
ผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็น

ต่อสมรรถภาพทางกายและความคาดหวังความสามารถตนเอง

ในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันของผู้สูงอายุ จังหวัดปทุมธานี
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บทคัดย่อ
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นงานวจิยักึง่ทดลอง (Quasi 

Experimental Research) เพื่อศึกษา ผลของ 
โปรแกรมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็น
ต่อสมรรถภาพทางกายและความคาดหวงัความสามารถ
ตนเองในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันของผู ้สูงอายุ 
จังหวัดปทุมธานี กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุท่ีใช้รถเข็น 
จ�ำนวน 25 คน เครื่องมือที่ใช้ประกอบด้วย แบบบันทึก
ข้อมูลส่วนบุคคล แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย แบบประเมินความสามารถในการปฏบิติักจิวตัร
ประจ�ำวันแบบสมัภาษณ์การรับรูค้วามสามารถตนเองใน
การออกก�ำลังกาย แบบสัมภาษณ์ความคาดหวังใน 
ผลดขีองการออกก�ำลังกาย และโปรแกรมการออกก�ำลงั
กาย ผลการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาของ
โปรแกรมการออกก�ำลังกาย เท่ากับ .78 และผลการ
ตรวจสอบความเชือ่มัน่ของการรบัรู้ความสามารถตนเอง

ในการออกก�ำลังกาย และความคาดหวังในผลดีของ 
การออกก�ำลงักายด้วยค่าสมัประสทิธิค์รอนบาคแอลฟา 
(Cronbach ’s alpha coefficient) เท่ากับ .80 และ .82 
ตามล�ำดับ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าสถิติเชิงอนุมาน 
ด้วยการทดสอบค่าที (T-test ) 

ผลการวิจัยพบว่า
1.	 สมรรถภาพทางกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยความ

แข็งแรงของการงอพับแขนขวา ก่อนและหลงัการทดลอง
มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (t= -.789, P=.00) และ ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว
ของร่างกายส่วนบน ก่อนและหลังการทดสอบมีความ
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
(t= -2.57, P=.01) ส่วนด้านอื่น ๆไม่แตกต่างกัน

*	 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยปทุมธานี
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2.	 ค่าเฉล่ียของความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจ�ำวัน ของกลุ่มตัวอย่างหลังทดลองลดลง 
ก่อนและหลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกัน อย่างมี
นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t= .052, P=.959)

3.	 ค่าเฉลีย่ของการรบัรู้ความสามารถตนเอง
ในการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็ญโดยการ
ทดสอบค่าท ีพบว่า การรบัรูค้วามสามารถตนเองในการ
ออกก�ำลงักายของผูส้งูอายทุีใ่ช้รถเขน็ก่อนและหลงัการ
ทดลองมีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ .05 (t= -3.756, P=.001)

4.	 ค่าเฉลี่ยของความคาดหวังในผลดีของ
การออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุที่นั่งรถเข็นโดยการ
ทดสอบค่าที พบว่า ความคาดหวังในผลดีของการออก
ก�ำลังกายของผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็นก่อนและหลังการ
ทดลองมีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ .05 (t= -3.97, P=.001)

ค�ำส�ำคญั: ผูส้งูอายทุีใ่ช้รถเขญ็ โปรแกรมการออกก�ำลงั
กาย ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวัน  
การรับรู้ความสามารถ และความคาดหวัง

 ABSTRACT
The purposes of this quasi experimental 

research were to study the effectiveness of  
exercise program for wheelchair used elderly 
toward physical conditions and self- efficacy 
expectation on daily living activities of the  
elderly in Pathumthani Province. The study 
samples were consisted of 25 aging. Data were 
collected using the demographic data record 
form, the physical conditions questionnaire,  
the daily living activities questionnaire, the 
self- efficacy of exercise questionnaire, the  

expectation of exercise questionnaire, and the 
exercise program. The exercise program content 
validity was at .78, the reliability of the self-  
efficacy of exercise, and the expectation of  
exercise were tested using Cronbach ’s  
Alpha Coefficient which were at .80, and .82 
respectively. Descriptive statistics and  
independent t- test were used for data analysis. 

The results of the study showed that  
(1) the physical fitness of strength of flexing the 
right arm was statistically significant difference 
at .05 (t= -.789, P=.00), and Upper body weakness 
was statistically significant difference at .05  
(t= -2.57, P=.01). (2) The daily living activities 
were not statistically significant difference at 
.05 (t= .052, P=.959). (3) The self- efficacy of  
exercise was statistically significant difference 
at .05 (t= -3.756, P=.001). (4) The expectation of 
exercise was statistically significant difference 
at .05 (t= -3.97, P=.001).

