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บทคดัย่อ การศกึษาน้ีมวัีตถุประสงค์เพ่ีอศกึษาภาวะการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุในเขตเทศบาลเมอืงมหาสารคามเพ่ือ

พัฒนาโมบายแอพพลิเคชันแนะน�ำการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สงูอายุในเขตเทศบาลเมอืงมหาสารคาม วิธกีารศกึษา: 

เป็นการวิจัยประยุกต ์ โดยศกึษาจ�ำแนก 2 ระยะ ระยะที่ 1 ศกึษาภาวะการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุ ตวัอย่างเป็น    

ผู้สงูอายุซ่ึงสุ่มแบบอย่างง่าย จ�ำนวน 216 คน รวบรวมข้อมูลแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถติเิชิงพรรณนาและ 

ระยะที่ 2 พัฒนาโมบายแอพพลิเคชันแนะน�ำการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สงูอายุ ผลการประเมนิจากผู้เช่ียวชาญ พบว่า 

ระบบที่พัฒนาขึ้นมาสามารถตอบสนองต่อความต้องการได้ในระดบัด ีระบบที่พัฒนาขึ้นมาสามารถท�ำงานได้อย่างถูก

ต้อง ระบบมคีวามง่ายในการใช้งาน ผลการวิจัย: ระยะที่ 1 พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 57.9 อายุเฉล่ีย 

68.4 ปี (SD=5.62) การศกึษาประถมศกึษา ร้อยละ 79.6 มโีรคประจ�ำตวั ร้อยละ 81.1 สถานภาพสมรส ร้อยละ 

83.7 มอีาชีพเกษตรกร ร้อยละ 77.3 และพักอาศยัอยู่กบับุตรหลาน ร้อยละ 57.9 ซ่ึงได้รับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกบั

การออกก�ำลังกายจากโทรทศัน์ ร้อยละ 81.9 ความรู้ ด้านการออกก�ำลังกายอยู่ในระดบัด ี โดยมคีะแนนเฉล่ียเทา่กบั 

8.02 (SD=1.31) เจตคตภิาพรวมพบว่าผู้สงูอายุส่วนใหญ่คิดว่าการออกก�ำลังกายไม่ได้มคีวามจ�ำเป็นในชีวิตประจ�ำ-

วันเป็นสิ่งที่ยุกยาก และไม่ได้ท�ำให้ผ่อนคลายหรือหลับสบาย มคีะแนนเฉล่ียเทา่กบั 1.45 (SD=0.21) และการ

ปฏบิตักิารออกก�ำลังกายผู้สงูอายุส่วนใหญ่ไม่เคยออกก�ำลังกาย โดยมีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 1.5 (SD=0.30) ระยะที่ 

2 พบว่า ด้านความต้องการพ้ืนฐานของระบบ พัฒนาขึ้นมาสามารถตอบสนองต่อความต้องการได้ในระดบัด ี มค่ีา

เฉล่ียเทา่กบั 3.92 (SD=0.27) ด้านความถูกต้องในการท�ำงานของระบบพบว่า ระบบที่พัฒนาขึ้นมาสามารถท�ำงาน

ได้อย่างถูกต้องอยู่ในระดบัด ี มีค่าเฉล่ีย 3.92 (SD=0.25) และด้านความเหมาะสมในการใช้งาน พบว่า ระบบที่

พัฒนาขึ้นมาแสดงให้เหน็ว่าระบบมคีวามง่ายในการใช้งานในระดบัปานกลางมค่ีาเฉล่ีย 3.25 (SD=0.29) สรปุ: 

ครอบครัว และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ควรมุ่งเน้นและสนับสนุนการส่งเสริมสขุภาพของผู้สงูอายุ โดยประยุกตใ์ช้

เทคโนโลยีสารสนเทศเพ่ือให้เกดิความครอบคลุมและเป็นประโยชน์ต่อสขุภาพผู้สงูอายุต่อได้ในอนาคต
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บทน�ำ
ประชาคมโลกในปัจจุบันได้ก้าวเข้าสู่ “สังคมผู้สูง-

