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บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการประยุกต์ใช้ทฤษฎ ี
ความสามารถตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ อ�ำเภอบรบือ  
จังหวัดมหาสารคาม กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ ที่มีอายุระหว่าง 60 - 80 ปี จ�ำนวน 70 คน  
การได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างมาจากการเลือกแบบเจาะจง แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  
กลุ่มละ 35 คน กลุม่ทดลองได้รบัโปรแกรมการประยกุต์ใช้ทฤษฎคีวามสามารถตนเองทีป่ระกอบด้วย 
การให้ความรู ้การเสนอตวัแบบ การสาธติและการฝึกปฏบิตักิารให้สิง่ชักจูง ระยะเวลาเข้าร่วมกจิกรรม
จ�ำนวน 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ คือ แผนการจัดกิจกรรมโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง 
และแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยสถิติ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ
สมมติฐานใช้ Paired Samples t-test และ Independent Samples t-test
	 ผลการศึกษาค้นคว้าพบว่า 
	 1.	หลังจากได้รับโปรแกรมการประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเองที่มีต่อพฤติกรรม 
การส่งเสริมการออกก�ำลังกาย ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมมีความรู้อยู่ในระดับสูง และมีพฤติกรรม
การส่งเสริมการออกก�ำลังกาย อยู่ในระดับดี
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Abstract 
	 This research aimed to study the effectiveness of the application of self-efficacy 
theory on exercise promotion behaviors of the elderly in Borabue District, Maha 
Sarakham Province. The subjects were 70 elderly people, aged between 60 - 80 years  
old, recruited by the purposive sampling technique, and were divided into the  
experimental group and the comparison group. Each group consisted of 35 people. The 
experimental group received the application program based on self-efficacy theory 
consisting of training, providing a model, demonstration, and persuasive practice. 
The duration of the activity was 8 weeks. The tool used was the activities planned 
by applying self-efficacy theory and questionnaires. Data were analyzed in terms 
of percentage, mean, standard deviation. The hypothesis was tested using Paired 
Samples t-test and Independent Samples t-test
	 The results of the study found that
	 1.	After receiving the application of self-efficacy theory on exercise promotion 
behavior, the elderly who participated in the program had a high level of knowledge 
and exercise promoting behavior at a good level.
	 2.	After the experiment, the elderly who participated in the program,  
applying the self-efficacy theory on exercise promoting behavior, had the average 
score higher than before the experiment with statistical significance at .05 level, 
except for the result expectation aspect for health promotion. As for the comparison  
between groups, it was found that the elderly who participated in the program  
applying self-efficacy theory had an average score higher than the comparison group 
with statistical significance at .01 level.
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	 2.	หลังการทดลองผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมการประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเองที่มี 
ต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก�ำลังกายมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญ 
ทางสถติทิีร่ะดับ .05 ยกเว้นด้านความคาดหวงัในผลลพัธ์การส่งเสรมิสขุภาพของผู้สงูอายทุีไ่ม่แตกต่างกัน 
ส่วนการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมการประยุกต์ใช้ทฤษฎีความ
สามารถตนเองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ.01

ค�ำส�ำคัญ: ทฤษฎีความสามารถตนเอง พฤติกรรมการส่งเสริมการออกก�ำลังกาย ผู้สูงอายุ
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บทน�ำ
	  ประเทศไทยพบปัญหาสาธารณสุขทีเ่กีย่วข้อง
กับการออกก�ำลังกาย คือ พบว่า สาเหตุการเสียชีวิต
มาจากโรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน อยู่ใน 
ระดับต้นๆ ของประเทศ นอกจากนี้ส�ำนักงานสถิติ
แห่งชาติ 1 มีการส�ำรวจพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
ของประชากรไทยปี พ.ศ. 2558 พบว่าประชากร 
ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีผู้ออกก�ำลังกายคิดเป็นร้อยละ 
9.90 และมีการเคล่ือนไหวร่างกายน้อยถึงร้อยละ 
99.50 การขาดการออกก�ำลังกาย จะส่งผลให้กลุ่ม
คนเหล่านี้เป็นโรคได้ง่ายเมื่ออายุมากขึ้น นอกจากนี้ 
ยงัมกีารศกึษาต่างๆ มากมายทีพ่บว่า ผู้ทีอ่อกก�ำลงักาย 
อย่างสม�่ำเสมอ จะเสียชีวิตจากโรคหัวใจโรคหลอด
เลือดสมอง โรคเบาหวาน ภาวะกระดูกพรุน และ
โรคมะเร็ง น้อยกว่าผู ้ที่ไม่ค่อยออกก�ำลังกาย 2  
การขาดการออกก�ำลังกายหรือขาดการเคล่ือนไหว
ทางกายอาจส่งผลต่อการเสียชีวิต มีรายงานจาก  
กรมการแพทย์กระทรวงสาธารณสุข ว่า ที่มีกิจกรรม
ทางกายมากกว่าบุคคลในวัยเดียวกันมีอัตราการ 
เสียชวีติลดลงถงึร้อยละ 20 และหากการออกก�ำลงักาย 
นั้นท�ำให้ร่างกายมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนอย่างชัดเจน 
คอืประสทิธภิาพการใช้ออกซิเจนเพิม่ข้ึนก็จะสามารถ
ลดอตัราการเสยีชีวิตลงได้อกี ซ่ึงองค์การอนามัยโลก3  
ระบุว่าการไม่ออกก�ำลังกายเป็นสาเหตุการตาย 
จากโรคหัวใจและหลอดเลือด หัวใจวายเป็น 2 เท่า
ของคนออกก�ำลังกาย (ประมาณ 2 ล้านคน ต่อปี) 
และเพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจและหลอด
เลือด 2 เท่า โรคเบาหวาน type 2 (ร้อยละ 90) 
โรคอ้วน มะเร็งล�ำไส้ (ร้อยละ 40-50) มะเร็งเต้านม
โรคความดนัโลหติสงู (ร้อยละ 30) ไขมนัในเลอืดสงู 
กระดูกพรุน ภาวะเครียด ความวิตกกังวล และ 
ภาวะเก็บกด ฯลฯ 
	 การศึกษาแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของ
เพนเดอร์ พบว่า การที่จะเสริมสร้างพฤติกรรมการ 
ส่งเสริมสุขภาพให้เกิดข้ึนกับบุคคลได้น้ัน จะต้อง

