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บทคัดยอ 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค 2 ขอ คือ (1) เพื่อพัฒนาแอปพลิเคชันการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุบน

สมารทโฟนแอนดรอยด และ (2) เพื่อศึกษาความพึงพอใจของผูสูงอายุตอแอปพลิเคชันการออกกําลังกายสําหรับ

ผูสูงอายุบนสมารทโฟนแอนดรอยด งานวิจัยนี้ไดพัฒนาแอปพลิเคชันออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุมีอายุระหวาง              

60-69 ป โดยแอปพลิเคชันแนะนํา 2 เร่ือง คือ (1) การบริหารกลามเนื้อ ประกอบดวย การบริหารกลามเนื้อสวนบน 

การบริหารรางกายสวนแกนกลางลําตัว และกายบริหารรางกายสวนลาง (2) การบริหารรางกาย ประกอบดวย                

การเดิน/วิ่ง รําไมพลอง และรํามวยจีน  โดยกลุมประชากรในการวิจัยคร้ังนี้คือ ผูสูงอายุจาก 16 อําเภอ ในจังหวัด

สงขลา จํานวน 105,312 คน กลุมตัวอยางมีจํานวน 400 คน ไดมาโดยวิธีการสุมแบบชั้นภูมิ เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย

คือ แบบสอบถาม โดยแบบสอบถามดังกลาวไดรับการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ มีระดับความเชื่อมั่น 0.85 สถิติที่ใช

ในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉลี่ยเลขคณิต (x�) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ผลการวิจัยพบวา (1) ผูอายุ

สามารถใชงานแอปพลิเคชันสําหรับการออกกําลังกายไดดวยตนเองตามคําแนะนําตางๆ ที่มีในแอปพลิเคชัน และ               

(2) ผูสูงอายุมีความพึงพอใจตอแอปพลิเคชันออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก (x� = 4.40) เมื่อพิจารณาเปน 

รายดาน พบวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจการทํางานของระบบมากที่สุด (x� = 4.46) 

 

คําสําคัญ : แอปพลิเคชัน ผูสูงอายุ การออกกําลังกาย  
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ABSTRACT  
 This research has 2 objectives: (1) to develop an application to promote doing exercise for 

the elderly people on Android smartphones; and (2) to study the satisfaction of elderly people with 

the application to promote doing exercise for the elderly people on Android smartphones.  In this 

research, an application to promote doing exercise was developed for the elderly people who were 

between 60- 69 years old.  The application displayed 2 types of exercise:  ( 1)  muscle stretches 

demonstration including the upper body stretches, core body stretches, and lower body stretches, 

and (2) physical exercises including jogging and running, stick workout, and Tai Chi. The population 

in this study comprised 105,312 elderly people from 16 districts in Songkhla province; while the 

samples used in this study were 400 people selected by using the stratified random sampling 

method. The instrument used in the study was a questionnaire which was evaluated by the experts 

and had the reliability coefficient of 0. 85.  Statistics used for data analysis were the mean and 

standard deviation.  The research results reveal that (1) the elderly people can utilize the application 

to promote doing exercise by themselves based on the instructions provided in the application; and 

( 2)  the overall satisfaction of the elderly people with the application is at the high level ( mean = 

4. 40) .  When specific aspects of the application are considered, it is found that the elderly people 

are satisfied with the work performance system of the application at the highest level (mean = 4.46).  
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564) ประเทศไทยมีการเปลี่ยนแปลง

โครงสรางประชากรที่จะสงผลตอคุณภาพชีวิต ศักยภาพทางเศรษฐกิจ และสภาพทางสังคมในดานตางๆ โครงสราง

ประชากรไทยไดเปลี่ยนแปลงเขาสูสังคมสูงวัยมากข้ึน โดยสัดสวนผูสูงอายุจะเพิ่มข้ึนเปนรอยละ 19.8 ของจํานวน

ประชากรทั้งหมด ในขณะที่จํานวนประชากรวัยแรงงานไดเร่ิมลดลงมาตั้งแตป 2558 จากสถานการณผูสูงอายุไทย 

ประเทศในอาเซียนที่เปนสังคมสูงอายุแลว 3 ประเทศ คือ สิงคโปร (รอยละ 20) ไทย (รอยละ 17) และเวียดนาม    

(รอยละ 11) ในป 2560 ประเทศไทยมีประชากรสูงอายุ 60 ปข้ึนไป 11 ลานคน คิดเปนรอยละ 17 ของประชากร

