska et al., 2008)  

1.2.2 การรับรู้ความสามารถตนเองในแต่ละขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลง 
ระหวา่งการชัง่น า้หนกัระหวา่งประโยชน์ท่ีจะได้รับในการออกก าลงักาย(Confidence) และการรับรู้
สิ่งลอ่ใจ(Temptation) 

1.2.3 ความสมดุลของการตัดสินใจในแต่ละขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลง 
ระหว่างประโยชน์ท่ีจะได้รับหากออกก าลงักาย(Pros) กบัสิ่งท่ีจะต้องสูญเสียไปหากไม่ออกก าลัง
กาย (Cons) 
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ตาราง 2 ร่างต้นแบบกิจกรรมการออกก าลงักาย (D1: Draft Prototype) โดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายตุามกระบวนการเปล่ียนแปลง 
 

ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง ร่างต้นแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย 

 1. กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

1.ขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ 

 

1.1 การเพิม่ความตระหนกัตอ่การมพีฤติกรรมการออกก าลงักาย 

1.2 การท าความเข้าใจตนเองเก่ียวกบัการไมอ่อกก าลงักาย 

1.3 การประเมินผลกระทบตอ่ผู้อื่นจากการไมอ่อกก าลงักาย 

2.ขัน้ชัง่ใจสูข่ัน้พร้อมปฏิบตัิ 

 

 

3.ขัน้พร้อมปฏิบตัิสูข่ ัน้ปฏิบตัิ 

1.4 การการตระหนกัถงึความส าคญัของการออกก าลงักายตอ่

สขุภาพตนเอง 

1.5 การประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย 

 

4.ขัน้ปฏิบตัิสูข่ ัน้คงการปฏิบตั ิ

1.6 การเสริมแรงในการออกก าลงักาย 

1.7 การค้นหาสิง่สนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออกก าลงักาย 

1.8 การเผชิญกบัเง่ือนไขพฤติกรรม 

1.9 การจดัการกบัสิง่แวดล้อม 

1.10  ความตระหนกัตอ่สิง่สนบัสนนุการออกก าลงักาย 

 2. การรับรู้ความสามารถตนเอง 

 3. ความสมดุลของการตัดสนิใจ 

 
ผู้ เช่ียวชาญจ านวน 7 คน (รายช่ือดงัภาคผนวกหน้า158)ตรวจสอบวิเคราะห์คุณภาพ

เคร่ืองมือ ความถูกต้อง ความเหมาะสม ความเป็นประโยชน์ และความเป็นไปได้ ตามทฤษฎี 
ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะเพ่ือใช้ในการด าเนินงานขัน้ตอนตอ่ไป 
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ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ทฤษฎีรูปแบบ
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ 

วัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ทฤษฎี
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุด าเนินการวิจยั ดงันี ้

พัฒนาต้นแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมในครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ 4 โมดูล (Module) ในแต่ละกิจกรรมย่อยใช้
กลุม่ตวัอยา่งขนาดเล็ก (small group) จ านวน 3 - 5 คน รวมจ านวนตวัอยา่งทัง้หมด 59 คนพฒันา
จนได้คณุลกัษณะของต้นแบบกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ดงันี ้

1. ถอดบทเ รียนคุณลักษณะต้นแบบของกระบวนการเปล่ียนแปลง 10 
กระบวนการ 

 2. สรุปผลท่ีได้จากการถอดบทเรียน พิจารณาประเด็นท่ีส าคญัเป็นทางเลือกใน
การวางแนวทางก าหนดต้นแบบกิจกรรม 

3. น าเสนอและร่วมกันอภิปรายหาต้นแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย 
(prototype) โดยผู้ เช่ียวชาญในการประเมินคณุภาพรูปแบบการเรียนรู้โดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงเพ่ือปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะเพ่ือใช้ใน
การด าเนินงานขัน้ตอนตอ่ไป 

 

ตาราง 3 แนวทางก าหนดต้นแบบกิจกรรม 
 

  กระบวนการเปลี่ยนแปลง คุณลักษณะของต้นแบบ 
1.การเพิม่ความตระหนกัตอ่การมีพฤติกรรม
การออกก าลงักาย 

- มีความพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมการออกก าลงั
กาย 

2.การท าความเข้าใจตนเองเก่ียวกบัการไมอ่อก
ก าลงักาย 

- การจดัสิง่แวดล้อมให้เอือ้ตอ่การออกก าลงักาย 

3.การประเมินผลกระทบตอ่ผู้อื่นจากการไม่
ออกก าลงักาย 

- รับรู้ถึงผลเสยีของการไมอ่อกก าลงักาย 

4.การการตระหนกัถึงความส าคญัของการออก
ก าลงักายตอ่สขุภาพตนเอง 

- การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย 

5.การประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออก
ก าลงักาย 

- ความสามารถในการเลอืกวิธีการออกก าลงักายด้วยตนเอง 

6.การเสริมแรงในการออกก าลงักาย - มีความต้องการท่ีจะออกก าลงักายสม า่เสมอตอ่เนื่อง 
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ตาราง 3 (ตอ่) 
 

  กระบวนการเปล่ียนแปลง คุณลักษณะของต้นแบบ 
7.การค้นหาสิง่สนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออก
ก าลงักาย 

- มีสว่นร่วมในการวางแผนการออกก าลงักาย 

8.การเผชิญเง่ือนไขพฤตกิรรม - การรับรู้และแก้ไขอปุสรรคที่สง่ผลตอ่การไมอ่อกก าลงักาย 

9.การจดัการกบัสิง่แวดล้อม - มีความมุง่มัน่ตัง้ใจในการออกก าลงักาย 

10.ความตระหนกัตอ่สิง่สนบัสนนุการออก
ก าลงักาย 

- การประกาศให้คนอื่นรับรู้วา่ตนเองเป็นผู้ที่ออกก าลงักาย
ทกุวนั 

 

ขัน้ท่ี 3 การทดลองใช้โปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ 

วัตถุประสงค์ เพ่ือทดลองโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ทฤษฎี
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุด าเนินการวิจยั ดงันี ้

1.ด าเนินการวิจัยต้นแบบโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ทฤษฎีขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ แบบกึ่งทดลองในกลุ่มตวัอย่าง โมดลู 
(Module)ละอย่างน้อย 30 คน รวมตวัอย่างทัง้หมดจ านวน 83 คน เก็บข้อมลูก่อนและหลงัการเข้า
ร่วมกิจกรรม โดยมีรูปแบบการวิจยัแบบ One Group Pretest – posttest  design 

 
 

  

 
 
 
 

 
ก าหนดให้ 
M1 หมายถึง โมดูล 1 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้ก่อนชั่งใจสู่ขัน้ชั่งใจ

ประกอบด้วยกิจกรรมการเพิ่มความตระหนักต่อการมีพฤติกรรมการออกก าลงักายการท าความ
เข้าใจตนเองเก่ียวกบัการไมอ่อกก าลงักาย การประเมินผลกระทบตอ่ผู้ อ่ืนจากการไม่ออกก าลงักาย
( X1 - X3)    
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M2 หมายถึง โมดลู 2 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้ชัง่ใจสู่ขัน้พร้อมปฏิบตัิ  
คือกิจกรรม การตระหนกัถึงความส าคญัของการออกก าลงักายตอ่สขุภาพตนเอง (X4) 

M3 หมายถึง โมดลู 3 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้พร้อมปฏิบตัสิูข่ัน้ฏิบตัิ คือ
กิจกรรมการประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย (X5) 

M4 หมายถึง โมดูล 4 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้ปฏิบัติสู่ขัน้คงไว้  
ประกอบด้วยกิจกรรม การเสริมแรงในการออกก าลงักาย การค้นหาสิ่งสนบัสนุนท่ีท าให้เกิดการ
ออกก าลงักาย การเผชิญกับเง่ือนไขพฤติกรรม  การจดัการกับสิ่งแวดล้อม  ความตระหนกัต่อสิ่ง
สนบัสนนุการออกก าลงักาย ( X6 – X10) 

O1 หมายถึง วดัผลก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
O2  หมายถึง วดัผลหลงัเข้าร่วมกิจกรรม 

ภาพประกอบ 7 รูปแบบการทดลองโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 

เกณฑ์การก าหนดกลุม่ตวัอยา่ง (Eligible Criteria) 
การคดัเข้า(Inclusion criteria) 

1. กลุม่ตวัอยา่งมีความสมคัรใจประสงค์ในการเข้าร่วมการทดลอง 
2. กลุม่ตวัอยา่งไมไ่ด้อยูใ่นขัน้คงการปฏิบตัใินขัน้เร่ิมต้นวิจยั 
3. กลุม่ตวัอยา่งไมไ่ด้เป็นสมาชิกใดๆท่ีเก่ียวเน่ืองกบัการออกก าลงักาย 
4. แพทย์แนะน าให้ออกก าลงักายได้ ไมมี่ภาวะหวัใจล้มเหลว  
5. ความดนัโลหิตปกติ(ความดนัโลหิตตวับนไม่เกิน 140 มิลลิเมตรปรอท และ

ความดนัโลหิตตวัลา่งไมเ่กิน 90 มิลลิเมตรปรอท) 
การคดัออก(Exclusion criteria) 

1. กลุม่ตวัอยา่งไมส่ามารถเข้าร่วมการทดลองได้ครบตามขัน้เวลา 
2. กลุม่ตวัอยา่งมีอาการแนน่หน้าอกหรือมีปัญหาสขุภาพระหว่างรออกก าลงักาย 
3. กลุม่ตวัอยา่งขอออกจากการทดลองได้ทกุกรณี 
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การรวบรวมข้อมูล  
 

ตาราง 4 สรุปกิจกรรมในกระบวนการรวบรวมข้อมลูเพ่ือพฒันาโมดลู(Module)  
 

การจัดกจิกรรม ครัง้ที่ 1 การจัดกจิกรรม ครัง้ที่ 2 

1. คดักลุม่ตวัอยา่งเข้าแตล่ะโมดลู (แบบประเมิน

ขัน้ตอนการเปลีย่นแปลง 5 ขัน้ตอน) 

ทดสอบก่อนการทดลอง(pretest) 3 แนวคิดหลกั 

1.1 ความสมดลุของการตดัสนิใจ 

1.2 การรับรู้ความสามารถตนเองในการ

เปลีย่นแปลง 

1.3 กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมใน
แตล่ะโมดลู 

2. นดัหมายครัง้ตอ่ไป 

1. ทดสอบหลงัการทดลอง(posttest) 3 
แนวคิดหลกัเพื่อเปรียบเทียบกบัก่อนการ
ทดลอง 

2. คดักลุม่ตวัอยา่งเข้าแตล่ะโมดลู 
3. ทดสอบก่อนการทดลอง 3 แนวคดิหลกั 

3.1 ความสมดลุของการตดัสนิใจ และ

การรับรู้ความสามารถตนเอง ใช้ผลการทดสอบ 

ข้อ 2.1 เป็นข้อมลูก่อนการทดลอง(pretest) ใน

การจดักิจกรรมครัง้นี ้

3.2 กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม

ทดสอบในแตล่ะโมดลู ยกเว้นกรณีไมม่ีการ

เปลีย่นแปลงขัน้ตอน ใช้ผลการทดสอบ 

ข้อ 2.2 เป็นข้อมลูก่อนการทดลอง(pretest) ใน

การจดักิจกรรมครัง้นี ้

 
วิเคราะห์ข้อมูล และก าหนดการสัมมนาอิงผู้ เช่ียวชาญ (Connoisseurship) จ านวน  

7 คน (รายช่ือดงัภาคผนวกหน้า159) เพ่ือประเมินโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายโดยใช้
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงในด้าน ความถกูต้อง เหมาะสม เป็นประโยชน์ และเป็นไปได้ 
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ภาพประกอบ 8 วิธีด าเนินการวิจยั 3 ขัน้ 
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1. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1.1 โปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง 

ประกอบด้วย 4 โมดลู คือ 

ภาพประกอบ 9 โปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง ประกอบด้วย 4 โมดลู 
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1.2 แบบประเมินขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 5 ขัน้ตอน (Stages of Change) 
ดงันี ้ 

1.2.1 ปัจจบุนัไมอ่อกก าลงักาย และไมเ่คยคดิท่ีจะออกก าลงักายเลย  
1.2.2 ปัจจบุนัไมอ่อกก าลงักาย แตค่ดิท่ีจะออกก าลงักาย  
1.2.3 ปัจจุบนัออกก าลงักายแต่ไม่สม ่าเสมอ แต่มีการวางแผนออกก าลงักาย โดย

วิธีการตา่งๆ 
1.2.4 ปัจจบุนัออกก าลงักายสม ่าเสมอ อย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 วนั นานกว่า 30 นาที 

แตย่งัไมต่อ่เน่ือง 21 วนั 
1.2.5 ปัจจุบนัออกก าลังกายสม ่าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วนั และออกก าลัง

กายมานานกวา่ 21 วนั 
 
2. เคร่ืองมือเก็บรวบรวมข้อมูล 

ระยะที่  1 การสังเคราะห์โปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง 

เคร่ืองมือเก็บรวบรวมข้อมลูในการสงัเคราะห์เอกสารโดยก าหนดกรอบประเดน็ของข้อมลู
ท่ีต้องการจากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง วิเคราะห์ร่วมกับวตัถุประสงค์ของการ
วิจยั และตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมและคณุภาพของข้อมูล ข้อค าถาม ภาษาท่ีใช้ โดยขอ
ความอนุเคราะห์จากอาจารย์ท่ีปรึกษาให้ตรวจพิจารณาความถูกต้องและเหมาะสมก่อนน าไป
สอบถามประกอบด้วยเคร่ืองมือ 5 ชดุ ดงันี ้

1. แบบสอบถามขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงและกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การออกก าลงักาย ประยกุต์จากแบบประเมินกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของโปรชาสการ์ 
(Prochaska, Velicer, Diclemente, Fava.  1988:  520-528)  จ านวน  40 ข้ อ  จ า แนกตาม
กระบวนการด้านความรู้สกึนกึคดิและกระบวนการทางพฤตกิรรม 

1.1 กระบวนการด้านความรู้สกึนกึคิด 20 ข้อประกอบด้วย   
- การเพิ่มความตระหนกัตอ่การมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย จ านวน 4 ข้อ  
- การระบายความรู้สกึจ านวน 4 ข้อ  
- การประเมินสิ่งแวดล้อมจ านวน 4 ข้อ  
- การประเมินตนเองจ านวน 4 ข้อ  
- การประกาศอิสรภาพตอ่สงัคมจ านวน 4 ข้อ  

1.2 กระบวนการทางพฤตกิรรม 20 ข้อ ประกอบด้วย 
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- การประกาศอิสรภาพตอ่ตนเองจ านวน 4 ข้อ  
- การเสริมแรงโดยการจดัการจ านวน 4 ข้อ 

- ความสมัพนัธ์แบบชว่ยเหลือจ านวน 4 ข้อ 

- การเผชิญกบัเง่ือนไขพฤตกิรรมจ านวน 4 ข้อ  
- การควบคมุสิ่งเร้าจ านวน 4 ข้อ  

ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตรวดัประมาณคา่(Rating scale) 5 ระดบั คือ ปฏิบตัิ
ประจ า บอ่ยครัง้ เป็นครัง้คราว นานๆครัง้ ไมเ่คย ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน  1-5 

2. แบบสอบถามความสมดุลของการตัดสินใจ โดยใช้แบบวัดของ Piotnikoff, 
blancher, Hotz and Rhodes(2001) จ านวน 10 ข้อ จ าแนกตามประโยชน์ท่ีจะได้รับหากเปล่ียน
พฤติกรรม(Pros) 5 ข้อ กับสิ่งท่ีจะต้องสูญเสียไปหากเปล่ียนพฤติกรรม (Cons) 5 ข้อ ลักษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบมาตรวัดประมาณคา่(Rating scale) 5 ระดบั คือ มากท่ีสดุ มาก ปานกลาง 
อาจจะ ไมแ่นน่อน ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน 1-5  

3. แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเองในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยใช้
แบบวัดของ Marcus and Forsyth (2003) จ านวน 18 ข้อ จ าแนกตามความมั่นใจในการปฏิบตัิ
(Confidence) และสิ่งล่อใจ (Temptation) ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตรวดัประมาณค่า 
(Rating scale) 5 ระดับ คือ มั่นใจมากท่ีสุด มั่นใจมาก มั่นใจปานกลาง มั่นใจบ้าง ไม่มั่นใจ 
ก าหนดเกณฑ์การ ให้คะแนน 1-5 

คะแนน 1  หมายถึง  ไมม่ัน่ใจ 
คะแนน 2  หมายถึง  มัน่ใจบ้าง 
คะแนน 3  หมายถึง  มัน่ใจปานกลาง 
คะแนน 4  หมายถึง  มัน่ใจมาก 
คะแนน 5  หมายถึง  มัน่ใจมากท่ีสดุ 

การแปลความหมายคะแนน กระบวนการเปล่ียนแปลง การตดัสินใจ และการรับรู้
ความสามารถตนเองในการเปล่ียนแปลง ดงันี ้

คะแนน 1.00 – 1.80  หมายถึง  ระดบัต ่าท่ีสดุ 
คะแนน 1.80 – 2.60  หมายถึง  ระดบัต ่า 
คะแนน 2.60 – 3.40  หมายถึง  ระดบัปานกลาง 
คะแนน 3.41 – 4.20  หมายถึง  ระดบัสงู 
คะแนน 4.21 – 5.00  หมายถึง  ระดบัสงูมาก 
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การก าหนดเกณฑ์เช่นนีย้ึดหลกัว่า ให้ช่วงห่างหรือพิสยัของคะแนนทุกระดบัเท่ากัน  ซึ่ง
เม่ือก าหนดน า้หนกัคะแนนระดบัมากท่ีสดุ มาก ปานกลาง น้อย และ น้อยท่ีสดุ เป็น  5,  4,  3,  2 
และ 1 ตามล าดบั  พิสยัเป็น 5-1 = 4 เฉล่ียแตล่ะชว่งหา่งกนั 4/5 = 0.8 

4. แบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structure Interview)ในบุคลากรของ
ส านักงานคณะกรรมการ สกสค. เก่ียวกับปัจจัยท่ีเก่ียวข้องพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สงูอายใุนประเดน็  

5. แนวค าถามในการสนทนากลุ่ม(Question guideline) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายและแนวทางการสร้างโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ทฤษฎีรูปแบบขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ 

ระยะที่  2 การพัฒนาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ทฤษฎี
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง  

1. ต้นแบบกระบวนการเปล่ียนแปลงโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายฉบบัร่าง
(Draft Prototype) ประกอบด้วยโมดลู (Module)กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 4 กิจกรรม 
คือ 

โมดลู 1 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ 
โมดลู 2 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ชัง่ใจสูข่ัน้พร้อมปฏิบตัิ 
โมดลู 3 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้พร้อมปฏิบตัสิู่ขัน้ปฏิบตัิ 
โมดลู 4 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ปฏิบตัสิูข่ัน้คงการปฏิบตั ิ

2. แบบบนัทกึการถอดบทเรียนแบง่เป็น 2 สว่น คือ  
สว่นท่ี 1 ถอดบทเรียนคณุลกัษณะของกระบวนการเปล่ียนแปลง 10 กระบวนการ 
สว่นท่ี 2 สรุปผลท่ีได้จากการถอดบทเรียน พิจารณาประเดน็ท่ีส าคญัเป็นทางเลือกใน

การวางแนวทางก าหนดต้นแบบกิจกรรม 
ระยะที่  3 การทดลองโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ทฤษฎี

รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง 
ต้นแบบโปรแกรมการออกก าลงักาย (Prototype) 

1. แบบสอบถามขัน้ตอนและกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย  
2. แบบสอบถามความสมดลุของการตดัสินใจ  
3. แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเองในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม  
4. แบบบนัทกึข้อมลูในการสมัมนาอิงผู้ เช่ียวชาญ (Connoisseurship) 
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3. ขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือ  
การสร้างเคร่ืองมือผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขนตอนตามล าดบัดงันี ้ 

1. ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีหลักสูตร และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องโดยวิเคราะห์
เนือ้หารายละเอียดเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพ่ือเป็นแนวทางในการก าหนด ขอบเขต
และเป็นข้อมลูพืน้ฐานของแบบสอบถาม  

2. สร้างข้อค าถามและปรับปรุงให้ครอบคลมุตามนิยามปฏิบตัิการและความมุง่หมาย
ของ การวิจยั น าเสนออาจารย์ท่ีปรึกาษปริญญานิพนธ์เพ่ือ ตรวจสอบแก้ไขข้อ บกพร่องในด้าน
ความครอบคลมุและความถกูต้องของเนือ้หา 

3. น าแบบสอบถามท่ีแก้ไขแล้วเสนอต่อผู้ เช่ียวชาญ 7 ท่านเพ่ือตรวจสอบความ
เท่ียงตรงเชิงเนือ้หา  

4. น าแบบสอบถามท่ีได้ปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้ (Try Out) กับครูและบุคลากร
ทางการศึกษาสูงอายุท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คนแล้วน ามาปรับปรุงแบบสอบถามอีกครัง้ 
น า เสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์เพ่ือขอความเห็นชอบ และน าไปใช้ในการรวบรวม
ข้อมลูตอ่ไป 

4. การหาคุณภาพเคร่ืองมือ  
4.1 การหาความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยน าเคร่ืองมือท่ีใช้รวบรวม 

ข้อมลูพืน้ฐาน เพ่ือน ามาใช้ในการสงเคราะห์แนวทางการโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้ทฤษฎี
รูปแบบการเปล่ียนแปลงและ เคร่ืองมือประกอบโปรแกรมการออกก าลังกายให้ผู้ เช่ียวชาญ  
จ านวน 7 ท่านตรวจสอบความ เท่ียงตรงเชิงเนือ้หาและภาษาท่ีใช้เป็นรายข้อ ผู้ วิจัยได้ก าหนด
ผู้ เช่ียวชาญโดยการเลือกแบบเจาะจง เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา ความ
ถกูต้อง เหมาะสมของเคร่ืองมือและโปรแกรม ซึง่ผู้ เช่ียวชาญในขัน้ตอนนีจ้ะมี 7 ทา่น ประกอบด้วย 

- ผู้ เช่ียวชาญด้านการสร้างเสริมสขุภาพส าหรับผู้สงูอาย ุจ านวน 2 ทา่น 
- ผู้ เช่ียวชาญด้านการจดักิจกรรมการออกก าลงักาย จ านวน 2 ทา่น 
- ผู้ เช่ียวชาญด้านพฤตกิรรมสขุภาพ จ านวน 2 ทา่น 
- ผู้ เช่ียวชาญด้านการวดัและประเมินผล จ านวน 1 ทา่น 

ผู้ วิจัยน าผลการพิจารณาและความคิดเห็นของผู้ เช่ียวชาญแต่ละคนมาให้ค่าน า้หนัก
คะแนน ดงันี ้(พวงรัตน์ ทวีรัตน์, 2543) 

ข้อค าถามท่ีมีความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา                    ให้คะแนนเป็น  +1 
ข้อค าถามท่ีไมแ่นใ่จวา่มีความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา    ให้คะแนนเป็น    0 
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ข้อค าถามท่ีไมมี่ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา                 ให้คะแนนเป็น   -1 
บันทึกผลการพิจารณาความคิดเห็นของผู้ เช่ียวชาญรายข้อ น าไปหาค่าดัชนีความ

สอดคล้องของเนือ้หาของข้อค าถาม (IOC) (Index of Item Objective Congruence) (พวงรัตน์ 
ทวีรัตน์, 2543) ระหว่างข้อค าถามกับสิ่งท่ีต้องการวัด และเลือกข้อค าถามท่ีมีค่าดัชนีความ
สอดคล้องตัง้แต ่0.50 ขึน้ไป ถือวา่ข้อค าตอบนัน้มีความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา พิจารณาความถกูต้อง
เหมาะสม และปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญในข้อค าถามท่ีมีค่าดชันีความสอดคล้อง 
น้อยกวา่ 0.50  

     สตูร    IOC     =     ∑
𝑅

𝑛
 

IOC    คือ    ดชันีความสอดคล้อง 

∑𝑅    คือ    ผลรวมของคะแนนการพิจารณาของผู้ เช่ียวชาญ 

 N      คือ    จ านวนผู้ เช่ียวชาญ 

4.2 การวิเคราะห์คุณภาพเคร่ืองมือ โดยน าแบบสอบถามท่ีทดลองใช้(Try Out) กับครู
และบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คนมาตรวจให้คะแนนและ 
วิเคราะห์คณุภาพเคร่ืองมือ ดงันี ้

4.2.1 คา่อ านาจจ าแนก (Discrimination power) วิเคราะห์คา่อ านาจจ าแนกรายข้อ
โดยการหาค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมทัง้ฉบบัเม่ือหกัคะแนนข้อนัน้ออก 
(corrected ítem - total correlation) ก าหนดให้  ≥ 0.20 

4.2.2 คา่ความเช่ือมัน่(Reliability)(Best. 1970: 257) วิเคราะห์ความเช่ือมัน่ทัง้ฉบบั
โดยใช้สตูรสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค(Cronbach’s Alpha Coefficient) (พวงรัตน์ ทวีรัตน์, 
2543)ก าหนดให้ ≥ 0.7 

ซึ่งผลการวิเคราะห์คุณภาพของเคร่ืองมือ พบว่าเคร่ืองมือมีคุณภาพเหมาะสม 
สามารถท่ีจะน าไปใช้ได้ โดยมีรายละเอียดของคณุภาพเคร่ืองมือในแตล่ะฉบบั ดงัตาราง 5 
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ตาราง 5  คา่ดชันีความสอดคล้อง คา่อ านาจจ าแนก และคา่ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามท่ีน าไป
ทดลองใช้กบัครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายุ ท่ีไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 30 คน 
 

แบบสอบถาม                           
จ านวน

ข้อ 

คา่ดชันี

ความ

สอดคล้อง 

คา่อ านาจ                     

จ าแนก 

 
คา่ความ                    

เช่ือมัน่ 

ขัน้ก่อนชั่งใจสู่ขัน้ชั่งใจ      

ความตระหนกัตอ่ออกก าลงักาย 4 1.00 .69-.98  .94 

ความเข้าใจตอ่การไมอ่อกก าลงักาย 4 1.00 .60-.97  .91 

ประเมินผลกระทบตอ่ผู้อื่นตอ่การไมอ่อก
ก าลงักาย 4 

1.00 .89-.98  
.99 

ขัน้ชั่งใจสู่ขัน้พร้อมปฏิบัต ิ      

ตระหนกัถึงความส าคญัตอ่สขุภาพตนเอง 4 1.00 .75-.97  .97 

ขัน้พร้อมปฏิบัติสู่ขัน้ปฏิบัต ิ      

ประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงั

กาย 
4 

1.00 
.85-.98 

 
.97 

ขัน้ปฏิบตัิสู่ขัน้คงการปฏิบตั ิ      

การเสริมแรงในการออกก าลงักาย 4 1.00 .85-.97  .97 

การค้นหาสิง่สนบัสนนุท่ีท าให้ออกก าลงักาย 4 1.00 .85-.97  .97 

การเผชิญเง่ือนไขพฤติกรรม 4 1.00 .78-.98  .97 

การจดัการกบัสิง่แวดล้อม 4 1.00 .87-.98  .97 

ความตระหนกัตอ่สิง่สนบัสนนุการออกก าลงักาย 4 1.00 .78-.98  .97 

ความสมดุลในการตดัสินใจ 4 .86-1.00 .25-.83  .91 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง 4 .86-1.00 .33-.97  .98 
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5. การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ขัน้ท่ี 1 สงัเคราะห์เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ของครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ ทฤษฎีรูปแบบการเปล่ียนแปลง(Transtheoretical 
Model: TTM) กระบวนการการเปล่ียนแปลง(Process of change) การรวบรวมเอกสารเชิง
วิชาการ การศึกษาเบือ้งต้น การศึกษาบริบทเชิงคุณภาพ โดยการวิเคราะห์เนือ้หา (Content 
analysis) และร่างต้นแบบกระบวนการเปล่ียนแปลงกิจกรรมการออกก าลงักาย (Draft Prototype) 
4 กิจกรรมยอ่ย 

ขัน้ท่ี 2 การพฒันาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายโดยใช้ทฤษฎีรูปแบบ
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง พฒันาร่างต้นแบบกระบวนการเปล่ียนแปลงกิจกรรมการออกก าลงักาย
(Draft Prototype) 4 กิจกรรมย่อยในกลุ่มตวัอย่างครูและบุคลากรทางการศกึษาสงูอายขุนาดเล็ก 
กลุ่มละ 3-5 คนพฒันาจนได้ต้นแบบโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักาย(Prototype) โดย
การถอดบทเรียนกระบวนการเปล่ียนแปลง 

ขัน้ท่ี 3 การทดลองโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายโดยใช้ทฤษฎีรูปแบบ
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง ทดลองต้นแบบโปรแกรมการออกก าลงักาย(Prototype) ในกลุ่มตวัอย่าง
ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายขุนาดใหญ่ อยา่งน้อยกลุม่ละ 30 คน วิเคราะห์ข้อมลู ดงันี ้

1. วิเคราะห์การพฒันาและการกลบัซ า้ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงของกลุม่ตวัอย่าง 
โดยหาคา่ร้อยละของกลุม่ตวัอยา่ง 

2. วิเคราะห์ประสิทธิผลของโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายต่อความ
สมดลุของการตดัสินใจ โดยเปรียบเทียบคา่เฉล่ียประโยชน์ท่ีจะได้รับหากออกก าลงักาย (Pros) กบั
สิ่งท่ีจะต้องสูญเสียไปหากไม่ออกก าลังกาย (Cons) ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมด้วยการ
ทดสอบคา่ที แบบ dependent t-test เพ่ือทดสอบสมมตฐิานข้อ 1 

3. วิเคราะห์ประสิทธิผลของโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายตอ่การรับรู้
ความสามารถตนเอง โดยเปรียบเทียบคา่เฉล่ียความมัน่ใจในการเปล่ียนแปลง (Confidence) กบั
สถานการณ์ท่ีล่อใจ (Temptation) ในแตล่ะขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลง ก่อนและหลงัการเข้าร่วม
กิจกรรมด้วยการทดสอบคา่ที แบบ dependent t-test เพ่ือทดสอบสมมตฐิานข้อ 2 
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4. ประสิทธิผลของโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายต่อกระบวนการ
เปล่ียนแปลง โดยเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของกระบวนการเปล่ียนแปลงก่อนและหลังการเข้าร่วม
กิจกรรมในโมดุล 1, 2, 3 และ 4 ด้วยการทดสอบค่าที แบบ dependent t-test เพ่ือทดสอบ
สมมตฐิานข้อ 3 

ประมวลข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปเพ่ือวิเคราะห์ข้อมูลและทดสอบ
สมมต ิฐานโดยยอมรับท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครัง้นีใ้ช้ รูปแบบการวิจัยและพัฒนา (Research and Development) การ
น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล การสงัเคราะห์โปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายโดยใช้
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสงูอายุ ผู้วิจยัน าเสนอตาม
ขัน้การด าเนินการวิจยั โดยจ าแนกเป็น 3 ตอน ประกอบด้วย 

ตอนท่ี 1 การสังเคราะห์โปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้รูปแบบ
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ  

ตอนท่ี 2 การพฒันาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอน
การเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ

ตอนท่ี 3  การทดลองประเมินผลโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายโดยใช้
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายุ 

โดยก าหนดสญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู ดงันี ้
สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

n  แทน จ านวนตวัอยา่ง 
M  แทน คา่เฉลีย่เลขคณิต  

 t  แทน คา่สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบที (t-distribution) 
s  แทน คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
*  แทน มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

ระยะที่ 1 การสังเคราะห์โปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลง  

ผลการศกึษาพฤติกรรมการออกก าลงักายและแนวทางการสร้างโปรแกรมการออกก าลงั
กายโดยใช้ทฤษฎีรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุดงันี ้

สภาพปัญหา ความต้องการและความพร้อมของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงั
กาย ของครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุโดยก าหนดกลุม่ผู้ให้ข้อมลูเป็น 3 กลุม่ ดงันี ้

กลุ่มที่ 1 กลุม่บคุลากรของส านกังานคณะกรรมการ สกสค. จ านวน 5 คน ใช้เทคนิค
การสมัภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (semi structured Interview) ดงันี ้ 
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1.) กิจกรรมการสร้างเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายในครูและบุคลากรทางการ
ศกึษาสงูอายท่ีุควรมี 

- การวางแผน ก าหนดเป้าหมายและแนวทางในการด าเนินกิจกรรมการออก 
ก าลงักาย 

- ให้ความรู้ ความเข้าใจด้านสุขภาพและการออกก าลงักายของครูและบุคลากร
ทางการศกึษาสงูอาย ุ

- การพฒันากิจกรรมสุขภาพเก่ียวกับการออกก าลงักาย ได้แก่ การให้ผู้สงูอายุมี
ส่วนร่วมในการจดักิจกรรมมการออกก าลงักาย การเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม
ส าหรับผู้สงูอาย ุเป็นต้น 

- การสนบัสนุนกิจกรรมการออกก าลงักาย จดับรรยากาศและสภาพแวดล้อมท่ี
เอือ้ตอ่การออกก าลงักาย ได้แก่ การจดัสถานท่ีการออกก าลงักายเพ่ือปอ้งกนัการเกิดอบุตัเิหต ุ

- ประสานความร่วมมือในการส่งเสริมการออกก าลงักายจากทุกภาคส่วน ได้แก่ 
ความร่วมมือระหวา่งผู้น าเครือขา่ยสขุภาพครู ส านกังาน สกสค. กรุงเทพมหานคร ชมรมข้าราชการ
และครูอาวโุส กระทรวงศกึษาธิการ 

- การตดิตามประเมินผล 
2.) กิจกรรมท่ีท าให้ครูและบคุลากรทางการศกึษาผู้สงูอายมีุพฤติกรรมการออกก าลงั

กายดีขึน้ 
- การเผยแพร่รวบรวมผลงานผู้ ท่ีมีแบบปฏิบตัท่ีิดี (Best Practice)   
- การจัดประกวดโครงการออกก าลังกายของครูและบุคลากรทางการศึกษา

สงูอาย ุ
- การทศันศกึษาและทวัร์สขุภาพ 

3.) แนวทางในการพฒันาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายครูและบคุลากร
ทางการศกึษาผู้สงูอายท่ีุควรเป็น/ความคาดหวงั 

- สร้างความตระหนกัให้เห็นคณุค่าและความส าคญัของการสร้างเสริมสุขภาพ
ด้านการออกก าลงักายในครูและบคุลากรทางการศกึาสงูอายุ 

- ให้ความรู้ ความเข้าใจ ท่ีถกูต้อง และแนวปฏิบตัตินตนในการสร้างเสริมสขุภาพ
ด้านการออกก าลงักายท่ีถกูต้อง  

- สร้างเครือข่ายและเวทีแหล่งเรียนรู้ของผลการสร้างเสริมสุขภาพด้านการออก
ก าลงักาย มีให้พบปะแลกเปล่ียนเรียนรู้ซึง่กนัและกนั 



 87 
 

- การด าเนินการสง่เสริม สนบัสนนุการออกก าลงักายโดยสร้างเป็นนโยบาย  
4.) ส่ือ/นวตักรรมท่ีจะช่วยสนับสนุนให้ครูและบุคลากรทางการศึกษาผู้สูงอายุออก

ก าลงักาย  
- สร้างหน้าเว็บ (Web page) การออกก าลงักายในครูและบคุลากรทางการศึกษา

สงูอาย ุ
- เอกสาร/แผน่พบัการออกก าลงักาย 
- แผน่ซีดี (CD) ท่ีเก่ียวข้องกบัการออกก าลงักาย 

นอกจากนีผู้้ ให้ข้อมูลได้น าผลการด าเนินกิจกรรมออกก าลังกายในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาผู้สูงอายุ จ านวน 218 คน กรุงเทพมหานคร และกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีผ่าน 
ลกัษณะกิจกรรมประกอบด้วยการจดัการจดันิทรรศการให้ครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ 
น าเสนอการสร้างนวัตกรรม ผลงาน โครงงาน งานวิจัยเพ่ือการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างภาคี
เครือข่ายสุขภาพครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุและการถ่ายทอดองค์ความรู้ด้านวิชาการ
ร่วมสมัยและการบรรยายให้ความรู้ด้านการปรับ เปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพการออกก าลังกาย 
ลกัษณะของการจดักิจกรรมเน้นการมีสว่นร่วมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมเป็นหลกัเพ่ือให้ครอบคลมุการ
พฒันากิจกรรมเพื่อปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

ผลการด าเนินกิจกรรม พฤตกิรรมการออกก าลงักายหลงัเข้าร่วมโครงการ พบวา่  
- การรับรู้ความสามารถในการปรับพฤติกรรมตนเองได้ พบว่า สามารถแบง่เวลาแต่

ละวนัในการออกก าลงักายเพ่ือดแูลสขุภาพด้วยตนเองเพิ่มขึน้เป็นร้อยละ 64.5 จากร้อยละ 30.0  
- การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายของตนเอง พบว่า การวางเป้าหมายให้