อายุ” อย่างเตม็ตัว จากข้อมูลการส�ำรวจสถิติประชากร

โลกโดยองค์การสหประชาชาต ิ พบว่า มีจ�ำนวนผู้สงูอายุ

(ตั้งแต่อายุ 60 ปีขึ้นไป) ถงึ 1 ใน 10 ของประชากรโลก

ทั้งหมดและการคาดการณ์ว่าจ�ำนวนผู้สูงอายุทั่วโลกใน

ปัจจุบนัที่มปีระมาณ 600 ล้านคนจะเพ่ิมขึ้นเป็น 1,200 

ล้านคนในปี ค.ศ.2025 และเพ่ิมเป็น 2,000 ล้านคนใน

ปีค.ศ. 2050 (Department of Economic and Social 

Affairs: UN, 2013) จากสถานการณด์งักล่าวท�ำให้เกดิ

การรับมือกบัปัญหาและสภาพการเปล่ียนแปลงของการ

ใช้ชีวิตของประชากรในสังคมที่เปล่ียนไป(1) ซ่ึงมีสาระ

ส�ำคัญในการกระตุ้นให้ทุกประเทศในภมูิภาคเอเชียและ

แปซิฟิก ได้ตระหนักถงึสถานการณผู้์สงูอายุทีเ่ปล่ียนแปลง

ไปและเพ่ือสร้างความร่วมมือในระดับภมูิภาคทั้งภาครัฐ

และเอกชนในการสนับสนุนการจัดสรรทรัพยากรหรือ

บริการเพ่ือให้เกิดเพียงพอที่จะตอบสนองต่อความ

ต้องการขั้นพ้ืนฐานของผู้สูงอายุในภูมิภาค นอกจากน้ี

ประเทศต่างๆ โดยเฉพาะประเทศที่พัฒนาแล้ว เช่น ญ่ีปุ่น 

สหราชอาณาจักร หรือสหรัฐอเมริกา ได้มีการรับมือกบั

ปัญหาและสภาพที่เปล่ียนแปลงไปของสงัคม ซ่ึงปัญหา

ส�ำคัญคือปัญหาด้านสขุภาพของผู้สงูอายุที่เกดิขึ้นจากการ

เปล่ียนแปลงและเสื่อมถอยของร่างกาย ส่งผลให้ผู้สงูอายุ

ไม่สามารถด�ำรงชีวิตได้เหมือนเมื่อก่อน รวมถึงการมี

สภาพการเจบ็ป่วยที่เกดิขึ้นจากโรคเร้ือรัง ท�ำให้ผู้สงูอายุ

มคีวามจ�ำเป็นที่จะต้องได้รับการดูแลสขุภาพในระยะยาว

และอย่างต่อเน่ือง ส่งผลให้เกิดค่าใช้จ่ายในการดูแล

สขุภาพที่มากขึ้น นอกจากน้ียังพบว่าปัญหาการเข้าถงึการ

บริการด้านสุขภาพ เน่ืองจากมีข้อจ�ำกัดทั้งในเร่ือง

บุคลากรและงบประมาณ ส่งผลให้ไม่สามารถตอบสนอง

ความต้องการในการรับบริการได้อย่างเพียงพอ

ประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุแล้วเช่นกัน 

จากรายงานของกองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติ

ประจ�ำประเทศไทยได้ประมาณการไว้ว่า ในปี ค.ศ.2020 

ประเทศไทยกลายเป็นประเทศที่มปีระชากรผู้สงูอายุมาก

ที่สุดในภมูิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้(2) ซ่ึงส่งผลให้

ประเทศไทยต้องประสบกบัปัญหาการดูแลสขุภาพผู้สงู-

อายุเช่นเดยีวกนักบัประเทศที่อื่นๆ โดยเฉพาะปัญหาการ

เจบ็ป่วยจากโรคไม่ติดต่อหรือโรคเร้ือรัง ซ่ึงจากรายงาน

ของส�ำนักงานสถิติแห่งชาติในปี พ.ศ. 2558 พบว่า 6 

อนัดบัโรคเร้ือรังทีเ่ป็นปัญหาหลัก คือโรคความดนัโลหิต-

สงู/ไขมันในเลือดสงูร้อยละ 33.7 โรคเบาหวาน ร้อย-

ละ15.0 โรคเกา๊ท ์ ร้อยละ 10.0 โรคหัวใจ ร้อยละ 4.8 

โรคอัมพฤกษ์/อัมพาต ร้อยละ 1.7 และโรคไตเร้ือรัง   

ร้อยละ1.7 ตามล�ำดบั สาเหตขุองโรคดงักล่าวเกดิขึ้นจาก

ปัญหาพฤตกิรรมการดูแลสขุภาพที่ไม่เหมาะสม ทั้งน้ีภาค

รัฐของประเทศไทยได้เลง็เหน็ถึงความส�ำคัญของปัญหา

ดงักล่าวและได้มกีารด�ำเนินงานภายใต้แผนผู้สงูอายุแห่ง

ชาตฉิบบัที่ 2 (พ.ศ. 2545 – 2564) โดยมุ่งเน้นการ   

ส่งเสริมสขุภาพและป้องกนัการเกดิโรคเร้ือรัง อาท ิ การ

ส่งเสริมการบริโภคอาหารที่มคีวามเหมาะสมตามวัย การ

ส่งเสริมการท�ำกจิกรรมสงัคมและการส่งเสริมการออก-

ก�ำลังกาย เป็นต้น ซ่ึงจะส่งผลท�ำให้ผู้สงูอายุได้ตระหนัก

ถงึความส�ำคัญในการดูแลสขุภาพและท�ำให้มคุีณภาพชีวิต 

ที่ดี

จังหวัดมหาสารคามเป็นจังหวัดหน่ึงของประเทศไทย

ที่ต้องประสบกบัปัญหาการเข้าสูส่งัคมผู้สงูอายุ จากข้อมูล

ของศนูย์สารสนเทศเพ่ือการบริหารและงานปกครอง พบ

ว่า มจี�ำนวนผู้สงูอายุทั้งสิ้น 92,457 คน คิดเป็นร้อยละ 

10.0 ของจ�ำนวนประชากรทั้งหมด โดยมผู้ีสงูอายุที่ป่วย

เป็นโรคเร้ือรังถงึ 22,574 คน มผู้ีสงูอายุที่ช่วยเหลือตวั

เองไม่ได้ถงึ 1,528 คน เป็นผลมาจากพฤตกิรรมการด�ำรง

ชีวิต อนัสะท้อนถึงภาวะสขุภาพผู้สงูอายุในชุมชนที่การ

ขาดการดูแลสขุภาพที่ดีจึงส่งผลท�ำให้เกดิความเจบ็ป่วย

ดงักล่าว โดยเฉพาะพฤตกิรรมการออกก�ำลังกาย พบว่า 

ผู้สงูอายุออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำเพียงร้อยละ 40.3 ซ่ึง