ทั้งหมด 65.5 ลานคน คาดวาประมาณ พ.ศ. 2564 ประเทศไทยจะกลายเปน “สังคมสูงอายุอยางสมบูรณ” 

(Complete Aged Society) เมื่อมีสัดสวนประชากรอายุ 60 ป ข้ึนไปสูงข้ึนถึงรอยละ 20 จํานวนประชากรสูงอายุใน

ประเทศไทย และอีก 20 ปขางหนา ประเทศไทยจะมีประชากรสูงอายุมากถึง 20 ลานคน และที่สําคัญ คือ                      

กลุมประชากรสูงอายุวัยปลาย (อายุ 80 ปข้ึนไป) จะเพิ่มข้ึนอยางมากจาก 1.5 ลานคน ในป 2560 เปน 3.5 ลานคนใน

อีก 20 ปขางหนา สถานการณผูสูงอายุไทยในป 2560 พบวา ประชากรสูงอายุไทยยังมีปญหาเร่ืองสุขภาพ ผูสูงอายุที่

อยูในภาวะชวยตัวเองไมได ไมสามารถประกอบกิจวัตรพื้นฐาน คือ กินอาหารเอง เขาหองน้ําเอง แตงตัวไดเอง มากถึง

รอยละ 5 โดยเฉพาะผูสูงอายุวัยปลายที่ไมสามารถชวยตัวเองได มีมากถึงรอยละ 19 ของผูสูงอายุในวัยเดียวกัน และ 

มีปญหาเร่ืองการเปนโรคไมติดตอ เชน โรคเบาหวาน ความดันเลือดสูง โรคเหลานี้อาจเปนผลมาจากพฤติกรรมของ              

คนไทยตั้งแตกอนวัยสูงอายุจนเปนผูสูงอายุ เชน การกินอาหาร การออกกําลังกาย การสูบบุหร่ี การดื่มแอลกอฮอล 

(Foundation of Thai Gerontology Research and Development Institute, 2018) และดวยสภาพสังคมไทย

ในปจจุบันผูสูงอายุไดรับการดูแลจากครอบครัวนอยลง เพราะลูกหลานตองออกไปทํางานหาเลี้ยงครอบครัว ผูสูงอายุ

จึงตองดูแลตัวเองหรือตองไดรับการดูแลจากหนวยงานที่รับรองและควบคุมคุณภาพการปฏิบัติการดูแลผูสูงอายุของ

ผูชวยดูแลที่ผานหลักสูตรการฝกอบรม ซึ่งในขณะนี้ประเทศไทยยังไมมีหนวยงานที่รับรอง (Wuttikorn, Wiroonrat 

and Suwanabol, 2016) 

 การออกกําลังกายเปนวิธีการดูแลสุขภาพข้ันพื้นฐานที่ผูสูงอายุสามารถปฏิบัติไดดวยตนเองงายๆ สะดวก 

และทําไดอยางสม่ําเสมอ แตจะทําอยางไรใหผูสูงอายุสามารถเขาถึงขอมูลการออกกําลังกายไดสะดวกและรวดเร็ว

ที่สุด และการสงเสริมใหผูสูงอายุตระหนักถึงประโยชนของการออกกําลังกายอยางจริงจัง เนื่องจากกลุมผูสูงอายุ              

สวนใหญมีพฤติกรรมดานการออกกําลังกายนอย จากงานวิจัยของ Paosungnoen et al. (2015) พบวา พฤติกรรม               

การสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ พบวา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการ มีคะแนนสูงสุด รองลงมา คือ 

ดานการจัดการความเครียดและดานการออกกําลังกาย ตามลําดับ และสอดคลองกับงานวิจัยของ Konkaew (2014) 

พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมสุขภาพอยูในระดับปานกลางทุกดาน โดยมีพฤติกรรมดานการรับประทานอาหารเปน

พฤติกรรมดทีี่สุด รองลงมาคือ การปฏิบัติตนในภาวะเจ็บปวย การจัดการความเครียด และมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย

แยที่สุด ซึ่งปญหาของการออกกําลังกายของผูสูงอายุอาจเกิดจากหลายปจจัย จากงานวิจัยของ Sukanun et al. 

