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บทคดัย่อ 
การกา้วสูส่งัคมผูสู้งอายุจากการเพิม่จ านวนของผูสู้งอายุในปัจจุบนั ย่อมหมายถงึการ

เปลีย่นแปลงคุณภาพชวีติของบุคคลในสงัคมที่เกีย่วกบัดา้นร่างกาย จติใจ และสงัคมอย่างมาก
การส่งเสรมิผูสู้งอายุใหท้ ากจิกรรมอย่างสม ่าเสมอ โดยการจดัใหม้กีจิกรรมและสภาพแวดลอ้ม
ทางกายภาพทีเ่หมาะสม ปลอดภยั และเอือ้ต่อการท ากจิกรรมและพบปะสงัสรรค ์เป็นวธิกีาร
หนึ่งทีพ่ฒันาคุณภาพชวีติทัง้ดา้นร่างกาย จติใจและสงัคมของผูสู้งอายใุหด้ขี ึน้ได ้การวจิยันี้จงึ
มุ่งเน้นการศกึษาแนวทางการออกแบบศนูยก์ฬีาและการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุ 
ผลการวจิยันี้จะเป็นประโยชน์แก่ผูส้นใจในการน าผลการวจิยัไปประยุกตใ์ช ้เพือ่การออกแบบ
หรอืพฒันาสภาพแวดลอ้มทางกายภาพของโครงการใหเ้หมาะสมกบัการทกจิกรรมและพบปะ
สงัสรรคก์นของผูส้งอายุ นอกจากนี้ยงัเป็นประโยชน์ต่อผูสู้งอายุและบุตรหลาน ในการลดการ
พึง่พาและสรา้งความสมัพนัธอ์นัดแีกก่นั โดยมสีภาพแวดลอ้มทางกายภาพที่เหมาะสมเป็นส่วน
ชว่ยสนบัสนุน 

วทิยานิพนธโ์ครงการ ศนูยก์ฬีาและการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุ มแีนวคดิ ทฤษฎ ี
และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งม ี6 ทฤษฏ ีได ้แก่ 1) แนวคดิเบือ้งตน้เกีย่วกบัผูสู้งอายุ 2) แนวคดิการ
สรา้งคุณภาพชวีติทดีแีละการเป็นผูส้งอายทุีม่คีณุภาพ 3) แนวคดิและทฤษฏเีกีย่วกบักจิกรรม
ส าหรบัผูสู้งอายุ  4) แนวคดิเกีย่วกบัสภาพแวดลอ้มทางกายภาพและการออกแบบทเีหมาะสม
ส าหรบัผูสู้งอายุ  5) แนวคดิการแยกประเภทของการออกก าลงักาย  6) ทฤษฎวีทิยาศาสตรก์าร
กฬีา 

  ผลการน าไปประยุกตใ์ชใ้นการออกแบบ หลงัจากการศกึษาการสงัเคราะหแ์ละ
วเิคราะหข์อ้มูลทัง้หมดบทสรุปทีไ่ดจ้ากการศกึษา ไดอ้อกมาในรูปแบบของงานสถาปัตยกรรมใน
รูปแบบใหม่ ทีเ่หมาะสมกบัการใชง้านของผูสู้งอายุทีแ่ทจ้รงิ
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กิตติกรรมประกาศ 

ความส าเรจ็ของการศกึษาวทิยานิพนธใ์นครัง้นี้ ขา้พเจา้ไดร้บัการสนบัสนุนและความ
ชว่ยเหลอื ในการด าเนินงานวทิยานิพนธ ์ ทัง้ในส่วนภาคการศกึษาขอ้มูลและภาคออกแบบจาก
บุคคล ต่างๆทีเ่กีย่วขอ้ง ซึ่งขา้พเจา้ขอขอบคุณในความเมตตากรุณา ความเสยีสละทีม่ตี่อ
ขา้พเจา้ตลอดเวลาในการศกึษาออกแบบวทิยานิพนธท์างสถาปัตยกรรม จนส าเรจ็ลุล่วง เป็น
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บทน า 
บทท่ี 1  

 
1.1 ความเป็นมาของโครงการ 

เนื่องจากความกา้วหน้าทางดา้นวทิยาศาสตรท์างการแพทยต์ลอดจนความเจรญิ
ทางดา้นเศรษฐกจิ เป็นปัจจยัทีส่่งผลใหป้ระชากรมอีายุยนืยาวขึน้ จงึท าใหป้ระชากรผูสู้งอายมุี
จ านวนเพิม่ขึน้ ไมเ่ฉพาะแต่ในประเทศไทยเทา่นัน้ แต่ทัว่โลกต่างกก็ าลงัประสบกบัสถานการณ์
ผูสู้งอายุลน้เมอืงเชน่เดยีวกนั จากการคาดประมาณการประชากรของประเทศไทยโดยมูลนิธิ
พฒันางานผูสู้งอายุ ไดป้ระมาณการวา่ ในปี พ.ศ.2553 – 2583 พบวา่ ประเทศไทยจะมสีดัสว่น
ผูสู้งอายุเพิม่ขึน้จากรอ้ยละ 13.2 ในปี พ.ศ.2553 เป็นรอ้ยละ 32.1 ในปี  พ.ศ. 2583 ขณะที่
สงัคมไทยขยบัเขา้สู่สงัคมของผูสู้งอายุอย่างรวดเรว็ในเวลาอกีไมก่ีปี่ ซึ่งผลกระทบจากการเขา้สู่
วยัชราของคนกลุม่ใหญ่กลุ่มนี้จะท าใหเ้กดิภาวะพึง่พาของผูสู้งอายทุีส่่งผลต่อการขยายตวัของ
ระบบเศรษฐกจิ เกดิภาวะทุพพลภาพทางสงัคม รวมทัง้ปัญหาสขุภาพทีม่ผีลต่อการพฒันา
เศรษฐกจิและสงัคมโดยรวมของประเทศอย่างหลกีเลี่ยงไม่ได ้ 

องคก์ารอนามยัโลกไดแ้บ่งกลุม่ผูสู้งอายุ ออกเป็น 3 กลุ่ม คอื 1.)ผูสู้งอายุ(Elderly) มอีายุ
ระหวา่ง 60-74 ปี 2.)คนชรา(Old) มอีายุระหวา่ง 75-90 ปี 3.)คนชรามาก(Very Old) มอีายุ
ระหวา่ง 90 ปีขึน้ไป ผูสู้งอายุทีม่อีายุระหวา่ง 60-74 ปี เป็นวยัทีไ่ม่ชรามากยงัสามารถดูแลตวัเอง
ได ้แต่ถูกลดบทบาททางสงัคมลง อาจจะมาจากกระแสการแขง่ขนัจงึท าใหผู้ส้งูอายุดอ้ยศกัยภาพ
ในสายตาของสงัคม ถกูมองวา่เป็นภาระของลูกหลานและสงัคม รวมไปถงึการอยูท่่ามกลาง
สภาพแวดลอ้มทางสงัคม เศรษฐกจิ สภาพชวีติความเป็นอยู่ทีม่กีารแขง่ขนั ซึ่งกอ่ใหเ้กิดความ
กดดนัและความเครยีด ส่งผลกระทบต่อสขุภาพกายและสภุาพจติใหท้รดุโทรมลง หากมสีถานที่
ทีเ่ป็นศนูยก์ลางการพบปะของผูสู้งอายุ เพื่อท ากจิกรรมส่งเสรมิสุขภาพ เพือ่การดูแลสุขภาพ
ตนเองอย่างมปีระสทิธภิาพ จากสถานทีท่ีถ่กูตอ้ง และเหมาะสมส าหรบัชว่งอายุของผูสู้งอายุ โดย
เสรมิสรา้งใหส้่วนหลกัทีเ่ป็นปัจจยัส าคญัในการสรา้งเสรมิสขุภาพทีแ่ขง็แรง คอื การดูแลสขุภาพ
ทางดา้นร่างกาย มกีารออกก าลงักายดว้ยการเล่นกฬีาทีถู่กตอ้งและเหมาะสม โดยใชห้ลกัการ
ทางวทิยาศาสตรก์ารกฬีาบางส่วนทีเ่กีย่วเนื่องกบัการดูแลสขุภาพของผูสู้งอายุ มาประยกุตใ์ชใ้น
ดา้นการเล่นกฬีา และการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย เชน่ 1.)เวชศาสตรก์ารกฬีา เป็น
ศาสตรท์ีเ่กีย่วกบัการป้องกนัการบาดเจบ็ การปฐมพยาบาล การบ าบดัรกัษา และฟ้ืนฟูร่างกาย
หลงัการเจบ็ ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการออกก าลงักายหรอืการเลน่กฬีา 2.)สรรีวทิยาการออกก าลงักาย 
เป็นศาสตรท์ีเ่กีย่วกบัการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ภายหลงัการออกก าลงักาย ทัง้ 2 ศาสตรน์ี้เป็น
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หลกัการพฒันา และสรา้งเสรมิสุขภาพของผูส้งูอายุใหม้คีวามสมบูรณ์ และไม่เสื่อมไปตามชว่ง
อาย ุ

การมโีครงการเพือ่รองรบักจิกรรมการเล่นกฬีาต่างๆ ของกลุม่ผูสู้งอายุทีม่คีวามตอ้งการ
ดูแลสุขภาพดว้ยตนเอง ไดส้อดคลอ้งกบัแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาต ิฉบบัที่12 (พ.ศ.
2560-2564) ยุทธศาสตรท์ี ่1 การเสรมิสรา้งและศกัยภาพทุนมนุษย ์ส่งเสรมิใหค้นมกีจิกรรมทาง
สุขภาพทีเ่หมาะสม และสนบัสนุนใหช้มุชนมกีารบรหิารจดัการพืน้ทีส่าธารณะ สิง่อ านวยความ
สะดวกเพือ่การออกก าลงักาย และการเล่นกฬีาเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพการบรหิารจดัการระบบ
สุขภาพของภาครฐั และปรบัระบบการเงนิการคลงัดา้นสุขภาพของรฐับาล 
 
1.2 วตัถปุระสงคข์องโครงการ 
     1. เพือ่เพิม่คุณภาพชวีติทีด่ดีา้นสุขภาพทางร่างกายใหก้บัผูสู้งอายุ 
     2. เพือ่ลดคา่ใชจ้่ายดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุ และระบบการคลงัดา้นสขุภาพของรฐับาลทีจ่ะ
เกดิขึน้ในอนาคต 
     3. เพือ่ใหผู้สู้งอายไุดอ้อกก าลงักายในสถานทีท่ีถู่กตอ้งและเหมาะสม 
     4. เพือ่ศกึษาการจดัการเนื้อทีใ่ชส้อยทีเ่หมาะสมกบักฬีาแต่ละประเภท ตามหลกั
วทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
     5. ลดการเจบ็ป่วยของผูสู้งอายุทีเ่ป็นตน้เหตุส าคญั  ทีท่ าใหผู้สู้งอายุไม่สามารถท างานเลีย้ง
ชพีได ้
 
1.3 ขอบเขตของการศึกษาโครงการ 
 จากขอ้มูลการคาดประมาณการประชากรของประเทศไทยโดยมูลนิธพิฒันางานผูสู้งอายุ 
ไดป้ระมาณการวา่ ในปี 2553-2583 ประเทศไทยจะมสีดัส่วนผูสู้งอายุเพิม่ขึน้ ท าใหจ้ านวนผูเ้ขา้
สู่วยัเกษยีณอายุในสงัคมปัจจุบนัมจี านวนมากเชน่กนั จงึมกีารออกแบบพืน้ทีส่ าหรบัออกก าลงั
กายและเล่นกฬีาในพืน้ทีท่ีเ่หมาะสม และปลอดภยัตามหลกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา จากการศกึษา
ขอ้มูลดงักล่าว จงึท าใหไ้ดพ้ืน้ทีใ่ชส้อยภายในโครงการ ดงันี้ 
 
1.4 ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รบั 
      1. คุณภาพชวีติของผูส้งูอายุพฒันาไปในดา้นทีด่ ี
     2. สุขภาพร่างกายของผูสู้งอายุทีด่ขี ึน้ 
     3. ไดก้จิกรรมภายในโครงการ ทีเ่หมาะสมกบัผูสู้งอายุ 
     4. ไดพ้ืน้ทีใ่ชส้อยในการเลน่กฬีา ทีถู่กหลกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 



 

บทท่ี 2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
การวจิยันี้เป็นการศกึษาแนวคดิเกี่ยวกบัการส่งเสรมิการท ากจิกรรมและสภาพแวดลอ้ม

ทางกายภาพทีเ่หมาะสมและปลอดภยัแก่การใชส้อยส าหรบัผูส้งอายุ เพือ่เสนอแนวทางและ
ตวัอย่างในการออกแบบศนูยส์่งเสรมิสงัคมและนนัทนาการส าหรบัผูส้งอายุ เพื่อประโยชน์ในเชงิ
สถาปัตยกรรม รวมถงึการพฒันาคุณภาพชวีติทดีแีก่ผูสู้งอายุ ใหส้ามารถพึง่พาตนเองได ้ เพื่อ
น าไปสู่การเป็นผูส้งอายุทมีคีุณภาพ และชว่ยลดภาวะพึง่พงิทีอ่าจเกดิขึน้จากการกา้วเขา้สู่สงัคม 
ผูสู้งอายุในปัจจุบนั ผูว้จิยัไดศ้กึษาแนวคดิและทฤษฏ ี รวมไปถงึงานวจิยัอื่นๆทีเ่กีย่วขอ้งซึ่งได ้
แก่การสรา้งคุณภาพชวีติที่ดแีก่ผูสู้งอายุเพือ่น าไปสู่การเป็นผูส้งอายทุีม่คีุณภาพ (active aging) 
และลดการพึง่พา โดยเน้นศกึษาดา้นการส่งเสรมิสงัคมและกจิกรรม ทงัเชงิพฤตกิรรมและแนวคดิ
ในการออกแบบสภาพแวดลอ้มทางกายภาพส าหรบัผูสู้งอาย ุ 
 
2.1 แนวคดิเบือ้งตน้เกีย่วกบัผูสู้งอาย ุ
2.2 แนวคดิการสรา้งคุณภาพชวีติทดีแีละการเป็นผูส้งอายุทีม่คีุณภาพ 
2.3 แนวคดิและทฤษฏเีกีย่วกบักจิกรรมส าหรบัผูสู้งอาย ุ
2.4 แนวคดิเกีย่วกบัสภาพแวดลอ้มทางกายภาพและการออกแบบทเีหมาะสมส าหรบัผูสู้งอาย ุ
2.5 แนวคดิการแยกประเภทของการออกก าลงักาย 
2.6 ทฤษฎวีทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
 
2.1 แนวคิดเบือ้งต้นเก่ียวกบัผูสู้งอายุ 
     2.1.1 ความหมายของผูสู้งอายุ 
   อตัราการเพิ่มจํานวนของประชากรผู้สงูอายใุนปัจจบุนักําลงัทําให้ ประเทศไทยก้าวสู่
สงัคมผู้สงอาย ุ (aging society) จึงเกิดการตระหนกัถึงความสาํคญัและการกําหนดนโยบายเพื่อ
เป็นแนวทางในการดแูลประชากรกลุม่ดงักลา่ว “ผู้สงูอาย”ุ ตามแผนผู้สงอายแุหง่ชาติ ฉบบัท่ี 2 
พ.ศ.2560-2564 หมายถึง บุคคลทีมีอายเุกิน 60 ปี บริบูรณ์ขึน้ไป และมีสญัชาติไทย” 
(คณะกรรมการสง่เสริมและประสานงานผู้สงอายแุหง่ชาติ, 2545) การให้คําจํากดัความและการ
จําแนกประเภทของผู้สงอาย ุ มีความจําเป็นตอ่การจดับริการและสวสัดิการตา่งๆ แตก่ารพิจารณา
จากอายเุพียงอยา่งเดียวทําให้ การจดับริการออกมาในรูปแบบของ one size for all ซงึในความเป็น
จริงผู้สงูอายมีุอยูห่ลากหลาย ประเภทการจําแนกโดยวิธีการดงักลา่วจึงไม่สามารถ
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ตอบสนองความต้องการได้อย่างเหมาะสมและทัว่ถึง วิธีการจําแนกประเภทจากศกัยภาพของ
ร่างกายเป็นแนวทางหนึง่ทีตอบสนองและตรงต่อสภาพการเปลีย่นแปลงของอายไุด้ มากทีสดุ 
(พสษิฐ์ นิติวรคณุาพนัธ์ุ, 2552) โดยแบง่ได้3 ประเภท ประกอบด้วย กลุม่ทีช่วยเหลอืตนเองได้ดี 
ช่วยเหลอืตนเองได้ บ้างและชว่ยเหลอืตนเองไม่ได้ จากปัญหาสขุภาพและความพิการ ผู้สงอายใุน 
2 กลุม่แรก เป็นกลุม่ทีมีศกัยภาพในการปฏิบติักิจกรรมตา่ง ๆ ได้ หากมีการสง่เสริมการสร้าง
คณุภาพชีวิตทีดีแก่ตนเอง ไม่ให้เกิดความเสื่อมโทรมทัง้ทางร่างกายและจิตใจ ยอ่มสง่ผลให้
แนวโน้มของผู้สงอายท่ีุจะช่วยเหลอืตนเองไม่ได้ เจ็บปวดได้งา่ยลดลง ซึง่หมายถึง ผู้สงูอายจุะมี
ศกัยภาพในดแูลตนเองมากขึน้ ลดการพึง่พาจากบุตรหลาน รวมไปถึงสามารถทํากิจกรรมตา่ง ๆ ได้
ตามท่ีตนต้องการ ซึง่คณุลกัษณะดงักลา่วเป็นคณุสมบติัสาํคญัหนึง่ของการเป็น 

ผู้สงอายทีุมีคณุภาพ (active aging) 
 
      2.1.2 กระบวนการการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และสงัคมในผูส้งูอายุ 

       1) การเปลีย่นแปลงทางดา้นร่างกาย 

           การเปลีย่นแปลงทางร่างกายเป็นภาวะทีเ่กดิขึน้ตามกลไกของธรรมชาตแิปรผนัไปตาม
ชว่งอายุ เมือ่อายุเพิม่มากขึน้ย่อมส่งผลใหร้า่งกายของผูส้งอายมุคีวามเสื่อมโทรมมากขึน้ตามไป
ดว้ยโอกาสทีจ่ะเจบ็ป่วยจงึมากกวา่ในชว่งวยัอื่นๆ จงึท าใหเ้กดิปัญหาทางด้านสุขภาพได ้
มากกวา่ (สุรยีก์าญจนวงศ ์ และคณะ, 2540; วภิาวดมีุทะสนิธุ ์ , 2552) ดงันัน้สภาพร่างกายที่
เปลีย่นแปลงไปจากอายุทีเ่พิม่ขึน้ จงึหมายถงึสภาพทางร่างกายหรอืจติใจที่ทรุดโทรมลง กลไก
การเปลีย่นแปลงดงักลา่วสามารถสรุปไดด้งั 

 
ตารางที ่2.1 กลไกการเปลีย่นแปลงร่างกาย 

 

ระบบการ
ท างาน                 

ของร่างกาย 

                                  ลกัษณะการเปล่ียนแปลง 

การท าพนัธ์และ
รบัรู ้

สญูเสยีการรบัรสชาต ิการดมกลิน่ การมองเหน็ การไดย้นิ และความรูส้กึต่างๆ 

สุขภาพและช่อง
ปาก 

ปัญหาดา้นฟันผุรากฟันไม่แขง็แรง รบัประทานอาหารไดน้้อยลง รวมไปถงึระบบการย่อย
อาหารทีต่้องท างานหนกัขึน้เมื่อประสทิธภิาพการท างานของช่องปากทีล่ดลง 
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ตารางที ่2.1 กลไกการเปลีย่นแปลงร่างกาย ( ต่อ ) 

ที่มา : ส านักงานสถติแิหง่ชาต ิ

 
สุขภาพร่างกายของผูสู้งอายจุะเสื่อมโทรมอย่างรวดเรว็ หากไม่มกีารดูแลให้ดอียู่เสมอ

เป็นผลใหเ้กดิความเสือ่มโทรมอื่นๆ ตามมาไดง้่าย เชน่ สภาพจติใจ เป็นตน้ และปัญหาทาง
สุขภาพเป็นสาเหตุหลกัของการเกดิภาวะพึ่งพงิในผูส้งอายุ การสรา้งสุขภาพทีด่แีก่ตนเอง โดย
การดูแลตนเองรูจ้กัป้องกนัรกัษาร่างกายและปรบัปรุงสภาพแวดลอ้มใหด้แีละเหมาะสมอยู่เสมอ
ย่อมสรา้งสุขภาพทีด่แีก่ผูป้ฏบิตัไิด ้ (ศริวิรรณ ศริบิุญ, 2543)  ดงันัน้การส่งเสรมิใหผู้สู้งอายุเหน็
ความส าคญัในการรกัษาสุขภาพทัง้ทางร่างกายและจติใจให ้ มคีวามสมบูรณ์แขง็แรงอยูเ่สมอ 
ย่อมสง่ผลทีด่ตี่อสขุภาพร่างกายและจติใจของตนเองในอนาคต รวมถงึชว่ยลดภาระการพึ่งพงิแก่
บุคคลอื่น ๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ได ้
  
       2) การเปลีย่นแปลงทางจติใจ 
           สภาพจติใจของผูส้งูอายุจะเปลีย่นไปตามอารมณ์ ความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
รวมไปถงึสงัคม และสิง่แวดลอ้มโดยอตัโนมตั ิ(อญัชล ีชตูระกูล, 2544)

ทางเดนิอาหาร ความอยากอาหารลดลง กระเพาะอาหารท าการดูดซมึสารอาหารไดล้ดลง มผีลต่อการ
ดดูซมึสารอาหารบางชนิด เช่น วติามนิต่างๆ ท าใหเ้กดิอาการโลหติจาง ตาพร่า หรอื
อวยัวะบางสว่นท างานผดิปกตไิป 

ต่อมไรท้่อต่างๆ การท างานของต่อมไร ้ท่อเสื่อมประสทิธภิาพลง ท าใหห้ย่อนสมรรถภาพในดา้นต่าง ๆ 
เช่น การหย่อนสมรรถภาพทางเพศ 

ระบบหวัใจและ
หลอดเลอืด 

เกดิความดนัโลหติสงูไดง้่าย การท างานของหวัใจลดลงท าใหผู้ส้งูอายุรูส้กึเหน่ือยง่าย 
หรอืมอีาการหน้ามดืเป็นลมในบางราย 

ระบบกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือถูกแทนทีด่ว้ยไขมนั ท าใหก้ลา้มเน้ือหย่อนยาน ลงพุ่ง และกลา้มเน้ือไม่มกี าลงั 
มผีลต่อการท ากจิกรรม สามารถท ากจิกรรมไดล้ดลง 

ระบบขบัถ่าย ระบบการท างานของไตจะลดลงถงึรอ้ยละ50 กลา้มเน้ือของกระเพาะปัสสาวะและกระบงั
ลมหย่อนยาน ท าใหอ้ัน้ปัสสาวะไม่ได้ 

ระบบภูมคุิม้กนั ร่างกายเสื่อมโทรม ท าใหต้ดิเชือ้และเจบ็ไขไ้ดง้่ายขึน้ 
ระบบหายใจ ปอดมขีนาดทีโ่ตขึน้เกดิการคัง้ของน้าในเยื่อหุม้ปอดง่าย ท าใหเ้กดิการตดิเชือ้ทางระบบ

หายใจไดง้่าย 
ระบบประสาท สมองมขีนาดเลก็ลง มอีาการสัน่ของมอื และศรีษะ ความแม่นย าในการประกอบกจิกรรม

ต่างๆลดลง ระบบประสาทอตัโนมตัทิ างานเสื่อม มผีลใหเ้กดิอาการหน้ามดืเป็นลมไดง้่าย
เมื่อเปลีย่นอริยิาบถ 

ระบบกระดกู กระดกูบางลง กระดกูพรุน ท าใหเ้ปราะและหกัง่าย ขอ้กระดกู เยื่อหุม้ขอ้ และเยือ่หุม้
กระดกูเสื่อมสภาพลง ท าใหเ้กดิขอ้จ ากดัในการเคลื่อนไหวร่างกายมากขึน้ 
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สุขภาพร่างกายทีเ่สื่อมโทรมได ้ง่ายท าให้ตอ้งพึง่พาอาศยัผูอ้ ื่นใหดู้แล การหมดภาระหน้าที ่การ 
ขาดบุคคลอนัเป็นทีร่กัและคุน้เคย การขาดเพื่อน ขาดความสมัพนัธ ์จากสงัคมที่เคยม ีรวมไปถงึ 
การเปลีย่นสถานะทางสงัคมจากทีเ่คยเป็นผูน้ ากลายเป็นผูท้ีต่อ้งพึง่พาอาศยัแทนลว้นส่งผล 
กระทบไปยงัสภาพจติใจโดยตรง ซึ่งพฤตกิรรมทีส่่งผลต่อสขุภาพจติของผูสู้งอายุสามารถสรุป
เป็นลกัษณะส าคญัได้ดงัตอ่ไปนี้ 
   2.1) การตอบรบัต่อสงิใหม่ๆ  เป็นไปไดย้ากท าใหก้ารเรยีนรู้สิง่ใหม่จงึมโีอกาสขดัแยง้ 
กบัคนในชว่งวยัทีอ่่อนกวา่ไดสู้ง นอกจากนี้สมรรถภาพทางรา่งกายและการรบัรูท้ี่ลดลง มผีลท า
ใหก้ารตอบรบั และการแสดงออกชา้ลงตามไปดว้ย 
          2.2) การแสดงออกทางอารมณ์ ชดเจน เนืองจากรู ้สกึวา่สงัคมไม่ให ้ความส าคญักบั 
ตนเองท าใหเ้กดิความไมม่ัน่คงในอารมณ์และจติใจ บางรายจงึแสดงอาการหงดุหงดิ ทอ้แท้
น้อยใจหรอืโกรธไดง้่าย 
 2.3) การสรา้งวถิกีารด าเนนิชวีติของตน การยอมรบัการเป็นผูสู้งอายขุองแต่ละบุคคล มี
ผลต่อลกัษณะการด าเนินชวีติทีแ่ตกต่างกนัไป บางคนชอบทีจ่ะรกัสงบใชช้วีติบัน้ปลายอย่าง
เรยีบง่าย บา้งท าในสิง่ทีต่นเองชืน่ชอบ บา้งชอบกจิกรรม บา้งชอบอยูค่นเดยีว 
   2.4) การสนใจในสภาพแวดลอ้มลดลง ความมุ่งหวงั หรอืใฝ่ฝันตอ่สิง่ใดลดลง ชอบชวีติที่
มคีวามเรยีบง่าย 
 