ตนเองมีสขุภาพดีและหมัน่ออกก าลงักายให้ไปสู่เป้าหมายนัน้ให้ได้ เพิ่มขึน้เป็นร้อยละ 70.7 จาก
ร้อยละ 39.0 

- การดแูลสขุภาพตนเอง พบว่า สามารถวางเปา้หมายให้ตนเองมีสขุภาพดีและหมัน่
ดแูลสุขภาพให้ไปสู่เป้าหมายนัน้ให้ได้ด้วยการออกก าลงักายเป็นประจ าโดยใช้วิธีท่ีเหมาะสมกบั
ร่างกาย เพิ่มขึน้เป็นร้อยละ 50.40 จากร้อยละ 30.3  

ข้อเสนอแนะจากผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ส่วนใหญ่เห็นว่า สถานท่ีคบัแคบควรมีพืน้ท่ีท่ีก ว้าง
กว่านี ้มีทางเดินให้คล่องตัว การจัดกิจกรรมเหมาะสม  วิทยากรมีความรู้ในการถ่ายทอด
ประสบการณ์  เป็นกิจกรรมท่ีดีและเหมาะสม  ควรให้เวลามากกว่านีจ้ะเกิดประโยชน์ ขอให้ขยาย
ผลไปยังกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาในระดับจังหวัดเพิ่มมากขึน้ ควรจัดกิจกรรมอย่าง
ต่อเน่ืองทุกปี เพ่ือพบปะแลกเปล่ียนเรียนรู้สิ่งใหม่ๆควรจัดท าเอกสารท่ีรวมมาเป็นเล่ม หรือ CD 
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คูมื่อ และเป็นโครงการนีมี้ประโยชน์มากท่ีจะน าไปขยายในสถานศกึษา ทัง้ครูและบคุลากรทางการ
ศกึษาและประชาชน ผู้สงูอาย ุ

จากการด าเนินกิจกรรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายครูและบุคลากรการศึกษา
สูงอายุ ท่ีผ่านมานัน้ การเข้าร่วมกิจกรรมเป็นไปโดยความสมัครใจตามความชอบอยู่ภายใต้
บรรยากาศและสภาพแวดล้อมในการเรียนรู้ท่ีดี  ท าให้เกิดความคิดดี ๆ การปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การออกก าลงักายท่ีเหมาะสม หลายๆคนได้ตระหนกัถึงความส าคญัของการออกก าลงักายมากขึน้ 
โดยประเมินผลได้จากการตอบแบบสอบถามก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมและรวมถึงความพึง
พอใจ ในกิจกรรมท่ีจดัขึน้ สามารถท่ีจะน าความรู้ไปปฏิบตัิตนมากขึน้  คือ ได้รู้จักและเข้าใจใน
ภาวะสขุภาพตนเองและคนรอบข้างดียิ่งขึน้ โดยทราบข้อดีและข้อบกพร่องของตนเองและท่ีส าคญั
คือรู้จกัการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย สง่ผลให้ร่างกายแข็งแรงขึน้ มีคณุภาพชีวิต
ท่ีดี    

กลุ่ม 2 กลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ  กระทรวงศึกษาธิการ ในเขต
กรุงเทพมหานคร ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย จ านวน 10 คน และกลุ่มท่ีไม่มีพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย จ านวน 10 คน ใช้การสนทนากลุม่ (Focus Group) โดยผลการสนทนากลุม่ปรากฏ 
ดงันี ้

 
ตาราง 6 ผลการสนทนากลุม่ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุกระทรวงศกึษาธิการ ในเขต
กรุงเทพมหานคร (จ านวน 20 คน) 
 

ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายท่ีุมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย (n = 10) 

ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายท่ีุไมมี่
พฤตกิรรมออกก าลงักาย (n = 10) 

กิจกรรมการออกก าลังกาย 

- เดนิเร็ว วิ่ง ฟิตเนส ป่ันจกัรยาน เต้นแอโรบิค 
แกวง่แขน โยคะ เดนิจงกลม 

ความน่าสนใจของการออกก าลังกาย 

- ท าให้ไมเ่จ็บป่วย 

- ท าให้สขุภาพแข็งแรง 
- ท าให้อารมณ์ดี ร่ืนเริง ไมเ่ครียด 

- ความหลากหลายของการออกก าลงักาย 

สาเหตุที่ไม่ออกก าลังกาย 
- ท างานบ้านอยู่แล้วจงึไมจ่ าเป็นต้องออก
ก าลงักาย 

- ไมมี่เวลา 
- คดิว่าสขุภาพยงัดีอยู่ 
- สภาพร่างกายไมเ่อือ้อ านวยตอ่การออก
ก าลงักาย 
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ตาราง 6 (ตอ่) 

ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายท่ีุมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย (n = 10) 

ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายท่ีุไมมี่
พฤตกิรรมออกก าลงักาย (n = 10) 

-ท าให้เลือดไหลเวียนดี ไมเ่หน่ือยง่ายท าเองได้ใน
ชีวิตประจ าวนั 
ปัจจัยส าคัญท่ีท าให้ออกก าลังกาย 

- รู้สกึสดช่ืน 
- ต้องการควบคมุน า้หนกั 
- อยากมีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง 
- ถ้าไมอ่อกจะรู้สกึเม่ือยคอ บา่ตงึไมค่ล่องตวั 
- มีความสขุ 
- ได้รับการสนบัสนนุจากคนในครอบครัว 
เพ่ือน และบคุลากรในโรงพยาบาล 

อิทธิพลทางบวกต่อการออกก าลังกาย 
- เวลา 
- เพ่ือนชวนให้ออกก าลงักาย 
อิทธิพลทางลบต่อการออกก าลังกาย 
- สขุภาพไมแ่ข็งแรง 
- สภาพความบกพร่องของร่างกาย 
- ถ้ารู้ตวัวา่สขุภาพไมดี่จะออกก าลงักาย 
- ท างานบ้านก็เหง่ือออกแล้วไมจ่ าเป็นต้อง
ออกก าลงักาย 

- หนว่ยงานรัฐสนบัสนนุวสัด ุอปุกรณ์การ
ออกก าลงักายและให้ก าลงัใจ เพ่ือจะได้ออก
ก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง 

- มีโรคประจ าตวัไมก่ล้าออกก าลงักาย 

ปัจจัยสนับสนุนการออกก าลังกาย 
- มีเวลา 
- ผลท่ีได้รับจากการออกก าลงักาย 
- ความสดช่ืนหลงัจากการออกก าลงักาย 
- ได้เลือกการออกก าลงักายในแบบท่ีชอบ 
- อปุกรณ์ท่ีเก่ียวข้องกบัการออกก าลงักาย 
เชน่ Pedometer เคร่ืองชัง่น า้หนกั 
เคร่ืองวดัความดนั สายวดัรอบเอว 

- ชดุออกก าลงักาย รองเท้า 
- อปุกรณ์ท่ีต้องใช้ในการออกก าลงักายในแต่
ละประเภท 

- ความอดทนและมีวินยัในตนเอง 

สิ่งท่ีช่วยส่งเสริมให้ออกก าลังกาย 
- เพ่ือนชวน 

- มีเวลา 
- สถานท่ีเหมาะสม 
- อยากมีสขุภาพแข็งแรงจะได้ไมเ่จ็บป่วย
บอ่ย 

- สขุภาพไมแ่ข็งแรง ถ้าพบวา่ป่วยถึงจะออก
ก าลงักาย 

- ลกูอยากให้ออกก าลงักาย 
- ชอบออกก าลงักายท่ีมีเสียงเพลงและเต้น
ตามจงัหวะเพลงเพ่ือความสนกุสนาน เบกิ
บาน 
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ตาราง 6 (ตอ่) 

ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายท่ีุมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย (n = 10) 

ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายท่ีุไมมี่
พฤตกิรรมออกก าลงักาย (n = 10) 

ผลของการออกก าลังกาย 

- สขุภาพแข็งแรง 
- น า้หนกัคงท่ี 
- รู้สกึผอ่นคลาย นอนหลบั 
- ผอมลง สบายกาย สบายใจขึน้ 
- มีเพ่ือนทกุเพศ ทกุวยั ทกุอาชีพ 

ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 

-   สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

- สามารถควบคมุน า้หนกัได้ 

- โรคภมูิแพ้ดีขึน้ 

- ท าให้สขุภาพแข็งแรง 
- ปอ้งกนัการเกิดโรคได้ 

- มีเพ่ือนในการออกก าลงักาย 

 
ข้อมลูท่ีได้จากการสนทนากลุ่ม ครูและบคุลากรทางการศึกษาสงูอายุท่ีมีพฤติกรรมการ

ออกก าลงักาย คือ  1) กิจกรรมการออกก าลงักายของท่านประกอบด้วยกิจกรรมเดินเร็ว วิ่ง ฟิตเนส 
ป่ันจกัรยาน เต้นแอโรบิค แกว่งแขน โยคะ เดินจงกรม 2)การออกก าลงักายมีความน่าสนใจ คือท า
ให้ไม่เจ็บป่วย สุขภาพแข็งแรง อารมณ์ดี ร่ืนเริง ไม่เครียด ท าให้เลือดไหลเวียนดี ไม่เหน่ือยง่าย 
ความหลากหลายของการออกก าลังกายท าเองได้ในชีวิตประจ าวัน  3)ปัจจัยสนับสนุนการออก
ก าลงักาย พบว่า มีเวลา ผลท่ีได้รับจากการออกก าลงักาย ความสดช่ืนหลงัจากการออกก าลงักาย 
ได้เลือกการออกก าลงักายในแบบท่ีชอบ อปุกรณ์ท่ีเก่ียวข้องกบัการออกก าลงักาย เชน่ Pedometer 
เคร่ืองชัง่น า้หนกั เคร่ืองวดัความดนั สายวดัรอบเอว ชดุออกก าลงักาย รองเท้า อปุกรณ์ท่ีต้องใช้ใน
การออกก าลงักายในแตล่ะประเภท ความอดทนและมีวินยัในตนเอง 4) ผลของการออกก าลงักาย
ของ พบว่า ท าให้สขุภาพแข็งแรง น า้หนกัคงท่ี รู้สึกผ่อนคลาย นอนหลบั ผอมลง สบายกาย สบาย
ใจขึน้ รู้จกัเพ่ือนทกุเพศ ทกุวยั ทกุอาชีพ 

ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายน้อย คือ 1) สาเหตท่ีุ
ท าให้ไม่ออกก าลงักาย คิดว่าท างานบ้านอยู่แล้วจึงไม่จ าเป็นต้องออกก าลงักาย ไม่มีเวลา คิดว่า
สขุภาพยงัดีอยู ่และสภาพร่างกายไมเ่อือ้อ านวยตอ่การออกก าลงักาย 2) สิ่งท่ีมีอิทธิพลทางบวกตอ่
การออกก าลงักาย คือ  เวลา และเพ่ือนชวนให้ออกก าลงักาย สิ่งท่ีมีอิทธิพลทางลบต่อการออก
ก าลงักาย คือ สขุภาพไม่แข็งแรง สภาพความบกพร่องของร่างกาย ถ้ารู้ตวัว่าสุขภาพไม่ดีจะออก
ก าลังกาย ท างานบ้านก็เหง่ือออกแล้วไม่จ าเป็นต้องออกก าลังกาย มีโรคประจ าตวัไม่กล้าออก
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ก าลังกาย  3) สิ่งท่ีจะช่วยส่งเสริมให้ครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ ออกก าลังกาย 
ประกอบด้วย  เพ่ือนชวน มีเวลา สถานท่ีเหมาะสม  อยากมีสขุภาพแข็งแรงจะได้ไม่เจ็บป่วยบ่อย 
สุขภาพไม่แข็งแรง ถ้าพบว่าป่วยถึงจะออกก าลงักาย ลูกหรือคนในครอบครัวอยากให้ออกก าลัง
กาย ชอบออกก าลงักายท่ีมีเสียงเพลงและเต้นตามจงัหวะเพลงเพ่ือความสนุกสนาน เบิกบาน4) 
ความคิดเห็นเก่ียวกับประโยชน์ของการออกก าลังกาย คือ   สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
สามารถควบคุมน า้หนักได้ โรคภูมิแพ้ดีขึน้ ท าให้สุขภาพแข็งแรงป้องกันการเกิดโรคได้  มีเพ่ือน
เพิ่มขึน้จากการออกก าลงักาย 

 
กลุ่ม 3 ศกึษาความพร้อมของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายของครูและ

บคุลากรทางการศกึษาสงูอายท่ีุในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 165 คน 
1.คุณลักษณะประชากร 

 
ตาราง 7 คณุลกัษณะประชากร ของครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายท่ีุในเขตกรุงเทพมหานคร 
(จ านวน165 คน) 
 

คุณลักษณะสังคมประชากร จ านวน ร้อยละ 

เพศ 
      หญิง 
      ชาย 

 
108 
57 

 
65.45 
26.4 

อาย ุ
     60 – 64 ปี 
     55 – 59 ปี 
     65 – 70 ปี  

 
128 
24 
13 

 
77.57 
14.54 
7.88 

สถานภาพสมรส 
     โสด 
     สมรส 
     หม้าย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่    

 
14 
115 
36 

 
8.48 
69.70 
21.28 
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ตาราง 7 (ตอ่) 

คุณลักษณะประชากร จ านวน ร้อยละ 
วุฒกิารศึกษาสงูสุด 
     ต ่ากวา่ปริญญาตรี 
     ปริญญาตรี 
     สงูปริญญาตรี      

 
19 
112 
34 

 
11.52 
67.88 
20.61 

รายได้รายเดือน 
     ต ่ากวา่ 15,000 บาท 
     15,001 – 25,000 บาท      
     25,001 บาทขึน้ไป      

 
13 
72 
80 

 
7.88 
43.64 
48.48 

 
ตาราง 7 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ( ร้อยละ 65.45)  

เม่ือจ าแนกอายุตัง้แต่ 55 ปีขึน้ไป พบว่าช่วงอายุท่ีมีจ านวนผู้ สูงอายุมากท่ีสุดคือ 60 -64 ปี  

ดัชนีมวลกาย 
น า้หนกัน้อย (<18.5) 
น า้หนกัปกติ (18.5 – 22.9) 
น า้หนกัมาก (≥ 23) 
เส้นรอบเอว (ซม.) 
ปกติ (<90 (ชาย), < 80 (หญิง) 
สงูกวา่ปกติ (> 90 (ชาย), > 80 (หญิง) 
ความดนัโลหติ 
ปกต ิ
สงู 
ชนิดการออกก าลังกายที่สนใจ 

 
15 
52 
98 
 

103 
62 
 
93 
72 

 
9.09 
31.51 
59.39 

 
62.42 
37.58 

 
56.37 
43.63 

โยคะ 
ซี่กง 
ร ากระบอง 
แอโรบิคแดนซ์ 
ป่ันจกัรยาน 
วิ่ง 
เดินเร็ว 
อื่นๆ 

82 
59 
26 
25 
19 
19 
15 
5 

49.70 
35.76 
15.76 
15.76 
11.52 
11.52 
9.09 
3.03 
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(ร้อยละ 77.57) รองลงมาคือ  55 - 59 ปี (ร้อยละ 14.54) สถานภาพสมรสส่วนใหญ่สมรส 
(ร้อยละ 69.70) รองลงมาคือ หม้าย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู่ (ร้อยละ 21.28) วฒุิการศกึษาสงูสดุ สว่น
ใหญ่ปริญญาตรี (ร้อยละ 67.88) รองลงมาคือสงูกว่าปริญญาตรี (ร้อยละ 20.61) รายได้รายเดือน
สว่นใหญ่ 25,001 บาทขึน้ไป (ร้อยละ 48.48) รองลงมาคือ 15,001 – 25,000 บาท (ร้อยละ 43.64) 

ผลการตรวจสุขภาพเบือ้งต้น พบว่า ค่าดชันีมวลกายของกลุ่มตวัอย่าง ส่วนใหญ่อยู่ใน
เกณฑ์น า้หนกัมาก (ร้อยละ 59.39) รองลงมาคือน า้หนกัปกติ (ร้อยละ 31.51) ในขณะท่ีเส้นรอบ
เอว สว่นใหญ่อยูใ่นเกณฑ์ปกต ิ(ร้อยละ 62.42) และเกินเกณฑ์ (ร้อยละ 37.58) 

จากการวัดความดนัโลหิต พบว่าส่วนใหญ่มีความดนัโลหิตอยู่ในเกณฑ์ปกติ (ร้อยละ 
56.37) และความดนัโลหิตสงู (ร้อยละ 43.63) 

เม่ือจ าแนกกลุ่มตวัอย่างตามชนิดการออกก าลงักายท่ีสนใจ พบว่าส่วนใหญ่สนใจโยคะ 
(ร้อยละ 49.70) รองลงมาคือซ่ีกง (ร้อยละ 35.76) 

 

2. พฤตกิรรมการออกก าลังกายของครูและบุคลากรทางการศึกษา 
 

ตาราง 8 พฤตกิรรมการออกก าลงักายของครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายุ (n = 165) 
 

การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม จ านวน(%) M±S (ระดบั) 

ขัน้ก่อนชั่งใจ 
- การเพิม่ความตระหนกัตอ่การมพีฤติกรรมการออกก าลงักาย 

30(18.18)  
1.74±0.43(ต ่าสดุ) 

- การแสดงความรู้สกึตอ่การไมอ่อกก าลงักาย  2.59±0.68(ต ่า) 
- การประเมินผลกระทบตอ่สิง่แวดล้อม  2.56±0.73(ต ่า) 
ขัน้ชั่งใจ 33(20.00)  

- การตระหนกัวา่การออกก าลงักายมคีวามส าคญัตอ่สขุภาพตนเอง  2.64±0.74(ปานกลาง) 
ขัน้พร้อมปฏิบัต ิ 42(25.45)   

- การประกาศอิสรภาพตอ่ตนเอง  2.91±0.63(ปานกลาง) 
 

 

 

ตาราง 8 (ตอ่) 



 94 
 
 

การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม จ านวน(%) M±S (ระดบั) 
ขัน้ปฏิบตั ิ 36(18.18)  
- การเสริมแรงในการปรับเปลีย่นพฤติกรรมการออกก าลงักาย  3.30±0.80(ปานกลาง) 
- ค้นหาสิง่สนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออกก าลงักาย  2.85±0.76(ปานกลาง) 
- การเผชิญเง่ือนไขพฤติกรรม  2.81±0.68(ปานกลาง) 
- การจดัการกบัสิง่แวดล้อม  3.18±0.64(ปานกลาง) 
- ความตระหนกัตอ่สิง่สนบัสนนุการออกก าลงักาย  3.49±0.64(สงู) 
ขัน้คงการปฏิบตั ิ 24(14.54)  
- การเสริมแรงในการปรับเปลีย่นพฤติกรรมการออกก าลงักาย  4.23±0.64(สงูมาก) 
- ค้นหาสิง่สนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออกก าลงักาย  3.84±0.80(สงู) 
- การเผชิญเง่ือนไขพฤติกรรม  3.96±0.66(สงู) 
- การจดัการกบัสิง่แวดล้อม  3.52±0.72(สงู) 
- ความตระหนกัตอ่สิง่สนบัสนนุการออกก าลงักาย  4.27±0.57(สงูมาก) 

 
จากตาราง 8 จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของครูและบุคลากรทางการ

ศึกษาสูงอายุ พบว่า มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ในขัน้พร้อมท่ีจะปฏิบตัิมากท่ีสุด (ร้อยละ 
25.45) รองลงมาคือมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายอยู่ในขัน้ปฏิบตั(ิร้อยละ 21.81) มีพฤตกิรรมการ
ออกก าลงักายอยู่ในขัน้ชัง่ใจ (ร้อยละ 20.00) ตามล าดบั และมีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ใน
ขัน้ก่อนชัง่ใจ (ร้อยละ 18.18 ) และขัน้คงไว้ (ร้อยละ 14.54 ) ใกล้เคียงกนั 

กลุ่มตวัอย่างมีกระบวนการเปล่ียนแปลงในขัน้ก่อนชัง่ใจต ่า มีกระบวนการเปล่ียนแปลง
ในขัน้คงการปฏิบตัสิงู ดงันี ้

ขัน้ก่อนชั่งใจ กลุ่มตวัอย่างมีความตระหนักต่อการมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
(M =1.74±0.43) ในระดบัต ่าสุด การแสดงความรู้สึกต่อการไม่ออกก าลงักาย (M =2.59±0.68) 
และการประเมินผลกระทบตอ่สิ่งแวดล้อม (M =2.56±0.73) ในระดบัต ่า 

ขัน้ชัง่ใจ กลุ่มตวัอย่างมีการตระหนกัว่าการออกก าลงักายมีความส าคญัต่อสุขภาพ
ตนเอง (M =2.64±0.74) อยูใ่นระดบัปานกลาง 

ขัน้พร้อมปฏิบตัิ กลุ่มตวัอย่างมีการการประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงั
กาย (M =2.91±0.63) อยูใ่นระดบัปานกลาง 

ขัน้ปฏิบตัิ กลุ่มตวัอย่างมีการเสริมแรงในการออกก าลงักาย (M =3.30±0.80) ค้นหา
สิ่งสนับสนุนท่ีท าให้เกิดการออกก าลังกาย (M =2.85±0.76) การเผชิญกับเง่ือนไขพฤติกรรม  
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(M =2.81±0.68) และการจัดการกับสิ่งแวดล้อม (M =3.18±0.64) อยู่ในระดบัปานกลาง ส่วน
ความตระหนกัตอ่สิ่งสนบัสนนุการออกก าลงักาย (M =3.49±0.64) อยูใ่นระดบัสงู 

ขัน้คงการปฏิบตัิ กลุ่มตวัอย่างมีการเสริมแรงในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย (M =4.23±0.64)  และความตระหนักต่อสิ่ งสนับสนุนการออกก าลัง กาย  
(M =4.27±0.57)อยู่ในระดับสูงมาก ส่วนค้นหาสิ่งสนับสนุนท่ีท าให้เกิดการออกก าลังกาย 
(M =3.84±0.80) การเผชิญกบัเง่ือนไขพฤติกรรม (M =3.96±0.66) และการจดัการกบัสิ่งแวดล้อม 
(M =3.52±0.72) อยูใ่นระดบัสงู 

 
3. การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)   

 
  

 

ภาพประกอบ 10  การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของการชัง่น า้หนกัระหว่างประโยชน์ท่ีจะได้รับและ 
การรับรู้สิ่งล่อใจตามขัน้ของการเปล่ียนแปลง 

 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักายของครู

และบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุพบวา่มีการเปล่ียนแปลงชดัเจนในขัน้ปฏิบตั ิดงันี ้ 

ก่อนชัง่ใจ ชัง่ใจ พร้อมปฏิบตัิ ปฏิบตัิ คงการปฏิบตัิ

ความม่ันใจในการออกก าลังกาย(confidence) 

การรับรู้สิ่งล่อใจในการออกก าลังกาย

(Temptation) 

2.

6 

3.

4 

4.

2 

5.

0 

2.7±0.4

1 

1.8 

1.54±0.45 

 

1.42±0.28 

 1.87±0.35 

 

1.89±0.32 

 

1.91±0.39 

 

3.00±0.4

2 
3.04±0.40 

3.89±0.44 

 

4.06±0.4

6 
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ความมั่นใจในการออกก าลังกาย(confidence) ในขัน้ก่อนชั่งใจ ขัน้ชั่งใจ และขัน้
พร้อมปฏิบตัิ อยู่ในระดบัปานกลาง(2.7±0.41, 3.00±0.42, 3.04±0.40 ตามล าดบั) เพิ่มมากขึน้
อยา่งชดัเจนในขัน้ปฏิบตัิ (3.89±0.44) และเพิ่มมากขึน้ตามล าดบัในขัน้คงการปฏิบตัิ (4.06±0.46) 
อยูใ่นระดบัสงู  

การรับรู้สิ่งล่อใจในการออกก าลงักาย(Temptation)ในขัน้ก่อนชัง่ใจ ขัน้ชัง่ใจ และขัน้
พร้อมปฏิบตั ิอยูใ่นระดบัต ่า(1.91±0.39, 1.89±0.32, 1.87±0.35 ตามล าดบั) ลดลงอยา่งชดัเจนใน
ขัน้ปฏิบตั(ิ1.42±0.28) และเพิ่มขึน้เล็กน้อยในขัน้คงการปฏิบตั(ิ1.54±0.45) อยูใ่นระดบัต ่าท่ีสดุ 

 
4. ความสมดุลในการตัดสินใจ (Decisional balance) 

 

  

 
ภาพประกอบ 11 การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียระหวา่งการรับรู้ประโยชน์และการรับรู้สิ่งท่ีต้องสญูเสีย

ของการมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายตามขัน้ของการเปล่ียนแปลง 
 

ความสมดลุในการตดัสินใจ ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักายของครูและ
บคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุพบวา่มีการเปล่ียนแปลงชดัเจนในขัน้ปฏิบตั ิดงันี ้ 

ก่อนชัง่ใจ ชัง่ใจ พร้อมปฏิบตัิ ปฏิบตัิ คงการปฏิบตัิ

การรับรู้ประโยชน์ (Pros) 

1.30±0.21 
 

1.8 

2.6 

3.4 

4.2 

5.0 

1.97±0.35 1.92±0.34 2.04±0.40 

2.68±0.33 
 

2.99±0.27 
 

3.00±0.26 
 

3.78±0.34 
 

4.40±0.28 
 

การรับรู้สิ่งที่ต้องสูญเสีย(Cons) 

1.40±0.49 
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การรับรู้ประโยชน์ของการมีพฤติกรรมการออกก าลังกายในขัน้ก่อนชั่งใจ ขัน้ชั่งใจ 
และขัน้พร้อมปฏิบตัิ อยู่ในระดบัปานกลาง(2.68±0.33, 2.99±0.27, 3.00±0.26 ตามล าดบั) เพิ่ม
มากขึน้อย่างชดัเจนในขัน้ปฏิบตัิ (3.78±0.34) อยู่ในระดบัสงู และเพิ่มมากขึน้ตามล าดบัในขัน้คง
การปฏิบตั ิ(4.40±0.28) อยูใ่นระดบัสงูท่ีสดุ  

การรับรู้สิ่งท่ีต้องสญูเสียของการมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายในขัน้ก่อนชัง่ใจ ขัน้ชัง่
ใจ และขัน้พร้อมปฏิบตั ิอยูใ่นระดบัต ่า(2.04±0.40, 1.92±0.34, 1.97±0.35ตามล าดบั) ลดลงอยา่ง
ชดัเจนในขัน้ปฏิบตั(ิ1.3±0.21) และเพิ่มขึน้เล็กน้อยในขัน้คงการปฏิบตั(ิ1.40±0.49) อยูใ่นระดบัต ่า
ท่ีสดุ 

ผลการสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัย(Document Synthesis)  
สังเคราะห์เอกสารและงานวิจัย ท่ีเ ก่ียวข้องกับทฤษฎี รูปแบบการเปล่ียนแปลง 

(Transtheoretical Model : TTM) 4 แนวคิดหลกั น ามาใช้เพ่ือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้มีการ
ก้าวผา่นขัน้ความพร้อมในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม คือ  

1) ขั ้นตอนการ เป ล่ียนแปลง ( stages of change)  ในแต่ละขั น้ตอนการ
เปล่ียนแปลงมีความส าคญัในการอธิบายการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของบคุคล ตามเรียงล าดบัขัน้
ของการเปล่ียนแปลง เป็น 5 ขัน้ โดยขัน้ 1-3 แบ่งตามการกระท า(action) คือ ขัน้ไม่สนใจท่ีจะ
เป ล่ี ยนแปลงพฤติ ก ร รม ( precontemplation)  ขั น้ สน ใจ ท่ี จ ะ เป ล่ี ยนแปลงพฤติ ก ร รม
(contemplation) ขัน้เตรียมตวัท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (preparation) และขัน้ 4-5 แบ่งตาม
เวลา(timing) และเกณฑ์การออกก าลงักาย(criteria) คือ ขัน้ลงมือกระท าพฤติกรรม(action) และ
ขัน้กระท าพฤตกิรรมอยา่งตอ่เน่ือง (Maintenance) ดงันี ้ 

ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงตามการกระท า 
1. ปัจจบุนัไมอ่อกก าลงักาย และไมเ่คยคดิท่ีจะออกก าลงักายเลย  
2.ปัจจบุนัไมอ่อกก าลงักาย แตค่ดิท่ีจะออกก าลงักาย  
3. ปัจจุบนัออกก าลงักายไม่สม ่าเสมอ แต่มีการวางแผนออกก าลงักายโดย

วิธีการตา่งๆ ตามเวลา 
4. ปัจจบุนัออกก าลงักายสม ่าเสมอ อย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 วนั นานกว่า 30 

นาที แตย่งัไมต่อ่เน่ือง 21 วนั 
5. ปัจจบุนัออกก าลงักายสม ่าเสมอ และออกก าลงักายมานานกวา่ 21 วนั 
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2) กระบวนการเปล่ียนแปลง  (Processes of change)  เป็นกลวิ ธี / เทคนิคท่ีใช้
ความรู้สึกนึกคิดหรือประสบการณ์ (Cognitive/experiential processes) และเทคนิคการปรับ
พฤตกิรรม (Behavioral processes) ประกอบด้วย 10 กระบวนการ ดงันี ้

 
ตาราง 9 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม และขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง 
 

กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การเปลี่ยนผ่านขัน้ตอน 
การเปลี่ยนแปลง 

กระบวนการด้าน
ความรู้สึกนึกคิด 

- การเพิ่มความตระหนกัตอ่การมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

- การแสดงความรู้สกึตอ่การไม่
ออกก าลงักาย  

- การประเมินผลกระทบตอ่
สิ่งแวดล้อม  

ขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ 

- การประเมินตนเอง  
 

ขัน้ชัง่ใจสูข่ัน้พร้อมปฏิบตัิ 

กระบวนการทาง
พฤตกิรรม 

- การประกาศอิสรภาพตอ่ตนเอง ขัน้พร้อมปฏิบตัสิูข่ัน้ปฏิบตัิ 
- การเสริมแรงในการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

- ความสมัพนัธ์แบบชว่ยเหลือ 
- การเผชิญเง่ือนไขพฤตกิรรม  
- การควบคมุสิ่งเร้า 
- การประกาศอิสรภาพทางสงัคม  

ขัน้ปฏิบตัสิูข่ัน้คงการปฏิบตัิ 

 

นอกจากนีอ้งค์ประกอบท่ีท าให้กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปสู่ขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลง ประกอบการรับรู้ความสามารถตนเอง  (Self-efficacy)  และความสมดุลของการ
ตดัสินใจ (Decisional balance)   ดงันี ้

การรับรู้ความสามารถตนเอง ในแต่ละขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลงประกอบด้วย
ความมั่นใจในการออกก าลังกาย(Confidence) ท่ามกลางสถานการณ์ท่ีท้าทายทัง้หลายและ
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สถานการณ์ล่อใจ(Temptation) เม่ือบคุคลมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสู่ระดบัท่ีสงูขึน้ ความมัน่ใจ
จะเพิ่มขึน้ และท่ีสถานการณ์ล่อใจจะคอ่ยๆ ลดลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งขัน้พร้อมปฏิบตัิสู่ขัน้ปฏิบตัิ 
แตอ่ยา่งไรก็ตามสถานการณ์ลอ่ใจจะไมห่มดไปแม้จะเข้าสูข่ัน้คงไว้ซึง่พฤตกิรรมท่ีต้องการ  

ความสมดลุของการตดัสินใจ(Decisional balance)  ความสมดลุของการตดัสินใจ
ในแตล่ะขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลง สะท้อนให้เห็นถึงการชัง่น า้หนกัระหว่างประโยชน์ท่ีจะได้รับ
หากเปล่ียนพฤติกรรม(Pros) กับสิ่งท่ีจะต้องสูญเสียไปหากเปล่ียนพฤติกรรม(Cons) บุคคลจะ
เปล่ียนแปลงมาสู่ระดบัท่ีสงูขึน้ สิ่งท่ีสนบัสนนุหรือประโยชน์ของการเปล่ียนแปลงจะต้องมากกว่า
สิ่งท่ีตอ่ต้านหรือผลเสียของการเปล่ียนแปลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งขัน้ก่อนชัง่ใจสู่ขัน้ชัง่ใจ บคุคลจะ
รับรู้สิ่งท่ีสนบัสนนุหรือประโยชน์ของการเปล่ียนแปลงอยา่งชดัแจ้ง 

ผลการการสังเคราะห์เอกสารเชิงวิชาการ(Concept paper) ผู้ วิจัยรวบรวมแนว
ทางการจดัโปรแกรมการออกก าลงักาย ดงันี ้
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบวิเคราะห์ 

ผู้วิจยัน าแนวทางการจดัโปรแกรมการออกก าลงักาย ร่างต้นแบบกิจกรรมการออกก าลงั
กาย(Draft Prototype) (ภาคผนวก หน้า167) ตามทฤษฎีรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับ
ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย(ุProchaska; Redding; & Evers. 2008:101-102) น าเสนอ
ผู้ เช่ียวชาญ 7 คน ตรวจสอบวิเคราะห์ความเป็นไปได้ ความเหมาะสม ความถกูต้อง และความเป็น

Draft Prototype 

สงัเคราะห์เอกสาร 

และงานวจิยัทึเ่ก่ียวข้อง 

สมัภาษณ์การจดักิจกรรม
การออกก าลงักาย 
บคุลากร 5 คน 

สนทนากลุม่สภาพปัญหาและความ
ต้องการของครูและบคุลากรทางการ
ศกึษาสงูอายทุี่ออกก าลงักายและไม่

ออกก าลงักาย  

กลุม่ละ 10 คน 

ส ารวจความพร้อมของการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของครู
และบคุลากรทางการศกึษา

สงูอาย ุ165 คน 

 
การรับรู้ 

ความสามารถ 

กระบวนการ

เปลีย่นแปลง 

ขัน้ตอนการ

เปลีย่นแปลง 
ความสมดลุ 

การตดัสนิใจ 
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ประโยชน์ตามทฤษฎี และผู้ วิจัยปรับปรุงแก้ไขร่างต้นแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย 
(Draft Prototype) ตามข้อเสนอแนะของผู้ เ ช่ียวชาญ (ภาคผนวก หน้า180) เพ่ือใช้ในการ
ด าเนินงานขัน้ตอนตอ่ไป 

 
ระยะที่ 2 ผลการพัฒนาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ทฤษฎีรูปแบบ
ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง 

1. การพัฒนาต้นแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย  โดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมในครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ 4 โมดูลในแต่ละโมดูล ใช้กลุ่ม
ตวัอยา่งขนาดเล็ก (small group) จ านวน 3-5 คน 17 กลุม่(n1- n17) รวม 59 คน ดงันี ้

 
ภาพประกอบ 12 สรุปกิจกรรมและจ านวนตวัอย่างในการพฒันาต้นแบบการออกก าลงักาย 

 (M 1- 4) กลุม่ตวัอย่าง 17 กลุม่ (g1-g17) (n= 59) 
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หมายเหต ุในแต่ละกิจกรรมท่ีด าเนินการ ผู้ วิจยัได้ทดสอบก่อนและหลงัการจดักิจกรรม
ทกุครัง้ 

M 1  แทน โมดลู 1 ขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ 
M 2 แทน โมดลู 2 ขัน้ชัง่ใจสูข่ัน้พร้อมปฏิบตัิ 
M 3 แทน โมดลู 3 ขัน้ขัน้พร้อมปฏิบตัสิูข่ัน้ปฏิบตัิ 
M  4 แทน โมดลู 4 ขัน้ปฏิบตัสิูข่ัน้คงปฏิบตั ิ
x1  แทน การเพิ่มความตระหนกัตอ่การมีพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
x2  แทน การท าความเข้าใจตนเองเก่ียวกบัการไมอ่อกก าลงักาย 
x3  แทน การประเมินผลกระทบตอ่ผู้ อ่ืนจากการไมอ่อกก าลงักาย 
x4  แทน การตระหนกัถึงความส าคญัของการออกก าลงักายตอ่สขุภาพ 
x5  แทน การประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย 
x6  แทน การเสริมแรงในการออกก าลงักาย 
x7  แทน การค้นหาสิ่งสนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออกก าลงักาย 
x8  แทน การเผชิญกบัเง่ือนไขพฤตกิรรม 
x9  แทน การจดัการกบัสิ่งแวดล้อม 
x10 แทน ความตระหนกัตอ่สิ่งสนบัสนนุการออกก าลงักาย  
g1…g17    แทน     กลุม่ตวัอยา่งท่ี 1 ถึงกลุม่ท่ี 17  

 
จากภาพประกอบ 12 ในโมดลู 1(M1) ผู้วิจยัได้ด าเนินการทดลองใช้กิจกรรม x1,x2,x3 

แยกเป็นรายกิจกรรม จากนัน้จดักิจกรรมรวม x1,x2,x3 เป็น 1 กิจกรรม และทดลองใช้ในลกัษณะ
ภาพรวม โมดูล 1 จ านวน 3 ครัง้  ในขณะท่ีโมดูลอ่ืนๆ ก็จัดกิจกรรมในท านองเดียวกัน ดัง
รายละเอียดตามภาพประกอบ 12 ข้างต้น 

