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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ปจจุบันประชากรผูสูงวัยในประเทศไทยมีจํานวนเพิ่มมากข้ึน โดยจากหลักฐานทะเบียน
ราษฎรของผูที่ มีสัญชาติไทย ที่มีชื่ออยูในทะเบียนบาน ณ วันที่  31 ธันวาคม พ.ศ. 2549 
(สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2551ก) พบวา ประเทศไทยมีจํานวนประชากรผูสูงวัย เม่ือส้ินป พ.ศ. 
2549 ประมาณ 6.5 ลานคน จากประชากรทั้งหมด 61.4 ลานคน ซึ่งคิดเปนประมาณรอยละ 11 
ของประชากรทั้งประเทศ  ซึ่งจากตัวเลขทางสถิติขางตนทําใหประเทศไทยไดกาวเขาสูการเปน 
“สังคมผูสูงวัย” (Aging society) นั่นก็หมายความวาประเทศไทยมีประชากรผูสูงวัยมากกวารอย
ละ 10 ของประชากรทั้งประเทศ ซึ่งนอกจากจํานวนผูสูงวัยที่เพิ่มมากข้ึนแลวนั้น ยังพบวาอายุขัย
เฉล่ียของผูสูงวัยไทยยังมีแนวโนมยืนยาวมากข้ึนดวย โดยพบวา มีแนวโนมยืนยาวข้ึนทั้งเพศชาย
และเพศหญิง โดยในป พ.ศ. 2518-2519 ชายมีอายุคาดเฉล่ีย 58.0 ป เพิ่มข้ึนเปน 69.9 ป ในป 
พ.ศ. 2548-2549 และหญิงจาก 63.8 ป ในป พ.ศ. 2517-2519 เพิ่มข้ึนเปน 77.6 ป ในป พ.ศ. 
2548-2549 (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2551ข) ซึ่งเหตุผลประการสําคัญนั้นมาจากความกาวหนา
ทางดานเทคโนโลยีทางการแพทยและการสาธารณสุข ที่มีระบบการปองกัน การตรวจวินิจฉัย การ
บําบัดรักษา การฟนฟ ูและการติดตามผูปวยที่มีประสิทธิภาพมากข้ึน แตการที่ผูสูงวัยไทยมีอายุที่
ยืนยาวมากข้ึนนี้ ก็ไมไดหมายความวาผูสูงวัยไทยจะมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี ที่จะ
สามารถดํารงชีวิตอยูไดดวยตนเองโดยไมตองพึ่งพาผูอ่ืน ตลอดจนมีคุณภาพชีวิตที่ดีตลอดชวงของ
การเปนผูสูงวัยได 

โดยเม่ือกาวเขาสูการเปนผูสูงวัย จะพบไดวาผูสูงวัยทุกคนจะมีการเปล่ียนแปลงทางดาน
สรีรวิทยาของรางกายเกิดข้ึน เชน มีผมขาว ผิวหนังเหี่ยวยน สายตาฝาฟาง เปนตน และระบบการ
ทํางานดานตางๆของรางกายในเกือบทุกระบบจะมีการเส่ือมลง เชน ระบบกลามเนื้อและระบบ
กระดูกที่มีอัตราเส่ือมและอัตราออนแรงลง ขอตอตางๆ มีการเส่ือมคลอน โดยเฉพาะอยางยิ่งขอตอ
ที่ตองรองรับน้ําหนักตัว ระบบประสาทที่เกี่ยวกับการส่ังงานของสมองและการนํากระแสความรูสึก
ลดชาลง เปนเหตุใหเกิดการหกลม หรือเกิดอุบัติเหตุไดงาย ซึ่งสงผลใหอุบัติการณของภาวะทุพพล
ภาพและเสียชีวิตในกลุมผูสูงวัยเพิ่มข้ึน โดยปจจัยเหลานี้ลวนสงผลตอความสามารถในการดําเนิน
กิจวัตรไดดวยตนเองของผูสูงวัยทั้งส้ิน 

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ถือเปนองคประกอบอยางหนึ่งที่ชวยสงเสริม
ความสามารถทางดานรางกาย (Shephard and Lavallee, 1978 ; American College of  
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Sports Medicine, 1998 ; Hastad and Lacy, 1998) โดยสําหรับบุคคลทั่วไป สมรรถภาพทาง
กายที่ดีจะชวยใหสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ ในชีวิตประจําวัน ออกกําลังกาย เลนกีฬา และแกไข
สถานการณตางๆ ไดเปนอยางดี สวนในกลุมผูสูงวัยการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยลดปจจัย
เส่ียงของโรคเร้ือรังตางๆ ชะลอภาวะการพึ่งพาผูอ่ืน และชวยลดปจจยัเส่ียงตอภาวะทุพพลภาพได 
ซึ่งสมรรถภาพทางกาย สามารถจําแนกตามจุดมุงหมายไดเปน 2 ประเภท (Hoeger, W.W.K and 
Hoeger, S.A., 2007 ; Dwyer and Davis, 2008) คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
(Health-related physical fitness) ซึ่งประกอบดวย สัดสวนรางกาย (Body composition) ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardiorespiratory endurance) ความอดทนของ
กลามเนื้อ (Muscular endurance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) และความ
ออนตัว (Flexibility)  และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ (Skill-related physical fitness) 
ซึ่งประกอบดวยองคประกอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 5 องคประกอบขางตน และ
พลังหรือกําลังของกลามเนื้อ (Muscle power) ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว 
(Agility) การทรงตัว หรือความสมดุล (Balance) ระยะเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) และการ
ประสานงานระหวางกลามเนื้อและระบบประสาท (Coordination)  

ความออนตัว หรือความยืดหยุน ถือเปนองคประกอบทางดานรางกายอยางหนึ่งที่ชวย
สงเสริมทั้งการมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
ทักษะที่ดี และถือเปนองคประกอบทางดานรางกายที่สําคัญสําหรับผูสูงวัย เนื่องจากการมีความ
ออนตัวของรางกายที่ดีในกลุมผูสูงวัย จะสามารถชวยปองกันโรคหรือการบาดเจ็บบริเวณกระดูก
ออนที่หุมปลายกระดูก ปองกันอาการปวดหลัง ชวยสงเสริมความสามารถของรางกายในการ
เคล่ือนไหวไดอยางเต็มชวงการเคล่ือนไหว เปนตน โดยพบวาเม่ืออายุมากข้ึน ผูสูงวัยสวนใหญจะมี
ความออนตัวลดนอยลง (กรมพลศึกษา กลุมพัฒนาวิทยาศาสตรการกีฬา, 2545: 10) สงผลใหเกิด
ปญหาขอยึด ขอติด ภาวะปวดหลัง และเกิดการบาดเจ็บบริเวณขอตอไดงายกวาคนปกติ ตลอดจน
อาจเกิดภาวะทุพพลภาพจากการขาดการเคล่ือนไหวได ดังนั้นเพื่อปองกันปญหาดังกลาว ผูสูงวัย
ควรหม่ันยืดเหยียดกลามเนื้อ หรือฝกออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวอยางสมํ่าเสมอ เพื่อจะ
ไดมีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมที่สําคัญในชีวิตไดดวยตนเอง เชน การเดิน การข้ึนบันได
หรือลงบันได การหยิบจับส่ิงของ การเปล่ียนเส้ือผา เปนตน  

วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวมีหลายวิธี แตสามารถจําแนกไดตาม
ลักษณะของการดําเนินการทดสอบเปน 2 แบบ คือ การทดสอบในหองปฏิบัติการ (Laboratory 
test) และการทดสอบในภาคสนาม (Filed test) โดยการทดสอบในหองปฏิบัติการสวนใหญจะเนน
ความละเอียดของผลการทดสอบมากกวาการทดสอบภาคสนาม ซึ่งทําใหตองใชเคร่ืองมือทดสอบ
ที่มีราคาแพง และใชบุคลากรที่ไดรับการฝกมาโดยเฉพาะ สวนการทดสอบภาคสนามจะเนนความ
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สะดวก รวดเร็ว ประหยัด ดังนั้นในการเลือกวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 
หรือการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ เพื่อใชงานดานการสงเสริมสมรรถภาพและสุขภาพ 
หรือเพื่อการวิจัย ปจจัยที่ผูใชงานหรือหนวยงานที่ใหบริการการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
จําเปนตองคํานึงอยูเสมอ คือ ความเที่ยงตรง (Validity) ความเชื่อถือได (Reliability) ความเปน
ปรนัย (Objectivity) หรือเทคนิคการทดสอบที่เปนมาตรฐาน (Technical standard) เกณฑปกติ 
(Norms) ของแบบทดสอบหรืออุปกรณทดสอบสมรรถภาพทางกายนั้น และนอกจากปจจัยทั้งส่ี
ขางตนแลว ยังอาจจะตองคํานึงถึง ความประหยัด (Economy) ความปลอดภัย (Safety) เวลา 
(Time) และความงายในการใชงาน (Easy to use) อีกดวย 

จากการศึกษารายงานการวิจัยที่ผานมาทําใหทราบไดวามีการสรางและพัฒนา
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยในตางประเทศมานานแลว จนในปจจุบันไดมี
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ไดรับการยอมรับเปนมาตรฐานจากนานาประเทศอยูหลาย
แบบทดสอบ เชน 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 ของประเทศเนเธอรแลนด (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 ของประเทศญี่ปุน (Nishijima, 
Takahashi, Ohishi, Nakano, Suzuki, Yamada, Ohtsuka, Matsuda and Kuno, 2006: 583-
590) เปนตน และสําหรับในประเทศไทย พบวา ยังไมมีแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผู
สูงวัยไทยที่กําหนดไวอยางชัดเจน และเม่ือพิจารณาถึงวิธีการการวัดผลในแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายภาคสนาม พบวา รายการทดสอบสวนใหญเนนความสะดวก และความประหยัดในการ
ทดสอบเปนสําคัญ โดยใชสายตาของผูดําเนินการทดสอบในการอานคาผลการทดสอบจากสเกล
ของไมบรรทัด สายวัด หรือโกนิโอมิเตอร ซึ่งวิธีการดังกลาวนี้อาจลดคาความเที่ยงตรง และคา
ความเชื่อถือไดของรายการทดสอบลงได เนื่องจากการใชสายตาของผูดําเนินการทดสอบในการ
อานคาผลการทดสอบจากสเกลโดยตรงอาจเกิดความผิดพลาดได นอกจากนี้เม่ือพิจารณารายการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่มีรายงานไว ผูวิจัยยังพบวา ในปจจุบันไดมีวิธีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวของรางกายอยูหลายวิธี ซึ่งวิธีการทดสอบบาง
วิธกีารอาจจะไมเหมาะสมสําหรับการทดสอบในกลุมผูสูงวัย  
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จากเหตุผลที่กลาวมาขางตน และจากการที่ผูวิจัยไดมีโอกาสปฏิบัติงานดานการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ทําใหผูวิจัยเล็งเห็นความสําคัญของการมีวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
และอุปกรณทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่มีความเที่ยงตรง มีความเชื่อถือได มี
ความสะดวกในการใชงาน และมีความปลอดภัยในการทดสอบ เพื่อใหการออกกําลังกายเพื่อเพิ่ม
ความออนตัวในกลุมผูสูงวัยไทยมีความหมายมากยิ่งข้ึนในแงของการมีดัชนีชี้วัดที่ชัดเจน ดังนั้น
ผูวิจัยจึงมีวัตถุประสงคในการวิจัยคร้ังนี้เพื่อ หาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออน
ตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย (Delphi technique) และตรวจประเมิน
ความความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออน
ตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟายนั้น และผูวิจัยจะทําการสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่
เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีความถูกตองตามหลักวิชาการ มีราคาไมแพง และสะดวกในการใช
งาน โดยใชอุปกรณเซนเซอรตรวจวัดตําแหนงและระยะทางมาสรางเคร่ืองมือวัด และใชวงจร
อิเล็กทรอนิกสเขามาเปนตัวประกอบในการประเมินผล เพื่อใหหนวยงานทางดานการการแพทย 
สาธารณสุข และการกีฬาของไทยมีรูปแบบการวัดและประเมินผลที่ถูกตอง ใชงานงาย ราคาถูก ซึ่ง
ถือเปนการลดการนําเขาอุปกรณทดสอบสมรรถภาพทางกายจากตางประเทศไดอีกดวย 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย
ไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย  

2. เพื่อตรวจประเมินความความเชื่อถือได และความเปนปรนัยของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย 

3. เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง สะดวก
ในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง 

4. เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง (Criterion validity) ความเชื่อถือได และความเปน
ปรนัย ของเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
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ขอบเขตของการวิจัย 

1. การหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย
ไทยในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชเทคนิคเดลฟาย โดยศึกษาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 
จํานวน 18 ทาน  

2. การตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัยของรายการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความออนตัว ผูวิจัยไดทดลองใชรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออน
ตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย เพื่อหาคุณภาพของรายการทดสอบในกลุมตัวอยางผูสูงวัย ตําบล
พนา (จังหวัดอํานาจเจริญ) ตําบลหนองยางเสือ (จังหวัดสระบุรี) ตําบลพรานกระตาย (จังหวัด
กําแพงเพชร) ตําบลกะเปอร (จังหวัดระนอง) และเขตหนองจอก (กรุงเทพมหานคร) รวมทั้งส้ิน 
จํานวน 408 คน 

3. การสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง สะดวก
ในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง (Face validity) นั้น ผูวิจัยไดทําการตรวจ
ประเมินความเที่ยงตรงเฉพาะหนาของเคร่ืองมือวิจัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน โดยผานการพิจารณาจาก
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม รวมจํานวน 3 ทาน  

4. การตรวจประเมินความเที่ยงตรง (Criterion validity) ความเชื่อถือได และความเปน
ปรนัย ของเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่ผู วิจัยสรางข้ึนในการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทดลองใช
เคร่ืองมือวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย ตําบลกาบิน อําเภอกดุขาวปุน 
จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 60 คน โดยแบงเปนผูสูงวัยเพศชาย จํานวน 30 คน และผูสูงวัยเพศ
หญิง จํานวน 30 คน 
 
ขอตกลงเบื้องตน  

1. ผูสูงวัยที่เขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวมีสุขภาพดี และไมอยู
ในภาวะที่กําลังเจ็บปวย หรือเปนโรคที่เปนอุปสรรคตอการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2. ผูสูงวัยเขารวมโครงการวิจัยดวยความสมัครใจ และไดรับคําแนะนําวิธีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวจากผูวิจัย ในทาทางที่ถูกตองกอนการทดสอบทุกคน  

3. ผูสูงวัยใหความรวมมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวอยางเต็ม
ความสามารถ และปฏิบัติตามขอกําหนดที่ผูวิจัยกําหนดข้ึนเชนเดียวกันทุกคน ซึ่งผลการทดสอบที่
ได ถือเปนความสามารถสูงสุดของผูสูงวัยแตละคนที่เขารับการทดสอบ 

4. สถานที่ที่ใชในการทดสอบไมมีผลกระทบตอขอมูลที่ไดรับ 
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คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 ผูสูงวัย (Elderly) หมายถึง บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุตั้งแต 60 ป ข้ึนไป  
 ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอตอไดตลอด
ชวงการเคล่ือนไหว (Range of motion) ในขอใดขอหนึ่ง หรือหลายขอรวมกัน ซึ่งสามารถวัดจาก
ชวงการเคล่ือนไหวของรางกาย เปนระยะทาง หรือ องศา  
 เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว (An electronic flexibility testing 
equipment) หมายถึง เคร่ืองมือวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน สามารถแสดงผล
การทดสอบเปนตัวเลขดิจิตอล และมีความละเอียดของการวัด เทากับ 0.1 เซนติเมตร 
 ความเท่ียงตรง (Validity) หมายถึง ความสามารถของเคร่ืองมือวัดความออนตัวสําหรับ
ผูสูงวัย ที่ใชทดสอบไดตรงตามวัตถุประสงค และไดผลการทดสอบตรงตามความเปนจริง โดยใน
งานวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดหาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา (Face validity) โดยการพิจารณาจาก
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม รวมจํานวน 3 ทาน และ
หาความเที่ยงตรงของเคร่ืองมือวัดความออนตัวโดยเปรียบเทียบกับวิธีการทดสอบความออนตัว
มาตรฐาน (Criterion validity) โดยนําคะแนนที่ไดจากการดําเนินการทดสอบจากเคร่ืองมือวัด
ความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน และจากการทดสอบดวยรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา
มาตรฐาน มาหาคาความเที่ยงตรง (Criterion validity) โดยหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียร
สัน (Pearson product moment correlation coefficient)  
 ความเช่ือถือได (Reliability) หมายถึง ความคงที่ หรือความสมํ่าเสมอของเคร่ืองมือวัด
ความออนตัวสําหรับผูสูงวัยในการแสดงผลการทดสอบ โดยในการวิจัยคร้ังนี้ ผู วิจัยไดใช 
ผูดําเนินการทดสอบคนเดียวทําการทดสอบซ้ํา (Test-retest reliability) ในระยะเวลาหางกันไม
เกิน 1 สัปดาห และนําคะแนนที่ไดจากการดําเนินการทดสอบจากคร้ังที่ 1 และคร้ังที่ 2 มาหาคา
ความเชื่อถือได โดยหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  
 ความเปนปรนัย (Objectivity) หมายถึง เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย มีความคงที่ในการใหคะแนนในการทดสอบ ไมวาจะทดสอบเม่ือใด หรือใครทําการ
ทดสอบก็ตามผลของการทดสอบนั้นจะคงเดิมอยู เสมอ โดยในการวิจัยคร้ังนี้ ผู วิจัยไดใช
ผูดําเนินการทดสอบ (Tester) จํานวน 2 คน มาดําเนินการทดสอบคนละคร้ัง และนําคะแนนที่ได
จากการดําเนินการทดสอบของทั้ง 2 คน มาหาคาความเปนปรนัย โดยหาคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธแบบเพียรสัน  
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คุณภาพของการทดสอบ 
- ความเที่ยงตรง (Validity) 
- ความเช่ือถือได (Reliability) 
- ความเปนปรนัย (Objectivity) 

ความเหมาะสมสําหรับผูสูงวัย 
- ปลอดภัย (Safety) 
- ปองกันการบาดเจ็บจากการ   
   ดําเนินการทดสอบ 

การพัฒนาวิธีการและเครื่องมืออิเล็กทรอนิกส 
เพ่ือวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 

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

- ขาดความเที่ยง และความเปนปรนัย 
- ขาดความเหมาะสมสําหรับกลุมผูสูงวัย 
- เกิดการบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุจากการทดสอบ 
- ใชเวลาในการวัด และประเมินผลมาก 
 

การทดสอบภาคสนาม (Filed test) 

- ทราบถึงสภาวะสุขภาพของตนเอง 
- ประเมินความกาวหนาโปรแกรมสุขภาพ 
- วินิจฉัยความบกพรองของรางกาย 
- จัดโปรแกรมการออกกําลังกาย 
- สรางแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

งายตอการใชงาน (Easy to use) 

 

แผนภูมิที่ 1.1 แสดงกรอบแนวคิดของการวิจัย 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายดาน
ความออนตัวในกลุมผูสูงวัย 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. ไดวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย  
2. ไดเคร่ืองมือวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่มีความถูกตองตามหลักวิชาการ คือ มี

ความเที่ยงตรง มีความเชื่อถือได มีความเปนปรนัย และงายตอการใชงาน ซึ่งจะชวยใหหนวยงาน
ทางดานการแพทย การสาธารณสุข และการกีฬาของไทย สามารถนําเคร่ืองมือวัดความออนตัวนี้
ไปใชในการวัดและประเมินผลโปรแกรมสงเสริมสุขภาพ หรือฟนฟูสุขภาพในกลุมผูสูงวัยไทยได 
 
กรอบแนวคิดของการวิจัย  
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บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อใหเกิด
ความรูและความเขาใจที่ชัดเจนในหัวขอวิทยานิพนธ และผูวิจัยไดนําเสนอตามหัวขอ ดังตอไปนี ้
 
 เอกสาร วารสาร และตําราท่ีเกี่ยวของ 
 

1. ความรูทั่วไปเกี่ยวกับผูสูงวัย 
1.1  ความหมายของผูสูงวัย และเกณฑการพิจารณาความเปนผูสูงวัย 
1.2  การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของผูสูงวัย 
1.3  ขนาดและแนวโนมของประชากรผูสูงวัยไทย 
1.4  ภาวะสุขภาพและปญหาสุขภาพของผูสูงวัยไทย 

2.  สมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัย 
2.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2.2  องคประกอบสมรรถภาพทางกาย 

3.  ความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
3.1  ความหมายของความออนตัว 
3.2  ความสําคัญ และประโยชนของความออนตัวในกลุมผูสูงวัย 
3.3  การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวในกลุมผูสูงวัย 
3.4  วิธีทดสอบความออนตัว 
3.5  ปจจัยที่มีผลตอความออนตัว 

4. หลักการสรางเคร่ืองมือวัดที่ดี 
5. ความรูพื้นฐานในการสรางเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับ

ผูสูงวัย 
 
 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ   
 

 1. งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2. งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัว 
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1. ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับผูสูงวัย 
 

1.1 ความหมายของผูสูงวัย และเกณฑการพิจารณาความเปนผูสูงวัย 
 
คําวา ”ผูสูงอาย”ุ (Elderly) ถูกบัญญัติข้ึนคร้ังแรกในประเทศไทย โดย พล.ต.ต.อรรถสิทธิ์ 

สิทธิสุน ในการประชุมแพทยอาวุโสและผูสูงอายุจากวงการตางๆ เม่ือวันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 2505 
(สุรกุล เจนอบรม, 2541) และไดมีผูที่ไดใหความหมายของคําวา “ผูสูงอาย”ุ ไวดังนี้ 
 บรรลุ ศิริพานิช (2541) กลาววา ผูสูงอายุเปนกลุมบุคคลที่ใชอายุเปนหลักในการแยกจาก
บุคคลอายุอ่ืนๆ โดยถือเอาบุคคลที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป โดยสามารถจําแนกลักษณะความเปน
ผูสูงอายไุด 3 กลุม คือ 

1) ผูสูงอายุระดับตน มีอายุระหวาง 60-70 ป เปนชวงที่สภาวะทางกายภาพ และสรีรวิทยา
ยังไมมีการเปล่ียนแปลงมากนัก ยังสามารถชวยเหลือตนเองไดเปนสวนใหญ 

2) ผูสูงอายุระดับกลาง มีอายุระหวาง 71-80 ป เปนชวงที่สภาวะทางกายภาพและ
สรีรวิทยาเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงไปแลวเปนสวนใหญ ทําใหการชวยเหลือตนเองบกพรองเร่ิม
ตองการความชวยเหลือในบางอยาง 

3) ผูสูงอายุระดับปลาย มีอายุตั้งแต 80 ปข้ึนไป เปนชวงที่สภาวะทางกายภาพและ
สรีรวิทยาเปล่ียนแปลงไปอยางชัดเจน บางคนมีความพิการ บางคนชวยเหลือตนเองไมได 
บางอยางตองไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืน 
 พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 (2546) ไดบัญญัติความหมายของผูสูงอายุวา 
ผูสูงอาย ุหมายถึง “บุคคลผูมีอายุเกินกวา 60 ปข้ึนไป”  
 

ซึ่งจากความหมายทั้งสองขางตน จะเห็นไดวามีการใชอายุตามปเกิด เปนเกณฑในการ
พิจารณาจําแนกความเปนผูสูงวัยของแตละบุคคล ซึ่งการพิจารณาความเปนผูสูงวัยนั้น นอกจาก
จะพิจารณาจากอายุจริงตามปเกิดดังกลาวแลวนั้น ยังไดมีนักวิชาการที่ไดเสนอใหพิจารณาความ
เปนผูสูงวัยของบุคคล จากมุมมองที่ผูสูงวัยมองตนเอง และสังคมหรือบุคคลรอบตัวมองผูสูงวัย
ดวย จึงทําใหลักษณะของความสูงวัยสามารถจําแนกไดตามส่ิงที่พิจารณา ดังนี้ (สุพิตร สมาหิโต, 
2548: 6-7) 

1) พิจารณาจากอายุจริงที่ปรากฏ (Chronological aging) ความสูงวัยลักษณะนี้เปนไป
ตามอายุขัยของมนุษย โดยดูตั้งแตปที่เกิด ดังนั้น บุคคลอายุ 80 ป ยอมจะตองมีความเปนผูสูงวัย
มากกวาบุคคลที่มีอายุ 20 ป เปนตน  
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 2) พิจารณาจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (Physiological aging หรือ 
Biological aging) ความเปนผูสูงวัยลักษณะนี้ดูไดจากการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาที่เกิดข้ึน 
เชน ผมเร่ิมเปล่ียนสี ผิวหนังเหี่ยวยนตกกระ สายตาเร่ิมยาว ศีรษะเร่ิมลาน เปนตน 
 3) พิจารณาจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ (Psychological aging) ความ
เปนผูสูงวัยลักษณะนี้ ดูไดจากการเปล่ียนแปลงทางดานสภาวะทางจิตใจที่เกิดข้ึน เชน ซึมเศรา 
จุกจิก จูจี้ ข้ีบน นอยใจงาย หงุดหงิดบอย หรือบางคนอาจจะสนุกสนานราเริง ใจเย็น มีความสงบ
สุขมากข้ึน เปนตน นอกจากนี้ยังรวมไปถึงกระบวนการการเปล่ียนแปลงทางดานสติปญญาดวย 
เชน ระบบความจําเปล่ียน การรับรูและการเรียนรูถดถอยลง เปนตน 
 4) พิจารณาจากบทบาทสังคม (Sociological aging) ความเปนผูสูงวัยลักษณะนี้ดูไดจาก
บทบาทหนาที่ทางสังคมที่เปล่ียนแปลงไป เชน อาจจะมีบทบาทภารกิจเพิ่มมากข้ึน หรือลดนอยลง 
การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคลอ่ืนๆ รวมไปถึงดานครอบครัว เพื่อนฝูง ตลอดจนความรับผิดชอบ
ในการทํางานและบทบาททางสังคมดานอ่ืนๆ ดวย 
 

จากความหมายดังกลาวผูวิจยัสามารถสรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ป
ข้ึนไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง กลาวคือ เปนชวงวัยที่เกษียณอายุจากการทํางานนั้นเอง แต
สําหรับผูสูงอายุในความหมายของประเทศแถบตะวันตกบางประเทศ อาจหมายถึง ประชากรที่มี
อายุตั้งแต 65 ปข้ึนไป (Clark and Siebens, 2005) ซึ่งในอดีตไดมีคํากลาวใชเรียกผูสูงอายุใน
ประเทศไทย หลายคํา เชน ผูเฒา ผูแก คนแก คนชรา ผูอาวุโส ซึ่งคําเรียกเหลานี้มีการเรียก
เปล่ียนไปตามยุคสมัย ซึ่งในปจจุบันมีนักวิชาการไดกลาววาคําวา “ผูสูงอายุ” ก็ยังเปนคําที่ไม
เหมาะสมนัก ควรใชคําวา “ผูสูงวัย” เนื่องจากคําวาสูงวัยในที่นี้หมายถึงการมีวัยวุฒิที่มากกวา มี
ประสบการณชีวิตที่สูงกวา ซึ่งดูเปนภาษาสุภาพ กลางๆ ไมบงชัดวาแก หรือชราใหผูถูกเรียกเสีย
ความรูสึก และในวิทยานิพนธเลมนี้ผูวิจัยไดใชคําวา ผูสูงวัย แทนคําวา ผูสูงอายุ ดวย 
  

1.2 การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของผูสูงวัย 
 
การเปล่ียนแปลงทางดานสรีรวิทยาเม่ือมีอายุเพิ่มมากข้ึน ถือเปนเร่ืองธรรมชาติที่มนุษย

ทุกคนไมสามารถหลีกเล่ียงได ซึ่งแมมนุษยจะไดพยายามคนหาวิธีการตางๆ มาเปนเวลานานแลว
ก็ตามแตก็ยังไมประสบผลสําเร็จในการยับยั้งการพัฒนาการของรางกายที่เปล่ียนไปตามอายุขัยได 
การเปล่ียนแปลงของผูสูงวัยจะเร่ิมเปล่ียนไปทีละนอย โดยการเปล่ียนแปลงของระบบตางๆของ
รางกาย สามารถอธิบายได ดังนี้ (วิไล คุปตนิรัติศัยกุล, 2548: 78) 
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1) องคประกอบของรางกาย ผูสูงวัยจะมีมวลกลามเนื้อโดยรวมลดลง สัดสวนของไขมันจึง
เพิ่มข้ึนจากรอยละ 15 เม่ืออายุ 30 ป เปนรอยละ 30 เม่ืออายุ 80 ป สําหรับมวลของกระดูกจะเร่ิม
ลดลงตั้งแตอายุ 30-40 ป ดังนั้นผูสูงวัยจึงมีปญหากระดุกพรุน ซึ่งสงผลทําใหกระดูกหักไดงายดวย 