Keyword: The Elderly used Wheelchair, The 
Exercise of Program, Daily Living Activities, 
Self- Efficacy, and Expectation 

บทน�ำ
สถานการณ์ผูส้งูอายไุทยมสีดัส่วนทีเ่พิม่สงูขึน้

จากประชากรของประเทศทั้งหมดโดยคาดว่าในปี  
พ.ศ. 2573 จะมีสัดส่วนที่เพิ่มสูงขึ้นถึงร้อยละ 25 ของ
ประชากรทั้งหมด ในขณะเดียวกันประชากรวัยแรงงาน
ของไทยที่มีหน้าที่เกื้อหนุนดูแลผู้สูงอายุก็ลดลงและ
กลายเป็นผู้สูงอายุ (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูง
อายุไทย, 2556) ผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงจาก
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กระบวนการชราตามธรรมชาติ ท�ำให้สมรรถภาพ 
ทางกายของผู้สูงอายุลดลงได้โดยระบบโครงสร้างและ
กล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงของเน้ือเยื่อเกี่ยวพัน 
คอลลาเจน (collagen) จะยืดหดตัวน้อยลง และเกิด
การลดตัวของมวลกระดูกที่เคลือบบริเวณข้อ ซึ่งท�ำให้
กระดูกอ่อนบางลงเกิดการยึดติดของไฟบริน (fibrin) 
มากขึ้น ท�ำให้มีการยึดติดของข้อต่อ และโครงสร้าง
ภายนอกมกีารสะสมของแคลเซยีมบรเิวณกระดูกซีโ่ครง
ซึ่งท�ำให้ความสามารถในการยืดขยายของทรวงอกลด
ลง และจ�ำเป็นต้องมกีารเคลือ่นไหว เพ่ือป้องกันการเกิด
ปัญหาทางสุขภาพ (วลัยพร นันท์ศุภวัฒน์, 2552) 

การออกก�ำลังกายเป็นสิ่งจ�ำเป็นต่อสุขภาพ 
ในทกุสภาวะผูส้งูอาย ุเนือ่งจากเป็นการชะลอความเสือ่ม
และเพิม่ความแขง็แรงของอวยัวะต่าง ๆ  ของร่างกายเช่น
กล้ามเนื้อ กระดูก ข้อ ปอด หัวใจ เป็นต้น การออกก�ำลัง
กายสม�่ ำ เสมอ ท� ำ ให ้ ร ่ า งกายกระป ร้ีกระเปร ่ า 
กระฉบักระเฉงว่องไว ระบบทางเดนิอาหาร ระบบขบัถ่าย 
ระบบหัวใจและปอดท�ำงานดีข้ึนและมีสุขภาพจิตดีขึ้น
และยังช่วยรักษาโรคบางอย่าง เช่น เบาหวาน โรคไขมัน
ในเลือดสูงเป็นต้น ขณะออกก�ำลังกายร่างกายจะหลั่ง
สารความสุขและช่วยลดความเจ็บปวดและช่วยลด
ความเครียด ท�ำให้การนอนหลับพักผ่อนดีขึ้นและ 
มีสุขภาพจิตดีขึ้นด้วย โดยบุคคลที่ไม่ออกก�ำลังกายจะ
ส่งผลให้เกิดความเส่ือมของร่างกายและหน้าที่ของ
อวัยวะต่าง ๆโดยเฉพาะผู้สูงอายุที่ระบบประสาทที่ท�ำ
หน้าที่ควบคุมการท�ำงาน การเคล่ือนไหวของร่างกาย 
ก�ำลงักล้ามเนือ้ ประสทิธภิาพในการท�ำงานมคีวามเสือ่ม
ถอย มวลกระดูกลดลง การออกก�ำลังกายที่สม�่ำเสมอ
อาจเป็นประโยชน์ในการป้องกันความเส่ือมและ 
ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ จึงควรให้
ความส�ำคัญในการออกก�ำลังกายหันมาสนใจการออก
ก�ำลังกายมากขึ้น (นริศรา อารีรักษ์, 2557) 

จากการทบทวนงานวิจัยของ นริศรา อารีรักษ์ 
กุลวดี โรจน์ไพศาลกิจ และนวัสนันท์ วงศ์ประสิทธิ์
(2558) พบว่าผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมการออกก�ำลัง
กายแบบผสมผสานด้านสมรรถภาพทางกายความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ความอ่อนตัวส่วนบนของ
ร่างกายสูงข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ .05 และ  
ความคาดหวังในความสามารถและผลดีของการ 
ออกก�ำลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ 
.05 กอร์ปกับหากผู้สูงอายุไม่มีการเคลื่อนไหวหรือไม่มี
กิจวัตรประจ�ำวันอาจเป็นผู้สูงอายุประเภทติดเตียงได้ 
(วิชนี จั่นมุกดา และ ปิยะภัทร เดชพระธรรม, 2551) 

ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ
จังหวัดปทุมธานี กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่ง
ของมนุษย์ (พม) เป็นหน่วยงานหลักที่รับผิดชอบดูแล
ในการพัฒนาคณุภาพชีวติ สงัคมสวสัดิการของผูส้งูอายุ
ซึ่งหน่วยงานหนึ่งที่ให้การดูแลผู้สูงอายุ โดยจะจัด 
พี่เลี้ยงท่ีคอยดูแลผู้สูงอายุ แต่มีภาระหน้าที่หลายด้าน 
กอร์ปกับจากการที่ผู้วิจัยได้น�ำนักศึกษาคณะพยาบาล
ศาสตร์ไปฝึกวชิาปฏบิตัทิางการพยาบาลผูส้งูอาย ุทีศ่นูย์
พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายุ จงัหวดัปทมุธานี 
โดยพบว่า สงูอายสุ่วนใหญ่มปัีญหาสขุภาพ เนือ่งมาจาก
สาเหตหุลายประการเน่ืองจากกล้ามเน้ือยืดหยุ่นน้อยลง 
มีการหล่อลื่นของข้อต่อน้อยลงเป็นผลให้เกิดการปวด
ข้อได้เมื่ออยู่ในท่าใดนาน ๆ ผู้สูงอายุจ�ำเป็นต้องบริหาร
ร่างกายเพื่อรักษาการเคลื่อนไหวของข้อต่อ โดยการยืด
กล้ามเน้ือและเคลื่อนไหวข้อต่อต่าง ๆ ให้เต็มที่อย่าง
สม�่ำเสมอ 

