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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ปจจุบันประชากรผูสูงวัยในประเทศไทยมีจํานวนเพิ่มมากข้ึน โดยจากหลักฐานทะเบียน
ราษฎรของผูที่ มีสัญชาติไทย ที่มีชื่ออยูในทะเบียนบาน ณ วันที่  31 ธันวาคม พ.ศ. 2549 
(สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2551ก) พบวา ประเทศไทยมีจํานวนประชากรผูสูงวัย เม่ือส้ินป พ.ศ. 
2549 ประมาณ 6.5 ลานคน จากประชากรทั้งหมด 61.4 ลานคน ซึ่งคิดเปนประมาณรอยละ 11 
ของประชากรทั้งประเทศ  ซึ่งจากตัวเลขทางสถิติขางตนทําใหประเทศไทยไดกาวเขาสูการเปน 
“สังคมผูสูงวัย” (Aging society) นั่นก็หมายความวาประเทศไทยมีประชากรผูสูงวัยมากกวารอย
ละ 10 ของประชากรทั้งประเทศ ซึ่งนอกจากจํานวนผูสูงวัยที่เพิ่มมากข้ึนแลวนั้น ยังพบวาอายุขัย
เฉล่ียของผูสูงวัยไทยยังมีแนวโนมยืนยาวมากข้ึนดวย โดยพบวา มีแนวโนมยืนยาวข้ึนทั้งเพศชาย
และเพศหญิง โดยในป พ.ศ. 2518-2519 ชายมีอายุคาดเฉล่ีย 58.0 ป เพิ่มข้ึนเปน 69.9 ป ในป 
พ.ศ. 2548-2549 และหญิงจาก 63.8 ป ในป พ.ศ. 2517-2519 เพิ่มข้ึนเปน 77.6 ป ในป พ.ศ. 
2548-2549 (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2551ข) ซึ่งเหตุผลประการสําคัญนั้นมาจากความกาวหนา
ทางดานเทคโนโลยีทางการแพทยและการสาธารณสุข ที่มีระบบการปองกัน การตรวจวินิจฉัย การ
บําบัดรักษา การฟนฟ ูและการติดตามผูปวยที่มีประสิทธิภาพมากข้ึน แตการที่ผูสูงวัยไทยมีอายุที่
ยืนยาวมากข้ึนนี้ ก็ไมไดหมายความวาผูสูงวัยไทยจะมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี ที่จะ
สามารถดํารงชีวิตอยูไดดวยตนเองโดยไมตองพึ่งพาผูอ่ืน ตลอดจนมีคุณภาพชีวิตที่ดีตลอดชวงของ
การเปนผูสูงวัยได 

โดยเม่ือกาวเขาสูการเปนผูสูงวัย จะพบไดวาผูสูงวัยทุกคนจะมีการเปล่ียนแปลงทางดาน
สรีรวิทยาของรางกายเกิดข้ึน เชน มีผมขาว ผิวหนังเหี่ยวยน สายตาฝาฟาง เปนตน และระบบการ
ทํางานดานตางๆของรางกายในเกือบทุกระบบจะมีการเส่ือมลง เชน ระบบกลามเนื้อและระบบ
กระดูกที่มีอัตราเส่ือมและอัตราออนแรงลง ขอตอตางๆ มีการเส่ือมคลอน โดยเฉพาะอยางยิ่งขอตอ
ที่ตองรองรับน้ําหนักตัว ระบบประสาทที่เกี่ยวกับการส่ังงานของสมองและการนํากระแสความรูสึก
ลดชาลง เปนเหตุใหเกิดการหกลม หรือเกิดอุบัติเหตุไดงาย ซึ่งสงผลใหอุบัติการณของภาวะทุพพล
ภาพและเสียชีวิตในกลุมผูสูงวัยเพิ่มข้ึน โดยปจจัยเหลานี้ลวนสงผลตอความสามารถในการดําเนิน
กิจวัตรไดดวยตนเองของผูสูงวัยทั้งส้ิน 

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ถือเปนองคประกอบอยางหนึ่งที่ชวยสงเสริม
ความสามารถทางดานรางกาย (Shephard and Lavallee, 1978 ; American College of  
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Sports Medicine, 1998 ; Hastad and Lacy, 1998) โดยสําหรับบุคคลทั่วไป สมรรถภาพทาง
กายที่ดีจะชวยใหสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ ในชีวิตประจําวัน ออกกําลังกาย เลนกีฬา และแกไข
สถานการณตางๆ ไดเปนอยางดี สวนในกลุมผูสูงวัยการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยลดปจจัย
เส่ียงของโรคเร้ือรังตางๆ ชะลอภาวะการพึ่งพาผูอ่ืน และชวยลดปจจยัเส่ียงตอภาวะทุพพลภาพได 
ซึ่งสมรรถภาพทางกาย สามารถจําแนกตามจุดมุงหมายไดเปน 2 ประเภท (Hoeger, W.W.K and 
Hoeger, S.A., 2007 ; Dwyer and Davis, 2008) คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
(Health-related physical fitness) ซึ่งประกอบดวย สัดสวนรางกาย (Body composition) ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardiorespiratory endurance) ความอดทนของ
กลามเนื้อ (Muscular endurance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) และความ
ออนตัว (Flexibility)  และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ (Skill-related physical fitness) 
ซึ่งประกอบดวยองคประกอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 5 องคประกอบขางตน และ
พลังหรือกําลังของกลามเนื้อ (Muscle power) ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว 
(Agility) การทรงตัว หรือความสมดุล (Balance) ระยะเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) และการ
ประสานงานระหวางกลามเนื้อและระบบประสาท (Coordination)  

ความออนตัว หรือความยืดหยุน ถือเปนองคประกอบทางดานรางกายอยางหนึ่งที่ชวย
สงเสริมทั้งการมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
ทักษะที่ดี และถือเปนองคประกอบทางดานรางกายที่สําคัญสําหรับผูสูงวัย เนื่องจากการมีความ
ออนตัวของรางกายที่ดีในกลุมผูสูงวัย จะสามารถชวยปองกันโรคหรือการบาดเจ็บบริเวณกระดูก
ออนที่หุมปลายกระดูก ปองกันอาการปวดหลัง ชวยสงเสริมความสามารถของรางกายในการ
เคล่ือนไหวไดอยางเต็มชวงการเคล่ือนไหว เปนตน โดยพบวาเม่ืออายุมากข้ึน ผูสูงวัยสวนใหญจะมี
ความออนตัวลดนอยลง (กรมพลศึกษา กลุมพัฒนาวิทยาศาสตรการกีฬา, 2545: 10) สงผลใหเกิด
ปญหาขอยึด ขอติด ภาวะปวดหลัง และเกิดการบาดเจ็บบริเวณขอตอไดงายกวาคนปกติ ตลอดจน
อาจเกิดภาวะทุพพลภาพจากการขาดการเคล่ือนไหวได ดังนั้นเพื่อปองกันปญหาดังกลาว ผูสูงวัย
ควรหม่ันยืดเหยียดกลามเนื้อ หรือฝกออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวอยางสมํ่าเสมอ เพื่อจะ
ไดมีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมที่สําคัญในชีวิตไดดวยตนเอง เชน การเดิน การข้ึนบันได
หรือลงบันได การหยิบจับส่ิงของ การเปล่ียนเส้ือผา เปนตน  

วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวมีหลายวิธี แตสามารถจําแนกไดตาม
ลักษณะของการดําเนินการทดสอบเปน 2 แบบ คือ การทดสอบในหองปฏิบัติการ (Laboratory 
test) และการทดสอบในภาคสนาม (Filed test) โดยการทดสอบในหองปฏิบัติการสวนใหญจะเนน
ความละเอียดของผลการทดสอบมากกวาการทดสอบภาคสนาม ซึ่งทําใหตองใชเคร่ืองมือทดสอบ
ที่มีราคาแพง และใชบุคลากรที่ไดรับการฝกมาโดยเฉพาะ สวนการทดสอบภาคสนามจะเนนความ
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สะดวก รวดเร็ว ประหยัด ดังนั้นในการเลือกวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 
หรือการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ เพื่อใชงานดานการสงเสริมสมรรถภาพและสุขภาพ 
หรือเพื่อการวิจัย ปจจัยที่ผูใชงานหรือหนวยงานที่ใหบริการการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
จําเปนตองคํานึงอยูเสมอ คือ ความเที่ยงตรง (Validity) ความเชื่อถือได (Reliability) ความเปน
ปรนัย (Objectivity) หรือเทคนิคการทดสอบที่เปนมาตรฐาน (Technical standard) เกณฑปกติ 
(Norms) ของแบบทดสอบหรืออุปกรณทดสอบสมรรถภาพทางกายนั้น และนอกจากปจจัยทั้งส่ี
ขางตนแลว ยังอาจจะตองคํานึงถึง ความประหยัด (Economy) ความปลอดภัย (Safety) เวลา 
(Time) และความงายในการใชงาน (Easy to use) อีกดวย 

จากการศึกษารายงานการวิจัยที่ผานมาทําใหทราบไดวามีการสรางและพัฒนา
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยในตางประเทศมานานแลว จนในปจจุบันไดมี
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ไดรับการยอมรับเปนมาตรฐานจากนานาประเทศอยูหลาย
แบบทดสอบ เชน แบบทดสอบ AAHPERD functional fitness test  ของประเทศสหรัฐอเมริกา 
(Clark, B.A., 1989: 66-71 ; Varela, Ayan and Cancela, 2008) แบบทดสอบ Functional 
fitness test ของประเทศอิสราเอล (Netz  and Argov, 1997: 1059-1074) แบบทดสอบ Senior 
fitness test ของประเทศสหรัฐอเมริกา (Rikli and Jones, 1999a: 129-161, 1999b: 162-181 ; 
Jones and Rikli, 2002: 25-30) แบบทดสอบ Physical fitness field test ของประเทศ
ออสเตรเลีย (Ritchie, Trost, Brown and Armit, 2005: 61-70) แบบทดสอบ Groningen fitness 
test ของประเทศเนเธอรแลนด (Vorrips, Lemmink, van Heuvelen, Bult and van Stevens, 
1993: 1152-1157 ; Lemmink, Han, de Greef, Rispens, and Stevens, 2001: 194-212 ; 
Husu, 2008) และแบบทดสอบ The japan fitness test ของประเทศญี่ปุน (Nishijima, 
Takahashi, Ohishi, Nakano, Suzuki, Yamada, Ohtsuka, Matsuda and Kuno, 2006: 583-
590) เปนตน และสําหรับในประเทศไทย พบวา ยังไมมีแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผู
สูงวัยไทยที่กําหนดไวอยางชัดเจน และเม่ือพิจารณาถึงวิธีการการวัดผลในแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายภาคสนาม พบวา รายการทดสอบสวนใหญเนนความสะดวก และความประหยัดในการ
ทดสอบเปนสําคัญ โดยใชสายตาของผูดําเนินการทดสอบในการอานคาผลการทดสอบจากสเกล
ของไมบรรทัด สายวัด หรือโกนิโอมิเตอร ซึ่งวิธีการดังกลาวนี้อาจลดคาความเที่ยงตรง และคา
ความเชื่อถือไดของรายการทดสอบลงได เนื่องจากการใชสายตาของผูดําเนินการทดสอบในการ
อานคาผลการทดสอบจากสเกลโดยตรงอาจเกิดความผิดพลาดได นอกจากนี้เม่ือพิจารณารายการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่มีรายงานไว ผูวิจัยยังพบวา ในปจจุบันไดมีวิธีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวของรางกายอยูหลายวิธี ซึ่งวิธีการทดสอบบาง
วิธกีารอาจจะไมเหมาะสมสําหรับการทดสอบในกลุมผูสูงวัย  
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จากเหตุผลที่กลาวมาขางตน และจากการที่ผูวิจัยไดมีโอกาสปฏิบัติงานดานการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ทําใหผูวิจัยเล็งเห็นความสําคัญของการมีวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
และอุปกรณทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่มีความเที่ยงตรง มีความเชื่อถือได มี
ความสะดวกในการใชงาน และมีความปลอดภัยในการทดสอบ เพื่อใหการออกกําลังกายเพื่อเพิ่ม
ความออนตัวในกลุมผูสูงวัยไทยมีความหมายมากยิ่งข้ึนในแงของการมีดัชนีชี้วัดที่ชัดเจน ดังนั้น
ผูวิจัยจึงมีวัตถุประสงคในการวิจัยคร้ังนี้เพื่อ หาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออน
ตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย (Delphi technique) และตรวจประเมิน
ความความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออน
ตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟายนั้น และผูวิจัยจะทําการสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่
เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีความถูกตองตามหลักวิชาการ มีราคาไมแพง และสะดวกในการใช
งาน โดยใชอุปกรณเซนเซอรตรวจวัดตําแหนงและระยะทางมาสรางเคร่ืองมือวัด และใชวงจร
อิเล็กทรอนิกสเขามาเปนตัวประกอบในการประเมินผล เพื่อใหหนวยงานทางดานการการแพทย 
สาธารณสุข และการกีฬาของไทยมีรูปแบบการวัดและประเมินผลที่ถูกตอง ใชงานงาย ราคาถูก ซึ่ง
ถือเปนการลดการนําเขาอุปกรณทดสอบสมรรถภาพทางกายจากตางประเทศไดอีกดวย 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย
ไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย  

2. เพื่อตรวจประเมินความความเชื่อถือได และความเปนปรนัยของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย 

3. เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง สะดวก
ในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง 

4. เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง (Criterion validity) ความเชื่อถือได และความเปน
ปรนัย ของเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
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ขอบเขตของการวิจัย 

1. การหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย
ไทยในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชเทคนิคเดลฟาย โดยศึกษาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 
จํานวน 18 ทาน  

2. การตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัยของรายการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความออนตัว ผูวิจัยไดทดลองใชรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออน
ตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย เพื่อหาคุณภาพของรายการทดสอบในกลุมตัวอยางผูสูงวัย ตําบล
พนา (จังหวัดอํานาจเจริญ) ตําบลหนองยางเสือ (จังหวัดสระบุรี) ตําบลพรานกระตาย (จังหวัด
กําแพงเพชร) ตําบลกะเปอร (จังหวัดระนอง) และเขตหนองจอก (กรุงเทพมหานคร) รวมทั้งส้ิน 
จํานวน 408 คน 

3. การสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง สะดวก
ในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง (Face validity) นั้น ผูวิจัยไดทําการตรวจ
ประเมินความเที่ยงตรงเฉพาะหนาของเคร่ืองมือวิจัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน โดยผานการพิจารณาจาก
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม รวมจํานวน 3 ทาน  

4. การตรวจประเมินความเที่ยงตรง (Criterion validity) ความเชื่อถือได และความเปน
ปรนัย ของเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่ผู วิจัยสรางข้ึนในการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทดลองใช
เคร่ืองมือวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย ตําบลกาบิน อําเภอกดุขาวปุน 
จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 60 คน โดยแบงเปนผูสูงวัยเพศชาย จํานวน 30 คน และผูสูงวัยเพศ
หญิง จํานวน 30 คน 
 
ขอตกลงเบื้องตน  

1. ผูสูงวัยที่เขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวมีสุขภาพดี และไมอยู
ในภาวะที่กําลังเจ็บปวย หรือเปนโรคที่เปนอุปสรรคตอการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2. ผูสูงวัยเขารวมโครงการวิจัยดวยความสมัครใจ และไดรับคําแนะนําวิธีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวจากผูวิจัย ในทาทางที่ถูกตองกอนการทดสอบทุกคน  

3. ผูสูงวัยใหความรวมมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวอยางเต็ม
ความสามารถ และปฏิบัติตามขอกําหนดที่ผูวิจัยกําหนดข้ึนเชนเดียวกันทุกคน ซึ่งผลการทดสอบที่
ได ถือเปนความสามารถสูงสุดของผูสูงวัยแตละคนที่เขารับการทดสอบ 

4. สถานที่ที่ใชในการทดสอบไมมีผลกระทบตอขอมูลที่ไดรับ 
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คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 ผูสูงวัย (Elderly) หมายถึง บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุตั้งแต 60 ป ข้ึนไป  
 ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอตอไดตลอด
ชวงการเคล่ือนไหว (Range of motion) ในขอใดขอหนึ่ง หรือหลายขอรวมกัน ซึ่งสามารถวัดจาก
ชวงการเคล่ือนไหวของรางกาย เปนระยะทาง หรือ องศา  
 เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว (An electronic flexibility testing 
equipment) หมายถึง เคร่ืองมือวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน สามารถแสดงผล
การทดสอบเปนตัวเลขดิจิตอล และมีความละเอียดของการวัด เทากับ 0.1 เซนติเมตร 
 ความเท่ียงตรง (Validity) หมายถึง ความสามารถของเคร่ืองมือวัดความออนตัวสําหรับ
ผูสูงวัย ที่ใชทดสอบไดตรงตามวัตถุประสงค และไดผลการทดสอบตรงตามความเปนจริง โดยใน
งานวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดหาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา (Face validity) โดยการพิจารณาจาก
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม รวมจํานวน 3 ทาน และ
หาความเที่ยงตรงของเคร่ืองมือวัดความออนตัวโดยเปรียบเทียบกับวิธีการทดสอบความออนตัว
มาตรฐาน (Criterion validity) โดยนําคะแนนที่ไดจากการดําเนินการทดสอบจากเคร่ืองมือวัด
ความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน และจากการทดสอบดวยรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา
มาตรฐาน มาหาคาความเที่ยงตรง (Criterion validity) โดยหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียร
สัน (Pearson product moment correlation coefficient)  
 ความเช่ือถือได (Reliability) หมายถึง ความคงที่ หรือความสมํ่าเสมอของเคร่ืองมือวัด
ความออนตัวสําหรับผูสูงวัยในการแสดงผลการทดสอบ โดยในการวิจัยคร้ังนี้ ผู วิจัยไดใช 
ผูดําเนินการทดสอบคนเดียวทําการทดสอบซ้ํา (Test-retest reliability) ในระยะเวลาหางกันไม
เกิน 1 สัปดาห และนําคะแนนที่ไดจากการดําเนินการทดสอบจากคร้ังที่ 1 และคร้ังที่ 2 มาหาคา
ความเชื่อถือได โดยหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  
 ความเปนปรนัย (Objectivity) หมายถึง เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย มีความคงที่ในการใหคะแนนในการทดสอบ ไมวาจะทดสอบเม่ือใด หรือใครทําการ
ทดสอบก็ตามผลของการทดสอบนั้นจะคงเดิมอยู เสมอ โดยในการวิจัยคร้ังนี้ ผู วิจัยไดใช
ผูดําเนินการทดสอบ (Tester) จํานวน 2 คน มาดําเนินการทดสอบคนละคร้ัง และนําคะแนนที่ได
จากการดําเนินการทดสอบของทั้ง 2 คน มาหาคาความเปนปรนัย โดยหาคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธแบบเพียรสัน  
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คุณภาพของการทดสอบ 
- ความเที่ยงตรง (Validity) 
- ความเช่ือถือได (Reliability) 
- ความเปนปรนัย (Objectivity) 

ความเหมาะสมสําหรับผูสูงวัย 
- ปลอดภัย (Safety) 
- ปองกันการบาดเจ็บจากการ   
   ดําเนินการทดสอบ 

การพัฒนาวิธีการและเครื่องมืออิเล็กทรอนิกส 
เพ่ือวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 

ความประหยัด (Economy) 
- เงิน (Money) 
- บุคลากร (Personnel) 
- เวลา (Time) 

- ขาดความเที่ยง และความเปนปรนัย 
- ขาดความเหมาะสมสําหรับกลุมผูสูงวัย 
- เกิดการบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุจากการทดสอบ 
- ใชเวลาในการวัด และประเมินผลมาก 
 

การทดสอบภาคสนาม (Filed test) 

- ทราบถึงสภาวะสุขภาพของตนเอง 
- ประเมินความกาวหนาโปรแกรมสุขภาพ 
- วินิจฉัยความบกพรองของรางกาย 
- จัดโปรแกรมการออกกําลังกาย 
- สรางแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

งายตอการใชงาน (Easy to use) 

 

แผนภูมิที่ 1.1 แสดงกรอบแนวคิดของการวิจัย 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายดาน
ความออนตัวในกลุมผูสูงวัย 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. ไดวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย  
2. ไดเคร่ืองมือวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่มีความถูกตองตามหลักวิชาการ คือ มี

ความเที่ยงตรง มีความเชื่อถือได มีความเปนปรนัย และงายตอการใชงาน ซึ่งจะชวยใหหนวยงาน
ทางดานการแพทย การสาธารณสุข และการกีฬาของไทย สามารถนําเคร่ืองมือวัดความออนตัวนี้
ไปใชในการวัดและประเมินผลโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ หรือฟนฟูสุขภาพในกลุมผูสูงวัยไทยได 
 
กรอบแนวคิดของการวิจัย  
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บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อใหเกิด
ความรูและความเขาใจที่ชัดเจนในหัวขอวิทยานิพนธ และผูวิจัยไดนําเสนอตามหัวขอ ดังตอไปนี ้
 
 เอกสาร วารสาร และตําราท่ีเกี่ยวของ 
 

1. ความรูทั่วไปเกี่ยวกับผูสูงวัย 
1.1  ความหมายของผูสูงวัย และเกณฑการพิจารณาความเปนผูสูงวัย 
1.2  การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของผูสูงวัย 
1.3  ขนาดและแนวโนมของประชากรผูสูงวัยไทย 
1.4  ภาวะสุขภาพและปญหาสุขภาพของผูสูงวัยไทย 

2.  สมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัย 
2.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2.2  องคประกอบสมรรถภาพทางกาย 

3.  ความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
3.1  ความหมายของความออนตัว 
3.2  ความสําคัญ และประโยชนของความออนตัวในกลุมผูสูงวัย 
3.3  การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวในกลุมผูสูงวัย 
3.4  วิธีทดสอบความออนตัว 
3.5  ปจจัยที่มีผลตอความออนตัว 

4. หลักการสรางเคร่ืองมือวัดที่ดี 
5. ความรูพื้นฐานในการสรางเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับ

ผูสูงวัย 
 
 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ   
 

 1. งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2. งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัว 
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1. ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับผูสูงวัย 
 

1.1 ความหมายของผูสูงวัย และเกณฑการพิจารณาความเปนผูสูงวัย 
 
คําวา ”ผูสูงอาย”ุ (Elderly) ถูกบัญญัติข้ึนคร้ังแรกในประเทศไทย โดย พล.ต.ต.อรรถสิทธิ์ 

สิทธิสุน ในการประชุมแพทยอาวุโสและผูสูงอายุจากวงการตางๆ เม่ือวันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 2505 
(สุรกุล เจนอบรม, 2541) และไดมีผูที่ไดใหความหมายของคําวา “ผูสูงอาย”ุ ไวดังนี้ 
 บรรลุ ศิริพานิช (2541) กลาววา ผูสูงอายุเปนกลุมบุคคลที่ใชอายุเปนหลักในการแยกจาก
บุคคลอายุอ่ืนๆ โดยถือเอาบุคคลที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป โดยสามารถจําแนกลักษณะความเปน
ผูสูงอายไุด 3 กลุม คือ 

1) ผูสูงอายุระดับตน มีอายุระหวาง 60-70 ป เปนชวงที่สภาวะทางกายภาพ และสรีรวิทยา
ยังไมมีการเปล่ียนแปลงมากนัก ยังสามารถชวยเหลือตนเองไดเปนสวนใหญ 

2) ผูสูงอายุระดับกลาง มีอายุระหวาง 71-80 ป เปนชวงที่สภาวะทางกายภาพและ
สรีรวิทยาเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงไปแลวเปนสวนใหญ ทําใหการชวยเหลือตนเองบกพรองเร่ิม
ตองการความชวยเหลือในบางอยาง 

3) ผูสูงอายุระดับปลาย มีอายุตั้งแต 80 ปข้ึนไป เปนชวงที่สภาวะทางกายภาพและ
สรีรวิทยาเปล่ียนแปลงไปอยางชัดเจน บางคนมีความพิการ บางคนชวยเหลือตนเองไมได 
บางอยางตองไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืน 
 พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 (2546) ไดบัญญัติความหมายของผูสูงอายุวา 
ผูสูงอาย ุหมายถึง “บุคคลผูมีอายุเกินกวา 60 ปข้ึนไป”  
 

ซึ่งจากความหมายทั้งสองขางตน จะเห็นไดวามีการใชอายุตามปเกิด เปนเกณฑในการ
พิจารณาจําแนกความเปนผูสูงวัยของแตละบุคคล ซึ่งการพิจารณาความเปนผูสูงวัยนั้น นอกจาก
จะพิจารณาจากอายุจริงตามปเกิดดังกลาวแลวนั้น ยังไดมีนักวิชาการที่ไดเสนอใหพิจารณาความ
เปนผูสูงวัยของบุคคล จากมุมมองที่ผูสูงวัยมองตนเอง และสังคมหรือบุคคลรอบตัวมองผูสูงวัย
ดวย จึงทําใหลักษณะของความสูงวัยสามารถจําแนกไดตามส่ิงที่พิจารณา ดังนี้ (สุพิตร สมาหิโต, 
2548: 6-7) 

1) พิจารณาจากอายุจริงที่ปรากฏ (Chronological aging) ความสูงวัยลักษณะนี้เปนไป
ตามอายุขัยของมนุษย โดยดูตั้งแตปที่เกิด ดังนั้น บุคคลอายุ 80 ป ยอมจะตองมีความเปนผูสูงวัย
มากกวาบุคคลที่มีอายุ 20 ป เปนตน  
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 2) พิจารณาจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (Physiological aging หรือ 
Biological aging) ความเปนผูสูงวัยลักษณะนี้ดูไดจากการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาที่เกิดข้ึน 
เชน ผมเร่ิมเปล่ียนสี ผิวหนังเหี่ยวยนตกกระ สายตาเร่ิมยาว ศีรษะเร่ิมลาน เปนตน 
 3) พิจารณาจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ (Psychological aging) ความ
เปนผูสูงวัยลักษณะนี้ ดูไดจากการเปล่ียนแปลงทางดานสภาวะทางจิตใจที่เกิดข้ึน เชน ซึมเศรา 
จุกจิก จูจี้ ข้ีบน นอยใจงาย หงุดหงิดบอย หรือบางคนอาจจะสนุกสนานราเริง ใจเย็น มีความสงบ
สุขมากข้ึน เปนตน นอกจากนี้ยังรวมไปถึงกระบวนการการเปล่ียนแปลงทางดานสติปญญาดวย 
เชน ระบบความจําเปล่ียน การรับรูและการเรียนรูถดถอยลง เปนตน 
 4) พิจารณาจากบทบาทสังคม (Sociological aging) ความเปนผูสูงวัยลักษณะนี้ดูไดจาก
บทบาทหนาที่ทางสังคมที่เปล่ียนแปลงไป เชน อาจจะมีบทบาทภารกิจเพิ่มมากข้ึน หรือลดนอยลง 
การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคลอ่ืนๆ รวมไปถึงดานครอบครัว เพื่อนฝูง ตลอดจนความรับผิดชอบ
ในการทํางานและบทบาททางสังคมดานอ่ืนๆ ดวย 
 

จากความหมายดังกลาวผูวิจยัสามารถสรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ป
ข้ึนไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง กลาวคือ เปนชวงวัยที่เกษียณอายุจากการทํางานนั้นเอง แต
สําหรับผูสูงอายุในความหมายของประเทศแถบตะวันตกบางประเทศ อาจหมายถึง ประชากรที่มี
อายุตั้งแต 65 ปข้ึนไป (Clark and Siebens, 2005) ซึ่งในอดีตไดมีคํากลาวใชเรียกผูสูงอายุใน
ประเทศไทย หลายคํา เชน ผูเฒา ผูแก คนแก คนชรา ผูอาวุโส ซึ่งคําเรียกเหลานี้มีการเรียก
เปล่ียนไปตามยุคสมัย ซึ่งในปจจุบันมีนักวิชาการไดกลาววาคําวา “ผูสูงอายุ” ก็ยังเปนคําที่ไม
เหมาะสมนัก ควรใชคําวา “ผูสูงวัย” เนื่องจากคําวาสูงวัยในที่นี้หมายถึงการมีวัยวุฒิที่มากกวา มี
ประสบการณชีวิตที่สูงกวา ซึ่งดูเปนภาษาสุภาพ กลางๆ ไมบงชัดวาแก หรือชราใหผูถูกเรียกเสีย
ความรูสึก และในวิทยานิพนธเลมนี้ผูวิจัยไดใชคําวา ผูสูงวัย แทนคําวา ผูสูงอายุ ดวย 
  

1.2 การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของผูสูงวัย 
 
การเปล่ียนแปลงทางดานสรีรวิทยาเม่ือมีอายุเพิ่มมากข้ึน ถือเปนเร่ืองธรรมชาติที่มนุษย

ทุกคนไมสามารถหลีกเล่ียงได ซึ่งแมมนุษยจะไดพยายามคนหาวิธีการตางๆ มาเปนเวลานานแลว
ก็ตามแตก็ยังไมประสบผลสําเร็จในการยับยั้งการพัฒนาการของรางกายที่เปล่ียนไปตามอายุขัยได 
การเปล่ียนแปลงของผูสูงวัยจะเร่ิมเปล่ียนไปทีละนอย โดยการเปล่ียนแปลงของระบบตางๆของ
รางกาย สามารถอธิบายได ดังนี้ (วิไล คุปตนิรัติศัยกุล, 2548: 78) 
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1) องคประกอบของรางกาย ผูสูงวัยจะมีมวลกลามเนื้อโดยรวมลดลง สัดสวนของไขมันจึง
เพิ่มข้ึนจากรอยละ 15 เม่ืออายุ 30 ป เปนรอยละ 30 เม่ืออายุ 80 ป สําหรับมวลของกระดูกจะเร่ิม
ลดลงตั้งแตอายุ 30-40 ป ดังนั้นผูสูงวัยจึงมีปญหากระดุกพรุน ซึ่งสงผลทําใหกระดูกหักไดงายดวย 

2) ทาทางการเดิน เม่ืออายุมากข้ึน ทาทางการเดินจะเปล่ียนไป ศีรษะและคอจะยื่นไป
ขางหนามากกวาปกติ หลังคอม กระดูกเอวคอนขางตรง ไมคอยแกวงแขน ขอเขาและตะโพกงอ 
เวลากาวขาปลายเทากระดกข้ึนเล็กนอย กาวเทาส้ันๆ ซึ่งถาใหเดินดวยความเร็วเทากัน ผูสูงวัยจะ
ใชพลังงานในการเดินมากกวาผูมีอายุนอย  

3) ระบบประสาทเปล่ียนแปลง ผูสูงวัยมักจะมีอาการมือส่ัน (Tremor) กะระยะผิดพลาด มี
กลามเนื้อ Interossei ลีบลง จึงหยิบจับขาวของไมถนัดและทําของหลนบอยๆ นอกจากนี้ผูสูงวัย
บางคนอาจมีกลามเนื้อตะโพกและตนขาออนแรง ทําใหการลุกจากเกาอ้ีปฏิบัติไดอยางยากลําบาก  