2) ทาทางการเดิน เม่ืออายุมากข้ึน ทาทางการเดินจะเปล่ียนไป ศีรษะและคอจะยื่นไป
ขางหนามากกวาปกติ หลังคอม กระดูกเอวคอนขางตรง ไมคอยแกวงแขน ขอเขาและตะโพกงอ 
เวลากาวขาปลายเทากระดกข้ึนเล็กนอย กาวเทาส้ันๆ ซึ่งถาใหเดินดวยความเร็วเทากัน ผูสูงวัยจะ
ใชพลังงานในการเดินมากกวาผูมีอายุนอย  

3) ระบบประสาทเปล่ียนแปลง ผูสูงวัยมักจะมีอาการมือส่ัน (Tremor) กะระยะผิดพลาด มี
กลามเนื้อ Interossei ลีบลง จึงหยิบจับขาวของไมถนัดและทําของหลนบอยๆ นอกจากนี้ผูสูงวัย
บางคนอาจมีกลามเนื้อตะโพกและตนขาออนแรง ทําใหการลุกจากเกาอ้ีปฏิบัติไดอยางยากลําบาก  

4) ผิวหนังเปล่ียนแปลง ผิวหนังผูสูงวัย ยืดหยุนนอยลง ไวตอความเจ็บปวดลดลง จึงเกิด
แผลกดทับไดงาย นอกจากนี้ยังไวตอความรอนและความเย็นลดลง  

5) ระบบหัวใจและการหายใจเปล่ียนแปลง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อหัวใจ
ของผูสูงวัยจะลดลง และมักมีความดันเลือดสูงข้ึน  

6) ระบบปสสาวะเปล่ียนแปลง ผูสูงวัยมักมีปญหาปสสาวะลําบาก ปสสาวะบอยและตื่น
มาปสสาวะกลางดึก จึงพลาดหกลมไดงาย 

7) การปรับตัวกับอุณหภูมิ เนื่องจากผูสูงวัยมักจะมีความบกพรองในการควบคุมอุณหภูมิ
รางกาย จึงมีแนวโนมจะเกิดทั้งภาวะ Hyperthermia และ Hypothermia ไดงาย 

  
กลาวโดยสรุปไดวา เม่ือเขาสูการเปนผูสูงวัย ระบบหรืออวัยวะตางๆ ของรางกายจะมีการ

เปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมเกือบทุกระบบ และจะใหกลับมาดีเหมือนกับวัยหนุมสาวนั้นยอม
เปนไปไมได ดังนั้นเม่ือเขาสูการเปนผูสูงวัย ผูสูงวัยควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เพื่อ
บํารุงรักษารางกายใหแข็งแรง รับประทานอาหารที่เปนประโยชนและถูกหลักโภชนาการ ทําจิตใจ
ใหสงบดวยการฝกสมาธิ ตลอดถึงระลึกถึงความตายอยูเปนนิจเพื่อเตรียมใจอยางรูเทาทัน ซึ่ง
วิธีการที่กลาวมานั้นอาจชวยชะลอความเส่ือม ชวยใหผูสูงวัยมีอายุยืนยาวข้ึน และมีคุณภาพชีวิต
ในบั้นปลายที่ดีได 
 

1.3 ขนาดและแนวโนมประชากรผูสูงวัยไทย 
 
จากผลการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ 3 คร้ังที่ผานมา (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 

2551ก) พบวา ประเทศไทยมีจํานวนและสัดสวนของผูสูงวัยเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วและตอเนื่อง โดย
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ในป พ.ศ. 2537 มีจํานวนผูสูงวัยคิดเปนรอยละ 6.8 ของประชากรทั้งประเทศ ป พ.ศ. 2545 
เพิ่มข้ึนเปนรอยละ 9.4 และจากผลการสํารวจคร้ังลาสุด พ.ศ. 2550 พบวา ผูสูงวัยไทยเพิ่มข้ึนเปน
รอยละ 10.7 โดยเปนผูสูงวัยเพศชายรอยละ 44.6 และเปนผูสูงวัยเพศหญิง รอยละ 55.4 ซึ่งเม่ือ
แบงผูสูงวัยออกเปน 3 กลุมตามชวงวัย คือ กลุมผูสูงวัยวัยตน (60-69 ป) กลุมผูสูงวัยวัยกลาง (70-
79 ป) และกลุมผูสูงวัยวัยปลาย (80 ปข้ึนไป) (แผนภูมิที่ 2.1) จะพบไดวา มากกวาคร่ึงหนึ่ง (รอย
ละ 58.8) เปนผูสูงวัยวัยตน รอยละ 31.7 เปนผูสูงวัยวัยกลาง และรอยละ 9.5 เปนผูสูงวัยวัยปลาย  
 

 
 

แผนภูมิ 2.1 แสดงรอยละของประชากรสูงวัย จําแนกตามกลุมชวงวัย พ.ศ. 2550 
(ที่มา: สํานักงานสถิติแหงชาต,ิ 2551ก: 3) 

 
ซึ่งจากขอมูลดังกลาวแสดงใหเห็นชัดวาประเทศไทยไดเร่ิมเขาสูสังคมผูสูงวัยแลว แมวา

สัดสวนประชากรผูสูงวัยของไทยจะยังไมมากเทาประเทศที่พัฒนาแลว ซึ่งในปจจุบันมีถึง 1 ใน 4 
หรือ 1 ใน 5 ของประชากรทั้งหมด แตการเปล่ียนเปนประชากรสูงวัยของไทยนั้นเกิดข้ึนใน
ระยะเวลาที่ส้ันกวามาก ดังจะเห็นไดจากการเพิ่มของประชากรอายุ 65 ปข้ึนไป จากรอยละ 7 เปน
รอยละ 14 ใชเวลาเพียงประมาณ 22 ป ในขณะที่ประเทศที่พัฒนาแลว เชน สหรัฐอเมริกา หรือ
ประเทศในยุโรป ใชเวลากวาคร่ึงศตวรรษหรือเปนศตวรรษ (วิพรรณ ประจวบเหมาะ, 2552: 2) การ
เปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วนี้ยอมหมายความวาประเทศไทยจะมีเวลาส้ันมากที่จะเตรียมการทั้งใน
ดานการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม ตลอดจนการเตรียมการในดานสวัสดิการ บริการ และการ
สรางหลักประกันตางๆ เพื่อรองรับประชากรสูงวัย และยังมีการคาดการณวาภายใน 40 ปขางหนา
จํานวนประชากรผูสูงวัยไทยจะเพิ่มประมาณ 3 เทาของจํานวนประชากรสูงวัยในปจจุบัน และ
สัดสวนของประชากรสูงวัยในประเทศไทยจะเพิ่มเปน 1 ใน 4 ของประชากรทั้งหมด และในชวง
เวลาเดียวกันนั้นคาดวาจํานวนประชากรผูสูงวัยจะเร่ิมมากกวาประชากรวัยเด็ก (มูลนิธิ
สถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, 2550) 
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แนวโนมที่เห็นไดเด็นชัดจากขอมูลทางสถิติประการหนึ่ง คือ ประชากรผูสูงวัยไทยมี

แนวโนมของอายุที่ยืนยาวมากข้ึน ซึ่งสะทอนจากสัดสวนผูสูงวัยในวัยปลาย (80 ปข้ึนไป) มีจํานวน
เพิ่มมากข้ึนอยางชัดเจน จากสถิติการสํารวจทั้ง 3 คร้ัง และจากขอมูลการคาดประมาณประชากร
ของประเทศไทยลาสุด คาดวาประชากรผูสูงวัยวัยปลาย หรืออายุ 80 ปข้ึนไปจะเพิ่มจํานวนจาก
ประมาณ 729,000 คน ในป พ.ศ. 2551 เปนประมาณ 2,155,000 คน ในป พ.ศ. ขณะเดียวกัน
สัดสวนของประชากรผูสูงวัยวัยปลายนี้ จะเพิ่มจากรอยละ 9.9 ของประชากรผูสูงวัยทั้งหมด ในป 
พ.ศ. 2551 เปนรอยละ 12.4 ในป พ.ศ. 2573 (แผนผูสูงอายุฉบับที่ 2 พ.ศ. 2545) และลักษณะที่
สําคัญอีกประการหนึ่ง คือ แนวโนมของการมีสัดสวนผูสูงวัยเพศหญิงจะมากกวาผูสูงวัยเพศชาย
อยางชัดเจน หรือเรียกวา ผูสูงวัยเปนเร่ืองของผูหญิง (Feminization of the elderly) (มูลนิธิ
สถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, 2550) ซึ่งสาเหตุที่ทําใหสัดสวนของประชากรผูสูงวัยเพศ
หญิงมีสูงกวาประชากรผูสูงวัยเพศชาย เนื่องจาก อัตราการตายของประชากรเพศหญิงต่ํากวาเพศ
ชายนั่นเอง 
 

1.4 ภาวะสุขภาพและปญหาสุขภาพของผูสูงวัยไทย 
 

ปจจุบันผูสูงวัยไทยสวนใหญประสบกับปญหาสุขภาพ คือ การมีโรคเร้ือรัง หรือโรค
ประจําตัว และโรคไมติดตออ่ืนๆ ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารและวิถีการดําเนินชีวิตที่ไม
เหมาะสม ประกอบกับภาวะเครียด ซึ่งส่ิงเหลานี้เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดโรคตางๆ ในกลุมผูสูง
วัย ไดแก โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจ หลอดเลือดในสมองตีบ (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 
2551ก: 21) ซึ่งจากการสํารวจในป พ.ศ. 2548 พบวา มีจํานวนผูสูงวัยครองเตียงในโรงพยาบาลทั่ว
ประเทศถึงรอยละ 28 ของปริมาณเตียงทั้งหมด และมีแนวโนมที่จะเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆ ซึ่งจาก
รายงานการวิจัยการสํารวจและศึกษาภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ 4 ภาคของไทย ป พ.ศ. 2549 
(สมศักดิ์ ชุณหรัศม์ิ และคณะ อางถึงใน โนเดล จอหน และนภาพร ชโยวรรณ, 2552:11) แสดงให
เห็นวาโรคเร้ือรังหรือกลุมอาการที่เปนปญหาสุขภาพของผูสูงวัยที่สําคัญ ไดแก กลุมโรคขอและ
กระดูก กลุมโรคหลอดเลือดหัวใจ กลุมโรคหลอดเลือดสมอง และกลุมโรคทางเดินหายใจ  

นอกจากการเจ็บปวยเร้ือรังแลว ผูสูงวัยจํานวนไมนอยที่ตองประสบภาวะทุพพลภาพ หรือ
ตองพึ่งพาผูอ่ืน โดยจากรายงานการประเมินผลการดําเนินงานตามแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับที่ 2 
ระยะ 5 ปแรก (พ.ศ. 2545-2549) ใหผลที่สอดคลองกับการศึกษาที่ผานมา กลาวคือ พบวา
โดยรวมแมผูสูงวัยจะมีอายุยืนยาวข้ึน แตจํานวนปที่ตองพึ่งพา หรือมีปญหาดานสุขภาพจนไม
สามารถชวยตนเองไดมีอัตราเพิ่มสูงข้ึน ดังจะเห็นไดจากจํานวนปที่ตองพึ่งพาของประชากรสูงวัย
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วัยปลาย (80 ปข้ึนไป) ระหวาง ป พ.ศ. 2545 กับ ป พ.ศ. 2550 เพิ่มข้ึนจาก 0.5 ป เปน 0.6 ปในผู
สูงวัยเพศชาย และจาก 0.9 ป เปน 1.1 ป ในผูสูงวัยเพศหญิง (วิพรรณ ประจวบเหมาะ และคณะ 
อางถึงใน โนเดล จอหน และนภาพร ชโยวรรณ, 2552:11) 

 
 สรุปไดวาประเด็นที่สําคัญเกี่ยวกับปญหาทางสุขภาพของผูสูงวัยไทยในอนาคต คือ 
แนวโนมของการเพิ่มข้ึนของประชากรสูงวัยวัยปลาย (80 ปข้ึนไป) ซึ่งเปนวัยที่ชราภาพเต็มที่ 
สุขภาพรางกายถดถอยเปนสําคัญ จนในที่สุดก็ไมสามารถหลีกเล่ียงการเจ็บปวยและการตายได 
ดวยเหตุนี้ความตองการบริการการดูแลระยะยาวสําหรับผูสูงวัยในชวงบั้นปลายของชีวิตนาจะ
เพิ่มข้ึนอยางมาก ซึ่งปญหาสุขภาพเหลานี้นําไปสูความจําเปนของความตองการผูดูแล และใน
อนาคตปญหาการขาดแคลนผูดูแล และปญหาที่ผูสูงวัยตองรับภาระในการดูแลครอบครัว หรือ
พึ่งพาตนเองจะเพิ่มมากข้ึนอยางหลีกเล่ียงไมไดดวย ซึ่งจะสงผลทางออมตอปญหาทางเศรษฐกิจ
และสังคมของประเทศ ซึ่งประเด็นเหลานี้ หนวยงานทั้งภาครัฐและภาคเอกชนควรตระหนัก และ
ควรหาแนวทางในการปองกันปญหาดังกลาวอยางเรงดวน เพื่อการมีภาวะสุขภาพและคุณภาพ
ชีวิตที่ดีในกลุมผูสูงวัยไทยในอนาคต 
 
2. สมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัย 

 
2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 
 Willgoose (1961) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง “ความสามารถที่รางกาย
แสดงออกถึงความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ แตสมรรถภาพทางกลไกมีความหมาย
มากกวา เพราะสมรรถภาพทางกลไกเปนการแสดงออกถึงคุณภาพของรางกายที่สัมพันธกับทักษะ
สวนบุคคล ซึ่งแสดงออกในรูปกําลัง ความออนตัว ความเร็ว ความคลองตัววองไว และการทรงตัว 
อยางไรก็ตามทั้งสองอยางตองข้ึนอยูกับความสมบูรณของอวัยวะ และโภชนาการที่เหมาะสมดวย” 
 Bucher (1967) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง “ความสามารถที่บุคคลจะ
สามารถดํารงชีวิตไดอยางกระฉับกระเฉงและมีประสิทธิภาพ ดวยความสามารถที่ตนเองมีอยูและ
จะเนนความสมบูรณของรางกายที่เชื่อมโยงไปยังความสามารถที่จะเผชิญอุปสรรคและความ
เหนื่อยยาก กิจกรรมที่กระทําตองใชความสามารถทางกลไกไดดี และความสามารถปรับตัวตอ
ความตึงเครียดของกลามเนื้อ” 
 สุพติร สมาหิโต (2541) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง”สภาวะของรางกายที่อยู
ในสภาพที่ดีเพื่อที่จะชวยใหบุคคลสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพ
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ทางกายดี ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ ในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกาย การเลนกีฬา และ
การแกไขสถานการณตางๆ ในชีวิตประจําวัน ไดเปนอยางดี” 
 กรมพลศึกษา กลุมพัฒนาวิทยาศาสตรการกีฬา (2545) ไดใหความหมายของคําวา 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง “ความสามารถในการดํารงชีวิตประจําวันไดอยางราบร่ืน สามารถ
ประกอบกิจกรรม เลนกีฬา หรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนื่อย
ลาและกลับคืนสูภาวะปกติไดอยางรวดเร็ว ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีและไดรับการฝกซอมอยาง
ตอเนื่องและถูกวิธี จะทําใหมีสมรรถภาพทางกายดีข้ึนหรือเหนือกวาคนอ่ืน” 
  
 จากคํานิยามขางตน ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา สมรรถภาพทางกายสําหรับกลุมผูสูงวัย 
หมายถึง ความสามารถของระบบตางๆ ในรางกายที่สามารถทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
สงผลใหสามารถประกอบกิจวัตรประจําวัน กิจกรรมนันทนาการ และสามารถทํางานอดิเรกได
อยางอิสระ โดยไมตองพึ่งพาบุคคลอ่ืน ตลอดจนสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางราบร่ืน และ
มีความสุข  
 

2.2 องคประกอบสมรรถภาพทางกาย 
  
 องคประกอบสมรรถภาพ สามารถแยกพิจารณาตามจุดมุงหมายไดเปน 2 ประเภท (กรม
พลศึกษา, กลุมพัฒนาวิทยาศาสตรการกีฬา, 2545) คือ 

1) สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-related goal) หมายถึง สมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับการพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการทํางานของรางกาย ซึ่งมี
สวนชวยในการลดปจจัยเส่ียงในการเกิดโรคตางๆ ได เชน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาตางๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย ซึ่งประกอบดวย 

1.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อในการออกแรงตานกับแรงที่มากระทําโดยไมจํากัดเวลา 

1.2 ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อในการออกแรงอยางซ้ําๆ กันหลายคร้ัง หรือในการทําใหการหดตัว
ของกลามเนื้อคงสภาพอยูไดนาน 

1.3 ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการยืดเหยียดกลามเนื้อ ขอตอ 
และเสนเอ็นตางๆ จนสุดชวงของการเคล่ือนไหว โดยไมรูสึกติดขัดหรือเจ็บปวด 

1.4 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardiorespiratory 
endurance) หมายถึง ความสามารถในการทํางานของรางกายอยางตอเนื่อง โดยใชกลุม
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กลามเนื้อมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานอันเปนผลที่เกิดจากการที่หัวใจ ปอด และหลอดเลือด
ทํางานไดดวยประสิทธิภาพสูงสุด 

1.5 องคประกอบรางกาย (Body composition) หมายถึง สวนตางๆ ที่ประกอบข้ึนเปน
น้ําหนักตัวของรางกายคนเรา โดยจะแบงเปน 2 สวนคือ สวนที่เปนไขมัน (Fat mass) และสวนที่
ปราศจากไขมัน (Fat-free mass) เชน กระดูก กลามเนื้อ และแรธาตุตางๆ ในรางกาย  
 

2) สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ (Performance-related goal) เปนสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของในการสนับสนุนใหระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกทางการ
เคล่ือนไหวและการเลนกีฬามีประสิทธิภาพมากข้ึน ซึ่งนอกจากจะประกอบดวยสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธกับสุขภาพซึ่งไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความ
ออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ และองคประกอบของรางกายแลว 
ยังประกอบดวยสมรรถภาพทางกายในดานตอไปนี้ คือ 

2.1 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวไปสูเปาหมาย หรือที่
หมายที่ตองการโดยใชระยะเวลาอันส้ันที่สุด ซึ่งกลามเนื้อจะตองออกแรงและหดตัวดวยความเร็ว
สูงสุด 

2.2 กําลังกลามเนื้อ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางาน
โดยการออกแรงสูงสุด ในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด ซึ่งจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็ว
เปนองคประกอบหลัก 

2.3 ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและ
ตําแหนงรางกายในขณะที่กําลังเคล่ือนไหวโดยใชความเร็วไดอยางเต็มที่ จัดเปนสมรรถภาพทาง
กายที่จําเปนในการนําไปสูการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐานสําหรับทักษะในการเลนกีฬาประเภทตางๆให
มีประสิทธิภาพ 

2.4 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาตําแหนงและ
ทาทางของรางกายใหอยูในลักษณะตามที่ตองการได ทั้งขณะที่อยูกับที่หรือในขณะที่มีการ
เคล่ือนที่ 

2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่รางกายเร่ิมมีการ
ตอบสนองหลังจากที่ไดรับการกระตุน ซึ่งเปนความสามารถของระบบประสาทเม่ือรับรูการถูก
กระตุนแลวสามารถส่ังการใหอวัยวะที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการเคล่ือนไหวใหมีการตอบสนองอยาง
รวดเร็วได 
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2.6 การทํางานที่ประสานกัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธระหวางการทํางาน
ของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซอนในเวลา
เดียวกันอยางราบร่ืนและแมนยํา 
  
3.  ความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

3.1 ความหมายของความออนตัว 
 
ความออนตัว หรือความยืดหยุน (Flexibility) ถือเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

อยางหนึ่ง และเปนปจจัยพื้นฐานของการเคล่ือนไหวของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ จึง
มีผูไดใหความหมายของความออนตัวไวหลายความหมาย ดังนี ้

Klafs and Arnheeim (1973) กลาวถึงความออนตัวไววา “ผูที่มีความออนตัวดีจะสามารถ
เพิ่มระยะทางการเคล่ือนไหวของขอตอ เอ็น กลามเนื้อรอบๆ ขอตอ และเนื้อเยื่อนั้นๆ ได โดยไมได
รับบาดเจ็บหรือฉีกขาดงาย พรอมกันนี้ยังชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดดวย” 
 Wuest and Bucher (1991) กลาวถึงความออนตัว หมายถึง “ความสามารถของขอตอใน
การเคล่ือนไหวใหไดมุมสูงสุด” 

Alter (1997) กลาววา ความออนตัว หมายถึง “ความสามารถในการเคล่ือนไหวของ
กลามเนื้อ และขอตอเพื่อใหไดระยะทางหรือมุมที่เพิ่มข้ึน” 
 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) กลาวถึงความออนตัวไววา หมายถึง “ความสามารถของสวน
ของรางกายและขอตอที่จะเคล่ือนไหวไดตลอดชวงการเคล่ือนไหว ความออนตัวที่ดีถือเปนสวน
หนึ่งของการมีสมรรถภาพที่ด”ี 

สมนึก กุลสถิตพร (2549) ไดใหความหมายของความออนตัวไววาความออนตัว หรือ
ความยืดหยุน หมายถึง “ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอตอไดเต็มชวงการเคล่ือนไหวในขอ
ใดขอหนึ่ง หรือหลายขอรวมกัน” ซึ่งสามารถแบงออกไดเปน 2 ชนิด คือ 

1. ความออนตัวแบบพาสสิพ (Passive flexibility) หมายถึง ความสามารถในการ
เคล่ือนไหวขอตอที่เกิดข้ึนโดยการกระทําของผูอ่ืนในขณะที่กลามเนื้อ และเอ็นขอตอคลายตัว 

2. ความออนตัวแบบดัยนามิกส (Dynamic flexibility) หมายถึง ความสามารถในการ
เคล่ือนไหวของขอตอที่เกิดข้ึนจากการทํางานของกลามเนื้อที่ควบคุมขอตอนั้น 

 
จากความหมายที่กลาวมาขางตน ผูวิจัยไดสรุปความหมายของความออนตัวสําหรับการ

วิจัยคร้ังนี้ไดวา ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอตอได
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ตลอดชวงการเคล่ือนไหวในขอใดขอหนึ่ง หรือหลายขอรวมกัน ซึ่งสามารถวัดไดจากชวงการ
เคล่ือนไหวของรางกาย เปนระยะทาง หรือ องศาที่เปล่ียนแปลง 

 
3.2 ความสําคัญ และประโยชนของความออนตัวในกลุมผูสูงวัย 
 
ความออนตัว หรือความยืดหยุนถือเปนองคประกอบทางสมรรถภาพทางกายดานหนึ่งที่

จําเปนสําหรับผูสูงวัย โดยผูสูงวัยที่มีความออนตัวที่ดีจะสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดอยาง
สะดวก เชน การเดิน การข้ึนบันได การหยิบจับส่ิงของ เปนตน และนอกจากจะชวยใหผูสูงวัย
สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวยตนเองแลว ยังสามารถปองกันภาวะขอยึด ขอติด หรือภาวะ
ทุพพลภาพอ่ืนๆ ที่จะตามมาจากภาวะขาดการเคล่ือนไหวไดอีกดวย ดังนั้นผูสูงวัยจึงควรมีการออก
กําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัว หรือความยืดหยุนของรางกายอยางสมํ่าเสมอ โดยความออนตัวมี
ความสําคัญตอรางกายหลายประการ ดังที่  Wuest and Bucher (1991) ไดกลาวไวดังนี้ คือ 

1. ความออนตัวมีความสําคัญตอสุขภาพ เพราะบุคคลที่มีความออนตัวจะทําใหมี
บุคลิกภาพที่ดี ชวยลดและแกไขปญหาตางๆ ที่เกิดข้ึนกับรางกาย เชน ปญหาการปวดหลัง ปญหา
การทรงตัวและปญหาเกี่ยวกับขอตอตางๆ สงผลใหสุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจดีข้ึน 

2. ความออนตัวมีความสําคัญตอการปองกันการบาดเจ็บ โดยบุคคลที่มีความออนตัวไมดี
จะทําใหรางกายไมมีความสัมพันธกัน และมีการเคล่ือนไหวที่เชื่องชา ซึ่งจะกอใหเกิดการบาดเจ็บ
ไดงาย  

3. ความออนตัวมีความสําคัญตอการปฏิบัติกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย ความ
ออนตัวมีสวนชวยในการเพิ่มขีดความสามารถของการเคล่ือนไหวเพื่อเลนกีฬา เพราะความออนตัว
จะทําใหกลามเนื้อทํางานประสานกันเปนอยางดีโดยเฉพาะกลามเนื้อที่ทําหนาที่ในการหดตัวออก
แรง (Agonist or contracting) กับกลามเนื้อที่ทําหนาที่ผอนแรง (Antagonist or relaxing) ซึ่งจะ
สงผลใหการเคล่ือนไหวเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

 
3.3 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวในกลุมผูสูงวัย 
  
การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัว หรือความยืดหยุน เรียกอีกอยางหนึ่งวา การออก

กําลังกายดวยการยืดกลามเนื้อ เปนลักษณะของการออกกําลังกายโดยการดึงแยกใยกลามเนื้อ
ออกจากกัน เพื่อทําใหจุดเกาะตนของกลามเนื้อ หางจากจุดเกาะปลายใหไดมากที่สุดเทาที่จะ
สามารถทําไดโดยไมกอใหเกิดอาการเจ็บปวด โดยการออกกําลังกายแบบยืดกลามเนื้อมี 4 
ประเภท (ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) คือ 
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1. การยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static stretch) ซึ่งการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ เปน
การยืดคาง เปนลักษณะการยืดกลามเนื้ออยางชาๆ จนสุดชวงการเคล่ือนไหวแลวคางไวประมาณ 
10-15 วินาที ซึ่งการยืดแบบนี้จะลดระดับความรุนแรงในการกระตุนตอระบบรีเฟล็กซยืด และลด
ความตึงตัวของกลุมกลามเนื้อที่ถูกยืด เปนวิธีการยืดกลามเนื้อที่นิยมใชอยางกวางขวาง เนื่องจาก
ใหผลในการเพิ่มความออนตัวไดดี ไมซับซอน และไมเกิดอันตรายตอเนื้อเยื่อรอบๆขอตอ 

 

 
 

รูปที่ 2.1 แสดงการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (ที่มา: ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) 
 

2. การยืดกลามเนื้อแบบไมอยูกับที่ หรือบอลลิสติก (Ballistic stretch) เปนการดึงยืด
กลามเนื้อในชวงการเคล่ือนไหวสุดทายซ้ําๆ อยางเปนจังหวะ ตัวอยาง เชน การเอ้ือมมือแตะปลาย
เทาในทานั่งเหยียดขาทั้งสองขางใหไดไกลที่สุดเทาที่จะสามารทําได แลวดึงตัวกลับเล็กนอย แลว
เอ้ือมมืออีกคร้ัง สลับไปมาอยางรวดเร็วประมาณ 10-15 คร้ัง ซึ่งการยืดกลามเนื้อในลักษณะนี้มัก
กอใหเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อโดยเฉพาะอยางยิ่งในผูสูงวัย เนื่องจากผูสูงวัยมีการ
เปล่ียนแปลงของกลามเนื้อ และระบบประสาทกลามเนื้อที่สงผลใหกลามเนื้อขาดความแข็งแรง 
และความยืดหยุนไป การยืดกลามเนื้อโดยมีการกระตุกของกลามเนื้อซ้ําไปซ้ํามา อาจทําใหเกิด
การฉีกขาดของกลามเนื้อได จึงไมแนะนําการยืดกลามเนื้อประเภทนี้ และถือเปนขอหามในการ
ออกกําลังกายเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อในผูสูงวัย 