เสริมสร้างให้มนุษย์เกิดการเรียนรู ้โดยผ่านจาก
พฤติกรรมที่มนุษย์เคยมีมาก่อน ซึ่งจะก่อให้เกิด 
ความรู้ การรับรู้ และมีความคิดว่าตนเองมีความ 
สามารถในการกระท�ำพฤติกรรมนั้น และผล 
ของพฤติกรรมที่เกิดขึ้น จะได้รับแรงสนับสนุน 
จากปัจจัยภายในตัวบุคคล ภายนอกตัวบุคคล และ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพจะเกิดดีย่ิงขึ้น ถ้าได้รับ 
การสนับสนุนจากปัจจัยชี้กระตุ้นให้เกิดการกระท�ำ4 
ดังนั้น Self – efficacy จึงมีอิทธิพลท่ีจะช่วยให้
บคุคลปฏิบตังิานเฉพาะอย่างได้ ซ่ึงเป็นพฤตกิรรมทีม่ี 
ความสําคัญท่ีจะเช่ือมโยงระหว่างส่ิงที่ทราบว่าจะ 
ต้องทําอะไร (knowing what to do) กับสิ่งที่ต้อง
ปฏิบัติจริง (actually doing it) ทฤษฏีพื้นฐาน 
แนวความคิดเกี่ยวกับความสามารถของตัวเอง  
แบนดรูา เช่ือว่าการศกึษาพฤตกิรรมของมนษุย์ จะต้อง 
วิเคราะห์เงื่อนไข และสิ่งเร ้าของพฤติกรรมซึ่ง 
เน้นการเสรมิแรงโดยเงือ่นไขนัน้ๆให้คงอยู ่การศึกษา 
พฤติกรรมของบุคคลในปัจจุบันควรลดความสําคัญ 
ของการควบคุมภายใน แต่คงศึกษาตัวควบคุม
ภายนอกด้วยตัวเสริมแรงต่างๆ การมีปฏิกิริยา
สัมพันธ์ของพฤติกรรมอาจจะอธิบายได้ว่ามีความ
สัมพันธ์กันระหว่าง 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 1. 
พฤติกรรมเฉพาะเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 2. บุคคล เช่น 
ผู ้ป่วยหรือผู้สูงอายุ 3. สิ่งแวดล้อม การศึกษา
พฤติกรรมของบุคคลนั้นจะต้องวิเคราะห์เงื่อนไข
และสิ่งเร้าที่มีต่อพฤติกรรมของบุคคล ซึ่งสิ่งเร้านี้
จะเป็นตัวเสริมแรงที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม5 สาเหตุของพฤติกรรมที่เกิดขึ้นตาม
แนวคิดพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรู ้ทางปัญญา
สังคมนั้น Bandura มีความเชื่อว่าพฤติกรรม 
ของคนเรานั้น ไม่ได้เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไป 
เ น่ืองจากป ัจ จัยทางสภาพแวดล ้อมแต ่ เพียง 
อย่างเดียว หากแต่ว่าจะต้องมีปัจจัยส่วนบุคคล 
ร่วมด้วย และการร่วมของปัจจัยส่วนบุคคลนั้น  
จะต้องรวมกันในลักษณะที่กําหนดซึ่งกันและกัน  
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(reciprocal determinism) กับปัจจัยทาง
ด้านพฤติกรรมและสภาพแวดล้อม6 มีการศึกษา 
ประสทิธผิลโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบองค์รวม 
ในผู้สูงอายุโดยใช้ทฤษฎีความสามารถตนเองเป็น
แนวคิดหลักในระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า ผู้สูง
อายุมีความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย การรับรู้
ความสามารถตนเอง ความคาดหวังผลลัพธ์ของ 
การออกก�ำลังกายและมีพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 
เพื่อสุขภาพเพิ่มขึ้น ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจ 
บีบตัวดีข้ึน7 สอดคล้องกับการศึกษากระบวนการ
ตัดสินใจและปัจจัยก�ำหนดการออกก�ำลังกายของ 
ผู้สูงอายุพบว่า ความสัมพันธ์ของปัจจัยต่างๆกับการ
ออกก�ำลงักายอย่างเหมาะสมอย่างเพยีงพอ ประกอบ 
กับผู้สูงอายุมีการรับรู้ความสามารถตนเอง ความ 
คาดหวังผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกายในระดับสูง8 
ในเรื่องภาวะความรุนแรงเกี่ยวกับการปวดเข่าของ 
ผู้สูงอายเุมือ่น�ำการออกก�ำลงักายควบคูก่บัน�ำทฤษฎี
ดังกล่าวพบว่ามีความคาดหวังในผลลัพธ์ของการ
ปฏิบัติ มีพฤติกรรมการป้องกันโรคข้อเข่าเสื่อมและ 
มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาสูงกว่ากลุ่มที่ 
น�ำมาเปรียบเทยีบ9 การส�ำรวจข้อมูลประชากรจังหวัด 
มหาสารคาม พบว่า โรคท่ีเกิดจากการขาดการ 
ออกก�ำลังกาย เช่น ความดันโลหิต เบาหวาน มะเร็ง 
เป็นต้น มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น ผลการส�ำรวจตั้งแต่  
2554-2558 พบว่า มผีูป่้วยเบาหวานจ�ำนวน 11,744 คน 
ในปี 2554 ต่อมาในปี 2558 พบว่ามีผู้ป่วยเบาหวาน
เพ่ิมข้ึนเป็นจ�ำนวน 17,025 คน ในด้านของอัตรา 
ผู ้เสียชีวิตพบว่า มาจากโรคมะเร็งและเน้ืองอก 
ทุกชนิด จ�ำแนกเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 72.50 
เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 48.1 เสียชีวิตจากโรค 
เบาหวานในเพศหญิงถึงร้อยละ 55.5 และร้อยละ 
34.9 ในเพศชาย10 จากสภาพปัญหาดังกล่าวผู้วิจัย 
จึงได้มีความสนใจที่จะศึกษาและพัฒนาการส่งเสริม 
การออกก�ำลังกายของผูสู้งอาย ุซ่ึง พรพนิต ปวงนิยม11 

