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Abstract 
 

This study was a quasi – experimental study. The objective of this study was to investigate the effects of 
exercise program on elderly such as self – efficacy, expected outcome and exercise behaviors by applying               
self – efficacy theory and group process. The sample was 26 elders who aged 60 – 69 years. They received the 
exercise program for 8 weeks. Data were analyzed by mean, standard deviation and paired simple t-test.                 
The results of the exercise program showed that self – efficacy, expected outcome and exercise behaviors had 
increased at the 0.05 level of significance. The research suggested that this program could be used to promote 
the health of the elderly.  
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บทคัดยอ 
 

 การศึกษาครั้งน้ีเปนการวิจัยก่ึงทดลองมีวัตถุประสงค  เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุตอการ
รับรูความสามารถตนเองความคาดหวังในผลลัพธและพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยนําทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองและ
กระบวนการกลุมมาดําเนินการ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุท่ีมีอายุระหวาง 60 – 69 ป จํานวน 26 คน โดยไดรับโปรแกรมการออก
กําลังกาย เปนเวลา 8 สัปดาห วิเคราะหขอมูลดวยคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและ Paired Simple t – test ผลการวิจัย
โปรแกรมการออกกําลังกายมีผลทําใหผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถตนเอง การรับรูความคาดหวังและพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพ่ิมข้ึนกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ < 0.05 ขอเสนอแนะจากการวิจัยโปรแกรมน้ีสามารถนําไปใชในการสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุได 

คําสําคัญ : โปรแกรมการออกกาํลังกาย, ผูสูงอาย ุ



ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ประชากรผูสูงอายุในประเทศไทยมีแนวโนม
เพ่ิมข้ึนอยางตอเน่ือง และจะเพ่ิมข้ึนเปนสองเทาตัวอยูท่ี
รอยละ 25 หรือในป พ.ศ. 2576 ซึ่งถือไดวาประเทศไทย
ไดกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณแบบผูสูงอายุเปน
ประชากลุมหน่ึงท่ีมีความสําคัญท่ีตองไดรับการดูแล 
สงเสริมดานสุขภาพท้ังดานรางกาย จิตใจ และสังคม
เพ่ือใหสามารถดํารงชี วิตอยู ได กับยุคสมัยของการ
เปลี่ยนแปลง อันอาจสงผลกระทบตอผูสูงอายุซึ่งไดแก 
การเจ็บปวยจากพฤติกรรม การเจ็บปวยจากโรคไมติดตอ
เรื้อรังตางๆ เปนตน จากการสํารวจประชากรผูสูงอายุไทย
ในป พ.ศ. 2550 พบวาผูสูงอายุมีการเจ็บปวยดวยโรค
ความดันโลหิตสูงมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 31.7 รองลงมา
คือ เบาหวานรอยละ 13.3 โรคหัวใจและหลอดเลือด        
รอยละ 7 โรคหลอดเลือดสมองรอยละ 1.7 และโรคมะเร็ง
รอยละ 0.5 (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, 
2556) และมีพฤติกรรมในการดําเนินวิถีชีวิตประจําวันท่ี
ไมถูกตองและเหมาะสม ไดแก การดื่มสุราและเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล การสูบบุหรี่ การบริโภคผักและผลไมนอย 
และขาดการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ (สํานักนโยบาย
และยุทธศาสตร สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 
2554) 
 จังหวัดสมุทรปราการ มีจํานวนประชากรผูสูงอายุ 
(อายุ 60 ป ข้ึนไป) นับตั้งแต ป พ.ศ. 2554 รวมจํานวน 
208,079 คน คิดเปนรอยละ 10.36 และอําเภอบางบอ 
จังหวัดสมุทรปราการ ในป พ.ศ. 2554 มีประชากร
ผูสูงอายุ รวมจํานวน 24,507 คน คิดเปนรอยละ 12.23 
(สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2554) จากสถานการณจํานวน
ผู สู งอายุ ท่ี เ พ่ิม ข้ึนดั งกล าว น้ี  ทํา ใหพบปญหาด าน
สาธารณสุขท่ีสําคัญสวนใหญเปนปญหาโรคไมติดตอเรื้อรัง 
(NCD : Non Communicable Disease) ท่ีสงผลกระทบ
ตอสุขภาพของประชาชนจังหวัดสมุทรปราการท้ังปจจุบัน
และอนาคต  จากรายงานขอมูลของโรคไมติดตอเรื้อรัง 
ของอําเภอบางบอ จังหวัดสมุทรปราการ มีอัตราผูปวย
โรคเบาหวาน จํานวน 2,786 คน  และโรคความดันโลหิต
สูง จํานวน 5,337 คน และรายงานขอมูลของโรคไมติดตอ
เรื้อรังของตําบลบางพลีนอย มีอัตราผูปวยโรคเบาหวาน 
จํานวน 293 คน และโรคความดันโลหิตสูง จํานวน 685 คน 
(สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรปราการ, 2555)  
 การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ โดย
เลือกการเดินเพ่ือสุขภาพรวมกับการแกวงแขน ซึ่งการเดิน
เพ่ือสุขภาพเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีแรง
กระแทกต่ํา มีระดับความหนักของการออกกําลังกายอยู

