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บทคัดย่อ การศกึษาน้ีเป็นการวิจัยเชิงปฏบิตักิารเพ่ือศกึษากระบวนการมส่ีวนร่วมด้านการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุบ้านฮ่อง-

แฮ่ ต�ำบลแม่ไร่ อ�ำเภอแม่จัน จังหวัดเชียงราย คัดเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจงได้แก่ เป็นผู้สงูอายุกลุ่มตดิสงัคม 

และเป็นอาสาสมัครสาธารณสขุประจ�ำหมู่บ้าน หรือผู้สงูอายุที่เป็นผู้น�ำกลุ่มต่างๆ ในหมู่บ้าน จ�ำนวน 30 คน 

รวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการจัดประชุมเชิงปฏิบัติการด้วยกระบวนการมีส่วนร่วม (Appreciation-In-

fluence- Control: A-I-C) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตวัอย่างได้แลกเปล่ียนความคิด วิเคราะห์บริบทของหมู่บ้าน และ

ร่วมกนัเสนอกจิกรรมการออกก�ำลังกาย ดงัน้ี ออกก�ำลังกายสปัดาห์ละ 6 วัน โดยมรีะยะเวลาในการออกก�ำลังกาย 30 

– 45 นาท ีและออกก�ำลังกายด้วยกจิกรรม 3 กจิกรรมได้แก่ (1) กจิกรรมการออกก�ำลังกายโดยยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

(2) กจิกรรมออกก�ำลังกายโดยใช้ตารางเก้าช่อง และ (3) กิจกรรมการออกก�ำลังกายโดยใช้ยางยืด ทั้งน้ีแต่ละ

กจิกรรมสามารถจัดสลับกนัไปได้ตามความเหมาะสม
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บทน�ำ
ประชากรไทยมปีระชากรสงูอายุ (อายุตั้งแต่ 60 ปี) 

ร้อยละ 13.0 และคาดการณ์ว่าในปี พ.ศ. 2573 

ประเทศไทยจะมีผู้สูงอายุมากถึงร้อยละ 27.0 ของ

พลเมอืงทั้งประเทศ ในขณะที่ประชากรวัยแรงงานที่เกื้อ-

หนุนดูแลผู้สงูอายุน้ันลดลงจากปี พ.ศ. 2553 มปีระชากร

แรงงานเฉล่ีย 6 คน ต่อการดูแลผู้สงูอายุ 1 คน จะลด

เหลือ 2 คนในปี พ.ศ.2573(1) การเพ่ิมประชากรสงูอายุ

ส่งผลให้ประเทศเข้าสูยุ่คทีเ่รียกว่า ภาวะประชากรผู้สงูอายุ 

ซ่ึงผลกระทบที่เกดิขึ้นมไิด้จ�ำกดัขอบเขตเพียงผลกระทบ

ทางด้านประชากรเทา่น้ัน แต่การเปล่ียนแปลงดงักล่าวยัง

ส่งผลต่อระบบอื่นๆได้แก่ ผลกระทบต่อสุขภาพ ผล-

กระทบทางด้านเศรษฐกจิและด้านชีวิตความเป็นอยู่ และ

การปรับตวัจากสดัส่วนผู้สงูอายุที่เพ่ิมขึ้น

ในช่วงอายุหลัง 60 ปี เป็นวัยที่เสี่ยงต่อการเกดิโรค

ต่างๆ ที่เกดิจากความเสื่อมของร่างกาย ดังน้ันการดูแล

ตนเองให้มสีขุภาพดจึีงเป็นสิ่งส�ำคัญส�ำหรับผู้สงูอายุ การ

ออกก�ำลังกายเป็นส่วนหน่ึงของการสร้างเสริมสุขภาพ 

สามารถลดอัตราเสี่ยงของการเป็นโรคต่างๆ เช่น โรค

หัวใจ โรคมะเรง็ โรคความดนัโลหิตสงู โรคกระดูกพรนุ 

โรคเบาหวาน และโรคไขมนัในเลือดสงูได้ เพ่ิมความแขง็-

แรงของร่างกาย ความอดทนของร่างกาย พลังงานส�ำรอง

ของหัวใจดขีึ้น (cardiac reserve) ซ่ึงสิ่งเหล่าน้ีจะช่วยให้

ผู้สงูอายุสามารถท�ำกจิวัตรประจ�ำวันและช่วยเหลือตวัเอง



กระบวนการมีส่วนร่วมดา้นการออกก�ำลงักายของผูสู้งอาย ุบา้นฮ่องแฮ่ ต�ำบลแม่ไร่ อ�ำเภอแม่จนั จงัหวดัเชียงราย