ได้ศึกษาผลของรูปแบบการรบัรูค้วามสามารถตนเอง

ต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ในกลุ่มเสี่ยงความดัน
โลหติสูง โดยผนวกเร่ืองการออกก�ำลงักาย และ ราตรี 
ผลสาลี่12 ได้ศึกษาการรับรู้ความสามารถตนเองร่วม
กบัแรงสนบัสนนุทางสงัคมในการส่งเสรมิพฤติกรรม 
ออกกําลังกายของผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง  
โดยน�ำแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 
ในด้านความรู้ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค 
การรับรู ้ความสามารถตนเอง และการปฏิบัติตัว 
ในการออกก�ำลังกาย ร่วมกับการให้สิ่งชักน�ำในการ
ออกก�ำลังกาย เช่น การพูดชักจูงให้ก�ำลังใจ การให้ 
รางวัลส�ำหรับผู้ที่ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ และการ 
กระตุ้นเตือนด้วยแบบบันทึกการปฏิบัติตัวในการ 
ออกก�ำลังกาย เพื่อให้ผู ้สูงอายุมีพฤติกรรมการ 
ส่งเสริมสุขภาพในการออกก�ำลังกายที่ถูกต้อง และ
จากผลการวิจัยใช้เป็นแนวทางในการน�ำกิจกรรม 
ไประยกุต์เพือ่สร้างเสรมิพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย
ของผู้สูงอายุต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย
 	 1.	เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความ
สามารถตนเองที่มีต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการ
ออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ อ�ำเภอบรบือ จังหวัด
มหาสารคาม ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบ
เทียบ ก่อนและหลังการทดลอง
 	 2.	เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความ
สามารถตนเองที่มีต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการ
ออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ อ�ำเภอบรบือ จังหวัด 
มหาสารคาม ระหว ่ างกลุ ่มทดลองและกลุ ่ม 
เปรียบเทียบ ภายหลังการทดลอง

ระเบียบวิธีการวิจัย
 	 กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุทั้งชายและหญิง 
ที่มีอายุระหว่าง 60-80 ปี สามารถอ่านออกและ
เขียนได้ ช่วยเหลือตัวเองได้ และสมัครใจเข้าร่วม
กิจกรรมตลอดระยะเวลาด�ำเนินการ โดยเลือกแบบ
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เจาะจง (purposive sampling random) จ�ำนวน 
70 คน ใช้วิธีการจับฉลากแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบ จ�ำนวน 35 คนเท่ากัน ซึ่งผู้วิจัย
พิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่างโดยชี้แจงวัตถุประสงค์
ของการท�ำวิจัย ขั้นตอนและวิธีการเก็บรวบรวม 
ข้อมูล ประโยชน์ที่จะได้รับจากการวิจัยในครั้งนี้และ 
ไม่น�ำข้อมูลไปเผยแพร่และรักษาความลับข้อมูล 
ของกลุ่มตัวอย่าง
 	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย มีดังนี้
	 1.	เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง
	 เครือ่งมอืท่ีใช้ในการทดลอง คอื แผนกจิกรรม
ที่ครอบคลุมในด้านความรู้ การรับรู้ความสามารถ
ตนเอง การรับรู ้ประโยชน์ในการออกก�ำลังกาย  
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกาย อุปสรรคในการ 
ออกก�ำลังกาย และความคาดหวังในผลลัพธ์การ 
ส ่งเสริมสุขภาพของผู ้สูงอายุ โดยจัดกิจกรรม 
ที่ส�ำคัญตามแผนการจัดกิจกรรมการทดลอง คือ
 		  1.1	 แผนการจัดกิจกรรมการสร้างความรู้ 
การรับรู ้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายของผู ้สูงอายุ  
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย
ของผูส้งูอาย ุการรับรูป้ระโยชน์ของการออกก�ำลังกาย 
ของผู ้สูงอายุ พฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกาย
ของผู ้สูงอายุ อุปสรรคในการออกก�ำลังกายของ 
ผู้สูงอายุ ความคาดหวังในผลลัพธ์การส่งเสริมสุข
ภาพของผู้สูงอายุ
 		  1.2	 แผนการจัดกจิกรรมการเสนอตวัแบบ 
โดยการเสนอตัวแบบที่ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ และ
มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง
 		  1.3	 แผนการจัดกิจกรรมการสาธิตการ
ออกก�ำลงักายและการฝึกปฏบิตัใินการออกก�ำลังกาย
ของผู้สูงอายุโดยผู้เชี่ยวชาญด้านการออกก�ำลังกาย
สาธิตวิธีการออกก�ำลังกายด้วยวิธีการต่าง ๆ
 		  1.4	 แผนการจัดกิจกรรมการอภิปรายผล 
และสรุปผลการออกก� ำ ลั งกาย  โดยการจัด 
อภิปรายกลุ่ม เพื่อส่งเสริมการรับรู้ความรู้เกี่ยวกับ 