ในระดับปานกลาง กอใหเกิดอันตรายหรือบาดเจ็บไดนอย 
ผูสูงอายุสวนใหญสามารถทําได ทุกท่ี ทุกเวลา สวนการ
ออกกําลังกายโดยการแกวงแขนเริ่มเปนท่ีนิยมและมีการ
ฝกฝนกันอยางกวางขวางข้ึนในประเทศไทยเพราะรูปแบบ
การออกกําลังกายงายๆ สะดวกไมใชพ้ืนท่ีมาก ผูท่ีขาด
ทักษะในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายท่ีมีรูปแบบ
เฉพาะสลับซับซอนก็สามารถออกกําลังกายโดยการแกวง
แขนอยูกับท่ีได เปนการเคลื่อนไหวอีกรูปแบบหน่ึง เนนถึง
ความสําคัญของรางกาย อันไดแก พลังและทาทางของ
รางกายท่ีเหมาะสมในการฝกสมาธิ โดยมีการกําหนด
ทาทาง ระยะเวลา ความสัมพันธระหวางการเคลื่อนไหว
ของอวัยวะทุกสวน ซึ่งจะสงผลดีใหกับการทํางานของ
ระบบตางๆ ในรางกายมีการทํางานประสานสัมพันธกัน
อยางมีประสิทธิภาพ  
 ดังน้ันจึงทําใหผูวิจัยเกิดแรงจูงใจท่ีจะจัดโปรแกรม
การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ โดยเลือก
การเดินเพ่ือสุขภาพรวมกับการแกวงแขนซึ่งการเดินเพ่ือ
สุขภาพเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีแรง
กระแทกต่ํา มีระดับความหนักของการออกกําลังกายอยู
ในระดับปานกลาง กอใหเกิดอันตรายหรือบาดเจ็บไดนอย 
ผูสูงอายุสวนใหญสามารถทําได ทุกท่ี ทุกเวลา สวนการ
ออกกําลังกายโดยการ แกวงแขน เริ่มเปนท่ีนิยมและมีการ
ฝกฝนกันอยางกวางขวางข้ึนในประเทศไทยเพราะรูปแบบ
การออกกําลังกายงาย ๆ สะดวกไมใชพ้ืนท่ีมาก ผูท่ีขาด
ทักษะในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายท่ีมีรูปแบบ
เฉพาะสลับซับซอนก็สามารถออกกําลังกายโดยการแกวง
แขนอยูกับท่ีได  ซึ่งแนวโนมของภาวะความเจ็บปวยของ
ประชากรผูสูงอายุมากกวาคนอายุนอย ยิ่งอายุมากก็ยิ่งมี
ความเสี่ยงท่ีจะเจ็บปวยมากข้ึน  โรคของผูสูงอายุมักจะ
เปนโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีตองการการดูแลอยางตอเน่ือง 
เชนโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาด
เลือด โรคหลอดเลือดสมอง เปนตน ซึ่งปญหาโรคไมติดตอ
เรื้อรังเหลาน้ี สามารถลดความรุนแรงมากข้ึนและสามารถ
ชะลออาการใหชาลงได  ถามีการดูแลตนเองและมี
พฤติกรรม การสงเสริมสุขภาพของตนเองอยูเสมอ การ
ออกกําลังกายนับไดวาเปนสิ่งสําคัญท่ีจะสามารถสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุได โดยเฉพาะการปองกันโรคไมติดตอ
เรื้อรังท่ีมักเกิดข้ึนกับผูสูงอายุ 
 