ผู้สงูอายุในชนบทออกก�ำลังกายมากกว่าในเมอืง และใน

เขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม พบว่า มีจ�ำนวนผู้สงูอายุ

ทั้งสิ้น 3,568 คน(3) และจากข้อมูลภาวะสขุภาพของผู้-  

สงูอายุในเขตเทศบาล พบว่า 5 อนัดบัแรก ผู้สงูอายุป่วย
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ด้วยโรคความดันโลหิตสงู ร้อยละ 31.1 โรคเบาหวาน 

ร้อยละ12.9 โรคหัวใจ ร้อยละ7.2 โรคอมัพาต/อมัพฤกษ์

ร้อยละ 2.5 และโรคหลอดเลือดในสมองตบี ร้อยละ 1.5 

ตามล�ำดบั(4) อนัแสดงให้เหน็ถงึสภาพปัญหาสขุภาพของ

ผู้สงูอายุ จากสถาณการณด์งักล่าวหน่วยงานภาครัฐกไ็ด้มี

แนวทางการด�ำเนินงานเพ่ือรับมอื โดยเฉพาะอย่างย่ิงการ

จัดกจิกรรมการส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ ประกอบด้วยการ

ให้ความรู้  การส่งเสริมการออกก�ำลังกาย ซ่ึงจากการ

ด�ำเนินงานที่ผ่านมา การจัดกิจกรรมดังกล่าวจัดเพียง

เดอืนละ 1 คร้ัง ณ เทศบาลเมอืงมหาสารคาม และพบว่า

ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมมีจ�ำนวนน้อยซ่ึงมักไม่ได้เข้า

ร่วมอย่างต่อเน่ืองในทุกเดือน เน่ืองจากประสบปัญหา

หลักคือความไม่สะดวกในการเข้าร่วมกจิกรรม โดยผู้สงู-

อายุต้องอาศัยบุคคลอื่นพามาเข้าร่วม ซ่ึงมีความสอด-

คล้องกบัการศกึษารปูแบบการดูแลสขุภาพส�ำหรับผู้สงู-

อายุในระยะยาวโดยชุมชน พบว่าการจัดบริการสขุภาวะ

ส�ำหรับผู้สงูอายุทั้งด้านสขุภาพและสงัคมมีความครอบ-

คลุมของบริการและความเข้มข้นต่างกนัที่แตกต่างกนัใน

แต่ละพ้ืนที่ และมีปัญหาด้านคุณภาพการให้บริการ(5) 

นอกจากน้ีการออกก�ำลังกายในผู้สงูอายุยังมีความแตก-

ต่างจากการออกก�ำลังกายในวัยอื่น เน่ืองจากผู้สงูอายุมี

สภาพร่างกายที่เสื่อมถอยต้องมคีวามระมดัระวังและต้อง

มคีวามรู้ความเข้าใจในหลักการการออกก�ำลังกายส�ำหรับ

ผู้สงูอายุ เพ่ือให้สามารถปฎิบัติตามได้อย่างถูกต้องและ

เหมาะสม ดังน้ันหากผู้สูงอายุมีการออกก�ำลังกายที่ไม่   

ต่อเน่ืองกจ็ะส่งผลต่อการเกดิปัญหาสขุภาพตามมา

จากที่กล่าวมาข้างต้นน้ัน การส่งเสริมสุขภาพการ-

ออกก�ำลังกายอย่างต่อเน่ืองจึงเป็นสิ่งส�ำคัญของการมี

สุขภาพที่ดี ซ่ึงเทคโนโลยีสารสนเทศได้กลายมาเป็น 

เคร่ืองมือส�ำคัญในการใช้งาน เพ่ือพัฒนาการให้บริการ

ด้านสขุภาพที่ตอบสนองต่อการด�ำเนินการดังกล่าว โดย

เฉพาะในประเทศที่พัฒนาแล้วมีการด�ำเนินงานวิจัยและ

พัฒนาด้านเทคโนโลยีสารสนเทศเพ่ือสนับสนุนการให้

บริการสุขภาพกับผู้สูงอายุ ในด้านต่างๆ เช่น การให้

บริการข้อมูลสุขภาพทางไกล การจัดท�ำเวชระเบียน-

อิเล็กทรอนิกส์ หรือการให้ความรู้ ด้านการใช้ยาผ่าน

อินเทอร์เนต็(6) รวมถึงการใช้โมบายแอพพลิเคชันบน

โทรศัพท์มือถือหรืออุปกรณ์เคล่ือนที่ติดตามตัวในการ

ดูแลสขุภาพ ได้กลายมาเป็นเทคโนโลยีที่มแีนวโน้มความ

ส�ำคัญในการใช้เพ่ือให้บริการแก่ผู้สงูอายุจากการศกึษา(7) 

ผลจากการส�ำรวจประชากรอายุ 6 ปีขึ้นไปประมาณ 63.3 

ล้านคนพบว่า การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร

ของประชาชนในระหว่างปี 2557 - 2561 โดยส่วนใหญ่

ใช้โทรศัพท์มือถือมีจ�ำนวนเพ่ิมขึ้ นจากร้อยละ 77.2 

(จ�ำนวน 48.1 ล้านคน) เป็นร้อยละ 89.6 (จ�ำนวน 56.7 

ล้านคน) ซ่ึงกลุ่มอายุ 50 ปีขึ้นไปใช้อนิเทอร์เนต็ 21.2 

เปอร์เซ็น และเมื่อเปรียบเทียบสัดส่วนการใช้ตั้งแต่ปี 

2557 - 2561 มีอตัราการใช้งานเพ่ิมขึ้น ซ่ึงสะท้อนให้

เห็นว่ากลุ่มอายุ 50 ปี ขึ้ นไปให้ความสนใจในการใช้

อนิเทอร์เนต็ผ่านมอืถอืมากขึ้น(8)