การออกก�ำลงักายของผูส้งูอาย ุการรบัรูค้วามสามารถ 
ตนเองในการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ การรับรู ้
ประโยชน ์ของการออกก�ำลังกายของผู ้สูงอายุ 
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายของผู ้สูงอายุ  
อุปสรรคในการออกก� ำลั งกายของ ผู ้ สู งอา ยุ  
ความคาดหวังในผลลัพธ์การส่งเสริมสุขภาพของ 
ผู้สูงอายุ
 	 2.	เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ได้แก่ แบบสอบถามเก่ียวกับการออกก�ำลังกาย 
ของผู้สูงอายุ จ�ำนวน 2 ตอน ได้แก่
	 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปเก่ียวกับอายุ เพศ  
น�้ำหนักส่วนสูง ดัชนีมวลกาย(BMI) ความดัน  
ชพีจร สถานะภาพสมรส ระดบัการศกึษา อาชพี และ
รายได้เฉลี่ยต่อเดือนของผู้สูงอายุ 
	 ตอนที่  2  แบบสอบถามเ ก่ียว กับการ 
ออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุแบบมาตราส่วนประมาณ
ค่า 3 ระดับ จ�ำนวน 6 ด้าน ประกอบด้วย
 	 1.	ด้านความรู ้เก่ียวกับการออกก�ำลังกาย
ของผู้สูงอายุ โดยก�ำหนดคะแนนเป็น ตอบใช่ ได้  
1 คะแนน ตอบไม่ใช่ ให้ 0 คะแนนและตอบไม่ทราบ
ให้ 0 คะแนน
 	 2.	ด้านการรับรู้ความสามารถตนเองในการ
ออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ โดยก�ำหนดคะแนน 
แต่ละข้อเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) 
มี 3 ระดับ คือ เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย
 	 3.	ด้านการรบัรู้ประโยชน์ในการออกก�ำลงักาย 
ของผู ้สูงอายุ โดยก�ำหนดคะแนนแต่ละข้อเป็น
มาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) มี 3 ระดับ 
คือ เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย
 	 4.	พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ 
โดยพัฒนาข้อค�ำถามจากวรรณกรรมและงานวิจัย 
ที่เกี่ยวของ ฉลอง อภิวงค์ (2554)13 โดยปรับค�ำถาม
ให้สอดคล้องกบัผูส้งูอาย ุและครอบคลมุด้านความถี่ 
ความหนกั ความนาน การอบอุน่ร่างกาย (warm-up)  
ผ่อนคลายร่างกาย(cool down) และความต่อเนื่อง
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ของการออกก�ำลังกาย แบบสอบถามเป็นค�ำถาม
ปลายปิดค�ำถามแต่ละข้อมีค�ำตอบให้เลือกเป็น
มาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) 3 ระดับ  
คือ ปฏิบัติทุกครั้ง, ปฏิบัติบางครั้ง และไม่เคย 
ปฏิบัติ
 	 5. 	ด้านอุปสรรคในการออกก�ำลังกายของ 
ผู ้สูงอายุ โดยก�ำหนดคะแนนแต่ละข้อเป็นมาตร
ประมาณค่ามี 3 ระดับ คือ เห็นด้วย ไม่แน่ใจ  
ไม่เห็นด้วย 
 	 6.	ความคาดหวังในผลลัพธ์การส่งเสริมสุข
ภาพของผู ้สูงอายุ โดยก�ำหนดคะแนนแต่ละข้อ  
เป็นมาตราส่วนประมาณค่ามี 3 ระดับ คือ เห็นด้วย 
ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย
	 การหาคุณภาพเครื่องมือ
	 1.	น�ำเครื่องมือที่สร้างขึ้นผ่านการตรวจสอบ
ความตรงตามเนื้อเรื่อง (content validity) จาก
ผูท้รงคณุวฒิุ จ�ำนวน 3 ท่าน น�ำแบบสอบถามท่ีแก้ไข
แล้วไปทดลองใช้ (try out) กับผู้สูงอายุท่ีไม่ใช่ 
กลุ ่มตัวอย่างจ�ำนวน 40 คน คือ ผู ้สูงอายุบ้าน 
หัวหนอง ต�ำบลโนนแดง แล้วน�ำมาปรับปรุงแก้ไข 
ให้มีความถูกต้อง รวมท้ังพิจารณาใช้ภาษาท่ีอ่าน
เข้าใจง่าย และมีความชัดเจนของภาษา
 	 2.	น�ำแบบสอบถามท่ีทดลองแล้วไปวิเคราะห์
หาค่าอ�ำนาจจ�ำแนกรายข้อ โดยใช้วิธีการหาคะแนน
รายข้อกับคะแนนรวม (item total correlation 
analysis) ซึ่งพบว่า แบบสอบถามได้ค่าอ�ำนาจ
จ�ำแนกอยู่ระหว่าง 0.21-0.85 มีค่าความเที่ยงของ
แบบสอบถาม โดยใช้การหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficients) 
พบว่า ความรูเ้กีย่วกบัการออกก�ำลงักายของผูส้งูอายุ
ได้ค่าเท่ากับ 0.83 ด้านการรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุมีค่าเท่ากับ 0.82  
ด้านการรับรู้ประโยชน์ของการออกก�ำลังกายของ 
ผู ้สูงอายุมีค่าเท่ากับ 0.84 ด้านพฤติกรรมการ
เคลือ่นไหวร่างกายของผูสู้งอายมีุค่าเท่ากบั 0.84 ด้าน