 จากพฤตกิรรมขา้งตนแสดงให้เหน็ถงึพฤตกิรรมทีน่ าไปสู่ความเสื่อมโทรมของสภาพ
จติใจและพฤตกิรรมทีส่รา้งทศันคตทิดีแีก่ตนเองในการด าเนินชวีติ เชน่ การยอมรบัและเรยีนรู้ที
จะอยู่ในภาวะดงักล่าวอยา่งมคีวามสุข สอดคลอ้งกบัแนวคดิในการเป็นผูส้งอายุวา่หากผูส้งอายุ
สามารถปรบัตวัไดด้ ี ย่อมแสดงออกถงึพฤตกิรรมที่เหมาะต่อตนเองได ้ เชน่ การอยู่อย่างสงบ 
ประกอบกจิกรรมในสงัคมอย่างเหมาะสม แต่ในบางรายกลบัมพีฤตกิรรมถดถอยสนิหวงัทอ้แท ้
ต่อการด าเนินชวีติบางรายมกีารเจบ็ป่วยทางจติ ทอ้แท ้ ไม่เขา้ร่วมกจิกรรมใดๆ กบัสงัคม
ภายนอก (อญัชล ีชตูระกูล, 2544)การอยู่บา้นเพยีงล าพงัท าใหเ้กดิความเหงา ตงึเครยีด และวติก
กงัวล ซึ่งในทศันคตขิอสงัคมไทยมกัคดิวา่ ผูสู้งอายุตอ้งการใชช้วีติสนัโดษและสงบกบัครอบครวั
ของตนเท่านัน้ สภาพชวีติของผูสู้งอายุในไทยจงึถูกจ ากดัไว ้เพยีงทีบ่า้นเทา่นัน้ แต่ในความเป็น
จรงิผูส้งอายุมคีวามตอ้งการชวีติทางสงัคมเชน่เดยีวกบัในวยัอื่น ๆ (ศริวิรรณ ศริบิุญ, 2543) 
ดงันัน้การส่งเสรมิการสรา้งทศันคตทิดีตี่อการด าเนินชวีติ ส่งเสรมิใหผู้สู้งอายไุด้พบปะเพื่อนฝงู
และใชช้วีติทางสงัคมเชน่เดยีวกบัในวยัอื่นๆ ย่อมมสี่วนชว่ยใหเ้กดิการลดภาวะความตงึเครยีด
ทางจติใจของผูสู้งอายุลงได ้
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ไม่มีคนดูแล
เม่ือเจบ็ป่วย

32%

เหงา
21%

การดูแลในกจิ
ทั่วไป
18%

ปัญหาเร่ือง
เงิน
16%

อ่ืนๆ
13%

       3) การเปลีย่นแปลงทางสงัคม 
           ความชราภาพและความเสื่อมโทรมของสภาพร่างกาย เป็นปัจจยัส าคญัทีท่ าใหเ้กดิการ
พึง่พาในผูสู้งอายุ การถูกลดทอนบทบาททางสงัคมลงไมม่อีาชพี การเขา้สงัคมหรอือยู่ร่วมกบั
บุคคลอื่นๆไดย้าก ท าใหเ้กดิความห่างเหนิจากสงัคมมากขึน้ เมือ่พจิารณาจากสภาพสงัคมไทย
ในปัจจุบนั โดยเฉพาะพืน้ทีใ่นเขตเมอืง เชน่ กรงุเทพมหานคร จากเดมิทเีป็นสงัคมใหก้ารยกยอ่ง
ผูส้งอายุแต่ปัจจุบนัความส าคญักลบัลดลงอย่างเหน็ไดช้ดั ขนาดครอบครวัทีเ่ลก็ลงการดิน้รนเพื่อ
เลีย้งชพีของบุตรหลาน ท าใหผู้ส้งอายุตอ้งใชช้วีติตามล าพงัมากขึน้และความสมัพนัธร์ะหวา่ง
ผูสู้งอายกุบับุตรหลานเริม่น้อยลงอยา่งชดัเจน ส่งผลต่อความเชือ่มนัในการด าเนนิชวีติของ
ผูสู้งอายุทัง้สนิ นอกจากนี้ยงัมผีูสู้งอายุอกีจ านวนไม่น้อยทีต่อ้งใช ้ ชวีติอยู่เพยีงล าพงั รอ้ยละ2.2 
มสีถานภาพโสด ส่วนใหญ่อาศยัอยู่ในเขตเมอืง ซึ่งผูสู้งอายุในกลุ่มนี้จะมปัีญหาดา้นสุขภาพ
ร่างกาย จติใจ และสงัคม จากความวติกกงัวลในการด าเนินชวีติ ไม่น้อยไปกวา่กลุม่ที่อาศยัอยู่
กบับุตรหลานเลย (คณะกรรมการส่งเสรมิและประสานงานผูส้งอายุแห่งชาต,ิ 2545) 

ภาพที่ 2.1 รอ้ยละของผูส้งูอายใุนเขตเมอืงที่อาศยัอยูต่ามล าพงั พ.ศ. 2550 , 2554 ,2557 
ที่มา : นภาภรณ์ หะวะนนท์ และ ธรีวลัย ์วรรธโณทยั, 2552 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 2.2 แสดงสดัสว่นปัญหาการด าเนินชวีติของผูส้งูอายทุี่อาศยัอยูต่ามล าพงั 

ที่มา: คณะกรรมการสง่เสรมิและประสานงานผูส้งอายแุหง่ชาต,ิ 2545
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จากภาพที ่2.2 แสดงใหเ้หน็วา่ความวติกกงัวลเกดิขึน้กบัผูสู้งอายุเสมอไม่วา่จะอาศยัอยู่
ร่วมกบัครอบครวัหรอือยู่ตามล าพงักต็าม ภาวะที่เกดิขึน้ส่วนหนึ่งอาจมาจากผูส้งูอายุเองทีปิ่ดกนั
ตนจากสงัคมภายนอก โดยเลอืกใช ้ ชวีติเพยีงล าพงัหรอือยู่แต่ในบา้นเท่านัน้ ท าใหไ้มไ่ดร้บั
ขอ้มูลขา่วสารทีเ่ป็นประโยชน์ แก่การด าเนนิชวีติเหมอืนผูท้ีเ่ปิดรบัสงัคมภายนอกและเรยีนรูท้ี่ 
จะปรบัตวัใหด้ขี ึน้ (ศริวิรรณ ศริบิุญ, 2543) ดงันัน้การตระหนกัถงึความส าคญัในตนเองและ
เรยีนรูท้ีจ่ะอยู่ในสงัคม ย่อมเป็นวธิกีารทีส่ามารถปรบัเปลีย่นไดง้่ายมากทีสุ่ดทีผู่ส้งูอายุพงึกระท า 
ซึ่งเป็นหนทางของการมชีวีติอยูอ่ย่างปกตสิุขไดโ้ดยตนเอง และลดการพึง่พงึกบับุคคลอืน่ๆ ทีจ่ะ
เกดิขึน้ได ้

 
      2.1.3 ปัญหาความต้องการและความคาดหวงัพืน้ฐานของผูสู้งอายุ 
       1) ปัญหาพืน้ฐานของผูสู้งอาย ุ
           อายุเป็นเหตุปัจจยัหลกัทีส่รา้งความเปลีย่นแปลงใหแ้ก่ร่างกาย จติใจ และสงัคม การเสยี
สถานภาพต่างๆ ทีเ่คยเป็นหรอืเคยไดร้บัจงึเกดิเป็นปัญหาและความต้องการขึน้จากการสูญเสยี
ในสิง่ทีต่นเคยม ีจากงานวจิยัหลายชิน้ทีก่ล่าวเกีย่วกบัปัญหาของประชากรผูส้งอาย ุสามารถสรุป
ปัญหาทีส่ าคญัไดด้งัตารางตอ่ไปนี้ 

 
ตารางที ่2.2  ปัญหาทีพ่บบ่อยในผูสู้งอาย ุ

 ที่มา : นพวรรณ จงวฒันา, 2542. อญัชล ีชูตระกูล, 2544 และ ณัฐพล ฉตัรธนาอนันต,์ 2549

ปัญหา ลกัษณะปัญหา 
ดา้นสุขภาพอนามยั ร่างกายเสื่อมโทรมในทุกๆดา้น 
ดา้นสุขภาพจติและอารมณ์ วติกต่อการเจบ็ป่วย หงุดหงดิ หวาดระแวง รูส้กึไม่มัน่คงทางจติใจ 
ดา้นครอบครวั ขาดการเอาใจใส่ดแูล ขาดเพื่อน ถูกทิง้ใหอ้ยู่ตามล าพงัอาจต้องอยู่ตามล าพงั

ขนาดครอบครวัทีเ่ลก็ลง ท าใหไ้ม่มใีครรบัเลีย้งดู 
ดา้นทีอ่ยู่อาศยั ไม่สามารถอยู่กบัครอบครวัได ้ทีอ่ยูอ่าศยัไม่เหมาะสมหรอืปลอดภยัเพยีงพอ 
ดา้นสงัคม ขาดเพื่อนฝงู ขาดความสมัพนัธก์บบุคคลทีเ่ยาวว์ยักว่า จากทศันคต ิและสภาพ

สงัคมทต่ีางกนั 
ดา้นเศรษฐกจิ ไม่มรีายไดป้ระจ า หรอืมรีายได ้ลดลงจากทเีคยไดร้บั 
ดา้นการใชเ้วลาว่าง เบื่อหน่าย รูส้กึไม่มคุีณค่า ซึง่ส่งผลต่อสภาพจติใจและร่างกาย เกดิความตงึ

เครยีดไดง้่าย 
ดา้นความรู ้ ไม่มโีอกาสในการพฒันาตนเองให ้มคีวามรูเ้พื่อให ้สนองตอบต่อสงัคมและคน

รุ่นใหม่ได้ 
ดา้นค่านิยม คนรุ่นใหม่มคีวามกตญัญกูตเวทติา ต่อบดิามารดาลดน้อยลงเป็นผลใหผู้ส้งูอายุ

ไม่ไดร้บัการดูแลและผลกัภาระใหผู้อ้ื่นรบัผดิชอบแทน 
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       2) ความตอ้งการพืน้ฐานของผูสู้งอาย ุ

             ความตอ้งการพืน้ฐานของผูสู้งอายุ ไมแ่ตกต่างจากบคุคลในวยัอื่นๆ ประกอบดว้ย 
1) ความตอ้งการดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ปัจจยั4  2) ความตอ้งการดา้นจติใจ ไดแ้ก่ การเป็นทีร่กัการ
ไดร้บัการยอมรบั 3) ความตอ้งการดา้นสงัคม ไดแ้ก่ การเป็นส่วนหนึ่งของครอบครวั สงัคม 
ชมุชนและความตอ้งการดา้นเศรษฐกจิ (สริสีมร สุขสวสัด,ิ 2534) นอกจากนี้ ไดพ้บวา่ประชากร
จากยคุBaby Boomers หรอืผูท้ีเ่กดิในชว่ง ค.ศ. 1946-1964 เป็นกลุ่มผูสู้งอายุทีม่คีวามตอ้งการ
ดา้นสขุภาพการดูแลพึง่พาตนเอง และยอมจา่ยค่าบรกิารเพื่อแลกเปลีย่นกบัการบรกิารทาสงัคม 
สุขภาพร่างกายและจติทีด่ ีซึง่สอดคลอ้งกบัความต้องการของผูสู้งอายุกอ่นวยัเกษยีณ รวมไปถงึ
การสนบัสนุนและส่งเสรมิดา้นตา่งๆ เพือ่น าไปสู่คุณภาพชวีติทีด่ขีองผูสู้งอายุ (พสษิฐ ์นิตวิรคณุา
พนัธุ,์ 2552) โดยสามารถสรุปความตอ้งการส าคญัพืน้ฐานของผูส้งอายุได ้ดงัตารางที ่2.3 
 
ตารางที ่2.3 ความตอ้งการพืน้ฐานของผูสู้งอายุ 

ที่มา : กระทรวงสาธารณสขุ, มปป.  
 
จากตารางที ่ 2.3 พบวา่ ความตอ้งการของผูสู้งอายุเป็นเชน่เดยีวกบัคนในชว่งวยัอื่นๆ 

คอืตอ้งการปัจจยัในการด ารงชวีติ ความรกัความอบอุน่ สงัคมเพื่อนฝงู รวมไปถงึการมสีุขภาพ
ร่างกายและจติใจทีด่สีามารถชว่ยเหลอืตนเองและท ากจิกรรมสนใจได ้รวมถงึการสรา้งประโยชน์
ใหก้บับุคคลทีอ่ยู่รอบตนเอง ดงันัน้ หากมกีารสนองตอบความตอ้งการแก่ผูสู้งอายุให ้มกีาก

ความต้องการ ลกัษณะความต้องการ 

ดา้นร่างกาย มสีุขภาพร่างกายแขง็แรงสมบรูณ์ ไดร้บัการดแูลและช่วยเหลอืใกลช้ดิ อยู่
สภาพแวดลอ้มทีด่ ีอากาศดตี้องการสิง่อ านวยความสะดวกเพื่อป้องกนั
อุบตัเิหตุ กนิอยู่ถูกสุขลกัษณะ มผีูช้่วยเหลอืพยาบาลยามเจบ็ป่วยได ้รบัการ
ตรวจและดแูลสุขภาพอย่างทนัท่วงท ีต้องการบ ารุงร่างกาย และออกก าลงักาย
อย่างสม ่าเสมอ รวมถงึไดพ้กัผ่อนอย่างเพยีงพอ 

ดา้นจติใจ ต้องการมสีุขภาพจติทดีตี้องการสภาพแวดลอ้มเฉพาะ ที่ท าใหเ้กดิความพงึ
พอใจ และตรงกบัความสนใจของตน 

ดา้นสงัคม ต้องการไดร้บัความสนใจจากผูอ้ื่น ขณะเดยีวกนักต็้องการปรบัตนใหเ้หมาะกบั
การเปลีย่นแปลงกบัวยัและสภาพแวดลอ้ม เพื่อทนัต่อเหตุการณ์ต้องการเป็น
ส่วนหน่ึงและไดร้บัการสนบัสนุน ช่วยเหลอื จากครอบครวั สงัคม หรอืหมู่คณะ 
มบีทบาททางสงัคมตามถนดั ต้องการมชีวีติร่วมกบัชุมชน การท ากจิกรรม
ต่างๆ ในสงัคมรวมถงึบรกิารจากรฐั แต่อย่างไรกต็ามผูส้งูอายุนัน้ต้องการ
พึง่พงิผูอ้ื่นน้อยลง โดยด าเนินชวีติตามปกต ิอยู่อย่างมชีวีติชวีา คดิและท า
กจิกรรมได ้อย่างอสิระ ใหน้านทีสุ่ดเท่าทจีะสามารถท าได ้
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ปรบัตวัอย่างเหมาะสมตอ่การเปลี่ยนแปลงไปตามวยัและสภาพแวดลอ้มแลว้ย่อมก่อให ้ เกดิ
ความสขุแก่ผูสู้งอายุในการด ารงชวีติได ้
 
       2.1.4 กฎหมายข้อก าหนดข้อบงัคบัต่างๆในประเทศไทยท่ีเก่ียวข้อง 
    ปัจจุบนัประเทศมกีารออกกฎหมายขอ้ก าหนด ขอ้บงัคบัต่างๆ ส าหรบัผูสู้งอายุ ทีใ่ห้
ความส าคญักบัอ านวยความสะดวกแก่ผูสู้งอาย ุ ในแง่ของการบรกิารเพือ่เสรมิสขุภาพผา่นการ
ท ากจิกรรมและการจดัการสภาพแวดลอ้มทีเ่หมาะสม โดยระบุในรฐัธรรมนูญราชอาณาจกัรไทย 
พ.ศ. 2540 มาตรา 54 และมาตรา 80 รวมไปถงึแผนผูสู้งอายุแห่งชาต ิฉบบัที ่2 (พ.ศ. 2545 - 
2546) และปฎญิญาผูสู้งอายุไทย มสีาระส าคญัสามารถสรุปไดด้งันี้  

1) รฐัหรอืเอกชนตอ้งมสี่วนร่วมในการสนบัสนุนใหผู้สู้งอายมุหีลกัประกนัในการด าเนิน
ชวีติบนพืน้ฐานของการมคีุณภาพชวีติทีด่ ีและสามารถพึง่ตนเองได ้

2) ผูสู้งอายคุวรไดเ้รยีนรูใ้นการดูแลสขุภาพอนามยัของตนเอง ตอ้งมหีลกัประกนัและ
สามารถเขา้ถงึบรกิารดา้น สุขภาพอนามยัอย่างครบวงจรโดยเท่าเทยีมกนั รวมทัง้ไดร้บัการดแูล
ถงึวาระสุดทา้ยของชวีติอย่างสงบ 

3)   ผูสู้งอายมุสีทิธไิดร้บัการอ านวยความสะดวกและความปลอดภยัโดยตรงในอาคาร 
สถานที ่ยานพาหนะ หรอืการบรกิารสาธารณะอื่นๆ ทีม่มีาตรฐานตามสมควร 
 กฎหมาย ขอ้ก าหนด ขอ้บงัคบัต่างๆ สะทอ้นใหเ้หน็การใหค้วามส าคญัตอ่การสนบัสนุน
ใหผู้สู้งอายุสามารถพึง่พาตนเองได ้โดยมกีารสนบัสนุนการบรกิารและสาธารณูปโภคสาธารณูป 
การทีเ่หมาะสมจากภาครฐัและเอกชนเพิม่เตมิ เพื่อการสรา้งคุณภาพชวีติทีด่แีก่ตนเอง 
 
2.2 แนวคิดการสร้างคณุภาพชีวิตท่ีดีและการเป็นผูส้งูอายท่ีุมีคณุภาพ 
      2.2.1 แนวคิดการสร้างคณุภาพชีวิตท่ีดีในผูส้งูอายุ 
            ตวัชีว้ดัคุณภาพชวีติทีด่ ี มาจากคุณภาพชวีติดา้นร่างกาย จติใจ สภาพแวดลอ้ม และ
ความสมัพนัธท์างสงัคม รวมไปถงึความพงึพอใจในสภาพความเป็นอยู่ของตนเอง พบวา่
ผูสู้งอายุทีม่คีุณภาพชวีติทีด่ ีจะมคีุณภาพชวีติดา้นต่างๆ เป็นไปในทศิทางบวก (ทพิยอ์รุณ สมภู่
, 2552)ซึ่งสอดคลอ้งกบัตวัชีว้ดัคุณภาพชวีติขององคก์ารอนามยัโลก คอื ผูสู้งอายุสามารถพึง่พา
ตนเองได ้ทัง้การดูแลสขุภาพอนามยัของตนเองใหด้แีละแขง็แรง เพื่อลดการพึง่พงึจากกรอบขา้ง 
ซึ่งท าใหผู้ส้งูอายุเกดิก าลงัใจทีด่ใีนการดูแลตนเองไดด้ขี ึน้ การมสีุขภาพจติทีด่ ี และผอ่นคลาย 
เกดิไดจ้ากการสนบัสนุนทางสงัคมทีด่ ี มงีานอดเิรกและกจิกรรมสม ่าเสมอ ได้ด ารงชวีติภายใต้
สภาพแวดลอ้มทีด่ ีมบีทบาทในครอบครวัและสงัคม มคีวามรอบรู ้และเลง็เหน็ความส าคญัในการ
เขา้ร่วมสงัคมกบัคนอื่นๆ ดงันัน้ การส่งเสรมิแนวทางขา้งตน้ไม่วา่จะเป็นขอ้ใดขอ้หนึ่ง ย่อมสรา้ง
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คุณภาพชวีติทีด่แีละสรา้งความพงึพอใจในการด ารงชวีติแก่ผูสู้งอายุได ้ ซึ่งมผีลโดยตรงกบั
สุขภาพร่างกาย จติใจ สงัคม เศรษฐกจิ สงัคม ฯลฯ ทีด่ขี ึน้ของผูสู้งอายุเอง รวมถงึสงัคมรอบดา้น
เป็นเสมอืนปฏกิริยิาลูกโซ่ 
 