3. การยืดเหยียดแบบมีผูชวย (Partner - assisted static stretch) โดยวิธีการนี้ตองมี
ผูชวยเหลือ ดวยการออกแรงดันและผลักเบาๆ ผูชวยเหลือตองระมัดระวังการใชแรงชวย ควรออก
แรงเพียงเล็กนอย การปฏิบัติใหทําเชนเดียวกับยืดเหยียดอยูกับที่ วิธีนี้มักใชกับผูปวยที่อยูในทา
นอนนานๆ ไมคอยมีการเคล่ือนไหว หรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายที่มีชวงของการเคล่ือนไหวได
ไมมากนัก เชน อาการไหลติดหรืองอเขาไมได เปนตน 
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รูปที่ 2.2 แสดงการยืดเหยียดแบบมีผูชวย (ที่มา: ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) 
 
4. การยืดกลามเนื้อเพื่อการกระตุนตอระบบประสาทกลามเนื้อ (Proprioceptive 

neuromuscular facilitation stretch; PNF) โดยการยืดแบบนี้ถูกใชเปนเทคนิคการยืดกลามเนื้อ
สําหรับการรักษาของแพทย หรือนักกายภาพบําบัดโดยจะเปนการกระตุนตอปลายประสาท เพื่อให
เกิดการตอบสนองตอการทํางานของระบบประสาทกลามเนื้อ เทคนิค PNF สามารถที่จะใชไดทั้ง
ในการเพิ่มความยืดหยุน และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทั้งนี้จะข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของผู
ฝก และการเลือกใชเทคนิคของแพทย หรือนักกายภาพบําบัดเปนหลัก 

 

 
 

รูปที่ 2.3 แสดงการยืดกลามเนื้อเพื่อการกระตุนตอระบบประสาทกลามเนื้อ  
(ที่มา: ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) 

 
3.4 วิธีการทดสอบความออนตัว 
 
วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวมีอยูหลายวิธีการทดสอบ ซึ่งอาจแบงได

เปนวิธีการทางหองปฏิบัติการ (Laboratory test) และวิธีการทางภาคสนาม (Filed test) โดยตํารา
บางเลมอาจแบงวิธีการทดสอบความออนตัวออกเปน Static flexibility ซึ่งเปนการวัดชวงกวางของ
การเคล่ือนไหว และ Dynamic flexibility ซึ่งเปนการวัดแรงตานที่ขอตอสามารถรับไวได (ศิริรัตน 
หิรัญรัตน, 2539: 79-80) แตสําหรับการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยจะแยกพิจารณาวิธีการทดสอบ
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ความออนตัวออกเปน 2 วิธี คือ วิธีการในหองปฏิบัติการ และวิธีการทางภาคสนาม ตัวอยางวิธีการ
ทดสอบความออนตัวในหองปฏิบัติการมีดังนี้ คือ 

1. การศึกษาฟลมเอ็กซเรย (X-ray studies) (Verducci, 1980: 254 อางถึงใน วราภรณ 
ไชยสุริยานันท, 2546: 15) ซึ่งมักจะใชตัดสินขอบเขตของการเคล่ือนไหวสําหรับขอตอเฉพาะสวน 
โดยการนําเอาฟลมเอกซเรย สําหรับดูการเคล่ือนไหวของสวนของรางกายในสวนปลายในการงอ
และการเหยียดเขา ฟลมเอ็กซเรย 1 อัน สามารถจะบรรจุภาพ การงอเขาไดอยางเต็มที่ และอีกหนึ่ง
ภาพสําหรับการเหยียดเขาอยางเต็มที่  ภาพของฟลมเอ็กซเรย จะทับกันตามแนวแกนยาว 
(Longitudinal) ของกระดูกรอบๆ ขอตอ โดยใช Protractor วัดมุมการเคล่ือนไหว สวนปลายความ
แตกตางระหวางการอานคา 2 คา สามารถประเมินจากฟลมเอ็กซเรย ซึ่งจะเปนการใหคะแนน
สําหรับความออนตัวของการเคล่ือนไหวของขอตอนั้นๆ  

2. โกนิโอมิเตอรและอิเล็กทรอโกนิโอมิเตอร (Goniometer and Electro-goniometer) 
(Verducci, 1980: 254 อางถึงใน วราภรณ ไชยสุริยานันท, 2546: 15) โกนิโอมิเตอรมีลักษณะ
คลายๆ Protractor ในรูปขององศาของมุมซึ่งสามารถอธิบายไดจากเคร่ืองมือซึ่งประกอบดวย 2 
คาน และมีจุดหมุนอยูที่ปลายคาน สวนของคานจะติดอยูกับจุดหมุนของวงเวียน โกนิโอมิเตอร
มักจะใชวัดมุมของขอตอที่มี 2 ปลายในการจัดการเคล่ือนไหว สวนอิเล็กทรอโกนิโอมิเตอรจะมี
ลักษณะคลายกับโกนิโอมิเตอร แตจะตางกันที่มีการใชสัญญาณไฟฟาในการบันทึกมุมของขอตอ  

3. เคร่ืองมือวิเคราะหการเคล่ือนไหว (Motion analysis) สามารถทําการวิเคราะหมุมของ
ขอตอตางๆ ของรางกายที่เคล่ือนไหวได (Rang of motion) โดยเคร่ืองมือวัดนี้มีหลักการทํางาน คือ 
ใชกลองความเร็วสูงในการจับภาพการเคล่ือนไหวของรางกายของผูเขารับการทดสอบ โดยกอน
การดําเนินการทดสอบ ผูทดสอบจะตองทําการติด marker สะทอนแสง ในตําแหนงตางๆ ของ
รางกายของผูเขารับการทดสอบ และใหผูเขารับการทดสอบปฏิบัติคลายสถานการณจริงที่ตองการ
วัดมากที่สุดในบริเวณของเคร่ืองมือที่สามารถตรวจจับได เชน กิจกรรมการเดิน การว่ิง การกระโดด 
การตีกอลฟ เปนตน หลังจากนั้นทําวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปของเคร่ืองมือ ซึ่ง
วิธีการนี้เปนวิธีการที่ใหความเที่ยงตรงสูงมาก แตราคาของเคร่ืองมือวัดก็มีราคาสูงมาก
เชนเดียวกัน 
 

สําหรับวิธีการทางภาคสนามมีวิธีที่นิยมทดสอบกันหลายวิธี ดังนี ้
 1. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and reach test) (Winter, Jones, Davison, 
Bromley and Mercer. 2007: 229) จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อประเมินความออนตัวของ
กลามเนื้อ Hamstring และหลังสวนลาง วิธีปฏิบัติใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนพื้น ขาและเขาทั้ง
สองขางเหยียดตึง ในการนั่งขาทั้งสองขางแยกจากกันประมาณ 1 ชวงไหล กมตัวไปขางหนา
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เหยียดมือทั้งสองไปใหไกลที่สุด คางไว บันทึกระยะที่ทําไดเปนนิ้วหรือเซนติเมตร โดยพิจารณาจาก
ปลายนิ้วเทียบกับปลายเทา 
 

 
 

รูปที่ 2.4 แสดงการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  
(ที่มา: BrianMAC SPORTS COACH) 

 
2. การวัดความออนตัวของไหลและมือ (Shoulder and wrist elevation test) (ศิริรัตน 

หิรัญรัตน, 2539) จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อประเมินความออนตัวของไหลและขอมือ วิธีการ
ปฏิบัติใหผูเขารับการทดสอบนอนควํ่าหนาและจับไมวัดหางประมาณชวงไหลแลวเหยียดแขนให
ตึงเหยียดขอมือ จากนั้นยกไมวัดข้ึนเหนือศีรษะใหมากที่สุด ขณะที่ยกคางจะตองติดพื้นและศอก
จะตองเหยียดตึง ผูดําเนินการทดสอบใชไมวัดแฟลกโซเมสเชอร (Flexomeasure) วัดระยะจากพื้น
ถึงระดับที่ไมยก 

 

 
 

รูปที่ 2.5 แสดงการวัดความออนตัวของไหลและมือ (ที่มา: ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) 
 

3. การวัดความออนตัวในทาเหยียดลําตัว (Trunk and neck extension test) (ศิริรัตน 
หิรัญรัตน, 2539) จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อประเมินความสามารถในการยืดลําตัวและคอ 
วิธีการปฏิบัติใหผูเขารับการทดสอบนอนควํ่า มือทั้งสองประสานกันดานหลัง แลวยกลําตัวใหสูง
จากพื้นเทาที่จะทําได ผูชวยวางปลายไมดาน 0 บนพื้น และเล่ือนไมวัดแฟลกโซเมสเชอร 
(Flexomeasure) ข้ึนไปในแนวตั้งจนกระทั่งแตะที่จมูกแลวอานคาผลการวัด 
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รูปที่ 2.6 แสดงการวัดความออนตัวในทาเหยียดลําตัว (ที่มา: ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) 
 

4. การทดสอบแตะมือดานหลัง (Back scratch test) (Jones and Rikli, 2002) 
จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อประเมินความออนตัวของรางกายสวนบน (Upper body flexibility) 
โดยเฉพาะหัวไหล ทดสอบโดยใหผูเขารับการทดสอบยืนและยกแขนขางที่ดีที่สุดข้ึนเหนือศีรษะ
แลวงอศอกมาดานหลังขามบาขางเดียวกัน ฝามือควํ่าชี้ลง  เหยียดแขนและนิ้วมาที่กลางหลังให
ไกลที่สุดเทาที่เปนไปได แขนอีกขางงอศอกจากเอวข้ึนมาดานหลัง ฝามือหงายชี้ข้ึน เหยียดแขน
และนิ้วไปที่กลางหลังพยายามเอ้ือมแขนใหปลายนิว้เขาใกลหรือซอนกันใหมากที่สุดเทาที่เปนไปได  
โดยการวัดผล ใหวัดระยะทางระหวางปลายนิ้วกลางที่หางหรือซอนทับกัน โดยวัดในแนวตรงที่ดี
ที่สุด  

 

 
 

รูปที่ 2.7 แสดงการทดสอบแตะมือดานหลัง (ที่มา: Jones and Rikli, 2002) 
 

5. รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (Chair sit and reach test) (Jones and Rikli, 
2002) จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อประเมินความออนตัวของกลามเนื้อหลังสวนลาง (Lower 
body flexibility)  โดยเฉพาะกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) โดยใหผูเขารับการทดสอบนั่ง
บนเกาอ้ีคอนมาทางดานหนา ใหรอยพับระหวางกนกับสะโพกอยูตรงขอบเกาอ้ีพอดี เหยียดขาขาง
ที่เห็นวาสามารถจะกมแตะไดดีออกไปขางหนา วางสนเทาบนพื้น เขาเหยียดตึง ขอเทาทํามุม 90 
องศา ขาอีกขางวางออกทางขาง งอเขาวางเทาแนบพื้น แลวเหยียดแขนทั้งสองขางออกไปขางหนา
หาปลายเทา โดยมือทั้งสองขางวางซอนกัน ใหนิ้วกลางวางซอนทับกันพอดี คอย ๆ โนมตัวไป
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ขางหนาชา ๆ โดยงอที่ขอสะโพกใหปลายนิ้วมือเขาใกลหรือเลยปลายเทาเทาที่เปนไปได ใหปฏิบัติ
คางไวประมาณ 2 วินาที วัดคาที่ไดเทียบกับปลายเทาเปนนิ้ว หรือเซนติเมตร 

 

 
 

รูปที่ 2.8 แสดงการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (ที่มา: Jones and Rikli, 2002)   
 

6. รายการทดสอบนั่งงอตัวแตะผนัง (Sit and reach wall test) (ราตรี เรืองไทย, 2547) 
จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อประเมินความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขา กลามเนื้อ
ลําตัว และขอตอตาง ๆ วิธีการปฏิบัติใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง เขาเหยียดตรง ขาทั้ง
สองขางชิดกัน หันหนาเขาหาผนัง และกมลําตัวไปดานหนาใหไดมากที่สุด โดยใหปลายนิ้ว หรือขอ
นิ้ว หรือฝามือ แตะผนัง คางไว 3 นาที บันทึกผลโดยประเมินผลการทดสอบ เปน 4 ลําดับข้ัน คือ  
ไมสามารถแตะผนังได (ต่ํา) ปลายนิ้วมือแตะผนังได (ปานกลาง) ขอนิ้วมือแตะผนังได (ดี) และฝา
มือแตะผนังได (ดีมาก) 

 
 

 
 

รูปที่ 2.9 แสดงการทดสอบนั่งงอตัวแตะผนัง (ที่มา: ราตรี เรืองไทย, 2547) 
 

 7. รายการทดสอบการหมุนของลําตัว (Trunk rotation) (Corbin, Lindsey and Welk, 
2009) จุดประสงคของวิธีการวัดเพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อไหล และหลัง วิธี
ปฏิบัติใหผูเขารับการทดสอบยืนในจุดที่กําหนด เทาทั้งสองขางอยูในลักษณะขนานกับผนัง เร่ิม
การทดสอบโดยการยกมือขวาไปดานหลัง ในลักษณะ ควํ่ามือ ผูเขารับการทดสอบสามารถหมุน
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ลําตัวไดตามความสามารถ และสามารถหมุนขอเขาไดเล็กนอย ปฏิบัติคางไว 2 วินาที บันทึกผล
คาที่วัดไดเปนนิ้ว หรือเซนติเมตร 
 

 
 

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

3.5 ปจจัยท่ีมีผลตอความออนตัว 
 

การที่รางกายของผูสูงวัยจะมีความออนตัวที่ดีนั้น จําเปนตองประกอบดวยปจจัยหลาย
อยาง  ซึ่งสามารถแบงปจจัยที่มีผลตอความออนตัวไดเปน 2 ประการ (พิชิต ภูมิจันทร และคณะ, 
2533) คือ ปจจัยภายใน และปจจัยภายนอก ดังนี้ 

 
1. ปจจัยภายใน หมายถึง ปจจัยที่เกิดข้ึนภายในรางกาย ไดแก 
1.1 อายุ โดยพบวาความออนตัวที่มากที่สุดจะมีไดในชวงระดับประถม และจะคอยๆ 

ลดลงเม่ือมีอายุได 11-12 ป หลังจากนั้นความออนตัวจะเพิ่มข้ึนอยางชาๆ จนถึงวัยหนุมสาว 
ตอมาความออนตัวจะลดลงตามอายทุี่มากข้ึน  

1.2 เพศ โดยพบวาเพศหญิงจะมีความออนตัวดีกวาเพศชายทุกชวงอายุ 
1.3 พันธุกรรม พันธุกรรมสามารถถายทอดตอๆ กันไดในดานรูปราง ลักษณะ โครงสราง

และองคประกอบทางสรีรวิทยาภายในรางกาย  
 
2. ปจจัยภายนอก หมายถึง ปจจัยที่เกิดข้ึนจากส่ิงแวดลอมภายนอก ไดแก 
2.1 อุณหภูมิ โดยพบวา เม่ืออุณหภูมิของรางกายสูงข้ึนถึง 113 ฟาเรนไฮต จะทําใหความ

ออนตัวเพิ่มข้ึนประมาณ 20 เปอรเซ็นต เชื่อกันวา การเพิ่มอุณหภูมิของรางกายจากการออกกําลัง
กายจะทําใหกลามเนื้อยืดไดมากข้ึน  

2.2 ระดับการออกกําลังกาย การไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อ
ตางๆ สูญเสียความสามารถของการยืดหยุน ถาไมไดมีการเคล่ือนไหวเลย เชน ถูกเขาเฝอกไวเม่ือ
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กระดูกหักจะทําใหความออนตัวลดลงไปมาก นอกจากนั้น การไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหมี
ไขมันสะสมมากข้ึน ความออนตัวจึงลดลง ในทางกลับกันการออกกําลังกายอยูเปนประจําจะชวย
ทําใหความออนตัวคงที่อยูเปนปกติหรือดีกวาเดิม 
 
 สรุปไดวา ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย ผูที่
ถือวามีสมรรถภาพทางกายที่ดีควรจะมีความออนตัวที่ดีดวย โดยเฉล่ียเพศหญิงจะมีคาความออน
ตัวที่ดีกวาเพศชายเนื่องมาจากโครงสรางของกระดูก และกลามเนื้อ และผูที่ฝกการยืดเหยียด
กลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอจะมีคาความออนตัวที่ดีกวาผูที่ไมคอยออกกําลังกาย เด็กจะมีความออน
ตัวที่ดีกวาผูใหญ เพราะกลามเนื้อและกระดูกกําลังมีการเจริญเติบโต โดยสังเกตไดวาเรานิยมฝก
เด็กเลนกีฬายิมนาสติกและวายน้ํา เพราะไมตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อมากนัก และ
ความออนตัวสามารถฝกไดตลอดเวลา ทุกชวงอายุ ทุกเพศ และทุกวัยดวย 
 
4. หลักการสรางเคร่ืองมือวัดท่ีดี 
 

ปจจุบันการทดสอบสมรรถภาพทางกายไดมีการพัฒนาอยางตอเนื่อง ทั้งในดานอุปกรณ 
เคร่ืองมือ และรูปแบบข้ันตอนดําเนินการ ตลอดจนการพัฒนาบุคลากรทางดานวิทยาศาสตรการ
กีฬา เพื่อรองรับจํานวนผูเขารับการทดสอบที่เพิ่มปริมาณมากข้ึน ดังนั้นในทางปฏิบัติจึงจําเปนตอง
มีการคัดเลือกแบบทดสอบและอุปกรณทดสอบ ใหมีความเหมาะสมกับลักษณะเพศ วัย หรือ
ลักษณะพิเศษอ่ืนๆ เชน กลุมนักเรียน ผูสูงวัย นักกีฬา หรือลักษณะความพิการของบุคคล เปนตน 
เพราะเคร่ืองมือวัดที่ดี และเหมาะสมจะใหมาซึ่งขอมูลที่มีคุณภาพ ซึ่งนําไปสูการประเมินผลที่ดีมี
คุณภาพดวย  
 จากการศึกษาทฤษฎี และหลักการที่เกี่ยวของกับคุณสมบัติของเคร่ืองมือวัด และหลักการ
สรางเคร่ืองมือวัดที่นักวิทยาศาสตรการกีฬา นักพลศึกษา แพทย และนักวิชาการดานสุขภาพ 
เสนอไว ผูวิจัยสามารถสรุปคุณสมบัติของเคร่ืองมือวัดที่ดีไดวาควรมีองคประกอบ ดังนี้ 

1. ความเที่ยงตรง หมายถึง ความสามารถของเคร่ืองมือวัดที่จะบอกวาไดวาเคร่ืองมือวัด
นั้นสามารถวัดไดตรงตามวัตถุประสงคที่ตองการวัดมากนอยแคไหน เชน นาย ก จะทําการวัด
น้ําหนักของตนเอง นาย ก จะตองเลือกรายการทดสอบที่สามารถบงบอกถึงน้ําหนักของตนเองได 
ซึ่งในที่นี้ก็คือ เคร่ืองชั่งน้ําหนัก ซึ่งเคร่ืองชั่งน้ําหนักจะสามารถบอกให นาย ก ทราบไดวาตนเองมี
น้ําหนักเทาใด ไดอยางถูกตอง 

2. ความเชื่อถือได หมายถึง ความสามารถที่จะเชื่อถือไดวาเคร่ืองมือวัดมีความแนนอน
คงที่ ถึงแมวาจะนําเคร่ืองมือวัดนี้ไปทําการทดสอบตางสถานที่ และตางเวลา ผลที่ไดจากการ
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ทดสอบจะคงที่ เชน มวล A หนัก 10 กิโลกรัม เม่ือนํามาชั่งดวยเคร่ืองชั่งน้ําหนัก B พบวา ชั่ง
น้ําหนักกี่คร้ังก็ไดผลคงเดิม คือ 10 กิโลกรัม สรุปไดวาเคร่ืองชั่งน้ําหนัก B มีความเชื่อถือไดสูง แต
ถาชั่งน้ําหนักแลวผลไมตรงกันสักคร้ังเดียว สรุปไดวาเคร่ืองชั่งน้ําหนัก B ไมมีความเชื่อถือได 

3. ความเปนปรนัย หมายถึง ความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันในการใหคะแนนของเคร่ืองมือ
วัด เชน มีคนหลายคนทดสอบใชเคร่ืองมือวัดเดียวกัน คนหนึ่งให 10 คะแนน อีกคนหนึ่งให 10 
คะแนน และอีกคนหนึ่งให 10 คะแนนเหมือนกัน ถาคนอ่ืนๆ ใหคะแนนก็ให 10 คะแนนเหมือนกัน 
ถือไดวาเคร่ืองมือวัดนี้มีความเปนปรนัยสูง แตถาหลายๆ คนใหคะแนนตางกันมาก ก็ถือวา
เคร่ืองมือวัดนี้ไมมีความเปนปรนัย  

โดย 3 หลักการที่กลาวมาขางตนนั้น ถือไดวาเปนปจจัยที่สําคัญที่ควรพิจารณาในลําดับ
ตนๆ เสมอเม่ือทําการคัดเลือกรายการทดสอบเพื่อใชงาน หรือทําการสรางเคร่ืองมือวัดข้ึนมาใหม 
ซึ่งนอกจากนี้ยังมีประเด็นที่ตองพิจารณาอีก คือ 

4. ความประหยัด (Safety) หมายถึง เคร่ืองมือวัดควรมีความประหยัด ซึ่งควรประหยัดใน
ดานตางๆ ดังนี้ 

- ทางดานอุปกรณ อุปกรณการวัดมีราคาไมแพง ไมยุงยากหรือซับซอนในการติดตั้งและ
บํารุงรักษามากเกินไป 

- สถานที่ ไมใชพื้นที่ในการทดสอบมากเกินไป 
- บุคลากร ใชบุคลากรเทาที่จําเปน และใหนอยที่สุดแตไดผลการวัดที่ดี มีคุณภาพ 
- เวลา การทดสอบที่ดีควรวัดในส่ิงที่ตองการได และใชเวลาไมมากเกินไป 
- เงิน ควรเลือกอุปกรณการวัดที่ราคาแพงเกินไป และไมเสียคาบํารุงรักษามากเกินไป 
5. เกณฑมาตรฐาน (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดเอาไว วาบุคคลอายุเทานี้ เพศ

นี้ น้ําหนักเทานี้ สวนสูงทานี้ควรจะสามารถทําอะไรไดเทาไร เชน บุคคลที่มีน้ําหนัก A สวนสูง B 
อายุ C ควรจะลุก-นั่ง ได 8 คร้ัง โดยเม่ือทําการทดสอบแลว จะนําผลการทดสอบที่ไดนั้นมา
เปรียบเทียบกับ Norms วาดีหรือไม เชน นาย A ทดสอบลุก-นั่ง ได 8 คร้ัง เม่ือนํามาเปรียบเทียบ
กันกับ Norms ซึ่งเทากับ 8 คร้ังเหมือนกัน ก็จะทราบไดวา นาย A มีความสามารถอยูในเกณฑ
ปกติเม่ือเปรียบเทียบกับคามาตรฐาน 

6. ความนาสนใจ (Interest) รายการทดสอบที่ดีจะตองเปนรายการทดสอบที่ดึงดูดความ
สนใจของผูเขารับการทดสอบ ถาผูเขาทดสอบไมมีความสนใจที่จะทําการทดสอบ ก็จะไมใช
ความสามารถของตนเองทําการทดสอบอยางเต็มที่ ซึ่งจะทําใหไมสามารถทราบไดถึงระดับ
ความสามารถที่แทจริงของผูเขาทดสอบได  
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7. งายตอการใชงาน (Easy to use) แบบวัดหรือเคร่ืองมือวัดที่ดี ควรสามารถใชงานงาย 
คือผูดําเนินการทดสอบสามารถอานคูมือการใชงานแลวสามารถปฏิบัติได ไมจําเปนตองมีการฝก
เชิงปฏิบัติการ (Training) และไมควรเสียคาบํารุงรักษาเปนจํานวนมากเกินไป 
 

ซึ่งในการสรางแบบวัดหรือเคร่ืองมือวัดข้ึนมาใหมนั้น จําเปนตองหาคุณภาพของเคร่ืองมือ
วัดกอนการนําไปใชจริงเสมอ โดยอาจนําผลการทดสอบที่ไดจากเคร่ืองมือวัดใหมนั้น เปรียบเทียบ
กับวิธีการวัดมาตรฐาน ที่ไดรับการยอมรับจากวงการวิชาการนั้น ๆ หรือนําไปหาความเที่ยงตรง 
ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ดวยเทคนิคตางๆ แลวนําผลที่ไดมาเปรียบเทียบกับตารางการ
ประเมินผลมาตรฐาน เพื่อจะไดทราบวาแบบวัดหรือเคร่ืองมือวัดที่สรางข้ึนมาใหมนี้ มีมาตรฐานอยู
ในเกณฑใด และมีความถูกตองเหมาะกับการนําไปใชงานไดมากนอยเพียงใด เปนตน  
 
 ตัวอยางตารางมาตรฐานการประเมินคุณภาพของแบบวัดหรือเคร่ืองมือวัดของ 
Kirkendall และคณะ (1980) ที่ไดเสนอคาความเที่ยงตรง คาความเชื่อถือได และคาความเปน
ปรนัยไว ดังนี้  
 
ตารางที่ 2.1 แสดงมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธสหสัมพันธ ของ Kirkendall และคณะ 
 
     สัมประสิทธิ ์  ความเที่ยงตรง  ความเชื่อถือได  ความเปนปรนัย 
 

        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  ความรูพื้นฐานในการสรางเคร่ืองมอือิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว 
 

การสรางเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัยในการวิจัยคร้ังนี้ 
ผูวิจัยไดทําการออกแบบเคร่ืองมือทดสอบ โดยอิงจากการทดสอบความออนตัวดวยรายการ
ทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (Jones and Rikli, 2002) โดยในการสรางอุปกรณตรวจวัด
ระยะทางในการยืดของรางกาย ผูวิจัยไดใชหลักการของเอ็นโคดเดอรเซนเซอร (Encoder sensor) 
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ซึ่งเปนเซนเซอรที่ใชวัดระยะกระจัดได โดยสาเหตุที่ผูวิจัยเลือกใชเซนเซอรชนิดนี้เนื่องจากสัญญาณ 
Output ที่ออกมาเปนสัญญาณพัลส ทําใหสามารถจัดการขอมูลไดเที่ยงตรง ถูกตอง และอุปกรณ 
เอ็นโคดเดอรเซนเซอร มีราคาไมแพง (มีของมือสองจําหนาย) ซึ่งเหมาะแกการทดลองใชใน
การศึกษาคร้ังนี้ โดยผูวิจัยสามารถอธิบายหลักการทํางานของเอ็นโคดเดอรเซนเซอร ดังนี้ 

เอ็นโคดเดอรเซนเซอร สามารถแบงตามโครงสรางการเคล่ือนที่ออกไดเปนสองแบบดวยกัน 
คือ เอ็นโคดเดอรตําแหนงแบบหมุน (Rotation position encoder) และเอ็นโคดเดอรตําแหนงแบบ
เคล่ือนที่แนวเสนตรง (Linear position encoder) แตถาจําแนกเอ็นโคดเดอรออกตามลักษณะของ
สัญญาณเอาทพุต จะสามารถแบงออกไดเปน 2 แบบ คือ (มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, คณะ
วิศวกรรมศาสตร, 2553) 

 
1. เอ็นโคดเดอรแบบเพิ่มคา (Incremental encoder) เปนเอ็นโคดเดอรที่ประกอบดวยแผน

กลมหรือแผนบรรทัดแนวตรง ที่เคล่ือนที่ตามกลไกที่ตองการวัดระยะทาง ในกรณีของออปติคอล
เอ็นโคดเดอร (Optical encoder) จะมีการเจาะรูเพื่อใหแสงผานไปเปนระยะ ๆ เพื่อบอกตําแหนง
ของแผนหมุน โดยเอ็นโคดเดอรจะใหสัญญาณเอาทพุตเปนสัญญาณพัลสออกมาทุกคร้ังที่มีการ
หมุนของแกนของเอ็นโคดเดอร ทําใหผูใชงานสามารถทราบมุมที่หมุนหรือระยะทางเคล่ือนที่ไปได 
โดยเอาทพุตปกติจะมีแคเพียงบิตเดียวหรือสองบิตเพื่อใหบอกทิศทางได 

 

 
            ก.         ข. 
 