อุปสรรคในการออกก�ำลงักายของผู้สงูอายมุค่ีาเท่ากับ 
0.85 ด้านความคาดหวังในผลลัพธ์การส่งเสริมสุข
ภาพของผู้สูงอายุมีค่าเท่ากับ 0.85
	 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล
	 1.	สูตรที่ใช้หาคุณภาพของเครื่องมือ ได้แก่
		  1.1	 การหาค่าอ�ำนาจจ�ำแนกเป็นรายข้อ 
(item total correlation)
 		  1.2	 สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha coefficient)
 	 2.	สถิติพื้นฐาน ได้แก่ ร ้อยละ ค่าเฉลี่ย  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
	 3.	สถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมุติฐาน ได้แก่ 
	  	 3.1	 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียภายใน
กลุ ่มทดลองและกลุ ่มเปรียบเทียบความสามารถ
ตนเองด้านการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ ด้วยสถิติ 
paired samples t-test
	  3.2	 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มความสามารถตนเองด้านการ
ออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ ด้วยสถิติ independent 
samples t-test
	
ผลการวิจัย
	 1.	กลุ ่มตัวอย่างส ่วนใหญ่เป ็นเพศหญิง  
น�ำ้หนกัอยูท่ี ่51 - 60 กิโลกรมั ส่วนสงูอยูท่ี ่151 - 160  
ดัชนีมวลกายส่วนมากอยู่ท่ี 18.5 - 22.99 (ร้อย
ละ48.57) รองลงมา23 - 24.99 (ร้อยละ37.14) 
ระดับความดันโลหิตส่วนใหญ่อยู ่ที่ 120 - 80 
มิลลิเมตรปรอท ระดับการศึกษาส่วนใหญ่จบระดับ
ประถมศึกษา มีอาชีพท�ำนาเป็นส่วนใหญ่ มีรายได้
น้อยกว่า 5,000 บาทต่อเดือน การออกก�ำลังกาย 
ส่วนมากนานๆครั้ง อย่างน้อยครั้งละ 15 นาที
	 2.	ผู้สูงอายุท่ีเป็นกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
ความสามารถตนเองด้านการออกก�ำลังกายสูงกว่า 
ผู้สูงอายุที่เป็นกลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยส�ำคัญ 
ทางสถิติที่ระดับทุกด้าน ดังตาราง 1
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ตาราง 1 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถตนเองที่มีต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก�ำลังกาย
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ

 
 ความสามารถตนเองเรื่องการออกก�ำลังกาย

ของผู้สูงอายุ

กลุ่มทดลอง
(n=35)

กลุ่มเปรียบเทียบ
(n=35) t p-value

X S.D. X S.D.

1. 	ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 8.57 1.50 4.31 1.08 13.629 .000**

2.	 ด้านการรับรู้ความสามารถตนเองในการ
	 ออกก�ำลังกาย

2.70 0.28 1.64 0.27 15.951 .000**

3.	 ด้านการรบัรูป้ระโยชน์ของการออกก�ำลงักาย 2.64 0.20 1.92 0.30 11.878 .000**

4.	 ด้านพฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายของ
	 ผู้สูงอายุ

2.50 0.17 1.90 0.15 15.195 .000**

5.	 ด้านการรับรู้อุปสรรคของการออกก�ำลังกาย 2.62 0.12 1.86 0.27 15.262 .000**

6.	 ด้านความคาดหวังในผลลัพธ์การส่งเสริม
	 สุขภาพของผู้สูงอายุ

2.68 0.20 2.02 0.23 12.970 .000**

	 2.	หลงัการทดลองพบว่า มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติขิองผูส้งูอายทีุเ่ป็นกลุม่ทดลอง
ทุกด้าน ยกเว้น ความคาดหวังในผลลัพธ์การส่งเสริมสุขภาพ ส่วนผู้สูงอายุที่เป็นกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่า  
ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติทุกด้าน ดังตาราง 2

ตาราง 2 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถตนเองที่มีต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก�ำลังกาย
ภายในกลุ่มกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ

ความสามารถตนเองเรื่อง

การออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

ก่อน (n=35)  หลัง (n=35)
t df p-value

X S.D. X S.D.

ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย

	 กลุ่มทดลอง 6.34 2.17 8.57 1.50 -5.825 34 .000*

	 กลุ่มเปรียบเทียบ 4.06 1.63 4.31 1.08 -.727 34 .472

การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย

	 กลุ่มทดลอง 2.48 0.31 2.69 0.28 -3.094 34 .004*

	 กลุ่มเปรียบเทียบ 1.69 0.23 1.64 0.27 1.248 34 .220

*p <0.05
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ตาราง 2 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถตนเองที่มีต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก�ำลังกาย
ภายในกลุ่มกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ

*p <0.05

ความสามารถตนเองเรื่อง

การออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ

ก่อน (n=35)  หลัง (n=35)
t df p-value

X S.D. X S.D.