จากข้อมูลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงเลง็เหน็ความส�ำคัญใน

วิจัยและพัฒนาโมบายล์แอพพลิเคชัน เพ่ือประยุกตใ์ช้เป็น

เคร่ืองมอืในการให้ข้อมูลการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมใน

ผู้สงูอายุ เน่ืองจากเทคโนโลยีดงักล่าวยังสามารถน�ำมาตดิ

ตั้งใช้งานได้บนอุปกรณ์อย่างหลากหลายและยังเป็นการ

เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้เข้าถึงการใช้งานเทคโนโลยีที่    

สามารถบูรณาการความรู้ ด้านสขุภาพมาใช้ในการออก-

ก�ำลังกาย อีกทั้งยังสอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจ

และสงัคมแห่งชาตฉิบบัที่ 12 (2560 -2564) เพ่ือส่ง-

เสริมกลไกและกจิกรรมการน�ำกระบวนการวิจัย ผลงาน

วิจัย องค์ความรู้  นวัตกรรมและเทคโนโลยีจากงานวิจัยไป

ใช้ประโยชน์อย่างเป็นรปูธรรม โดยความร่วมมอืของภาค

ส่วนต่างๆ ในการพัฒนานวัตกรรมและบุคลากรทางการ

วิจัยด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี อันได้มาจากการ 

บูรณาการงานวิจัยให้สามารถแก้ปัญหาและตอบสนองต่อ

ความต้องการของคนในท้องถิ่นอีกด้วย การวิจัยน้ีมี

วัตถุประสงค์เพ่ือศกึษาภาวะการออกก�ำลังกายของผู้สงู-

อายุในเขตเทศบาลเมอืงมหาสารคาม และพัฒนาโมบาย

แอพพลิเคชันแนะน�ำการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สงูอายุใน

เขตเทศบาลเมอืงมหาสารคาม
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วิธีการศึกษา
วิจัยคร้ังน้ี เป็นการวิจัยเชิงประยุกต ์โดยบูรณาการทาง

ด้านสขุภาพและเทคโนโลยีสารสนเทศ เพ่ือแนะน�ำการ

ออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ ซ่ึงแบ่งการวิจัยออกเป็น 2 

ระยะ ดงัต่อไปน้ี

ระยะที่ 1 ศกึษาภาวะการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุ

ในเขตเทศบาลเมอืงมหาสารคาม

ระยะที่ 2 พัฒนาโมบายแอพพลิเคชันแนะน�ำการ  

ออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมือง-

มหาสารคาม

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง

ระยะที่ 1 ภาวะการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุในเขต

เทศบาลเมอืงมหาสารคาม

1. ประชากร คือ ผู้สงูอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป จ�ำนวน 

3,568 คน (เทศบาลเมืองมหาสารคาม, 2560) ที่มี

ภมูิล�ำเนาและอาศัยอยู่ในเทศบาลเมืองมหาสารคามซ่ึง

สามารถตดิต่อสื่อสารและให้ข้อมูลได้

2. กลุ่มตัวอย่าง ในการศึกษาคร้ังน้ีผู้วิจัยค�ำนวณ

ขนาดตวัอย่างจากสตูรการประมาณค่าเฉล่ียของประชากร 

กรณทีราบขนาดของประชากร(9) 

N=จ�ำนวนประชากรที่ศกึษา 3,568 คน

s2=ค่าความแปรปรวน

โดยการศึกษาคร้ังน้ี ตัวแปรตามที่ท�ำการศึกษา คือ 

พฤตกิรรมการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุในเขตเทศบาล

เมอืงมหาสารคาม ซ่ึงจากการศกึษาของปัจจัยที่ส่งผลต่อ

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุในเขตอ�ำเภอ

เมือง จังหวัดสมุทรสาคร พบว่า ค่าเฉล่ียรวมของ

พฤตกิรรมการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุ คือ 1.49 และ

ค่าความแปรปรวนคือ (0.34)²(10) 

e=ความคลาดเคล่ือนในการประมาณค่า ผู้วิจัยก�ำหนด

ให้ไม่เกนิ 3 % ของค่าเฉล่ีย ดงัน้ัน ค่า e ในการศกึษาคร้ัง

น้ี=0.03 x 1.49=0.0447

a=ความน่าจะเป็นของความผิดพลาดของการประ-

มาณค่าก�ำหนดให้มค่ีา 5 % หรือ (ระดบัความเช่ือมั่น 95 

%) ได้ ค่าปกตมิาตรฐาน Z
0.05 / 2=

1.96

ขนาดตวัอย่างที่ค�ำนวณได้ คือ

n=[3,568x 1.962 x 0.12]/[0.04 x 3,568+ 1.962 

0.12]

n=1644.81/7.58

n=216.49

ดังน้ัน ในการศึกษาคร้ังน้ีได้กลุ่มตัวอย่างที่จะตอบ

แบบสอบถามจ�ำนวน 216 คน

เกณฑใ์นการคัดกลุ่มตวัอย่างเข้า (inclusion criteria)

1. เป็นผู้ที่สื่อสาร อ่านออก เขยีนได้ด้วยภาษาไทย

2. สามารถตดิต่อ สื่อสารและให้ข้อมูลได้

3. ยินดเีข้าร่วมกจิกรรม

เกณฑใ์นการคัดกลุ่มตวัอย่างออก (exclusion crite-

ria)

