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กติติกรรมประกาศ 

 การÿัดทําภาคนิพนธŧในครั้þนี้ คณะผูŤวิÿัยขอขอบพระคุณ ผูŤāţวยศาสตราÿารยŧศิรินทิพยŧ 
คําฟ ูที่ใหŤคําปรึกษาและคําแนะนําที่ดทีี่ทําใหŤการÿัดทําภาคนิพนธŧประสบผลสําเร็ÿและลุลţวþไป
ดŤวยดีและคณะผูŤวิÿัยขอขอบพระคุณ ดร.สุพรรณิการŧ ลดาวัลยŧ และ  ดร. พัāรียา อัมพุธ 
คณะกรรมการสอบภาคนิพนธŧ ขอขอบคุณทţานผูŤทรþคุณวุฒิที่ใหŤความอนุเคราะหŧประเมิน
อุปกรณŧออกกําลัþกายตŤนแบบพรŤอมใหŤขŤอเสนอแนะในการพัฒนาตţอยอดใหŤดียิ่þขึ้น ตลอดÿน
ทţานคณบดี คณาÿารยŧ นักกายภาพบําบัดสาขาวิāากายภาพบําบัด และเÿŤาหนŤาที่คณะสหเวā
ศาสตรŧ มหาวิทยาลัยพะเยา ทุกทţานที่ไดŤใหŤคําแนะนํา และความāţวยเหลือในการทําภาคนิพนธŧ
ในครั้þนี้ ขอขอบคุณบิดาขอþนาþสาวกันตŧสิรี บาลเดรามา ที่ใหŤความāţวยเหลือในการทําภาค
นิพนธŧในครั้þนี้ÿนสําเร็ÿไปไดŤดŤวยดี ÿþึใครţขอกราบขอบพระคุณมา ณ ที่นี้ 
 

 

 

                 กันตŧสิรี         บาลเดรามา 

           กิ่þกาญÿนŧ     เอี่ยมปา 

           ฮัสนะหŧ          บราเฮþ 

                                                                                 6 ตุลาคม 2564 
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คํารับรอþ 
 

 ขŤาพเÿŤานาþสาวกันตŧสิรี บาลเดรามา นาþสาวกิ่þกาญÿนŧ เอี่ยมปา และนาþสาวฮัสนะหŧ 
บราเฮþ นิสิตกายภาพบําบัดคณะสหเวāศาสตรŧ มหาวิทยาลัยพะเยา ขอรับรอþวţาภาคนิพนธŧ
เรื่อþ นวัตกรรมเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวในผูŤสูþอายุ (The Innovation to Improve 

Strength and Balance in Elderly) เปūนผลการศึกษาĂึ่þเกิดÿากการศึกษาÿริþโดยมิไดŤคัดลอก
หรอืดัดแปลþมาÿากผลการศกึษาขอþผูŤอื่น ที่เคยศึกษากţอนหนŤานีแ้ตţอยţาþใด 

 

 

                                                                              
           กันตŧสิรี         บาลเดรามา 

           กิ่þกาญÿนŧ     เอี่ยมปา 

           ฮัสนะหŧ          บราเฮþ 

                                                                                 6 ตุลาคม 2564 
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สารบัญ 
 

 หนŤา 

กิตติกรรมประกาศ i 

คํารับรอþ ii 

สารบัญ iii 

สารบัญตาราþ v 

สารบัญรูป vi 

บทคัดยţอภาษาไทย vii 

บทคัดยţอภาษาอัþกฤษ ix 

บทที่ 1  บทนํา 1 

ที่มาและความสําคัญ 1 

วัตถุประสþคŧ 3 

สมมตฐิาน 3 

ประโยāนŧที่คาดวţาÿะไดŤรับ 3 

บทที่ 2  ทบทวนวรรณกรรม 4 

แนวความคิดผูŤสูþอายุ 4 

การลŤมในผูŤสูþอายุ 7 

การยืดอายุไมŤไผţ 10 

เอกสารþานวิÿัยที่เกี่ยวขŤอþ 11 
บทที่ 3  วัสดุอุปกรณŧและวิธีการศึกษา 16 

รูปแบบþานวิÿัย 16 

วัสดุและอุปกรณŧ 16 

ขั้นตอนการศกึษา 16 

การวิเคราะหŧขŤอมูลและประเมินผล 23 

แผนการดําเนินþาน 24 

þบประมาณ 25 
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สารบัญ (ตţอ) 
 หนŤา 

บทที่ 4  วิเคราะหŧขŤอมูล 26 

ตอนที่ 1 วิเคราะหŧคţา I-CIV ขอþแบบทดสอบเปūนรายขŤอ 26 

ตอนที่ 2 วเิคราะหŧดัāนคีวามตรþตามเนื้อหาขอþแบบทดสอบโดยรวมทั้þหมด 
(Content validity index for scales: S-CVI) 

30 

บทที่ 5  สรุปผลวิÿัย อภิปรายผล และขŤอเสนอแนะ 33 

สรุปผลการวิÿัย 33 

อภปิรายผลการศกึษา 35 

ขŤอÿํากัดและขŤอเสนอแนะ 39 

เอกสารอŤาþอิþ 40 

ภาคผนวก 45 
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สารบัญตาราþ 
ตาราþ  หนŤา 

ตาราþที่ 1 แสดþภาพแผนการดําเนินþาน 24 

ตาราþที่ 2 แสดþภาพþบประมาณที่ใāŤในþานวิÿัย 25 

ตาราþที่ 3 แสดþผลประเมินความสอดคลŤอþตţอเนื้อหารายขŤอดŤานวัสดุ
และลักษณะอุปกรณŧ 

27 

ตาราþที่ 4 แสดþผลประเมินความสอดคลŤอþตţอเนื้อหารายขŤอดŤานรูปแบบ
การใāŤþานขอþอุปกรณŧ 

27 

ตาราþที่ 5 แสดþผลประเมินความสอดคลŤอþตţอเนื้อหารายขŤอดŤานการ
ทําþานขอþอุปกรณŧ 

28 

ตาราþที่ 6 แสดþผลประเมินความสอดคลŤอþตţอเนื้อหารายขŤอดŤานความ
ปลอดภัยขอþอุปกรณŧ 

29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



คณะสหเวāศาสตรŧ                                                                                สาขากายภาพบําบัด vi 

สารบัญรูป 

 

รูป  หนŤา 

รูปที่ 1  แสดþภาพแผţนไมŤกระดาน 17 

รูปที่ 2 แสดþภาพไมŤไผţ 17 

รูปที่ 3 แสดþภาพโฟมนิ่ม 17 

รูปที่ 4 แสดþภาพยาþในรถÿักยานยนตŧ 18 

รูปที่ 5 แสดþภาพทţอ PVC 18 

รูปที่ 6 แสดþภาพไมŤไผţที่ตดิเขŤากับฐานไมŤกระดาน 18 

รูปที่ 7 แสดþภาพเสาไมŤไผţที่ตดิเขŤากับฐานไมŤกระดาน 18 

รูปที่ 8 แสดþภาพที่ÿับขณะออกกําลัþกาย 19 

รูปที่ 9 แสดþภาพที่ไมŤกระดานที่ตดิเขŤากับทţอ PVC 19 

รูปที่ 10 แสดþภาพโฟมนิ่มติดกับปลอกหมอน 19 

รูปที่ 11 แสดþภาพที่เหยียบ 19 

รูปที่ 12 แสดþภาพยาþในรถÿักรยานยนตŧที่ใāŤในการออกกําลัþกาย 20 

รูปที่ 13 แสดþภาพตะขอที่ใāŤเกี่ยวยาþในรถÿักรยานยนตŧ 20 

รูปที่ 14 แสดþภาพอุปกรณŧออกกําลัþเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวใน
ผูŤสูþอายุ 

21 
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บทคัดยţอ 

 

ที่มาและความสําคัญ: ความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อรยาþคŧสţวนลţาþลดลþและความไมţมั่นคþใน
การทรþตัวเปūนปũญหาสุขภาพขอþผูŤสูþอายุ Ăึ่þมักÿะทําใหŤเกิดการหกลŤมและบาดเÿ็บตามมา 
การออกกําลัþกายเปūนวิธีการหนึ่þที่āţวยเพิ่มความแข็þแรþ คþความสามารถในการทรþตัว และ
ลดปũÿÿัยเสี่ยþตţอการหกลŤมขอþผูŤสูþอายุไดŤ ÿากการศึกษาที่ผţานมาพบวţาอุปกรณŧที่ใāŤสามารถ
เพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวไดŤรวมทั้þยัþใāŤวัสดุอุปกรณŧที่หาไดŤþţาย แตţอยţาþไรก็ตามไมţ
สามารถปรับเพิ่มระดับความหนักและไมţสามารถเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวรวมอยูţใน
อุปกรณŧเดียวกันไดŤ 
 

วัตถุประสþคŧ: เพื่อพัฒนาอุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อรยาþคŧสţวนลţาþและการทรþ
ตัวในผูŤสูþอายุ  
 

วิธีการศึกษา: พัฒนาอุปกรณŧออกกําลัþกายตŤนแบบÿากวัสดุทŤอþถิ่น และออกแบบแบบ
ประเมินคุณภาพþานวิÿัยโดยพิÿารณาดŤวยการวัดดัāนีความตรþตามเนื้อหา (Content validity 

index: CVI) แบţþเนื้อหาที่พิÿารณาออกเปūน 4 ดŤาน ไดŤแกţ ดŤานวัสดุและลักษณะขอþอุปกรณŧ 
ดŤานรูปแบบการใāŤþานขอþอุปกรณŧ ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧออกกําลัþกาย และดŤานความ
ปลอดภัยขอþอุปกรณŧตŤนแบบ ÿากนั้นÿัดทําสื่อวิดีโอนําเสนออุปกรณŧออกกําลัþกายตŤนแบบ
โดยมีเนื้อหา 4 ดŤานเāţนเดียวกับแบบประเมินคุณภาพþานวิÿัย ใหŤผูŤทรþคุณวุฒิที่มีความ
เā่ียวāาญและประสบการณŧเกี่ยวกับอุปกรณŧการออกกําลัþกาย ÿํานวน 3 ทţานรับāมและตอบ
แบบประเมินดัþกลţาว  
 

ผลการศึกษา: ผลการประเมินอุปกรณŧพบวţาคţา I-CVI และ S-CVI มีคţาไมţนŤอยกวţา 0.78 และ 
0.80 ตามลําดับ ถือวţามีความสอดคลŤอþกับเนื้อหาและผţานเกณฑŧ ÿากการตอบแบบประเมิน
คุณภาพþานวิÿัยขอþผูŤเā่ียวāาญหลัþรับāมวิดีโอนําเสนออุปกรณŧออกกําลัþกายตŤนแบบพบวţา 
ดŤานวัสดุและลักษณะขอþอุปกรณŧ มีคţา I-CIV เทţากับ 1.00 และคţา S-CVI เทţากับ 1.00 ดŤาน
รูปแบบการออกกําลัþกายดŤวยอุปกรณŧ มีคţา I-CIV เทţากับ 1.00 และคţา S-CVI เทţากับ 1.00 

ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ มีคţา I-CIV เทţากับ 0.84 และคţา S-CVI เทţากับ 0.84 และดŤาน
ความปลอดภัยขอþอุปกรณŧ มีคţา I-CIV เทţากับ 0.84 และคţา S-CVI เทţากับ 0.84  
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สรุปผลการศึกษา: นวัตกรรมเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวในผูŤสูþอายุ ผţานเกณฑŧการ
ประเมิน I-CVI ทั้þ 4 ดŤาน สţวน S-CVI ผูŤเā่ียวāาญเห็นตรþกันวţามีความสอดคลŤอþและผţาน
เกณฑŧประเมินคือ ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ ดŤานความปลอดภัยขอþอุปกรณŧ ดŤานวัสดุและ
ลักษณะขอþอุปกรณŧ และดŤานรูปแบบการออกกําลัþกายดŤวยอุปกรณŧ ÿึþเหมาะสมสําหรับการ
ออกกําลัþกายในผูŤสูþอายุ เนื่อþÿากอุปกรณŧสามารถเพิ่มความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อรยาþคŧ
สţวนลţาþไดŤÿากการออกกําลัþกายตŤานแรþกับยาþในรถÿักรยานยนตŧ และมีการเพิ่มการทรþตัว
ÿากการยืนบนพืน้นิ่ม 

 

คําสําคัญ: ความแข็þแรþ การทรþตัว  ผูŤสูþอายุ นวัตกรรม 
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Abstract 

 

Introduction: The most common problem of elderly is a decreased muscle strength of lower 

extremities and balance instability, which leads to falls and injuries. Exercise is considered 

as a particular way to improve muscle strength, balance and reduce risk factors of fall in 

the elderly. In previous studies, the equipment used can improve strength and balance, as 

well as easy-to-use materials. However, it cannot be adjusted to increase intensity, 

strength, and balance in the same equipment. 

 

Objective: To develop the innovation for improve strength and balance in Elderly  

 

Method: Develop a prototype exercise innovation from local materials and design research 

quality assessment form. Assessed by content validity index: CVI, divide the content into 4 

areas: First is material and equipment characteristics. Second is the patterns of use of the 

exercise device. Third is functional aspects of exercise equipment and Fourth is safety 

aspects of the prototype exercise innovation. Then, prepare video media presenting the 

prototype exercise equipment with the same content as research quality assessment form. 

To 3 qualified experts with knowledge, ability, and experience in exercise equipment by 

watch the video and answer the assessment. 

 

Result: The I-CVI and S-CVI assessments of at least 0.78 and 0.80, respectively. There 

are considered consistent and pass the criteria. From the answer the expert research quality 

assessment questionnaire after watching the video presentation of the prototype exercise 

equipment, it was found that material and equipment characteristics content have an I-CIV 

value of 1.00 and an S-CVI value of 1.00. The patterns of use of the exercise device content 

have an I-CIV value of 1.00 and an S-CVI value of 1.00. Functional aspects of exercise 

equipment content and safety aspects of the prototype exercise device content have an I-

CIV value of 0.84 and an S-CVI value of 0.84 the same result.  
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Conclusion: The innovation to improve strength and balance in elderly demonstrated that 

functional aspects, safety, material and equipment characteristics, and the instruction of the 

exercise equipment passed the criteria of I-CVI and S-CVI. Therefore, this innovation is 

suitable for exercise in the elderly because this device can increase strength of lower 

extremity muscles through resistance exercises with a motorcycle tire and increased balance 

ability. 

 

Keywords: Strength, Balance, Elderly, Innovation
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ความสําคัญและที่มาขอþปũญหา 

 สัþคมไทยในปũÿÿุบันมีแนวโนŤมการเพิ่มขึ้นขอþÿํานวนประāากรผูŤสูþอายุ  โดยประเทศ
ไทยเขŤาสูţการเปūน สัþคมผูŤสูþอายุ (Aged Society) ตั้þแตţปś พ.ศ. 2548 และในปś พ.ศ. 2563  มี
สัดสţวนผูŤสูþอายุเพิ่มขึ้นเปūนรŤอยละ 17.57 และคาดการณŧวţาในปśพ.ศ. 2576 ประเทศไทยÿะมี
สัดสţวนประāากรอายุ 60 ปśขึ้นไปสูþขึ้นถึþรŤอยละ 28 [1] 

 เมื่ออายุเพิ่มขึ้นสţþผลใหŤมีปũญหาตţาþ ๆ ตามมา โดยเĀพาะปũญหาดŤานสุขภาพĂึ่þเกิด
ÿากการเปลี่ยนแปลþสรีระวิทยาขอþรţาþกาย เนื่อþÿากในผูŤสูþอายุÿะมีÿํานวนและขนาดขอþ
เสŤนใยกลŤามเนื้อลดลþทําใหŤการทําþานขอþเอมไĂมŧในกลŤามเนื้อลดลþปริมาณไกลโคเÿนและ
โปรตีนที่สะสมในกลŤามเนื้อลดลþทําใหŤความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อลดลþ  [2] นอกÿากนี้ใน
ผูŤสูþอายุยัþมีการเสื่อมประสิทธิภาพการทําþานขอþระบบประสาทรับสัมผัสและระบบประสาท
ควบคุมกลŤามเนื้อตลอดทาþเดินประสาท และระบบกลไกการผสมผสานขอþสมอþสţวนกลาþ 
เāţน การสูญเสียเĂลลŧประสาทรับสัมผัสขอþหูā้ันใน (Sensory hair cell) อาÿเกิดÿากพยาธิ
สภาพเล็กนŤอย ไดŤแกţ การขาดเลือดหลţอเลี้ยþ ทําใหŤการทรþตัวขอþผูŤสูþอายุแยţลþไปดŤวย [3] 
ความแข็þแรþและการทรþตัวในผูŤสูþอายุเปūนปũÿÿัยสําคัญที่สţþผลตţอความเสี่ยþในการลŤม โดย
การเสียāวีิตÿากการหกลŤมเปūนอันดับสอþ รอþÿากอุบัติเหตุÿากการขนสţþ มีผูŤเสียāวีิตมากกวţา 
1,000 รายตţอปś [4] 

การออกกําลัþกายในผูŤสูþอายุÿะāţวยคþสมรรถภาพทาþกาย āะลอการสูญเสียมวล
กลŤามเนื้อและกระดูก และควรเปūนการออกกําลัþกายที่ไมţรุนแรþ  ไมţเกิดการกระแทก เพื่อ
ปşอþกันไมţใหŤเกิดการบาดเÿ็บ [5,6] วิทยาลัยเวāศาสตรŧการกีฬาแหţþสหรัฐอเมริกา (American 

College of Sports Medicine, 2011) ไดŤเสนอแนะวţาผูŤสูþอายุควรมีการออกกําลัþกายเพื่อฝŜกการ
ทําþานขอþระบบประสาทและกลŤามเนื้อ (Neuromotor exercise training)  โดยควรออกกําลัþ
กายอยţาþนŤอย 2-3 วันตţอสัปดาหŧ อยţาþนŤอย 20-30 นาทีตţอวัน หรืออยţาþนŤอย 60 นาทีตţอ
สัปดาหŧ เพื่อคþสมรรถภาพทาþกายและลดปũÿÿัยเสี่ยþการหกลŤม [7] 

การออกกําลัþกายสามารถāţวยปşอþกันการหกลŤมในผูŤสูþอายุโดย พบวţาผูŤสูþอายุที่ออก
กําลัþกายเปūนประÿํามีความสามารถในการทรþตัว และคุณภาพāีวิตดี มีอุบัติการณŧการลŤม
นŤอยกวţากลุţมไมţออกกําลัþกายเปūนประÿํา การออกกําลัþกายที่เพิ่มประสิทธิภาพการทรþตัว 
āţวยปşอþกัน การหกลŤมควรเปūนการออกกําลัþกายที่āţวยเพิ่มการทรþตัว ความแข็þแรþขอþ
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กลŤามเนื้อ การประสานþานขอþรţาþกาย การเคลื่อนไหว ความยืดหยุţนและตŤอþมีการฝŜกการ
ทรþตัวขณะที่รţาþกายมีการเคลื่อนไหวในทţายืนรţวมดŤวย โดยตŤอþออกกําลัþกายอยţาþนŤอย 3 
ครั้þตţอสัปดาหŧเปūนเวลา 3 เดือน การออกกําลัþกายหลายประเภทไดŤรับความสนใÿÿาก
ผูŤสูþอายุ หลายþานศึกษาพบวţาāţวยเพิ่มประสิทธิภาพขอþการทรþตัว เāţน การรํามวยไทāิ 