       2.2.2 แนวคิดการเป็นผูส้งูอายท่ีุมีคณุภาพ 
    แนวคดิการเป็นผูสู้งอายุทีม่คีุณภาพ เกดิขึน้จากการมสีขุภาพทัง้ทางร่างกายและ
จติใจทีด่ ี รวมถงึสามารถสรา้งความสุขแก่ตนเองได ้ จากการศกึษาของนกัวชิาการหลายทา่น 
แสดงใหเ้หน็ถงึส าคญัในการน าแนวแนวคดิดงักล่าวมาใชใ้นการพฒันาสงัคมและทรพัยากร
มนุษย ์ ศศพิฒัน์ ยอดเพชร, (2542) และ เพญ็นรนิทร ์ สารทจ าเรญิ (2549) ไดใ้หน้ยิามของ
ผูสู้งอายุทีคุ่ณภาพวา่ หมายถงึ ผูสู้งอายทุีย่งัประโยชน์ มคีุณภาพ ศกัยภาพ พึง่พาตนเองได ้
(self - reliance) ดูแลตนเองได ้(self - care) สามารถท าสิง่ตา่งๆ ไดต้ามศกัยภาพของตนเอง ท า
ประโยชน์ต่อผูอ้ ื่นและสงัคม พงึพอใจในชวีติความเป็นอยู่ในปัจจุบนั มกีารเตรยีมความพรอ้ม
ส าหรบัการเปลีย่นแปลงทีจ่ะมาถงึและใชค้วามสามารถส่วนตวัในทางสรา้งสรรคแ์ก่ตนเอง 
ครอบครวั บุคคลอื่น และสงัคม 
 ดงันัน้ ผูสู้งอายุทีม่คีุณภาพ คอื ผูท้ีดู่แลตนเองได ้ (self-care) พึง่พาตนเองได ้ (self-
reliance) ท าในสิง่ทีป่รารถนาไดต้ามศกัยภาพของตน ท าประโยชน์และสามารถความพงึพอใจ
ต่อชวีติความเป็นอยู่ในปัจจุบนั และมกีารเตรยีมความพรอ้มส าหรบัการเปลีย่นแปลงทีจ่ะมาถงึ 
ซึ่งส่งผลสู่การลดภาวะพึง่พงิของผูสู้งอายทุีม่ตีอ่บุคคลในวยัอื่นๆได ้ซึ่งคุณลกัษณะส าคญัทีน่ าไป 
สู่แนวทางในการสรา้งคุณภาพและจติใจด ี มคีวามภูมใิจ ความพงึพอใจในตนเองและชวีติความ
เป็นอยู่ของตน รูจ้กัพกัผอ่นหย่อนใจ มอีารมณ์ขนั รูจ้กัความประมาณตน รกัตนเอง รกัผูอ้ ื่น ไม่
ละทิง้ความรู ้ ความสามารถของตนเอง ท าตนใหม้คีุณคา่ มปีระโยชน์ต่อผูอ้ ื่น รูจ้กัเขา้หาสงัคม 
คบคา้สมาคมกบัผูอ้ ืน่ ไม่อยู่อยา่งวา้เหวเ่หงาหงอย รวมถงึเหน็ความส าคญัในการสรา้งสขุภาพ
ร่างกายและจติใจทีด่อีย่างสม ่าเสมอ ซึง่ส่งผลใหร้่างกายและจติใจมคีวามเขม้แขง็ สามารถพึง่พา
ตนเองได ้ มองโลกในแง่ด ี ไมซ่มึเศรา้ รวมถงึมกี าลงัในการท าสิง่ต่างๆ ตามความสนใจของ
ตนเองได ้ ระบบการจดับรกิารทางสงัคมเป็นเพยีงส่วนทีช่ว่ยเตมิเตม็ใหเ้กดิความสมบูรณ์ของ
กระบวนการ ซึ่งผลดตี่างๆ จะไม่สามารถเกดิขึน้ไดห้ากผูสู้งอายไุม่เริม่จากการพฒันาโดนตนเอง 
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2.3 แนวคิดและทฤษฏีเก่ียวกบักิจกรรมส าหรบัผูส้งูอายุ 
     2.3.1แนวคิดทฤษฏีกิจกรรม 
              วยัสูงอายุเป็นชว่งวยัแห่งความเสือ่มทัง้ทางร่างกายและจติใจ หากไม่เตรยีมพรอ้มเพื่อ
รบัการเปลีย่นแปลง ยอ่มส่งผลต่อทัง้สภาพร่างกายและจติใจ เกดิความหดหู่ ตงึเครยีด สภาพ
ร่างกายเสื่อมโทรมไปตามสุขภาพจติทีย่ ่าแย ่ การเขา้ร่วมกจิกรรมเป็นวธิกีารหนึ่งทีส่ามารถลด
ปัญหาทีเ่กดิขึน้ได ้สอดคลอ้งกบัทฤษฏกีจิกรรม (the activity theory) ทีอ่ธบิายถงึการมสี่วนรว่ม
ในการท ากจิกรรมทางสงัคมของผูสู้งอายุ วา่มคีวามส าคญัอย่างยิง่ในการท าใหส้ขุภาพร่างกาย
และจติใจดขีึน้ได ้การท าประโยชน์เพื่อสงัคม ชว่ยใหเ้กดิการปรบัเปลีย่นบทบาทของตนเอง และ
ก่อใหเ้กดิความพงึพอใจในชวีติ (พชัราภา มนูญภทัราชยั, 2544) จากทฤษฏแีสดงใหเ้หน็
ความส าคญัของการมทีศันคตทิีด่ตี่อตนเอง และชีใ้หเ้หน็ถงึประโยชน์ของการท ากจิกรรมวา่มี
ส่วนชว่ยพฒันาสขุภาพร่างกาย จติใจและสงัคม รวมถงึยกระดบัจติใจ ความเชือ่มัน่ในตนเอง แก่
บุคคลทุกเพศวยั รวมไปถงึผูสู้งอายุดว้ย สอดคลอ้งกบัความเชือ่ของทฤษฏผีูสู้งอายุทีก่ล่าวถงึ
ทฤษฏกีจิกรรม (activity theory) วา่ การท ากจิกรรมอยา่งสม ่าเสมอ จะสง่ผลใหผู้สู้งอายุเกดิทีย่ดึ
เหนี่ยวทางจติใจ รูส้กึถงึความมคีุณค่าในตนเอง การท ากจิกรรมจงึเป็นเสมอืนการไดร้กัษา
สถานภาพและบทบาทอย่างหนึ่ง ท าใหผู้สู้งอายุเป็นทีย่อมรบั ในทางกลบักนัผูท้ีไ่ม่ท ากจิกรรม
ใดๆ เลย จะรูส้กึเบื่อหน่าย และใชช้วีติอย่างเงยีบเหงาเป็นผลใหเ้กดิภาวะความเสือ่มถอยของ
สภาพจติใจอย่างรวดเรว็ นอกจากนี้ยงัพบวา่ แมจ้ะมผีูสู้งอายุบางส่วนทีร่่างกายทีเ่สื่อมโทรมแลว้ 
แต่ยงัคงท ากจิกรรมอยา่งสม ่าเสมอ เพราะท าใหไ้ม่เหงา และรูส้กึความสขุ เมื่อไดร้่วมท ากจิกรรม
กบัเพื่อนฝงูในวยัเดยีวกนั (ทพิยอ์รุณ สมภู่, 2552)  
 นอกจากนี้พบการวจิยัเกีย่วกบัความพงึพอใจในการเกษยีณอายขุองขา้ราชการบ านาญ
ของกระทรวงศกึษาธกิารพบวา่ ผูสู้งอายุทีท่ ากจิกรรมอย่างสม ่าเสมอกบัครอบครวัและสงัคม จะ
มคีวามพงึพอใจในการเกษยีณอายุราชการมากกวา่ผูท้ ากจิกรรมน้อย (สมศร ี กนัธาลา, 2529) 
เชน่เดยีวกบัผลการวจิยัปัจจยัทีม่ผีลต่อความพงึพอใจในชวีติอนัเกดิจากภาวะถดถอยทางสงัคม
และการร่วมกจิกรรมของชาวพุทธ พบวา่ผูท้ีร่่วมกจิกรรมทางสงัคมอยา่งสม ่าเสมอ จะมคีวามพงึ
พอใจในการด าเนินชวีติอยู่ในระดบัสงู (อรวรรณ ฉ ่าชืน่, 2541) 
 ดงันัน้ การสนบัสนุนใหผู้ส้งูอายุไดด้ าเนนิกจิจกรมทางสงัคมอยา่งสม ่าเสมอ ยอ่มท าให้
ผูสู้งอายุสามารถปรบัตนเองไดด้ ี ทัง้ทางร่างกาย จติใจ และสงัคม โดยผูสู้งอายทุีย่งัคงท า
กจิกรรมทางสงัคมอยู่ จะมคีวามพงึพอใจตอ่การด ารงชวีติทีสู่ง ผูสู้งอายุจงึควรรกัษาระดบัการท า
กจิกรรมทางสงัคมใหส้ม ่าเสมอ เพือ่ใหเ้กดิความสุขและความพงึพอใจตอ่การด าเนนิชวีติในระยะ
ยาว 
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      2.3.2 แนวคิดกิจกรรมส าหรบัผูส้งูอายุ 
            การส่งเสรมิผูส้งูอายุใหท้ ากจิกรรมอยา่งสม ่าเสมอ เป็นวธิกีารหนึ่งทีช่ว่ยลดความเหงา
และวา้เหวล่งได ้ การกจิกรรมนอกบ้านชว่ยใหช้วีติประจ าวนัมคีวามหลากหลาย ไม่น่าเบื่อหน่าย 
ท าใหรู้ส้กึวา่ตนเองมคีวามส าคญั และมบีทบาทในสงัคมอยู่ นอกจากนี้การส่งเสรมิใหผู้สู้งอายุ
ออกไปท ากจิกรรมรวมกบัสงัคมอื่นๆ นอกเหนือจากทีบ่า้นของตนเอง เป็นการลดระยะเวลาที่
ตอ้งอยู่บา้นเพยีงล าพงั รวมไปถงึการลดการกระทัง่ระหวา่งผูสู้งอายุกบัสมาชกิในครอบครวัได้ 
 (ศริวิรรณ ศริบิุญ,2543) และพบวา่ผูท้ีท่ ากจิกรรมและมปีฏสิมัพนัธร์่วมกบัสงัคม จะพงึพอใจต่อ
การด าเนินชวีติ มคีวามสมัพนัธท์ีด่ทีางสงัคม ชว่ยยกระดบัความเชือ่มัน่ เหน็คุณค่าและ
ประโยชน์ในตนเอง รวมถงึเป็นทีไ่วว้างใจและเชือ่ถอืแก่บุคคลอื่นๆ ชว่ยใหค้น้พบตวัตนจาก
กจิกรรมทีไ่ดเ้ลอืกท า ชว่ยส่งเสรมิการแสดงออกและแลกเปลีย่นทัง้ทางทศันคต ิ อารมณ์
ความรูส้กึของบคุคล และสงัคมโดยรอบ รวมถงึชว่ยสรา้งกลุ่มสงัคมผูสู้งอายุทีเ่ขม้แขง็(California  
State Parks Planning Division, 2005) นอกจากนี้ยงัพบการศกึษาพฤตกิรรมของผูสู้งอายใุน
เขตเมอืงพบวา่ ลกัษณะกจิกรรมทีผู่สู้งอายุในชมุชนเมอืงท ายามวา่ง ทีส่ามารถท าไดต้ามล าพงั
ในบรเิวณบา้นของตนเอง ไดแ้ก่ การดูโทรทศัน์ ฟังวทิยุ เลีย้งสตัว ์อ่านหนงัสอื ท างานบา้น นอน
หลบั เดนิ เป็นตน้ (วลัยล์กิา ลตีรานนท์, 2540) กจิกรรมส่วนใหญ่ไมก่่อใหเ้กดิการพฒันาและมี
ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม เพื่อสรา้งคุณภาพทางรา่งกาย จติใจและสงัคมทีด่ตีามควร 
 กจิกรรมส าหรบัผูสู้งอายุ ควรมคีวามปลอดภยัสอดคลอ้งต่อศกัยภาพทางรา่งกาย ร่วม
ถงึชว่ยส่งเสรมิใหเ้กดิการสรา้งสุขภาพทางร่างกาย จติใจ และสงัคมทีด่ ี จากการศกึษารูปแบบ
การจดักจิกรรมจากแนวคดิในการจดัตัง้ศนูยส์่งเสรมิกจิกรรม รวมไปถงึศนูยบ์รกิารทางสงัคม
ส าหรบัผูสู้งอายุ สามารถสรุปแนวคดิรูปแบบกจิกรรมส าหรบัผูสู้งอายไุด ้  หมวด โดยมี
รายละเอยีดดงัตารางที ่2.4 
ตารางที ่2.4 กจิกรรมส าหรบัผูสู้งอายุ 

 

หมวด ตวัอย่างกิจกรรม วิธีการ ประโยชน์ 
กจิกรรม
ส่งเสรมิ
สุขภาพทาง
ร่างกาย 

กจิกรรมบรหิารร่างกาย 
โยคะ ลลีาศ แอโรบคิ 
วิง่เหยาะ เดนิเรว็ ใช ้
อุปกรณ์บรหิาร เช่น 
ร ามวยจนี ร าไมพ้ลอง 
ไทเก๊ก การออกก าลงั 
กายกบัเครื่องบรหิาร 
 

- มทีัง้กจิกรรมเดีย่วและกลุ่ม แต่ควร 
ส่งเสรมิการท ากจิกรรมร่วมกนัเป็นหมู่
คณะจะเป็นผลดมีากกว่า 
-กจิกรรมแต่ละประเภท ต้องการพืน้ที่
ส าหรบัท ากจิกรรม โดยมากหรอืน้อย
ขึน้อยู่กบัลกัษณะกจิกรรมขนาดพืน้ที่
เพยีงพอและเหมาะสม จะชว่ยใหเ้กดิ 
 

- กระตุ้นการท างานของ
ระบบร่างกาย 
- ชะลอความเสื่อมโทรมของ
กลา้มเน้ือ และระบบการ
ท างานของร่างกาย 
- ลดอาการเสน้เลอืด และ
หวัใจตบีตนั 
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ตารางที ่2.4 กจิกรรมส าหรบัผูสู้งอายุ ( ต่อ ) 

ที่มา : กระทรวงการท่องเที่ยวและกฬีา, 2550. ณัฐพล ฉตัรธนาอนันต,์ 2549. บรรล ุศริพิานิช, 2547. พรชุลยี ์นิลวเิศษ, 2553. 
        พสิษิฐ ์ยอดเพชร, 2550. ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ, 2553. Jennrich, 2007 & King, 2009.  

 
 

 เปตอง เป็นต้น การปฏบิตัอิย่างมปีระสทิธภิาพ 
- ช่วงเวลาทีเ่หมาะส าหรบัท ากจิกรรม 
คอื 6.00น. – 8.00น. และ 16.00น. – 
18.00น.  
- ควรสนบัสนุนใหป้ฏบิตัอิย่าง
สม ่าเสมอ 

- สรา้งความเพลดิเพลนิ 
สนุกสนาน 
- ฝึกการเขา้สงัคมจากการ
ท ากจิกรรมกนัเป็นหมู่คณะ 

กจิกรรม
ส่งเสรมิ
ทกัษะทาง
ปัญญา 

การเล่นเกมสช์นิดต่างๆ 
เช่น บงิโก จบัคู่ภาพ 
หมากฮอท หมากรุก 
หมากลอ้ม การทายภาพ
ปรศินา  

- ควรมเีจา้หน้าทีห่รอืผูส้งูอายุทีม่ี
ความเชีย่วชาญเป็นผูน้ าในการท า
กจิกรรม แก่ผูส้งูอายุคนอื่นๆ ให้
ปฏบิตัติามได ้ 
- ควรจดัเตรยีมสื่อ และอุปกรณ์ ใหม้ี
ความหลากหลาย และพรอ้มต่อการใช้
งานอยู่เสมอ 

- ชะลอการเกดิอาการอลัไซ
เมอร ์สมองเสือ่ม หรอืโรคที่
เกีย่วขอ้งกบัสมอง (เกรยีง
ศกัดิ ์เจรญิวงศ,์ 2551 ) 
- ลดภาวะซมึเศรา้ 
- ช่วยกระตุ้นกระบวนการคดิ
และจดจ า 

กจิกรรม
ส่งเสรมิ
สงัคม 

-การพบปะสงัสรรค ์
พดูคุย ท ากจิกรรมต่างๆ 
ส่งเสรมิใหม้กีารสมันา
แลกเปลีย่นความรู้ 

- กจิกรรมดงักล่าวเป็นกจิกรรมที่
เกดิขึน้ไดง้่าย ถ้าเป็นการพดูคุย
สงัสรรคก์นัทัว่ไป สามารถเกดิ
กจิกรรมไดทุ้กพืน้ที ่จงึควรมกีาร
เตรยีมพืน้ทีส่ าหรบันัง่พกั จดัเตรยีม
สภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะสมต่อการ
พกัผ่อนหย่อนใจ 
- ส่วนการพบปะสงัสรรคเ์ป็นหมู่คณะ
ใหญ่ๆเป็นทางการ หรอืมผีูร้่วม
กจิกรรมมาก ควรมกีารจดัเตรยีม
สถานที ่ทีน่ัง่ และส่วนบรกิารทีจ่ าเป็น
ใหเ้หมาะสมเพยีงพอต่อการท า
กจิกรรมร่วมกนั 
 

- ส่งเสรมิการแลกเปลีย่น
ประสบการณ์ระหว่างบุคคล
หรอืหมู่คณะ 
- เป็นการแลกเปลีย่นขอ้มลู
ความรูท้ีเ่ป็นประโยชน์ต่อ
การด าเนินชวีติ ท าใหรู้เ้ท่า
ทนัเหตุการณ์ต่างๆ 
- ช่วยสรา้งความสมัพนัธท์ีด่ี
ทางสงัคม กบักลุ่มบุคคลใน
สงัคมหรอืช่วงอายุอื่นๆ 
- สรา้งความเพลดิเพลนิผ่อน
คลาย ลดความตงึเครยีด 
ความเหงาลดลง 
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2.4 แนวคิดเก่ียวกบัสภาพแวดล้อมทางกายภาพและการออกแบบท่ีเหมาะสมส าหรบั
ผูส้งูอายุ 

ร่างกายทีท่รุดโทรมลงของผูส้งูอายุ เป็นสาเหตุใหเ้กดิอุปสรรคในการด าเนนิกจิกรรม
ต่างๆ ในพืน้ทีท่างกายภาพ จากทีเ่คยท าไดป้กต ิ เป็นท าไดล้ าบากมากขึน้หรอืไมส่ามารถท าได้
เลย หลกัการออกแบบสภาพแวดลอ้มเพื่อสนองตอบมวลรวมส าหรบัคนพกิาร และบุคคลทุกวยั 
(universal design) รวมถงึผูสู้งอายดุว้ย จงึเป็นแนวทางหนึ่งทีช่ว่ยลดขอ้จ ากดัในการใชอ้าคาร 
ใหง้่ายและมคีวามปลอดภยั ท าใหเ้กดิความเท่าเทยีมกนัในการใชส้อยของผูใ้ชทุ้กวนั(กระทรวง
การพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนุษย)์ โดยการวจิยันี้เน้นการน าหลกัการออกแบบเพื่อมวล
รวมมาใชใ้นการพจิารณาการเสนอแนวทางและออกแบบสภาพแวดลอ้มทางกายภาพที่
เหมาะสมส าหรบัผูสู้งอายุ ในการท ากจิกรรมและการส่งเสรมิสงัคม โดยหลกัการทีน่ ามาใชใ้ห้
ความส าคญักบัการส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายุเขา้ถงึพืน้ทีก่จิกรรมไดโ้ดยสะดวกและปลอดภยั
(accessible) เพื่อเพิม่โอกาสในการท ากจิกรรมไดม้ากขึน้ ใหผู้สู้งอายุสามารถสรา้งคุณภาพชวีติ
ทีด่ไีดโ้ดยตนเอง ซึ่งชว่ยลดภาระการพึง่พงิต่อสงัคมรอบดา้นไดใ้นอนาคต สาระส าคญัจาก
แนวคดิทีเ่กีย่วขอ้งสามารถสรุปได ้9 หวัขอ้ ดงัต่อไปนี้ 
  
 2.4.1 ต าแหน่งทีต่ ัง้ 
 2.4.2 การจดัวางผงัและจดัภูมทิศัน์ 
 2.4.3 การออกแบบพืน้ทีก่จิกรรม 
 2.4.4 ทีจ่อดรถ 
 2.4.5 การออกแบบทางสญัจรภายในและภายนอกอาคาร 
 2.4.6 การออกแบบชอ่งเปิด 
 2.4.7 การออกแบบหอ้งน ้า 
 2.4.8 การเลอืกใชพ้ืน้ผวิต่างสมัผสั 
 2.4.9 การเลอืกใชส้ ี
 
       2.4.1 ต าแหน่งท่ีตัง้ 
    ต าแหน่งทีต่ ัง้ของศนูยบ์รกิารส าหรบัผูสู้งอาย ุ ไมค่วรห่างจากเขตพืน้ทีพ่กัอาศยั ใน
ระยะ1-3 กโิลเมตร เพื่อความสะดวกในการเขา้ใชบ้รกิาร ตอ้งสะดวกตอ่การคมนาคมเขา้ถงึ เป็น
ศนูยก์ลางทีส่ามารถเชือ่มโยงไปสู่การรบัเงนิบรกิารอื่นๆ ทีเ่กีย่วขอ้งได ้ (ไตรรตัน์ จารทุศัน์ และ
คณะ, 2550; ศศพิฒัน์ ยอดเพชร, 2550) แต่ไม่ควรอยู่ในบรเิวณใกลเ้คยีงกบัพืน้ทีท่ีม่ปีระชากร
พลุกพล่านมากนกั หรอืมหีา้งรา้นบรกิารทีอ่าจสรา้งความรบกวน จากเสยีงและความวุน่วายจาก
การใชพ้ืน้ทีท่ีซ่้อนทบักนัได ้ควรเขา้ถงึไดจ้ากระบบขนส่งสาธารณะ รวมไป
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ถงึยานพาหนะส่วนบุคคลไดอ้ย่างสะดวก มพีืน้ทีร่องรบัการจอดรถเพยีงพอตามประเภทการใช้
สอยของอาคาร (Bradford, 2003; Carstens,1993) หากขาดลกัษณะขา้งตน้ เชน่ สภาพแวดลอ้ม
ในการเดนิทางไม่สะดวกและเอือ้อ านวยการเขา้ถงึ และระบบขนส่งมวลชนไม่สะดวกสบาย รวม
ไปถงึการบรกิารของพนกังานทีไ่ม่ด ีขาดการดแูลเอาใจใส่ทีด่ ีรูปแบบกจิกรรมใหบ้รกิารทีไ่ม่ตรง
กบัความตอ้งการและความสนใจ ค่าใชจ้่ายในการรบับรกิาร รวมไปถงึค่าเดนิทางในการมายงั
สถานบรกิารดงักล่าว ไม่เอือ้ต่อสภาวะต่างๆ ของผูส้งูอายุ จะมผีลท าใหค้วามสนใจในการท า
กจิกรรมตา่งๆ เพือ่พฒันาตนเองลดน้อยลง (พสษิฐ ์นิตวิรคุณาพนัธุ,์ 2552) ดงันัน้ต าแหน่งทีต่ ัง้
ทีม่คีวามเหมาะสมสอดคลอ้งตอ่พฤตกิรรมการด าเนินชวีติของผูสู้งอาย ุ จงึเป็นปัจจยัหนึ่งทีม่ ี
ความส าคญัในการชว่ยสนบัสนุนใหผู้สู้งอายุสามารถเดนิทางไปยงัทีต่่างๆ ทีต่นเองสนใจได้
โดยสะดวก และสม ่าเสมอ ซึ่งเป็นหนทางไปสูก่ารสรา้งสขุภาพที่ดที ัง้ทางรา่งกายและจติใจ และ
การลดภาระการพึง่พาจากบคุคลอืน่ๆ ได ้
 
       2.4.2 การจดัวางผงัและจดัภมิูทศัน์ 
             ปัจจยัของสภาพแวดลอ้มทางกายภาพด้านการจดัวางผงัและการจดัภูมทิศัน์มผีล ใน
การชว่ยพฒันาอารมณ์และสภาพจติใจใหด้ขี ึน้ได ้ รวมถงึชว่ยป้องกนัไม่ใหเ้กดิโรคภยัไขเ้จบ็ได้
ง่ายน าไปสู่การลดการพงึพาของผูส้งอายุไดม้ากขึน้ โดย Sustainable Development 
Commission 2007 กล่าววา่ สภาพแวดลอ้มทีเ่ป็นธรรมชาต ิ มอีทิธพิลส าคญัทีส่ง่ผลต่อการมี
สุขภาพ และคุณภาพชวีติทดีไีด ้ โดยไดก้ล่าวถงึประโยชน์และวธิกีารใชธ้รรมชาตเิขา้มามสีว่น
ร่วมในการพฒันาคุณภาพชวีติดงันี้ 

1) ชว่ยพฒันาอารมณ์ การเดนิระยะสัน้หรอืการได ้ มองภาพววิทวิทศัน์ทีเ่ป็นธรรมชาติ
ชว่ยลดความรูส้กึในทางลบลงได ้เชน่ ลดความกดดนัและความตงึเครยีด 

2) ชว่ยพฒันาสงัคมและสภาพเมอืง โดยการใชพ้ืน้ทีส่เีขยีวนัน้ ชว่ยเพิม่กจิกรรมทาง
สงัคม การสรา้งปฏสิมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล 

3) ชว่ยลดความตงึเครยีด การไดเ้ดนิในสวนชว่ยลดความตงึเครียดลง และชว่ยเพิม่
ความจดจ่อตอ่สิง่ทีต่อ้งปฏบิตัมิากขึน้ 

4) ส่งเสรมิความมัน่ใจ การท ากจิกรรมยามวา่งในพืน้ทีเ่ชงิธรรมชาต ิ ชว่ยสรา้งความ
มัน่ใจ และเพิม่ความสขุทางอารมณ์ได ้

5) ส่งเสรมิกจิกรรม หากมกีารส่งเสรมิให ้ มพีืน้ทีเ่ชงิธรรมชาตใินบรเิวณทใีกลก้บัทีพ่กั
อาศยั จะชว่ยส่งเสรมิใหค้นออกมาท ากจิกรรมนอกบ้านมากขึน้ เชน่ การออกก าลงักาย หรอืการ
ออกมาพกัผอ่นหย่อนใจ กจิกรรมที่ท าร่วมกนั ลว้นชว่ยส่งเสรมิสุขภาพทัง้ทางสงัคม ร่างกาย 
จติใจใหเ้ขม้แขง็ ท าใหผู้ส้งูอายุมคีวามมัน่ใจในตนเอง มอีารมณ์และจติใจที่ดี



17 

นอกจากนี้ควรจดัให ้มพีืน้ทีเ่อนกประสงคเ์ป็นศนูยก์ลางในการท ากจิกรรมในส่วนพืน้ที ่
ภายนอกอาคารร่วมดว้ย โดยพืน้ทีด่งักลา่วควรมแีสงแดดสอ่งทัว่ถงึและไดร้บัรม่เงาของตน้ไม้
(Carstens, 1993 & Bradford, 2003) ออกแบบใหส้ามารถเขา้ถงึได้สะดวกและง่าย โดยการเดนิ 
การใชอุ้ปกรณ์ในการพยุงตวั หรอืใชร้ถเขน็เขา้ไปนัง่ได ้รวมถงึเปิดรบัสุนทรยีภาพในการสมัผสั 
สิง่แวดลอ้มรอบดา้น ทัง้กลิน่ เสยีง การรบัรูส้มัผสั และส่งเสรมิการท ากจิกรรมอย่างมี
ประสทิธภิาพ (Boehland, 2005) สภาพแวดลอ้มโดยรอบอาคารทีเ่ป็นธรรมชาต ิ มผีลต่อการ
สรา้งภาวะร่างกายและจติใจทีด่ ีคอื ท าใหรู้ส้กึผอ่นคลาย อยากมสี่วนร่วมในการท ากจิกรรม และ
มสีมาธใินการท ากจิกรรมตา่งๆ (ไตรรตัน์ จารุทศัน์ และคณะ, 2550 ; ชมุเขต แสวงเจรญิ, 2553) 
 

ภาพที่ 2.3 แนวคดิในการออกแบบสวนและพื้นที่ภายนอก 
ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552  

  

       2.4.3 การออกแบบพืน้ท่ีกิจกรรม 
     ลกัษณะของพืน้ท่ี ท่ีเหมาะสาํหรับการใช้สอยของผู้สงูอายจุากการศกึษาของ
นกัวิชาการหลายทา่น สามารถสรุปได้วา่ พืน้ท่ีดงักลา่วควรเป็นพืน้ท่ีท่ีสามารถปรับเปลีย่นการใช้
พืน้ท่ีได้งา่ย การทําให้ขอบเขตระหวา่งพืน้ท่ีหายไปทําให้ ไม่ให้เกิดการแบง่แยกกิจกรรมผู้สงูอายุ จึง
มีโอกาสในการใช้พืน้ท่ีเพื่อทํากิจกรรมได้ อยา่งตอ่เน่ืองไม่จํากดั นอกจากนีค้วรออกแบบให้ 
ตอบสนองตอ่พฤติกรรมในด้านลบ เพื่อกระตุ้นให้ผู้  สงูอายท่ีุไม่เคยร่วมกิจกรรม มีความกล้าในการ
เข้าใช้พืน้ท่ีมากขึน้ ลกัษณะพืน้และผนงั ท่ีเหมาะสมตอ่กิจกรรมไม่ควรลืน่ เปียก หรือ กอ่ให้เกิด
อนัตรายขณะท ากจิกรรมได ้ ควรมอีุปกรณ์และองคป์ระกอบของอาคาร เชน่ ทางลาด ราวจบั
ชว่ยเหลอืในการเขา้ถงึและท ากจิกรรมของผูส้งอายุอย่างครบถว้น ตอ้งดูแลจากเจา้หน้าที่ได้
อย่างทัว่ถงึ รวมถงึควรจดัใหม้พีื้นทีน่ัง่พกัผอ่น หรอืจุดพกัเพื่อรวมคนแทรกไปยงัต าแหน่งตา่งๆ
ของอาคาร ลกัษณะการจดัที่นัง่หนัหน้าเขา้หากนั หรอืลอ้มเป็นวง จะชว่ยส่งเสรมิการมี
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ปฏสิมัพนัธร์ะหวา่งบคุคลไดด้ทีีสุ่ด และควรมทีีน่ัง่พกัทกุๆ ระยะ 100 - 125 ฟุต (ไตรรตัน์ จารุ 
ทศัน์ และคณะ,2550; ศศพิฒัน์ ยอดเพชร, 2550; Carstens, 1993; Leiblock, 2000; Thang, 
2001; Bradford, 2003;Regnier, 2002; Torrington, 1996) 
 
       2.4.4 ท่ีจอดรถ 
                ทีจ่อดรถส าหรบัผูสู้งอายุและคนพกิาร ตอ้งมลีกัษณะเป็นสีเ่หลยีมผนืผา้ มคีวามกวา้ง
อย่างน้อย 2.40 เมตร และยาว 6.00 เมตร ในพื้นทีจ่อดรถ 51 - 100 คนั ตอ้งมทีีจ่อดรถส าหรบั
คนพกิารอย่างน้อย 2 คนั และทุกๆ จ านวนทีเ่พิม่ขึน้อกีรอ้ยคนัให ้ เพิม่จ านวนทีจ่อดรถส าหรบั
คนพกิารรอ้ยละ 1 คนั โดยเพิม่ต่อจาก 100 คนัแรก 

ภาพที่ 2.4 แนวคดิในการออกแบบที่จอดรถ 
ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552  