(2014) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญ มีความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย ทัศนคติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ                

การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง แตมีแรงสนับสนุน

ทางสังคมใหออกกําลังกายอยูในระดับมาก พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุมีความสัมพันธทางบวกกับปจจัย

ตางๆ ไดแก การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย แรงสนับสนุนทางสังคม และทัศนคติในการออกกําลังกายเพื่อ
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สุขภาพ สอดคลองกับงานวิจัยของ Sukanun et al. (2014) ไดเสนอแนะวาตองตระหนักในการสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุใหรับรูประโยชนของการออกกําลังกายมากข้ึน เพื่อใหเกิดทัศนคติที่ดีในการดูแลสุขภาพของตนอยางตอเนื่อง 

จะเห็นไดวาการที่ผูสูงอายุรับรูหรือมีขอมูลเก่ียวกับการออกกําลังกายจะชวยสนับสนุนและสงเสริมใหผูสูงอายุมี               

การออกกําลังกายมากข้ึน จากงานวิจัยของ Chantem et al. (2019) ไดศึกษาความตองการของผูสูงอายุที่มีตอ                

การพัฒนาแอปพลิเคชันโดยใชการเรียนรูรวมกัน เร่ือง การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ โดยภาพรวม

ผูสูงอายุมีความตองการใชแอปพลิเคชัน อยูในระดับมาก (x� = 4.69)  

 จากปญหาดานสุขภาพของผูสูงอายุที่เปลี่ยนแปลงไปตามอายุที่เพิ่มข้ึน หากผูสูงอายุมีวิธีการดูแลตนเองใหมี

สุขภาพรางกายแข็งแรง สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ได จะชวยใหภาครัฐลดภาระคาใชจายในการดูแลผูสูงอายุที่อยู

ภาวะเจ็บปวยลดลง อีกทั้งยังชวยลดประชากรในสังคมผูสูงอายุ ทั้งยังจะชวยเพิ่มจํานวนประชากรในวัยทํางานมากข้ึน 

จากเห็นผลและความสําคัญขางตนผูวิจัยเล็งเห็นความสําคัญในการพัฒนาแอปพลิเคชันการออกกําลังกายสําหรับ

ผูสูงอายุบนสมารทโฟนแอนดรอยดข้ึน เนื่องจากอุปกรณโทรศัพทมือถือเปนอุปกรณที่สามารถเขาถึงไดสะดวกและ

รวดเร็ว สามารถพกพาไปยังที่ตางๆ ไดงาย ผูสูงอายุสามารถเรียนรูขอมูลและทํากิจกรรมออกกําลังกายไดใน             

ทุกชวงเวลาที่ตองการ ทั้งนี้นอกจากจะเปนการสงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุออกกําลังกายมากข้ึนแลว ยังชวย

สงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุตระหนักถึงการดูแลและรักษาสุขภาพของตนเอง โดยใชแอปพลิเคชันการออกกําลังกาย

เปนตัวควบคุมดูแล 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อพัฒนาแอปพลิเคชันการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายบุนสมารทโฟนแอนดรอยด   

 2. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของผูสูงอายุตอแอปพลิเคชนัการออกกําลังกายบนสมารทโฟนแอนดรอยด 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 ขอบเขตการวิจัย 

 แอปพลิเคชันออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุที่มีอายุระหวาง 60-69 ป ซึ่งแสดงขอมูลแนะนํา 2 เร่ือง คือ               

(1) การบริหารกลามเนื้อ ประกอบดวย การบริหารกลามเนื้อสวนบน การบริหารรางกายสวนแกนกลางลําตัว และ 

กายบริหารรางกายสวนลาง (2) การบริหารรางกาย ประกอบดวย การเดิน/วิ่ง รําไมพลอง และรํามวยจีน โดยมี               

กลุมประชากรเปนผูสูงอายุมีอายุระหวาง 60-69 ป ที่อาศัยอยูในจังหวัดสงขลา จําแนกตามอําเภอจํานวน 16 อําเภอ 

คือ เมืองสงขลา สทิงพระ ระโนด กระแสสินธุ สิงหนคร หาดใหญ รัตภูมิ ควนเนียง บางกล่ํา นาหมอม คลองหอยโขง 

สะเดา จะนะ นาทวี เทพา และสะบายอย ทั้งหมดจํานวน 105,312 คน ตามสูตรของทาโร ยามาเน ไดกลุมตัวอยาง