4) ผิวหนังเปล่ียนแปลง ผิวหนังผูสูงวัย ยืดหยุนนอยลง ไวตอความเจ็บปวดลดลง จึงเกิด
แผลกดทับไดงาย นอกจากนี้ยังไวตอความรอนและความเย็นลดลง  

5) ระบบหัวใจและการหายใจเปล่ียนแปลง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อหัวใจ
ของผูสูงวัยจะลดลง และมักมีความดันเลือดสูงข้ึน  

6) ระบบปสสาวะเปล่ียนแปลง ผูสูงวัยมักมีปญหาปสสาวะลําบาก ปสสาวะบอยและตื่น
มาปสสาวะกลางดึก จึงพลาดหกลมไดงาย 

7) การปรับตัวกับอุณหภูมิ เนื่องจากผูสูงวัยมักจะมีความบกพรองในการควบคุมอุณหภูมิ
รางกาย จึงมีแนวโนมจะเกิดทั้งภาวะ Hyperthermia และ Hypothermia ไดงาย 

  
กลาวโดยสรุปไดวา เม่ือเขาสูการเปนผูสูงวัย ระบบหรืออวัยวะตางๆ ของรางกายจะมีการ

เปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมเกือบทุกระบบ และจะใหกลับมาดีเหมือนกับวัยหนุมสาวนั้นยอม
เปนไปไมได ดังนั้นเม่ือเขาสูการเปนผูสูงวัย ผูสูงวัยควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เพื่อ
บํารุงรักษารางกายใหแข็งแรง รับประทานอาหารที่เปนประโยชนและถูกหลักโภชนาการ ทําจิตใจ
ใหสงบดวยการฝกสมาธิ ตลอดถึงระลึกถึงความตายอยูเปนนิจเพื่อเตรียมใจอยางรูเทาทัน ซึ่ง
วิธีการที่กลาวมานั้นอาจชวยชะลอความเส่ือม ชวยใหผูสูงวัยมีอายุยืนยาวข้ึน และมีคุณภาพชีวิต
ในบั้นปลายที่ดีได 
 

1.3 ขนาดและแนวโนมประชากรผูสูงวัยไทย 
 
จากผลการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ 3 คร้ังที่ผานมา (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 

2551ก) พบวา ประเทศไทยมีจํานวนและสัดสวนของผูสูงวัยเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วและตอเนื่อง โดย
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ในป พ.ศ. 2537 มีจํานวนผูสูงวัยคิดเปนรอยละ 6.8 ของประชากรทั้งประเทศ ป พ.ศ. 2545 
เพิ่มข้ึนเปนรอยละ 9.4 และจากผลการสํารวจคร้ังลาสุด พ.ศ. 2550 พบวา ผูสูงวัยไทยเพิ่มข้ึนเปน
รอยละ 10.7 โดยเปนผูสูงวัยเพศชายรอยละ 44.6 และเปนผูสูงวัยเพศหญิง รอยละ 55.4 ซึ่งเม่ือ
แบงผูสูงวัยออกเปน 3 กลุมตามชวงวัย คือ กลุมผูสูงวัยวัยตน (60-69 ป) กลุมผูสูงวัยวัยกลาง (70-
79 ป) และกลุมผูสูงวัยวัยปลาย (80 ปข้ึนไป) (แผนภูมิที่ 2.1) จะพบไดวา มากกวาคร่ึงหนึ่ง (รอย
ละ 58.8) เปนผูสูงวัยวัยตน รอยละ 31.7 เปนผูสูงวัยวัยกลาง และรอยละ 9.5 เปนผูสูงวัยวัยปลาย  
 

 
 

แผนภูมิ 2.1 แสดงรอยละของประชากรสูงวัย จําแนกตามกลุมชวงวัย พ.ศ. 2550 
(ที่มา: สํานักงานสถิติแหงชาต,ิ 2551ก: 3) 

 
ซึ่งจากขอมูลดังกลาวแสดงใหเห็นชัดวาประเทศไทยไดเร่ิมเขาสูสังคมผูสูงวัยแลว แมวา

สัดสวนประชากรผูสูงวัยของไทยจะยังไมมากเทาประเทศที่พัฒนาแลว ซึ่งในปจจุบันมีถึง 1 ใน 4 
หรือ 1 ใน 5 ของประชากรทั้งหมด แตการเปล่ียนเปนประชากรสูงวัยของไทยนั้นเกิดข้ึนใน
ระยะเวลาที่ส้ันกวามาก ดังจะเห็นไดจากการเพิ่มของประชากรอายุ 65 ปข้ึนไป จากรอยละ 7 เปน
รอยละ 14 ใชเวลาเพียงประมาณ 22 ป ในขณะที่ประเทศที่พัฒนาแลว เชน สหรัฐอเมริกา หรือ
ประเทศในยุโรป ใชเวลากวาคร่ึงศตวรรษหรือเปนศตวรรษ (วิพรรณ ประจวบเหมาะ, 2552: 2) การ
เปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วนี้ยอมหมายความวาประเทศไทยจะมีเวลาส้ันมากที่จะเตรียมการทั้งใน
ดานการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม ตลอดจนการเตรียมการในดานสวัสดิการ บริการ และการ
สรางหลักประกันตางๆ เพื่อรองรับประชากรสูงวัย และยังมีการคาดการณวาภายใน 40 ปขางหนา
จํานวนประชากรผูสูงวัยไทยจะเพิ่มประมาณ 3 เทาของจํานวนประชากรสูงวัยในปจจุบัน และ
สัดสวนของประชากรสูงวัยในประเทศไทยจะเพิ่มเปน 1 ใน 4 ของประชากรทั้งหมด และในชวง
เวลาเดียวกันนั้นคาดวาจํานวนประชากรผูสูงวัยจะเร่ิมมากกวาประชากรวัยเด็ก (มูลนิธิ
สถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, 2550) 
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แนวโนมที่เห็นไดเด็นชัดจากขอมูลทางสถิติประการหนึ่ง คือ ประชากรผูสูงวัยไทยมี

แนวโนมของอายุที่ยืนยาวมากข้ึน ซึ่งสะทอนจากสัดสวนผูสูงวัยในวัยปลาย (80 ปข้ึนไป) มีจํานวน
เพิ่มมากข้ึนอยางชัดเจน จากสถิติการสํารวจทั้ง 3 คร้ัง และจากขอมูลการคาดประมาณประชากร
ของประเทศไทยลาสุด คาดวาประชากรผูสูงวัยวัยปลาย หรืออายุ 80 ปข้ึนไปจะเพิ่มจํานวนจาก
ประมาณ 729,000 คน ในป พ.ศ. 2551 เปนประมาณ 2,155,000 คน ในป พ.ศ. ขณะเดียวกัน
สัดสวนของประชากรผูสูงวัยวัยปลายนี้ จะเพิ่มจากรอยละ 9.9 ของประชากรผูสูงวัยทั้งหมด ในป 
พ.ศ. 2551 เปนรอยละ 12.4 ในป พ.ศ. 2573 (แผนผูสูงอายุฉบับที่ 2 พ.ศ. 2545) และลักษณะที่
สําคัญอีกประการหนึ่ง คือ แนวโนมของการมีสัดสวนผูสูงวัยเพศหญิงจะมากกวาผูสูงวัยเพศชาย
อยางชัดเจน หรือเรียกวา ผูสูงวัยเปนเร่ืองของผูหญิง (Feminization of the elderly) (มูลนิธิ
สถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, 2550) ซึ่งสาเหตุที่ทําใหสัดสวนของประชากรผูสูงวัยเพศ
หญิงมีสูงกวาประชากรผูสูงวัยเพศชาย เนื่องจาก อัตราการตายของประชากรเพศหญิงต่ํากวาเพศ
ชายนั่นเอง 
 

1.4 ภาวะสุขภาพและปญหาสุขภาพของผูสูงวัยไทย 
 

ปจจุบันผูสูงวัยไทยสวนใหญประสบกับปญหาสุขภาพ คือ การมีโรคเร้ือรัง หรือโรค
ประจําตัว และโรคไมติดตออ่ืนๆ ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารและวิถีการดําเนินชีวิตที่ไม
เหมาะสม ประกอบกับภาวะเครียด ซึ่งส่ิงเหลานี้เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดโรคตางๆ ในกลุมผูสูง
วัย ไดแก โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจ หลอดเลือดในสมองตีบ (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 
2551ก: 21) ซึ่งจากการสํารวจในป พ.ศ. 2548 พบวา มีจํานวนผูสูงวัยครองเตียงในโรงพยาบาลทั่ว
ประเทศถึงรอยละ 28 ของปริมาณเตียงทั้งหมด และมีแนวโนมที่จะเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆ ซึ่งจาก
รายงานการวิจัยการสํารวจและศึกษาภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ 4 ภาคของไทย ป พ.ศ. 2549 
(สมศักดิ์ ชุณหรัศม์ิ และคณะ อางถึงใน โนเดล จอหน และนภาพร ชโยวรรณ, 2552:11) แสดงให
เห็นวาโรคเร้ือรังหรือกลุมอาการที่เปนปญหาสุขภาพของผูสูงวัยที่สําคัญ ไดแก กลุมโรคขอและ
กระดูก กลุมโรคหลอดเลือดหัวใจ กลุมโรคหลอดเลือดสมอง และกลุมโรคทางเดินหายใจ  

นอกจากการเจ็บปวยเร้ือรังแลว ผูสูงวัยจํานวนไมนอยที่ตองประสบภาวะทุพพลภาพ หรือ
ตองพึ่งพาผูอ่ืน โดยจากรายงานการประเมินผลการดําเนินงานตามแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับที่ 2 
ระยะ 5 ปแรก (พ.ศ. 2545-2549) ใหผลที่สอดคลองกับการศึกษาที่ผานมา กลาวคือ พบวา
โดยรวมแมผูสูงวัยจะมีอายุยืนยาวข้ึน แตจํานวนปที่ตองพึ่งพา หรือมีปญหาดานสุขภาพจนไม
สามารถชวยตนเองไดมีอัตราเพิ่มสูงข้ึน ดังจะเห็นไดจากจํานวนปที่ตองพึ่งพาของประชากรสูงวัย



 
 

14 

วัยปลาย (80 ปข้ึนไป) ระหวาง ป พ.ศ. 2545 กับ ป พ.ศ. 2550 เพิ่มข้ึนจาก 0.5 ป เปน 0.6 ปในผู
สูงวัยเพศชาย และจาก 0.9 ป เปน 1.1 ป ในผูสูงวัยเพศหญิง (วิพรรณ ประจวบเหมาะ และคณะ 
อางถึงใน โนเดล จอหน และนภาพร ชโยวรรณ, 2552:11) 

 
 สรุปไดวาประเด็นที่สําคัญเกี่ยวกับปญหาทางสุขภาพของผูสูงวัยไทยในอนาคต คือ 
แนวโนมของการเพิ่มข้ึนของประชากรสูงวัยวัยปลาย (80 ปข้ึนไป) ซึ่งเปนวัยที่ชราภาพเต็มที่ 
สุขภาพรางกายถดถอยเปนสําคัญ จนในที่สุดก็ไมสามารถหลีกเล่ียงการเจ็บปวยและการตายได 
ดวยเหตุนี้ความตองการบริการการดูแลระยะยาวสําหรับผูสูงวัยในชวงบั้นปลายของชีวิตนาจะ
เพิ่มข้ึนอยางมาก ซึ่งปญหาสุขภาพเหลานี้นําไปสูความจําเปนของความตองการผูดูแล และใน
อนาคตปญหาการขาดแคลนผูดูแล และปญหาที่ผูสูงวัยตองรับภาระในการดูแลครอบครัว หรือ
พึ่งพาตนเองจะเพิ่มมากข้ึนอยางหลีกเล่ียงไมไดดวย ซึ่งจะสงผลทางออมตอปญหาทางเศรษฐกิจ
และสังคมของประเทศ ซึ่งประเด็นเหลานี้ หนวยงานทั้งภาครัฐและภาคเอกชนควรตระหนัก และ
ควรหาแนวทางในการปองกันปญหาดังกลาวอยางเรงดวน เพื่อการมีภาวะสุขภาพและคุณภาพ
ชีวิตที่ดีในกลุมผูสูงวัยไทยในอนาคต 
 
2. สมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัย 

 
2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 
 Willgoose (1961) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง “ความสามารถที่รางกาย
แสดงออกถึงความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ แตสมรรถภาพทางกลไกมีความหมาย
มากกวา เพราะสมรรถภาพทางกลไกเปนการแสดงออกถึงคุณภาพของรางกายที่สัมพันธกับทักษะ
สวนบุคคล ซึ่งแสดงออกในรูปกําลัง ความออนตัว ความเร็ว ความคลองตัววองไว และการทรงตัว 
อยางไรก็ตามทั้งสองอยางตองข้ึนอยูกับความสมบูรณของอวัยวะ และโภชนาการที่เหมาะสมดวย” 
 Bucher (1967) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง “ความสามารถที่บุคคลจะ
สามารถดํารงชีวิตไดอยางกระฉับกระเฉงและมีประสิทธิภาพ ดวยความสามารถที่ตนเองมีอยูและ
จะเนนความสมบูรณของรางกายที่เชื่อมโยงไปยังความสามารถที่จะเผชิญอุปสรรคและความ
เหนื่อยยาก กิจกรรมที่กระทําตองใชความสามารถทางกลไกไดดี และความสามารถปรับตัวตอ
ความตึงเครียดของกลามเนื้อ” 
 สุพติร สมาหิโต (2541) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง”สภาวะของรางกายที่อยู
ในสภาพที่ดีเพื่อที่จะชวยใหบุคคลสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพ
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ทางกายดี ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ ในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกาย การเลนกีฬา และ
การแกไขสถานการณตางๆ ในชีวิตประจําวัน ไดเปนอยางดี” 
 กรมพลศึกษา กลุมพัฒนาวิทยาศาสตรการกีฬา (2545) ไดใหความหมายของคําวา 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง “ความสามารถในการดํารงชีวิตประจําวันไดอยางราบร่ืน สามารถ
ประกอบกิจกรรม เลนกีฬา หรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนื่อย
ลาและกลับคืนสูภาวะปกติไดอยางรวดเร็ว ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีและไดรับการฝกซอมอยาง
ตอเนื่องและถูกวิธี จะทําใหมีสมรรถภาพทางกายดีข้ึนหรือเหนือกวาคนอ่ืน” 
  
 จากคํานิยามขางตน ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา สมรรถภาพทางกายสําหรับกลุมผูสูงวัย 
หมายถึง ความสามารถของระบบตางๆ ในรางกายที่สามารถทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
สงผลใหสามารถประกอบกิจวัตรประจําวัน กิจกรรมนันทนาการ และสามารถทํางานอดิเรกได
อยางอิสระ โดยไมตองพึ่งพาบุคคลอ่ืน ตลอดจนสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางราบร่ืน และ
มีความสุข  
 

2.2 องคประกอบสมรรถภาพทางกาย 
  
 องคประกอบสมรรถภาพ สามารถแยกพิจารณาตามจุดมุงหมายไดเปน 2 ประเภท (กรม
พลศึกษา, กลุมพัฒนาวิทยาศาสตรการกีฬา, 2545) คือ 

1) สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-related goal) หมายถึง สมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับการพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการทํางานของรางกาย ซึ่งมี
สวนชวยในการลดปจจัยเส่ียงในการเกิดโรคตางๆ ได เชน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาตางๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย ซึ่งประกอบดวย 

1.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อในการออกแรงตานกับแรงที่มากระทําโดยไมจํากัดเวลา 

1.2 ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อในการออกแรงอยางซ้ําๆ กันหลายคร้ัง หรือในการทําใหการหดตัว
ของกลามเนื้อคงสภาพอยูไดนาน 

1.3 ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการยืดเหยียดกลามเนื้อ ขอตอ 
และเสนเอ็นตางๆ จนสุดชวงของการเคล่ือนไหว โดยไมรูสึกติดขัดหรือเจ็บปวด 

1.4 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardiorespiratory 
endurance) หมายถึง ความสามารถในการทํางานของรางกายอยางตอเนื่อง โดยใชกลุม
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กลามเนื้อมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานอันเปนผลที่เกิดจากการที่หัวใจ ปอด และหลอดเลือด
ทํางานไดดวยประสิทธิภาพสูงสุด 

1.5 องคประกอบรางกาย (Body composition) หมายถึง สวนตางๆ ที่ประกอบข้ึนเปน
น้ําหนักตัวของรางกายคนเรา โดยจะแบงเปน 2 สวนคือ สวนที่เปนไขมัน (Fat mass) และสวนที่
ปราศจากไขมัน (Fat-free mass) เชน กระดูก กลามเนื้อ และแรธาตุตางๆ ในรางกาย  
 

2) สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ (Performance-related goal) เปนสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของในการสนับสนุนใหระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกทางการ
เคล่ือนไหวและการเลนกีฬามีประสิทธิภาพมากข้ึน ซึ่งนอกจากจะประกอบดวยสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธกับสุขภาพซึ่งไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความ
ออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ และองคประกอบของรางกายแลว 
ยังประกอบดวยสมรรถภาพทางกายในดานตอไปนี้ คือ 

2.1 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวไปสูเปาหมาย หรือที่
หมายที่ตองการโดยใชระยะเวลาอันส้ันที่สุด ซึ่งกลามเนื้อจะตองออกแรงและหดตัวดวยความเร็ว
สูงสุด 

2.2 กําลังกลามเนื้อ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางาน
โดยการออกแรงสูงสุด ในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด ซึ่งจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็ว
เปนองคประกอบหลัก 

2.3 ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและ
ตําแหนงรางกายในขณะที่กําลังเคล่ือนไหวโดยใชความเร็วไดอยางเต็มที่ จัดเปนสมรรถภาพทาง
กายที่จําเปนในการนําไปสูการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐานสําหรับทักษะในการเลนกีฬาประเภทตางๆให
มีประสิทธิภาพ 

2.4 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาตําแหนงและ
ทาทางของรางกายใหอยูในลักษณะตามที่ตองการได ทั้งขณะที่อยูกับที่หรือในขณะที่มีการ
เคล่ือนที่ 

2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่รางกายเร่ิมมีการ
ตอบสนองหลังจากที่ไดรับการกระตุน ซึ่งเปนความสามารถของระบบประสาทเม่ือรับรูการถูก
กระตุนแลวสามารถส่ังการใหอวัยวะที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการเคล่ือนไหวใหมีการตอบสนองอยาง
รวดเร็วได 
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2.6 การทํางานที่ประสานกัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธระหวางการทํางาน
ของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซอนในเวลา
เดียวกันอยางราบร่ืนและแมนยํา 
  
3.  ความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

3.1 ความหมายของความออนตัว 
 
ความออนตัว หรือความยืดหยุน (Flexibility) ถือเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

อยางหนึ่ง และเปนปจจัยพื้นฐานของการเคล่ือนไหวของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ จึง
มีผูไดใหความหมายของความออนตัวไวหลายความหมาย ดังนี ้

Klafs and Arnheeim (1973) กลาวถึงความออนตัวไววา “ผูที่มีความออนตัวดีจะสามารถ
เพิ่มระยะทางการเคล่ือนไหวของขอตอ เอ็น กลามเนื้อรอบๆ ขอตอ และเนื้อเยื่อนั้นๆ ได โดยไมได
รับบาดเจ็บหรือฉีกขาดงาย พรอมกันนี้ยังชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดดวย” 
 Wuest and Bucher (1991) กลาวถึงความออนตัว หมายถึง “ความสามารถของขอตอใน
การเคล่ือนไหวใหไดมุมสูงสุด” 

Alter (1997) กลาววา ความออนตัว หมายถึง “ความสามารถในการเคล่ือนไหวของ
กลามเนื้อ และขอตอเพื่อใหไดระยะทางหรือมุมที่เพิ่มข้ึน” 
 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) กลาวถึงความออนตัวไววา หมายถึง “ความสามารถของสวน
ของรางกายและขอตอที่จะเคล่ือนไหวไดตลอดชวงการเคล่ือนไหว ความออนตัวที่ดีถือเปนสวน
หนึ่งของการมีสมรรถภาพที่ด”ี 

สมนึก กุลสถิตพร (2549) ไดใหความหมายของความออนตัวไววาความออนตัว หรือ
ความยืดหยุน หมายถึง “ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอตอไดเต็มชวงการเคล่ือนไหวในขอ
ใดขอหนึ่ง หรือหลายขอรวมกัน” ซึ่งสามารถแบงออกไดเปน 2 ชนิด คือ 

1. ความออนตัวแบบพาสสิพ (Passive flexibility) หมายถึง ความสามารถในการ
เคล่ือนไหวขอตอที่เกิดข้ึนโดยการกระทําของผูอ่ืนในขณะที่กลามเนื้อ และเอ็นขอตอคลายตัว 

2. ความออนตัวแบบดัยนามิกส (Dynamic flexibility) หมายถึง ความสามารถในการ
เคล่ือนไหวของขอตอที่เกิดข้ึนจากการทํางานของกลามเนื้อที่ควบคุมขอตอนั้น 

 
จากความหมายที่กลาวมาขางตน ผูวิจัยไดสรุปความหมายของความออนตัวสําหรับการ

วิจัยคร้ังนี้ไดวา ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอตอได
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ตลอดชวงการเคล่ือนไหวในขอใดขอหนึ่ง หรือหลายขอรวมกัน ซึ่งสามารถวัดไดจากชวงการ
เคล่ือนไหวของรางกาย เปนระยะทาง หรือ องศาที่เปล่ียนแปลง 

 
3.2 ความสําคัญ และประโยชนของความออนตัวในกลุมผูสูงวัย 
 
ความออนตัว หรือความยืดหยุนถือเปนองคประกอบทางสมรรถภาพทางกายดานหนึ่งที่

จําเปนสําหรับผูสูงวัย โดยผูสูงวัยที่มีความออนตัวที่ดีจะสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดอยาง
สะดวก เชน การเดิน การข้ึนบันได การหยิบจับส่ิงของ เปนตน และนอกจากจะชวยใหผูสูงวัย
สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวยตนเองแลว ยังสามารถปองกันภาวะขอยึด ขอติด หรือภาวะ
ทุพพลภาพอ่ืนๆ ที่จะตามมาจากภาวะขาดการเคล่ือนไหวไดอีกดวย ดังนั้นผูสูงวัยจึงควรมีการออก
กําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัว หรือความยืดหยุนของรางกายอยางสมํ่าเสมอ โดยความออนตัวมี
ความสําคัญตอรางกายหลายประการ ดังที่  Wuest and Bucher (1991) ไดกลาวไวดังนี้ คือ 

1. ความออนตัวมีความสําคัญตอสุขภาพ เพราะบุคคลที่มีความออนตัวจะทําใหมี
บุคลิกภาพที่ดี ชวยลดและแกไขปญหาตางๆ ที่เกิดข้ึนกับรางกาย เชน ปญหาการปวดหลัง ปญหา
การทรงตัวและปญหาเกี่ยวกับขอตอตางๆ สงผลใหสุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจดีข้ึน 

2. ความออนตัวมีความสําคัญตอการปองกันการบาดเจ็บ โดยบุคคลที่มีความออนตัวไมดี
จะทําใหรางกายไมมีความสัมพันธกัน และมีการเคล่ือนไหวที่เชื่องชา ซึ่งจะกอใหเกิดการบาดเจ็บ
ไดงาย  

3. ความออนตัวมีความสําคัญตอการปฏิบัติกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย ความ
ออนตัวมีสวนชวยในการเพิ่มขีดความสามารถของการเคล่ือนไหวเพื่อเลนกีฬา เพราะความออนตัว
จะทําใหกลามเนื้อทํางานประสานกันเปนอยางดีโดยเฉพาะกลามเนื้อที่ทําหนาที่ในการหดตัวออก
แรง (Agonist or contracting) กับกลามเนื้อที่ทําหนาที่ผอนแรง (Antagonist or relaxing) ซึ่งจะ
สงผลใหการเคล่ือนไหวเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

 
3.3 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวในกลุมผูสูงวัย 
  
การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัว หรือความยืดหยุน เรียกอีกอยางหนึ่งวา การออก

กําลังกายดวยการยืดกลามเนื้อ เปนลักษณะของการออกกําลังกายโดยการดึงแยกใยกลามเนื้อ
ออกจากกัน เพื่อทําใหจุดเกาะตนของกลามเนื้อ หางจากจุดเกาะปลายใหไดมากที่สุดเทาที่จะ
สามารถทําไดโดยไมกอใหเกิดอาการเจ็บปวด โดยการออกกําลังกายแบบยืดกลามเนื้อมี 4 
ประเภท (ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) คือ 
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1. การยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static stretch) ซึ่งการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ เปน
การยืดคาง เปนลักษณะการยืดกลามเนื้ออยางชาๆ จนสุดชวงการเคล่ือนไหวแลวคางไวประมาณ 
10-15 วินาที ซึ่งการยืดแบบนี้จะลดระดับความรุนแรงในการกระตุนตอระบบรีเฟล็กซยืด และลด
ความตึงตัวของกลุมกลามเนื้อที่ถูกยืด เปนวิธีการยืดกลามเนื้อที่นิยมใชอยางกวางขวาง เนื่องจาก
ใหผลในการเพิ่มความออนตัวไดดี ไมซับซอน และไมเกิดอันตรายตอเนื้อเยื่อรอบๆขอตอ 

 

 
 

รูปที่ 2.1 แสดงการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (ที่มา: ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) 
 

2. การยืดกลามเนื้อแบบไมอยูกับที่ หรือบอลลิสติก (Ballistic stretch) เปนการดึงยืด
กลามเนื้อในชวงการเคล่ือนไหวสุดทายซ้ําๆ อยางเปนจังหวะ ตัวอยาง เชน การเอ้ือมมือแตะปลาย
เทาในทานั่งเหยียดขาทั้งสองขางใหไดไกลที่สุดเทาที่จะสามารทําได แลวดึงตัวกลับเล็กนอย แลว
เอ้ือมมืออีกคร้ัง สลับไปมาอยางรวดเร็วประมาณ 10-15 คร้ัง ซึ่งการยืดกลามเนื้อในลักษณะนี้มัก
กอใหเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อโดยเฉพาะอยางยิ่งในผูสูงวัย เนื่องจากผูสูงวัยมีการ
เปล่ียนแปลงของกลามเนื้อ และระบบประสาทกลามเนื้อที่สงผลใหกลามเนื้อขาดความแข็งแรง 
และความยืดหยุนไป การยืดกลามเนื้อโดยมีการกระตุกของกลามเนื้อซ้ําไปซ้ํามา อาจทําใหเกิด
การฉีกขาดของกลามเนื้อได จึงไมแนะนําการยืดกลามเนื้อประเภทนี้ และถือเปนขอหามในการ
ออกกําลังกายเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อในผูสูงวัย 

3. การยืดเหยียดแบบมีผูชวย (Partner - assisted static stretch) โดยวิธีการนี้ตองมี
ผูชวยเหลือ ดวยการออกแรงดันและผลักเบาๆ ผูชวยเหลือตองระมัดระวังการใชแรงชวย ควรออก
แรงเพียงเล็กนอย การปฏิบัติใหทําเชนเดียวกับยืดเหยียดอยูกับที่ วิธีนี้มักใชกับผูปวยที่อยูในทา
นอนนานๆ ไมคอยมีการเคล่ือนไหว หรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายที่มีชวงของการเคล่ือนไหวได
ไมมากนัก เชน อาการไหลติดหรืองอเขาไมได เปนตน 
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รูปที่ 2.2 แสดงการยืดเหยียดแบบมีผูชวย (ที่มา: ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) 
 
4. การยืดกลามเนื้อเพื่อการกระตุนตอระบบประสาทกลามเนื้อ (Proprioceptive 

neuromuscular facilitation stretch; PNF) โดยการยืดแบบนี้ถูกใชเปนเทคนิคการยืดกลามเนื้อ
สําหรับการรักษาของแพทย หรือนักกายภาพบําบัดโดยจะเปนการกระตุนตอปลายประสาท เพื่อให
เกิดการตอบสนองตอการทํางานของระบบประสาทกลามเนื้อ เทคนิค PNF สามารถที่จะใชไดทั้ง
ในการเพิ่มความยืดหยุน และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทั้งนี้จะข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของผู
ฝก และการเลือกใชเทคนิคของแพทย หรือนักกายภาพบําบัดเปนหลัก 

 

 
 

รูปที่ 2.3 แสดงการยืดกลามเนื้อเพื่อการกระตุนตอระบบประสาทกลามเนื้อ  
(ที่มา: ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) 

 
3.4 วิธีการทดสอบความออนตัว 
 
วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวมีอยูหลายวิธีการทดสอบ ซึ่งอาจแบงได

เปนวิธีการทางหองปฏิบัติการ (Laboratory test) และวิธีการทางภาคสนาม (Filed test) โดยตํารา
บางเลมอาจแบงวิธีการทดสอบความออนตัวออกเปน Static flexibility ซึ่งเปนการวัดชวงกวางของ
การเคล่ือนไหว และ Dynamic flexibility ซึ่งเปนการวัดแรงตานที่ขอตอสามารถรับไวได (ศิริรัตน 
หิรัญรัตน, 2539: 79-80) แตสําหรับการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยจะแยกพิจารณาวิธีการทดสอบ



 
 

21 

ความออนตัวออกเปน 2 วิธี คือ วิธีการในหองปฏิบัติการ และวิธีการทางภาคสนาม ตัวอยางวิธีการ
ทดสอบความออนตัวในหองปฏิบัติการมีดังนี้ คือ 

1. การศึกษาฟลมเอ็กซเรย (X-ray studies) (Verducci, 1980: 254 อางถึงใน วราภรณ 
ไชยสุริยานันท, 2546: 15) ซึ่งมักจะใชตัดสินขอบเขตของการเคล่ือนไหวสําหรับขอตอเฉพาะสวน 
โดยการนําเอาฟลมเอกซเรย สําหรับดูการเคล่ือนไหวของสวนของรางกายในสวนปลายในการงอ
และการเหยียดเขา ฟลมเอ็กซเรย 1 อัน สามารถจะบรรจุภาพ การงอเขาไดอยางเต็มที่ และอีกหนึ่ง
ภาพสําหรับการเหยียดเขาอยางเต็มที่  ภาพของฟลมเอ็กซเรย จะทับกันตามแนวแกนยาว 
(Longitudinal) ของกระดูกรอบๆ ขอตอ โดยใช Protractor วัดมุมการเคล่ือนไหว สวนปลายความ
แตกตางระหวางการอานคา 2 คา สามารถประเมินจากฟลมเอ็กซเรย ซึ่งจะเปนการใหคะแนน
สําหรับความออนตัวของการเคล่ือนไหวของขอตอนั้นๆ  

2. โกนิโอมิเตอรและอิเล็กทรอโกนิโอมิเตอร (Goniometer and Electro-goniometer) 
(Verducci, 1980: 254 อางถึงใน วราภรณ ไชยสุริยานันท, 2546: 15) โกนิโอมิเตอรมีลักษณะ
คลายๆ Protractor ในรูปขององศาของมุมซึ่งสามารถอธิบายไดจากเคร่ืองมือซึ่งประกอบดวย 2 
คาน และมีจุดหมุนอยูที่ปลายคาน สวนของคานจะติดอยูกับจุดหมุนของวงเวียน โกนิโอมิเตอร
มักจะใชวัดมุมของขอตอที่มี 2 ปลายในการจัดการเคล่ือนไหว สวนอิเล็กทรอโกนิโอมิเตอรจะมี
ลักษณะคลายกับโกนิโอมิเตอร แตจะตางกันที่มีการใชสัญญาณไฟฟาในการบันทึกมุมของขอตอ  

