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บทคัดยอ 

การวิจัยในครั้งน้ีเปนวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-experimental Study) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริม
การออกกําลังกายสาํหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ในเทศบาลตําบลหนองเสือ อําเภอหนองเสือ จังหวัดปทุมธานี ใช
การสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) เลือกกลุมตัวอยางโดยพิจารณาจากเกณฑการคัดเขา 
จํานวน 30 คน เครื่องมือท่ีใชในการศึกษา ไดแก โปรแกรมสงเสรมิการออกกําลังกายสาํหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม 

ประกอบดวยกิจกรรมการนําออกกําลังกาย คูมือการออกกําลังกาย โปสเตอรทาออกกําลังกาย และใหความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม และแบบสอบถาม นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ 
ไดแก สถิติเชิงพรรณนาและสถิติ Paired Samples T-test ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุขอเขาเสื่อม จาํนวน     
30 คน เปนเพศชาย 11 คน คิดเปนรอยละ 37.9 เพศหญิง 19 คน คิดเปนรอยละ 63.3 มีอายุเฉลี่ย 68.03 ป 
ภายหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยคะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ (p-value = 0.001) และคาเฉลี่ยคะแนนทัศนคติตอ
การออกกําลังกายกอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value = 0.001) และคาเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนยัสําคัญทางสถิต ิ(p-value = 0.009) ตามลําดับ 
 

คําสําคัญ : โปรแกรมการสงเสริมการออกกําลังกาย / ขอเขาเสื่อม / ผูสูงอายุ 
 

ABSTRACT 

This quasi-experimental study was evaluated the effects of exercise promoting program for 

the elderly with osteoarthritis in Nong Suea Sub-district municipality, Nong Suea district, 

Pathum Thani province. The purposive random sampling was used for selection method of 

thirty samples. The tools were 1) exercise promoting program included exercising, exercise 

guide, exercise posture and exercise education for elderly with osteoarthritis 2) questionnaires 

were analyzed by descriptive statistic for describes personal data and Paired Samples T-test 
for compared mean of knowledge, attitude and exercise behaviors before and after attended 
the exercise promoting program. The result showed thirty elders with osteoarthritis, eleven 

samples was male (37.9%) and nineteen samples was female (63.3%). The average age was 
68.03 years.  After attended the exercise promoting program, the mean of knowledge, attitude 

and exercise behaviors of the sample were statistically significant different at p-value ≤ 0.05 

(p-value = 0.001), (p-value = 0.001) and (p-value = 0.009) respectively.  
 

Keywords : Exercise Promoting Program / Osteoarthritis / Elderly 
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บทนํา 
โรคขอเขาเสื่อม (Osteoarthritis of knee) เปนโรคท่ีพบบอยและเปนปญหาทางสาธารณสุขที่สําคัญ

ของหลายประเทศท่ัวโลกซึ่งมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้นอยางตอเนื่อง (นิโรบล, 2563) จากสถิติพบวาประชาชนคนไทย
เปนโรคขอเขาเสื่อมกวา 6 ลานคน (กรมการแพทยแผนไทยและแพทยทางเลือก, 2562) โรคขอเขาเสือ่มพบเปน
โรคอันดับสองของผูรับบริการคลนิิกครบวงจรทางการแพทยแผนไทย จํานวนผูปวยท่ีมารับบริการเพิม่ขึ้น รอยละ 
75.69 จากสถิติจํานวนครั้งวินิจฉยัโรค ป พ.ศ. 2560 เทียบกับป พ.ศ. 2561 (สํานักงานพัฒนารัฐบาลดิจิทัล 
องคการมหาชน, 2562) ผูปวยโรคขอเขาเสื่อมมีการเขาสังคมลดลงและไมกลาที่จะเขาสังคม เนื่องจากผูปวยไป
ไหนมาไหนลาํบากข้ึน (ธนินนิตย และปานเนตร, 2561) โรคขอเขาเสื่อมโดยท่ัวไปจะพบมากในชวงอายุ 60 ปข้ึน
ไป กลุมเสี่ยงจะอยูในกลุมผูที่มีน้ําหนักมากเกินไป มีขา หรือเขาท่ีผดิรูป ผูที่ออกกําลังกายท่ีมีการกระแทกอยาง
แรง อาการแทรกซอนท่ีผูปวยเปนมักมีอาการปวดเขาเวลาเดิน โดยเฉพาะตอนเดินข้ึน-ลงบันได อาการปวด
สวนมากมักเปนบริเวณดานในของขอเขา เวลาน่ังอยูเฉยๆ มักไมมีอาการปวด ทําใหผูปวยสูญเสียความสามารถ
ในการเดิน สญูเสียความมั่นใจ มีผลทําใหคุณภาพชีวิตแยลง บางกรณีที่ผูปวยมีขอเขาเสื่อมและขาโกงมากๆ น้ัน 
ทําใหการเดินของผูปวยผิดปกติไป และมีโอกาสเกดิการหกลมทําใหเกิดการแตกหักของกระดูกบรเิวณสะโพกได
และสงผลใหผูปวยเกดิทุพพลภาพเพ่ิมมากข้ึน ผูสูงอายุโดยสวนใหญที่มีอาการขอเขาเสื่อมมักเริ่มจากมอีาการ
ปวดขอเขาเปนๆ หายๆ และจะปวดมากขึ้นเมื่อมีการใชงานขอเขามากๆ หากมีอาการเรื้อรังมากจะมีอาการปวด
ตลอดเวลา รวมทั้งอาจมีเสยีงดังในขอเขา รวมถึงมีอาการตึงในชวงหลังตื่นนอนตอนเชา หากเปนรุนแรงมากอาจ
ทําใหเกิดขอเขาผดิรูปและมีอาการออนแรงของกลามเนื้อบรเิวณรอบขอเขาอีกดวย ซึ่งจะสงผลกระทบตอ
ผูสูงอายุในการใชชีวิตประจําวัน (ชลอ, 2559) มีการศึกษาท่ีผานมาพบวา โปรแกรมการออกกําลังกายที่สงเสริม                 
ใหผูที่เปนโรคขอเขาเสื่อมปฏิบตัิทีบ่าน อาจเปนวิธีการหนึ่งที่ชวยสงเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถลด
อาการปวดเขา เพิม่ความสามารถในการเคลื่อนไหว เพิ่มคณุภาพชีวติของผูสูงอายุขอเขาเสื่อมได (Hongbo 