 
        2.4.5 การออกแบบทางสญัจรภายในและภายนอกอาคาร                                                                                          

    1) ทางเดนิและทางเชือ่มระหวา่งอาคาร 
                  ทางเขา้อาคาร ทางเดนิระหวา่งอาคาร และทางเชื่อมระหวา่งอาคารควรใชว้สัดุ
และพืน้ผวิทีร่าบเรยีบและสม ่าเสมอ ไมม่สีิง่กดีขวา้งในบรเิวณทางเดนิส าหรบัทางเดนิทีไ่มม่กีาร
เดนิสวนกนัควรกวา้งอยา่งน้อย 0.90 เมตร ความกวา้งส าหรบัเดนิสวนกนั ตอ้งมคีวามกวา้งของ
ทางเดนิ 1.50 เมตร หากพื้นทีม่กีารหกัเลีย้ว 90 องศา ความกวา้งของทางเดนิอยา่งน้อย ตอ้ง
กวา้ง1.20 เมตรเป็นอย่างต ่า หากมแีนวของทางระบายน ้าจะตอ้งมฝีาปิดให้สนิทและขนาดของรู้ 
ชอ่งตระแกรงมเีสน้ผา่ศนูยก์ลางไม่เกนิ 13 มลิลเิมตร และแนวของร่องระบายน ้าตอ้งขวางกบั
แนวทางเดนิ 
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ภาพที่ 2.5 แนวคดิในการออกแบบทางสญัจร ทางเชื่อมระหว่างอาคาร 
ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552  

 
               2) ทางลาด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท ี2.6 แนวคดิในการออกแบบทางลาดภายนอกอาคาร 
ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552 

 
ตารางที ่2.5 อตัราความชนัตอ่ความสูงของทางลาด 

ความสูงของทางลาด ( มลิลเิมตร ) อตัราความชดัสูงสดุ 
0 - 15 1:2 
ระหว่าง 15 - 50 1:5 
ระหว่าง 50 - 200 1:10 
มากกว่า 200 ขึน้ไป 1:12 

ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552
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ภาพที่ 2.7 แนวคดิในการออกแบบทางลาดเขา้สูภ่ายในอาคาร 
ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552 

 
ตารางที ่2.6 ความชนัของทางลาดทีผู่สู้งอายุทีใ่ชเ้กา้อีเ้ขน็ สามารถใชไ้ด ้

ความชนัสงูสุด ความสามารถในการใช้ทางลาดของผูส้งูอายุทีใ่ชเ้กา้อี้รถเขน็ 
ทางราบ สามารถช่วยเหลอืตนเองได ้

1:20 – 1:12 สามารถช่วยเหลอืตนเองได ้
1:10 จ าเป็นต้องมผีูช้่วยเหลอื ชว่ยเขน็เก้าอี้เขน็คนพกิาร 
>1:10 ก่อใหเ้กดิอนัตราย 

ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552 

 
นอกจากนี้ระดบัพืน้ภายในและบรเิวณภายนอกอาคารตอ้งมรีะดบัต่างกนัไม่เกนิกวา่ 20 

มลิลเิมตร และควรท าใหเ้ป็นในลกัษณะของพืน้ลาดเอยีงเชือ่มตอ่กนั เพือ่ลดการสะดดุหกลม้โดย
อตัราส่วนความลาดเอยีง 1: 2 ตามก าหนดของกฎกระทรวงฯ พ.ศ. 2548 และ อตัราส่วน 1:1 
ทีเ่ป็นอตัราส่วนเชือ่มต่อพืน้ผวิไมใ่หเ้กดิการสะดุด โดยบรเิวณที่เชือ่มตอ่ท ามุมไม่เกนิ 45 องศา 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.8 แนวคดิในการออกแบบทางลาดขอบถนน , ทางลาดตดัขอบคนัหนิ 
ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552
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1) บนัได 
               การออกแบบบนัไดเพื่อผูส้งูอายุ ควรมคีวามกวา้งสุทธไิม่น้อยกวา่ 1.50 เมตร มชีาน
พกัทุกๆ ระยะแนวดิง่ 2 เมตร มรีาวบนัไดส าหรบัยดึเกาะทัง้สองดา้น ลูกตัง้ตอ้งมคีวามสูงไม่เกนิ 
15 เซนตเิมตร และลูกนอนกวา้งไมน้่อยกวา่ 28 เซนตเิมตร ควรหลกีเลีย่งการใชว้สัดพุืน้ผวิลื่น 
และบรเิวณจมูกบนัได ควรเลอืกวสัดุทีม่คีวามแตกต่างกบัลูกนอนเพื่อเป็นทีส่งัเกตไดส้ะดวกขึน้ 
ควรมคีวามสวา่งอย่างพอเพยีงในบรเิวณบนัได 

 

ภาพที่ 2.9 แนวคดิในการออกแบบบนัได 
ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552 

 
 

ภาพที่ 2.10 แนวคดิในการออกแบบราวกนัตก 
ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552
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2) ลฟิต์โดยสาร 
 

 
 

  
 
 
 
 

ภาพที่ 2.11 แนวคดิในการออกแบบลฟิต์โดยสาร 
ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552 

 
         2.4.6 การออกแบบช่องเปิด 
                  ชอ่งเปิดในทีน่ี้ กล่าวถงึการออกแบบประตูส าหรบัผูส้งอาย ุลกัษณะของประตูจะตอ้ง
ไม่ตดิตงัอุปกรณ์บงัคบัใหปิ้ดเอง ในกรณทีีเ่ป็นประตูบานเปิดตอ้งมพีืน้ทีว่า่งดา้นหน้าประตูอยา่ง
น้อย 1.50 เมตร และยาวไม่น้อยกวา่ 1.50 เมตร ตอ้งมมีอืจบัขนาดเท่ากบัราวจบัมาตรฐาน ราว
จบัในแนวดิง่ทัง้ดา้นในและนอกของประตู โดยปลายดา้นบนห่างจากพืน้ไม่น้อยกวา่ 1 เมตร และ
ปลายดา้นล่างสูงไม่เกนิ 0.80 เซนตเิมตร ควรใชอุ้ปกรณ์ในการเปิดปิดประตูในรูปแบบแกนบดิ
หรอืแบบผลกัอยู่ในระยะ 1.00 – 1.20 เมตร 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.12 แนวคดิในการออกแบบประต ู
ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552 

  
         



23 

        2.4.7 การออกแบบห้องน ้า 
                 หลกัการออกแบบหอ้งน ้าส าหรบัผูส้งูอาย ุคอื พืน้ไม่ลื่น และมรีาวจบัทีส่ามารถเดนิได้
ทัว่หอ้งน ้า ควรมทีีน่ัง่และสญัญาณฉุกเฉนิในหอ้งน ้า ประตูหอ้งน ้าควรเป็นแบบทีเ่ปิดใหค้นอื่น
สามารถเขา้ไปได ้ เมื่อเกดิอุบตัเิหตุ หอ้งน ้าควรกวา้งประมาณ 1.50 -2.00 เมตร มพีืน้ทีว่า่ง
ภายในหอ้งสว้มมเีสน้ผา่ศนูยก์ลางไม่น้อยกวา่ 1.50 เมตร 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพที่ 2.13 แนวคดิในการออกแบบหอ้งน ้า 
ที่มา: ส านักงานสง่เสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ์ เดก็ เยาวชน ผูด้อ้ยโอกาส และผูส้งอายุ, 2552 

 
         2.4.8 การเลือกใช้พืน้ผิวต่างสมัผสั 
                  องคป์ระกอบของอาคารทีค่วรออกแบบใหม้กีารใชพ้ืน้ผวิต่างสมัผสั หรอืสใีนการ
เตอืนสรา้งความชดัเจนของพืน้ทีเ่พือ่อ านวยความสะดวกในการใชส้อยอาคารของผูส้งอายุ ให้
เกดิความปลอดภยั และง่ายแก่การใชส้อยไดโ้ดยตนเอง ไดแ้ก่ พื้นทางเดนิ พืน้ต่างระดบั พืน้หอ้ง
สว้มและพืน้ผวิต่างสมัผสั ผนงัและบวัเชงิผนงั ประตู ธรณปีระตูวงกบหรอืขอบประตู ประตู
ทางเขา้ออกและประตูลฟิต ์ บนัได บนัไดเลื่อน ทางเลื่อน และทางลาด ลูกนอนกบัลูกตัง้ของ
ขัน้บนัได หรอืลูกนอนของขัน้บนัไดขัน้หนึ่งกบัพืน้หอ้ง บรเิวณจมูกบนัได ราวบนัได ราวทางลาด 
ราวระเบยีง และราวยดึเกาะในหอ้งสว้มและทางเดนิ ป้าย แผนผงั ตวัอกัษร เครื่องหมาย และ
สญัลกัษณ์ แผงสวติซ์เตา้รบั และเตา้เสยีบ เสา สิง่กดีขวาง และส่วนยนืจากผนงับนทางเดนิ
สุขภณัฑแ์ละอุปกรณ์สิง่อ านวยความสะดวกอื่น ๆ 
 
         2.4.9 การเลือกใช้สี 
                  แนวทางในการเลอืกใชส้ ี ในการออกแบบเพื่อสนองตอ่การใชส้อยของผูสู้งอายุ คอื 
ควรหลกีเลีย่งการใชส้โีทนเดยีว ควรมกีารใชส้ทีี่แตกต่างกนั เชน่ ในบรเิวณที่เป็นจุดเปลีย่น หรอื
ตอ้งการเตอืนให ้ระวงั สโีทนเยน็ เป็นสทีชีว่ยให ้รูส้ ึกผอ่นคลาย แต่ผูสู้งอายสุามารถแยกแยะได ้
ค่อนขา้งยากในขณะทีส่โีทนรอ้น เป็นสทีีช่ว่ยกระตุน้การท ากจิกรรมและการรวมกลุม่ เป็นโทนสี
ทีต่่อง่ายการแยกแยะ สเีหลอืงท าใหรู้ส้กึสดชืน่และสงัเกตเหน็ไดง้่ายทีส่ดุ สสีม้และสแีดงท าให ้



24 

เกดิความสนใจใคร่รู ้ สเีขยีวท าใหรู้ส้กึสงบ และสฟ้ีาออ่นท าใหรู้ส้กึสบาย เป็นอสิระ ส่วนสกีลาง 
ท าใหรู้ส้กึสงบและผอ่นคลาย การเลอืกใชส้โีทนอ่อน เชน่ สขีาว ครมี เขยีว หรอืสทีมีาจากเนื้อ
วสัดุจากธรรมชาตเิหมาะส าหรบัพื้นทีท่ีต่อ้งใชส้อยเป็นเวลานานๆ หรอืพื้นทีเ่พื่อการพกัผอ่น 
นอกจากวธิขีา้งตน้อาจประยุกตใ์ชพ้ื้นผวิอื่นๆ เชน่ อฐิ ไม ้ และกอ้นหนิ ร่วมกบั สโีทนรอ้น
สามารถสรา้งความชดัเจนของภาพที่ผูสู้งอายุจะมองเหน็และสรา้งความหลากหลายร่วมดว้ย
(กระทรวงมหาดไทย,2548; ชมุเขต แสวงเจรญิ, 2553; สมาคมสถาปนิกในพระบรมราชปูถมัภ์, 
2551; Aranyi and Goldman, 1980) 

สรุปสาระส าคญัจากแนวคดิในการออกแบบลกัษณะสภาพแวดลอ้มทางกายภาพที่
เหมาะสมส าหรบัผูสู้งอายุ พบวา่ลกัษณะของสภาพแวดลอ้มทางกายภาพที่ส่งเสรมิพฒันา
คุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้ และกา้วสู่การเป็นผูสู้งอายทุีม่คีุณภาพเพือ่ลดการพึง่พงิจากบคุคลอื่นๆ นัน้ 
สามารถสรุปเป็นหลกัการในการออกแบบได ้ดงันี้ 
 

1) ตอ้งมคีวามปลอดภยั เพื่อสรา้งความเชือ่มัน่ในการใชแ้ก่ผูส้งูอายุ เพราะร่างกายของ
สูงอายไุมส่มบูรณ์พรอ้มเชน่ในวยัหนุ่มสาว ท าใหเ้กดิขอ้จ ากดัในการใชช้วีติประจ าวนัหลายดา้น 
รวมไปถงึ การใชส้อยอาคารดว้ยการสรา้งความปลอดภยัในการใชส้อยพืน้ทีท่างกายภาพ โดย
ค านึงถงึการลดขอ้จ ากดัในการใชง้านของผูสู้งอายุในการออกแบบดา้นต่างๆ เชน่การเขา้ถงึได ้
(accessible) ใหท้ าไดอ้ยา่งสะดวกและปลอดภยัมากที่สุด ผลทตีามมาคอืสรา้งโอกาสใหผู้สู้งอายุ
สามารถท ากจิกรรมต่างๆ ในพื้นทีท่ีต่นมคีวามตอ้งการเพื่อการสรา้งเสรมิคุณภาพชวีติทีด่แีก่
ตนเองได ้ โดยปราศจากการพึง่พาจากบคุคลอืน่ไดม้ากขึน้ โดยการออกแบบทีค่ านึงถงึการสรา้ง
ความปลอดภยั เชน่ การออกแบบทางสญัจรใหส้อดคลอ้งตอ่ศกัยภาพร่างกายของผูสู้งอาย ุ มี
ทางลาด ราวจบัเพื่ออ านวยความสะดวกในการใช ้เป็นตน้ 

2) เขา้ถงึง่าย สถานทีต่ ัง้ของอาคารสถานที ่ควรสะดวกต่อการเขา้ถงึจากภายนอกได ้
ง่าย ทีต่ ัง้โครงการควรตัง้อยู่ในถนนสายหลกั อยู่ในบรเิวณที่เป็นทีจ่ดจ าไดง้า่ย หรอือยู่ในยา่น 
ชมุชนของผูสู้งอายุ ร่วมถงึมสีาธารณูปโภคและสาธารณูปการทีส่นบัสนุนการเขา้ใชพ้ืน้ที ่ และ
เชือ่มโยงพืน้ทีไ่ปยงัสถานทีอ่ื่นๆ ทีเ่กีย่วขอ้งไดอ้ย่างสะดวก 

3) สรา้งแรงกระตุน้ ควรสรา้งสภาพแวดลอ้มใหม้คีวามน่าสนใจ เพราะมผีลต่อการเขา้ 
ใชพ้ืน้ทีม่ากตามไปดว้ย ในการออกแบบอาจไมต่อ้งเน้นเฉพาะความสวยงามเสมอไป แต่ควร 
ออกแบบใหต้อบสนองตอ่ลกัษณะพฤตกิรรมของผูใ้ชใ้หม้ากที่สุด ส าหรบัผูสู้งอายุ ควรออกแบบ
ใหล้ดขอ้จ ากดัในการใชพ้ืน้ทีใ่หง้่ายและสะดวก โดยการออกแบบทีช่ว่ยสรา้งแรงจูงใจในการใช ้
พืน้ทีไ่ด ้เชน่ การจดัภูมทิศัน์ การจดัวางผงับรเิวณ การเลอืกใชส้ ีและรูปแบบอาคาร ล้วนมผีลใน
การสรา้งแรงกระตุน้ให ้ ผูสู้งอายุตดัสนิใจเขา้ใชพ้ืน้ทีไ่ดง้า่ยยิง่ข ึน้กวา่การออกแบบโดยไม่
ค านึงถงึลกัษณะของสภาพแวดลอ้มทางกายภาพทเีหมาะสมตอ่ชว่งวยัเลย
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4) เหมาะสมต่อความตอ้งการ คอืสอดคลอ้งต่อความต้องการของผูสู้งอายุเอง ทัง้
ศกัยภาพดา้นรา่งกาย และวถิชีวีติ รวมถงึมคีวามสอดคล้องในเชงิพืน้ทีท่ ัง้ขนาด รูปแบบที่
เหมาะสมต่อผูสู้งอายุ เชน่ จดัสภาพแวดลอ้มตามความสนใจ หรือความเชือ่ของผูส้งอายุ เป็นตน้ 
(ไตรรตัน์จารุทศัน์ และคณะ, 2550) 

สาระส าคญัของการออกแบบเพือ่ผูสู้งอายุนัน้ มวีตัถปุระสงคเ์พื่อลดขอ้จ ากดัในการใช ้
งานของผูสู้งอายุในดา้นต่างๆ ใหส้ามารถท าไดอ้ย่างสะดวกและปลอดภยัมากทีสุ่ด รวมถงึชว่ย
สรา้งแรงจูงใจให ้ เกดิความตอ้งการท ากจิกรรม เพื่อกระตุน้ระบบท างานของร่างกาย จติใจ และ
สงัคมอย่างเหมาะสม โดยใชห้ลกัการในการออกแบบเป็นส่วนสนบัสนุนใหเ้กดิสภาพแวดล้อม
ทางกายภาพที ่ เหมาะสมแกก่ารสรา้งคุณภาพชวีติทีด่อีย่างเป็นรูปธรรม เชน่ การออกแบบเพื่อ
ลดขอ้จ ากดัในการเขา้ถงึ การสรา้งความปลอดภยั รวมถงึการสรา้งแรงจงูใจในการท ากจิกรรม 
 
2.5 แนวคิดการแยกประเภทของการออกก าลงักาย 
 การออกก าลงักายเป็นวธิธีรรมชาตทิีท่ าใหร้ะบบต่างๆ ของร่างกายตอ้งท างานมากกวา่ 
ปกตโิดยเฉพาะอยา่งยิง่ระบบโครงสรา้ง ระบบไหลเวยีนเลอืด ระบบหายใจและระบบประสาทซึง่
จะตอ้งท างานความสมัพนัธก์นัด้วยความเหมาะสม ดงันัน้ การออกก าลงักายจงึแบ่งออกได ้2
ชนิด ดงันี้ (สุขพชัรา  ซิ้มเจรญิ, 2546) 
 

การแบ่งตามลกัษณะการท างานของกลา้มเนื้อ  
1. การออกก าลงักายแบบไอโซเมตรกิ (Isometric Exercise or Static Exercise) 

หมายถงึ การออกก าลงักายแบบมกีารหดตวัของกลา้มเนื้อ ชนิดทีค่วามยาวของกลา้มเนื้อคงที ่
แต่มกีารเกรง็ หรอืตงึตวั (Tension) ของกลา้มเนื้อเพือ่ตา้นกบัแรงตา้นทาน  

 
 

 
 
    
 

 
 
 

ภาพที่ 2.14 การออกก าลงักายแบบไอโซเมตรกิ 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกฬีา, 2550. ณัฐพล ฉตัรธนาอนันต,์ 2549. บรรล ุศริพิานิช, 2547. พรชุลยี ์นิลวเิศษ, 2553. 
        พสิษิฐ ์ยอดเพชร, 2550. ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ, 2553. Jennrich, 2007 & King, 2009. 
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ดงันัน้ เมื่อมกีารออกก าลงักายชนิดนี้ อวยัวะตา่งๆ จงึไมม่กีารเคลื่อนไหวแต่มกีารเกรง็
ของกลา้มเนื้อในลกัษณะออกแรงเตม็ทีใ่นระยะสัน้ๆ เชน่ ออกแรงดนัผนงัก าแพง ออกแรงบบี 
วตัถุหรอืก าหมดัไวแ้น่น หรอืในขณะนัง่ท างานเอวฝ่ามอืกดลงบนโต๊ะเตม็ที ่ เป็นตน้ การออก
ก าลงักายแบบไอโซเมตรกินี้ หากกระท าบอ่ยๆ เป็นประจ าจะมผีลต่อการเพิม่ขนาดของ
กลา้มเนื้อ ซึ่งท าใหก้ลา้มเนื้อมคีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้ แต่มผีลน้อยมากในการเพิม่สมรรถภาพของ
หวัใจหรอืระบบไหลเวยีนเลอืด การออกก าลงักายแบบไอโซเมตรกินี้ เหมาะส าหรบัผูท้ีไ่ม่คอ่ยมี
เวลา หรอืสถานทีส่ าหรบัออกก าลงักายดว้ยวธิอีื่นๆ เพราะเป็นการออกก าลงัทีใ่ชเ้วลาน้อย และ
สามารถกระท าไดเ้กอืบทกุสถานที ่ นอกจากนัน้ ยงัเหมาะส าหรบันกักฬีาทีเ่พิง่ฟ้ืนจากการ
บาดเจบ็ เพราะไม่สามารถเคลื่อนไหวอวยัวะบางส่วนไดเ้ตม็ที ่ ส าหรบัผูท้ีเ่ป็นโรคหวัใจหรอืโรค
ความดนัเลอืดสูง ไมค่วรออกก าลงักายดว้ยวธินีี้ เพราะเมือ่มกีารเกรง็กลา้มเนื้อจะท าใหห้วัใจ
ตอ้งท างานเพิม่ขึน้พรอ้มๆ กบัการเพิม่ของความดนัเลอืด เกอืบทนัทจีงึอาจเป็นอนัตรายในขัน้ที่
รุนแรงได ้   
 2. การออกก าลงักายแบไอโซโทนกิ (Isotonic Exercise or Dynamic Exercise) หมายถงึ 
การออกก าลงักายแบบมกีารหดตวัของกลา้มเนื้อ ชนิดทีค่วามยาวของกลา้มเนื้อมกีาร
เปลีย่นแปลง และอวยัวะมกีารเคลื่อนไหว เป็นการบรหิารกลา้มเนื้อตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
โดยตรงซึ่งสามารถแบ่งการท างานของกลา้มเนื้อออกเป็น 2 ลกัษณะคอื     
     2.1 คอนเซนตรกิ (Concentric) คอื การหดตวัของกลา้มเนื้อชนดิทีค่วามยาวของ 
กลา้มเนื้อหดสัน้เขา้ท าใหน้ ้าหนกัเคลื่อนเขา้หาล าตวั เชน่ การยกน ้าหนกัเขา้หาล าตวั ท่าวดิพืน้
ในขณะทีล่ าตวัลงสู่พืน้     
     2.2 เอกเซนตรกิ (Eccentric) คอื การหดตวัของกลา้มเนื้อชนิดทีม่กีารเกรง็กลา้มเนื้อ 
และความยาวของกลา้มเนื้อเพิม่ขึน้ เชน่ ยกน ้าหนกัออกห่างจากล าตวั ท่าวดิพืน้ในขณะยกล าตวั
ขึน้    
 3. ไอโซคเินตกิ (Isokinetic Exercise) หมายถงึ การออกก าลงักายชนิดทีก่ารท างานของ 
กลา้มเนื้อเป็นไปอย่างสม ่าเสมอตลอดชว่งเวลาของการเคลื่อนไหว เชน่ การขีจ่กัรยานวดังาน 
การกา้ว ขึน้ลงตามแบบทดสอบของฮารว์ารด์ (Harvard Step Test) หรอืการใชเ้ครื่องมอื อืน่ๆ 
เขา้ชว่ย    
 
 การแบ่งตามลกัษณะการใชอ้อกซเิจน   
 1. การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบกิ (Anaerobic Exercise) หมายถงึ การออกก าลงั 
กายแบบไม่ตอ้งใชอ้อกซเิจน หรอืในขณะทีอ่อกก าลงักายแทบไม่ตอ้งหายใจเอาอากาศเขา้สู่ปอด
เลย เชน่ การวิง่เรว็ระยะสัน้ หรอืการวิง่ในกฬีาบางอย่าง เชน่ การวิง่เตม็ทีเ่พื่อเขา้ไปรบัลูก
เทนนิสทีข่า้มตาขา่ยมา การกระโดดสงู กระโดดไกล ขวา้งจกัร พุง่แหลน ทุ่มน ้าหนกั ซึง่ผลจาก
การออกก าลงักายแบบ แอนแอโรบกิคลา้ยกบัการออกก าลงักายแบบไอโซเมตรกิ  
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2. การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ (Aerobic Exercise) หมายถงึ การออกก าลงักายชนิด 
ทีต่อ้งใชอ้อกซเิจน หรอืมกีารหายใจในขณะออกก าลงักาย เป็นการบรหิารใหร้่างกายเพิม่ 
ความสามารถสูงสุดในการรบัออกซเิจน ในการออกก าลงักาย ร่างกายจะตอ้งใชอ้อกซเิจนเพิม่ขึน้ 
ดงันัน้ ในการขนส่งออกซเิจนไปยงัเซลลข์องกลา้มเนื้อและอวยัวะทีเ่กีย่วขอ้งและการใช้ 
ออกซเิจนเพิม่ขึน้นี้ ระบบการล าเลยีงออกซเิจนไปยงัจุดหมายปลายทางกค็อืระบบไหลเวยีน
เลอืดและระบบหายใจ จ าเป็นตอ้งท างานเพิม่ขึน้ดว้ย ดงันัน้การออกก าลงักายเป็นประจ าจงึท า
ใหร้ะบบการไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจปรบัตวัในทางดขีึน้ โดยสามารถเพิม่การขนส่ง
ออกซเิจนไปยงัเซลลก์ลา้มเนื้อ และอวยัวะทีเ่กีย่วขอ้งไดม้ากขึน้ ซึง่เป็นผลกลบักนักบัการขาด
การออกก าลงักายทีก่ล่าวขา้งตน้ ตวัอย่างเชน่ เคยท างานหนึ่งซึ่งเป็นงานในขณะทีไ่ม่เคยออก
ก าลงักาย ตอ้งใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจ ขณะออกก าลงักายมากถงึ 170 ครัง้ต่อนาทแีต่หลงัจาก
ออกก าลงักายเป็นประจ าระยะหนึ่งแลว้ อตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกก าลงักายอาจลดเหลอื
เพยีง 130 ครัง้ต่อนาท ีและถา้จะใหอ้ตัราการเตน้ ของหวัใจขณะออกก าลงักายมากถงึ 170 ครัง้
ต่อนาท ี กจ็ะตอ้งเพิม่ความหนกัของงานขึน้อกีมาก ซึ่งแสดงวา่ร่างกายยงัมกี าลงัส ารองอยูม่าก 
ผลของการออกก าลงักายเป็นประจ าจะท าใหข้ณะพกั หวัใจท างานอย่างประหยดัหรอืไมห่นกั
โดยบบีตวัน้อยครัง้ลง ผูท้ีเ่คยมอีตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 70 ครัง้ต่อนาท ีหลงัจากการออก
ก าลงักายเป็นประจ าทีท่ าใหห้วัใจเตน้เพิม่ขึน้เพยีง 1,500-2,000 ครัง้ต่อ วนัตดิต่อกนัเพยีง 2 – 3 
เดอืน อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัอาจลดลงเหลอื 60 ครัง้ต่อนาท ี ซึ่งท าใหป้ระหยดัการ
ท างานของหวัใจไดก้วา่ 10,000 ครัง้ต่อวนั ผลคอืหวัใจมอีายุยนืยาวขึน้ ดงันัน้ จงึพอสรุปไดว้า่
การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ มผีลดงัต่อไปนี้     
  