จากปัญหาข้างต้นผู ้วิจัยจึงสนใจพัฒนา
โปรแกรมการออกก�ำลังกายในผู้ที่มีปัญหาอวัยวะส่วน
ล่าง ทีต้่องใช้รถเข็นตลอดเวลา เพือ่ช่วยการบรหิารส่วน
ของร่างกายส่วนบนท่ียังใช้ได้ให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพ
ทางกายดีขึ้น และสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันได้
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โดยไม่ต้องพึงพาผู้อื่นทั้งหมด และเชื่อว่าการออกก�ำลัง
กายจะช่วยให้มีความสุข และรู้สึกว่าตนเองยังมีคุณค่า 
น�ำไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดีด้วย

วัตถุประสงค์การวิจัย
 1. เพื่อเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของ

สมรรถภาพทางร่างกาย ก่อนและหลังโปรแกรมการออก
ก�ำลังกายของผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็น

2.	 เพื่อ เปรียบเทียบเปรียบเทียบความ 
แตกต่างคะแนนเฉลี่ย ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจ�ำวันของผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็นก่อนและหลัง
การทดลอง

3. 	 เพื่อ เปรียบเทียบเปรียบเทียบความ 
แตกต่างคะแนนเฉลี่ย การรับรู้ความสามารถตนเอง 
ในการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็นก่อนและ
หลังการทดลอง

4. 	 เพื่อเปรียบเทียบเปรียบเทียบความแตก
ต่างคะแนนเฉลีย่ ความคาดหวงัแลความสามารถตนเอง
ของผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็นก่อนและหลังการทดลอง	

สมมติฐานการวิจัย
1. 	 ภายหลงัการทดลองการเปลีย่นแปลงของ

สมรรถภาพทางร่างกาย ก่อนและหลังโปรแกรมการออก
ก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็นสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง

2. 	 ภายหลังการทดลองความสามารถในการ
ปฏบัิตกิจิวัตรประจ�ำวนัของผูสู้งอายทุีน่ัง่รถเขน็เข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอาย ุ
ที่ใช้รถเข็นสูงกว่าก่อนการทดลอง 

3. 	 ภายหลงัการทดลองการรับรูค้วามสามารถ
ตนเองในการออกก�ำลังกายของผู ้สูงอายุที่เข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอาย ุ
ที่ใช้รถเข็นสูงกว่าก่อนการทดลอง

4. 	 ภายหลงัการทดลองความคาดหวัง ในผลด ี
ของการออกก�ำลังกายผู ้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรม
กิจกรรมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็น
สูงกว่าก่อนการทดลอง

ประโยชน์ที่จะได้รับจากการวิจัย
1.	 ได้โปรแกรมการออกก�ำลงักายในผูส้งูอายุ

ที่นั่งรถเข็นที่เกิดจากการบูรณาการกับการออกก�ำลัง
กายหลายรูปแบบ 
2.	 ใช้เป็นแนวทางให้กับเจ้าหน้าทีส่าธารณสขุ

และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในชุมชนในการจัดกิจกรรม
การออกก�ำลงักาย เพือ่ส่งเสรมิสขุภาพในกลุม่

ผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็น 
3.	 เป็นแนวทางในการพฒันาการจดักจิกรรม

การออกก�ำลังกายของผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็น

กรอบแนวคิดในการวิจัย
การวิจัยครั้งน้ีผู ้วิจัยพัฒนากรอบแนวคิด 

จากการทบทวนต�ำรา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
ดังแผนภาพที่ 1
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โปรแกรมการออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุที่นั่งรถ