การรับรู้ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย

	 กลุ่มทดลอง 2.48 0.23 2.63 0.20 -3.166 34 .003*

	 กลุ่มเปรียบเทียบ 1.92 0.24 1.92 0.30 -.161 34 .873

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายของผู้สูงอายุ

	 กลุ่มทดลอง 2.15 0.26 2.50 0.17 -6.414 34 .000*

	 กลุ่มเปรียบเทียบ 1.86 0.21 1.90 0.15 -1.330 34 .193

การรับรู้อุปสรรคของการออกก�ำลังกาย

	 กลุ่มทดลอง 2.29 0.26 2.62 0.12 -6.625 34 .000*

	 กลุ่มเปรียบเทียบ 1.85 0.22 1.86 0.27 -.199 34 .844

ความคาดหวังในผลลัพธ์การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ

	 กลุ่มทดลอง 2.63 0.22 2.68 0.20 -1.170 34 .250

	 กลุ่มเปรียบเทียบ 1.96 0.18 2.02 0.23 1.500 34 .143

การอภิปรายผล
	 การวิจัยครั้งนี้มีความมุ ่งหมายเพื่อเปรียบ
เทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถตนเองที่มีต ่อ
พฤติกรรมการส่งเสริมการออกก�ำลังกายของผู้สูง
อายุ ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของผู้สูงอายุที่
เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ โดยประยุกต์
ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเองที่มีต่อพฤติกรรม 
การส่งเสริมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุสามารถ
น�ำผลมาอภิปรายได้ดังนี้
	 1.	ผลการเปรยีบเทียบความสามารถตนเองที่
มีต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก�ำลังกายของผู้
สูงอายุ อ�ำเภอบรบือ จังหวัดมหาสารคาม ทั้ง 6 ด้าน 

พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลอง
ด้านความรู ้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย ด้านการ 
รับรู ้ความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย  
ด ้านการรับรู ้ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย  
ด้านการรับรู้อุปสรรคของการออกก�ำลังกาย และ
ด้านพฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายของผู้สูงอายุ 
สูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ยกเว้นด้านความคาดหวงัในผลลพัธ์การส่งเสรมิ 
สุขภาพของผู ้สูงอายุ ไม่แตกต่างกัน ส่วนกลุ ่ม 
เปรยีบเทยีบมคีะแนนเฉลีย่หลงัการทดลองทัง้ 6 ด้าน 
ไม่แตกต่างกันกับก่อนทดลอง อาจเพราะหลังจาก 
ที่ผู ้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมการส่งเสริมการออก 
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ก�ำลังกาย โดยมีการจัดกิจกรรมให้ความรู้ บรรยาย
แจกเอกสาร ดูวีดีทัศน์ ในการจัดกิจกรรมครั้งนี้ 
ได้มีการสร้างสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มผู้สูงอายุด้วยกัน
และทมีผูว้จิยั มกีารให้ความรูอ้ย่างเป็นขัน้ตอนต้ังแต่
ข้ันตอนที่ 1 จนถึงขั้นตอนที่ 5 และเปิดโอกาสให ้
ผู้สูงอายุได้แสดงความคิดเห็น ซักถามปัญหาต่างๆ
มีการสาธิตการออกก�ำลังกายด้วยวิธีการต่าง ๆ  
จากผู้เชี่ยวชาญด้านการออกก�ำลังกาย และตัวแบบ
ของผู้สูงอายุ ท�ำให้ผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง ได้ฝึกและ
ปฏิบัติการออกก�ำลังกายด้วยตนเองท�ำให้เกิดการ 
เรยีนรูแ้ละเข้าใจการออกก�ำลังกายเพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ 
ผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง เม่ือได้เข้าร่วมกิจกรรมการ
ส่งเสริมการออกก�ำลังกายโดยเกิดการผสมผสาน
ระหว่างกิจกรรมการให้ความรู้ การน�ำเสนอตัวแบบ 
การสาธิตการออกก�ำลังกาย การฝึกปฏิบัติในการ 
ออกก�ำลังกาย การให้สิ่งชักจูงการกระท�ำ การ
อภิปรายและสรุปผลปัญหาอุปสรรคในการปฏิบัติ
ในการออกก�ำลังกาย โดยผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรม 
ได้แลกเปล่ียนความรู ้ประสบการณ์ในการออก 
ก�ำลังกาย และได้ฝึกการออกก�ำลังกาย ท�ำให้เกิด
ความมั่นใจและเชื่อมั่นว่าตนเองสามารถท�ำได้จึง
ตระหนักถึงผลประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย 
นอกจากนี้การที่ผู ้สูงอายุได้มีส่วนร่วมกับชุมชน
โดนการเข้าร่วมโครงการวิจัยในครั้งนี้ อาจส่งผลให้
คุณภาพชีวิตทางด้านร่างกายของผู้สูงอายุเป็นไป 
ในทศิทางทีด่ขีึน้สอดคล้องกับกลุวด ีโรจน์ไพศาลกจิ  
และ ยุวดี รอดจากภัย14 ที่พบว่าปัจจัยที่สามารถทํา
นายสขุภาวะของผู้สูงอายุในเขตชนบทคอื การยอมรบั
นับถือตนเอง ตัวแปรอื่นๆ ได้แก่ พฤติกรรมสุขภาพ 
ลักษณะครอบครัว การมีส่วนร่วมกับชุมชน และ
สภาพทางร่างกายตามการรับรู ้ของตนเอง ส่งผล
ให้มีผลการทดลองหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้อง 
กับผลการวิจัยของบุญร่วม แก้วบุญเรือง15 ที่ได ้
ศึกษา การประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเอง 

