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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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บทคัดยอ 
 

 การศึกษาครั้งน้ีเปนการวิจัยก่ึงทดลองมีวัตถุประสงค  เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุตอการ
รับรูความสามารถตนเองความคาดหวังในผลลัพธและพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยนําทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองและ
กระบวนการกลุมมาดําเนินการ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุท่ีมีอายุระหวาง 60 – 69 ป จํานวน 26 คน โดยไดรับโปรแกรมการออก
กําลังกาย เปนเวลา 8 สัปดาห วิเคราะหขอมูลดวยคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและ Paired Simple t – test ผลการวิจัย
โปรแกรมการออกกําลังกายมีผลทําใหผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถตนเอง การรับรูความคาดหวังและพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพ่ิมข้ึนกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ < 0.05 ขอเสนอแนะจากการวิจัยโปรแกรมน้ีสามารถนําไปใชในการสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุได 

คําสําคัญ : โปรแกรมการออกกาํลังกาย, ผูสูงอาย ุ



ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ประชากรผูสูงอายุในประเทศไทยมีแนวโนม
เพ่ิมข้ึนอยางตอเน่ือง และจะเพ่ิมข้ึนเปนสองเทาตัวอยูท่ี
รอยละ 25 หรือในป พ.ศ. 2576 ซึ่งถือไดวาประเทศไทย
ไดกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณแบบผูสูงอายุเปน
ประชากลุมหน่ึงท่ีมีความสําคัญท่ีตองไดรับการดูแล 
สงเสริมดานสุขภาพท้ังดานรางกาย จิตใจ และสังคม
เพ่ือใหสามารถดํารงชี วิตอยู ได กับยุคสมัยของการ
เปลี่ยนแปลง อันอาจสงผลกระทบตอผูสูงอายุซึ่งไดแก 
การเจ็บปวยจากพฤติกรรม การเจ็บปวยจากโรคไมติดตอ
เรื้อรังตางๆ เปนตน จากการสํารวจประชากรผูสูงอายุไทย
ในป พ.ศ. 2550 พบวาผูสูงอายุมีการเจ็บปวยดวยโรค
ความดันโลหิตสูงมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 31.7 รองลงมา
คือ เบาหวานรอยละ 13.3 โรคหัวใจและหลอดเลือด        
รอยละ 7 โรคหลอดเลือดสมองรอยละ 1.7 และโรคมะเร็ง
รอยละ 0.5 (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, 
2556) และมีพฤติกรรมในการดําเนินวิถีชีวิตประจําวันท่ี
ไมถูกตองและเหมาะสม ไดแก การดื่มสุราและเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล การสูบบุหรี่ การบริโภคผักและผลไมนอย 
และขาดการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ (สํานักนโยบาย
และยุทธศาสตร สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 
2554) 
 จังหวัดสมุทรปราการ มีจํานวนประชากรผูสูงอายุ 
(อายุ 60 ป ข้ึนไป) นับตั้งแต ป พ.ศ. 2554 รวมจํานวน 
208,079 คน คิดเปนรอยละ 10.36 และอําเภอบางบอ 
จังหวัดสมุทรปราการ ในป พ.ศ. 2554 มีประชากร
ผูสูงอายุ รวมจํานวน 24,507 คน คิดเปนรอยละ 12.23 
(สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2554) จากสถานการณจํานวน
ผู สู งอายุ ท่ี เ พ่ิม ข้ึนดั งกล าว น้ี  ทํา ใหพบปญหาด าน
สาธารณสุขท่ีสําคัญสวนใหญเปนปญหาโรคไมติดตอเรื้อรัง 
(NCD : Non Communicable Disease) ท่ีสงผลกระทบ
ตอสุขภาพของประชาชนจังหวัดสมุทรปราการท้ังปจจุบัน
และอนาคต  จากรายงานขอมูลของโรคไมติดตอเรื้อรัง 
ของอําเภอบางบอ จังหวัดสมุทรปราการ มีอัตราผูปวย
โรคเบาหวาน จํานวน 2,786 คน  และโรคความดันโลหิต
สูง จํานวน 5,337 คน และรายงานขอมูลของโรคไมติดตอ
เรื้อรังของตําบลบางพลีนอย มีอัตราผูปวยโรคเบาหวาน 
จํานวน 293 คน และโรคความดันโลหิตสูง จํานวน 685 คน 
(สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรปราการ, 2555)  
 การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ โดย
เลือกการเดินเพ่ือสุขภาพรวมกับการแกวงแขน ซึ่งการเดิน
เพ่ือสุขภาพเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีแรง
กระแทกต่ํา มีระดับความหนักของการออกกําลังกายอยู