รูปที่ 2.11 แสดงออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบเพิ่มคา (ก) แบบหมุน (ข) แบบเคล่ือนแนวตรงเชิงเสน 
(ที่มา: มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, คณะวิศวกรรมศาสตร, 2553) 

 
2. เอ็นโคดเดอรแบบสัมบูรณ (Absolute encoder) เปนเอ็นโคดเดอรที่ใหสัญญาณ

เอาทพุตในรูปแบบที่เปนรหัส ที่ตรงกับตําแหนงที่กลไกเคล่ือนที่ไป หลักการทํางานโดยรวมจะ
เหมือนกับเอ็นโคดเดอรแบบเพิ่มคา แตในตัวเอ็นโคดเดอรแบบสัมบูรณ จะมีหัวอานหลายชุด
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เทากับจํานวนบิตเอาทพุต การเจาะรูบนแผนแตละชุดก็จะมีระยะหางเปนทวีคูณทําใหสามารถ
ทราบตําแหนงของการหมุนของแกนหมุนโดยทันที 

 

 
 

รูปที่ 2.12 แสดงออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบสัมบูรณ แบบเล่ือนแนวตรงขนาด 4 บิต 
(ที่มา: มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, คณะวิศวกรรมศาสตร, 2553) 

 
จากรูปที่ 2.12 แสดงออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบสัมบูรณ แบบเล่ือนแนวตรง ขนาด 4 บิต

ขอมูล ซึ่งจะมีหัวอานขอมูล 4 หัวดวยกัน คือ D1, D2, D3 และ D4 ทําใหสามารถอานขอมูลได
ทั้งส้ิน 16 ระดับข้ัน ตั้งแต 0000, 0001 …. ไปเร่ือย ๆ จนถึง 1111 โดยเอ็นโคดเดอรแบบนี้จะมี
ขอดีตรงที่ขอมูลจะยังคงถูกตองถึงแมสัญญาณจะหายไปชั่วขณะ เนื่องจากขอมูลที่ไดจะหมายถึง
ตําแหนงของการเคล่ือนที่นั้น ๆ กลาวคือ เราสามารถบอกไดทันทีวาการเคล่ือนที่ถึงตําแหนงใด
แลวโดยดูจากขอมูลดิจิตอลที่ได ซึ่งตางจากเอ็นโคดเดอรแบบเพิ่มคา ซึ่งจะตองทราบวากอนหนานี้
การเคล่ือนที่อยูที่ตําแหนงใดแลวบวกเพิ่มคาตําแหนงข้ึนไปจากเดิม จึงจะทราบวาเคล่ือนที่ถึงไหน
แลว 
 

ออปติคอลเอ็นโคดเดอร (Optical encoder) เปนเอ็นโคดเดอรตรวจรูตําแหนงที่นิยมใชกัน
มาก ซึ่งใชหลักการทางแสงมาเปนตัววัด เนื่องจากมีแรงเสียดทานต่ํามาก และไมถูกกระทบจาก
อุณหภูมิสภาพแวดลอม ซึ่งจะมี 2 แบบ (มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, คณะวิศวกรรมศาสตร, 
2553) คือ  

1. ออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบขวางแสง (Interruption type) เปนออปติคอลเอ็นโคดเดอรที่
หัวอานจะมีตัวกําเนิดแสงอยูดานหนึ่ง ซึ่งมักจะใช LED และมีตัวตรวจจับแสง (Photodetecter) 
อยูอีกดานหนึ่งทําหนาที่แปลงพลังงานแสงเปนสัญญาณไฟฟา ในแผนหมุนซึ่งยึดตอกับแกนหมุน
จะมีการเจาะรูเปนระยะๆ ดังรูปที่ 2.13 
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รูปที่ 2.13 แสดงออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบขวางแสง 
(ที่มา: มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, คณะวิศวกรรมศาสตร, 2553) 

 
2.  ออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบสะทอนแสง (Reflection type) โดยจะใชแผนหมุนที่ทาสี

ดําและขาวสลับกันไป โดยแหลงกําเนิดแสงจะสองแสงไปสะทอนกลับมายังตัวตรวจจับแสง ดังรูป
ที่ 2.14 

 

 
 

รูปที่ 2.14  แสดงออปติคอลเอ็นโคดเดอรแบบสะทอนแสง 
(ที่มา: มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, คณะวิศวกรรมศาสตร, 2553) 
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เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

1. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

จากการศึกษารายงานการวิจัยที่เกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับผูสูงวัยในตางประเทศ พบวา ในตางประเทศไดมีการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับการสราง
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อวัดสถานะทางสุขภาพ และความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรของผูสูงวัย มาตั้งแต ป ค.ศ. 1989 แลว (Husu, 2008) และไดมีการศึกษาอยางตอเนื่อง
โดยหลายๆ ประเทศดวยกัน ซึ่งจากการศึกษาที่ผานมา พบวา แตละประเทศที่สรางและพัฒนา
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยข้ึนมานั้น มีวัตถุประสงคเพื่อใชวัดสมรรถภาพทาง
กายในกลุมประชากรผูสูงวัยในประเทศของตนเปนหลัก ซึ่งในปจจุบันไดมีแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายสําหรับผูสูงวัยที่ไดผานการพจิารณาความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย 
ของแบบทดสอบแลว และไดรับการยอมรับจากนานาประเทศวาสามารถใชประเมินสมรรถภาพ
ทางกายในกลุมผูสูงวัยไดอยางถูกตอง และเหมาะสมอยูหลายแบบทดสอบ ดังแสดงในตารางที่ 
2.2 
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ตารางที่ 2.2 แสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยในตางประเทศ 
 

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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ตารางที่ 2.2 แสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยในตางประเทศ (ตอ) 

 
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 แสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยในตางประเทศ (ตอ) 

 
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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จากการศึกษาการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยที่มีอยูใน
ตางประเทศ จะเห็นไดวาการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับผูสูงวัยสวนใหญ จะมุงเนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพเปนหลัก และ
นอกจากนี้ยังพบวาเกือบทุกแบบทดสอบ จะมีรายการทดสอบสมรรถภาพดานความออนตัว เปน
องคประกอบยอยอยูเกือบทุกแบบทดสอบดวย โดยพบวารายการทดสอบความออนตัวที่นิยมใชใน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยมีดังนี้ คือ รายการทดสอบ Sit and reach test 
รายการทดสอบ Chair sit and reach test และรายการทดสอบ Back scratch test เปนตน ซึ่ง
นอกจากนี้ยังมีแบบทดสอบความออนตัวสําหรับผูสูงวัยที่มีการรายงานไวอีกหลายรายการทดสอบ 
เชน รายการทดสอบการวัดความออนตัวของรางกายสวนบน Shoulder-neck mobility (Suni et 
al., 1996) การวัดความออนตัวของลําตัว ดวยรายการทดสอบ Side-bending (Suni et al., 1996) 
นอกจากนี้ยังมีรายการทดสอบที่สามารถนํามาประยุกตได (Corbin, Lindsey and Welk, 2009)  
เชน รายการทดสอบ Trunk forward flexion,  Trunk rotation และ Hamstring and hip flexor 
flexibility เปนตน  
 

สําหรับการศึกษาวิจัย ที่เกี่ยวของกับการสรางและพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายสําหรับผูสูงวัยในประเทศไทย พบวาไดมีการศึกษาและรายงานไว ดังนี ้
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ตารางที่ 2.3 แสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยในประเทศ 
 

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

 
 
 
 

- 

 
 
 
 

60 ปข้ึนไป 

Morphological fitness 
 
 
Muscular fitness 
 
Motor fitness 
 
 
Cardiorespiratory fitness 

สัดสวนรางกาย 
 
ความออนตัวของรางกาย 
ความแข็งแรงของรางกาย 
ความอดทนของรางกาย 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองและการ
ทํางานที่ประสานกัน 
 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ 

- รอบเอว  
- อัตราสวนระหวางเอวตอสะโพก 
- ความออนตัว (ไมไดรายงานไว) 
- ความแข็งแรง  (ไมไดรายงานไว) 
- ความทนทาน (ไมไดรายงานไว) 
- การประสานการทํางานของ 
  กลามเนื้อและระบบประสาท  
  (ไมไดรายงานไว) 
 
- ระยะทางที่เดินไดภายใน 6 นาที 

กระทรวงสาธารณสุข,  
กรมอนามัย, กองออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ 
(2548) 

- การทดสอบความพรอมใน
การ ปฏิบัติกิจวัตรของ
ผูสูงอายุ 
 

 
 
 

 

60-94 ป 

Morphological fitness 
 
 
Muscular fitness 
 
Motor fitness 
Cardiorespiratory fitness 

สัดสวนรางกาย 
ความออนตัว (สวนลาง)   
ความออนตัว (สวนบน)  
ความแข็งแรงกลามเนื้อสวนบน  
ความแข็งแรงกลามเนื้อสวนลาง 
ความคลองแคลวและการทรงตัว  
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ 

- สวนสูง น้ําหนัก และรอบเอว 
- นั่งเกาอ้ีย่ืนแขนแตะปลายเทา  
- เอ้ือมแขนแตะมือทางดานหลัง 
- งอแขนพับศอก  
- การลุกข้ึนยืนจากเกาอ้ี 30 วินาที  
- ลุกเดินจากเกาอ้ีไปและกลับ16 ฟุต  
- เดิน 6 นาที หรือ 
- เดินยํ่าเทา 2 นาที  
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ตารางที่ 2.3 แสดงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัยในประเทศ (ตอ) 
reference Battery Population Component Factors Items 

สุพิตร สมาหิโต และคณะ 
(2548) 

- KASETSART health  
related  Physical  fitness 
test for aging 
 

 
 
 
 

60  ปข้ึนไป 
 

Morphological fitness 
 
 
Muscular fitness 
 
Motor fitness 
Cardiorespiratory fitness 

สัดสวนรางกาย 
ความออนตัวของรางกาย 
ความออนตัวของหลังสวนบน 
ความแข็งแรงและความอดทนของ
รางกาย 
ความคลองแคลววองไว 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ 

- ความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
- การนั่งงอตัวไปขางหนา 
- แตะมือดานหลัง 
- งอแขนยกน้ําหนัก 30 วินาที 
- ยืน-นั่งบนเกาอ้ี 30 วินาที  
- เดินเร็วออมหลัก 
 
- ยืนยกเขาข้ึน-ลง 2 นาที 

การกีฬาแหงประเทศไทย,  
กองวิทยาศาสตรการกีฬา
(2546 ; 2552) 

- แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายสําหรับประชาชน
วัยสูงอายุ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

50  ปข้ึนไป 

Morphological fitness 
 
 
 
Muscular fitness 
 
 
 
 
Cardiorespiratory fitness 

องคประกอบของรางกาย  
 
ความออนตัว  
 
ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
-กลุมกลามเนื้อบริเวณทอง 
-กลุมกลามเนื้อแขน ไหล หนาอก 
-กลุมกลามเนื้อขาหรือชวงลาง 
-กลุมกลามเนื้อแขนหรือชวงบน 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ 

- คาดัชนีความหนาของรางกาย  
- คาสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก  
- การแตะมือดานหลัง  
- การนั่งงอตัวไปขางหนา  
 
- การนอนยกตัว 1 นาที   
- การดันพื้น 1 นาที   
- ลุก-นั่ง เกาอ้ี 30 วินาที  
- การนั่งยกน้ําหนัก 30 วินาที 
- การกาวข้ึน-ลง 3 นาที   
- ยืนยกขาข้ึน-ลง 2 นาที  
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จากการศึกษารายงานการวิจัย ที่เกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับผูสูงวัยในประเทศไทยนั้น พบวา งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับสรางและพัฒนาวิธีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในกลุมผูสูงวัยไทยมีนอยมาก และแบบทดสอบที่เสนอไวมีแนวโนมไปในทิศทาง
เดียวกันกับแบบทดสอบของตางประเทศ คือ มุงทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพเปน
หลัก และจากรายงานการวิจัยดังกลาวยังพบไดอีกวา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เสนอโดย
นักวิชาการในประเทศไทยไดใหความสําคัญกับองคประกอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว
สําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัย เชนเดียวกันกับแบบทดสอบในตางประเทศดวย  
 

2. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการสรางเคร่ืองมือวดัความออนตัว 
 

 จากการศึกษารายงานการวิจัยที่ผานมา จะเห็นไดวาเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่สามารถ
แสดงคาเปนดิจิตอลจะใหคาความเที่ยงตรง และความเปนปรนัยสูงกวาการทดสอบโดยใชเคร่ืองมือ
ทดสอบแบบธรรมดา (Manual) และยังมีความสะดวก รวดเร็วในการประเมินผลการทดสอบมากกวา
ดวย แตขอดอยของเคร่ืองมือวัดที่แสดงผลดวยระบบดิจิตอล คือ เคร่ืองมือประเภทนี้มักจะมีราคาสูง
กวาแบบธรรมดา ดังนั้นจึงไดมีผูพยายามศึกษา และพัฒนาเคร่ืองมือวัดข้ึนใหม เพื่อเพิ่มคุณภาพของ
เคร่ืองมือทดสอบ และลดราคาของเคร่ืองมือทดสอบลง ซึ่งมีการศึกษาไว ดงันี้ 

Greene and Wolf (1989) ไดทําการศึกษาการเคล่ือนไหวของขอตอสวนบน เปรียบเทียบโดย
การใชเคร่ืองมือวัด 2 ชนิด โดยในการศึกษานี้นักวิจัยไดทําการประดิษฐเคร่ืองมือที่เรียกวา The Ortho 
Range เพื่อใชวัดการเคล่ือนไหวของขอตอดวย โดยวัตถุประสงคของการวิจัย คือ 1) เพื่อหาความ
เชื่อถือไดของเคร่ืองมือที่สรางข้ึน เปรียบเทียบกับความเชื่อถือไดของเคร่ืองวัดมุมที่เปนมาตรฐานสากล 
2) เพื่อหาความเชื่อถือไดระหวางเคร่ืองมือวัดที่นักวิจัยสรางข้ึน และเคร่ืองมือวัดมุมที่ เปน
มาตรฐานสากลสําหรับการเคล่ือนไหวขอตอสวนบนในผูใหญสุขภาพสมบูรณ ดําเนินการวัด 3 คร้ังกับ
เคร่ืองมือแตละชนิด พิจารณาความแตกตางของการวัดเฉพาะการเคล่ือนไหวไหล ขอศอก และขอมือ 
ผลการวิจัยพบวา มีความสัมพันธกันสูงระหวาง The Ortho Range และเคร่ืองวัดมุมมาตรฐานสากล
สําหรับการหมุนไหล แตมีความสัมพันธกันต่ํา สําหรับการเคล่ือนไหวขอศอก ดังนั้นจากการศึกษานี้
นักวิจัยจึงไมสามารถกลาวไดวา เคร่ือง The Ortho Range จะไดเปรียบในการวัดเม่ือเปรียบเทียบกับ
เคร่ืองวัดมุมมาตรฐานสากล 

มนตรี  ผดุงรัตน (2536) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง การสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวของขอ
เทา โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวของขอเทาในทา Plantar 
flexion/Dorsi flexion ที่มีความเที่ยงตรง และความเชื่อถือได โดยในการหาความเที่ยงตรงของ
เคร่ืองมือวัด ที่นักวิจัยสรางข้ึน นักวิจัยไดใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 6 ทาน พิจารณาความเที่ยงตรงใน
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ดานเนื้อหาและดานกลไกการเคล่ือนไหว และหาความเที่ยงตรงตามสภาพ โดยใชคาสัมประสิทธิ
สหสัมพันธ ระหวางคะแนนความออนตัวของเคร่ืองมือที่นักวิจัยสรางข้ึนกับคะแนนความออนตัวที่วัด
ไดจากเคร่ืองมือวัดมุมมาตรฐานสากล หาความเชื่อถือได โดยการทดสอบซ้ํา กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาคร้ังนี้เปนนักเรียนชายและหญิง ระดับมัธยมศึกษาปที่1-6 จํานวน 120 คน เปนนักเรียนชาย 
60 คน นักเรียนหญิง 60 คน ผลการวิจัยพบวา เคร่ืองมือวัดความออนตัวของขอเทามีคาสหสัมพันธ
ความเที่ยงตรงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 โดยนักเรียนชายมีคาเทากับ 0.80 และนักเรียนหญิง
เทากับ 0.98 และมีคาความเชื่อถือได อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 โดยนักเรียนชายมีคาเทากับ 0.96 
และนักเรียนหญิงเทากับ 0.99 

 ชูศักดิ์  พิบูลยไพโรจน (2538) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง การสรางเคร่ืองมือวัดพลังและความออนตัว
สําหรับนักเรียนประถมศึกษาปที่ 6 โดยมีวัตถุประสงคการวิจัย เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดพลัง โดยใช
รายการทดสอบยืนกระโดดแตะผนัง (Modified vertical jump) และเคร่ืองวัดความออนตัว โดยใช
รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา และสรางเกณฑมาตรฐานคะแนนสมรรถภาพทางกายทั้งสอง
รายการทดสอบในกลุมนักเรียนประถมศึกษาปที่ 6 ของโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางที่
ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จํานวน 1,080 คน  เปนนักเรียนชาย 540 คน นักเรียน
หญิง 540 คน โดยใชการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน หาความเที่ยงตรงของเคร่ืองมือวัดพลังโดยวิธี
เทียบเคร่ืองมือที่นักวิจัยสรางข้ึน กับเคร่ืองมือวัดพลังมาตรฐาน ของ        เขมชาติ วิริยารมย โดยใชผู
ทดสอบคนเดียวทดสอบทั้งสองคร้ัง หาความเชื่อถือไดของเคร่ืองมือดวยการทดสอบซ้ํา เวนระยะการ
ทดสอบ 1 สัปดาห และหาคาความเปนปรนัย โดยผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน มาดําเนินการ
ทดสอบคนละคร้ัง 

ผลการวิจัยพบวา เคร่ืองมือวัดพลังโดยการกระโดดแตะผนัง มีคาความเที่ยงตรง เทากับ 0.75 
สําหรับนักเรียนชาย และเทากับ 0.72 สําหรับนักเรียนหญิง มีคาความเชื่อถือได เทากับ 0.87 สําหรับ
นักเรียนชาย และเทากับ 0.89 สําหรับนักเรียนหญิง และมีคาความเปนปรนัย เทากับ 0.93 สําหรับ
นักเรียนชาย และเทากับ 0.90 สําหรับนักเรียนหญิง ซึ่งอยูในระดับดี สวนเคร่ืองมือวัดความออนตัว
โดยการนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาความเที่ยงตรง เทากับ 0.78 สําหรับนักเรียนชาย และเทากับ 0.74 
สําหรับนักเรียนหญิง มีคาความเชื่อถือได เทากับ 0.92 สําหรับนักเรียนชาย และเทากับ 0.90 สําหรับ
นักเรียนหญิง และมีคาความเปนปรนัย เทากับ 0.94 สําหรับนักเรียนชาย และเทากับ 0.91 สําหรับ
นักเรียนหญิง ซึ่งอยูในระดับดีมาก 

 
และ วราภรณ  ไชยสุริยานันท (2546) ไดสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่มีความเที่ยงตรง 

ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ซึ่งมีโครงสรางของเคร่ืองมือวัดความออนตัว ดังรูป 
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รูปที่ 2.18 แสดงเคร่ืองมือวัดความออนตัวดานหนา (วราภรณ  ไชยสุริยานันท, 2546) 
 

โดยนักวิจัยไดศึกษาความเที่ยงตรงเฉพาะหนาของเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่สรางข้ึน โดยให
ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา จํานวน 5 ทาน พิจารณาประเมินความเที่ยงตรงเฉพาะหนา หาคาความ
เชื่อถือได โดยการทดสอบซ้ําภายใน 1 สัปดาห และหาคาความเปนปรนัย โดยใชผูดําเนินการทดสอบ 
จํานวน 2 คน ผลการวิจัยพบวา เคร่ืองมือวัดความออนตัว ที่นักวิจัยสรางข้ึนมีคาความเที่ยงตรงเฉพาะ
หนา และมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของความเชื่อถือได และความเปนปรนัย เทากับ 0.99 และ 0.99 
ตามลําดับ 

 
จากการศึกษารายงานวิจัยที่ที่ผานมา ผูวิจัยยังไมสามารถกลาวไดอยางชัดเจนวา มีวิธีการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว และเคร่ืองมือวัดสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว
แบบใด ที่มีความเหมาะสมสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัยโดยเฉพาะ ดังนั้นในการศึกษาวิทยานิพนธ
คร้ังนี้ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมสําหรับทดสอบใน
กลุมผูสูงวัยไทย และทําการพัฒนาเคร่ืองมือวัดความออนตัวใหมีความเที่ยงตรงในการวัด และ
ปลอดภัยสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัยมากข้ึนดวย 
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บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยนี้เปนการวิจัยประยุกต (Applied research) ซึ่งข้ันตอนการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ไดผาน
กระบวนการการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน คณะ
แพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยผูวิจัยมีวัตถุประสงคของการวิจัย จํานวน 4 ขอ และผูวิจัย
ไดนําเสนอวิธีดําเนินการวิจัยตามวัตถุประสงคในแตละขอ ดังนี้ 

การศึกษาท่ี 1 เพื่อหาวิธกีารทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสม สําหรับ
ผูสูงวัยไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย (Delphi technique) 

 

 การหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย ใน
การศึกษาที่ 1 นี้ ผูวิจัยไดใชเทคนิคเดลฟาย (จุมพล พูลภัทรชีวิน, 2551) ในการรวบรวมความคิดเห็น
จากผูเชี่ยวชาญดานผูสูงวัยในสาขาวิชาตางๆ โดยใชผูเชี่ยวชาญ จํานวนทั้งส้ิน 18 ทาน (รายชื่อดัง
ภาคผนวก ก) และมีระเบียบวิธีวิจัย ดังนี ้

กลุมตัวอยาง 

 ผูเชี่ยวชาญดานผูสูงวัยในสาขาวิชาตางๆ จํานวน 18 ทาน 

การคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

 ผูวิจัยดําเนินการคัดเลือกกลุมตัวอยางผูเชี่ยวชาญแบบเฉพาะเจาะจงตามวัตถุประสงคของ
การวิจัย (Purposive sampling) โดยมีเกณฑคัดเลือกกลุมตัวอยางผูเชี่ยวชาญ จํานวน 18 ทาน ดังนี้  

กลุมที่ 1 กลุมผูเชี่ยวชาญระดับนโยบายและการวางแผนงานดานผูสูงวัย จํานวน 6 ทาน 
กําหนดเกณฑคัดเลือกเขา (Inclusion criteria) ดังนี้ 

1. มีวุฒิการศึกษาตั้งแตระดับปริญญาโทข้ึนไป หรือเทียบเทา 
2. มีประสบการณการทํางานในตําแหนงดานนโยบายและการวางแผนงานดานผูสูงวัยไมนอย

กวา 3 ป 
3. ปจจุบันมีหนาที่รับผิดชอบในการกําหนดนโยบายดานผูสูงวัยในระดับประเทศ หรือเคยมี

สวนรวมในการกําหนดนโยบายดานผูสูงวัยในระดับประเทศ หรือปฏิบัติหนาที่เปนหัวหนาสวนงาน
ตางๆ ที่เกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพผูสูงวัยในระดับประเทศ 
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กลุมที่ 2 กลุมเวชปฏิบัติดานผูสูงวัย เชน เจาหนาที่สงเสริมสุขภาพ นักวิชาการสาธารณสุข นัก
สุขศึกษา นักวิทยาศาสตรการกีฬา นักกายภาพบําบัด พยาบาล เปนตน จํานวน 6 ทาน กําหนดเกณฑ
คัดเลือกเขา (Inclusion criteria) ดังนี้ 

1. มีวุฒิการศึกษาตั้งแตระดับปริญญาโทข้ึนไป หรือเทียบเทา 
2. มีประสบการณการทํางานในตําแหนงหนาที่ที่เกี่ยวกับผูสูงวัย ไมนอยกวา 3 ป 
3. ปจจุบันยังมีหนาที่รับผิดชอบ หรือ มีสวนรวมในการดําเนินงานดานผูสูงวัย 

 

กลุมที่ 3 กลุมนักวิชาการดานผูสูงวัยในสถาบันการศึกษา ที่มีความเชี่ยวชาญในดานการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายในผูสูงวัย เวชศาสตรฟนฟูในผูสูงวัย หรือสาขาอ่ืนๆ ที่
เกี่ยวของ จํานวน 6 ทาน กําหนดเกณฑคัดเลือกเขา (Inclusion criteria) ดังนี้ 

1. มีวุฒิการศึกษาตั้งแตระดับปริญญาโทข้ึนไป หรือเทียบเทา 
2. มีประสบการณการทํางานในตําแหนงดานวิชาการ ไมนอยกวา 3 ป 
3. มีผลงานวิชาการ หรือ ผลงานวิจัย หรือ เคยเปนที่ปรึกษาวิทยานิพนธที่เกี่ยวของกับการ

สงเสริมสุขภาพผูสูงวัย รวมกันแลวไมนอยกวา 5 เร่ือง (ระหวาง พ.ศ. 2549-2553) ทั้งในระดับชาติ
และระดับนานาชาต ิ
 

และมีเกณฑการคัดเลือกผูเชี่ยวชาญออก (Exclusion criteria) จากการเปนผูเชี่ยวชาญในการ
ตอบแบบสอบถามการวิจัยคร้ังนี้ ดังนี้ 

1. ผูเชี่ยวชาญไมเห็นความสําคัญของหัวขอวิจัย 
2. ผูเชี่ยวชาญมีคุณสมบัติไมตรงตามเกณฑ 
3. ผูเชี่ยวชาญไมมีเวลาตอบแบบสอบถามตลอดกระบวนการวิจัยดวยเทคนิคเดลฟาย  

 

นอกจากการคัดเลือกกลุมตัวอยางผูเชี่ยวชาญแบบเฉพาะเจาะจงตามวัตถุประสงคของการ
วิจัย (Purposive sampling) โดยมีเกณฑคัดเลือกผูเชี่ยวชาญเขา และเกณฑการคัดเลือกผูเชี่ยวชาญ
ออกแลว ผูวิจัยยังไดใช กระบวนการ Networking technique (จุมพล พูลภัทรชีวิน, 2551) รวมในการ
คัดเลือกผูเชี่ยวชาญดวย เพื่อใหไดผูเชี่ยวชาญที่ตรงตามวัตถุประสงคในการศึกษาคร้ังนี้มากที่สุด  
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการศึกษาที่ 1 คือ แบบสอบถามเพื่อการวิจัย ที่
ผูวิจัยสรางข้ึน ซึ่งมีคําถาม 2 ตอน คือ 

ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐานของผูเชี่ยวชาญ 
ตอนที่ 2 รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย 

 
ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

 ข้ันที่ 1 ศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฏี เกี่ยวกับวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
ออนตัวสําหรับผูสูงวัย จากเอกสาร วารสาร วิทยานิพนธ และงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งภาษาไทยและ
ภาษาตางประเทศ 

ข้ันที่ 2 คัดเลือกผูเชี่ยวชาญ จํานวน 18 ทาน เพื่อตอบแบบสอบถามการวิจัย โดยผานความ
เห็นชอบจากอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

ข้ันที่ 3 นําหลักการ แนวคิด ทฤษฏี เกี่ยวกับวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออน
ตัวสําหรับผูสูงวัยที่ไดจากกระบวนการทบทวนวรรณกรรม ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม เพื่อสรางแบบสอบถามปลายเปดสําหรับเก็บรวบรวมขอมูลดวย
เทคนิคเดลฟาย รอบแรก 

ข้ันที่ 4 ดําเนินการศึกษาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญโดยใชเทคนิคเดลฟาย รอบแรก 
ข้ันที่ 5 นําขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถามรอบแรก มาวิเคราะหทางสถิติ หาคาดัชนี

ความสอดคลอง (Index of congruency: IOC) และหาคาเฉล่ีย (Mean) แลวนําขอมูลที่ไดจาก
กระบวนการเดลฟายรอบแรก มาสรางแบบสอบถามในรอบที่สอง โดยเสนอคาดัชนีความสอดคลอง 
คาเฉล่ีย และตําแหนงคําตอบของผูเชี่ยวชาญในรอบแรก เพื่อใหผูเชี่ยวชาญใชประกอบการพิจารณา
ยืนยันคําตอบเดิม หรือเปล่ียนแปลงคําตอบใหเปนไปตามภาพรวมของกลุม  
 

5.1 พิจารณาความสอดคลอง โดยผูวิจัยไดกําหนดคะแนนการหาคาดัชนีความสอดคลอง 
(IOC) ไวดังนี้ 

ถาระบุเห็นดวยหรือสอดคลอง  ใหคะแนน +1 
ถาระบุไมแนใจ    ใหคะแนน  0 
ถาระบุไมเห็นดวยหรือไมสอดคลอง ใหคะแนน -1 
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5.2 นําคําตอบของผูเชี่ยวชาญแตละทานมารวมกัน เพื่อวิเคราะหหาคาดัชนีความสอดคลอง 
(IOC) โดยใชสูตรของ Revinelli and Hambleton (Revinelli and Hambleton, 1977 อางถึงใน ถนอม
วงศ กฤษณเพ็ชร และคณะ, 2552) 