Chen, et al., 2019) โดยในผูที่มนี้ําหนักเกินควรจะลดน้าํหนักลงใหอยูในระดับเหมาะสม เลือกรับประทาน
อาหารที่เหมาะสมเพื่อควบคุมน้ําหนักตัว เนนรับประทานผัก และผลไมไมหวานจัด  ลดหวาน ลดมัน ลดเค็ม   
งดพฤติกรรมที่อาจจะสงผลกระทบตออาการปวดเขาเปนสาํคัญ และมีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมเพื่อปองกัน
อาการแทรกซอนที่จะเกดิขึ้น (ปรดีา, 2562) เนื่องจากการรักษาท่ียาวนานเรื้อรังทําใหการรักษาโรคขอเขาเสื่อมมี
คาใชจายในการรักษาสูงเปนภาระคาใชจายดานสาธารณสุขของประเทศชาติ  ซึ่งผลกระทบดังกลาวขางตน ทํา
ใหผูปวยไมมีความสุขในการดําเนินชีวิตทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สงัคม เศรษฐกิจ ครอบครัว และยังสงผล
กระทบทําใหคุณภาพชีวิตลดลง (Mahir, et al., 2016)   

จังหวัดปทุมธานีมีประชากรจํานวนมาก โดยจาํนวนประชากรผูสูงอายุท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป เปนเพศชาย
จํานวน 62,734 คน เพศหญิงจํานวน 82,841 คน รวมจํานวนประชากรผูสูงอายุท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไปทั้งหมด 
145,575 คน คิดเปนรอยละ 12.9 (กรมกิจการผูสูงอายุ, 2560) อําเภอหนองเสือ มีประชากรจํานวน 53,312 
คน เปนผูสูงอายมีจํานวนทั้งสิ้น 8,195 คน คิดเปนรอยละ 15.4 (สํานักงานสถิติจังหวัดปทุมธานี, 2560) และ
จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผานมาพบวาจํานวนผูปวยโรคขอเขาเสื่อม โรงพยาบาลหนองเสือ อําเภอหนองเสือ 
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จังหวัดปทุมธานี ในป พ.ศ. 2560 มีจํานวน 542 คน (ปยมน และอลิสา, 2563) ซึ่งในพื้นที่เทศบาลตําบล   

หนองเสือ อําเภอหนองเสือ จังหวัดปทุมธานี ยังมีการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุขอเขา
เสื่อมนอย จากปญหาดังกลาว ผูวจิัยจึงเห็นถึงปญหาและมคีวามสนใจท่ีจะทําการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสรมิ
การออกกําลังกายสาํหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม โดยประยุกตใชแนวคิดการเกดิพฤติกรรมของชารท (Schwartz, 