ในระดับปานกลาง กอใหเกิดอันตรายหรือบาดเจ็บไดนอย 
ผูสูงอายุสวนใหญสามารถทําได ทุกท่ี ทุกเวลา สวนการ
ออกกําลังกายโดยการแกวงแขนเริ่มเปนท่ีนิยมและมีการ
ฝกฝนกันอยางกวางขวางข้ึนในประเทศไทยเพราะรูปแบบ
การออกกําลังกายงายๆ สะดวกไมใชพ้ืนท่ีมาก ผูท่ีขาด
ทักษะในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายท่ีมีรูปแบบ
เฉพาะสลับซับซอนก็สามารถออกกําลังกายโดยการแกวง
แขนอยูกับท่ีได เปนการเคลื่อนไหวอีกรูปแบบหน่ึง เนนถึง
ความสําคัญของรางกาย อันไดแก พลังและทาทางของ
รางกายท่ีเหมาะสมในการฝกสมาธิ โดยมีการกําหนด
ทาทาง ระยะเวลา ความสัมพันธระหวางการเคลื่อนไหว
ของอวัยวะทุกสวน ซึ่งจะสงผลดีใหกับการทํางานของ
ระบบตางๆ ในรางกายมีการทํางานประสานสัมพันธกัน
อยางมีประสิทธิภาพ  
 ดังน้ันจึงทําใหผูวิจัยเกิดแรงจูงใจท่ีจะจัดโปรแกรม
การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ โดยเลือก
การเดินเพ่ือสุขภาพรวมกับการแกวงแขนซึ่งการเดินเพ่ือ
สุขภาพเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีแรง
กระแทกต่ํา มีระดับความหนักของการออกกําลังกายอยู
ในระดับปานกลาง กอใหเกิดอันตรายหรือบาดเจ็บไดนอย 
ผูสูงอายุสวนใหญสามารถทําได ทุกท่ี ทุกเวลา สวนการ
ออกกําลังกายโดยการ แกวงแขน เริ่มเปนท่ีนิยมและมีการ
ฝกฝนกันอยางกวางขวางข้ึนในประเทศไทยเพราะรูปแบบ
การออกกําลังกายงาย ๆ สะดวกไมใชพ้ืนท่ีมาก ผูท่ีขาด
ทักษะในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายท่ีมีรูปแบบ
เฉพาะสลับซับซอนก็สามารถออกกําลังกายโดยการแกวง
แขนอยูกับท่ีได  ซึ่งแนวโนมของภาวะความเจ็บปวยของ
ประชากรผูสูงอายุมากกวาคนอายุนอย ยิ่งอายุมากก็ยิ่งมี
ความเสี่ยงท่ีจะเจ็บปวยมากข้ึน  โรคของผูสูงอายุมักจะ
เปนโรคไมติดตอเรื้อรังท่ีตองการการดูแลอยางตอเน่ือง 
เชนโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาด
เลือด โรคหลอดเลือดสมอง เปนตน ซึ่งปญหาโรคไมติดตอ
เรื้อรังเหลาน้ี สามารถลดความรุนแรงมากข้ึนและสามารถ
ชะลออาการใหชาลงได  ถามีการดูแลตนเองและมี
พฤติกรรม การสงเสริมสุขภาพของตนเองอยูเสมอ การ
ออกกําลังกายนับไดวาเปนสิ่งสําคัญท่ีจะสามารถสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุได โดยเฉพาะการปองกันโรคไมติดตอ
เรื้อรังท่ีมักเกิดข้ึนกับผูสูงอายุ 
 