2.1 ไดป้รมิาณอากาศเขา้สู่ปอดมากขึน้ เพราะอตัราการหายใจเพิม่ขึน้     
 2.2 อตัราการเตน้ของหวัใจและประสทิธภิาพในการสูบฉดีเลอืดเพิม่ขึน้     
 2.3 การไหลเวยีนเลอืดในร่างกายดขีึน้     
 2.4 ออกซเิจนถูกส่งไปตามอวยัวะต่างๆ ไดส้ะดวกและรวดเรว็     
 2.5 ลดอาการเมื่อยลา้ ท าใหก้ลา้มเนื้อท างานไดน้านขึน้     
 2.6 ส่งเสรมิบุคลกิภาพ ท าใหร้่างกายไดส้ดัส่วน     
 2.7 กลา้มเนื้อและอวยัวะต่างๆ แขง็แรงมากขึน้ 
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2.6 แนวความคิดวิทยาศาสตรก์ารกีฬา (Sport Sciences) 
1.) เวชศาสตรก์ารกฬีาหรอืกฬีาเวชศาสตร ์(Sport madicine) คอื วชิาแพทยป์ระยุกต ์

ศาสตรท์ีใ่หค้วามรูเ้กีย่วกบัการป้องกนั บ าบดัรกัษา และฟ้ืนฟู สภาพร่างกายใหก้บันกักฬีาทัง้ใน
สภาวะปกตแิละในระหวา่งการฝึกซ้อมเพื่อชว่ยเสรมิใหส้มรรถภาพทางกายอยู่ในสภาวะที่
สมบูรณ์และพรอ้มทีจ่ะใชง้านไดด้ทีีส่ดุ  
     2.) สรรีวทิยาการกฬีา (Sport physiology) คอื ศาสตรท์ีใ่หค้วามรูเ้กีย่วกบัการท างานหรอื
การท าหน้าทีข่องอวยัวะระบบต่างๆ ของร่างกาย ซึง่สามารถกระตุน้และพฒันาศกัยภาพใหด้ขี ึน้ 
ไดด้ว้ยระบบการฝึกทีถู่กตอ้งเหมาะสมกบัประเภทกฬีาและนกักฬีาแต่ละบุคคล เชน่
ความสามารถในการท างานของระบบประสาทและกลา้มเนื้อ ความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวยีนเลอืดและระบบพลงังานทีใ่ชใ้นการแขง่ขนั แต่ละประเภทกฬีา เป็นตน้ รวมทัง้สาเหตทุี่
น าไปสู่การเสื่อมสภาพของระบบการท างานของอวยัวะต่างๆภายในร่างกาย 
     3.) จติวทิยาการกฬีา (Sports phychology) คอื ศาสตรท์ีใ่หค้วามรูเ้กีย่วกบักระบวนการคดิ
พฤตกิรรมของมนุษย ์ การควบคุมทกัษะการเคลื่อนไหวและทกัษะกฬีารวมถงึการตดัสนิใจในแต่
ละสถานการณ์ ของการฝึกซอ้มและแขง่ขนัไดอ้ย่างถูกตอ้งเป็นผลดตีอ่เกมสก์ารแขง่ขนัและการ
แสดงออกซึ่งทกัษะและความสามารถของนกักฬีาไดอ้ย่างสอดคลอ้ง สมัพนัธก์บัเหตกุารณ์ที่
เกดิขึน้ 
     4.) ชวีกลศาสตรก์ารกฬีา (Sports biomechanics) คอื ศาสตรท์ีว่า่ดว้ยการท างานของ
กลา้มเนื้อ กระดูก เอน็ และขอ้ต่อ เพื่อน าไปสูก่ารใชแ้รงงาน ในการเคลื่อนไหวหรอืปฏบิตัทิกัษะ 
อย่างไรใหม้ปีระสทิธภิาพสูงสดุ ในแต่ละชนิดหรอืประเภทกฬีาซึ่งน าไปสู่การพฒันาหรอืปรบัปรุง
แกไ้ขขอ้บกพรอ่งทางดา้นเทคนิคทกัษะกฬีาแตล่ะบุคคลไดอ้ย่างกลมกลนืกบัระดบัความ 
สามารถทีเ่ป็นจรงิของนกักฬีาผูน้ัน้มใิชต้อ้งท าตามหรอืเลยีนแบบแชมป์ โดยทีม่ไิดเ้รยีนรูส้ภาพ
พืน้ฐาน การฝึกซอ้มและความแตกต่างของรา่งกายในแต่ละบุคคล 
       5.) โภชนาการทางกฬีา (Sports nutrition) คอื ศาสตรท์ีใ่หค้วามรูร้ายละเอยีดเกีย่วกบัคุณค่า
ของอาหารแต่ละชนิด และรูจ้กัเลอืกรบัประทานอาหารใหถ้กูตอ้งไดส้ดัส่วนทัง้ในดา้นปรมิาตร 
และคุณภาพในแต่ละชว่งของการฝึกซ้อมและแขง่ขนัซึ่งจะมผีลตอ่การใชพ้ลงังานในระหวา่งการ
ฝึกซ้อมและแขง่ขนัและภายหลงัการฝึกซ้อมแขง่ขนัซึ่งจะชว่ยเสรมิโครงรา่งและความสามารถ
ของร่างกายใหค้งสภาพแขง็แกร่งยิง่ข ึน้
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บทท่ี 3 
                                   การวิเคราะหโ์ครงการ 

 
3.1 การวิเคราะหท่ี์ตัง้โครงการ 
     3.1.1 หลกัในการพิจารณาเลือกท่ีตัง้โครงการ 
    ในการเลอืกท าเลทีต่ ัง้ของโครงการ จ าเป็นตอ้งหาท าเลและต าแหน่งทีเ่หมาะสม 
เนื่องจากเป็นโครงการศนูยก์ฬีาและการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ จงึจ าเป็นตอ้งมบีรรยากาศที่
ด ี และเป็นศนูยก์ฬีาทีม่กีารใชห้ลกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีาเป็นหลกัเกณฑใ์นการเลอืกชนดิของ
กฬีา และความเหมาะสมต่อชว่งอายุของผูสู้งอายุแต่ละกลุ่ม เพือ่ประกอบกนัเป็นโครงการเพื่อ
ผูสู้งอายุจงึตอ้งเน้นในเรือ่งของการมแีหล่งสาธารณูปโภค และสาธารณูปการดา้นเทคโนโลยทีี่
จ าเป็นต่อการดูแลและรกัษาผูสู้งอายไุดอ้ย่างสะดวกและรวดเรว็ เขา้ถงึของตวัชมุชน และใกล้
สถานพยาบาล เพือ่รองรบัเมื่อเกดิเหตุฉุกเฉิน  
 ดงันัน้ในการเลอืกทีต่ ัง้ในระดบัภูมภิาคจงึตอ้งค านึงถงึ ความสะดวกต่อการเขา้ถงึ
เทคโนโลยดีา้นวยิาศาสตรก์ารกฬีาและเทคโนโลยกีารรกัษาพยาบาลทีท่นัสมยัและปลอดภยัตอ่
ผูสู้งอาย ุ จงึตอ้งเลอืกภูมภิาคทีม่คีวามเจรญิกา้วหน้าดา้นเศรษฐกจิและสงัคม การพฒันาดา้น
คมนาคม และเป็นภูมภิาคทีม่แีนวโน้มของการเจรญิเตบิโตของจ านวนประชากรผูสู้งอายุ  
 จากขอ้ก าหนดขา้งตน้ทีม่ผีลต่อการเลอืกหาท าเลทีต่ ัง้โครงการทัง้สิ้น จงึเหน็วา่ภูมภิาค
ทีม่อีงคป์ระกอบดงักล่าว ตอ้งเป็นศนูยก์ลางความเจรญิทุกดา้น โดยมแีนวนโยบายการพฒันา
ระดบัประเทศของภาครฐั มุ่งเน้นขยายการพฒันาดา้นตา่งๆ ท าเลทีจ่ ัง้จงึควรเป็นใน กรุงเทพ 
หรอื ปรมิณฑล เท่านัน้ 
 
 
      
 
 
 
 
 
 

        
ภาพที ่3.1 องคป์ระกอบท าเลทีต่ ัง้ กรุงเทพฯและปรมิณฑล 

ทีม่า: กรมโยธาธกิาร และผงัเมอืง
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      3.1.2 เกณฑใ์นการพิจารณาเลือกท่ีตัง้ระดบัจงัหวดั 
             จากขอ้พจิารณาขา้งตน้ จงึระบุท าเลทีต่ ัง้ไดค้อื กรุงเทพฯ และ ปรมิณฑล 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที ่3.2 แสดงจงัหวดักรุงเทพมหานคร และปรมิณฑล 
ทีม่า: กรมโยธาธกิาร และผงัเมอืง 

 
ตารางท่ี 3.1 แสดงเกณฑใ์นการเลือกท่ีตัง้โครงการระดบัจงัหวดั

 
หวัข้อพิจารณา 

 
น ้าหนัก 

กรงุเทพฯ นนทบุรี ปทุมธานี สมุทรสาคร สมุทรปราก
าร 

นครปฐม 

คะแนน รวม คะแนน รวม คะแนน รวม คะแนน รวม คะแนน รวม คะแนน รวม 

การใชท้ี่ดนิ 5 5 25 3 15 3 15 3 15 2 10 2 10 
การพฒันาดา้น
คมนาคมและ
การจราจร 

 
5 

 
5 

 
25 

 
4 

 
20 

 
4 

 
20 

 
3 

 
15 

 
3 

 
15 

 
3 

 
15 

สภาพอากาศ
ของจงัหวดั 

5 4 20 5 25 5 25 4 20 4 20 4 20 

เทคโนโลยี
วทิยาศาสตรก์าร

กฬีา 

 
4 

 
4 

 
16 

 
3 

 
12 

 
3 

 
12 

 
1 

 
4 

 
1 

 
4 

 
1 

 
4 

เทคโนโลยดีา้น
การ

รกัษาพยาบาล 

 
4 

 
4 

 
16 

 
3 

 
12 

 
3 

 
12 

 
1 

 
4 

 
1 

 
4 

 
1 

 
4 

จ านวนประชากร
ผูส้งูอาย ุ

3 3 9 1 3 1 3 1 3 1 3 1 3 

สรปุ   111  87  87  61  56  56 
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       3.1.3 วิเคราะหท่ี์ตัง้โครงการ  
จากการเปรยีบเทยีบคะแนนระดบัจงัหวดัแลว้ เหน็ไดว้า่จงัหวดัทีม่คีวามเหมาะสมในการเลอืก
เป็นทีต่ ัง้โครงการศนูยก์ฬีาและการออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุ คอื จงัหวดักรุงเทพมหานคร 
เมื่อไดจ้งัหวดัมาแลว้จงึท าการเลอืกทีต่ ัง้โครงการต่อไป ในทีน่ี้จะท าการเลอืกโดยวเิคราะหจ์าก
ลกัษณะทางกายภาพของต าแหน่งทีต่ ัง้เบือ้งตน้ทีค่วรแก่การจดัตัง้โครงการศนูยก์ฬีาและการ
ออกก าลงักายส าหรบัผูสู้งอายุ มลีกัษณะดงัต่อไปนี้ 

1. อยู่ในยา่นคมนาคมเขา้ถงึไดส้ะดวกจากระบบขนส่งมวนชน และรถยนตส์่วนบุคคล 
2. สภาพอากาศทีเ่หมาะสมแกการออกก าลงักายและมพีืน้ทีธ่รรมชาตเิอือ้อ านวยต่อ

โครงการ 
3. เป็นศนูยก์ลางชมุชน ใกลก้บัแหลง่สาธารณูปโภคและสาธารณูปการ 
4. ห่างจากย่านทีพ่กัอาศยัไม่เกนิ 5 กโิลเมตร และอยู่ในเขตพืน้ทีพ่กัอาศยัหนาแน่น

ปานกลาง 
5. มแีหล่งสาธารณูปโภคและสาธารณูปการทีเ่ป็นประโยชน์ต่อผูสู้งอายุ 
6. จ านวนประชากรผูสู้งอายุในพืน้ที ่
7. สถานพยาบาลใกลเ้คยีง ในระยะ 3กโิลเมตร 
8. มกีจิกรรมดา้นการออกก าลงักายอยู่แลว้ 
จากการวเิคราะหพ์ืน้ทีส่วนสาธารณะโดยรอบกทม. จากลกัษณะของการเลอืกทีต่ ัง้

ขา้งตน้ จงึไดพ้บพืน้ทีท่ีม่คีวามเหมาะสมทัง้หมด 3 แห่ง ไดแ้ก่ ทางเลอืกที ่ A : สวนกฬีาราม
อนิทรา , ทางเลอืกที ่B  :  สวนพรรณภริมย ์ , ทางเลอืกที ่C  : อุทยานเบญจสริ ิและท าการ
วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบขอ้มูลผา่นปัจจยัของลกัษณะทางกายภาพและการเขา้ถงึพืน้ที ่ การใชง้าน
ของพืน้ที ่และประชากร โดยมรีายละเอยีดดงัตอ่ไปนี้ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที ่3.3 แสดงระบบขนส่งมวลชนในกรุงเทพมหานคร 
ทีม่า: กระทรวงคมนาคมขนส่ง 
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ภาพที ่3.4 แสดงตวัเลอืกของทีต่ัง้โครงการ 
 
 

ทางเลอืก A : สวนกฬีารามอนิทรา ( ซอยรามอนิทรา5 ) 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่3.5 แผนทีท่างอากาศของพืน้ที ่A  พืน้ทีบ่รเิวณสวนกฬีารามอนิทรา เขตบางเขน 

ทีม่า : www.google.co.th/maps

http://www.google.co.th/maps
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ทางเลอืก B : สวนพรรณภริมย ์ ( บริเวณใต้ทางดว่นศรีรัช ถนนพระราม 9 – ประดษิฐ์มนธูรรม ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่3.6 แผนทีท่างอากาศของพืน้ที ่B สวนพรรณภริมย ์เขตหว้ยขวาง 
ทีม่า : www.google.co.th/maps 

 
ทางเลอืก C : อุทยานเบญจสริ ิ(อยู่ในเส้นถนนสขุมุวทิ บริเวณซอย 24) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่3.7 แผนทีท่างอากาศของพืน้ที ่C อุทยานเบญจสริ ิเขตคลองเตย 
ทีม่า : www.google.co.th/maps

http://www.google.co.th/maps
http://www.google.co.th/maps
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ตารางท่ี 3.2 แสดงเกณฑก์ารให้คะแนนการเลือกท่ีตัง้ Site 

 
 
หลงัจากวเิคราะหล์กัษณะของพืน้ทีต่ ัง้เบือ้งตน้ ไดว้เิคราะหจ์ดุออ่นจุดแขง็ในการเลอืก

ทีต่ ัง้ และท าการประเมณิผลโดยการใหค้่าคะแนนตามตารางที ่3.1 , ตารางที ่3.2 , ตารางที ่3.2 
โดยก าหนดเกณฑใ์นการประเมณิผลไว ้ 5 ระดบั โดยระดบัคะแนนที ่ 5 เป็นคะแนนสูงสุด เพื่อ
วเิคราะหว์า่ต าแหน่งทีต่ ัง้ใดทีเ่หมาะสมและมคีวามเป็นไปไดใ้นการด าเนินโครงการมากทีส่ดุ เมื่อ
พจิารณาจากปัจจยัต่างๆ รวมถงึจุดอ่อนจุดแขง็ของทีต่ ัง้ พบวา่พืน้ที ่A หรอื พืน้ทีส่วนกฬีาราม
อนิทรา มคีวามเหมาะสมมากทีส่ดุ เนื่องจากมคีวามสะดวกตอ่การคมนาคมเขา้ถงึของผูสู้งอายุ
ทัง้ในพืน้ที ่ และจากพืน้ทีใ่กลเ้คยีง รวมถงึมสีภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้อ านวยและเป็นมติรต่อการ
ประกอบกจิกรรมการเล่นกฬีาและการออกก าลงักาย และเป็นทีพ่บปะสงัสรรคก์นัของผูสู้งอายุ 

 
หวัข้อพิจารณา 

 
น ้าหนัก 

Site A Site B Site C 

คะแนน รวม คะแนน รวม คะแนน รวม 

การคมนาคม 5 4 20 4 20 4 20 

สภาพอากาศทีเ่หมาะสม 5 5 25 3 15 3 15 

ขนาดของพืน้ที ่ 5 5 25 3 15 3 15 

อยู่ในเขตชุมชน ทีพ่กั
อาศยั 

4 4 16 3 12 2 8 

มแีหล่งสาธารณูปโภค 
และสาธารณูปการทีเ่ป็น
ประโยชน์ต่อผูส้งูอาย ุ

4 4 16 3 12 4 16 

มสีถานพยาบาลใกลเ้คยีง 
ในระยะ 3 กโิลเมตร 

3 3 9 2 6 3 9 

จ านวนประชากรผูส้งูอายุ
ในพืน้ที่ 

2 1 2 1 2 1 2 

ในพืน้ทีม่กีจิกรรมดา้นการ
ออกก าลงัอยู่แลว้ 

2 2 4 1 2 1 2 

สรปุ   198  138  87 
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3.2 การวิเคราะหท์ าเลท่ีตัง้โครงการ 
 
  

 
 
 
 
 
 

 
ภาพที ่3.8 แผนทีท่างอากาศของพืน้ที ่A  พืน้ทีบ่รเิวณสวนกฬีารามอนิทรา เขตบางเขน 

ทีม่า : www.google.co.th/maps 
 

จากการวเิคราะหผ์ลการเลอืกต าแหน่งทีต่ ัง้โครงการ พบวา่พืน้ที ่A หรอื พืน้ทีส่วนกฬีา
รามอนิทรา ซอยรามอนิทรา5 เขตบางเขน มคีวามเป็นไปไดแ้ละเหมาะสมมากทีสุ่ด โดยสรุป
รายละเอยีดโครงการได ้ดงันี้ 
         ต าแหน่งท่ีตัง้ 
อยู่ภายในซอยรามอนิทรา5 ถนนรามอนิทรา กม. ที ่ 2 แขวง อนุสาวรยี ์ เขต บางเขน 
กรุงเทพมหานคร 
         ขนาดท่ีดิน 
ขนาดทีด่นิทัง้หมดประมาณ 27 ไร่ 
           กรรมสิทธ์ิท่ีดิน 
อยู่ในการดูแลของ ส านกัสวนสาธารณะ สิง่แวดลอ้ม กรุงเทพมหานคร (รฐับาล) 
           สภาพพืน้ท่ีโครงการ 
สวนกฬีารามอนิทราเมือ่ได้รบัการพฒันาเตม็รปูแบบจะกลาย เป็น"สวนกฬีาแห่งแรกของเมอืง" 
ตอบสนองความตอ้งการของประชาชนทัง้เพื่อการพกัผอ่นในรูปแบบกจิกรรม โดยแบ่งออกเป็น 
2 ส่วน คอืสวนภูเขา และลานกฬีา 
 สวนภูเขา พืน้ทีส่เีขยีว 37 ไรจ่ดัภูมทิศัน์สรา้งสภาพแวดลอ้ม เป็นสวนป่าเขยีวชอุ่มดว้ย
พชืพรรณ ในอนาคตก าหนดใหส้รา้ง เสน้ทางวิง่ยาว 1.1 กม. และเสน้ทางจกัรยานเสอืภูเขายาว 
1.5 กม. ตดัผา่นเนินเขาทีแ่วดลอ้มดว้ยสวนป่า เพิม่บรรยากาศความเป็นธรรมชาต ิ ซึง่มี
รายละเอยีดสะดุดตา เพิม่ความน่าสนใจใหก้จิกรรมการออกก าลงักายมากขึน้ 
 ลานกฬีา พืน้ทีน่นัทนาการ 22 ไร ่ บนที่ราบกวา้งก าหนดใหส้รา้งเป็นลานกฬีา
อเนกประสงคท์ีไ่ดม้าตรฐาน ส าหรบักฬีาหลากหลายประเภทใหเ้ลอืกใชบ้รกิาร ไดแ้ก่ สนาม

http://www.google.co.th/maps
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ฟุตบอล 5-7 คน 4 สนาม สนามบาสเกต็บอล 2 สนาม สนามตะกรอ้ 4 สนาม และคาดวา่เมื่อ
ด าเนินการแลว้เสรจ็สมบูรณ์ จะจดัเป็นศนูยก์ฬีาและศนูยน์นัทนาการชมุชนเพื่อจดักจิกรรมกฬีา
มวลชน 
 มุมมองหรือทศันียภาพ 
จากมมุมองภายนอกสูภ่ายใน จะสงัเกตเหน็ไดช้ดัเจน เนื่องจากโดยรอบไม่มอีาคารสูง บรเิวณ
โดยรอบเป็นแบบหมู่บา้น ชมุชนทีพ่กัอาศยั และเป็นกลุ่มอาคารขนาดเลก็ 
 เขตการใช้ท่ีดิน 
ทีต่ ัง้อยู่ในเขตสเีหลอืง เป็นทีด่นิประเภททีอ่ยูอ่าศยัหนาแน่นน้อย ใหใ้ชป้ระโยชน์ทีด่นิเพื่อเป็นที่
อยู่อาศยั หรอืสถาบนัราชการ หรอืสาธารณประโยชน์เท่านัน้ พืน้ทีน่ี้ส่วนมากจะอยูน่อกเมอืงหรอื
ในชนบท  
 ขอบเขตโดยรอบพืน้ท่ีตัง้โครงการ 
ทศิเหนือ         ตดิต่อกบั  หมู่บา้นจดัสรร ศภุาลยั พารค์วลิล ์รามอนิทรา 23 
ทศิใต ้            ตดิต่อกบั  ถนนรามอนิทรา 5 อาคารทีพ่กัอาศยั 2ชัน้ 
ทศิตะวนัออก    ตดิต่อกบั  ถนนพหลโยธนิ52 แยก48 และคลองล าผกัช ี
ทศิตะวนัตก      ตดิต่อกบั  สวนภูเขาเป็นสวนป่าเขยีวชอุ่ม มเีสน้ทางวิง่ยาว 1.1กม. และ 
                                  เสน้ทางจกัรยานเสอืภูเขายาว 1.5 กม. 
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3.3 การวิเคราะหร์ปูทรงและขนาดของท่ีตัง้โครงการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่3.9 แสดงรปูทรงของทีต่ัง้โครงการ 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ภาพที ่3.10 แสดงรปูทรงและขนาดของทีต่ัง้โครงการ 
 
       3.3.1 ข้อก าหนดการใช้ประโยชน์พืน้ท่ี 
1. พืน้ที ่Site =   41,025.20 ตรม. หรอื 25.64 ไร่ 
2. FAR 3:1 =    123,075.6 ตรม. 
3. OSR 10% =   12,307.56 ตรม. 
4. SET BACK = 2,603.91 ตรม. 
5. พืน้ทีส่ามารถสรา้งได ้=  38,421.29 ตรม.
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3.4 สรปุรายละเอียดพืน้ท่ีใช้สอยโครงการ 

      3.4.1 สรปุพืน้ท่ีใช้สอย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

องคป์ระกอบโครงการ พืน้ท่ีรวม 

1. ส่วนบริหารโครงการ 325.4 
2. ส่วนโถงทางเข้าหลกั 982.8 
3. ส่วนกีฬา 15,330 
4. ส่วนวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 1,138.8 
5. ส่วนสนับสนุนโครงการ 2,735 
6. ส่วนบริการ 1,999.4 
7. ท่ีจอดรถ 1,968.75 

รวม 24,480.15 ตร.ม. 
ประมาณ 15.3 ไร่ 
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ตารางท่ี 3.4 แสดงรายละเอียดพืน้ท่ีใช้สอย 1 

 

1.1 หอ้งประธาน
กรรมการ 

 1 ท างาน-รบัแขก 25   1 25 Case 
Study 

 

1.2 หอ้งผูจ้ดัการทัว่ไป  1 ท างาน-รบัแขก 17 1 17 Case Study  
1.3 ส่วนเลขาผูจ้ดัการ  1 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 10 1 10 Case Study  
รวมพืน้ทีส่่วนผูบ้รหิาร      52   
2.แผนกขายและ
การตลาด 

        

2.1 ผูจ้ดัการฝ่ายขาย  1 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 10 1 10 Case Study  
2.2 พนกังานฝ่ายขาย  1 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 8 1 8 Case Study  
2.3 ผูจ้ดัการฝ่าย
การตลาด 

 1 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 10 1 10 Case Study  

2.4 พนกังานฝ่าย
การตลาด 

 1 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 8 1 8 Case Study  

รวมพืน้ทีแ่ผนกขาย-
การตลาด 

     36   

3.แผนกกฬีาและ
สมาชกิ 

        

3.1 ผูจ้ดัการฝ่ายกฬีา  1 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 10 1 10 Case Study  
3.2 พนกังานฝ่าย
กจิกรรม 

 3 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 8 3 24 Case Study  

3.3 ผูจ้ดัการฝ่าย
สมาชกิ 

 1 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 10 1 10 Case Study  

3.4 พนกังานฝ่าย
สมาชกิ 

 3 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 8 3 24 Case Study  

รวมพืน้ทีแ่ผนกกฬีา-
สมาชกิ 

     68   
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ตารางท่ี 3.4 แสดงรายละเอียดพืน้ท่ีใช้สอย 1 (ต่อ) 

 

ตารางท่ี 3.5 แสดงรายละเอียดพืน้ท่ีใช้สอย 2

ห้อง ช่วงเวลา จ านวน
ผูใ้ช้ 

กิจกรรม พืน้ท่ี
ห้อง 

จ านวน
หน่วย        

พืน้ท่ีรวม 
 

ท่ีมา หมาย
เหต ุ

4.แผนกบญัชแีละ
การเงนิ 

        

4.1 ผูจ้ดัการฝ่ายบญัช ี  1 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 10 1 10 Case Study  
4.2 พนกังานฝ่ายบญัช ี  4 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 8 4 32 Case Study  
4.3 ผูจ้ดัการฝ่าย
การเงนิ 

 1 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 10 1 10 Case Study  

4.4 พนกังานฝ่าย
การเงนิ 

 5 ท างาน-ตดิต่อลกูคา้ 8 5 40 Case Study  

รวมพืน้ทีแ่ผนกบญัช-ี
การเงนิ 

     92   

+พืน้ทีส่ญัจร 30%      +77.40   
รวมพืน้ทีส่่วนผูบ้รหิาร

ระดบัสงู 
     325.4   

ห้อง ช่วงเวลา จ านวน
ผู้ใช้ 

กิจกรรม พ้ืนท่ี
ห้อง 

จ านวน
หน่วย        

พ้ืนท่ีรวม 
 

ท่ีมา หมาย
เหต ุ

2.ส่วนโถงทางเข้าหลกั      ตารางเมตร   
1.โถงทางเขา้         
1.1 Lobby   นัง่พกัคอย-นดัพบ 400 1 400 Case Study  
1.2 ตดิต่อสอบถาม 8.30-21.00  สอบถามขอ้มลู 12 1 12 Case Study  
1.3 ส่วนเกบ็ค่าบรกิาร 8.30-21.00  เกบ็ค่าบรกิาร 12 1 12 Case Study  
1.4 Member service 8.30-21.00  ดแูลเรื่องสมาชกิ 12 1 12 Case Study  
1.5 พนกังานฝ่ายบุคคล 8.30-21.00  เปิดใหเ้ช่ารา้น 60 4 240 Case Study  
1.6 หอ้งน ้าชาย-หญงิ    40 2 80 Data-Arch  

รวมพืน้ที ่      756   
+พืน้ทีส่ญัจร 30%      226.8   
รวมพ้ืนท่ีส่วนโถง

ทางเข้าหลกั 
     982.8   
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ตารางท่ี 3.6 แสดงรายละเอียดพืน้ท่ีใช้สอย 3 

ห้อง ช่วงเวลา จ านวนผู้ใช้ กิจกรรม พ้ืนท่ี
ห้อง 

จ านวน
หน่วย        

พ้ืนท่ีรวม 
 

ท่ีมา หมาย
เหต ุ

3.ส่วนกีฬา      ตารางเมตร   
3.1 กฬีาในร่ม         
1. Jogging 9.00-22.00        
1.1 Indoor Jogging 
Track 

 จากกรณีศกึษา จ๊อกกิง้ 200 1 200 Case Study  

1.2 ส่วนเกบ็ค่าบรกิาร  2 เกบ็ค่าบรกิาร 8 1 8 Case Study  
1.3 ผูด้แูลพเิศษ  จากกรณีศกึษา ดแูลผูส้งูอายุ 6 1 6 Case Study  

รวมพืน้ที ่Jogging      214   
2. แบดมนิตนั 9.00-22.00        
2.1 สนามแบดมนิตนั  104 เล่น

แบดมนิตนั 
695 1 695 Case Study  

2.2 ส่วนเกบ็ค่าบรกิาร  2 เกบ็ค่าบรกิาร 8 1 8 Case Study  
2.3 ผูด้แูลพเิศษ  10 ดแูลผูส้งูอายุ 40 1 40 Case Study  

รวมพืน้ทีแ่บดมนิตนั      743   
3. กอลฟ์ 9.00-22.00        
3.1 หอ้งซอ้มกอลฟ์       260 ซอ้มกอลฟ์ 260 1 260 Case Study  
3.2 ส่วนเกบ็ค่าบรกิาร  2 เกบ็ค่าบรกิาร 8 1 8 Case Study  
3.3 ผูด้แูลพเิศษ  10 ดแูลผูส้งูอายุ 40 1 40 Case Study  

รวมพืน้ทีแ่บดมนิตนั      308   
4. ยงิปืน 9.00-22.00        
4.1 สนามยงิปืน  156 ยงิปืน 156 1 156 Case Study  
4.2 ส่วนเกบ็ค่าบรกิาร  2 เกบ็ค่าบรกิาร 8 1 8 Case Study  
4.3 ผูด้แูลพเิศษ  10 ดแูลผูส้งูอายุ 40 1 40 Case Study  
4.4 ผูด้แูลสนาม  2 ดแูลสนาม 8 1 8 Case Study  

รวมพืน้ทีย่งิปืน      212   
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ตารางท่ี 3.6 แสดงรายละเอียดพืน้ท่ีใช้สอย 3 (ต่อ)

ห้อง ช่วงเวลา จ านวนผู้ใช้ กิจกรรม พ้ืนท่ี
ห้อง 

จ านวน
หน่วย        

พ้ืนท่ีรวม 
 

ท่ีมา หมา
ยเหต ุ

5. โปโลน ้า 9.00-17.00        
5.1 สระโปโลน ้า  จากกรณีศกึษา เล่นโปโลน ้า 160 2 320 Case Study . 