การเต๭นแบบต๬างๆ และการออกกําลังกายด๭วยยางวงยืดและแผ๬นยางยืด [8]   

ยาþยืดเปūนหนึ่þในแนวคิดที่ถูกนํามาประยุกตŧดัดแปลþใāŤเปūนอุปกรณŧสําหรับการออก
กําลัþกาย ที่มรีาคาถูกและสามารถพกพาไดŤสะดวก การออกกําลัþกายดŤวยยาþยืดเปūนการออก
กําลัþกายแบบมีแรþตŤานที่เสริมสรŤาþความแข็þแรþและความอดทนขอþกลŤามเนื้อตาม
คุณสมบัติพิเศษขอþยาþยืดคือมีแรþดึþกลับภายหลัþÿากการถูกดึþใหŤยืดออก Ăึ่þเปūนการ
กระตุŤนระบบประสาทสţวนที่รับรูŤความรูŤสึกขอþกลŤามเนื้อและขŤอตţอ (Proprioception) ใหŤมี
ปฏิกิริยาการรับรูŤและตอบสนอþตţอแรþดึþขอþยาþที่กําลัþถูกยืด Ăึ่þเปūนผลดีตţอการเพิ่มการ
ทําþานขอþระบบประสาทและกลŤามเนื้อใหŤมีความแข็þแรþและทําþานดีขึ้น āะลอความเสื่อม
ขอþระบบประสาทและกลŤามเนื้อ เอ็นกลŤามเนื้อ กระดูกและขŤอตţอ การออกกําลัþกายดŤวยยาþ
ยืดÿะāţวยใหŤกลŤามเนื้อยืดหยุţน ลดความตึþตัว เพิ่มความแข็þแรþและความทนทาน  ทําใหŤการ
เคลื่อนไหวขอþรţาþกายดีขึ้น [9] 

ปภัāญา วิวรรธนมุกดา ไดŤศึกษาออกแบบนวัตกรรมการออกกําลัþกายดŤวยหนัþยาþ 
ศึกษาในผูŤสูþอายุ 60-70 ปś ที่มารับการรักษาที่þานกายภาพบําบัด โรþพยาบาลวāิรพยาบาล 
คณะแพทยศาสตรŧวāิรพยาบาล มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราā  ผลการศึกษาพบวţาการออก
กําลัþกายดŤวยโปรแกรมการออกกําลัþรţวมกับหนัþยาþที่นํามาถักเปūนพิเศษสามารถเพิ่มความ
แข็þแรþและความทนทานขอþกลŤามเนือ้อยţาþมีนัยสําคัญ [10]  

ความไม๬มั่นคงในการทรงตัวเป๴นป๲ญหาสุขภาพอีกประการหนึ่งของผู๭สู งอายุ  
ซึ่งมักจะทําให๭เกิดการหกล๭มและบาดเจ็บตามมาการออกกําลังกายเป๴นวิธีการหนึ่งที่ช๬วยเพิ่มค
วามสามารถในการทรงตัวและลดความเสี่ยงต๬อการหกล๭มของผู๭สูงอายุได๭ 

อัþคณา พรประไพ  ไดŤศึกษาการออกกําลัþกายบนพื้นผิวที่ตţาþกันตţอความสามารถใน
การทรþตัวและการเดินขอþผูŤสูþอายุโดยใหŤออกกําลัþกายบนพื้นแข็þ พืน้นุţมที่มรีะดับความหนา
ระดับตţาþ ๆ และพืน้หญŤา 3 วันตţอสัปดาหŧ เปūนเวลา 4 สัปดาหŧ  การศกึษาพบวţาการออกกําลัþ
กายบนพืน้ผิวที่ตţาþกันāţวยสţþเสริมความสามารถและความปลอดภัยในการทรþตัวและการเดิน
ผูŤสูþอายุ [11] นอกÿากนี้ 

ดลยา พรหมแกŤว และคณะ ไดŤศึกษาลักษณะการเดินขอþผูŤที่มสีุขภาพดีขณะเดินบนพื้น
แข็þและพื้นนุţมที่มีระดับความหนาระดับตţาþ ๆ เมื่อเดินบนพื้นนุţมอาสาสมัครเดินและกŤาวขาāŤา
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ลþกวţาการเดินบนพื้นเรียบแข็þอยţาþมีนัยสําคัญทาþสถิติ ทั้þเมื่อเดินดŤวยความเร็วปกติและ
ความเร็วสูþสุด ดั้þนั้นพื้นนุţมÿะทŤาทายความสามารถดŤานการเดินโดยเĀพาะในตัวแปรที่
เกี่ยวขŤอþกับเวลา [12] และ 

ณัฐวุฒิ สิทธิāัย และคณะ ไดŤศึกษาผลขอþการเขŤารţวมการออกกําลัþกายแบบเดินย่ํา
เทŤาอยูţกับที่ควบคูţกับการใāŤแรþตŤานน้ําหนักตัวฐานเกŤาอี้ พบวţาการเขŤารţวมการออกกําลัþกาย
แบบเดินย่ําเทŤาอยูţกับที่ควบคูţกับการใāŤแรþตŤานน้ําหนักตัวฐานเกŤาอี้สามารถāţวยในเรื่อþการ
ทรþตัวขอþผูŤสูþอายุไดŤ [13]  

ÿากการศึกษาที่ผţานมาพบวţาอุปกรณŧที่ใāŤสามารถเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวไดŤ
รวมทั้þยัþใāŤวัสดุอุปกรณŧที่หาไดŤþţาย แตţอยţาþไรก็ตามไมţสามารถปรับเพิ่มระดับความหนักและ
ไมţสามารถเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวรวมอยูţ ในอุปกรณŧเดียวกันไดŤ ÿึþเปūนที่มาขอþ
การศกึษาในครั้þนี้ที่ตŤอþการพัฒนาอุปกรณŧการออกกําลัþกายเพื่อเพิ่มกําลัþกลŤามเนื้อและการ
ทรþตัวโดยเปūนอุปกรณŧออกกําลัþกายสําหรับผูŤสูþอายุ ที่ประดิษฐŧÿากวัสดุที่หาไดŤþţาย   Ăึ่þมี
ÿุดมุţþหมายใหŤอุปกรณŧสามารถเพิ่มไดŤทั้þความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อและการทรþตัวขอþ
ผูŤสูþอายุ āţวยสţþเสริมความมั่นใÿในการเดิน การทรþตัว  āţวยเพิ่มความสนุกสนาน และสรŤาþ
แรþÿูþใÿใหŤผูŤสูþอายุมีความอยากที่ÿะออกกําลัþกายอยţาþตţอเนื่อþ และเปūนอีกทาþเลือกขอþ
การออกกําลัþกายสําหรับผูŤสูþอายุ 
 

วัตถุประสþคŧ  
เพื่อพัฒนาอุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อรยาþคŧสţวนลţาþและการทรþตัว

สําหรับผูŤสูþอายุ  
 

สมมติฐาน 

  อุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþของกล๭ามเนือ้รยางค๰ส๬วนล๬างและการทรþตัวตŤนแบบมีความ
ปลอดภัยและเหมาะสมสําหรับผูŤสูþอายุ ทั้þในดŤานวัสดุ รูปแบบการใāŤþานและการทําþานขอþ
อุปกรณŧ  
 

ประโยāนŧที่ไดŤรับ   
ไดŤอุปกรณ๰เพิ่มความแข็þแรþของกล๭ามเนื้อรยางค๰ส๬วนล๬างและการทรþตัวต๭นแบบ

สําหรับผูŤสูþอายุ 
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บทที่ 2 

ทบทวนวรรณกรรม 

 

 การวิÿัยครั้þนีผู้ŤวิÿัยไดŤทําการศกึษาเอกสารที่เกี่ยวขŤอþกับการวิÿัยดัþตţอไปนี้ 
1. แนวความคิดผูŤสูþอายุ 

1.1 ความหมายขอþผูŤสูþอายุ 
พระราāบัญญัติผูŤสูþอายุ พ.ศ. 2546 มาตรา 3 ไดŤบัญญัติวţา ผูŤสูþอายุ หมายถึþ 

“บุคคลĂึ่þมีอายุเกินหกสิบปśบริบูรณŧขึน้ไปและมีสัญāาติไทย” [14] 

พÿนานุกรมการสาธารณสุขไทย พ.ศ. 2561 Āบับ 100 ปś การสาธารณสุขไทย ไดŤใหŤ
นิยามวţา “ผูŤสูþอายุ” บุคคลหรือกลุţมประāากรที่มอีายุตามปśปฏิทินตัþ้แตţ 60 ปśขึ้นไป [15] 

 อþคŧการสหประāาāาติ ไดŤใหŤนิยามวţา “ผูŤสูþอายุ” คือ ประāากรทั้þเพศāาย และเพศ
หญิþ Ăึ่þมีอายุมากกวţา 60 ปśขึ้นไป โดยเปūนการนิยามนับตั้þแตţอายุเกิด สţวนอþคŧการอนามัย
โลก ยัþไมţมีการใหŤนิยามผูŤสูþอายุ โดยมีเหตุผลวţาประเทศตţาþ ๆ ทั่วโลกมีการนิยามผูŤสูþอายุ
ตţาþกัน ทั้þนิยาม ตามอายุเกิด ตามสัþคม (Social) วัฒนธรรม (Culture) และสภาพรţาþกาย 
(Functional markers) เāţน ในประเทศที่เÿริญแลŤวมักÿัดผูŤสูþอายุ นับÿากอายุ 65 ปśขึ้นไป หรือ
บาþประเทศอาÿนิยามผูŤสูþอายุ ตามอายุกําหนดใหŤเกษียณþาน (อายุ 50 หรือ 60 หรือ 65 ปś) 
หรือนิยามตามสภาพขอþรţาþกาย โดยผูŤหญิþสูþอายุอยูţในāţวþ 45-55 ปśสţวนāายสูþอายุอยูţ
ในāţวþ 55-75 ปś [16] 

 

1.2 ประเภทขอþผูŤสูþอายุ 
 อþคŧกรสหประāาāาติไดŤแบţþสัþคมผูŤสูþอายุ ออกเปūน 3 ประเภท คือ ประเภทการกŤาวสูţ
สัþคมผูŤสูþอายุ (Aging society) ประเภทสัþคมผูŤสูþอายุโดยสมบูรณŧ (Aged society) และประเภท
สัþคมผูŤสู þอายุอยţาþเต็มที่  (Super aged society) Ăึ่ þประเทศไทยและประเทศตţาþ  ๆ  
ทั่วโลก ไดŤใāŤนิยามเดียวกันขอþทุกประเภทขอþสัþคมผูŤสูþอายุ ดัþนี้  

 การกŤาวเขŤาสูþสัþคมผูŤสูþอายุ คือ การมีประāากรอายุ 60 ปśขึ้นไปรวมทั้þเพศāาย และ
เพศหญิþมากกวţา 10% ขอþประāากรทั้þประเทศ หรือมีประāากรอายุตั้þแตţ 65 ปśเกิน 
7% ขอþประāากรทั้þประเทศ  

 สัþคมผูŤสูþอายุโดยสมบูรณŧ คือ เมื่อประāากรอายุ 60 ปśขึ้นไป เพิ่มขึ้นเปūน 20% หรือ 
ประāากรอายุ 65 ปśเพิ่มเปūน 14% ขอþประāากรโดยรวมทั้þหมดขอþทั้þประเทศ  
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 สังคมผู๭สูงอายุอย๬างเต็มที่ คือ สัþคมที่มีประāากรอายุ 65 ปśขึ้นไปมากกวţา 20% ขอþ 
ประāากรทั้þประเทศ [16] 

พÿนานุกรมการสาธารณสุขไทย พ.ศ. 2561 Āบับ 100 ปś การสาธารณสุขไทย ไดŤแบţþ
ประเภทผูŤสูþอายุ ออกเปūน 4 ประเภท ดัþนี้  

o ผูŤสูþอายุกลุţมติดเตียþ คือ ผูŤสูþอายุที่พึ่þตนเอþไมţไดŤ āţวยเหลือตนเอþไมţไดŤ 
พิการหรือ ทุพพลภาพ มีคะแนนการประเมินความสามารถในการประกอบ
กิÿวัตรประÿําวัน ตามดัāนีบารŧเทลเอดีแอล 0-4 คะแนน 

o ผูŤสูþอายุกลุţมติดบŤาน คือ ผูŤสูþอายุที่สามารถดูแลตนเอþāţวยเหลือตนเอþไดŤ
บŤาþ มีคะแนนการประเมินความสามารถในการประกอบ   กิÿวัตรประÿําวัน
ตามดัāนีบารŧเทลเอดีแอล 5-11 คะแนน 

o ผูŤสูþอายุกลุţมติดสัþคม คือ ผูŤสูþอายุที่สามารถพึ่þตนเอþ āţวยเหลือผูŤอื่น āุมāน 
และสัþคมไดŤ มีคะแนนการประเมินความสามารถ ในการประกอบกิÿวัตร
ประÿําวันตามดัāนีบารŧเทล เอดีแอล 12 คะแนนขึน้ไป 

o ผูŤสูþอายุที่มีภาวะพึ่ þพิþ คือ ผูŤสูþอายุที่มีภาวะพึ่ þพิþการบริการดŤาน
สาธารณสุข แบţþเปūน 4 กลุţม คือ 1) เคลื่อนไหวไดŤบŤาþและอาÿมีปũญหาการกิน
หรอืการขับถţาย แตţไมţมภีาวะสับสน 2) เคลื่อนไหวไดŤบŤาþและอาÿมีปũญหาการ
กินหรอืการขับถţายและมีภาวะสับสนทาþสมอþ 3) เคลื่อนไหวเอþไมţไดŤและอาÿ
มีปũญหาการกินหรอืการขับถţายหรือมีอาการเÿ็บปŞวยรุนแรþและ 4) เคลื่อนไหว
เอþไมţไดŤมีปũญหาการกินหรือการขับถţาย และมีอาการเÿ็บปŞวยรุนแรþหรืออยูţ
ระยะทŤายขอþāวีิต [15] 

 

1.3 การเปลี่ยนในผูŤสูþอายุ 
วัยผูŤสูþอายุ มีการเปลี่ยนแปลþเกิดขึ้นในหลาย ๆ ดŤาน Ăึ่þมีผลกระทบตţอการใāŤ

āีวติประÿําวันขอþผูŤสูþอายุโดยแบţþเปūนดŤานตţาþ ๆ ดัþนี้  
 1. การเปลี่ยนแปลþทาþรţาþกายที่มอþเห็นไดŤ เāţน มีผมหþอกสีขาว ผมÿะบาþลþและ
แข็þแรþนŤอยลþทั้þผูŤหญิþและผูŤāาย ผิวหนัþเหี่ยวยţน หยţอนคลŤอย แหŤþ ทําใหŤแตก คัน และแพŤ
þţาย เล็บมือเล็บเทŤาแหŤþ เปราะĀีกขาดþţาย ไหลţþุŤมþอ หลัþโคŤþ สายตายาว อาÿÿะมีตŤอกระÿก
หรือ ตŤอหิน ไดŤยินไมţāัดเÿน เนื่อþÿากประสาทหูเสื่อม ริมฝśปากแหŤþ ลอกþţาย ฟũนผุ โยกแตก
þţาย การรับรูŤรสāาติอาหารเปลี่ยนไป āอบรสÿัดขึ้น เปūนตŤน 
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 2. การเปลี่ยนแปลþทาþรţาþกายที่มอþไมţเห็น เāţน ā้ันไขมันหนาขึ้น กลŤามเนื้อนŤอยลþ 
กระดูกบาþลþ ขŤอตţอและเสŤนเอ็นยืดหยุţนนŤอยลþ การขยายตัวขอþปอดและหลอดลมมีความ
ยืดหยุţนนŤอยลþ ยţอยอาหารไดŤāŤา ความÿุขอþกระเพาะปũสสาวะนŤอยลþทําใหŤปũสสาวะบţอยขึ้น 
เปūนตŤน 

 3. การเปลี่ยนแปลþทาþÿิตใÿและอารมณŧ ที่พบไดŤบţอยคือ มีความสุขลดนŤอยลþ Ăี่þมัก
มีสาเหตุÿากความเสื่อมขอþรţาþกาย ความเÿ็บปŞวย สถานะทาþสัþคมที่เปลี่ยนไป การสูญเสีย
คนใกลŤāิด [16] 

นอกÿากนี ้Tidarat Mingsamorn (2561) ไดŤใหŤนิยามขอþการเปลี่ยนแปลþในผูŤสูþอายุคือ 

1.  การเปลี่ยนแปลþดŤานรţาþกาย ระบบตţาþ ๆ ทําþานไดŤลดลþ สţþผลใหŤรţาþกายเสื่อม
ถอยลþดัþนี้ รţาþกายภายนอก ผิวหนัþเหี่ยวยţน มีกระ ผมบาþเปลี่ยนเปūนสีเทาหรือสีขาว หลัþ
โกţþ เคลื่อนไหวรţาþกายไดŤāŤาลþ กําลัþนŤอยลþ อวัยวะรับความรูŤสกึÿะเปūนอวัยวะอันดับแรก ๆ ที่
เสื่อม เāţน ผนัþเสŤนเลือดแดþ ในหูแข็þตัว ทําใหŤไดŤยินเสียþไมţāัดเÿน หรือการเปลţþเสียþขอþ
ผูŤสูþอายุÿะไมţมีพลัþ เนื่อþÿากกระดูกอţอนบริเวณกลţอþเสียþแข็þตัวและขาดความยืดหยุţน 
ขณะที่การบด เคี้ยวลําบากขึ้นเพราะเหþือกรţน รากฟũนโผลţพŤนขอบเหþือก ทําใหŤฟũนผุและเสียว
ฟũนไดŤþţาย รวมไปถึþกระดูกที่ผุกรţอนและกลŤามเนือ้ที่ลีบเล็กลþ [17]  