2. ผลการถอดบทเรียนและก าหนดต้นแบบกระบวนการเปล่ียนแปลง  ถอด
บทเรียนกระบวนการเปล่ียนแปลงของแต่ละโมดูล และพัฒนาจนได้คุณลักษณะของต้นแบบ
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ดงันี ้

ผู้ วิจัยถอดบทเรียนด้วยวิ ธีการหลังปฏิบัติการ (After Action Review:  AAR) (ดัง
ภาคผนวกหน้า 187 โดยจะด าเนินการเม่ือสิน้สุดกิจกรรม เพ่ือช่วยให้การด าเนินกิจกรรมในครัง้
ตอ่ไปดีขึน้ ดงัตาราง 10  
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การพัฒนากิจกรรม จากการถอดบทเรียนคุณลักษณะต้นแบบของกระบวนการ
เปล่ียนแปลง 10 กระบวนการ และสรุปผลท่ีได้จากการถอดบทเรียน พิจารณาประเดน็ท่ีส าคญัเป็น
ทางเลือกในการวางแนวทางก าหนดต้นแบบกระบวนการเปล่ียนแปลง 4 โมดลุ ดงัตาราง 11 
ตาราง 10 การถอดบทเรียนคณุลกัษณะต้นแบบของกระบวนการเปล่ียนแปลง 10 กระบวนการ 
 
  กระบวนการเปล่ียนแปลง คุณลักษณะของต้นแบบ 
1. การเพิม่ความตระหนกัตอ่การมีพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย 

- เตรียมความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก
ก าลงักายด้วยองค์ความรู้เก่ียวกับการออกการออกก าลงั
กาย ตวัแบบ และวิดิทศัน์ 

2.การท าความเข้าใจตนเองเก่ียวกบัการไมอ่อก
ก าลงักาย 

- สร้างบรรยากาศรับรู้ถึงผลเสียของการไม่ออกก าลงักาย 
ด้วยการพดูคยุ แลกเปลีย่นความคิดเห็นและวิดิทศัน์ 

3.การประเมินผลกระทบตอ่ผู้อื่นจากการไมอ่อก
ก าลงักาย 

- การสร้างความตระหนักถึงการไม่ออกก าลังกายของ
ตนเอง สง่ผลกระทบตอ่ผู้อื่นอยา่งไรและถ้าเราเปลีย่นแปลง
มาออกก าลงักายได้ จะมีผลดีตอ่ผู้อื่นอยา่งไรบ้าง 

4.การตระหนกัถึงความส าคญัของการออกก าลงั
กายตอ่สขุภาพตนเอง 

- การรับรู้แนวโน้มความสามารถตนเองในการออกก าลงั
กาย ด้วยการระดมความคิดวิธีแก้ปัญหาบนอุ้งมือ 

5.การประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออก
ก าลงักาย 

- สร้างความเช่ือมั่นในการออกก าลงักายด้วยการฝึกษะ
การออกก าลงักายและการให้ค ามัน่สญัญา 

6.การเสริมแรงในการออกก าลงักาย - สร้างเสริมความต้องการที่จะออกก าลังกายสม ่าเสมอ
ตอ่เนื่องด้วย การแบง่ปันประสบการณ์และวิดิทศัน์ 

7.การค้นหาสิง่สนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออก
ก าลงักาย 

- กิจกรรมที่สร้างเสริมการมีส่วนร่วมในการค้นหาสิ่ง
สนบัสนนุในการออกก าลงักาย 

8.การเผชิญกบัเง่ือนไขพฤตกิรรม - จ าลองสถานการณ์ที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลงักาย 
พร้อมกิจกรรมเสริมทกัษะการเผชิญเง่ือนไขพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย 

9.การจดัการกบัสิง่แวดล้อม - จดัวางสิง่แวดล้อมให้เอือ้ตอ่การออกก าลงักายด้วยแปลน
สถานท่ีส าหรับออกก าลงักาย 
มีความมุง่มัน่ตัง้ใจในการออกก าลงักาย 

10.ความตระหนกัตอ่สิง่สนบัสนนุการออกก าลงั
กาย 

-การแสดงให้เห็นว่าประสบความส าเร็จตามเป้าหมายการ
ออกก าลงักายของตนเอง ด้วยการประกาศให้คนอื่นรับรู้ว่า
ตนเองบรรลเุปา้หมายออกก าลงักาย 
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ต้นแบบกิจกรรมการสร้างเสริมการออกก าลังกาย 
 
กิจกรรมท่ี 1 เพิ่มความตระหนกัตอ่การมีพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

 

 

 
ตาราง 11 การถอดบทเรียนและการพฒันากิจกรรมการเพิ่มความตระหนกัตอ่การมีพฤตกิรรมการ
ออกก าลงักาย  

ร่างกิจกรรม 
(Draft prototype) 

ถอดบทเรียน 
แนวทางใน 

การพฒันากิจกรรม 

1. ให้ความรู้เร่ืองโทษของการ
ไม่ออกก าลังกาย การออก
ก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับ
ผู้สงูอายแุละผลเสียของการไม่
ออกก าลงักาย 
2. เชิญผู้ที่มีการออกก าลงักาย
อย่า งต่อ เนื่ อ งมาถ่ายทอด
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์  เ พื่ อ เ ป็ น
กรณีศกึษา 
3. แบ่งกลุ่มๆละ 3-5 คนและ
แจกกระดาษให้ผู้สงูอาย ุ
4. ระดมความคิดเห็นวา่การไม่
ออกก าลังกายใ ห้ เ กิด โทษ
อะไรบ้างจากการชมวิดิทศัน์ 

5. ผู้ด าเนินกิจกรรมสรุปเนือ้หา
โทษของการออกก าลงักาย การ
ออกก าลงักายที่เหมาะสมส าหรับ
ผู้สงูอายแุละผลเสยีของการไม่
ออกก าลงักาย 
6. ผู้สงูอายบุอกถึงขัน้ตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
ตนเองและเสนอวิธีในการที่จะ
มีพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

-  ก า ร เ พิ่ ม ค ว ามตร ะหนัก ต่ อกา รมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายควรชีใ้ห้เห็น
ประโยชน์ของการออกก าลงักายมากกว่า
โทษของการไม่ออกก าลงักาย จะเป็นการ
กระตุ้นให้เกิดความคิดและตัง้เป้าหมายที่
จะออกก าลงักายในอีกไมก่ี่วนัข้างหน้า 
- หลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มตวัอย่างมี
ความตระหนักถึงประโยชน์ของการออก
ก าลงักายเพิ่มขึน้โดยสามารถบอกเลา่ถึง
วิธีการออกก าลงักายที่คิดว่าตนเองจะท า
ได้ สว่นด้านความรู้สกึตอ่การไมอ่อกก าลงั
กายนัน้ กลุม่ตวัอย่างมีความรู้สกึกงัวลใจ 
เมื่อนึกถึงปัญหาสขุภาพและการเจ็บป่วย
จากการไม่ออกก าลังกายโดยระบาย
ความรู้สึกเก่ียวกับสุขภาพของตนเองว่า
สขุภาพเร่ิมแยล่งจากการท่ีอายมุากขึน้ 
- เมื่อวิทยากรเชิญผู้ที่มีการออกก าลงักาย
อยา่งตอ่เนื่องมาถ่ายทอดประสบการณ์วา่
การออกก าลงักายนัน้ท าให้สุขภาพดีขึน้
มาก กลุม่ตวัอย่างมีความสนใจ แต่คิดว่า
ตนเองน่าจะท าไม่ได้ เพราะไม่เคยท าและ
ไมม่ีเวลา 

1. กิจกรรมละลาย
พฤติกรรม สร้าง
ความคุ้นเคย สร้าง
บรรยากาศความเป็นกนัเอง 

2. คงกิจกรรมเดิม 
 
 
 
3. เปิดวดิีทศัน์เก่ียวกบั
ประโยชน์ของการออกก าลงั
กายของผู้สงูอาย ุ

 
4. วิทยากรสรุปประโยชน์
ของการออกก าลงักาย 

 
5. กลุม่ตวัอยา่งร่วมแสดง
ความคิดเห็นเก่ียวกบั
ประโยชน์ของการออกก าลงั
กาย 

กิจกรรมท่ี  2  แสดงความรู้สกึตอ่การไมอ่อกก าลงักาย  

ละลายพฤติกรรม ถ่ายทอด

ประสบการณ์ 
วิดิทศัน์ ร่วมแสดงความ

คิดเห็น 
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ตาราง 12 การถอดบทเรียนและการพฒันากิจกรรมแสดงความรู้สกึตอ่การไมอ่อกก าลงักาย 
 

ร่างกิจกรรม 
(Draft prototype) 

ถอดบทเรียน 
แนวทางใน 

การพฒันากิจกรรม 

1. ให้ผู้สงูอายบุอกเลา่ถึงสาเหตุ
ของการไมอ่อกก าลงักาย  
2.ผู้ด าเนินกิจกรรมเปิดสือ่วดีิ
ทศัน์เก่ียวกบัโทษของการไมอ่อก
ก าลงักายในผู้สงูอาย ุ 

3.ด าเนินกิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์
โดยแบง่ผู้สงูอายอุอกเป็นกลุม่ละ
3-5คน นัง่ล้อมวงเพื่อพดูคยุท า
ความเข้าใจตนเองเก่ียวกบัการไม่
ออกก าลงักายและแลกเปลีย่น
ความคิดเห็น เก่ียวกบัโทษของ
การไมอ่อกก าลงักาย  ความ
คาดหวงั หรือความตัง้ใจในการท่ี
จะออกก าลงักาย 

ผู้ด าเนินกิจกรรมควรสรุปแนวทางและ
ความตัง้ใจในการออกก าลงักายที่
ผู้สงูอายวุางแผนไว้ในอนาคตอนัใกล้ 

วิทยากรแจกกระดาษให้ผู้สงูอาย ุระดม
ความคิดเห็นวา่ การไมอ่อกก าลงักายท า
ให้เกิดโทษอะไรบ้าง กลุม่ตวัอยา่งยงัมี
การปฏิเสธการออกก าลงักายและคิดวา่
ที่สขุภาพไมด่ีนัน้เนื่องจากอายทุีม่ากขึน้ 
จึงปรับกิจกรรมใหม ่เปลีย่นเป็นให้ชมวดิิ
ทศัน์ประโยชน์ของการออกก าลงักาย
และวิทยากรสรุปวิดิทศัน์ชีใ้ห้เห็น
ความส าคญัของการออกก าลงักายมาก
ขึน้ ท าให้กลุม่ตวัอยา่งเร่ิมเข้าใจและร่วม
แสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัการออก
ก าลงักายมากขึน้ เร่ิมเห็นความส าคญั
ของการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพมาก
ขึน้ 

1. ทกัทายสร้างความคุ้นเคย  
2. วิดิทศัน์ประโยชน์ของการ

ออกก าลงักาย(ซ า้กบั
กิจกรรมการเพิม่ความ
ตระหนกัตอ่การมีพฤติกรรม
การออกก าลงักาย) 
3.บอกเลา่ความรู้สกึในการ
ที่อยากกระท าพฤติกรรม
ออกก าลงักาย 
 
 
4. วิทยากรสรุปโดยชีใ้ห้เห็น
ความส าคญัของการออก
ก าลงักายมากขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 

ทกัทาย บอกเลา่ความรู้สกึ สรุป/ท า

แบบสอบถาม 
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กิจกรรมท่ี 3 ประเมินผลกระทบตอ่ผู้ อ่ืนจากการไมอ่อกก าลงักาย 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตาราง 13 การถอดบทเรียนและ พฒันา
กิจกรรมประเมินผลกระทบจากการไมอ่อกก าลงักาย  

ร่างกิจกรรม 
(Draft prototype) 

ถอดบทเรียน 
แนวทางใน 

การพฒันากิจกรรม 

แจกแผน่ภาพบ้าน
และให้ผู้สงูอายุ
ประเมินและก าหนด
สถานท่ีในบริเวณ
บ้านเพื่อการออก
ก าลงักาย  

 

การใช้แผน่ภาพบ้านท่ีมขีนาดใหญ่ ผู้สงูอายุ
ไมค่อ่ยกล้าทีจ่ะเขยีนและไมอ่ยากโชว์ให้เห็น
ลกัษณะบ้านของตนเอง ควรเป็นเปลีย่นเป็น
ใบงานท่ีขนาดเลก็แจกให้คนละแผน่ และให้
ประเมินพืน้ท่ีของบ้านท่ีสามารถออกก าลงั
กายได้ 
กิจกรรม “บ้านของฉนัคือ” เป็นการให้กลุม่
ตวัอยา่งได้พยายามหาวิธีออกก าลงักายเมื่อ
อยูบ้่าน โดยเลอืกสภาพแวดล้อมภายในบ้าน
ที่มีความสะดวกและปลอดภยั เพื่อปอ้งกนั
อบุตัิเหต ุเมื่อก าหนดพืน้ท่ีในการออกก าลงั
กายได้แล้ว เร่ิมมคีวามคดิที่จะออกก าลงักาย
โดยไมม่ีปัญหาด้านพืน้ท่ีในการออกก าลงั
กาย 

   แจกใบงานเพื่อประเมินผลกระทบ
ต่อผู้ อื่นต่อการไม่ออกก าลังกาย
ภายในบ้านและบริเวณบ้านโดยให้
ผู้ สูงอายุเลือกสถานที่เพื่อการออก
ก าลงักาย ดงันี ้

-ภายในและภายนอกบ้านมีพืน้ที่
ส าหรับการออกก าลงักาย 

-ภายในบ้านมีความเสี่ยงต่อการเกิด
อุบัติ เหตุจากการออกก าลังกาย
หรือไม ่

-บ้านอยู่ห่างจากสถานที่ส าหรับการ
ออกก าลงักายหรือไม่ 
-บริเวณใดของบ้านที่สามารถออก
ก าลงักายได้อยา่งตอ่เนื่อง 30 นาที 

 

- หาพืน้ท่ีออกก าลงักาย 

- ค้นหาความเสีย่งอบุตเิหตุ

และระมดัระวงั 

- ขัน้ทางจากที่ออกก าลงัการ

สาธารณะ 
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กิจกรรมท่ี 4 ตระหนกัวา่การออกก าลงักายมีความส าคญัตอ่สขุภาพตนเอง 

 

 

 

ตาราง 14 การถอดบทเรียนและการพฒันากิจกรรมการสร้างความตระหนกัวา่การออกก าลงักายมี
ความส าคญัตอ่สขุภาพตนเอง 
 

ร่างกิจกรรม 
(Draft prototype) 

ถอดบทเรียน 
แนวทางใน 

การพฒันากิจกรรม 

แจกกระดาษให้ผู้สงูอายคุนละ 1 
แผน่ แล้ววาดภาพมือ ท่ีมีนิว้ 5 
นิว้ เลอืกบตัรค าที่เป็นสาเหตขุอง
การไมอ่อกก าลงักายทีก่ าหนด
ขึน้มา 1 ใบ แล้วเขยีนลงภาพมือที่
วาดบริเวณอุ้งฝ่ามือ ให้เหตผุลวา่
ท าไมถึงเลอืกบตัรค านัน้ แล้วให้
เพื่อนช่วยคิดวิธีการแก้ปัญหาแล้ว
เขียนไว้ที่บริเวณนิว้มือ 

- กิจกรรมนีผู้้สงูอายมุคีวามรู้สกึสบัสนกบัการ
วาดภาพมือและการเขยีนลงในกระดาษ อีก
ทัง้การใช้บตัรค าท าให้เกิดความสบัสนใน
การเลอืกและบตัรค าที่ได้มาอาจไมต่รงกบั
ความรู้สกึของตนเอง 
ผู้วิจยัจงึปรับกิจกรรมใหมเ่ป็นแจกเป็นใบงาน 
สาเหตขุองการไมอ่อกก าลงักายและเขียน
ค าตอบลงในใบงาน ซึง่ปลุม่ตวัอยา่งเข้าใจ
กิจกรรมและปฏิบตัิตามได้ เนื่องจากกิจกรรม
ไมซ่บัซ้อน 

- ใช้เป็นใบงานและ
อธิบายท าความเข้าใจ
อยา่งช้าๆ อธิบายเป็น
รายบคุคล โดยมีผู้ช่วย
วิทยากรอยา่งน้อย 1 คน 
เพื่อลดความวิตกกงัวล
และความตงึเครียดใน
การเข้าร่วมกิจกรรมของ
ผู้สงูอาย ุ

 
กิจกรรมท่ี 5  สร้างความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย 

 
 

 

 
 
 
 
 
 

กิจกรรมกลุม่

สมัพนัธ์ 

ใบงานสาเหตขุอง

การไมอ่อกก าลงั

กาย 

สร้างเสริม

ก าลงัใจ 

สญัญาใจ 

“ฉนัท าได้ ฉนัท าได้” 

กิจกรรมเต้น

ประกอบเพลง 

ออกก าลงักาย 

เซิง้ 9 ช่อง 
อภิปราย แสดงความคิดเห็นและ

ก าหนดกิจกรรมของตนเอง 

ให้ค า

สญัญา 
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ตาราง 15 การถอดบทเรียนและการพฒันากิจกรรมสร้างความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย  
 

ร่างกิจกรรม 
(Draft prototype) 

ถอดบทเรียน 
แนวทางใน 

การพฒันากิจกรรม 

1. ท ากิจกรรมกระตุ้นให้ผู้สงูอายมุี
พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
อภิปรายกลุม่ แสดงความคดิเห็น 
และก าหนดตารางเวลา 
ก าหนดวิธีการออกก าลงักาย ก าหนด
เปา้หมาย  

2. ให้ค าสญัญาและประกาศความ
เช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย
ในการออกก าลงักาย 

3. ฝึกการออกก าลงักาย ที่หลากหลาย
และเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของ
ผู้สงูอาย ุ

ควรให้ผู้สงูอายไุด้ทดลองฝึก
ปฏิบตัิการออกก าลงักายในทา่
ที่ง่าย และให้ความสนกุสนาน 
โดยเฝา้ระวงัอบุตัเิหตอุยา่ง
ใกล้ชิด 

1. กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ เต้น
ประกอบเพลง 

 
 
2. จดักิจกรรมออกก าลงักาย
ที่หลากหลายประกอบเพลงให้
ทกุคนได้ฝึกอยา่งสนกุสนาน
และมีความสขุ 

3. ให้ค าสญัญาและประกาศ
ความเช่ือมัน่ตนเองในการ
ออกก าลงักายในการออก
ก าลงักาย(คงเดมิ) 

 

กิจกรรมท่ี 6 เสริมแรงในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรม 

“เร่ิมต้น ตอนนีไ้มส่าย” 

วิดิทศัน์ “หวงัเตอ๋ซุน” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรม 

ให้ก าลงัใจ 
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ตาราง 16 การถอดบทเรียนและการพฒันากิจกรรมเสริมแรงในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการออก
ก าลงักาย  

ร่างกิจกรรม 
(Draft prototype) 

ถอดบทเรียน 
แนวทางใน 

การพฒันากิจกรรม 

1. เปิดวดิิทศัน์ “การออกก าลงักายในวยัสงูอาย”ุ 
(หวงัเตอ๋ซุน) 

2. กิจกรรมแบง่ปันประสบการณ์ 

- ผู้ที่ประสบความส าเร็จในการออกก าลงักาย เลา่
ประสบการณ์ 

: ท าไมถึงออกก าลงักาย 

: จดัการกบัตวัเองอยา่งไรเมื่อไมอ่ยากออกก าลงักาย 

:  มีอปุสรรคอะไรบ้างในการออกก าลงักายและการ
จดัการกบัอปุสรรคเหลา่นัน้ท าอยา่งไร 

: ท าอยา่งไรถงึจะมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายอยา่ง
ถาวร 

3. ผู้ด าเนินกิจกรรมพดูให้ก าลงัใจในการออกก าลงักาย 

- ระหวา่งการ
ด าเนินกิจกรรม
การเสริมแรงกลุม่
ตวัอยา่งสามารถ
ให้ก าลงัใจและ
สง่เสริมซึง่กนัและ
กนั โดยเฉพาะผู้ที่
มีปัญหาคล้ายกนั 

1.วิทยากรให้ก าลงัใจ 
“เร่ิมต้นตอนนีก็้ยงัไม่
สาย” 
2.เปิดวดิิทศัน์ (คงเดิม) 
3.แบง่ปันประสบการณ์
(คงเดมิ) 
4.ผู้ด าเนินกิจกรรมและ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพดูให้
ก าลงัใจในการออก
ก าลงักาย 

 
กิจกรรมท่ี 7 ค้นหาสิ่งสนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออกก าลงักาย 
 

 

 

 

ตาราง 17 การถอดบทเรียนและการพฒันากิจกรรมค้นหาสิ่งสนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออก 
ก าลงักาย  

ร่างกิจกรรม 
(Draft prototype) 

ถอดบทเรียน 
แนวทางใน 

การพฒันากิจกรรม 
1. กิจกรรมสร้างกลุม่ไลน์ 

เพื่อให้ก าลงัใจกนั 

2. กิจกรรมร่วมกนัคิด : หาก
ทา่นพบ วา่เพื่อนไมอ่อก
ก าลงักาย ทา่นคิดวา่จะ
ช่วยเหลอือยา่งไร 

ผู้สงูอายสุามารถใช้การสือ่สารทางไลน์ได้ แตจ่ะ
เป็นการสง่ดอกไม้ให้กนั ชวนกนัไปเที่ยว มากกวา่
ที่จะชวนออกก าลงักาย วิทยากรพยายามน าเข้าสู่
การให้ก าลงัใจกนัในการออกก าลงักาย แตไ่มค่วร
ห้ามในการพดูคยุถงึเร่ืองอื่นๆ เพราะอาจท าให้ผู้
สงุอายอุอกจากกลุม่ไลน์ได้ 

1. มีกลุม่ไลน์ให้ก าลงัใจ
ซึง่กนัและกนั 

2. กิจกรรมร่วมกนัคิด : 
จะมีวธีิการช่วยเหลอื / 
สนบัสนนุเพื่อนอยา่งไร
ถ้าไมอ่อกก าลงักาย 

 

กิจกรรม 

เพื่อนช่วยเพื่อน 
สร้างกลุม่ไลน์ กิจกรรม 

ร่วมกนัคดิ 
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กิจกรรมท่ี 8   กิจกรรมเผชิญกบัเง่ือนไขพฤตกิรรม  
 

 

 

ตาราง 18 การถอดบทเรียนและการพฒันากิจกรรมเผชิญกบัเง่ือนไขพฤตกิรรม  
 

ร่างกิจกรรม 
(Draft prototype) 

ถอดบทเรียน 
แนวทางใน 

การพฒันากิจกรรม 

1.จ าลองเหตกุารณ์ 3 เหตกุารณ์ 

- เพื่อนชวนไปงานเลีย้ง 
- มีความรู้สกึขีเ้กียจออกก าลงักาย 
- สภาพอากาศเหมือนฝนจะตก 
2.ฝึกใช้ทกัษะการปฏิเสธเมื่อเพื่อนชวน 

- ห้ามใจออ่นกบัตวัเองเป็นอนัขาด เพราะบางครัง้อาจ
คิดวา่งวนันีง้ดออกก าลงักาย พรุ่งนีค้อ่ยออกก็ได้ ถ้า
เป็นแบบนีเ้ร่ือยๆ ท าให้ไมไ่ด้ออกก าลงักายสกัที 
ฉะนัน้ควรมีความเดด็ขาดกบัตนเอง 

- รู้จกัวางแผนการออกก าลงักายไว้ลว่งหน้า ไมว่า่
สภาพอากาศจะเป็นอยา่งไร ก็จะสามารถออกก าลงั
กายได้โดยไมเ่กิดอนัตราย ถ้าคิดจะออกก าลงักาย
ต้องสู้  และทุม่เทให้สดุๆ อยา่ยอมแพ้แม้แตน้่อย 

ควรพดูคยุถงึสภาพอากาศ

ที่ปัจจบุนัเผชิญอยู ่เช่น ฝุ่ น 

มลภาวะ PM 2.5 ให้

หลกีเลีย่งการออกก าลงัยก

ลางแจ้งเพื่อปอ้งกนั

อนัตรายจากฝุ่ นละออง 

-ระดมสมองหากมี
ข้อจ ากดัในการออก
ก าลงักายควรท า
อยา่งไร เช่นเขา่
เสือ่มควรออกก าลงั
กายอยา่งไรท่ีไมท่ า
ให้เป็นอนัตรายตอ่
เขา่ 

 

กิจกรรมท่ี 9 กิจกรรมการจดัการกบัสิ่งแวดล้อม 
 

 

 

 

 
 
 
 

กิจกรรม 

จ าลองเหตกุารณ์ 

ฝึกทกัษะปฏิเสธ ถ่ายทอด

ประสบการณ์ 

กิจกรรม 

ทบทวนปัญหา

และอปุสรรค 

เทคนิค 

ช่วยกนัคิด  

พิชิต

สิง่แวดล้อม 

อภิปรายอิทธิพล

ของสิง่แวดล้อม 

เสริมก าลงัใจ 

ให้รางวลั 



 110 
 
ตาราง 19 การถอดบทเรียนและการพฒันากิจกรรมการจดัการกบัสิ่งแวดล้อม  

ร่างกิจกรรม 
(Draft prototype) 

ถอดบทเรียน 
แนวทางใน 

การพฒันากิจกรรม 

1. ให้ความรู้เก่ียวกบัผลเสยีของการไมอ่อกก าลงักาย 
สาเหตขุองการไมอ่อกก าลงักาย และบอกถึงสิง่เร้าที่
ท าให้ความตัง้ใจในการออกก าลงักายล้มเหลว 

2. การควบคมุสิง่เร้า ชีใ้ห้เห็นวา่อะไรคือสิง่เร้าและ
หาทางควบคมุ 

3. ปฏิเสธได้มีชยัไปกวา่คร่ึง  
4. ยกตวัอยา่งสถานการณ์และแก้ปัญหา 
5. ให้ผู้สงูอายใุช้ทกัษะการปฏิเสธ เมื่อเกิดเหตกุารณ์

นัน้ขึน้ ผู้สงูอายจุะปฏิเสธสิง่เร้านัน้ได้อยา่งไร เป็น

กิจกรรมที่ผู้สงูอายรูุ้จกัปฏิเสธ เมือ่สิง่แวดล้อมหรือ

กลุม่เพื่อนเป็นสิง่เร้า เพราะสว่นใหญ่สิง่เร้าจะขึน้อยู่

กบัสงัคม กลุม่เพื่อน การปฏิเสธจึงถือเป็นเร่ืองส าคญั 

ให้รางวลัผู้ที่สามารถ

จดัการกบัสิง่แวดล้อม

ของตนเองได้ และเสริม

ก าลงัใจถ้าท าได้ 

ร่างกายแขง็แรง 

 

 

 

 

 

 

 

1.สร้างบรรยากาศความ

เป็นกนัเอง 

2.ทบทวนปัญหาและ

อปุสรรคที่ท าให้ไมอ่อก

ก าลงักาย 

3.ร่วมกนัอภิปรายบ

อิทธิพลของสิง่เร้า 

4.ใช้เทคนิค ชว่ยกนัคิด 

เพื่อควบคมุสิง้เร้าที่ท าให้

ไม ่

ออกก าลงักาย 

5.สร้างเสริมก าลงัใจและ 

ให้รางวลั 

 

 

กิจกรรมท่ี 10 ความตระหนกัตอ่สิ่งสนบัสนนุการออกก าลงักาย 
 

 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ 

พิชิต เปา้หมาย 

ทบทวนสญัญา 

กระท าอยา่ง

ตอ่เนื่อง 

กิจกรรม 

ประกาศความส าเร็จ 
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ตาราง 20 การถอดบทเรียนและการพฒันากิจกรรมสร้างความตระหนกัตอ่สิ่งสนบัสนนุการออก
ก าลงักาย 
  

ร่างกิจกรรม 
(Draft prototype) 

ถอดบทเรียน 
แนวทางในการ 

พฒันากิจกรรม 

1.กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ 

2.ให้ผู้ สูงอายุเล่าถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก
ก าลงักายที่เกิดขึน้ พร้อมทัง้ปัญหาอปุสรรคที่พบ รวมถึงวิธี
แก้ปัญหาและร่วมกนัสรุปเป็นแนวทางแก้ไข 

3.ให้ผู้สงูอายมุีกิจกรรมร่วมกนั เช่น การเลน่เกมส์ กิจกรรม
สงัสรรค์ 

4.ให้ผู้สงูอายยุืนบนเวทีและประกาศถึงความส าเร็จของการ
ออกก าลังกายและสัญญาว่าจะออกก าลังกายต่อเนื่อง
อยา่งนีไ้ปเร่ือยๆ 

5.ผู้ ด าเนินกิจกรรมกล่าวชมเชยผู้ สูงอายุที่ท าส าเร็จ ให้
ก าลงัใจผู้สงูอายทุี่มีความตัง้ใจในการปรับเปลีย่นพฤตกิรรม
การออกก าลงักาย 

6.กิจกรรมประกาศทางสื่อออนไลน์ เก่ียวกับความประสบ
ผลส าเร็จในการออกก าลงักาย 

- ให้ผู้สงูอายยุืนบนเวทีและประกาศถึงความส าเร็จของ
การออกก าลงักายและสญัญาว่าจะออกก าลงักายอย่าง
ตอ่เนื่องสม ่าเสมอ 

- ผู้ด าเนินกิจกรรมกล่าวชมเชยผู้สงูอายุที่ท าส าเร็จ ให้
ก าลังใจผู้ สูงอายุที่มีความตัง้ ใจในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลงักาย 

การให้ก าลงัใจ การ
ช่วยคิดแก้ปัญหา
นอกจากวิทยากรแล้ว 
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมี
สว่นในการช่วยเหลอื
เพื่อนอยา่งมาก
เนื่องจากเป็นการ
เรียนรู้จากประสบการ
จริง 

คงกิจกรรมเดิม 

 

การก าหนดต้นแบบกระบวนการเปล่ียนแปลง 4 โมดุล 
ผู้วิจยัได้ปรับแนวทางในการพฒันากระบวนการเปล่ียนแปลง(ข้อ 2.1) ก าหนดต้นแบบ

กระบวนการเปล่ียนแปลง 4 โมดลู (Prototype) คือ  
โมดูล 1 เร่ิมต้นดี  มีชัยไปกว่าคร่ึง กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ก่อน

ชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ ประกอบด้วยกระบวนการเปล่ียนแปลง 1-3 
โมดูล 2 ค้นหาความพร้อม น้อมสร้างสัญญา  กระบวนการเปล่ียนแปลง

พฤตกิรรมในขัน้ชัง่ใจสูข่ัน้พร้อมปฏิบตัิ ประกอบด้วยกระบวนการเปล่ียนแปลง 4 
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โมดูล 3 ลงมือท า น าสู่ปฏิบัติ กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้พร้อม
ปฏิบตัสิูข่ัน้ปฏิบตัิ ประกอบด้วยกระบวนการเปล่ียนแปลง 5 

โมดูล 4 มุ่งสู่เป้าหมาย ร่างกายแข็งแรง กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมใน
ขัน้ปฏิบตัสิูข่ัน้คงการปฏิบตัิ ประกอบด้วยกระบวนการเปล่ียนแปลง 6-10 

 
ตาราง 21 ต้นแบบโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักาย (Prototype) 
 

ต้นแบบโปรแกรมการสร้างเสริมการออก
ก าลงักาย(Prototype) 

กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 

ขัน้ก่อนชัง่ใจสู่
ขัน้ชัง่ใจ 

โมดลู 1 เร่ิมต้นดี  มีชยั
ไปกวา่คร่ึง 

1. การเพิ่มความตระหนกัตอ่การมีพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย  
2. การระบายความรู้สกึ  
3. การประเมินผลกระทบตอ่ผู้ อ่ืนจากการไมอ่อก
ก าลงักาย 

ขัน้ชัง่ใจสูข่ัน้
พร้อมปฏิบตัิ 

โมดลู 2 ค้นหาความ
พร้อม น้อมสร้างสญัญา 

4. การตระหนกัว่าการออกก าลงักายมี
ความส าคญัตอ่สขุภาพตนเอง 

ขัน้พร้อม
ปฏิบตัสิูข่ัน้
ปฏิบตัิ 

โมดลู 3 ลงมือท า น าสู่
ปฏิบตัิ 

5. การประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการ
ออกก าลงักาย 

ขัน้ปฏิบตัสิูข่ัน้
คงการปฏิบตัิ 

โมดลู 4 มุง่สูเ่ปา้หมาย 
ร่างกายแข็งแรง 

6. การเสริมแรงในการออกก าลงักาย 
7. ค้นหาสิ่งสนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออกก าลงักาย 
8. การเผชิญกบัเง่ือนไขพฤติกรรม  
9. การจดัการกบัสิ่งแวดล้อม 
10.ความตระหนกัตอ่สิ่งสนบัสนนุการออกก าลงั
กาย 
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ภาพประกอบ 13 โมดล 1 เร่ิมต้นดี มีชยัไปกว่าคร่ึง 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 14 โมดลู 2 ค้นหาความพร้อม น้อมสร้างสญัญา 
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ภาพประกอบ 15 โมดล 3 ลงมือท า น าสูป่ฏิบตัิ 

ภาพประกอบ 16 โมดล 4 มุง่สูเ่ปา้หมาย ร่างกายแข็งแรง 
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ผู้ เช่ียวชาญประเมินคณุภาพรูปแบบการเรียนรู้ ผู้ เช่ียวชาญ 7 คน อภิปรายการประเมิน
คณุภาพรูปแบบการเรียนรู้โดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย  สร้างต้นแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย (prototype) ผู้ วิจัยปรับปรุงแก้ไขตาม
ข้อเสนอแนะเพ่ือใช้ในการด าเนินงานในขัน้ท่ี 3 ตอ่ไป 

 
ตาราง 22 ต้นแบบโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักาย (Prototype) 
 

ต้นแบบโปรแกรมการสร้างเสริม

การออกก าลงักาย 
การอภิปรายโดยผู้เช่ียวชาญ 

โมดลู 1 เร่ิมต้นดี  มชียัไปกวา่

คร่ึง 

-การเลอืกตวัแบบที่เป็นท่ีรู้จกัและเห็นผลของการออกก าลงักายอยา่งแท้จริง

จะช่วยเพิม่ความนา่เช่ือถือมากขึน้ 

-ควรเน้นให้เห็นประโยชน์ให้มากกวา่โทษของการออกก าลงักาย 

- การท าให้ผู้สงูอายมุคีวามประทบัใจตัง้แตเ่ร่ิมต้นท าความรู้จกัจะท าให้การ

ด าเนินกิจกรรมเป็นไปด้วยความราบร่ืน 

- การสร้างแรงบนัดาลใจแตล่ะบคุคลจะไมเ่หมือนกนั ถ้าเป็นไปได้ควรค้นหา

แรงบนัดาลใจของปัจเจกบคุคล เพื่องสร้างก าลงัใจและลดความวติกกงักลใน

การเข้าร่วมกิจกรรมในอนาคต 

โมดลู 2 ค้นหาความพร้อม 

ตอบรับสญัญา 

- โมดลูนีมี้ทัง้คนใหมแ่ละคนเก่าควรปฏิบตักิบักลุม่ตวัอย่าง
เปรียบเสมือนเป็นคนใหม ่
- ความพร้อมของแตล่ะคนไมเ่หมือนกนั ขัน้นีค้วรมีผู้ชว่ยในการ
ด าเนินกิจกรรม ให้ค าแนะน าเป็นรายบคุคลจะชว่ยเพิ่มความมัน่ใจ
เพิ่มขึน้ 

โมดลู 3 ลงมือท า น าสูป่ฏิบตัิ - การยกตวัอย่างการออกก าลงักายควรเร่ิมจากกิจกรรมง่ายๆแล้ว
เพิ่มความยากขึน้ 
- กิจกรรมในโมดลูนีห้ากผู้สงูอายมีุความเช่ือมัน่ในความสามารถ
ของตนเองและสามารถปฏิบตักิารออกก าลงักายได้ ควรกระตุ้นให้
ลองปฏิบตัจินสามารถปฏิบตัิจริงได้ด้วยตนเอง 
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ตาราง 22 (ตอ่) 
 

ต้นแบบโปรแกรมการสร้างเสริม

การออกก าลงักาย 
การอภิปรายโดยผู้เช่ียวชาญ 

โมดลู 4 มุง่สูเ่ปา้หมาย ร่างกาย

แข็งแรง 

- อาจเชิญวิทยากรที่มีความเช่ียวชาญด้านการออกก าลงักายมาบรรยายเพื่อให้

เกิดความเช่ือถือมากขึน้ 

-เอกสารท่ีเป็นใบงานควรใช้ตวัหนงัสอืตวัใหญ่งา่ยตอ่การอา่น 

- การอธิบายทีใ่ช้ภาษาทีเ่ข้าใจง่าย หลกีเลีย่งการใช้ศพัท์ทางวิชาการ หรือศพัท์

ทางการแพทย์ 

 
โปรแกรมการสร้างเสริมพฤตกิรรมการออกก าลังกาย (Prototype) 