เข็น ประกอบด้วย

ขั้นตอนดังนี้
ขั้นตอนที่ 1
-	 วิเคราะห์ปัญหา หาแนวทางแก้ไขแลกเปลี่ยน 
	 ประสบการณ์  
- 	 ให้ความรู้  จุดประสงค์ ความส�ำคัญของ
	 การออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็น
ขั้นตอนที่ 2	 กระบวนการด�ำเนินการ   
- 	 ประเมิน สมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ
-  	 ประเมินความสามารถในการปฏิบัติ
	 กิจวัตรประจ�ำวัน (Brathal’s ADL)
- 	 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ขั้นตอนที่ 3  
- 	 กิจกรรมคลายอุ ่นร ่างกายก ่อนและหลัง 
	 ออกก�ำลังกาย
-	 กิจกรรมบังคับตนเองได้ด้วยลมหายใจ
- 	 สาธิตและฝึกปฏิบัติโปรแกรมการ
	 ออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุนั่งรถเข็นโดย 
	 ใช้บุคคลต้นแบบทั้งหมด 16 ท่ากายบริหาร 
	 สัปดาห์ละ 3วัน  ครั้งละ 30นาที ระยะเวลา  
	 12 สัปดาห์
- 	 ประเมินความสามารถในตนเองในการปฏิบัต ิ
	 กิจวัตรประจ�ำวัน
- 	 สัมภาษณ์การรับรู ้ความสามารถและความ 
	 คาดหวังถึงผลดีของกิจกรรม
- 	 สนทนากลุ่มหลังการท�ำกิจกรรม
ขั้นตอนที่ 4	 การประเมินผล 
- 	 ติดตามประเมินผลหลังจากจบโปรแกรมทุก 1 
เดือน  ระยะเวลา 3 เดือน

ประสิทธิผลของโปรแกรมออกก�ำลังกายใน

ผู้สูงอายุนั่งรถเข็น

1) 	สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ
 	 1.1	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน
 	 1.2 	 ความแข้งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 	 1.3 	 ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนบน 
 	 1.3 	 ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่าง 
 
2)	 การรับรู้ความสามารถในตนเอง
	 2.1 การรับรู้ความสามารถในการออก 
		  ก�ำลังกาย
	 2.2 ความคาดหวังในผลดีของการออก 
		  ก�ำลังกาย
3)	 ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตร 
	 ประจ�ำวัน (Barthel’s ADL Index)

ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย



วารสาร บัณฑิตศาส์น มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย	
ปีที่ 16 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2561110

วิธีด�ำเนินการวิจัย
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นงานวจิยักึง่ทดลอง (Quasi 

Experimental Research) แบบหนึ่งกลุ่มทดสอบ 
ก่อนและหลงัการทดลอง (One group pre – post test)  
เพื่อศึกษา ผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายส�ำหรับ 
ผู้ใช้รถเข็นต่อสมรรถภาพทางกายและความคาดหวัง
ความสามารถตนเองในการปฏบิตักิจิวตัรประจ�ำวนัของ
ผู้สูงอายุ จังหวัดปทุมธานี

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

ประชากร ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ ผู้สูงอายุ
ท่ีใช้รถเข็ญในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม 
ผู้สูงอายุจังหวัดปทุมธานี จ�ำนวน 103 คน

กลุ ่มตัวอย ่าง  ที่ใช ้ในการวิจัยคร้ังนี้  คือ  
ผู้สูงอายุที่นั่งรถเข็ญ จ�ำนวน 32 คน (Power = 0.80, 
Effect Size = .50) แต่ในระหว่างการวจิยัมกีลุม่ตวัอย่าง 
ขอถอนตัวเนื่องจากภาวะสุขภาพ ท�ำให ้คงเหลือ 
กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 25 คน

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิยัประกอบด้วย 6 ส่วน 

ดังนี้
1.	 ข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบด้วย เพศ อายุ 

สถานะภาพ ระดับการศึกษา โรคประจ�ำตัว การออก
ก�ำลังกาย วิธีการออกก�ำลังกาย และระยะเวลาการออก
ก�ำลังกาย 

2.	 แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ผู้วิจัยใช้แบบบันทึกของกรมอนามัย

3.	 แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจ�ำวัน ผู ้วิจัยใช้แบบบันทึก ของบาร์เธล  
(ดัชนีบาร์เธลเอดีแอล : Barthel Activities of Daily 
living Index, BADL) จ�ำนวน 10 ข้อ

4.	 แบบสัมภาษณ์การรับรู ้ความสามารถ
ตนเองในการออกก�ำลงักายในผู้สูงอายท่ีุใช้รถเขน็ผู้วจิยั

ประยุกต์แบบสอบถามของ นริศรา อารีรักษ์ (2557)  
มีข้อค�ำถามจ�ำนวน 20 ข้อ

5.	 แบบสัมภาษณ์ความคาดหวังในผลดีของ
การออกก�ำลังกายผู้วิจัยประยุกต์แบบสอบถามของ  
นริศรา อารีรักษ์ (2557) มีข้อค�ำถามจ�ำนวน 15 ข้อ

6.	 โปรแกรมการออกก�ำลังกายส�ำหรับ 
ผู ้สูงอายุที่ใช้รถเข็น ผู ้วิจัยสร้างขึ้นจากการทบทวน
วรรณกรรม ต�ำราและเอกสารที่เกี่ยวข้อง 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
ผูว้จิยัได้ทดสอบคุณภาพเครือ่งมือในการเก็บ

รวบรวมข้อมูล โดยการหาความตรงตามเนื้อหา  
(Content validity) และความเชื่อมั่น (Reliability) 
ดังนี้

การตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (content 
validity) คือโปรแกรมการออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุ 
ทีใ่ช้รถเขน็ ตรวจสอบความตรงเนือ้หา โดยผูท้รงคุณวฒุิ 
จ�ำนวน 3 ท่าน ได้ค่าความตรงตามเนื้อหา .78