จํานวน 398 คน ปรับเปน 400 คน โดยวิธีการสุมแบบชั้นภูมิในการเลือกกลุมตัวอยาง 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 1. การพัฒนาแอปพลิเคชันออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ไดทําการพัฒนาตามรูปแบบ System 

Development Life Cycle (SDLC) ซึ่งประกอบดวย 7 ข้ันตอน คือ  

  1.1 การกําหนดปญหา (Problem Definition) ดําเนินการศึกษาความเปนไปไดในการพัฒนา ศึกษา

ขอมูลเอกสาร กําหนดความตองการและองคประกอบในการสรางแอปพลิเคชันออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
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  1.2 การวิเคราะห (Analysis) ไดศึกษาขอมูลและกําหนดขอบเขตเนื้อหาการพัฒนาแอปพลิเคชัน               

ออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุในชวง 60-69 ป โดยแบงออกเปน 2 เร่ือง คือ (1) การบริหารกลามเนื้อ ประกอบดวย 

การบริหารกลามเนื้อสวนบน การบริหารรางกายสวนแกนกลางลําตัว และกายบริหารรางกายสวนลาง (2) การบริหาร

รางกาย ประกอบดวย การเดิน/วิ่ง รําไมพลอง และรํามวยจีน  

  1.3 การออกแบบ (Design) สวนของการทํางานของระบบที่เก่ียวของกับผูใชที่มีตอฟงกชันตางๆ อธิบาย

โดยแผนภาพยูเอ็มแอล (UML) นําเสนอเปนแผนภาพยูสเคส (Use Case Diagram) แสดงถึงขอบเขตของการทํางาน

ของระบบที่เก่ียวของกับผูใชที่มีตอฟงกชันตางๆ ซึ่งผูใชสามารถระบุความตองการขอมูลออกกําลังได โดยแบงออกเปน 

2 ดาน คือ การบริหารกลามเนื้อ และการบริหารรางกาย ดังภาพที่ 1 

 

Android application to 

Exercise for the Elderly 

People

Select Information

Browse Information

Muscle

Body

User

 
 

ภาพที่ 1 แผนภาพยูสเคสของแอปพลิเคชัน 

 

 สวนการออกแบบหนาจอเนนสื่อขอมูลดวยรูปภาพแทนตัวอักษร และเลือกใชสีชมพูเปนพื้นหลัง เพื่อให

ตัดขอความและรูปภาพที่มีสีขาวหรือสีดําใหมีความเดนชัดเจนมากข้ึน และเนนสื่อขอมูลดวยวีดีโอแทนตัวอักษร 

เพื่อใหมีความชัดเจนและครบถวนในขอมูล ผูใชสามารถฝกปฏิบัติตามได 

  1.4 การพัฒนา (Development)  ดํา เนินการพัฒนาแบบ Hybrid Mobile Application โดยใช

เทคโนโลยี lonic Framework 4 และใชภาษา typescript ในการพัฒนา ใช AngularJS ในการสรางเทมแพลต                 

ดังภาพที่ 2 
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Mobile Platform

UI  Framework

 
 

ภาพที่ 2 การพัฒนาของระบบ 

 

  1.5 การทดสอบ (Testing) นําแอปพลิเคชันที่พัฒนามาทําการทดลองใชงานบนอุปกรณสมารทโฟน 

(Smartphone) และแท็บเล็ต (Tablet) ในระบบปฏิบัติการแอนดรอยด และหากมีการทํางานผิดพลาดก็นําไปแกไข

จนกวาจะไดแอปพลิเคชันตามที่ไดวิเคราะหและออกแบบไว  

 1.6 การติดตั้ง (Implementation) นําแอปพลิเคชันอัพโหลดเขาสูระบบ Google play  

  1.7 การบํารุงรักษา (Maintenance) การตรวจสอบขอมูลความผิดพลาดที่เกิดข้ึนระหวางใชงานและ

ดําเนินการแกไข 

 2.  การสร างแบบสอบถามความพึงพอใจของผูสู งอายุที่ มีตอแอปพลิ เคชันออกกํ าลังกาย                             

เปนแบบสอบถามจะเปนขอคําถามปลายปด (Close-Ended Question) แบงออกเปน 2 สวนดังนี้  

  สวนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม เปนแบบสํารวจรายการ (Checklist) แบงออกเปน 3 

ตอนคือ ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล จํานวน 4 ขอ ไดแก  เพศ อายุ สถานะภาพ โรคประจําตัว ตอนที่ 2 พฤติกรรม 