2.  การเปลี่ยนแปลþในระบบกลŤามเนื้อและกระดูก โดยทั่วไปมวลกลŤามเนื้อ ความ
แข็þแรþความยืดหยุţนและการเคลื่อนไหวขอþกลŤามเนื้อÿะลดลþ ÿะเห็นการเปลี่ยนแปลþไดŤāัด
ในกลŤามเนือ้แขนและขา หลัþกลŤามเนือ้ไมţไดŤใāŤþานประมาณ 2-3 วัน เอนไĂมŧในไมโตคอนเดรีย
ขอþเĂลลŧกลŤามเนื้อÿะลดนŤอยลþ ทําใหŤกลŤามเนื้อไมţสามารถสลายอาการเพื่อนํามาใāŤเปūน
พลัþþานไดŤ ในผูŤสูþอายุน้ําหนักตัวลด เนื่อþÿากการลดลþขอþมวลรţาþกายและน้ําในสţวนตţาþ ๆ 
ขอþรţาþกายพบวţาในผูŤāายลดลþรŤอยละ 54-60 ในผูŤหญิþลดลþรŤอยละ 46-52 การสูญเสียน้ํา
และเกลือโพแทสเĂียมÿากเสŤนใยกลŤามเนื้อ การสลายตัวขอþโปรตนีที่ใāŤในการหดตัวขอþเสŤนใย
กลŤามเนือ้ อาÿเกิดÿากการที่เลือดไหลผţานกลŤามเนื้อมีปริมาณลดลþ ทําใหŤการทําþานและการ
หดตัวขอþกลŤามเนื้อลดนŤอยลþÿะมีอาการเหนื่อยþţายและไมţคţอยมีแรþ  ผูŤสูþอายุที่หกลŤมอาÿ
ไดŤรับการบาดเÿ็บเล็กนŤอย  เāţน รอยขีดขţวน ฟกāํ้า เคล็ดขัดยอก ไปÿนถึþการบาดเÿ็บในระดับ
ที่รุนแรþ เāţน ภาวะขŤอตţอเคลื่อน ภาวะกระดูกหัก รวมถึþการบาดเÿ็บขอþศีรษะที่สţþผลกระทบ
ตţอสมอþ ทําใหŤตŤอþรับการรักษาในโรþพยาบาลและเกิดภาวะแทรกĂŤอนอื่น ๆ เāţน ขŤอตţอติด
แข็þ การติดเāื้อ นอกÿากนี้ผูŤสูþอายุที่หกลŤมอาÿสูญเสียความสามารถในการทํากิÿวัตร
ประÿําวัน และอาÿสţþผลใหŤเสียāีวติไดŤ [18] 
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3. การเปลี่ยนแปลþดŤานÿิตใÿ ที่พบบţอยในวัยสูþอายุ เāţน การรับรูŤ Ăึ่þผูŤสูþอายุมักยึดติด
กับความคิดและเหตุผลขอþตนเอþ ÿําเหตุการณŧปũÿÿุบันไมţคţอยไดŤ หลþ ๆ ลืม ๆ และāอบย้ํา
คําถามบţอย ๆ เรียนรูŤสิ่þใหมţไดŤยากเพราะไมţมีความมั่นใÿในการปรับตัว การแสดþออกทาþ
อารมณŧ อาÿÿะมอีาการĂึมเศรŤา หþุดหþดิ ขีร้ะแวþ วิตกกัþวล โกรธþţาย เอาแตţใÿตนเอþ มักÿะ
คิดĂ้ําĂาก ลัþเล หวาดระแวþ หมกมุţนเรื่อþขอþตนเอþ ทั้þเรื่อþในอดีตและอนาคต  กลัว
ลูกหลานทอดทิ้þ รวมถึþสนใÿสิ่þแวดลŤอมนŤอยลþ ผูŤสูþอายุมักสนใÿเĀพาะเรื่อþที่เกี่ยวขŤอþกับ
ตนเอþมากกวţาเรื่อþขอþผูŤอื่น 

4. การเปลี่ยนแปลþดŤานสัþคม ไดŤแกţ ภาระหนŤาที่และบทบาททาþสัþคมลดนŤอยลþ ทําใหŤ
ผูŤสูþอายุหţาþÿากสัþคม อีกทั้þคนสţวนใหญţมักมอþวţาผูŤสูþอายุมีสมรรถภาพและความสามารถ
ลดนŤอยลþ ÿึþไมţใหŤความสําคัญหรือใสţใÿมากนัก นอกÿากนี้ยัþเปลี่ยนแปลþบทบาทÿากการ
เปūนผูŤนําครอบครัว กลายเปūนเพียþผูŤอาศัยหรือเปūนสมาāิกขอþครอบครัวเทţานั้น และเมื่อ
สมรรถภาพรţาþกายลดลþ ทําใหŤความสามารถในการāţวยเหลือตัวเอþหรือกิÿวัตรประÿําวัน
เปūนไปไดŤยากลําบาก ÿะสţþผลกระทบตţอÿิตใÿ เกิดความไมţมั่นใÿในตนเอþ อีกทั้þยัþทําใหŤ
ผูŤสูþอายุไมţกลŤามีสัþคมหรอืมีกิÿกรรมรţวมกับผูŤอื่น [19] 

ÿากแนวคิดดัþกลţาวสรุปไดŤวţา ผูŤสูþอายุ หมายถึþ ผูŤที่มีอายุตั้þแตţ 60 ปśขึ้นไป ที่มีการ
เปลี่ยนแปลþในดŤานตţาþ ๆ ไดŤแกţ การเปลี่ยนแปลþทาþดŤายรţาþกาย เāţน ผมมีสีขาว หนŤาตา
เหี่ยวยţน มีอวัยวะการรับรูŤความรูŤสึกเสื่อมลþ เปūนตŤน การเปลี่ยนแปลþทาþดŤานอารมณŧและ
ÿิตใÿ เāţน มีอาการĂึมเศรŤา Ăึ่þอาÿเกิดÿาก การวิตกกัþวล หมกมุţนในเรื่อþขอþตนเอþ ทั้þเรื่อþ
ในอดีตและปũÿÿุบัน รวมทั้þกลัวลูกหลานทอดทิ้þ และการเปลี่ยนแปลþทาþดŤานสัþคม เāţน การ
มีภาระหนŤาที่ที่ตŤอþทําลดลþ ทําใหŤผูŤสูþอายุหţาþÿากสัþคม รวมทั้þมีปũญหาสุขภาพ ทําใหŤไมţมี
ความมั่นใÿในการเขŤารţวมกิÿกรรมตţาþ ๆ  

 

2. การลŤมในผูŤสูþอายุ 
2.1  ความหมายขอþการลŤม 

พÿนานุกรมĀบับราāบัณฑติยสถาน พ.ศ. 2554 ไดŤใหŤนิยาม การลŤมไวŤวţา กิริยาที่ตั้þอยูţ
แลŤวเอนลþหรือทอดลþถึþพื้นหรือทลายลþ เāţน ตŤนไมŤลŤม ลŤมตัวลþนอน ตึกลŤม ทําใหŤมีอาการ
เāţนนั้น เāţน ลŤมÿอมปลวก ถูกผลักลŤมลþ [20] 
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2.2  ปũÿÿัยที่ทําใหŤเกิดการลŤมในผูŤสูþอายุ 
ป๲จจัยที่ทําให๭เกิดการล๭มมี 2 ประเภทใหญ๬ ได๭แก๬ ป๲จจัยภายในและป๲จจัยภายนอก    
      2.2.1 ปũÿÿัยภายนอก เปūนเรื่อþขอþสภาพแวดลŤอมที่อยูţรอบตัวผูŤสูþอายุ 

ประกอบไปดŤวยสิ่þแวดลŤอมในบŤานและนอกบŤาน เāţน พื้นบŤาน แสþสวţาþไมţเพียþพอ บันได 
หŤอþน้ํา หŤอþครัว รอþเทŤาไมţเหมาะสม พืน้ลื่น พืน้ตţาþระดับ เปūนตŤน [21]  

      2.2.2 ปũÿÿัยภายใน คือปũÿÿัยในรţาþกายขอþผูŤสูþอายุ เāţน การเปลี่ยนแปลþ
ดŤานขŤอตţอและเอ็นที่อţอนแอลþ สţþผลตţอการทรþตัว ÿþึทําใหŤเกิดการหกลŤมไดŤ การเปลี่ยนแปลþ
ดŤานสายตา โดยผูŤสูþอายุมักมีปũญหาสายตายาว ทําใหŤการคาดคะเนระยะทาþไดŤไมţถูกตŤอþ หรอื
โรคตŤอที่ทําใหŤมอþเห็นไมţāัด ÿึþเกิดการหกลŤม รวมทั้þความเÿ็บปŞวยหรือโรคประÿําตัว
บาþอยţาþ ก็สţþผลตţอการหกลŤมไดŤ เāţน โรคหลอดเลือดสมอþสţþผลใหŤแขนขาอţอนแรþ ÿึþขาด
สมดุลในการทรþตัว โรคพารŧกินสัน ที่มภีาวะสั่นก็มีความเสี่ยþตţอการหกลŤมสูþเāţนกัน [22]      

ปũญหาที่พบ 

1.ปũญหากลŤามเนื้ออţอนแรþเปūนสิ่þที่พบบţอยในผูŤสูþอายุĂึ่þเกิดÿากการลดÿํานวนและ
ขนาดเสŤนใยกลŤามเนื้อตามอายุที่เพิ่มขึน้ สţþผลตţอปũญหาการเคลื่อนไหว ไดŤแกţ การเดิน การลุก
ขึ้นÿากเกŤาอี้ ÿากการศึกษาที่ผţานมาพบวţากลŤามเนื้อขามีสţวนสําคัญตţอความสามารถในการ
ลุกขึน้ยืนÿากเกŤาอี้ผูŤสูþอายุที่กลŤามเนือ้ขาอţอนแรþอาÿเสี่ยþตţอการลŤมขณะเปลี่ยนทţาทาþ  

2. การทรþตัว หมายถึþ ความสามารถในการควบคุมและรักษาÿุดศูนยŧถţวþขอþ
รţาþกายใหŤอยูţภายในพื้นที่ฐานรอþรับน้ําหนัก ในขณะนั่þ ยืน หรือขณะเคลื่อนไหว รวมถึþการ
ตอบสนอþตţอแรþกระทําที่มารบกวนรţาþกายผูŤที่มีการควบคุมการทรþตัวที่ดีตŤอþสามารถปรับ
รţาþกายใหŤมั่นคþกţอนทําการเคลื่อนไหวและขณะที่กําลัþเคลื่อนไหวอยูţไดŤ  (Proactive balance) 

รวมทั้þเมื่อถูกรบกวนการทรþตัวดŤวยเหตุการณŧที่ไมţสามารถคาดเดาไดŤลţวþหนŤ า (Reactive 

balance) การควบคุมการทรþตัวตŤอþอาศัยการทําþานรţวมกันขอþ ระบบตţาþ ๆ ในรţาþกาย 
โดยเĀพาะระบบประสาทสţวนกลาþ Ăึ่þเกี่ยวขŤอþกับการทําþานทาþปũญญา (Cognitive function) 

เāţน การรับรูŤ การคิด การใāŤเหตุผล การตัดสินใÿ เปūนตŤน ระบบรับความรูŤสึก และระบบโครþ
รţาþและกลŤามเนื้อบุคคลใดที่มีความไมţมั่นคþในการทรþตัว ÿะมีความเสี่ยþที่ÿะเกิดการหกลŤม
และไดŤรับบาดเÿ็บตามมาไดŤโดยเĀพาะในกลุţมผูŤสูþอายุที่มักÿะประสบกับปũญหาดŤานสุขภาพ
เนื่อþÿากการเสื่อมถอยขอþระบบตţาþ ๆ ในรţาþกาย [23]  
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 2.3 ผลกระทบขอþการหกลŤมในผูŤสูþอายุ 
     2.3.1. ผลกระทบทางด๭านร๬างกาย 

ผูŤสูþอายุที่หกลŤมอาÿไดŤรับการบาดเÿ็บเล็กนŤอย เāţน รอยขีดขţวน ฟกāํ้า เคล็ดขัดยอก 
ไปÿนถึþการบาดเÿ็บในระดับที่รุนแรþ เāţน ภาวะขŤอตţอเคลื่อน ภาวะกระดูกหัก รวมถึþการ
บาดเÿ็บขอþศีรษะที่สţþผลกระทบตţอสมอþ ทําใหŤตŤอþรับการรักษาในโรþพยาบาลและเกิด
ภาวะแทรกĂŤอนอื่น ๆ เāţน ขŤอตţอติดแข็þ การติดเāื้อ นอกÿากนี้ผูŤสูþอายุที่หกลŤมอาÿสูญเสีย
ความสามารถในการทํากิÿวัตรประÿําวัน และอาÿสţþผลใหŤเสียāีวิตไดŤ 
      2.3.2. ผลกระทบด๭านจติใจ    
     ผูŤสูþอายุที่เคยมีประสบการณŧหรอืมีประวัติในการหกลŤม ÿะเกิดความกัþวลวţาตนเอþÿะเกิด
การหกลŤมĂ้ํา ทําใหŤเกิดภาวะความกลัวการหกลŤม (Fear of falling)  ภาวะĂึมเศรŤา และการ
สูญเสียความมั่นใÿในตนเอþเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวอยţาþปลอดภัย สţþผลใหŤการทํากิÿกรรม
ตţาþ ๆ  ไดŤลําบาก หรอืสูญเสียความสามารถในการāţวยเหลือตนเอþเกิดภาวะพึ่þพาตามมา 

      2.3.3. ผลกระทบด๭านเศรษฐกิจ 

     ผูŤสูþอายุที่ไดŤรับบาดเÿ็บÿากการหกลŤมÿนเขŤารับการรักษาในโรþพยาบาลทําใหŤสูญเสียคţา
รักษาพยาบาล สูญเสียเวลาการทําþานขอþญาติ รวมทั้þการดูแลระยะยาวเมื่อเกิดความพิการ 
[24] 
 

2.4 การปşอþกันการลŤมในผูŤสูþอายุ 
 2.4.1. การสţþเสริมสุขภาพ ไดŤแกţ การฝŜกเดินที่ถูกตŤอþ รวมถึþการสวมรอþเทŤา

ที่เหมาะสม การออกกําลัþกายเพื่อเสรมิสรŤาþกําลัþขอþกลŤามเนือ้ ฝŜกการทรþตัว 

2.4.2. การสรŤาþเสริมภาวะโภāนาการที่ดี การรับประทานอาหารใหŤครบ 5 หมูţ 
หรอืเมื่อตŤอþใāŤยาควรที่ÿะปรึกษาแพทยŧหรอืเภสัāกร 

2.4.3. การใāŤอุปกรณŧāţวยเดิน เāţน โครþเหล็ก 4 ขา (Walker) ไมŤเทŤา ฯลฯ 

2.4.4. การปรับพฤติกรรมสţวนตัว เāţน การคţอยๆ ลุกยืนอยţาþāŤา ๆ เพื่อปşอþกัน
ไมţใหŤความดันโลหติตกในทţายืนหรอืหนŤามดื การหาราวสําหรับเกาะเดิน 

2.4.5. ประเมินการใāŤยา หลีกเลี่ยþการใāŤยาที่ไมţÿําเปūนหรือมากเกินไป หาก
ไดŤรับยาหลายāนดิที่อาÿสţþผลใหŤเกิดการหกลŤมแนะนําใหŤปรึกษาแพทยŧ 

2.4.6. ปรับเปลี่ยนสิ่þแวดลŤอม เāţน 

- มีวัสดุกันลื่นในหŤอþน้ํา 

- ไมţวาþขอþระเกะระกะ 
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- มีแสþสวţาþเพียþพอ โดยเĀพาะตรþราวบันได 

- ติดตั้þหลอดไฟบริเวณมุมมืดที่เดินผţานบţอย ๆ โดยปุŞมสวิตāŧอยูţใกลŤ
มอืเอือ้ม 

- มีอุปกรณŧเครื่อþเรือนบริเวณที่อยูţเทţาที่ÿําเปūนและตŤอþแข็þแรþ
มั่นคþ อยูţสูþÿากพืน้มอþเห็นไดŤþţาย 

- เตียþนอน เกŤาอี ้และโถสŤวมมคีวามสูþพอเหมาะ ไมţเตีย้เกินไป 

- ทาþเดินและบันไดควรมีราวÿับตลอดและขั้นบันไดสม่ําเสมอ 

- พืน้หŤอþสม่ําเสมอและเปūนวัสดุที่ไมţลื่นโดยเĀพาะในหŤอþน้ํา 

- บริเวณÿุดเāื่อมตţอระหวţาþหŤอþควรอยูţในระดับเดียวกัน 

- หลีกเลี่ยþธรณีประตู 
- ไมţควรมีสิ่þขอþเกะกะ เāţน พรมเā็ดเทŤา สายไฟฟşา [25] 

 

3. การยืดอายุไมŤไผţ 
1. การป๨องกันรักษาไม๭ไผ๬โดยไม๬ใช๭สารเคมี  

- ดูการตัดและอายุขอþไผţ āţวþที่เหมาะสมสําหรับการตัดไผţ คือ เดือนพฤศÿิกายน
และธันวาคม เนื่อþÿากในฤดูหนาวมแีมลþนŤอย 

- การผึ่þใหŤแหŤþหลัþการตัดฟũนระยะแรก โดยไมţลิดกิ่þและใบ วาþพิþไวŤในที่รţมÿนใบ
แหŤþ ใบไผţÿะāţวย ระเหยน้ําทําใหŤไมŤแหŤþเร็วขึ้นและทําใหŤปริมาณแปşþลดลþ ÿึþลิด
กิ่þและนําไปผึ่þใหŤแหŤþตţอไป 

- การแāţน้ํา การแāţน้ําทั้þลําเปūนเวลา 2 เดือน ทําใหŤปริมาณแปşþในไผţลดลþ เนื่อþÿาก
แบคทีเรียในน้ํา āţวยยţอยสลายแปşþ และแปşþบาþสţวนถูกāะลŤาþออกไปมอดÿึþไมţ
เขŤาทําลาย 

- การตŤมน้ํา ถŤาเปūนเสŤนตอกบาþใāŤเวลาประมาณ ½–1 āม. แตţถŤาเปūนลําหรือเปūน
กระบอก ควรใāŤ เวลาตŤมนานประมาณ 4-6 āม. แตţถŤาใสţโĂดาไฟ (โĂเดียมไฮดร
อกไĂดŧ) 0.5-1 % ลþไปดŤวยÿะลดเวลาการตŤม ลþเปūน 30 นาที 

- การยţาþดŤวยไฟ นําไผţมายţาþไฟอุณหภูมิ 120°C – 130°C ประมาณ 20 นาทีวิธีนี้มัก
ใāŤกับไมŤไผţลําเล็กตันหรือไมŤไผţเนื้อหนา การยţาþดŤวยไฟโดยตรþÿะทําใหŤลําไผţมีสีดํา
เปūนรอยไหมŤไดŤ 
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- การอบหรือรมไมŤไผţทั้þลําดŤวยควันไฟ โดยใāŤความรŤอนต่ํา ลําไผţที่ใสţเขŤาไปอบควร
ผึ่þใหŤเหลือความāื้น ในลําต่ํากวţา 50% กţอน อบÿนความāื้นขอþไมŤไผţประมาณ  
12-15% ใāŤเวลาอบประมาณ 12-20 วัน 

 

2. การป๨องกันรักษาไม๭ไผ๬โดยการใช๭สารเคมี  
- การĀีดพţน ใāŤในกรณีที่ตัดไมŤไผţมามาก ๆ เปūนการปşอþกันā่ัวคราวระยะแรกไมţใหŤ