การตรวจสอบความเช่ือม่ันของเครื่องมือ 
(Reliability) ได้แก่

1. 	 แบบสัมภาษณ์การรับรู ้ความสามารถ
ตนเองในการออกก�ำลังกายในผู ้สูงอายุที่ใช้รถเข็น  
ผู ้วิ จัยน�ำไปใช้กับผู ้สูงอายุที่มีลักษณะคล้ายกลุ ่ม
ตวัอย่างทีศึ่กษา จ�ำนวน 30 คน ได้ค่าสมัประสทิธิแ์อลฟ่า 
(Cronbach’s Alpha Coefficient) เท่ากับ 0.80

2.	 แบบสัมภาษณ์ความคาดหวังในผลดีของ
การออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็น ผู้วิจัย

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนด�ำเนินการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้น�ำเสนอ

โครงร ่ างงานวิจัยพร ้อมเครื่องมือวิจัยเสนอต ่อ 
คณะกรรมการวิจัยของสาธารณสุขจังหวัดปทุมธานี  
เลขที่ PPHO-REC 2560/007 ลงวันที่10/11/2560  
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และเมื่อได้รับการพิจารณาตรวจสอบเรียบร้อยแล้ว  
จงึด�ำเนนิการวิจยัโดยผูว้จิยัได้ตระหนกัถงึความเคารพ
ในความเป็นบคุคลกลุ่มตวัอย่าง เป็นผูต้ดัสินใจเข้าร่วม
การวิจัย ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์การวิจัย ประโยชน์ 
และความเสี่ยงใดบ้างที่จะได้รับจากการวิจัยครั้งน้ี 
ข้อมลูต่าง ๆ  ทีไ่ด้ในการวจิยั จะมเีฉพาะผู้วจิยัทราบ และ
ข้อมูลที่ได้ในการวิจัยทุกอย่างจะใช้ประโยชน์ทาง
วิชาการและเสนอในภาพรวมเท่านั้น ในกรณีที่กลุ่ม
ตัวอย่างปฏิเสธไม่เข้าร่วมการวิจัย หรือถอนตัวจากการ
วิจัยในภายหลัง ไม่ว่าด้วยเหตุผลใดก็ตามผลจากการ
ปฏิเสธจะไม่ส่งผลกระทบต่อกลุ่มตัวอย่าง เมื่อกลุ่ม
ตัวอย่าง ตัดสินใจ แล้วให้เซ็นยินยอมในใบพิทักษ์สิทธิ
เก็บไว้เป็นหลักฐาน 

วิธีเก็บรวมรวบข้อมูล
การเก็บข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ผู ้วิจัยเป็น 

ผู้ด�ำเนินการเก็บข้อมูลโดยแบบสอบถาม ตั้งวันที่ 10 
ธันวาคม 2560 – 30 มีนาคม 2561 ซึ่งมีขั้นตอนการเก็บ
รวบรวมข้อมูลดังนี้

1.	 ผู้วิจัยเสนอโครงร่างวิจัยที่ผ่านจริยธรรม
การวิจัยในมนุษย์ต่อผู้อ�ำนวยการศูนย์พัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดปทุมธานี 
2.	 ผูวิ้จัยแนะน�ำตวัเองกบักลุม่ตวัอย่าง ชีแ้จง

วัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวม
ข้อมูล และขอความร่วมมือในการท�ำวิจัย 

พร้อมท้ังพิทักษ์สิทธ์ิของกลุ ่มตัวอย่างตลอดการ 
ด�ำเนินการวิจัย

3.	 ผู้วิจัย จะให้กลุ่มตัวอย่างเซ็นใบยินยอม
เข้าร่วมการวิจัย และเริ่มด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
โดยขออนุญาตนัดหมายกลุ่มตัวอย่างล่วงหน้าก่อน  
แต่กรณีกลุ ่มตัวอย่างที่ไม ่สะดวกในวันนัดหมาย  
แต่สะดวกในวันนั้น ผู้วิจัยจะท�ำการสัมภาษณ์กลุ่ม
ตัวอย่างทันที ซึ่งการตอบแบบสอบถามของกลุ ่ม
ตวัอย่างจะท�ำจนกว่าจะได้รับข้อมลูครบตรงตามจ�ำนวน

ข้อค�ำถามโดยไม่จ�ำกัดเวลาในการตอบแบบสอบถาม
4.	 ผู ้วิจัยน�ำข้อมูลที่ได้มาตรวจสอบความ 

ถูกต้องสมบูรณ์ของข้อมูลหลังได้รับแบบสอบถามแล้ว 
ถ้าพบว่าค�ำตอบใดไม่สมบรูณ์ ผูว้จิยัขอให้กลุม่ตวัอย่าง
ตอบเพิ่มเติมจนครบสมบูรณ์ ถูกต้อง ก่อนน�ำไป
วิเคราะห์ทางสถิติต่อไป

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผูว้จิยัน�ำข้อมลูทีไ่ด้มาตรวจสอบความถกูต้อง 

และน�ำไปวิเคราะห์ โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส�ำเร็จรูปในการวิเคราะห์สถิติทางสังคมศาสตร์

1.	 ข ้อมูลส่วนบุคคลของผู ้สูงอายุ น�ำมา
แจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