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2562 ปีที ่28 ฉบบัเพ่ิมเติม 2 S17

ได้ ไม่ต้องเป็นภาระพ่ึงพาผู้อื่น สามารถชะลอความสงูอายุ 

ลดอตัราการเกดิปัญหาจากโรคเร้ือรังได้(2) 

จากการส�ำรวจข้อมูลผู้สงูอายุในหมู่บ้านฮ่องแฮ่ ต�ำบล

แม่ไร่ อ�ำเภอแม่จัน จังหวัดเชียงรายของโรงพยาบาลส่ง-

เสริมสขุภาพต�ำบลแม่ไร่ พบว่าพฤตกิรรมการออกก�ำลัง-

กายของผู้สูงอายุอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 

48.3 ด้านความรู้ เกี่ยวกบัการออกก�ำลังกายส่วนใหญ่อยู่

ในระดบัน้อย คิดเป็นร้อยละ 40.0 และด้านเจตคตเิกี่ยว

กบัการออกก�ำลังกายส่วนใหญ่อยู่ในระดับน้อย คิดเป็น 

ร้อยละ 40.0 ด้านการได้รับปัจจัยเอื้อทางด้านนโยบาย

ของกระทรวงสาธารณสขุ สถานที่และเวลาในการออก-

ก�ำลังกายส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลางคิดเป็นร้อยละ 

63.3 และการได้รับปัจจัยเสริม ด้านข้อมูลข่าวสาร ด้าน

วัสดุสิ่งของด้านจิตใจ พบว่าส่วนใหญ่อยู่ในระดับปาน-

กลาง คิดเป็นร้อยละ 43.3(3) 

การที่ผู้สงูอายุมคีวามรู้และเจตคตใินระดบัน้อยส่งผล

ให้มีพฤติกรรมการออกก�ำลังในระดับปานกลางเท่าน้ัน 

หากผู้สงูอายุขาดการฟ้ืนฟูและพัฒนาสขุภาพของตนเอง 

จะก่อให้เกดิความเจบ็ป่วยเร้ือรัง ทาํให้สมรรถภาพทาง-

กายลดลงกว่าที่ควรจะเป็น(4) และเผชิญกบัปัญหาสขุภาพ

อนัเน่ืองมาจากพฤตกิรรมสขุภาพที่ไม่เหมาะสม(5) 