 
จากสูตร     IOC  =  R 

   N 
  

  เม่ือ IOC คือ ดัชนีความสอดคลอง 
   R คือ ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญทั้งหมด 
   N คือ จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

 
5.3 กําหนดความสอดคลองของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว โดย

ผูวิจัยไดกําหนดคาความสอดคลองของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว ดังนี ้
 
คาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.80-1.00 หมายถึง มีความตรงระดับดีมาก 
คาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.70-0.79 หมายถึง มีความตรงระดับดี 
คาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.50-0.69 หมายถึง มีความตรงระดับยอมรับได 

 
5.4 การพิจารณาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย 
5.4.1 นําคําตอบของผูเชี่ยวชาญ แตละทานมาหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดย

ผูวิจัยไดกําหนดคะแนนน้ําหนักความเห็นดวยในแตละขอไวดังนี้ 
 
ถาระบวุาเห็นดวย มากที่สุด  ใหคะแนน 5 
ถาระบุวาเห็นดวย มาก  ใหคะแนน 4 
ถาระบุวาเห็นดวย นอย  ใหคะแนน 2 
ถาระบุวาเห็นดวย นอยที่สุด  ใหคะแนน 1 
ถาระบุวาเห็นดวย ไมแนใจ  ใหคะแนน 0 
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5.4.2 การแปลความหมายของคะแนน โดยผูวิจัยไดกําหนดชวงคะแนนความคิดเห็นไว
ดังนี้  

 
 
เห็นดวยมากที่สุด  อยูในชวงคะแนน 4.50 – 5.00 
เห็นดวยมาก  อยูในชวงคะแนน 3.50 – 4.49 
เห็นดวยปานกลาง  อยูในชวงคะแนน 2.50 – 3.49 
เห็นดวยนอย  อยูในชวงคะแนน 1.50 – 2.49 
เห็นดวยนอยที่สุด  อยูในชวงคะแนน 1.00 – 1.49 

 
ข้ันที่ 6 ดําเนินการศึกษาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญโดยใชเทคนิคเดลฟาย รอบที่สอง  
ข้ันที่ 7 สรุปวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย

ไทย โดยผูวิจัยไดทําการคัดเลือกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายความออนตัวที่มีคาดัชนีความ
สอดคลองที่คํานวณได ตั้งแต 0.8 ข้ึนไป (ระดับดีมาก) และมีคาเฉล่ียความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 
ตั้งแต 3.50 ข้ึนไป (เห็นดวยมากข้ึนไป) เพื่อนําไปตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัย
ของรายการทดสอบในการศึกษาที่ 2 ตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. ผูวิจัยทําการรับ – สง แบบสอบถามเพื่อการวิจัยใหผูเชี่ยวชาญทั้ง 18 ทาน ดวยตัวผูวิจัยเอง 
ทั้ง 2 รอบ โดยดําเนินการระหวาง วันที่ 1 กันยายน พ.ศ. 2552 – 30 พฤศจิกายน พ.ศ. 2552  
 
สถิติท่ีใชวิเคราะหขอมูล 

1. คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) 

_____________________________________________ 
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การศึกษาท่ี 2 เพื่อตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัยของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย 

ประชากร 

 ผูสูงวัยที่มีสําเนาทะเบียนบานอยูในประเทศไทย หรืออาศัยอยูในประเทศไทย ป พ.ศ. 2553 
ประมาณ 7.02 ลานคน (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2550) 
 
กลุมตัวอยาง 

กําหนดกลุมตัวอยางเพื่อตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัยของรายการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย ดวยการเปดตาราง
สําเร็จรูปของ ศิริชัย กาญจนวาสี ทวีวัฒน ปตยานนท และดิเรก ศรีสุโข (2551) ที่ระดับความเชื่อม่ัน 
95% และความคลาดเคล่ือน ±10% พบวาเม่ือมีจํานวนประชากรมากกวา 100,000 คน ควรใชกลุม
ตัวอยางอยางนอย 400 คน ดังนั้นการศึกษาวิจัยตามวัตถุประสงคขอที่สองนี้ ผูวิจัยควรใชกลุม
ตัวอยางผูสูงวัยข้ันต่ํา จํานวน 400 คน โดยการสุมแบบหลายข้ันตอน (Multi - stage sampling) ซึ่ง
ผูวิจัยมีลําดับการสุมดังนี้ 

1. แบงกลุมตัวอยางผูสูงวัยในประเทศไทยออกเปน 5 ภูมิภาค คือ กรุงเทพมหานคร ภาคเหนือ 
ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคใต 

2. เทียบอัตราสวนประชากรผูสูงวัยในป 2550 (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2550ก) ไดอัตราสวน
ผูสูงวัย กรุงเทพมหานคร : ภาคเหนือ : ภาคกลาง : ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ : ภาคใต  ดังนี้ คือ 1 : 
2.554 : 2.267 : 3.644 : 1.38  ตามลําดับ 

3. เทียบบัญญัติยางค จากผูสูงวัย 400 คน ที่ไดจากการกําหนดขนาดกลุมตัวอยาง (ตาราง
สําเร็จรูป) จะไดอัตราสวนตัวอยางผูสูงวัย กรุงเทพมหานคร : ภาคเหนือ : ภาคกลาง ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ : ภาคใต ดังนี้คือ 37 : 94 : 84 : 134 : 51 คน ตามลําดับ รวมกลุมตัวอยางผูสูง
วัย ทั้งส้ิน 400 คน  

4. ทําการสุมจังหวัด ตามภูมิภาคที่แบงไว ภูมิภาคละ 1 จังหวัด (ยกเวนกรุงเทพมหานคร) 
ดวยวิธีการสุมอยางงาย ไดจังหวัดกรุงเทพมหานคร กําแพงเพชร (ภาคเหนือ) สระบุรี (ภาคกลาง) 
อํานาจเจริญ (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) และระนอง (ภาคใต) ตามลําดับ 

5. ทําการสุมอําเภอ/เขต ตามจังหวัดที่ไดรับการสุม จังหวัดละ 1 อําเภอ/เขต ดวยวิธีการสุม
อยางงาย ไดเขตหนองจอก (กรุงเทพมหานคร) อําเภอพรานกระตาย (ภาคเหนือ) อําเภอมวกเหล็ก 
(ภาคกลาง) อําเภอพนา (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) และอําเภอกะเปอร (ภาคใต) ตามลําดับ 
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6. ทําการสุมตําบล/แขวง ตามอําเภอที่ไดรับการสุม อําเภอละ 1 ตําบลดวยวิธีการสุมอยาง
งาย ไดแขวงหนอกจอก (กรุงเทพมหานคร) ตําบลพรานกระตาย (ภาคเหนือ) ตําบลหนองยางเสือ 
(ภาคกลาง) ตําบลพนา (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) และตําบลกะเปอร (ภาคใต) ตามลําดับ 

7. ทําการคัดเลือกตัวอยางผูสูงวัยในแตละตําบลเขารวมโครงการ โดยการคัดเลือกผูสูงวัย
สุขภาพดี (Healthy aging) แบบเฉพาะเจาะจง ซึ่งผูวิจัยมีเกณฑในการคัดเลือกตัวอยางผูสูงวัยเพื่อเขา
รวมการวิจัยคร้ังนี้ ดังตอไปนี้ 

 
เกณฑคัดเขา (Inclusion criteria) 

1. ผูสูงวัยเพศชาย หรือหญิงที่มีอายุตั้งแต 60 ป ข้ึนไป  
2. ไมเปนผูมีปญหาดานระบบประสาทข้ันรุนแรง หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตรอ่ืนๆ 
3. ไมเปนผูพิการดานการเคล่ือนไหวรางกาย หรือ ดานการมองเห็น หรือ ดานการไดยิน 
4. มีความสมัครใจเขารวมการศึกษาวิจัยคร้ังนี ้

 

เกณฑคัดออก (Exclusion criteria) 
1. มีคําวินิจฉัยจากแพทยวาหามออกกําลังกาย  
2. เปนผูมีปญหาดานระบบประสาทข้ันรุนแรง เชน อาการที่เปนผลมาจากโรคหลอดเลือด

สมอง (Stroke) หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตรอ่ืนๆ 
3. เปนผูพิการดานการเคล่ือนไหวรางกาย หรือดานการมองเห็น หรือดานการไดยิน  
4. เม่ืออาสาสมัครไมสามารถทดสอบสมรรถภาพทางกายตอไปได หรืออาสาสมัครบอกเลิก

การทดสอบ 

 
สรุปไดวา การศึกษาวิจัยตามวัตถุประสงคขอที่สองนี้ ผูวิจัยควรใชตัวอยางผูสูงวัย ข้ันต่ํา 400 

คน แยกเปน ตัวอยางผูสูงวัยแขวงหนองจอก (กรุงเทพมหานคร) จํานวน 37 คน ตําบลพรานกระตาย 
(ภาคเหนือ) จํานวน 94 คน ตําบลหนองยางเสือ (ภาคกลาง) จํานวน 84 คน ตําบลพนา (ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ) จํานวน 134 คน และตําบลกะเปอร (ภาคใต) จํานวน 51 คน 

แตจากการเก็บรวบรวมขอมูลจริง ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลผูสูงวัย ทั้งส้ินจํานวน 408 คน 
ดังนั้นในการศึกษาตามวัตถุประสงคขอ 2 นี้ สรุปไดวาผูวิจัยใชตัวอยางผูสูงวัยทั้งส้ิน จํานวน 408 คน 
จากตัวอยางผูสูงวัยแขวงหนองจอก (กรุงเทพมหานคร) จํานวน 39 คน ตําบลพรานกระตาย 
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(ภาคเหนือ) จํานวน 96 คน ตําบลหนองยางเสือ (ภาคกลาง) จํานวน 86 คน ตําบลพนา (ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ) จํานวน 134 คน และตําบลกะเปอร (ภาคใต) จํานวน 53 คน  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการศึกษาที่สองนี้ คือ รายการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความออนตัว ที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย จํานวน 3 รายการ คือ รายการทดสอบนั่งงอ
ตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา  
 
ขั้นตอนการดําเนินงานวิจัย 

ผูวิจัยมีข้ันตอนการศึกษาเพื่อตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัยของรายการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว ที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย ดังนี้ 

ข้ันที่ 1 นําขอสรุปรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย (ผล
การศึกษาที่ 1) ไปทดลองใช (Try-out) ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย จํานวน 30 คน (ผูสูงวัยเพศชาย 15 คน 
และผูสูงวัยเพศหญิง 15 คน) ณ สถานสงเคราะหคนชรา บานบางแค 1 เพื่อพิจารณาความเที่ยงตรง
ของการใหคะแนน ความยากงายในการปฏิบัติ และความปลอดภัยสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัย  

ข้ันที่ 2 พัฒนาวิธกีารทดสอบใหมีความถูกตอง และปลอดภัยสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัย
มากข้ึน และหลังจากนั้นผูวิจัยไดนํารายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวนี้ไปทําการ
ทดลองในกลุมตัวอยางผูสูงวัยทั้งเพศชายและเพศหญิง จํานวน 408 คน เพื่อหา 

- ความเชื่อถือไดของรายการทดสอบ โดยการทดสอบซ้ํา ภายในระยะเวลาไมเกิน 1 สัปดาห 
และนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (Correlation coefficient) ที่ไดจากการทดสอบทั้งสองคร้ัง มา
เปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ของ Kirkendall และคณะ 
(Kirkendall et al. 1980) 

- ความเปนปรนัย โดยการทดสอบความเชื่อถือไดของผูดําเนินการทดสอบ (Tester) จํานวน 2 
คน และนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (r) ที่ไดจากการทดสอบของผูดําเนินการทดสอบทั้งสองคน มา
เปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ของ Kirkendall และคณะ 
(Kirkendall et al. 1980) 

ข้ันที่ 3 สรุป และวิเคราะหผลการศึกษา 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 

ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวของผูสูงวัยทั้ง 408 คน ดวย
ผูวิจัย และทีมผูชวยผูวิจัย รวมจํานวน 6 คน โดยดําเนินการในระหวาง วันที่ 1-20 เดือน ธันวาคม พ.ศ. 
2552  
 
สถิติท่ีใชวิเคราะหขอมูล 

1. คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
2. คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  

_____________________________________________ 
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การศึกษาท่ี 3 เพื่อสรางเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูง
วัย ที่มีราคาไมแพง สะดวกในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง 

ในสรางเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยในการศึกษานี้ 
ผูวิจัยไดทําการพัฒนาวิธีการวัดและการประเมินผลสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวสําหรับผูสูง
วัย ข้ึนมาใหม 1 วิธีการ เพื่อแกปญหาการเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหวาง
บุคคลในการทดสอบดวยรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทาแบบดั้งเดิม (Jones and Rikli, 2002) 
กลาวคือ ในการประเมินผลการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายแบบดั้งเดิมนั้น ผูเขารับการทดสอบที่มี
ลักษณะชวงขาที่ส้ัน แตมีชวงแขนที่ยาว จะไดเปรียบในการทดสอบมากกวา ผูเขารับการทดสอบที่มี
ลักษณะชวงขาที่ยาว แตมีชวงแขนส้ัน ดังนั้นเพื่อแกปญหาความแตกตางทางดานสรีรวิทยาของผูเขา
รับการทดสอบที่แตกตางกันดังกลาว ผูวิจัยจึงไดทําการพัฒนาวิธีการทดสอบความออนตัวสําหรับผูสูง
วัยข้ึน คือ วิธีการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา ชนิดดัดแปลง (Modified chair sit and reach test) 
ซึ่งจากการศึกษาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา (Face validity) โดยการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ จํานวน 
3 ทาน ศึกษาความเชื่อถือได โดยการทดสอบซ้ํา ภายในระยะเวลาไมเกิน 1 สัปดาห และศึกษาความ
เปนปรนัย โดยการทดสอบความเชื่อถือไดของผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน ในกลุมตัวอยางผูสูง
วัยสุขภาพดี บานตุใหญ ตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 61 คน โดยการ
คัดเลือกพัฒนาข้ึน มีวิธีการวัดที่ถูกตองตามหลักการวัดและประเมินผลมากกวาการทดสอบดวยวิธีนั่ง
เกาอ้ีแตะปลายเทา วิธีดั้งเดิม คือ วิธีการที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึนสามารถเปรียบเทียบผลการทดสอบระหวาง
บุคคลไดถูกตองมากข้ึน โดยมีคาความเชื่อถือได และคาความเปนปรนัย เทากับ 0.94  และ 0.89 
ตามลําดับ (ทําการตรวจประเมินเฉพาะแตะปลายเทาขวาเทานั้น) 

ซึ่งจากผลการทดลองดังกลาวสามารถกลาวไดวา รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา ชนิด
ดัดแปลง หรือ Modified chair sit and reach test ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน สามารถวัดสมรรถภาพทางกาย
ดานความออนตัวในกลุมผูสูงวัยไดอยางเหมาะสม และถือเปนวิธีการทดสอบที่สามารถเชื่อถือไดซึ่งผล
ของการวัดนั้น  
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แผนภูมิที่ 3.1 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใชรายการทดสอบ

นั่งเกาอ้ีแตะปลายเทาชนิดดัดแปลง ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 61 คน (r = .94) 
 

 
 

แผนภูมิที่ 3.2 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทาชนิดดัดแปลง ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน  
ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 61 คน (r = .89) 



 53 

โดยวิธีการวัดสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวของรางกาย ดวยรายการทดสอบการนั่ง
เกาอ้ีแตะปลายเทา ชนิดดัดแปลง ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึนนี้สามารถอธิบายการดําเนินการทดสอบไดดังนี้ 
 

1. อุปกรณการทดสอบ 
ก.  เกาอ้ีพลาสติกมีพนักพิง สูงประมาณ 43 เซนติเมตร  
ข.  ตลับเมตร หรือ สายวัด 

 
2. วิธีการทดสอบ และคําส่ังของวิธีการทดสอบ 

 

 
          ก.                      ข.           ค. 

 
รูปที่ 3.1 วิธีการทดสอบความออนตัวของรางกายสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 

 
2.1 ใหผูเขารับการทดสอบ (ผูสูงวัย) นั่งที่ขอบเกาอ้ี โดยใหขอบบริเวณขาและกนของผูสูงวัย

อยูดานหนาของขอบที่นั่ง ขาขางหนึ่งงอวางราบกับพื้นหองในลักษณะตั้งฉาก และขาอีกขางเหยียดไป
ขางหนาใหมากที่สุดเทาที่จะทําได และกระดกขอเทาข้ึนทํามุมประมาณ 90 องศา (Dorsiflexion) 

2.2 .ใหผูเขารับการทดสอบนั่งหลังตรง และวางมือซอนกันดานหนา โดยใหนิ้วกลางของมือทั้ง
สองขางทับกันพอดี (มือขวาทับซาย กรณีขาขวาเหยียดตึง และมือซายทับขวา กรณีขาซายเหยียดตึง) 
และยื่นมือออกมาขางหนาใหขนานกับแนวเอียงของขา โดยใหปลายนิ้วมือชี้ไปที่ปลายนิ้วเทาที่ทําการ
เหยียด (ดังภาพที่ 3.1ก) 

2.3 ผูดําเนินการทดสอบ (ผูวัด) ตรวจดูตําแหนงการนั่งและการปฏิบัติของผูเขารับการทดสอบ 
และทําการวัดระยะทางจากปลายนิ้วกลาง (Middle finger) ที่วางซอนกันดานหนา ถึงพื้นราบ (คา A) 
โดยวิธีการวัดพยายามใหสายวัดลากผานปลายเทาบริเวณนิ้วชี้ของเทาพอด ี(ดังภาพที่ 3.1ข) 

2.4 ใหผูเขารับการทดสอบเอ้ือมมือไปตามแนวเอียงของขาใหไดมากที่สุด โดยระหวางเอ้ือม
มือนั้น ใหเขาเหยียดตรงไวตลอดเวลา และใหคางการเอ้ือมมือแตะไว ประมาณ 2 วินาที แลวให
ผูดําเนินการทดสอบทําการวัดระยะทางจากปลายนิ้วกลางที่ประสานกัน ถึงพื้นในลักษณะเชนเดิมกับ
การวัดทาเร่ิมตน (คา B) 
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2.5. หาผลการทดสอบความออนตัว (คา C) ไดโดยนํา คา A ลบออกดวยคา B ดังสมการ 
 
 

 
 

 
2.6 ใหผูเขารับการทดสอบ ปฏิบัติซ้ําอีกขางเชนเดียวกัน แลวบันทึกผลการทดสอบ เปน 2 คา 

คือ แตะปลายเทาขวา 1 คา และแตะปลายเทาซาย 1 คา แลวนําคะแนนทดสอบที่ไดไปเปรียบเทียบ
กับเกณฑมาตรฐานที่กําหนดไว 

 
และหลังจากพัฒนาวิธีการวัดและประเมินผลดังกลาวแลว ผูวิจัยไดทําการออกแบบและสราง

เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring flexibility) และ
กลามเนื้อหลังสวนลาง (Lower back flexibility) สําหรับผูสูงวัยข้ึน โดยมีลําดับข้ันตอนในการ
ดําเนินการสรางเคร่ืองมือ ดังนี้ 

ข้ันที่ 1 วิเคราะหทาทางการปฏิบัติของผูสูงวัย ในการทดสอบความออนตัวดวย รายการ
ทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทาชนิดดัดแปลง เพื่อกําหนดรูปแบบเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความ
ออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยจะสรางข้ึน 

ข้ันที่ 2 ออกแบบตนแบบเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย และเสนอ
ตออาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

ข้ันที่ 3 สรางตนแบบเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัยตนแบบข้ึน 
ภายใตการดูแลควบคุมการดําเนินงานของอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธรวม และนําเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึนนี้ไปทําการ
ทดลองใช (Pilot study) ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย จํานวน 10 คน (ผูสูงวัยเพศชาย 5 คน และผูสูงวัยเพศ
หญิง 5 คน) เพื่อดูความเที่ยงตรงของการวัด วิธีการปฏิบัติ และความปลอดภัยของเคร่ืองมือทดสอบที่
ผูวิจัยสรางข้ึน 

ข้ันที่ 4 พัฒนาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ใหมีความเหมาะสม
ในดานความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได ความเปนปรนัย และความปลอดภัยสําหรับการทดสอบในกลุม
ผูสูงวัย โดยผูวิจัยสามารถอธิบายวิธีการสรางและพัฒนาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย ดังนี้ 

 
 

 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว (คา C) = คาเร่ิมตน (คา A) – คาเอื้อมมือ (คา B) 
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ขั้นตอนการออกแบบและพัฒนาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

ผูวิจัยไดทําการออกแบบโครงสรางของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผู
สูงวัย โดยมีลักษณะโครงสรางของเคร่ืองมือประกอบดวยสวนประกอบหลัก 3 สวน คือ สวนเบาะนั่ง 
(A) สวนรางวัด (B) และสวนควบคุมและแสดงผล (C) ดังรูปที่ 3.2 

 

 
 

รูปที่ 3.2 แสดงสวนประกอบของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

 
 

รูปที่ 3.3 แสดงลําดับข้ันการทํางานของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
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สวนเบาะน่ัง (สวน A) 
 

1) ผูวิจัยไดทําการออกแบบสวนเบาะนั่งโดยประยุกตจากเคร่ืองออกกําลังกายกลามเนื้อขา 
(Seated Leg Press Machine) โดยสวนเบาะนั่งสามารถปรับระดับเบาะไดต่ําสุดที่ 42 เซนติเมตร 
และปรับระดับไดสูงสุดที่ 58.5 เซนติเมตร มุมเอียงของเบาะนั่ง 21 องศา และมุมเอียงของสวนรางวัด 
35 องศา ดังรูปที่ 3.4 

 

 
 

รูปที่ 3.4 แสดงความลาดเอียงของสวนเบาะนั่งทดสอบ ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
 

2) สวนเบาะนั่ง (A) มีความยาวเม่ือถอดประกอบ 91 เซนติเมตร และมีขนาดของโครงสรางใน
สวนประกอบอ่ืนๆ ดังรูปที่ 3.5 
 

 
 

รูปที่ 3.5 แสดงสวนประกอบ และขนาดของสวนเบาะนัง่ทดสอบ ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
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3) สวนเกาอ้ีนั่งทดสอบ มีมุมเอียง 21 องศา เชนเดียวกับมุมเอียงของสวนเบาะนั่ง โดยมีขนาด
และโครงสรางในสวนประกอบอ่ืนๆ ดังรูปที่ 3.6 

 

 
                                     (ก)                                                              (ข) 

 
รูปที่ 3.6 แสดงสวนประกอบ และขนาดของสวนเกาอ้ีนั่งทดสอบ ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 

 
โดยผูวิจัยไดออกแบบสวนของเบาะนั่ง (รูปที่ 3.6ก) โดยมีความกวาง x ยาว x สูง ของสวนของ

พนักพิง เทากับ 16 x 35 x 5.5 เซนติเมตร และสวนเบาะนั่ง เทากับ 19.5 x 35 x 5.5 เซนติเมตร เพื่อให
มีลักษณะการนั่งที่เหมาะสมแกการทดสอบความออนตัวสําหรับผูสูงวัย (นั่งคอนมาทางปลายเกาอ้ี) 
และผูวิจัยไดทําการออกแบบที่จับเพื่อปองกันอุบัติเหตุ ดังรูปที่ 3.6ข 
 
สวนรางวัด (สวน B) 
 

1) ผูวิจัยทําการออกแบบสวนรางวัด โดยสามารถทําการวัดได 45 cm (-15 - +30 เซนติเมตร) 
ในการวัดดวยรูปแบบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา แบบดั้งเดิม และสามารถวัดได 99.99 เซนติเมตร สําหรับ
การวัดดวยเคร่ืองอิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีความยาวเม่ือ
ถอดประกอบ 68.5 เซนติเมตร สามารถอธิบายขนาดของสวนประกอบตางๆ ได ดังรูปที่ 3.7 และ 3.8 
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รูปที่ 3.7 แสดงสวนประกอบของสวนรางวัด ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
 

 
 

รูปที่ 3.8 แสดงสวนประกอบและขนาดของสวนรางวัด ที่ผูวิจยัพัฒนาข้ึน 
 
สวนควบคุมและแสดงผล (สวน C) 
 

สวนควบคุมและแสดงผล สวนนี้ประกอบดวยสวนหนาจอแสดงผลการทดสอบ กลองควบคุม
การทํางานดวยไมโครคอนโทรลเลอร และสวนของเซนเซอร ซึ่งสามารถอธิบายได ดังนี ้

1) หนาจอแสดงผลการทดสอบ มีขนาด กวาง x ยาว x สูง เทากับ 24 x 31.5 x 6 เซนติเมตร 
ประกอบดวยการแสดงผลการทดสอบ 3 รูปแบบ คือ สวนที่ 1 แสดง ไฟเขียว-ไฟแดง เพื่อใหผูเขารับ
การทดสอบทราบสถานะ ”เร่ิมทดสอบ” และ “ส้ินสุดการทดสอบ”  สวนที่ 2 แสดงผลการทดสอบเปน
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ระยะทางที่ทําการยืดแขนไดมีหนวยเปนเซนติเมตร มีจุดทศนิยม 2 ตําแหนง (7-segment จํานวน 4 
ตัว) และสวนที่ 3 แสดงนาฬิกาจับเวลาตั้งแตเร่ิมยืดแขนไปตามแกนของเคร่ืองมือวัดจนกระทั่งถึง
จุดสูงสุดของการยืด (7-segment จํานวน 2 ตัว) ดังแสดงในรูปที่ 3.9 

 

 
 

รูปที่ 3.9 แสดงหนาจอแสดงผลการทดสอบ ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
 

 
                                       (ก)                                                                     (ข) 

 
รูปที่ 3.10 แสดงอุปกรณ IC เบอร ULN2803A (ก) และ 

7-segment ขนาด 1.7 นิ้ว ที่ใชในการพัฒนาจอประมวลผล (ข) 
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รูปที่ 3.11 แสดงวงจรจอแสดงผลของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกส 
เพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 

 
2) กลองควบคุมการทํางาน และประมวลผลดวยไมโครคอนโทรลเลอร มีความสูงของชั้นวาง 

74 เซนติเมตร (ดังรูปที่ 3.8) ซึ่งสวนประกอบภายนอกของกลองประกอบดวยปุม ON-OFF สําหรับทํา
หนาที่เปด-ปด การทํางานของตนแบบเคร่ืองมือทดสอบ ปุม SET ทําหนาที่ตั้งคาเร่ิมตนสําหรับการ
ทดสอบใหม และ RESET ทําหนาที่ตั้งคาระใหม กรณีระบบการทํางานเกิดการขัดของ ดังรูป 3.12 
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รูปที่ 3.12 แสดงกลองควบคุมการทํางาน และประมวลผลดวยไมโครคอนโทรลเลอร ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
 

 
รูปที่ 3.13 แสดงสวนประกอบภายในของกลองควบคุมการทํางาน  

และประมวลผลดวยไมโครคอนโทรลเลอร ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
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 โดยผูวิจัยสามารถอธิบายการทํางานของกลองควบคุมการทํางาน และประมวลผลดวย
ไมโครคอนโทรลเลอรไดดังนี้คือ ทําการจายแรงดันใหกลองควบคุมที่ 220 โวลต AC (ไฟบานปกติ) โดย
แรงดันนี้จะถูกเปล่ียนเปนแรงดัน 15 โวลต DC โดย Adaptor ยี่หอ TOSHIBA (AC Adaptor MODEL 
: ADP.60FB) ดังรูป 3.14 หลังจากนั้นแรงดันจะเขาสูสวน Voltage regulator เพื่อลดแรงดันใหเหลือ 5 
โวลต DC เพื่อจายแรงดันนี้ใหกับไมโครคอนโทรลเลอรตอไป 
 

 
 

รูปที่ 3.14 แสดง Adapter ที่ใชในเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

 
 

รูปที่ 3.15 แสดงไมโครคอนโทรลเลอร MEGA128 16AU 
ที่ใชในเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
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 3) สวนเซนเซอร ผูวิจัยใช Encoder sensor ยี่หอ Hp ชนิดใหขอมูล 256 cpr และทําการติด
วงลอสีดํา เขากับ Encoder sensor  ดังรูปที่ 3.17ข และทําการติด Encoder เขากับสวนของอุปกรณ
เก็บสายวัด (เพื่อใหเกิดแรงดึงในการเก็บสายกลับ) โดยผูวิจัยใช อุปกรณเก็บสายไฟของเคร่ืองดูดฝุน 
ยี่หอ Panasonics มาประยุกตใชในการสรางเคร่ืองมือทดสอบในคร้ังนี้ โดยติดในลักษณะฟนเฟอง คือ 
เม่ือสวนของอุปกรณเก็บสายไฟหมุน จะตองทําให Encoder sensor หมุนดวยตลอด ดังรูป 3.18 โดย
สวนประกอบและขนาดของโครงสรางสาวนของเซนเซอรนี้สามารถแสดงไดดังรูปท่ี 3.16 
 