แมลþเขŤาทําลาย โดยการĀีดพţนสารเคมีกําÿัดแมลþภายในเวลา 24 āม.หลัþการ
ตัดฟũน 

- การแāţในแนวตั้þ (Steeping) ใāŤกับไมŤไผţสดที่ตัดใหมţ เหมาะกับไมŤไผţลําเล็กและเนื้อ
หนา เāţน ไผţรวก แāţในแนวตั้þใหŤโคนลําแāţอยูţในนŤŴายาอยţาþนŤอย 30 Ăม. แāţนาน 
7-10 วัน 

- การแāţในแนวนอนในถัþเปŚด (Soaking) ใāŤไดŤดีกับไมŤไผţแหŤþความāื้นขอþไมŤ
ประมาณ 20% ไมŤแหŤþÿะ ดูดĂึมน้ํายาไดŤดีกวţาไมŤสดและใāŤเวลานŤอยกวţา แāţนาน 
7-10 วัน 

- การอัดน้ํายาไมŤไผţโดยการแทนที่น้ําเลี้ยþ (Sap-replacement treatment) เปūน
วิธีการปşอþกันรักษา ไมŤไผţโดยใāŤแรþดันอัดน้ํายาปşอþกันรักษาเนื้อไมŤใหŤเขŤาไป
แทนที่น้ําเลี้ยþในลําไผţ เปūนวิธีที่ดีที่สุดในการปşอþกันรักษา เนื้อไมŤไผţกรรมวิธีนี้ใāŤ
กับไมŤไผţที่มคีวามāืน้สูþและตัดมาใหมţ ๆ นอกÿากนําŴยาสามารถĂึมเขŤาไปในเนื้อไมŤ
ไดŤดี แลŤว ยัþมีความปลอดภัยตţอผูŤใāŤและสิ่þแวดลŤอมเพราะน้ํายาÿะอยูţภายในลํา
ไผţเทţานั้น สţวนผิวสะอาดไมţเปรอะ เปŝŭอนดŤวยสารเคมีÿึþÿับตŤอþไดŤโดยไมţเปū น
อันตรายตţอผูŤใāŤ การอัดนําŴยาดŤวยกําลัþอัดสูþ เปūนการอัดในถัþอัดน้ํายาโดยใāŤ
แรþดันอัดประมาณ 5-15 bar Ăึ่þ สามารถควบคุมปริมาณน้ํายาที่เขŤาไปในไมŤไดŤ
ทําการอาบน้ํายาไมŤไดŤครั้þละมาก ๆ ภายในเวลาสัน้ ๆ [26] 

 

4. þานวิÿัยที่เกี่ยวขŤอþ 

ÿารุภา เลขทิพยŧ และคณะ  ไดŤศึกษาเกี่ยวกับปũÿÿัยเสี่ยþตţอการหกลŤมในผูŤสูþอายุ 
เครื่อþมือที่ใāŤในการศึกษาคือการทบทวนวรรณกรรมเāิþระบบ (Systematic review) ÿากการ
รวบรวมขŤอมูลÿากþานวิÿัยโดยใāŤฐานขŤอมูล PubMed, Scopus, Web of science ตั้þแตţ ปś ค.ศ. 
1997- 2017 คําสําคัญที่ใāŤคŤนหา คือ fall, accidental fall, elderly, aged, frail elderly, older 

adult, senior และ risk factor ผลÿากการสืบคŤนบทความวิÿัย พบวţาปũÿÿัยเสี่ยþตţอการหกลŤมใน
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ผูŤสูþอายุสามารถแบţþไดŤเปūน 4 กลุţมคือ ปũÿÿัยเสี่ยþÿากāีวภาพ เāţน โรคทาþระบบประสาท 
กระดูก กลŤามเนือ้ ตţอมไรŤทţอหรอืเมตาบอลิสม ความบกพรţอþในการใāŤāีวติประÿําวันขอþ 

ผูŤสูþอายุ ปũÿÿัยเสี่ยþÿากเศรษฐกิÿและสัþคม เāţน การอาศัยอยูţเพียþลําพัþ การไมţแตţþþาน 
ปũÿÿัยเสี่ยþÿากพฤติกรรม เāţน การขาดการออกกําลัþกายหรือกิÿกรรมทาþกาย การใāŤยา
รักษาโรค และปũÿÿัยเสี่ยþÿากสิ่þแวดลŤอม เāţน สภาพบŤานที่ไมţปลอดภัยหรือแสþสวţาþไมţ
เพียþพอโดยปũÿÿัยเหลţานีต้ţาþสţþผลใหŤเกิดการลŤมในผูŤสูþอายุเพิ่มสูþขึ้น [27] 

Seong-Hi Park ไดŤศึกษาเกี่ยวกับ เครื่อþมือในการประเมินความเสี่ยþตţอการหกลŤมใน
ผูŤสูþอายุ เครื่อþมือที่ใāŤในการศึกษาคือการทบทวนวรรณกรรมและการวิเคราะหŧ ผลÿากการ
ทบทวนวรรณกรรมและการวิเคราะหŧสรุปไดŤวţาการวัดความเสี่ยþตţอการลŤมในหนึ่þครั้þควรใāŤ
เครื่อþมือประเมินสอþตัวรţวมกันในการประเมินลักษณะขอþการหกลŤมขอþผูŤสูþอายุที่อาÿ
เกิดขึ้น เนื่อþÿากปũÿÿัยหลายประการและเพิ่มประสิทธิภาพในการทํานายการเกิดการหกลŤมไดŤ
ดีมากขึ้น [28] 

สายธิดา ลาภอนันตสิน และคณะ ไดŤศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาสมรรถภาพการทรþตัว
และความกลัวการลŤมขอþผูŤสูþอายุหญิþในตําบลอþครักษŧและ บาþลูกเสือÿัþหวัดนครนายกดŤวย
การบริการวิāาการāุมāน เครื่อþมือที่ใāŤในการศกึษาคือแบบประเมินความสามารถใน การทรþ
ตั ว ดŤ ว ย  Berg balance scale (BBS), functional reach test (FRT) แ ล ะ  timed up and go test 

(TUG) สţวน FOF ประเมินดŤวย Thai geriatric fear of falling questionnaire และการออกกําลัþ
กายตามโปรแกรม ผลที่ไดŤÿากการศึกษาพบวţาความสามารถในการทรþทţาตัวดีขึ้นและลด
ความกลัวการลŤมขอþผูŤสูþอายุลþไดŤภายใน ระยะเวลา 4 สัปดาหŧอยţาþมีนัยสําคัญทาþสถิติแตţ
คţา ความแตกตţาþที่พบวţาดีขึ้นยัþไมţāัดเÿนในทาþคลินิก ÿึþควรมีการศึกษาตţอไปที่มีการปรับ
ระยะเวลาในการ ติดตามเพื่อทบทวนและกระตุŤนใหŤผูŤสูþอายุปฏิบัติตามโปรแกรมการออกกําลัþ
กายไดŤอยţาþถูกตŤอþมากขึ้นทุก 1 หรอื 2 สัปดาหŧ [29] 

บุญรัตนŧ โþŤวตระกูล และคณะ ไดŤศึกษาเกี่ยวกับการเพิ่มความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อขา
และความเร็วในการลุกขึ้นยืนโดยใāŤโปรแกรมควบคุมÿินตภาพการเคลื่อนไหวรţวมกับการ
ออกกําาลัþกายในผูŤสูþอายุ การศึกษาคลื่นไฟฟşาสมอþ เครื่อþมือที่ ใāŤในการวิÿัย ไดŤแกţ 
โปรแกรมควบคุมÿินตภาพการเคลื่อนไหวรţวมกับการออกกําลัþกายและโปรแกรม การออก
กําลัþกายทั่วไป วัดความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อขาดŤวยเครื่อþ Hand-held dynamometer วัด
ความเร็วใน การลุกขŤŴนยืนดŤวยวิธีทดสอบการลุกขึ้นยืน 5 ครั้þ (Five Times Sit-to-Stand Test: 

FTSST) และบันทึกสัญญาณ คลื่นไฟฟşาสมอþดŤวยระบบนิวโรสแกน (Neuroscan system) 

วิเคราะหŧขŤอมูลดŤวยสถิติทดสอบที่ สรุปไดŤวţาการใāŤโปรแกรมควบคุม ÿินตภาพการเคลอื่นไหว 
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รţวมกับการออกกําลัþกายสามารถเพิ่มความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อและความเร็วในการลุกขึ้น
ยืน [30] 

เพ็ญพักตรŧ หนูผุด และคณะ ความāุกขอþภาวะเสี่ยþลŤมและปũÿÿัยที่มีความสัมพันธŧตţอ
ภาวะเสี่ยþลŤมในกลุţมผูŤสูþอายุ ศกึษาในกลุţมประāากร ผูŤสูþอายุที่มอีายุ 60 ปśขึ้นไปที่ขึ้นทะเบียน
ในโรþพยาบาลสţþเสริมสุขภาพตําบลÿากÿํานวน 1,636 คนใน 2 พื้นที่ตําบล อําเภอปŞาพะยอม 
ÿัþหวัดพัทลุþ ทําการประเมนิ ภาวะเสี่ยþลŤมดŤวยแบบคัดกรอþภาวะเสี่ยþลŤม (Timed Up and Go 

Test: TUGT) วิเคราะหŧขŤอมูลความāุกขอþภาวะเสี่ยþลŤม ดŤวยสถิติเāิþพรรณนา และวิเคราะหŧ
ปũÿÿัยที่มีความสัมพันธŧตţอภาวะเสี่ยþลŤมดŤวยสถิติถดถอยพหุคูณโลÿิสติก ผลขอþการวิÿัยสรุป
ไดŤวţาความāุกขอþภาวะเสี่ยþลŤมในกลุţมผูŤสูþอายุเทţากับรŤอยละ 23.72 (95%CI: 21.67-25.85) 

ปũÿÿัยที่มีความสัมพันธŧตţอภาวะเสี่ยþลŤมในกลุţมผูŤสูþอายุ พบวţาปũÿÿัยดŤานอายุ สถานภาพ  
การมีโรคประÿําตัวและการเขŤารţวมกิÿกรรมในāมรมผูŤสูþอายุมีความสัมพันธŧตţอภาวะเสี่ยþลŤม
ในกลุţมผูŤสูþอายุอยţาþมนีัยสําคัญทาþสถิติ [31]  

นิภาภัทร ÿันทบูรณŧ และคณะ ไดŤศึกษานวัตกรรมสุขภาพรอþเทŤาÿุกยาþกันลื่นและนวด
เทŤาสําหรับผูŤสูþอายุ āุมāนบึþขุนทะเล และāุมāนมะขามเตี้ย อําเภอเมือþ ÿัþหวัดสุราษฎรŧธานี 
เครื่อþมือที่ใāŤในการทดลอþไดŤแกţรอþเทŤาÿุกยาþกันลื่นและนวดเทŤา เครื่อþมือที่ใāŤในการเก็บ
รวบรวมขŤอมูลไดŤแกţ แบบประเมินความพึþพอใÿขอþผูŤใāŤนวัตกรรมรอþเทŤาÿุกยาþกันลื่นและ
นวดเทŤา แบบสอบถามการลื่นลŤมและแบบสอบถามความรูŤสึกผţอนคลายในการใāŤรอþเทŤา  
ผลการทดลอþพบวţาผูŤสูþอายุที่ใāŤนวัตกรรมมีความพึþพอใÿในการใāŤนวัตกรรมสุขภาพรอþเทŤา
ÿุกยาþกันลื่นและนวดเทŤา ในระดับมากที่สุด คţาเĀลี่ย 4.67 (SD = 0.38) ผูŤสูþอายุไมţเกิดการ
ลื่นลŤมเมื่อสวมรอþเทŤาÿุกยาþกันลŤมและนวดเทŤารŤอยละ 100 และผูŤสูþอายุมีความรูŤสึกผţอน
คลายบริเวณเทŤาขณะสวมใสţรอþเทŤา รŤอยละ 81.25 [32] 

พัāรียา อัมพุธ และคณะ ไดŤศึกษาผลขอþการกŤาวขึ้นลþอุปกรณŧกะลามะพรŤาวตţอ
ความสามารถในการทรþตัวขอþผูŤสูþอายุ  เครื่อþมือที่ ใāŤคือการทดสอบเพื่อประเมิน
ความสามารถในการทรþตัว โดยใāŤการทดสอบ Time up and go (TUG) test โดยทดสอบกţอน
การกŤาวขึ้นลþอุปกรณŧ step กะลามะพรŤาว และทดสอบอีกครั้þหลัþÿากอาสาสมัครกŤาวขึ้นลþ
อุปกรณŧ step กะลามะพรŤาว ÿํานวน 24 ครั้þ ในเวลา 1 นาที ทําÿนครบ 3 นาที พรŤอมกับเสียþ
เครื่อþเคาะÿัþหวะทํา 3 ครั้þตţอสัปดาหŧ เปūนระยะเวลา 3 เดือน ผลการทดลอþพบวţาผูŤสูþอายุที่
กŤาวขึ้นลþอุปกรณŧ step กะลามะพรŤาว มีความสามารถในการทรþตัวหลัþการทดสอบดีขึ้น
มากกวţากţอนการทดสอบ [33] 
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ทิพรัตนŧ ลŤอมแพนและหทัยรัตนŧ ราāนาวี ไดŤศึกษาผลขอþการออกกําลัþกายดŤวยยาþ
ยืดตţอความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อในผูŤสูþอายุ กลุţมตัวอยţาþเปūนสมาāิกāมรมผูŤสูþอายุสถานี
กาāาด 4 นครราāสีมา ไดŤÿากการสุţมกลţŴมตัวอยţาþแบบþţาย ไดŤกลţŴมตัวอยţาþอายุระหวţาþ 60 - 

79 ปś ÿํานวน 40 คน แบţþกลุţมตัวอยţาþออกเปūน 2 กลุţม กลţŴมละ 20 คน คือกลุţมควบคุม โดยใหŤ
ประกอบกิÿวัตรประÿําวันตามปกติ และกลุţมทดลอþ โดยใหŤเขŤารţวมโปรแกรมการออกกําลัþ
กายดŤวยยาþยืด ทําการออกกําลัþกาย 3 วันตţอสัปดาหŧ เปūนระยะเวลา 12 สัปดาหŧ ผลการวิÿัย
พบวţา ความแข็þแรþอดทนขอþกลŤามเนื้อขอþกลุţมควบคุมกţอนการทดลอþและหลัþการทดลอþ 
ไมţมีความแตกตţาþอยţาþมีนัยสําคัญทาþสถิติ การศึกษาระหวţาþกลุţมทดลอþและกลุţมควบคุม
หลัþหลัþเขŤารţวมโปรแกรมการออกกําลัþกายดŤวยยาþยืด 12 สัปดาหŧพบวţากลุţมทดลอþมีความ
เปลี่ยนแปลþอยţาþมีนัยสําคัญ คือมคีวามแข็þแรþขอþกลŤามเนือ้เพิ่มขึน้ [34]          

Āัตรกมล สิþหŧนŤอย ไดŤศึกษาเพื่อออกแบบและพัฒนาโปรแกรมการออกกําลัþกายดŤวย
ยาþยืดประยุกตŧสําหรับผูŤสูþอายุที่เปūนโรคเรื้อรัþ และเพื่อศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมการออก
กําลัþกายดŤวยยาþยืดประยุกตŧที่มีตţอสมรรถภาพทาþกายขอþผูŤสูþอายุที่เปūนโรคเรื้อรัþ โดยใāŤ
โปรแกรมการออกกําลัþกายดŤวยยาþยืดประยุกตŧสําหรับผูŤสูþอายุที่เปūนโรคเรื้อรัþÿํานวน 11 ทţา 
ทําการทดสอบสมรรถภาพกลุţมตัวอยţาþกţอนและหลัþ ผลการศึกษาพบวţาการออกกําลัþกาย
ดŤวยยาþยืดประยุกตŧสําหรับผูŤสูþอายุที่เปūนโรคเรื้อรัþที่สรŤาþขึ้นāţวยในการลดความดันโลหิตตัว
บน การลดลþขอþคţาอัตราการเตŤนขอþหัวใÿขณะพัก การลดลþขอþคţาดัāนีมวลกาย  
การพัฒนาสมรรถภาพดŤานระบบการหายใÿและหลอดเลือดที่มคีţาสูþขึน้ ดŤานความแข็þแรþขอþ
กลŤามเนื้อมีคţาสูþขึ้น ดŤานความยืดหยุţนขอþกลŤามเนื้อและขŤอตţอใหŤมีมากขึ้น และมีคţา
สมรรถภาพดŤานการทรþตัวและความวţอþไวไดŤเร็วขึ้น แตţไมţมีผลตţอการความดันโลหิตตัวลţาþ 
ÿึþสรุปไดŤวţาโปรแกรมการออกกาลัþกายดŤวยยาþยืดสําหรับผูŤสูþอายุที่เปūนโรคเรื้อรัþที่สรŤาþขึน้
สามารถนําไปใāŤออกกําลัþกายในผูŤสูþอายุที่เปūนโรคเรือ้รัþไดŤ [35]            

ปภัāญา วิวรรธนมุกดา ไดŤศึกษาออกแบบนวัตกรรมการออกกําลัþกายดŤวยหนัþยาþ
ราคาถูก มาออกแบบและถักเปūนพิเศษเพื่อใāŤเปūนอุปกรณŧสําหรับการออกกําลัþกายประเภทมี
ความตŤานทานที่ใāŤในการเสริมสรŤาþความแข็þแรþและความอดทนขอþกลŤามเนื้อ ศึกษาใน
ผูŤสูþอายุ 60 - 70 ปś ที่มารับการรักษาที่þานกายภาพบําบัด โรþพยาบาลวāิรพยาบาล  
คณะแพทยศาสตรŧวāิรพยาบาล มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราā ในāţวþเวลาระหวţาþ วันที่ 1 พ.ค. 
2559 ถึง 30 ธ.ค. 2560 ผลการศึกษาพบวţาการออกกําลัþกายดŤวยโปรแกรมการออกกําลัþ
รţวมกับหนัþยาþที่นํามาถักเปūนพิเศษสามารถเพิ่มความแข็þแรþและความทนทานขอþกลŤามเนือ้
อยţาþมนีัยสําคัญ [10] 
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อัþคณา พรประไพ ไดŤศึกษาการออกกําลัþกายบนพื้นผิวที่ตţาþกัน ตţอความสามารถใน
การทรþตัวและการเดินขอþผูŤสูþอายุที่กระดูกขŤอสะโพกหัก ศึกษาในผูŤปŞวยอายุตั้þแตţ 50 ปśที่
กระดูกขŤอสะโพกหักÿากอันตรายไมţรุนแรþหลัþผาตัดรักษา 30 คนแบţþเปūน 3 กลุţม กลุţมละ 10 

คน โดยใหŤออกกําลัþกายบนพื้นแข็þ พื้นนุţม และพื้นหญŤา 3 วันตţอสัปดาหŧ เปūนเวลา 4 สัปดาหŧ 
วัดผลกţอนและหลัþฝŜกดŤวยการทดสอบ Time up and go (TU & G), Five times sit to stand 