1. ไม่สามารถเข้าร่วมกจิกรรมได้

2. ย้ายออกจากพ้ืนที่การวิจัย

เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการวิจยั

ระยะที่ 1 ศกึษาภาวะการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุ

ในเขตเทศบาลเมอืงมหาสารคาม

เคร่ืองมอืในการเกบ็ข้อมูล โดยแบบสอบถาม ที่ผู้วิจัย

สร้างขึ้ นมา โดยศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้องต่างๆ ให้สอดคล้องกบัวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

แบ่งออกเป็น 4 ตอน ดงัน้ี

ตอนที่ 1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้สงูอายุ จ�ำนวน 8 ข้อ ได้แก่ 

เพศ อายุ ระดบัการศกึษา โรคประจ�ำตวั สถานภาพสมรส 

อาชีพ ที่พักอาศยั แหล่งรับข้อมูลการออกก�ำลังกาย 

ตอนที่ 2 ความรู้ ด้านการออกก�ำลังกาย จ�ำนวน 10 

ข้อ

ตอนที่ 3 เจตคตด้ิานการออกก�ำลังกาย จ�ำนวน 10 

ข้อ

ตอนที่ 4 การปฏบิัติด้านการออกก�ำลังกาย จ�ำนวน 

10 ข้อ

ระยะที่ 2 พัฒนาโมบายแอพพลิเคชันแนะน�ำการ  

ออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมือง

มหาสารคาม คือ การน�ำข้อมูลที่ได้จากการศกึษาระยะที่ 

1 มาก�ำหนดรปูแบบของแอพพลิเคช่ันถงึรปูแบบการออก
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ก�ำลังที่มีความง่ายต่อการปฏิบัติตามและการใช้งานให้

เหมาะสมกบัผู้สงูอายุ โดยการประเมนิแอพพลิเคชันโดย

การทดสอบการท�ำงานของระบบบนโมบายถึงความ

สามารถในการท�ำงานบนโทรศพัทห์ลายรปูแบบและความ

สเถยีรภาพในการท�ำงานของโปรแกรม ทดสอบความถูก

ต้องความเหมาะสมในการใช้งานของระบบ

การวิเคราะหข์อ้มูล

การวิเคราะห์ข้อมูลในการศึกษาคร้ังน้ีใช้โปรแกรม

ส�ำเรจ็รปูในการวิเคราะห์ข้อมูล สถติเิชิงพรรณนา ได้แก่ 

ร้อยละ ค่าเฉล่ียเลขคณติ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต�่ำ

สดุ และค่าสงูสดุ

ผลการศึกษา
ระยะที่ 1 ภาวะการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุในเขต

เทศบาลเมอืงมหาสารคาม 

ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุ พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศ

หญิง โดยมอีายุระหว่าง 60-69 ปี ระดบัการศกึษาส่วน

ใหญ่อยู่ระดับประถมศึกษา โดยพบว่า มีโรคประจ�ำตัว 

ร้อยละ 81.0 ได้แก่ โรคความดนัโลหิตสงูและโรคเบา-

หวาน โดยส่วนใหญ่มสีถานภาพสมรส มอีาชีพเกษตรกร 

รองลงมาคือค้าขาย และพักอาศยัอยู่กบับุตรหลาน ซ่ึงได้

รับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกบัการออกก�ำลังกายจากโทรทศัน์ 

และจากวิทยุ

ความรู้ ด้านการออกก�ำลังกาย กลุ่มตวัอย่างมีความรู้

ภาพรวมอยู่ในระดบัด ี เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า กลุ่ม

ตวัอย่างส่วนใหญ่ตอบถูกต้องในประเดน็การออกก�ำลัง-

กายที่ดีเป็นสิ่งจ�ำเป็นและช่วยให้สุขภาพแขง็แรง ส่วน

ประเดน็ที่ตอบไม่ถูกต้อง คือ การเต้นแอโรบิคเป็นการ

ออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกบัผู้สงูอายุ (ดงัตารางที่ 1)

ด้านเจตคตกิารออกก�ำลังกาย พบว่า กลุ่มตวัอย่างมี

เจตคตภิาพรวมอยู่ในระดบัไม่เหน็ด้วย เมื่อพิจารณาราย

ข้อ พบว่ากลุ่มตวัอย่างมเีจตคตทิี่เหน็ด้วยในประเดน็ คือ 

การออกก�ำลังกายช่วยท�ำให้ร่างกายแขง็แรง ส่วนด้าน

เจตคติที่ไม่เห็นด้วยคือ การออกก�ำลังกายเป็นเร่ืองที่

จ�ำเป็นต้องท�ำในชีวิตประจ�ำวัน (ดงัตารางที่ 2)

ด้านการปฏบิตักิารออกก�ำลังกาย พบว่า กลุ่มตวัอย่าง

มกีารปฏบิตักิารออกก�ำลังกายโดยภาพรวมอยู่ในระดบัไม่

เคยปฏบิตัิ เมื่อพิจารณารายข้อพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วน

ใหญ่ไม่เคยปฏบิัติ คือหลีกเล่ียงการออกก�ำลังกายที่อาจ

ท�ำให้เกดิการบาดเจบ็ต่อร่างกาย (ดงัตารางที่ 3)

ตารางที ่1 ระดบัความรูก้ารออกก�ำลงักายของกลุ่มตวัอย่าง

  ความรู้ ด้านการออกก�ำลังกาย	 ระดบัความรู้ ด้านการออกก�ำลังกาย (n=216)	         Mean          SD        แปลผล