1975) ที่เกิดจากการมีปฏิสมัพันธของปจจัย 3 ตัวแปรสําคัญ ไดแก ความรู ทัศนคติ และพฤติกรรม 
(Knowledge Attitudes Practices) หรือ KAP model มาสรางเปนโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุขอเขาเสื่อมในเทศบาลตําบลหนองเสือ อําเภอหนองเสือ จังหวัดปทุมธานี เพื่อเปรยีบเทียบความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ทัศนคติตอการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุขอเขา
เสื่อมกอนและหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย และนาํผลการศึกษานี้ไปพัฒนาระบบบรกิารและ
สงเสริมสุขภาพ การวางแผนดําเนินการปองกันและควบคุมอาการปวดเขาซึ่งเปนอาการเบ้ืองตนของโรคขอเขา
เสื่อมตอไป รวมทั้งผูดูแลและตัวผูปวยเองไดนําไปเปนแนวทางในการดูแลตนเองของผูสูงอายุท่ีมีอาการปวดเขา 
เพื่อทําใหผูสูงอายุท่ีมีอาการปวดเขามีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นสอดคลองกับเปาหมายการรักษาอาการปวดเขา คือ
สามารถปองกันอาการปวดเขาไดดี ลดภาวะแทรกซอนและสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุขตอไป 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

             ตัวแปรตน      ตัวแปรตาม 

     ( Dependent variables )                               (Independent variables )     
                     
                                      
 

  

  

  
 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 

 

 

ทัศนคติตอการออกกําลังกาย  
ของผูสูงอายุขอเขาเสื่อม 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย ของ
ผูสูงอายุขอเขาเสื่อม 

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุขอเขาเสื่อม 

โปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายสาํหรับ
ผูสูงอายุขอเขาเสื่อม 
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วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาในคร้ังนีเ้ปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Design) เก็บรวบรวมขอมลูจาก
กลุมตัวอยางของประชากรแบบกลุมเดียวใชการวัดผลกอนและหลังการวิจัย  

วิจัยครั้งนี ้ประชากร คือ ผูปวยโรคขอเขาเสื่อมในเขตรับผิดชอบเทศบาลตําบลหนองเสือ อําเภอ    

หนองเสือ จังหวัดปทุมธาน ีกลุมตวัอยาง คือ ผูสูงอายุขอเขาเสื่อมในเขตรับผิดชอบเทศบาลตําบลหนองเสือ 
อําเภอหนองเสือ จังหวัดปทุมธาน ีเลือกกลุมตัวอยางตามวตัถุประสงคของการวิจัย (Purposive Random 

Sampling) จํานวน 30 คน มีเกณฑการคัดเขาคือ 1) เปนผูที่มีอายุตัง้แต 60 ปขึ้นไป 2) เปนผูที่มีอาการปวดเขา
จากโรคขอเขาเสื่อมท่ีไดรับการวินจิฉัยจากแพทย 3) สามารถสื่อสารเขาใจและยินดีเขารวมวิจัย ทั้งนี้ ผูวิจัยจึง
กําหนดแนวทางการปองกันการใหดําเนินกิจกรรมเพื่อปองกันอคติ (Bias) ในระหวางเก็บขอมูลหลังการทดลอง 
(Post-test) โดยเวนระยะเวลาของการใหโปรแกรมในกลุมตัวอยางเสร็จสิ้นไปแลว ระยะเวลา 1 เดือน แลวผูวิจัย
จึงทําการเก็บขอมูลหลังการทดลองดวยแบบสอบถามชุดเดิม  

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

1. โปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ซึง่ผูวิจัยไดพัฒนารูปแบบโปรแกรม
โดยประยุกตใชแนวคิดการเกิดพฤติกรรมของชารท (Schwartz, 1975) ที่เกิดจากการมีปฏสิัมพันธของปจจัย 3 
ตัวแปรสําคัญ ไดแก ความรู ทัศนคติ และพฤติกรรม (Knowledge Attitudes Practices) หรือ KAP model 

มาสรางเปนโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมในเทศบาลตําบลหนองเสอื อําเภอ
หนองเสือ จังหวัดปทุมธานี ในโปรแกรมประกอบดวย กิจกรรมการนาํออกกําลังกาย คูมือการออกกําลงักาย 
โปสเตอรทาออกกําลังกายโดยประยุกตทาออกกําลังกายท่ีเหมาะสมจากสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสราง
เสรมิสุขภาพ (สสส.)  6 ทา เปนการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาขา และลดแรง
กระแทกตอขอเขา และใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม 

2. เครื่องมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลในการเกบ็หลักฐานครั้งนี้ คือ แบบสอบถาม (Questionnaires) 

และแบบสัมภาษณ โดยผูวิจยัสรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม มี 4 สวน ดังนี ้
สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไป เปนแบบสอบถามปลายเปดและปลายปดจํานวน 8 ขอ ไดแก เพศ  

อายุ น้ําหนัก สวนสูง โรคประจําตวั ระยะเวลาที่มีอาการปวดเขา ลกัษณะบานที่อาศัย การออกกําลังกาย 

สวนท่ี 2 ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย จํานวน 10 ขอ ตอบถูก 1 คะแนน  
ตอบผิด 0 คะแนน 