2.	 ข้อมูลสมรรถภาพทางกายน�ำมาแจกแจง
ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

3.	 เปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย ประกอบ
ด้วย ความแข็งแรงของการพับแขนแขน ความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือขา ความอ่อนตวัของร่างกายส่วนบน และ
ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่างของร่างกายผู้สูงอายุ
ที่ใช้รถเข็น ก่อนและหลังการทดลองใช้สถิติ paired 
sample t-test

4.	 เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉลี่ย 
ความคาดหวงัและความสามารถของตนเองของผูส้งูอายุ

ที่ใช้รถเข็นก่อนและหลังการทดลองใช้สถิติ 
paired sample t-test

5.	  เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉลี่ย
ของกิจวัตรประจ�ำวัน ของผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็นก่อนและ
หลังการทดลองใช้สถิติ paired sample t-test

 
ผลการวิจัย

1.	 กลุ่มตัวอย่าง อายุระหว่าง 71 – 80 ปี  
คิดเป็นร้อยละ 64 เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 80 
สถานภาพโสด คดิเป็นร้อยละ 52 เรยีนจบระดบัประถม
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ศึกษา คิดเป็นร้อยละ 68 ไม่มีโรคประจ�ำตัว คิดเป็น 
ร้อยละ 28 และส่วนใหญ่มโีรคความดนัโลหิตสูง คดิเป็น
ร้อยละ 32 ส่วนใหญ่ในรอบ 1 เดือนที่ผ่านมาเคย 
ออกก�ำลังกาย คิดเป็นร้อยละ 92 โดยออส่วนใหญ่ออก
ก�ำลงักายด้วยการเดนิ คดิเป็นร้อยละ 68 และส่วนใหญ่
ออกก�ำลังกายทุกวัน คิดเป็น ร้อยละ 72

2.	 ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของการงอพับ
แขนขวา ของกลุ่มตัวอย่างหลังการทดลองมีค่าเพิ่มขึ้น 
(Mean = 22.92คะแนน) แต่แขนซ้ายลดลง (Mean = 
21.68) และผลการทดสอบค่าที (T- test) พบว่าของ
ความแข็งแรงของการงอพับแขนขวาและซ้าย ก่อนและ
หลงัการทดลองไม่มคีวามแตกต่างกนั อย่างมนียัส�ำคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 (t= -1.28,1.84; P=.213,.856  
ตามล�ำดับ)

3.	 ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาขณะเดนิย�ำ่เท้า ของกลุม่ตวัอย่างหลงัการทดลองมค่ีา
เพิ่มขึ้น (Mean = 55.64 คะแนน) และผลการทดสอบ
ค่าที (T- test) พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ขณะเดินย�่ำเท้า ก่อนและหลังการทดลองไม่มีความ 
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
(t= 1.137, P=.267)

4.	 ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาขณะยกขาขวาและขาซ้าย ก่อนและหลังการทดลอง 
ของกลุ ่มตัวอย่างหลังการทดลองมีค่าเพิ่มขึ้น และ 
ผลการทดสอบค่าที (T- test) พบว่า ความแข็งแรง 
ของการงอพับแขนขวา ก่อนและหลังการทดลองม ี
ความแตกต่างกนั อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
(t= -.789, P=.00) แต่ขาซ้ายก่อนและหลังการทดลอง
ไม่มคีวามแตกต่างกนั อย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตทิีร่ะดบั 
.05 (t= 1.12, P=.220)

5.	 ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวของร่างกาย 
ส่วนบน ของกลุ่มตัวอย่างหลังการทดลองมีค่าเพ่ิมขึ้น 
(Mean = 4.94 คะแนน) และผลการทดสอบค่าที  

(T- test) พบว่า ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนบน  
ก่อนและหลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกนั อย่างมนียั
ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t= -2.57, P=.01)

6.	 ค่าเฉลีย่ของความอ่อนตวัของร่างกายส่วน
ล่าง ของกลุ ่มตัวอย่างหลังการทดลองมีค่าเพิ่มข้ึน 
(Mean = 5.64 คะแนน) และผลการทดสอบค่าที  
(T- test) พบว่า ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่างก่อน
และหลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัย
ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t= .99, P=.332)

7.	 ค่าเฉล่ียของความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจ�ำวัน ของกลุ่มตัวอย่างหลังการทดลองลด
ลง และผลการทดสอบค่าที (T- test) พบว่า ความ
สามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวัน ก่อนและหลัง
การทดลองไม่มคีวามแตกต่างกัน อย่างมนีัยส�ำคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 (t= .052, P=.959)

8.	 ค่าเฉลีย่ของการรบัรูค้วามสามารถตนเอง
ในการออกก�ำลังกายในผู ้สูงอายุที่ ใช ้รถเข็นของ 
กลุม่ตวัอย่างหลงัการทดลองมค่ีาเพิม่ขึน้ (Mean = 3.86 
คะแนน) และผลการทดสอบค่าที (T- test) พบว่า  
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกายของ 
ผู ้สู งอายุที่ น่ั งรถเข็นก ่อนและหลังการทดลองมี 
ความแตกต่างกนั อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
(t= -3.756, P=.001)