	                                          ดี              ปานกลาง            ไม่ด	ี		 

	                                  (10-8 คะแนน)   (7-5 คะแนน)    (4-0 คะแนน)			

 	                                     จ�ำนวน   ร้อยละ   จ�ำนวน   ร้อยละ   จ�ำนวน   ร้อยละ

ความรู้ ด้านการออกก�ำลังกาย	 142	 65.7	 73	 33.9	 1	 0.4	 8.02	 1.31	 ดี

ตารางที ่2 ระดบัเจตคติการออกก�ำลงักายของกลุ่มตวัอย่าง 

 เจตคตด้ิานการออกก�ำลังกาย                 ระดบัเจตคตด้ิานการออกก�ำลังกาย (n=216)	       Mean    SD       แปลผล

                                              เหน็ด้วย	                ไม่แน่ใจ  	      ไม่เหน็ด้วย			 
	                              (3.00-2.34 คะแนน) (2.33-1.67 คะแนน) (1.66-1.00 คะแนน)			 

 	                                   จ�ำนวน   ร้อยละ        จ�ำนวน   ร้อยละ         จ�ำนวน   ร้อยละ			 

เจตคตด้ิานการออกก�ำลังกาย	 3	 6.4	 68	 31.4	 145	 67.1	 1.45	 0.21	 ไม่เหน็ด้วย
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ระยะที่ 2 พัฒนาโมบายแอพพลิเคชันแนะน�ำการ  

ออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมือง-

มหาสารคาม

1. ผลการพัฒนาโมบายแอพพลิเคชันแนะน�ำการออก

ก�ำลังกายส�ำหรับผู้สงูอายุในเขตเทศบาลเมืองมหาสาร-

คาม จากการวิเคราะห์ ออกแบบและพัฒนาระบบได้ผล

การพัฒนาระบบดงัน้ี

1) 	หน้าแรกของระบบ จะท�ำการแสดงช่ือโมบายล์

แอพพลิเคชัน และช่ือผู้พัฒนา โดยจะท�ำงานเป็น

ระยะเวลาประมาณ 5 วินาท ีแล้วจึงจะเปล่ียนเข้า

สู่หน้าจอหลักของแอพพลิเคชันโดยอตัโนมตัิ

2) 	หน้าจอรายการหลักของระบบ ประกอบไปด้วย 

เมนูข้อแนะน�ำเบื้องต้น ข้อควรระวังในการออก-

ก�ำลังกาย เกี่ยวกบัผู้วิจัยและพัฒนา อปุกรณแ์ละ

เป้าหมายและทา่ในการออกก�ำลังกาย (ดงัภาพที่ 

1)

3) 	หน้าจอรายละเอยีดข้อแนะน�ำเบื้องต้น

4) 	หน้าจอรายละเอียดข้อควรระวังในการออก-  

ก�ำลังกาย

5) 	หน้าจอแสดงรายการท่าในการออกก�ำลังกาย ซ่ึง

มีทั้งหมด 10 ท่า โดยมีภาพประกอบการออก-

ก�ำลังกาย (ดงัภาพที่ 2)

2. การประเมินผลโมบายแอพพลิเคชันแนะน�ำการ

ออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมือง

มหาสารคาม

ผู้วิจัยได้ท�ำการทดสอบต้นแบบโมบายแอพพลิเคชัน

แนะน�ำการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สงูอายุในเขตเทศบาล

เมอืงมหาสารคาม โดยเสนอต่อผู้เช่ียวชาญในการประเมนิ 

ตารางที ่3 ระดบัการปฏิบติัดา้นการออกก�ำลงักายของกลุ่มตวัอย่าง

 การปฏบิตัด้ิานการออกก�ำลังกาย	    ระดบัการปฏบิตัด้ิานการออกก�ำลังกาย (n=216)	       Mean    SD       แปลผล	

                                                 ประจ�ำ                 บางคร้ัง                  ไม่เคย			 
	                               (3.00-2.34 คะแนน) (2.33-1.67 คะแนน) (1.66-1.00 คะแนน)			 

 	                                   จ�ำนวน   ร้อยละ        จ�ำนวน   ร้อยละ         จ�ำนวน   ร้อยละ			 

การปฏบิตัด้ิานการออกก�ำลังกาย	 5	 2.3	 104	 48.1	 107	 49.5	 1.5	 0.3	 ไม่เคย

ภาพที ่1 หนา้จอรายการหลกัของระบบ
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พบว่า ด้านความต้องการพ้ืนฐานของระบบ (Functional 

Requirement Test) พบว่าระบบที่พัฒนาขึ้นมาสามารถ

ตอบสนองต่อความต้องการได้ในระดบัด ีมค่ีาเฉล่ียเทา่กบั 

3.92 (SD=0.27) ด้านความถูกต้องในการท�ำงานของ

ระบบ (Functional Test) พบว่า ระบบที่พัฒนาขึ้นมา

สามารถท�ำงานได้อย่างถูกต้องอยู่ในระดับดี มีค่าเฉล่ีย 

3.92 (SD=0.25) และด้านความเหมาะสมในการใช้งาน 

(Usability test) พบว่า ระบบที่พัฒนาขึ้นมาแสดงให้เหน็

ว่าระบบมีความง่ายในการใช้งานในระดับปานกลางมีค่า

เฉล่ีย 3.92 (SD=0.29) (ดงัตารางที่ 4)