 
โมดูล 1 “เร่ิมต้นดี  มีชัยไปกว่าคร่ึง” (ขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ) : เวลา 45 นาท ี

การเพิม่ความตระหนกัตอ่การมพีฤติกรรมการออกก าลงักาย การระบายความรู้สกึตอ่การไมอ่อกก าลงักาย 
และการประเมินผลกระทบตอ่ผู้อื่นจากการไมอ่อกก าลงักาย  

วัตถุประสงค์ 

- เพื่อให้ผู้สงูอายรัุบรู้ถึงประโยชน์ของการออกก าลงักายทัง้ตอ่ตนเองและผู้ใกล้ชิด 
- เพื่อให้ผู้สงูอายไุด้ประเมินและจดัสิง่แวดล้อมตา่งๆให้เอือ้ตอ่การออกก าลงักาย 

การด าเนินกิจกรรม 

1. แนะน าตวัผู้ด าเนินกิจกรรมและชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 
2. กิจกรรมละลายพฤตกิรรมเพื่อสร้างความคุ้นเคย สร้างบรรยากาศความเป็นกนัเอง ความไว้วางใจ

ระหวา่งผู้วิจยักบัผู้สงูอาย ุร่วมกิจกรรมร้องเพลงแล้วท ากิจกรรมร่วมกนั (ใช้เวลาประมาณ 3 นาที) 
3. ผู้ด าเนินกิจกรรมเปิดสือ่วดีิทศัน์เก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักายในผู้สงูอายุ 
4. ด าเนินกิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์โดยแบง่ผู้สงูอายอุอกเป็นกลุม่ละ3-5คน นัง่ล้อมวงเพื่อพดูคยุบอกเลา่

ความรู้สกึในการอยากกระท าพฤติกรรมการออกก าลงักาย  
5. แจกใบงานเพื่อประเมินผลกระทบตอ่ผู้อื่นตอ่การไมอ่อกก าลงักายโดยให้ผู้สงูอายเุลอืกสถานท่ีเพือ่

การออกก าลงักาย ดงันี ้
- ภายในและภายนอกบ้านมีพืน้ท่ีส าหรับการออกก าลงักาย 
- ภายในบ้านมีความเสีย่งตอ่การเกิดอบุตัิเหตจุากการออกก าลงักายหรือไม่ 
- บ้านอยูห่า่งจากสถานท่ีส าหรับการออกก าลงักายหรือไม่ 
-  บริเวณใดของบ้านท่ีสามารถออกก าลงักายได้อยา่งตอ่เนื่อง 30 นาที 
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สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 
1. Power point Media เร่ืองประโยชน์ของการออกก าลงักาย  
2. วิดีทศัน์เก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักายในผู้สงูอายุ 
3. แบบสอบถาม ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก

ก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 
4. วิดีทศัน์เพลงเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
5. ใบงานประเมินผลกระทบต่อผู้ อื่นต่อการไม่ออกก าลงักาย/

ปากกา กระดาษ 
6. เคร่ืองวดัความดนัโลหิต   

1. การมีสว่นร่วมของผู้สงูอาย ุ
2. การน าเสนอความคดิเห็น 
3. คะแนนจากแบบสอบถามขัน้ตอนการ

เปลีπ่ยนแปลงพฤติกรรม 
4. ผลการตรวจสขุภาพเบือ้งต้น 
 
 

 

โมดูล 2 “ค้นหาความพร้อม น้อมสร้างสัญญา” (ขัน้ชัง่ใจสูข่ัน้พร้อมปฏิบตัิ) : เวลา 30 นาที 

การตระหนกัวา่การออกก าลงักายมีความส าคญัตอ่สขุภาพตนเอง  

วัตถุประสงค์ 

- เพื่อให้ผู้สงูอายไุด้ทบทวนถึงสาเหต ุและตระหนกัวา่การออกก าลงักายมีความส าคญัตอ่สขุภาพตนเอง
เก่ียวกบัการปรับเปลีย่นพฤติกรรมการออกก าลงักาย  

การด าเนินกิจกรรม 

-   แจกกระดาษให้ผู้สงูอายคุนละ 1 แผน่ ได้ทบทวนพฤติกรรมของตนเองถึงสาเหตขุองการ
ไมอ่ยากออกก าลงักาย 

-  ผู้ด าเนินกิจกรรมและผู้สงูอายนุ าข้อมลูที่ได้มาร่วมกนัวเิคราะห์หาสาเหตขุองปัญหาที่
ตรงกนัมากที่สดุ 

-  สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมลูและแจ้งให้ทราบถงึแนวโน้มในการมีพฤติกรรมการออกก าลงั
กายอยูใ่นขัน้ไหนแล้วและบอกวา่อีกก่ีขัน้ถึงจะส าเร็จ และให้ค าแนะน าเพิ่มเติม 
สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 

1. กระดาษ 

2. ปากกา 

3. กระดาษไวท์บอร์ด  

1. การมีสว่นร่วมในการด าเนินกิจกรรม 
2. ผลที่ได้จากการวิเคราะห์ข้อมลูการแก้ปัญหาการไมอ่อกก าลงักาย 
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โมดูล 3 “ลงมือท า น าสู่ปฏิบัต”ิ (ขัน้พร้อมปฏิบตัิสูข่ ัน้ปฏิบตัิ) : เวลา 30 นาที 

การประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย  

วัตถุประสงค์ 

- เพื่อให้ผู้สงูอายรัุบรู้ถึงความสามารถของตนในการออกก าลงักายได้ตามรูปแบบท่ีก าหนด 
การด าเนินกิจกรรม 

1. ด าเนินการจดักิจกรรมออกก าลงักายตามรูปแบบท่ีก าหนด พร้อมทัง้กระตุ้นให้ผู้สงูอายมุี
พฤติกรรมการออกก าลงักายที่ตอ่เนื่องสนกุสนาน 

2.  ภายหลงัการออกก าลงักาย ได้มกีารจดักลุ่มเพื่อร่วมกนัอภิปราย แสดงความคิดเห็น 
ลกัษณะรูปแบบของกิจกรรม ความยากง่ายของทา่ออกก าลงักาย ความสนกุสนาน เพลงประกอบ
กิจกรรม และความเป็นไปได้ในการท ากิจกรรมที่ตอ่เนื่อง รวมถงึการก าหนดตารางเวลา 

3. ก าหนดวิธีการออกก าลงักาย ก าหนดเปา้หมาย ให้ค าสญัญาและประกาศความเช่ือมั่น
ตนเองในการออกก าลงักายฝึกทกัษะในการออกก าลงักาย ที่สามารถท าได้ 

สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 
1. ใบตารางเวลากิจกรรมการออกก าลงักาย 
2. แผน่พบัเอกสารทบทวนกิจกรรม 

 

1. การมีสว่นร่วมในการด าเนินกิจกรรม 
2. ประเมินผลตารางเวลากิจกรรมการออกก าลงักาย

และใบงานสญัญาใจ 
3. แบบประเมินความพงึพอใจกิจกรรม 

 

โมดูล 4 “มุ่งสู่ เป้าหมาย ร่างกายแข็งแรง” (ขัน้ปฏิบตัิสูข่ ัน้คงการปฏิบตัิ) : เวลา 1 ชัว่โมง 

การเสริมแรงในการออกก าลงักาย  ค้นหาสิง่สนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออกก าลงักาย การเผชิญกบัเง่ือนไข
พฤติกรรม การจดัการกบัสิง่แวดล้อม และความตระหนกัตอ่สิง่สนบัสนนุการออกก าลงักาย พฒันาต้นแบบ
กิจกรรม1 ครัง้ 
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วัตถุประสงค์ 

 เพื่อให้ผู้สงูอายทุี่ออกก าลงักายมีก าลงัใจในการปฏิบตัิอยา่งตอ่เนื่องและสามารถประเมินความเป็นไปได้
ของการท่ีจะมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย ได้ด้วยตนเอง 

- ผู้สงูอายมุีสว่นร่วมและวางแผนเพื่อช่วยเหลอืสมาชิกในกลุม่เมื่อเกิดปัญหาตา่งๆ 
- เพื่อให้ผู้สงูอายไุด้เรียนรู้ถึงการแก้ไขปัญหาอปุสรรคที่ท าให้ไมอ่อกก าลงักายและสามารถควบคมุ

ตนเองให้ออกก าลงักายอยา่งได้ตอ่เนื่อง 
- เพื่อปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการออกก าลงักายอยา่งถาวร 

 ผู้สงูอายแุสดงให้สงัคมรู้ถึงความสามารถใน การปรับเปลีย่นพฤติกรรมการออกก าลงักายได้ 

การด าเนินกิจกรรม 

-  เปิดวิดิทศัน์ “การออกก าลงักายในวยัสงูอาย”ุ (หวงัเตอ๋ซุน) และให้ผู้สงูอายมุกิีจกรรมร่วมกนั เช่น 
การเลน่เกมส์  กิจกรรมสงัสรรค์ 

-  กิจกรรมแบง่ปันประสบการณ์ โดยผู้ที่ประสบความส าเร็จในการออกก าลงักายเป็นเวลามากกวา่ 1 
เดือน เลา่ประสบการณ์ เก่ียวกบั 

   :  ท าไมถึงออกก าลงักาย 
   :  จดัการกบัตวัเองอยา่งไรเมื่อไมอ่ยากออกก าลงักาย 
   :  มีปัญหา /อปุสรรคในการออกก าลงักาย และการจดัการอยา่งไร 
   :  ท าอยา่งไรถงึจะมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายอยา่งถาวร 

-  ผู้ด าเนินกิจกรรมและผู้ เข้าร่วมกิจกรรมพดูให้ก าลงัใจในการออกก าลงักาย 
 กิจกรรมร่วมกนัคดิ : จะมีวิธีการช่วยเหลอื / สนบัสนนุเพื่อนอยา่งไรถ้าไมอ่อกก าลงักาย 

-  ให้ผู้สงูอายยุืนบนเวทีและประกาศถงึความส าเร็จของการออกก าลงักายและสญัญาวา่จะออกก าลงั
กายอยา่งตอ่เนื่องสม ่าเสมอ 

-  ผู้ด าเนินกิจกรรมกลา่วชมเชยผู้สงูอายทุี่ท าส าเร็จ ให้ก าลงัใจผู้สงูอายทุี่มคีวามตัง้ใจในการ
ปรับเปลีย่นพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

-   กิจกรรมประกาศความประสบผลส าเร็จในการออกก าลงักายผา่นสือ่ออนไลน์ 

สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 

1. วิดิทศัน์ “การออกก าลงักายในวยัสงูอาย”ุ
(หวงัเตอ๋ซุน) 

2. ของรางวลั 
3. กระดาษ 
4. ปากกา 
5. คิวอาร์โคด เนือ้หา power point 

1. การมีสว่นร่วม 
2. การแสดงความรู้สกึตอ่การออกก าลงักาย 
3. การแสดงความคิดเห็นการสร้างแรงเสริมในการออก

ก าลงักาย 
4. จดัตัง้กลุม่ออกก าลงักาย 
5. การแสดงออกของผู้สงูอาย ุ
6. การเข้าร่วมสงัคมของผู้สงูอาย ุ
7. แบบสอบถามความพงึพอใจกิจกรรม 
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ระยะที่ 3 การทดลองโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลง 

ด าเนินการวิจัยต้นแบบโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ แบบก่อนทดลอง (pre experimental 
research) ในกลุ่มตวัอย่างขนาดใหญ่ โดยมีรูปแบบการวิจยัแบบ one group pretest – posttest  
design 

 
ตาราง 23  คณุลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่งครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ(จ านวน 83 คน) 
 

คุณลักษณะประชากร จ านวน ร้อยละ 

เพศ 

      หญิง 

      ชาย 

 

63 

20 

 

75.90 

24.10 

อาย ุ

  55 – 59 ปี    

  60 – 64 ปี 

   65-70 ปี 

 

18 

29 

36 

 

21.69 

34.94 

43.37 

สถานภาพสมรส 

     โสด 14 16.87 

     สมรส 43 51.81 

     หม้าย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู ่ 26 31.32 

วฒุิการศกึษาสงูสดุ 

ต ่ากวา่ปริญญาตรี 4 4.82 

ปริญญาตรี 45 54.22 

สงูกวา่ปริญญาตรี 34 40.96 
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ตาราง 23 (ตอ่) 
 

คุณลักษณะประชากร จ านวน ร้อยละ 
รายได้รายเดือน 

ต ่ากวา่ 15,000 บาท 12 14.46 
15,001 – 25,000 บาท 18 21.69 
25,001 บาทขึน้ไป 53 63.85 

 

ตาราง 23 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 75.90)  
เม่ือจ าแนกอายุตัง้แต่ 55 ปีขึน้ไป พบว่าช่วงอายุท่ีมีจ านวนผู้ สูงอายุมากท่ีสุดคือ 65-70 ปี  
(ร้อยละ 43.37) รองลงมาคือ  60-64 ปี (ร้อยละ 34.94) สถานภาพสมรสส่วนใหญ่สมรส 
(ร้อยละ 51.81) รองลงมาคือ หม้าย/หยา่ร้าง/แยกกนัอยู่ (ร้อยละ 31.32) วฒุิการศกึษาสงูสดุ สว่น
ใหญ่ปริญญาตรี (ร้อยละ 54.22) รองลงมาคือสงูกว่าปริญญาตรี (ร้อยละ 40.96) รายได้รายเดือน
สว่นใหญ่ 25,001 บาทขึน้ไป (ร้อยละ 63.85) รองลงมาคือ 15,001 – 25,000 บาท (ร้อยละ 21.69) 
 

ตาราง 24  สภาวะสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่ง(จ านวน 83 คน) 
 

 

 

สภาวะสขุภาพ จ านวน ร้อยละ 

โรคประจ าตวั(ตอบได้ >1 ค าตอบ) 
ไขมนัในเลอืดสงู 42 27.45 

ความดนัโลหิตสงู 37 24.18 
เบาหวาน 18 11.76 
อื่นๆ 12 7.84 

ไมม่ีโรคประจ าตวั 44 28.76 
ดชันีมวลกาย 

น า้หนกัน้อย (<18.5) 10 12.05 
น า้หนกัปกติ (18.5 – 22.9) 29 34.94 
น า้หนกัมาก (≥ 23) 46 53.01 
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ตาราง 24 (ตอ่) 
 

 
ตาราง 24 แสดงให้เห็นสภาวะสุขภาพ ดังนี ้ด้านโรคประจ าตัว ส่วนใหญ่ไม่มีโรค

ประจ าตวั (ร้อยละ 28.76) โดยโรคประจ าตวัท่ีพบส่วนใหญ่คือ ไขมนัในเลือดสงู  (ร้อยละ 27.45) 
รองลงมาคือความดนัโลหิตสูง (ร้อยละ 24.18)  ค่าดชันีมวลกาย ส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์น า้หนัก

สภาวะสขุภาพ จ านวน ร้อยละ 

เส้นรอบเอว (ซม.) 

ปกติ (<90 (ชาย), < 80 (หญิง)) 

 

57 

 

68.67 

สงูกวา่ปกติ (> 90 (ชาย), > 80 (หญิง)) 26 31.33 

ความดนัโลหิต   

      ปกติ              49 59.04 

      สงู 

ชนิดการออกก าลงักายที่สนใจ 

34 40.96 

  โยคะ  26 19.40 

  วิ่ง  22 16.42 

  ซี่กง 22 16.42 

  แอโรบิคแดนซ์  15 11.19 

  ร ามวยจีน  13 9.70 

  เดินเร็ว  12 8.96 

  ร ากระบอง  10 7.46 

  ลลีาศ 9 6.72 

  อื่นๆ 5 3.73 
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มาก (ร้อยละ 53.01) รองลงมาคือน า้หนกัปกต ิ(ร้อยละ 34.94) รอบเอว สว่นใหญ่อยูใ่นเกณฑ์ปกติ 
(ร้อยละ 67.06) และเกินเกณฑ์ (ร้อยละ 32.94) 

จากการวัดความดันโลหิต พบว่าส่วนใหญ่ความดันโลหิตอยู่ในเกณฑ์ปกติ (ร้อยละ 
68.87) และความดนัโลหิตสงู (ร้อยละ 40.96) 

 เม่ือจ าแนกกลุ่มตวัอย่างตามชนิดการออกก าลงักายท่ีสนใจ พบว่าส่วนใหญ่โยคะ (ร้อย
ละ 19.40) รองลงมาคือวิ่งและซ่ีกง (ร้อยละ 16.42) 

การทดสอบสมมตฐิาน 
1. ประสิทธิผลของโมดูลต่อการเปล่ียนแปลงขัน้ตอนการออกก าลังกายหลัง 

การทดลอง 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั จ านวน 83 คน เข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ยอ่ยกลุม่ละ 5 -15 ราย

ในแต่ละโมดลู ในโมดลู 1 โมดลู2 และโมดลู 3 มีกลุ่มตวัอย่างโมดลูละ 30 ราย โมดลู 4 มีกลุ่ม
ตวัอย่าง 36 ราย โดยในโมดลู 1 โมดลู2 และโมดลู 3 มีการประเมินการเปล่ียนแปลงขัน้ตอนการ
ออกก าลงักายทนัทีหลงัเข้าร่วมกิจกรรม โมดลู 4 มีการประเมินการเปล่ียนแปลงขัน้ตอนการออก
ก าลังกายหลังเข้าร่วมกิจกรรม 3 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าหลังการทดลอง โมดูล 1 โมดูล2  
โมดลู 3 และโมดลู 4 กลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้าร่วมในแตล่ะโมดลูเป็นไปดงัภาพประกอบ 17  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 17 การเข้าร่วมกิจกรรมของกลุม่ตวัอยา่ง 
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หมายเหต ุ
 เก่า หมายถึง กลุ่มตัวอย่างมีการเปล่ียนผ่านขัน้ตอนการออกก าลังกายจาก

ขัน้ตอนท่ีต ่ากวา่ไปสูข่ัน้ถดัไป 
 ใหม่ หมายถึง กลุ่มตวัอย่างท่ีมีผลการประเมินขัน้ตอนการออกก าลงักายอยู่ใน

โมดลูนัน้ๆ โดยไมไ่ด้ผา่นโมดลูท่ีต ่ากวา่  
 

ตามสมมตฐิานการวิจยัข้อ 1 ดงัภาพประกอบ 17 
โมดูล 1 “เร่ิมต้นดี  มีชัยไปกว่าคร่ึง” กลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน (รายใหม่ 30  

ราย)มีการเปล่ียนผา่นขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงการออกก าลงักายจากขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ 
โมดลู 2  “ค้นหาความพร้อม น้อมสร้างสัญญา” กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 30 คน (ราย

ใหม1่0 ราย , รายเก่า 20 ราย)มีการเปล่ียนผ่านขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงการออกก าลงักายจากขัน้
ชัง่ใจสูข่ัน้พร้อมปฏิบตั ิ

โมดลู 3 “ลงมือท า น าสู่ปฏิบัต”ิ กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 30 คน (รายใหม1่7 ราย , ราย
เก่า 13 ราย)มีการเปล่ียนผา่นขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงการออกก าลงักายจากขัน้พร้อมปฏิบตัสิูข่ัน้
ปฏิบตั ิ 

โมดลู 4 “มุ่งสู่เป้าหมาย ร่างกายแข็งแรง” กลุ่มตวัอย่างจ านวน 36 คน (รายใหม่ 
26 ราย , รายเก่า 10 ราย)มีการเปล่ียนผ่านขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงการออกก าลงักายจากขัน้
ปฏิบตัสิูข่ัน้คงการปฏิบตัิ 

การเข้าร่วมกิจกรรมของกลุม่ตวัอยา่ง ดงันี ้
เข้าร่วมโมดลู 1 และ โมดลู 2  จ านวน 20 คน 
เข้าร่วมโมดลู 1 โมดลู 2 และ โมดลู3  จ านวน 10 คน 
เข้าร่วมโมดลู 2 และ โมดลู 3  จ านวน 13 คน 
เข้าร่วมโมดลู 2 โมดลู 3 และ โมดลู 4  จ านวน 2 คน 
เข้าร่วมโมดลู 3 และ โมดลู 4  จ านวน 5 คน 

ส าหรับผู้ ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมากกว่า 1 โมดลูมีจ านวน 50  คนมีการเปล่ียนผ่านขัน้ตอน
การเปล่ียนแปลงการออกก าลงักาย คดิเป็นร้อยละ 60.24  
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2. ประสิทธิผลของโมดูลต่อกระบวนการเปล่ียนแปลงในแต่ละโมดูลหลังเข้า
ร่วมโมดูล 1, 2, 3 และ 4 

 
ตาราง 25  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียกระบวนการเปล่ียนแปลงก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรม
ของกลุม่ตวัอย่าง (จ านวน 83 คน) 
 

 
* มีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
จ านวนตวัอยา่งในแตล่ะโมดลูมีบางคนท่ีซ า้กนั 
 
 
 
 
 

กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม Pretest  Posttest t(p) 
ขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ(g1, n=30) 
1.การเพิม่ความตระหนกัตอ่การออกก าลงักาย  2.65±0.74 3.05±0.56 5.05*(<.001) 
2.ท าความเข้าใจตนเองเก่ียวกบัการไมอ่อกก าลงักาย 2.40±0.40 2.96±0.46 5.84*(<.001) 
3.ประเมินผลกระทบตอ่ผู้อื่นตอ่การไมอ่อกก าลงักาย  3.01±0.47 3.67±0.52 5.72*(<.01) 

รวม 2.68±0.30 3.23±0.29 10.81*(<.01) 
ขัน้ชัง่ใจสูข่ัน้พร้อมปฏิบตัิ(g2, n =30) 
4.ตระหนกัวา่มคีวามส าคญัตอ่สขุภาพตนเอง  2.42±0.53 3.45±0.45 7.66*(<.01) 
ขัน้พร้อมปฏิบตัิสูข่ ัน้ปฏิบตัิ( g3, n3=30)    
5.ประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย 2.65±0.47 3.34±0.54 11.68*(<.01) 
ขัน้ปฏิบตัิสูข่ ัน้คงการปฏิบตัิ( g4, n4=36)    
6.การเสริมแรงในการออกก าลงักาย 3.35±0.80 3.51±0.70 2.44*(.02) 
7.ค้นหาสิง่สนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออกก าลงักาย 2.85±0.76 3.35±0.66 3.34*(<.01) 
8.การเผชิญกบัเง่ือนไขพฤตกิรรม  3.18±0.63 3.40±0.69 3.78*(<.01) 
9.การจดัการกบัสิง่แวดล้อม 3.49±0.64 3.88±0.55 2.47*(.019) 
10.ความตระหนกัตอ่สิง่สนบัสนนุการออกก าลงักาย 2.72±0.32 3.13±0.43 3.22*(<.01) 

รวม 3.13±0.43 2.71±0.32 7.32*(<.01) 
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จากตาราง 25 ผลการทดลองโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักาย ฯ พบวา่  
1) โมดลู 1 กลุ่มตวัอย่างมีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้ก่อนชัง่ใจสู่ขัน้ชัง่ใจ 

สงูกวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
2) โมดูล 2 กลุ่มตวัอย่างมีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้ชั่งใจสู่ขัน้พร้อม

ปฏิบตั ิสงูกวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
3) โมดลู 3 กลุม่ตวัอย่างมีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้ขัน้พร้อมปฏิบตัิสู่ขัน้

ปฏิบตัสิงูกวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
4) โมดลู 4 กลุ่มตวัอย่างมีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในขัน้ปฏิบตัิสู่ขัน้คงไว้ซึ่ง

พฤตกิรรม สงูกวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 

3. ประสิทธิผลของโมดูลต่อความสมดุลของการตัดสินใจในแต่ละขัน้ตอน
ของการเปล่ียนแปลง 
 
ตาราง 26  เปรียบเทียบการรับรู้ประโยชน์และสิ่งท่ีต้องสญูเสียของการออกก าลงักายของกลุม่
ตวัอยา่ง  

ขัน้ตอนการเปลีย่นแปลง 
การรับรู้ประโยชน์   (M ±S)  การรับรู้ที่ท่ีต้องสญูเสยี (M ±S) 

Pretest  Posttest  Pretest  Posttest 

ขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ(n1=30) 2.43±0.36 2.68±0.40  2.01±0.35 1.86±0.24 
t(p) 4.30*(<.01)  2.42*(.02) 

ขัน้ชัง่ใจสูข่ัน้พร้อมปฏิบตั(ิn2=30)  2.57±0.38 3.31±0.36  1.94±0.30 1.76±0.26 
t(p) 8.27*(<.01)  2.79*(<.01) 

ขัน้พร้อมปฏิบตัิสูข่ ัน้ปฏิบตัิ(n3=30) 3.13±0.41 3.49±0.50  1.67±0.27 1.63±0.34 
t(p) 4.85*(<.01)  .862(.37) 

ขัน้ปฏิบตัิสูข่ ัน้คงการปฏิบตัิ(n4=36) 3.42±0.50 3.55±0.60  1.91±0.38 1.52±0.28 
t(p) 2.57*(.02)  2.80*(<.01) 

 
* มีนยัส าคญัท่ีระดบั .05. 
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ภาพประกอบ 18 เปรียบเทียบการรับรู้ประโยชน์และสิ่งท่ีต้องสญูเสียของการออกก าลงักาย 

 
จากตาราง 27 ประสิทธิผลของโมดลูต่อการชัง่น า้หนกัระหว่างประโยชน์ท่ีจะได้รับ

และสิ่งท่ีต้องสญูเสียของการออกก าลงักายของกลุม่ตวัอยา่ง 
1) โมดลู 1 กลุม่ตวัอยา่งมีการชัง่น า้หนกัประโยชน์ท่ีจะได้รับตอ่การออกก าลงักายสงู

กวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีการชัง่น า้หนกัสิ่งท่ีต้องสญูเสียต ่า
กวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2) โมดลู 2 กลุม่ตวัอยา่งมีการชัง่น า้หนกัประโยชน์ท่ีจะได้รับตอ่การออกก าลงักายสงู
กวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีการชัง่น า้หนกัสิ่งท่ีต้องสญูเสียต ่า
กวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3) โมดลู 3 กลุม่ตวัอยา่งมีการชัง่น า้หนกัประโยชน์ท่ีจะได้รับตอ่การออกก าลงักายสงู
กว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีการชัง่น า้หนกัสิ่งท่ีต้องสูญเสีย
ก่อนและหลงัเข้าร่วมกิจกรรมไมแ่ตกตา่งกนั 

4) โมดลู 4 กลุม่ตวัอยา่งมีการชัง่น า้หนกัประโยชน์ท่ีจะได้รับตอ่การออกก าลงักายสงู
กวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีการชัง่น า้หนกัสิ่งท่ีต้องสญูเสียต ่า
กวา่ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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4. ประสิทธิผลของโมดูลต่อการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลัง
กายในแต่ละขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลง 

 
ตาราง 27  เปรียบเทียบการรับรู้ความมัน่ใจและสิ่งลอ่ใจของการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่ง 
  

ขัน้ตอนการเปลีย่นแปลง 
การรับรู้ความมัน่ใจ(  ±S)  การรับรู้สิง่ลอ่ใจ(    ±S) 

Pretest  Posttest  Pretest  Posttest 

ขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ(n1=30) 2.46±0.24 2.66±0.31  2.67±0.45 1.99±0.32 
t(p) 4.03*(<.01)  4.20*(<.01) 

ขัน้ชัง่ใจสูข่ัน้พร้อมปฏิบตั(ิn2=30) 2.91±0.30 3.25±0.37  2.12±0.44 1.89±0.36 
t(p) 7.02*(<.01)  5.23*(<.01) 

ขัน้พร้อมปฏิบตัิสูข่ ัน้ปฏิบตัิ(n3=30) 3.35±0.34 3.54±0.56  1.97±0.40 1.74±0.40 
t(p) 2.31*(.03)  4.17*(<.01) 

ขัน้ปฏิบตัิสูข่ ัน้คงการปฏิบตัิ(n4=36) 3.53±0.38 3.66±0.53  1.91±0.38 1.74±0.37 
t(p) 4.33*(<.001)  5.80*(<.001) 

* มีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

ภาพประกอบ 19  เปรียบเทียบการรับรู้ความมัน่ใจและการรับรู้สิ่งลอ่ใจของการออกก าลงักายของ
กลุม่ตวัอยา่ง  

สิง่ลอ่ใจ 

(Posttest) 
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จากตาราง 28 ประสิทธิผลของโมดูลต่อการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักายในแตล่ะขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลง 

1) โมดลู 1 กลุ่มตวัอย่าง มีการรับรู้ความมัน่ใจในการออกก าลงักายสูงกว่าก่อนเข้า
ร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีการรับรู้สิ่งล่อใจในการออกก าลงักาย ต ่ากว่า
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2) โมดลู 2 กลุ่มตวัอย่างมีการรับรู้ความมัน่ใจในการออกก าลงักายสูงกว่าก่อนเข้า
ร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีการรับรู้สิ่งล่อใจในการออกก าลงักาย ต ่ากว่า
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3) โมดลู 3 กลุ่มตวัอย่างมีการรับรู้ความมัน่ใจในการออกก าลงักายสูงกว่าก่อนเข้า
ร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีการรับรู้สิ่งล่อใจในการออกก าลงักาย ต ่ากว่า
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

4) โมดลู 4 กลุ่มตวัอย่างมีการรับรู้ความมัน่ใจในการออกก าลงักายสูงกว่าก่อนเข้า
ร่วมกิจกรรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีการรับรู้สิ่งล่อใจในการออกก าลงักาย ต ่ากว่า
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
ท้ายสดุของการพฒันาการสมัมนาอิงผู้ เช่ียวชาญ (Connoisseurship) จ านวน 7 คน 

เพ่ือประเมินโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงใน
ด้าน ความถกูต้อง(Accuracy) ความเหมาะสม(Propriety) ความเป็นไปได้(Feasibility) และความ
เป็นประโยชน์(Utility) 
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ตาราง 28 สรุปผลการประชุมอิงผู้เชี่ยวชาญ (Connoisseurship) ประเมินโปรแกรมการสร้างเสริม
การออกก าลงักายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง 
 

หัวข้อประเดน็การประชุมอิง
ผู้เชี่ยวชาญ 

ความคดิเห็นผู้เชี่ยวชาญ มติของการประชุมอิงผู้เชี่ยวชาญ 

โมดลู 1 “เร่ิมต้นดี   

มีชยัไปกวา่คร่ึง”  

(ขัน้ก่อนชัง่ใจสูข่ัน้ชัง่ใจ)   

ความถกูต้อง  7 คน 

ความเหมาะสม  7 คน 

ความเป็นไปได้ 7 คน 

ความเป็นประโยชน์  7 คน 

 ผู้ เช่ียวชาญมีมติ ให้ผู้วิจยัปรับ

กิจกรรมให้กระชบัและก าหนดเวลาให้

ชดัเจน และเห็นชอบ ร้อยละ 100 

โมดลู 2 “ค้นหาความพร้อม 

น้อมสร้างสญัญา”(ขัน้ชัง่ใจสู่

ขัน้พร้อมปฏิบตัิ)  

ความถกูต้อง 7 คน 

ความเหมาะสม 7 คน 

ความเป็นไปได้ 7 คน 

ความเป็นประโยชน์ 7 คน 

ผู้ เช่ียวชาญ
มีมติเห็นชอบกิจกรรม  ร้อยละ 
100 

โมดลู 3 ลงมือท า น าสูป่ฏิบตัิ” 

(ขัน้พร้อมปฏิบตัิสูข่ ัน้ปฏิบตัิ) 

ความถกูต้อง  7 คน 

ความเหมาะสม 7 คน 

ความเป็นไปได้ 7 คน 

ความเป็นประโยชน์  7 คน 

ผู้ เช่ียวชาญมีมติเห็นชอบกิจกรรม ร้อย

ละ 100 

โมดลู 4 “มุง่สูเ่ปา้หมาย ร่างกาย

แข็งแรง”  

(ขัน้ปฏิบตัิสูข่ ัน้คงการปฏิบตัิ) 

ความถกูต้อง  7 คน 

ความเหมาะสม  7 คน 

ความเป็นไปได้  7 คน 

ความเป็นประโยชน์  7 คน 

ผู้ เช่ียวชาญมีมติเห็นชอบกิจกรรม 

ร้อยละ 100 
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บทที่ 5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัยและอภปิรายผล  
ส รุปผลการวิ จัย และอ ภิปรายผลการศึกษาค รั ้ง นี เ้ ป็ นการวิ จัยและพัฒนา

(Research&Development) โดยวิธีวิจัยแบบผสมผสาน(Mixed Method Research) รูปแบบตัว
หลกัและตวัรองตามล าดบั (Sequential Dominant and Less Dominant Design) ซึ่งมีวิธีวิจยัเชิง
ปริมาณเป็นหลัก(Dominant stataus) และวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพเป็นรอง (Less Dominant 
Status) ตามขัน้ของการวิจยัแบง่ออกเป็น 3 ขัน้ ดงันี ้

ระยะที่ 1 สรุปผลสังเคราะห์โปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ  

จากการศกึษาความต้องการการออกก าลงักายและพฤติกรรมการออกก าลงักายของครู
และบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ ตลอดจนวิธีการด าเนินกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้
รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายุ  พบว่า กิจกรรมการ
สร้างเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายในครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุท่ีควรมี คือ 
กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการจดัและเลือกได้อย่างเหมาะสมส าหรับตนเอง สร้างเครือข่าย
การออกก าลังกายและเวทีแหล่งเรียนรู้เพ่ือแลกเปล่ียนประสบการณ์ซึ่งกันและกัน โดยตวัแบบ
ปฏิบตัิท่ีดี มีการจดัประกวดโครงการออกก าลงักาย การทศันศกึษาและทวัร์สขุภาพ ตลอดจนการ
สร้างส่ือนวัตกรรมท่ีเก่ียวข้องกับการออกก าลงักาย สอดคล้องกับการศึกษาพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุจากวิธีการสมัภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง(semi 
structured Interview) การสนทนากลุ่ม(Focus Group) และการสังเคราะห์เอกสาร(Document 
Synthesis) ท่ีพบวา่ ลกัษณะการออกก าลงักายของครูผู้สงูอายสุ่วนใหญ่เป็นการเดนิเร็ว ช่ีกง โยคะ 
แอโรบคิ ร ากระบ่ีกระบอง ป่ันจกัรยาน ไทเก๊ก ฟิตเนต รวมถึงเดนิจงกรม แตไ่มมี่ข้อมลูเก่ียวกับการ
ออกก าลังกายท่ีเป็นกีฬา เน่ืองจากผู้ สูงอายุมีข้อจ ากัดหลายประการในการออกก าลังกายจึง
จ าเป็นต้องเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพร่างกาย สอดคล้องกับการศึกษารูปแบบการสร้าง
เสริมสุขภาพครูและบุคลากรทางการศึกษา ด้านการสร้างเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ส านกังานคณะกรรมการสง่เสริมสวสัดิการและสวสัดิภาพครูและบคุลากรทางการศกึษา พบว่าครู
และบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุส่วนใหญ่จะเดินเร็ว รองลงมาคือแอโรบิคและช่ีกง และครู 
บุคลากรทางการศึกษาสูงอายุต้องมีความพร้อมในการท่ีจะเร่ิมออกก าลังกายจึงเปล่ียนพฤติ
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กรรมการออกก าลงักาย สอดคล้องกับแนวคิดรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของโป
รชาสกาและไดคลีเมน (J. O. Prochaska & DiClemente, 1984) และสรุปผลพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายใุนเขตกรุงเทพมหานคร ได้ดงันี ้

การศกึษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุพบว่า  
มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ในขัน้พร้อมท่ีจะปฏิบตัิมากท่ีสุด (ร้อยละ 25.45) รองลงมาคือมี
พฤติกรรมการออกลงักายอยู่ในขัน้ปฏิบตัิ(ร้อยละ 21.81) มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ในขัน้
ชัง่ใจ (ร้อยละ 20.00) ตามล าดบั และมีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ในขัน้คงการปฏิบตัิน้อย
ท่ีสดุ (ร้อยละ 14.54 ) โดยกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการออกก าลงักายนัน้ กลุม่ตวัอย่าง
มีกระบวนการเปล่ียนแปลงในขัน้ก่อนชัง่ใจ ในระดบัต ่าสดุและต ่าท่ีสดุ มีกระบวนการเปล่ียนแปลง
ในขัน้ชัง่ใจและขัน้พร้อมปฏิบตัิ อยู่ในระดบัปานกลาง มีกระบวนการเปล่ียนแปลงในขัน้ปฏิบตัิ อยู่
ในระดบัปานกลางและสงู และกระบวนการเปล่ียนแปลงในขัน้คงการปฏิบตัิ อยู่ในระดบัสงูและสงู
มากสอดคล้องกบัการศกึษาของสมนึก กลุสถิตพร และทิพยเนตร อริยปิตพินัธ์ ได้ท าการศกึษาการ
พฒันาศนูย์กลางการสง่เสริมการออกก าลงักายในผู้สงูอายใุนกรุงเทพมหานครซึง่พบว่าผู้สูงอายมีุ
พฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ในขัน้พร้อมท่ีจะปฏิบตัิมากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 53.7(สมนึก กุล
สถิตย์พร & ทิพยเนตร อริยปิติพันธ์, 2552) ซึ่งแตกต่างจากการศึกษาของมาเซียร์และคนอ่ืนๆ 
(Marcia et al., 2018) ศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของนกัศึกษามหาวิทยาลยั เป็นการวิจยัเชิงส ารวจ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยั  
4 แห่ง ในเมืองจี (G City) พบว่า กลุ่มตวัอย่างอยู่ในขัน้ก่อนชัง่ใจ ร้อยละ 16.2 ขัน้ชัง่ใจ ร้อยละ 
37.0 ขัน้พร้อมปฏิบัติ ร้อยละ 13.6 ขัน้คงการปฏิบัติ ร้อยละ 6.2   ซึ่งส่วนใหญ่ขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศกึษาอยู่ในขัน้ชัง่ใจ ในขณะท่ีการศกึษาของเสด
ไดซ์และคณะ ท่ีศกึษาภาคตดัขวางพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายในผู้สงูอายเุมืองแรชประเทศ
อิหร่านโดยใช้กลุม่ตวัอย่างในชมรมผู้ เกษียนณอายงุานจ านวน 262 คนพบวา่สว่นใหญ่อยู่ในขัน้คง
การปฏิบตัิ(Maintenance) (Seddigheh et al., 2017) แสดงให้เห็นว่า พฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผู้สงูอายนุัน้จะต้องสร้างกิจกรรมท่ีเน้นให้เห็นความส าคญัของการออกก าลงักายและแสดง
ให้เห็นผลของการปฏิบตัิท่ีขดัเจน และสิ่งท่ีส าคญัคือจะต้องเสริมกิจกรรมการออกก าลงักายให้อยู่
ในกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวนัของผู้สงูอาย ุ

การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)  พบวา่ความเช่ือมัน่ตนเอง เพิ่มมากขึน้
อยา่งชดัเจนในขัน้ปฏิบตั ิและเพิ่มมากขึน้ตามล าดบัในขัน้คงการปฏิบตั ิ  การรับรู้สถานการณ์ล่อใจ 
อยูใ่นระดบัต ่าลดลงอยา่งชดัเจนในขัน้ปฏิบตัแิละเพิ่มขึน้เล็กน้อยในขัน้คงการปฏิบตัิอยูใ่นระดบัต ่า
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ท่ีสุดสอดคล้องกับการศึกษาขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายของพนกังาน
ออฟฟิตของไซเอ็ด ซาอีด, มาร์แยม และมูฮมัหมดั พบว่าผู้ ท่ีอยู่ในขัน้ก่อนชัง่ใจและขัน้ชัง่ใจจะมี
ปัญหาและแนวทางการปรับตัวในเร่ืองของ การรับรู้ความสามารถของตนเอง หากมีการรับรู้
ความสามารถของตนเองเพิ่มขึน้ จะออกก าลงักายเพิ่มขึน้  ซึ่งปัจจยัท่ีเป็นตวัแปรอ่ืน ได้แก่ ความ
เหน่ือยล้าอ่อนแรงของร่างกาย ท่ีแม้จะมีเวลาหากร่างกายเหน่ือยล้าก็จะไม่ต้องการออกก าลงักาย 
และรายได้ ถ้ามีรายได้น้อย ถึงแม้จะมีความมัน่ใจในการออกก าลงักาย แตก็่ท าให้ไม่ต้องการออก
ก าลงักาย อย่างไรก็ตามการรับรู้ความสามารถของตนเอง ร่วมกบัแรงสนบัสนุนของตนเอง ได้แก่ 
ร่างกายท่ียงัมีเร่ียวแรงเพียงพอท่ีจะออกก าลงักายได้ ไม่ขาดแคลนทนุทรัพย์ท่ีจ าเป็นต้องใช้ในการ
ออกก าลงักายในแต่ละครัง้ เป็นกลยุทธ์ท่ีใช้ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายได้
(Saied Saeed et al., 2013) และจากการศึกษาของบาร์บาราและคณะ พบว่าการคาดหวังการ
รับรู้ความสามารถของตนเองด้านการออกก าลงักายในชมรมผู้สงูอายหุลงัเกษียณ มีความสมัพนัธ์
กบัแรงสนบัสนนุจากครอบครัว เพ่ือน และผู้ เช่ียวชาญท่ีสนบัสนนุด้านการออกก าลงักายโดยเพ่ือน
เป็นผู้ ท่ีเพิ่มการรับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์จากการออกก าลังกาย
ทางอ้อม เพ่ือนท าให้การรับรู้ความสามารถออกก าลงักายมากขึน้ และมีพฤติกรรมการออกก าลงั
กายท่ีถาวร สิ่งท่ีท าให้ผู้สงูอายเุป็นผู้ ท่ีมีการออกก าลงักายท่ีสม ่าเสมอนัน้คือ  เพ่ือนท าให้มีอิทธิพล
ให้เข้มแข็ง  ในขณะท่ีครอบครัวและผู้ เช่ียวชาญจะมีส่วนท่ีท าให้การรับรู้ประโยชน์ของการออก
ก าลงักาย ดงันัน้ สิ่งท่ีท าให้ประสบผลส าเร็จคือ 1) การรับรู้ประโยชน์ 2) การลดความรู้สึกไม่พึง
พอใจเก่ียวกับการออกก าลงักาย 3)ให้ก าลงัใจและย า้เตือนถึงความสามารถการออกก าลังกาย  
(Barbara et al., 2016)      แสดงให้เห็นว่าการจดักิจกรรมสร้างเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผู้สงูอายจุะต้องประกอบด้วยหลายปัจจยัโดยเฉพาะอยา่งยิ่งการเสริมแรงจากเพ่ือน ครอบครัว 
และสนบัสนนุจากผู้ เช่ียวชาญ 

ความสมดลุในการตดัสินใจ พบว่า การรับรู้ประโยชน์ของการมีพฤติกรรมการออกก าลงั
กาย เพิ่มมากขึน้อย่างชดัเจนในขัน้ปฏิบตัิ และเพิ่มมากขึน้ตามล าดบัในขัน้คงการปฏิบตัิ การรับรู้
ผลเสียของการมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย ลดลงอย่างชัดเจนในขัน้ปฏิบัติ  สอดคล้องกับ
การศกึษาของแอดดรูาชแมนและคณะ ท่ีศกึษาภาคตดัขวางเก่ียวกับความสมัพนัธ์ของสมดลุการ
ตัดสินกับขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายของลูกจ้างในเมืองจอร์แจน 
ประเทศอิหร่านตอนเหนือท่ีพบว่าเม่ือมีสมดลุการตดัสินใจเพิ่มขึน้โดย เพิ่มคะแนนเฉล่ียการรับรู้
ประโยชน์  ร้อยละ  61และลดการรับรู้อุปสรรคจะเปล่ียนแปลงขัน้ตอนท้าย ร้อยละ 49 
(Abdurrahman et al., 2017)  การจดักิจกรรมจึงต้องเพิ่มข้อมูลในการตดัสินใจโดยประโยชน์ท่ี
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ได้รับจากการออกก าลังกาย ผู้ วิจัยได้รวบรวมแนวทางการจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย ร่าง
ต้นแบบกิจกรรมการออกก าลงักาย (Draft prototype) 10 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมและ 
2 องค์ประกอบของการรับรู้ความสามารถตนเองและความสมดลุการตดัสินใจเพ่ือการปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมให้มีการก้าวผา่นขัน้ความพร้อมในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม  

 
ระยะที่ 2 สรุปการพัฒนาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้

รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ  
การพฒันาโมดลูในโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง

ส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอาย ุ เป็นการพฒันากิจกรรม 10 กิจกรรมยอ่ย น าไปสู่การ
เปล่ียนผา่นขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง 4 โมดลู ดงันี ้ 

การพฒันาโมดลู 1  เร่ิมต้นดี  มีชัยไปกว่าคร่ึง การพฒันากิจกรรมย่อย 3 กิจกรรม 1)การ

เพิ่มความตระหนกัต่อการมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย 2)การระบายความรู้สึกต่อการออกก าลงักาย 3)การ

ประเมินผลกระทบตอ่ผู้อื่นจากการไม่ออกก าลงักาย  ในกลุม่ตวัอยา่ง 4 กลุม่ เช่ือมโยงกิจกรรมเป็นโมดลู เร่ิมต้น

ดี  มีชัยไปกว่าคร่ึง เพื่อให้ผู้สงูอายุมีการรับรู้ประโยชน์ที่เกิดจากการออกก าลงักาย สามารถประเมินและจัด

สิง่แวดล้อมตา่งๆที่เอือ้ตอ่การออกก าลงักาย พฒันาโมดลุในกลุม่ตวัอยา่ง 3 กลุม่ สง่ผลให้ผู้สงูอายเุข้าสูข่ัน้ชัง่ใจ  

การพฒันาโมดลู 2 ค้นหาความพร้อม น้อมสร้างสัญญา การพฒันากิจกรรมการตระหนกัวา่

การออกก าลงักายมีความส าคญัต่อสขุภาพตนเองในกลุ่มตวัอย่าง  1 กลุ่ม และพฒันาเป็นโมดุล ค้นหาความ

พร้อม ตอบรับสญัญา เพื่อให้ผู้สงูอายไุด้ทบทวนถึงสาเหต ุและประเมินตนเองเก่ียวกบัการปรับเปลีย่นพฤติกรรม

การออกก าลงักาย พฒันาโมดลุในกลุม่ตวัอยา่ง 2 กลุม่ สง่ผลให้ผู้สงูอายเุข้าสูข่ัน้พร้อมปฏิบตัิ 

การพฒันาโมดลู 3 ลงมือท า น าสู่ปฏิบัติ การพฒันากิจกรรมการประกาศอิสรภาพตอ่ตนเอง ใน

กลุ่มตัวอย่าง 1 กลุ่ม เพื่อให้ผู้ สูงอายุและพัฒนาเป็นโมดุล ลงมือท า น าสู่ปฏิบัติ  เพื่อให้ผู้ สูงอายุรับรู้ถึง

ความสามารถของตนในการออกก าลงักายได้ตามรูปแบบท่ีก าหนดพฒันาโมดลูในกลุม่ตวัอยา่ง 2 กลุม่ สง่ผลให้

ผู้สงูอายเุข้าสูข่ัน้ปฏิบตัิ 

การพฒันาโมดลู 4 มุ่งสู่ เป้าหมาย ร่างกายแข็งแรง การพฒันากิจกรรมยอ่ย 5 กิจกรรม 1)การ

เสริมแรงโดยการจดัการ 2) ค้นหาสิ่งสนบัสนนุที่ท าให้เกิดการออกก าลงักาย 3) การเผชิญกบัเง่ือนไขพฤติกรรม 

4) การจัดการกับสิ่งแวดล้อม 5)การประกาศอิสรภาพต่อสงัคม เช่ือมโยงกิจกรรมเป็นโมดูล มุ่งสู่เป้าหมาย 

ร่างกายแข็งแรง เพื่อให้ผู้สงูอายมุีการการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างถาวรโดยผู้สงูอายแุสดง

ให้สงัคมรู้ถึงความสามารถในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลงักายได้ พฒันาโมดูลในกลุ่มตวัอย่าง 1 

กลุม่ สง่ผลให้ผู้สงูอายเุข้าสูข่ัน้คงการปฏิบตัิ 
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จากการพฒันาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักาย จะเห็นว่าในแต่ละกิจกรรม
ย่อยในแตล่ะโมดลูมีวิธีการด าเนินการท่ีตอ่เน่ืองและเช่ือมโยงไปสูกิ่จกรรมถดัไป  ท าให้สามารถจดั
กลุม่กิจกรรมจาก 10 กิจกรรมเป็น 4 โมดลู สง่ผลให้มีการเปล่ียนผา่นขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงตาม
ทฤษฎีรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง 

 

ระยะที่ 3  สรุปผลการทดลองประเมินผลโปรแกรมการสร้างเสริมออกก าลัง
กายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ   

จากการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายหลังเข้าร่วม
โมดลู ดงันี ้

ประสิทธิผลของโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายต่อขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลงักายกลุ่มตวัอย่างมีการเปล่ียนแปลงขัน้ตอนการออกก าลงักายหลังการ
ทดลองสงูขึน้กวา่ก่อนการทดลองทัง้ 4 ขัน้ เน่ืองจากโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายเป็น
การจดักิจกรรมกลุ่มเล็ก กลุ่มละ 5-15 คน จดักระบวนการเปล่ียนแปลงโดยอาศยักลวิธี/เทคนิคท่ี
ใช้ความรู้สกึนกึคิด หรือประสบการณ์ (กิจกรรมท่ี 1-5) และเทคนิคการปรับพฤติกรรรม (กิจกรรมท่ี 
6-10) ส่งผลให้กลุ่มตวัอย่างทกุคนสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้มีการก้าวผ่านขัน้ความพร้อม
ในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม  

ประสิทธิผลของโมดลูต่อความสมดลุของการตดัสินใจ หลงัการทดลองกลุ่มตวัอย่างมี
การรับรู้ประโยชน์ท่ีจะได้รับหากออกก าลังกายสูงขึน้กว่าก่อนการทดลองทัง้ 4 โมดูลอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ตามสมมติฐานข้อ 2.1และหลงัการทดลองกลุ่มตวัอย่างมีการรับรู้เก่ียวกบัสิ่งท่ี
จะต้องสูญเสียไปหากไม่ออกก าลังกายลดลงกว่าก่อนการทดลองในโมดูล 1, 2 และ 4อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ตามสมมติฐานข้อ 2.2 ส่วนในโมดลูท่ี 3 ลดลงไม่แตกต่างกัน  โดยพบว่าหลงั
การทดลองกลุ่มตัวอย่างมีการเปล่ียนแปลงการรับรู้ประโยชน์ชัดเจนในขัน้ชั่งใจ และหลังการ
ทดลองการรับรู้สิ่งท่ีจะต้องสญูเสียไปหากไม่ออกก าลงักายลดลงในระนาบเดียวกนัสอดคล้องกับ 
แสดงให้เห็นว่าประสิทธิผลของทุกโมดูลสามารถเพิ่มการรับรู้ประโยชน์ท่ีจะได้รับหากออกก าลัง
กาย สว่นการรับรู้ผลเสียของการออกก าลงักายนัน้ สภาวะสขุภาพของผู้สงูอายเุป็นอปุสรรคต่อการ
ออกก าลงักาย ท าให้เป็นข้ออ้างท่ีจะไม่ออกก าลงักาย ผลการศกึษาแตกตา่งกบัเวลลิเชอร์และคน
อ่ืนๆ ท่ีพบว่า ในขัน้ตอนต้นๆ บุคคลจะมองเห็นประโยชน์น้อยกว่าผลเสียในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมและประโยชน์จะเพิ่มขึน้เร่ือยๆ และการรับรู้สิ่งท่ีจะต้องสญูเสียไปหากไม่ออกก าลงักาย
จะลดลงตามล าดบัเม่ือเปล่ียนแปลงไปสูข่ัน้ตอนท่ีสงูขึน้ (Velicer et al., 1998) 
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ประสิทธิผลของโมดลูต่อการรับรู้ความสามารถตนเอง หลงัการทดลองกลุ่มตวัอย่างมี
ความมัน่ใจ 

ในการออกก าลงักายสูงขึน้กว่าก่อนการทดลองทัง้ 4 โมดลู อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ตามสมมติฐานข้อ 3.1 และกลุ่มตวัอย่างมีการรับรู้สิ่งล่อใจลดลงกว่าก่อนการทดลองทัง้ 4 โมดลู
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิตามสมมตฐิานข้อ 3.2 โดยพบวา่หลงัการทดลอง การรับรู้ความสามารถ
ตนเองมีการเปล่ียนแปลงชัดเจนในขัน้ชั่งใจ คือความมั่นใจในการออกก าลังกายสูงขึน้อย่าง
ต่อเน่ือง และ หลงัการทดลองการรับรู้สิ่งล่อใจลดลงและลดลงในระนาบเดียวกันแสดงให้เห็นว่า
พฤติกรรมการออกก าลงักายในผู้สงูอายเุป็นพฤติกรรมส่วนบคุคลซึ่งความมัน่ใจเป็นองค์ประกอบ
ส าคญัส่วนการรับรู้สิ่งล่อใจเป็นองค์ประกอบรอง ประสิทธิผลของแต่ละโมดลูสามารถเพิ่มความ
มั่นใจในการออกก าลังกายได้ตามล าดับ ส่วนสิ่งล่อใจในสถานการณ์ประสิทธิภาพของโมดูล
สามารถลดการรรับรู้สิ่งล่อใจได้ในระดบัหนึ่ง ผลการศึกษาแตกต่างกับการศึกษาของ เวลลิเชอร์
และคนอ่ืนๆ ท่ีพบว่าความมัน่ใจในการออกก าลงักายเพิ่มขึน้อย่างชัดเจน และการรับรู้สิ่งล่อใจ
ลดลงอย่างชัดเจนในขัน้ปฏิบตัิ (Velicer et al., 1998) สอดคล้องกับการศึกษาของมาเชียร์และ
คณะทีศกึษา ประสิทธิผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้แรงสนบัสนนุของสงัคมและการรับรู้
ความสามารถตนเอง พบว่ามีประสิทธิผลการออกก าลงักายในผู้สงูอายุมากขึน้ และหากยิ่งมีการ
สาธิตจะยิ่งช่วยเพิ่มประสิทธิผลในการออกก าลังมากในวัยสูงอายุยิ่งขึน้ (Marcia et al., 2018)
ประกอบกับการศึกษาของจิริและคณะท่ีศึกษาศกัยภาพทางกายในผู้สูงอายุมีความสมัพันธ์กับ
ปัจจยัการคดิรู้ทางสงัคม นัน้คือการรับรู้ความสามารถตนเองเป็นส าคญั  ประสบการณ์ความส าเร็จ
ในการออกก าลังกายของตนเองมีส่วนสัมพันธ์เชิงบวกและการสนับสนุนทางสังคม ผ่าน
ประสบการณ์ความส าเร็จของผู้ อ่ืน ท าให้รู้สึกอยากเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และการท่ีไม่
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายเน่ืองขาดแรงสนับสนุนทางสังคม ถ้าผู้ สูงอายุรับรู้ว่า
ตนเองมีความสามารถในการออกก าลังกายได้ก็จะท าให้การออกก าลังกายเข้าไปอยู่ใน
ชีวิตประจ าวันได้  (Jiri et al., 2015)    การจัดกิจกรรมในแต่ละโมดูลจึงควรเสริมการรับรู้
ความสามารถตนเองเก่ียวกบัการออกก าลงักายให้มากขึน้แตอ่ยา่งไรก็ตามการสนบัสนนุทางสงัคม
จะท าให้เกิดก าลงัใจท่ีดียิ่งขึน้ 

จากสรุปผลความสมดุลในการตัดสินใจและการรับรู้ความสามารถตนเอง  ต่อการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่าในขัน้ ก่อนชั่งใจ ชั่งใจ และพร้อมปฏิบัติ กลุ่ม
ตวัอย่างมีการรับรู้ความสามารถตนเองและความสมดลุในการตดัสินใจไม่แตกต่างกัน แต่มีการ
เปล่ียนแปลงอย่างชัดเจนในขัน้ปฏิบัติ ซึ่งเป็นคุณลักษณะของผู้สูงอายุแสดงให้เห็นว่าครูและ
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บคุลากรทางการศกึษาสงูอายท่ีุไม่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายในขัน้ ก่อนชัง่ใจ ชัง่ใจ และพร้อม
ปฏิบตัิ ไม่เห็นความส าคญัของการออกก าลงักายและคิดว่าเป็นสิ่งไม่จ าเป็น โดยในขัน้ปฏิบตัิกลุม่
ตวัอย่างมีระดบัความเช่ือมัน่เพิ่มขึน้และระดบัสถานการณ์ล่อใจลดลง ในลกัษณะเดียวกนั ในขัน้
ปฏิบตักิลุม่ตวัอย่างมีการรับรู้ประโยชน์เพิ่มขึน้และการรับรู้ผลเสียลดลง ผลการศกึษาแตกตา่งจาก 
การศกึษาของเวลลิเคอร์และคนอ่ืนๆ  (Velicer et al., 1998) ซึง่พบวา่การรับรู้ความสามารถในการ
ออกก าลงักายและระดบัความสมดลุในการตดัสินใจมีความแตกตา่งกนัในขัน้ก่อนชัง่ใจระดบัการ
รับรู้ความสามารถของตนเองมีค่าต ่าสุดและมีค่าสูงสุดในขัน้ปฏิบัติและขัน้คงไว้ ส่วนระดับ
สถานการณ์ล่อใจมีค่าลดลงเม่ือขัน้ตอนเปล่ียนไป  ส่วนระดบัของประโยชน์จะมีน้อยกว่าระดบั
ผลเสียตอ่การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม และแตกตา่งกนัในขัน้ปฏิบตแิละขัน้คงไว้ผลการศกึษา 

ประสิทธิผลของโมดลูต่อกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย ผล
การเข้าร่วมโมดลู 1 - 4 กลุ่มตวัอย่างมีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายหลงั
เข้าร่วมโมดลู 1- 4 ดีกวา่ก่อนเข้าร่วมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิตามสมมตฐิานข้อ 4 ดงันี ้

โมดลู 1 เร่ิมต้นดี มีชยัไปกว่าคร่ึง (ก่อนชัง่ใจสู่ชัง่ใจ)เน่ืองจากคณุลกัษณะของ
กิจกรรมคือ เป็นการน ากระบวนการเปล่ียนแปลงใน 3 กิจกรรมย่อย คือ 1)การเพิ่มความตระหนกั
ตอ่การมีพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 2)การท าความเข้าใจตนเองเก่ียวกบัการไม่ออกก าลงักาย 3)
การประเมินผลกระทบต่อผู้ อ่ืนจากการไม่ออกก าลังกาย ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีกระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายหลงัเข้าร่วมโมดลู 1 ดีกว่าก่อนเข้าร่วมอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิ 

โมดูล 2 ค้นหาความพร้อม ตอบรับสัญญา (ชั่งใจสู่พร้อมปฏิบัติ)เน่ืองจาก
คณุลกัษณะของกิจกรรมคือ สร้างการรับรู้แนวโน้มความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย ด้วย
การระดมความคิดวิธีแก้ปัญหาบนอุ้ งมือ ท าให้กลุ่มตวัอย่างมีกระบวนการเปล่ียนแปลงมีความ
ตระหนกัวา่การออกก าลงักายมีความส าคญัตอ่สขุภาพตนเอง สง่ผลให้กลุม่ตวัอยา่งมีกระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย หลงัเข้าร่วมโมดลู 2 ดีกวา่ก่อนเข้าร่วมอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิ

โมดลู 3 ลงมือท า น าสู่ปฏิบตัิ (พร้อมปฏิบตัิสู่ปฏิบตัิ) เน่ืองจากคณุลกัษณะของ
กิจกรรมคือ สร้างความเช่ือมัน่ในการออกก าลงักายด้วยการฝึกทกัษะการออกก าลงักายและการให้
ค ามัน่สญัญา ส่งผลให้กลุ่มตวัอย่างมีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสามารถประกาศความ
เช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลงักาย หลงัเข้าร่วมโมดลู 3 ดีกว่าก่อนเข้าร่วมอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ 
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โมดูล 4 มุ่งสู่เป้าหมาย ร่างกายแข็งแรง (ปฏิบัติสู่คงการปฏิบัติ) เน่ืองจาก
คณุลกัษณะของกิจกรรมคือ เป็นการน ากระบวนการเปล่ียนแปลงใน 5 กิจกรรมย่อย คือ 1) การ
ประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออกก าลังกาย 2)การเสริมแรงในการออกก าลังกาย 3)  การ
ค้นหาสิ่งสนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออกก าลงักาย 4)การเผชิญเง่ือนไขพฤติกรรม และ5) การจดัการ
กบัสิ่งแวดล้อม มาผสมผสานให้เป็นรูปแบบกิจกรรมท่ีสามารถสง่ผลให้กลุ่มตวัอย่างมีกระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย หลงัเข้าร่วมโมดลู 4 ดีกวา่ก่อนเข้าร่วมอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิ 

จากผลการศึกษานีส้อดคล้องกับการศึกษาของโจ ฮนันา และคณะ (Jo-Hanna, et al) 
พบว่า การจดัการกับการรับรู้อุปสรรคและสิ่งอ านวยความสะดวก ในการเคล่ือนไหวร่างกายนัน้ 
อาศยัการประเมินพืน้ฐานเก่ียวกบัขัน้ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซึง่เสมือนจิตเป็นนายกายเป็น
บ่าว หากมนุษย์รับรู้อุปสรรคมาก โดยเฉพาะผู้ ท่ีอยู่ในขัน้ก่อนชัง่ใจและ ขัน้ชัง่ใจ จะท าให้ไม่เกิด
การออกก าลังกาย ผู้ เช่ียวชาญจึงต้องท างานเก่ียวกับการจัดการความกลัว ความไม่พอใจใน
พฤติกรรมการออกก าลงักาย การจดัสรรเวลาในการออกก าลงักาย และสถานท่ีเอือ้ประโยชน์ตอ่
การออกก าลงักาย สว่นในขัน้พร้อมปฏิบตัิ เน้นเร่ืองการลดภาวะเครียด การควบคมุความเครียดใน
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  การปฏิเสธเม่ือถึงเวลาออกก าลงักาย ขัน้คงไว้ คือ การเพิ่มโอกาสใน
การออกก าลงักาย สถานท่ีท่ีท าให้รู้สึกดีและอยากออกก าลงักาย กลุ่มเพ่ือนหรือสงัคมท่ีท าให้เรา
ผูกใจให้ออกก าลงักาย ซึ่งในแต่ละขัน้มีกลยุทธ์ในการด าเนินกิจกรรมท่ีกระตุ้นให้ออกก าลังกาย
แตกตา่งกนั อยา่งเป็นพลวตัร ผู้วิจยัจงึคดัเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมแตล่ะขัน้ของการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมของกลุ่มผู้ สูงอายุเป้าหมาย (Jo-Hanna et al., 2018) สอดคล้องกับการศึกษาของ
กุลธิดาและอติพร ท่ีศึกษาการประยุกต์ใช้โมเดลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Transtheoretical 
Model)  เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยพบว่ากระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
(Processes of  change) เป็นกลวิธี/เทคนิคท่ีใช้ความ รู้สึกนึกคิด หรือประสบการณ์และเทคนิค
การปรับพฤติกรรมท่ีน ามาใช้เพ่ือการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ให้มีการขยบัผ่านขัน้ความพร้อมของ
การปรับเปล่ียน พฤตกิรรม 5 ขัน้ โดยกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมมี 10 วิธี ท่ีน ามาจากการ
ใช้ทฤษฏีจิตบ าบัด ประกอบด้วย การใช้ความรู้สึกนึกคิดหรือประสบการณ์  (Cognitive/ 
Experiential processes) และการใช้กระบวนการทางพฤติกรรม (Behavioral processes) อย่าง
ละ 5 กระบวนการเปล่ียนแปลง(กลุธิดา พานิชกลุ & อตพิร ส าราญบวั, 2556) สอดคล้องกบั ยงัจา
ซุนและคนอ่ืนๆ (Chun et al., 2000) ท่ีศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมออก
ก าลังกาย กระบวนการเปล่ียนแปลงในขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงการออกก าลังกายในผู้ สูงอายุ 
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พบว่ามีปัจจยัท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลง คือกระบวนการเปล่ียนแปลงท่ีเหมาะสมได้แก่ ค้นหาสิ่ง
สนับสนุนท่ีท าให้เกิดการออกก าลังกาย การตัดสินใจทางปัญญาด้วยตนเอง การประเมินผล
กระทบต่อผู้ อ่ืนจากการไม่ออกก าลังกาย การสร้างจิตส านึก  การเผชิญเง่ือนไขพฤติกรรมและ
สถานการณ์เชิงลบ โดยขัน้ตอนของการเปล่ียนแปลงมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัในด้าน
ค้นหาสิ่งสนบัสนนุท่ีท าให้เกิดการออกก าลงักาย (F = 22.04, p = .0001) การตดัสินใจทางปัญญา
ด้วยตนเอง (F = 50.87, p = .0001) การเสริมแรงด้านลบ (F = 7.84, p = .0006) จากการวิเคราะห์
พบว่าการรับรู้ความสามารถตนเองเป็นตัวแปรท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดในกระบวนการของการ
เปล่ียนแปลงซึ่งสามารถแยกแยะการเปล่ียนแปลงในแต่ละขัน้ตอนได้นอกจากนีต้วัแปรท่ีส าคญั
ตอ่ไปคือการเสริมแรงของเง่ือนไขเชิงลบคือการรับรู้โทษของการปฏิบตัิพฤติกรรมของตนท่ีผ่านมา 
สอดคล้องกับแนวคิดของแบนดูราท่ีกล่าวว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองนัน้หากบุคคล
สามารถคาดหวังหรือมีความเช่ือในความสามารถของตนเอง โดยทราบว่าตนเองจะต้องท า
อะไรบ้าง และเม่ือท าแล้วจะได้ผลลพัธ์ตามท่ีตนคาดหวงัไว้นัน้ก็จะปฏิบตัิตามพฤติกรรมดงักล่าว 
(Bandura, 1986) และในการจดัสิ่งแวดล้อมให้เอือ้ท่ีจะออกก าลงักาย สอดคล้องกับแนวคิดของ
คณะกรรมการพัฒนาแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย (พ .ศ. 2561-2573) ได้แก่ การจัด
สวนสาธารณะ ฟิตเนส ทางเท้า สถานท่ีท่องเท่ียวฯลฯ เป็นการส่งเสริมกิจกรรมทางกายอีกทาง 
เลือกหนึ่งถึงแม้จะไม่ได้เป็นประเด็นหลกั แตก็่เป็นปัจจยัเอือ้ส่งเสริมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย (คณะกรรมการพฒันาแผนการสง่เสริมกิจกรรมทางกาย, 2561) และสอดคล้องกบั
งานวิจยัมนฑิญาและจรวย พบวา่ปัจจยัเอือ้ด้านการเข้าถึงสถานบริการในการสง่เสริมสขุภาพ ด้าน
การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆในชุมชนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สงูอาย ุ(มนฑิญา กงลา & จรวย กงลา, 2558) ทัง้นีก้ารท่ีจะท าให้คงพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
ย่อมต้องใช้แนวทางเสริมการมีก าลงัใจในการออกก าลงักาย เป็นแนวทางปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การออกก าลงักาย สอดคล้องกับการศึกษาการสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตนในการออกก าลงักาย
ของผู้สูงอายุ โรคความดนัโลหิตสูง: บทบาทสมาชิกในครอบครัวของยุพา จิ๋วพฒันกุล พบว่าการ
สร้างเสริมสมรรถนะแห่งตนมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุท าให้ผู้สงูอายุ
สามารถเอาชนะอุปสรรคท่ีขดัขวางการออกก าลงักาย และหนัมาออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 
ต่อเน่ือง การสนับสนุนของครอบครัวไม่ว่าจะเป็นการสนับสนุนด้านวัตถุสิ่งของ ข้อมูลข่าวสาร 
อารมณ์ หรือการกระตุ้นด้วยค าพดูให้ผู้สงูอายอุอกก าลงักาย จะส่งผลให้ผู้สงูอายมีุสมรรถนะแหง่
ตนเพิ่มขึน้ ท าให้ผู้สงูอายเุกิดความตะหนกัในความสามารถของตนเองและเกิดแรงขบัเคล่ือนให้มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพิ่มขึน้ (ยุพา จิ๋ววัฒนกุล, 2012) ครูและบุคลากรทางการศึกษา
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สูงอายุมีความสมดุลในการตัดสินใจ จึงเปล่ียนพฤติกรรมเป็นออกก าลังกาย สอดคล้องกับ
การศกึษาการประยกุต์ทฤษฎีขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการสง่เสริมการออกก าลงักาย
ของนิตยา สขุชยัประสงค์ พบว่าการเปล่ียนแปลงความสมดลุในการตดัสินใจ มีการอภิปรายสิ่งท่ี
เป็นอุปสรรคและการเอาชนะอุปสรรค ท าให้กลุ่มทดลองมีการพัฒนาขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมในด้านความตัง้ใจ(การพฒันาจากขัน้ก่อนชัง่ใจไปสู ่ขัน้ชัง่ใจและพร้อมท่ีจะปฏิบตั ิดีกวา่
ก่อนทดลอง)(นิตยา  สขุชยัสงค์, ปาหนนั  พิชยภิญโญ, & สริุนธร  กลมัพากร, 2554) 

 

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  
1.1 จากผลการวิจยัพบวา่ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายสุว่นใหญ่มีพฤติกรรม

การออกก าลงักายพร้อมท่ีจะปฏิบตัิ โดยในขัน้ก่อนชัง่ใจมีจ านวนค่อนข้างมาก ดงันัน้ในการจัด
กิจกรรมเพ่ือสร้างเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายให้กบัครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายุจงึ
ควรเน้นการเพิ่มความตระหนักในการออกก าลังกายก่อนในเบือ้งต้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
ปรับเปล่ียนทัศนคติท่ีดีต่อการออกก าลังกาย และการเรียนรู้ท่ีจะปรับตัวให้เข้ากับสถานท่ีและ
สิ่งแวดล้อมในการท่ีจะออกก าลงักาย อนัจะน าไปสู่การพฒันาพฤติกรรมเข้าสู่ในขัน้ถดัไปได้อย่าง
เหมาะสม 

1.2 จากผลการวิจัยท่ีพบว่ากระบวนการในการจัดกิจกรรมการสร้างเสริมการออก
ก าลังกายทัง้ 4 โมดูล ในขัน้ตอนของการคัดเลือกผู้ สูงอายุเข้าร่วมโปรแกรมในแต่ละโมดูลนัน้ 
สามารถด าเนินการได้ 2 วิธี คือ1)การประเมินขัน้ตอนเปล่ียนแปลงพฤติกรรมก่อนการเข้าร่วม
กิจกรรมในแตล่ะโมดลู และ 2)การน าผู้สงูอายท่ีุผ่านกิจกรรมในโมดลูก่อนหน้ามาเข้าร่วมกิจกรรม
ในโมดูลถัดไป ซึ่งพบว่าการเข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่างท่ีมาจาก 2 วิธีดงักล่าว ให้ผลไม่
แตกต่างกัน กล่าวคือสามารถท่ีจะพฒันาเพ่ือผ่านโมดลูดงักล่าวได้เช่นเดียวกัน ดงันัน้ ผู้ ท่ีจะน า
โปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลงักายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงไปใช้ จึงอาจ
พิจารณาเลือกวิธีการคดัเข้าวิธีการใดวิธีการหนึ่ง หรือทัง้สองวิธีการร่วมกนัก็ได้ เน่ืองจากผู้สงูอายุ
สามารถเปล่ียนผ่านขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงได้ทัง้ 2 วิธี โดยขึน้อยู่กับบริบทและความเหมาะสม 
ตลอดจนความพร้อมในการจดักิจกรรมตามโปรแกรมของหน่วยงานหรือผู้ ท่ีจะน าไปใช้เป็นหลกั 

1.3 จากผลการวิจยัสะท้อนให้เห็นวา่ครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายท่ีุอยู่ในขัน้
พร้อมปฏิบตั ิมีการรับรู้ผลเสียของการออกก าลงักายน้อยมาก ถึงแม้วา่จะเข้าร่วมกิจกรรมในโมดลู 
3 แล้ว ก็ยงัพบว่าการรับรู้สิ่งท่ีต้องสูญเสียของการออกก าลงักายยงัคงเดิมหรือเปล่ียนแปลงน้อย 
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ซึ่งส่วนหนึ่งมาจากผลของสภาวะร่างกายของผู้สงูอายท่ีุเป็นกลุ่มเปา้หมาย ท่ีมีข้อจ ากดัทางพยาธิ
สภาพ เน่ืองจากเม่ือมีอายท่ีุมากขึน้ เกิดปัญหาของร่างกายท่ีเส่ือมลงตามวยั ส่งผลให้ผู้สงูอายมีุ
ข้อจ ากัดในการออกก าลงักายมากขึน้ รวมถึงขาดการรับรู้หรือขาดการประเมินพยาธิสภาพของ
ตนเองอยา่งตอ่เน่ือง จงึก่อให้เกิดการขาดความเข้าใจถึงกลไกในการเปล่ียนแปลงทางพยาธิสภาพ
ดงักล่าว ดงันัน้ในกระบวนการจดักิจกรรมในโมดลูท่ี 3 นัน้ ผู้ ท่ีจะน าไปใช้ ควรมีการเพิ่มเติมองค์
ความรู้ในเร่ืองดงักล่าวนี ้และเน้นให้เห็นความเปล่ียนแปลงของพยาธิสภาพของผู้สูงอายุ โดยใน
การจดักิจกรรมแต่ละครัง้ ควรมีการตรวจสุขภาพเบือ้งต้น พร้อมทัง้สะท้อนผลการตรวจสุขภาพ
หรือผลประเมินดงักล่าวให้กลุ่มเป้าหมายทราบโดยทนัที เพ่ือท่ีจะสามารถเลือกกิจกรรมการออก
ก าลงักายให้เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเองได้ 

