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บทคัดย่อ 

 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์1) เพื่อวิเคราะห์ความตอ้งการของโปรแกรมการออกก าลงั
กายของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 2) เพื่อพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายท่ี
เหมาะสมส าหรับผูสู้งอายขุองสมาชิกชมรมผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล  3) ศึกษาความพึงพอใจ
ต่อโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 
การวิจัยคร้ังน้ีมีเคร่ืองมือวิจัย คือ แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป แผนการจัดกิจกรรม
แลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ  แบบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับผูสู้งอายุ โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ  และแบบ
ประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ  กลุ่มตวัอย่าง 
สมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล กรุงเทพมหานคร อายุ 60 ปีขึ้นท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมวิจยั
จ านวน 30 คน วิเคราะห์ขอ้มูลการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย (�̅�) ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D.) สถิติทดสอบ (t) ระดบันยัส าคญั (p-value) 
 ผลการศึกษาวิจยั พบว่า 1) สมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบลกลุ่มตวัอย่างมี
ความตอ้งการโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดา้นระบบหายใจ ความ
แขง็แรงและความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 2) ไดพ้ฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีความเหมาะสม
และตรงตามความตอ้งการส าหรับผูสู้งอายุของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล  คือ
โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดื ส าหรับผูสู้งอายุ และน าโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ ใช้กบัผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่างเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า ผูสู้งอายุ
กลุ่มตวัอย่างมีความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวัลดลง มีสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัของ
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เอ็น ขอ้ต่อ และกลา้มเน้ือรอบหัวไหล่ ดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือขา ดา้นการ
ทรงตวั และดา้นความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด เพิ่มขึ้นหลงัการออกก าลงักายดว้ย
โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
3) หลังจากการออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู ้ สูงอายุ 
สมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล พบว่า  ผูสู้งอายุกลุ่มตัวอย่าง มีความพึงพอใจต่อ
โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดื ส าหรับผูสู้งอาย ุอยูใ่นระดบัพึงพอใจมากท่ีสุด 
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ABSTRACT  

 The objectives of this research were 1) to analyze the needs of the exercise program of 
the Lert Ubon Village Elderly Community Club 2) to develop a suitable exercise program for the 
elderly of the Lert Ubon Village Elderly Community Club 3) to study the satisfaction to the exercise 
program for the elderly of the Lert Ubon Village Elderly Community Club. The research is 
conducted using various research tools including the general health questionnaires, the exchange 
activities study plan for the exercise program for the elderly, the form of physical fitness recorded 
test for the elderly, the elastic aerobic exercise program for the elderly, and the satisfaction 
assessment form on the elastic aerobic exercise program for the elderly. The sample group consists 
of 30 persons who are the member of the Elderly Club of Lert Ubon Village Bangkok who are at 
the age above 60 years old and volunteer to participate in the study. The data were analyzed using 
frequency, percentage, mean (X ), standard deviation (S.D.), test statistics (t), and significance level 
(p-value). 
 The results of the research were as follows: 1) The group members of the elderly club in 
Lert Ubon Village, the sample group, needed an exercise program that promotes physical and 
respiratory fitness and 2) the study has developed the exercise programs that are suitable and meet 
the needs of the elderly members of the Lert Ubon Village Community Elderly Club members.The 
exercise program developed by this research in the elastic aerobic exercise for the elderly. The 
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program was applied to the elderly for a period of 6 weeks. It was found that the sample group's 
blood pressure decreased while the heart relaxed. The physical fitness for the weakness of the 
ligaments, joints and muscles around the shoulder blades has increased. The strength and endurance 
of the leg muscles balance and the endurance of the heart and circulatory system has developed 
after exercise with a stretch aerobic exercise program. The satisfaction of the elderly was at a 
significant at the .01 level 3) finally, after exercising with an aerobic exercise program for the 
elderly of the Lert Ubon Village Elderly Community Club, is was found that the sample were 
satisfied with the elastic aerobic exercise program for the elderly at the most satisfactory level. 
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 บทที่ 1 