 
 
 
 



วัตถุประสงคการวิจัย 
 เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุกอนและหลังการทดลองในดานการรับรู
ความสามารถตนเองความคาดหวังในผลลัพธและ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 

แนวคิดทฤษฎ ี
 การศึกษาวิจัยครั้งน้ีไดศึกษา แนวคิดเก่ียวกับ
ผูสูงอายุ แนวคิดการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ แนวคิดการ
ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุกระบวนการกลุม (Group 
Process) และแนวคิดทฤษฏีการรับรูความสามารถตนเอง 
(Self – Efficacy Theory) มาประยุกตในการสราง
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเดินเพ่ือสุขภาพ
รวมกับการแกวงแขนในผูสูงอาย ุ
 

ขอบเขตการวิจัย 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการศึกษาผลของโปรแกรมการ
ออกกําลังกาย ดวยการเดินเพ่ือสุขภาพรวมกับการแกวง
แขนในผูสูงอายุตําบลบางพลีนอย อําเภอบางบอ จังหวัด
สมุทรปราการโดยใชกลุมทดลองจํานวน 26 คน 
ทําการศึกษาในระหวางเดือนมีนาคม ถึง เดือนเมษายน 
2560  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-
Experimental Research) กลุมตัวอยางเปนกลุม
ผูสูงอายุท้ังเพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุ ระหวาง 60 – 
69 ป ท่ีมีภูมิลําเนาอยูในตําบลบางพลีนอย อําเภอบางบอ 
จังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 26 คน ซึ่งมีรูปแบบการ
วิจัยแบบศึกษาหน่ึงกลุมวัด 2 ครั้ง คือกอนและหลังการ
ทดลอง โดยศึกษาระหวางเดือนมีนาคม ถึงเดือนเมษายน 
2560  
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยประกอบดวย เครื่องมือ 
ท่ีใชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมการออกกําลังกาย 
ดวยการเดินเพ่ือสุขภาพรวมกับการแกวงแขน ในผูสูงอายุ 
และเครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบ
สัมภาษณเก่ียวกับขอมูลสวนบุคคล แบบสัมภาษณการ
รับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย แบบ
สัมภาษณความคาดหวังในผลลัพธการออกกําลังกายและ
แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายผูวิจัยสรางข้ึน
จากการทบทวนวรรณกรรม และผานการตรวจสอบจาก
ผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 คน แลวนําไปทดลองใช (Try 
out) กับกลุมผูสูงอายุท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุม

ตัวอยางท่ีทําการศึกษามากท่ีสุด จํานวน 30 คน แลวนํา
ขอมูลมาวิเคราะหหาความเท่ียงดวย วิธีหาคาสัมประสิทธ์ิ 
อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
ไดคาความเท่ียงของแบบสัมภาษณการรับรูความสามารถ
ในตนอง เทากับ 0.92 ไดคาความเท่ียงของแบบสัมภาษณ
ความคาดหวังในผลลัพธการออกกําลังกาย เทากับ 0.89 
และไดคาความเท่ียงของแบบสัมภาษณพฤติกรรมการออก
กําลังกาย เทากับ 0.90 
 การดําเนินการวิจัย ผู วิจัยติดตอประสานงาน 
ผูอํานวยการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบางพลี
นอย เพ่ือขออนุญาตและอํานวยความสะดวกในการจัด
กิจกรรม และเก็บรวบรวมขอมูล ข้ันตอนดําเนินการวิจัย
ต า ม โ ป ร แ ก ร ม ก า ร อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย ใ น ผู สู ง อ า ยุ               
ซึ่งประกอบดวยกิจกรรม 8 ครั้ง กิจกรรมครั้งท่ี 1 ช้ีแจง
วัต ถุประสงคของการศึกษา วิจัย  และ ข้ันตอนการ
ดําเนินการวิจัย ใชเวลา 1 ช่ัวโมง กิจกรรมครั้งท่ี 2 
กิจกรรมการสรางสัมพันธภาพและเสริมสรางความรู               
ในการออกกําลังกาย โดยใชตัวแบบสาธิตการเดินและการ
แกวงแขนประโยชนของการออกกําลังกายประชุมกลุม
แลกเปลี่ยนประสบการณ ใชเวลา 1 ช่ัวโมง กิจกรรมครั้งท่ี 
3 ถึงกิจกรรมครั้งท่ี 7 เปนกิจกรรมการพัฒนาทักษะการ
รับรูความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ     
ในการออกกําลังกาย โดยฝกปฏิบัติการออกกําลังกาย    
ใหคําปรึกษาปญหาเปนรายบุคคลเพ่ือสรางความคาดหวัง
ในผลลัพธและพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง
นําเสนอตัวแบบภายในกลุมท่ีประสบความสําเร็จและ              
พูดใหกําลังใจและชมเชยตัวแบบกระตุนใหออกกําลังกาย
อยางตอเน่ือง ประชุมกลุมแลกเปลี่ยนประสบการณ และ
พูดชักจูงและกระตุนใหเกิดความคาดหวังในผลลัพธ           
ในการออกกําลังกาย ซึ่งแตละครั้งใชเวลา 1 ช่ัวโมง และ
กิจกรรมครั้งท่ี 8 กิจกรรมติดตามประเมินการรับรู
ความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ และ
พฤติก รรมการออกกําลั งกาย  มี กา รประ ชุมกลุ ม
แลกเปลี่ยนประสบการณรวมท้ังปญหา อุปสรรคแนวทาง
การออกกําลังกายท่ีเหมาะสม และผลดีท่ีเกิดจากการออก
กําลังกายท่ีตอเน่ืองใชเวลา 1 ช่ัวโมง หลังเสร็จสิ้นข้ันตอน
ตามโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุแลว ผูวิจัยได
นําแบบสัมภาษณชุดเดิมเก็บขอมูลอีกครั้ง และผูวิจัยได
วิเคราะห ขอมูลโดยใชสถิติแบบ Paired Sample t – test 
 การวิจัยครั้งน้ีไดผานการรับรองจริยธรรมการวิจัย
จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย
ของมหาวิทยาลัยบูรพา เมื่อวันท่ี 21 เมษายน 2557 
เลขท่ี 003/2558 ลงวันท่ี 28 พฤษภาคม 2558 
 



สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง 
มีอายุ 60 - 64 ป มีสถานภาพจํานวน 12 คน รอยละ 46.2 
หมาย/ หยา/ แยก จํานวน 12 คน รอยละ 46.2 มีอาชีพ 
รับจางท่ัวไป จํานวน 10 คน รอยละ 38.5 มีการศึกษา
ระดับประถมศึกษา จํานวน 18 คน รอยละ 69.2 ไดรับ
ขอมูลขาวสารการออกกําลังกายจาก อสม. จํานวน 26 
คน รอยละ 100 

ดานการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลัง
กายของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลองพบวา  หลังทดลองกลุ มตัวอย างมีการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05)           
ดังตารางท่ี 1 

 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรูความสามารถตนเอง

ในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง และหลัง

การทดลอง (n = 26) 
 

การรับรู
ความสามาร
ถตนเองใน
การออก
กําลังกาย 

 
X 

 
SD. 

95% CI  
t 

 
Sig Lower Upper 

กอนทดลอง 25.1
9 

4.7
7 

0.12 5.10 2.1
6 

0.0
4 

หลังการ
ทดลอง 

27.8
0 

2.6
6 

    

p < 0.05 
 

ดานการรับรูความคาดหวังในผลลัพธในการออก
กําลังกายของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลองพบวา หลังทดลองกลุมตัวอยางมีการรับรูความ
คาดหวังในผลลัพธในการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05)        
ดังตารางท่ี 2 
 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย ความคาดหวังในผลลัพธใน

การออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง และหลังการ

ทดลอง (n = 26) 
 

ความคาดหวังใน
ผลลัพธในการ
ออกกาํลังกาย 

 
X 

 
SD. 