(FTSST) และ Sit and reach (SR) เปรียบเทียบขŤอมูลทั้þกţอนและหลัþฝŜก กับระหวţาþกลุţมดŤวย
การทดสอบ Chi-square,  Kruskal  Wallis,  Wilcoxonsigned rank และ McNemar หลัþการศกึษา
พบวţาการออกกําลัþกายบนพื้นผิวที่ตţาþกันāţวยสţþเสริมความสามารถและความปลอดภัยใน
การทรþตัวและการเดินขอþผูŤสูþอายุที่กระดูกขŤอสะโพกหักไดŤ [11] 

ดลยา พรหมแกŤว และคณะ ไดŤศึกษาลักษณะการเดินขอþผูŤที่มสีุขภาพดีขณะเดินบนพื้น
แข็þและพื้นนุţมที่มีระดับความหนาระดับตţาþๆ โดยศึกษาลักษณะการเดินขอþอาสาสมัคร
สุขภาพดีÿํานวน 16 คนขณะเดินบนพื้นนุţมหนา 1 นิ้ว และหนา 3 นิ้ว เปรียบเทียบการเดินบน
พื้นเรียบแข็þ Ăึ่þÿะประเมินความเร็วในการเดิน ความถี่การกŤาวขา ความยาวรอบการเดิน และ
ความสมมาตรขอþระยะกŤาว ขณะเดินบนพื้นแตţละแบบดŤวยความเร็วปกติและความเร็วสูþสุด 
อยţาþละ 3 รอบ ผลการศกึษาพบวţา เมื่อเดินบนพืน้นุţมอาสาสมัครเดินและกŤาวขาāŤาลþกวţาการ
เดินบนพืน้เรียบแข็þอยţาþมีนัยสําคัญทาþสถิติ ทั้þเมื่อเดินดŤวยความเร็วปกติและความเร็วสูþสุด 
ดั้þนั้นพื้นนุţมทŤาทายความสามารถดŤานการเดินโดยเĀพาะในตัวแปรที่เกี่ยวขŤอþกับเวลา [12] 

ณัฐวุฒิ สิทธิāัย และคณะ ไดŤศึกษาผลขอþการเขŤารţวมการออกกําลัþกายแบบเดินย่ํา
เทŤาอยูţกับที่ควบคูţกับการใāŤแรþตŤานน้ําหนักตัวฐานเกŤาอี้ที่มีตţอความอดทนขอþระบบไหลเวียน
โลหิตระบบหายใÿและการทรþตัวขอþผูŤสูþอายุ โดยแบţþกลุţมตัวอยţาþเปūนผูŤสูþอายุเพศหญิþ
ÿํานวน 60 คน มีอายุตั้þแตţ 60 - 69 ปś ไดŤรับการสุţมแบţþเขŤากลุţมทดลอþ และกลุţมควบคุม 
กลุţมละ 30 คน โดยกลุţมทดลอþเขŤารţวมกิÿกรรมออกกําลัþกายแบบเดินย่ําเทŤาอยูţกับที่ควบคูţ
กับการใāŤแรþตŤานน้ําหนักตัวฐานเกŤาอี้ ÿํานวน 3 ครั้þตţอสัปดาหŧ เปūนเวลา 12 สัปดาหŧ ผลการ
ทดลอþ 12 สัปดาหŧ พบวţาการเขŤารţวมการออกกําลัþกายแบบเดินย่ําเทŤาอยูţกับที่ควบคูţกับการ
ใāŤแรþตŤานน้ําหนักตัวฐานเกŤาอี้สามารถāţวยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใÿ และการ
ทรþตัวขอþผูŤสูþอายุไดŤ [13] 
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บทที่ 3 

วัสดุอุปกรณŧและวธิีการศึกษา 

 

รูปแบบการวÿิัย  
         งานวิจัยเชิงนวัตกรรม 

 

วัสดุและอุปกรณŧ  
1. ยาþในรถÿักรยานยนตŧ ÿํานวน 2 เสŤน  

2. แผ๬นไม๭กระดาน  จํานวน 3 แผ๬น  
3. โฟมนิ่ม   จํานวน 2 อัน  
4. ไมŤไผţ    จํานวน 3 ลํา 

5. ท๬อ PVC   จํานวน 1 เส๭น 

6. หมุดย้ํา   จํานวน 8 อัน  
7. ตะขอแขวน   จํานวน 8 อัน 

8. ปลอกหมอน   ÿํานวน 2 ผืน 

 

ขั้นตอนการศึกษา  
1. คณะผูŤวิÿัยศึกษาเอกสารและþานวิÿัยตţาþ ๆ ที่เกี่ยวขŤอþกับอุปกรณŧที่สţþเสริมใหŤมี

การเพิ่มกําลัþกลŤามเนื้อและการทรþตัวในผูŤสูþอายุที่เกี่ยวขŤอþ เāţน การออกกําลัþกายÿากการ
ใāŤอุปกรณŧ และศึกษาการออกกําลัþกายโดยใāŤยาþยืด ศึกษาผลขอþการเดินบนพื้นผิวที่
แตกตţาþกันตţอความสามารถในการทรþตัวขอþผูŤสูþอายุ เปūนตŤน ÿากนั้นนํารายละเอียดที่
สําคัญมากําหนดกรอบเนื้อหาสาระและเปūนแนวทาþในออกแบบอุปกรณŧออกกําลัþกายเพื่อ
พัฒนาการทรþตัวและเพิ่มความแข็þแรþที่เหมาะสมสําหรับผูŤสูþอายุ 

2. คณะผูŤวิÿัยไดŤตระหนักถึþความสําคัญในการนําวัสดุที่หาไดŤþţายใāŤเปūนสţวนสําคัญใน
การพัฒนาอุปกรณŧออกกําลัþกายตŤนแบบประกอบดŤวย ยาþในรถÿักรยานยนต๰, แผţนไมŤ, ไม๭ไผ๬ 
และโฟมนิ่ม 

3. คณะผูŤวิÿัยไดŤกําหนดลักษณะขอþอุปกรณŧออกกําลัþกายเพื่อเพิ่มกําลัþกลŤามเนื้อ
และการทรþตัวใหŤเหมาะสําหรับผูŤสูþอายุ โดยมีวัตถุประสþคŧใหŤอุปกรณŧที่พัฒนาสามารถ
สţþเสริมการฝŜกการทรþตัว ความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อรยาþคŧลţาþ เกิดความสนุกสนานระหวţาþ
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ออกกําลัþกาย และอุปกรณŧออกกําลัþกายสามารถปรับความหนักในการออกกําลัþกายไดŤตาม
ตŤอþการ  

4. ขั้นตอนออกแบบและพัฒนาอุปกรณŧออกกําลัþกายเพื่อเพิ่มกําลัþกลŤามเนื้อและการ
ทรþตัว ประกอบดŤวย 

4.1. การออกแบบอุปกรณŧตŤนแบบ  
4.1.1. ตัดวัสดุอุปกรณŧใหŤไดŤขนาดตามตŤอþการ  

 แผ๬นไม๭กระดาน ขนาด 72 x 65 x 3 cm. จํานวน 1 แผţน และ
ขนาด 10 x 25 x 5 ÿํานวน 2 แผ๬น 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 แสดþภาพแผţนไมŤกระดาน 

 

 ไม๭ไผ๬ ขนาด 110 cm. จํานวน 2 ลํา, ขนาด 50 cm. จํานวน 4 ลํา 

และขนาด 60 cm. ÿํานวน 1 ลํา 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2 แสดþภาพไมŤไผţ 
 

 โฟมนิ่ม ขนาด 10 x 25 x 3 cm. จํานวน 2 แผ๬น 

 

 

 

 

รูปที่ 3 แสดþภาพโฟมนิ่ม 
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 ยางในรถจักรยานยนต๰ ขนาด 40 cm. จํานวน 4 เส๭น 

 

 

 

 

 

                                             รูปที่ 4 แสดþภาพยางในรถจักรยานยนต๰ 
 

 ท๬อ PVC ขนาดความกว๭าง 2 นิว้ จํานวน 2 อัน 

 

 

 

            
         รูปที่ 5 แสดþภาพท๬อ PVC 

 

4.1.2. นําไมŤไผţขนาด 110 cm. มาติดดŤานขŤาþĂŤายและขวาทาþดŤานหนŤาขอþ
แผţนไมŤกระดาน ขนาด 72 x 65 x 3 cm 

 

 

 

 

 

        รูปที่ 6 แสดþภาพไมŤไผţที่ตดิเขŤากับฐานไมŤกระดาน 

 

4.1.3. ÿากนั้นนําไม๭ไผ๬ ขนาด 50 cm. มาติดกับไมŤกระดานที่มุมทั้þ 4 ดŤาน  

 

 

 

 

 

      รูปที่ 7 แสดþภาพเสาไมŤไผţที่ตดิเขŤากับฐานไมŤกระดาน 
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4.1.4. แลŤวนําไมŤไผţขนาด 60 cm. มาติดทาþดŤานบนเปūนที่ÿับ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

       รูปที่ 8 แสดþภาพที่ÿับขณะออกกําลัþกาย 

 

4.1.5. นําไมŤขนาด ขนาด 10 x 25 x 5 cm. ติดเขŤากับทţอ PVC  

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 9 แสดþภาพที่ไมŤกระดานที่ตดิเขŤากับทţอ PVC  

 

4.1.6. นําปลอกหมอนมาติดเขŤากับโฟมนิ่ม 

 

 

 

 

 

 

 

         รูปที่ 10 แสดþภาพโฟมนิ่มติดกับปลอกหมอน  
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4.1.7. ÿากนั้นนํามาติดกับแผ๬นไม๭ขนาด 10 x 25 x 5 ทั้ง 2 แผ๬น 

 

 

 

 

      รูปที่ 11 แสดþภาพที่เหยียบ  

 

4.1.8. นํายาþในรถÿักรยานยนตŧมาเÿาะรูแลŤวติดหมุดย้ําลþไปที่ปลายทั้þ 2 

ดŤาน โดยใหŤหมุดย้ําหţาþกัน 34 cm.  

 

 

 

 

 

                        รูปที่ 12 แสดþภาพยาþในรถÿักรยานยนตŧที่ใāŤในการออกกําลัþกาย  

 

4.1.9. นําตะขอแขวนตดิเขŤากับเสาไมŤไผţทั้þ 4 เสาและแผţนไมŤที่ใāŤเหยียบทั้þ 
2 ดŤาน   

 

 

 

 

 

 

 

 

           รูปที่ 13 แสดþภาพตะขอที่ใāŤเกี่ยวยาþในรถÿักรยานยนตŧ  
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4.1.10. ÿากนั้นนํายาþในรถÿักรยานยนตŧที่เตรียมไวŤมาติดเขŤากับโครþไมŤไผţ  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          รูปที่ 14 แสดþภาพอุปกรณŧออกกําลัþกายเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวในผูŤสูþอายุ 
 

4.2. ที่มาของวัสดุที่เลือกใช๭  
       1. ยาþในรถÿักรยานยนตŧ มีแนวคิดมาÿากþานวิÿัยขอþปภัāญา วิวรรธน
มุกดา [10] ที่ศึกษาเกี่ยวกับการเพิ่มความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อดŤวยยาþวþ คณะผูŤวิÿัยไดŤปรับ
เลือกใāŤยาþในรถÿักรยานยนตŧĂึ่þมีคุณสมบัติคลŤายกับยาþวþ เพราะมีความทนทานมากกวţา 
และหากเพิ่มความหนักก็สามารถเพิ่มÿํานวนเสŤนไดŤþţายกวţายาþวþ  

       2. โฟมนิ่ม มีแนวคิดมาจากþานวิÿัยขอþดลยา พรหมแกŤว [12] ที่ศึกษา
เกี่ยวกับการเดินบนพื้นที่มีลักษณะแตกตţาþกัน ผลการศึกษาพบวţาการเดินบนพื้นนิ่มสţþผลทํา
ใหŤเกิดความไมţมั่นคþดŤานการทรþตัวไดŤมากกวţาการเดินบนพื้นแข็þ คณะผูŤวิÿัยÿึþเลือกใāŤ
ลักษณะพืน้เปūนแบบนิ่มเพื่อเพิ่มการทรþตัว 

 

4.3. โปรแกรมการออกกําลังกาย (Exercise prescription) 

F (Frequency) = 3-6 ครั้þตţอรอบ ทําĂ้ํา 10 รอบ พัก 5-10 วินาทีตţอรอบ 

I (Intensity) = 75% 1 RM 

T (Type) = Strengthening exercise  

T (Time)  = 30 นาที เป๴นระยะเวลา 7 สัปดาห๰ [36] 
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วิธีการออกกําลัþกาย ทําไดŤโดยการกระดกขŤอเทŤาขึ้นลþบนกระดานตŤานแรþกับแรþดึþ
ขอþยาþในรถÿักรยานยนตŧ และเพิ่มความสามารถในการทรþตัวโดยใหŤผูŤทดสอบยืนบนกระดาน
ที่ตดิโฟมนิ่มไวŤเพื่อใหŤพยายามทรþตัว ในรายที่เริ่มฝŜกสามารถใāŤที่ÿับเพื่อเพิ่มความมั่นคþในการ
ทรþตัวและปşอþกันการลŤม 

การเพิ่มความยากขอþการออกกําลัþกาย ทําไดŤโดยการเพิ่มความหนักขอþÿํานวนā้ัน
ขอþยาþในรถÿักรยานยนตŧ และการถอดที่ÿับ 

4.4. ขั้นตอนการทดสอบการใช๭งานของอุปกรณ๰  
           4.4.1. หา 1 RM ขอþผูŤถูกทดสอบ โดยการใหŤผูŤถูกทดสอบยืน แลŤวนําถุþ

ทรายไปถţวþไวŤบริเวณเทŤา ÿากนั้นใหŤผูŤถูกทดสอบกระดกขŤอเทŤาขึ้นและลþเปūนÿํานวน 1 ครั้þ 
หากผูŤถูกทดสอบทําไดŤเกิน 1 ครั้þใหŤผูŤถูกทดสอบพักเปūนเวลา 3-5 นาที แลŤวทําการทดสอบĂ้ํา
โดยการเพิ่มน้ําหนักขอþถุþทราย 

           4.4.2. วัดแรงดงึของยางในรถจักรยานยนต๰โดยการใช๭เครื่องช่ังสปริง 
         4.4.3. นํายางในรถจักรยานยนต๰มาติดเข๭ากับอุปกรณ๰ โดยให๭มคีวามหนักที่ 

75% 1 RM 

           4.4.4. ให๭ผู๭ถูกทดสอบออกกําลังกายตามโปรแกรมที่กําหนด 

5. ออกแบบแบบประเมินโดยแบţþเนื้อหาที่ประเมินออกเปūน 4 ดŤาน ไดŤแกţ ดŤานวัสดุและ
ลักษณะขอþอุปกรณŧ ดŤานรูปแบบการใāŤþานขอþอุปกรณŧ ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ และดŤาน
ความปลอดภัยขอþอุปกรณŧตŤนแบบ [ภาคผนวก ก] 

6. คณะผู๭วจิัยส๬งสื่อวีดิโอการใช๭งานพร๭อมแบบประเมินให๭แก๬ผู๭เชี่ยวชาญจํานวน 3 ท๬าน 
เพื่อประเมินคุณภาพของอุปกรณ๰ออกกําลังกายเพื่อเพิ่มกําลังกล๭ามเนื้อและการทรงตัว 
ทางคณะผู๭วิจัยได๭พิจารณาเห็นแล๭วว๬าผู๭ทรงคุณวุฒิที่มีความรู๭ความสามารถและประสบการณ๰  
เกี่ยวกับอุปกรณ๰การออกกําลังกายเป๴นอย๬างด ีประกอบด๭วย 

1. อาจารย๰กายภาพบําบัดด๭านการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกาย ÿํานวน 1 ท๬าน   

2. อาจารย๰สาขาวิชาสถาป๲ตยกรรมศาสตร๰ ÿํานวน 1 ท๬าน   

3. อาจารย๰กายภาพบําบัดด๭านผู๭สูงอายุ ÿํานวน 1 ท๬าน   

7. การตรวÿสอบคุณภาพขอþเครื่อþมอื 

การศกึษาครั้งนีไ้ด๭เลือกพิจารณาด๭วยการหาค๬าดัชนีความตรงตามเนื้อหาสามารถแยก
ออกได๭เป๴น  

1. ดัชนคีวามตรงตามเนือ้หาแบบรายข๭อ (Content validity index for items: I-CVI)   
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2. ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของแบบทดสอบโดยรวมทั้งหมด (Content validity index 

for scales: S-CVI)  

เพื่อประเมินว๬าเครื่องมือที่พัฒนามีความสอดคล๭องกับสมมตฐิานที่ต๭องการวัดหรอืไม๬ 
การหาความสอดคลŤอþระหวţาþขŤอคําถามหรือวิธีการทดสอบกับวัตถุประสþคŧที่

ตŤอþการวัด 

มีเกณฑ๰ในการให๭คะแนน ดังนี้ 
1   หมายถึง   ข๭อคําถามไม๬สอดคล๭องกับวัตถุประสงค๰ของอุปกรณŧ 
2   หมายถึง   ข๭อคําถามสอดคล๭องกับวัตถุประสงค๰ของอุปกรณŧอยู๬บ๭าง 
3   หมายถึง   ข๭อคําถามสอดคล๭องกับวัตถุประสงค๰ของอุปกรณŧค๬อนข๭างมาก 

4   หมายถึง   ข๭อคําถามสอดคล๭องกับวัตถุประสงค๰ของอุปกรณŧอย๬างมาก [37] 

 I-CVI     เป๴นดัชนีความตรงตามเนื้อหาของข๭อคําถามแต๬ละข๭อ 
คํานวณได๭จากสมการ           

I-CVI =  
N

N 4,3
 

โดยที ่  
I-CVI        คือ เป๴นดัชนีความตรงตามเนือ้หาแบบรายข๭อ  

4,3N    คือ จํานวนผู๭เชี่ยวชาญที่ให๭คะแนนระดับ 3 และ 4 ในข๭อคําถามนัน้    

N             คือ จํานวนผู๭เชี่ยวชาญทั้งหมด  

ขŤอที่มีคţา I-CVI ควรมีคţาไมţนŤอยกวţา 0.78 ÿึþÿะถือวţาผţานเกณฑŧการพิÿารณาสţวนขŤอ
ที่ไดŤคţานŤอยกวţาตŤอþไดŤรับการปรับปรุþ [37] 

 S-CVI เป๴นดัชนีความตรงตามเนื้อหาของแบบทดสอบโดยรวมทั้งหมด 
คํานวณได๭จากสมการ  

  S-CVI = 
p

CVII )(
 

โดยที ่
S-CVI              คือ ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของแบบทดสอบโดยรวมทั้งหมด 

)( CVII      คือ ÿํานวนขŤอคําถามที่ผูŤเāี่ยวāาญใหŤคะแนนระดับ 3 หรอื 4  
p                  คือ ÿํานวนขŤอคําถามทั้þหมด 

   แบบทดสอบที่มคี๬า S-CVI ไม๬น๭อยกว๬า 0.80 ถือว๬าผ๬านเกณฑ๰การพิจารณา [38] 
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การวเิคราะหŧขŤอมูลและประเมินผล  
เมื่อคณะผูŤวิÿัยไดŤนําขŤอมูลที่ไดŤรับการตรวÿสอบความถูกตŤอþและความสมบูรณŧขอþ

ขŤอมูล ÿากผูŤเā่ียวāาญ คณะผูŤวิÿัยทําการวิเคราะหŧขŤอมูลเพื่อหาคţาดัāนีความตรþตามเนื้อหา
ประกอบดŤวย คţา I-CVI และคţา S-CVI 

 

แผนการดําเนินþาน 

กิÿกรรม ระยะเวลาดําเนินการ (เดือนที่) 
ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. 