กระบวนการการมีส่วนร่วมแบบ A-I-C น้ันเป็นวิธี

การที่ผู้เข้าร่วมกระบวนการทุกทา่นได้สื่อสารแลกเปล่ียน 

ก่อให้เกดิความเข้าใจต่อสภาพปัญหาอปุสรรค และร่วม

กนัคิด ร่วมกนัวางแผน เพ่ือแก้ไขปัญหาตามบริบทของ

ตน ก่อให้เกดิความย่ังยืนในชุมชน(6) ผู้วิจัยจึงสนใจที่ใช้

กระบวนการดังกล่าวมาหาแนวทางการออกก�ำลังกายที่

เหมาะสมกบับริบทของผู้สงูอายุบ้านฮ่องแฮ่ ต�ำบลแม่ไร่ 

อ�ำเภอแม่จัน จังหวัดเชียงราย เพ่ือข้อมูลที่ได้จะเป็น

แนวทางในการส่งเสริมผู้สงูอายุให้มีพฤติกรรมการดูแล

สขุภาพตนเองที่สอดคล้องกบับริบทชุมชน และก้าวไปสู่

ความย่ังยืนด้านสขุภาพต่อไป 

การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษากระบวนการมี

ส่วนร่วมด้านการออกก�ำลังกาย บ้านฮ่องแฮ่ ต�ำบลแม่ไร่ 

อ�ำเภอแม่จัน จังหวัดเชียงราย

วิธีการศึกษา
ขอบเขตการวิจัย เป็นการวิจัยเชิงปฏบิตักิาร (Action 

Research) ในบ้านฮ่องแฮ่ ต�ำบลแม่ไร่ อ�ำเภอแม่จัน 

จังหวัดเชียงราย

นยิามศพัท์

กระบวนการมีส่วนร่วมดา้นการออกก�ำลงักาย 

หมายถงึ กจิกรรมทีจั่ดขึ้นโดยการใช้เทคนิคการมส่ีวนร่วม

แบบ A-I-C เพ่ือหาแนวทางการออกก�ำลังกายที่เหมาะ-

สมของผู้สงูอายุกลุ่มติดสงัคม บ้านฮ่องแฮ่ ต�ำบลแม่ไร่ 

อ�ำเภอแม่จัน จังหวัดเชียงราย ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน 

คือ (1) การท�ำความเข้าใจปัญหาและสภาพความต้องการ

เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย (Appreciation) (2) การ

ก�ำหนดกจิกรรมการออกก�ำลังกาย (Influence) และ (3) 

การก�ำหนดแนวทางการด�ำเนินกจิกรรมการออกก�ำลังกาย

ที่เหมาะสมกบับริบทของชุมชน (Control)

แนวทางการออกก�ำลงักาย หมายถงึ แนวทางการ

ออกก�ำลังกายที่เกิดขึ้ นจากกระบวนการมีส่วนร่วมด้าน

การออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุกลุ่มตดิสงัคม บ้านฮ่องแฮ่ 

ต�ำบลแม่ไร่ อ�ำเภอแม่จัน จังหวัดเชียงราย

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากร คือผู้สูงอายุในบ้านฮ่องแฮ่ ต�ำบลแม่ไร่ 

อ�ำเภอแม่จัน จังหวัดเชียงราย จ�ำนวน 65 คน และคัด-

เลือกเป็นกลุ่มตวัอย่าง แบบเจาะจง จ�ำนวน 30 คน โดย

ก�ำหนดคุณสมบตัติามเกณฑ ์(inclusion criteria) ดงัน้ี

1. 	เป็นผู้สงูอายุกลุ่มตดิสงัคม บ้านฮ่องแฮ่ ต�ำบลแม่

ไร่ อ�ำเภอแม่จัน จังหวัดเชียงราย โดยแบ่งกลุ่ม

ด้วยแบบประเมนิผู้สงูอายุตามกลุ่มศกัยภาพตาม

ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจ�ำวัน 

(Barthel activities of daily living: ADL) (7) 

2. 	เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขหรือเป็นผู้น�ำกลุ่ม

ต่างๆ ในชุมชน

3. 	สามารถตดิต่อสื่อสารได้เข้าใจ

4. 	สมคัรใจและให้ความร่วมมอืในการวิจัย

เกณฑใ์นการคัดออกจากการเป็นกลุ่มตัวอย่าง (ex-

clusion criteria) ได้แก่ ผู้ที่ไม่สามารถเข้าร่วมกจิกรรม
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การวิจัยให้ครบทุกขั้นตอนของการวิจัย

เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการวิจยั 

ใช้กระบวนการมีส่วนร่วมด้านการออกก�ำลังกายและ

แบบประเมินผู้สูงอายุตามกลุ่มศักยภาพตามความ

สามารถในการประกอบกจิวัตรประจ�ำวัน (Barthel ac-

tivities of daily living: ADL) ซ่ึงเป็นแบบคัดกรองที่

ผ่านการรับรองของกระทรวงสาธารณสขุ ให้สามารถน�ำไป

ใช้คัดกรองผู้สงูอายุได้

การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

1. ผู้วิจัยขออนุญาตและขอความร่วมมือในการเกบ็

รวบรวมข้อมูล 

2. เก็บข้อมูลกลุ่มผู้สูงอายุทั้งหมู่บ้านด้วยแบบ

ประเมนิผู้สงูอายุตามกลุ่มศกัยภาพตามความสามารถใน

การประกอบกิจวัตรประจ�ำวัน (Barthel Activities of 

daily living: ADL) จากน้ันคัดเลือกกลุ่มตวัอย่าง

3. ผู้วิจัยนัดหมายกลุ่มตวัอย่างเพ่ือจัดท�ำกระบวนการ

มส่ีวนร่วมด้านการออกก�ำลังกาย (Appreciation-Influ-

ence-Control: AIC) (8) โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี

ครั้งที ่1 ขั้นตอน A (Appreciation)

1. ให้ความรู้ เกี่ยวกบัประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย 

แนวทางการออกก�ำลังกายในผู้สงูอายุ

2. ให้กลุ่มตวัอย่างเขยีนบรรยายปัญหาของตนในด้าน

วิธกีารออกก�ำลังกายของตนเองลงในกระดาษ A4

3. แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ให้แต่ละกลุ่ม

รวมความคิดเหน็เกี่ยวกบัปัญหาของพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกาย แล้วเลือกตัวแทนกลุ่ม เพ่ือน�ำเสนอความคิด

เหน็ปัญหาของกลุ่มต่อที่ประชุม

4. น�ำเสนอและพูดคุยซักถามเพ่ิมเตมิ โดยผู้วิจัยและ

กลุ่มตัวอย่างร่วมกันสรุปปัญหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกาย 

5. แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่มตามกลุ่มเดมิ ให้

แต่ละกลุ่มแสดงความคิดเหน็เกี่ยวกบัภาพอนัพึงประสงค์

ของการออกก�ำลังกาย แล้วเลือกตวัแทนกลุ่มเพ่ือน�ำเสนอ

6. น�ำเสนอและพูดคุยซักถามเพ่ิมเตมิ โดยผู้วิจัยและ

กลุ่มตวัอย่างร่วมกนัสรปุ 

7. ผู้วิจัยสรปุผลการประชุม 

ครั้งที ่2 ขั้นตอน I (Influence)

1. ให้กลุ่มตวัอย่างคิดโครงการ/กจิกรรมที่จะน�ำไปสู่

การออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุ ที่อยากเป็นหรือต้องการ 

ลงในกระดาษ A4 แล้วแยกเข้ากลุ่มเดมิ 

2. กลุ่มย่อยแนวคิดโครงการ/กจิกรรมออกก�ำลังกาย

ผู้สงูอายุที่อยากจะท�ำหรือต้องการให้เป็น แล้วส่งตวัแทน

กลุ่ม 1 คนเพ่ือน�ำเสนอ

3. ตัวแทนกลุ่มน�ำเสนอแนวคิดต่อที่ประชุม มีการ 

พูดคุยซักถามเมื่อมีการน�ำเสนอเสร็จสิ้นลง และมีการ   

พูดคุยซักถามเพ่ิมเตมิ โดยผู้วิจัยและกลุ่มตวัอย่างร่วมกนั

สรปุโครงการ/กจิกรรมการออกก�ำลังกาย

4. คัดเลือกกจิกรรมและจัดล�ำดบักจิกรรมที่ส�ำคัญๆ 

ลงในกระดาษโปสเตอร์ โดยให้กลุ่มตัวอย่าง ยกมือลง

คะแนนกจิกรรมการออกก�ำลังกายที่คิดว่าสามารถปฏบิตัิ

ได้ 

5. ผู้วิจัยสรปุผลการประชุม และนัดหมายการประชุม

ในคร้ังที่ 2 ในอกี 1 สปัดาห์

ครั้งที ่3 ขั้นตอน C (Control)