สวนท่ี 3 ทัศนคติตอการออกกําลังกาย จํานวน 10 ขอ เปนคําถามแสดงถึงความรูสึกหรือ 

ความคิดเห็นเกี่ยวกับการออกกําลังกาย โดยลักษณะคําตอบแบงเปนมาตราสวน (Rating Scale) ประมาณคา 3 
ระดับ คือ เห็นดวย ไมแนใจ และไมเห็นดวย   

สวนท่ี 4 พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน 10 ขอ เปนคําถามแสดงถึงการออกกําลังกาย 

และการทํากจิกรรมตาง ๆ โดยลักษณะคําตอบแบงเปนมาตราสวน (Rating Scale) ประมาณคา 3 ระดับ ไดแก 
ปฏิบัติเปนประจํา ปฏิบัติบางคร้ัง ไมเคยปฏิบัตเิลย  
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การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 1. ความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity)  ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ
ความตรงของเน้ือหา และความเหมาะสมของภาษาท่ีใช ความชัดเจนของขอคําถามและความครอบคลุมของ
เนื้อหาจํานวน 3 ทาน นํามาปรับปรุงแกไขใหถูกตองตามหลักวิชาการ และนําผลของผูเชี่ยวชาญแตละดานมา
รวมกันเพื่อคํานวณหาคาดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถาม และวัตถุประสงค (Item-objective 

congruence index: IOC) ไดคาเฉลี่ยความเหมาะสมของเนื้อหาอยูในชวง 0.66-1.00 

 2. ความเชื่อมั่นของเครื่องมือวิจัย (Reliability)  หลังจากปรับปรุงและแกเคร่ืองมือท่ีไดจากคําแนะนํา
ของผูเชี่ยวชาญแลว ผูวิจยันําเครื่องมือไปทดลองใช (Try out) กับกลุมตัวอยางท่ีมลีักษณะคลายคลึงกนักับกลุม
ตัวอยางที่จะศึกษา จํานวน 35 คน และหาความเช่ือมั่นสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’ s 
Alpha coefficient) สําหรับเครื่องมือทัศนคติตอการออกกําลังกาย มีคาความเช่ือมั่นเทากับ 0.72 พฤติกรรม
การออกกําลังกาย มีคาความเช่ือมั่นเทากับ 0.71 และหาความเชื่อมั่นดวยวิธี KR20 สําหรับแบบทดสอบความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย มคีาความเชื่อมั่นเทากับ 0.70 

การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง  
ผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย ขั้นตอนการดําเนินการวิจยั และระยะเวลาของการวิจัยพรอมทัง้

ช้ีแจงใหทราบถึงสิทธ์ิในการตอบรบั หรือปฏิเสธการเขารวมในการวจิัยครั้งนี้ โดยไมมีผลตอการพยาบาล การ
บริการหรือการรักษาท่ีไดรับแตอยางใด นอกจากน้ีในระหวางการวิจยั กลุมตัวอยางสามารถถอนตัวออกจาก
การศึกษาในระหวางดําเนินการได โดยไมมผีลตอการพยาบาล การบริการหรือการรักษาท่ีจะไดรับ นอกจากน้ี
ขอมูลตางๆ ท่ีไดจากการวิจัยครั้งนี้ถือวาเปนความลับ การนําเสนอขอมูลตางๆ จะนําเสนอในภาพรวม ไมมีการ
เปดเผยช่ือและนามสกลุ 

การเก็บรวบรวมขอมลู 

หลังจากคัดเลือกกลุมตัวอยางตามเกณฑการคัดเขาจํานวน 30 คน ซึ่งจะไดรับกิจกรรมตามโปรแกรม
สงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม เปนระยะเวลา 1 เดือน มีการทํากิจกรรม 2 ครัง้ ดังนี ้

คร้ังท่ี 1 (สัปดาหที่ 1)  กิจกรรมสรางสัมพันธภาพ ช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัย เก็บขอมูลกอนการ
วิจัยโดยการทําแบบประเมินความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนเขารวมโปรแกรมสงเสรมิการ
ออกกําลังกายผูสูงอายุขอเขาเสื่อม อภิปราย ซักถามอาการปวดเขา ใหความรูเกี่ยวกับโรคขอเขาเสื่อม การออก
กําลังกายท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ใหคูมือเกี่ยวกับการออกกําลังกาย บรรยายและสาธติทาออกกําลัง
กายโดยใชโปสเตอรทาออกกําลังกายทั้งหมด 6 ทา โดยประยุกตจากสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.)  