ภาพที ่2 หนา้จอแสดงรายการท่าในการออกก�ำลงักาย

ตารางที ่4 ผลการประเมินระบบโดยผูเ้ช่ียวชาญ

                            ประเดน็                                                                      Mean              SD          ระดับ

1. การทดสอบความต้องการพ้ืนฐานของระบบ (functional requirement test)			 
	 1.1 ความสามารถในการท�ำงานบนสมาร์ทโฟน	 3.67	 0.58	 ดี
	 1.2 ความสามารถในการท�ำงานบนแทบ็เลต็	 3.67	 0.58	 ดี
	 1.3 ความรวดเรว็ในการท�ำงานเมื่อเปิดระบบ	 3.67	 0.58	 ดี
	 1.4 ความรวดเรว็ในการท�ำงานขณะใช้งานระบบ	 4.00	 0.00	 ดี
	 1.5 ความรวดเรว็ในการตอบสนองกบัผู้ใช้	 4.33	 0.58	 ดมีาก
	 1.6 ความสามารถในการแสดงผลข้อมูลประเภทรปูภาพ	 3.67	 0.58	 ดี
	 1.7 ความสามารถในการแสดงผลข้อมูลประเภทตวัอกัษร	 4.33	 0.58	 ดมีาก
	 1.8 ความมสีเถยีรภาพในการท�ำงาน	 4.00	 0.00	 ดี
	      ค่าเฉล่ีย	 3.92	 0.27	 ดี

2. การทดสอบความถูกต้องในการท�ำงานของระบบ (functional test)			 
	 2.1 ความถูกต้องในการเรียกใช้งานเมนู	 4.00	 0.00	 ดี
	 2.2 ความถูกต้องสมบูรณใ์นการแสดงผลรายการ	 4.00	 0.00	 ดี
	 2.3 ความถูกต้องสมบูรณใ์นระบบน�ำทาง (navigation)	 4.00	 0.00	 ดี
	 2.4 ความถูกต้องสมบูรณใ์นการแสดงผลข้อมูล	 3.67	 0.58	 ดี
	     	 ค่าเฉล่ีย	 3.92	 0.25	 ดี

3. การทดสอบความเหมาะสมในการใช้งาน (usability test)			 
	 3.1 ความเหมาะสมของขนาดและสตีวัอกัษร	 3.33	 0.58	 ปานกลาง
	 3.2 ความเหมาะสมของสพ้ืีนหลัง และภาพประกอบ	 3.33	 0.58	 ปานกลาง
	 3.3 ความเหมาะสมของการจัดวางต�ำแหน่งรายการต่างๆ	 3.00	 0.00	 ปานกลาง
	 3.4 ความง่ายในการใช้งาน	 3.33	 0.58	 ปานกลาง
		  ค่าเฉล่ีย	 3.25	 0.29	 ปานกลาง
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วิจารณ์
ระยะที่ 1 ภาวะการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุในเขต

เทศบาลเมอืงมหาสารคาม

ด้านความรู้  พบว่า ผู้สงูอายุส่วนใหญ่มีความรู้อยู่ใน

ระดบัด ีในเร่ืองการออกก�ำลังกาย แต่ยังพบประเดน็ที่ยัง

ไม่เข้าใจอย่างถูกต้อง อาทเิช่น การเต้นแอโรบคิเป็นการ

ออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกบัผู้สงูอายุ ซ่ึงการออกก�ำลัง-

กายประเภทน้ีเหมาะสมกบัผู้สงูอายุบางคนเทา่น้ัน ดงัน้ัน 

หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรมีการส่งเสริมให้ความรู้แก่ผู้-  

สงูอายุในเร่ืองประเภทการออกก�ำลังกายแก่ผู้สงูอายุ ตาม

สภาพร่างกายของแต่ละบุคคลและแนะน�ำให้ออกก�ำลัง

กายอย่างต่อเน่ือง เพ่ือให้เกดิความเข้าใจที่ถูกต้องในการ

ดูแลตนเอง ด้านเจตคต ิพบว่า ผู้สงูอายุส่วนใหญ่มภีาพ

รวมอยู่ในระดับที่ไม่เหน็ด้วย เน่ืองจากมีความคิดว่าการ

ออกก�ำลังไม่ได้เป็นเร่ืองจ�ำเป็นต้องท�ำในชีวิตประจ�ำวัน 

ซ่ึงเมื่อพิจารณาจากนโยบายของกรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสขุ หรือ นโยบายของหน่วยงานอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง

จะพบว่า ผลการศึกษามีความขัดแย้งกับนโยบายและ

แนวทางในการด�ำเนินงาน นอกจากน้ีจากการศึกษาใน

ชมรมผู้สงูอายุอื่น เช่น จากการศกึษาการเรียนรู้และการ

ปฏบิัติตนในการออกก�ำลังกายเพ่ือสขุภาพของผู้สงูอายุ

ในเขตเทศบาลนครล�ำปาง โดยบวัลัย เจริญใจ(11) พบว่า    

ผู้สงูอายุซ่ึงเป็นสมาชิกในเขตเทศบาลนครล�ำปาง มคีวาม

คิดเหน็ว่า ประเภทของการออกก�ำลังกายมผีลต่อสขุภาพ

ในระดบัมาก และมเีจตคตใินการออกก�ำลังกายในระดบั

มาก โดยมีความเหน็ว่าการออกก�ำลังกายช่วยลดความ-

เครียดและท�ำให้จิตใจร่าเริงแจ่มใส อนัแสดงให้เหน็ความ

ไม่สอดคล้องกบัผลการวิจัยน้ี ซ่ึงแสดงให้เหน็ว่า ผู้สงูอายุ

ในแต่ละพ้ืนที่อาจมีเจตคติและความคิดเหน็ในการออก

ก�ำลังกายที่แตกต่างกันไป ดังน้ันหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 