95% CI  
t 

 
Sig Lower Upper 

กอนทดลอง 25.96 2.54 0.09 5.24 1.98 0.05 

หลังการทดลอง 28.53 1.49     

P < 0.05 

ดานพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 
กอนการทดลอง และหลังการทดลองพบวา หลังทดลอง
กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนกวา
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05)  
ดังตารางท่ี 3 

 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย พฤติกรรมการออกกําลังกาย

ของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง และหลังการทดลอง (n = 26) 

 

พฤติกรรม
ในการ
ออกกาํลัง
กาย 

 
X 

 
SD. 

95% CI  
t 

 
Sig Lower Upper 

กอน
ทดลอง 

7.61 1.49 0.23 1.60 2.77 0.01 

หลังการ
ทดลอง 

8.53 0.64     

p < 0.05 

 

อภิปรายผล 
ดานการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลัง

กาย  หลังจากท่ีกลุมตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมการออก
กําลังกาย มีการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลัง
กายเพ่ิมข้ึนกวากอนเขารวมโปรแกรม อธิบายไดวา
โปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ การประยุกต
แนวคิดการรับรูความสามารถตนเอง ในการสรางกิจกรรม
การพัฒนาทักษะการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางการรับรู
ความสามารถตนเอง โดยการบรรยายความรู การสาธิต
ทาทางการออกกําลังกายดวยการเดินและการแกวงแขน 
การใชตัวแบบ การพูดชักจูงเพ่ือกระตุนและจูงใจ รวมกับ
กระบวนการกลุม สงผลใหผูเขารวมโปรแกรมเกิดการรับรู
ความสามารถตนเองเพ่ิมข้ึนเชนเดียวกับการศึกษาของ
วิมลรัศมิ์ พันธุจิรภาค (2554) ท่ีศึกษา ผลของโปรแกรม
การออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุหญิง 
จังหวัดสมุทรปราการ และสอดคลองกับการศึกษาของ 
วิจัย ของจีรณัฐ มานะด ีและจุฬาภรณ โสตะ (2555) ท่ีทํา
การวิจัยเรื่องประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยุ กต ใ ช ทฤษฏี ค ว ามส าม ารถตน เ อ ง ร ว ม กับ
กระบวนการกลุม 

ดานการรับรูความคาดหวังในผลลัพธในการออก
กําลังกายของกลุมตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมการออก
กําลังกาย หลังการเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกาย            
จะมีรับรูความคาดหวังในผลลัพธในการออกกําลังกาย
เพ่ิมข้ึน ซึ่งเปนผลท่ีเกิดจากการรับรูความสามารถของ
ตนเอง ท่ี เ พ่ิม ข้ึนซึ่ งสอดคลอง กับแนวคิดการรับรู