1.4 ผู้ ท่ีจะน าโปรแกรมีไ้ปใช้ ควรมีการเตรียมความพร้อมของกิจกรรมในแตล่ะโมดลู 
โดยให้สามารถท่ีจะจดักิจกรรมในทกุโมดลูภายในวนัเดียวกนัได้ (ซึง่กระบวนการคดัเข้าควรใช้การ
ประเมินตามขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง)  และควรท่ีจัดวิทยากรให้เพียงพอ เพ่ือง่ายต่อการ
ประเมินผลและปอ้งกนัความคลาดเคล่ือนด้านเวลา 

1.5 จากการถอดบทเรียนการวิจยั พบว่าในกระบวนการด าเนินงานนัน้ มีข้อจ ากดัใน
เร่ืองของเวลาในการจดักิจกรรม โดยเฉพาะกิจกรรมท่ีต้องใช้ความต่อเน่ืองและขัน้เวลาท่ีมากพอ 
ดงันัน้ เพ่ือก่อให้เกิดความต่อเน่ืองในการจดักิจกรรมมากขึน้  เม่ือผู้ ท่ีจะน าโปรแกรมนีไ้ปปรับใช้ 
จะต้องมีการวิเคราะห์ลกัษณะวิถีชีวิตของกลุ่มเปา้หมาย และกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ท่ีก าหนดในแต่ละโมดูล โดยอาจจ าเป็นต้องปรับกิจกรรมและเวลาใ ห้มีความเหมาะสมและ
สอดคล้องกับบริบทของกลุ่มเป้าหมาย และ/หรือ ขีดความสามารถใจการจัดกิจกรรมของผู้ ใช้
โปรแกรมให้มากขึน้ ซึง่สามารถด าเนินการในลกัษณะของการจดัเป็น Camping เพ่ือยืดขัน้เวลาใน
การจดักิจกรรมให้มากพอ เกิดการมีส่วนร่วม การแลกเปล่ียนเรียนรู้ ระหว่างผู้ด า เนินกิจกรรมและ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ซึง่จะสง่ผลให้โปรแกรมท่ีน าไปใช้นัน้เกิดประสิทธิผลมากขึน้ 

1.6 จากผลการวิจยัท่ีพบว่าการสร้างเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายของครูและ
บุคลากรทางการศึกษา เป็นสิ่งท่ีมีความจ าเป็น ดังนัน้ กระทรวงศึกษาธิการหรือหน่วยงานท่ี
เก่ียวข้อง ควรสร้าง หรือก าหนดนโยบายการจดัพืน้ท่ีการออกก าลงักายของครูและบุคลากรทาง
การศึกษาสูงอายุในการออกก าลงักาย ตามสถาบนัการศึกษาต่างๆและจัดเป็นหลักสูตรในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ เพ่ือเป็นการดแูลครูและบุคลากรทางการ
ศกึษาท่ีเกษียณอายงุานอนัเป็นปชูนียบคุคลท่ีทรงคณุคา่จนถึงวาระสดุท้ายของชีวิต 
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2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป  
2.1  ควรศึกษาผลกระทบต่อสุขภาพท่ีเกิดจากการเข้าร่วมโปรแกรมการสร้างเสริม

การออกก าลงักายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษา
สงูอาย ุโดยเก็บข้อมลูเป็นพืน้ฐานอยา่งตอ่เน่ือง 

2.2 ควรสนบัสนุนให้มีการศึกษาวิจัยแนวทางการสร้างเสริมสุขภาพการออกก าลัง
กายส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายท่ีุเหมาะสมกบับริบทของพืน้ท่ี 

2.3 ควรศึกษาวิจยัผู้สูงอายุอ่ืนๆ เน่ืองจากประเทศไทยก าลงัจะเข้าสู่สงัคมผู้สูงอายุ
อย่างสมบรูณ์ ผู้สงูอายใุนประเทศไทยควรได้รับการแก้ไขพฤติกรรมการออกก าลงักายเพ่ือสง่เสริม
ให้สุขภาพแข็งแรง และควรศึกษาในขัน้ยาว (Longitudinal) สร้างเป็นแนวปฏิบัติท่ีดี (best 
practice) หรือนวตักรรมด้านสขุภาพ 

2.4 ควรมีการวิจยัในเชิงสถาบนั (Policy research) เพ่ือวิเคราะห์ในแตล่ะหน่วยงาน
ท่ีเก่ียวข้องกับผู้สูงอายุต่างๆ ว่ามีกระบวนการหรือกิจกรรมท่ีส่งเสริม/สนับสนุน ต่อการพัฒนา
พฤตกิรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายมุากน้อยเพียงใด เพ่ือท่ีจะน าไปสู่การสร้างวาระแห่งชาติ
ในการพฒันาผู้สงูอายสุูก่ารมีสขุภาวะท่ีดี (Well being elderly) 

2.5 จากกระบวนการวิจยัท่ีมีการสร้างต้นแบบทางสขุภาพจากกระบวนการพฒันาใน
แต่ละโมดูล ซึ่งพบว่ากระบวนการดงักล่าวจะต้องสร้างบุคลากรท่ีมีความรู้ ความสามารถท่ีจะ
พฒันางานหรือสร้างชิน้งานในการสง่เสริมพฤติกรรมสขุภาพของตนเองได้ ดงันัน้ จงึควรมีการวิจยั
ในเชิงการพฒันานวตักรรมทางสขุภาพ (Innovation development) ตลอดจนการวิจยัในลกัษณะ
ของการพฒันาหลกัสูตร(curriculum development research) เพ่ือสร้างนวตักรสุขภาพ (health 
innovator) ในกลุม่ผู้สงูอาย ุ
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ภาคผนวก ก 
- แบบสมัภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (semi structured Interview) ในบุคลากรของ

ส านกังานคณะกรรมการ สกสค. เก่ียวกับกิจกรรมการออกก าลงักายและกิจกรรมสนับสนุน
ของครูและบคุลากรทางการศกึษาผู้สงูอาย ุ

- แนวค า ถ าม ในกา ร สนทนากลุ่ ม (Question guideline for Focus group 
discussion) ครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ  กระทรวงศึกษา ธิการ  ในเขต
กรุงเทพมหานคร เพ่ือศกึษาพฤติกรรมการออกก าลงักายและแนวทางการสร้างโปรแกรมการ
ออกก าลงักายโดยใช้ทฤษฎีรูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง  
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1. แบบสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง (semi structured Interview) ในบุคลากรของส านักงาน
คณะกรรมการ สกสค. เกีย่วกบักจิกรรมการออกก าลงักายและกจิกรรมสนบัสนุนของครแูละบุคลากร
ทางการศกึษาผูส้งูอายุ 

1. กจิกรรมการออกก าลงักายในครแูละบุคลากรทางการศกึษาผูส้งูอายุทีผ่่านมา 
1) กจิกรรมการออกก าลงักายประกอบดว้ยกจิกรรมอะไรบา้ง 

…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………… 

2) กจิกรรมใดบา้งทีท่ าใหม้พีฤตกิรรมการออกก าลงักายดขีึน้ 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………… 

3) ผลการด าเนินกจิกรรมออกก าลงักายเป็นอย่างไร  
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………… 

2. กจิกรรมสนบัสนุนใหค้รแูละบุคลากรทางการศกึษาผูส้งูอายุออกก าลงักาย 
1) การสรา้งเสรมิพฤตกิรรมการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมควรมอีะไรบา้ง 
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………… 

2) แนวทางในการพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายเป็นอย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………. 

3) สือ่/นวตักรรมมอีะไรบา้ง 
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………… 

4) นโยบายดา้นสวสัดกิารทีเ่อือ้การออกก าลงักาย 
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………… 

2. แนวค าถามในการสนทนากลุ่ม(Question guideline for Focus group discussion) ครูและบุคลากร
ทางการศกึษาสงูอายุ กระทรวงศกึษาธกิาร ในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักาย
และแนวทางการสรา้งโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใชท้ฤษฎรีปูแบบขัน้ตอนการเปลีย่นแปลง 

2.1 กลุ่มครแูละบุคลากรทางการศกึษาสงูอายุทีไ่ม่มพีฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
จ านวน 10 คน : วธิดี าเนินกจิกรรมกระตุน้การออกก าลงักาย 

2.1.1 สาเหตุทีไ่ม่ออกก าลงักายมอีะไรบา้ง 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………............................................................................ 
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2.1.2 ปัจจยัอะไรทีม่อีทิธพิลต่อการออกก าลงักาย 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
………………………………………..........................................................................…… 

2.1.3 สิง่ทีจ่ะกระตุน้ใหท้่านออกก าลงักายควรมอีะไรบา้ง 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………….........................................................................…………………………… 

2.1.4 การออกก าลงักายสง่ผลต่อสขุภาพของท่านอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………...........................................................................………………………… 

 

2.2 กลุ่มครแูละบุคลากรทางการศกึษาสงูอายุทีม่พีฤตกิรรมการออกก าลงั
กายสม ่าเสมอจ านวน 10 คน : วธิดี าเนินกจิกรรมการคงไวซ้ึง่การออกก าลงักาย 

2.2.1 กจิกรรมการออกก าลงักายของท่านประกอบดว้ยกจิกรรมอะไรบา้ง 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………… 

2.2.2 ปัจจยัส าคญัทีท่่านออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอมอีะไรบา้ง 
……………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………. 

2.2.3 ผลของการออกก าลงักาย 
……………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………. 

2.2.4 ความน่าสนใจของการออกก าลงักาย 
……………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………. 

2.2.5 ปัจจยัสนบัสนุนการออกก าลงักาย 
……………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………. 

2.2.6 ขอ้เสนอแนะในการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………. 
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ภาคผนวก ข 
 

- ผู้ เช่ียวชาญในการตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือ 
- ผู้ เช่ียวชาญในการการสมัมนาอิงเช่ียวชาญ(Connoisseurship)  
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 

1. รองศาสตราจารย์เฉลิมพล ตนัสกลุ   คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล 
2. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์แพทย์หญิงภรณี เหล่าอิทธิ  คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
3. อาจารย์ ดร. นพนฐั จ าปาเทศ  คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระ

เกียรติ  
4. ดร.ประสพ ทองอินทร์   ส านกังานคณะกรรมการ สกสค. กระทรวงศกึษาธิการ 
5. คณุเสาวภาคย์ แก้วนพคณุ  ส านกังานคณะกรรมการ สกสค. กระทรวงศกึษาธิการ 
6. คณุพิสิษฐ์ ธิตเิลิศเดชา   โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ สภากาชาดไทย 
7. คณุเบญจพร ทองเท่ียงดี คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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ผู้เช่ียวชาญในการการสัมมนาอิงเช่ียวชาญ(Connoisseurship) 

1. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์แพทย์หญิงภรณี เหล่าอิทธิ  คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
2. อาจารย์ ดร. นพนฐั จ าปาเทศ  คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  
3. คณุพิสิษฐ์ ธิตเิลิศเดชา   โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ สภากาชาดไทย 
4. คณุเบญจพร ทองเท่ียงดี คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
5. คณุอาบทิพย์ นิยะมาภา โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ สภากาชาดไทย 

6. คณุศภุชัฌา  สดุใจ  โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ สภากาชาดไทย 

7. คณุเทียมจิต ชยัชนะ  คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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ภาคผนวก  ค 
- หนงัสือรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ใบรับรองเลขท่ี SWUEC/E-197/2561  

- แบบสอบถาม 

- ร่างกิจกรรมการออกก าลงักายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลง

พฤตกิรรม 10 กิจกรรม ส าหรับครูและบคุลากรทางการศกึษาสงูอายุ 

- ผลการประเมินกิจกรรมโดยผู้ เช่ียวชาญ 

- การปรับปรุงแก้ไขร่างรูปแบบกิจกรรมการออกก าลงักาย (Draft prototype) 

ตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ 

- แบบบนัทกึการถอดบทเรียน 

- การถอดบทเรียนภายหลงัด าเนินกิจกรรม 10 กระบวนการเปล่ียนแปลง 

(After Action Review : AAR) 
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เรียน  ผู้ตอบแบบสอบถามทุกท่าน 
 ด้วยข้าพเจ้า…………นางสาวจีรารักษ์  โสกัณทัต………………….หัวหน้าโครงการวิจัย สังกัด สาขา/ภาควิชา..
สุขศึกษา................คณะ........พลศึกษา..................................... มีความประสงค์ท าวิจัย/วิทยานิพนธ์เรื่อง “การ
พัฒนาโปรแกรมการสร้างเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ทฤษฎีรูปแบบขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมส าหรับครู
และบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ.”      ซึ่งประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับคือ 1. ได้โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้
รูปแบบขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ ในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมในแต่ละขั้นตอน ให้มีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่สม่ าเสมอและต่อเนื่อง 2. เป็นแนวทางให้บุคลากรที่มี
หน้าที่ในการสร้างเสริมสุขภาพครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ ได้น าไปใช้ในการพัฒนาหลักสูตรการเรียนรู้ใน
การดูแลสุขภาพด้านการออกก าลังกาย 3. เป็นแนวทางในการก าหนดนโยบายของผู้บริหารในส านักงาน
คณะกรรมการส่งเสริมสวัสดิการและสวัสดิภาพครูและบุคลากรทางการศึกษา เพื่อพัฒนางานด้านการจัดสวัสดิการ
ด้านสุขภาพแก่ครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ 4.ครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุมีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ความสามารถและความต้องการของตนเอง ตลอดจนมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 

ท่านได้รับเชิญให้เข้าร่วมการวิจยันี้เพราะ เป็นตัวแทนของครูและบคุลากรทางการศึกษาสูงอายุ  ในการนี้
ผู้วิจัยมีความจ าเป็นต้องเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามเรื่อง “ความพร้อมของการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม
สุขภาพการออกก าลังกายในครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ” ซึ่งประกอบด้วยค าถาม 2 ส่วน ดังนี้ ส่วนท่ี 1 
จ านวน 10 ข้อ ใช้เวลาในการตอบ........5.......นาท ีส่วนท่ี  จ านวน 4 ข้อ ใช้เวลาในการตอบ.......15-20.......นาท ีผู้วิจัย
จะขอรับแบบสอบถามคืนโดย เกบ็โดยตนเอง  

เนื่องจากแบบสอบถามประกอบด้วยค าถามหลายส่วน จึงขอความกรุณาให้ท่านพิจารณาตอบตาม
ความรู้สึกของท่านให้มากที่สุด โดยข้อมูลและค าตอบทั้งหมดจะถูกปกปิดเป็นความลับ และจะน ามาใช้ในการ
วิเคราะห์ผลการศึกษาครั้งนี้โดยออกมาเป็นภาพรวมของการวิจัยเท่านั้น จึงไม่มีผลกระทบใดๆต่อผู้ตอบหรือ
หน่วยงานของผู้ตอบ เนื่องจากไม่สามารถน ามาสืบค้นเจาะจงหาผู้ตอบได้ ท่านมีสิทธ์ิที่จะไม่ตอบค าถามข้อใดข้อหนึ่ง 
หากท่านไม่สบายใจหรืออึดอัดที่จะตอบค าถามนั้น หรือไม่ตอบแบบสอบถามทั้งหมดเลยก็ได้ โดยไม่มีผลกระทบต่อ
การปฏิบัติงานใดๆของท่าน ท่านมีสิทธ์ิที่จะไม่เข้าร่วมการวิจัยก็ได้โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผล   
 หากผู้เข้าร่วมวิจัยมีข้อสงสัยเกี่ยวกับการวิจัยหรือแบบสอบถาม สามารถติดต่อสอบถามได้ที่ สถานท่ีติดต่อ 
ราชการสถานพยาบาล สกสค. ส านักงานคณะกรรมการ สกสค. 128/1 ถนน นครราชสีมา แขวงดุสิต เขตดุสิต กทม. 
10300   E-mail: geerarak@hotmail.com 

โครงการวิจัยนีไ้ดร้ับการพิจารณารับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ใบรับรองเลขท่ี SWUEC/E-197/2561  

หากท่านไดร้ับการปฏิบัติที่ไม่ตรงตามที่ระบุไว้ หรือมีข้อร้องเรียน ท่านสามารถติดต่อไปยังประธาน
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ หรือผู้แทน ได้ที ่ส่วนงานพิจารณาจริยธรรมวจิัยในมนุษย์ 
สถาบันยุทธศาสตร์ทางปัญญาและวิจัย อาคาร ศาสตราจารย์ ดร.สาโรช บัวศรี ชั้น 20 โทร  649-5000 ต่อ 
11015-11018  โทรสาร: (02) 259-1822      ขอขอบพระคุณทีก่รุณาสละเวลาในการตอบแบบสอบถาม 

ขอแสดงความนับถือ 
(นางสาวจีรารักษ์ โสกณัทัต) 

 

เอกสารชีแ้จงอาสาสมคัรผู้ เข้าร่วมโครงการวิจยัโดยการตอบแบบสอบถาม 

และการพิทกัษ์สทิธิผู้ เข้าร่วมการวิจยั (Information sheet) 
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แบบสอบถาม  ความพร้อมของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ 

การออกก าลงักายในครแูละบคุลากรทางการศึกษาสูงอายุ 

ตอนท่ี 1 ส่วนค าถามท่ีเป็นข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

โปรดแสดงความคิดเห็นโดยการท าเคร่ืองหมาย  ลงใน ☐ ที่ตรงกบัความคิดเห็นของทา่นมากทีส่ดุ 

1. เพศ  

  ☐ ชาย ☐ หญงิ 

2. อายุ ............ ปี .................เดอืน 

3. สถานภาพสมรส  

  ☐ โสด ☐ สมรส 

  ☐ หมา้ย ☐ หย่ารา้ง 

  ☐ แยกกนัอยู ่ ☐ อื่นๆ .................. 

4. วุฒกิารศกึษาสงูสุด  

  ☐ ต ่ากว่าปรญิญาตร ี ☐ ปรญิญาตร ี

  ☐ ปรญิญาโทหรอืเทยีบเท่า ☐ ปรญิญาเอก 

5. รายไดร้ายเดอืน  

  ☐ ต ่ากว่า 10,000 บาท ☐ 10,001 - 15,000 บาท 

  ☐ 15,001 – 20,000 บาท ☐ 20,001 – 25,000 บาท 

  ☐ 25,001 – 30,000 บาท ☐ 30,001 – 35,000 บาท 

  ☐ 35,001 บาทขึน้ไป  

6. ท่านมโีรคประจ าตวัหรอืไม่  

  ☐ ไมม่ ี ☐ ม ี(ระบุ).......................................... 

7. ผลการตรวจสุขภาพเบือ้งตน้  

  น ้าหนกั ................กโิลกรมั   ส่วนสงู .............. ซ.ม. 

  รอบเอว................... ซ.ม. ความดนัโลหติ..............มม.ปรอท 

8. ท่านสนใจการออกก าลงักายชนิดใดบา้ง (ตอบไดม้ากกว่า 1 ขอ้) 

  ☐ โยคะ ☐ ซีก่ง 

  ☐ ร ากระบอง ☐ แอโรบคิแดนซ ์

  ☐ ปัน่จกัรยาน ☐ วิง่ 

  ☐ เดนิเรว็ ☐ อื่น ๆ(ระบุ)............................ 
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ตอนท่ี 2  

2.1 ขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

ความหมายของการปฏบิตัพิฤตกิรรมการออกก าลงักาย หมายถงึ การท ากจิกรรมทางกายเพื่อเพิม่
ความแขง็แรงสมบรูณ์ของร่างกายโดยปฏบิตัอิย่างน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ครัง้ละอย่างน้อย 30 นาท ีโดยไม่หกั
โหมจนท าใหเ้กดิการบาดเจบ็ แต่ไดค้วามรูส้กึเหนื่อยน้อยหรอืมากกว่า และมเีหงื่อออกในขณะทีอ่อกก าลงักาย 

โปรดแสดงความคดิเหน็โดยการท าเครื่องหมาย  ลงใน ☐ ทีต่รงกบัความเป็นจรงิของท่านมากทีส่ดุ 

1. ☐ ปัจจุบนัไม่ไดอ้อกก าลงักาย และไม่เคยคดิทีจ่ะออกก าลงักายเลย 
2. ☐ ปัจจุบนัไม่ไดอ้อกก าลงักาย แต่คดิทีจ่ะออกก าลงักาย 
3. ☐ ปัจจุบนัไม่ไดอ้อกก าลงักาย แต่วางแผนออกก าลงักายดว้ยวธิกีารต่างๆ 
4. ☐ ปัจจุบนัออกก าลงักายอย่างน้อยสปัดาหล์ะ 3 วนันานกว่า 30 นาทอีย่างต่อเนื่องยงั ไมถ่งึ 

3 สปัดาห ์
5. ☐ ปัจจุบนัออกก าลงักายอย่างน้อยสปัดาหล์ะ 3 วนันานกว่า 30 นาทอีย่างต่อเนื่อง 3  สปัดาหข์ึน้

ไป 
      

2.2 กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

โปรดแสดงความคดิเหน็โดยการท าเครื่องหมาย  ลงใน     ทีต่รงกบัความเป็นจรงิของท่านมากทีส่ดุ 

2.2.1 กระบวนการเปล่ียนแปลงขัน้ก่อนชัง่ใจสู่ข ัน้ชัง่ใจ 

เป็
นป

ระ
จ า

 
บ่อ

ยค
รัง้

 
เป็
นค

รัง้
คร
าว

 
นา

นๆ
คร

ัง้ 
ไม
่เค
ย 

การเพ่ิมความตระหนักต่อการมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย      

1. ขา้พเจา้นึกถงึประเดน็ต่างๆเกีย่วกบัผลเสยีของการไม่ออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

2. ขา้พเจา้ตระหนกัถงึประโยชน์ของการออกก าลงักายทีไ่ดร้บั ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

3. ขา้พเจา้นึกถงึบทความและโฆษณาเกีย่วกบัวธิกีารออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

4. ขา้พเจา้นึกถงึวธิอีอกก าลงักายทีไ่ดร้บั ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

การแสดงความรูสึ้กต่อการไม่ออกก าลงักาย      

5. ขา้พเจา้รูส้กึกงัวลใจเมื่อนึกถงึปัญหาสขุภาพและการเจบ็ป่วยจากการไม่           
ออกก าลงักาย 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

6. ขา้พเจา้รูส้กึมัน่ใจมากขึน้เมื่อมคี าเตอืนเรื่องการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

7. ภาพลกัษณ์ทีเ่ลวรา้ยเรื่องการไม่ออกก าลงักายมผีลต่อความรูส้กึของขา้พเจา้ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

8. ขา้พเจา้มคีวามรูส้กึตอบโตท้นัทเีมื่อมคี าเตอืนเกีย่วกบัโทษของการไม่ออกก าลงั
กาย 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

การประเมินผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อม      
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2.2.1 กระบวนการเปล่ียนแปลงขัน้ก่อนชัง่ใจสู่ข ัน้ชัง่ใจ 

เป็
นป

ระ
จ า

 
บ่อ

ยค
รัง้

 
เป็
นค

รัง้
คร
าว

 
นา

นๆ
คร

ัง้ 
ไม
่เค
ย 

9. ขา้พเจา้เชื่อว่าโลก/ ชวีติจะน่าอยู่ ถา้ทุกคนออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

10. เพื่อใหค้รอบครวัมคีวามสขุ ขา้พเจา้จงึคดิทีจ่ะออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

11. ขา้พเจา้คดิว่าการไม่ออกก าลงักายเป็นสาเหตุของการเกดิโรคต่างๆ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

12.   ขา้พเจา้คดิว่าคุณภาพชวีติจะดขีึน้ เมื่อมกีารออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

 

2.2.2 กระบวนการเปล่ียนแปลงขัน้ชัง่ใจสู่ข ัน้พรอ้มปฏิบติั 

เป็
นป

ระ
จ า

 
บ่อ

ยค
รัง้

 
เป็
นค

รัง้
คร
าว

 
นา

นๆ
คร

ัง้ 
ไม
่เค
ย 

การประเมินตนเอง      

1. ขา้พเจา้รูส้กึอารมณ์เสยีเมื่อนึกถงึการไม่ออกก าลงักายของตนเอง ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

2. ขา้พเจา้พอใจเมื่อตนเองเปลีย่นนิสยัการออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

3. ขา้พเจา้เหน็ว่าการออกก าลงักายท าใหภ้าพลกัษณ์ของขา้พเจา้ดขีึน้ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

4. ขา้พเจา้รูส้กึผดิหวงัในตนเองทีไ่ม่สามารถออกก าลงักายได ้ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

 

2.2.3 กระบวนการเปล่ียนแปลงขัน้พรอ้มปฏิบติัสู่ข ัน้ปฏิบติั 

เป็
นป

ระ
จ า

 
บ่อ

ยค
รัง้

 
เป็
นค

รัง้
คร
าว

 
นา

นๆ
คร

ัง้ 
ไม
่เค
ย 

การประกาศอิสรภาพต่อตนเอง      

1. ขา้พเจา้เตรยีมเสือ้ผา้ รองเทา้ อปุกรณ์ออกก าลงักาย พรอ้มส าหรบัการ            
ออกก าลงักาย 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

2. ขา้พเจา้บอกกบัตวัเองว่าขา้พเจา้สามารถออกก าลงักายไดถ้า้ขา้พเจา้ตอ้งการ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

3. ขา้พเจา้คดิว่า ถา้ขา้พเจา้มคีวามพยายามมากพอ ขา้พเจา้สามารถออกก าลงักายได ้ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

4. ขา้พเจา้ใหส้ญัญากบัตวัเองว่าจะออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
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2.2.4 กระบวนการเปล่ียนแปลงขัน้ปฏิบติัสู่ข ัน้คงการปฏิบติั 

เป็
นป

ระ
จ า

 
บ่อ

ยค
รัง้

 
เป็
นค

รัง้
คร
าว

 
นา

นๆ
คร

ัง้ 
ไม
่เค
ย 

การเสริมแรงในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักาย      

1. เมื่อขา้พเจา้ออกก าลงักายคนรอบขา้งท าใหข้า้พเจา้รูส้กึด ี ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

2. ขา้พเจา้ใหร้างวลักบัตวัเองทีอ่อกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

3.ขา้พเจา้คาดหวงัว่าจะมคีนชื่นชมเมื่อขา้พเจา้ออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

4. ขา้พเจา้พอใจเมื่อตนเองท าตามเป้าหมายทีว่างไว ้ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

ความสมัพนัธแ์บบช่วยเหลือ      

5. เมื่อขา้พเจา้ไม่อยากออกก าลงักาย คนใกลช้ดิขา้พเจา้จะใหก้ าลงัใจ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

6.ขา้พเจา้สามารถพดูคุยเรื่องการออกก าลงักายของขา้พเจา้ไดอ้ยา่งเปิดเผยกบัเพื่อน
สนิท 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

7. มเีพื่อนร่วมออกก าลงักายกบัขา้พเจา้ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

8. ขา้พเจา้มผีูท้ีใ่หค้ าปรกึษาเมื่อขา้พเจา้มปัีญหาเรื่องการออกก าลงักาย 
 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

การเผชิญเง่ือนไขพฤติกรรม      

9. ขา้พเจา้เลอืกการดโูทรทศัน์และออกก าลงักายไปดว้ย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

10. ถา้ขา้พเจา้รบัประทานอาหารมากเกนิไป ขา้พเจา้จะออกก าลงักายนานกว่า
ปกต ิ 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

11. เมื่อขา้พเจา้ไม่อยากออกก าลงักาย ขา้พเจา้จะนึกถงึความเสือ่มโทรมของ
ร่างกาย 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

12. เมื่อขา้พเจา้รูส้กึเครยีดขา้พเจา้จะออกก าลงักายดกีว่าท าอย่างอืน่ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

การควบคมุส่ิงเรา้      

13. ขา้พเจา้มองขา้มสิง่ทีท่ าใหน้ึกถงึการไม่อยากออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

14. ขา้พเจา้จดัสภาพแวดลอ้ม ใหพ้รอ้มส าหรบัการออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

15. ขา้พเจา้จดับรเิวณบา้น เพื่อเตอืนใจใหอ้อกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

16. ขา้พเจา้ ก าจดัสิง่ของทีท่ าใหไ้มอ่อกก าลงักายออกจากบา้น ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

การประกาศอิสรภาพทางสงัคม      

17. ในบา้น มป้ีายกระตุน้ใหต้นเองออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

18. บรเิวณบา้นมกีารจดัแบ่งสว่นพืน้ทีส่ าหรบัการออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

19. ขา้พเจา้ยอมรบัว่า การทีอ่อกก าลงักายท าใหข้า้พเจา้รูส้กึสขุภาพดสีามารถป้องกนั
การเจบ็ป่วยได ้

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

20. ขา้พเจา้พบว่า แนวโน้มของสงัคมเอือ้ประโยชน์ต่อออกก าลงักายของขา้พเจา้ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
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2.3  แบบประเมินความสมดลุในการตดัสินใจในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

ความสมดลุในการตดัสินใจในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม 

มา
กท

ีส่ดุ
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

อา
จจ
ะ 

ไม
่อย

่าง
แน่

นอ
น 

1. การออกก าลงักายช่วยผ่อนคลายความตงึเครยีดของฉนั ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

2. ฉนัรูส้กึมัน่ใจในสขุภาพของตนเองมากขึน้ดว้ยการออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

3. การออกก าลงักายท าใหฉ้นันอนหลบัดขีึน้ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

4. การออกก าลงักายท าใหฉ้นัดดูขี ึน้ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

5. การออกก าลงักายช่วยใหฉ้นัควบคุมน ้าหนกั ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

6. ภาระหน้าทีท่ีต่อ้งรบัผดิชอบประจ าวนัท าใหรู้ส้กึเหนื่อยเกนิกว่าทีจ่ะออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

7. การออกก าลงักายใชเ้วลาของฉนัมากเกนิไป ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

8. ฉนัจะมเีวลาส าหรบัครอบครวัและเพื่อนน้อยลงถา้ฉนัเขา้ร่วมในการออกก าลงั
กาย 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

9. ฉนักงัวลว่าฉนัจะดปูระหลาดถา้คนอื่นเหน็ฉนัออกก าลงักายอย่างกระฉบักระเฉง ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

10. การออกก าลงักายตอ้งเสยีค่าใชจ้่ายมาก ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

 
2.4  แบบประเมินการรบัรูค้วามสามารถตนเองในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

มา
กท

ีส่ดุ
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีส่ดุ
 

1. ขา้พเจา้สามารถออกก าลงักายสรา้งเสรมิความแขง็แรงของหวัใจ เช่น การเดนิ 
วิง่เหยาะ ว่ายน ้า ขีจ่กัรยาน การร ามวยจนี การฝึกดว้ยไมพ้ลอง การเตน้ร า 
ลลีาศ  ไทเ้กก็ เตน้แอโรบกิ 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

2. ขา้พเจา้สามารถออกก าลงักายสรา้งเสรมิความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เช่นการ
ยกน ้าหนกั การออกก าลงักายดว้ยยางยดื 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

3. ขา้พเจา้สามารถออกก าลงักายสรา้งเสรมิความยดืหยุ่นของขอ้ต่อ เช่น การฝึก
โยคะ 

⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

4. ขา้พเจา้สามารถออกก าลงักายอย่างน้อยสปัดาหล์ะ 3 วนั ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

5. ขา้พเจา้สามารถออกก าลงักายนานกว่า 30 นาทอีย่างต่อเนื่อง ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

6. ขา้พเจา้สามารถออกก าลงักายจนเหงื่อออก.....    ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

7. ขา้พเจา้สามารถออกก าลงักายคนเดยีวได ้ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

8. ขา้พเจา้สามารถออกก าลงักายไดโ้ดยไมม่อีุปกรณ์การออกก าลงักาย/ ช ารุด ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

9. ขา้พเจา้สามารถออกก าลงักายไดทุ้กสถานที ่ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
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10. ขา้พเจา้ไม่ออกก าลงักายเมื่อรูส้กึเครยีด ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

11. ขา้พเจา้ไม่ออกก าลงักายเมื่อรูส้กึวติกกงัวล ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

12. ขา้พเจา้ไม่ออกก าลงักาย เมื่ออากาศรอ้นมากหรอืหนาวมาก ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

13. ขา้พเจา้ไม่ออกก าลงักาย เมื่อฝนตก ถนนแฉะ  ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

14. ขา้พเจา้ไมม่เีวลาทีจ่ะออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

15. ขา้พเจา้ไมช่อบ/ ขีเ้กยีจออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

16. ภาระงานหน้าที ่ท าใหข้า้พเจา้ไม่สามารถออกก าลงักายได ้ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

17. ขา้พเจา้ชอบสงัสรรค ์ชอ้ปป้ิง ดหูนงั/ฟังเพลง มากกว่าการออกก าลงักาย ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

18. ขา้พเจา้รูส้กึว่าไม่ออกก าลงักาย ชวีติกอ็ยู่ได ้ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 

 

ขอขอบคุณค่ะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  171 

ร่างกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม 10 
กิจกรรม ส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ 

สร้างรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายส าหรับผู้ สูงอายุโดยใช้รูปแบบขัน้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม 10 กิจกรรมตามขัน้ตอน โดยใช้รูปแบบการพัฒนาหลักสูตรของทาบา 
(Taba) ดงันี ้

1. ศึกษาวิเคราะห์ความต้องการ (Diagnosis of Needs) ส ารวจสภาพปัญหาความ
ต้องการของผู้สูงอายุท่ีเก่ียวข้องกับการออกก าลังกาย และความจ าเป็นต่าง ๆ ของสังคมและ
ผู้สงูอาย ุ 

2. ก าหนดจุดมุ่งหมาย (Formulation of objectives) ก าหนดจุดประสงค์ของกิจกรรม
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมทัง้ 10 กิจกรรม ให้ชดัเจนหลงัจากท่ีได้ศึกษาวิเคราะห์ความต้องการของ
ผู้สงูอายแุล้ว  

3. เลือกเนือ้หาสาระ (Selection of Content) เลือกเนือ้หาสาระเก่ียวกับพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายในผู้สูงอายุให้สอดคล้องกับจุดมุ่งหมาย และความสามารถของผู้สูงอายุและโดย
เนือ้หาต้องมีความเช่ือถือได้  

4. จัดรวบรวมเนือ้หาสาระ (Organization of Content) จัดล าดบัเนือ้หาโดย ค านึงถึง
ความตอ่เน่ือง และความยากง่ายของเนือ้หา วฒุิภาวะ ความสามารถและความสนใจ ของผู้สงูอาย ุ 

5. คัดเลือกประสบการณ์การเรียนรู้ (Selection of Learning Experiences) ผู้ ด าเนิน
กิจกรรมหรือผู้ ท่ีเก่ียวข้องคดัเลือกประสบการณ์การเรียนรู้เก่ียวกับการออกก าลงักายในผู้สงูอายุ 
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามรูปแบบการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ให้สอดคล้องกบัเนือ้หาในแตล่ะ
หวัข้อและจดุมุง่หมาย ของกิจกรรม 

6. จดัประสบการณ์การเรียนรู้ (Organization of Learning Experiences) การจดัประสบการณ์
การเรียนรู้โดยค านึงถึงเนือ้หาสาระและความต่อเนื่องซึ่งศึกษาจากเอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวข้อง  และผลการ
ด าเนินโครงการการออกก าลงักายในครูและบคุลากรทางการศกึษาที่ผา่นมา 

7. ก าหนดสิ่งท่ีจะประเมินและวิธีการประเมินผล (Determination of What to Evaluate 
and of the Ways and Means of Doing it)  ใ ช้ แบบประ เมินพฤติกรรม  ตามขั น้ตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรม  
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กิจกรรมที่ 1  

กิจกรรมการเพิ่มความตระหนักต่อการมีพฤตกิรรมการออกก าลังกาย (consciousness 
raising) : 30 นาท ี 

การเพิม่ความตระหนกัตอ่การมพีฤติกรรมการออกก าลงักายตอ่การไมอ่อกก าลงักายการกระตุ้นให้
ผู้สงูอายไุด้รับการเรียนรู้และทราบถึงผลกระทบจากพฤตกิรรมที่ไมด่ีเมือ่ได้มีการเรียนรู้ทัง้โดยการประสบ
ด้วยตนเอง และจากการดบูคุคลอื่นเป็นตวัอยา่ง จะท าให้ผู้สงูอายเุกิดความรู้สกึที่ตื่นกลวั ไมก่ล้าจะ
กลบัไปมีพฤติกรรมเดิมๆ ซึง่จะเกิดการตอบสนองที่เปลีย่นไปและเกิดการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมไปใน
แนวทางที่ดีขึน้ การให้ข้อมลู หรือการสอนเพื่อให้มีการเพิ่มความตระหนกัตอ่การมีพฤตกิรรมสขุภาพ (การ
ออกก าลงักาย) 

วัตถุประสงค์ : เพื่อให้ผู้สงูอายรัุบรู้ถึงโทษที่เกิดจากการไมอ่อกก าลงักาย 

การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น าเข้าสู่กิจกรรม ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