การออกกําลังกาย จํานวน 5 ขอ ไดแก วิธีการออกกําลังกาย สถานที่ที่ออกกําลังกายเปนประจํา ความถ่ีในการออก

กําลังกาย ระยะเวลาในการออกกําลังกายโดยเฉลี่ยตอคร้ัง เปาหมายในการออกกําลังกาย และตอนที่ 3 พฤติกรรม

การใชแอปพลิเคชันออกกําลังกาย จํานวน 3 ขอ ไดแก จํานวนแอปพลิเคชันออกกําลังกายที่ทานใชปจจุบัน ความถ่ีใน

การใชงานแอปพลิเคชันออกกําลังกายของทานในปจจุบัน ระยะเวลาในการใชงานแอปพลิเคชันออกกําลังกายของทาน 

(โดยเฉลี่ยตอคร้ัง)  

  สวนที่ 2  ความพึงพอใจตอแอปพลิเคชันออกกําลังกาย ลักษณะของแบบสอบถามเปนแบบมาตรสวน

ประมาณคา (Rating Scale) แบงออกเปน 4 ดาน ประกอบดวย ดานการทํางานของระบบ ดานการออกแบบและ 

การจัดรูปแบบ ดานขอมูลและเนื้อหา และดานการนําไปใชประโยชน 

   นําแบบสอบถามไปทําการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา จากผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทาน และนํา

แบบสอบถามที่ไดไปทดสอบกับผูสูงอายุที่ไมใชกลุมตัวอยาง แตมีลักษณะเชนเดียวกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน  

เพื่อเปนการตรวจสอบภาษา ความเขาใจในการตอบคําถามความคงที่ ของแบบสอบถาม และนําขอมูลที่ได                       

มาตรวจสอบความเชื่อมั่น โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient)                  

ผลการวิเคราะห คาความเชื่อมั่นมีคาเทากับ 0.85 

 การเก็บรวบรวมขอมูล 

  1. การใชงานแอปพลิเคชัน โดยผูวิจัยนําแอปพลิเคชันใหกลุมตัวอยางทดลองใชงาน ซึ่งสามารถเลือกใชงาน

ไดตามรูปแบบการออกกําลงักายที่มีในระบบ ซึ่งแบงลักษณะการใชงานออกเปน 2 เร่ือง คือ 
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    1.1 การบริหารกลามเนื้อ แบงออก 3 สวน คือ  

    (1) การบริหารกลามเนื้อสวนบน ประกอบดวย 5 ทา คือ ทาที่ 1 แกวงแขนสูงกํามือ-แบมือ ทาที่ 2 

กางแขนยกมือข้ึนเหนือศรีษะใหหลังมือแตะกัน ทาที่ 3 กางศอก ทาที่ 4 หุบศอก และทาที่ 5 กําหมัดชูแขน 

    (2) การบริหารรางกายสวนแกนกลางลําตัว ประกอบดวย 3 ทา คือ ทาที่ 1 เหวี่ยงแขนบิดลําตัว   

ทาที่ 2 ยกเขา-บิดตัว และทาที่ 3 นอนหงาย ยกขา ยกแขน  

   (3) การบริหารกลามเนื้อสวนลาง ประกอบดวย 7 ทา คือ ทาที่ 1 ย่ําเทายกเขาสูง ทาที่ 2 ย่ําเทางอ

ขายกสนเทา ทาที่ 3 ยอเขา ทาที่ 4 นอนหงายชันเขายกสะโพกสูง ทาที่ 5 ยอเขากาวดานขาง ทาที่ 6 ทานั่งยกขา 

และทาที่ 7 ทานั่งกางขา   

    1.2 การบริหารรางกาย แบงออก 3 ประเภท คือ  

    (1) เดิน/วิ่ง ประกอบดวย 3 ทา คือ เดินเร็ว เดินชา วิ่งชา 

    (2) รําไมพลอง ประกอบดวย 5 ทา คือ ทาที่ 1 กังหัน ทาที่ 2 นกบิน ทาที่ 3 วายน้ํา ทาที่ 4 ตีเขา 

ทาที่ 5 เตะขา ดังภาพที่ 18 

   (3) รํามวยจีน ประกอบดวย 8 ทา คือ ทาที่ 1 ฝามือทะลุฟา ทาที่ 2 พนมมือหนาหลัง ทาที่ 3               