โดยเฉพาะหน่วยงานภาครัฐควรดูแลและคอยให้ค�ำแนะน�ำ 

เพ่ือปรับเปล่ียนเจตคตทิีด่ใีห้แก่ผู้สงูอายุเกี่ยวกบัการออก

ก�ำลังกาย เพ่ือให้ผู้สงูอายุตระหนักถงึความส�ำคัญซ่ึงจะส่ง

ผลต่อสขุภาพของผู้สงูอายุต่อไปให้อนาคต ซ่ึงในงานวิจัย

ช้ินน้ี ผู้วิจัยได้ท�ำการน�ำเสนอโมบายแอพพลิเคชันแนะน�ำ

การออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สงูอายุ เพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือ

ในการสนับสนุนให้ผู้สงูอายุเกดิพฤติกรรมการออกก�ำลัง

กายตามบริบทของผู้สงูอายุในงานวิจัยน้ี และในด้านการ

ปฏบิัติ พบว่า ผู้สงูอายุส่วนใหญ่ไม่ออกก�ำลังกาย และ

ออกก�ำลังกายยังไม่ถูกต้อง อาทเิช่นไม่เคยหลีกเล่ียงการ

ออกก�ำลังกายที่ท�ำให้เกดิการบาดเจบ็ต่อร่างกาย ซ่ึงเป็น

สิ่งที่อนัตรายต่อร่างกายได้ อกีทั้งการออกก�ำลังกายที่ไม่

เหมาะสมต่อสภาพร่างกายของตนเอง รวมถงึไม่ทราบวิธี

การออกก�ำลังการที่เหมาะสมกบัตนเอง และไม่รู้จะออก

ก�ำลังกายประเภทใด เน่ืองจากคิดว่าการออกก�ำลังกายมี

ความเสี่ยงต่อการเกดิอนัตราย สอดคล้องกบัการศึกษา

ของมทันา อนิทร์แพง(12) ศกึษาพฤตกิรรมการออกก�ำลัง-

กายและอุปสรรคต่อการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุใน

จังหวัดก�ำแพงเพชร พบว่า ผู้สงูอายุในเขตเมอืงและเขต

ชนบท มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายในระดับน้อยและ

นพวรรณ ภัทรวงศา(13) ศกึษาปัจจัยที่มคีวามสมัพันธก์บั

การไม่ได้ออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุในกรงุเทพมหานคร

พบว่า ผู้สงูอายุในกรงุเทพมหานครไม่ออกก�ำลังกาย ร้อย-

ละ 63.9 ดังน้ันหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง รวมถงึครอบครัว

และชุมชน ควรมกีารส่งเสริม สนับสนุน และให้ก�ำลังใจ

แก่ผู้สงูอายุ เพ่ือให้ผู้สงูอายุเกดิความมั่นใจและออกก�ำลัง

กายมากขึ้น เพ่ือให้ผู้สงูอายุมสีขุภาพที่ดเีหมาะสมกบัวัย

ระยะที่ 2 พัฒนาโมบายแอพพลิเคชันแนะน�ำการออก

ก�ำลังกายส�ำหรับผู้สงูอายุในเขตเทศบาลเมืองมหาสาร-

คาม

การพัฒนาแอพพลิเคชันแนะน�ำการออกก�ำลังกาย

ส�ำหรับผู้สงูอายุในเขตเทศบาลเมอืงมหาสารคาม จากการ

ประเมนิของผู้เช่ียวชาญ พบว่าความสามารถในการตอบ

สนองต่อความต้องการได้ในระดับดีและระบบสามารถ

ท�ำงานได้อย่างถูกต้อง รวมถงึมีความเหมาะสม สะดวก

ต่อการใช้งาน ทั้งน้ีจากผลการศกึษาคร้ังน้ีได้แสดงให้เหน็

การพัฒนาทางเลือกและแนวทางในการส่งเสริมการออก-
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The objective of this study was to explore the exercise conditions of the elderly in Maha Sarakham 

Municipality in order to develop a mobile application for the elderly physical activity promotion. It was 

conducted as an applied research comprising of 2 phases. In the phase 1, elderly exercises status was 

assessed among 216 samples of the elderly who were selected randomly. Data were collected by ques-

tionare, and descriptive statistic was used for data analysis. For the phase 2, a mobile application for the 

elderly physical activity promotion was developed using the results from the phase 1 in order to meet the 

requirements at a good level. As for the results, the samples in the phase 1 were predominantly female 

(57.9%) with the mean age of 68.4 years old (SD=5.62), primary education level (79.6%), married 

(83.7%). Majority of the were farmers (77.3%), and 81.1% had an underlying disease. They received 

exercise information from television (81.9%), and had good level of exercise knowledge with the average 

score of 8.02 (SD=1.31). Most samples xpressed that exercise was not necessary in everyday life and 

most of them did not have regular exercise. The average exercise score was equal to 1.5 (SD=0.30). 

For the 2nd phase, amobile application was developed and was found to meet the expectation at a good 

level (mean value was 3.92, SD=0.27), with proper function (mean value of 3.92, SD=0.25), and 

moderately easy to use (mean value of 3.25, SD=0.29). Thus, households and related agencies should 

promote more use of information technology for increasing physical activities among the elderly in order 

to improve their health.

Keywords: mobile application; elderly; physical activity promotion