1. ให้กลุ่มตวัอย่างประชุมคิดรายละเอยีดการด�ำเนิน

กจิกรรมน้ันๆ รวมทั้งก�ำหนดผู้ควบคุมดูแลรับผดิชอบ

2. ผู้วิจัยสรปุกจิกรรมการออกก�ำลังกายที่ได้จากการ

ประชุม และให้ค�ำแนะน�ำเพ่ิมเตมิ 

การวิเคราะหข์อ้มูล 

การวิเคราะห์เชิงเน้ือหาในประเด็นที่ต้องการจาก

บันทกึผลการประชุมเชิงปฏบิัติการและการประชุมกลุ่ม

ย่อย

ผลการศึกษา
ผลของกระบวนการมส่ีวนร่วมด้านการออกก�ำลังกาย 

มดีงัน้ี

ขั้นตอน A (Appreciation) การท�ำความเข้าใจปัญหา

และสภาพความต้องการเกี่ยวกบัการออกก�ำลังกาย

ปัญหาที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายมีดังน้ี 

กลุ่มตัวอย่างมีสขุภาพทางกายไม่ค่อยดีจึงมีข้อจ�ำกดัทาง
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ด้านการออกก�ำลังกาย มีภาระที่ต้องท�ำงานหาเล้ียงชีพ

และจุนเจือครอบครัว ต้องรับผดิชอบเล้ียงดูหลาน สถาน

ที่ในการออกก�ำลังกายไม่เอื้อต่อการออกก�ำลังกาย และ

อปุกรณใ์นการออกก�ำลังกายไม่เพียงพอ ขาดการรวมกลุ่ม

ในการออกก�ำลังกาย ขาดความรู้ ในการออกก�ำลังกาย 

ไม่มงีบประมาณในการสนับสนุน และไม่มผู้ีน�ำในการออก

ก�ำลังกาย 

ภาพอันพึงประสงค์ของการออกก�ำลังกาย ดังน้ี 

ต้องการให้มีวิทยากรหรือผู้น�ำออกก�ำลังกาย ให้มีเคร่ือง

ออกก�ำลังกายที่เพียงพอ มีงบประมาณในการสนับสนุน

กจิกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุในพ้ืนที ่และมกีาร

รวมกลุ่มออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุในพ้ืนที่

ขั้นตอน I (Influence) การก�ำหนดกจิกรรมการออก

ก�ำลังกาย

ภาพรวมแนวคิดกจิกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สงู-

อายุที่หาแนวทางร่วมกนั ได้แก่ (1) กจิกรรมการออก

ก�ำลังกายโดยวิธกีารป่ันจักรยาน (2) กจิกรรมการออก

ก�ำลังกายโดยการเดนิ แกว่งแขน (3) กจิกรรมการออก

ก�ำลังกายโดยการ ร�ำไม้พลอง (4) กจิกรรมการออกก�ำลัง

กายโดยเต้นแอโรบคิ (5) กจิกรรมการออกก�ำลังกายโดย

ใช้ยางยืด (6) กจิกรรมการออกก�ำลังกายโดยยืดเหยียด

กล้ามเน้ือ และ (7) กจิกรรมออกก�ำลังกายโดยใช้ตาราง

เก้าช่อง

คัดเลือกกจิกรรมและจัดล�ำดับความต้องการในการ

จัดกิจกรรม โดยการยกมือลงคะแนนกิจกรรมการออก

ก�ำลังกายที่คิดว่าสามารถปฏบิตัไิด้ พบว่าส่วนใหญ่เลือก

กจิกรรมการออกก�ำลังกายโดยยืดเหยียดกล้ามเน้ือ รอง

ลงมาได้แก่ กจิกรรมการออกก�ำลังกายโดยใช้ยางยืด และ

กจิกรรมออกก�ำลังกายโดยใช้ตารางเก้าช่องตามล�ำดบั ดงั

ตารางที่ 1

ขั้นตอน C (Control) การก�ำหนดแนวทางการด�ำเนิน

กจิกรรมการออกก�ำลังกายทีเ่หมาะสมกบับริบทของชุมชน

ผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่างได้เลือกกิจกรรมที่กลุ่ม-