1. แนะน าตวัผู้ด าเนินกิจกรรม
และชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของ
กิจกรรม 

2. ส ารวจผู้สงูอายวุา่มกีาร
ออกก าลงักายอยูใ่นขัน้ของ
การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
อยูใ่นขัน้ตอนใด 

3. ตรวจสขุภาพเบือ้งต้น 
ได้แก่ วดัความดนัโลหิต 
ชีพจร วดัความแขง็แร่งของ
กล้ามเนือ้มือ 

1. ให้ความรู้เร่ืองประโยชน์ของการออก
ก าลงักาย การออกก าลงักายทีเ่หมาะสม
ส าหรับผู้สงูอายแุละผลเสยีของการไม่
ออกก าลงักาย 

2. เชิญผู้ที่มีการออกก าลงักายอยา่งตอ่เนื่อง
มาถา่ยทอดประสบการณ์ เพื่อเป็น
กรณีศกึษา 

3. แบง่กลุม่ๆละ 3-5 คนและแจกกระดาษให้
ผู้สงูอายรุะดมความคิดเห็นวา่การไมอ่อก
ก าลงักายให้เกิดโทษอะไรบ้างจากการชม
วิดิทศัน์ 

1. ผู้ด าเนินกิจกรรมสรุป
เนือ้หาโทษของการออก
ก าลงักาย การออกก าลงั
กายทีเ่หมาะสมส าหรับ
ผู้สงูอายแุละผลเสยีของ
การไมอ่อกก าลงักาย 

2. ผู้สงูอายบุอกถึงขัน้ตอน
การเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมของตนเองและ
เสนอวิธีในการท่ีจะมี
พฤติกรรมการออกก าลงั
กาย 

สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 
1. Power point Media เร่ืองโทษของการไมอ่อกก าลงักาย  
2. วิดีทศัน์เก่ียวกบัโทษของการไมอ่อกก าลงักายในผู้สงูอาย ุ
3. แบบสอบถาม ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ

ออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 
4. กระดาษ –ปากกา 
5. เคร่ืองวดัความดนัโลหิต 
6. เคร่ืองวดัก าลงัมือ 

1. การมีสว่นร่วมของผู้สงูอาย ุ
2. การน าเสนอความคดิเห็น 
3. คะแนนจากแบบสอบถามขัน้ตอนการ

เปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
4. ผลการตรวจสขุภาพเบือ้งต้น 
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กิจกรรมที่ 2 

กิจกรรมแสดงความรู้สึกต่อการไม่ออกก าลังกาย (Dramatic relief): 30 นาท ี
เป็นกิจกรรมที่ท าให้ผู้สงูอายุได้แสดงความรู้สึกและความคิดเห็นเก่ียวกับการไม่ออกก าลงักาย  การท า
ความเข้าใจกับความรู้สึกของตนเอง ทัง้ความกลวั ความวิตกกังวลต่อการไม่ออกก าลงักาย(ถ้าไม่ออก
ก าลงักายจะมีผลเสียอย่างไร) และเร่ืองราวของบุคคลที่สามารถเปลี่ยนมาออกก าลงักายได้ส่งผลต่อ
ความหวงัหรือเป็นแรงบนัดาลใจ 
วัตถุประสงค์ : เพื่อให้ผู้สงูอายมุีความคาดหวงัและมีความตัง้ใจที่จะออกก าลงักาย  

การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

ผู้ด าเนินกิจกรรมอธิบาย
ขัน้ตอนและวตัถปุระสงค์
ของการท ากิจกรรม 

 1. ให้ผู้สงูอายบุอกเลา่ถงึสาเหตขุองการไมอ่อกก าลงั
กาย  

2.ผู้ด าเนินกิจกรรมเปิดสือ่วดีิทศัน์เก่ียวกบัโทษของ
การไมอ่อกก าลงักายในผู้สงูอาย ุ 

3.ด าเนินกิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์โดยแบง่ผู้สงูอายุ
ออกเป็นกลุม่ละ3-5คน นัง่ล้อมวงเพื่อพดูคยุระบาย
อารมณ์และแลกเปลีย่นความคิดเห็น เก่ียวกบัโทษ
ของการไมอ่อกก าลงักาย ความคาดหวงั หรือความ
ตัง้ใจในการท่ีจะออกก าลงักาย 

ผู้ด าเนินกิจกรรมสรุป
แนวทางและความ
ตัง้ใจในการออกก าลงั
กายที่ผู้สงูอายวุางแผน
ไว้ในอนาคต 

สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 

1. สื่อวีดิทัศน์เก่ียวกับโทษของการไม่ออกก าลงักายใน
ผู้สงูอาย ุ

2. ใบแสดงความคิดเห็นเปรียบเทียบระหว่างข้อดีข้อเสีย
ของการปรับเปลีย่นพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

3. ใบงานการระบายอารมณ์ 

1. สงัเกตจากการมีสว่นร่วม 
2. การแสดงความรู้สึกต่อการออกก าลัง

กาย 
3. การแสดงความคิดเห็นข้อดีข้อเสียของ

การออกก าลงักาย 
   

กิจกรรมที่ 3  
       กิจกรรมการประเมินผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม (Environmental reevaluation) : 15 นาที 
การประเมินสิง่แวดล้อมที่เก่ียวข้องกบัการออกก าลงักาย เป็นการจดักิจกรรมที่จะสง่ผลให้ผู้สงูอายเุร่ิมคดิที่
จะออกก าลงักายอย่างจริงจงั โดยการตระหนกัถึงการไม่ออกก าลงักายของตนเอง ส่งผลกระทบต่อผู้อื่น
อยา่งไรและถ้าเราเปลีย่นแปลงมาออกก าลงักายได้ จะมีผลดีตอ่ผู้อื่นอย่างไรบ้าง  
วัตถุประสงค์ : เพื่อให้ผู้สงูอายไุด้ประเมินผลกระทบของการไม่ออกก าลงักาย และประโยชน์ของการ
ออกก าลังกาย 
การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 
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กิจกรรมที่ 3  
       กิจกรรมการประเมินผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม (Environmental reevaluation) : 15 นาที 
1.ผู้ด าเนินกิจกรรมตัง้ค าถาม

วา่ “สิง่แวดล้อมมีผล
อยา่งไรตอ่การออกก าลงั
กาย” แล้วน าเข้าสูบ่ทเรียน 

2. จดับรรยากาศการเรียนรู้แบบ
คลาสรูมในหวัข้อการ
ประเมินและการจดัการ
สิง่แวดล้อมทีเ่อือ้ตอ่การออ
ก าลงักาย 

แจกแผน่ภาพบ้านและให้ผู้สงูอายปุระเมิน
และก าหนดสถานท่ีในบริเวณบ้านเพื่อการ
ออกก าลงักาย ดงันี ้

1. ภายในและภายนอกบ้านมีพืน้ที่ส าหรับ
การออกก าลงักายหรือไม ่

2. ภายในบ้านมีความเสีย่งตอ่การเกิด
อบุตัิเหตจุากการออกก าลงักายหรือไม่ 

3.บ้านอยูห่า่งจากสถานท่ีส าหรับการออก
ก าลงักายหรือไม ่

 

ผู้วิจยัและผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
ร่วมกนัวิเคราะห์และสรุป 
ผลการประเมินสิง่แวดล้อม
เพื่อหาแนวทางในการ
จดัการกบัสิง่แวด ล้อมให้
เอือ้ตอ่การออกก าลงักาย 

สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 
1. Power point Media เร่ืองการประเมินสิง่แวดล้อมที่

เก่ียวข้องกบัการออกก าลงักาย 
2. แผน่ภาพบ้านแบง่เป็นห้องตา่งๆ 

3. ประเมินจากแผน่ภาพสถานท่ีในการออกก าลงั
กาย 

 

กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมการประเมินตนเอง (self-reevaluation) : 45 นาที 
การประเมินตนเองต่อการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุเป็นกระบวนการประเมินความรู้ ความสามารถโดย
ก าหนดวตัถปุระสงค์การประเมิน ใช้การวดัผลและประเมินผลด้วยเคร่ืองมือและวิธีการที่เหมาะสม ผลที่ได้
จะช่วยให้ทราบสภาพท่ีแท้จริงทัง้จดุเดน่ จุดด้อยและแนวทางการพฒันาตนเองให้เกิดความก้าวหน้าในการ
ปฏิบตัิการออกก าลงักาย การตระหนกัวา่การออกก าลงักายมีความส าคญัตอ่ตนเองในเร่ืองสขุภาพ  

วัตถุประสงค์  : เพื่อให้ผู้สงูอายคุวามสามารถประเมินความเป็นไปได้ของการท่ีจะมีพฤติกรรมการออก
ก าลงักาย ได้ด้วยตนเอง 
การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

ผู้ด าเนินกิจกรรม
และผู้สงูอายุ
สนทนาร่วมกนั
เก่ียวกบัความ 
สามารถของแตล่ะ
คนในการท่ีจะเร่ิม
ออกก าลงักาย 

แจกกระดาษให้ผู้สงูอายคุนละ 1 แผน่ แล้ว
วาดภาพมือ ท่ีมีนิว้ 5 นิว้ เลอืกบตัรค าที่เป็น
สาเหตขุองการไมอ่อกก าลงักายที่ก าหนด
ขึน้มา 1 ใบ แล้วเขยีนลงภาพมือที่วาด
บริเวณอุ้งฝ่ามือ ให้เหตผุลวา่ท าไมถึงเลอืก
บตัรค านัน้ แล้วให้เพื่อนชว่ยคิดวธีิการ
แก้ปัญหาแล้วเขียนไว้ที่บริเวณนิว้มือ 

1. ผู้ด าเนินกิจกรรมและผู้สงูอายรุ่วมกนั
วิเคราะห์ข้อมลูจากการเลอืกบตัรค า 

2. สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมลูและแจ้งให้
ทราบถึงแนวโน้มในการมีพฤติกรรม
การออกก าลงักายอยูใ่นขัน้ไหนแล้ว
และบอกวา่อกีก่ีขัน้ถึงจะส าเร็จ และให้
ค าแนะน าเพิ่มเติม 
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สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 
1. บตัรค า 
2. กระดาษ 
3. ปากกา 

1. การมีสว่นร่วมในการด าเนินกิจกรรม 
2. ผลที่ได้จากการวิเคราะห์ข้อมลูในกิจกรรมวาด

ภาพมือ 

 

กิจกรรมที่ 5 
           กิจกรรม การประกาศอิสรภาพตนเอง (self- liberation) : 45 นาที 
การประกาศอิสรภาพตนเอง วา่จะออกโดยให้ผู้สงูอายมุีความเช่ือในความสามารถของตนเองทีจ่ะ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ความเช่ือมัน่ในความสามารถของการเปลีย่นแปลงไปออกก าลงั
กายจนน าไปสูพ่นัธะสญัญาที่จะออกก าลงักาย ( เช่ือวา่ฉนัท าได้ และจะเร่ิมท า) 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้สงูอายรัุบรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย 
2. เพื่อให้ผู้สงูอายมุีการเตรียมพร้อมเพื่อเร่ิมการออกก าลงักาย 
3. มีความสามารถปฏิบตัตินเองในการออกก าลงักาย 

 

การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

ผู้ด าเนินกิจกรรมอธิบายวตัถุ
ประ สงค์ของกิจกรรมเพื่อ
สร้างเสริมความ สามารถ
ตนเองของผู้สงูอาย ุ

1. ท ากิจกรรมกระตุ้นให้
ผู้สงูอายมุีพฤติกรรมการออก
ก าลงักาย อภิปรายกลุม่ 
แสดงความคิดเห็น แลพ
ก าหนดตารางเวลา 

2. ก าหนดวิธีการออกก าลงักาย 
ก าหนดเปา้หมาย ให้ค า
สญัญาและประกาศอิสรภาพ
ตนเองในการออกก าลงักาย 

3. ฝึกทกัษะในการออกก าลงั
กาย ที่สามารถท าได้ 

อภิปรายแลกเปลีย่นความคิดเหน็ 

สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 
1. ใบตารางเวลากิจกรรมการออกก าลงักาย 
2. ใบงาน สญัญาใจ 

1. การมีสว่นร่วมในการด าเนินกิจกรรม 
2. ประเมินผลจากใบตารางเวลากิจกรรมการออก

ก าลงักายและใบงานสญัญาใจ 
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กิจกรรมที่ 6 
กิจกรรมการเสริมแรงในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกาย (Reinforcement 
management) 10 นาท ี

เป็นการสง่เสริมให้เกิดความถ่ีในการออกก าลงักายเพิ่มขึน้ การเสริมแรงจะแบง่ออกตามลกัษณะของการวาง
เง่ือนไขไว้ 2 ประเภท คือ 1) การเสริมแรงทางบวก(Positive Reinforcement) เป็นการให้สิง่ที่จะชว่ยเพิ่ม
แนวโน้มของการตอบสนองและมกัจะมกีารให้สิง่ดีๆ เช่นผู้สงูอายทุีไ่ด้รับค าชมเมื่อออกก าลงักายสม า่เสมอ ก็
จะท าการออกก าลงักายสม ่าเสมอตอ่ไป เป็นต้น 2) การเสริมแรงทางลบ (Negative Reinforcement) เป็น
การน าสิง่ที่ไมพ่อใจ ไมช่อบออกไปหรือเป็นการปรับสภาวะจากลบ(Negative) ไปเป็นกลาง(Neutral) แล้ว
เพิ่มแนวโน้มของการตอบสนองทีต้่องการ   

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้สงูอายทุี่ออกก าลงักายตระหนกัถึงความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย 
2. เพื่อสง่เสริมให้ผู้สงูอายทุี่ออกก าลงักายมีก าลงัใจในการปฏิบตัิตอ่ไป 

การด าเนินกิจกรรม 
ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

ผู้ด าเนินกิจกรรม
อธิบาย
วตัถปุระสงค์ ของ
กิจกรรมเพื่อเสริม 
แรงทาง บวกและ
ทางลบของ
ผู้สงูอายตุอ่การ
ออกก าลงักาย 

1. เปิดวดิิทศัน์ “การออกก าลงักายในวยั
สงูอาย”ุ (หวงัเตอ๋ซุน) 

2. กิจกรรมแบง่ปันประสบการณ์ 
1. ผู้ที่ประสบความส าเร็จในการออกก าลงั

กายเป็นเวลามากกวา่ 1 เดือน เลา่
ประสบ การณ์ 

: ท าไมถึงออกก าลงักาย 
: จดัการกบัตวัเองอยา่งไรเมื่อไมอ่ยากออกก าลงักาย 
:  มีอปุสรรคอะไรบ้างในการออกก าลงักายและการ

จดัการกบัอปุสรรคเหลา่นัน้ท าอยา่งไร 
: ท าอยา่งไรถงึจะมีพฤตกิรรมการออกก าลงักาย

อยา่งถาวร 
2. ผู้ด าเนินกิจกรรมพดูให้ก าลงัใจในการ

ออกก าลงักาย 

กิจกรรมประกาศเกียรติและ
มอบรางวลั  เมื่อผู้สงู อายุ
สามารถออกก าลงักายเป็นขัน้
เวลาตัง้แต ่21 วนัขึน้ไป มีการ
มอบรางวลัเพื่อเป็นขวญั
ก าลงัใจและเป็นหลกัฐาน
แสดงถงึความส าเร็จของ
ตนเอง แตม่ีข้อแม้วา่เมื่อไหร่ก็
ตามทีก่ลบัไปมีพฤติกรรมเดิม 
คือไมอ่อกก าลงักายอีก ของ
รางวลัจะถกูริบกลบั 
1. กิจกรรมสงัคม การจดัตัง้
กลุม่การออกก าลงักาย 

สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 
 

1. วิดิทศัน์ “การออกก าลงักายใน 
วยัสงูอาย”ุ(หวงัเตอ๋ซุน) 

2. ของรางวลั 

1. การมีสว่นร่วม 
2. การแสดงความรู้สกึตอ่การออกก าลงักาย 
3. การแสดงความคิดเห็นการสร้างแรงเสริมในการออกก าลงักาย 
4. จดัตัง้กลุม่ออกก าลงักาย 
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กิจกรรมที่ 7 
กิจกรรมความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ(Helping relationships ) : 15 นาท ี

เป็นกิจกรรมที่ผู้สงูอายมุีการร่วมกลุม่กนัขึน้และมีบคุลากรด้านสขุภาพเป็นผู้อยูเ่บือ้งหลงั ในการจดักลุม่ ซึ่ง
จะเป็นการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ์ตา่งๆ ในการออกก าลงักายประสบมาแลกเปลี่ยนกบัผู้อื่น 
ท าให้เกิดการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมในทางที่ดีขึน้ จะให้กลุม่ช่วยสร้างก าลงัใจให้กนั พดุคยุปัญหากนั และมี
เครือข่ายชัดเจน มีศูนย์ร่วมเก่ียวกับเร่ืองนัน้ๆและง่ายต่อการติดต่อสื่อสารกัน  การ ค้นหาบุคคลที่จะ
สนบัสนนุให้เปลีย่นแปลง หรือมีกิจกรรมการออกก าลงักาย 

วัตถุประสงค์ 
1. ผู้สงูอายมุีสว่นร่วมในการวางแผนกิจกรรมเพื่อชว่ยเหลอืสมาชิกเมื่อเกิดปัญหาตา่งๆ 
2. เพื่อให้ผู้สงูอายเุกิดความรู้สกึต้องการช่วยเหลอืผู้อื่นท่ีมีปัญหาและสภาพท่ีด้อยกวา่ 
การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

ผู้ด าเนินกิจกรรมสุม่
ถามถึงประสบการณ์
ในการช่วยเหลอืคน
อื่นให้ออกก าลงักาย 
2-3 คน 

1. กิจกรรมสร้างกลุม่
ไลน์ เพื่อให้ก าลงัใจ
กนั 

2. กิจกรรมร่วมกนัคิด : 
หากทา่นพบ วา่
เพื่อนไมอ่อกก าลงั
กาย ทา่นคิดวา่จะ
ช่วยเหลอือยา่งไร 

ผู้ด าเนินกิจกรรมสรุป โดยให้แนวคิดวา่ผู้สงูอายอุาจมี
ปัญหาหลายอยา่งทีเ่ป็นอปุสรรคตอ่การออกก าลงักาย 
จ าเป็นต้องได้รับการชว่ยเหลอืกนัเอง การช่วยเหลอืกนั
เพียงล าพงั อาจจะมีพลงัในการชว่ยเหลอืไมม่ากนกั ถ้ามี
การร่วมมือซึง่กนัและกนัจากหลายๆฝ่าย จะท าให้การ
ช่วยเหลอืนัน้มีประสทิธิภาพมากขึน้ การท่ีผู้สงูอายมุา
รวมตวักนัเพื่อร่วมกนัคิดหาทางแก้ปัญหาตา่งๆ จะชว่ยให้
สามารถบรรลเุปา้หมายการออกก าลงักายได้ 

สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 
- กระดาษและปากกา - การมีสว่นร่วมในการการตอบค าถามและแสดงความ

คิดเห็น 
 

กิจกรรมที่ 8  
กิจกรรมการเผชิญกบัเงื่อนไขพฤติกรรม (counter conditioning) : 15 นาท ี

เป็นกิจกรรมที่ผู้สงูอายไุด้มีการแลกเปลีย่นเรียนรู้วิธีการแก้ไขปัญหาและอปุสรรคตอ่การออกก าลงักายหาก
พบวา่ มเีหตกุารณ์ที่เป็นอปุสรรคตอ่การออกก าลงักาย จะมวีิธีการแก้ไขอยา่งไร การมีกิจกรรมการออกก าลงั
กายเพื่อทดแทนพฤติกรรมเดิม (ลบล้างพฤติกรรมเดมิทัง้ความรู้สกึและการกระท า) ปราศจากเง่ือนไข  

วัตถุประสงค์ : เพื่อให้ผู้สงูอายไุด้เรียนรู้ถงึการแก้ไขปัญหาอปุสรรค 

การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 



  178 

กิจกรรมที่ 8  
กิจกรรมการเผชิญกบัเงื่อนไขพฤติกรรม (counter conditioning) : 15 นาท ี

ผู้ด าเนินกิจกรรมชีแ้จง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 

1. จ าลองเหตกุารณ์ 3 เหตกุารณ์ 
- เพื่อนชวนไปงานเลีย้ง 
- มีความรู้สกึขีเ้กียจออกก าลงักาย 
- สภาพอากาศเหมือนฝนจะตก 

2. ให้แตล่ะกลุม่วิเคราะห์เง่ือนไขที่มาจากสิง่แวดล้อม 
1. วิเคราะห์เง่ือนไขที่มาจากตนเอง 
2. วิเคราะห์ข้อดีข้อเสยีของการออกก าลงักาย 
3. ผู้ด าเนินกิจกรรมให้ความรู้แก่ผู้สงูอายใุนเร่ืองตอ่ไปนี ้
- ฝึกใช้ทกัษะการปฏิเสธเมื่อเพื่อนชวน 
- ห้ามใจออ่นกบัตวัเองเป็นอนัขาด เพราะบางครัง้อาจ
คิดวา่งวนันีง้ดออกก าลงักาย พรุ่งนีค้อ่ยออกก็ได้ ถ้า
เป็นแบบนีเ้ร่ือยๆ ท าให้ไมไ่ด้ออกก าลงักายสกัที 
ฉะนัน้ควรมีความเดด็ขาดกบัตนเอง 

- รู้จกัวางแผนการออก าลงักายไว้ลว่งหน้า ไมว่า่สภาพ
อากาศจะเป็นอยา่งไร ก็จะสามารถออกก าลงักายได้
โดยไมเ่กิดอนัตราย 

- ถ้าคดิจะออกก าลงักายต้องสู้  และทุม่เทให้สดุๆ อยา่
ยอมแพ้แม้แตน้่อย 

4. ให้มองสขุภาพเป็นเร่ืองส าคญั หากขาดการออกก าลงั
กายแล้ว จะท าให้ร่างกายเสือ่มโทรมและเกิดโรคภยั 
สร้างความล าบากให้ลกูหลาน 

อภิปราย
แลกเปลีย่นความ
คิดเห็น 

สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 
- กระดาษและปากกา - การมีสว่นร่วมในการคิดวิเคราะห์และแสดงความคิดเห็น 

 

กิจกรรมที่ 9 
          กิจกรรม การควบคุมสิ่งเร้า (stimulus control) : 15 นาท ี
การปรับเปลีย่นพฤติกรรมที่ไมด่ตีอ่สขุภาพ และการเตรียมพร้อมที่จะมีสขุภาพท่ีดี และการปรับปรุง
สภาพแวดล้อม จะสามารถสง่เสริมการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมและลดความเสีย่งตอ่อนัตรายจากการออก
ก าลงักายได้ ใช้วิธีการหรือสิง่แวดล้อมใดๆ ท่ีจะสง่เสริมให้ตนเองออกก าลงักาย 

วัตถุประสงค์   - เพื่อควบคมุตนเองให้ออกก าลงักายอยา่งตอ่เนือ่ง 
- เพื่อปรับเปลีย่นพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งถาวร 

การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 
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กิจกรรมที่ 9 
          กิจกรรม การควบคุมสิ่งเร้า (stimulus control) : 15 นาท ี
ผู้ด าเนินกิจกรรมสุม่ถาม
ประสบการในการ
ควบคมุสิง่เร้าที่เป็น
อปุสรรคตอ่การออก
ก าลงักาย 

1. ให้ความรู้เก่ียวกบัผลเสยีของการไมอ่อกก าลงั
กาย สาเหตขุองการไมอ่อกก าลงักาย และบอกถึงสิง่
เร้าที่ท าให้ความตัง้ใจในการออกก าลงักายล้มเหลว 
2. การควบคมุสิง่ร้า ชีใ้ห้เห็นวา่อะไรคือสิง่เร้าและ
หาทางควบคมุ 
3. ปฏิเสธได้มีชยัไปกวา่คร่ึง ยกตวัอยา่ง
สถานการณ์และแก้ปัญหา 
4. ให้ผู้สงูอายใุช้ทกัษะการปฏิเสธ เมื่อเกิด
เหตกุารณ์นัน้ขึน้ ผู้สงูอายจุะปฏิเสธสิง่เร้านัน้ได้
อยา่งไร เป็นกิจกรรมที่ผู้สงูอายรูุ้จกัปฏิเสธ เมื่อ
สิง่แวดล้อมหรือกลุม่เพื่อนเป็นสิง่เร้า เพราะสว่น
ใหญ่สิง่เร้าจะขึน้อยูก่บัสงัคม กลุม่เพื่อน การปฏิเสธ
จึงถือเป็นเร่ืองส าคญั 

ผู้ด าเนินกิจกรรมและ
ผู้สงูอายสุรุปสิง่ที่ได้จาก
กิจกรรมร่วมกนั 

สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 
- กระดาษและปากกา - การมีสว่นร่วมของผู้สงูอาย ุ

- การเสนอวิธีควบคมุสิง่เร้าในการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุ
 

กิจกรรมที่ 10 
          กิจกรรมการประกาศอิสรภาพทางสังคม (social liberation) : 15 นาท ี
            การสร้างความตระหนกัหรือความเช่ือวา่มีการสนบัสนนุตา่ง ๆ มากมายที่จะช่วยให้ผู้สงูอายสุามารถ
ออกก าลงักายได้ เป็นการเพิ่มโอกาสและทางเลอืกทางสงัคม การจดัพืน้ท่ีส าหรับการออกก าลงักาย  และการ
อ านวยความสะดวกในการออกก าลงักาย การบอกกลา่วให้บคุคลรอบข้างได้รู้ถึงประโยชน์ของการออกก าลงั
กายและยอมรับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายด้วยตนเอง เช่น การที่ผู้สงูอายุประกาศให้
สงัคมรู้ถึง ความตระหนกั  ประโยชน์และการยอมรับต่อการเลือกปรับวิถีชีวิต โดยเ ร่ิมตัง้แต่ 3 เดือนที่มีการ
ออกก าลงักาย และยงัคงมีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ เป็นความต่อเนื่องจากขัน้ปฏิบตัิและ
เป็นการปอ้งกนัการกลบัไปมีพฤติกรรมเดิม 

วัตถุประสงค์ : ผู้สงูอายแุสดงให้สงัคมรู้ถงึความสามารถใน การปรับเปลีย่นพฤติกรรมการออกก าลงักายได้ 
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การด าเนินกิจกรรม 
ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

ผู้ด าเนิน
กิจกรรมอธิบาย
กิจกรรรม “ การ
ประกาศ
อิสรภาพทาง
สงัคมด้านการ
ออกก าลงักาย 
เพื่อน าเข้าสู่
กิจกรรม 
 

 

1. กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ 
2. ให้ผู้สงูอายเุลา่ถงึการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายที่

เกิดขึน้ พร้อมทัง้ปัญหาอปุสรรคที่พบ รวมถึงวิธีแก้ปัญหาและร่วมกนั
สรุปเป็นแนวทางแก้ไข 

3. ให้ผู้สงูอายมุีกิจกรรมร่วมกนั เช่นการเลน่เกมส์  กิจกรรมสงัสรรค์ 
4. ให้ผู้สงูอายยุืนบนเวทีและประกาศถึงความส าเร็จของการออกก าลงั 
5. กายและสญัญาวา่จะออกก าลงักายตอ่เนื่องอยา่งนีไ้ปเร่ือยๆ 
6. ผู้ด าเนินกิจกรรมกลา่วชมเชยผู้สงูอายทุี่ท าส าเร็จ ให้ก าลงัใจผู้สงูอายุ

ที่มีความตัง้ใจในการปรับเปลีย่นพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
7. กิจกรรมประกาศทางสือ่ออนไลน์ เก่ียวกบัความประสบผลส าเร็จใน

การออกก าลงักาย 

1. ผู้ด าเนิน
กิจกรรมและ
ผู้สงูอายสุรุปสิง่
ที่ได้จาก
กิจกรรมร่วมกนั 
2. กิจกรรม
บนัเทิง ร้อง
เพลงร่วมกนั 
และให้ก าลงัใจ
ซึง่กนัและกนั 

สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล 
- Power point Media 
- คอมพิวเตอร์ 

- การแสดงออกของผู้สงูอาย ุ
- การเข้าร่วมสงัคมของผู้สงูอาย ุ
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ผลการประเมินกิจกรรมโดยผู้เช่ียวชาญ 

น าร่างกิจกรรมเสนอผู้ เช่ียวชาญ 7 คน ตรวจสอบวิเคราะห์ ความถกูต้อง ความเหมาะสม ความเป็น
ประโยชน์ และความเป็นไปได้ ตามทฤษฎี และผู้วิจยัปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะเพื่อใช้ในการด าเนินงาน
ขัน้ตอนตอ่ไป ดงันี ้

โมดูล 1 กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ก่อนชั่งใจสู่ขัน้ชั่งใจ  

วัตถุประสงค์  

1. เพื่อให้ผู้สงูอายรัุบรู้ถึงโทษที่เกิดจากการไมอ่อกก าลงักาย 
2. เพื่อให้ผู้สงูอายมุคีวามคาดหวงัและมีความตัง้ใจที่จะออกก าลงักาย 
3. เพื่อให้ผู้สงูอายไุด้ประเมินและจดัสิง่แวดล้อมให้เอือ้ต่อการออกก าลงักาย 

ร่างต้นแบบ 
ผลการประเมินโดย

ผู้เชี่ยวชาญ 
ร้อย
ละ 

ประเด็นการพัฒนาร่างต้นแบบ 

การเพิม่ความตระหนกัตอ่
การมีพฤติกรรมการออก
ก าลงักาย 

 

 

- ความถกูต้อง 7 คน 
- ความเหมาะสม 5 คน 
- ความเป็นไปได้ 5 คน 
- ความเป็นประโยชน์  7 คน 

100 

71.42 
71.42 
100 

- หลกัการของการเพิ่มความ
ตระหนกัตอ่การมีพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของกลุม่ตวัอยา่งจะต้อง
เกิดจากตวักลุม่ตวัอยา่งเองไมใ่ชผู่้
ด าเนินกิจกรรมเป็นคนบอก 
- ควรใช้กิจกรรมสถานการณ์ทีเ่ป็น
ปัญหาแล้วให้กลุม่สรุป อภิปราย
ไมใ่ช่ผู้ด าเนินกิจกรรมเป็นคนสรุป 
- ควรเชิญผู้ที่ไมอ่อกก าลงักายแล้ว
ท าให้ร่างกายไมส่มบรูณ์มาบอกเลา่
ประสบการณ์ 
- ควรดแูลด้านเนือ้หาไมใ่ห้มีการ
บรรยายมากเกินไปอาจจะท าให้กลุม่
ขาดคนสนใจได้ 
- การแบง่กลุม่กบัผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมผู้สงูอายคุวรระวงัเร่ืองการ
หกล้ม ต้องใช้กิจกรรมที่มกีาร
เคลือ่นไหวร่างกายไมเ่ร็วมาก 

การท าความเข้าใจตนเอง
เก่ียวกับการไม่ออกก าลงั
กาย 
 

 

- ความถกูต้อง 7 คน 
- ความเหมาะสม 5 คน 
- ความเป็นไปได้ 7 คน 
- ความเป็นประโยชน์ 7 คน 

100 
71.42 
100 
100 

- การแบง่กลุม่พดูคยุกนัระหวา่ง
ผู้สงูอายจุะต้องมีผู้คมุกลุม่ที่สามารถ
สรุปประเด็นปัญหาได้อยา่งชดัเจน
และต้องคมุเวลาให้ดีเพราะการ
พดูคยุแตล่ะบคุคลอาจจะควบคมุ
ประเด็นได้ยาก 



  182 

ร่างต้นแบบ 
ผลการประเมินโดย

ผู้เชี่ยวชาญ 
ร้อย
ละ 

ประเด็นการพัฒนาร่างต้นแบบ 

- พดูคยุถงึสาเหตแุละข้อจ ากดัของ
การท่ีไมอ่อกก าลงักายรวมถงึการคิด
แนวทางออกของแตล่ะสาเหตแุละ
ข้อจ ากดั 
- ควรให้กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สรุป
กิจกรรม ไมใ่ช่ผู้ด าเนินกิจกรรมเป็น
คนสรุป เพื่อจะได้ทราบแนวคิดของ
กลุม่ตวัอยา่งวา่เป็นอยา่งไร 

การประเมินผลกระทบตอ่
ผู้อื่นจากการไมอ่อกก าลงั
กาย 

 

 

- ความถกูต้อง 7 คน 
- ความเหมาะสม  6 คน 
- ความเป็นไปได้ 6 คน 
- ความเป็นประโยชน์ 7 
คน 

100 

83.33 

83.33 

100 

- สภาพแวดล้อมของบ้านแตล่ะ
บคุคลจะมคีวามแตกตา่งกนัไปผู้
ด าเนินกิจกรรมจะต้องมีประเด็นสรุป
เตรียมไว้ก่อนเพื่อจะได้งา่ยตอ่การ
สรุปกิจกรรมให้ตรงประเด็น 
- ขัน้สรุปควรหาข้อสรุปในการแก้ไข
ข้อจ ากดัในเร่ืองสถานท่ีและ
สิง่แวดล้อมของกลุม่เปา้หมาย 
- การด าเนินกิจกรรมควรประเมิน
ความพร้อมเก่ียวกบั ชดุ อปุกรณ์ 
สถานท่ี ความพร้อมของร่างกายใน
การออกก าลงักาย 

โมดูล 2  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ชั่งใจสู่ขัน้พร้อมปฏิบัต ิ

วัตถุประสงค์ 

 เพื่อให้ผู้สงูอายกุารรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย  

ร่างต้นแบบ 
ผลการประเมินโดย

ผู้เชี่ยวชาญ 
ร้อย
ละ 

ประเด็นการพัฒนาร่างต้นแบบ 

การตระหนกัถึง
ความส าคญัของการออก
ก าลงักายตอ่สขุภาพตนเอง 

 

 

 

- ความถกูต้อง 7 คน 
- ความเหมาะสม  5 คน 
- ความเป็นไปได้ 5 คน 
- ความเป็นประโยชน์ 7 
คน 

100 

71.42 

71.42 

100 

- กิจกรรมการประเมินตนเองควร
เพิ่มกิจกรรมการรับรู้ความสามารถ
หรือรับรู้อปุสรรคที่มีตอ่การออก
ก าลงักาย 
- การเลอืกบตัรค าไมจ่ าเป็นต้อง
วาดภาพมือในกระดาษก็ได้ ถ้าท า 2 
กิจกรรมรวมกนัอาจท าให้ควบคมุ
เวลาไมไ่ด้ 
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 - เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้
กระบวนการทางความคิด เวลา 15 
นาที ไมน่า่จะเพียงพอตอ่การท า
กิจกรรมทัง้หมด 

โมดุล  3 กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมในขัน้พร้อมปฏิบัติสู่ขัน้ปฏิบตั ิ

วัตถุประสงค์ 

 เพื่อให้ผู้สงูอายรัุบรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย 
 เพื่อให้ผู้สงูอายมุกีารเตรียมพร้อมเพื่อเร่ิมการออกก าลงักาย 
 เพื่อให้ผู้สงูอายมุคีวามสามารถปฏิบตัิตนเองในการออกก าลงักาย 

ร่างต้นแบบ ผลการประเมินโดย
ผู้เชี่ยวชาญ 

ร้อย
ละ 

ประเด็นการพัฒนาร่างต้นแบบ 

การประกาศความเช่ือมัน่
ตนเองในการออกก าลงักาย 

 

 

 

- ความถกูต้อง 7 คน 

- ความเหมาะสม 5 คน 

- ความเป็นไปได้ 7 คน 

- ความเป็นประโยชน์ 7 
คน 

100 

71.42 

100 

100 

- การก าหนดทา่ออกก าลงักาย
ต้องให้มีความเหมาะสมกบัสภาวะ
สขุภาพของแตล่ะบคุคลด้วย 
- จะต้องปรึกษาผู้ เช่ียวชาญด้าน
การออกก าลงักายของผู้สงูอายุ
เก่ียวกบัข้อพงึระวงั 
- ควรก าหนดขัน้เวลาในการ
ด าเนินกิจกรรมด้วย 

 

โมดุล 4 กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมในขัน้ปฏิบตัิสู่ขัน้คงการปฏิบตั ิ

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้สงูอายทุี่ออกก าลงักายตระหนกัถึงความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย 
2. เพื่อสง่เสริมให้ผู้สงูอายทุี่ออกก าลงักายมีก าลงัใจในการปฏิบตัิตอ่ไป 
3. ผู้สงูอายมุีสว่นร่วมในการวางแผนกิจกรรมเพื่อชว่ยเหลอืสมาชิกเมื่อเกิดปัญหาตา่งๆ 
4. เพื่อให้ผู้สงูอายเุกิดความรู้สกึต้องการช่วยเหลอืผู้อื่นท่ีมีปัญหาและสภาพท่ีด้อยกวา่ 
5. เพื่อเสริมศกัยภาพให้กบัผู้สงูอายทุี่ต้องการท่ีจะออกก าลงักาย เมือ่เผชิญกบัเง่ือนไข 
6. ผู้สงูอายมุกีารรับรู้และแก้ไขอปุสรรคที่สง่ผลตอ่การไมอ่อกก าลงักาย 
7. ผู้สงูอายมุคีวามพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