3. เคร่ืองมือวิเคราะหการเคล่ือนไหว (Motion analysis) สามารถทําการวิเคราะหมุมของ
ขอตอตางๆ ของรางกายที่เคล่ือนไหวได (Rang of motion) โดยเคร่ืองมือวัดนี้มีหลักการทํางาน คือ 
ใชกลองความเร็วสูงในการจับภาพการเคล่ือนไหวของรางกายของผูเขารับการทดสอบ โดยกอน
การดําเนินการทดสอบ ผูทดสอบจะตองทําการติด marker สะทอนแสง ในตําแหนงตางๆ ของ
รางกายของผูเขารับการทดสอบ และใหผูเขารับการทดสอบปฏิบัติคลายสถานการณจริงที่ตองการ
วัดมากที่สุดในบริเวณของเคร่ืองมือที่สามารถตรวจจับได เชน กิจกรรมการเดิน การว่ิง การกระโดด 
การตีกอลฟ เปนตน หลังจากนั้นทําวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปของเคร่ืองมือ ซึ่ง
วิธีการนี้เปนวิธีการที่ใหความเที่ยงตรงสูงมาก แตราคาของเคร่ืองมือวัดก็มีราคาสูงมาก
เชนเดียวกัน 
 

สําหรับวิธีการทางภาคสนามมีวิธีที่นิยมทดสอบกันหลายวิธี ดังนี ้
 1. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and reach test) (Winter, Jones, Davison, 
Bromley and Mercer. 2007: 229) จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อประเมินความออนตัวของ
กลามเนื้อ Hamstring และหลังสวนลาง วิธีปฏิบัติใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนพื้น ขาและเขาทั้ง
สองขางเหยียดตึง ในการนั่งขาทั้งสองขางแยกจากกันประมาณ 1 ชวงไหล กมตัวไปขางหนา
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เหยียดมือทั้งสองไปใหไกลที่สุด คางไว บันทึกระยะที่ทําไดเปนนิ้วหรือเซนติเมตร โดยพิจารณาจาก
ปลายนิ้วเทียบกับปลายเทา 
 

 
 

รูปที่ 2.4 แสดงการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  
(ที่มา: BrianMAC SPORTS COACH) 

 
2. การวัดความออนตัวของไหลและมือ (Shoulder and wrist elevation test) (ศิริรัตน 

หิรัญรัตน, 2539) จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อประเมินความออนตัวของไหลและขอมือ วิธีการ
ปฏิบัติใหผูเขารับการทดสอบนอนควํ่าหนาและจับไมวัดหางประมาณชวงไหลแลวเหยียดแขนให
ตึงเหยียดขอมือ จากนั้นยกไมวัดข้ึนเหนือศีรษะใหมากที่สุด ขณะที่ยกคางจะตองติดพื้นและศอก
จะตองเหยียดตึง ผูดําเนินการทดสอบใชไมวัดแฟลกโซเมสเชอร (Flexomeasure) วัดระยะจากพื้น
ถึงระดับที่ไมยก 

 

 
 

รูปที่ 2.5 แสดงการวัดความออนตัวของไหลและมือ (ที่มา: ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) 
 

3. การวัดความออนตัวในทาเหยียดลําตัว (Trunk and neck extension test) (ศิริรัตน 
หิรัญรัตน, 2539) จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อประเมินความสามารถในการยืดลําตัวและคอ 
วิธีการปฏิบัติใหผูเขารับการทดสอบนอนควํ่า มือทั้งสองประสานกันดานหลัง แลวยกลําตัวใหสูง
จากพื้นเทาที่จะทําได ผูชวยวางปลายไมดาน 0 บนพื้น และเล่ือนไมวัดแฟลกโซเมสเชอร 
(Flexomeasure) ข้ึนไปในแนวตั้งจนกระทั่งแตะที่จมูกแลวอานคาผลการวัด 
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รูปที่ 2.6 แสดงการวัดความออนตัวในทาเหยียดลําตัว (ที่มา: ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) 
 

4. การทดสอบแตะมือดานหลัง (Back scratch test) (Jones and Rikli, 2002) 
จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อประเมินความออนตัวของรางกายสวนบน (Upper body flexibility) 
โดยเฉพาะหัวไหล ทดสอบโดยใหผูเขารับการทดสอบยืนและยกแขนขางที่ดีที่สุดข้ึนเหนือศีรษะ
แลวงอศอกมาดานหลังขามบาขางเดียวกัน ฝามือควํ่าชี้ลง  เหยียดแขนและนิ้วมาที่กลางหลังให
ไกลที่สุดเทาที่เปนไปได แขนอีกขางงอศอกจากเอวข้ึนมาดานหลัง ฝามือหงายชี้ข้ึน เหยียดแขน
และนิ้วไปที่กลางหลังพยายามเอ้ือมแขนใหปลายนิว้เขาใกลหรือซอนกันใหมากที่สุดเทาที่เปนไปได  
โดยการวัดผล ใหวัดระยะทางระหวางปลายนิ้วกลางที่หางหรือซอนทับกัน โดยวัดในแนวตรงที่ดี
ที่สุด  

 

 
 

รูปที่ 2.7 แสดงการทดสอบแตะมือดานหลัง (ที่มา: Jones and Rikli, 2002) 
 

5. รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (Chair sit and reach test) (Jones and Rikli, 
2002) จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อประเมินความออนตัวของกลามเนื้อหลังสวนลาง (Lower 
body flexibility)  โดยเฉพาะกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) โดยใหผูเขารับการทดสอบนั่ง
บนเกาอ้ีคอนมาทางดานหนา ใหรอยพับระหวางกนกับสะโพกอยูตรงขอบเกาอ้ีพอดี เหยียดขาขาง
ที่เห็นวาสามารถจะกมแตะไดดีออกไปขางหนา วางสนเทาบนพื้น เขาเหยียดตึง ขอเทาทํามุม 90 
องศา ขาอีกขางวางออกทางขาง งอเขาวางเทาแนบพื้น แลวเหยียดแขนทั้งสองขางออกไปขางหนา
หาปลายเทา โดยมือทั้งสองขางวางซอนกัน ใหนิ้วกลางวางซอนทับกันพอดี คอย ๆ โนมตัวไป
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ขางหนาชา ๆ โดยงอที่ขอสะโพกใหปลายนิ้วมือเขาใกลหรือเลยปลายเทาเทาที่เปนไปได ใหปฏิบัติ
คางไวประมาณ 2 วินาที วัดคาที่ไดเทียบกับปลายเทาเปนนิ้ว หรือเซนติเมตร 

 

 
 

รูปที่ 2.8 แสดงการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (ที่มา: Jones and Rikli, 2002)   
 

6. รายการทดสอบนั่งงอตัวแตะผนัง (Sit and reach wall test) (ราตรี เรืองไทย, 2547) 
จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อประเมินความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขา กลามเนื้อ
ลําตัว และขอตอตาง ๆ วิธีการปฏิบัติใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง เขาเหยียดตรง ขาทั้ง
สองขางชิดกัน หันหนาเขาหาผนัง และกมลําตัวไปดานหนาใหไดมากที่สุด โดยใหปลายนิ้ว หรือขอ
นิ้ว หรือฝามือ แตะผนัง คางไว 3 นาที บันทึกผลโดยประเมินผลการทดสอบ เปน 4 ลําดับข้ัน คือ  
ไมสามารถแตะผนังได (ต่ํา) ปลายนิ้วมือแตะผนังได (ปานกลาง) ขอนิ้วมือแตะผนังได (ดี) และฝา
มือแตะผนังได (ดีมาก) 

 
 

 
 

รูปที่ 2.9 แสดงการทดสอบนั่งงอตัวแตะผนัง (ที่มา: ราตรี เรืองไทย, 2547) 
 

 7. รายการทดสอบการหมุนของลําตัว (Trunk rotation) (Corbin, Lindsey and Welk, 
2009) จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อไหล และหลัง วิธี
ปฏิบัติใหผูเขารับการทดสอบยืนในจุดที่กําหนด เทาทั้งสองขางอยูในลักษณะขนานกับผนัง เร่ิม
การทดสอบโดยการยกมือขวาไปดานหลัง ในลักษณะ ควํ่ามือ ผูเขารับการทดสอบสามารถหมุน
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ลําตัวไดตามความสามารถ และสามารถหมุนขอเขาไดเล็กนอย ปฏิบัติคางไว 2 วินาที บันทึกผล
คาที่วัดไดเปนนิ้ว หรือเซนติเมตร 
 

 
 

รูปที่ 2.10 แสดงการทดสอบการหมุนของลําตัว (ที่มา: Corbin, Lindsey and Welk, 2009) 
 

3.5 ปจจัยท่ีมีผลตอความออนตัว 
 

การที่รางกายของผูสูงวัยจะมีความออนตัวที่ดีนั้น จําเปนตองประกอบดวยปจจัยหลาย
อยาง  ซึ่งสามารถแบงปจจัยที่มีผลตอความออนตัวไดเปน 2 ประการ (พิชิต ภูมิจันทร และคณะ, 
2533) คือ ปจจัยภายใน และปจจัยภายนอก ดังนี้ 

 
1. ปจจัยภายใน หมายถึง ปจจัยที่เกิดข้ึนภายในรางกาย ไดแก 
1.1 อายุ โดยพบวาความออนตัวที่มากที่สุดจะมีไดในชวงระดับประถม และจะคอยๆ 

ลดลงเม่ือมีอายุได 11-12 ป หลังจากนั้นความออนตัวจะเพิ่มข้ึนอยางชาๆ จนถึงวัยหนุมสาว 
ตอมาความออนตัวจะลดลงตามอายทุี่มากข้ึน  

1.2 เพศ โดยพบวาเพศหญิงจะมีความออนตัวดีกวาเพศชายทุกชวงอายุ 
1.3 พันธุกรรม พันธุกรรมสามารถถายทอดตอๆ กันไดในดานรูปราง ลักษณะ โครงสราง

และองคประกอบทางสรีรวิทยาภายในรางกาย  
 
2. ปจจัยภายนอก หมายถึง ปจจัยที่เกิดข้ึนจากส่ิงแวดลอมภายนอก ไดแก 
2.1 อุณหภูมิ โดยพบวา เม่ืออุณหภูมิของรางกายสูงข้ึนถึง 113 ฟาเรนไฮต จะทําใหความ

ออนตัวเพิ่มข้ึนประมาณ 20 เปอรเซ็นต เชื่อกันวา การเพิ่มอุณหภูมิของรางกายจากการออกกําลัง
กายจะทําใหกลามเนื้อยืดไดมากข้ึน  

2.2 ระดับการออกกําลังกาย การไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อ
ตางๆ สูญเสียความสามารถของการยืดหยุน ถาไมไดมีการเคล่ือนไหวเลย เชน ถูกเขาเฝอกไวเม่ือ
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กระดูกหักจะทําใหความออนตัวลดลงไปมาก นอกจากนั้น การไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหมี
ไขมันสะสมมากข้ึน ความออนตัวจึงลดลง ในทางกลับกันการออกกําลังกายอยูเปนประจําจะชวย
ทําใหความออนตัวคงที่อยูเปนปกติหรือดีกวาเดิม 
 
 สรุปไดวา ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย ผูที่
ถือวามีสมรรถภาพทางกายที่ดีควรจะมีความออนตัวที่ดีดวย โดยเฉล่ียเพศหญิงจะมีคาความออน
ตัวที่ดีกวาเพศชายเนื่องมาจากโครงสรางของกระดูก และกลามเนื้อ และผูที่ฝกการยืดเหยียด
กลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอจะมีคาความออนตัวที่ดีกวาผูที่ไมคอยออกกําลังกาย เด็กจะมีความออน
ตัวที่ดีกวาผูใหญ เพราะกลามเนื้อและกระดูกกําลังมีการเจริญเติบโต โดยสังเกตไดวาเรานิยมฝก
เด็กเลนกีฬายิมนาสติกและวายน้ํา เพราะไมตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อมากนัก และ
ความออนตัวสามารถฝกไดตลอดเวลา ทุกชวงอายุ ทุกเพศ และทุกวัยดวย 
 
4. หลักการสรางเคร่ืองมือวัดท่ีดี 
 

ปจจุบันการทดสอบสมรรถภาพทางกายไดมีการพัฒนาอยางตอเนื่อง ทั้งในดานอุปกรณ 
เคร่ืองมือ และรูปแบบข้ันตอนดําเนินการ ตลอดจนการพัฒนาบุคลากรทางดานวิทยาศาสตรการ
กีฬา เพื่อรองรับจํานวนผูเขารับการทดสอบที่เพิ่มปริมาณมากข้ึน ดังนั้นในทางปฏิบัติจึงจําเปนตอง
มีการคัดเลือกแบบทดสอบและอุปกรณทดสอบ ใหมีความเหมาะสมกับลักษณะเพศ วัย หรือ
ลักษณะพิเศษอ่ืนๆ เชน กลุมนักเรียน ผูสูงวัย นักกีฬา หรือลักษณะความพิการของบุคคล เปนตน 
เพราะเคร่ืองมือวัดที่ดี และเหมาะสมจะใหมาซึ่งขอมูลที่มีคุณภาพ ซึ่งนําไปสูการประเมินผลที่ดีมี
คุณภาพดวย  
 จากการศึกษาทฤษฎี และหลักการที่เกี่ยวของกับคุณสมบัติของเคร่ืองมือวัด และหลักการ
สรางเคร่ืองมือวัดที่นักวิทยาศาสตรการกีฬา นักพลศึกษา แพทย และนักวิชาการดานสุขภาพ 
เสนอไว ผูวิจัยสามารถสรุปคุณสมบัติของเคร่ืองมือวัดที่ดีไดวาควรมีองคประกอบ ดังนี้ 

1. ความเที่ยงตรง หมายถึง ความสามารถของเคร่ืองมือวัดที่จะบอกวาไดวาเคร่ืองมือวัด
นั้นสามารถวัดไดตรงตามวัตถุประสงคที่ตองการวัดมากนอยแคไหน เชน นาย ก จะทําการวัด
น้ําหนักของตนเอง นาย ก จะตองเลือกรายการทดสอบที่สามารถบงบอกถึงน้ําหนักของตนเองได 
ซึ่งในที่นี้ก็คือ เคร่ืองชั่งน้ําหนัก ซึ่งเคร่ืองชั่งน้ําหนักจะสามารถบอกให นาย ก ทราบไดวาตนเองมี
น้ําหนักเทาใด ไดอยางถูกตอง 

2. ความเชื่อถือได หมายถึง ความสามารถที่จะเชื่อถือไดวาเคร่ืองมือวัดมีความแนนอน
คงที่ ถึงแมวาจะนําเคร่ืองมือวัดนี้ไปทําการทดสอบตางสถานที่ และตางเวลา ผลที่ไดจากการ
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ทดสอบจะคงที่ เชน มวล A หนัก 10 กิโลกรัม เม่ือนํามาชั่งดวยเคร่ืองชั่งน้ําหนัก B พบวา ชั่ง
น้ําหนักกี่คร้ังก็ไดผลคงเดิม คือ 10 กิโลกรัม สรุปไดวาเคร่ืองชั่งน้ําหนัก B มีความเชื่อถือไดสูง แต
ถาชั่งน้ําหนักแลวผลไมตรงกันสักคร้ังเดียว สรุปไดวาเคร่ืองชั่งน้ําหนัก B ไมมีความเชื่อถือได 

3. ความเปนปรนัย หมายถึง ความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันในการใหคะแนนของเคร่ืองมือ
วัด เชน มีคนหลายคนทดสอบใชเคร่ืองมือวัดเดียวกัน คนหนึ่งให 10 คะแนน อีกคนหนึ่งให 10 
คะแนน และอีกคนหนึ่งให 10 คะแนนเหมือนกัน ถาคนอ่ืนๆ ใหคะแนนก็ให 10 คะแนนเหมือนกัน 
ถือไดวาเคร่ืองมือวัดนี้มีความเปนปรนัยสูง แตถาหลายๆ คนใหคะแนนตางกันมาก ก็ถือวา
เคร่ืองมือวัดนี้ไมมีความเปนปรนัย  

โดย 3 หลักการที่กลาวมาขางตนนั้น ถือไดวาเปนปจจัยที่สําคัญที่ควรพิจารณาในลําดับ
ตนๆ เสมอเม่ือทําการคัดเลือกรายการทดสอบเพื่อใชงาน หรือทําการสรางเคร่ืองมือวัดข้ึนมาใหม 
ซึ่งนอกจากนี้ยังมีประเด็นที่ตองพิจารณาอีก คือ 

4. ความประหยัด (Safety) หมายถึง เคร่ืองมือวัดควรมีความประหยัด ซึ่งควรประหยัดใน
ดานตางๆ ดังนี้ 

- ทางดานอุปกรณ อุปกรณการวัดมีราคาไมแพง ไมยุงยากหรือซับซอนในการติดตั้งและ
บํารุงรักษามากเกินไป 

- สถานที่ ไมใชพื้นที่ในการทดสอบมากเกินไป 
- บุคลากร ใชบุคลากรเทาที่จําเปน และใหนอยที่สุดแตไดผลการวัดที่ดี มีคุณภาพ 
- เวลา การทดสอบที่ดีควรวัดในส่ิงที่ตองการได และใชเวลาไมมากเกินไป 
- เงิน ควรเลือกอุปกรณการวัดที่ราคาแพงเกินไป และไมเสียคาบํารุงรักษามากเกินไป 
5. เกณฑมาตรฐาน (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดเอาไว วาบุคคลอายุเทานี้ เพศ

นี้ น้ําหนักเทานี้ สวนสูงทานี้ควรจะสามารถทําอะไรไดเทาไร เชน บุคคลที่มีน้ําหนัก A สวนสูง B 
อายุ C ควรจะลุก-นั่ง ได 8 คร้ัง โดยเม่ือทําการทดสอบแลว จะนําผลการทดสอบที่ไดนั้นมา
เปรียบเทียบกับ Norms วาดีหรือไม เชน นาย A ทดสอบลุก-นั่ง ได 8 คร้ัง เม่ือนํามาเปรียบเทียบ
กันกับ Norms ซึ่งเทากับ 8 คร้ังเหมือนกัน ก็จะทราบไดวา นาย A มีความสามารถอยูในเกณฑ
ปกติเม่ือเปรียบเทียบกับคามาตรฐาน 

6. ความนาสนใจ (Interest) รายการทดสอบที่ดีจะตองเปนรายการทดสอบที่ดึงดูดความ
สนใจของผูเขารับการทดสอบ ถาผูเขาทดสอบไมมีความสนใจที่จะทําการทดสอบ ก็จะไมใช
ความสามารถของตนเองทําการทดสอบอยางเต็มที่ ซึ่งจะทําใหไมสามารถทราบไดถึงระดับ
ความสามารถที่แทจริงของผูเขาทดสอบได  
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7. งายตอการใชงาน (Easy to use) แบบวัดหรือเคร่ืองมือวัดที่ดี ควรสามารถใชงานงาย 
คือผูดําเนินการทดสอบสามารถอานคูมือการใชงานแลวสามารถปฏิบัติได ไมจําเปนตองมีการฝก
เชิงปฏิบัติการ (Training) และไมควรเสียคาบํารุงรักษาเปนจํานวนมากเกินไป 
 

ซึ่งในการสรางแบบวัดหรือเคร่ืองมือวัดข้ึนมาใหมนั้น จําเปนตองหาคุณภาพของเคร่ืองมือ
วัดกอนการนําไปใชจริงเสมอ โดยอาจนําผลการทดสอบที่ไดจากเคร่ืองมือวัดใหมนั้น เปรียบเทียบ
กับวิธีการวัดมาตรฐาน ที่ไดรับการยอมรับจากวงการวิชาการนั้น ๆ หรือนําไปหาความเที่ยงตรง 
ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ดวยเทคนิคตางๆ แลวนําผลที่ไดมาเปรียบเทียบกับตารางการ
ประเมินผลมาตรฐาน เพื่อจะไดทราบวาแบบวัดหรือเคร่ืองมือวัดที่สรางข้ึนมาใหมนี้ มีมาตรฐานอยู
ในเกณฑใด และมีความถูกตองเหมาะกับการนําไปใชงานไดมากนอยเพียงใด เปนตน  
 
 ตัวอยางตารางมาตรฐานการประเมินคุณภาพของแบบวัดหรือเคร่ืองมือวัดของ 
Kirkendall และคณะ (1980) ที่ไดเสนอคาความเที่ยงตรง คาความเชื่อถือได และคาความเปน
ปรนัยไว ดังนี้  
 
ตารางที่ 2.1 แสดงมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธสหสัมพันธ ของ Kirkendall และคณะ 
 
     สัมประสิทธิ ์  ความเที่ยงตรง  ความเชื่อถือได  ความเปนปรนัย 
 

        ดีมาก   0.80 – 1.00   0.90 – 1.00    0.95 – 1.00 
          ด ี   0.70 – 0.79   0.80 – 0.89    0.85 – 0.94 
       ยอมรับ   0.50 – 0.69   0.60 – 0.79    0.70 – 0.84 
          ต่ํา   0.00 – 0.49   0.00 – 0.59    0.00 – 0.69 
 

ที่มา: Kirkendall et al. (1980) 
 
3.5  ความรูพื้นฐานในการสรางเคร่ืองมอือิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว 
 

การสรางเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัยในการวิจัยคร้ังนี้ 
ผูวิจัยไดทําการออกแบบเคร่ืองมือทดสอบ โดยอิงจากการทดสอบความออนตัวดวยรายการ
ทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (Jones and Rikli, 2002) โดยในการสรางอุปกรณตรวจวัด
ระยะทางในการยืดของรางกาย ผูวิจัยไดใชหลักการของเอ็นโคดเดอรเซนเซอร (Encoder sensor) 
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ซึ่งเปนเซนเซอรที่ใชวัดระยะกระจัดได โดยสาเหตุที่ผูวิจัยเลือกใชเซนเซอรชนิดนี้เนื่องจากสัญญาณ 
Output ที่ออกมาเปนสัญญาณพัลส ทําใหสามารถจัดการขอมูลไดเที่ยงตรง ถูกตอง และอุปกรณ 
เอ็นโคดเดอรเซนเซอร มีราคาไมแพง (มีของมือสองจําหนาย) ซึ่งเหมาะแกการทดลองใชใน
การศึกษาคร้ังนี้ โดยผูวิจัยสามารถอธิบายหลักการทํางานของเอ็นโคดเดอรเซนเซอร ดังนี้ 

เอ็นโคดเดอรเซนเซอร สามารถแบงตามโครงสรางการเคล่ือนที่ออกไดเปนสองแบบดวยกัน 
คือ เอ็นโคดเดอรตําแหนงแบบหมุน (Rotation position encoder) และเอ็นโคดเดอรตําแหนงแบบ
เคล่ือนที่แนวเสนตรง (Linear position encoder) แตถาจําแนกเอ็นโคดเดอรออกตามลักษณะของ
สัญญาณเอาทพุต จะสามารถแบงออกไดเปน 2 แบบ คือ (มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, คณะ
วิศวกรรมศาสตร, 2553) 

 
1. เอ็นโคดเดอรแบบเพิ่มคา (Incremental encoder) เปนเอ็นโคดเดอรที่ประกอบดวยแผน

กลมหรือแผนบรรทัดแนวตรง ที่เคล่ือนที่ตามกลไกที่ตองการวัดระยะทาง ในกรณีของออปติคอล
เอ็นโคดเดอร (Optical encoder) จะมีการเจาะรูเพื่อใหแสงผานไปเปนระยะ ๆ เพื่อบอกตําแหนง
ของแผนหมุน โดยเอ็นโคดเดอรจะใหสัญญาณเอาทพุตเปนสัญญาณพัลสออกมาทุกคร้ังที่มีการ
หมุนของแกนของเอ็นโคดเดอร ทําใหผูใชงานสามารถทราบมุมที่หมุนหรือระยะทางเคล่ือนที่ไปได 
โดยเอาทพุตปกติจะมีแคเพียงบิตเดียวหรือสองบิตเพื่อใหบอกทิศทางได 

 

 
            ก.         ข. 
 

รูปที่ 2.11 แสดงออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบเพิ่มคา (ก) แบบหมุน (ข) แบบเคล่ือนแนวตรงเชิงเสน 
(ที่มา: มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, คณะวิศวกรรมศาสตร, 2553) 

 
2. เอ็นโคดเดอรแบบสัมบูรณ (Absolute encoder) เปนเอ็นโคดเดอรที่ใหสัญญาณ

เอาทพุตในรูปแบบที่เปนรหัส ที่ตรงกับตําแหนงที่กลไกเคล่ือนที่ไป หลักการทํางานโดยรวมจะ
เหมือนกับเอ็นโคดเดอรแบบเพิ่มคา แตในตัวเอ็นโคดเดอรแบบสัมบูรณ จะมีหัวอานหลายชุด
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เทากับจํานวนบิตเอาทพุต การเจาะรูบนแผนแตละชุดก็จะมีระยะหางเปนทวีคูณทําใหสามารถ
ทราบตําแหนงของการหมุนของแกนหมุนโดยทันที 

 

 
 

รูปที่ 2.12 แสดงออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบสัมบูรณ แบบเล่ือนแนวตรงขนาด 4 บิต 
(ที่มา: มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, คณะวิศวกรรมศาสตร, 2553) 

 
จากรูปที่ 2.12 แสดงออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบสัมบูรณ แบบเล่ือนแนวตรง ขนาด 4 บิต

ขอมูล ซึ่งจะมีหัวอานขอมูล 4 หัวดวยกัน คือ D1, D2, D3 และ D4 ทําใหสามารถอานขอมูลได
ทั้งส้ิน 16 ระดับข้ัน ตั้งแต 0000, 0001 …. ไปเร่ือย ๆ จนถึง 1111 โดยเอ็นโคดเดอรแบบนี้จะมี
ขอดีตรงที่ขอมูลจะยังคงถูกตองถึงแมสัญญาณจะหายไปชั่วขณะ เนื่องจากขอมูลที่ไดจะหมายถึง
ตําแหนงของการเคล่ือนที่นั้น ๆ กลาวคือ เราสามารถบอกไดทันทีวาการเคล่ือนที่ถึงตําแหนงใด
แลวโดยดูจากขอมูลดิจิตอลที่ได ซึ่งตางจากเอ็นโคดเดอรแบบเพิ่มคา ซึ่งจะตองทราบวากอนหนานี้
การเคล่ือนที่อยูที่ตําแหนงใดแลวบวกเพิ่มคาตําแหนงข้ึนไปจากเดิม จึงจะทราบวาเคล่ือนที่ถึงไหน
แลว 
 

ออปติคอลเอ็นโคดเดอร (Optical encoder) เปนเอ็นโคดเดอรตรวจรูตําแหนงที่นิยมใชกัน
มาก ซึ่งใชหลักการทางแสงมาเปนตัววัด เนื่องจากมีแรงเสียดทานต่ํามาก และไมถูกกระทบจาก
อุณหภูมิสภาพแวดลอม ซึ่งจะมี 2 แบบ (มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, คณะวิศวกรรมศาสตร, 
2553) คือ  

1. ออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบขวางแสง (Interruption type) เปนออปติคอลเอ็นโคดเดอรที่
หัวอานจะมีตัวกําเนิดแสงอยูดานหนึ่ง ซึ่งมักจะใช LED และมีตัวตรวจจับแสง (Photodetecter) 
อยูอีกดานหนึ่งทําหนาที่แปลงพลังงานแสงเปนสัญญาณไฟฟา ในแผนหมุนซึ่งยึดตอกับแกนหมุน
จะมีการเจาะรูเปนระยะๆ ดังรูปที่ 2.13 
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รูปที่ 2.13 แสดงออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบขวางแสง 
(ที่มา: มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, คณะวิศวกรรมศาสตร, 2553) 

 
2.  ออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบสะทอนแสง (Reflection type) โดยจะใชแผนหมุนที่ทาสี

ดําและขาวสลับกันไป โดยแหลงกําเนิดแสงจะสองแสงไปสะทอนกลับมายังตัวตรวจจับแสง ดังรูป
ที่ 2.14 

 

 
 

รูปที่ 2.14  แสดงออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบสะทอนแสง 
(ที่มา: มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, คณะวิศวกรรมศาสตร, 2553) 
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เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

1. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

จากการศึกษารายงานการวิจัยที่เกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับผูสูงวัยในตางประเทศ พบวา ในตางประเทศไดมีการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับการสราง
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อวัดสถานะทางสุขภาพ และความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรของผูสูงวัย มาตั้งแต ป ค.ศ. 1989 แลว (Husu, 2008) และไดมีการศึกษาอยางตอเนื่อง
โดยหลายๆ ประเทศดวยกัน ซึ่งจากการศึกษาที่ผานมา พบวา แตละประเทศที่สรางและพัฒนา
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยข้ึนมานั้น มีวัตถุประสงคเพื่อใชวัดสมรรถภาพทาง
กายในกลุมประชากรผูสูงวัยในประเทศของตนเปนหลัก ซึ่งในปจจุบันไดมีแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายสําหรับผูสูงวัยที่ไดผานการพจิารณาความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย 
ของแบบทดสอบแลว และไดรับการยอมรับจากนานาประเทศวาสามารถใชประเมินสมรรถภาพ
ทางกายในกลุมผูสูงวัยไดอยางถูกตอง และเหมาะสมอยูหลายแบบทดสอบ ดังแสดงในตารางที่ 
2.2 
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ตารางที่ 2.2 แสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยในตางประเทศ 
 

reference Battery Country Population Component Factors Items 
Clark (1989) AAHPERD functional 

fitness test 
 

 
 

USA 

 
 
 

60 up 

Morphological fitness 
 
Muscular fitness 
Motor fitness 
 
Cardiorespiratory fitness 

Spine and hip flexibility 
Body composition 
Upper extremity strength 
Agility/dynamic balance 
Coordination 
Walking speed 

Sit and reach test 
Body weight and height 
Arm curl test 
Walk around two cones test 
Soda pop test 
½ mile walk test 

Netz and Argov (1997) Functional fitness test  
 

 

 
Israel 

 
 
 
 

60-89 

Morphological fitness 
 
Muscular fitness 
 
Motor fitness 
 
 
Cardiorespiratory fitness 

Upper extremity flexibility 
Lower extremity flexibility 
Upper extremity strength  
Lower extremity strength 
Balance 
Agility 
Coordination 
Walking speed and ability 

Back scratch test 
Hand glide with leg crossed test 
Arm curl test 
10-times chair stand test 
One-leg stand test 
Slalom walk test 
Soda pop test 
½ mile walk test 
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34 

 
ตารางที่ 2.2 แสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยในตางประเทศ (ตอ) 

 
reference Battery Country Population Component Factors Items 

Rikli and Jones (1999a) 
Rikli and Jones (1999b) 

Senior fitness test  
 
 

USA 

  
 