คร้ังท่ี 2 (สัปดาหที่ 2 และ 3) กระตุนใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายสม่ําเสมอ โดยการโทรศัพทติดตาม
การออกกําลังกาย ใหคําปรึกษา ใหกําลังใจ บันทึกการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอของกลุมตัวอยาง 
คร้ังท่ี 3 (สัปดาหที่ 4) กิจกรรมสรางสัมพันธภาพและทบทวนการออกกําลังกายและการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ทบทวนทาออกกําลังกายตามคูมือการออกกําลังกาย สอบถามอาการปวดเขา 
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และสอบถามการออกําลังกาย ทําแบบประเมินทําแบบประเมนิความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกกําลังกาย
หลังเขารวมโปรแกรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุขอเขาเสื่อมความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย 

การวิเคราะหขอมลู 

1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistic) ใชบรรยายลักษณะทัว่ไปของกลุมตัวอยาง ไดแก จํานวน 
รอยละ คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน คาสูงสุด และคาต่ําสดุ  
 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) คือ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมลูกลุมตัวอยางท่ีเปน
ตัวแทนของประชากร เพื่อเปรียบเทียบความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย ทัศนคติตอการออกกําลังกายและ
พฤติกรรมเก่ียวกับการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุขอเขาเสื่อมกอนและหลังเขารวมโปรมแกรมการสงเสริมการ
ออกกําลังกาย โดยใชสถิติ Paired Samples T-test 
 

ผลการวิจัย 

 ขอมูลทั่วไป 

 ผลการศึกษาขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนผูสูงอายุขอเขาเสือ่ม จํานวน 30 คน เปนเพศชาย 11 

คน คิดเปนรอยละ 36.7 เพศหญิง 19 คน คิดเปนรอยละ 63.3 มีอายุเฉล่ีย 68 ป อายุต่ําสุด 60 ป อายุสูงสุด 81 
ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.08 ป มีน้ําหนักเฉลีย่ 59.8  กิโลกรัม นํ้าหนักต่ําสดุ 41 กิโลกรัม นํ้าหนักสูงสุด 85 

กิโลกรมั สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.53  กิโลกรัม สวนสงูเฉลี่ย 160.63 เซนติเมตร สวนสูงต่าํสุด 147 

เซนติเมตร สวนสูงสูงสุด 180 เซนติเมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 8.28  เซนติเมตร มีอาการปวดเขา 1-10 ป 
รอยละ 66.7 รองลงมาคือ ปวดเขานอยกวา 1 ป รอยละ 33.3 ผูสูงอายุสวนใหญมีที่พักอาศัยเปนบาน 2 ช้ัน 
รอยละ 60.0 รองลงมาคือ บานช้ันเดียว รอยละ 40.0 มีโรคประจําตัว รอยละ 60.0 และไมมีโรคประจําตัว   
รอยละ 40.0 ออกกําลังกายเพื่อสขุภาพดวยวิธี เดินหรือวิ่งเหยาะๆ รอยละ 100 ตามลําดับ ดังแสดงใน     

ตารางที่ 1 
 

ตารางที่ 1 จํานวนและรอยละของผูสูงอายุ จําแนกตามขอมูลทั่วไป (n=30)  
 

ขอมูลทั่วไป จํานวน(คน) รอยละ 
เพศ   

       ชาย 11 36.7 

       หญิง 19 63.3 

อายุ(ป)   

       60-69 19 63.4 

       70-79 10 33.3 

       80-89 1 3.3 

Mean = 68 ป S.D. = 6.08 ป Min = 60 ป Max = 81 ป    
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ตารางที่ 1 (ตอ)  
 

ขอมูลทั่วไป จํานวน(คน) รอยละ 
น้ําหนัก (กิโลกรัม)   

       40-49.9 3 9.9 

       50-59.9 13 43.3 

       60-69.9 8 26.7 

       70-79.9 4 13.4 

       80-89.9 2 6.7 

Mean = 59.8 กก. S.D = 10.53 กก. Min = 41 กก. Max = 85 กก.    

สวนสูง (เซนติเมตร)   

       147-158 10 33.2 

       159-170 17 56.9 

       171-182 3 9.9 

Mean = 160.63 ซม. S.D = 8.3 ซม. Min = 147 ซม. Max = 180 ซม.    

ระยะเวลาท่ีมีอาการปวดเขา   

       1-10 ป 20 66.7 

       นอยกวา 1 ป 10 33.3 

ลักษณะท่ีพักอาศัย   

       บานช้ันเดียว 12 40.0 

       บาน 2 ช้ัน 18 60.0 

โรคประจําตัว   

       ไมมี 12 40.0 

       มี ระบุ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคไต ฯลฯ 18 60.0 

ปจจุบนัทานออกกําลังกายเพ่ือสขุภาพโดยวิธีใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   

       วิ่งเหยาะๆ 30 100.0 

       เตนแอโรบิค 3 10.0 

       ขี่จักรยาน 3 10.0 

       แกวงแขน 6 20.0 
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ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ในเทศบาลตําบลหนองเสือ อําเภอหนอง
เสือ จังหวัดปทุมธานี กอนและหลงัเขารวมโปรแกรม (n=30)  