1. การกําหนดคําถาม
þานวิÿัย 

          

2. การกําหนดāื่อ
เรื่อþและ
วัตถุประสþคŧขอþ
þานวิÿัย 

          

3. ทบทวน
วรรณกรรม 

          

4. กําหนดขอบเขต
การศกึษา 

          

5. กําหนดคţาใāŤÿţาย
และระยะเวลาในการ
ดําเนนิþาน 

          

6.สอบโครþรţาþภาค
นิพนธŧ 

          

7. ออกแบบอุปกรณŧ
ตŤนแบบ 

          

8. สţþสื่อวิดีโอการใāŤ
þานใหŤผูŤ เ ā่ียวāาญ
ประเมิน 
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9 .  วิ เ ค ร า ะ หŧ แ ล ะ
รวบรวมผลประเมิน
ÿากผูŤเā่ียวāาญ 

          

10. ปรับปรุþอุปกรณŧ
ตามคําเเนะนําขอþ
ผูŤเāี่ยวāาญ 

          

11. สรุปผลวิÿัย และ
ÿัดทํารายþานĀบับ
สมบรณŧ 

          

1 2 .  นํ า เ ส น อ ภาค
นิพนธŧ 

          

 

ตาราþที่ 1 แสดþแผนการดําเนินþาน 

 

þบประมาณ 

รายการ ÿํานวนเþนิ (บาท) 
หมวดคţาวัสดุ/อุปกรณŧ  

 แผ๬นไม๭กระดาน 

 โฟมนิ่ม 

 ท๬อ pvc 
 ตะปู กาว และอุปกรณŧอื่น ๆ 

 

175 

111 

40 

393 

 

รวม 719 

  

ตาราþที่ 2 แสดþþบประมาณที่ใāŤในþานวิÿัย 

 

 

 

 



คณะสหเวāศาสตรŧ                                                                                สาขากายภาพบําบัด 26 

บทที่ 4 

วเิคราะหŧขŤอมูล 
 

ในการวิÿัยครั้þนี้คณะผูŤวิÿัยไดŤพัฒนาอุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวใน
ผูŤสูþอายุÿากวัสดุในทŤอþถิ่นเพื่อเปūนอุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อรยาþคŧสţวนลţาþ
และการทรþตัวสําหรับผูŤสูþอายุ และทําการประเมินอุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัว
ในผูŤสูþอายุ ประกอบดŤวย 4 ดŤาน ไดŤแกţ ดŤานวัสดุและลักษณะขอþอุปกรณŧ ดŤานรูปแบบการใāŤ
þานขอþอุปกรณŧ ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ และดŤานความปลอดภัยขอþอุปกรณŧตŤนแบบ 
แลŤวนําผลการประเมินและขŤอเสนอแนะมาวิเคราะหŧขŤอมูลเพื่อหาคţา I-CIV และ S-CVI  แบţþ
ออกไดŤเปūน 2 ตอน ดัþนี้  

ตอนที่ 1 วิเคราะหŧคţา I-CIV ขอþแบบทดสอบเปūนรายขŤอ  
ตอนที่ 2 วิเคราะหŧคţา S-CVI ขอþแบบทดสอบโดยรวมทั้þหมด  

 

ตอนที่ 1 วิเคราะหŧคţา I-CIV ขอþแบบทดสอบเปūนรายขŤอ  
คţา I-CVI เปūนสัดสţวนขอþผูŤ เ ā่ียวāาญที่มีความเห็นวţาขŤอคําถามสอดคลŤอþกับ

วัตถุประสþคŧ คํานวณไดŤโดยการนําÿํานวนผูŤเā่ียวāาญที่ใหŤคะแนน 3 หรือ 4 คะแนน ในขŤอ
คําถามนั้น ๆ หารดŤวยÿํานวนผูŤเā่ียวāาญทั้þหมด คţา I-CVI ควรมีคţาไมţนŤอยกวţา 0.78 หากขŤอที่
ไดŤคะแนนนŤอยกวţาตŤอþไดŤรับการปรับปรุþ ในการศึกษานี้ไดŤแบţþการประเมินอุปกรณŧเพิ่มความ
แข็þแรþและการทรþตัวในผูŤสูþอายุตŤนแบบออกเปūน 4 ดŤาน ประเมินดŤวยผูŤเā่ียวāาญ ÿํานวน 3 

ทţาน ไดŤผลการประเมินดัþนี้  
1. ดŤานวัสดุและลักษณะขอþอุปกรณŧ  
ผูŤเ ā่ียวāาญทţานที่ 1-3 เห็นวţามีความสอดคลŤอþกับเนื้อหาหรือวัตถุประสþคŧขอþ

þานวิÿัยเทţากับ 1.00, 1.00 และ 1.00 ตามลําดับ คิดเปūนคţาเĀลี่ยเทţากับ 1.00 โดยมีขŤอคําถาม
ที่สอดคลŤอþอยูţ 3 ขŤอขอþÿํานวนขŤอคําถามทั้þหมด 3 ขŤอ ดัþนัน้คţา I-CIV เทţากับ 1.00  (ตาราþ
ที่ 3) 
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    ตาราþท่ี 3 ผลประเมินความสอดคล๭องต๬อเนือ้หารายข๭อด๭านวัสดุและลักษณะของอุปกรณ๰ 

 

ผลการประเมินพบวţา ดŤานวัสดุและลักษณะขอþอุปกรณŧในขŤอที่  1-3 Ăึ่þทั้þ 3 ขŤอไดŤคţา 
CVI เทţากับ 1.00 ถือวţาผţานเกณฑŧการประเมนิ I-CVI โดยรายละเอียดขอþแตţละขŤอดัþนี ้ 

ขŤอที่ 1 วัสดุสามารถหาไดŤþţายตามทŤอþถิ่น ราคาตŤนทุนต่ํา  
ขŤอที ่2 วัสดุที่นํามาใāŤมีความเหมาะสมและทนทานเพียþพอ  
ขŤอที่ 3 ขนาดและรูปรţาþอุปกรณŧตŤนแบบเหมาะสม 

 

2. ดŤานรูปแบบการออกกําลัþกายดŤวยอุปกรณŧ 
ผูŤเā่ียวāาญทţานที่ 1-3 เห็นวţามีความสอดคลŤอþกับเนื้อหาหรือวัตถุประสþคŧขอþ

þานวิÿัยเทţากับ 1.00, 1.00 และ 1.00 ตามลําดับ คิดเปūนคţาเĀลี่ยเทţากับ 1.00 Ăึ่þมีขŤอคําถามที่
สอดคลŤอþอยูţ 5 ขŤอ ขอþÿํานวนขŤอคําถามทั้þหมด 5 ขŤอ ดัþนั้นคţา I-CIV เทţากับ 1.00  (ตารางที่ 
4)  

 

ตาราþที่ 4 ผลประเมินความสอดคลŤอþตţอเนื้อหารายขŤอดŤานรูปแบบการใāŤþานขอþ
อุปกรณŧ 

Item Expert1 Expert2 Expert3 Number in 

agreement 

Item CVI สรุป 

1 3 4 4 3 1.00 ผţานเกณฑŧ 
2 3 3 3 3 1.00 ผţานเกณฑŧ 
3 3 4 3 3 1.00 ผţานเกณฑŧ 

Proportion 

Relevant: 

 Mean I-CVI = 1.00 

 

 1.00 1.00 1.00 Mean expert proportion = 1.00 

Item Expert1 Expert2 Expert3 Number in 

agreement 

Item CVI สรุป 

1 3 3 3 3 1.00 ผţานเกณฑŧ 
2 3 3 3 3 1.00 ผţานเกณฑŧ 
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ผลการประเมินพบวţา ดŤานรูปแบบการออกกําลัþกายดŤวยอุปกรณŧในขŤอที่  1-5 Ăึ่þทั้þ 5 
ขŤอไดŤคţา CVI เทţากับ 1.00 ถือวţาผţานเกณฑŧการประเมิน I-CVI โดยรายละเอียดขอþแตţละขŤอ
ดัþนี้  

ขŤอที่ 1 มีรูปแบบการฝŜกที่āţวยสţþเสริมการเพิ่มความแข็þแรþ และความสามารถในการ
ทรþตัวใหŤมปีระสิทธิภาพมากยิ่þขึ้น  

ขŤอที่ 2 การทําบţอย ๆ Ă้ํา ๆ กันหลายครั้þāţวยสţþเสริมการทําþานขอþรţาþกายใหŤมีความ
แข็þแรþและการทรþตัวที่ดขีึน้  

ขŤอที่ 3 การเพิ่มความยากþţายหลากหลายระดับเปūนการเพิ่มความนţาสนใÿและอยาก
ออกกําลัþกายอยţาþตţอเนื่อþ  

ขŤอที่ 4 ผูŤสูþอายุสามารถปฏิบัติตามไดŤÿรþิ  
ขŤอที่ 5 เปūนอุปกรณŧตัวเลือกสําหรับผูŤสูþอายุในการออกกําลัþกาย  
 

3. ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ  
ผูŤเā่ียวāาญทţานที่ 1-3 เห็นวţามีความสอดคลŤอþกับเนื้อหาหรือวัตถุประสþคŧขอþ

þานวิÿัยเทţากับ 0.50, 1.00 และ 1.00 ตามลําดับ คิดเปūนคţาเĀลี่ยเทţากับ 0.83 Ăึ่þมีขŤอคําถามที่
สอดคลŤอþอยูţ 1 ขŤอ ขอþÿํานวนขŤอคําถามทั้þหมด 2 ขŤอ ดัþนั้นคţา I-CIV เทţากับ 0.84 (ตาราþที่ 
5)  

 

 

 

 

 

 

3 3 4 3 3 1.00 ผţานเกณฑŧ 
4 3 4 3 3 1.00 ผţานเกณฑŧ 
5 3 4 3 3 1.00 ผţานเกณฑŧ 

Proportion 

Relevant: 

 Mean I-CVI = 1.00 

 

 1.00 1.00 1.00 Mean expert proportion = 1.00 
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ตาราþท่ี 5 ผลประเมินความสอดคลŤอþตţอเนือ้หารายขŤอดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ 

 

ผลการประเมินพบวţา ขŤอที่ 2 การใāŤþานอุปกรณŧหรือการเก็บอุปกรณŧทําไดŤþţายและ
สะดวก ไดŤคţา CVI เทţากับ 1.00 Ăึ่þผţานเกณฑŧการประเมิน I-CVI สţวนขŤอที่ 1 การปรับแรþตŤาน
ÿากยาþและที่ÿับขอþอุปกรณŧสามารถเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวไดŤคţา CVI เทţากันĂึ่þ
เทţากับ 0.67  ถือวţาไมţผţานเกณฑŧการประเมนิ I-CVI 

 

4. ดŤานความปลอดภัยขอþอุปกรณŧตŤนแบบ  
ผูŤเā่ียวāาญทţานที่ 1-3 เห็นวţามีความสอดคลŤอþกับเนื้อหาหรือวัตถุประสþคŧขอþ

þานวิÿัยเทţากับ 0.50, 1.00 และ 1.00 ตามลําดับ คิดเปūนคţาเĀลี่ยเทţากับ 0.83 Ăึ่þมีขŤอคําถามที่
สอดคลŤอþอยูţ 1 ขŤอ ขอþÿํานวนขŤอคําถามทั้þหมด 2 ขŤอ ดัþนัน้คţา I-CIV เทţากับ 0.84  (ตาราþที่ 
6) 

 

ตาราþที่ 6 ผลประเมินความสอดคลŤอþตţอเนื้อหารายขŤอความดŤานปลอดภัยขอþ
อุปกรณŧ 

Item Expert1 Expert2 Expert3 Number in 

agreement 

Item 

CVI 

สรุป 

1 2 4 3 2 0.67 ไมţผţาน
เกณฑŧ 

2 3 4 3 3 1.00 ผ๬านเกณฑ๰ 
Proportion 

Relevant: 

 Mean I-CVI = 0.84 

 

 0.50 1.00 1.00 Mean expert proportion = 0.83 

Item Expert1 Expert2 Expert3 Number in 

agreement 

Item 

CVI 

สรุป 

1 3 4 3 3 1.00 ผ๬านเกณฑ๰ 
2 2 4 3 2 0.67 ไมţผţาน

เกณฑŧ 
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ผลการประเมินพบวţา ขŤอที่ 1 วัสดุที่นํามาประดิษฐŧมีความปลอดภัยตţอผูŤใāŤþาน ไดŤคţา 
CVI เทţากับ 1.00 Ăึ่þผţานเกณฑŧการประเมิน I-CVI สţวนขŤอที่ 2 รูปแบบออกกําลัþกายดŤวย
อุปกรณŧมีความปลอดภัยตţอผูŤสูþอายุ ไดŤคţา CVI เทţากันĂึ่þเทţากับ 0.67  ถือวţาไมţผţานเกณฑŧการ
ประเมิน I-CVI  

ดัþนัน้วิเคราะหŧคţา I-CIV ขอþแบบทดสอบเปūนรายขŤอ พบวţาขŤอคําถามทั้þ 4 ดŤาน ไดŤแกţ 
ดŤานวัสดุและลักษณะขอþอุปกรณŧ ดŤานรูปแบบการใāŤþานขอþอุปกรณŧ ดŤานการทําþานขอþ
อุปกรณŧ และดŤานความปลอดภัยขอþอุปกรณŧ มีคţา I-CVI เทţากับ 1.00, 1.00, 0.84 และ 0.84 
ตามลําดับ Ăึ่þผţานเกณฑŧการพิÿารณา I-CVI ทั้þ 4 ดŤาน 

 

ตอนที่ 2 วิเคราะหŧดัāนคีวามตรþตามเนื้อหาขอþแบบทดสอบโดยรวมทั้þหมด (Content 

validity index for scales: S-CVI)  

การหาสัดสţวนขŤอคําถามที่ไดŤรับการประเมินในระดับ 3-4 หารดŤวยขŤอคําถามทั้þหมด 
(Waltz et al.,2005: 155; Waltz and Bausell,1981: 71) Ăึ่þคţาที่ไดŤÿะทําใหŤทราบวţาÿํานวนขŤอ
คําถามที่ผţานการประเมินความตรþตามเนื้อหามีÿํานวนสัดสţวนเทţาใดเมื่อเทียบกับÿํานวนขŤอ
คําถามทั้þหมด ÿากขŤอมูลในการหาคţา CVI ÿะเห็นวţา ผูŤวิÿัยมÿีํานวนขŤอคําถามในดŤานวัสดุและ
ลักษณะขอþอุปกรณŧ ดŤานรูปแบบการใāŤþานขอþอุปกรณŧ ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ         
และดŤานความปลอดภัยขอþอุปกรณŧ ÿํานวน 3, 5, 2 และ 2 ขŤอตามลําดับ แลŤวนําไปวิเคราะหŧ
ขŤอมูลดัþรายละเอียด ดัþนี้  

1. ดŤานวัสดุและลักษณะขอþอุปกรณŧ  
ÿากการประเมินขอþผูŤเā่ียวāาญ ÿากขŤอคําถามทั้þหมด 3 ขŤอ สามารถหาคţา S-CVI ไดŤ

ดัþสมการ 

  S-CVI =
p

CVII )(
  

        = 
3

)00.100.100.1(
 

= 1.00 

 

Proportion 

Relevant: 

 Mean I-CVI = 0.84 

 

 0.50 1.00 1.00 Mean expert proportion = 0.83 
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คţา S-CVI เทţากับ 1.00 Ăึ่þมากกวţา 0.80 Ăึ่þถือวţาผţานเกณฑŧการประเมนิ S-CVI แสดþ
วţาวัสดุและลักษณะขอþอุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวในผูŤสูþอายุ เปūนวัสดุสามารถ
หาไดŤþţายตามทŤอþถิ่น ราคาตŤนทุนต่ํา  มีขนาดรูปรţาþอุปกรณŧตŤนแบบ และความเหมาะสมและ
ทนทานมคีวามเหมาะสม  
 

2. ดŤานรูปแบบการใāŤþานขอþอุปกรณŧ  
ÿากการประเมินขอþผูŤเā่ียวāาญ ÿากขŤอคําถามทั้þหมด 5 ขŤอ สามารถหาคţา S-CVI ไดŤ

ดัþสมการ 

 

S-CVI =
p

CVII )(
  

        = 
5

)00.100.100.100.100.1(
 

= 1.00 

 

คţา S- CVI เทţากับ 1.00 Ăึ่þมากกวţา 0.80 ถือวţาผţานเกณฑŧการประเมิน S-CVI  

แสดþวţาผูŤ เ ā่ียวāาญเห็นวţารูปแบบการฝŜกที่āţวยสţþเสริมการเพิ่มความแข็þแรþ และ
ความสามารถในการทรþตัวใหŤมีประสิทธิภาพมากยิ่þขึ้น และการทําบţอย ๆ Ă้ํา ๆ กันหลายครั้þ
āţวยสţþเสริมการทําþานขอþรţาþกายใหŤมีความแข็þแรþและการทรþตัวที่ดีขึ้น การเพิ่มความยาก
þţายหลายระดับสามารถเพิ่มความยากในการออกกําลัþกายในผูŤสูþอายุไดŤ และผูŤสูþอายุอาÿÿะ
สามารถปฏิบัติตามไดŤÿรþิ  
 

3. ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ  
ÿากการประเมินขอþผูŤเā่ียวāาญ ÿากขŤอคําถามทั้þหมด 2 ขŤอ ดัþนั้นสามารถหาคţา  

S-CVI ไดŤดัþสมการ 

S-CVI =
p

CVII )(
  

        = 
2

)67.000.1(
 

= 0.84 
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  คţา S-CVI เทţากับ 0.84 Ăึ่þมากกวţา 0.80 ถือวţาผţานเกณฑŧการประเมิน S-CVI  

แสดþวţา ผูŤเā่ียวāาญเห็นวţา การใāŤþานอุปกรณŧหรือการเก็บอุปกรณŧทําไดŤþţายและสะดวก และ
การปรับแรþตŤานÿากยาþและที่ÿับขอþอุปกรณŧสามารถเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวไดŤ  
 

4. ดŤานความปลอดภัยขอþอุปกรณŧ  
ÿากการประเมินขอþผูŤเā่ียวāาญ ÿากขŤอคําถามทั้þหมด 2 ขŤอ สามารถหาคţา S-CVI ไดŤ

ดัþสมการ 

S-CVI =
p

CVII )(
  

        = 
2

)67.000.1(
 

= 0.84 

 