ตวัอย่างสนใจ 3 ล�ำดบัแรกมาเป็นแนวทางการออกก�ำลัง-

กาย สรุปแนวทางได้คือ มีการแต่งตั้งคณะกรรมการใน

การจัดกจิกรรมการออกก�ำลังกาย ออกก�ำลังกาย สปัดาห์

ละ 6 วัน โดยมีระยะเวลาในการออกก�ำลังกาย 30–45 

นาท ีมกีจิกรรมการออกก�ำลังกาย 3 กจิกรรมได้แก่ 

1) วันจันทร์และวันองัคาร - กจิกรรมการออกก�ำลัง

กายโดยยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

2) วันพุธและวันพฤหัส - กจิกรรมออกก�ำลังกายโดย

ใช้ตาราง เก้าช่อง 

3) วันศกุร์และวันเสาร์ - กจิกรรมการออกก�ำลังกาย

โดยใช้ยางยืด แต่ละกจิกรรมสามารถจัดสลับกนัไปได้ตาม

ความเหมาะสม

รปูแบบการกจิกรรมการออกก�ำลังกาย(8)

กจิกรรมการออกก�ำลังกายโดยยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

ระยะเวลา 30 – 45 นาที

อปุกรณ ์- คู่มอืการบริหารร่างกาย

วิธกีารด�ำเนินกจิกรรม	

ตารางที ่1 การจดัล�ำดบัความตอ้งการในกิจกรรมการออกก�ำลงักายทีคิ่ดว่าสามารถปฏิบติัได้

        ล�ำดบัที่                     กจิกรรมการออกก�ำลังกาย	                           จ�ำนวน (คน)	    ร้อยละ

1	 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ	 27	 90.0

2	 ใช้ยางยืด	 23	 76.7

3	 ใช้ตารางเก้าช่อง	 19	 63.3

4	 เดนิ การแกว่งแขน	 16	 53.3

5	 ร�ำไม้พลอง 	 14	 46.7

6	 ป่ันจักรยาน	 14	 46.7

7	 เต้นแอโรบคิ	 10	 33.3
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1. ผู้น�ำกจิกรรมให้ผู้สงูอายุยืนเข้าแถวตอนลึก 4 แถว 

ระยะห่าง 1 ช่วงแขน

2. ผู้น�ำกจิกรรมสาธติกจิกรรมฝึกฝนร่างกายทลีะท่า 

ให้ผู้สงูอายุปฏบิัติตามขณะปฏบิัติกจิกรรมผู้น�ำกจิกรรม

คอยแนะน�ำวิธกีารปฏบิตัทิี่ถูกต้อง

3. ผู้น�ำกจิกรรมและสมาชิกร่วมกนัสรปุประเดน็ทีไ่ด้จาก

กจิกรรมการออกก�ำลังกาย

กจิกรรมออกก�ำลังกายโดยใช้ตารางเก้าช่อง เพ่ือให้ 

ผู้สูงอายุได้ออกก�ำลังกายและเกิดความสนุกสนาน

เพลิดเพลิน

ระยะเวลา 30 – 45 นาที

อุปกรณ์ - ตารางเก้าช่องแบบ 12 ตัวเลข เท่ากบั

จ�ำนวนคน

วิธีการด�ำเนนิกิจกรรม

1. ผู้น�ำกจิกรรมให้ผู้สงูอายุยืนหน้าตารางเก้าช่อง

2. ผู้น�ำกิจกรรมสาธิตการเคล่ือนที่โดยการก้าวเท้า

สลับ ซ้าย – ขวา รปูแบบที่ 1- 3 และให้ผู้สงูอายุปฏบิตัิ

ตามทลีะทา่

3. ผู้น�ำกจิกรรมและสมาชิกร่วมกนัสรปุประเดน็ทีไ่ด้จาก

กจิกรรมการออกก�ำลังกาย

กจิกรรมการออกก�ำลังกายโดยใช้ยางยืดเพ่ือให้ผู้สงู-

อายุได้ออกก�ำลังกายด้วยยางยืด

ระยะเวลา 30 – 45 นาที

อปุกรณ ์- ยางยืด 

วิธกีารด�ำเนินกจิกรรม	

1. ผู้น�ำกจิกรรมให้ผู้สงูอายุยืนเข้าแถวตอนลึก 4 แถว 

ระยะห่าง 1 ช่วงแขน

2. ผู้น�ำกจิกรรมสาธติการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ก่อนและหลัง