ร่วมกับกระบวนการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วมในการ 
ออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา ชั้นปีที่ 1 
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธรในภาคตะวันออก
เฉยีงเหนือ พบว่า กลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่ ท้ัง 4 ด้าน 
คือ ด้านการรับรู้ความสามารถตนเอง ด้านความ 
คาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกายการปฏิบัติ
การออกก�ำลังกาย และชีพจรขณะพักดีขึ้นกว่า
ก่อนการทดลอง สอดคล้องกับกรฐณธัช ปัญญาใส 
จฑุามาศ กติิศร ีและพชิชานาถ เงนิดี16 ทีร่ะบเุกีย่วกบั 
แนวคิดการสร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งเป็นกระบวนการ
เพิ่มสมรรถนะของบุคคลให้มีความสามารถในการ
ดูแลสุขภาพของตนเองให้ดีข้ึนและปรับเปล่ียนด้าน
สิ่งแวดล้อมให้เอ้ือต่อการเกิดสภาพการด�ำรงชีวิต 
ที่น�ำไปสู ่การมีสุขภาพดีจากการศึกษาแนวคิด 
ดงักล่าวความสอดคล้องกบัการสร้างเสรมิสขุภาพคอื
กระบวนการทีเ่พิม่ความรูค้วามสามารถในการกระท�ำ
กิจกรรมต่างๆในการสร้างเสริมสุขภาพเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้ดีขึ้นและน�ำไปสู่การมี
สขุภาพทีด่ ีสอดคล้องกบัผลการวิจยัของ เสาวลกัษณ์ 
มูลสาร และ เกษร ส�ำเภาทอง17 ที่ผลการศึกษา
ด้านการรับรู้ความสามารถแห่งตน พบว่า ภายหลัง 
การได้รับโปรแกรมกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ย
ด้านการรับรู้ความสามารถแห่งตนที่ สูงกว่าก่อน 
การได้รบัโปรแกรมและสงูกว่ากลุม่ควบคุม อย่างไม่มี
นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
	 2.	ผลการเปรียบเทียบความสามารถตนเอง
ที่มีต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก�ำลังกาย 
ของผู้สูงอายุ อ�ำเภอบรบือ จังหวัดมหาสารคาม  
หลังการทดลองใช้โปรแกรมทั้ง 6 ด้าน พบว่า กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองด้านควา 
มรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย ด้านการรับรู้ความ
สามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย ด้านการรับ
รู ้ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย ด้านการรับรู ้
อุปสรรคของการออกก�ำลังกาย ด้านพฤติกรรม 
การเคลื่อนไหวร่างกายของผู้สูงอายุ และด้านความ
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คาดหวังในผลลัพธ์การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 อาจเนื่องมาจากผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง 
ได้เข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมการออกก�ำลังกาย โดย 
เกดิจากการผสมผสานระหว่างกจิกรรมการให้ความรู้  
และการน�ำเสนอตัวแบบ ในกิจกรรมการเสนอ 
ตัวแบบ ซึ่งเป็นผู้สูงอายุท่ีออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ 
การออกก�ำลังกายด้วยวิธีการร�ำไม้พอง ซึ่งได้ 
เล่าประสบการณ์การออกก�ำลังกาย ผลดีท่ีเกิดข้ึน 
เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย ส ่งผลให้ผู ้สูงอายุ
กลุ ่มทดลองเกิดความสนใจ การสรุป อภิปราย
ผลท�ำให้ผู ้สูงอายุมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
และประสบการณ์ต่าง ๆ  ทีไ่ด้รบัจากการออกก�ำลงักาย 
ก่อให้เกิดการรับรู้ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย
มากขึ้น นอกจากน้ีมีการสาธิตวิธีการออกก�ำลังกาย
ท่าต่าง ๆ โดยผู้เชี่ยวชาญในการออกก�ำลังกาย และ 
ฝึกปฏิบัติท่าต่างๆ ร่วมกัน ท�ำให้ผู ้สูงอายุได้รับ
ประสบการณ์จริงจากการออก�ำลังกาย และได้รับรู ้
ถึงประโยชน์การออกก�ำลังกาย นอกจากน้ีผู ้สูง
อายุคิดว่าการออกก�ำลังกายท�ำให้สนุก และมีการ 
รวมกลุ่มในการออกก�ำลังกายจะช่วยให้ผู้สูงอายุมี
เพื่อนและมีโอกาสมาสังสรรค์มากขึ้น รวมทั้งไม่ต้อง
เสียค่าใช้จ่ายใด ๆ ตลอดจนท�ำให้ร่างกายแข็งแรง
เดินได้คล่องขึ้น ซึ่งแนวคิดและทฤษฎีการรับรู้ความ
สามารถของตนเองเป็นการตัดสินความสามารถ 
ในการแสดงพฤติกรรมของบุคคลต่อการเผชิญกับ
ความยากล�ำบากเพื่อให้ประสบผล ส�ำเร็จและคนที่
มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูง มักคาดหวัง
ผลการกระท�ำไว้อย่างน่าพอใจมากกว่าคนท่ีรบัรู้ความ
สามารถของตนเองต�่ำ และส่งผลต่อกระบวนการ
ทางปัญญา คือ ความคิด การจูงใจตนเอง และ
กระบวนการเลือก ท�ำให้กระท�ำพฤติกรรมเพื่อบรรลุ
เป้าหมาย18 ในขณะที่กลุ่มเปรียบเทียบไม่ได้เข้าร่วม
แผนการจัดกิจกรรมความสามารถตนเองในการ 
ส่งเสริมการออกก�ำลังกาย จึงมีความรู ้จากการ 