 
60-90 up 

Morphological fitness 
 
 
Muscular fitness 
 
Motor fitness 
Cardiorespiratory fitness 

Body composition 
Upper extremity flexibility 
Lower body flexibility 
Upper extremity strength  
Lower extremity strength 
Agility/dynamic balance 
Aerobic endurance 

Body mass index 
Back scratch test 
Chair sit and reach test 
Arm curl test 
30-s chair stand test 
8-fit up and go test 
6-min walk test 
2-min step test test 

Ritchie et al. (2005) Physical fitness field test  
 
 
 

Australia 

 
 
 
 

55-70 

Morphological fitness 
 
Muscular fitness 
 
 
Motor fitness 
Cardiorespiratory fitness 

Body composition 
 
Upper extremity strength  
Lower extremity strength 
Rate of force development 
Balance 
Functional capacity 
Circulation 

Body weight and height 
Waist and hip circumference 
Lift and reach test 
1-min chair stand test 
Single time chair rise test 
Tandem stand test 
Step test  
Blood pressure test 
Resting heart rate 
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ตารางที่ 2.2 แสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยในตางประเทศ (ตอ) 

 
reference Battery Country Population Component Factors Items 

Voorrips et al. (1993) 
 

Groningen fitness test  
 

 
 
Netherlands 

 
 

 
 

55 up 

Morphological fitness 
 
 
Muscular fitness 
 
Motor fitness 
 
 
Cardiorespiratory fitness 

Body composition 
 
Spine and hip flexibility 
Upper extremity strength  
Lower extremity strength 
Coordination 
Reaction power 
Balance 
Cardiorespiratory endurance 
Pulmonary function 
Circulation 

Body weight and height 
Circumduction 
Sit and reach test 
Hand grip test 
Leg extension test 
Block transfer test 
Light response test 
Balance board test 
Walking at increasing velocity test 
Peak expiratory flow test 
Blood pressure 

Nishijima et al. (2006) Japan fitness test    
 
 

Japan 

 
 

 
60  up 

 
 

Morphological fitness 
Muscular fitness 
 
Motor fitness 
 
Cardiorespiratory fitness 

Spine and hip flexibility 
Upper extremity strength  
Strength 
Balance 
Agility/dynamic balance 
Aerobic endurance 

Sit and reach test 
Grip strength test 
Sit-ups test 
Standing foot balance (eyes open) 
10-m hurdle walk test 
6-minutes walk test 
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จากการศึกษาการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยที่มีอยูใน
ตางประเทศ จะเห็นไดวาการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับผูสูงวัยสวนใหญ จะมุงเนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพเปนหลัก และ
นอกจากนี้ยังพบวาเกือบทุกแบบทดสอบ จะมีรายการทดสอบสมรรถภาพดานความออนตัว เปน
องคประกอบยอยอยูเกือบทุกแบบทดสอบดวย โดยพบวารายการทดสอบความออนตัวที่นิยมใชใน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยมีดังนี้ คือ รายการทดสอบ Sit and reach test 
รายการทดสอบ Chair sit and reach test และรายการทดสอบ Back scratch test เปนตน ซึ่ง
นอกจากนี้ยังมีแบบทดสอบความออนตัวสําหรับผูสูงวัยที่มีการรายงานไวอีกหลายรายการทดสอบ 
เชน รายการทดสอบการวัดความออนตัวของรางกายสวนบน Shoulder-neck mobility (Suni et 
al., 1996) การวัดความออนตัวของลําตัว ดวยรายการทดสอบ Side-bending (Suni et al., 1996) 
นอกจากนี้ยังมีรายการทดสอบที่สามารถนํามาประยุกตได (Corbin, Lindsey and Welk, 2009)  
เชน รายการทดสอบ Trunk forward flexion,  Trunk rotation และ Hamstring and hip flexor 
flexibility เปนตน  
 

สําหรับการศึกษาวิจัย ที่เกี่ยวของกับการสรางและพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายสําหรับผูสูงวัยในประเทศไทย พบวาไดมีการศึกษาและรายงานไว ดังนี ้
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ตารางที่ 2.3 แสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยในประเทศ 
 

reference Battery Population Component Factors Items 
ชุมพล ผลประยูร และคณะ 
(2545) 
 

 
 
 
 

- 

 
 
 
 

60 ปข้ึนไป 

Morphological fitness 
 
 
Muscular fitness 
 
Motor fitness 
 
 
Cardiorespiratory fitness 

สัดสวนรางกาย 
 
ความออนตัวของรางกาย 
ความแข็งแรงของรางกาย 
ความอดทนของรางกาย 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองและการ
ทํางานที่ประสานกัน 
 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ 

- รอบเอว  
- อัตราสวนระหวางเอวตอสะโพก 
- ความออนตัว (ไมไดรายงานไว) 
- ความแข็งแรง  (ไมไดรายงานไว) 
- ความทนทาน (ไมไดรายงานไว) 
- การประสานการทํางานของ 
  กลามเนื้อและระบบประสาท  
  (ไมไดรายงานไว) 
 
- ระยะทางที่เดินไดภายใน 6 นาที 

กระทรวงสาธารณสุข,  
กรมอนามัย, กองออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ 
(2548) 

- การทดสอบความพรอมใน
การ ปฏิบัติกิจวัตรของ
ผูสูงอายุ 
 

 
 
 

 

60-94 ป 

Morphological fitness 
 
 
Muscular fitness 
 
Motor fitness 
Cardiorespiratory fitness 

สัดสวนรางกาย 
ความออนตัว (สวนลาง)   
ความออนตัว (สวนบน)  
ความแข็งแรงกลามเนื้อสวนบน  
ความแข็งแรงกลามเนื้อสวนลาง 
ความคลองแคลวและการทรงตัว  
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ 

- สวนสูง น้ําหนัก และรอบเอว 
- นั่งเกาอ้ีย่ืนแขนแตะปลายเทา  
- เอ้ือมแขนแตะมือทางดานหลัง 
- งอแขนพับศอก  
- การลุกข้ึนยืนจากเกาอ้ี 30 วินาที  
- ลุกเดินจากเกาอ้ีไปและกลับ16 ฟุต  
- เดิน 6 นาที หรือ 
- เดินยํ่าเทา 2 นาที  
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ตารางที่ 2.3 แสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยในประเทศ (ตอ) 
reference Battery Population Component Factors Items 

สุพิตร สมาหิโต และคณะ 
(2548) 

- KASETSART health  
related  Physical  fitness 
test for aging 
 

 
 
 
 

60  ปข้ึนไป 
 

Morphological fitness 
 
 
Muscular fitness 
 
Motor fitness 
Cardiorespiratory fitness 

สัดสวนรางกาย 
ความออนตัวของรางกาย 
ความออนตัวของหลังสวนบน 
ความแข็งแรงและความอดทนของ
รางกาย 
ความคลองแคลววองไว 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ 

- ความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
- การนั่งงอตัวไปขางหนา 
- แตะมือดานหลัง 
- งอแขนยกน้ําหนัก 30 วินาที 
- ยืน-นั่งบนเกาอ้ี 30 วินาที  
- เดินเร็วออมหลัก 
 
- ยืนยกเขาข้ึน-ลง 2 นาที 

การกีฬาแหงประเทศไทย,  
กองวิทยาศาสตรการกีฬา
(2546 ; 2552) 

- แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายสําหรับประชาชน
วัยสูงอายุ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

50  ปข้ึนไป 

Morphological fitness 
 
 
 
Muscular fitness 
 
 
 
 
Cardiorespiratory fitness 

องคประกอบของรางกาย  
 
ความออนตัว  
 
ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
-กลุมกลามเนื้อบริเวณทอง 
-กลุมกลามเนื้อแขน ไหล หนาอก 
-กลุมกลามเนื้อขาหรือชวงลาง 
-กลุมกลามเนื้อแขนหรือชวงบน 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ 

- คาดัชนีความหนาของรางกาย  
- คาสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก  
- การแตะมือดานหลัง  
- การนั่งงอตัวไปขางหนา  
 
- การนอนยกตัว 1 นาที   
- การดันพื้น 1 นาที   
- ลุก-นั่ง เกาอ้ี 30 วินาที  
- การนั่งยกน้ําหนัก 30 วินาที 
- การกาวข้ึน-ลง 3 นาที   
- ยืนยกขาข้ึน-ลง 2 นาที  
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จากการศึกษารายงานการวิจัย ที่เกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับผูสูงวัยในประเทศไทยนั้น พบวา งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับสรางและพัฒนาวิธีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในกลุมผูสูงวัยไทยมีนอยมาก และแบบทดสอบที่เสนอไวมีแนวโนมไปในทิศทาง
เดียวกันกับแบบทดสอบของตางประเทศ คือ มุงทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพเปน
หลัก และจากรายงานการวิจัยดังกลาวยังพบไดอีกวา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เสนอโดย
นักวิชาการในประเทศไทยไดใหความสําคัญกับองคประกอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว
สําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัย เชนเดียวกันกับแบบทดสอบในตางประเทศดวย  
 

2. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการสรางเคร่ืองมือวดัความออนตัว 
 

 จากการศึกษารายงานการวิจัยที่ผานมา จะเห็นไดวาเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่สามารถ
แสดงคาเปนดิจิตอลจะใหคาความเที่ยงตรง และความเปนปรนัยสูงกวาการทดสอบโดยใชเคร่ืองมือ
ทดสอบแบบธรรมดา (Manual) และยังมีความสะดวก รวดเร็วในการประเมินผลการทดสอบมากกวา
ดวย แตขอดอยของเคร่ืองมือวัดที่แสดงผลดวยระบบดิจิตอล คือ เคร่ืองมือประเภทนี้มักจะมีราคาสูง
กวาแบบธรรมดา ดังนั้นจึงไดมีผูพยายามศึกษา และพัฒนาเคร่ืองมือวัดข้ึนใหม เพื่อเพิ่มคุณภาพของ
เคร่ืองมือทดสอบ และลดราคาของเคร่ืองมือทดสอบลง ซึ่งมีการศึกษาไว ดงันี้ 

Greene and Wolf (1989) ไดทําการศึกษาการเคล่ือนไหวของขอตอสวนบน เปรียบเทียบโดย
การใชเคร่ืองมือวัด 2 ชนิด โดยในการศึกษานี้นักวิจัยไดทําการประดิษฐเคร่ืองมือที่เรียกวา The Ortho 
Range เพื่อใชวัดการเคล่ือนไหวของขอตอดวย โดยวัตถุประสงคของการวิจัย คือ 1) เพื่อหาความ
เชื่อถือไดของเคร่ืองมือที่สรางข้ึน เปรียบเทียบกับความเชื่อถือไดของเคร่ืองวัดมุมที่เปนมาตรฐานสากล 
2) เพื่อหาความเชื่อถือไดระหวางเคร่ืองมือวัดที่นักวิจัยสรางข้ึน และเคร่ืองมือวัดมุมที่ เปน
มาตรฐานสากลสําหรับการเคล่ือนไหวขอตอสวนบนในผูใหญสุขภาพสมบูรณ ดําเนินการวัด 3 คร้ังกับ
เคร่ืองมือแตละชนิด พิจารณาความแตกตางของการวัดเฉพาะการเคล่ือนไหวไหล ขอศอก และขอมือ 
ผลการวิจัยพบวา มีความสัมพันธกันสูงระหวาง The Ortho Range และเคร่ืองวัดมุมมาตรฐานสากล
สําหรับการหมุนไหล แตมีความสัมพันธกันต่ํา สําหรับการเคล่ือนไหวขอศอก ดังนั้นจากการศึกษานี้
นักวิจัยจึงไมสามารถกลาวไดวา เคร่ือง The Ortho Range จะไดเปรียบในการวัดเม่ือเปรียบเทียบกับ
เคร่ืองวัดมุมมาตรฐานสากล 

มนตรี  ผดุงรัตน (2536) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง การสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวของขอ
เทา โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวของขอเทาในทา Plantar 
flexion/Dorsi flexion ที่มีความเที่ยงตรง และความเชื่อถือได โดยในการหาความเที่ยงตรงของ
เคร่ืองมือวัด ที่นักวิจัยสรางข้ึน นักวิจัยไดใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 6 ทาน พิจารณาความเที่ยงตรงใน
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ดานเนื้อหาและดานกลไกการเคล่ือนไหว และหาความเที่ยงตรงตามสภาพ โดยใชคาสัมประสิทธิ
สหสัมพันธ ระหวางคะแนนความออนตัวของเคร่ืองมือที่นักวิจัยสรางข้ึนกับคะแนนความออนตัวที่วัด
ไดจากเคร่ืองมือวัดมุมมาตรฐานสากล หาความเชื่อถือได โดยการทดสอบซ้ํา กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาคร้ังนี้เปนนักเรียนชายและหญิง ระดับมัธยมศึกษาปที่1-6 จํานวน 120 คน เปนนักเรียนชาย 
60 คน นักเรียนหญิง 60 คน ผลการวิจัยพบวา เคร่ืองมือวัดความออนตัวของขอเทามีคาสหสัมพันธ
ความเที่ยงตรงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 โดยนักเรียนชายมีคาเทากับ 0.80 และนักเรียนหญิง
เทากับ 0.98 และมีคาความเชื่อถือได อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 โดยนักเรียนชายมีคาเทากับ 0.96 
และนักเรียนหญิงเทากับ 0.99 

 ชูศักดิ์  พิบูลยไพโรจน (2538) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง การสรางเคร่ืองมือวัดพลังและความออนตัว
สําหรับนักเรียนประถมศึกษาปที่ 6 โดยมีวัตถุประสงคการวิจัย เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดพลัง โดยใช
รายการทดสอบยืนกระโดดแตะผนัง (Modified vertical jump) และเคร่ืองวัดความออนตัว โดยใช
รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา และสรางเกณฑมาตรฐานคะแนนสมรรถภาพทางกายทั้งสอง
รายการทดสอบในกลุมนักเรียนประถมศึกษาปที่ 6 ของโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางที่
ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จํานวน 1,080 คน  เปนนักเรียนชาย 540 คน นักเรียน
หญิง 540 คน โดยใชการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน หาความเที่ยงตรงของเคร่ืองมือวัดพลังโดยวิธี
เทียบเคร่ืองมือที่นักวิจัยสรางข้ึน กับเคร่ืองมือวัดพลังมาตรฐาน ของ        เขมชาติ วิริยารมย โดยใชผู
ทดสอบคนเดียวทดสอบทั้งสองคร้ัง หาความเชื่อถือไดของเคร่ืองมือดวยการทดสอบซ้ํา เวนระยะการ
ทดสอบ 1 สัปดาห และหาคาความเปนปรนัย โดยผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน มาดําเนินการ
ทดสอบคนละคร้ัง 

ผลการวิจัยพบวา เคร่ืองมือวัดพลังโดยการกระโดดแตะผนัง มีคาความเที่ยงตรง เทากับ 0.75 
สําหรับนักเรียนชาย และเทากับ 0.72 สําหรับนักเรียนหญิง มีคาความเชื่อถือได เทากับ 0.87 สําหรับ
นักเรียนชาย และเทากับ 0.89 สําหรับนักเรียนหญิง และมีคาความเปนปรนัย เทากับ 0.93 สําหรับ
นักเรียนชาย และเทากับ 0.90 สําหรับนักเรียนหญิง ซึ่งอยูในระดับดี สวนเคร่ืองมือวัดความออนตัว
โดยการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาความเที่ยงตรง เทากับ 0.78 สําหรับนักเรียนชาย และเทากับ 0.74 
สําหรับนักเรียนหญิง มีคาความเชื่อถือได เทากับ 0.92 สําหรับนักเรียนชาย และเทากับ 0.90 สําหรับ
นักเรียนหญิง และมีคาความเปนปรนัย เทากับ 0.94 สําหรับนักเรียนชาย และเทากับ 0.91 สําหรับ
นักเรียนหญิง ซึ่งอยูในระดับดีมาก 

 
และ วราภรณ  ไชยสุริยานันท (2546) ไดสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่มีความเที่ยงตรง 

ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ซึ่งมีโครงสรางของเคร่ืองมือวัดความออนตัว ดังรูป 
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รูปที่ 2.18 แสดงเคร่ืองมือวัดความออนตัวดานหนา (วราภรณ  ไชยสุริยานันท, 2546) 
 

โดยนักวิจัยไดศึกษาความเที่ยงตรงเฉพาะหนาของเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่สรางข้ึน โดยให
ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา จํานวน 5 ทาน พิจารณาประเมินความเที่ยงตรงเฉพาะหนา หาคาความ
เชื่อถือได โดยการทดสอบซ้ําภายใน 1 สัปดาห และหาคาความเปนปรนัย โดยใชผูดําเนินการทดสอบ 
จํานวน 2 คน ผลการวิจัยพบวา เคร่ืองมือวัดความออนตัว ที่นักวิจัยสรางข้ึนมีคาความเที่ยงตรงเฉพาะ
หนา และมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของความเชื่อถือได และความเปนปรนัย เทากับ 0.99 และ 0.99 
ตามลําดับ 

 
จากการศึกษารายงานวิจัยที่ที่ผานมา ผูวิจัยยังไมสามารถกลาวไดอยางชัดเจนวา มีวิธีการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว และเคร่ืองมือวัดสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว
แบบใด ที่มีความเหมาะสมสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัยโดยเฉพาะ ดังนั้นในการศึกษาวิทยานิพนธ
คร้ังนี้ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมสําหรับทดสอบใน
กลุมผูสูงวัยไทย และทําการพัฒนาเคร่ืองมือวัดความออนตัวใหมีความเที่ยงตรงในการวัด และ
ปลอดภัยสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัยมากข้ึนดวย 
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บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยนี้เปนการวิจัยประยุกต (Applied research) ซึ่งข้ันตอนการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ไดผาน
กระบวนการการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน คณะ
แพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยผูวิจัยมีวัตถุประสงคของการวิจัย จํานวน 4 ขอ และผูวิจัย
ไดนําเสนอวิธีดําเนินการวิจัยตามวัตถุประสงคในแตละขอ ดังนี้ 

การศึกษาท่ี 1 เพื่อหาวิธกีารทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสม สําหรับ
ผูสูงวัยไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย (Delphi technique) 

 

 การหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย ใน
การศึกษาที่ 1 นี้ ผูวิจัยไดใชเทคนิคเดลฟาย (จุมพล พูลภัทรชีวิน, 2551) ในการรวบรวมความคิดเห็น
จากผูเชี่ยวชาญดานผูสูงวัยในสาขาวิชาตางๆ โดยใชผูเชี่ยวชาญ จํานวนทั้งส้ิน 18 ทาน (รายชื่อดัง
ภาคผนวก ก) และมีระเบียบวิธีวิจัย ดังนี ้

กลุมตัวอยาง 

 ผูเชี่ยวชาญดานผูสูงวัยในสาขาวิชาตางๆ จํานวน 18 ทาน 

การคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

 ผูวิจัยดําเนินการคัดเลือกกลุมตัวอยางผูเชี่ยวชาญแบบเฉพาะเจาะจงตามวัตถุประสงคของ
การวิจัย (Purposive sampling) โดยมีเกณฑคัดเลือกกลุมตัวอยางผูเชี่ยวชาญ จํานวน 18 ทาน ดังนี้  

กลุมที่ 1 กลุมผูเชี่ยวชาญระดับนโยบายและการวางแผนงานดานผูสูงวัย จํานวน 6 ทาน 
กําหนดเกณฑคัดเลือกเขา (Inclusion criteria) ดังนี้ 

1. มีวุฒิการศึกษาตั้งแตระดับปริญญาโทข้ึนไป หรือเทียบเทา 
2. มีประสบการณการทํางานในตําแหนงดานนโยบายและการวางแผนงานดานผูสูงวัยไมนอย

กวา 3 ป 
3. ปจจุบันมีหนาที่รับผิดชอบในการกําหนดนโยบายดานผูสูงวัยในระดับประเทศ หรือเคยมี

สวนรวมในการกําหนดนโยบายดานผูสูงวัยในระดับประเทศ หรือปฏิบัติหนาที่เปนหัวหนาสวนงาน
ตางๆ ที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพผูสูงวัยในระดับประเทศ 
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กลุมที่ 2 กลุมเวชปฏิบัติดานผูสูงวัย เชน เจาหนาที่สงเสริมสุขภาพ นักวิชาการสาธารณสุข นัก
สุขศึกษา นักวิทยาศาสตรการกีฬา นักกายภาพบําบัด พยาบาล เปนตน จํานวน 6 ทาน กําหนดเกณฑ
คัดเลือกเขา (Inclusion criteria) ดังนี้ 

1. มีวุฒิการศึกษาตั้งแตระดับปริญญาโทข้ึนไป หรือเทียบเทา 
2. มีประสบการณการทํางานในตําแหนงหนาที่ที่เกี่ยวกับผูสูงวัย ไมนอยกวา 3 ป 
3. ปจจุบันยังมีหนาที่รับผิดชอบ หรือ มีสวนรวมในการดําเนินงานดานผูสูงวัย 

 

กลุมที่ 3 กลุมนักวิชาการดานผูสูงวัยในสถาบันการศึกษา ที่มีความเชี่ยวชาญในดานการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายในผูสูงวัย เวชศาสตรฟนฟูในผูสูงวัย หรือสาขาอ่ืนๆ ที่
เกี่ยวของ จํานวน 6 ทาน กําหนดเกณฑคัดเลือกเขา (Inclusion criteria) ดังนี้ 

1. มีวุฒิการศึกษาตั้งแตระดับปริญญาโทข้ึนไป หรือเทียบเทา 
2. มีประสบการณการทํางานในตําแหนงดานวิชาการ ไมนอยกวา 3 ป 
3. มีผลงานวิชาการ หรือ ผลงานวิจัย หรือ เคยเปนที่ปรึกษาวิทยานิพนธที่เกี่ยวของกับการ

สงเสริมสุขภาพผูสูงวัย รวมกันแลวไมนอยกวา 5 เร่ือง (ระหวาง พ.ศ. 2549-2553) ทั้งในระดับชาติ
และระดับนานาชาต ิ
 

และมีเกณฑการคัดเลือกผูเชี่ยวชาญออก (Exclusion criteria) จากการเปนผูเชี่ยวชาญในการ
ตอบแบบสอบถามการวิจัยคร้ังนี้ ดังนี้ 

1. ผูเชี่ยวชาญไมเห็นความสําคัญของหัวขอวิจัย 
2. ผูเชี่ยวชาญมีคุณสมบัติไมตรงตามเกณฑ 
3. ผูเชี่ยวชาญไมมีเวลาตอบแบบสอบถามตลอดกระบวนการวิจัยดวยเทคนิคเดลฟาย  

 

นอกจากการคัดเลือกกลุมตัวอยางผูเชี่ยวชาญแบบเฉพาะเจาะจงตามวัตถุประสงคของการ
วิจัย (Purposive sampling) โดยมีเกณฑคัดเลือกผูเชี่ยวชาญเขา และเกณฑการคัดเลือกผูเชี่ยวชาญ
ออกแลว ผูวิจัยยังไดใช กระบวนการ Networking technique (จุมพล พูลภัทรชีวิน, 2551) รวมในการ
คัดเลือกผูเชี่ยวชาญดวย เพื่อใหไดผูเชี่ยวชาญที่ตรงตามวัตถุประสงคในการศึกษาคร้ังนี้มากที่สุด  
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการศึกษาที่ 1 คือ แบบสอบถามเพื่อการวิจัย ที่
ผูวิจัยสรางข้ึน ซึ่งมีคําถาม 2 ตอน คือ 

ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐานของผูเชี่ยวชาญ 
ตอนที่ 2 รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย 

 
ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

 ข้ันที่ 1 ศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฏี เกี่ยวกับวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
ออนตัวสําหรับผูสูงวัย จากเอกสาร วารสาร วิทยานิพนธ และงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งภาษาไทยและ
ภาษาตางประเทศ 

ข้ันที่ 2 คัดเลือกผูเชี่ยวชาญ จํานวน 18 ทาน เพื่อตอบแบบสอบถามการวิจัย โดยผานความ
เห็นชอบจากอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

ข้ันที่ 3 นําหลักการ แนวคิด ทฤษฏี เกี่ยวกับวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออน
ตัวสําหรับผูสูงวัยที่ไดจากกระบวนการทบทวนวรรณกรรม ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม เพื่อสรางแบบสอบถามปลายเปดสําหรับเก็บรวบรวมขอมูลดวย
เทคนิคเดลฟาย รอบแรก 

ข้ันที่ 4 ดําเนินการศึกษาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญโดยใชเทคนิคเดลฟาย รอบแรก 
ข้ันที่ 5 นําขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถามรอบแรก มาวิเคราะหทางสถิติ หาคาดัชนี

ความสอดคลอง (Index of congruency: IOC) และหาคาเฉล่ีย (Mean) แลวนําขอมูลที่ไดจาก
กระบวนการเดลฟายรอบแรก มาสรางแบบสอบถามในรอบที่สอง โดยเสนอคาดัชนีความสอดคลอง 
คาเฉล่ีย และตําแหนงคําตอบของผูเชี่ยวชาญในรอบแรก เพื่อใหผูเชี่ยวชาญใชประกอบการพิจารณา
ยืนยันคําตอบเดิม หรือเปล่ียนแปลงคําตอบใหเปนไปตามภาพรวมของกลุม  
 

5.1 พิจารณาความสอดคลอง โดยผูวิจัยไดกําหนดคะแนนการหาคาดัชนีความสอดคลอง 
(IOC) ไวดังนี้ 

ถาระบุเห็นดวยหรือสอดคลอง  ใหคะแนน +1 
ถาระบุไมแนใจ    ใหคะแนน  0 
ถาระบุไมเห็นดวยหรือไมสอดคลอง ใหคะแนน -1 
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5.2 นําคําตอบของผูเชี่ยวชาญแตละทานมารวมกัน เพื่อวิเคราะหหาคาดัชนีความสอดคลอง 
(IOC) โดยใชสูตรของ Revinelli and Hambleton (Revinelli and Hambleton, 1977 อางถึงใน ถนอม
วงศ กฤษณเพ็ชร และคณะ, 2552) 

 
จากสูตร     IOC  =  R 

   N 
  

  เม่ือ IOC คือ ดัชนีความสอดคลอง 
   R คือ ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญทั้งหมด 
   N คือ จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

 
5.3 กําหนดความสอดคลองของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว โดย

ผูวิจัยไดกําหนดคาความสอดคลองของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว ดังนี ้
 
คาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.80-1.00 หมายถึง มีความตรงระดับดีมาก 
คาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.70-0.79 หมายถึง มีความตรงระดับดี 
คาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.50-0.69 หมายถึง มีความตรงระดับยอมรับได 

 
5.4 การพิจารณาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย 
5.4.1 นําคําตอบของผูเชี่ยวชาญ แตละทานมาหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดย

ผูวิจัยไดกําหนดคะแนนน้ําหนักความเห็นดวยในแตละขอไวดังนี้ 
 
ถาระบวุาเห็นดวย มากที่สุด  ใหคะแนน 5 
ถาระบุวาเห็นดวย มาก  ใหคะแนน 4 
ถาระบุวาเห็นดวย นอย  ใหคะแนน 2 
ถาระบุวาเห็นดวย นอยที่สุด  ใหคะแนน 1 
ถาระบุวาเห็นดวย ไมแนใจ  ใหคะแนน 0 
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5.4.2 การแปลความหมายของคะแนน โดยผูวิจัยไดกําหนดชวงคะแนนความคิดเห็นไว
ดังนี้  

 
 
เห็นดวยมากที่สุด  อยูในชวงคะแนน 4.50 – 5.00 
เห็นดวยมาก  อยูในชวงคะแนน 3.50 – 4.49 
เห็นดวยปานกลาง  อยูในชวงคะแนน 2.50 – 3.49 
เห็นดวยนอย  อยูในชวงคะแนน 1.50 – 2.49 
เห็นดวยนอยที่สุด  อยูในชวงคะแนน 1.00 – 1.49 

 
ข้ันที่ 6 ดําเนินการศึกษาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญโดยใชเทคนิคเดลฟาย รอบที่สอง  
ข้ันที่ 7 สรุปวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย

ไทย โดยผูวิจัยไดทําการคัดเลือกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายความออนตัวที่มีคาดัชนีความ
สอดคลองที่คํานวณได ตั้งแต 0.8 ข้ึนไป (ระดับดีมาก) และมีคาเฉล่ียความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 
ตั้งแต 3.50 ข้ึนไป (เห็นดวยมากข้ึนไป) เพื่อนําไปตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัย
ของรายการทดสอบในการศึกษาที่ 2 ตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. ผูวิจัยทําการรับ – สง แบบสอบถามเพื่อการวิจัยใหผูเชี่ยวชาญทั้ง 18 ทาน ดวยตัวผูวิจัยเอง 
ทั้ง 2 รอบ โดยดําเนินการระหวาง วันที่ 1 กันยายน พ.ศ. 2552 – 30 พฤศจิกายน พ.ศ. 2552  
 
สถิติท่ีใชวิเคราะหขอมูล 

1. คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) 

_____________________________________________ 
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การศึกษาท่ี 2 เพื่อตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัยของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย 

ประชากร 

 ผูสูงวัยที่มีสําเนาทะเบียนบานอยูในประเทศไทย หรืออาศัยอยูในประเทศไทย ป พ.ศ. 2553 
ประมาณ 7.02 ลานคน (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2550) 
 
กลุมตัวอยาง 

กําหนดกลุมตัวอยางเพื่อตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัยของรายการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย ดวยการเปดตาราง
สําเร็จรูปของ ศิริชัย กาญจนวาสี ทวีวัฒน ปตยานนท และดิเรก ศรีสุโข (2551) ที่ระดับความเชื่อม่ัน 
95% และความคลาดเคล่ือน ±10% พบวาเม่ือมีจํานวนประชากรมากกวา 100,000 คน ควรใชกลุม
ตัวอยางอยางนอย 400 คน ดังนั้นการศึกษาวิจัยตามวัตถุประสงคขอที่สองนี้ ผูวิจัยควรใชกลุม
ตัวอยางผูสูงวัยข้ันต่ํา จํานวน 400 คน โดยการสุมแบบหลายข้ันตอน (Multi - stage sampling) ซึ่ง
ผูวิจัยมีลําดับการสุมดังนี้ 

1. แบงกลุมตัวอยางผูสูงวัยในประเทศไทยออกเปน 5 ภูมิภาค คือ กรุงเทพมหานคร ภาคเหนือ 
ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคใต 

2. เทียบอัตราสวนประชากรผูสูงวัยในป 2550 (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2550ก) ไดอัตราสวน
ผูสูงวัย กรุงเทพมหานคร : ภาคเหนือ : ภาคกลาง : ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ : ภาคใต  ดังนี้ คือ 1 : 
2.554 : 2.267 : 3.644 : 1.38  ตามลําดับ 

3. เทียบบัญญัติยางค จากผูสูงวัย 400 คน ที่ไดจากการกําหนดขนาดกลุมตัวอยาง (ตาราง
สําเร็จรูป) จะไดอัตราสวนตัวอยางผูสูงวัย กรุงเทพมหานคร : ภาคเหนือ : ภาคกลาง ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ : ภาคใต ดังนี้คือ 37 : 94 : 84 : 134 : 51 คน ตามลําดับ รวมกลุมตัวอยางผูสูง
วัย ทั้งส้ิน 400 คน  