ออกก�ำลังกาย ให้ผู้สงูอายุปฏบิตัติามประมาณ 10 นาที

3. ผู้น�ำกจิกรรมน�ำการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด ผู้สงู-

อายุปฏิบัติตาม ขณะออกก�ำลังกายผู้น�ำกิจกรรมคอย

แนะน�ำวิธกีารปฏบิตัทิี่ถูกต้อง ก�ำหนดลมหายใจเข้า-ออก

โดยอยู่ในท่าเตรียม ให้สดูลมหายใจเข้าและหายใจออก 

ขณะดึงเชือกยางยืดให้สดุของการเหยียดหรืองอและนับ 

1-4 ช้าๆ 

4. การทดสอบยางยืดไม่ให้ตึงหรือหย่อนจนเกนิไป 

โดยม้วนเส้นยางกบัด้ามไม้จับ (ห้ามดงึเชือกแบบกระตกุ

หรือกระชาก อาจท�ำให้บาดเจบ็)

5. การบริหารม ี10 ทา่ ท�ำท่าละประมาณ 8-10 คร้ัง

จนครบ 10 ทา่คือ 1 set พัก 1 นาท ีจากน้ันเร่ิมท�ำ set ที่ 

2 จนครบ 3 set

6. ผู้น�ำกจิกรรมและสมาชิกร่วมกนัสรปุประเดน็ที่ได้

จากการท�ำกจิกรรมการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด

วิจารณ์
กระบวนการมส่ีวนร่วมด้านการออกก�ำลังกาย 

ขั้นตอน A (Appreciation) การท�ำความเข้าใจปัญหา

และสภาพความต้องการเกี่ยวกบัการออกก�ำลังกาย กลุ่ม

ตวัอย่างรับรู้ถงึประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย แนวทาง

การออกก�ำลังกายในผู้สงูอายุ และพยายามท�ำความเข้าใจ

ปัญหาการออกก�ำลังกายชุมชน ซ่ึงกลุ่มตัวอย่างค่อนข้าง

ให้ความร่วมมอืด ีพยายามเข้าใจสภาพความเป็นจริงของ

ชุมชน พยายามร่วมตดัสนิใจแก้ปัญหา

ขั้นตอน I (Influence) การก�ำหนดกจิกรรมการออก

ก�ำลังกาย เป็นการหาแนวทางเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกาย กลุ่มตวัอย่างร่วมกนัคิดกจิกรรมที่สามารถ

ปฏบิตัไิด้จริง เกดิบรรยากาศการมส่ีวนร่วม แม้จะพบว่า

บางคนไม่ค่อยเข้าใจ กลุ่มพยายามอธบิายและท�ำให้เกดิ

การคล้อยตามความคิดเหน็ของกลุ่ม

ขั้นตอน C (Control) การก�ำหนดแนวทางการด�ำเนิน

กจิกรรมการออกก�ำลังกายทีเ่หมาะสมกบับริบทของชุมชน 

กลุ่มตัวอย่างทุกคนร่วมกันคิดร่วมกันตัดสินใจในการ

ก�ำหนดแนวทางการออกก�ำลังกายที่ทุกคนเหน็ว่าสามารถ

ท�ำได้จริง เกดิบรรยากาศการท�ำงานเป็นทมี และทุกคนมี

ความคาดหวังว่าจะเกดิการเปล่ียนแปลงไปในทศิทางที่ดี

ขึ้น

กล่าวได้ว่ากระบวนการมส่ีวนร่วมด้านการออกก�ำลัง-

กายเป็นการเปิดโอกาสให้แลกเปล่ียนเรียนรู้บนพ้ืนฐาน

ความต้องการของชุมชน(9) ดงัที่พบว่าในพ้ืนที่มปัีญหาทั้ง

สถานที่ในการออกก�ำลังกายไม่เอื้อต่อการออกก�ำลังกาย 
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อปุกรณไ์ม่เพียงพอ ขาดการรวมกลุ่มในการออกก�ำลังกาย 