คţา S-CVI เทţากับ 0.84 Ăึ่þมากกวţา 0.80 ถือวţาผţานเกณฑŧการประเมิน S-CVI  

แสดþวţาผูŤเā่ียวāาญเห็นวţา วัสดุที่นํามาประดิษฐŧมีความปลอดภัยตţอผูŤสูþอายุ และรูปแบบการ
ออกกําลัþกายดŤวยอุปกรณŧเหมาะสม   

ดัþนัน้ÿากการวิเคราะหŧดัāนีความตรþตามเนื้อหาขอþแบบทดสอบโดยรวมทั้þหมด (S-

CVI) พบวţา ขŤอคําถามทั้þ 4 ดŤาน ไดŤแกţ ดŤานวัสดุและลักษณะขอþอุปกรณŧ ดŤานรูปแบบการใāŤ
þานขอþอุปกรณŧ ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ และดŤานความปลอดภัยขอþอุปกรณŧ มีคţาเทţากับ 
1.00, 1.00, 0.84 และ 0.84 ตามลําดับ Ăึ่þผţานเกณฑŧการพิÿารณา 4 ดŤาน คือ ดŤานวัสดุและ
ลักษณะขอþอุปกรณŧ ดŤานรูปแบบการใāŤþานขอþอุปกรณŧ และดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ และ 
ดŤานความปลอดภัยขอþอุปกรณŧ  

แบบทดสอบที่มีคţา S-CVI ไมţนŤอยกวţา 0.80 ถือวţาผţานเกณฑŧการพิÿารณา ทั้þนี้
ผูŤพัฒนาแบบทดสอบควรนําขŤอคําถามที่ไดŤคะแนน 1 และ 2 ไปปรับปรุþแกŤไขตามคําแนะนําขอþ
ผูŤเā่ียวāาญดŤวย เพื่อใหŤเครื่อþมือการทดสอบมีความครอบคลุมเนื้อหาที่ตŤอþการศึกษาอยţาþ
แทŤÿรþิ  

 

 

 

 

 



คณะสหเวāศาสตรŧ                                                                                สาขากายภาพบําบัด 33 

บทที่ 5 

สรุปผลวÿิัย อภิปรายผล และขŤอเสนอแนะ 
 

การวิÿัยครั้þนี้เปūนการวิÿัยเāิþนวัตกรรม เพื่อการออกแบบเพื่อพัฒนาอุปกรณŧเพิ่ม
ความแข็þแรþและการทรþตัวในผูŤสูþอายุ ÿากวัสดุในทŤอþถิ่นเพื่อเพิ่มความแข็þแรþขอþ
กลŤามเนื้อรยาþคŧสţวนลţาþและการทรþตัวสําหรับผูŤสูþอายุ โดยทําการประดิษฐŧอุปกรณŧออก
กําลัþกายตŤนแบบใหŤผูŤเā่ียวāาญÿํานวน  3 ทţาน ทําการประเมินคุณภาพขอþอุปกรณŧĂึ่þใāŤคţา
ดัāนีความตรþตามเนื้อหา (Content validity index: CIV) และดัāนีความตรþตามเนื้อหาขอþ
แบบทดสอบโดยรวมทั้þหมด (Content validity index for scales: S-CVI)  

 

สรุปผลการวิÿัย 

ผลการศึกษาพบวţา การวิเคราะหŧคţาดัāนีความตรþตามเนื้อหา ขŤอคําถามผţานเกณฑŧ
การประเมิน I-CVI ทั้þ 4 ดŤาน ประกอบดŤวย ดŤานวัสดุและลักษณะขอþอุปกรณŧ ดŤานรูปแบบ
การใāŤþานขอþอุปกรณŧ ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ และดŤานความปลอดภัยขอþอุปกรณŧ และ
การวิเคราะหŧคţาดัāนีความตรþตามเนื้อหาขอþแบบทดสอบโดยรวมทั้þหมด S-CVI ผูŤเā่ียวāาญ
เห็นตรþกันวţามีความสอดคลŤอþและผţานเกณฑŧประเมิน 4 ดŤาน คือ ดŤานวัสดุและลักษณะขอþ
อุปกรณŧ ดŤานรูปแบบการใāŤþานขอþอุปกรณŧ ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ และ ดŤานความ
ปลอดภัยขอþอุปกรณŧ โดยมีรายละเอียดดัþนี ้ 

1. ดŤานวัสดุและลักษณะขอþอุปกรณŧ  
ÿากการประเมินความสอดคลŤอþกับเนื้อหา ผลการประเมินพบวţา อุปกรณŧเพิ่มความ

แข็þแรþและการทรþตัวในผูŤสูþอายุ เปūนวัสดุสามารถหาไดŤþţายตามทŤอþถิ่น มีตŤนทุนในการ
ประดิษฐŧต่ํา วัสดุมีความเหมาะสมและทนทานเพียþพอ Ăึ่þไมŤไผţเปūนไมŤที่ขึ้นþţายและเติบโตเร็ว 
เปūนพันธุŧไมŤที่มีเนื้อไมŤความแข็þแรþ ความเหนียว การยืดหด ความโคŤþþอ และการสปริþตัว  
เปūนตŤน แตţอาÿมีขŤอดŤอย เāţน มอด รา ขึ้นไดŤþţาย [39] และไผţถือเปūนวัสดุพื้นถิ่นที่พบเห็นในวิถี
āีวิตขอþāาวบŤาน เนื่อþÿากหาþţาย มีราคาถูก ใāŤเครื่อþมือāţาþทั่วไปก็สามารถทําการตัด 
ดัดแปลþ ประยุกตŧไปสูţการใāŤสอยตţาþ ๆ ไมţวţาÿะเปūนภาāนะ เครื่อþตวþ เครื่อþใāŤ เครื่อþÿับ
สัตวŧ เครื่อþแตţþกาย เครื่อþเลţน เครื่อþประดับ เครื่อþดนตรี เครื่อþเรือนและอยูţอาศัย ตลอด
ÿนถึþการใāŤเปūนวัสดุทดแทนในการกţอสรŤาþสถาปũตยกรรมตţาþ ๆ ตั้þแตţอดีตÿนกระทั่þปũÿÿุบัน 
[39] ทั้þนี้ผูŤเā่ียวāาญไดŤใหŤขŤอเสนอแนะ อุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวในผูŤสูþอาย
เพื่อเปūนแนวทาþในการพัฒนาใหŤอุปกรณŧมีประสิทธิภาพมากขึ้นวţา หากอุปกรณŧออกกําลัþกาย
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ตŤนแบบสามารถเพิ่มที่ÿับดŤานหลัþไดŤÿะāţวยประคอþหากผูŤใāŤþานลื่นลŤมในลักษณะหþายหลัþลþ
ไป โดยที่ไมţมีอุปกรณŧหรือสţวนขอþอุปกรณŧออกกําลัþกายปşอþกันÿะเกิดอันตรายหรือไมţ และ
ควรหาความสัมพันธŧระหวţาþขนาดขอþทţอ PVC ตţอการรับน้ําหนักตัวขอþผูŤใāŤþาน รวมทั้þความ
คํานึþถึþความสวยþามขอþอุปกรณŧรţวมดŤวย ยาþยืดเปūนหนึ่þในแนวคิดที่ถูกนํามาประยุกตŧ
ดัดแปลþใāŤเปūนอุปกรณŧสําหรับการออกกําลัþกาย ที่มีราคาถูกและสามารถพกพาไดŤสะดวก  
การออกกําลัþกายดŤวยยาþยืดÿะāţวยใหŤกลŤามเนื้อยืดหยุţน ลดความตึþตัว เพิ่มความแข็þแรþ
และความทนทาน  ทําใหŤการเคลื่อนไหวขอþรţาþกายดีขึ้น [9]  

 

2. ดŤานรูปแบบการใāŤþานขอþอุปกรณŧ  
ÿากการประเมินความสอดคลŤอþกับเนื้อหา ผลการประเมินพบวţา รูปแบบการใāŤ

อุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวในผูŤสูþอายุมีรูปแบบการฝŜกที่āţ วยสţþเสริมการเพิ่ม
ความแข็þแรþ และความสามารถในการทรþตัวใหŤมีประสิทธิภาพมากยิ่þขึ้น การทําบţอย  ๆ  
Ă้ํา ๆ กันหลายครั้þ āţวยสţþเสริมการทําþานขอþกลŤามเนื้อขาใหŤมีกําลัþและความแข็þแรþดีขึ้น 
และการออกกําลัþกายดŤวยโปรแกรมการออกกําลัþรţวมกับหนัþยาþที่นํามาถักเปūนพิเศษ
สามารถเพิ่มความแข็þแรþและความทนทานขอþกลŤามเนื้อไดŤ [10] และรูปแบบการออกกําลัþ
กายดŤวยอุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวในผูŤสูþอายุสามารถทําไดŤดŤวยตนเอþ  
การเพิ่มความยากþţายหลากหลายระดับเปūนการเพิ่มความนţาสนใÿและอยากออกกําลัþกาย
อยţาþตţอเนื่อþ ผูŤสูþอายุสามารถปฏิบัติตามไดŤÿริþ ทั้þนี้ผูŤเā่ียวāาญไดŤใหŤขŤอเสนอแนะ อุปกรณŧ
เพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวในผูŤสูþอายเพื่อเปūนแนวทาþในการพัฒนาใหŤอุปกรณŧมี
ประสิทธิภาพมากขึน้วţา หากเพิ่มการเคลื่อนไหวในดŤาน Mediolateral ไดŤดŤวยÿะทําใหŤเพิ่มคุณคţา
ขอþอุปกรณŧไดŤอีกดŤวยและควรÿะพิÿารณาความลื่นขอþพื้นผิว  ขอþแผţนกระดาน  
กับทţอพีวีĂี โดยอาÿวาþแผţนโฟมบาþบนพื้นกระดาน เพื่อเพิ่มแรþเสียดทาน และปşอþกันการ
เลื่อนไถลในการควบคุมขณะใāŤþาน  

 

3. ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ  
ÿากการประเมินความสอดคลŤอþกับเนื้อหา ผลการประเมินพบวţา การปรับแรþตŤาน

ÿากยาþและที่ÿับขอþอุปกรณŧสามารถเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัว ÿาการศึกษาการออก
กําลัþกายดŤวยอุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัว การใāŤþานหรือการเก็บอุปกรณŧ
สามารถทําไดŤþţายและสะดวก การออกกําลัþกายดŤวยอุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัว
ในผูŤสูþอายุสามารถทําไดŤทั้þในที่รţมและกลาþแÿŤþใāŤพื้นที่ในการออกกําลัþกายไมţมาก ผูŤสูþอายุ
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ÿึþสามารถออกกําลัþกายไดŤแมŤในสภาพอากาศที่ไมţเหมาะสม  โดยผูŤเā่ียวāาญใหŤคําแนะนําวţา
ควรทําการทดลอþใāŤกับอาสาสมัครแลŤวสอบถามความคิดเห็น และควรมีคําแนะนําหรือ
คําอธิบายประกอบการใāŤอุปกรณŧ ใหŤผูŤที่ตŤอþการใāŤþาน  

 

4. ดŤานความปลอดภัยขอþอุปกรณŧ  
อุปกรณŧเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวตŤนแบบประดิษฐŧÿากวัสดุในทŤอþถิ่นเพื่อเพิ่ม

ความแข็þแรþและสţþเสริมการทรþตัว ผลการประเมินพบวţา วัสดุที่นํามาประดิษฐŧมีความ
ปลอดภัยตţอผูŤใāŤþาน Ăึ่þคุณสมบัติที่เปūนเอกลักษณŧขอþไผţ ในดŤานขอþคุณสมบัติทาþโครþสรŤาþ
นั้นไผţมีเสŤนใยที่แข็þแรþ Ăึ่þสามารถรับแรþอัดไดŤมากกวţาสอþเทţาเมื่อเทียบกับคอนกรีต และ
สามารถรับแรþดึþไดŤเกือบเทţากับเหล็ก เมื่อเทียบอัตราสţวนระหวţาþความสามารถในการรับ
น้ําหนักตţอน้ําหนัก สţþผลใหŤไผţมีศักยภาพในการใāŤในโครþสรŤาþ [40] รูปแบบการออกกําลัþกาย
ดŤวยอุปกรณŧมีความปลอดภัยตţอผูŤสูþอายุ โดยผูŤเā่ียวāาญใหŤคําแนะนําวţา ตรþมือÿับควรÿะขัด 
เคลือบและทาสีดŤวย เพื่อใหŤสามารถÿับไดŤโดยปลอดภัย และควรตรวÿสอบ อุปกรณŧ เāţนขณะ
ใāŤþานทţอพีวีĂีถูกกดÿนสูญเสียรูปรţาþวþกลมกลายเปūนวþรี ๆ หรือไมţเนื่อþÿากการใāŤþานออก
กําลัþกายตŤอþทําสํารอþรับน้ําหนักตลอดāţวþเวลาการออกกําลัþกาย Ăึ่þอาÿสţþผลใหŤอุปกรณŧ 
สะสมการแตกรŤาวĂึ่þอาÿกţอใหŤเกิดอันตรายขณะใāŤþานไดŤ  

 

อภิปรายผลการวิÿัย  
การวิÿัยครั้þนี ้ผูŤวิÿัยอภปิรายผลการวิÿัยตามสมมติฐานการวิÿัย  
ผลการวิÿัยพบวţา วัสดุที่นํามาพัฒนาอุปกรณŧออกกําลัþกายตŤนแบบ รูปแบบการออก

กําลัþกายดŤวยอุปกรณŧตŤนแบบ การทําþานขอþอุปกรณŧตŤนแบบ และความปลอดภัยขอþ
อุปกรณŧตŤนแบบมีคะแนนคţาดัāนีความตรþตามเนื้อหาขอþแบบทดสอบรายขŤอผţานเกณฑŧ
เนื่อþÿากมีคţา I-CVI ไมţนŤอยกวţารŤอยละ 78 แสดþใหŤเห็นวţาอุปกรณŧออกกําลัþกายตŤนแบบมี
คุณภาพสอดคลŤอþตţอเนือ้หา ดัþนี้  

1. ดŤานรูปแบบการใāŤþานขอþอุปกรณŧ โดยขŤอคําถามที่ผูŤเā่ียวāาญเห็นตรþกันวţา  
- สอดคลŤอþกับเนือ้หา ดัþขŤอตţอไปนี ้ 
ขŤอที่ 1 วัสดุสามารถหาไดŤþţายตามทŤอþถิ่น ราคาตŤนทุนต่ํา เพ็ญนภา มณีอุด ไดŤศึกษา

การสรŤาþสรรคŧผลิตภัณฑŧไมŤไผţเพื่อเพิ่มมูลคţาใหŤกับāุมāนตําบลน้ําทรþ อําเภอพยุหะคีรี ÿัþหวัด
นครสวรรคŧ กลţาวไดŤวţาไมŤไผţเปūนไมŤที่ขึ้นþţายและเติบโตเร็ว ขึ้นไดŤดีในทุกสภาวะอากาศดํารþอยูţ
ไดŤในพืน้ดินทุกāนิด [41]  
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รัāนูพรรณ คําสิþหŧศรี ศึกษาความสัมพันธŧขอþอþคŧประกอบศาลา พันธุŧไผţ และวัสดุ
ประกอบ ในการกţอสรŤาþศาลาไมŤไผţ อ.กันทรวิāัย ÿ.มหาสารคาม กลţาววţาไผţถือเปūนวัสดุพื้นถิ่น
ที่ พบเห็นในวิถีāีวติขอþāาวบŤาน เนื่อþÿากหาþţาย มีราคาถูก ใāŤเครื่อþมอืāţาþทั่วไปก็สามารถทํา
การตัด ดัดแปลþ ประยุกตŧไปสูţการใāŤสอยตţาþ ๆ ไมţวţาÿะเปūนภาāนะ เครื่อþตวþ เครื่อþใāŤ 
เครื่อþÿับสัตวŧ เครื่อþแตţþกาย เครื่อþเลţน เครื่อþประดับ เครื่อþดนตรี เครื่อþเรือนและอยูţอาศัย 
[41] ตลอดÿนถึþการใāŤเปūนวัสดุทดแทนในการกţอสรŤาþสถาปũตยกรรมตţาþ  ๆ ตั้þแตţอดีต
ÿนกระทั่þปũÿÿุบัน [39]  

ขŤอที่ 2 วัสดุที่นํามาใāŤมีความเหมาะสมและทนทานเพียþพอ การศึกษาขอþ เพ็ญนภา 
มณีอุด กลţาวไดŤวţาไผţเปūนพันธุŧไมŤที่มีประโยāนŧหลายประการทั้þทาþตรþและทาþอŤอม     เนื้อไมŤ
ความแข็þแรþ ความเหนียว การยืดหด ความโคŤþþอ และการสปริþตัว Ăึ่ þเปūนคุณลักษณะเดţน
ขอþไมŤไผţ สţวนÿุดดŤอยคือ มอด รา ขึ้นไดŤþţาย Ăึ่þสอดคลŤอþกับ Sikka, Sikka and Chiarakul 

(2015) ในประเด็นÿุดเดţนเห็นวţาเปūนวัสดุธรรมāาติ และÿุดดŤอยเห็นวţา มีมอด รา และการ
กําหนดขนาดขอþขŤอปลŤอþที่นํามาใāŤเปūนไปไดŤยาก เพราะไผţมีขนาดไมţเทţากัน [41]  

ขŤอที่ 3 ขนาดรูปรţาþอุปกรณŧตŤนแบบเหมาะสม โดยผูŤเā่ียวāาญใหŤคําแนะนําวţา หากเพิ่ม
ความสวยþามขอþสายยาþÿะทําใหŤอุปกรณŧดูสวยþามมากขึ้น  

 

2. ดŤานรูปแบบการใāŤþานอุปกรณŧ โดยขŤอคําถามที่ผูŤเā่ียวāาญเห็นตรþกันวţา  
- สอดคลŤอþกับเนือ้หา ดัþขŤอตţอไปนี ้ 
ขŤอที่ 1 มีรูปแบบการฝŜกที่āţวยสţþเสริมการเพิ่มความแข็þแรþ และความสามารถในการ