 
 

รูปที่ 3.16 แสดงกลองเซนเซอร ที่ใชในเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

        
                        (ก)                                                                 (ข) 
 

รูปที่ 3.17 แสดง Encoder sensor ยี่หอ Hp ชนิดใหขอมูล 256 cpr  
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รูปที่ 3.18 แสดงการติดตั้ง Encoder sensor เขากับอุปกรณเก็บสายวัด 
 

ตออุปกรณ Encoder sensor เขากับไมโครคอนโทรลเลอร และเขียนโปรแกรมควบคุมการ
ทํางาน หลังจากนั้นผูวิจัยไดทําการทดลองความเที่ยงตรงของการวัดระยะทาง ของ Encoder sensor 
โดยผูวิจัยทําการวัดระยะทางที่ 50 เซนติเมตร  จํานวน 30 คร้ัง ในระยะเวลาหางกัน 7 วัน ซึ่งผลการ
ทดลองพบวาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย มีคาเฉล่ียของการทดสอบ 
คร้ังที่ 1 เทากับ 49.73 ± 0.44 และคาเฉล่ีย คร้ังที่ 2 เทากับ 49.63 ± 0.55 

 

 
 

รูปที่ 3.19 แสดงสัญญาณพัลลที่ไดจาก Encoder sensor  
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รูปที่ 3.20 แสดงข้ันตอนในการทํางานของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน
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นอกจากนี้เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัยที่ผูวิจัยสรางข้ึน ยัง
สามารถถอดประกอบเพื่อทดสอบในรูปแบบนั่งงอตัวไปขางหนา ซึ่งเปนวิธีการทดสอบที่นิยมใชใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียน ประชาชน และนักกีฬาไดดวย ดังรูปที่ 3.21 
 

 
 

รูปที่ 3.21 แสดงเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว 
สําหรับนักเรียน ประชาชน และนักกีฬา แบบดิจิตอล 

 

 
 

รูปที่ 3.22 แสดงสวนประกอบ และขนาดของอุปกรณวัดความออนตัว 
สําหรับนักเรียน ประชาชน และนักกีฬา แบบธรรมดา 
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ข้ันที่ 5 นําเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัยที่พัฒนาแลว ให
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม พิจารณาความถูกตอง
เฉาะหนาของเคร่ืองมือ 

ข้ันที่ 6 นําเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผานการตรวจสอบ
จากอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม ไปทําการทดลองใน
การศึกษาที่ 4 ตอไป (กรณีเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ไมผานการ
ตรวจสอบจากอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม จะนําเคร่ืองมือ
ดังกลาวมาปรับปรุงใหม ภายใตคําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่
ปรึกษาวิทยานิพนธรวม) 

ข้ันที่ 7 สรุปผล และนําเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่
ปรับปรุงแกไขแลว ไปทําตรวจสอบความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ในการศึกษาที่ 4 ตอไป 
 
สถิติท่ีใชวิเคราะหขอมูล 

1. วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 

_____________________________________________ 
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การศึกษาท่ี 4 เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของ
เคร่ืองมือวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
 
ประชากร 

 ผูสูงวัยที่อาศัยอยูในตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี ในป พ.ศ. 2553 
รวมทั้งส้ิน จํานวน 627 คน (องคการบริหารสวนตําบลกาบิน, 2553) 
 
กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชเพื่อตรวจประเมินคาความเที่ยงตรง (Criterion validity) คาความเชื่อถือ
ได และคาความเปนปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ใน
การศึกษาตามวัตถุประสงคขอที่ 4 นี้ คือ ผูสูงวัยที่อาศัยอยูในตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน 
จังหวัดอุบลราชธานี ในป พ.ศ. 2553 จํานวน 60 คน แบงเปนผูสูงวัยเพศชาย จํานวน 30 คน และ
ผูสูงวัยเพศหญิงจํานวน 30 คน ทําการคัดเลือกตัวอยางผูสูงวัยสุขภาพดี โดยวิธีเฉพาะเจาะจง ซึ่ง
ผูวิจัยมีเกณฑในการคัดเลือกตัวอยางผูสูงวัยเพื่อเขารวมการวิจัยคร้ังนี้ ดังตอไปนี้ 

 
เกณฑคัดเขา (Inclusion criteria) 

1. ผูสูงวัยเพศชาย หรือหญิง ที่มีอายุตั้งแต 60 ป ข้ึนไป และอาศัยอยูในตําบลกาบิน      
อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี ในป พ.ศ. 2553  

2. ไมเปนผูมีปญหาดานระบบประสาทข้ันรุนแรง หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตรอ่ืนๆ 
3. ไมเปนผูพิการดานการเคล่ือนไหวรางกาย หรือ ดานการมองเห็น หรือ ดานการไดยิน 
4. มีความสมัครใจเขารวมในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ 

 

เกณฑคัดออก (Exclusion criteria) 
1. มีคําวินิจฉัยจากแพทยวาหามออกกําลังกาย  
2. เปนผูมีปญหาดานระบบประสาทข้ันรุนแรง เชน อาการที่เปนผลมาจากโรคหลอดเลือด

สมอง (Stroke) หรือความผิดปกติทางจิตเวชศาสตรอ่ืนๆ 
3. เปนผูพิการดานการเคล่ือนไหวรางกาย หรือดานการมองเห็น หรือดานการไดยิน  
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4. เม่ืออาสาสมัครไมสามารถทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวตอไปได หรือ
อาสาสมัครบอกเลิกการทดสอบ 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
 
ขั้นตอนการดําเนินงานวิจัย 

ผูวิจัยมีข้ันตอนการศึกษาเพื่อตรวจประเมินคาความเที่ยงตรง คาความเชื่อถือได และคา
ความเปนปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ดงัตอไปนี้ 

ข้ันที่ 1 ติดตอประสานงานองคการบริหารสวนตําบลกาบิน เพื่อขอความอนุเคราะหในการ
ดําเนินงานวิจัย และขอความอนุเคราะหในการชวยประสานงานกลุมตัวอยางผูสูงวัย จํานวน 60 
คน 

ข้ันที่ 2 ดําเนินการเก็บขอมูลตาม วัน/เวลา ทีน่ัดหมายไว โดยกอนการทดสอบความออน
ใหตัวอยางผูสูงวัยทุกคนทําการยืดเหยียดกลามเนื้อ ดวยทายืดเหยียดที่ผูวิจัยกําหนดเหมือนกันทุก
คน (ดังภาคผนวก ฉ) 

ข้ันที่ 3 ดําเนินการเก็บขอมูล เพื่อประเมินความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได และความเปน
ปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ในกลุม
ตัวอยางผูสูงวัยจํานวน 60 คน (ผูสูงวัยเพศชาย จํานวน 30 คน และผูสูงวัยเพศหญิงจํานวน 30 
คน)  

- หาความเที่ยงตรงเม่ือเปรียบเทียบกับวิธีมาตรฐาน (Criterion validity) โดยผูวิจัยไดทํา
การวัดโดยใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน และทําการวัดโดยใช
วิธีการนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา แบบดั้งเดิม (Jones and Rikli, 2002) และนําผลการทดสอบจากทั้ง
สองวิธีมาหาคาความเที่ยงตรง โดยคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน และนําคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ได มาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธความเที่ยงตรง ของ Kirkendall และคณะ (Kirkendall et al., 1980) 

- หาคาความเชื่อถือได โดยการทดสอบซ้ําในระยะเวลาหางกัน ไมเกิน 1 สัปดาห และนํา
คะแนนทดสอบจากการทดสอบคร้ังแรก และคร้ังที่สอง มาหาคาความเชื่อถือได โดยคํานวณหาคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน และนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ไดจากการทดสอบของผู
ทดสอบทั้งสองคน มาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความ
เชื่อถือได ของ Kirkendall และคณะ (Kirkendall et al., 1980) 
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- หาคาความเปนปรนัย โดยใชผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน มาดําเนินการทดสอบ
คนละคร้ัง และนําคะแนนทดสอบที่ไดจากผูดําเนินการทดสอบทั้ง 2 คน มาหาคาความเปนปรนัย 
โดยหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน และนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ที่ไดจากการ
ทดสอบของผูทดสอบทั้งสองคน มาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ ของ Kirkendall และคณะ (Kirkendall et al., 1980) 

ข้ันที่ 4 สรุป และวิเคราะหผลการตรวจประเมินความเที่ยงตรง (Criterion validity) ความ
เชื่อถือได และความเปนปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

ผูวิจัยไดทําการจัดเก็บและรวบรวมขอมูลอยางเปนข้ันตอน และดําเนินการเก็บรวบรวม
ขอมูลดวยผูวิจัยและคณะผูชวยวิจัย รวมจํานวน 4 คน 
 
สถิติท่ีใชวิเคราะหขอมูล 

1. คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
2. คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  
 

_____________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

71 

สถานท่ีดําเนินการวิจัยตลอดการวิจัย 
 

1. หองปฏิบัติการวิศวกรรมชีวเวช คณะวิศวกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. ศูนยความเปนเลิศดานการเดินและการเคล่ือนไหว ตึกแพทยพัฒย คณะแพทยศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. หองปฏิบัติการวิศวกรรมอิเล็กทรอนิกสและโทรคมนาคม คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยศรีปทุม 
4. สถานสงเคราะหคนชรา บานบางแค 1 เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร 
5. เทศบาลตําบลพนา (จังหวัดอํานาจเจริญ) องคการบริหารสวนตําบลหนองยางเสือ 

(จังหวัดสระบุรี) เทศบาลตําบลพรานกระตาย (จังหวัดกําแพงเพชร) องคการบริหารสวนตําบล
กะเปอร (จังหวัดระนอง) และศูนยบริการสาธารณสุข 44 ลําผักช ี-หนองจอก (กรุงเทพมหานคร) 

6. ศาลาประชาคม บานตุใหญ ตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธาน ี
7. องคการบริหารสวนตําบลกาบิน ตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธาน ี
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บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

ในการดําเนินการศึกษาวิจัยเร่ือง “การพัฒนาวิธีการและเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัด
ความออนตัวสําหรับผูสูงวัย” นี้ ผูวิจัยไดแบงการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ออกเปน 4 ตอน 
ดังนี้คือ 

ตอนที่ 1 เพื่อหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผู
สูงวัยไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย  

ตอนที่ 2 เพื่อตรวจประเมินความความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย  

ตอนที่ 3 เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง 
สะดวกในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง 

ตอนที่ 4 เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของ
เคร่ืองมือวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
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ตอนท่ี 1 เพื่อหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับ
ผูสูงวัยไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย  
 
ตารางที่ 4.1 แสดงคาดัชนีความสอดคลอง คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระดับความ

คิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสม
สําหรับผูสูงวัยไทย 

 
  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 แสดงใหเห็นวาผูเชี่ยวชาญทั้ง 18 ทาน ไดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย ดังนี้คือ 

 
1. ผูเชี่ยวชาญ เห็นดวยในระดับดีมาก วารายการทดสอบตอไปนี้มีความเหมาะสมสําหรับ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวสําหรับผูสูงวัยไทย คือ รายการทดสอบนั่งงอตัวไป
ขางหนา (Sit and reach test) รายการทดสอบแตะมือดานหลัง (Back scratch test) และรายการ
ทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (Chair sit and reach test)  

2. ผูเชี่ยวชาญ เห็นดวยในระดับปานกลาง วารายการทดสอบตอไปนี้มีความเหมาะสม
สําหรับทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวสําหรับผูสูงวัยไทย คือ รายการทดสอบ 
Hamstring and hip flexor flexibility รายการทดสอบนั่งงอตัวแตะผนัง (Sit and reach wall test) 
และรายการทดสอบการหมุนของลําตัว (Trunk rotation)   
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จากผลการศึกษาขางตน ผูวิจัยไดทําการคัดเลือกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดาน
ความออนตัว จํานวน 3 รายการทดสอบ คือ รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบ
แตะมือดานหลัง และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา  เพ่ือไปทําการตรวจประเมินความ
เชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการการทดสอบในการศึกษาท่ี 2 ตอไป โดยผูวิจัยพิจารณา
คัดเลือกจากรายการทดสอบความออนตัว ท่ีมีคาดัชนีความสอดคลอง มากกวา 0.80 (ระดับดีมาก) 
และมีคาเฉล่ีย มากกวา 3.5 (ระดับดี)  
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ตอนท่ี 2 เพื่อตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว ที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย 
 
ตารางที่ 4.2 แสดงคาความเชื่อถือได และคาความเปนปรนัย ของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายดานความออนตัว ที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย 
 
 

           รายการทดสอบ            ความเช่ือถือได (r)       ความเปนปรนัย (r) 
   รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา            0.83              0.83  
   รายการทดสอบแตะมือดานหลัง 
   - มือขวาอยูบน              0.86              0.88 

- มือซายอยูบน              0.71                         0.72 
  รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา 

 - กมแตะปลายเทาขวา            0.88              0.89 
 - กมแตะปลายเทาซาย            0.88                                 0.84  

 

r, Pearson product-moment correlation coefficient 
 

จากตารางที่ 4.2 แสดงใหเห็นวา  
 
1. คาความเชื่อถือได (r) และคาความเปนปรนัย (r) ของรายการทดสอบนั่งงอตัวไป

ขางหนา เทากับ 0.83 และ 0.83 ตามลําดับ 
 2. คาความเชื่อถือได (r) และคาความเปนปรนัย (r) ของรายการทดสอบแตะมือดานหลัง 
(มือขวาอยูบน) เทากับ 0.86 และ 0.88 ตามลําดับ และรายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือซาย
อยูบน) เทากับ 0.71 และ 0.72 ตามลําดับ 

3. คาความเชื่อถือได (r) และคาความเปนปรนัย (r) ของรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะ
ปลายเทา (กมแตะปลายเทาขวา) เทากับ 0.88 และ 0.89 ตามลําดับ และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ี
แตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาซาย) เทากับ 0.88 และ 0.84 ตามลําดับ  
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ตารางที่ 4.3  แสดงมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธสหสัมพันธ ของ Kirkendall และคณะ 
(1980) 

 
     สัมประสิทธิ ์  ความเที่ยงตรง  ความเชื่อถือได  ความเปนปรนัย 
 

        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 เม่ือนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายดานความออนตัว มาเปรียบเทียบกับคามาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ 
Kirkendall และคณะ ในตารางที่ 4.3 แลว จะแสดงใหเห็นวา  

 
1. รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา มีคาความเชื่อถือได อยูในเกณฑดี (r = 0.83) และ

มีคาความเปนปรนัย อยูในเกณฑยอมรับ (r = 0.83)  
2. รายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือขวาอยูบน) มีคาความเชื่อถือได และคาความเปน

ปรนัย อยูในเกณฑดี (r = 0.86, r = 0.88) และรายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือซายอยูบน) มี
คาความเชื่อถือได และคาวามเปนปรนัย อยูในเกณฑยอมรับได (r = 0.71, r = 0.72)  

3. รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาขวา) มีคาความเชื่อถือได และ
คาความเปนปรนัย อยูในเกณฑดี (r = 0.86, r = 0.89) และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา 
(กมแตะปลายเทาซาย) มีคาความเชื่อถือได อยูในเกณฑดี (r = 0.88) และคาความเปนปรนัย อยู
ในเกณฑยอมรับได (r = 0.84)  
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แผนภูมิที่ 4.1 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใช 

รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.83) 
 

 
 

แผนภูมิที ่4.2 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชรายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  
ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.83) 
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แผนภูมิที่ 4.3 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใชรายการ

ทดสอบแตะมือดานหลัง/มือขวาอยูบน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.86) 
 

 
 

แผนภูมิที ่4.4 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชรายการทดสอบแตะมือดานหลัง/มือขวาอยูบน  
ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.88) 
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แผนภูมิที่ 4.5 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใชรายการ

ทดสอบแตะมือดานหลัง/มือซายอยูบน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.71) 
 

 
 

แผนภูมิที ่4.6 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชรายการทดสอบแตะมือดานหลัง/มือซายอยูบน  
ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.72) 
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แผนภูมิที่ 4.7 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใชรายการ

ทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา/กมแตะปลายเทาขวา ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.88) 
 

 
 

แผนภูมิที ่4.8 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา/กมแตะปลายเทาขวา  
ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.89) 
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แผนภูมิที่ 4.9 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใชรายการ

ทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา/กมแตะปลายเทาซาย ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.88) 
 

 
 

แผนภูมิที ่4.10 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา/กมแตะปลายเทาซาย  
ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 408 คน (r = 0.84) 
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ตอนท่ี 3 เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง 
สะดวกในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง 
 

 
 

รูปที ่4.1 แสดงตนแบบเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

 
 

รูปที ่4.2 แสดงเคร่ืองมือทดสอบความออนตัวดวยรายการนั่งงอตัวไปขางหนา  
โดยดัดแปลงจากตนแบบเคร่ืองมือทดสอบ ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 

 

การศึกษาวิจัยตามวัตถุประสงคขอที่ 3 เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสม
สําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง สะดวกในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูงนี้ ผูวิจัยได
ทําการศึกษาความเที่ยงตรงเฉพาะหนาของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผู
สูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน โดยอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
รวมจํานวน 3 ทาน ผูวิจัยพอสรุปไดวาตนแบบเคร่ืองมือทดสอบที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคุณสมบัติที่จะ
สามารถใชวัดความออนตัวของกลามเนื้อ Hamstring และหลังสวนลางได มีราคาไมแพง โดยเม่ือ
เปรียบเทียบราคาทดสอบของตนแบบเคร่ืองมือทดสอบ ที่คณะผูวิจัยสรางข้ึน กับเคร่ืองวัดความ
ออนตัวชนิดดิจิตอล ของบริษัทมาราธอน ประเทศไทย จํากัด (7,000 บาท : 20,000 บาท) และ
สะดวกในการใชงาน  
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        0.91                    0.99              0.98        

ตอนท่ี 4 เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของ
เคร่ืองมือวัดความออนตัวที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
  
ตารางที่ 4.4 แสดงคาความเที่ยงตรง (Criterion validity) คาความเชื่อถือได และคาความเปน

ปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสราง
ข้ึน 

 
 
           

  รายการทดสอบ   ความเท่ียงตรง  ความเช่ือถือได  ความเปนปรนัย 
      (r)                     (r)                      (r) 
    

เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความ  
ออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
 
 

r, Pearson product-moment correlation coefficient 
 

จากตารางที่ 4.4 แสดงใหเห็นวา  
 
1. คาความเที่ยงตรง (r) ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่

ผูวิจัยสรางข้ึน เทากับ 0.91 
2. คาความเชื่อถือได (r) ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่

ผูวิจัยสรางข้ึน เทากับ 0.99  
 2. คาความเปนปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่
ผูวิจัยสรางข้ึน เทากับ 0.98  
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ตารางที่ 4.5  แสดงมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธสหสัมพันธ ของ Kirkendall และคณะ 
(1980) 

 
     สัมประสิทธิ ์  ความเที่ยงตรง  ความเชื่อถือได  ความเปนปรนัย 
 

        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 เม่ือนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธคาความเที่ยงตรง คาความเชื่อถือได 

และคาความเปนปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัย
สรางข้ึน มาเปรียบเทียบกับคามาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ Kirkendall 
และคณะ ในตารางที่ 4.5 แลว จะแสดงใหเห็นวา  

 
1. เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความ

เที่ยงตรง อยูในเกณฑดีมาก (r = 0.91)  
2. เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความ

เชื่อถือได อยูในเกณฑดีมาก (r = 0.99)  
3. เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความ

เที่ยงเปนปรนัย อยูในเกณฑดีมาก (r = 0.98)  
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แผนภูมิที่ 4.11 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว โดยใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสราง

ข้ึน กับคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว โดยใชวิธีการนั่งเกาอ้ี 
แตะปลายเทามาตรฐาน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 60 คน (r = .91) 

 

 
 

แผนภูมิที่ 4.12 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
ออนตัว คร้ังที ่1 (Test) กับคะแนนการทดสอบซ้ํา คร้ังที่ 2 (Retest) โดยใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกส

เพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 60 คน (r = .99) 
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แผนภูมิที ่4.13 แสดงกราฟความสัมพันธระหวางคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดานความออนตัว ของผูดําเนินการทดสอบที่ 1 (Tester 1) กับคะแนนของผูดําเนินการทดสอบที่ 2 

(Tester 2) โดยใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย  
ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 60 คน (r = .98) 
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ตารางที่ 4.6 แสดงคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดานความออนตัวของตัวอยางผูสูงวัย จํานวน 60 คน วัดโดยเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกส
เพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 

 
 

 

     ชวงอายุ          _______________               _______________ 
             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 ปข้ึนไป       45.93      8.23               57.92                  9.18  
    รวม       51.41     11.60               61.09                  8.13 

 
 

 
จากตารางที่ 4.6 แสดงใหเห็นวา  
 
1. คาเฉล่ียความออนตัวของผูสูงวัย ชวงอายุ 60 – 69 ป มีคาเทากับ 57.32 เซนติเมตร ใน

เพศชาย และ 65.64 เซนติเมตร ในเพศหญิง และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 11.54 ใน
เพศชาย และ 5.69 เซนติเมตร ในเพศหญิง ตามลําดับ 

2. คาเฉล่ียความออนตัวของผูสูงวัย ชวงอายุ 70 – 79 ป มีคาเทากับ 50.97 เซนติเมตร ใน
เพศชาย และ 59.73 เซนติเมตร ในเพศหญิง และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 12.66 ใน
เพศชาย และ 7.74 เซนติเมตร ในเพศหญิง ตามลําดับ 

3. คาเฉล่ียความออนตัวของผูสูงวัย ชวงอาย ุ80 ปข้ึนไป มีคาเทากับ 45.93 เซนติเมตร ใน
เพศชาย และ 57.92 เซนติเมตร ในเพศหญิง และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 8.23 ในเพศ
ชาย และ 9.18 เซนติเมตร ในเพศหญิง ตามลําดับ 

4. คาเฉล่ียความออนตัวของผูสูงวัย มีคาเทากับ 51.41 เซนติเมตร ในเพศชาย และ 61.09 
เซนติเมตร ในเพศหญิง และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 11.60 ในเพศชาย และ 8.13 
เซนติเมตร ในเพศหญิง ตามลําดับ 

 

 

 

ความออนตัวผูสูงวัยชาย 
 

ความออนตัวผูสูงวัยเพศหญิง 
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ตารางที่ 4.7 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว
ระหวางผูสูงวัยเพศชายและผูสูงวัยเพศหญิง  

  
ความออนตัวเพศชาย ความออนตัวเพศหญิง  

ชวงอายุ  
 S.D.  S.D. 

 

t 
 

P 

60 – 69 ป 
70 – 79 ป 
80 ปข้ึนไป 

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 แสดงใหเห็นวา  
 
1. ระดับสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวระหวางผูสูงวัยเพศชาย และผูสูงวัยเพศ

หญิง ในชวงอายุ 60 – 69 ป และชวงอายุ 80 ปข้ึนไป มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่
ระดับ .05 

2. ระดับสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวระหวางผูสูงวัยเพศชาย และผูสูงวัยเพศ
หญิง ในชวงอายุ 70 – 79 ป ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4.8 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวระหวางผูสูงวัย
เพศชาย ชวงอายุ 60 – 69 ป ชวงอาย ุ70 – 79 ป และ 80 ปข้ึนไป 

 
แหลงของความ

แปรปรวน 

 

SS 
 

 

df 
 

 

MS 
 

 

F 
 

 

Sig 
 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 
รวม 

651.39 
3250.94 
3902.34 

2 
27 
29 

325.69 
120.40 

2.70 .08 

   * P  <  .05 
 

จากตารางที่ 4.8 แสดงวา คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวระหวางผูสูงวัย
เพศชาย ชวงอายุ 60 – 69 ป ชวงอายุ 70 – 79 ป และชวงอายุ 80 ปข้ึนไป ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 4.9 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวระหวางผูสูงวัย
เพศหญิง ชวงอายุ 60 – 69 ป ชวงอายุ 70 – 79 ป และชวงอายุ 80 ปข้ึนไป 

 
แหลงของความ

แปรปรวน 

 

SS 
 

 

df 
 

 

MS 
 

 

F 
 

 

Sig 
 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 
รวม 

325.73 
1590.66 
1916.39 

2 
27 
29 

162.86 
58.91 

2.76 
 

.08 

   * P  <  .05 
 

จากตารางที่ 4.9 แสดงวา คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวระหวางผูสูงวัย
เพศหญิง ชวงอายุ 60 – 69 ป ชวงอาย ุ70 – 79 ป และชวงอายุ 80 ปข้ึนไป ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
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บทท่ี  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยเร่ือง “การพัฒนาวิธีการและเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย” นี้  ผู วิจัยมีวัตถุประสงคของการศึกษา จํานวน 4 ขอ ผู วิจัยสามารถสรุป
วัตถุประสงค ระเบียบวิธีวิจัย และผลการศึกษา ไดดังนี ้

สรุปผลการวิจัย 

ผูวิจัยมีวัตถุประสงคของการศึกษาวิจัย จํานวน 4 ขอ และมีระเบียบวิธีวิจัยในแตละ
วัตถุประสงค ดังนี้ 

1. เพื่อหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย
ไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย  

ผูวิจัยไดใชเทคนิคเดลฟายในการศึกษารายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
ออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย โดยศึกษาจากความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญดานการแพทย 
พยาบาล กายภาพบําบัด สาธารณสุข วิทยาศาสตรการกีฬา และพลศึกษา จํานวน 18 ทาน โดย
ผูวิจัยไดดําเนินการดวยกระบวนการเดลฟาย จํานวนทั้งส้ิน 2 รอบ ระหวาง วันที่ 1 กันยายน พ.ศ. 
2552 – 30 พฤศจิกายน พ.ศ. 2552 วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉล่ีย และหาคาดัชนีความ
สอดคลอง  

 
2. เพื่อตรวจประเมินความความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย  
ผูวิจัยไดทําการตรวจประเมินความความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวในกลุมตัวอยางผูสูงวัย จํานวน 408 คน จาก
ตัวอยางผูสูงวัยตําบลพนา (จังหวัดอํานาจเจริญ) ตําบลหนองยางเสือ (จังหวัดสระบุรี) ตําบลพราน
กระตาย (กําแพงเพชร) ตําบลกะเปอร (จังหวัดระนอง) และเขตหนองจอก (กรุงเทพมหานคร) โดย
หาคาความเชื่อถือไดดวยวิธีการวัดซ้ํา ภายใน 1 สัปดาห และหาคาความเปนปรนัย โดยใช
ผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  
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3. เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง สะดวก
ในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง  

ผูวิจัยไดศึกษาความเที่ยงตรงเฉพาะหนาของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน โดยอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธรวม รวมจํานวน 3 ทาน และนําผลการศึกษามาวิเคราะหขอมูลในเชิงคุณภาพ  

 
4. เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง (Criterion validity) ความเชื่อถือได และความเปน

ปรนัย ของเคร่ืองมือวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
ผูวิจัยไดทําการตรวจประเมินความเที่ยงตรง ความความเชื่อถือได และความเปนปรนัย 

ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ในกลุมตัวอยางผู
สูงวัยสุขภาพด ีในตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 60 คน แบงเปนผูสูง
วัยเพศชาย จํานวน 30 คน และผูสูงวัยเพศหญิง จํานวน 30 คน หาคาความเที่ยงตรง โดยเทียบกับ
ผลการวัดดวยวิธีทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทามาตรฐาน (Jones and Rikli, 2002) หาคาความ
เชื่อถือได ดวยวิธีการวัดซ้ํา ภายใน 1 สัปดาห และหาคาความเปนปรนัย โดยใชผูดําเนินการ
ทดสอบ จํานวน 2 คน วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธเพียรสัน  