 
 
 
 



วัตถุประสงคการวิจัย 
 เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุกอนและหลังการทดลองในดานการรับรู
ความสามารถตนเองความคาดหวังในผลลัพธและ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 

แนวคิดทฤษฎ ี
 การศึกษาวิจัยครั้งน้ีไดศึกษา แนวคิดเก่ียวกับ
ผูสูงอายุ แนวคิดการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ แนวคิดการ
ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุกระบวนการกลุม (Group 
Process) และแนวคิดทฤษฏีการรับรูความสามารถตนเอง 
(Self – Efficacy Theory) มาประยุกตในการสราง
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการเดินเพ่ือสุขภาพ
รวมกับการแกวงแขนในผูสูงอาย ุ
 

ขอบเขตการวิจัย 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการศึกษาผลของโปรแกรมการ
ออกกําลังกาย ดวยการเดินเพ่ือสุขภาพรวมกับการแกวง
แขนในผูสูงอายุตําบลบางพลีนอย อําเภอบางบอ จังหวัด
สมุทรปราการโดยใชกลุมทดลองจํานวน 26 คน 
ทําการศึกษาในระหวางเดือนมีนาคม ถึง เดือนเมษายน 
2560  
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-
Experimental Research) กลุมตัวอยางเปนกลุม
ผูสูงอายุท้ังเพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุ ระหวาง 60 – 
69 ป ท่ีมีภูมิลําเนาอยูในตําบลบางพลีนอย อําเภอบางบอ 
จังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 26 คน ซึ่งมีรูปแบบการ
วิจัยแบบศึกษาหน่ึงกลุมวัด 2 ครั้ง คือกอนและหลังการ
ทดลอง โดยศึกษาระหวางเดือนมีนาคม ถึงเดือนเมษายน 
2560  
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยประกอบดวย เครื่องมือ 
ท่ีใชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมการออกกําลังกาย 
ดวยการเดินเพ่ือสุขภาพรวมกับการแกวงแขน ในผูสูงอายุ 
และเครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก แบบ
สัมภาษณเก่ียวกับขอมูลสวนบุคคล แบบสัมภาษณการ
รับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย แบบ
สัมภาษณความคาดหวังในผลลัพธการออกกําลังกายและ
แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายผูวิจัยสรางข้ึน
จากการทบทวนวรรณกรรม และผานการตรวจสอบจาก
ผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 คน แลวนําไปทดลองใช (Try 
out) กับกลุมผูสูงอายุท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุม

ตัวอยางท่ีทําการศึกษามากท่ีสุด จํานวน 30 คน แลวนํา
ขอมูลมาวิเคราะหหาความเท่ียงดวย วิธีหาคาสัมประสิทธ์ิ 
อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
ไดคาความเท่ียงของแบบสัมภาษณการรับรูความสามารถ
ในตนอง เทากับ 0.92 ไดคาความเท่ียงของแบบสัมภาษณ
ความคาดหวังในผลลัพธการออกกําลังกาย เทากับ 0.89 
และไดคาความเท่ียงของแบบสัมภาษณพฤติกรรมการออก
กําลังกาย เทากับ 0.90 
 การดําเนินการวิจัย ผู วิจัยติดตอประสานงาน 
ผูอํานวยการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบางพลี
นอย เพ่ือขออนุญาตและอํานวยความสะดวกในการจัด
กิจกรรม และเก็บรวบรวมขอมูล 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               
ซึ่งประกอบดวยกิจกรรม 8 ครั้ง กิจกรรมครั้งท่ี 1 ช้ีแจง
วัต ถุประสงคของการศึกษา วิจัย  และ ข้ันตอนการ
ดําเนินการวิจัย ใชเวลา 1 ช่ัวโมง กิจกรรมครั้งท่ี 2 
กิจกรรมการสรางสัมพันธภาพและเสริมสรางความรู               
ในการออกกําลังกาย โดยใชตัวแบบสาธิตการเดินและการ
แกวงแขนประโยชนของการออกกําลังกายประชุมกลุม
แลกเปลี่ยนประสบการณ ใชเวลา 1 ช่ัวโมง กิจกรรมครั้งท่ี 
3 ถึงกิจกรรมครั้งท่ี 7 เปนกิจกรรมการพัฒนาทักษะการ
รับรูความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ     
ในการออกกําลังกาย โดยฝกปฏิบัติการออกกําลังกาย    
ใหคําปรึกษาปญหาเปนรายบุคคลเพ่ือสรางความคาดหวัง
ในผลลัพธและพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง
นําเสนอตัวแบบภายในกลุมท่ีประสบความสําเร็จและ              
พูดใหกําลังใจและชมเชยตัวแบบกระตุนใหออกกําลังกาย
อยางตอเน่ือง ประชุมกลุมแลกเปลี่ยนประสบการณ และ
พูดชักจูงและกระตุนใหเกิดความคาดหวังในผลลัพธ           
ในการออกกําลังกาย ซึ่งแตละครั้งใชเวลา 1 ช่ัวโมง และ
กิจกรรมครั้งท่ี 8 กิจกรรมติดตามประเมินการรับรู
ความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ และ
พฤติก รรมการออกกําลั งกาย  มี กา รประ ชุมกลุ ม
แลกเปลี่ยนประสบการณรวมท้ังปญหา อุปสรรคแนวทาง
การออกกําลังกายท่ีเหมาะสม และผลดีท่ีเกิดจากการออก
กําลังกายท่ีตอเน่ืองใชเวลา 1 ช่ัวโมง หลังเสร็จสิ้นข้ันตอน
ตามโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุแลว ผูวิจัยได
นําแบบสัมภาษณชุดเดิมเก็บขอมูลอีกครั้ง และผูวิจัยได
วิเคราะห ขอมูลโดยใชสถิติแบบ Paired Sample t – test 
 การวิจัยครั้งน้ีไดผานการรับรองจริยธรรมการวิจัย
จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย
ของมหาวิทยาลัยบูรพา เมื่อวันท่ี 21 เมษายน 2557 
เลขท่ี 003/2558 ลงวันท่ี 28 พฤษภาคม 2558 
 



สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง 
มีอายุ 60 - 64 ป มีสถานภาพจํานวน 12 คน รอยละ 46.2 
หมาย/ หยา/ แยก จํานวน 12 คน รอยละ 46.2 มีอาชีพ 
รับจางท่ัวไป จํานวน 10 คน รอยละ 38.5 มีการศึกษา
ระดับประถมศึกษา จํานวน 18 คน รอยละ 69.2 ไดรับ
ขอมูลขาวสารการออกกําลังกายจาก อสม. จํานวน 26 
คน รอยละ 100 

ดานการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลัง
กายของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลองพบวา  หลังทดลองกลุ มตัวอย างมีการรับรู
ความสามารถตนเองในการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05)           
ดังตารางท่ี 1 

 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรูความสามารถตนเอง

ในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง และหลัง

การทดลอง (n = 26) 
 

การรับรู
ความสามาร
ถตนเองใน
การออก
กําลังกาย 

 
X 

 
SD. 

95% CI  
t 

 
Sig Lower Upper 

กอนทดลอง 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 
 

ดานการรับรูความคาดหวังในผลลัพธในการออก
กําลังกายของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลองพบวา หลังทดลองกลุมตัวอยางมีการรับรูความ
คาดหวังในผลลัพธในการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05)        
ดังตารางท่ี 2 
 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย ความคาดหวังในผลลัพธใน

การออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง และหลังการ

ทดลอง (n = 26) 
 

ความคาดหวังใน
ผลลัพธในการ
ออกกาํลังกาย 

 
X 

 
SD. 