4. ทําการสุมจังหวัด ตามภูมิภาคที่แบงไว ภูมิภาคละ 1 จังหวัด (ยกเวนกรุงเทพมหานคร) 
ดวยวิธีการสุมอยางงาย ไดจังหวัดกรุงเทพมหานคร กําแพงเพชร (ภาคเหนือ) สระบุรี (ภาคกลาง) 
อํานาจเจริญ (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) และระนอง (ภาคใต) ตามลําดับ 

5. ทําการสุมอําเภอ/เขต ตามจังหวัดที่ไดรับการสุม จังหวัดละ 1 อําเภอ/เขต ดวยวิธีการสุม
อยางงาย ไดเขตหนองจอก (กรุงเทพมหานคร) อําเภอพรานกระตาย (ภาคเหนือ) อําเภอมวกเหล็ก 
(ภาคกลาง) อําเภอพนา (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) และอําเภอกะเปอร (ภาคใต) ตามลําดับ 
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6. ทําการสุมตําบล/แขวง ตามอําเภอที่ไดรับการสุม อําเภอละ 1 ตําบลดวยวิธีการสุมอยาง
งาย ไดแขวงหนอกจอก (กรุงเทพมหานคร) ตําบลพรานกระตาย (ภาคเหนือ) ตําบลหนองยางเสือ 
(ภาคกลาง) ตําบลพนา (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) และตําบลกะเปอร (ภาคใต) ตามลําดับ 

7. ทําการคัดเลือกตัวอยางผูสูงวัยในแตละตําบลเขารวมโครงการ โดยการคัดเลือกผูสูงวัย
สุขภาพดี (Healthy aging) แบบเฉพาะเจาะจง ซึ่งผูวิจัยมีเกณฑในการคัดเลือกตัวอยางผูสูงวัยเพื่อเขา
รวมการวิจัยคร้ังนี้ ดังตอไปนี้ 

 
เกณฑคัดเขา (Inclusion criteria) 

1. ผูสูงวัยเพศชาย หรือหญิงที่มีอายุตั้งแต 60 ป ข้ึนไป  
2. ไมเปนผูมีปญหาดานระบบประสาทข้ันรุนแรง หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตรอ่ืนๆ 
3. ไมเปนผูพิการดานการเคล่ือนไหวรางกาย หรือ ดานการมองเห็น หรือ ดานการไดยิน 
4. มีความสมัครใจเขารวมการศึกษาวิจัยคร้ังนี ้

 

เกณฑคัดออก (Exclusion criteria) 
1. มีคําวินิจฉัยจากแพทยวาหามออกกําลังกาย  
2. เปนผูมีปญหาดานระบบประสาทข้ันรุนแรง เชน อาการที่เปนผลมาจากโรคหลอดเลือด

สมอง (Stroke) หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตรอ่ืนๆ 
3. เปนผูพิการดานการเคล่ือนไหวรางกาย หรือดานการมองเห็น หรือดานการไดยิน  
4. เม่ืออาสาสมัครไมสามารถทดสอบสมรรถภาพทางกายตอไปได หรืออาสาสมัครบอกเลิก

การทดสอบ 

 
สรุปไดวา การศึกษาวิจัยตามวัตถุประสงคขอที่สองนี้ ผูวิจัยควรใชตัวอยางผูสูงวัย ข้ันต่ํา 400 

คน แยกเปน ตัวอยางผูสูงวัยแขวงหนองจอก (กรุงเทพมหานคร) จํานวน 37 คน ตําบลพรานกระตาย 
(ภาคเหนือ) จํานวน 94 คน ตําบลหนองยางเสือ (ภาคกลาง) จํานวน 84 คน ตําบลพนา (ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ) จํานวน 134 คน และตําบลกะเปอร (ภาคใต) จํานวน 51 คน 

แตจากการเก็บรวบรวมขอมูลจริง ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลผูสูงวัย ทั้งส้ินจํานวน 408 คน 
ดังนั้นในการศึกษาตามวัตถุประสงคขอ 2 นี้ สรุปไดวาผูวิจัยใชตัวอยางผูสูงวัยทั้งส้ิน จํานวน 408 คน 
จากตัวอยางผูสูงวัยแขวงหนองจอก (กรุงเทพมหานคร) จํานวน 39 คน ตําบลพรานกระตาย 
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(ภาคเหนือ) จํานวน 96 คน ตําบลหนองยางเสือ (ภาคกลาง) จํานวน 86 คน ตําบลพนา (ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ) จํานวน 134 คน และตําบลกะเปอร (ภาคใต) จํานวน 53 คน  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการศึกษาที่สองนี้ คือ รายการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความออนตัว ที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย จํานวน 3 รายการ คือ รายการทดสอบนั่งงอ
ตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา  
 
ขั้นตอนการดําเนินงานวิจัย 

ผูวิจัยมีข้ันตอนการศึกษาเพื่อตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัยของรายการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว ที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย ดังนี้ 

ข้ันที่ 1 นําขอสรุปรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย (ผล
การศึกษาที่ 1) ไปทดลองใช (Try-out) ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย จํานวน 30 คน (ผูสูงวัยเพศชาย 15 คน 
และผูสูงวัยเพศหญิง 15 คน) ณ สถานสงเคราะหคนชรา บานบางแค 1 เพื่อพิจารณาความเที่ยงตรง
ของการใหคะแนน ความยากงายในการปฏิบัติ และความปลอดภัยสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัย  

ข้ันที่ 2 พัฒนาวิธกีารทดสอบใหมีความถูกตอง และปลอดภัยสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัย
มากข้ึน และหลังจากนั้นผูวิจัยไดนํารายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวนี้ไปทําการ
ทดลองในกลุมตัวอยางผูสูงวัยทั้งเพศชายและเพศหญิง จํานวน 408 คน เพื่อหา 

- ความเชื่อถือไดของรายการทดสอบ โดยการทดสอบซ้ํา ภายในระยะเวลาไมเกิน 1 สัปดาห 
และนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Correlation coefficient) ที่ไดจากการทดสอบทั้งสองคร้ัง มา
เปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ของ Kirkendall และคณะ 
(Kirkendall et al. 1980) 

- ความเปนปรนัย โดยการทดสอบความเชื่อถือไดของผูดําเนินการทดสอบ (Tester) จํานวน 2 
คน และนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (r) ที่ไดจากการทดสอบของผูดําเนินการทดสอบทั้งสองคน มา
เปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ของ Kirkendall และคณะ 
(Kirkendall et al. 1980) 

ข้ันที่ 3 สรุป และวิเคราะหผลการศึกษา 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 

ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวของผูสูงวัยทั้ง 408 คน ดวย
ผูวิจัย และทีมผูชวยผูวิจัย รวมจํานวน 6 คน โดยดําเนินการในระหวาง วันที่ 1-20 เดือน ธันวาคม พ.ศ. 
2552  
 
สถิติท่ีใชวิเคราะหขอมูล 

1. คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
2. คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  

_____________________________________________ 
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การศึกษาท่ี 3 เพื่อสรางเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูง
วัย ที่มีราคาไมแพง สะดวกในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง 

ในสรางเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยในการศึกษานี้ 
ผูวิจัยไดทําการพัฒนาวิธีการวัดและการประเมินผลสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวสําหรับผูสูง
วัย ข้ึนมาใหม 1 วิธีการ เพื่อแกปญหาการเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหวาง
บุคคลในการทดสอบดวยรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทาแบบดั้งเดิม (Jones and Rikli, 2002) 
กลาวคือ ในการประเมินผลการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายแบบดั้งเดิมนั้น ผูเขารับการทดสอบที่มี
ลักษณะชวงขาที่ส้ัน แตมีชวงแขนที่ยาว จะไดเปรียบในการทดสอบมากกวา ผูเขารับการทดสอบที่มี
ลักษณะชวงขาที่ยาว แตมีชวงแขนส้ัน ดังนั้นเพื่อแกปญหาความแตกตางทางดานสรีรวิทยาของผูเขา
รับการทดสอบที่แตกตางกันดังกลาว ผูวิจัยจึงไดทําการพัฒนาวิธีการทดสอบความออนตัวสําหรับผูสูง
วัยข้ึน คือ วิธีการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา ชนิดดัดแปลง (Modified chair sit and reach test) 
ซึ่งจากการศึกษาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา (Face validity) โดยการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ จํานวน 
3 ทาน ศึกษาความเชื่อถือได โดยการทดสอบซ้ํา ภายในระยะเวลาไมเกิน 1 สัปดาห และศึกษาความ
เปนปรนัย โดยการทดสอบความเชื่อถือไดของผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน ในกลุมตัวอยางผูสูง
วัยสุขภาพดี บานตุใหญ ตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 61 คน โดยการ
คัดเลือกพัฒนาข้ึน มีวิธีการวัดที่ถูกตองตามหลักการวัดและประเมินผลมากกวาการทดสอบดวยวิธีนั่ง
เกาอ้ีแตะปลายเทา วิธีดั้งเดิม คือ วิธีการที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึนสามารถเปรียบเทียบผลการทดสอบระหวาง
บุคคลไดถูกตองมากข้ึน โดยมีคาความเชื่อถือได และคาความเปนปรนัย เทากับ 0.94  และ 0.89 
ตามลําดับ (ทําการตรวจประเมินเฉพาะแตะปลายเทาขวาเทานั้น) 

ซึ่งจากผลการทดลองดังกลาวสามารถกลาวไดวา รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา ชนิด
ดัดแปลง หรือ Modified chair sit and reach test ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน สามารถวัดสมรรถภาพทางกาย
ดานความออนตัวในกลุมผูสูงวัยไดอยางเหมาะสม และถือเปนวิธีการทดสอบที่สามารถเชื่อถือไดซึ่งผล
ของการวัดนั้น  
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แผนภูมิที่ 3.1 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใชรายการทดสอบ

นั่งเกาอ้ีแตะปลายเทาชนิดดัดแปลง ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 61 คน (r = .94) 
 

 
 

แผนภูมิที่ 3.2 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทาชนิดดัดแปลง ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน  
ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 61 คน (r = .89) 
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โดยวิธีการวัดสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวของรางกาย ดวยรายการทดสอบการนั่ง
เกาอ้ีแตะปลายเทา ชนิดดัดแปลง ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึนนี้สามารถอธิบายการดําเนินการทดสอบไดดังนี้ 
 

1. อุปกรณการทดสอบ 
ก.  เกาอ้ีพลาสติกมีพนักพิง สูงประมาณ 43 เซนติเมตร  
ข.  ตลับเมตร หรือ สายวัด 

 
2. วิธีการทดสอบ และคําส่ังของวิธีการทดสอบ 

 

 
          ก.                      ข.           ค. 

 
รูปที่ 3.1 วิธีการทดสอบความออนตัวของรางกายสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 

 
2.1 ใหผูเขารับการทดสอบ (ผูสูงวัย) นั่งที่ขอบเกาอ้ี โดยใหขอบบริเวณขาและกนของผูสูงวัย

อยูดานหนาของขอบที่นั่ง ขาขางหนึ่งงอวางราบกับพื้นหองในลักษณะตั้งฉาก และขาอีกขางเหยียดไป
ขางหนาใหมากที่สุดเทาที่จะทําได และกระดกขอเทาข้ึนทํามุมประมาณ 90 องศา (Dorsiflexion) 

2.2 .ใหผูเขารับการทดสอบนั่งหลังตรง และวางมือซอนกันดานหนา โดยใหนิ้วกลางของมือทั้ง
สองขางทับกันพอดี (มือขวาทับซาย กรณีขาขวาเหยียดตึง และมือซายทับขวา กรณีขาซายเหยียดตึง) 
และยื่นมือออกมาขางหนาใหขนานกับแนวเอียงของขา โดยใหปลายนิ้วมือชี้ไปที่ปลายนิ้วเทาที่ทําการ
เหยียด (ดังภาพที่ 3.1ก) 

2.3 ผูดําเนินการทดสอบ (ผูวัด) ตรวจดูตําแหนงการนั่งและการปฏิบัติของผูเขารับการทดสอบ 
และทําการวัดระยะทางจากปลายนิ้วกลาง (Middle finger) ที่วางซอนกันดานหนา ถึงพื้นราบ (คา A) 
โดยวิธีการวัดพยายามใหสายวัดลากผานปลายเทาบริเวณนิ้วชี้ของเทาพอด ี(ดังภาพที่ 3.1ข) 

2.4 ใหผูเขารับการทดสอบเอ้ือมมือไปตามแนวเอียงของขาใหไดมากที่สุด โดยระหวางเอ้ือม
มือนั้น ใหเขาเหยียดตรงไวตลอดเวลา และใหคางการเอ้ือมมือแตะไว ประมาณ 2 วินาที แลวให
ผูดําเนินการทดสอบทําการวัดระยะทางจากปลายนิ้วกลางที่ประสานกัน ถึงพื้นในลักษณะเชนเดิมกับ
การวัดทาเร่ิมตน (คา B) 
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2.5. หาผลการทดสอบความออนตัว (คา C) ไดโดยนํา คา A ลบออกดวยคา B ดังสมการ 
 
 

 
 

 
2.6 ใหผูเขารับการทดสอบ ปฏิบัติซ้ําอีกขางเชนเดียวกัน แลวบันทึกผลการทดสอบ เปน 2 คา 

คือ แตะปลายเทาขวา 1 คา และแตะปลายเทาซาย 1 คา แลวนําคะแนนทดสอบที่ไดไปเปรียบเทียบ
กับเกณฑมาตรฐานที่กําหนดไว 

 
และหลังจากพัฒนาวิธีการวัดและประเมินผลดังกลาวแลว ผูวิจัยไดทําการออกแบบและสราง

เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring flexibility) และ
กลามเนื้อหลังสวนลาง (Lower back flexibility) สําหรับผูสูงวัยข้ึน โดยมีลําดับข้ันตอนในการ
ดําเนินการสรางเคร่ืองมือ ดังนี้ 

ข้ันที่ 1 วิเคราะหทาทางการปฏิบัติของผูสูงวัย ในการทดสอบความออนตัวดวย รายการ
ทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทาชนิดดัดแปลง เพื่อกําหนดรูปแบบเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความ
ออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยจะสรางข้ึน 

ข้ันที่ 2 ออกแบบตนแบบเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย และเสนอ
ตออาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

ข้ันที่ 3 สรางตนแบบเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัยตนแบบข้ึน 
ภายใตการดูแลควบคุมการดําเนินงานของอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธรวม และนําเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึนนี้ไปทําการ
ทดลองใช (Pilot study) ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย จํานวน 10 คน (ผูสูงวัยเพศชาย 5 คน และผูสูงวัยเพศ
หญิง 5 คน) เพื่อดูความเที่ยงตรงของการวัด วิธีการปฏิบัติ และความปลอดภัยของเคร่ืองมือทดสอบที่
ผูวิจัยสรางข้ึน 

ข้ันที่ 4 พัฒนาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ใหมีความเหมาะสม
ในดานความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได ความเปนปรนัย และความปลอดภัยสําหรับการทดสอบในกลุม
ผูสูงวัย โดยผูวิจัยสามารถอธิบายวิธีการสรางและพัฒนาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย ดังนี้ 

 
 

 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว (คา C) = คาเร่ิมตน (คา A) – คาเอื้อมมือ (คา B) 
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ขั้นตอนการออกแบบและพัฒนาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

ผูวิจัยไดทําการออกแบบโครงสรางของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผู
สูงวัย โดยมีลักษณะโครงสรางของเคร่ืองมือประกอบดวยสวนประกอบหลัก 3 สวน คือ สวนเบาะนั่ง 
(A) สวนรางวัด (B) และสวนควบคุมและแสดงผล (C) ดังรูปที่ 3.2 

 

 
 

รูปที่ 3.2 แสดงสวนประกอบของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

 
 

รูปที่ 3.3 แสดงลําดับข้ันการทํางานของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
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สวนเบาะน่ัง (สวน A) 
 

1) ผูวิจัยไดทําการออกแบบสวนเบาะนั่งโดยประยุกตจากเคร่ืองออกกําลังกายกลามเนื้อขา 
(Seated Leg Press Machine) โดยสวนเบาะนั่งสามารถปรับระดับเบาะไดต่ําสุดที่ 42 เซนติเมตร 
และปรับระดับไดสูงสุดที่ 58.5 เซนติเมตร มุมเอียงของเบาะนั่ง 21 องศา และมุมเอียงของสวนรางวัด 
35 องศา ดังรูปที่ 3.4 

 

 
 

รูปที่ 3.4 แสดงความลาดเอียงของสวนเบาะนั่งทดสอบ ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
 

2) สวนเบาะนั่ง (A) มีความยาวเม่ือถอดประกอบ 91 เซนติเมตร และมีขนาดของโครงสรางใน
สวนประกอบอ่ืนๆ ดังรูปที่ 3.5 
 

 
 

รูปที่ 3.5 แสดงสวนประกอบ และขนาดของสวนเบาะนัง่ทดสอบ ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
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3) สวนเกาอ้ีนั่งทดสอบ มีมุมเอียง 21 องศา เชนเดียวกับมุมเอียงของสวนเบาะนั่ง โดยมีขนาด
และโครงสรางในสวนประกอบอ่ืนๆ ดังรูปที่ 3.6 

 

 
                                     (ก)                                                              (ข) 

 
รูปที่ 3.6 แสดงสวนประกอบ และขนาดของสวนเกาอ้ีนั่งทดสอบ ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 

 
โดยผูวิจัยไดออกแบบสวนของเบาะนั่ง (รูปที่ 3.6ก) โดยมีความกวาง x ยาว x สูง ของสวนของ

พนักพิง เทากับ 16 x 35 x 5.5 เซนติเมตร และสวนเบาะนั่ง เทากับ 19.5 x 35 x 5.5 เซนติเมตร เพื่อให
มีลักษณะการนั่งที่เหมาะสมแกการทดสอบความออนตัวสําหรับผูสูงวัย (นั่งคอนมาทางปลายเกาอ้ี) 
และผูวิจัยไดทําการออกแบบที่จับเพื่อปองกันอุบัติเหตุ ดังรูปที่ 3.6ข 
 
สวนรางวัด (สวน B) 
 

1) ผูวิจัยทําการออกแบบสวนรางวัด โดยสามารถทําการวัดได 45 cm (-15 - +30 เซนติเมตร) 
ในการวัดดวยรูปแบบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา แบบดั้งเดิม และสามารถวัดได 99.99 เซนติเมตร สําหรับ
การวัดดวยเคร่ืองอิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีความยาวเม่ือ
ถอดประกอบ 68.5 เซนติเมตร สามารถอธิบายขนาดของสวนประกอบตางๆ ได ดังรูปที่ 3.7 และ 3.8 
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รูปที่ 3.7 แสดงสวนประกอบของสวนรางวัด ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
 

 
 

รูปที่ 3.8 แสดงสวนประกอบและขนาดของสวนรางวัด ที่ผูวิจยัพัฒนาข้ึน 
 
สวนควบคุมและแสดงผล (สวน C) 
 

สวนควบคุมและแสดงผล สวนนี้ประกอบดวยสวนหนาจอแสดงผลการทดสอบ กลองควบคุม
การทํางานดวยไมโครคอนโทรลเลอร และสวนของเซนเซอร ซึ่งสามารถอธิบายได ดังนี ้

1) หนาจอแสดงผลการทดสอบ มีขนาด กวาง x ยาว x สูง เทากับ 24 x 31.5 x 6 เซนติเมตร 
ประกอบดวยการแสดงผลการทดสอบ 3 รูปแบบ คือ สวนที่ 1 แสดง ไฟเขียว-ไฟแดง เพื่อใหผูเขารับ
การทดสอบทราบสถานะ ”เร่ิมทดสอบ” และ “ส้ินสุดการทดสอบ”  สวนที่ 2 แสดงผลการทดสอบเปน
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ระยะทางที่ทําการยืดแขนไดมีหนวยเปนเซนติเมตร มีจุดทศนิยม 2 ตําแหนง (7-segment จํานวน 4 
ตัว) และสวนที่ 3 แสดงนาฬิกาจับเวลาตั้งแตเร่ิมยืดแขนไปตามแกนของเคร่ืองมือวัดจนกระทั่งถึง
จุดสูงสุดของการยืด (7-segment จํานวน 2 ตัว) ดังแสดงในรูปที่ 3.9 

 

 
 

รูปที่ 3.9 แสดงหนาจอแสดงผลการทดสอบ ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
 

 
                                       (ก)                                                                     (ข) 

 
รูปที่ 3.10 แสดงอุปกรณ IC เบอร ULN2803A (ก) และ 

7-segment ขนาด 1.7 นิ้ว ที่ใชในการพัฒนาจอประมวลผล (ข) 
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รูปที่ 3.11 แสดงวงจรจอแสดงผลของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกส 
เพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 

 
2) กลองควบคุมการทํางาน และประมวลผลดวยไมโครคอนโทรลเลอร มีความสูงของชั้นวาง 

74 เซนติเมตร (ดังรูปที่ 3.8) ซึ่งสวนประกอบภายนอกของกลองประกอบดวยปุม ON-OFF สําหรับทํา
หนาที่เปด-ปด การทํางานของตนแบบเคร่ืองมือทดสอบ ปุม SET ทําหนาที่ตั้งคาเร่ิมตนสําหรับการ
ทดสอบใหม และ RESET ทําหนาที่ตั้งคาระใหม กรณีระบบการทํางานเกิดการขัดของ ดังรูป 3.12 
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รูปที่ 3.12 แสดงกลองควบคุมการทํางาน และประมวลผลดวยไมโครคอนโทรลเลอร ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
 

 
รูปที่ 3.13 แสดงสวนประกอบภายในของกลองควบคุมการทํางาน  

และประมวลผลดวยไมโครคอนโทรลเลอร ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
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 โดยผูวิจัยสามารถอธิบายการทํางานของกลองควบคุมการทํางาน และประมวลผลดวย
ไมโครคอนโทรลเลอรไดดังนี้คือ ทําการจายแรงดันใหกลองควบคุมที่ 220 โวลต AC (ไฟบานปกติ) โดย
แรงดันนี้จะถูกเปล่ียนเปนแรงดัน 15 โวลต DC โดย Adaptor ยี่หอ TOSHIBA (AC Adaptor MODEL 
: ADP.60FB) ดังรูป 3.14 หลังจากนั้นแรงดันจะเขาสูสวน Voltage regulator เพื่อลดแรงดันใหเหลือ 5 
โวลต DC เพื่อจายแรงดันนี้ใหกับไมโครคอนโทรลเลอรตอไป 
 

 
 

รูปที่ 3.14 แสดง Adapter ที่ใชในเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

 
 

รูปที่ 3.15 แสดงไมโครคอนโทรลเลอร MEGA128 16AU 
ที่ใชในเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
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 3) สวนเซนเซอร ผูวิจัยใช Encoder sensor ยี่หอ Hp ชนิดใหขอมูล 256 cpr และทําการติด
วงลอสีดํา เขากับ Encoder sensor  ดังรูปที่ 3.17ข และทําการติด Encoder เขากับสวนของอุปกรณ
เก็บสายวัด (เพื่อใหเกิดแรงดึงในการเก็บสายกลับ) โดยผูวิจัยใช อุปกรณเก็บสายไฟของเคร่ืองดูดฝุน 
ยี่หอ Panasonics มาประยุกตใชในการสรางเคร่ืองมือทดสอบในคร้ังนี้ โดยติดในลักษณะฟนเฟอง คือ 
เม่ือสวนของอุปกรณเก็บสายไฟหมุน จะตองทําให Encoder sensor หมุนดวยตลอด ดังรูป 3.18 โดย
สวนประกอบและขนาดของโครงสรางสาวนของเซนเซอรนี้สามารถแสดงไดดังรูปท่ี 3.16 
 

 
 

รูปที่ 3.16 แสดงกลองเซนเซอร ที่ใชในเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

        
                        (ก)                                                                 (ข) 
 

รูปที่ 3.17 แสดง Encoder sensor ยี่หอ Hp ชนิดใหขอมูล 256 cpr  
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รูปที่ 3.18 แสดงการติดตั้ง Encoder sensor เขากับอุปกรณเก็บสายวัด 
 

ตออุปกรณ Encoder sensor เขากับไมโครคอนโทรลเลอร และเขียนโปรแกรมควบคุมการ
ทํางาน หลังจากนั้นผูวิจัยไดทําการทดลองความเที่ยงตรงของการวัดระยะทาง ของ Encoder sensor 
โดยผูวิจัยทําการวัดระยะทางที่ 50 เซนติเมตร  จํานวน 30 คร้ัง ในระยะเวลาหางกัน 7 วัน ซึ่งผลการ
ทดลองพบวาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย มีคาเฉล่ียของการทดสอบ 
คร้ังที่ 1 เทากับ 49.73 ± 0.44 และคาเฉล่ีย คร้ังที่ 2 เทากับ 49.63 ± 0.55 

 

 
 

รูปที่ 3.19 แสดงสัญญาณพัลลที่ไดจาก Encoder sensor  
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รูปที่ 3.20 แสดงข้ันตอนในการทํางานของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน
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นอกจากนี้เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัยที่ผูวิจัยสรางข้ึน ยัง
สามารถถอดประกอบเพื่อทดสอบในรูปแบบนั่งงอตัวไปขางหนา ซึ่งเปนวิธีการทดสอบที่นิยมใชใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียน ประชาชน และนักกีฬาไดดวย ดังรูปที่ 3.21 
 

 
 

รูปที่ 3.21 แสดงเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว 
สําหรับนักเรียน ประชาชน และนักกีฬา แบบดิจิตอล 

 

 
 

รูปที่ 3.22 แสดงสวนประกอบ และขนาดของอุปกรณวัดความออนตัว 
สําหรับนักเรียน ประชาชน และนักกีฬา แบบธรรมดา 



 
 

67 

ข้ันที่ 5 นําเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัยที่พัฒนาแลว ให
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม พิจารณาความถูกตอง
เฉาะหนาของเคร่ืองมือ 

ข้ันที่ 6 นําเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผานการตรวจสอบ
จากอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม ไปทําการทดลองใน
การศึกษาที่ 4 ตอไป (กรณีเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ไมผานการ
ตรวจสอบจากอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม จะนําเคร่ืองมือ
ดังกลาวมาปรับปรุงใหม ภายใตคําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่
ปรึกษาวิทยานิพนธรวม) 

ข้ันที่ 7 สรุปผล และนําเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่
ปรับปรุงแกไขแลว ไปทําตรวจสอบความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ในการศึกษาที่ 4 ตอไป 
 
สถิติท่ีใชวิเคราะหขอมูล 

1. วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 

_____________________________________________ 
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การศึกษาท่ี 4 เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของ
เคร่ืองมือวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
 
ประชากร 

 ผูสูงวัยที่อาศัยอยูในตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี ในป พ.ศ. 2553 
รวมทั้งส้ิน จํานวน 627 คน (องคการบริหารสวนตําบลกาบิน, 2553) 
 
กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชเพื่อตรวจประเมินคาความเที่ยงตรง (Criterion validity) คาความเชื่อถือ
ได และคาความเปนปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ใน
การศึกษาตามวัตถุประสงคขอที่ 4 นี้ คือ ผูสูงวัยที่อาศัยอยูในตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน 
จังหวัดอุบลราชธานี ในป พ.ศ. 2553 จํานวน 60 คน แบงเปนผูสูงวัยเพศชาย จํานวน 30 คน และ
ผูสูงวัยเพศหญิงจํานวน 30 คน ทําการคัดเลือกตัวอยางผูสูงวัยสุขภาพดี โดยวิธีเฉพาะเจาะจง ซึ่ง
ผูวิจัยมีเกณฑในการคัดเลือกตัวอยางผูสูงวัยเพื่อเขารวมการวิจัยคร้ังนี้ ดังตอไปนี้ 

 
เกณฑคัดเขา (Inclusion criteria) 

1. ผูสูงวัยเพศชาย หรือหญิง ที่มีอายุตั้งแต 60 ป ข้ึนไป และอาศัยอยูในตําบลกาบิน      
อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี ในป พ.ศ. 2553  

2. ไมเปนผูมีปญหาดานระบบประสาทข้ันรุนแรง หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตรอ่ืนๆ 
3. ไมเปนผูพิการดานการเคล่ือนไหวรางกาย หรือ ดานการมองเห็น หรือ ดานการไดยิน 
4. มีความสมัครใจเขารวมในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ 

 

เกณฑคัดออก (Exclusion criteria) 
1. มีคําวินิจฉัยจากแพทยวาหามออกกําลังกาย  
2. เปนผูมีปญหาดานระบบประสาทข้ันรุนแรง เชน อาการที่เปนผลมาจากโรคหลอดเลือด

สมอง (Stroke) หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตรอ่ืนๆ 
3. เปนผูพิการดานการเคล่ือนไหวรางกาย หรือดานการมองเห็น หรือดานการไดยิน  
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4. เม่ืออาสาสมัครไมสามารถทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวตอไปได หรือ
อาสาสมัครบอกเลิกการทดสอบ 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
 
ขั้นตอนการดําเนินงานวิจัย 

ผูวิจัยมีข้ันตอนการศึกษาเพื่อตรวจประเมินคาความเที่ยงตรง คาความเชื่อถือได และคา
ความเปนปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ดงัตอไปนี้ 

ข้ันที่ 1 ติดตอประสานงานองคการบริหารสวนตําบลกาบิน เพื่อขอความอนุเคราะหในการ
ดําเนินงานวิจัย และขอความอนุเคราะหในการชวยประสานงานกลุมตัวอยางผูสูงวัย จํานวน 60 
คน 

ข้ันที่ 2 ดําเนินการเก็บขอมูลตาม วัน/เวลา ทีน่ัดหมายไว โดยกอนการทดสอบความออน
ใหตัวอยางผูสูงวัยทุกคนทําการยืดเหยียดกลามเนื้อ ดวยทายืดเหยียดที่ผูวิจัยกําหนดเหมือนกันทุก
คน (ดังภาคผนวก ฉ) 

ข้ันที่ 3 ดําเนินการเก็บขอมูล เพื่อประเมินความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได และความเปน
ปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ในกลุม
ตัวอยางผูสูงวัยจํานวน 60 คน (ผูสูงวัยเพศชาย จํานวน 30 คน และผูสูงวัยเพศหญิงจํานวน 30 
คน)  

- หาความเที่ยงตรงเม่ือเปรียบเทียบกับวิธีมาตรฐาน (Criterion validity) โดยผูวิจัยไดทํา
การวัดโดยใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน และทําการวัดโดยใช
วิธีการนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา แบบดั้งเดิม (Jones and Rikli, 2002) และนําผลการทดสอบจากทั้ง
สองวิธีมาหาคาความเที่ยงตรง โดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน และนําคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ได มาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธความเที่ยงตรง ของ Kirkendall และคณะ (Kirkendall et al., 1980) 