ร่างต้นแบบ เพื่อให้ผู้สูงอายุ 
ร้อย
ละ 

ประเด็นการพัฒนาร่างต้นแบบ 

การเสริมแรงในการออก
ก าลงักาย 

- ความถกูต้อง 7 คน 100 -  การด าเนินกิจกรรมในการ
เสริมแรงในการจดัการกลุม่ตวัอยา่ง
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ร่างต้นแบบ เพื่อให้ผู้สูงอายุ 
ร้อย
ละ 

ประเด็นการพัฒนาร่างต้นแบบ 

 

 

 

- ความเหมาะสม 5 คน 

- ความเป็นไปได้ 6 คน 

- ความเป็นประโยชน์ 7 คน 

71.42 

83.33 

100 

สามารถให้ก าลงัใจและสง่เสริมซึง่กนั
และกนั 
- การใช้วดิิทศัน์เป็นสือ่ประกอบ
ควรเน้นให้ผู้สงูอายฟัุงและเข้าใจง่าย 
ชดัเจน ถ้าเป็นภาษาตา่งประเทศและ
เป็นแปลภาษาจะท าให้ผู้สงูอายอุา่น
ไมท่นัได้ 

การค้นหาสิง่สนบัสนนุท่ีท า
ให้เกิดการออกก าลงักาย 

 

 

 

- ความถกูต้อง 7 คน 
- ความเหมาะสม 6 คน 
- ความเป็นไปได้ 5 คน 
- ความเป็นประโยชน์ 7 คน 

100 

83.33 

71.42 

100 

- ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมควรมีแผนการ
ออกก าลงักายส าหรับตนเอง 
- การสร้างกลุม่ไลน์มีประโยชน์มาก
ถ้าผู้สงูอายใุช้ไลน์ในการ
ติดตอ่สือ่สาร 
- ควรเพิม่การให้ความรู้เร่ือง
เทคโนโลยีการสือ่สารทางไลน์ 

การเผชิญกบัเง่ือนไข
พฤติกรรม 

 

 

 

- ความถกูต้อง 7 คน 
- ความเหมาะสม 6 คน 
- ความเป็นไปได้ 7 คน 
- ความเป็นประโยชน์ 7 
คน 

100 

83.33 

100 

100 

- ควรมีการควบคมุขัน้เวลาให้
เหมาะสม 

การจดัการกบัสิง่แวดล้อม 

 

 

 

- ความถกูต้อง 7 คน 
- ความเหมาะสม 7 คน 
- ความเป็นไปได้ 7 คน 
- ความเป็นประโยชน์ 7 
คน 

100 

100 

100 

100 

- ครูสงูอายสุว่นใหญ่มี
ประสบการณ์และเทคนคิมากมาย 
และอาจเคยใช้มาหลายทกัษะ ผู้
ด าเนินกิจกรรมต้องสามรถสรุป
ประเด็นและอภิปรายเพิ่มเติม โดย
ยกตวัอยา่งแตล่ะทกัษะได้ดีจงึจะท า
ให้กิจกรรมสนกุและนา่สนใจ 

ความตระหนกัตอ่สิง่
สนบัสนนุการออกก าลงักาย 

- ความถกูต้อง) 7 คน 
- ความเหมาะสม 6 คน 
- ความเป็นไปได้ 7 คน 
- ความเป็นประโยชน์ 7 คน 

100 

83.33 

100 

100 

- ควรควบคมุเวลาที่เหมาะสมใน
การเลา่เร่ืองของแตล่ะคน 
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การปรับปรุงแก้ไขร่างรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย (Draft prototype) 
ตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ 

กิจกรรมที่ 1 กิจกรรมการเพิ่มความตระหนักต่อการมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
(consciousness raising) : 30 นาที  

วัตถุประสงค์ : เพื่อให้ผู้สงูอายรัุบรู้ถึงโทษที่เกิดจากการไมอ่อกก าลงักาย 

การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น าเข้าสู่กิจกรรม ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

1. แนะน าตวัผู้ด าเนินกิจกรรม
และชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของ
กิจกรรม 

2. ส ารวจผู้สงูอายวุา่มกีารออก
ก าลงักายอยูใ่นขัน้ของการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมใน
ขัน้ตอนใด 

3. ตรวจสขุภาพเบือ้งต้น ได้แก่ 
วดัความดนัโลหิต ชีพจร ชัง่
น า้หนกั วดัสว่นสงู วดัรอบ
เอว 

1. ให้ความรู้เร่ืองประโยชน์ของการออก
ก า ลั ง ก า ย  ก า ร อ อ ก ก า ลั ง ก า ย ที่
เหมาะสมส าหรับผู้ สูงอายุและผลเสีย
ของการไมอ่อกก าลงักาย 

2. เ ชิญผู้ ที่มีการออกก าลังกายอย่าง
ต่อเนื่องมาถ่ายทอดประสบการณ์ เพื่อ
เป็นกรณีศกึษา 

3. ชมวิดิทัศน์เร่ืองการออกก าลังกาย
จากนัน้แบ่งกลุ่มๆละ 3-5 คนและ
แจกกระดาษให้ผู้สงูอายุระดมความ
คิดเห็นว่าการไม่ออกก าลังกายให้
เกิดโทษอะไรบ้าง 

1. ผู้ด าเนินกิจกรรมสรุป
เนือ้หาโทษของการออก
ก าลงักาย การออกก าลงั
กายทีเ่หมาะสมส าหรับ
ผู้สงูอายแุละผลเสยีของ
การไมอ่อกก าลงักาย 

2. ผู้สงูอายบุอกถึงขัน้ตอนการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของ
ตนเองและเสนอวิธีในการท่ี
จะมีพฤติกรรมการออก
ก าลงักาย 

 

กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมแสดงความรู้สึกต่อการไม่ออกก าลังกาย (Dramatic relief): 30 นาท ี

วัตถุประสงค์ : เพื่อให้ผู้สงูอายมุีความคาดหวงัและมีความตัง้ใจที่จะออกก าลงักาย  

การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

ผู้ด าเนินกิจกรรมอธิบาย
ขัน้ตอนและวตัถปุระสงค์ของ
การท ากิจกรรม 

 1. ให้ผู้สงูอายบุอกเลา่ถึงสาเหตขุองการไม่
ออกก าลงักาย  

2.ผู้ด าเนินกิจกรรมเปิดสื่อวีดิทศัน์เก่ียวกบั
โทษของการ ไม่ออกก าลังกายใน
ผู้สงูอาย ุ 

3.ด าเนินกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์โดยแบ่ง
ผู้สงูอายุออกเป็นกลุ่มละ3-5คน นัง่ล้อม
วงเพื่ อพูดคุยท าความเ ข้าใจตนเอง
เ ก่ี ยวกับการ ไม่ออกก าลังกายและ

ผู้ด าเนินกิจกรรมสรุปแนวทาง
และความตัง้ใจในการออก
ก าลงักายที่ผู้สงูอายวุางแผนไว้
ในอนาคต 
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมแสดงความรู้สึกต่อการไม่ออกก าลังกาย (Dramatic relief): 30 นาท ี

แลกเปลี่ยนความคิดเห็น เก่ียวกับโทษ
ของการไม่ออกก าลงักาย ความคาดหวงั 
หรือความตัง้ใจในการท่ีจะออกก าลงักาย 

 

กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมการประเมินผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม(Environmental reevaluation) : 15 นาที 
วัตถุประสงค์ : เพื่อให้ผู้สงูอายไุด้ประเมินผลกระทบของการไมอ่อกก าลงักาย  
การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

1. ผู้ด าเนินกิจกรรมตัง้ค าถาม
วา่ “สิง่แวดล้อมมีผล
อยา่งไรตอ่การออกก าลงั
กาย” แล้วน าเข้าสูบ่ทเรียน 

2. จดับรรยากาศการเรียนรู้แบบ
คลาสรูมในหวัข้อการ
ประเมินและการจดัการ
สิง่แวดล้อมทีเ่อือ้ตอ่การออก
ก าลงักาย 

แจกแผ่นภาพบ้านและให้ผู้สงูอายปุระเมิน
และก าหนดสถานที่ในบริเวณบ้านเพื่อการ
ออกก าลงักาย ดงันี ้

1. ภายในและภายนอกบ้านมีพืน้ที่ส าหรับ
การออกก าลงักายหรือไม่ 

2. ภายในบ้านมีความเสี่ยงต่อการเกิด
อบุตัิเหตจุากการออกก าลงักายหรือไม่ 

3.บ้านอยู่ห่างจากสถานที่ส าหรับการออก
ก าลงักายหรือไม ่

ผู้วิจยัและผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
ร่วมกนัวิเคราะห์และสรุป ผล
การประเมินผลกระทบตอ่
ผู้อื่นจากการไมอ่อกก าลงั
กายเพื่อหาแนวทางในการ
จดัการกบัสิง่แวด ล้อมให้เอือ้
ตอ่การออกก าลงักาย 

 

กิจกรรมที่  4 กิจกรรมการตระหนักว่าการออกก าลังกายมีความส าคัญต่อสุขภาพตนเอง (self-
reevaluation) : 45 นาที 
วัตถุประสงค์  : เพื่อให้ผู้สงูอายคุวามสามารถประเมินความเป็นไปได้ของการท่ีจะมีพฤติกรรมการออก
ก าลงักาย ได้ด้วยตนเอง 
การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

ผู้ด าเนินกิจกรรมและผู้สงูอายุ
สนทนาร่วมกนัเก่ียวกบัความ 
สามารถของแตล่ะคนในการท่ี
จะเร่ิมออกก าลงักาย 

1.แจกกระดาษให้ผู้ สูงอายุคนละ 1 แผ่น 
แล้ววาดภาพมือ ท่ีมีนิว้ 5 นิว้ เลอืกบตัรค า
ที่เป็นสาเหตุของการไม่ออกก าลงักายที่
ก าหนดขึน้มา 1 ใบ 
2.ผู้สงูอายรุ่วมกนัวิเคราะห์ข้อมลูจากการ
เลอืกบตัรค า 
3.เขียนลงภาพมือที่วาดบริเวณอุ้ งฝ่ามือ 
ให้เหตผุลว่าท าไมถึงเลือกบตัรค านัน้ แล้ว
ให้เพื่อนช่วยคิดวิธีการแก้ปัญหาแล้วเขียน
ไว้ที่บริเวณนิว้มือ 

ผู้ด าเนินกิจกรรมและ
ผู้สงูอาย ุสรุปผลการ
วิเคราะห์ข้อมลูและแจ้งให้
ทราบถึงแนวโน้มในการมี
พฤติกรรมการออกก าลงักาย
อยูใ่นขัน้ไหนแล้วและบอกวา่
อีกก่ีขัน้ถงึจะส าเร็จ และให้
ค าแนะน าเพิ่มเติม 
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กิจกรรมที่  4 กิจกรรมการตระหนักว่าการออกก าลังกายมีความส าคัญต่อสุขภาพตนเอง (self-
reevaluation) : 45 นาที 
กิจกรรมที่ 5  กิจกรรมประกาศความเชื่อมั่นตนเองในการออกก าลังกาย (self- liberation)  : 45 นาที 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้สงูอายรัุบรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย 
2. เพื่อให้ผู้สงูอายมุีการเตรียมพร้อมเพื่อเร่ิมการออกก าลงักาย 
3. มีความสามารถปฏิบตัตินเองในการออกก าลงักาย 

การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

ผู้ด าเนินกิจกรรมอธิบายวตัถุ
ประ สงค์ของกิจกรรมเพื่อสร้าง
เสริมความ สามารถตนเองของ
ผู้สงูอาย ุ

1.จัด กิจกรรมกระตุ้ น ใ ห้ผู้ สู ง อายุมี
พฤติกรรมการออกก าลังกาย อภิปราย
กลุ่ม แสดงความคิดเห็น และก าหนด
ตารางเวลา 

2.ก าหนดวิธีการออกก าลงักาย ก าหนด
เปา้หมาย  

3.ฝึกทักษะในการออกก าลังกาย ที่
สามารถท าได้ 

4ประกาศความเช่ือมัน่ตนเองในการออก
ก าลงักายในการออกก าลงักายและให้ค า
สญัญา 

อภิปรายแลกเปลีย่นความ
คิดเห็นการเลอืกวิธีการออก
ก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัตนเอง 

 
กิจกรรมที่ 6 กิจกรรมการเสริมแรงในการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการออกก าลังกาย (Reinforcement 
management)  : 10 นาที 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้สงูอายทุี่ออกก าลงักายตระหนกัถึงความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย 
2. เพื่อสง่เสริมให้ผู้สงูอายทุี่ออกก าลงักายมีก าลงัใจในการปฏิบตัิตอ่ไป 

การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 
ผู้ด าเนินกิจกรรมอธิบาย
วตัถปุระสงค์ ของกิจกรรมเพื่อ
เสริม แรงทาง บวกและทางลบ
ของผู้สงูอายตุอ่การออกก าลงั
กาย 

1. เปิดวิดิทศัน์ “การออกก าลงักายในวยั
สงูอาย”ุ (หวงัเตอ๋ซุน) 

2. กิจกรรมแบง่ปันประสบการณ์ 
3. ผู้ที่ประสบความส าเร็จในการออก
ก าลงักายเป็นเวลามากกวา่ 1 เดือน เลา่
ประสบ การณ์ 
: ท าไมถึงออกก าลงักาย 

กิจกรรมประกาศเกียรติและ
มอบรางวลั  เมื่อผู้สงู อายุ
สามารถออกก าลงักายเป็นขัน้
เวลาตัง้แต ่21 วนัขึน้ไป มีการ
มอบรางวลัเพื่อเป็นขวญั
ก าลงัใจและเป็นหลกัฐาน
แสดงถงึความส าเร็จของ
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กิจกรรมที่ 6 กิจกรรมการเสริมแรงในการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการออกก าลังกาย (Reinforcement 
management)  : 10 นาที 

: จดัการกบัตวัเองอย่างไรเมื่อไม่อยาก
ออกก าลงักาย 
:  มีอปุสรรคอะไรบ้างในการออกก าลงั

กายและการจดัการกบัอุปสรรคเหลา่นัน้
ท าอยา่งไร 
: ท าอย่างไรถึงจะมีพฤติกรรมการออก

ก าลงักายอยา่งถาวร 
4. ผู้ด าเนินกิจกรรมพูดให้ก าลงัใจใน

การออกก าลงักาย 

ตนเอง แตม่ีข้อแม้วา่เมื่อไหร่ก็
ตามทีก่ลบัไปมีพฤติกรรมเดิม 
คือไมอ่อกก าลงักายอีก ของ
รางวลั 
จะถกูริบกลบั 
2.กิจกรรมสงัคม การจดัตัง้
กลุม่การออกก าลงักาย 

 

กิจกรรมที่  7 กิจกรรมค้นหาสิ่งสนับสนุนที่ท าให้เกิดการออกก าลังกาย (Helping relationships )  : 
15 นาที 
วัตถุประสงค์ 

3. ผู้สงูอายมุีสว่นร่วมในการวางแผนกิจกรรมเพื่อชว่ยเหลอืสมาชิกเมื่อเกิดปัญหาตา่งๆ 
4. เพื่อให้ผู้สงูอายเุกิดความรู้สกึต้องการช่วยเหลอืผู้อื่นท่ีมีปัญหาและสภาพท่ีด้อยกวา่ 
การด าเนินกิจกรรม 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

ผู้ด าเนินกิจกรรมสุม่ถามถึง
ประสบ การณ์การชว่ย เหลอืคน
อื่นให้ออกก าลงักาย 2-3 คน 

1. แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรม
สร้างกลุม่ไลน์ เพื่อให้ก าลงัใจกนั 

2. กิจกรรมร่วมกันคิด : หากท่านพบ ว่า
เพื่อนไม่ออกก าลงักาย ท่านคิดว่าจะ
ช่วยเหลอือยา่งไร 

ผู้ด าเนินกิจกรรมสรุป โดยให้
แนวคิดวา่ผู้สงูอายอุาจมี
ปัญหาหลายอยา่งทีเ่ป็น
อปุสรรคตอ่การออกก าลงั
กาย จ าเป็นต้องได้รับการ
ช่วยเหลอืกนัเอง การ
ช่วยเหลอืกนัเพยีงล าพงั 
อาจจะมีพลงัในการช่วยเหลอื
ไมม่ากนกั ถ้ามกีารร่วมมือซึง่
กนัและกนัจากหลายๆฝ่าย 
จะท าให้การช่วยเหลอืนัน้มี
ประสทิธิภาพมากขึน้ การท่ี
ผู้สงูอายมุารวมตวักนัเพื่อ
ร่วมกนัคดิหาทางแก้ปัญหา
ตา่งๆ จะชว่ยให้สามารถ
บรรลเุปา้หมายการออกก าลงั
กายได้ 
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กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมเผชิญกับเงื่อนไขพฤติกรรม (counter conditioning) : 15 นาท ี
วัตถุประสงค์ : เพื่อให้ผู้สงูอายไุด้เรียนรู้ถงึการแก้ไขปัญหาอปุสรรค 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

ผู้ด าเนินกิจกรรมชีแ้จง
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม 

1. ก าหนดสถานการณ์จ าลองจ าลอง
เหตกุารณ์ 3 สถานการณ์ 
- เพื่อนชวนไปงานเลีย้ง 
- มีความรู้สกึขีเ้กียจออกก าลงักาย 
- สภาพอากาศเหมือนฝนจะตก 

2. ให้แตล่ะกลุม่วิเคราะห์เง่ือนไขที่มา
จากสถานการณ์และจากตนเอง 

3. ผู้ด าเนินกิจกรรมเสริมทกัษะแก่
ผู้สงูอายใุนเร่ืองตอ่ไปนี ้
- ทกัษะการปฏิเสธเมื่อเพื่อนชวน 
- ความเด็ดขาดกบัตนเองไม่
ผลดัวนัประกนัพรุ่ง 

- การวางแผนการออกก าลงักายไว้
รองรับสถานการณ์ที่เกิดขึน้
ลว่งหน้า  

- ถ้าคดิจะออกก าลงักายต้องสู้  และ
ทุม่เทให้สดุๆ อยา่ยอมแพ้แม้แต่
น้อย 

ผู้ด าเนินกิจกรรมชีใ้ห้เห็นวา่
สขุภาพเป็นเร่ืองส าคญั หาก
ขาดการออกก าลงักายแล้ว จะ
ท าให้ร่างกายเสือ่มโทรมและ
เกิดโรคภยั สร้างความล าบาก
ให้ลกูหลาน 

 

กิจกรรมที่ 9 กิจกรรม การควบคุมสิ่งเร้า (stimulus control) : 15 นาที 
วัตถุประสงค์ :  

1. เพื่อควบคมุสิง่แวดล้อมที่ท าให้ผู้สงูอายไุมอ่อกก าลงักาย 
2. เพื่อปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการออกก าลงักายอยา่งถาวร 

การด าเนินกิจกรรม 
ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป 

ผู้ด าเนินกิจกรรมสุม่ถามประสบ
การในการจดัการกบัสิง่แวดล้อม
ที่เป็นอปุสรรคตอ่การออกก าลงั
กาย 

1. ให้ความรู้เก่ียวกบัผลเสยีของการไม่
ออกก าลงักาย สาเหตขุองการไมอ่อก
ก าลงักาย และบอกถึงสิง่เร้าที่ท าให้
ความตัง้ใจในการออกก าลงักายล้มเหลว 
2. การควบคมุสิง่เร้า ชีใ้ห้เห็นวา่อะไร
คือสิง่เร้าและหาทางควบคมุ 

ผู้ด าเนินกิจกรรมและ
ผู้สงูอายสุรุปสิง่ที่ได้จาก
กิจกรรมร่วมกนั 
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3. ปฏิเสธได้มีชยัไปกวา่คร่ึง 
ยกตวัอยา่งสถานการณ์และแก้ปัญหาให้
ผู้สงูอายใุช้ทกัษะการปฏิเสธ เมื่อเกิด
เหตกุารณ์นัน้ขึน้ ผู้สงูอายจุะปฏิเสธสิง่
เร้านัน้ได้อยา่งไร เป็นกิจกรรมที่ผู้สงูอายุ
รู้จกัปฏิเสธ เมื่อสิง่แวดล้อมหรือกลุม่
เพื่อนเป็นสิง่เร้า เพราะสว่นใหญ่สิง่เร้าจะ
ขึน้อยูก่บัสงัคม กลุม่เพื่อน การปฏิเสธจึง
ถือเป็นเร่ืองส าคญั 

 

กิจกรรมที่ 10 กิจกรรมการประกาศอิสรภาพทางสังคม (social liberation) ) : 15 นาที 
วัตถุประสงค์ : ผู้สงูอายแุสดงให้สงัคมรู้ถงึความสามารถใน การปรับเปลีย่นพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ได้ 

 

ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม 
1. กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ 
2. ให้ผู้ สูงอายุเล่าถึงการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลงักายที่เกิดขึน้ 
พร้อมทัง้ปัญหาอปุสรรคที่พบ รวมถึงวิธี
แก้ ปัญหาและร่วมกันสรุปเป็นแนว
ทางแก้ไข 

3. ให้ผู้ สูงอายุมีกิจกรรมร่วมกัน เช่นการ
เลน่เกมส์  กิจกรรมสงัสรรค์ 
กิจกรรมประกาศบนเวทีให้ผู้สงูอายยุืน
บนเวทีและประกาศถึงความส าเร็จของ
การออกก าลังกายและสัญญาว่าจะ
ออกก าลงักายตอ่เนื่องอยา่งนีไ้ปเร่ือยๆ 
- ผู้ด าเนินกิจกรรมกลา่วชมเชยผู้สงูอายุ
ที่ท าส าเร็จ ให้ก าลงัใจผู้สงูอายทุี่มีความ
ตัง้ใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย 

4. กิจกรรมประกาศทางสื่อออนไลน์  
เก่ียวกับความประสบผลส าเร็จในการ
ออกก าลงักาย 
 

ขัน้สรุป 
ผู้ด าเนินกิจกรรมอธิบายกิจกรร
รม “ ความตระหนกัตอ่สิง่
สนบัสนนุการออกก าลงักาย
ด้านการออกก าลงักาย เพื่อ
น าเข้าสูกิ่จกรรม 

1. ผู้ด าเนินกิจกรรมและ
ผู้สงูอายสุรุปสิง่ที่ได้จาก
กิจกรรมร่วมกนั 

2. กิจกรรมบนัเทิง ร้องเพลง
ร่วมกนั และให้ 

3. ก าลงัใจซึง่กนัและกนั 
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การถอดบทเรียนภายหลังด าเนินกิจกรรม 10 กระบวนการเปลี่ยนแปลง  
(After Action Review : AAR) 

กิจกรรม ผลการบนัทกึถอดบทเรียน 

ปัญหา อปุสรรค
ในการจดั
กิจกรรม 

สิง่ที่ได้จากการเข้า
ร่วมกิจกรรม 

แนวปฏิบตัิที่ดี 
จากการเข้าร่วม

กิจกรรม 

ปัจจยัสู่
ความส าเร็จ (Key 
Success Factor) 

1. การเพิม่ความ
ตระหนกัตอ่การมี
พฤติกรรมการออก
ก าลงักาย 

 

กลุม่ตวัอยา่ง
เข้าใจถงึ
ประโยชน์ของการ
ออกก าลงักายแต่
คิดวา่ตวัเองนา่จะ
ท าไมไ่ด้ เพราะไม่
เคยท าและไมม่ี
เวลา  

ครูและบคุลากร
ทางการศกึษา มี
องค์ความรู้ที่ดี แต่
ขาดการปฏิบตัิ 
เนื่องจากไมเ่ห็น
ความส าคญัและ
คิดวา่ ถึงไมอ่อก
ก าลงักายก็ไม ่

เป็นไร เพราะ
ชีวิตประจ าวนัก็มี
กิจกรรมทางกาย
อยูแ่ล้ว 

ให้เวลากบัการ
อธิบายประโยชน์
ของการออกก าลงั
กายมากกวา่การ
เกิดโทษ 

ใช้ตวัแบบที่ดเีห็น
ผลการปฏิบตัิ การ
ออกก าลงักายที
เป็นรูปธรรม 

2. การระบายอารมณ์ 
 

ผู้สงูอายมุกีาร
ปฏิเสธการออก
ก าลงักายและคิด
วา่ที่สขุภาพไมด่ี
นัน้เนื่องจากอายุ
ที่มากขึน้  

ควรสรุปแนวทาง
และความตัง้ใจใน
การออกก าลงักาย
ที่ผู้สงูอายวุางแผน
ไว้ในอนาคตอนั
ใกล้ 

เลอืกสือ่วิดิทศัน์
ประโยชน์ของการ
ออกก าลงักายที่
นา่สนใจ 

การบอกเลา่
ความรู้สกึในการ
ที่อยากกระท า
พฤติกรรมออก
ก าลงักายและ
วิทยากรสรุปโดย
ชีใ้ห้เห็น
ความส าคญัของ
การออกก าลงั
กายมากขึน้ 
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กิจกรรม ผลการบนัทกึถอดบทเรียน 

ปัญหา อปุสรรค
ในการจดั
กิจกรรม 

สิง่ที่ได้จากการเข้า
ร่วมกิจกรรม 

แนวปฏิบตัิที่ดี 
จากการเข้าร่วม

กิจกรรม 

ปัจจยัสู่
ความส าเร็จ (Key 
Success Factor) 

3. การประเมินผล
กระทบตอ่
สิง่แวดล้อม  

 

การใช้แผน่ภาพ
บ้านท่ีมีขนาด
ใหญ่ ผู้สงูอายไุม่
คอ่ยกล้าทีจ่ะ
เขียนและไม่
อยากโชว์ให้เห็น
ลกัษณะบ้านของ
ตนเอง 

กิจกรรม “บ้านของ
ฉนัคือ” เป็นการให้
กลุม่ตวัอยา่งได้
พยายามหาวิธีออก
ก าลงักายเมื่ออยู่
บ้าน โดยเลอืก
สภาพแวดล้อม
ภายในบ้านท่ีมี
ความสะดวกและ
ปลอดภยั เพื่อ
ปอ้งกนัอบุตัเิหต ุ
เมื่อก าหนดพืน้ท่ี 

ในการออกก าลงั
กายได้แล้ว เร่ิมมี
ความคิดทีจ่ะออก
ก าลงักายโดยไมม่ี
ปัญหาด้านพืน้ท่ีใน
การออกก าลงักาย 

ใบงานท่ีขนาด
เลก็แจกให้คนละ
แผน่ และให้
ประเมินพืน้ท่ีของ
บ้านท่ีสามารถ
ออกก าลงักายได้ 

ความนา่สนใจ
ของใบงาน ท าให้
กลุม่ตวัอยา่ง
สามารถก าหนด
สถานท่ีในการ
ออกก าลงักายได้
เมื่อมเีวลา 

4. การประเมินตนเอง  
 

ผู้ สู ง อ า ยุ มี
ความ รู้สึกสับสน
กบัการวาดภาพมือ
และการเขียนลงใน
กระดาษ อีกทัง้การ
ใช้บตัรค าท าให้เกิด
ความสบัสนในการ
เลือกและบตัรค าที่
ไ ด้มาอาจไม่ตรง
กับความรู้สึกของ
ตนเอง 
กิจกรรมไมซ่บัซ้อน 

จดักิจกรรมที่งา่ย
ตอ่การเข้าใจและ
ใช้ภาษาทีเ่ข้าใจ
ง่าย หลกีเลีย่งการ
ใช้ศพัท์ทาง
การแพทย์ 

ใช้ใบงาน สาเหตุ
ของการไมอ่อก
ก าลงักายและ
เขียนค าตอบลง
ในใบงานท าให้ไม่
ยุง่ยากและ
ซบัซ้อนท าให้
ผู้สงูอายเุข้าใจ  

กิจกรรมและ 
ปฏิบตัิตามได้ 

ใช้เป็นใบงานและ
อธิบายท าความ
เข้าใจอยา่งช้าๆ 
อธิบายเป็น
รายบคุคล โดยมี
ผู้ช่วยวิทยากร
อยา่งน้อย 1 คน 
เพื่อลดความวิตก 

กงัวลและความ
ตงึเครียดในการ
เข้าร่วมกิจกรรม
ของผู้สงูอาย ุ
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กิจกรรม ผลการบนัทกึถอดบทเรียน 

ปัญหา อปุสรรค
ในการจดั
กิจกรรม 

สิง่ที่ได้จากการเข้า
ร่วมกิจกรรม 

แนวปฏิบตัิที่ดี 
จากการเข้าร่วม

กิจกรรม 

ปัจจยัสู่
ความส าเร็จ (Key 
Success Factor) 

5. การประกาศอิสรภาพ
ต่อตนเอง 

 

ผู้สงูอายไุมก่ล้า
แสดงความ
คิดเห็น 

สร้างความคุ้นเคย 
เป็นกนัเอง ให้
ความส าคญักบั
ผู้สงูอายโุดยเทา่
เทียมกนั 

ให้ผู้สงูอายไุด้
ทดลองฝึก
ปฏิบตัิการออก
ก าลงักายในทา่ที่
ง่าย และให้ความ
สนกุสนาน โดย
เฝา้ระวงัอบุตัิเหตุ
อยา่งใกล้ชิด 

จดักิจกรรมออก
ก าลงักายท่ี
หลากหลาย
ประกอบเพลงให้
ทุกคนไดฝึ้กอยา่ง
สนุกสนานและมี
ความสุข 

 

6. การเสริมแรงในการ
จดัการ 

 

การเปิดโอกาสให้
ผู้สงูอายไุด้แสดง
ความคิดเห็น มี
การพดูคยุนอก
ประเด็นยากตอ่
การควบคมุ 

ระหวา่งการด าเนิน
กิจกรรมการ
เสริมแรงผูสู้งอายุ
สามารถให้
ก าลงัใจและ
ส่งเสริมซ่ึงกนัและ
กนั โดยเฉพาะผูท่ี้
มีปัญหาคลา้ยกนั 

ศกึษาปัญหาเป็น
รายบคุคลใช้หลกั
จิตวิทยาเสริม
ก าลงัใจในการ
ออกก าลงักาย 

เปิดวดิิทศัน์ สัน้ๆ 
เข้าใจง่าย“การ
ออกก าลงักายใน
วยัสงูอาย ุเร่ิมต้น
ตอนนีก็้ไมส่าย 

7. ความสมัพนัธ์แบบ
ช่วยเหลือ 

ผู้สงูอายสุามารถ
ใช้การสือ่สารทาง
ไลน์ได้ แตจ่ะเป็น
การสง่ดอกไม้ให้
กนั ชวนกนัไป
เที่ยว มากกวา่ที่
จะชวนออกก าลงั
กาย 

การให้ความสนใจ
ในรายละเอียด
ความต้องการของ
ผู้สงูอาย ุท าให้
ผู้สงูอายมุคีวาม
ไว้วางใจและสนใจ
ในกิจกรรม 

การส่งเสริมการ
ใหก้ าลงัใจกนัใน
การออกก าลงักาย 
นั้นไม่ควรหา้มใน
การพดูคุยถึงเร่ือง
อ่ืนๆ เพราะอาจ
ท าใหผู้สุ้งอายุ
ออกจากกลุ่มไลน์
ได ้

การค้นหาสิง่ที่
ผู้สงูอายตุ้องการ
สนทนามากที่สดุ
และคอ่ยๆเสริม
เร่ืองการออก
ก าลงักาย 

8. การเผชิญเง่ือนไข
พฤติกรรม  

บางเหตกุารณ์ที่
เป็นอปุสรรคตอ่
การออกก าลงั
กายอาจ
หลกีเลีย่งไมไ่ด้ 

ควรค้นหา
ข้อจ ากดัของแตล่ะ
บคุคลเพื่อแนะน า
การออกก าลงักาย
ที่เหมาะสม 

ระดมสมองหากมี
ข้อจ ากดัในการ
ออกก าลงักาย
ควรท าอยา่งไร 
เช่นเขา่เสือ่มควร
ออกก าลงักาย
อยา่งไรท่ีไมท่ าให้

ประสบการณ์แหง่
ความส าเร็จของ
คนในกลุม่ 
สามารถสร้างแรง
บนัดาลใจให้แก่
คนอื่นๆได้ 
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กิจกรรม ผลการบนัทกึถอดบทเรียน 

ปัญหา อปุสรรค
ในการจดั
กิจกรรม 

สิง่ที่ได้จากการเข้า
ร่วมกิจกรรม 

แนวปฏิบตัิที่ดี 
จากการเข้าร่วม

กิจกรรม 

ปัจจยัสู่
ความส าเร็จ (Key 
Success Factor) 

เป็นอนัตรายตอ่
เขา่ 

9. การควบคุมส่ิงเร้า ผู้สงูอายไุมรู้่
แหลง่สนบัสนนุ
ในการออกก าลงั
กาย 

การใช้เทคนคิ 
ช่วยกนัคิด เพื่อ
ควบคมุสิง้เร้าที่ท า
ให้ไม ่

ออกก าลงักาย 

 

สร้างบรรยากาศ
ความเป็นกนัเอง 

ในการด าเนิน
กิจกรรม ให้ข้อมลู
และแลกเปลีย่น
เรียนรู้ 

การสร้างเสริม
ก าลงัใจและ ให้
รางวลั 

 

10. การประกาศ
อิสรภาพทางสงัคม 

สภาพร่างกายที่
เสือ่มโทรมและ
การเจ็บป่วยเป็น
ปัญหาและ
อปุสรรคในการ
ออกก าลงักาย 

นอกจากกิจกรรม
การออกก าลงักาย
แล้วผู้สงูอายยุงัมี
กิจกรรมอื่นๆที่ท า
ร่วมกนัเช่น ดนตรี 
เต้นร า เป็นต้น 

สง่เสริมให้
ผู้สงูอายมุกีาร
ตรวจสขุภาพ
ประจ าปีอยา่ง
ตอ่เนื่อง 

-สง่เสริม
สนบัสนนุกิจกรรม
ทางสงัคมเพื่อ
สร้างคณุคา่ให้แก่
ตวัเองของ
ผู้สงูอาย ุ

ก าลงัใจที่ดี ความ
ภาคภมูิใจใน
ตนเอง สง่เสริมให้
ผู้สงูอายมุกีาร
ปฏิบตัิที่ดี 
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ถอดบทเรียนภายหลังด าเนินกิจกรรม 10 กระบวนการเปลี่ยนแปลง (After Action Review : AAR) 

กิจกรรมการเพิ่มความตระหนักต่อการมีพฤตกิรรมการออกก าลังกาย  

1. ปัญหา อุปสรรคในการจดักิจกรรมในครัง้นี ้

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

...................................................................................................... 

2. สิ่งที่ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมในครัง้นี ้

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................... 

3. แนวปฏิบตัิที่ดี หรือแนวทางการด าเนินงานจากการเข้าร่วมกิจกรรมในครัง้นีม้อีะไรบ้าง
..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................
.................................................................................................... 

4. ท่านคิดว่า ปัจจัยสู่ความส าเร็จ (Key Success Factor) คืออะไรบ้าง 

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

.................................................................................................... 
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ภาคผนวก  ง 
ภาพกิจกรรม 
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พฒันาต้นแบบ
กจิกรรม 
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ทดลองโปรแกรม 



 

บรรณาน ุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

 

 



 

ประวัติผ ู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล นางสาวจีรารักษ์ โสกณัทตั 
วัน เดือน ปี เกิด 1 พฤศจิกายน 2518 
สถานที่เกิด จงัหวดัเลย 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2537   มธัยมศกึษา จากโรงเรียนเลยพิทยาคม  

พ.ศ. 2541   ปริญญาตรี พยาบาลศาสตรบณัฑิต   
                   จากสถาบนัการพยาบาลศรีสวรินทิรา สภากาชาดไทย  
พ.ศ. 2548   ปริญญาโท วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาสขุศกึษา   
                   จากคณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
พ.ศ. 2562   ปริญญาเอก การศกึษาดษุฎีบณัฑิต   
                   สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา  
                  (การจดัการเรียนรู้สขุศกึษา)  
                  จากคณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน 6/1  ถนนพระราม 2 แขวงแสมด า เขตบางขนุเทียน   
กรุงเทพมหานคร 10150 

ผลงานตีพมิพ์ 1.งานวิจยั “ผลการด าเนินการฐานการเรียนรู้ สัง่ลาพงุ ในโครงการรักษ์
หทยัข้าราชการไทยและครอบครัว”(Result of the Reduce belly 
Learning Station in the Civil Workers Heart Health Promotion 
Project) ]ตีพิมพ์เผยแพร่ในวารสารพยาบาลสาธารณสขุ ปีท่ี 23 ฉบบัท่ี 3 
กนัยายน – ธนัวาคม 2552   
2.งานวิจยั “ความพงึพอใจตอ่การให้สขุศกึษาเพ่ือสร้างเสริมสขุภาพของผู้
มารับบริการท่ีแผนกผู้ ป่วยนอก” ตีพิมพ์เผยแพร่ในวารสารวิจยัระบบ
สาธารณสขุ ปีท่ี3 ฉบบัท่ี 2 เมษายน – มิถนุายน 2552   
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