9.	 ค่าเฉลี่ยของความคาดหวังในผลดีของ
การออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็นของกลุ่ม
ตัวอย่างหลังการทดลองมีค่าเพิ่มข้ึน (Mean = 3.88 
คะแนน) และผลการทดสอบค่าที (T- test) พบว่า  
ความคาดหวังในผลดีของการออกก�ำลังกายของ 
ผู้สูงอายุที่น่ังรถเข็นก่อนและหลังมีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t= -3.97, 
P=.001)



Vol.16 No.1 July – December 2018	
Mahamakut Graduate School Journal 113

การอภิปรายผล
จากผลการศึกษา ผลของโปรแกรมการ 

ออกก�ำลงักายส�ำหรบัผูใ้ช้รถเขน็ต่อสมรรถภาพทางกาย
และความคาดหวังความสามารถตนเองในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจ�ำวันของผู้สูงอายุ จังหวัดปทุมธานี ผู้วิจัย
อภิปรายผลตามสมมติฐานการวิจัย ดังนี้

1.	 ภายหลังการทดลองการเปลี่ยนแปลง 
ของสมรรถภาพทางร่างกาย ก่อนและหลังโปรแกรม 
การออกก�ำลงักายส�ำหรับผูส้งูอายทุีใ่ช้รถเขน็สงูกว่าก่อน
การทดลอง

	 ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยของความแข็ง
แรงของการงอพบัแขนขวา ของกลุม่ตวัอย่างหลงัทดลอง
มค่ีาเพิม่ขึน้ (Mean = 22.92 คะแนน) ค่าเฉล่ียของความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาขณะเดินย�่ำเท้า ของกลุ ่ม
ตัวอย่างหลังการทดลองมีค่าเพิ่มขึ้น (Mean = 55.64 
คะแนน) ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
ขณะยกขาขวาและขาซ้าย ก่อนและหลังการทดลอง  
ของกลุ่มตัวอย่างหลังทดลองมีค่าเพ่ิมขึ้น ค่าเฉล่ียของ
ความอ่อนตัวร่างกายส่วนบน ของกลุ่มตัวอย่างหลัง
ทดลองมีค่าเพิ่มขึ้น (Mean = 4.94 คะแนน) ค่าเฉลี่ย
ของความอ่อนตวัร่างกายส่วนล่าง ของกลุม่ตัวอย่างหลงั
ทดลองมีค่าเพิ่มขึ้น (Mean = 5.64 คะแนน) แสดงให้
เห็นว่า หลังการได้ออกก�ำลังกายส่งผลให้กล้ามเนื้อ 
ต่าง ๆ  ของผู้สงูอายมุคีวามแขง็แรง และมกีารหดตัว และ
คลายตัวได้ดี สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาของ  
นริศรา อารีรักษ์ และคณะ (2558) ส�ำหรับการทดสอบ
ค่าที พบว่า ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนบน ก่อนและ
หลังการทดลองมีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 (t= -2.57, P=.01) สอดคล้องกับ
การศึกษาของ นริศรา อารีรักษ์ และคณะ (2558) ศึกษา
ผลของการออกก�ำลังกายแบบผสมผสานต่อภาวะ
สุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และความคาดหวังความ
สามารถตนเองของผู้สูงอายุ โดยพบว่าสมรรถภาพ 
ทางกายผู ้สูงอายุที่ เข ้ าร ่วมโปรแกรมมีค ่า เฉล่ีย  

ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนบน (t=3.80,p=.01)  
ส่วนสมรรถภาพทางร่างกายด้านอื่น ๆ ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p = > .05) ไม่สอดคล้องกับ
การศึกษาที่ผ ่านมา (ศิวนารถ จารุพันธ์ รวีวรรณ  
เผ่ากัณหา รัชนีภรณ์ ทรัพย์กรานนท์ และนัยนา  
พิพัฒน์วณิชชา, 2554; กิตติกา ธนะขว้าง และจันตนา 
รัตนวิฑูรย์, 2556; นริศรา อารีรักษ์ และคณะ, 2558) 
เนื่องจากผู้สูงอายุส่วนใหญ่ช่วยเหลือตัวเองได้น้อย  
ต้องมีเจ้าหน้าทีค่อยกระตุน้ให้มีการออกก�ำลงักายอย่าง
ต่อเนื่อง

2.	 ภายหลังการทดลองวามสามารถในการ
ปฏบิตักิจิวตัรประจ�ำวนัของผูส้งูอายทุีน่ัง่รถเขน็เข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุ 
ที่ใช้รถเข็นสูงกว่าก่อนการทดลอง	

	 ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยของความ
สามารถในการปฏบิตักิจิวตัรประจ�ำวนั ของกลุม่ตวัอย่าง
หลงัทดลองลดลง และทดสอบค่าท ีพบว่า ความสามารถ
ในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวัน ก่อนและหลังไม่มีความ
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
(t= .052, P=.959) ไม่สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมา
ของ หทัยรัตน์ ตัลยารักษ์ (2556) พบว่า ผู้สูงอายุที่ได้
รับการออกก�ำลังกาย ท�ำให้ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจ�ำวันเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 
เน่ืองจากผูส้งูอายุทีอ่ยู่ในศูนย์ ต้องได้รับการกระตุน้จาก
เจ้าหน้าทีใ่ห้ออกก�ำลงักาย จงึท�ำให้ความสามารถในการ
ปฏิบัติกิจกรรมไม่แตกต่างกัน