5.2 Locker    เกบ็ของ 48 2 95 Case Study  
5.3 พนกังานดแูล
สระ 

 2 ดแูลสระ 8 1 8 Case Study  

รวมพืน้ทีโ่ปโลน ้า      363   
6. กจิกรรมทางน ้า 9.00-17.00        
6.1 สระว่ายน ้า  จากกรณีศกึษา ว่ายน ้า 312.5 1 312.5 Case Study  

6.2 สระนนัทนาการ  จากกรณีศกึษา  300 1 300 Case Study  

6.3 สระบ าบดัน ้าวน  จากกรณีศกึษา แช่น ้าอุ่น 9 3 27 Case Study  
6.4 Locker   เกบ็ของ 48 2 95 Case Study  
6.5 ผูด้แูลพเิศษ  10 ดแูลผูส้งูอายุ 40 1 40 Case Study  
6.6 ผูด้แูลสระ  2 พกัพนกังาน 8 1 8 Case Study  

รวมพืน้ทีก่จิกรรม
ทางน ้า 

     782.5   

7. ฟิตเนส 9.00-22.00        
7.1 หอ้งโยคะ  120 เล่นโยคะ 60 1 60 Case Study  
7.2 หอ้งแอโรบกิ  120 เต้นแอโรบกิ 60 1 60 Case Study  
7.3 สถานียกน ้าหนกั  195 ยกน ้าหนกั 50 1 50 Case Study  
7.4 Locker   เกบ็ของ      

รวมพืน้ทีฟิ่ตเนส      170   
6.2 กฬีากลางแจง้ 6.00-22.00        
1.Jogging&CyclingT
rack 

 จากกรณีศกึษา จอ๊กกิ้ง และปัน่
จกัรยาน 

9,000 1 9,000 Case Study  

2. กจิกรรม
นนัทนาการ 

 จากกรณีศกึษา ร ามวยจนี ร า
กระบอง 

   Case Study  

รวมพื้นที่กฬีากลางแจง้      9,000   
+พืน้ทีส่ญัจร 30%      3537.75   

รวมพ้ืนท่ีส่วนกีฬา      15,330   
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ตารางท่ี 3.7 แสดงรายละเอียดพืน้ท่ีใช้สอย 4 

 

ตารางท่ี 3.8 แสดงรายละเอียดพืน้ท่ีใช้สอย 5 

 

 

ห้อง ช่วงเวลา จ านวนผูใ้ช้ กิจกรรม พืน้ท่ี
ห้อง 

จ านวน
หน่วย        

พืน้ท่ีรวม ท่ีมา หมาย
เหต ุ

4.ส่วนวิทยาศาสตร์
การกีฬา 

     ตารางเมตร   

1. ส่วนฝึกประสาท
เสร ี

8.30-21.00 จากกรณีศกึษา  100 1 100 Case Study  

2. ส่วนวเิคราะหว์จิยั 8.30-21.00 จากกรณีศกึษา  85 1 85 Case Study  
3. ส่วนเทคโนโลย ี 8.30-21.00 จากกรณีศกึษา  85 1 85 Case Study  
4. กองเวชศาสตร ์ 8.30-21.00 จากกรณีศกึษา  85 1 85 Case Study  
5. ส่วนพยาบาล 8.30-21.00 จากกรณีศกึษา  36 1 36 Case Study  
6. ส่วนกายภาพ 8.30-21.00 จากกรณีศกึษา  166 1 166 Case Study  
7. ส่วนจติวทิยา 8.30-21.00 จากกรณีศกึษา  71 1 71 Case Study  
8.ส่วนทดสอบ
สมรรถภาพ 

8.30-21.00 จากกรณีศกึษา  166 1 166 Case Study  

9.หอ้งพกัเจา้หน้าที ่ 8.30-21.00 จากกรณีศกึษา  82 1 82 Case Study  
+พืน้ทีส่ญัจร 30%      262.8   

รวมพืน้ทีส่่วน
วทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

     1,138.8   

ห้อง ช่วงเวลา จ านวนผูใ้ช้ กิจกรรม พืน้ท่ี
ห้อง 

จ านวน
หน่วย        

พืน้ท่ีรวม ท่ีมา หมาย
เหต ุ

5. ส่วนสนับสนุน
โครงการ 

     ตารางเมตร   

1. ส่วนรา้นคา้ 9.00-21.00        
1.1 รา้นคา้ขายอาหาร
ว่าง และอาหารเพื่อ
สุขภาพ 

 กรณีศกึษา ขายอาหารว่าง 
และอาหารเพื่อ
สขุภาพ 

369 1 369 Case Study  
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ตารางท่ี 3.8 แสดงรายละเอียดพืน้ท่ีใช้สอย 5 (ต่อ) 

 

 
 
 
 
 
 

ห้อง ช่วงเวลา จ านวนผูใ้ช้ กิจกรรม พืน้ท่ี
ห้อง 

จ านวน
หน่วย        

พืน้ท่ีรวม ท่ีมา หมาย
เหต ุ

1.2 รา้นคา้ขาย
ผลติภณัฑเ์พื่อผูส้งูอาย ุ

 กรณีศกึษา ขายผลติภณัฑ์
เพื่อผูส้งูอาย ุ

250 1 250 Case Study  

1.3 รา้นคา้ขาย
ผลติภณัฑเ์พื่อผูส้งูอาย ุ

 กรณีศกึษา ขายผลติภณัฑ์
เพื่อผูส้งูอาย ุ

750 1 750 Case Study  

+พืน้ทีส่ญัจร 30%         
รวมพืน้ทีส่่วนรา้นคา้      1,369   

2. หอ้งแต่งตวัสระว่าย
น ้าชาย 

8.30-22.00 จาก
กรณีศกึษา 

เปลีย่นชุด
อาบน ้า 

80 1 80 Case Study  

3. หอ้งแต่งตวัสระว่าย
น ้าหญงิ 

8.30-22.00 จาก
กรณีศกึษา 

เปลีย่นชุด
อาบน ้า 

70 1 70 Case Study  

4. หอ้งแต่งตวัชาย 8.30-22.00 จาก
กรณีศกึษา 

เปลีย่นชุด 180 1 180 Case Study  

5. หอ้งแต่งตวัหญงิ 8.30-22.00 จาก
กรณีศกึษา 

เปลีย่นชุด 180 1 180 Case Study  

6. หอ้งน ้าชาย  จาก
กรณีศกึษา 

 311 1 311 Case Study  

7. หอ้งน ้าหญงิ  จาก
กรณีศกึษา 

 535 1 535 Case Study  

8. ส่วนพนกังานดแูล  จาก
กรณีศกึษา 

ดแูล จดัเกบ็ 10 1 10 Case Study  

รวม      1,366   
รวมพืน้ทีส่่วน

สนบัสนุนโครงการ  
     2,735   
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ตารางท่ี 3.9 แสดงรายละเอียดพืน้ท่ีใช้สอย 6  
ห้อง ช่วงเวลา จ านวน

ผูใ้ช้ 
กิจกรรม พืน้ท่ี

ห้อง 
จ านวน
หน่วย        

พืน้ท่ีรวม 
 

ท่ีมา หมาย
เหต ุ

6.ส่วนบริการ      ตารางเมตร   
1. หอ้งครวั 6.00-22.00 5       
1.1 หอ้งครวัหลกั  2 ท าอาหาร 110 1 110 Case Study  
1.2 ส่วนเกบ็อาหาร   เกบ็อาหาร 10 1 10 Case Study  

รวมพืน้ทีส่่วน
หอ้งครวั 

     120   

2. ส่วนซกัรดี 8.00-20.00 2 ซกั อบ รดี เกบ็ พบั 50 1 50 Case Study  
3. หอ้งอาหาร
พนกังาน 

6.00-22.00      Case Study  

3.1 ส่วนรบัประทาน
อาหาร 

 150 รบัประทานอาหาร 150 1 150 Case Study  

3.2 ส่วนเตรยีม
อาหาร 

  รบัอาหาร 54 1 54 Case Study  

3.3 ส่วนพกัผ่อน  40 พกัผ่อน 8 1 8 Case Study  
รวม      262   

4. หมอ้แปลงไฟฟ้า 6.00-22.00  แปลงแรงดนัไฟฟ้า 48 1 48 Case Study  
5. หอ้ง Main 
Distribution Board 

6.00-22.00  ควบคมการจ่าย
ไฟฟ้า 

64 1 64 Case Study  

6. Chiller Room 6.00-22.00  ผลติความเยน็(ดว้ย
น ้า) 

120 1 120 Case Study  

7. หอ้ง AHU. 6.00-22.00  จ่ายลมเยน็ 48 10 480 Case Study  
8. หอ้งปัม้น ้า 6.00-22.00  เพิม่แรงดนัน ้า 48 1 48 Case Study  
9. หอ้ง Water 
Supply 

6.00-22.00  เกบ็น ้า จ่ายน ้า 120 1 120 Case Study  

10. หอ้ง Boiler 6.00-22.00  ท าน ้ารอ้น 48 1 48 Case Study  
11. หอ้งเครื่องสระ
ว่ายน ้า 

6.00-22.00  ท าความสะอาดน ้า
สระ 

   Case Study  

12. หอ้งเกบ็ของและ
อุปกรณ์ 

6.00-22.00  เกบ็ของและอุปกรณ์ 160 1 160 Case Study  

13. ส่วนรบั-ส่งของ   รบั-ส่งของ 42 1 42 Case Study  
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ตารางท่ี 3.9 แสดงรายละเอียดพืน้ท่ีใช้สอย 6 (ต่อ) 

 
ตารางท่ี 3.10 แสดงรายละเอียดพืน้ท่ีใช้สอย 7 

 
 

 
 
 
 

 

ห้อง ช่วงเวลา จ านวน
ผูใ้ช้ 

กิจกรรม พืน้ท่ี
ห้อง 

จ านวน
หน่วย        

พืน้ท่ีรวม 
 

ท่ีมา หมาย
เหต ุ

14. ส่วนขยะ   เกบ็ขยะ 20 1 20 Case Study  
15. ป้อมยาม เปิด 2ชม.  รกัษาความปลอดภยั 2 3 6 Case Study  

รวม      1,156   
+พืน้ทีส่ญัจร 30%      461.40   

รวมพืน้ทีส่่วนบรกิาร      1,999.40   

ห้อง ช่วงเวลา จ านวน
ผู้ใช้ 

กิจกรรม พ้ืนท่ีห้อง จ านวน
หน่วย        

พ้ืนท่ีรวม 
 

ท่ีมา หมาย
เหต ุ

7. ท่ีจอดรถ      ตารางเมตร   
1.  Sport & Exercise 6.00-22.00 127 จอดรถ 12.5 127 1,587.5 Data-Arch  
2. ท่ีจอดรถส่วน
ร้านค้า 

6.00-22.00 12 จอดรถ 12.5 12 150 Data-Arch  

3. ท่ีจอดรถพนักงาน 6.00-22.00 30 จอดรถ 12.5 30 375 Data-Arch  
4. ท่ีจอดรถส่วน
บริการ 

6.00-22.00 8 จอดรถ 12.5 8 100 Data-Arch  

5. ท่ีจอดรถส่วน
สนับสนุนโครงการ 

6.00-22.00 7 จอดรถ 12.5 7 87.5 Data-Arch  

6. ท่ีจอดรถพยาบาล 6.00-22.00 1 จอดรถ 12.5 1 12.5 Data-Arch  
รวม      1,312.5   

+ทางสญัจร 50%      656.25   
รวมพ้ืนท่ีจอดรถ      1,968.75   
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3.5 การวิเคราะหโ์ปรมแกรมการเล่นกีฬาและออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรบัผูสู้งอาย ุ
     3.1.1 หลกัท่ีใช้เป็นเกณฑใ์นการออกแบบพืน้ท่ีใหม่ 
            1. สูตรค านวณการหาอตัราการเตน้ของหวัใจ ในแต่ละชว่งอาย ุ
            2. อตัราความเรว็ ในการออก ก าลงักายแต่ละชนิด 
            3. Exercise in Zone  
            4. อตัราความเรว็ ในการออก ก าลงักายแต่ละชนิด 
            5. ระยะเวลา ทีใ่ชใ้นการออกก าลงักายในแต่ละครัง้ ของแต่ละกจิกรรม 
     3.1.2 อตัราความเรว็ ในการออกก าลงักายในแต่ละกิจกรรม 
ตารางท่ี 3.11 อตัราความเรว็ในแต่ละกิจกรรม 

กิจกรรม อตัราความเรว็ 
1. Jogging 8 Km./hr. 
2. Cycling 24 Km./hr. 
3. Swimming 30 ./ min. 

 
     3.1.3 ตารางโปรมแกรมการเล่นกีฬาและออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรบัผูสู้งอายุ 
              1. โปรแกรมการปัน่จกัรยาน 
- ออกแบบใหลู้่เป็นทางตรงระยะยาว เพื่อควบคุมความเรว็ และอตัราการเตน้ของหวัใจใหค้งที่ 
- ออกแบบให้ลูเ่ป็นเส้นทางแบบฟรีฟอร์ม ทําให้เกิดความสมัพนัธ์ระหวา่งกลุม่กิจกรรมนนัทนาการ 

   ท่ีกระจายอยูโ่ดยรอบพืน้ท่ี และเกิดความผอ่นคลาย โดยป่ันไปเร่ือยๆ 

ตารางท่ี 3.12 แสดงโปรแกรมการปัน่จกัรยาน 
อายุ เวลา – ความเรว็ – ระยะทาง  

อตัราเฉล่ียกานเต้นของหวัใจ 
รปูพืน้ท่ีใหม่ 

60 - 64 ปี - เวลา 30 นาท ี
- ความเรว็  24 km. / hr. 
- ระยะทาง 12 km. 
-  96-93.6 ครัง้/นาท ี

 

65 - 69 ปี - เวลา 30 นาท ี
- ความเรว็  20 km. / hr. 
- ระยะทาง 10 km. 
-  93.-90.6 ครัง้/นาท ี
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ตารางท่ี 3.12 แสดงโปรแกรมการปัน่จกัรยาน (ต่อ) 

อายุ เวลา – ความเรว็ – ระยะทาง  
อตัราเฉล่ียกานเต้นของหวัใจ 

รปูพืน้ท่ีใหม่ 

70 - 74 ปี - เวลา 30 นาท ี
- ความเรว็  18 km. / hr. 
- ระยะทาง 9 km. 
-  90-87.6 ครัง้/นาท ี

 

75 - 76 ปี ช่วงอายุน้ี มปัีญหาดา้นกระดกูเปราะบาง จงึควรท ากจิกรรมทีใ่ชน้ ้าเป็นตวัช่วยในการพยุง
ตวั เพื่อลดการบาดเจบ็จากการกระแทกขณะท ากจิกรรม (เหมาะส าหรบัการท ากจิกรรม
ทางน ้า และธาราบ าบดั) 

80+ ปี ช่วงอายุน้ีไม่เหมาะกบัการเล่นกฬีาเพราะเสีย่งต่อการเกดิอนัตรายและอุบตัเิหตุขณะท า
กจิกรรม  (เหมาะส าหรบัการบรหิารร่างกายโดยการยดืกลา้มเน้ือ) 

 
  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที ่3.11 แสดงรปูแบบของลู่ปัน่จกัรยาน 
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 2. โปรแกรมการวิง่จ๊อกกิง้ 
- ออกแบบใหลู้่ว ิง่ม ีทัง้หมด 3ระยะ โดยแบ่งกลุม่ออกอยา่งชดัเจน ตามกลุ่มกจิกรรมของ 
  ผูสู้งอายุทีแ่ตกต่างกนั 
- ลู่วิน่ Indoor ควบคุมอุณหภูมทิี ่18-19 องศา เพื่อส่งเสรมิใหเ้กดิการเผาผลาญไขมนั 
- ลู่วิง่ Indoor ควบคุมอุณหภูมทิี ่28 องศา เผาผลาญพลงังานไดด้ทีีสุ่ด 
- ลู่วิง่ Outdoor ควรวิง่ในเวลาเชา้ ก่อน 9.00น. และเวลาเยน็ หลงั 16.00น. 
ตารางท่ี 3.13 แสดงโปรแกรมการจอ๊กก้ิง 

อายุ เวลา – ความเรว็ – ระยะทาง  
อตัราเฉลีย่กานเต้นของหวัใจ 

รปูพืน้ทีใ่หม่ 

60 - 64 ปี - เวลา 30 นาท ี
- ความเรว็  8 km. / hr. 
- ระยะทาง 4 km. 
-  96-93.6 ครัง้/นาท ี

 

65 - 69 ปี - เวลา 30 นาท ี
- ความเรว็  6 km. / hr. 
- ระยะทาง 3 km. 
-  93.-90.6ครัง้/นาท ี

 

70 - 74 ปี - เวลา 30 นาท ี
- ความเรว็  18 km. / hr. 
- ระยะทาง 9 km. 
-  90-87.6 ครัง้/นาท ี

 

75 - 76 ปี ช่วงอายุน้ีมปัีญหาดา้นกระดูกเปราะบาง จงึควรท ากจิกรรมทีใ่ชน้ ้าเป็นตวัช่วยในการพยุง
ตวั เพื่อลดการบาดเจบ็จากการกระแทกขณะท ากจิกรรม (เหมาะส าหรบัการท ากจิกรรม
ทางน ้า และธาราบ าบดั) 

80+ ปี ช่วงอายุน้ีไม่เหมาะกบัการเล่นกฬีาเพราะเสีย่งต่อการเกดิอนัตรายและอุบตัเิหตุขณะท า
กจิกรรม (เหมาะส าหรบั การบรหิารร่างกายโดยการยดืกลา้มเน้ือ) 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่3.12 แสดงรปูแบบของลู่ปัน่จกัรยาน



50 

3. โปรแกรมกจิกรรมทางน ้า 
- ออกแบบใหม้ทีางลาดลงในสระน ้า เพือ่อ านวยความสะดวกต่อผูพ้กิารหรอืผูสู้งอายุทีน่ัง่วลีแชร์ 
  เพื่อท ากายภาพบ าบดัในน ้า 
- ออกแบบใหม้รีาวจบัโดยรอบสระ เพื่อชว่ยในการพยุงตวัของผูสู้งอายุ 
ตารางท่ี 3.14 แสดงโปรแกรมกิจกรรมทางน ้า 

อายุ เวลา – ความเรว็ – ระยะทาง  
อตัราเฉลีย่กานเต้นของหวัใจ 

กจิกรรมทีเ่หมาะสม 

60 - 64 ปี - เวลา 30 นาท ี
- ความเรว็  8 km. / hr. 
- ระยะทาง 4 km. 
-  96-93.6 ครัง้/นาท ี

-  การว่ายน ้า 
-  กจิกรรมนนัทนาการ 

65 - 69 ปี - เวลา 30 นาท ี
- ความเรว็  6 km. / hr. 
- ระยะทาง 3 km. 
-  93.-90.6ครัง้/นาท ี

-  การว่ายน ้า 
-  กจิกรรมนนัทนาการ 

70 - 74 ปี - เวลา 30 นาท ี
- ความเรว็  18 km. / hr. 
- ระยะทาง 9 km. 
-  90-87.6 ครัง้/นาท ี

-  กจิกรรมนันทนาการ 

75 - 76 ปี - เวลา 30 นาท ี
- ความเรว็  18 km. / hr. 
- ระยะทาง 9 km. 
-  90-87.6 ครัง้/นาท ี

-  การบ าบดัดว้ยน ้าอุ่น 
       (ดว้ยสระน ้าวน) 

80+ ปี ช่วงอายุน้ีไม่เหมาะกบัการเล่นกฬีาเพราะเสีย่งต่อการเกดิอนัตรายและอุบตัเิหตุขณะท า
กจิกรรม  (เหมาะส าหรบัการบรหิารร่างกายโดยการยดืกลา้มเน้ือ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่3.13 แสดงรปูแบบของลู่ปัน่จกัรยาน
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3.6 การวิเคราะหก์ฎหมายท่ีเก่ียวข้อง 
      3.6.1 กฎกระทรวงให้ใช้บงัคบัผงัเมืองรวมกรงุเทพมหานคร 

  ขอ้ ๑๐ ทีด่นิประเภท ย. ๓ เป็นทีด่นิประเภททีอ่ยู่อาศยัหนาแน่นน้อยทีม่วีตัถุประสงค์
เพื่อด ารงรกัษาการอยู่อาศยัทีม่สีภาพแวดลอ้มดใีนบรเิวณชานเมอืง การใชป้ระโยชน์ทีด่นิ
ประเภทนี้ ใหเ้ป็นไปดงัต่อไปนี้ 
            1.มอีตัราส่วนพืน้ทีอ่าคารรวมต่อพืน้ทีด่นิไม่เกนิ ๒.๕ : ๑ ทัง้นี้ ทีด่นิแปลงใดทีไ่ดใ้ช้
ประโยชน์แลว้ หากมกีารแบ่งแยกหรอืแบ่งโอนไม่วา่จะกีค่รัง้กต็าม อตัราส่วนพืน้ทีอ่าคารรวมต่อ
พืน้ทีด่นิของทีด่นิแปลงทีเ่กดิจากการแบ่งแยกหรอืแบ่งโอนทัง้หมดรวมกนัตอ้งไม่เกนิ ๒.๕ : ๑ 
             2.มอีตัราส่วนของทีว่า่งต่อพืน้ทีอ่าคารรวมไม่น้อยกวา่รอ้ยละสบิสองจดุหา้ แต่
อตัราส่วนของทีว่า่งตอ้งไม่ต ่ากวา่เกณฑข์ ัน้ต ่าของทีว่า่งอนัปราศจากสิง่ปกคลุมตามกฎหมายวา่
ดว้ยการควบคุมอาคาร ทัง้นี้ ทีด่นิแปลงใดทีไ่ดใ้ชป้ระโยชน์แลว้ หากมีการแบ่งแยกหรอืแบ่งโอน
ไม่วา่จะกีค่รัง้กต็าม อตัราส่วนของทีว่า่งต่อพืน้ทีอ่าคารรวมของทีด่นิแปลงทีเ่กดิจากการ
แบ่งแยกหรอืแบ่งโอนทัง้หมดรวมกนัตอ้งไม่น้อยกวา่รอ้ยละสบิสองจดุหา้ และใหม้พีืน้ทีน่ ้าซมึ
ผา่นไดเ้พื่อปลูกตน้ไมไ้ม่น้อยกวา่รอ้ยละหา้สบิของพืน้ทีว่า่ง 
     3.6.2 กฎกระทรวงฉบบัท่ี 55 (พ.ศ.2543) ออกตามความในพระราชบญัญติัควบคมุ 
               อาคาร พ.ศ. 2522 
               อาคารสาธารณะ หมายความวา่ อาคารทีใ่ชเ้พื่อประโยชน์ในการชมุนุมคนได้
โดยทัว่ไป เพือ่กจิการทางราชการ การเมอืง การศกึษา การศาสนา การสงัคม การนนัทนาการ 
หรอืการพาณชิยกรรม เชน่ โรงมหรสพ หอประชมุ โรงแรม โรงพยาบาล สถานศกึษา หอสมุด 
สนามกฬีากลางแจง้ สถานกฬีาในรม่ ตลาด หา้งสรรพสนิคา้ ศนูยก์ารคา้ สถานบรกิาร ทา่อากาศ
ยาน อุโมงค ์สะพาน อาคารจอดรถ สถานีรถ ท่าจอดเรอื โป๊ะจอดเรอื สุสาน ฌาปนสถาน ศาสน
สถาน เป็นตน้ 
               อาคารขนาดใหญ่ หมายความวา่ อาคารทีม่พีืน้ทีร่วมกนัทกุชัน้หรอืชัน้หนึ่งช ัน้ใดใน
หลงัเดยีวกนัเกนิ 2,000 ตารางเมตร หรอือาคารทีม่คีวามสูงตัง้แต่ 15.00 เมตรขึน้ไป และมี
พืน้ทีร่วมกนัทุกชัน้หรอืชัน้หนึ่งช ัน้ใดในหลงัเดยีวกนัเกนิ 1,000 ตารางเมตร แต่ไม่เกนิ 2,000 
ตารางเมตร การวดัความสูงของอาคารใหว้ดัจากระดบัพืน้ดนิทีก่อ่สรา้งถงึพืน้ดาดฟ้า ส า หรบั
อาคารทรงจัว่หรอืปัน้หยาใหว้ดัจากระดบัพืน้ดนิทีก่่อสรา้งถงึยอดผนงัของชัน้สูงสุด 
      3.6.3 กฎกระทรวงฉบบัท่ี 7  (พ.ศ. 2517) ออกตามความในพระราชบญัญติัควบคมุการ 
               ก่อสร้างอาคารพ.ศ. 2479 
            ขอ้ 3 จ านวนทีจ่อดรถยนต ์ตอ้งจดัใหม้ตีามก าหนดดงัต่อไปนี้ 