การอ่าน การดูในทีวี หรือการพูดคุยกับระหว่างกลุ่ม
เท่านั้น จึงส่งผลให้กลุ่มทดลองมีผลการทดลอง 
สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างนัยส�ำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 สอดคล้องกับผลการวิจัยของบุญร่วม 
แก้วบุญเรือง15 ที่ได้ศึกษาการประยุกต์ทฤษฎีความ
สามารถตนเองร่วมกบักระบวนการเรยีนรูอ้ย่างมส่ีวน
ร่วมในการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา 
ชั้นปีที่ 1 วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธรในภาค 
ตะวันออกเฉียงเหนือ พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลีย่ ทัง้ 4 ด้าน คอื ด้านการบัรู้ความสามารถตนเอง 
ด้านความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก�ำลังกาย
การปฏิบัติการออกก�ำลังกาย และชีพจรขณะพัก  
ดีขึ้นกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ สอดคล้องกับผลการวิจัย
ของ Jaidee B.19 ที่ศึกษาการพัฒนากิจกรรมสร้าง
เสริมสุขภาพของสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ โดยการ 
มส่ีวนร่วมของชุมชน ต�ำบลหนองตะไก้ อ�ำเภอสงูเนนิ 
จงัหวดันครราชสมีา โดยมกีารดงึศกัยภาพของชมุชน 
ผูน้�ำชุมชนเข้ามามบีทบาทในการจดัรปูแบบกจิกรรม
สร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งประกอบด้วย 1) กิจกรรม 
การสร้างเสริมสุขภาพ ได้แก่ การตรวจสุขภาพ  
การอบรมให้ความรู ้เรื่องการสร้างเสริมสุขภาพ  
การฝึกสาธติการออกก�ำลงักาย และการออกก�ำลงักาย 
ด ้วยการยืดเหยียด การแกว ่งแขนและการร�ำ 
ไม้พลอง 2) ความรูก้ารสร้างเสรมิสขุภาพ สอดคล้อง
กับ สอดคล้องกับการศึกษาของ ศริญญาพร คัชมุข20 
ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ พบว่าหลังเข้าร่วม
โปรแกรม กลุม่ทดลองมพีฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 
ดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และ ดีกว่ากลุ่มควบคุม 
และสอดคล้องกับการศึกษาของ อภิญญา อุตระชัย21  
ศึกษาผลของ โปรแกรมส ่ง เส ริมพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารและการออกก�ำลังกาย พบว่า 
ภายหลังการทดลอง กลุ ่มทดลองมีพฤติกรรม 
การออกก�ำลังกายสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบ
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ข้อเสนอแนะของการวิจัย
 	 1.	ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย
 		  1.1	 ควรจัดให้มีการอบรมให้ความรู้ การ
บรรยายโดยวิทยากร ประกอบการสาธิตท่าต่างๆ 
และการฝึกปฏิบัติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายอย่าง
ต่อเนื่อง สม�่ำเสมอเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ
		  1.2	 การรับรู ้ความสามารถตนเองของ 
ผู้สูงอายุ ได้จัดกิจกรรมการอบรมให้ความรู้ผู้สูงอายุ 
โดยการประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถตนเอง โดย
การให้ผู้สูงอายุ ได้พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
และวิทยากรที่มีทักษะและประสบการณ์ ได้สรุป
ประเด็นที่ส�ำคัญ ได้เน้นตัวอย่างและประสบการณ์
จากผู้สูงอายุต้นแบบ ได้ดูวิดิทัศน์ และได้ฝึกปฏิบัติ
จริง ท�ำให้ผู้สูงอายุ มีความรู้ มีความมั่นใจ การรับรู้ 
ในความสามารถของตนเอง มีคาดหวังในผลลัพธ์
ของการปฏิบัติตัว และมีพฤติกรรมการส่งเสริม 
สุขภาพที่ดี ถูกต้อง เหมาะสมเพิ่มมากขึ้น ท�ำให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่พึงประสงค์ 
ดังนั้นผู้มีส่วนเก่ียวข้อง ควรน�ำโอกาสจัดกิจกรรม
อย่างต่อเนื่อง หรือจัดกิจกรรมในกลุ ่มอื่น เช่น  
วัยท�ำงานเพื่อการเตรียมพร้อมก่อนเข้าวัยสูงอายุ  
และขยายไปทุกหมู่บ้านที่รับผิดชอบเพื่อให้เกิดการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่พึงประสงค์ที่ยั่งยื่นต่อไป
	 2.	ข้อเสนอในการวิจัยครั้งต่อไป
		  2.1	 ควรด�ำเนินการทดลองกับพื้นที่อื่น 
ที่มี ลักษณะทางสังคมและวัฒนธรรมที่มีความ
แตกต่างกัน เพื่อเป็นการเปรียบเทียบผลท่ีเกิดขึ้น  
ตลอดจนผลกระทบที่เกิดจากการทดลอง
		  2.2	 ควรมีการท�ำวิจัยเชงิคณุภาพ เกีย่วกบั
การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุและปัจจัยท่ีส่งผล 
ให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี

กิตติกรรมประกาศ
	 ผู ้ วิ จั ย ขอขอบคุณคณะศึ กษ าศ าสตร ์ 

มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ในการสนับสนุนบุคลากร
ให้เข้ารับการอบรมเพื่อพัฒนาตนเอง ขอขอบคุณ
ผู ้ทรงคุณวุฒิรวมทั้งกลุ ่มตัวอย่างทุกท่านที่ให ้
ความร่วมมือและเสียสละเวลาในการให้ข ้อมูล 
แก่ผู ้วิจัยเป็นอย่างดีและที่มิได้กล่าวนามที่มีส่วน
เกี่ยวข้องในความส�ำเร็จครั้งนี้
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