ดันฟา กดดิน ทาที่ 4 แผลงศรซาย-ขวา ทาที่ 5 กมหนามองเทา ฝามือยันภูผา ทาที่ 6 บิดเอว มองฟาดูดิน ทาที่ 7 

หงสกางปก ดัดหลัง และทาที่ 8 สองเทากระแทก ไรโรคา 

   2. การศึกษาความพึงพอใจ โดยนําแบบสอบถามความพึงพอใจที่ผานการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ

แลวไปใหกลุมตัวอยางจํานวน 400 คน ดําเนินการจัดทําแบบสอบถามเสร็จแลว ผูวิจัยจึงดําเนินการตรวจสอบ              

ความสมบูรณของแบบสอบถามและนําขอมูลมาวิเคราะห 

 การวิเคราะหขอมูล 

  วิเคราะหขอมูลของกลุมตัวอยาง โดยใชการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติชวย

ในการวิเคราะห เพื่อหาคาเฉลี่ยเลขคณิต (Arithmetic Mean : x�) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation : SD) 

 

ผลการวิจัย 
  จากการพัฒนาแอปพลิเคชันออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ สามารถแสดงผลแอปพลิเคชันออกกําลังกาย  

การบริหารกลามเนื้อ ไดแก การบริหารกลามเนื้อสวนบน การบริหารกลามเนื้อสวนแกนกลางลําตัว การบริหาร

รางกายสวนลาง และ การออกกําลังกาย ไดแก เดิน/วิ่ง รําไมพลอง รํามวยจีน ซึ่งทาออกกําลังกายทุกทา แสดงใน

รูปแบบของสื่อวีดิทัศน ประกอบคําบรรยาย และอธิบายข้ันตอนการออกกําลังกายทุกทาอยางละเอียดทั้งทาเตรียม

และทาปฏิบัติ ดังภาพภาพที่ 3-ภาพที่ 8 
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       ภาพที่ 3 หนาแอปพลิเคชัน            ภาพที่ 4 การออกกําลังกาย           ภาพที่ 5 การบริหารกลามเนื้อ 

 

    
 

      ภาพที่ 6 ทาที่ 2 กางแขนยกมือ        ภาพที่ 7 การบริหารกลามเนื้อ           ภาพที่ 8 ทาที่ 3 วายน้ํา 

      ข้ึนเหนือศรีษะใหหลังมือเตะกัน  

                   

  ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอแอปพลิเคชันออกกําลังกาย แบงออกเปน 4 ดาน คือ ดานการทํางานของ

ระบบ ดานการออกแบบและการจัดรูปแบบ ดานขอมูลและเนื้อหา และดานการนําไปใชประโยชน แสดงดังตารางที่ 

1-5 
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ตารางที่ 1 ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอแอปพลิเคชนัออกกําลังกาย ดานการทาํงานของระบบ 

รายการประเมิน x� SD ระดับความพึงพอใจ 

เมนูการใชงานงาย ไมซับซอน 4.44 0.54 มาก 

มีการแบงหมวดหมูเน้ือหาชัดเจน 4.51 0.58 มาก 

ความรวดเร็วในการประมวลผลขอมูล 4.42 0.53 มาก 

รวม 4.46 0.55 มาก 

 

   จากผลการวิเคราะหความพึงพอใจของผูสูงอายุที่มีตอแอปพลิเคชันออกกําลังกาย ดานการทํางานของระบบ 

พบวา ความพึงพอใจอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 4.46 เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจมาก

ที่สุดคือ มีการแบงหมวดหมูเนื้อหาชัดเจน มีคาเฉลี่ย 4.51 รองลงมา เมนูการใชงานงาย ไมซับซอน มีคาเฉลี่ย 4.44 

และความรวดเร็วในการประมวลผลขอมูล มีคาเฉลี่ย 4.42 ตามลําดับ 

 

ตารางที่ 2 ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอแอปพลิเคชนัออกกําลังกาย ดานการออกแบบและการจัดรูปแบบ 

รายการประเมิน x� SD ระดับความพึงพอใจ 

การจัดวางรูปแบบงายตอการอานและการใชงาน 4.43 0.55 มาก 

สวยงาม ทันสมัย และนาสนใจ 4.28 0.65 มาก 

ขนาดและรูปแบบตัวอักษรอานงาย สวยงาม 4.38 0.59 มาก 

แสดงขอมลูภาพ เสียง รวดเร็ว 4.30 0.56 มาก 

รวม 4.35 0.59 มาก 

 