(1)  ในเขตทอ้งทีก่รุงเทพมหานคร เฉพาะในเขตเทศบาลนครหลวง ตามประกาศของ
คณะปฏวิตั ิฉบบัที ่๒๕ ลงวนัที ่๒๑ ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๑๔
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(ซ)  อาคารขนาดใหญ่  ใหม้ทีีจ่อดรถยนตต์ามจ านวนทีก่ าหนดของแต่ละประเภทของ
อาคารทีใ่ชเ้ป็นทีป่ระกอบกจิการในอาคารขนาดใหญ่นัน้รวมกนั หรอืใหม้ทีีจ่อดรถยนตไ์มน้่อย
กวา่ ๑ คนัตอ่พืน้ทีอ่าคาร ๑๒๐ ตารางเมตร เศษของ ๑๒๐ ตารางเมตร ใหค้ดิเป็น ๑๒๐ ตาราง
เมตร ทัง้นี้ใหถ้อืทีจ่อดรถยนตจ์ านวนทีม่ากกวา่เป็นเกณฑ์ 

ขอ้ 5 ทีจ่อดรถยนต ์ ๑ คนั ตอ้งเป็นพืน้ทีส่ีเ่หลีย่มผนืผา้กวา้งไมน้่อยกวา่ ๒.๕๐ เมตร 
ยาวไมน้่อยกวา่ ๖ เมตร โดยตอ้งท าเครือ่งหมายแสดงลกัษณะและขอบเขตของทีจ่อดรถยนตไ์ว้
ใหป้รากฏ 

ขอ้ 6 ทีจ่อดรถยนตต์อ้งจดัใหอ้ยู่ภายในบรเิวณของอาคารนัน้ ถา้อยู่ภายนอกอาคารตอ้ง
มทีางไปสูอ่าคารนัน้ไม่เกนิ ๒๐๐ เมตร 

ขอ้ 7 ทีก่ลบัรถยนตต์อ้งมพีืน้ทีเ่พยีงพอและอยูใ่นทีเ่หมาะสมใหส้ามารถกลบัรถยนตเ์ขา้
สู่ทางเขา้ออกของรถยนตไ์ดโ้ดยสะดวก โดยตอ้งท าเครื่องหมายแสดงแนวการกลบัของรถยนต์
ไวใ้หป้รากฏในกรณทีีจ่ดัใหร้ถยนตว์ิง่ไดท้างเดยีว จากปากทางเขา้จนถงึปากทางออก จะไมม่ทีี่
กลบัรถยนตก์ไ็ด ้

ขอ้ 8 ทางเขา้ออกของรถยนตต์อ้งกวา้งไม่น้อยกวา่ ๖ เมตร ในกรณทีีจ่ดัใหร้ถยนตว์ิง่ได้
ทางเดยีว ทางเขา้และทางออกตอ้งกวา้งไม่น้อยกวา่ ๓.๕๐ เมตร โดยตอ้งท าเครือ่งหมายแสดง
ทางเขา้และทางออกไวใ้หป้รากฏ และปากทางเขา้ออกของรถยนตต์อ้งเป็นดงันี้ 

(1)  แนวศนูยก์ลางปากทางเขา้ออกของรถยนตต์อ้งไม่อยู่ในทีท่ีเ่ป็นทางร่วมหรอืทาง
แยก และตอ้งห่างจากจดุเริม่ตน้โคง้หรอืหกัมมุของขอบทางร่วมหรอืขอบทางแยกสาธารณะ มี
ระยะไม่น้อยกวา่ ๒๐ เมตร ส าหรบัโรงมหรสพระยะดงักล่าวตอ้งไมน้่อยกวา่๕๐ เมตร 

(2)  แนวศนูยก์ลางปากทางเขา้ออกของรถยนตต์อ้งไม่อยู่บนเชงิลาดสะพานและตอ้ง
ห่างจากจุดสุดเชงิลาดสะพานมรีะยะไม่น้อยกวา่ ๕๐ เมตร ส าหรบัโรงมหรสพระยะดงักล่าวตอ้ง
ไม่น้อยกวา่ ๑๐๐ เมตร 

3.6.2 กฎกระทรวงฉบบัท่ี 39 (พ.ศ.2537) ออกตามความในพระราชบญัญติัควบคมุ 
อาคาร พ.ศ. 2522 

               หมวด 1 แบบและวธิกีารเกีย่วกบัการตดิตัง้ระบบการป้องกนัอคัคภียั 

ขอ้ 2 อาคารดงัต่อไปนี้ตอ้งมวีธิกีารเกีย่วกบัการป้องกนัอคัคภียัตามทีก่ าหนดในกฎกระทรวงนี้



53 

(2) อาคารทีใ่ชเ้ป็นทีช่มุนุมของประชาชน เชน่ โรงมหรสพ หอประชมุโรงแรม 
สถานพยาบาล สถานศกึษา หอสมุด สถานกฬีาในร่ม ตลาด หา้งสรรพสนิคา้ ศนูยก์ารคา้ สถาน
บรกิาร ท่าอากาศยาน อาคารจอดรถ สถานขีนส่งมวลชน ทีจ่อดรถ ท่าจอดเรอื ภตัตาคาร 
ส านกังาน สถานทีท่ าการของราชการ โรงงานและอาคารพาณชิย ์เป็นตน้ 
               หมวด 2 แบบและจ านวนของหอ้งน ้าและหอ้งสว้ม 

ขอ้ 9 หอ้งน ้าและหอ้งสว้มจะแยกจากกนัหรอืรวมอยู่ในหอ้งเดยีวกนักไ็ดโ้ดยมลีกัษณะดงัต่อไปนี้ 

(1)  สรา้งดว้ยวสัดุทนทาน และท าความสะอาดง่าย 

(2)  ระยะดิง่ระหวา่งพืน้หอ้งถงึเพดานยอดฝาหรอืผนงัตอนต ่าสุดตอ้งไม่ต ่ากวา่ 2.00 

      เมตร 

(3)  มชีอ่งระบายอากาศไม่น้อยกวา่รอ้ยละสบิของพืน้ทีห่อ้ง หรอืมพีดัลมระบายอากาศ 

     ไดเ้พยีงพอ 

(4) พืน้หอ้งน ้าและหอ้งสว้มมคีวามลาดเอยีงไมน้่อยกวา่ ๑ ใน ๑๐๐ ส่วน และมจีุดระบาย 

     น ้าทิง้อยู่ในต าแหน่งต ่าสุดบนพืน้หอ้ง 

(5)  ในกรณทีีม่ที่อระบายอุจจาระใหม้ขีนาดเสน้ผา่ศนูยก์ลางไมน้่อยกวา่ ๑๐ เซนตเิมตร 

      และมคีวามลาดเอยีงไม่น้อยกวา่ ๑ ใน ๑๐ ส่วน 

(6)  มทีอ่ระบายกา๊ซขนาดเสน้ผา่ศนูยก์ลางไมน้่อยกวา่ ๒.๕๐ เซนตเิมตร และมคีวามสูง 

      อยู่ในระดบัทีก่ลิน่เหมน็ของก๊าซไม่รบกวนผูอ้ื่น 

(7)  ทีปั่สสาวะตอ้งมรีะบบการดกักลิน่และเป็นแบบใชน้ ้าช าระลงสู่ระบบก าจดัสิง่ปฏกิูล 

(8)  ในกรณเีป็นอาคารทีม่บีุคคลเขา้ใชส้อยประจ าอยูห่ลายชัน้ การจะจดัใหม้หีอ้งสว้ม 

      และทีปั่สสาวะในชัน้ใดใหเ้ป็นไปตามความจ าเป็นและเหมาะสม 

(9)  ในกรณทีีห่อ้งน ้าและหอ้งสว้มรวมอยูใ่นหอ้งเดยีวกนั ตอ้งมขีนาดพืน้ทีภ่ายในของ 

      หอ้งไม่น้อยกวา่ ๑.๕๐ ตารางเมตร แต่ถา้หอ้งน ้าและหอ้งสว้มแยกกนั ตอ้งมขีนาด 

      พืน้ทีภ่ายในของแต่ละหอ้งไม่น้อยกวา่ ๐.๙๐ ตารางเมตร และมคีวามกวา้งภายใน 

      ไมน้่อยกวา่ ๙๐ เซนตเิมตร 

ขอ้ 10 บ่อเกรอะ บ่อซมึ ของสว้มตอ้งอยู่ห่างจากแม่น ้า คู คลอง หรอืแหล่งน ้าสาธารณะไม่น้อย

กวา่ 10 เมตร เวน้แต่สว้มทีม่รีะบบก าจดัสิง่ปฏกิูลทีต่อ้งตามหลกัการสาธารณสุขและมขีนาดที่

เหมาะสม ทัง้นี้ตามทีก่ระทรวงมหาดไทยดว้ยความเหน็ชอบของกระทรวงสาธารณสุขประกาศ

ก าหนดในราชกจิจานุเบกษา 



  
 

 
 

บทท่ี 4 
การประยกุตใ์นงานออกแบบสถาปัตยกรรม 

 
4.1 สรปุพืน้ท่ีใช้สอย 
       1. ส่วนบรหิารโครงการ                                           325.4  ตารางเมตร 
      2. ส่วนโถงทางเขา้หลกั                                           982.8  ตารางเมตร 
      3. ส่วนกฬีา                                                    15,330  ตารางเมตร  
      4. ส่วนวทิยาศาสตรก์ารกฬีา                               1,138.8  ตารางเมตร 
      5. ส่วนสนบัสนุนโครงการ                                            2,735  ตารางเมตร 
      6. ส่วนบรกิาร                                                    1,999.4  ตารางเมตร 
      7. ทีจ่อดรถ                                                  1,968.75  ตารางเมตร 
          รวม                                                           24,480.15  ตารางเมตร 
 
4.2 แนวคิดในการออกแบบ 
      ยดึแนวทางในการออกแบบสภาพแวดลอ้มทางกายภาพและการออกแบบทเีหมาะสมส าหรบั
ผูสู้งอายุสง่เสรมิใหผู้สู้งอายุออกก าลงักายและเล่นกฬีาทีเ่หมาะสมในแต่ละชว่งอายุโดยใชท้ฤษฎี
วทิยาศาสตรก์ารกฬีา เป็นหลกัเกณฑใ์นการควบคุมความปลอดภยั  มผีูดู้แลเป็นพเิศษ มี
โปรแกรมการออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้ง และใหค้วามส าคญัในการลดขอ้จ ากดัในการใชพ้ืน้ที ่
เพื่อใหผู้ส้งูอายุสามารถเขา้ท ากจิกรรมไดโ้ดยตนเอง 
     มกีารแบ่งสดัส่วนของผูใ้ชห้ลกั และกลุม่ผูต้ดิตามอย่างชดัเจน โดยใชธ้รรมชาตเิป็นตวักลาง
ในการกัน้ระหวา่งกจิกรรม แนวคดินี้เพือ่ใหเ้กดิความเป็นส่วนตวัและปลอดภยั โดยตดัขาด
ปฏสิมัพนัธส์่วนพืน้ทีก่จิกรรมต่างๆ 

    เป็นศนูยก์ฬีา ทีส่ามารถใชท้กุส่วนของพืน้ที ่ในการท ากจิกรรมการเล่นกฬีาและออกก าลงั
กายไดทุ้กส่วน โดยใชก้จิกรรมเป็นจุดเชือ่ตอ่ ภายใตแ้นวความคดิวทิยาศาสตรก์ารกีฬา 
แนวคดิเกีย่วกบัสภาพแวดลอ้มทางกายภาพและการออกแบบทเีหมาะสมส าหรบัผูสู้งอายุ
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4.3 การออกแบบร่าง (Schematic Design) 
      ครัง้ท่ี1 (ข ัน้ตอนและกระบวนการพฒันาแบบร่าง) 

- วเิคราะหบ์รบิททีต่ ัง้โครงการ 
              APPROACH 
- Approach ทีส่่งผลดตี่อโครงการจะอยูท่างทศิตะวนัตก เพราะเป็นส่วน
ทีเ่ป็นสวนภูเขาทีส่ามารถเชือ่มต่อเพื่อสรา้งความสมัพนัธข์องกจิกรรมทีจ่ะ
เกดิขึน้ภายในพืน้ทีข่องโครงการ 
- Approach น าสายตาเขา้สู่โครงการในดา้นทีห่ลกั มทีัง้หมด 3ดา้น 
ดา้นทีแ่รกตามแนวแกนถนนทางเขา้สายหลกั และน าสายตามาจากแหล่ง
ชมุชนทีอ่ยู่ใกลเ้คยีงจากถนนสายรองทัง้ 2ทาง 
             AXIS 
- ใชแ้กนของ Approach ทีม่ผีลต่อการวางอาคาร ม ี3 แกน ไดแ้ก่แกน 
Approach ของทางเขา้รองทัง้ 2ทาง  และแนวแกนของApproach สวนภูเขา ที่
จะเชือ่มต่อความสมัพนัธก์บักจิกรรมทีจ่ะเกดิขึน้กบักจิกรรมภายในโครงการ

ภาพที่ 4.5 แสดงการวเิคราะหบ์รบิทที่ต ัง้โครงการ 

1.) Main Access เสน้หลกัซอยพหลโยธนิ 52 เขา้จากถนนเสน้หลกัถนนเทพรกัษ ์มาจากทางทศิเหนือของไซท ์
2.) Sub Access 1 ทางเสน้รองจากซอยรามอนิทรา5 แยก27 มาจากทางทศิตะวนัออกของไซท ์
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3.) ขอ้เสนอแนะ  

- จากขอ้มูลทีไ่ดน้ าเสนอไปในเรื่องของการวเิคราะหบ์รบิททีต่ ัง้โครงการ ยงัมกีารวเิคราะหใ์นเชงิสองมติอิยู่ ตอ้งวเิคราะหข์อ้มูลเพิม่ ในเชงิสามมติใิห้
มากกวา่นี้ และพจิารณาเรื่อง การเดนิทาง การเขา้ถงึ ของผูสู้งอายุ เพราะมผีลต่อการก าหนด อุปกรณ์และต าแหน่งทีต่ ัง้ของการเขา้ถงึ 
- ใหล้งรายละเอยีดเรื่องถงึDetail ทีแ่สดงออกมาในงานออกแบบ มากกวา่เป็นส่วนอุปกรณ์อาคาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4.6 แสดงใบขอ้เสนอแนะจากคณะกรรมการตรวจวทิยานิพนธ์ ครัง้ที่1
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ครัง้ท่ี2 (ข ัน้ตอนและกระบวนการพฒันาแบบร่าง) 
- วเิคราะหข์อ้มูลจากการล าดบัความสมัพนัธข์องพืน้ทีใ่ชส้อยเพือ่หาต าแหน่ง Zoning เพื่อใหเ้หมาะสมกบัพืน้ทีใ่ชส้อยและทีส่มัพนัธก์บั 

Program 
 
 

 

 

 

 

 
 

ภาพที่ 4.7 แสดงการวเิคราะหข์อ้มลูจากการล าดบัความสมัพนัธข์องพื้นที่ใช้สอยเพื่อหาต าแหน่ง Zoning 

แนวคดิ      แนวคดิ            แนวคดิ 
ใชแ้นวคดิการตอบรบัมุมมองจากทีต่ ัง้โครงการ         พฒันามาจาก Zoning1 ใชแ้นวคดิการตอบรบั      ใชแ้นวคดิการเปิดมมุมองจากทาง Main approach   
สู่สวนภูเขาทางดา้นทศิตะวนัตก โดยวางแนว         มุมมองจากทีต่ ัง้โครงการสู่สวนภูเขาทางดา้น      เพื่อดงึดูดความสนใจของผูท้ีจ่ะเขา้มาใชโ้ครงการ 
อาคารไวท้างทศิเหนือ และเปิดทีว่า่งในลกัษณะ       ทศิตะวนัตกโดยจดัวางฟังชัน่ทีเ่ป็นส่วนSport      ใช้ประโยชน์จากข้อดีของท่ีตัง้โดยได้ความเป็นสว่นตวั 
Plaza เป็นแกน Approach ในการเปิดมุมมอง        ทัง้2ส่วน อยู่เชือ่มต่อกบัสวนภูเขา เพื่อใหค้วาม    และความเป็นธรรมชาติของสวนภเูขา 
และเชือ่มต่อระหวา่งกจิกรรมโดยรอบ                   ส าคญักบัมมุมองส่วนกฬีาทัง้ 2ส่วน
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ขอ้เสนอแนะ   
- จากขอ้มูลทีไ่ดน้ าเสนอไปในเรือ่งของวเิคราะหข์อ้มูลจากการล าดบัความสมัพนัธข์องพืน้ทีใ่ชส้อยเพือ่หาต าแหน่ง Zoning แต่การกลุม่กจิกรรมไม่สมัพนัธ์
ในเชงิสถาปัตยกรรม 
- ยงัขาดการลงลกึเรือ่งรายละเอยีดในกระบวกการออกแบบ 
- ต้องยกตวัอยา่งท่ีเก่ียวกบักีฬา เปา้หมายของการเลน่กีฬาในแต่ละประเภท และขาดสว่นช่วยชีวิตฉกุเฉิน  และอนัตรายของการเลน่กีฬาของผู้สงูอาย ุต้อง
ระวงัอะไรบ้างและสถาปัตยกรรมที่ต้องการจะนําเสนอ ออกแบบเพื่อลดการเกิดอนัตรายอยา่งไรบ้าง 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4.8 แสดงใบขอ้เสนอแนะจากคณะกรรมการตรวจวทิยานิพนธ์ ครัง้ที่2
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ครัง้ท่ี3 (ข ัน้ตอนและกระบวนการพฒันาแบบร่าง) 
- เป็นการน าเสนอความคดิในการในการวางผงั (Schematic Design) 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   ภาพที่ 4.9 แสดงการน าเสนอความคดิในการในการวางผงั (Schematic Design) 

 

  

 

 ภาพที่ 4.10  Mass Model (แบบร่างครัง้ที่3) 
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ขอ้เสนอแนะ   
- จากขอ้มูลทีไ่ดน้ าเสนอไปในเรื่องของการน าเสนอความคดิในการในการวางผงั (Schematic Design)  ตอ้งศกึษาเพิม่เตมิเรื่องความแตกต่างในเชงิการ
รบัรูข้องผูสู้งอายุกบัคนธรรมดา ในเชงิงานทีว่า่งทางสถาปัตยกรรม 
- สรา้งไดรอแกรม ฟังชัน่ ทีแ่สดงความแตกต่างระหวา่ง Space การออกก าลงักายส าหรบัคนปกต ิและความแตกต่างระหวา่งผูสู้งอาย ุ
- ขอ้ระวงัส าหรบัการออกก าลงักายต่อผูสู้งอายุ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4.11 แสดงใบขอ้เสนอแนะจากคณะกรรมการตรวจวทิยานิพนธ์ ครัง้ที่3



  
 

60 

 
 

 
ครัง้ท่ี4 (ข ัน้ตอนและกระบวนการพฒันาแบบร่าง) 

- เป็นการน าเสนอขอ้มูลในส่วนของภาคการออกแบบทัง้หมด โดยแสดงการจดัวางผงัและตามConcept ทัง้หมดทีไ่ดก้ล่าวไวโ้ดยน าเสนอ
ในรูปแบบกราฟิกและMass Model ทีแ่สดงถงึต าแหน่งการวางอาคาร(Zoning)  การเชือ่มต่อกนัระหวา่งกจิกรรม และเสน้ทางสญัจร
ภายในอาคาร รวมถงึเสน้ทางของกจิกรรมเฉพาะ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 4.11 แสดงแนวความคดิในการการวางผงั                                                               ภาพที่ 4.12 แสดงความสมัพนัธร์ะหว่าง 

          กิจกรรมและการช่วยชวีติฉุกเฉิน 
 

 
 

                                                                                                                                                                      ภาพที่ 4.13 แนวความคดิระหว่างทางวิง่จอ๊กกิ้งและทางจกัรยาน
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                          ภาพที่ 4.14  Mass Model (แบบร่างครัง้ที่4)
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ขอ้เสนอแนะ   
- จากขอ้มูลทีไ่ดน้ าเสนอไปในเรื่องของการน าเสนอความคดิในการในการวางผงั (Schematic Design)  ยงัขาดการเชือ่มตอ่ของFunction ทีจ่ะสามารถ
สญัจรของอาคารทีจ่ะถูกแบบออกเป็น 2ส่วน 
- พจิารณา ความเรว็ ความสามารถทางกายภาพของผูส้งูอายุ และความตอ้งการพึง่พาในการท ากจิกรรมเป็นตวัก าหนด Zoningดว้ย  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4.15 แสดงใบขอ้เสนอแนะจากคณะกรรมการตรวจวทิยานิพนธ์ ครัง้ที่



 
 

 
 

บทท่ี 5 
 ภาคการออกแบบ  
 
5.1 แนวความคิดในการออกแบบ 
      ยดึแนวทางในการออกแบบสภาพแวดลอ้มทางกายภาพทีส่่งเสรมิใหผู้สู้งอายุออกก าลงักาย
และเล่นกฬีาทีเ่หมาะสมในแต่ละชว่งอายุโดยมกีารควบคมุความปลอดภยั  มผีูดู้แลเป็นพเิศษ มี
โปรแกรมการออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้ง และใหค้วามส าคญัในการลดขอ้จ ากดัในการใชพ้ืน้ที ่
เพื่อใหผู้ส้งูอายุสามารถเขา้ท ากจิกรรมไดโ้ดยตนเอง 
 

       

 

 มกีารแบ่งสดัส่วนของผูใ้ชห้ลกั และกลุม่ผูต้ดิตามอยา่งชดัเจน โดย
ใชธ้รรมชาตเิป็นตวักลางในการกัน้ระหวา่งกจิกรรม แนวคดินี้
เพื่อใหเ้กดิความเป็นส่วนตวัและปลอดภยั โดยตดัขาดปฏสิมัพนัธ์
ส่วนพืน้ทีก่จิกรรมตา่งๆ 

 
 

ภาพที่ 5.1 แสดงแนวความคดิในการออกแบบ 

 
 
เป็นศนูยก์ฬีา ทีส่ามารถใชทุ้กส่วนของพืน้ที ่ 
ในการท ากจิกรรมการเลน่กฬีาและ 
ออกก าลงักายไดทุ้กส่วน โดยใชก้จิกรรม 
เป็นจุดเชือ่ต่อ ภายใตแ้นวความคดิ 
วทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
 

 

 

ภาพที่ 5.2 แสดงแนวความคดิในการออกแบบ
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ตารางที่5.1 แนวทางการออกแบบพืน้ท่ีท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอายุ
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ตารางที5่.2 แนวทางการออกแบบพืน้ทีท่ีเ่หมาะสมกบัผูสู้งอายุ 
 

CYCLING  TRACK 

 

JOGGING TRACK 

 

WATER  ACTIVITY 
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5.1.1 ล าดบัการเข้าถึงของกิจรรมในโครงการ  ( PROGRAMMING CONCEPT ) 

ภาพที่ 5.3 แสดงล าดบัการเขา้ถงึของกจิรรมในโครงการ  ( PROGRAMMING CONCEPT )
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5.1.2 แนวคิดการจดัผงั 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

     
                
 ภาพที่ 5.4 แสดงการจดักลุม่ความสมัพนัธข์องกจิกรรม  ( Activities Group ) 