ทรþตัวใหŤมีประสิทธิภาพมากยิ่þขึ้น ÿากการศึกษาขอþวิไลลักษณŧ ปũกษา ที่ทําการศึกษา
เกี่ยวกับความแข็þแรþอดทนขอþกลŤามเนื้อภายหลัþการออกกําลัþกายดŤวยยาþยืดในผูŤสูþอายุ 
ÿากการศึกษาพบวţาผลการเปรียบเทียบความแข็þแรþขอþกลŤามเนื้อขากţอนและหลัþการออก
กําลัþกายพบความแตกตţาþกันอยţาþมีนัยสําคัญในกลุţมทดลอþ [42] Ăึ่þสอดคลŤอþกับการศึกษา
ขอþนัยตŧāนก ถิ่นÿะนะ ที่ทําการศึกษาเกี่ยวกับผลขอþโปรแกรมสţþเสริมการออกกําลัþกายที่
บŤานโดยใāŤยาþยืดตţอสมรรถภาพทาþกายขอþผูŤสูþอายุ พบวţา สมรรถภาพดŤานความแข็þแรþ 
ความทนทาน และความยืดหยุţนขอþกลŤามเนื้อในกลุţมตัวอยţาþหลัþเขŤารţวมโปรแกรมสţþเสริม
การออกกําลัþกายที่บŤานโดยใāŤยาþยืด (สัปดาหŧที่ 12) สูþกวţากţอนเขŤารţวมโปรแกรม แสดþใหŤ
เห็นวţาโปรแกรมสţþเสริมการออกกําลัþกายที่บŤานโดยใāŤยาþยืดสมควรนําไปใāŤในผูŤสูþอายุที่บŤาน 
[43] 
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สţวนทาþดŤานการเพิ่มการทรþตัว ÿากþานวิÿัยขอþอัþคณา พรประไพ พบวţา การออก
กําลัþกายบนพื้นผิวที่ตţาþกันāţวยสţþเสริมความสามารถและความปลอดภัยในการทรþตัวและ
การเดินขอþผูŤสูþอายุที่กระดูกขŤอสะโพกหักไดŤ [11]  

ขŤอที่2 การทําบţอย ๆ Ă้ํา ๆ กันหลายครั้þāţวยสţþเสริมการทําþานขอþรţาþกายใหŤมีความ
แข็þแรþและการทรþตัวที่ดขีึน้ Ăึ่þการออกกําลัþกายประเภทแรþตŤานทาน (Resistance) ที่āţวยใน
การพัฒนาเสริมสรŤาþความแข็þแรþ และความอดทนขอþกลŤามเนื้อ โดยหลักการในการออก
กําลัþกายดŤวยยาþยืดที่วţา ยาþยืดมีปฏิกิริยาสะทŤอนกลับหรือแรþดึþกลับÿากการถูกดึþใหŤยืด
ออก (Stretch reflex) โดยทุกครั้þที่ยาþถูกดึþÿะāţวยกระตุŤนระบบประสาทรับความรูŤสึกขอþ
กลŤามเนื้อ สţþผลดตีţอการพัฒนาและบําบัดรักษาการทําหนŤาที่ขอþประสาท กลŤามเนือ้ และāţวย
ปşอþกันความเสื่อมสภาพขอþระบบประสาท กลŤามเนื้อ เอ็นกลŤ ามเนื้อขŤอตţอและกระดูก 
สอดคลŤอþกับ Fleck and Kraemer (2014) ที่กลţาววţาเมื่ออายุมากขึ้น สţวนประกอบขอþรţาþกาย
มีแนวโนŤมที่ÿะเปลี่ยนแปลþไปโดยเĀพาะการเปลี่ยนแปลþที่เกิดขึ้นกับกระดูก เนื้อเยื่อ และ
กลŤามเนื้อ ÿะสţþตţออัตราการเผาผลาญพลัþþานในāีวิตประÿําวัน การฝŜกหรือออกกําลัþกาย
ดŤวยแรþตŤานทาน (Resistance training) ÿะสţþผลāţวยรักษาสภาพการทําหนŤาที่ขอþกลŤามเนื้อ 
กระดูก เอ็นกลŤามเนื้อใหŤคþไวŤ Ăึ่þการฝŜกโปรแกรมออกกําลัþกายดŤวยยาþยืดเปūนการฝŜกดŤวย
แรþตŤานทานอีกรูปแบบหนึ่þ [42] และการออกกําลัþกายฝŜกความอดทน (endurance exercise) 

ที่มีการใāŤกลŤามเนื้อกลุţมใหญţๆ และมีการทําþานขอþกลŤามเนื้ออยţาþตţอเนื่อþ มีการหดและ
คลายตัวสลับกันขอþกลŤามเนื้อ Ăึ่þหมายถึþ การออกกําลัþกายāนิดที่ตŤอþใāŤความทนทานขอþ
ระบบหายใÿและระบบหัวใÿและหลอดเลือด เปūนการเคลื่อนไหว ออกกําลัþที่เกิดÿากการ
ทําþานĂ้ํา ๆ ขอþกลŤามเนื้อหลายๆ มัด โดยเĀพาะมัดใหญţ ๆ และมีการใāŤพลัþþานที่ไดŤมาÿาก
กระบวนการที่ตŤอþใāŤออกĂิเÿนเปūนสţวนใหญţ [44] 

ขŤอที่ 3 การเพิ่มความยากþţายหลากหลายระดับเปūนการเพิ่มความนţาสนใÿและอยาก
ออกกําลัþกายอยţาþตţอเนื่อþ โดยผูŤเā่ียวāาญเห็นวţารูปแบบการออกกําลัþกายดŤวยอุปกรณŧ
ตŤนแบบยัþไมţดึþดูดความนţาสนใÿใหŤผูŤสูþอายุอยากออกกําลัþกาย ควรÿะระบุวิธีการใāŤþานที่
หลากหลายมากกวţานี้ เāţนการปลţอยมือทีละขŤาþ เมื่อเกţþแลŤวอาÿÿะปลţอยมือ พรŤอมกันสอþ
ขŤาþ หรอืการที่ฝŜกยืนขาเดียว  

ขŤอที่ 4  ผูŤสูþอายุสามารถปฏิบัติตามไดŤÿริþ ÿากการศึกษาþานวิÿัยเกี่ยวกับการออก
กําลัþกายรูปแบบตţาþ ๆ ในผูŤสูþอายุ เāţน ฟşอนเÿิþ ไทţÿี๋ ā่ีกþ โยคะ เปūนตŤน พบวţายัþมีผูŤสูþอายุ
บาþสţวนไมţออกกําลัþกายอยţาþตţอเนื่อþ อาÿเนื่อþมาÿากมีความยากลําบากในการÿดÿําทţาที่
คţอนขŤาþĂับĂŤอนและกลัวการบาดเÿ็บ  ดัþนั้นนวัตกรรมเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวใน
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ผูŤสูþอายุÿึþเปūนทาþเลือกหนึ่þในการออกกําลัþกาย เพราะมีความสะดวก  ไมţตŤอþใāŤอุปกรณŧที่ 
ĂับĂŤอนและมีรูปแบบการออกกําลัþกายที่สามารถเขŤาใÿและÿดÿําไดŤþţาย มีความปลอดภัย 

ไมţเกิดการบาดเÿ็บไดŤþţาย เนื่อþÿากเปūนการออกกําลัþกายที่มีแรþกระแทกต่ํา   รวมทั้þใāŤพื้นที่
ในการออกกําลัþกายนŤอย [45] 

ขŤอที่ 5 เปūนอุปกรณŧตัวเลือกสําหรับผูŤสูþอายุในออกกําลัþกาย ผูŤเāี่ยวāาญใหŤคําแนะนํา
วţาควรÿะพิÿารณาความลื่นขอþพื้นผิว ขอþแผţนกระดาน กับทţอพีวีĂี โดยอาÿวาþแผţนโฟมบาþ
บนพืน้กระดาน เพื่อเพิ่มแรþเสียดทาน และปşอþกันการเลื่อนไถลในการควบคุมขณะใāŤþาน  

 

3. ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ โดยผูŤเā่ียวāาญเห็นตรþกัน  
- สอดคลŤอþกับเนือ้หา ดัþขŤอตţอไปนี ้

ขŤอที่ 2  การใāŤþานอุปกรณŧหรือการเก็บอุปกรณŧทําไดŤþţายและสะดวก การออกกําลัþ
กายเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัวตŤนแบบ สามารถทําไดŤทั้þในที่รţมและใāŤพื้นที่ในการออก
กําลัþกายไมţมากดŤวยขนาดและน้ําหนักขอþอุปกรณŧทําใหŤสามารถยกและเคลื่อนยŤายไดŤสะดวก 
ผูŤสูþอายุÿึþสามารถออกกําลัþกายไดŤแมŤในสภาพอากาศที่ไมţเหมาะสม  

- ไมţสอดคลŤอþกับเนือ้หา ดัþขŤอตţอไปนี ้ 
ขŤอที่ 1 การปรับแรþตŤานÿากยาþและที่ÿับขอþอุปกรณŧสามารถเพิ่มความแข็þแรþและ

การทรþตัว ผูŤเā่ียวāาญใหŤคําแนะนําวţาเนื่อþÿากไมţไดŤทดลอþใāŤอุปกรณŧ ÿึþไมţสามารถระบุ
ความยากþţาย Ăึ่þ เกี่ยวขŤอþกับการเพิ่มความแข็þแรþหรือความสามารถในการทรþตัว Ăึ่þขŤอมูล
นีอ้าÿไดŤมาÿาก การใหŤอาสาสมัคร ทดลอþใāŤþานและสอบถามความคิดเห็น  
 

4. ดŤานความปลอดภัยขอþอุปกรณŧ ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ โดยผูŤเā่ียวāาญเห็น
ตรþกัน  

- สอดคลŤอþกับเนือ้หา ดัþขŤอตţอไปนี ้
ขŤอที่ 1 วัสดุที่นํามาประดิษฐŧมีความปลอดภัยตţอผูŤใāŤþาน การศึกษาขอþ รัāนูพรรณ  

คําสิþหŧศรี กลţาววţาในวþการสถาปũตยกรรม สามารถพบเห็นþานออกแบบสถาปũตยกรรม ที่มี
วัสดุ ในการกţอสรŤาþมาÿากสţวนตţาþ  ๆ ขอþไผţมากขึ้น ไมţวţาÿะเปūนโครþสรŤาþหลัก 
(Superstructure) เāţน เสา คาน โครþสรŤาþหลัþคา หรือการปŚดลŤอมพื้นที่ (Enclosure) เāţน พื้น 
ผนัþ วัสดุมุþ รวมถึþþานประดับตกแตţþ (Decoration) และเฟอรŧนิเÿอรŧ Ăึ่þแสดþใหŤเห็นวţาไผţ 
ไดŤรับความนิยมในการนํามาใāŤþาน อันเนื่อþมาÿากเปūนวัสดุธรรมāาติที่สามารถพบไดŤในทุก
ภูมิภาคขอþประเทศไทย คุณสมบัติอันเปūนเอกลักษณŧในทาþโครþสรŤาþ ที่พบไดŤÿากþานวิÿัย
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สมัยใหมţหลายเรื่อþ [40] ไดŤแสดþใหŤเห็นถึþคุณสมบัติที่เปūนเอกลักษณŧขอþไผţ ในแþţขอþ
คุณสมบัติทาþโครþสรŤาþ ไผţมีเสŤนใยที่แข็þแรþ Ăึ่þสามารถรับแรþอัดไดŤมากกวţา 2 เทţาเมื่อเทียบ
กับคอนกรีต และสามารถรับแรþดึþไดŤเกือบเทţากับเหล็ก เมื่อเทียบอัตราสţวนระหวţาþ
ความสามารถในการรับน้ําหนักตţอน้ําหนัก ทําใหŤไผţมีศักยภาพในการใāŤในโครþสรŤาþ āţวþพาด
กวŤาþ ÿากการทดสอบแสดþใหŤเห็นวţาความเปūนทţอกลวþทําใหŤมีความแข็þแรþมากกวţา
โครþสรŤาþตันถึþ 1.9 เทţา [40]  

- ไมţสอดคลŤอþกับเนือ้หา ดัþขŤอตţอไปนี ้ 
ขŤอที่ 2 รูปแบบออกกําลัþกายดŤวยอุปกรณŧมีความปลอดภัยตţอผูŤสูþอายุ ผูŤเā่ียวāาญใหŤ

คําแนะนําวţาเนื่อþÿากอุปกรณŧมีลักษณะลื่นไถลขณะใāŤþาน Ăึ่þอาÿเสี่ยþตţอการหกลŤม 
โดยเĀพาะในผูŤที่ตกใÿไดŤþţาย Ăึ่þอาÿปลţอยมือทันทีขณะตกใÿ อาÿเปūนเหตุใหŤไดŤรับบาดเÿ็บ  
โดยในวิดีโอสาธิตนิสิตควรÿะถţายภาพใหŤเห็นทั้þสţวนบนขอþรţาþกายเāţนการÿับถือราวÿับ 
รวมถึþการทดสอบในอาสาสมัครกลุţมอื่น โดยอาÿทําแบบทดสอบ เปūนสเกล บอกระดับความ
พึþพอใÿความยากþţาย และความปลอดภัย นอกÿากนี้ผูŤวิÿัยควรพิÿารณากลุţมเปşาหมาย 
เพราะอุปกรณŧยัþไมţเĀพาะเÿาะÿþกับกลุţมผูŤสูþอายุ Ăึ่þในแþţขอþความปลอดภัยอาÿÿะยัþไมţ
เหมาะกับผูŤสูþอายุเทţาที่ควร แตţอาÿเหมาะกับบุคคลทั่วไปหรือ ผูŤที่มีการบาดเÿ็บขอþขŤอเทŤา  
ที่ตŤอþการการฟŝŭนฟู ระบบประสาทและกลŤามเนื้อ โดยมีแนวทาþในการปรับปรุþ คือ การเพิ่ม
แผţนโฟมบริเวณพืน้เพื่อปşอþกันการลื่นไถลขณะใāŤþานอุปกรณŧ 

 

 

ขŤอÿํากัดในการศึกษาและขŤอเสนอแนะ  
1. ควรเพิ่มรายละเอียดขอþกลุţมเปşาหมายการใāŤþานอุปกรณŧใหŤ āัดเÿน เāţน 

รายละเอียดขอþผูŤสูþอายุ เกณฑŧการคัดเขŤาคัดออก การคัดกรอþกลุţมตัวอยţาþ เāţน การคัด
กรอþภาวะขŤอเขţาเสื่อม โรคประÿําตัว เปūนตŤน  

2. ควรปรับรูปแบบอุปกรณŧใหŤมีความปลอดภัยตţอผูŤสูþอายุมากขึ้น เนื่อþÿากอุปกรณŧมี
ความมั่นคþไมţเพียþพอ อาÿทําใหŤเกิดอันตรายตţอผูŤสูþอายุไดŤ เāţน การเพิ่มแผţนโฟมบริเวณพื้น
เพื่อปşอþกันการลื่นไถลขณะใāŤþานอุปกรณŧ  

3. ผูŤวิÿัยแนะนําวţาในþานวิÿัยครั้þหนŤาควรนําไปทดลอþใāŤในกลุţมผูŤสูþอายุ 
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แบบตรวÿสอบคุณภาพเครื่อþมือขอþผูŤเāีย่วāาญตţออุปกรณŧ 
ออกกําลัþกายเพิ่มกําลัþกลŤามเนื้อและการทรþตัวสําหรับผูŤสþูอายุ 
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ภาคผนวก ก 

แบบตรวÿสอบคุณภาพเครื่อþมือขอþผูŤเāี่ยวāาญตţออุปกรณŧออกกําลัþกายเพิ่ม 

กําลัþกลŤามเน้ือและการทรþตัวสําหรับผูŤสูþอายุ 
สาขาวิāากายภาพบําบัด คณะสหเวāศาสตรŧ มหาวิทยาลัยพะเยา  

 

วัตถุประสþคŧ 
 เพื่อพัฒนาอุปกรณŧออกกําลัþกายเพิ่มกําลัþกลŤามเนื้อรยาþคŧสţวนลţาþและการทรþตัว
สําหรับผูŤสูþอายุ 
 

คําāี้แÿþ 

 ใหŤทําเครื่อþหมาย  ลþในāţอþที่ตรþกับความคิดเห็นขอþทţาน โดยมีเกณฑŧการใหŤ
คะแนน ดัþนี้              

1   หมายถึง   ข๭อคําถามไม๬สอดคล๭องกับวัตถุประสงค๰ของอุปกรณŧ 
2   หมายถึง   ข๭อคําถามสอดคล๭องกับวัตถุประสงค๰ของอุปกรณŧอยู๬บ๭าง 
3   หมายถึง   ข๭อคําถามสอดคล๭องกับวัตถุประสงค๰ของอุปกรณŧค๬อนข๭างมาก 

4   หมายถึง   ข๭อคําถามสอดคล๭องกับวัตถุประสงค๰ของอุปกรณŧอย๬างมาก 

 

 

เนือ้หาที่พิÿารณา 

 

ระดับคะแนนที่ไดŤรับ  

ขŤอคิดเห็น/
คําแนะนํา 

1 2 3 4 

ดŤานวัสดุและลักษณะขอþอุปกรณŧ 
1.วัสดุสามารถหาไดŤþţาย และราคาตŤนทุนต่ํา      

2.วัสดุที่นํามาใāŤมีความเหมาะสมและทนทาน
เพียþพอ 

     

3.ขนาดและรูปรţาþอุปกรณŧตŤนแบบเหมาะสม      

ดŤานรูปแบบการใāŤþานอุปกรณŧ 
1.มีรูปแบบการฝŜกที่āţวยสţþเสริมการเพิ่มความ
แข็þแรþ และความสามารถในการทรþตัวใหŤมี
ประสิทธิภาพมากยิ่þขึ้น 

     



คณะสหเวāศาสตรŧ                                                                                สาขากายภาพบําบัด 48 

2.การทําบţอย ๆ Ă้ํา ๆ กันหลายครั้þāţวยสţþเสริม
การทําþานขอþรţาþกายใหŤมีความแข็þแรþและ
การทรþตัวที่ดขีึน้ 

     

3.การเพิ่มความยากþţายหลากหลายระดับเปūน
การเพิ่มความนţาสนใÿและอยากออกกําลัþกาย
อยţาþตţอเนื่อþ 

     

4.ผูŤสูþอายุสามารถปฏิบัติตามไดŤÿรþิ      

5.เปūนอุปกรณŧตัวเลือกสําหรับผูŤสูþอายุในการ
ออกกําลัþกาย 

     

ดŤานการทําþานขอþอุปกรณŧ 
1.การปรับแรþตŤานÿากยาþและที่ÿับขอþอุปกรณŧ
สามารถเพิ่มความแข็þแรþและการทรþตัว 

     

2.การใāŤþานอุปกรณŧหรือการเก็บอุปกรณŧทําไดŤ
þţายและสะดวก 

     

ดŤานความปลอดภัยขอþอุปกรณŧ 
1.วัสดุที่นํ ามาประดิษฐŧมีความปลอดภัยตţอ
ผูŤใāŤþาน 

     

2.รูปแบบออกกําลัþกายดŤวยอุปกรณŧมีความ
ปลอดภัยตţอผูŤสูþอายุ 

     

 

ขŤอเสนอแนะเพิ่มเติม 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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ผลการประเมินแบบตรวÿสอบคุณภาพเครื่อþมือขอþผูŤเāี่ยวāาญ
ตţออุปกรณŧออกกําลัþกายเพิ่มกําลัþกลŤามเนื้อและการทรþตวั

สําหรับผูŤสูþอาย ุ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



คณะสหเวāศาสตรŧ                                                                                สาขากายภาพบําบัด 50 

ผูŤเāี่ยวāาญทţานที่ 1 (Expert 1) 
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ผูŤเāี่ยวāาญทţานที่ 2 (Expert 2) 
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ผูŤเāี่ยวāาญทţานที่ 3 (Expert 3) 
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