 
จากการศึกษาตามวัตถุประสงค และดําเนินการตามระเบียบวิธีวิจัยดังกลาวขางตน ผูวิจัย

สามารถสรุปผลการศึกษาวิจัยที่ได ดังนี้ 
 
1. รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ ได รับฉันทามติจาก

กระบวนการเดลฟาย ทีผู่เชี่ยวชาญเห็นวาเหมาะสมสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัยไทย มีจํานวน 6 
รายการ คือ รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง รายการทดสอบ
นั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา ซึ่งมีคาดัชนีความสอดคลอง เทากับ 0.88 ทั้งสามรายการทดสอบ และ
รายการทดสอบนั่งงอตัวแตะผนัง รายการทดสอบการหมุนของลําตัว และรายการทดสอบ 
Hamstring and hip flexor flexibility ซึ่งมีคาดัชนีความสอดคลอง เทากับ 0.76 ทั้งสามรายการ
ทดสอบ 

 
2. ผลการตรวจประเมินความเชื่อถือได  และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 
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จํานวน 408 คน พบวา รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง มือ
ขวาอยูบน/มือซายอยูบน และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา กมแตะปลายเทาขวา/กมแตะ
ปลายเทาซาย มีคาความเชื่อถือได เทากับ 0.83, 0.86/0.71 และ 0.88/0.88 ตามลําดับ และมีคา
ความเปนปรนัย เทากับ 0.83, 0.88/0.72 และ 0.89/0.84 ตามลําดับ  

 
3. จากการตรวจประเมินความเที่ยงตรงเฉพาะหนา โดยอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 

และอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม รวมจํานวน 3 ทาน สามารถสรุปไดวาเคร่ืองมือ
อิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคุณสมบัติที่จะสามารถใชวัด
ความออนตัวของกลามเนื้อ Hamstring และหลังสวนลางได มีราคาไมแพง โดยเม่ือเปรียบเทียบ
ราคาทดสอบของตนแบบเคร่ืองมือทดสอบ ที่คณะผูวิจัยสรางข้ึน กับเคร่ืองวัดความออนตัวชนิด
ดิจิตอล ของบริษัทมาราธอน ประเทศไทย จํากัด (7,000 บาท : 20,000 บาท) และสะดวกในการ
ใชงาน  

 
4. ผลการตรวจประเมินความเที่ยงตรง (Criterion validity) ความเชื่อถือได และความเปน

ปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ในกลุม
ตัวอยางผูสูงวัยสุขภาพดี จํานวน 60 คน พบวา เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเที่ยงตรง คาความเชื่อถือได และคาความเปนปรนัย 
เทากับ 0.91, 0.99 และ 0.98 ตามลําดับ 
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อภิปรายผลการวิจัย 
  
 สําหรับการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยจะนําเสนอการอภิปรายผลการวิจัยตามลําดับของ
วัตถุประสงคการวิจัย ดังนี้ 
 

1. เพื่อหาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย
ไทย โดยใชเทคนิคเดลฟาย  

ผูวิจัยไดใชเทคนิคเดลฟายในการศึกษารายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความ
ออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย โดยศึกษาจากความคิดเห็นจากผูเชี่ยวชาญดานการแพทย 
พยาบาล กายภาพบําบัด สาธารณสุข วิทยาศาสตรการกีฬา และพลศึกษา รวมจํานวน 18 ทาน 
โดยผูวิจัยดําเนินการดวยกระบวนการเดลฟาย จํานวน 2 รอบ ระหวาง วันที่ 1 กันยายน พ.ศ. 
2552 – 30 พฤศจิกายน พ.ศ. 2552 วิเคราะหขอมูล โดยการหาคาดัชนีความสอดคลอง และหา
คาเฉล่ีย ผลการวิจัยพบวา รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ไดรับฉันทามติ
จากกระบวนการเดลฟาย มีจํานวน 6 รายการ คือ รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการ
ทดสอบแตะมือดานหลัง รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา ซึ่งมีคาดัชนีความสอดคลอง 
เทากับ 0.88 ทั้งสามรายการทดสอบ  และรายการทดสอบนั่งงอตัวแตะผนัง รายการทดสอบการ
หมุนของลําตัว และรายการทดสอบ Hamstring and hip flexor flexibility ซึ่งมีคาดัชนีความ
สอดคลอง เทากับ 0.76 ทั้งสามรายการทดสอบ โดยเม่ือเปรียบเทียบคาดัชนีความสอดคลองของ
รายการทดสอบทั้งหกรายการ ที่ไดจากผลการศึกษา กับคาดัชนีความสอดคลองมาตรฐาน ของ 
Revinelli and Hambleton (Revinelli and Hambleton, 1977 อางถึงใน ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร 
และคณะ, 2552) ที่ไดกําหนดเกณฑไววา คาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.80–1.00 หมายความ
วา มีความตรงระดับดีมาก คาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.70–0.79 หมายความวา มีความตรง
ระดับดี คาดัชนีความสอดคลองระหวาง 0.50–0.69 หมายความวา มีความตรงระดับยอมรับได 
ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง 
รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา มีความตรงระดับดีมาก และรายการทดสอบนั่งงอตัวแตะ
ผนัง รายการทดสอบการหมุนของลําตัว และรายการทดสอบ Hamstring and hip flexor 
flexibility มีความตรงระดับดี  โดยผูวิจัยไดทําการคัดเลือกรายการทดสอบที่มีคาดัชนีความ
สอดคลอง ตั้งแต 0.80 ข้ึนไป (ระดับดีมาก) จํานวน 3 รายการทดสอบ คือ รายการทดสอบนั่งงอตวั
ไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา ไปใชเพื่อตรวจ
ประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบ ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย จํานวน 



 
 

95 

408 คน จากตัวอยางจังหวัดอํานาจเจริญ จังหวัดสระบุรี จังหวัดกําแพงเพชร จังหวัดระนอง และ
กรุงเทพมหานคร ในการศึกษาที่ 2 ตอไป 

 
2) เพื่อตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความออนตัวที่ไดจากกระบวนการเดลฟาย  
ผูวิจัยไดทําการตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ของรายการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวในกลุมตัวอยางผูสูงวัยสุขภาพดี จํานวน 408 คน จาก
ตัวอยางผูสูงวัยจังหวัดอํานาจเจริญ สระบุรี กําแพงเพชร ระนอง และกรุงเทพมหานคร โดยหาคา
ความเชื่อถือได ดวยวิธีการวัดซ้ําภายในระยะเวลาไมเกิน 1 สัปดาห และหาคาความเปนปรนัย 
โดยใชผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน นําขอมูลมาวิเคราะหดวยสถิติโดยหาคาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน ผลการศึกษาพบวา รายการทดสอบ
นั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง มือขวาอยูบน/มือซายอยูบน และรายการ
ทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา กมแตะปลายเทาขวา/กมแตะปลายเทาซาย มีคาความเชื่อถือได 
เทากับ 0.83, 0.86/0.71 และ 0.88/0.88 ตามลําดับ และมีคาความเปนปรนัย เทากับ 0.83, 
0.88/0.72 และ 0.89/0.84 ตามลําดับ  

 
ซึ่งจากการตรวจประเมินความเชื่อถือได และความเปนปรนัยของรายการทดสอบ เม่ือนํา

คาความเชื่อถือได ของรายการทดสอบทั้งสามรายการ ที่ไดจากผลการวิจัย ไปเปรียบเทียบกับคา
มาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเชื่อถือได ตามวิธีของ Kirkendall et al. 
(1980) ที่ไดกําหนดเกณฑไววา คาสัมประสิทธสหสัมพันธความเชื่อถือไดอยูระหวาง 0.90–1.00 
อยูในเกณฑดีมาก 0.80–0.89 อยูในเกณฑดี 0.60–0.79 อยูในเกณฑยอมรับได 0.00–0.59 อยูใน
เกณฑต่ํา ผูวิจัยจะสามารถกลาวไดวา รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือ
ดานหลัง (มือขวาอยูบน) รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาขวา) และ
รายการทดสอบนัง่เกาอ้ีแตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาซาย) มีความเชื่อถือไดอยูในเกณฑดี และ
รายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือซายอยูบน) มีความเชื่อถือไดอยูในเกณฑยอมรับได  

และเม่ือนําคาความเปนปรนัย ของรายการทดสอบทั้งสามรายการ ที่ไดจากผลการวิจัย ไป
เปรียบเทียบกับคามาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเปนปรนัย ตามวิธีของ 
Kirkendall et al. (1980) ที่ไดกําหนดเกณฑไววา คาสัมประสิทธสหสัมพันธความเปนปรนัยอยู
ระหวาง 0.95–1.00 อยูในเกณฑดีมาก 0.85–0.94 อยูในเกณฑดี 0.70–0.84 อยูในเกณฑยอมรับ
ได 0.00–0.69 อยูในเกณฑต่ํา ผูวิจัยจะสามารถกลาวไดวา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือ
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ขวาอยูบน) และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาขวา) มีความเปนปรนัย
อยูในเกณฑดี รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือซายอยู
บน) และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาซาย) มีความเปนปรนัยอยูใน
เกณฑยอมรับได โดยผูวิจัยสามารถแยกอภิปรายทีละรายการทดสอบ ไดดังนี ้

 
2.1 รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  

 
รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา ถือเปนรายการทดสอบที่สามารถปฏิบัติไดสะดวก 

และรวดเร็ว และเปนที่นิยมสําหรับใชทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวทั้งในกลุม
นักเรียน เยาวชน ประชาชน หรือแมกระทั่งในกลุมนักกีฬา โดยจากการทดลอง พบวา รายการ
ทดสอบนี้มีคาความเชื่อถือไดอยูในเกณฑดี และมีความเปนปรนัยอยูในเกณฑยอมรับได ซึ่งสาเหตุ
ที่มีคาความเชื่อถือไดอยูในระดับดีนั้นอาจเนื่องมาจากมีอุปกรณกลองวัดความออนตัว (Sit and 
reach box) ที่ผูวัดสามารถอานผลการวัดไดอยางแนนอน ทําใหผูวัดสามารถอานผลการวัดได
อยางถูกตอง เที่ยงตรงทุกคร้ัง แตจากการทดลอง พบวา คาความเปนปรนัยของรายการทดสอบนั่ง
งอตัวไปขางหนานี้อยูในเกณฑยอมรับได ซึ่งอาจเนื่องมาจาก ผูเขารับการทดสอบ (ผูสูงวัย) เกิด
การเรียนรูในระหวางการทดสอบ คือ ทดสอบคร้ังแรก แลวเกิดการเรียนรูในการปฏิบัติ ทําใหการ
ปฏิบัติ คร้ังที่ 2 ใชความพยายามที่สูงข้ึนกวาคร้ังแรก หรือ เกิดจากตัวผูดําเนินการทดสอบ (ผูชวย
วิจัย)  เนื่องจากตองทดสอบผูสูงวัยจํานวนมาก อาจจะเกิดความเหนื่อยลาจากการทดสอบได ทํา
ใหคาความเปนปรนัยของรายการทดสอบนี้ไมสูงมากนัก ซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของ ภิรมย กมล
รัตนกุล และคณะ (2548) ที่กลาวไววา องคประกอบที่สําคัญของการวัด ที่จะตองคํานึงคือ 

1) ผูวัด ความแตกตางของการวัด จํานวนผูวัด ความพรอม สัมพันธภาพ ความรูและ
ความชํานาญในการวัด 

2) ผูถูกวัด สภาพรางกาย จิตใจ อารมณ ทาทีตอการวัด ผลของการเจ็บปวย 
ระยะเวลาของการวัด  

3) เคร่ืองมือวัด ความถูกตอง และความเชื่อถือไดของเคร่ืองมือ จํานวนเคร่ืองมือ 
ความแตกตางของเคร่ืองมือ ความยากงายในการใชงาน 

4) สภาวะแวดลอม 
5) อคติในการวัด (Biases) 
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โดยในปจจุบันไดมีแบบทดสอบ AAHPERD functional  fitness test (Clark, 1989) 
และ Groningen fitness test (Lemmink, Han, de Greef, Rispens and Stevens, 2001) ที่ได
แนะนําใหใชวิธีการทดสอบนี้ในการวัดความออนตัวในกลุมผูสูงวัย แตผูวิจัยไมเห็นดวยสําหรับการ
นํารายการทดสอบนี้มาใชทดสอบในกลุมผูสูงวัยไทย เนื่องจากลักษณะการทดสอบที่ตองมีการนั่ง 
และลุกจากพื้นราบ ซึ่งการลุก - นั่ง จากพื้นราบนี้อาจจะทําใหผูสูงวัยเกิดอาการหนามืด เสียการ
ทรงตัว และเกิดการหกลมได นอกจากนี้อาจจะมีผลตอผูสูงวัยที่มีภาวะกระดูกพรุน ทําใหไม
สามารถปฏิบัติได ดังนั้นจึงกลาวไดวารายการทดสอบนี้เปนรายการทดสอบที่ไมเหมาะสมสําหรับผู
สูงวัยไทย  

 
2.2 รายการทดสอบแตะมือดานหลัง  

 
รายการทดสอบแตะมือดานหลัง ถือเปนรายการทดสอบที่สามารถทําไดงาย และใช

อุปกรณทดสอบนอยเชนกัน แตการอานคาผลการทดสอบจะทําไดยาก และมีความคลาดเคล่ือน
สูง โดยรายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือขวาอยูบน) มีคาความเชื่อถือไดและความเปนปรนัย
ในภาพรวมอยูในเกณฑดี และรายการทดสอบแตะมือดานหลัง (มือซายอยูบน) มีคาความเชื่อถือ
ไดและคาความเปนปรนัยในภาพรวมอยูในเกณฑยอมรับได โดยมีแบบทดสอบ Functional 
fitness tests  (Netz and Argov, 1997) และ Senior fitness test (Jones and Rikli, 2002) ที่ได
แนะนําใหใชรายการทดสอบนี้ในการประเมินความออนตัวของขอไหลในกลุมผูสูงวัย ซึ่งผูวิจัยเห็น
ดวยวา รายการทดสอบนี้เหมาะแกการประเมินปญหาขอยึด ขอติดของรางกายสวนบนสําหรับผูสูง
วัย เนื่องจากเปนรายการทดสอบที่ทําไดงาย สะดวก และประหยัด แตผูวิจัยขอแนะนําเพิ่มเติมวา 
ผูที่จะทําการวัดดวยวิธีการนีค้วรจะตองไดรับการฝก (Training) ใหมีความชํานาญในการวัด จน
สามารถอานคาไดอยางถูกตอง และเที่ยงตรงกอนการทดสอบจริงเสมอ 

 
2.3 รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลาย  
 
รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลาย ถือเปนรายการทดสอบที่งาย ประหยัด เนื่องจากไม

ตองใชอุปกรณมากเชนเดียวกัน แตถาไมควบคุมทาทางการปฏิบัติอยางเครงครัด ผลที่ไดจากการ
วัดก็อาจจะคลาดเคล่ือนไดเชนเดียวกัน โดยรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา (กมแตะปลาย
เทาขวา) มีคาความเชื่อถือได และคาความเปนปรนัย อยูในเกณฑดี และรายการทดสอบนั่งเกาอ้ี
แตะปลายเทา (กมแตะปลายเทาซาย) มีคาความเชื่อถือได อยูในเกณฑดี และคาความเปนปรนัย 
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อยูในเกณฑยอมรับได โดยมีแบบทดสอบ Senior fitness test (Jones and Rikli, 2002) ที่ได
แนะนําใหใชรายการทดสอบนี้ในการประเมินความออนตัวของรางกายสวนลางในกลุมผูสูงวัย ซึ่ง
ผูวิจัยเห็นดวยวารายการทดสอบนี้เหมาะสมสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัยไทย แตผูวิจัยขอแนะนํา
วาในการทดสอบผูวัดควรระวังในเร่ืองตําแหนงของการนั่งของผูถูกวัด ชวงการเหยียดของขาที่ทํา
การวัด ตองอยูในลักษณะขาตึง และกระดกขอเทาใหงอ 90 องศา ขณะทําการวัดเสมอ เพราะถา
ไมคํานึงถึงรูปแบบการวัดที่ถูกตองก็จะทําใหผลการวัดที่ไดไมถูกตองดวยเชนกัน 
 

สรุปไดวาในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยเห็นวารายการทดสอบแตะมือดานหลัง และ
รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา ถือเปนรายการทดสอบที่เหมาะสมสําหรับประเมิน
สมรรถภาพทางกายดานความออนตัวสําหรับผูสูงวัยไทย แตรายการทดสอบที่เหมาะสมมากที่สุด
สําหรับการประเมินความออนตัวของรางกายผูสูงวัยไทย  คือ รายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลาย
เทา เนื่องจากรายการทดสอบดังกลาวมีคาความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ภาพรวมอยูใน
เกณฑดี และมีความปลอดภัยสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัยดวย ซึ่งทาทางการปฏิบัติในรายการ
ทดสอบนี้นอกจากสามารถวัดความออนตัวของรางกายสวนลาง (Hamstring flexibility) และหลัง
สวนลาง (Lower back flexibility) แลว ผูวิจัยยังเห็นวารายการทดสอบนี้ยังสามารถประเมินความ
ออนตัวของขอตอบริเวณสะโพก ลําตัว และไหลไดอีกดวย ซึ่งผลสรุปของผูวิจัย สอดคลองกับ
การศึกษาของ สุพิตร สมาหิโต (2548) ที่กลาวไววา รายการทดสอบแตะมือดานหลัง เปนรายการ
ทดสอบความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัย และสอดคลองกับคําแนะนําของ 
กรมอนามัย, กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (2548) ในรายการทดสอบนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา และ
รายการทดสอบแตะมือดานหลัง และสอดคลองกับ การกีฬาแหงประเทศไทย, กองวิทยาศาสตร
การกีฬา (2546 ; 2553) ที่เห็นวารายการทดสอบแตะมือดานหลัง สามารถใชทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานความออนตัวไดเหมาะสมในกลุมผูสูงวัยไทย 
 

3) เพื่อสรางเคร่ืองมือวัดความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ที่มีราคาไมแพง สะดวก
ในการใชงาน และมีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง  

ผูวิจัยไดศึกษาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน โดยอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารยที่ปรึกษา
วิทยานิพนธรวม รวมจํานวน 3 ทาน โดยศึกษาความเที่ยงตรงเฉพาะหนาของเคร่ืองมือ ใน 3 ดาน 
คือ 1. ความถูกตองของผลการวัด ความเหมาะสมของวัสดุอุปกรณในการประดิษฐ และความ
เหมาะสมสําหรับทดสอบในกลุมผูสูงวัย  2. ความเหมาะสมของราคาอุปกรณเม่ือเปรียบเทียบกับ



 
 

99 

ทองตลาด 3. ความสะดวกและรวดเร็วในการใชงาน ซึ่งจากการศึกษาผูวิจัยสามารถสรุปไดวา การ
ทํางานของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีการวัดที่มี
ประสิทธิภาพ ตรงตามวัตถุประสงคที่ผูวิจัยตั้งไว คือ สามารถวัดความออนตัวของกลามเนื้อ 
Hamstring และหลังสวนลางได เคร่ืองมือที่ผลิตข้ึนมีราคาไมแพง (เปรียบเทียบกับเคร่ืองวัดความ
ออนตัวชนิดดิจิตอล ของบริษัทมาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด โดยมีอัตราสวนระหวางราคาการ
ผลิตของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ตอราคาขาย
เคร่ืองวัดความออนตัวนั่งงอตัวไปขางหนา ชนิดดิจิตอล ของบริษัทมาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด 
เทากับ 7,000 บาท : 20,000 บาท) (บริษัทมาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด, 2553) และสะดวกใน
การใชงาน ดังนั้นจึงกลาวไดวาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัย
สรางข้ึน มีความเที่ยงตรงเฉพาะหนาสูง ซึ่งสอดคลองกับ บดี ธนะม่ัน และทัสสนี นุชประยูร 
(2541) ที่กลาวไววา เคร่ืองมือที่มีความถูกตองเฉพาะหนา คือ เคร่ืองมือที่ผานการประเมินเพื่อดู
เนื้อหาของเคร่ืองมือวิจัยแลว สามารถลงความเห็นไดวาเคร่ืองมือนั้นสามารถนํามาใชวัดส่ิงที่
ตองการวัดได และวัดครอบคลุมเนื้อหาที่ประเด็นที่ตองการ การประเมินนี้มักอาศัยผูเชี่ยวชาญใน
สาขานั้นๆ เปนผูประเมิน และสอดคลองกับ มณฑิรา ตัณฑเกยูร และคณะ (2535) ไดกลาวถึงการ
สรางเคร่ืองมือวัดที่ดีไววา การวัดตัวแปรใหมีความถูกตอง ตองพิจารณา การยอมรับของความ
ถูกตอง ซึ่งหมายถึง ตัววัดนั้นเปนที่ยอมรับของคนในวงการนั้นๆ ในการวัดส่ิงที่ตองการศึกษา
หรือไม เกณฑการเลือกใชในการวัด นอกจากนี้ยังสอดคลองกับ ภิรมย กมลรัตนกุล และคณะ 
(2548) ที่ไดกลาวถึงความถูกตองของการวัด และความเชื่อถือไดของการวัด ไววา เคร่ืองมือวัดที่
ความถูกตองในทัศนะของผูเกี่ยวของ เปนเร่ืองของความถูกตองของการวัดในส่ิงที่ปรากฏและเปน
ที่ยอมรับของคนทั่วไป ดังนั้นสรุปไดวาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสราง
ข้ึน สามารถวัดสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวในกลุมผูสูงวัยได และสามารถเชื่อไดซึ่ง
ความถูกตองของผลการวัดนั่น 
 

4) เพื่อตรวจประเมินความเที่ยงตรง (Criterion validity) ความเชื่อถือได และความเปน
ปรนัยของเคร่ืองมือวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน  

ผูวิจัยไดตรวจประเมินคาความเที่ยงตรง คาความเชื่อถือได และคาความเปนปรนัย ของ
เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ในกลุมตัวอยางผูสูงวัย
สุขภาพดี ตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 60 คน แบงเปนผูสูงวัยเพศ
ชาย จํานวน 30 คน และผูสูงวัยเพศหญิง จํานวน 30 คน หาคาความเที่ยงตรงเม่ือเปรียบเทียบกับ
วิธีมาตรฐาน (Criterion validity) โดยทําการเปรียบเทียบผลการวัดระหวางเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกส
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เพื่อวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางข้ึน กับการวัดดวยวิธีนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทา แบบดั้งเดิม (Jones 
and Rikli, 2002) หาคาความเชื่อถือได ดวยวิธีการวัดซ้ํา ภายใน 1 สัปดาห และหาคาความเปน
ปรนัย โดยใชผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน ผลการศึกษาวิจัยพบวา เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกส
เพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเที่ยงตรง คาความเชื่อถือได และคา
ความเปนปรนัย เทากับ 0.91, 0.99 และ 0.98 ตามลําดับ ซึ่งสามารถแยกอภิปรายผลไดดังนี ้ 

 
การตรวจประเมินความเที่ยงตรง ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับ

ผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ดวยวิธีการเปรียบเทียบกับวิธีการวัดมาตรฐาน คือ วิธีการวัดนั่งเกาอ้ีแตะ
ปลายเทา ของแบบทดสอบ Senior fitness test (Jones and Rikli, 2002) ซึ่งจากการศึกษาพบวา 
มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเที่ยงตรง เทากับ 0.91 โดยเม่ือพิจารณาเปรียบเทียบคาความ
เที่ยงตรงของเคร่ืองมือที่ผูวิจัยสรางข้ึน กับมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความ
เที่ยงตรง ตามวิธี Kirkendall et al. (1980) ที่ไดกําหนดเกณฑไววา คาสัมประสิทธสหสัมพันธ
ความเที่ยงตรงอยูระหวาง 0.80–1.00 อยูในเกณฑดีมาก 0.70–0.79 อยูในเกณฑดี 0.50–0.69 อยู
ในเกณฑยอมรับได 0.00–0.49 อยูในเกณฑต่ํา แสดงใหเห็นวา เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัด
ความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเที่ยงตรงในเกณฑระดับดีมาก 

การตรวจประเมินความเชื่อถือได ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับ
ผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ดวยวิธีการวัดซ้ํา คร้ังที่ 1 และคร้ังที่ 2 พบวามีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
ความเชื่อถือได เทากับ 0.99 โดยเม่ือพิจารณาเปรียบเทียบคาความเชื่อไดของเคร่ืองมือที่ผูวิจัย
สรางข้ึน กับมาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเชื่อถือได ตามวิธี Kirkendall et 
al. (1980) ที่ไดกําหนดเกณฑไววา คาสัมประสิทธสหสัมพันธความเชื่อถือไดอยูระหวาง 0.90–
1.00 อยูในเกณฑดีมาก 0.80–0.89 อยูในเกณฑดี 0.60–0.79 อยูในเกณฑยอมรับได 0.00–0.59 
อยูในเกณฑต่ํา แสดงใหเห็นวา เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัย
สรางข้ึน มีคาความเชื่อถือไดในเกณฑระดับดีมาก 

การตรวจประเมินความเปนปรนัย ของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับ
ผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน โดยใชผูดําเนินการทดสอบ จํานวน 2 คน พบวามีคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธความเปนปรนัย เทากับ 0.98 โดยเม่ือพิจารณาเปรียบเทียบคาความเปนปรนัย กับ
มาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเปนปรนัย ตามวิธี Kirkendall et al. (1980) 
ที่ไดกําหนดเกณฑไววา คาสัมประสิทธสหสัมพันธความเปนปรนัยอยูระหวาง 0.95–1.00 อยูใน
เกณฑดีมาก 0.85–0.94 อยูในเกณฑดี 0.70–0.84 อยูในเกณฑยอมรับได 0.00–0.69 อยูในเกณฑ
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ต่ํา แสดงใหเห็นวา เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มี
คาความเปนปรนัยในเกณฑระดับดีมาก 
 
 สรุปไดวาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน มี
คุณสมบัติเปนที่ยอมรับไดในเร่ืองของความเที่ยงตรง คือ สามารถวัดไดตรงตามวัตถุประสงค และ
เปนที่ยอมรับในความถูกตองของผลการวัดได นอกจากนี้ยังเปนที่ยอมรับไดในเร่ืองความเชื่อถือได 
และความเปนปรนัย คือ สามารถวัดผลไดอยางเที่ยงตรงทุกคร้ัง ทุกสถานที่ และทุกผูดําเนินการ
ทดสอบ ดังนั้นจึงกลาวไดวาเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัย
สรางข้ึน สามารถนําไปใชประเมินสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวสําหรับผูสูงวัยได  
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 1. การทดสอบความออนตัวโดยการใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับ
ผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน ควรมีการสาธิตวิธีการปฏิบัติ และชี้แจงรายละเอียดการปฏิบัติ ใหผูเขารับ
การทดสอบเขาใจตรงกันกอนเสมอ เนื่องจากความแตกตางในดานการรับรูของผูสูงวัยที่ไมเทากัน 
อาจทําใหเกิดความคลาดเคล่ือนในผลการทดสอบได 
 2. ในชวงการทดสอบที่มีลักษณะทาทางกมยืดแขนตามแนวแกนของตนแบบเคร่ืองมือ
ทดสอบนั้น ผูสูงวัยควรปฏิบัติอยางชาๆ และคางไวในชวงยืดแขนสุดประมาณ 2 วินาที และคอยๆ
ลดชวงแขนกลับมาในลักษณะทานั่งปกติ โดยควรนั่งในทาปกติประมาณ 30 วินาที กอนจะลุกจาก
เคร่ืองทดสอบ เพื่อปองกันอาการหนามืด และหกลม ระหวางดําเนินการทดสอบ 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการพัฒนาเคร่ืองมือใหมีน้ําหนักเบา และมีรูปแบบที่สวยงามเพื่อใชในเชิง
พาณิชยตอไป 

2. ควรมีการสรางเกณฑมาตรฐานความออนตัว โดยการใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัด
ความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 

3. ควรมีการสรางอุปกรณทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงวัย ในองคประกอบ
สมรรถภาพทางกายดาน อ่ืนๆ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตอบแบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตอบแบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
 
กลุมท่ี 1  : ผูเช่ียวชาญระดับนโยบายและการวางแผนงานดานผูสูงวัย 
 

 

ลําดับ 
 

ช่ือ-นามสกุล 
 

ตําแหนง / หนวยงานตนสังกัด 
 

1 ผศ.ร.อ.หญิง ดร. ศิริพันธุ สาสัตย - ประธานสาขาพยาบาล และเลขาธิการสมาคมพฤฒาวิทยา 
   และเวชศาสตรผูสูงอายุไทย  
- รองคณบดีฝายวิจัยและวิเทศสัมพันธ คณะพยาบาลศาสตร 
  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2 นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช - ประธานกรรมการมูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาผูสูงอาย ุ
   ไทย (มส.ผส.) 
- ที่ปรึกษาสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย 
- ที่ปรึกษาสมาคมพฤฒาวิทยาและเวชศาสตรผูสูงอายุไทย 