แนวความคดิหลกัของโครงการท่ีใช้ในการวางผงั คือกิจกรรมท่ี

เหมาะสมแก่ผู้สงูอาย ุและมีผู้ดแูลท่ีชํานาญในแตล่ะกิจกรรม 

รวมถึงความสมัพนัธ์ท่ีเกิดขึน้ในระหวา่งการทํากิจกรรมในแต่

ละประเภท 
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5.2 การวิเคราะหบ์ริบทท่ีตัง้โครงการ Function Diagram และ Zonning 
      5.2.1 การวิเคราะหบ์ริบทท่ีตัง้โครงการ 
             ในการเลอืกท าเลทีต่ ัง้ของโครงการ จ าเป็นตอ้งหาท าเลและต าแหน่งทีเ่หมาะสม 
เนื่องจากเป็นโครงการศนูยก์ฬีาและการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ จงึจ าเป็นตอ้งมบีรรยากาศที่
ด ี และเป็นศนูยก์ฬีาที่มกีารใชห้ลกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีาเป็นหลกัเกณฑใ์นการเลอืกชนดิของ
กฬีา และความเหมาะสมต่อชว่งอายุของผูสู้งอายุแต่ละกลุ่ม เพือ่ประกอบกนัเป็นโครงการเพื่อ
ผูสู้งอายุจงึตอ้งเน้นในเรือ่งของการมแีหล่งสาธารณูปโภค และสาธารณูปการดา้นเทคโนโลยทีี่
จ าเป็นต่อการดูแลและรกัษาผูสู้งอายไุดอ้ย่างสะดวกและรวดเรว็ เขา้ถงึของตวัชมุชน และใกล้
สถานพยาบาล เพือ่รองรบัเมื่อเกดิเหตุฉุกเฉิน  
 ดงันัน้ในการเลอืกทีต่ ัง้ในระดบัภูมภิาคจงึตอ้งค านึงถงึ ความสะดวกต่อการเขา้ถงึ
เทคโนโลยดีา้นวยิาศาสตรก์ารกฬีาและเทคโนโลยกีารรกัษาพยาบาลทีท่นัสมยัและปลอดภยัต่อ
ผูสู้งอาย ุ จงึตอ้งเลอืกภูมภิาคทีม่คีวามเจรญิกา้วหน้าดา้นเศรษฐกจิและสงัคม การพฒันาดา้น
คมนาคม และเป็นภูมภิาคทีม่แีนวโน้มของการเจรญิเตบิโตของจ านวนประชากรผูสู้งอายุ  
 จากขอ้ก าหนดขา้งตน้ทีม่ผีลต่อการเลอืกหาท าเลทีต่ ัง้โครงการทัง้สิน้ จงึเหน็วา่ภูมภิาค
ทีม่อีงคป์ระกอบดงักล่าว ตอ้งเป็นศนูยก์ลางความเจรญิทุกดา้น โดยมแีนวนโยบายการพฒันา
ระดบัประเทศของภาครฐั มุ่งเน้นขยายการพฒันาดา้นตา่งๆ ท าเลทีต่ ัง้จงึควรเป็นใน กรุงเทพ 
หรอื ปรมิณฑล เท่านัน้ 
  

 

 

 

 

 

ภาพที่ 5.5 แสดงต าแหน่งที่ต ัง้ของโครงการและทางสญัจรที่เขา้ถงึ
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5.2.2 การวิเคราะหท่ี์ตัง้ของต าแหน่งโครงการ (Zonning) 

1.) ใชแ้นวคดิการเปิดมุมมองจากทาง Main approach โดยการวางฟังชัน่ทีเ่ป็น Sport 
outdoor เพื่อดงึดูดความสนใจของผูท้ีจ่ะเขา้มาใชโ้ครงการกอ่น   

2.) ใชป้ระโยชน์จากขอ้ดขีองทีต่ ัง้โดยไดค้วามเป็นส่วนตวั และความเป็นธรรมชาตขิองสวน
ภูเขา จงึไดจ้ดัโซน Sport outdoor ไวใ้นส่วนทีด่ทีีสุ่ดของไซท ์

3.) ใหฟั้งชัน่มคีวามตอ่เนื่องกนั และจดัฟังชัน่ดูแลความปลอดภยัไวศ้นูยก์ลางเพื่อสะดวก
ต่อกากเขา้ถงึ และดูแลยามฉุกเฉนิ   

 
 
 
 

ภาพที่ 5.6 แสดงการวเิคราะหท์ี่ต ัง้ของต าแหน่งโครงการ (Zoning)
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5.2.3 การวิเคราะหพื์น้ท่ีใช้สอยต่างๆภายในอาคาร 
1.) องคป์ระกอบหลกัของโครงการศนูยก์ฬีาส าหรบัผูสู้งอายุ แบ่งไดเ้ป็น 3ส่วน ดงันี้ 

1. ส่วนวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
1.1 ส่วนฝึกประสาทเสร ี
1.2 ส่วนวเิคราะหว์จิยั 
1.3 ส่วนเทคโนโลย ี
1.4 กองเวชศาสตร ์
1.5 ส่วนพยาบาล 
1.6 ส่วนกายภาพ 
1.7 ส่วนจติวทิยา 
1.8 ส่วนทดสอบสมรรถภาพ 
1.9 หอ้งพกัเจา้หน้าที ่

2. ส่วนพืน้ทีเ่ลน่กฬีาและออกกก าลงักาย แบ่งออกเป็น 2ส่วน คอื 
2.1 กฬีาในร่ม 
     - จอ๊กกิง้ 
     - แบดมนิตนั 
     - กอลฟ์ 
     - ฟิตเนส 
     - กจิกรรมทางน ้า 
     - โปโลน ้า 
     - ยงิปืน 
2.2 กฬีากลางแจง้ 
     - จอ๊กกิง้ 
     - ปัน่จกัยาน 

3. ส่วนอ านวยการและบรหิารโครงการ 
3.1 ส่วนบรหิาร 
     - ฝ่ายอ านวยการ 
     - ฝ่ายธุรกจิ 
     - ฝ่ายการคลงัและบญัช ี
     - ฝ่ายวางแผนและส่งเสรมิการกฬีา 
     - ฝ่ายฝึกอบรมกฬีา 
     - ฝ่ายอาคารและสถานที่
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               - ฝ่ายชา่งและซ้อมบ ารุง 
     - ฝ่ายรกัษาความปลอดภยั 
3.2 ส่วนบรกิารกลาง 
     - ส่วนประชาสมัพนัธ ์
     - ส่วนพกัคอย 
     - ส่วนพกัผอ่นเจา้หน้าที ่
     - ส่วนหอ้งประชมุ 
     - ส่วนรา้นอาหารและบรกิารต่างๆ 
     - ส่วนหอ้งเครื่องและงานระบบ 
     - ส่วนพยาบาล 
     - พืน้ทีเ่กบ็ของ 

2.)  วเิคราะหจ์ านวนผูใ้ชโ้ครงการ 
      ประเภทของผูใ้ชโ้ครงการแบ่งออกเป็น 2ประเภท คอื 

1. ผูใ้ชส้อยหลกั วเิคราะหจ์ากกจิกรรมและพืน้ทีใ่ชส้อยของกจิกรรม 
- จ๊อกกิง้                      จากกรณศีกึษา 
- แบดมนิตนั                 104 คน 
- กอลฟ์                       260 คน 
- ฟิตเนส                      435 คน 
- กจิกรรมทางน ้า            จากกรณศีกึษา 
- โปโลน ้า                      จากกรณศีกึษา 
- ยงิปืน                        156 คน 

     2. ผูใ้ชส้อยประจ า 
ตวัอย่างจ านวนบุคลากรและคุณสมบตัหิลกัของศนูยว์ทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
- หวัหน้างาน ท าหน้าทีบ่รหิารการจดัการและวเิคราะหว์จิยั 
- เจา้หน้าทีว่ทิยาศาสตรก์ารกฬีา ท าหน้าทีว่เิคราะหแ์ละ/วจิยั 
 - ดา้นสรรีวทิยาการออกก าลงักาย 1 คน 
 - ดา้นชวีกลศาสตรก์ารกฬีา 1 คน 
 - ดา้นจติวทิยาการกฬีา 1 คน 
 - ดา้นโภชนาการการกฬีา 1 คน 
 - ท าหน้าทีป่ระจ าหอ้งทดสอบสมรรถภาพทางกายและสุขภาพ 2 คน 
 - ท าหน้าทีป่ระจ าหอ้งเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายและสขุภาพ 6 คน รบัผดิชอบ 
- บุคลากรดา้นกฬีาเวชศาสตร ์
 - แพทย ์1 คน
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          - พยาบาล 3 คน 
 - นกักายภาพบ าบดั 3 คน 
 - นกัเทคนิคการแพทย ์1 คน 
 - ทนัตแพทย ์1 คน (ล่วงเวลา) 
 - เจา้หน้าทีธุ่รการ 1 คน 
 - เจา้หน้าทีค่อมพวิเตอร ์2 คน  
 - เจา้หน้าบรหิารงานทัว่ไป 1 คน 
 - นกันนัทนาการ 1 คน 
 - พนกังานดูแลสถานที ่2 คน 
 หมายเหตุ จ านวนบุคลากรเพิม่ตามสดัส่วนของภาระ และปรมิาณงาน 
สรุป จ านวนผูใ้ชส้อยประจ าของโครงการศนูยก์ฬีาส าหรบัผูสู้งอายุ  
ผูอ้ านวยการศนูย ์    1 คน 
เลขาผูอ้ านวยการศนูย ์    1 คน 
รองผูอ้ านวยการศนูย ์    1 คน 
เลขารองผูอ้ านวยการศนูย ์   1 คน 
หวัหน้าฝ่ายธุรการ    3 คน 
หวัหน้าฝ่ายทะเบยีนและสถติ ิ   1 คน 
เจา้หน้าทีฝ่่ายทะเบยีนและสถติ ิ   12 คน 
หวัหน้าฝ่ายการคลงั    1 คน  
เจา้หน้าทีฝ่่ายการคลงั    12 คน 
หวัหน้าฝ่ายวางแผนและส่งเสรมิการกฬีา  1 คน 
เจา้หน้าทีฝ่่ายวางแผนและส่งเสรมิการกฬีา 11 คน 
หวัหน้าฝ่ายฝึกอบรมกฬีา   1 คน 
เจา้หน้าทีฝ่่ายฝึกอบรมกฬีา   28 คน 
หวัหน้าฝ่ายอาคารและสถานที ่   1 คน  
เจา้หน้าทีฝ่่ายอาคารและสถานที ่  8 คน 
หวัหน้าฝ่ายงานชา่งและซ่อมบ ารงุ  1 คน 
เจา้หน้าทีฝ่่ายงานชา่งและซ่อมบ ารุง  8 คน 
รวมผูใ้ชส้อยประจ า    93 คน 
 สรุป จ านวนผูใ้ชส้อยทัง้โครงการ 
ผูใ้ชส้อยหลกั     76 คน 
ผูใ้ชส้อยประจ า     93 คน 
ผูใ้ชส้อยทัง้โครงการรวม    169 คน
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3.) การวเิคราะหพ์ฤตกิรรมผูใ้ชโ้ครงการ 
 3.4.1 การวเิคราะหค์วามสมัพนัธข์องผูใ้ชส้อยอาคาร 
 แบ่งประเภทของพฤตกิรรมผูใ้ชอ้าคารเป็น 2 สว่น 
 1.) ส่วนของผูใ้ชส้อยหลกั 
 2.) ส่วนบรหิารและจดัการโครงการ 
      

1. แผนผงัความสมัพนัธใ์นการมาท ากจิกรรมในโครงการ (ผูใ้ชส้อยหลกั) 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

ภาพที่ 5.7 แสดงแผนผงัความสมัพนัธใ์นการมาท ากจิกรรมในโครงการ

  ทางเข้า 

  ท่ีจอดรถ 

ตดิตอ่สอบถาม (reception) 

เปล่ียนเสือ้ผ้า (Locker) 

เลน่กีฬา (สนามกีฬาตา่งๆ) 

พกัผอ่น (Rest area) 

อาบนํา้ (Shower room) 

เปล่ียนเสือ้ผ้า (Locker) 

เดนิทางกลบั 
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 2. ส่วนบรหิารและจดัการโครงการ (ผูใ้ชป้ระจ า) 
    - ฝ่ายงานบรหิารโครงการ ประกอบดว้ย ผูอ้ านวยการ , รองผูอ้ านวยการ , เลขา และ
เจา้หน้าทีฝ่่ายตา่งๆในส่วนงานบรหิาร (คาบการท างานตัง้แต่เวลา 08.30-16.30 น.) 

 

 

 

ภาพที่ 5.8 แสดงแผนผงัความสมัพนัธข์องฝ่ายบรหิาร 

    - ฝ่ายงานศนูยก์ฬีา ประกอบดว้ย ผูเ้ชีย่วชาญ , ผูดู้แล , เจา้หน้าทีว่ทิศาสตรก์ารกฬีา (คาบ
การท างานตัง้แต่เวลา 08.30-16.30 น.) 

 
 

 
       

 
 

ภาพที่ 5.9 แสดงแผนผงัความสมัพนัธข์องฝ่ายงานศูนยก์ฬีา 

 
    - ฝ่ายประชาสมัพนัธแ์ละเจา้หน้าทีล่งทะเบยีน (คาบการท างานตัง้แต่เวลา 08.30-16.30 น.) 
 
 

 
 
 

 
ภาพที่ 5.10 แสดงแผนผงัความสมัพนัธข์องฝ่ายประชาสมัพนัธ ์

 
 
 

  ทางเข้า 

  ท่ีจอดรถ   จดุตอกบตัร 

  ปฏิบตัหิน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมาย 

  (สว่นสํานกังานในแต่ละแผนก) 

 ทางเข้า 

 ท่ีจอดรถ  เปล่ียนชดุ 

  ดแูลการเลน่

กีฬาในแตล่ะ

สนาม(ประจําแต่

ละประเภทกีฬา) 

 เปล่ียนชดุ 

  เขียนรายงานเก่ียวกบั

การฝึกสอนประจําวนั 

(สว่นทํางานเจ้าหน้าท่ี) 

ทางเข้าเจ้าหน้าท่ี 

 ท่ีจอดรถ 

  ให้ข้อมลูและ

ลงทะเบียนแก่ผู้

มาใช้โครงการ 

  เขียนรายงานเก่ียวกบั

การฝึกสอนประจําวนั 

(สว่นทํางานเจ้าหน้าท่ี) 
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- ฝ่ายอาคารและสถานที ่(คาบการท างานตัง้แต่เวลา 08.30-16.30 น.) 
             
 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 5.11 แสดงแผนผงัความสมัพนัธข์องฝ่ายอาคารและสถานที ่
 

    - ฝ่ายพยาบาล (คาบการท างานตัง้แต่เวลา 08.30-16.30 น. และ 16.30-21.30 น.) 
 
 

 
 
 

 
ภาพที่ 5.12 แสดงแผนผงัความสมัพนัธข์องฝ่ายปฐมพยาบาล 

 

4.) สรุปรายละเอยีดความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบโครงการ 

         แผนผงัแสดงความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบต่างๆภายในโครงการโดยรวม 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 5.13 แสดงแผนผงัความสมัพนัธอ์งคป์ระกอบยอ่ยต่างๆที่มอียูใ่นโครงการ

 ท่ีจอดรถ 

ทางเข้าเจ้าหน้าท่ี 
สํารวจสภาพสนามในแต่

ละสว่นท่ีได้รับมอบหมาย 

ควบคมุดแูลการใช้สนาม 

ของผู้ ท่ีมาใช้โครงการ 

แจ้งข้อบกพร่องของสนาม
ไปยงัแผนกซ่อมบํารุง 

 ท่ีจอดรถ 

ทางเข้าเจ้าหน้าท่ี 

ปฐมพยาบาลเบือ้งต้น 

     (ห้องพยาบาล) 

เคล่ือนย้ายผู้บาดเจ็บหนกั   
ไปยงัโรงพยาบาล 

ท่ีจอดรถ 

งานระบบ 

สว่นบริการสาธารณะ
และอาคารสถานท่ี 

ท่ีจอดรถ 

 สว่นบริหารโครงการ 

 สนามกีฬาในร่ม 

 โถงกลาง 

  สว่นกิจกรรม 
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แผนภาพส่วนบรหิารโครงการ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ภาพที่ 5.14 แสดงแผนผงัความสมัพนัธข์องสว่นบรหิารโครงการ 

ฝ่ายอาคาร
และสถานท่ี 

สว่นพกัคอย ผู้มาตดิตอ่ 

ห้องประชมุฝ่าย 

ฝ่ายธรุการ 

 ฝ่ายวางแผนและสง่เสริม 

ฝ่ายทะเบียน 

 ฝ่ายการคลงั 

ฝ่ายธรุการ 

ห้องรองผู้อํานวยการ 

ห้องผู้อํานวยการ เลขานกุาร 

พืน้ท่ี

พกัผอ่น

เจ้าหน้าท่ี 

ห้องนํา้

เจ้าหน้า

ท่ี 

   โถง

ทางเข้า

เจ้าหน้าท่ี 

เจ้าหน้าท่ี 

ห้องประชมุ 

ระดบัผู้บริหาร 
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 แผนภาพส่วนฝึกฝนพฒันาผูสู้งอาย ุ

 

 

  

 

 

 

 

 

ภาพที่ 5.15 แสดงแผนผงัความสมัพนัธ์ของส่วนฝึกฝนพฒันาผู้สงูอาย ุ

5.) การวเิคราะหพ์ืน้ทีใ่ชส้อยของโครงการ 

      การหาพืน้ทีใ่ชส้อยในส่วนบรหิารและจดัการโครงการ 

1. ส่วนบรหิาร 

ตารางที ่5.3 แสดงขนาดและพืน้ทีท่ างานตามมาตรฐานอาคารราชการ 

 ที่มา : ทะเบยีนขา้ราชการพลเรอืนและมาตรฐานอาคารประเภทที่ท าการราชการ 

ตําแหน่ง พืน้ท่ีทํางาน (ตารางเมตร/คน) 
ผู้อํานวยการ 16 

ผู้ช่วยอํานวยการ 12 

หวัหน้ากอง 12 

ผู้ช่วยหวัหน้ากอง 6 

หวัหน้าแผนก 6 

สถาปนิก วศิวกร บญัชี 6(4.5) 
เสมียน ช่างเทคนิค 4.5 

พืน้ท่ีประชมุ 2 

พืน้ท่ีพกัคอย 1 

พืน้ท่ีบริการ ประมาณ 1/3 ของทัง้หมด 

ห้องปฐม

พยาบาล 

สว่นฝึก

วทิยาศาสตร์

การกีฬา 

สว่นทํางาน

เจ้าหน้าท่ี 

สว่นกิจกรรม

นนัทนาการ 

สนามยิงปืน 

ห้องซ้อมกอล์ฟ 

สนามแบดมนิตนั 

สระวา่ยนํา้ , 

สระโปโลนํา้ 

ห้องเปล่ียน

เสือ้ผ้าและ
Locker 

 โถงกลาง 

พืน้ท่ีพกัผอ่น 

 ผู้มาเลน่กีฬา 
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     1.1. หอ้งผูอ้ านวยการศนูย ์

   ผูอ้ านวยการศนูย ์1 คน            16 ตรม. 

   เลขาผูอ้ านวยการศนูย ์1 คน    6 ตรม. 

   หอ้งน ้า      3 ตรม. 

   รวมพืน้ที ่      25 ตรม. 

1.2. หอ้งรองผูอ้ านวยการศนูย ์  

   รองผูอ้ านวยการศนูย ์1 คน    12 ตรม.  

   เลขาผูอ้ านวยการศนูย ์1 คน    6 ตรม. 

   หอ้งน ้า      3 ตรม. 

   รวมพืน้ที ่               21 ตรม. 

1.3. ฝ่ายธุรการ 

   หวัหน้าฝ่ายธุรการ 1 คน     6 ตรม. 

   เจา้หน้าทีฝ่่ายธุรการ 1 คน    13.5 ตรม. 

   รวมพืน้ที ่      195 ตรม.  

1.4. ฝ่ายทะเบยีนและสถติ ิ

   หวัหน้าฝ่ายทะเบยีนและสถติ ิ1 คน   6 ตรม. 

   เจา้หน้าทีฝ่่ายทะเบยีนและสถติ ิ12 คน   54 ตรม. 

   รวมพืน้ที ่      60 ตรม. 

1.5. ฝ่ายการคลงั 

   หวัหน้าฝ่ายการคลงั 1 คน    6 ตรม. 

   เจา้หน้าทีฝ่่ายการคลงั 12 คน    54 ตรม. 

   รวมพืน้ที ่      60 ตรม. 
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      1.6. ฝ่ายวางแผนและส่งเสรมิการกฬีา 

   หวัหน้าฝ่ายวางแผนและส่งเสรมิการกฬีา 1 คน    6 ตรม. 

   เจา้หน้าทีฝ่่ายวางแผนและส่งเสรมิการกฬีา 11 คน   49.5 ตรม. 

   รวมพืน้ที ่        55.5 ตรม. 

1.7. ฝ่ายฝึกอบรมกฬีา  

   หวัหน้าฝ่ายฝึกอบรมกฬีา 1 คน      6 ตรม. 

   เจา้หน้าทีฝ่่ายฝึกอบรมกฬีา 28 คน     126 ตรม. 

   รวมพืน้ที ่        132 ตรม. 

1.8. ฝ่ายอาคารและสถานที ่

   หวัหน้าฝ่ายอาคารและสถานที ่1 คน     6 ตรม. 

   เจา้หน้าทีฝ่่ายอาคารและสถานที ่8 คน     36 ตรม. 

   รวมพืน้ที ่        42 ตรม. 

1.9. ฝ่ายงานชา่งและซ่อมบ ารุง 

   หวัหน้าฝ่ายงานชา่งและซ่อมบ ารุง 1 คน    6 ตรม. 

   เจา้หน้าทีฝ่่ายงานชา่งและซ่อมบ ารุง 8 คน    36 ตรม. 

   รวมพืน้ที ่        42 ตรม. 

ดงันัน้รวมพืน้ทีส่่วนส านกังาน      451 ตรม. 

2. ส่วนพกัคอย คดิ 10% ของพืน้ทีส่่วนส านกังาน 451 ตรม.   45.1 ตรม. 

3. ส่วนพกัผอ่นเจา้หน้าที ่ จากจ านวนเจา้หน้าที ่ 89 คน คดิการใชง้านเพยีง 50% ของจ านวน
เจา้หน้าทีท่ ัง้หมด เทา่กบั 45 คน ก าหนดใหใ้ชพ้ืน้ที ่7.66 ตรม./10 คน (Architect’s Data) ดงันัน้
จงึมพีืน้ทีพ่กัผอ่นส าหรบัเจา้หน้าที ่     34.47 ตรม. 

4. หอ้งประชมุ หอ้งประชมุระดบัหวัหน้า 20 คน     60 ตรม. 

5. หอ้งประชมุใหญ่ 30 คน      100 คน 

6. หอ้งน ้าพนกังาน                                                                              
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ตารางที ่5.4 แสดงอตัราส่วนสขุภณัฑต์่อคนในส านกังาน       

จํานวนคน จํานวนห้องส้วม จํานวนโถปัสสาวะ จํานวนอ่างล้างหน้า 

ไมเ่กิน 25 คน 1 2 1 

ไมเ่กิน 50 คน 2 4 2 

ไมเ่กิน 100 คน 3 7 3 

 เศษเกิน 50 คน 1 2 1 

ที่มา : Building plan design for standard 

ขอ้ก าหนดตามกฎหมาย 

- หอ้งสว้มตอ้งมพีืน้ที ่0.90 ตรม. และกวา้งไมน้่อยกวา่ 0.90 ม. 

 - หอ้งสว้มทีม่ทีีอ่าบน ้าตอ้งมพีืน้ทีไ่ม่น้อยกวา่ 1.50 ตรม. 

 - ตอ้งมชีอ่งระบายอากาศไมน้่อยกวา่ 10% ของพืน้ทีห่อ้งน ้า 

 ก าหนดให ้    พืน้ทีห่อ้งสขุาหอ้งละ   1.60 ตรม. 

         พืน้ทีปั่สสาวะชายทีล่ะ   0.56 ตรม. 

         พืน้ทีอ่่างลา้งหน้าทีล่ะ   0.80 ตรม. 

            ท่ีมา : Architect’s Data 

 

ตารางที ่5.5 แสดงการค านวณหาพืน้ทีห่อ้งน ้า – โถสว้มภายในส านกังาน 

 ห้องนํา้ชาย ห้องนํา้หญิง 
จํานวน พืน้ท่ี(ตรม.) จํานวน พืน้ท่ี(ตรม.) 

จํานวนห้องส้วม 3 4.8 3 4.8 

จํานวนโถปัสสาวะ 7 3.92   

จํานวนอ่างล้างหน้า 3 2.4 3 2.4 

รวมพืน้ท่ีสขุภณัฑ์  11.12  7.2 

Circulation 30%  3.34  2.16 

รวมพืน้ท่ีห้องนํา้  14.46  9.36 

 

ดงันัน้รวมพืน้ทีห่อ้งน ้า       23.82 ตรม.
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7. โถงทางเขา้พนกังาน คดิจากจ านวนพนกังานทัง้หมด 89 คน 

     ประมาณการใชใ้นชว่งเวลาเดยีวกนั     15% 

     ของพนกังานทัง้หมด      13 คน 

     ใชพ้ืน้ที ่        0.64 ตรม/คน 

     ดงันัน้รวมเป็นพืน้ทีโ่ถงทางเขา้     8.32 ตรม. 

     ทีม่า Architect’s Data  

8. หอ้งพกัขยะ        20 ตรม. 

     สรุป รวมพืน้ทีส่่วนบรหิารโครงการทัง้หมด    582.7 ตรม. 

 
5.3 ผลงานการออกแบบขัน้สดุท้าย 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 5.16 แสดงเส้นทางจกัรยานและเส้นทางวิ่งจ๊อกกิง้
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ภาพที่ 5.17 แสดงแปลนพืน้ชัน้1 
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ภาพที่ 5.18 แสดงแปลนพืน้ชัน้2 
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                                        ภาพที่ 5.19 แสดงรูปด้านของโครงการ 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

ELEVATION 1 

ELEVATION 2 

ELEVATION 3 

ELEVATION 4 
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SECTION A-A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   SECTION B-B 

ภาพที่ 5.20 แสดงรูปตดัของโครงการ 
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              ภาพที่ 5.21 แสดงรูปทศันียภาพภายนอกโครงการ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

        ภาพที่ 5.22 แสดงรูปทศันียภาพภายนอกโครงการ 2 
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ภาพที่ 5.23 แสดงรูปทศันียภาพภายนอกโครงการ 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 5.24 แสดงรูปทศันียภาพภายนอกโครงการ 4 
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ภาพที่ 5.25 แสดงรูปทศันียภาพภายในโครงการ (สนามแบดมนิตนั) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 5.26 แสดงรูปทศันียภาพภายนอกโครงการ (สระว่ายนํา้) 
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ภาพที่ 5.27 แสดงหุน่จ าลอง (Model) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 5.28 แสดงหุน่จ าลอง (Model)
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ภาพที่ 5.29 แสดงหุน่จ าลอง (Model) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 5.30 แสดงหุน่จ าลอง (Model) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 5.31 แสดงหุน่จ าลอง (Model) 
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ภาพที่ 5.32 แสดงหุน่จ าลอง (Model) 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 5.33 แสดงหุน่จ าลอง (Model) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 5.34 แสดงหุน่จ าลอง (Model)
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