3. 	 ภายหลงัการทดลองการรับรูค้วามสามารถ
ตนเองในการออกก�ำลังกายของผู ้สูงอายุที่เข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุ 
ที่ใช้รถเข็นสูงกว่าก่อนการทดลอง

	 ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยของการรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกายในผู้สูงอาย ุ
ที่นั่งรถเข็นของกลุ่มตัวอย่างหลังทดลองมีค่าเพิ่มขึ้น 
(Mean = 3.86 คะแนน) และทดสอบค่าท ีพบว่า การรบั
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รู้ความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุ
ท่ีนัง่รถเขน็ก่อนและหลงัมคีวามแตกต่างกนั อย่างมนียั
ส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (t= -3.756, P=.001) 
สอดคล้องกับการศึกษาของ นริศรา อารีรักษ์ และคณะ 
(2558) ศึกษาผลของการออกก�ำลังกายแบบผสมผสาน
ต่อภาวะสขุภาพ สมรรถภาพทางกาย และความคาดหวงั
ความสามารถตนเองของผู้สูงอายุ โดยพบว่าด้านความ
คาดหวังความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย  
ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉล่ียการรับรูความ
สามารถตนเองในการออกก�ำลังกายสูงขึ้นอย่างมีนัย
ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t=6.09, p=.01) และ 
การศกึษาของ กนกวรรณ ศลิปกรรมพเิศษ วรรตัน์ สขุคุม้ 
และวราณี สัมฤทธิ์ (2554) ศึกษา ผลการเพิ่มสมรรถนะ
แห่งตนต่อพฤติกรรมการบริโภค การออกก�ำลงักายและ
ค่าดัชนีมวลกายของผู้สูงอายุ โดยพบว่า ผู้สูงอายุหลัง
ได้รับโปรแกรมการเพิ่มสมรรถนะแห่งตนมีการรับรู้สูง
กว่าก่อนได้รับโปรแกรมฯอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 แสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่รับรู้ถึง 
ผลดีของการออกก�ำลังกายหลังได้รับโปรแกรม 

4. 	 ภายหลงัการทดลองความคาดหวัง ในผลด ี
ของการออกก�ำลังกายผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรม
กิจกรรมการออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุที่ใช้รถเข็น
สูงกว่าก่อนการทดลอง

	 ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยของความคาด
หวังในผลดีของการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุที่ใช้รถ
เข็นของกลุ ่มตัวอย่างหลังการทดลองมีค่าเพิ่มขึ้น 
(Mean = 3.88 คะแนน) และทดสอบค่าที พบว่า ความ
คาดหวังในผลดขีองการออกก�ำลังกายของผู้สงูอายุท่ีนัง่
รถเข็นก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t= -3.97, 
P=.001) สอดคล้องกับการศึกษาของ นริศรา อารีรักษ์ 
และคณะ (2558) ศึกษาผลของการออกก�ำลังกายแบบ

ผสมผสานต่อภาวะสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และ
ความคาดหวงัความสามารถตนเองของผูส้งูอาย ุโดยพบ
ว่าด้านความคาดหวังความสามารถตนเองในการออก
ก�ำลังกาย ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยความ
คาดหวังและความสามารถตนเองในการออกก�ำลังกาย
สูงข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t=6.09, 
p=.01) เน่ืองจากผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีการรับรู้ถึงผลดี
ของการออกก�ำลงักายท�ำให้มีความคาดหวงัในผลดีของ
การออกก�ำลังกายหลังการทดลองมีค่าคะแนนความ
คาดหวังเพิ่มขึ้นก่อนได้รับโปรแกรม 

ข้อเสนอแนะ
ด้านการน�ำผลการวิจัยไปใช้

1.	 สถาบันการศึกษา ควรวางแผนสนับสนุน
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุด้วยการออกก�ำลังกาย
โดยน�ำมาบรูณาการกบัการจดัการเรยีนการสอนอย่างมี
คุณภาพต่อไป

2. 	 หน่วยงานที่เก่ียวข้องควรเพิ่มศักยภาพ  
ผูดู้แลผูส้งูอายุ โดยการให้ความรูเ้รือ่งการออกก�ำลงักาย
ส�ำหรับผู้ใช้รถเข็นของผู้สูงอายุอย่างถูกต้อง เหมาะสม 
เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตที่ดีแก่ผู้สูงอายุ

ด้านการวิจัยครั้งต่อไป

ควรพฒันารปูแบบการส่งเสรมิการมส่ีวนร่วม
ของชุมชนในการส่งเสริม โปรแกรมการออกก�ำลังกาย
ส�ำหรับผู้ใช้รถเข็นต่อสมรรถภาพทางกายและความคาด
หวงัความสามารถตนเองในการปฏบิตักิจิวตัรประจ�ำวนั
ของผู้สูงอายุให้เกิดประสิทธิภาพย่ิงข้ึนหรือการศึกษา 
รูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Partic-
ipatory Action Research) 
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