 จากผลการวิเคราะหความพึงพอใจของผูสูงอายุที่มีตอแอปพลิเคชันออกกําลังกาย ดานการออกแบบและ 

การจัดรูปแบบ พบวา ความพึงพอใจอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 4.35 เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ผูสูงอายุมี             

ความพึงพอใจมากที่สุด คือ การจัดวางรูปแบบงายตอการอานและการใชงาน มีคาเฉลี่ย 4.43 รองลงมา ขนาดและ

รูปแบบตัวอักษรอานงาย สวยงาม มีคาเฉลี่ย 4.38 และแสดงขอมูลภาพ เสียง รวดเร็ว มีคาเฉลี่ย 4.30 ตามลําดับ 

 

ตารางที่ 3 ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอแอปพลิเคชนัออกกําลังกาย ดานขอมูลและเนื้อหา 

รายการประเมิน x� SD ระดับความพึงพอใจ 

ถูกตอง ครบถวน และเช่ือถือได 4.34 0.57 มาก 

ตอบสนองความตองการของผูใชงานครบถวน ตรงประเด็น 4.46 0.57 มาก 

ภาษาสื่อความหมายชัดเจน 4.38 0.59 มาก 

วีดีโอสื่อความหมายเขาใจงาย 4.42 0.58 มาก 

รวม 4.40 0.58 มาก 

 

  จากผลการวิเคราะหความพึงพอใจของผูสูงอายุที่มีตอแอปพลิเคชันออกกําลังกาย ดานขอมูลและเนื้อหา 

พบวา ความพึงพอใจอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 4.40 เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจ                 
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มากที่สุด คือ ตอบสนองความตองการของผูใชงานครบถวน ตรงประเด็น มีคาเฉลี่ย 4.46 รองลงมา วีดีโอสื่อ

ความหมายเขาใจงาย มีคาเฉลี่ย 4.42 และถูกตอง ครบถวน และเชื่อถือได มีคาเฉลี่ย 4.34 ตามลําดับ 

 

ตารางที่ 4 ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอแอปพลิเคชนัออกกําลังกาย ดานการนําไปใชประโยชน 

รายการประเมิน x� SD ระดับความพึงพอใจ 

สามารถนําไปใชในการออกกําลังกายได 4.43 0.58 มาก 

นําไปถายทอดใหแกบุคคลอ่ืน 4.34 0.56 มาก 

ประโยชนตอผูใช 4.37 0.52 มาก 

รวม 4.38 0.55 มาก 

 

  จากผลการวิเคราะหความพึงพอใจของผูสูงอายุที่มีตอแอปพลิเคชันออกกําลังกาย ดานการนําไปใชประโยชน 

พบวา ความพึงพอใจอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 4.38 เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจมาก

ที่สุดคือ สามารถนําไปใชในการออกกําลังกายได มีคาเฉลี่ย 4.43 รองลงมา ประโยชนตอผูใช มีคาเฉลี่ย 4.37 และ

นําไปถายทอดใหแกบุคคลอ่ืน มีคาเฉลี่ย 4.34 ตามลําดับ 

 

ตารางที่ 5 ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอแอปพลิเคชนัออกกําลังกาย 

รายการประเมิน x� SD ระดับความพึงพอใจ 

ดานการทํางานของระบบ 4.46 0.55 มาก 

ดานการออกแบบและการจัดรูปแบบ 4.35 0.59 มาก 

ดานขอมูลและเน้ือหา 4.40 0.58 มาก 

ดานการนําไปใชประโยชน 4.38 0.55 มาก 

รวม 4.40 0.57 มาก 

  

 จากผลการวิเคราะหความพึงพอใจของผูสูงอายุที่มีตอแอปพลิเคชันออกกําลังกายในภาพรวม พบวา มีความ

พึงพอใจอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 4.40 เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจมากที่สุด คือ               

ดานการทํางานของระบบ มีคาเฉลี่ย 4.45 รองลงมา ดานขอมูลและเนื้อหา มีคาเฉลี่ย 4.40 และดานการนําไปใช

ประโยชน มีคาเฉลี่ย 4.38 ตามลําดับ 

 

อภิปรายผล 
 การพัฒนาแอปพลิ เคชันการออกกําลั งกายสําหรับผูสู งอายุ  Exercise for Elderly โดยติดตั้ งบน

ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด สําหรับผูสูงอายุ 60-69 ป ซึ่งผูสูงอายุมีความพึงพอใจตอแอปพลิเคชันออกกําลังกาย              

อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 4.40 และมีความคิดเห็นวาแอปพลิเคชันออกกําลังกายมีลักษณะเดนในดานการทํางาน 

ของระบบ คือ มีการแบงหมวดหมูเนื้อหาชัดเจน ทําใหการเขาถึงขอมูลงาย สามารถเลือกขอมูลจาก 2 สวน คือ                 

(1) การบริหารกลามเนื้อ ประกอบดวย การบริหารกลามเนื้อสวนบน การบริหารรางกายสวนแกนกลางลําตัว และ 

กายบริหารรางกายสวนลาง และ (2) การบริหารรางกาย ประกอบดวย การเดิน/วิ่ง รําไมพลอง และรํามวยจีน                     
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ซึ่งแตละสวนแบงออกเปนประเภทตางๆ อีก 3 ประเภท ประกอบดวยทาทางในการออกกําลังกายแบบตางๆ                     

ซึ่งนําเสนอในรูปแบบของสื่อวิดีทัศน ประกอบคําบรรยายและคําอธิบายข้ันตอนการออกกําลังกายอยางละเอียด ทําให

ผูสูงอายุเกิดความเขาใจและสามารถปฏิบัติตามทาออกกําลังกายไดอยางถูกตอง โดยไมตองมีผูแนะนําการออกกําลังกาย 

สอดคลองกับงานวิจัยของ Giyasak and Imamornchai (2015) พบวา แอปพลิเคชันสมุนไพรดูแลสุขภาพบน

ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด มีการจัดหมวดหมูขอมูลสมุนไพรชวยใหคนหาไดงายและสามารถเขาถึงขอมูลสมุนไพรได

งาย นอกจากนี้การพัฒนาแอปพลิเคชันออกกําลังกายทําใหผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายไดทุกที่ทุกเวลา โดยไมตอง

เดินทางไปออกกําลังกายในสถานที่ออกกําลังกาย เปนการประหยัดเวลาและสรางแรงจูงใจใหการออกกําลังกายใหเปน

เร่ืองที่งายลดขอจํากัดทางดานสถานที่และเวลา อํานวยความสะดวกทางดานเวลาทําใหผูสูงอายุเปดใจในการใช              

แอปพลิเคชันในการดํารงชีวิตมากข้ึน สอดคลองกับงานวิจัยของ Chantem, Chuathong and Supinanont (2019) 

พบวา การพัฒนา  แอปพลิเคชันโดยใชการเรียนรู เร่ือง การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ มีคุณภาพทั้ง

ดานเนื้อหาและสื่อเทคโนโลยี ทําใหมีความเหมาะสม นาสนใจและทันสมัย สามารถเรียนรูจากสื่อแอปพลิเคชันไดทุกที่ 

ทุกเวลา ใชงานงาย สะดวกตอการเรียนรูของผูสูงอายุ และสอดคลองกับงานวิจัยของ Gulatee, Pongthanoo and 

Sakunrasrisuay (2019) พบวา ผูปวยเบาหวานสวนใหญมีความพึงพอใจดานภาพรวมของโปรแกรมประยุกตในระดับ

มาก คือ ความสามารถของโปรแกรมประยุกตที่มีสวนชวยในการดํารงชีพของผูปวยเบาหวาน การใชงานที่สะดวก 

สามารถเชื่อมตอกับผูดูแลหรือบุคลากรทางการแพทยไดอยางทันทวงที ทําใหผูปวยเบาหวานสามารถสอบถามหรือ

ศึกษาคําแนะนําผานโปรแกรมประยุกตได โดยไมตองเดินทางไปพบแพทยบอยคร้ัง 

 

ขอเสนอแนะ 
 1.  ขอเสนอแนะในการนําผลวิจัยไปใช 

 1.1 ผูสูงอายุสามารถใชแอปพลิเคชันสําหรับการออกกําลังกายไดดวยตนเอง  

  1.2 ผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายไดทุกที่ทุกเวลา 

 2.  ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 2.1 ควรวิธีการออกกําลังกายในแบบตาง ๆ มากข้ึน และมีความละเอียดมากข้ึน 

 2.2 ควรพัฒนาแอปพลิเคชันสําหรับการออกกําลังกายใหสามารถโตตอบกับผูใชได  
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