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุขอเขาเสื่อม กอนและหลังเขารวมโปรแกรมพบวา 
ผูสูงอายุขอเขาเสื่อมในเทศบาลตําบลหนองเสือ อําเภอหนองเสือ จังหวัดปทุมธานี จํานวน 30 คน สวนใหญ
คะแนนความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย กอนเขารวมโปรแกรมเฉลีย่ 5.27 คะแนน คะแนนสูงสุด 7 คะแนน 
คะแนนต่ําสุด 3 คะแนน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 1.72 คะแนน 

ทัศนคติตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ในเทศบาลตําบลหนองเสือ อําเภอหนองเสือ 
จังหวัดปทุมธานี กอนและหลังเขารวมโปรแกรม (n=30)  
 ผลการศึกษาทัศนคติตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุขอเขาเสื่อม กอนและหลังเขารวมโปรแกรม 
พบวาผูสูงอายุขอเขาเสื่อมในเทศบาลตําบลหนองเสือ อําเภอหนองเสือ จังหวัดปทุมธานี จํานวน 30 คน สวน
ใหญมีคะแนนทัศนคติตอการออกกําลังกาย กอนเขารวมโปรแกรมเฉลี่ย 17 คะแนน คะแนนสูงสุด 24 คะแนน 
คะแนนต่ําสุด 12 คะแนน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.7 คะแนน และหลังเขารวมโปรแกรมเฉลีย่ 23.1 คะแนน 
คะแนนสูงสุด 28 คะแนน คะแนนต่ําสุด 18 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.64 คะแนน ตามลําดับ 

พฤติกรรมการออกกําลังกายสําหรบัผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ในเทศบาลตําบลหนองเสือ อําเภอหนองเสือ 
จังหวัดปทุมธานี กอนและหลังเขารวมโปรแกรม (n=30) 

ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ในเทศบาลตาํบลหนองเสือ อําเภอ
หนองเสือ จังหวัดปทุมธานี จํานวน 30 คน สวนใหญคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนเขารวมโปรแกรม
เฉลี่ย 20.6 คะแนน คะแนนสูงสุด 28 คะแนน คะแนนต่ําสุด 11 คะแนน และหลังเขารวมโปรแกรมเฉลี่ย 23.1 
คะแนน คะแนนสูงสุด 28 คะแนน คะแนนตํ่าสดุ 18 คะแนน และผลการศึกษารายขอ พบวา กอนเขารวม
โปรแกรม ขอคําถามที่ผูสูงอายุปฏบิัติเปนประจํามากท่ีสุด คือ ออกกําลังกายในทาที่มีการกระโดด จํานวน 23 
คน รอยละ 76.7 และหลังการเขารวมโปรแกรม ขอคําถามท่ีไมเคยปฏิบัติเลยมากท่ีสุด คือ ออกกําลังกายในทาท่ี
มีการกระโดด จํานวน 24 คน รอยละ 80.0  ซึ่งจากผลการศึกษาพบวาผูสูงอายุมีพฤติกรรมการปฏิบตัิตามหลัก
ของผูมีโรคขอเขาเสื่อมที่ถูกตองมากย่ิงขึ้นตามลําดับ  

การเปรยีบเทียบความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย ทัศนคติตอการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออก
กําลังกายของผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ในเทศบาลตําบลหนองเสือ อําเภอหนองเสือ จังหวัดปทุมธานี กอนและหลัง
ไดรับโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย (n=30) 

ผลการศึกษาเปรียบเทียบความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบวา ผูสูงอายุขอเขาเสื่อมมคีวามรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ทัศนคติตอการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกาย กอนและหลังการเขา
รวมโปรแกรมแตกตางกันอยางมีนยัสําคญัทางสถิติ (p-value = 0.001, 0.001 และ 0.009) ตามลําดับ  
ดังตารางท่ี 2 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ทัศนคติตอการออกกําลังกายและพฤติกรรมการ 
              ออกกําลังกาย กอนและหลังการไดรับโปรแกรมสงเสรมิการออกกําลังกายในเทศบาลตําบลหนองเสือ  
              อําเภอหนองเสือ จังหวัดปทุมธานี (n=30) 
 