ขาดความรู้  ไม่มีงบประมาณในการสนับสนุน และไม่มี

ผู้น�ำในการออกก�ำลังกาย แต่เมื่อให้ผู้สงูอายุแสดงความ

ต้องการของตนและพ้ืนที่ให้ส่งเสริมและช่วยเหลือในการ

ด�ำเนินกจิกรรมเทา่ที่สามารถบริหารจัดการได้ กส็ามารถ

ก�ำหนดกจิกรรมการออกก�ำลังกายภายใต้บริบทของพ้ืนที่

ได้จ�ำนวน 3 กจิกรรมคือ (1) การออกก�ำลังกายโดยการ

ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (2) การออกก�ำลังกายโดยใช้ยางยืด 

และ (3) การออกก�ำลังกายโดยใช้ตารางเก้าช่อง ทั้งน้ีวิธี

การออกก�ำลังกายจะอยู่ในขอบข่ายความสามารถทาง

ร่างกายของผู้สงูอายุที่จะทนได้ และความหนักเบาในการ

ออกก�ำลังกายอาจจะจะแตกต่างกันไปตามสุขภาพและ

ความสามารถของผู้สงูอายุแต่ละบุคคล(4) กระบวนการ 

ดงักล่าวท�ำให้ผู้สงูอายุมคีวามรู้สกึว่าตนเองยังมคุีณค่า(10) 

รับรู้ถงึความเป็นเจ้าของกจิกรรม เกดิความกระตอืรือร้น

ที่จะออกก�ำลังกาย นับว่าเป็นกระบวนการที่ท�ำให้เกดิการ

ตดัสนิใจน�ำไปสูก่ารร่วมกนัรับผดิชอบในเร่ืองต่างๆ อย่าง

แท้จริง(11) 

ขอ้เสนอแนะ

1. การวิจัยคร้ังน้ีด�ำเนินการตามกระบวนการมีส่วน

ร่วมด้วยเทคนิค A-I-C เทา่น้ัน ควรมขีั้นตอนการตดิตาม

ผลตามแผนที่วางไว้

2. ควรศึกษากระบวนการมีส่วนร่วมการออกก�ำลัง-

กายในพ้ืนที่ใหญ่ขึ้น เช่น ทุกหมู่บ้านในต�ำบล

กิตติกรรมประกาศ
ขอขอบคุณวิทยาลยัเชียงรายทีไ่ดส้นับสนุนทุนการ

วจิยัครัง้น้ี และขอขอบคณุเจา้หนา้ทีข่องโรงพยาบาลสง่-

เสริมสขุภาพต�ำบลแม่ไร่ ทุกท่านทีส่นบัสนุนการท�ำวจิยั

ครัง้น้ีอย่างดีย่ิง
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Abstract: 	 Participatory Process of Exercise Program for Elderly, Ban Hong Hae Village, Mae Rai Sub-District, Mae 

Chan District, Chiang Rai Province

Payong Khunsaard, M.P.H.; Kewali Kruajak, M.Sc.
Faculty of Public Health, Chiangrai College, Chiang Rai Province, Thailand

Journal of Health Science 2019;28(Suppl 2):S16-S22.

The purpose of this action research was to study the participatory process of exercise program for 

elderly in the area of Ban Hong Hae, Mae Rai Sub-District, Mae Chan District, Chiang Rai Province. 

Thirty samples were selected by purposive sampling among well elder consist elderly and village health 

volunteers or elderly leaders in the village. The data were collected and analyzed by questionnaires and 

organizing workshops with Appreciation Influence Control (A-I-C) technique. It was found that partic-

ipants in the workshop shared ideas, analyzed the context of the village, and together proposed a workout 

approach; exercises 6 days per week with a 30–45 minute workout by 3 activities which were stretching, 

9-square-table aerobic exercise, and rubber ring exercise. In addition, each activity could be arranged 

alternately as appropriate.

Keywords: exercise, elderly, appreciation - influence - control (AIC)