- หาคาความเชื่อถือได โดยการทดสอบซ้ําในระยะเวลาหางกัน ไมเกิน 1 สัปดาห และนํา
คะแนนทดสอบจากการทดสอบคร้ังแรก และคร้ังที่สอง มาหาคาความเชื่อถือได โดยคํานวณหาคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน และนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไดจากการทดสอบของผู
ทดสอบทั้งสองคน มาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความ
เชื่อถือได ของ Kirkendall และคณะ (Kirkendall et al., 1980) 
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- หาคาความเปนปรนัย โดยใชผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน มาดําเนินการทดสอบ
คนละคร้ัง และนําคะแนนทดสอบที่ไดจากผูดําเนินการทดสอบทั้ง 2 คน มาหาคาความเปนปรนัย 
โดยหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน และนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ที่ไดจากการ
ทดสอบของผูทดสอบทั้งสองคน มาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ ของ Kirkendall และคณะ (Kirkendall et al., 1980) 

ข้ันที่ 4 สรุป และวิเคราะหผลการตรวจประเมินความเที่ยงตรง (Criterion validity) ความ
เชื่อถือได และความเปนปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

ผูวิจัยไดทําการจัดเก็บและรวบรวมขอมูลอยางเปนข้ันตอน และดําเนินการเก็บรวบรวม
ขอมูลดวยผูวิจัยและคณะผูชวยวิจัย รวมจํานวน 4 คน 
 
สถิติท่ีใชวิเคราะหขอมูล 

1. คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
2. คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  
 

_____________________________________________ 
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สถานท่ีดําเนินการวิจัยตลอดการวิจัย 
 

1. หองปฏิบัติการวิศวกรรมชีวเวช คณะวิศวกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. ศูนยความเปนเลิศดานการเดินและการเคล่ือนไหว ตึกแพทยพัฒย คณะแพทยศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. หองปฏิบัติการวิศวกรรมอิเล็กทรอนิกสและโทรคมนาคม คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยศรีปทุม 
4. สถานสงเคราะหคนชรา บานบางแค 1 เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร 
5. เทศบาลตําบลพนา (จังหวัดอํานาจเจริญ) องคการบริหารสวนตําบลหนองยางเสือ 

(จังหวัดสระบุรี) เทศบาลตําบลพรานกระตาย (จังหวัดกําแพงเพชร) องคการบริหารสวนตําบล
กะเปอร (จังหวัดระนอง) และศูนยบริการสาธารณสุข 44 ลําผักช ี-หนองจอก (กรุงเทพมหานคร) 

6. ศาลาประชาคม บานตุใหญ ตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธาน ี
7. องคการบริหารสวนตําบลกาบิน ตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธาน ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

72 

บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

ในการดําเนินการศึกษาวิจัยเร่ือง “การพัฒนาวิธีการและเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัด
ความออนตัวสําหรับผูสูงวัย” นี้ ผูวิจัยไดแบงการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ออกเปน 4 ตอน 
ดังนี้คือ 

ตอนที่ 1 เพื่อหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผู
สูงวัยไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย  

ตอนที่ 2 เพื่อตรวจประเมินความความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย  

ตอนที่ 3 เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง 
สะดวกในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง 

ตอนที่ 4 เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของ
เคร่ืองมือวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
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ตอนท่ี 1 เพื่อหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับ
ผูสูงวัยไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย  
 
ตารางที่ 4.1 แสดงคาดัชนีความสอดคลอง คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระดับความ

คิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสม
สําหรับผูสูงวัยไทย 

 
  รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย      IOC             Mean             S.D. 
  - Sit and reach test  0.88      4.19     0.73 
  - Back scratch test      0.88      4.19     0.73 
  - Chair sit and reach test     0.88      4.25     1.09 
  - Hamstring and hip flexor flexibility    0.76      3.27     0.68 
  - Sit and Reach wall test     0.76      3.27     0.44 
  - Trunk rotation      0.76      2.93     0.59 
 

IOC, Index of congruency ; Mean, Mean ; S.D., Standard  deviation 
 

จากตารางที่ 4.1 แสดงใหเห็นวาผูเชี่ยวชาญทั้ง 18 ทาน ไดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย ดังนี้คือ 

 
1. ผูเชี่ยวชาญ เห็นดวยในระดับดีมาก วารายการทดสอบตอไปนี้มีความเหมาะสมสําหรับ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวสําหรับผูสูงวัยไทย คือ รายการทดสอบนั่งงอตัวไป
ขางหนา (Sit and reach test) รายการทดสอบแตะมือดานหลัง (Back scratch test) และรายการ
ทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (Chair sit and reach test)  

2. ผูเชี่ยวชาญ เห็นดวยในระดับปานกลาง วารายการทดสอบตอไปนี้มีความเหมาะสม
สําหรับทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวสําหรับผูสูงวัยไทย คือ รายการทดสอบ 
Hamstring and hip flexor flexibility รายการทดสอบนั่งงอตัวแตะผนัง (Sit and reach wall test) 
และรายการทดสอบการหมุนของลําตัว (Trunk rotation)   
 
 
 



 
 

74 

จากผลการศึกษาขางตน ผูวิจัยไดทําการคัดเลือกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดาน
ความออนตัว จํานวน 3 รายการทดสอบ คือ รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบ
แตะมือดานหลัง และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา  เพ่ือไปทําการตรวจประเมินความ
เชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการการทดสอบในการศึกษาท่ี 2 ตอไป โดยผูวิจัยพิจารณา
คัดเลือกจากรายการทดสอบความออนตัว ท่ีมีคาดัชนีความสอดคลอง มากกวา 0.80 (ระดับดีมาก) 
และมีคาเฉล่ีย มากกวา 3.5 (ระดับดี)  
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ตอนท่ี 2 เพื่อตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว ที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย 
 
ตารางที่ 4.2 แสดงคาความเชื่อถือได และคาความเปนปรนัย ของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายดานความออนตัว ที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย 
 
 

           รายการทดสอบ            ความเช่ือถือได (r)       ความเปนปรนัย (r) 
   รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา            0.83              0.83  
   รายการทดสอบแตะมือดานหลัง 
   - มือขวาอยูบน              0.86              0.88 

- มือซายอยูบน              0.71                         0.72 
  รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา 

 - กมแตะปลายเทาขวา            0.88              0.89 
 - กมแตะปลายเทาซาย            0.88                                 0.84  

 

r, Pearson product-moment correlation coefficient 
 

จากตารางที่ 4.2 แสดงใหเห็นวา  
 
1. คาความเชื่อถือได (r) และคาความเปนปรนัย (r) ของรายการทดสอบนั่งงอตัวไป

ขางหนา เทากับ 0.83 และ 0.83 ตามลําดับ 
 2. คาความเชื่อถือได (r) และคาความเปนปรนัย (r) ของรายการทดสอบแตะมือดานหลัง 
(มือขวาอยูบน) เทากับ 0.86 และ 0.88 ตามลําดับ และรายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือซาย
อยูบน) เทากับ 0.71 และ 0.72 ตามลําดับ 

3. คาความเชื่อถือได (r) และคาความเปนปรนัย (r) ของรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะ
ปลายเทา (กมแตะปลายเทาขวา) เทากับ 0.88 และ 0.89 ตามลําดับ และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ี
แตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาซาย) เทากับ 0.88 และ 0.84 ตามลําดับ  
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ตารางที่ 4.3  แสดงมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธสหสัมพันธ ของ Kirkendall และคณะ 
(1980) 

 
     สัมประสิทธิ ์  ความเที่ยงตรง  ความเชื่อถือได  ความเปนปรนัย 
 

        ดีมาก    0.80–1.00     0.90–1.00     0.95–1.00 
          ด ี    0.70–0.79     0.80–0.89     0.85–0.94 
       ยอมรับ    0.50–0.69     0.60–0.79     0.70–0.84 
          ต่ํา    0.00–0.49     0.00–0.59     0.00–0.69 
 

 
จากตารางที่ 4.2 เม่ือนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายดานความออนตัว มาเปรียบเทียบกับคามาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ 
Kirkendall และคณะ ในตารางที่ 4.3 แลว จะแสดงใหเห็นวา  

 
1. รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาความเชื่อถือได อยูในเกณฑดี (r = 0.83) และ

มีคาความเปนปรนัย อยูในเกณฑยอมรับ (r = 0.83)  
2. รายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือขวาอยูบน) มีคาความเชื่อถือได และคาความเปน

ปรนัย อยูในเกณฑดี (r = 0.86, r = 0.88) และรายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือซายอยูบน) มี
คาความเชื่อถือได และคาวามเปนปรนัย อยูในเกณฑยอมรับได (r = 0.71, r = 0.72)  

3. รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาขวา) มีคาความเชื่อถือได และ
คาความเปนปรนัย อยูในเกณฑดี (r = 0.86, r = 0.89) และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา 
(กมแตะปลายเทาซาย) มีคาความเชื่อถือได อยูในเกณฑดี (r = 0.88) และคาความเปนปรนัย อยู
ในเกณฑยอมรับได (r = 0.84)  
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แผนภูมิที่ 4.1 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใช 

รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.83) 
 

 
 

แผนภูมิที ่4.2 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชรายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  
ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.83) 
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แผนภูมิที่ 4.3 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใชรายการ

ทดสอบแตะมือดานหลัง/มือขวาอยูบน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.86) 
 

 
 

แผนภูมิที ่4.4 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชรายการทดสอบแตะมือดานหลัง/มือขวาอยูบน  
ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.88) 
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แผนภูมิที่ 4.5 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใชรายการ

ทดสอบแตะมือดานหลัง/มือซายอยูบน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.71) 
 

 
 

แผนภูมิที ่4.6 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชรายการทดสอบแตะมือดานหลัง/มือซายอยูบน  
ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.72) 
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แผนภูมิที่ 4.7 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใชรายการ

ทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา/กมแตะปลายเทาขวา ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.88) 
 

 
 

แผนภูมิที ่4.8 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา/กมแตะปลายเทาขวา  
ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.89) 
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แผนภูมิที่ 4.9 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใชรายการ

ทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา/กมแตะปลายเทาซาย ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.88) 
 

 
 

แผนภูมิที ่4.10 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา/กมแตะปลายเทาซาย  
ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.84) 
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ตอนท่ี 3 เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง 
สะดวกในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง 
 

 
 

รูปที ่4.1 แสดงตนแบบเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

 
 

รูปที ่4.2 แสดงเคร่ืองมือทดสอบความออนตัวดวยรายการนั่งงอตัวไปขางหนา  
โดยดัดแปลงจากตนแบบเคร่ืองมือทดสอบ ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 

 

การศึกษาวิจัยตามวัตถุประสงคขอที่ 3 เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสม
สําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง สะดวกในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูงนี้ ผูวิจัยได
ทําการศึกษาความเที่ยงตรงเฉพาะหนาของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผู
สูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน โดยอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
รวมจํานวน 3 ทาน ผูวิจัยพอสรุปไดวาตนแบบเคร่ืองมือทดสอบที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคุณสมบัติที่จะ
สามารถใชวัดความออนตัวของกลามเนื้อ Hamstring และหลังสวนลางได มีราคาไมแพง โดยเม่ือ
เปรียบเทียบราคาทดสอบของตนแบบเคร่ืองมือทดสอบ ที่คณะผูวิจัยสรางข้ึน กับเคร่ืองวัดความ
ออนตัวชนิดดิจิตอล ของบริษัทมาราธอน ประเทศไทย จํากัด (7,000 บาท : 20,000 บาท) และ
สะดวกในการใชงาน  
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        0.91                    0.99              0.98        

ตอนท่ี 4 เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของ
เคร่ืองมือวัดความออนตัวที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
  
ตารางที่ 4.4 แสดงคาความเที่ยงตรง (Criterion validity) คาความเชื่อถือได และคาความเปน

ปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสราง
ข้ึน 

 
 
           

  รายการทดสอบ   ความเท่ียงตรง  ความเช่ือถือได  ความเปนปรนัย 
      (r)                     (r)                      (r) 
    

เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความ  
ออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
 
 

r, Pearson product-moment correlation coefficient 
 

จากตารางที่ 4.4 แสดงใหเห็นวา  
 
1. คาความเที่ยงตรง (r) ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่

ผูวิจัยสรางข้ึน เทากับ 0.91 
2. คาความเชื่อถือได (r) ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่

ผูวิจัยสรางข้ึน เทากับ 0.99  
 2. คาความเปนปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่
ผูวิจัยสรางข้ึน เทากับ 0.98  
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ตารางที่ 4.5  แสดงมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธสหสัมพันธ ของ Kirkendall และคณะ 
(1980) 

 
     สัมประสิทธิ ์  ความเที่ยงตรง  ความเชื่อถือได  ความเปนปรนัย 
 

        ดีมาก    0.80–1.00     0.90–1.00     0.95–1.00 
          ด ี    0.70–0.79     0.80–0.89     0.85–0.94 
       ยอมรับ    0.50–0.69     0.60–0.79     0.70–0.84 
          ต่ํา    0.00–0.49     0.00–0.59     0.00–0.69 
 

 
จากตารางที่ 4.4 เม่ือนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธคาความเที่ยงตรง คาความเชื่อถือได 

และคาความเปนปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัย
สรางข้ึน มาเปรียบเทียบกับคามาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ Kirkendall 
และคณะ ในตารางที่ 4.5 แลว จะแสดงใหเห็นวา  

 
1. เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความ

เที่ยงตรง อยูในเกณฑดีมาก (r = 0.91)  
2. เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความ

เชื่อถือได อยูในเกณฑดีมาก (r = 0.99)  
3. เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความ

เที่ยงเปนปรนัย อยูในเกณฑดีมาก (r = 0.98)  
 
 



 
 

85 

 
 

แผนภูมิที่ 4.11 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว โดยใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสราง

ข้ึน กับคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว โดยใชวิธีการนั่งเกาอ้ี 
แตะปลายเทามาตรฐาน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 60 คน (r = .91) 

 

 
 

แผนภูมิที่ 4.12 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
ออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกส

เพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 60 คน (r = .99) 
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แผนภูมิที ่4.13 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย  
ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 60 คน (r = .98) 
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ตารางที่ 4.6 แสดงคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดานความออนตัวของตัวอยางผูสูงวัย จํานวน 60 คน วัดโดยเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกส
เพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 

 
 

 

     ชวงอายุ          _______________               _______________ 
             X                 S.D.               X                  S.D. 
    

60 – 69 ป       57.32     11.54               65.64                  5.69  
70 – 79 ป       50.97     12.66               59.73                  7.74  
80 ปข้ึนไป       45.93      8.23               57.92                  9.18  
    รวม       51.41     11.60               61.09                  8.13 

 
 

 
จากตารางที่ 4.6 แสดงใหเห็นวา  
 
1. คาเฉล่ียความออนตัวของผูสูงวัย ชวงอายุ 60 – 69 ป มีคาเทากับ 57.32 เซนติเมตร ใน

เพศชาย และ 65.64 เซนติเมตร ในเพศหญิง และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 11.54 ใน
เพศชาย และ 5.69 เซนติเมตร ในเพศหญิง ตามลําดับ 

2. คาเฉล่ียความออนตัวของผูสูงวัย ชวงอายุ 70 – 79 ป มีคาเทากับ 50.97 เซนติเมตร ใน
เพศชาย และ 59.73 เซนติเมตร ในเพศหญิง และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 12.66 ใน
เพศชาย และ 7.74 เซนติเมตร ในเพศหญิง ตามลําดับ 

3. คาเฉล่ียความออนตัวของผูสูงวัย ชวงอาย ุ80 ปข้ึนไป มีคาเทากับ 45.93 เซนติเมตร ใน
เพศชาย และ 57.92 เซนติเมตร ในเพศหญิง และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 8.23 ในเพศ
ชาย และ 9.18 เซนติเมตร ในเพศหญิง ตามลําดับ 

4. คาเฉล่ียความออนตัวของผูสูงวัย มีคาเทากับ 51.41 เซนติเมตร ในเพศชาย และ 61.09 
เซนติเมตร ในเพศหญิง และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 11.60 ในเพศชาย และ 8.13 
เซนติเมตร ในเพศหญิง ตามลําดับ 

 

 

 

ความออนตัวผูสูงวัยชาย 
 

ความออนตัวผูสูงวัยเพศหญิง 
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ตารางที่ 4.7 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว
ระหวางผูสูงวัยเพศชายและผูสูงวัยเพศหญิง  

  
ความออนตัวเพศชาย ความออนตัวเพศหญิง  

ชวงอายุ  
 S.D.  S.D. 

 

t 
 

P 

60 – 69 ป 
70 – 79 ป 
80 ปข้ึนไป 

57.32 
50.97 
45.93 

11.54 
12.66 
8.23 

65.64 
59.73 
57.92 

5.69 
7.74 
9.18 

-2.04 
-1.86 
-3.07 

0.05* 
0.07 
0.00* 

  * P  <  .05 
 

จากตารางที่ 4.7 แสดงใหเห็นวา  
 
1. ระดับสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวระหวางผูสูงวัยเพศชาย และผูสูงวัยเพศ

หญิง ในชวงอายุ 60 – 69 ป และชวงอายุ 80 ปข้ึนไป มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่
ระดับ .05 

2. ระดับสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวระหวางผูสูงวัยเพศชาย และผูสูงวัยเพศ
หญิง ในชวงอายุ 70 – 79 ป ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4.8 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวระหวางผูสูงวัย
เพศชาย ชวงอายุ 60 – 69 ป ชวงอาย ุ70 – 79 ป และ 80 ปข้ึนไป 

 
แหลงของความ

แปรปรวน 

 

SS 
 

 

df 
 

 

MS 
 

 

F 
 

 

Sig 
 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 
รวม 

651.39 
3250.94 
3902.34 

2 
27 
29 

325.69 
120.40 

2.70 .08 

   * P  <  .05 
 

จากตารางที่ 4.8 แสดงวา คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวระหวางผูสูงวัย
เพศชาย ชวงอายุ 60 – 69 ป ชวงอายุ 70 – 79 ป และชวงอายุ 80 ปข้ึนไป ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 4.9 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวระหวางผูสูงวัย
เพศหญิง ชวงอายุ 60 – 69 ป ชวงอายุ 70 – 79 ป และชวงอายุ 80 ปข้ึนไป 

 
แหลงของความ

แปรปรวน 

 

SS 
 

 

df 
 

 

MS 
 

 

F 
 

 

Sig 
 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 
รวม 

325.73 
1590.66 
1916.39 

2 
27 
29 

162.86 
58.91 

2.76 
 

.08 

   * P  <  .05 
 

จากตารางที่ 4.9 แสดงวา คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวระหวางผูสูงวัย
เพศหญิง ชวงอายุ 60 – 69 ป ชวงอาย ุ70 – 79 ป และชวงอายุ 80 ปข้ึนไป ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
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บทท่ี  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยเร่ือง “การพัฒนาวิธีการและเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย” นี้  ผู วิจัยมีวัตถุประสงคของการศึกษา จํานวน 4 ขอ ผู วิจัยสามารถสรุป
วัตถุประสงค ระเบียบวิธีวิจัย และผลการศึกษา ไดดังนี ้

สรุปผลการวิจัย 

ผูวิจัยมีวัตถุประสงคของการศึกษาวิจัย จํานวน 4 ขอ และมีระเบียบวิธีวิจัยในแตละ
วัตถุประสงค ดังนี้ 

1. เพื่อหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย
ไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย  

ผูวิจัยไดใชเทคนิคเดลฟายในการศึกษารายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
ออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย โดยศึกษาจากความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญดานการแพทย 
พยาบาล กายภาพบําบัด สาธารณสุข วิทยาศาสตรการกีฬา และพลศึกษา จํานวน 18 ทาน โดย
ผูวิจัยไดดําเนินการดวยกระบวนการเดลฟาย จํานวนทั้งส้ิน 2 รอบ ระหวาง วันที่ 1 กันยายน พ.ศ. 
2552 – 30 พฤศจิกายน พ.ศ. 2552 วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉล่ีย และหาคาดัชนีความ
สอดคลอง  

 
2. เพื่อตรวจประเมินความความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย  
ผูวิจัยไดทําการตรวจประเมินความความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวในกลุมตัวอยางผูสูงวัย จํานวน 408 คน จาก
ตัวอยางผูสูงวัยตําบลพนา (จังหวัดอํานาจเจริญ) ตําบลหนองยางเสือ (จังหวัดสระบุรี) ตําบลพราน
กระตาย (กําแพงเพชร) ตําบลกะเปอร (จังหวัดระนอง) และเขตหนองจอก (กรุงเทพมหานคร) โดย
หาคาความเชื่อถือไดดวยวิธีการวัดซ้ํา ภายใน 1 สัปดาห และหาคาความเปนปรนัย โดยใช
ผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  
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3. เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง สะดวก
ในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง  

ผูวิจัยไดศึกษาความเที่ยงตรงเฉพาะหนาของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน โดยอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธรวม รวมจํานวน 3 ทาน และนําผลการศึกษามาวิเคราะหขอมูลในเชิงคุณภาพ  

 
4. เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง (Criterion validity) ความเชื่อถือได และความเปน

ปรนัย ของเคร่ืองมือวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
ผูวิจัยไดทําการตรวจประเมินความเที่ยงตรง ความความเชื่อถือได และความเปนปรนัย 

ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ในกลุมตัวอยางผู
สูงวัยสุขภาพด ีในตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 60 คน แบงเปนผูสูง
วัยเพศชาย จํานวน 30 คน และผูสูงวัยเพศหญิง จํานวน 30 คน หาคาความเที่ยงตรง โดยเทียบกับ
ผลการวัดดวยวิธีทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทามาตรฐาน (Jones and Rikli, 2002) หาคาความ
เชื่อถือได ดวยวิธีการวัดซ้ํา ภายใน 1 สัปดาห และหาคาความเปนปรนัย โดยใชผูดําเนินการ
ทดสอบ จํานวน 2 คน วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธเพียรสัน  

 
จากการศึกษาตามวัตถุประสงค และดําเนินการตามระเบียบวิธีวิจัยดังกลาวขางตน ผูวิจัย

สามารถสรุปผลการศึกษาวิจัยที่ได ดังนี้ 
 
1. รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ ได รับฉันทามติจาก

กระบวนการเดลฟาย ทีผู่เชี่ยวชาญเห็นวาเหมาะสมสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัยไทย มีจํานวน 6 
รายการ คือ รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง รายการทดสอบ
นั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา ซึ่งมีคาดัชนีความสอดคลอง เทากับ 0.88 ทั้งสามรายการทดสอบ และ
รายการทดสอบนั่งงอตัวแตะผนัง รายการทดสอบการหมุนของลําตัว และรายการทดสอบ 
Hamstring and hip flexor flexibility ซึ่งมีคาดัชนีความสอดคลอง เทากับ 0.76 ทั้งสามรายการ
ทดสอบ 

 
2. ผลการตรวจประเมินความเชื่อถือได  และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 
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จํานวน 408 คน พบวา รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง มือ
ขวาอยูบน/มือซายอยูบน และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา กมแตะปลายเทาขวา/กมแตะ
ปลายเทาซาย มีคาความเชื่อถือได เทากับ 0.83, 0.86/0.71 และ 0.88/0.88 ตามลําดับ และมีคา
ความเปนปรนัย เทากับ 0.83, 0.88/0.72 และ 0.89/0.84 ตามลําดับ  

 
3. จากการตรวจประเมินความเที่ยงตรงเฉพาะหนา โดยอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 

และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม รวมจํานวน 3 ทาน สามารถสรุปไดวาเคร่ืองมือ
อิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคุณสมบัติที่จะสามารถใชวัด
ความออนตัวของกลามเนื้อ Hamstring และหลังสวนลางได มีราคาไมแพง โดยเม่ือเปรียบเทียบ
ราคาทดสอบของตนแบบเคร่ืองมือทดสอบ ที่คณะผูวิจัยสรางข้ึน กับเคร่ืองวัดความออนตัวชนิด
ดิจิตอล ของบริษัทมาราธอน ประเทศไทย จํากัด (7,000 บาท : 20,000 บาท) และสะดวกในการ
ใชงาน  

 
4. ผลการตรวจประเมินความเที่ยงตรง (Criterion validity) ความเชื่อถือได และความเปน

ปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ในกลุม
ตัวอยางผูสูงวัยสุขภาพดี จํานวน 60 คน พบวา เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเที่ยงตรง คาความเชื่อถือได และคาความเปนปรนัย 
เทากับ 0.91, 0.99 และ 0.98 ตามลําดับ 
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อภิปรายผลการวิจัย 
  
 สําหรับการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยจะนําเสนอการอภิปรายผลการวิจัยตามลําดับของ
วัตถุประสงคการวิจัย ดังนี้ 
 

1. เพื่อหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย
ไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย  

ผูวิจัยไดใชเทคนิคเดลฟายในการศึกษารายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
ออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย โดยศึกษาจากความคิดเห็นจากผูเชี่ยวชาญดานการแพทย 
พยาบาล กายภาพบําบัด สาธารณสุข วิทยาศาสตรการกีฬา และพลศึกษา รวมจํานวน 18 ทาน 
โดยผูวิจัยดําเนินการดวยกระบวนการเดลฟาย จํานวน 2 รอบ ระหวาง วันที่ 1 กันยายน พ.ศ. 
2552 – 30 พฤศจิกายน พ.ศ. 2552 วิเคราะหขอมูล โดยการหาคาดัชนีความสอดคลอง และหา
คาเฉล่ีย ผลการวิจัยพบวา รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดรับฉันทามติ
จากกระบวนการเดลฟาย มีจํานวน 6 รายการ คือ รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการ
ทดสอบแตะมือดานหลัง รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา ซึ่งมีคาดัชนีความสอดคลอง 
เทากับ 0.88 ทั้งสามรายการทดสอบ  และรายการทดสอบนั่งงอตัวแตะผนัง รายการทดสอบการ
หมุนของลําตัว และรายการทดสอบ Hamstring and hip flexor flexibility ซึ่งมีคาดัชนีความ
สอดคลอง เทากับ 0.76 ทั้งสามรายการทดสอบ โดยเม่ือเปรียบเทียบคาดัชนีความสอดคลองของ
รายการทดสอบทั้งหกรายการ ที่ไดจากผลการศึกษา กับคาดัชนีความสอดคลองมาตรฐาน ของ 
Revinelli and Hambleton (Revinelli and Hambleton, 1977 อางถึงใน ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร 
และคณะ, 2552) ที่ไดกําหนดเกณฑไววา คาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.80–1.00 หมายความ
วา มีความตรงระดับดีมาก คาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.70–0.79 หมายความวา มีความตรง
ระดับดี คาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.50–0.69 หมายความวา มีความตรงระดับยอมรับได 
ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง 
รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา มีความตรงระดับดีมาก และรายการทดสอบนั่งงอตัวแตะ
ผนัง รายการทดสอบการหมุนของลําตัว และรายการทดสอบ Hamstring and hip flexor 
flexibility มีความตรงระดับดี  โดยผูวิจัยไดทําการคัดเลือกรายการทดสอบที่มีคาดัชนีความ
สอดคลอง ตั้งแต 0.80 ข้ึนไป (ระดับดีมาก) จํานวน 3 รายการทดสอบ คือ รายการทดสอบนั่งงอตวั
ไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา ไปใชเพื่อตรวจ
ประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบ ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย จํานวน 
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408 คน จากตัวอยางจังหวัดอํานาจเจริญ จังหวัดสระบุรี จังหวัดกําแพงเพชร จังหวัดระนอง และ
กรุงเทพมหานคร ในการศึกษาที่ 2 ตอไป 

 
2) เพื่อตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย  
ผูวิจัยไดทําการตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวในกลุมตัวอยางผูสูงวัยสุขภาพดี จํานวน 408 คน จาก
ตัวอยางผูสูงวัยจังหวัดอํานาจเจริญ สระบุรี กําแพงเพชร ระนอง และกรุงเทพมหานคร โดยหาคา
ความเชื่อถือได ดวยวิธีการวัดซ้ําภายในระยะเวลาไมเกิน 1 สัปดาห และหาคาความเปนปรนัย 
โดยใชผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน นําขอมูลมาวิเคราะหดวยสถิติโดยหาคาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน ผลการศึกษาพบวา รายการทดสอบ
นั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง มือขวาอยูบน/มือซายอยูบน และรายการ
ทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา กมแตะปลายเทาขวา/กมแตะปลายเทาซาย มีคาความเชื่อถือได 
เทากับ 0.83, 0.86/0.71 และ 0.88/0.88 ตามลําดับ และมีคาความเปนปรนัย เทากับ 0.83, 
0.88/0.72 และ 0.89/0.84 ตามลําดับ  

 
ซึ่งจากการตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัยของรายการทดสอบ เม่ือนํา

คาความเชื่อถือได ของรายการทดสอบทั้งสามรายการ ที่ไดจากผลการวิจัย ไปเปรียบเทียบกับคา
มาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเชื่อถือได ตามวิธีของ Kirkendall et al. 
(1980) ที่ไดกําหนดเกณฑไววา คาสัมประสิทธสหสัมพันธความเชื่อถือไดอยูระหวาง 0.90–1.00 
อยูในเกณฑดีมาก 0.80–0.89 อยูในเกณฑดี 0.60–0.79 อยูในเกณฑยอมรับได 0.00–0.59 อยูใน
เกณฑต่ํา ผูวิจัยจะสามารถกลาวไดวา รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือ
ดานหลัง (มือขวาอยูบน) รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาขวา) และ
รายการทดสอบนัง่เกาอ้ีแตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาซาย) มีความเชื่อถือไดอยูในเกณฑดี และ
รายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือซายอยูบน) มีความเชื่อถือไดอยูในเกณฑยอมรับได  

และเม่ือนําคาความเปนปรนัย ของรายการทดสอบทั้งสามรายการ ที่ไดจากผลการวิจัย ไป
เปรียบเทียบกับคามาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเปนปรนัย ตามวิธีของ 
Kirkendall et al. (1980) ที่ไดกําหนดเกณฑไววา คาสัมประสิทธสหสัมพันธความเปนปรนัยอยู
ระหวาง 0.95–1.00 อยูในเกณฑดีมาก 0.85–0.94 อยูในเกณฑดี 0.70–0.84 อยูในเกณฑยอมรับ
ได 0.00–0.69 อยูในเกณฑต่ํา ผูวิจัยจะสามารถกลาวไดวา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือ
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ขวาอยูบน) และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาขวา) มีความเปนปรนัย
อยูในเกณฑดี รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือซายอยู
บน) และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาซาย) มีความเปนปรนัยอยูใน
เกณฑยอมรับได โดยผูวิจัยสามารถแยกอภิปรายทีละรายการทดสอบ ไดดังนี ้

 
2.1 รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  

 
รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา ถือเปนรายการทดสอบที่สามารถปฏิบัติไดสะดวก 