95% CI  
t 

 
Sig Lower Upper 

กอนทดลอง 25.96 2.54 0.09 5.24 1.98 0.05 

หลังการทดลอง 28.53 1.49     

P < 0.05 

ดานพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 
กอนการทดลอง และหลังการทดลองพบวา หลังทดลอง
กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนกวา
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05)  
ดังตารางท่ี 3 

 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย พฤติกรรมการออกกําลังกาย

ของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง และหลังการทดลอง (n = 26) 

 

พฤติกรรม
ในการ
ออกกาํลัง
กาย 

 
X 

 
SD. 

95% CI  
t 

 
Sig Lower Upper 

กอน
ทดลอง 

7.61 1.49 0.23 1.60 2.77 0.01 

หลังการ
ทดลอง 

8.53 0.64     

p < 0.05 

 

อภิปรายผล 
ดานการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลัง

กาย  หลังจากท่ีกลุมตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมการออก
กําลังกาย มีการรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลัง
กายเพ่ิมข้ึนกวากอนเขารวมโปรแกรม อธิบายไดวา
โปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ การประยุกต
แนวคิดการรับรูความสามารถตนเอง ในการสรางกิจกรรม
การพัฒนาทักษะการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางการรับรู
ความสามารถตนเอง โดยการบรรยายความรู การสาธิต
ทาทางการออกกําลังกายดวยการเดินและการแกวงแขน 
การใชตัวแบบ การพูดชักจูงเพ่ือกระตุนและจูงใจ รวมกับ
กระบวนการกลุม สงผลใหผูเขารวมโปรแกรมเกิดการรับรู
ความสามารถตนเองเพ่ิมข้ึนเชนเดียวกับการศึกษาของ
วิมลรัศมิ์ พันธุจิรภาค (2554) ท่ีศึกษา ผลของโปรแกรม
การออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุหญิง 
จังหวัดสมุทรปราการ และสอดคลองกับการศึกษาของ 
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
กระบวนการกลุม 

ดานการรับรูความคาดหวังในผลลัพธในการออก
กําลังกายของกลุมตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมการออก
กําลังกาย หลังการเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกาย            
จะมีรับรูความคาดหวังในผลลัพธในการออกกําลังกาย
เพ่ิมข้ึน ซึ่งเปนผลท่ีเกิดจากการรับรูความสามารถของ
ตนเอง ท่ี เ พ่ิม ข้ึนซึ่ งสอดคลอง กับแนวคิดการรับรู



ความสามารถตนเองของ (Bandura, 1997) ท่ีกลาววา              
ผูท่ีจะรับรูความสามารถตนเองจะสงผลตอความสําเร็จ
ของบุคคล โดย ท่ี บุคคลกล า เผ ชิญตอปญหาต างๆ                
แมกระทําความลมเหลวหรือสิ่งท่ียากและความพยายาม
ทําใหสําเร็จ โดยมีความคาดหวังเก่ียวกับผลท่ีจะเกิดข้ึนสูง 
สําหรับบุคคลท่ีมีความรับรูความสามารถตนเองต่ํา จะไม
มั่นใจตอการกระทําของตนเ พ่ือให เ กิดผลสําเร็จได                
จะพยายามหลีกเลี่ยงการเผชิญตอปญหา คิดวาสิ่งท่ีเปน
ปญหาหรือสิ่ง ท่ีตนจะตองทําน้ันยาก  ซึ่งจะมีความ
คาดหวังเก่ียวกับผลท่ีจะเกิดข้ึนต่ําหรือปานกลาง จนอาจ
ทําใหบุคคลไมพยายามเพ่ือใหบรรลุเปาหมายตามท่ี
คาดหวังไว  ดานพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุม
ตัวอยาง กอนการทดลอง และหลังการทดลองพบวา             
หลังทดลองกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพ่ิมข้ึนกวากอนการทดลอง ซึ่งเปนผลท่ีเกิดจากกลุม
ตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมการการออกกําลังกายไดรับ
การพัฒนาทักษะการออกกําลังกาย โดยการบรรยาย
ความรู การสาธิตทาทางการออกกําลังกายดวยการเดิน
และการแกวงแขน การใชตัวแบบ การพูดชักจูงเพ่ือ
กระตุนและจูงใจรวมกับกระบวนการกลุมทําใหกลุม
ตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมมีทักษะในการปฏิบัติตนในการ
ออกกําลังกาย ทําใหมีการรับรูประโยชนของการออก
กําลังกายมาก สิ่งเหลาน้ีจะสงผลใหกลุมตัวอยางท่ีเขารวม
โปรแกรมการออกกําลังกายเกิดการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกายมาก และการท่ีกลุมตัวอยาง   
ท่ีเขารวมโปรแกรมมีการรับรูอุปสรรคในการออกกําลัง
กายนอย มีผลทําใหผูสูงอายุมีการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกายของตนองมากข้ึน ซึ่งสงผล         
ทําใหกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยาง
ตอเน่ือง ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของ 
Pender (1996) การศึกษาของ สุภาภรณ ตันตินันท
ตระกูล และคณะ (2558) และการศึกษาของเชียง เภาชิต 
และพรรณราย เทียมทัน (2559) ท่ีศึกษาเรื่อง การพัฒนา
รูปแบบกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในจังหวัด
นครสวรรค พบวา ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุหลังการทดลองผูสูงอายุ มีคาเฉลี่ยดาน
การรับรูประโยชนการออกกําลังกาย การรับรูอุปสรรคการ
ออกกําลังกาย การรับรูความสามารถของตนเองในการ
ออกกําลังกาย และการปฏิบัติตัวในการออกกําลังกาย
เพ่ิมข้ึนจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 
0.05 นอกจากน้ีการศึกษาของ ณัฐนิชา ศรีละมัย 
และนฤมล ธีระรังสิกุล (2558) การศึกษาของอัมมร            
บุญชวย (2558) และการศึกษาของเสาวนีย ชูจันทร และ
คณะ (2559) ท่ีไดประยุกตใชการรับรูความสามารถ          

ของตนมาใชในการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ พบวากลุม
ตัวอยางท่ีไดรับโปรแกรมการรับรูความสามารถของตนเอง
มีการรับรูความสามารถของตนเอง การรับรูความคาดหวัง
ในผลลัพธ และการมีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพเพ่ิมข้ึน       
 ผลการวิจัยโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอาย ุ
พบวา การรับรูความสามารถตนเองและพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายระหวางกอนและหลังการทดลอง ในกลุม
ทดลองเพ่ิมข้ึน และแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 แตเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ
กลุมเปรียบเทียบภายหลังการทดลอง พบวา ไมมีความ
แตกตางกันในท้ัง 3 ดาน จากผลการวิจัยจะพบวา ถาจะ
นําโปรแกรมไปใชการทําโปรแกรมการออกกําลังกายตอง
มีการควบคุมและเฝาระวังการปนเปอนระหวางกลุม
ทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 
 

ขอเสนอแนะ 
 ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
โดยประยุกตแนวคิดการรับรูความสามารถตนเองและ
กระบวนการกลุมเพ่ือสงเสริมการรับรูความสามารถตนเอง 
ความคาดหวังผลลัพธ และพฤติกรรมการออกลังกาย 
พบวา กลุมทดลองมีการรับรูความสามารถตนเอง ความ
คาดหวังผลลัพธ และพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึน
จากกอนทดลอง จึงควรจัดใหมีการดําเนินการดังน้ี 
 1.  ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 สงเสริมใหมีการประยุกตแนวคิดการรับรู
ความสามารถตนเองและกระบวนการกลุม ในการสงเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสู งอายุและปรับ
โปรแกรมให เหมาะสม สอดคลองตามบริบท และ
สถานการณปจจุบัน เพ่ือสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลัง
กายในกลุมผูสูงอายุ 
 2.  ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งในไป 
 ควรขยายเวลาการศึกษาผลของโปรแกรมการ
ออกกําลังกายในผูสูงอายุ และมีการกระตุนเตือนความ
ตั้งใจและความเช่ือมั่นท่ีจะกระทําพฤติกรรมการออกกําลงั
กายท่ีเหมาะสมและทําการติดตามผลเปนระยะเพ่ือวัด
ความคงทนของพฤติกรรมการออกกําลังกายตอไป 
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