ความสามารถตนเองของ (Bandura, 1997) ท่ีกลาววา              
ผูท่ีจะรับรูความสามารถตนเองจะสงผลตอความสําเร็จ
ของบุคคล โดย ท่ี บุคคลกล า เผ ชิญตอปญหาต างๆ                
แมกระทําความลมเหลวหรือสิ่งท่ียากและความพยายาม
ทําใหสําเร็จ โดยมีความคาดหวังเก่ียวกับผลท่ีจะเกิดข้ึนสูง 
สําหรับบุคคลท่ีมีความรับรูความสามารถตนเองต่ํา จะไม
มั่นใจตอการกระทําของตนเ พ่ือให เ กิดผลสําเร็จได                
จะพยายามหลีกเลี่ยงการเผชิญตอปญหา คิดวาสิ่งท่ีเปน
ปญหาหรือสิ่ง ท่ีตนจะตองทําน้ันยาก  ซึ่งจะมีความ
คาดหวังเก่ียวกับผลท่ีจะเกิดข้ึนต่ําหรือปานกลาง จนอาจ
ทําใหบุคคลไมพยายามเพ่ือใหบรรลุเปาหมายตามท่ี
คาดหวังไว  ดานพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุม
ตัวอยาง กอนการทดลอง และหลังการทดลองพบวา             
หลังทดลองกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพ่ิมข้ึนกวากอนการทดลอง ซึ่งเปนผลท่ีเกิดจากกลุม
ตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมการการออกกําลังกายไดรับ
การพัฒนาทักษะการออกกําลังกาย โดยการบรรยาย
ความรู การสาธิตทาทางการออกกําลังกายดวยการเดิน
และการแกวงแขน การใชตัวแบบ การพูดชักจูงเพ่ือ
กระตุนและจูงใจรวมกับกระบวนการกลุมทําใหกลุม
ตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมมีทักษะในการปฏิบัติตนในการ
ออกกําลังกาย ทําใหมีการรับรูประโยชนของการออก
กําลังกายมาก สิ่งเหลาน้ีจะสงผลใหกลุมตัวอยางท่ีเขารวม
โปรแกรมการออกกําลังกายเกิดการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกายมาก และการท่ีกลุมตัวอยาง   
ท่ีเขารวมโปรแกรมมีการรับรูอุปสรรคในการออกกําลัง
กายนอย มีผลทําใหผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกายของตนองมากข้ึน ซึ่งสงผล         
ทําใหกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยาง
ตอเน่ือง ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของ 
Pender (1996) การศึกษาของ สุภาภรณ ตันตินันท
ตระกูล และคณะ (2558) และการศึกษาของเชียง เภาชิต 
และพรรณราย เทียมทัน (2559) ท่ีศึกษาเรื่อง การพัฒนา
รูปแบบกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในจังหวัด
นครสวรรค พบวา ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุหลังการทดลองผูสูงอายุ มีคาเฉลี่ยดาน
การรับรูประโยชนการออกกําลังกาย การรับรูอุปสรรคการ
ออกกําลังกาย การรับรูความสามารถของตนเองในการ
ออกกําลังกาย และการปฏิบัติตัวในการออกกําลังกาย
เพ่ิมข้ึนจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 
0.05 นอกจากน้ีการศึกษาของ ณัฐนิชา ศรีละมัย 
และนฤมล ธีระรังสิกุล (2558) การศึกษาของอัมมร            
บุญชวย (2558) และการศึกษาของเสาวนีย ชูจันทร และ
คณะ (2559) ท่ีไดประยุกตใชการรับรูความสามารถ          

ของตนมาใชในการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ พบวากลุม
ตัวอยางท่ีไดรับโปรแกรมการรับรูความสามารถของตนเอง
มีการรับรูความสามารถของตนเอง การรับรูความคาดหวัง
ในผลลัพธ และการมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเพ่ิมข้ึน       
 ผลการวิจัยโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ
พบวา การรับรูความสามารถตนเองและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายระหวางกอนและหลังการทดลอง ในกลุม
ทดลองเพ่ิมข้ึน และแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 แตเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ
กลุมเปรียบเทียบภายหลังการทดลอง พบวา ไมมีความ
แตกตางกันในท้ัง 3 ดาน จากผลการวิจัยจะพบวา ถาจะ
นําโปรแกรมไปใชการทําโปรแกรมการออกกําลังกายตอง
มีการควบคุมและเฝาระวังการปนเปอนระหวางกลุม
ทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 
 

ขอเสนอแนะ 
 ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
โดยประยุกตแนวคิดการรับรูความสามารถตนเองและ
กระบวนการกลุมเพ่ือสงเสริมการรับรูความสามารถตนเอง 
ความคาดหวังผลลัพธ และพฤติกรรมการออกลังกาย 
พบวา กลุมทดลองมีการรับรูความสามารถตนเอง ความ
คาดหวังผลลัพธ และพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึน
จากกอนทดลอง จึงควรจัดใหมีการดําเนินการดังน้ี 
 1.  ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 สงเสริมใหมีการประยุกตแนวคิดการรับรู
ความสามารถตนเองและกระบวนการกลุม ในการสงเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสู งอายุและปรับ
โปรแกรมให เหมาะสม สอดคลองตามบริบท และ
สถานการณปจจุบัน เพ่ือสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลัง
กายในกลุมผูสูงอายุ 
 2.  ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งในไป 
 ควรขยายเวลาการศึกษาผลของโปรแกรมการ
ออกกําลังกายในผูสูงอายุ และมีการกระตุนเตือนความ
ตั้งใจและความเช่ือมั่นท่ีจะกระทําพฤติกรรมการออกกําลงั
กายท่ีเหมาะสมและทําการติดตามผลเปนระยะเพ่ือวัด
ความคงทนของพฤติกรรมการออกกําลังกายตอไป 
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