และรวดเร็ว และเปนที่นิยมสําหรับใชทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวทั้งในกลุม
นักเรียน เยาวชน ประชาชน หรือแมกระทั่งในกลุมนักกีฬา โดยจากการทดลอง พบวา รายการ
ทดสอบนี้มีคาความเชื่อถือไดอยูในเกณฑดี และมีความเปนปรนัยอยูในเกณฑยอมรับได ซึ่งสาเหตุ
ที่มีคาความเชื่อถือไดอยูในระดับดีนั้นอาจเนื่องมาจากมีอุปกรณกลองวัดความออนตัว (Sit and 
reach box) ที่ผูวัดสามารถอานผลการวัดไดอยางแนนอน ทําใหผูวัดสามารถอานผลการวัดได
อยางถูกตอง เที่ยงตรงทุกคร้ัง แตจากการทดลอง พบวา คาความเปนปรนัยของรายการทดสอบนั่ง
งอตัวไปขางหนานี้อยูในเกณฑยอมรับได ซึ่งอาจเนื่องมาจาก ผูเขารับการทดสอบ (ผูสูงวัย) เกิด
การเรียนรูในระหวางการทดสอบ คือ ทดสอบคร้ังแรก แลวเกิดการเรียนรูในการปฏิบัติ ทําใหการ
ปฏิบัติ คร้ังที่ 2 ใชความพยายามที่สูงข้ึนกวาคร้ังแรก หรือ เกิดจากตัวผูดําเนินการทดสอบ (ผูชวย
วิจัย)  เนื่องจากตองทดสอบผูสูงวัยจํานวนมาก อาจจะเกิดความเหนื่อยลาจากการทดสอบได ทํา
ใหคาความเปนปรนัยของรายการทดสอบนี้ไมสูงมากนัก ซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของ ภิรมย กมล
รัตนกุล และคณะ (2548) ที่กลาวไววา องคประกอบที่สําคัญของการวัด ที่จะตองคํานึงคือ 

1) ผูวัด ความแตกตางของการวัด จํานวนผูวัด ความพรอม สัมพันธภาพ ความรูและ
ความชํานาญในการวัด 

2) ผูถูกวัด สภาพรางกาย จิตใจ อารมณ ทาทีตอการวัด ผลของการเจ็บปวย 
ระยะเวลาของการวัด  

3) เคร่ืองมือวัด ความถูกตอง และความเชื่อถือไดของเคร่ืองมือ จํานวนเคร่ืองมือ 
ความแตกตางของเคร่ืองมือ ความยากงายในการใชงาน 

4) สภาวะแวดลอม 
5) อคติในการวัด (Biases) 
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โดยในปจจุบันไดมีแบบทดสอบ AAHPERD functional  fitness test (Clark, 1989) 
และ Groningen fitness test (Lemmink, Han, de Greef, Rispens and Stevens, 2001) ที่ได
แนะนําใหใชวิธีการทดสอบนี้ในการวัดความออนตัวในกลุมผูสูงวัย แตผูวิจัยไมเห็นดวยสําหรับการ
นํารายการทดสอบนี้มาใชทดสอบในกลุมผูสูงวัยไทย เนื่องจากลักษณะการทดสอบที่ตองมีการนั่ง 
และลุกจากพื้นราบ ซึ่งการลุก - นั่ง จากพื้นราบนี้อาจจะทําใหผูสูงวัยเกิดอาการหนามืด เสียการ
ทรงตัว และเกิดการหกลมได นอกจากนี้อาจจะมีผลตอผูสูงวัยที่มีภาวะกระดูกพรุน ทําใหไม
สามารถปฏิบัติได ดังนั้นจึงกลาวไดวารายการทดสอบนี้เปนรายการทดสอบที่ไมเหมาะสมสําหรับผู
สูงวัยไทย  

 
2.2 รายการทดสอบแตะมือดานหลัง  

 
รายการทดสอบแตะมือดานหลัง ถือเปนรายการทดสอบที่สามารถทําไดงาย และใช

อุปกรณทดสอบนอยเชนกัน แตการอานคาผลการทดสอบจะทําไดยาก และมีความคลาดเคล่ือน
สูง โดยรายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือขวาอยูบน) มีคาความเชื่อถือไดและความเปนปรนัย
ในภาพรวมอยูในเกณฑดี และรายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือซายอยูบน) มีคาความเชื่อถือ
ไดและคาความเปนปรนัยในภาพรวมอยูในเกณฑยอมรับได โดยมีแบบทดสอบ Functional 
fitness tests  (Netz and Argov, 1997) และ Senior fitness test (Jones and Rikli, 2002) ที่ได
แนะนําใหใชรายการทดสอบนี้ในการประเมินความออนตัวของขอไหลในกลุมผูสูงวัย ซึ่งผูวิจัยเห็น
ดวยวา รายการทดสอบนี้เหมาะแกการประเมินปญหาขอยึด ขอติดของรางกายสวนบนสําหรับผูสูง
วัย เนื่องจากเปนรายการทดสอบที่ทําไดงาย สะดวก และประหยัด แตผูวิจัยขอแนะนําเพิ่มเติมวา 
ผูที่จะทําการวัดดวยวิธีการนีค้วรจะตองไดรับการฝก (Training) ใหมีความชํานาญในการวัด จน
สามารถอานคาไดอยางถูกตอง และเที่ยงตรงกอนการทดสอบจริงเสมอ 

 
2.3 รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลาย  
 
รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลาย ถือเปนรายการทดสอบที่งาย ประหยัด เนื่องจากไม

ตองใชอุปกรณมากเชนเดียวกัน แตถาไมควบคุมทาทางการปฏิบัติอยางเครงครัด ผลที่ไดจากการ
วัดก็อาจจะคลาดเคล่ือนไดเชนเดียวกัน โดยรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (กมแตะปลาย
เทาขวา) มีคาความเชื่อถือได และคาความเปนปรนัย อยูในเกณฑดี และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ี
แตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาซาย) มีคาความเชื่อถือได อยูในเกณฑดี และคาความเปนปรนัย 
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อยูในเกณฑยอมรับได โดยมีแบบทดสอบ Senior fitness test (Jones and Rikli, 2002) ที่ได
แนะนําใหใชรายการทดสอบนี้ในการประเมินความออนตัวของรางกายสวนลางในกลุมผูสูงวัย ซึ่ง
ผูวิจัยเห็นดวยวารายการทดสอบนี้เหมาะสมสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัยไทย แตผูวิจัยขอแนะนํา
วาในการทดสอบผูวัดควรระวังในเร่ืองตําแหนงของการนั่งของผูถูกวัด ชวงการเหยียดของขาที่ทํา
การวัด ตองอยูในลักษณะขาตึง และกระดกขอเทาใหงอ 90 องศา ขณะทําการวัดเสมอ เพราะถา
ไมคํานึงถึงรูปแบบการวัดที่ถูกตองก็จะทําใหผลการวัดที่ไดไมถูกตองดวยเชนกัน 
 

สรุปไดวาในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยเห็นวารายการทดสอบแตะมือดานหลัง และ
รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา ถือเปนรายการทดสอบที่เหมาะสมสําหรับประเมิน
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวสําหรับผูสูงวัยไทย แตรายการทดสอบที่เหมาะสมมากที่สุด
สําหรับการประเมินความออนตัวของรางกายผูสูงวัยไทย  คือ รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลาย
เทา เนื่องจากรายการทดสอบดังกลาวมีคาความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ภาพรวมอยูใน
เกณฑดี และมีความปลอดภัยสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัยดวย ซึ่งทาทางการปฏิบัติในรายการ
ทดสอบนี้นอกจากสามารถวัดความออนตัวของรางกายสวนลาง (Hamstring flexibility) และหลัง
สวนลาง (Lower back flexibility) แลว ผูวิจัยยังเห็นวารายการทดสอบนี้ยังสามารถประเมินความ
ออนตัวของขอตอบริเวณสะโพก ลําตัว และไหลไดอีกดวย ซึ่งผลสรุปของผูวิจัย สอดคลองกับ
การศึกษาของ สุพิตร สมาหิโต (2548) ที่กลาวไววา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง เปนรายการ
ทดสอบความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัย และสอดคลองกับคําแนะนําของ 
กรมอนามัย, กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (2548) ในรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา และ
รายการทดสอบแตะมือดานหลัง และสอดคลองกับ การกีฬาแหงประเทศไทย, กองวิทยาศาสตร
การกีฬา (2546 ; 2553) ที่เห็นวารายการทดสอบแตะมือดานหลัง สามารถใชทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความออนตัวไดเหมาะสมในกลุมผูสูงวัยไทย 
 

3) เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง สะดวก
ในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง  

ผูวิจัยไดศึกษาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน โดยอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธรวม รวมจํานวน 3 ทาน โดยศึกษาความเที่ยงตรงเฉพาะหนาของเคร่ืองมือ ใน 3 ดาน 
คือ 1. ความถูกตองของผลการวัด ความเหมาะสมของวัสดุอุปกรณในการประดิษฐ และความ
เหมาะสมสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัย  2. ความเหมาะสมของราคาอุปกรณเม่ือเปรียบเทียบกับ
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ทองตลาด 3. ความสะดวกและรวดเร็วในการใชงาน ซึ่งจากการศึกษาผูวิจัยสามารถสรุปไดวา การ
ทํางานของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีการวัดที่มี
ประสิทธิภาพ ตรงตามวัตถุประสงคที่ผูวิจัยตั้งไว คือ สามารถวัดความออนตัวของกลามเนื้อ 
Hamstring และหลังสวนลางได เคร่ืองมือที่ผลิตข้ึนมีราคาไมแพง (เปรียบเทียบกับเคร่ืองวัดความ
ออนตัวชนิดดิจิตอล ของบริษัทมาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด โดยมีอัตราสวนระหวางราคาการ
ผลิตของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ตอราคาขาย
เคร่ืองวัดความออนตัวนั่งงอตัวไปขางหนา ชนิดดิจิตอล ของบริษัทมาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด 
เทากับ 7,000 บาท : 20,000 บาท) (บริษัทมาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด, 2553) และสะดวกใน
การใชงาน ดังนั้นจึงกลาวไดวาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัย
สรางข้ึน มีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง ซึ่งสอดคลองกับ บดี ธนะม่ัน และทัสสนี นุชประยูร 
(2541) ที่กลาวไววา เคร่ืองมือที่มีความถูกตองเฉพาะหนา คือ เคร่ืองมือที่ผานการประเมินเพื่อดู
เนื้อหาของเคร่ืองมือวิจัยแลว สามารถลงความเห็นไดวาเคร่ืองมือนั้นสามารถนํามาใชวัดส่ิงที่
ตองการวัดได และวัดครอบคลุมเนื้อหาที่ประเด็นที่ตองการ การประเมินนี้มักอาศัยผูเชี่ยวชาญใน
สาขานั้นๆ เปนผูประเมิน และสอดคลองกับ มณฑิรา ตัณฑเกยูร และคณะ (2535) ไดกลาวถึงการ
สรางเคร่ืองมือวัดที่ดีไววา การวัดตัวแปรใหมีความถูกตอง ตองพิจารณา การยอมรับของความ
ถูกตอง ซึ่งหมายถึง ตัววัดนั้นเปนที่ยอมรับของคนในวงการนั้นๆ ในการวัดส่ิงที่ตองการศึกษา
หรือไม เกณฑการเลือกใชในการวัด นอกจากนี้ยังสอดคลองกับ ภิรมย กมลรัตนกุล และคณะ 
(2548) ที่ไดกลาวถึงความถูกตองของการวัด และความเชื่อถือไดของการวัด ไววา เคร่ืองมือวัดที่
ความถูกตองในทัศนะของผูเกี่ยวของ เปนเร่ืองของความถูกตองของการวัดในส่ิงที่ปรากฏและเปน
ที่ยอมรับของคนทั่วไป ดังนั้นสรุปไดวาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสราง
ข้ึน สามารถวัดสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวในกลุมผูสูงวัยได และสามารถเชื่อไดซึ่ง
ความถูกตองของผลการวัดนั่น 
 

4) เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง (Criterion validity) ความเชื่อถือได และความเปน
ปรนัยของเคร่ืองมือวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน  

ผูวิจัยไดตรวจประเมินคาความเที่ยงตรง คาความเชื่อถือได และคาความเปนปรนัย ของ
เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย
สุขภาพดี ตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 60 คน แบงเปนผูสูงวัยเพศ
ชาย จํานวน 30 คน และผูสูงวัยเพศหญิง จํานวน 30 คน หาคาความเที่ยงตรงเม่ือเปรียบเทียบกับ
วิธีมาตรฐาน (Criterion validity) โดยทําการเปรียบเทียบผลการวัดระหวางเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกส
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เพื่อวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน กับการวัดดวยวิธีนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา แบบดั้งเดิม (Jones 
and Rikli, 2002) หาคาความเชื่อถือได ดวยวิธีการวัดซ้ํา ภายใน 1 สัปดาห และหาคาความเปน
ปรนัย โดยใชผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน ผลการศึกษาวิจัยพบวา เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกส
เพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเที่ยงตรง คาความเชื่อถือได และคา
ความเปนปรนัย เทากับ 0.91, 0.99 และ 0.98 ตามลําดับ ซึ่งสามารถแยกอภิปรายผลไดดังนี ้ 

 
การตรวจประเมินความเที่ยงตรง ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับ

ผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ดวยวิธีการเปรียบเทียบกับวิธีการวัดมาตรฐาน คือ วิธีการวัดนั่งเกาอ้ีแตะ
ปลายเทา ของแบบทดสอบ Senior fitness test (Jones and Rikli, 2002) ซึ่งจากการศึกษาพบวา 
มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเที่ยงตรง เทากับ 0.91 โดยเม่ือพิจารณาเปรียบเทียบคาความ
เที่ยงตรงของเคร่ืองมือที่ผูวิจัยสรางข้ึน กับมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความ
เที่ยงตรง ตามวิธี Kirkendall et al. (1980) ที่ไดกําหนดเกณฑไววา คาสัมประสิทธสหสัมพันธ
ความเที่ยงตรงอยูระหวาง 0.80–1.00 อยูในเกณฑดีมาก 0.70–0.79 อยูในเกณฑดี 0.50–0.69 อยู
ในเกณฑยอมรับได 0.00–0.49 อยูในเกณฑต่ํา แสดงใหเห็นวา เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัด
ความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเที่ยงตรงในเกณฑระดับดีมาก 

การตรวจประเมินความเชื่อถือได ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับ
ผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ดวยวิธีการวัดซ้ํา คร้ังที่ 1 และคร้ังที่ 2 พบวามีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
ความเชื่อถือได เทากับ 0.99 โดยเม่ือพิจารณาเปรียบเทียบคาความเชื่อไดของเคร่ืองมือที่ผูวิจัย
สรางข้ึน กับมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเชื่อถือได ตามวิธี Kirkendall et 
al. (1980) ที่ไดกําหนดเกณฑไววา คาสัมประสิทธสหสัมพันธความเชื่อถือไดอยูระหวาง 0.90–
1.00 อยูในเกณฑดีมาก 0.80–0.89 อยูในเกณฑดี 0.60–0.79 อยูในเกณฑยอมรับได 0.00–0.59 
อยูในเกณฑต่ํา แสดงใหเห็นวา เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัย
สรางข้ึน มีคาความเชื่อถือไดในเกณฑระดับดีมาก 

การตรวจประเมินความเปนปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับ
ผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน โดยใชผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน พบวามีคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธความเปนปรนัย เทากับ 0.98 โดยเม่ือพิจารณาเปรียบเทียบคาความเปนปรนัย กับ
มาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเปนปรนัย ตามวิธี Kirkendall et al. (1980) 
ที่ไดกําหนดเกณฑไววา คาสัมประสิทธสหสัมพันธความเปนปรนัยอยูระหวาง 0.95–1.00 อยูใน
เกณฑดีมาก 0.85–0.94 อยูในเกณฑดี 0.70–0.84 อยูในเกณฑยอมรับได 0.00–0.69 อยูในเกณฑ
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ต่ํา แสดงใหเห็นวา เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มี
คาความเปนปรนัยในเกณฑระดับดีมาก 
 
 สรุปไดวาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มี
คุณสมบัติเปนที่ยอมรับไดในเร่ืองของความเที่ยงตรง คือ สามารถวัดไดตรงตามวัตถุประสงค และ
เปนที่ยอมรับในความถูกตองของผลการวัดได นอกจากนี้ยังเปนที่ยอมรับไดในเร่ืองความเชื่อถือได 
และความเปนปรนัย คือ สามารถวัดผลไดอยางเที่ยงตรงทุกคร้ัง ทุกสถานที่ และทุกผูดําเนินการ
ทดสอบ ดังนั้นจึงกลาวไดวาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัย
สรางข้ึน สามารถนําไปใชประเมินสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวสําหรับผูสูงวัยได  
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 1. การทดสอบความออนตัวโดยการใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับ
ผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ควรมีการสาธิตวิธีการปฏิบัติ และชี้แจงรายละเอียดการปฏิบัติ ใหผูเขารับ
การทดสอบเขาใจตรงกันกอนเสมอ เนื่องจากความแตกตางในดานการรับรูของผูสูงวัยที่ไมเทากัน 
อาจทําใหเกิดความคลาดเคล่ือนในผลการทดสอบได 
 2. ในชวงการทดสอบที่มีลักษณะทาทางกมยืดแขนตามแนวแกนของตนแบบเคร่ืองมือ
ทดสอบนั้น ผูสูงวัยควรปฏิบัติอยางชาๆ และคางไวในชวงยืดแขนสุดประมาณ 2 วินาที และคอยๆ
ลดชวงแขนกลับมาในลักษณะทานั่งปกติ โดยควรนั่งในทาปกติประมาณ 30 วินาที กอนจะลุกจาก
เคร่ืองทดสอบ เพื่อปองกันอาการหนามืด และหกลม ระหวางดําเนินการทดสอบ 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการพัฒนาเคร่ืองมือใหมีน้ําหนักเบา และมีรูปแบบที่สวยงามเพื่อใชในเชิง
พาณิชยตอไป 

2. ควรมีการสรางเกณฑมาตรฐานความออนตัว โดยการใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัด
ความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 

3. ควรมีการสรางอุปกรณทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัย ในองคประกอบ
สมรรถภาพทางกายดาน อ่ืนๆ 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผูเชี่ยวชาญในการตอบแบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตอบแบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
 
กลุมท่ี 1  : ผูเช่ียวชาญระดับนโยบายและการวางแผนงานดานผูสูงวัย 
 

 

ลําดับ 
 

ช่ือ-นามสกุล 
 

ตําแหนง / หนวยงานตนสังกัด 
 

1 ผศ.ร.อ.หญิง ดร. ศิริพันธุ สาสัตย - ประธานสาขาพยาบาล และเลขาธิการสมาคมพฤฒาวิทยา 
   และเวชศาสตรผูสูงอายุไทย  
- รองคณบดีฝายวิจัยและวิเทศสัมพันธ คณะพยาบาลศาสตร 
  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2 นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช - ประธานกรรมการมูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาผูสูงอาย ุ
   ไทย (มส.ผส.) 
- ที่ปรึกษาสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย 
- ที่ปรึกษาสมาคมพฤฒาวิทยาและเวชศาสตรผูสูงอายุไทย 

3 นายแพทยกฤช  ล่ีทองอิน - ผูจัดการกองทุนบริหารจัดการโรคเร้ือรัง  
  สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาต ิ(สปสช) 

4 นายแพทยมนู  วาทิสุนทร - หัวหนากลุมงานอนามัยผูสูงอาย ุสํานักสงเสริมสุขภาพ  
   กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

5 นายแพทยนันทศักดิ์ ธรรมานวัตร - ผูอํานวยการสถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ  
  กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข 

6 ศ.นพ.สุทธิชัย จิตะพันธกุล - อุปกนายก 1 สมาคมพฤฒาวิทยาและเวชศาสตร          
  ผูสูงอายไุทย 
- กรรมการมูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาผูสูงอายไุทย 
  (มส.ผส.) 
- อาจารยประจําภาควิชาอายุรศาสตร คณะแพทยศาสตร 
  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
 
 
 



 
 

111 

กลุมท่ี 2 : กลุมเวชปฏิบัติดานผูสูงวัย 
 

 

ลําดับ 
 

ช่ือ-นามสกุล 
 

ตําแหนง / หนวยงานตนสังกัด 
 

1 นางสาววลัยรักษ อังคะมาตย   - พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ  
  ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมบานบางแค 1 
   กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ 

2 นางนงพะงา  ศิวานุวัฒน - นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ  
   กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย  
   กระทรวงสาธารณสุข 

3 นางสาวเนาวรัตน เหลืองรัตนเจริญ - พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
- หัวหนากลุมเวชศาสตรการกีฬา สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา 
  สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 
  กระทรวงการทองเที่ยวและกฬีา 

4 นายสุรศักดิ์ เกิดจันทึก - นักบริหารระดับ 7  
- หัวหนางานทดสอบและสงเสริมสมรรถภาพ   
  ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (กกท) 

5 นายวัชรินทร ปราชญศิลป - นักพัฒนาการกีฬาชํานาญการพิเศษ 
- หัวหนากลุมพัฒนาสมรรถภาพทางกาย   
  สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและ 
  นันทนาการ กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 

6 นางสาวชุลี  ภูทอง - พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ระดับ 7 
  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ สภากาชาดไทย 
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กลุมท่ี 3 กลุมนักวิชาการดานผูสูงวัยในสถาบันการศึกษา 
 

 

ลําดับ 
 

ช่ือ-นามสกุล 
 

ตําแหนง / หนวยงานตนสังกัด 
 

1 รศ.ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร - อาจารยประจํา คณะวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  
  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2 รศ.ดร.จิราพร เกศพิชญวัฒนา - อาจารยประจํา คณะพยาบาลศาสตร  
  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3 ดร.ไวพจน  จันทรเสม - คณบดีคณะวิทยาศาสตการกีฬาและสุขภาพ   
  สถาบันการพลศึกษา 

4 รศ.นพ.สมพล สงวนรังศิริกุล      - อาจารยประจํา ภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยศาสตร  
  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

5 รศ.พญ.วิไล คุปตนิรัติศัยกุล - หัวหนาภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู คณะแพทยศาสตร 
  ศิริราชพยาบาล หมาวิทยาลัยมหิดล 

6 ผศ.แดนเนาวรัตน จามรจันทร      - อาจารยประจํา ภาควิชากายภาพบําบัด  
  คณะสหเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ข 

 
วิธีใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย  

ท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
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วิธีใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย  
ท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน 

 
ความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

ความออนตัว หรือความยืดหยุน (Flexibility)  ถือเปนองคประกอบทางสมรรถภาพทาง
กายดานหนึ่งที่จําเปนสําหรับผูสูงวัย โดยผูสูงวัยที่มีสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ดีจะ
สามารถเคล่ือนไหวรางกายไดอยางสะดวก เชน การเดิน การข้ึนบันได การหยิบจับส่ิงของ เปนตน 
และนอกจากจะชวยใหผูสูงวัยสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวยตนเองแลว ยังสามารถ
ปองกันภาวะขอยึด ขอติด หรือภาวะทุพพลภาพอ่ืนๆ ที่จะตามมาจากภาวะขาดการเคล่ือนไหวได
อีกดวย ดังนั้นผูสูงวัยทุกคนจึงควรมีการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวของรางกายอยาง
สมํ่าเสมอ 

 
ขอแนะนําในการยืดเหยียดกลามเน้ือกอนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออน
ตัว 
 

1. อบอุนรางกายดวยการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเบาๆ กอนการยืดกลามเนื้อประมาณ 
5 นาที เพราะจะทําใหผูสูงวัยสามารถยืดกลามเนื้อไดงายข้ึน 

2. เร่ิมการยืดกลามเนื้อดวยทางายๆ กอน แลวจึงเพิ่มระดับความยากข้ึน โดยพยายาม
อยากล้ันลมหายใจในระหวางการยืดคาง ควรหายใจเขา และออกอยางชาๆ และเปนจังหวะขณะ
ทําการยืดกลามเนื้อ 

3. ไมทําการยืดกลามเนื้อเกินกวาชวงการเคล่ือนไหวปกติ ควรจําไววาชวงการเคล่ือนไหว
ปกติของแตละบุคคลนั้นแตกตางกัน 

4. หลีกเล่ียงการยืดกลามเนื้ออยางรุนแรง และหลีกเล่ียงการยืดกลามเนื้อที่มีอาการบวม 
เพราะจะงายตอการบาดเจ็บมากกวาเนื้อเยื่อปกติ 
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1. ทําความรูจักกับเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย และระบบ
การทํางาน 

 

 
 

รูปที่ ข1 แสดงเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
 

 
 

รูปที่ ข2 แสดงเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับนักเรียน ประชาชน และนักกีฬา 
(ดัดแปลงจากเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย) 
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2. ขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว โดยใชเคร่ืองมือ
อิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ท่ีผูวิจัยพัฒนาขึ้น 
 

1.  กอนเร่ิมการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทากอนดําเนินการทดสอบ และ
ใหผูเขารับการทดสอบข้ึนนั่งที่เบาะ (นั่งหลังตรง แนบกับพนักพิง) และวางเทาทั้งสองขาง ในที่ยัน
เทา  

2. ใหผูเขารับการทดสอบ ใชมือทั้งสองขางจับที่ไมวัด ในลักษณะแขนตึงขนานกับทอนขา
ทั้งสองขาง ดังภาพที่ ข3 

 

 
 

รูปที่ ข3 แสดงทาเร่ิมกอนการดําเนินการทดสอบ 
  

3. ปฏิบัติคางไว 3-5 วินาทีในทาเร่ิมตน และเม่ือไดยินคําส่ังให “เร่ิมปฏิบัติ” แลวใหผู
ทดสอบคอยๆ ยืดแขน (เอ้ือม) ไปตามแนวรางวัดใหไดมากที่สุด โดยขณะปฏิบัติตองปฏิบัติการยืด
ชาๆ และเขาหามงอเขาโดดเด็ดขาด ดังภาพภาคผนวกที่ ข4 

 

 
 

รูปที่ ข4 แสดงทาเอ้ือม ขณะทําการทดสอบ 
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4. ทําการยืดคางในทายืดสูงสุดประมาณ 3 วินาที (ผูสูงวัยเปนผูรายงานใหผูดําเนินการ
ทดสอบทราบวาตนเองไดปฏิบัติเต็มความสามารถแลว) และเม่ือไดยินคําส่ังจากผูดําเนินการ
ทดสอบวา “หยุด” ใหผูสูงวัยคอยๆ งอแขนกลับในลักษณะทาเร่ิมตน 

5. เม่ือผูเขารับการทดสอบงอแขนกลับในทาเร่ิมตนแลว อยาเพิ่งลุกข้ึนจากเบาะนั่งทันที 
ควรนั่งอยูที่เบาะประมาณ 10-30 วินาที กอนคอยลุกจากเคร่ืองทดสอบ เพื่อปองกันอุบัติเหตุที่อาจ
เกิดข้ึน 

6. อานผลการทดสอบจากหนาจอ (Display) โดยมีหนวยการทดสอบเปนเซนติเมตร 
7. นําผลการทดสอบไปเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน จําแนกตามเพศ และอายุของผู

เขารับการทดสอบ 
 

2. ขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวสําหรับนักเรียน ประชาชน 
และนักกีฬา โดยใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว (ดัดแปลงจากเคร่ืองมือ
อิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย) 

 
1. กอนเร่ิมการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทากอนดําเนินการทดสอบ และให

ผูเขารับการทดสอบนั่งราบกับพื้น เหยียดขาตรง โดยใชเทาทั้งสองยันกับเคร่ืองวัดความออนตัว 
โดยใหปลายเทาตั้งฉากกับพื้น ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทาพอดี  

2. ใหผูเขารับการทดสอบ ใชมือทั้งสองขางจับที่ไมวัด ในลักษณะแขนตึงขนานกับทอนขา
ทั้งสองขาง ดังภาพที่ ข5 

 

 
 

รูปที่ ข5 แสดงการทดสอบความออนตัว โดยใชเคร่ืองวัดความออนตัว 
ดัดแปลงจากเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
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 3. เหยียดแขนตรง ในลักษณะขนานกับรางวัด และใหผูเขารับการทดสอบคอยๆ กมตัวไป
ขางหนาใหไดมากที่สุด จนไมสามารถกมตอไปได โดยขณะปฏิบัติหามเขางอโดยเด็ดขาด  

4. ทําการยืดคางในทายืดสูงสุดประมาณ 3 วินาที (ผูเขารับการทดสอบเปนผูรายงานให
ผูดําเนินการทดสอบทราบวาตนเองไดปฏิบัติเต็มความสามารถแลว) และเม่ือไดยินคําส่ังจาก
ผูดําเนินการทดสอบวา “หยุด” ใหผูเขารับการทดสอบคอยๆ งอแขนกลับในลักษณะทาเร่ิมตน 

5. อานผลการทดสอบจากหนาจอ (Display) มีหนวยการทดสอบเปนเซนติเมตร และนํา
ผลการทดสอบไปเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน จําแนกตามเพศ และอายุของผูเขารับการ
ทดสอบ 

 
 

__________________________________ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

119 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ค 
 

ใบบันทึกผลการทดสอบความออนตัว 
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ใบบันทึกผลการทดสอบความออนตัว 

ผูสูงวัยตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี พ.ศ. 2553 
 

ชื่อ – สกุล  นาย/ นาง/ นางสาว...............................................................    เพศ   (   ) ชาย     (   ) หญิง       
อายุ ........................ ป น้ําหนัก............................ กิโลกรัม  สวนสูง................................. เซนติเมตร 
โรคประจําตัว....................................................................................................................................... 
 

การทดสอบ  (   ) ความเช่ือถือได (Reliability)     (   )  ครั้งท่ี 1              (   )  ครั้งท่ี 2 
  (   ) ความเปนปรนัย (Objectivity)     (   )  ผูทดสอบคนท่ี 1   (   )  ผูทดสอบคนท่ี 2 
 
 

รายการทดสอบ 
An  electronic flexibility 

testing equipment  
Chair sit and reach test 

(Original) 

 

หมายเหตุ 
 

ความออนตัวของรางกาย 
 

   

 

............................................................................................................................................................. 
 
 
 

ใบบันทึกผลการทดสอบความออนตัว 
ผูสูงวัยตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี พ.ศ. 2553 

 

ชื่อ – สกุล  นาย/ นาง/ นางสาว...............................................................    เพศ   (   ) ชาย     (   ) หญิง       
อายุ ........................ ป น้ําหนัก............................ กิโลกรัม  สวนสูง................................. เซนติเมตร 
โรคประจําตัว....................................................................................................................................... 
 

การทดสอบ  (   ) ความเช่ือถือได (Reliability)     (   )  ครั้งท่ี 1              (   )  ครั้งท่ี 2 
  (   ) ความเปนปรนัย (Objectivity)     (   )  ผูทดสอบคนท่ี 1   (   )  ผูทดสอบคนท่ี 2 
 
 

รายการทดสอบ 
An  electronic flexibility 

testing equipment  
Chair sit and reach test 

(Original) 

 

หมายเหตุ 
 

ความออนตัวของรางกาย 
 

   

เก็บขอมูล ............../ ส.ค./  No.............. 