3 นายแพทยกฤช  ล่ีทองอิน - ผูจัดการกองทุนบริหารจัดการโรคเร้ือรัง  
  สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาต ิ(สปสช) 

4 นายแพทยมนู  วาทิสุนทร - หัวหนากลุมงานอนามัยผูสูงอาย ุสํานักสงเสริมสุขภาพ  
   กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

5 นายแพทยนันทศักดิ์ ธรรมานวัตร - ผูอํานวยการสถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ  
  กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข 

6 ศ.นพ.สุทธิชัย จิตะพันธกุล - อุปกนายก 1 สมาคมพฤฒาวิทยาและเวชศาสตร          
  ผูสูงอายไุทย 
- กรรมการมูลนิธิสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาผูสูงอายไุทย 
  (มส.ผส.) 
- อาจารยประจําภาควิชาอายุรศาสตร คณะแพทยศาสตร 
  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
 
 
 



 
 

111 

กลุมท่ี 2 : กลุมเวชปฏิบัติดานผูสูงวัย 
 

 

ลําดับ 
 

ช่ือ-นามสกุล 
 

ตําแหนง / หนวยงานตนสังกัด 
 

1 นางสาววลัยรักษ อังคะมาตย   - พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ  
  ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมบานบางแค 1 
   กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ 

2 นางนงพะงา  ศิวานุวัฒน - นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ  
   กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย  
   กระทรวงสาธารณสุข 

3 นางสาวเนาวรัตน เหลืองรัตนเจริญ - พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
- หัวหนากลุมเวชศาสตรการกีฬา สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา 
  สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 
  กระทรวงการทองเที่ยวและกฬีา 

4 นายสุรศักดิ์ เกิดจันทึก - นักบริหารระดับ 7  
- หัวหนางานทดสอบและสงเสริมสมรรถภาพ   
  ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (กกท) 

5 นายวัชรินทร ปราชญศิลป - นักพัฒนาการกีฬาชํานาญการพิเศษ 
- หัวหนากลุมพัฒนาสมรรถภาพทางกาย   
  สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและ 
  นันทนาการ กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 

6 นางสาวชุลี  ภูทอง - พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ระดับ 7 
  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ สภากาชาดไทย 
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กลุมท่ี 3 กลุมนักวิชาการดานผูสูงวัยในสถาบันการศึกษา 
 

 

ลําดับ 
 

ช่ือ-นามสกุล 
 

ตําแหนง / หนวยงานตนสังกัด 
 

1 รศ.ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร - อาจารยประจํา คณะวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  
  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2 รศ.ดร.จิราพร เกศพิชญวัฒนา - อาจารยประจํา คณะพยาบาลศาสตร  
  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3 ดร.ไวพจน  จันทรเสม - คณบดีคณะวิทยาศาสตการกีฬาและสุขภาพ   
  สถาบันการพลศึกษา 

4 รศ.นพ.สมพล สงวนรังศิริกุล      - อาจารยประจํา ภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยศาสตร  
  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

5 รศ.พญ.วิไล คุปตนิรัติศัยกุล - หัวหนาภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู คณะแพทยศาสตร 
  ศิริราชพยาบาล หมาวิทยาลัยมหิดล 

6 ผศ.แดนเนาวรัตน จามรจันทร      - อาจารยประจํา ภาควิชากายภาพบําบัด  
  คณะสหเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ข 

 
วิธีใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย  

ท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
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วิธีใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย  
ท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน 

 
ความออนตัวสําหรับผูสูงวัย 
 

ความออนตัว หรือความยืดหยุน (Flexibility)  ถือเปนองคประกอบทางสมรรถภาพทาง
กายดานหนึ่งที่จําเปนสําหรับผูสูงวัย โดยผูสูงวัยที่มีสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ดีจะ
สามารถเคล่ือนไหวรางกายไดอยางสะดวก เชน การเดิน การข้ึนบันได การหยิบจับส่ิงของ เปนตน 
และนอกจากจะชวยใหผูสูงวัยสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวยตนเองแลว ยังสามารถ
ปองกันภาวะขอยึด ขอติด หรือภาวะทุพพลภาพอ่ืนๆ ที่จะตามมาจากภาวะขาดการเคล่ือนไหวได
อีกดวย ดังนั้นผูสูงวัยทุกคนจึงควรมีการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวของรางกายอยาง
สมํ่าเสมอ 

 
ขอแนะนําในการยืดเหยียดกลามเน้ือกอนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออน
ตัว 
 

1. อบอุนรางกายดวยการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเบาๆ กอนการยืดกลามเนื้อประมาณ 
5 นาที เพราะจะทําใหผูสูงวัยสามารถยืดกลามเนื้อไดงายข้ึน 

2. เร่ิมการยืดกลามเนื้อดวยทางายๆ กอน แลวจึงเพิ่มระดับความยากข้ึน โดยพยายาม
อยากล้ันลมหายใจในระหวางการยืดคาง ควรหายใจเขา และออกอยางชาๆ และเปนจังหวะขณะ
ทําการยืดกลามเนื้อ 

3. ไมทําการยืดกลามเนื้อเกินกวาชวงการเคล่ือนไหวปกติ ควรจําไววาชวงการเคล่ือนไหว
ปกติของแตละบุคคลนั้นแตกตางกัน 

4. หลีกเล่ียงการยืดกลามเนื้ออยางรุนแรง และหลีกเล่ียงการยืดกลามเนื้อที่มีอาการบวม 
เพราะจะงายตอการบาดเจ็บมากกวาเนื้อเยื่อปกติ 
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1. ทําความรูจักกับเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย และระบบ
การทํางาน 

 

 
 

รูปที่ ข1 แสดงเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
 

 
 

รูปที่ ข2 แสดงเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับนักเรียน ประชาชน และนักกีฬา 
(ดัดแปลงจากเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย) 
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2. ขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว โดยใชเคร่ืองมือ
อิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ท่ีผูวิจัยพัฒนาขึ้น 
 

1.  กอนเร่ิมการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทากอนดําเนินการทดสอบ และ
ใหผูเขารับการทดสอบข้ึนนั่งที่เบาะ (นั่งหลังตรง แนบกับพนักพิง) และวางเทาทั้งสองขาง ในที่ยัน
เทา  

2. ใหผูเขารับการทดสอบ ใชมือทั้งสองขางจับที่ไมวัด ในลักษณะแขนตึงขนานกับทอนขา
ทั้งสองขาง ดังภาพที่ ข3 

 

 
 

รูปที่ ข3 แสดงทาเร่ิมกอนการดําเนินการทดสอบ 
  

3. ปฏิบัติคางไว 3-5 วินาทีในทาเร่ิมตน และเม่ือไดยินคําส่ังให “เร่ิมปฏิบัติ” แลวใหผู
ทดสอบคอยๆ ยืดแขน (เอ้ือม) ไปตามแนวรางวัดใหไดมากที่สุด โดยขณะปฏิบัติตองปฏิบัติการยืด
ชาๆ และเขาหามงอเขาโดดเด็ดขาด ดังภาพภาคผนวกที่ ข4 

 

 
 

รูปที่ ข4 แสดงทาเอ้ือม ขณะทําการทดสอบ 
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4. ทําการยืดคางในทายืดสูงสุดประมาณ 3 วินาที (ผูสูงวัยเปนผูรายงานใหผูดําเนินการ
ทดสอบทราบวาตนเองไดปฏิบัติเต็มความสามารถแลว) และเม่ือไดยินคําส่ังจากผูดําเนินการ
ทดสอบวา “หยุด” ใหผูสูงวัยคอยๆ งอแขนกลับในลักษณะทาเร่ิมตน 

5. เม่ือผูเขารับการทดสอบงอแขนกลับในทาเร่ิมตนแลว อยาเพิ่งลุกข้ึนจากเบาะนั่งทันที 
ควรนั่งอยูที่เบาะประมาณ 10-30 วินาที กอนคอยลุกจากเคร่ืองทดสอบ เพื่อปองกันอุบัติเหตุที่อาจ
เกิดข้ึน 

6. อานผลการทดสอบจากหนาจอ (Display) โดยมีหนวยการทดสอบเปนเซนติเมตร 
7. นําผลการทดสอบไปเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน จําแนกตามเพศ และอายุของผู

เขารับการทดสอบ 
 

2. ขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวสําหรับนักเรียน ประชาชน 
และนักกีฬา โดยใชเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว (ดัดแปลงจากเคร่ืองมือ
อิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย) 

 
1. กอนเร่ิมการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทากอนดําเนินการทดสอบ และให

ผูเขารับการทดสอบนั่งราบกับพื้น เหยียดขาตรง โดยใชเทาทั้งสองยันกับเคร่ืองวัดความออนตัว 
โดยใหปลายเทาตั้งฉากกับพื้น ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทาพอดี  

2. ใหผูเขารับการทดสอบ ใชมือทั้งสองขางจับที่ไมวัด ในลักษณะแขนตึงขนานกับทอนขา
ทั้งสองขาง ดังภาพที่ ข5 

 

 
 

รูปที่ ข5 แสดงการทดสอบความออนตัว โดยใชเคร่ืองวัดความออนตัว 
ดัดแปลงจากเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
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 3. เหยียดแขนตรง ในลักษณะขนานกับรางวัด และใหผูเขารับการทดสอบคอยๆ กมตัวไป
ขางหนาใหไดมากที่สุด จนไมสามารถกมตอไปได โดยขณะปฏิบัติหามเขางอโดยเด็ดขาด  

4. ทําการยืดคางในทายืดสูงสุดประมาณ 3 วินาที (ผูเขารับการทดสอบเปนผูรายงานให
ผูดําเนินการทดสอบทราบวาตนเองไดปฏิบัติเต็มความสามารถแลว) และเม่ือไดยินคําส่ังจาก
ผูดําเนินการทดสอบวา “หยุด” ใหผูเขารับการทดสอบคอยๆ งอแขนกลับในลักษณะทาเร่ิมตน 

5. อานผลการทดสอบจากหนาจอ (Display) มีหนวยการทดสอบเปนเซนติเมตร และนํา
ผลการทดสอบไปเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน จําแนกตามเพศ และอายุของผูเขารับการ
ทดสอบ 

 
 

__________________________________ 
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ภาคผนวก ค 
 

ใบบันทึกผลการทดสอบความออนตัว 
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ใบบันทึกผลการทดสอบความออนตัว 

ผูสูงวัยตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี พ.ศ. 2553 
 

ชื่อ – สกุล  นาย/ นาง/ นางสาว...............................................................    เพศ   (   ) ชาย     (   ) หญิง       
อายุ ........................ ป น้ําหนัก............................ กิโลกรัม  สวนสูง................................. เซนติเมตร 
โรคประจําตัว....................................................................................................................................... 
 

การทดสอบ  (   ) ความเช่ือถือได (Reliability)     (   )  ครั้งท่ี 1              (   )  ครั้งท่ี 2 
  (   ) ความเปนปรนัย (Objectivity)     (   )  ผูทดสอบคนท่ี 1   (   )  ผูทดสอบคนท่ี 2 
 
 

รายการทดสอบ 
An  electronic flexibility 

testing equipment  
Chair sit and reach test 

(Original) 

 

หมายเหตุ 
 

ความออนตัวของรางกาย 
 

   

 

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

ใบบันทึกผลการทดสอบความออนตัว 
ผูสูงวัยตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี พ.ศ. 2553 

 

ชื่อ – สกุล  นาย/ นาง/ นางสาว...............................................................    เพศ   (   ) ชาย     (   ) หญิง       
อายุ ........................ ป น้ําหนัก............................ กิโลกรัม  สวนสูง................................. เซนติเมตร 
โรคประจําตัว....................................................................................................................................... 
 

การทดสอบ  (   ) ความเช่ือถือได (Reliability)     (   )  ครั้งท่ี 1              (   )  ครั้งท่ี 2 
  (   ) ความเปนปรนัย (Objectivity)     (   )  ผูทดสอบคนท่ี 1   (   )  ผูทดสอบคนท่ี 2 
 
 

รายการทดสอบ 
An  electronic flexibility 

testing equipment  
Chair sit and reach test 

(Original) 

 

หมายเหตุ 
 

ความออนตัวของรางกาย 
 

   

เก็บขอมูล ............../ ส.ค./  No.............. 

No.............. เก็บขอมูล ............../ ส.ค./  
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ภาคผนวก ง 
 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือกอนการทดสอบความออนตัว 
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ทายืดเหยียดกลามเน้ือกอนการทดสอบความออนตัว 
 

สําหรับในการอบอุนรางกาย กอนดําเนินการทดสอบความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ในการ
วิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใหผูสูงวัยทําการอบอุนรางกายดวยรูปแบบเดียวกันกอนเร่ิมดําเนินการทดสอบ
ทุกคน ซึ่งมีรูปแบบการยืดกลามเนื้อ ประยุกตจาก การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ของ Rikli and Jones (Rikli and Jones, 2001 อางถึงใน ศรีวรรณ ปญติ, 
2551) ดังนี้ 

1. ทําการอบอุนรางกายกอนเร่ิมการยืดเหยียด ดวยการย่ําเทาอยูกับที่ 1 นาที และสะบัด
แขน สะบัดขาชาๆ ขางละ 30 วินาที เพื่อเพิ่มการไหลเวียนและอุณหภูมิรางกาย 

2. ใหปฎิบัติทายืดเยียดกลามเนื้อตอไปนี้ โดยใหทําชาๆ สบายๆ และในแตละทาปฏิบัติ
คางไว  ประมาณ 10 วินาที โดยพยายามยืดใหถึงจุดตึง แตไมเจ็บ และหามออกแรงมากเกินไป 
โดยทุกทาทางการปฏิบัติใหทําซ้ํา ทาละ 2 คร้ัง 
 

  
 

ทาท่ี 1 การหันคอและศรีษะ (Head turn) ใหหันศรีษะชาๆ จนสุดชวงการเคล่ือนไหว และ
คางไว 10 วินาที และหันกลับไปอีกขางหนึ่ง โดยใหปฏิบัติขางละ 2 รอบ 
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 ทาท่ี 2 หันหนากมมองสะโพกดานตรงขามจนรูสึกตึง ยืดคางไว 10 วินาที และหันไปมอง
อีกขางหนึ่ง โดยใหปฏิบัติขางละ 2 รอบ 
 

  
 
 ทาท่ี 3 ยืดกลามเนื้อแขนและไหล  โดยดึงศอกใหผานหนาอกมาอีกดาน ปฏิบัติคางไว 10 
วินาที และปฏิบัติซ้ําอีกดานหนึ่ง โดยปฏิบัติขางละ 2 รอบ 
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 ทาท่ี 4 ยืดกลามเนื้อหนาอก โดยมือประสานกันหันฝามือเขาใน ยืดเหยียดแขนไป
ดานหลังจนรูสึกตึง กลามเนื้อหนาอก ไหล และแขนยืดคางไว 10 วินาที โดยปฏิบัติ 2 รอบ 
 

 
 
 ทาท่ี 5 ยืดกลามเนื้อไหล-ตนแขนดานหลัง โดยยกแขนซายกางข้ึนเหนือศรีษะ งอศอก
ซายใหมือซายอยูดานหลังตนคอ ใชมือขวาจับที่ขอศอกซาย คอยๆออกแรงดึงศอกซายมาทางไหล
ขวาใหไดมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10 วินาที จากนั้นเปล่ียนไป
ปฏิบัติดานตรงขามในลักษณะเดียวกัน โดยปฏิบัติขางละ 2 รอบ 
 

 
 
 ทาท่ี 6 ยืดกลามเนื้อนอง (Calf muscle) โดยการยอขาที่กาวไปขางหนาและเหยียดขาที่
อยูขางหลังใหสนเทาติดพื้นตลอด คางไว 10 วินาที และทําซ้ําสลับกับขาอีกขางหนึ่ง 
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ทาท่ี 7 ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) โดยการเหยียดขาและเขาของขาที่อยู
ดานหนา งอเขาและสะโพกขาขางหลังจนรูสึกตึงกลามเนื้อดานหลังของขาขางหนา ยืดคางไว 10 
วินาที ใหหลังตรงเสมอหามงอหลัง 
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ภาคผนวก จ 
 

ผลการทดสอบความออนตัวของตัวอยางผูสูงวัย 
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ผลการทดสอบความออนตัวของตัวอยางผูสูงวัย 
 
ตารางผนวกที่ 1 ผลการทดสอบความออนตัว ของตัวอยางผูสูงวัย (Sample) ตําบลกาบิน อําเภอ

กุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี เพื่อหาความเที่ยงตรง (Criterion validity) 
ทดสอบโดยเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัย
พัฒนาข้ึน เทียบกับวิธีนั่งเกาอ้ีแตะปลายเทามาตรฐาน ที่เสนอโดยแบบทดสอบ 
Senior fitness test ทําการ เม่ือวันที่ 7 สิงหาคม พ.ศ. 2553  

 

 
ลําดับ 

 
ช่ือ 

 
เพศ 

 

อายุ 
(ป) 

 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ดวยเคร่ืองมือ 

ท่ีผูวจัิยสรางขึ้น 

ผลการทดสอบ 
ดวยวิธ ี

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 (ตอ) 
 

ลําดับ 
 

ช่ือ 
 

เพศ 

 

อายุ 
(ป) 

 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ดวยเคร่ืองมือ 

ท่ีผูวิจัยสรางขึ้น 

ผลการทดสอบ 
ดวยวิธ ี

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 (ตอ) 
 

ลําดับ 
 

ช่ือ 
 

เพศ 

 

อายุ 
(ป) 

 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ดวยเคร่ืองมือ 

ท่ีผูวิจัยสรางขึ้น 

ผลการทดสอบ 
ดวยวิธ ี

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 
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ผลการทดสอบความออนตัวของตัวอยางผูสูงวัย 
 
ตารางผนวกที่ 2 ผลการทดสอบความออนตัว ของตัวอยางผูสูงวัย (Sample) ตําบลกาบิน อําเภอ

กุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี เพื่อหาความเชื่อถือได (Reliability) โดยใช
เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน ทํา
การทดลองคร้ังที่ 1 เม่ือวันที่ 7 สิงหาคม พ.ศ. 2553 และทดลองคร้ังที่ 2 เม่ือวันที่ 
14 สิงหาคม พ.ศ. 2553  

 

 
ลําดับ 

 
ช่ือ 

 
เพศ 

 

อายุ 
(ป) 

 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตวั 
คร้ังท่ี 1 (ซม.) 

ผลการทดสอบ 
ความออนตัว 
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 (ตอ) 
 

ลําดับ 
 

ช่ือ 
 

เพศ 

 

อายุ 
(ป) 

 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว 
คร้ังท่ี 1 (ซม.) 

ผลการทดสอบ 
ความออนตัว 
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 (ตอ) 
 

ลําดับ 
 

ช่ือ 
 

เพศ 

 

อายุ 
(ป) 

 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว 
คร้ังท่ี 1 (ซม.) 

ผลการทดสอบ 
ความออนตัว 
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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ผลการทดสอบความออนตัวของตัวอยางผูสูงวัย 
 
ตารางผนวกที่ 3 ผลการทดสอบความออนตัว ของตัวอยางผูสูงวัย (Sample) ตําบลกาบิน อําเภอ

กุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี เพื่อหาความเปนปรนัย (Objectivity) โดยใช
เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย ที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน ทํา
การทดลอง เม่ือวันที่ 7 สิงหาคม พ.ศ. 2553  

 

 
 

ลําดับ 

 
 

ช่ือ 

 
 

เพศ 

 
 

อายุ 
(ป) 

 
 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 
สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว

ของผูทดสอบ1 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว

ของผูทดสอบ 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 (ตอ) 
 
 

ลําดับ 

 
 

ช่ือ 

 
 

เพศ 

 
 

อายุ 
(ป) 

 
 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 
 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว

ของผูทดสอบ1 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว

ของผูทดสอบ 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 (ตอ) 
 
 

ลําดับ 

 
 

ช่ือ 

 
 

เพศ 

 
 

อายุ 
(ป) 

 
 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

 
 

สวนสูง 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว

ของผูทดสอบ1 
(ซม.) 

ผลการทดสอบ
ความออนตัว

ของผูทดสอบ 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 
 

สถิติท่ีใชในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



 
 

137 

 

สถิติท่ีใชในการวจัิย 
 
 1. คาเฉล่ีย (ชูศรี วงศรัตนะ, 2552 : 35) 
 
  
  จากสูตร   =   fX    
                   N 
 
  เม่ือ    แทน คาเฉล่ีย 

   fX  แทน  ผลคูณระหวางคะแนนกับความถี ่
      fX  แทน  ผลรวมของคา fX ทั้งหมด  
      n  แทน  จํานวนตัวอยาง 

 
 

 2. ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (ชูศรี วงศรัตนะ, 2550 : 60) 
 
  
  จากสูตร     S.D.  =   nfX 2 - (fX )2   

                 n(n-1) 
 

เม่ือ    S.D.  แทน  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  fX  แทน คา fX ทั้งหมดรวมกัน 
 (X) 2   แทน ผลรวมของผลคูณระหวางความถี่กับ 

                                   คะแนนยกกําลัง 
      n  แทน  จํานวนตัวอยาง 
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 3. การทดสอบคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสันโพรดัคโมเมนต (Pearson product 
moment correlation coefficient) (วรรณี แกมเกต,ุ 2551 : 231) 
 
  จากสูตร         r xy  =            nxy – (x)(y)                              

       
 
 

 
เม่ือ    r xy  แทน  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน 
    n  แทน  จํานวนกลุมตัวอยาง 

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

แตละตัวยกกําลังสอง 
y 2   แทน ผลรวมทั้งหมดของคะแนนดิบ y  

แตละตัวยกกําลังสอง 
xy แทน    ผลรวมทั้งหมดของคะแนนดิบ x และ y 

คูณกันแตละคู 
 
 4. คาดัชนีความสอดคลอง (Revinelli and Hambleton, 1977 อางถึงใน ถนอมวงศ 
กฤษณเพ็ชร, 2552 : 35) 
 

จากสูตร IOC =   R  
          N 
 

เม่ือ    IOC  แทน  ดัชนีความสอดคลอง 
  R แทน ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของ  
                                    ผูเชี่ยวชาญทั้งหมด 

   N  แทน  จํานวนผูเชี่ยวชาญ 
 

nx 2 – (x)2 ny2 – (y) 2 
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ภาคผนวก ช 
 

ภาพแสดงการเก็บขอมูลวิจัย 
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ภาพแสดงการทดลองใช (Pilot study)รายการทดสอบความออนตัวในกลุมตัวอยางผูสูงวัย 
ณ หองปฏิบัติการเวชศาสตรการกีฬา ตึกแพทยพัฒย  

คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 

  
 

    
 

ภาพแสดงการทดลองใช (Try out) รายการทดสอบความออนตัวท่ีไดจาก 
กระบวนการเดลฟาย ณ สถานสงเคราะหคนชรา บานบางแค 1 
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ภาพแสดงการเก็บขอมูล เพื่อหารายการทดสอบความออนตัวท่ีเหมาะสมสําหรับ 
ผูสูงวัยไทย ณ เทศบาลตําบลพนา อําเภอพนา จังหวัดอํานาจเจริญ 

 

             
 

                         
 

ณ องคการบริหารสวนตําบลหนองยางเสือ อําเภอมวกเหล็ก จังหวัดสระบุรี 
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ณ เทศบาลตําบลพรานกระตาย อําเภอพรานกระตาย จังหวัดกําแพงเพชร 
 

   
 

   
 

ณ องคการบริหารสวนตําบลกะเปอร อําเภอกะเปอร จังหวัดระนอง 
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ณ ศูนยบริการสาธารณสุข 44 ลําผักชี-หนองจอก เขตหนองจอก กรุงเทพมหานคร 
 

   
 

   
 

ภาพแสดงการทดลองใช (Try out) วิธีการทดสอบความออนตัวสําหรับผูสูงวัย  
ท่ีผูวิจัยพัฒนาขึ้น ณ บานตุใหญ ตําบลกาบิน อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี 
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ภาพแสดงการเก็บขอมูล เพื่อหาคุณภาพของเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออน
ตัวสําหรับผูสูงวัย ณ องคการบริหารสวนตําบลกาบิน ตําบลกาบิน  

อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธานี 
 

   
 

   
 

   
 
 

__________________________________ 
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ภาคผนวก ซ 
 

การเผยแพรผลงานวิทยานิพนธ 
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1. การนําเสนอผลงานวิทยานิพนธในงานประชุมวิชาการตางๆ  
 

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. รวมนําเสนอผลงาน (เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย) ในการ
ประกวดนวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ประจําป 2553 จัดโดย สถาบันพลศึกษา กระทรวง
การทองเที่ยวและกีฬา รวมกับ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ในวันที่ 19 
สิงหาคม พ.ศ. 2553 

2. รวมนําเสนอผลงาน (เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูสูงวัย) ในงาน 
Thailand Health & Wellness 2010 จัดโดยกระทรวงสาธารณสุข และหนวยงานทั้งภาครัฐและ
ภาคเอกชน ณ อิมแพ็ค เมืองทองธานี Hall 5-6 ระหวางวันที่ 26-30 สิงหาคม พ.ศ. 2553 
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3. รางวัลท่ีไดรับจากผลงานวิทยานิพนธ  
 

1. ไดรับเกียรติบัตร รางวัลชมเชย ในการนําเสนอผลงานวิชาการ เร่ือง “วิธีการทดสอบ
ความออนตัวที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัยไทย”  ใน งานประชุมวิชาการประจําป 2553  จัดโดย 
สํานักวิจัยและสงเสริมวิชาการการเกษตร มหาวิทยาลัยแมโจ ระหวางวันที่ 26-27 พฤษภาคม 
พ.ศ. 2553 
 2. ไดรับโลหรางวัล และเกียรติบัตร รางวัลชนะเลิศ (ระดับอาจารย) ในการประกวด
นวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ประจําป 2553 (เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัว
สําหรับผูสูงวัย) จัดโดย สถาบันพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา รวมกับ สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ในวันที่ 19 สิงหาคม พ.ศ. 2553 
 3. ไดรับโลหรางวัล และเกียรติบัตร รางวัลผลการวิจัยดีเดน รางวัลท่ี 2 ในการนําเสนอ
ผลงานวิจัยเร่ือง การสรางตนแบบเคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกสเพื่อวัดความออนตัวสําหรับผูวัย ในการ
ประชุมวิชาการเพื่อนําเสนอผลงานวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา คร้ังที่ 6 มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
ในวันเสารทื่ 18 กันยายน 2553 ณ หองประชุมกิจจาทร อาคารปยมหาราช มหาวิทยาลัยราชภัฏ
พระนคร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

148 

ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
ชื่อ   : นายทศพล  ทองเติม 
เกิดวันที ่  : 16 พฤษภาคม พ.ศ. 2528 
สถานที่เกิด  : อําเภอกุดขาวปุน จังหวัดอุบลราชธาน ี
สถานที่อยูปจจุบัน : ต.กาบิน อ.กุดขาวปุน จ.อุบลราชธาน ี
ประวัติการศึกษา  : สําเร็จการศึกษาปริญญารัฐศาสตรบัณฑิต  

แขนงวิชาทฤษฏีและเทคนิคทางรัฐศาสตร  
จากมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช เม่ือปการศึกษา 2548 

  : สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต  
(เกียรตินิยมอันดับหนึ่ง) สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 
แขนงวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพประยุกต  
จากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
เม่ือปการศึกษา 2549  
โดยไดรับทุนอุดหนุนการศึกษาจุฬา - ชนบท ต้ังแตป  
พ.ศ. 2546-2549 

: เขาศึกษาตอปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาวิชาวิศวกรรมชีวเวช  บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ต้ังแตป พ.ศ. 2550–ปจจุบัน 
โดยไดรับทุนอุดหนุนการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาฯ 72 พรรษา  
จากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในป พ.ศ. 2550 
และไดรับทุนอุดหนุนการศึกษาในโครงการเครือขายเชิงกลยุทธ 
เพ่ือการผลิตและพัฒนาอาจารยในสถาบันอุดมศึกษา  
หลักสูตรปริญญาเอกรวมในประเทศ-ตางประเทศ ปการศึกษา 2551  
จากสํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา (สกอ.) 
และไดรับทุนอุดหนุนการวิจัย ประจําป พ.ศ. 2552 จากสํานักงาน
คณะกรรมการวิจัยแหงชาติ (วช.) ในการดําเนินงานวิทยานิพนธ 
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