ตัวแปร  S.D. Paired t-test p-value 

1. ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย -10.1 0.001* 

    กอนการเขารวมโปรแกรม 5.27 1.72   

    หลังการเขารวมโปรแกรม 8.93 1.05   

2. ทัศนคติตอการออกกําลังกาย -7.977 0.001* 

    กอนการเขารวมโปรแกรม 17 2.7   

    หลังการเขารวมโปรแกรม 23.1 2.64   

3. พฤติกรรมการออกกําลังกาย  -2.784 0.009* 

    กอนการเขารวมโปรแกรม 20.6 3.96   

    หลังการเขารวมโปรแกรม 23.1 2.56   

*p-value ≤0.05 ที่ระดับ 95% CI 
 

อภิปรายผล 

โปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อมในเทศบาลตําบลหนองเสือ อําเภอ  
หนองเสือ จังหวัดปทุมธาน ีซึ่งประกอบดวย กิจกรรมการนาํออกกําลังกาย คูมือการออกกําลังกาย โปสเตอรทา
ออกกําลังกาย และใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายสาํหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ซึ่งเปนกิจกรรมที่สงเสริม 
การออกกําลังกายท่ีถูกตองดวยการสอนทาการออกกกําลังกายใหผูสงูอายุขอเขาเสื่อม เพ่ือนําไปปฏิบตัติอไป    
มีกิจกรรมการใหความรู โดยมโีปสเตอรทาออกกําลังกาย เปนการสงเสรมิใหผูสูงอายุขอเขาเสื่อมมีความรูเพิ่มขึ้น
ได และอาจจะเปนกิจกรรมที่สามารถปรับเปลี่ยนทัศนคติตอการออกกําลังกายไดอีกดวย อีกท้ังยังมีการทบทวน
ทาออกกําลังกายและแจกคูมือการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม เพื่อใหผูสูงอายุขอเขาเสื่อมนําไปปฏิบตัิทีบ่าน     
ใหเกิดพฤตกิรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม จากการศึกษาผลสงเสริมการออกกําลังกายสําหรบัผูสูงอายุขอเขา
เสื่อม พบวา หลังไดรับโปรแกรม กลุมตัวอยางมคีะแนนเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพ่ิมขึ้นและ
แตกตางจากกอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ (p- value ≤ 0.01)  ทั้งนี้ เนื่องมาจากโปรแกรม
สงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ผูวจิัยไดประยุกตใชแนวคิดการเกดิพฤติกรรมของชารท 
(Schwartz, 1975) ที่เกิดจากการมีปฏิสมัพันธของปจจัย 3 ตัวแปรสําคัญ ไดแก ความรู ทัศนคติ และพฤติกรรม 
(Knowledge Attitudes Practices) หรือ KAP model มาสรางเปนโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุขอเขาเสื่อม โดยมรีายละเอียดกิจกรรมท่ีเปนไปตามแนวทางของแนวคิดดังกลาว คือ กิจกรรมการให
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม คูมือการออกกําลังกาย และโปสเตอรทาออกกําลัง
กาย ตลอดจนกจิกรรมการนําออกกําลังกาย เพื่อเปนการเสริมสรางความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกกําลัง



สักทอง : วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี (สทวท.)

ปที่ 8  ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน 2564
101

กายของผูสูงอายุขอเขาเสื่อม จากผลการวิจัยทําเห็นวาโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุขอเขา
เสื่อมท่ีประยุกตจาก KAP model ไดผลลัพธเปนไปตามแนวคิดท่ีวาพฤติกรรมเปนผลรวมของความรูและ
ทัศนคติ 

เมื่อพิจารณารายละเอียดของปจจยั 3 ตัวแปรสําคัญ ดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีคะแนน
คาเฉลี่ยท่ีเพิ่มขึ้นและแตกตางจากกอนการไดรับโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
แสดงใหเห็นวาในการใหโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายมีกระบวนหารวิจัยที่สงผลใหกลุมตัวอยางมีการ
พัฒนาทักษะดานความรู และอาจเน่ืองมากจากผูวิจัยไดพิจารณาและกําหนดเนื้อหาท่ีใชในการใหความรูแก
ผูสูงอายุเปนเนื้อหาท่ีเขาใจไดไมยาก งายตอการจดจาํของผูสูงอายุ รวมถึงวิธีการสอนของคณะผูวิจัยที่ใชวิธีการ
บรรยาย การสาธิตที่เขาใจงายโดยใชรูปภาพจากโปสเตอรและคูมือการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา
ของ ปยมน และอลสิา (2563) ที่พบวาการจัดกิจกรรมในการวิจัยโปรแกรมสงเสริมพฤติกรรมเพื่อลดอาการปวด
ขอเขาในผูปวยโรคขอเขาเสื่อมทําสงผลใหผูเขารวมวิจัยมีการพัฒนาของระดับความรู และชนิดา (2562) ที่ได
ทําการศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาประสิทธิผลของการใชโปรแกรมในการลดปญหาขอเขาเสื่อมของผูสงูอายุโรคขอ
เขาเสื่อม รพ.สต.ชางซาย อ.กาญจนดิษฐ จ.สุราษฎรธานี ระดับอาการปวดขอเขาของผูสูงอายุขอเขาเสือ่มกอน
และหลังการทดลอง พบวากลุมตัวอยางมีระดับคะแนนความเจ็บปวดหัวเขากอนการทดลองเขาโปรแกรมเทากับ 
5.16 คะแนน และหลังการทดลองเทากับ 3.10 คะแนน เมื่อทดสอบความแตกตางทางสถิติ พบวา คะแนนความ
เจ็บปวดของขอเขาหลังการทดลอง ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( p-value< 0.001) เมื่อพิจารณาระดับความ
รุนแรงของโรคขอเขาเสื่อม พบวา กลุมตัวอยางมรีะดับความรุนแรงของโรคขอเขาเสื่อมปานกลางกอนการ
ทดลองเขาโปรแกรมรอยละ 23.30 และหลังการทดลองเทากับรอยละ 6.70 พบวา ระดับความรุนแรงขอเขา
เสื่อมแบบปานกลางลดลง 

ดานทัศนคติตอการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม จากผลการศึกษา พบวาหลังไดรับ
โปรแกรม กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยทัศนคติตอการออกกําลังกาย เพิ่มขึ้นและแตกตางจากกอนไดรบัโปรแกรม 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ (p-value ≤ 0.05) ทั้งนี้ เนื่องมาจากโปรแกรมไดมีการสงเสริมทัศนคติตอการออก
กําลังกาย ดวยวิธีการสนับสนุนใหผูสูงอายุใหไดรับความรูและการฝกปฏิบัติการออกกําลังกาย การมสีวนรวมใน
กิจกรรมของโปรแกรมซึ่งจะเปนสิง่สําคัญที่ชวยเสริมแรง (Reinforcement) ใหกับทัศนคติตอการออกกําลังกาย
สําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ซึ่งเปนอิทธิพลของปจจัยอางอิงที่มีตอการเปลีย่นแปลงของทัศนคติ ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาของปยะ พูลสุข และคนอื่นๆ (2559) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมสงเสริมการบริหารขอ
เขาดวยทาฤาษีดดัตน เพื่อบรรเทาอาการปวดในผูปวยโรคขอเขาเสื่อม พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมี
คะแนนเฉลีย่ดานความรู เจตคติ ทักษะ และการปฏิบัติการบริหารขอเขาฯ มากกวากอนการทดลองและมากกวา
กลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ (p<0.001) สวนคาคะแนนเฉลี่ยการปวดเขาลดลงกวากอนการ
ทดลอง (p<0.001) และลดลงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ (p=0.003) ดังนั้น โปรแกรม
สามารถบรรเทาอาการปวดในผูปวยโรคขอเขาเสื่อมไดและสุดทายในสวนของปจจัยดานพฤติกรรมการออกกําลัง
กายสําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม จากผลการศึกษา พบวา หลังไดรับโปรแกรม กลุมตัวอยางมคีะแนนเฉลี่ย
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พฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นและแตกตางจากกอนไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value = 

0.009) ทั้งนี้ เนื่องมาจากโปรแกรมไดมีการสอนทาออกกําลังกาย ซึง่สอดคลองกับการศึกษาของมะลิ          
และคนอ่ืนๆ (2562) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพตอความรู
ทัศนคติ และการปฏิบตัิสรางเสริมสุขภาพ ในสมาชิกชมรมผูสูงอายุจงัหวัดนครราชสีมา โปรแกรมการสรางเสริม
พฤติกรรมสุขภาพ ใชแบบสอบถามความรู ทัศนคติและการปฏิบัติการสรางเสริมสุขภาพ ที่ผูวิจัยสรางข้ึนเอง 
วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิตริอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของการปฏิบัติการ
สรางเสริมสุขภาพภายหลังระหวางสองกลุม ผลการวิจัย พบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมีคาเฉลีย่คะแนน
ความรู เจตคติ และการปฏิบัติการสรางเสริมสุขภาพ สูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
 

กิตติกรรมประกาศ 

การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายสําหรบัผูสูงอายุขอเขาเสื่อม ในเทศบาลตําบล
หนองเสือ อําเภอหนองเสือ จังหวัดปทุมธานี สําเร็จลงไดดวยดีเนื่องจากไดรับความกรุณาอยางสูง ขอขอบคุณ 
อาจารยนัชชา ยันติ อาจารยสุกฤษฏิ์ ใจจํานงค และอาจารยฉัตรประภา ศิรริัตน อาจารยคณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวิทยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ ในพระบรมราชูปถัมภ ซึ่งเปนผูทรงคุณวุฒิที่ใหความอนุเคราะหตรวจสอบ
คุณภาพเครื่องมือวิจัย และขอขอบพระคุณเทศบาลหนองเสือ และผูสูงอายุขอเขาเสื่อมในเทศบาลตําบล    
หนองเสือ อําเภอหนองเสือ จังหวัดปทุมธานีผูสูงอายุกลุมเปาหมายทุกคนท่ีใหความรวมมือในการใหขอมูลตางๆ 
การตอบแบบสอบถามและการเขารวมการใชโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุขอเขาเสื่อม   
ทําใหการศึกษาวิจัยฉบับนีส้ําเรจ็ลลุวงไปไดดวยดี 
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