No.............. เก็บขอมูล ............../ ส.ค./  
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ภาคผนวก ง 
 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือกอนการทดสอบความออนตัว 
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ทายืดเหยียดกลามเน้ือกอนการทดสอบความออนตัว 
 

สําหรับในการอบอุนรางกาย กอนดําเนินการทดสอบความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ในการ
วิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใหผูสูงวัยทําการอบอุนรางกายดวยรูปแบบเดียวกันกอนเร่ิมดําเนินการทดสอบ
ทุกคน ซึ่งมีรูปแบบการยืดกลามเนื้อ ประยุกตจาก การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ของ Rikli and Jones (Rikli and Jones, 2001 อางถึงใน ศรีวรรณ ปญติ, 
2551) ดังนี้ 

1. ทําการอบอุนรางกายกอนเร่ิมการยืดเหยียด ดวยการย่ําเทาอยูกับที่ 1 นาที และสะบัด
แขน สะบัดขาชาๆ ขางละ 30 วินาที เพื่อเพิ่มการไหลเวียนและอุณหภูมิรางกาย 

2. ใหปฎิบัติทายืดเยียดกลามเนื้อตอไปนี้ โดยใหทําชาๆ สบายๆ และในแตละทาปฏิบัติ
คางไว  ประมาณ 10 วินาที โดยพยายามยืดใหถึงจุดตึง แตไมเจ็บ และหามออกแรงมากเกินไป 
โดยทุกทาทางการปฏิบัติใหทําซ้ํา ทาละ 2 คร้ัง 
 

  
 

ทาท่ี 1 การหันคอและศรีษะ (Head turn) ใหหันศรีษะชาๆ จนสุดชวงการเคล่ือนไหว และ
คางไว 10 วินาที และหันกลับไปอีกขางหนึ่ง โดยใหปฏิบัติขางละ 2 รอบ 
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 ทาท่ี 2 หันหนากมมองสะโพกดานตรงขามจนรูสึกตึง ยืดคางไว 10 วินาที และหันไปมอง
อีกขางหนึ่ง โดยใหปฏิบัติขางละ 2 รอบ 
 

  
 
 ทาท่ี 3 ยืดกลามเนื้อแขนและไหล  โดยดึงศอกใหผานหนาอกมาอีกดาน ปฏิบัติคางไว 10 
วินาที และปฏิบัติซ้ําอีกดานหนึ่ง โดยปฏิบัติขางละ 2 รอบ 
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 ทาท่ี 4 ยืดกลามเนื้อหนาอก โดยมือประสานกันหันฝามือเขาใน ยืดเหยียดแขนไป
ดานหลังจนรูสึกตึง กลามเนื้อหนาอก ไหล และแขนยืดคางไว 10 วินาที โดยปฏิบัติ 2 รอบ 
 

 
 
 ทาท่ี 5 ยืดกลามเนื้อไหล-ตนแขนดานหลัง โดยยกแขนซายกางข้ึนเหนือศรีษะ งอศอก
ซายใหมือซายอยูดานหลังตนคอ ใชมือขวาจับที่ขอศอกซาย คอยๆออกแรงดึงศอกซายมาทางไหล
ขวาใหไดมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10 วินาที จากนั้นเปล่ียนไป
ปฏิบัติดานตรงขามในลักษณะเดียวกัน โดยปฏิบัติขางละ 2 รอบ 
 

 
 
 ทาท่ี 6 ยืดกลามเนื้อนอง (Calf muscle) โดยการยอขาที่กาวไปขางหนาและเหยียดขาที่
อยูขางหลังใหสนเทาติดพื้นตลอด คางไว 10 วินาที และทําซ้ําสลับกับขาอีกขางหนึ่ง 
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ทาท่ี 7 ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) โดยการเหยียดขาและเขาของขาที่อยู
ดานหนา งอเขาและสะโพกขาขางหลังจนรูสึกตึงกลามเนื้อดานหลังของขาขางหนา ยืดคางไว 10 
วินาที ใหหลังตรงเสมอหามงอหลัง 
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ภาคผนวก จ 
 

ผลการทดสอบความออนตัวของตัวอยางผูสูงวัย 
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ผลการทดสอบความออนตัวของตัวอยางผูสูงวัย 
 
ตารางผนวกที่ 1 ผลการทดสอบความออนตัว ของตัวอยางผูสูงวัย (Sample) ตําบลกาบิน อําเภอ

กุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี เพื่อหาความเที่ยงตรง (Criterion validity) 
ทดสอบโดยเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัย
พัฒนาข้ึน เทียบกับวิธีนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทามาตรฐาน ที่เสนอโดยแบบทดสอบ 
Senior fitness test ทําการ เม่ือวันที่ 7 สิงหาคม พ.ศ. 2553  

 

 
ลําดับ 

 
ช่ือ 

 
เพศ 

 

อายุ 
(ป) 

 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ดวยเคร่ืองมือ 

ท่ีผูวจัิยสรางขึ้น 

ผลการทดสอบ 
ดวยวิธ ี

มาตรฐาน 
1 นาย A ชาย 68 66 162 65.13 18 
2 นาย B ชาย 67 59 149 68.46 21 
3 นาย C ชาย 68 58 158 51.88 12 
4 นาย D ชาย 69 68 160 56.17 20 
5 นาย E ชาย 67 50 160 71.7 17 
6 นาย F ชาย 61 67 167 65.65 16 
7 นาย G ชาย 66 90 170 40.83 3 
8 นาย H ชาย 60 95 161 36.56 -8 
9 นาย I ชาย 68 60 170 57.71 13 
10 นาย J ชาย 62 68 168 59.12 13 
11 นาย K ชาย 71 62 160 52.94 12 
12 นาย L ชาย 73 71 150 66.11 14 
13 นาย M ชาย 71 59 161 51.15 9 
14 นาย N ชาย 77 62 155 53.01 11 
15 นาย O ชาย 70 70 171 64.6 12 
16 นาย P ชาย 70 60 157 48.92 5 
17 นาย Q ชาย 75 52 156 24.5 -12 
18 นาย R ชาย 70 45 150 63.42 18 
19 นาย S ชาย 71 58 152 39.58 0 
20 นาย T ชาย 77 55 165 45.5 4 
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ตารางผนวกที่ 1 (ตอ) 
 

ลําดับ 
 

ช่ือ 
 

เพศ 

 

อายุ 
(ป) 

 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ดวยเคร่ืองมือ 

ท่ีผูวิจัยสรางขึ้น 

ผลการทดสอบ 
ดวยวิธ ี

มาตรฐาน 
21 นาย U ชาย 80 39 143 37.56 2 
22 นาย V ชาย 85 78 163.5 40.76 -4 
23 นาย W ชาย 84 50 150 61.16 16 
24 นาย X ชาย 84 45 143 41.62 5 
25 นาย Y ชาย 83 46 161 38.8 1 
26 นาย Z ชาย 80 48 144 37.12 0 
27 นาย AA ชาย 80 58 165 51.22 12 
28 นาย  AB ชาย 80 46 147 44.75 8 
29 นาย  AC ชาย 80 41 150 53.32 10 
30 นาย AD ชาย 80 62 155 53.01 11 
31 นาง ก หญิง 64 55 147 67.89 17 
32 นาง ข หญิง 68 60 147 78.53 19 
33 นาง ฃ หญิง 67 55 163 62.85 17 
34 นาง ค หญิง 69 45 148 65.32 20 
35 นาง ฅ หญิง 62 53 141 61.24 18 
36 นาง ฆ หญิง 66 71 140 59.54 15 
37 นาง ง หญิง 67 45 153 67.75 19 
38 นาง จ หญิง 66 49 146 68.83 17 
39 นาง ฉ หญิง 68 66 150 65.2 15 
40 นาง ช หญิง 67 56 153 59.22 16 
41 นาง ซ หญิง 74 55 158 60.89 12.5 
42 นาง ฌ หญิง 73 67 143 51.36 11 
43 นาง ญ หญิง 70 40 142 62.9 14 
44 นาง ฎ หญิง 70 69 148 52.32 9 
45 นาง ฏ หญิง 76 45 149 65.21 18 
46 นาง ฐ หญิง 76 45 145 54 11 
47 นาง ฑ หญิง 76 45 143 76.1 19 
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ตารางผนวกที่ 1 (ตอ) 
 

ลําดับ 
 

ช่ือ 
 

เพศ 

 

อายุ 
(ป) 

 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ดวยเคร่ืองมือ 

ท่ีผูวิจัยสรางขึ้น 

ผลการทดสอบ 
ดวยวิธ ี

มาตรฐาน 
48 นาง ฒ หญิง 73 50 150 63.4 15 
49 นาง ณ หญิง 76 39 137 59.02 14 
50 นาง ด หญิง 70 35 138 52.1 10 
51 นาง ต หญิง 84 39 137 43.56 4 
52 นาง ถ หญิง 83 41 138 53.58 9 
53 นาง ท หญิง 83 45 148 60.49 13 
54 นาง ธ หญิง 83 38 135 60.16 11 
55 นาง น หญิง 83 50 143 59.69 10 
56 นาง บ หญิง 85 36 128 63.15 16 
57 นาง ป หญิง 80 47 144 64.26 17 
58 นาง ผ หญิง 80 41 140 59.29 18 
59 นาง ฝ หญิง 80 40 135 42.51 8 
60 นาง พ หญิง 80 43 144 72.51 24 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

130 

ผลการทดสอบความออนตัวของตัวอยางผูสูงวัย 
 
ตารางผนวกที่ 2 ผลการทดสอบความออนตัว ของตัวอยางผูสูงวัย (Sample) ตําบลกาบิน อําเภอ

กุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี เพื่อหาความเชื่อถือได (Reliability) โดยใช
เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน ทํา
การทดลองคร้ังที่ 1 เม่ือวันที่ 7 สิงหาคม พ.ศ. 2553 และทดลองคร้ังที่ 2 เม่ือวันที่ 
14 สิงหาคม พ.ศ. 2553  

 

 
ลําดับ 

 
ช่ือ 

 
เพศ 

 

อายุ 
(ป) 

 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตวั 
คร้ังท่ี 1 (ซม.) 

ผลการทดสอบ 
ความออนตัว 
คร้ังท่ี 2 (ซม.) 

1 นาย A ชาย 68 66 162 65.13 64 
2 นาย B ชาย 67 59 149 68.46 68.41 
3 นาย C ชาย 68 58 158 51.88 51.6 
4 นาย D ชาย 69 68 160 56.17 57.7 
5 นาย E ชาย 67 50 160 71.7 75.22 
6 นาย F ชาย 61 67 167 65.65 64.03 
7 นาย G ชาย 66 90 170 40.83 42.44 
8 นาย H ชาย 60 95 161 36.56 36.5 
9 นาย I ชาย 68 60 170 57.71 56.97 
10 นาย J ชาย 62 68 168 59.12 60.28 
11 นาย K ชาย 71 62 160 52.94 51.11 
12 นาย L ชาย 73 71 150 66.11 64.53 
13 นาย M ชาย 71 59 161 51.15 51.3 
14 นาย N ชาย 77 62 155 53.01 51.92 
15 นาย O ชาย 70 70 171 64.6 64.7 
16 นาย P ชาย 70 60 157 48.92 51.02 
17 นาย Q ชาย 75 52 156 24.5 20.92 
18 นาย R ชาย 70 45 150 63.42 66.12 
19 นาย S ชาย 71 58 152 39.58 41.04 
20 นาย T ชาย 77 55 165 45.5 43.69 
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ตารางผนวกที่ 2 (ตอ) 
 

ลําดับ 
 

ช่ือ 
 

เพศ 

 

อายุ 
(ป) 

 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว 
คร้ังท่ี 1 (ซม.) 

ผลการทดสอบ 
ความออนตัว 
คร้ังท่ี 2 (ซม.) 

21 นาย U ชาย 80 39 143 37.56 38.01 
22 นาย V ชาย 85 78 163.5 40.76 39.43 
23 นาย W ชาย 84 50 150 61.16 63.16 
24 นาย X ชาย 84 45 143 41.62 38.44 
25 นาย Y ชาย 83 46 161 38.8 37.42 
26 นาย Z ชาย 80 48 144 37.12 36.73 
27 นาย AA ชาย 80 58 165 51.22 53.99 
28 นาย  AB ชาย 80 46 147 44.75 44.16 
29 นาย  AC ชาย 80 41 150 53.32 54.14 
30 นาย AD ชาย 80 62 155 53.01 51.92 
31 นาง ก หญิง 64 55 147 67.89 67.56 
32 นาง ข หญิง 68 60 147 78.53 80.45 
33 นาง ฃ หญิง 67 55 163 62.85 62.61 
34 นาง ค หญิง 69 45 148 65.32 64.78 
35 นาง ฅ หญิง 62 53 141 61.24 61.18 
36 นาง ฆ หญิง 66 71 140 59.54 64.25 
37 นาง ง หญิง 67 45 153 67.75 69.86 
38 นาง จ หญิง 66 49 146 68.83 66.22 
39 นาง ฉ หญิง 68 66 150 65.2 67.71 
40 นาง ช หญิง 67 56 153 59.22 59.26 
41 นาง ซ หญิง 74 55 158 60.89 60.14 
42 นาง ฌ หญิง 73 67 143 51.36 51.01 
43 นาง ญ หญิง 70 40 142 62.9 61.98 
44 นาง ฎ หญิง 70 69 148 52.32 52.48 
45 นาง ฏ หญิง 76 45 149 65.21 65.31 
46 นาง ฐ หญิง 76 45 145 54 51.61 
47 นาง ฑ หญิง 76 45 143 76.1 75.53 
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ตารางผนวกที่ 2 (ตอ) 
 

ลําดับ 
 

ช่ือ 
 

เพศ 

 

อายุ 
(ป) 

 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว 
คร้ังท่ี 1 (ซม.) 

ผลการทดสอบ 
ความออนตัว 
คร้ังท่ี 2 (ซม.) 

48 นาง ฒ หญิง 73 50 150 63.4 64.39 
49 นาง ณ หญิง 76 39 137 59.02 59.85 
50 นาง ด หญิง 70 35 138 52.1 52.09 
51 นาง ต หญิง 84 39 137 43.56 43.21 
52 นาง ถ หญิง 83 41 138 53.58 54.6 
53 นาง ท หญิง 83 45 148 60.49 61.38 
54 นาง ธ หญิง 83 38 135 60.16 60.42 
55 นาง น หญิง 83 50 143 59.69 59.13 
56 นาง บ หญิง 85 36 128 63.15 62.63 
57 นาง ป หญิง 80 47 144 64.26 64.56 
58 นาง ผ หญิง 80 41 140 59.29 61.28 
59 นาง ฝ หญิง 80 40 135 42.51 45.47 
60 นาง พ หญิง 80 43 144 72.51 73.18 
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ผลการทดสอบความออนตัวของตัวอยางผูสูงวัย 
 
ตารางผนวกที่ 3 ผลการทดสอบความออนตัว ของตัวอยางผูสูงวัย (Sample) ตําบลกาบิน อําเภอ

กุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี เพื่อหาความเปนปรนัย (Objectivity) โดยใช
เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน ทํา
การทดลอง เม่ือวันที่ 7 สิงหาคม พ.ศ. 2553  

 

 
 

ลําดับ 

 
 

ช่ือ 

 
 

เพศ 

 
 

อายุ 
(ป) 

 
 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 
สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว

ของผูทดสอบ1 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว

ของผูทดสอบ 2 
(ซม.) 

1 นาย A ชาย 68 66 162 65.13 66.14 
2 นาย B ชาย 67 59 149 68.46 70.09 
3 นาย C ชาย 68 58 158 51.88 53.14 
4 นาย D ชาย 69 68 160 56.17 58.12 
5 นาย E ชาย 67 50 160 71.7 79.38 
6 นาย F ชาย 61 67 167 65.65 65.79 
7 นาย G ชาย 66 90 170 40.83 41.45 
8 นาย H ชาย 60 95 161 36.56 35.68 
9 นาย I ชาย 68 60 170 57.71 58.63 
10 นาย J ชาย 62 68 168 59.12 59.92 
11 นาย K ชาย 71 62 160 52.94 53.97 
12 นาย L ชาย 73 71 150 66.11 63.19 
13 นาย M ชาย 71 59 161 51.15 49.95 
14 นาย N ชาย 77 62 155 53.01 51.98 
15 นาย O ชาย 70 70 171 64.6 63.29 
16 นาย P ชาย 70 60 157 48.92 52.17 
17 นาย Q ชาย 75 52 156 24.5 21.8 
18 นาย R ชาย 70 45 150 63.42 62.86 
19 นาย S ชาย 71 58 152 39.58 41.92 
20 นาย T ชาย 77 55 165 45.5 48.02 
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ตารางผนวกที่ 3 (ตอ) 
 
 

ลําดับ 

 
 

ช่ือ 

 
 

เพศ 

 
 

อายุ 
(ป) 

 
 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 
 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว

ของผูทดสอบ1 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว

ของผูทดสอบ 2 
(ซม.) 

21 นาย U ชาย 80 39 143 37.56 45.67 
22 นาย V ชาย 85 78 163.5 40.76 42.27 
23 นาย W ชาย 84 50 150 61.16 61.18 
24 นาย X ชาย 84 45 143 41.62 40.66 
25 นาย Y ชาย 83 46 161 38.8 37.77 
26 นาย Z ชาย 80 48 144 37.12 36.31 
27 นาย AA ชาย 80 58 165 51.22 51.37 
28 นาย  AB ชาย 80 46 147 44.75 45.02 
29 นาย  AC ชาย 80 41 150 53.32 53.08 
30 นาย AD ชาย 80 62 155 53.01 51.98 
31 นาง ก หญิง 64 55 147 67.89 68.38 
32 นาง ข หญิง 68 60 147 78.53 80.53 
33 นาง ฃ หญิง 67 55 163 62.85 63.16 
34 นาง ค หญิง 69 45 148 65.32 65.56 
35 นาง ฅ หญิง 62 53 141 61.24 63.73 
36 นาง ฆ หญิง 66 71 140 59.54 59.6 
37 นาง ง หญิง 67 45 153 67.75 67.05 
38 นาง จ หญิง 66 49 146 68.83 67.59 
39 นาง ฉ หญิง 68 66 150 65.2 65.83 
40 นาง ช หญิง 67 56 153 59.22 60.92 
41 นาง ซ หญิง 74 55 158 60.89 59.36 
42 นาง ฌ หญิง 73 67 143 51.36 50.96 
43 นาง ญ หญิง 70 40 142 62.9 62.69 
44 นาง ฎ หญิง 70 69 148 52.32 52.82 
45 นาง ฏ หญิง 76 45 149 65.21 66.82 
46 นาง ฐ หญิง 76 45 145 54 53.26 
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ตารางผนวกที่ 3 (ตอ) 
 
 

ลําดับ 

 
 

ช่ือ 

 
 

เพศ 

 
 

อายุ 
(ป) 

 
 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 
 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว

ของผูทดสอบ1 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว

ของผูทดสอบ 2 
(ซม.) 

47 นาง ฑ หญิง 76 45 143 76.1 74.5 
48 นาง ฒ หญิง 73 50 150 63.4 64.49 
49 นาง ณ หญิง 76 39 137 59.02 61.02 
50 นาง ด หญิง 70 35 138 52.1 52.92 
51 นาง ต หญิง 84 39 137 43.56 39.41 
52 นาง ถ หญิง 83 41 138 53.58 54.11 
53 นาง ท หญิง 83 45 148 60.49 67.93 
54 นาง ธ หญิง 83 38 135 60.16 59.62 
55 นาง น หญิง 83 50 143 59.69 59.09 
56 นาง บ หญิง 85 36 128 63.15 62.28 
57 นาง ป หญิง 80 47 144 64.26 64.12 
58 นาง ผ หญิง 80 41 140 59.29 59.5 
59 นาง ฝ หญิง 80 40 135 42.51 43.69 
60 นาง พ หญิง 80 43 144 72.51 71.81 
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ภาคผนวก ฉ 
 

สถิติท่ีใชในการวิจัย 
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สถิติท่ีใชในการวจัิย 
 
 1. คาเฉล่ีย (ชูศรี วงศรัตนะ, 2552 : 35) 
 
  
  จากสูตร   =   fX    
                   N 
 
  เม่ือ    แทน คาเฉล่ีย 

   fX  แทน  ผลคูณระหวางคะแนนกับความถี ่
      fX  แทน  ผลรวมของคา fX ทั้งหมด  
      n  แทน  จํานวนตัวอยาง 

 
 

 2. ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (ชูศรี วงศรัตนะ, 2550 : 60) 
 
  
  จากสูตร     S.D.  =   nfX 2 - (fX )2   

                 n(n-1) 
 

เม่ือ    S.D.  แทน  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  fX  แทน คา fX ทั้งหมดรวมกัน 
 (X) 2   แทน ผลรวมของผลคูณระหวางความถี่กับ 

                                   คะแนนยกกําลัง 
      n  แทน  จํานวนตัวอยาง 
 
 
 
 
 

 



 
 

138 

 3. การทดสอบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสันโพรดัคโมเมนต (Pearson product 
moment correlation coefficient) (วรรณี แกมเกต,ุ 2551 : 231) 
 
  จากสูตร         r xy  =            nxy – (x)(y)                              

       
 
 

 
เม่ือ    r xy  แทน  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน 
    n  แทน  จํานวนกลุมตัวอยาง 

x  แทน ผลรวมทั้งหมดของคะแนนดิบ x 
y  แทน ผลรวมทั้งหมดของคะแนนดิบ y 
x 2   แทน ผลรวมทั้งหมดของคะแนนดิบ x  

แตละตัวยกกําลังสอง 
y 2   แทน ผลรวมทั้งหมดของคะแนนดิบ y  

แตละตัวยกกําลังสอง 
xy แทน    ผลรวมทั้งหมดของคะแนนดิบ x และ y 

คูณกันแตละคู 
 
 4. คาดัชนีความสอดคลอง (Revinelli and Hambleton, 1977 อางถึงใน ถนอมวงศ 
กฤษณเพ็ชร, 2552 : 35) 
 

จากสูตร IOC =   R  
          N 
 

เม่ือ    IOC  แทน  ดัชนีความสอดคลอง 
  R แทน ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของ  
                                    ผูเชี่ยวชาญทั้งหมด 

   N  แทน  จํานวนผูเชี่ยวชาญ 
 

nx 2 – (x)2 ny2 – (y) 2 
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ภาคผนวก ช 
 

ภาพแสดงการเก็บขอมูลวิจัย 
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ภาพแสดงการทดลองใช (Pilot study)รายการทดสอบความออนตัวในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 
ณ หองปฏิบัติการเวชศาสตรการกีฬา ตึกแพทยพัฒย  

คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 

  
 

    
 

ภาพแสดงการทดลองใช (Try out) รายการทดสอบความออนตัวท่ีไดจาก 
กระบวนการเดลฟาย ณ สถานสงเคราะหคนชรา บานบางแค 1 
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ภาพแสดงการเก็บขอมูล เพื่อหารายการทดสอบความออนตัวท่ีเหมาะสมสําหรับ 
ผูสูงวัยไทย ณ เทศบาลตําบลพนา อําเภอพนา จังหวัดอํานาจเจริญ 

 

             
 

                         
 

ณ องคการบริหารสวนตําบลหนองยางเสือ อําเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี 
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ณ เทศบาลตําบลพรานกระตาย อําเภอพรานกระตาย จังหวัดกําแพงเพชร 
 

   
 

   
 

ณ องคการบริหารสวนตําบลกะเปอร อําเภอกะเปอร จังหวัดระนอง 
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ณ ศูนยบริการสาธารณสุข 44 ลําผักชี-หนองจอก เขตหนองจอก กรุงเทพมหานคร 
 

   
 

   
 

ภาพแสดงการทดลองใช (Try out) วิธีการทดสอบความออนตัวสําหรับผูสูงวัย  
ท่ีผูวิจัยพัฒนาขึ้น ณ บานตุใหญ ตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี 
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ภาพแสดงการเก็บขอมูล เพื่อหาคุณภาพของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออน
ตัวสําหรับผูสูงวัย ณ องคการบริหารสวนตําบลกาบิน ตําบลกาบิน  

อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี 
 

   
 

   
 

   
 
 

__________________________________ 
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การเผยแพรผลงานวิทยานิพนธ 
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1. การนําเสนอผลงานวิทยานิพนธในงานประชุมวิชาการตางๆ  
 

Tongterm T, Suputtitada A, Janwantanakul P and Lawsirirat C.  The optimal flexibility     
testing protocol for Thai elderly. Maejo University Annual Conference 2010, 26-
27 May 2010, International Education and Trainning Center, Maejo University, 
Chiang Mai, Thailand, (Proceeding)    

Tongterm T, Suputtitada A, Janwantanakul P and Lawsirirat C. Developing the 
protocol for flexibility testing for elderly. The 4th Ubon Ratchathani University 
Research Conference, 217-223. 9-10 August 2010, Research and Development 
Institute, Ubon Ratchathani University, Ubon Ratchathani, Thailand, 2553. 
(Proceeding)    

Tongterm T, Suputtitada A, Janwantanakul P and Lawsirirat C. Construction of an 
electronic flexibility testing equipment prototype for elderly. The 6th  Graduate 
Research Conference, 18 September 2010, Phranakhon Rajabhat University, 
Bangkok, Thailand, (Proceeding)    

 Tongterm T, Suputtitada A, Janwantanakul P and Lawsirirat C. A design and 
development of an electronic flexibility testing equipment for elderly. The SAT 
Sports Science Presentation, 84-87. 2-4 September 2010, Sports Authority of 
Thailand, SC Park Hotel, Bangkok, Thailand, 2553. (Proceeding)    

 
2. การนําเสนอผลงานในรูปแบบอ่ืนๆ 
 

 1. รวมนําเสนอผลงาน (เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย) ในการ
ประกวดนวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ประจําป 2553 จัดโดย สถาบันพลศึกษา กระทรวง
การทองเที่ยวและกีฬา รวมกับ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ในวันที่ 19 
สิงหาคม พ.ศ. 2553 

2. รวมนําเสนอผลงาน (เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย) ในงาน 
Thailand Health & Wellness 2010 จัดโดยกระทรวงสาธารณสุข และหนวยงานทั้งภาครัฐและ
ภาคเอกชน ณ อิมแพ็ค เมืองทองธานี Hall 5-6 ระหวางวันที่ 26-30 สิงหาคม พ.ศ. 2553 
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3. รางวัลท่ีไดรับจากผลงานวิทยานิพนธ  
 

1. ไดรับเกียรติบัตร รางวัลชมเชย ในการนําเสนอผลงานวิชาการ เร่ือง “วิธีการทดสอบ
ความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย”  ใน งานประชุมวิชาการประจําป 2553  จัดโดย 
สํานักวิจัยและสงเสริมวิชาการการเกษตร มหาวิทยาลัยแมโจ ระหวางวันที่ 26-27 พฤษภาคม 
พ.ศ. 2553 
 2. ไดรับโลหรางวัล และเกียรติบัตร รางวัลชนะเลิศ (ระดับอาจารย) ในการประกวด
นวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ประจําป 2553 (เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย) จัดโดย สถาบันพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา รวมกับ สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ในวันที่ 19 สิงหาคม พ.ศ. 2553 
 3. ไดรับโลหรางวัล และเกียรติบัตร รางวัลผลการวิจัยดีเดน รางวัลท่ี 2 ในการนําเสนอ
ผลงานวิจัยเร่ือง การสรางตนแบบเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูวัย ในการ
ประชุมวิชาการเพื่อนําเสนอผลงานวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา คร้ังที่ 6 มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
ในวันเสารทื่ 18 กันยายน 2553 ณ หองประชุมกิจจาทร อาคารปยมหาราช มหาวิทยาลัยราชภัฏ
พระนคร 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
ชื่อ   : นายทศพล  ทองเติม 
เกิดวันที ่  : 16 พฤษภาคม พ.ศ. 2528 
สถานที่เกิด  : อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธาน ี
สถานที่อยูปจจุบัน : ต.กาบิน อ.กุดขาวปุน จ.อุบลราชธาน ี
ประวัติการศึกษา  : สําเร็จการศึกษาปริญญารัฐศาสตรบัณฑิต  

แขนงวิชาทฤษฏีและเทคนิคทางรัฐศาสตร  
จากมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช เม่ือปการศึกษา 2548 

  : สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต  
(เกียรตินิยมอันดับหนึ่ง) สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 
แขนงวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพประยุกต  
จากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
เม่ือปการศึกษา 2549  
โดยไดรับทุนอุดหนุนการศึกษาจุฬา - ชนบท ต้ังแตป  
พ.ศ. 2546-2549 

: เขาศึกษาตอปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาวิชาวิศวกรรมชีวเวช  บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ต้ังแตป พ.ศ. 2550–ปจจุบัน 
โดยไดรับทุนอุดหนุนการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาฯ 72 พรรษา  
จากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในป พ.ศ. 2550 
และไดรับทุนอุดหนุนการศึกษาในโครงการเครือขายเชิงกลยุทธ 
เพ่ือการผลิตและพัฒนาอาจารยในสถาบันอุดมศึกษา  
หลักสูตรปริญญาเอกรวมในประเทศ-ตางประเทศ ปการศึกษา 2551  
จากสํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา (สกอ.) 
และไดรับทุนอุดหนุนการวิจัย ประจําป พ.ศ. 2552 จากสํานักงาน
คณะกรรมการวิจัยแหงชาติ (วช.) ในการดําเนินงานวิทยานิพนธ 

 
 
 

 


	ปกภาษาไทย 
	ปกภาษาอังกฤษ 
	หน้าอนุมัติ 
	บทคัดย่อภาษาไทย 
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
	กิตติกรรมประกาศ 
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	ข้อตกลงเบื้องต้น
	คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ
	กรอบแนวคิดการวิจัย

	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	1 ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับผู้สูงวัย
	2 สมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงวัย
	3 ความอ่อนตัวสำหรับผู้สูงวัย
	4 หลักการสร้างเครื่องมือวัดที่ดี
	เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	การศึกษาที่ 1 เพื่อหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวที่เหมาะสม สำหรับผู้สูงวัยไทย โดยใช้เทคนิคเดลฟาย (Delphi technique)
	การศึกษาที่ 2 เพื่อตรวจประเมินความเชื่อถือได้ และความเป็นปรนัยของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวที่ได้จากกระบวนการเดลฟาย
	การศึกษาที่ 3 เพื่อสร้างเครื่องมืออิเล็กทรอนิกส์เพื่อวัดความอ่อนตัวที่เหมาะสมสำหรับผู้สูงวัย ที่มีราคาไม่แพง สะดวกในการใช้งาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหน้าสูง
	การศึกษาที่ 4 เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได้ และความเป็นปรนัย ของเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น

	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	ตอนที่ 1 เพื่อหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวที่เหมาะสมสำหรับผู้สูงวัยไทย โดยใช้เทคนิคเดลฟาย
	ตอนที่ 2 เพื่อตรวจประเมินความเชื่อถือได้ และความเป็นปรนัย ของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ที่ได้จากกระบวนการเดลฟาย
	ตอนที่ 3 เพื่อสร้างเครื่องมือวัดความอ่อนตัวที่เหมาะสมสำหรับผู้สูงวัย ที่มีราคาไม่แพงสะดวกในการใช้งาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหน้าสูง
	ตอนที่ 4 เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได้ และความเป็นปรนัย ของเครื่องมือวัดความอ่อนตัวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น

	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการวิจัย
	อภิปรายผล
	ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย
	ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน