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 ปัจจุบนัประเทศไทยเขา้สู่การเป็นสังคมผูสู้งอาย ุท าให้มีจ านวนผูสู้งอายมุากขึ้น ผูสู้งอายุ
เป็นวยัท่ีมีแนวโน้มจะเกิดความถดถอยของสมรรถภาพทางกายเร็วกว่าในวยัอ่ืน เน่ืองจากร่างกาย
เกิดกระบวนการเส่ือมมากขึ้น ซ่ึงไม่ใช่การเกิดโรคแต่เป็น กระบวนการชรา (Aging process)                    
ท่ีเกิดขึ้นตามปกติในผูสู้งอายุ โดยจะมีการเส่ือมอย่างค่อยเป็นค่อยไป และเกิดกับทุกระบบใน
ร่างกาย ส่งผลให้เกิดผลกระทบในด้านต่าง ๆ และปัญหาหลักท่ีพบได้บ่อยคือการเส่ียงต่อการ
บาดเจ็บและเสียชีวิต ยงัมีอตัราการเจ็บป่วยดว้ยโรคประจ าตวัมากกว่าประชาชนวยัอ่ืน ส่งผลให้มี
ค่าใชจ่้ายในการรักษาสุขภาพมากขึ้นอีกดว้ย กระทรวงสาธารณสุข (2557) พบว่าปัญหาสุขภาพเกิด
มาจากการเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกาย เช่น ผิวหนงัแห้งเห่ียว การรับรู้ต่างๆลดลง ระบบต่างๆของ
ร่างกายท างานชา้ลง ลกัษณะการเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกายของผูสู้งอายทุ าใหมี้โอกาสเกิดโรคภยั
ไขเ้จ็บไดง้่ายกว่าวยัอ่ืน ซ่ึงโรคท่ีพบไดบ้่อยคือ โรคเก่ียวกบัระบบกลา้มเน้ือ กระดูก ขอ้เข่าเส่ือม 
ภาวะความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน  
 จิณณ์ณิชา พงษดี์ และ ปิยธิดา คูหิรัญญรัตน์ (2558) ไดศึ้กษาปัญหาและความตอ้งการดา้น
สุขภาพของผูสู้งอายุในเขตพื้นท่ีรับผิดชอบของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ต าบลบา้นเหมืองแบ่ง 
ต าบลหนองหญา้ปลอ้ง อ าเภอวงัสะพุง จงัหวดัเลย พบว่าผูสู้งอายุ ท่ีมีอายุ 60 ปีขึ้นไป ส่วนใหญ่
ทราบปัญหาดา้นสุขภาพของตนเองและปัญหาสุขภาพท่ีพบคือมีสายตาพร้ามวั โรคเบาหวาน โรค
ความดนัโลหิตสูง โรคกระดูกเส่ือมขอ้เส่ือม ความจ าสติปัญญาเส่ือมถอย สับสนง่าย การทรงตวัไม่
ดี และลม้ง่าย นอกจากนั้นผูวิ้จยัพบว่าผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีความต้องการให้มีการจดับริการทาง
การแพทยแ์ผนไทยในการดูแลสุขภาพผูสู้งอายุและใหส้ถานบริการรัฐและเอกชนมีการจดับริการให้
ค  าแนะน า ค าปรึกษาเร่ืองสุขภาพ แนะน าการออกก าลงักายให้แก่ผูสู้งอายุ อย่างไรก็ตามการออก
ก าลงักายท่ีเหมาะสมจะช่วยป้องกนัและลดความเส่ียงต่อโรคท่ีจะเกิดขึ้นในผูสู้งอายลุดนอ้ยลง อาทิ 
โรคเบาหวาน ความดนั โรคขอ้เส่ือม โรคหัวใจ และโรคอ่ืน ๆ อีกมากมาย ดงันั้นการออกก าลงักาย
จึงเป็นส่ิงจ าเป็นหากมีรูปแบบการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมตรงตามความตอ้งการของผูสู้งอาย ุก็จะ
ท าให้น ารูปแบบการออกก าลงักายนั้นไปใชไ้ดจ้ริงในชีวิตประจ าวนั จะส่งผลให้ชะลอการถดถอย
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ของสมรรถภาพทางกาย ท าให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพท่ี ดี อริสรา สุขวจันี (2555) ได้กล่าวว่า       
การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุเป็นส่ิงท่ีจ าเป็น เพราะจะช่วยลดปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ 
รวมถึงเพิ่มความแข็งแรงให้กบัร่างกาย ส าหรับการออกก าลงักายในผูสู้งอายุจะตอ้งรู้หลกัการออก
ก าลงักาย ประเภทการออกก าลงักาย และการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายดุว้ย  
 การออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมกับร่างกายของผูสู้งอายุจะช่วยให้ผูสู้งอายุมี
สุขภาพแข็งแรง ลดการถดถอยของสมรรถภาพทางกาย ดงันั้นการออกก าลงักายจึงเป็นส่ิงท่ีส าคญั
ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจศึกษาเทคนิคการออกก าลงักายจากกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างผูสู้ง
ท่ีเขา้ร่วมวิจยั เพื่อจดัท าโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุและช่วยส่งเสริมการ
ออกก าลงักายและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ สมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้น
เลิศอุบล ซอยพหลโยธิน 52 แขวงคลองถนน เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร 

ค ำถำมกำรวิจัย 

 1. ผลการวิเคราะห์ความตอ้งการโปรแกรมการออกก าลงักายของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุ
ชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล เป็นอยา่งไร 
 2. โปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุสมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศ
อุบลท่ีพฒันาขึ้นเป็นอยา่งไร 
 3. ความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผูสู้งอายุของสมาชิกชมรม
ผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบลอยูร่ะดบัใด 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

 1. เพื่อวิเคราะห์ความตอ้งการของโปรแกรมการออกก าลงักายของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุ
ชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล  
 2. เพื่อพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุของสมาชิกชมรม
ผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 

 3. ศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุของสมาชิกชมรม
ผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 
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ขอบเขตกำรวิจัย 
 ขอบเขตด้ำนประชำกร 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี คือ ผูสู้งอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้น
เลิศอุบล ซอยพหลโยธิน 52 แขวงคลองถนน เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร จ านวน 78 คน 
(แหล่งท่ีมา: ชมรมผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล ปี พ.ศ. 2563) 
 เกณฑใ์นการคดัเขา้ (Inclusion criteria) 
 1. ผูสู้งอายเุพศหญิงท่ีมีอาย ุ60 ปีขึ้นไป มีความสมคัรใจเขา้ร่วมวิจยั 
 2. เป็นผูท่ี้มีสุขภาพร่างกายแขง็แรงไม่มีโรคประจ าตวั 
 3. สามารถออกก าลงักายและเคล่ือนไหวร่างกายได ้
 เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) 
 1. เป็นผูท่ี้มีภาวะความดันโลหิตสูง โดยมีค่าความดันโลหิตขณะบีบตัว (Systolic) 
มากกวา่ 160 มิลลิเมตรปรอท และความดนัโลหิตขณะคลายตวั (Diastolic) มากกวา่ 100 มิลลิเมตรปรอท 
 2. มีประวติัเป็นโรคหวัใจ หรือโรคเร้ือรังท่ีไม่สามารถออกก าลงักายได ้

ขอบเขตด้ำนเน้ือหำ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภำพท่ี 1.1 ขอบเขตเน้ือหาการวิจยั 
 

1. สร้างโปรแกรมการออกก าลงั
กายส าหรับผูสู้งอายุ  
2. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ก่อนการใชโ้ปรแกรม 
3. ออกก าลงักายโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลงักาย
ส าหรับผูสู้งอาย ุ
4. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
หลงัการใชโ้ปรแกรม 

1. การออกก าลงักายแบบใช้
ออกซิเจน (aerobic exercise) 
2. การออกก าลงักายเพื่อความ
ยืดหยุน่ (flexible exercise) 
 
อา้งอิง อิสรา สุขวจันี (2555) 

ประเภทกำรออกก ำลงักำยของ
ผู้สูงอำยุส ำหรับผู้สูงอำยุ 

 
การแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการ
ออกก าลงักายผูสู้งอายุ 
1. การแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
2. การสกดัความรู้ออกจากตวัคน 
3. การควบรวมความรู้ 
4. การผนึกฝังความรู้ 
 
อา้งอิง (Nonaka, 1994; Takeuchi 
& Nonaka, 2004) 
 

กำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้เทคนิคกำร
ออกก ำลงักำยผู้สูงอำยุ 

กำรพฒันำโปรกรมกำรออกก ำลงั
กำยของผู้สูงอำยุส ำหรับผู้สูงอำยุ 
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ขอบเขตด้ำนระยะเวลำกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ระยะเวลาในการด าเนินการวิจยั คือ ออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ เร่ิมวนัท่ี  15 มิถุนายน - 1 สิงหาคม 2563 
(ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการออกก าลังกาย วันท่ี 14 มิถุนายน 2563 และ ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายหลงัการออกก าลงักาย 2 สิงหาคม 2563) 

นิยำมศัพท์  

 ผูสู้งอาย ุ(Elderly)หมายถึง ผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีขึ้นไป มีความถดถอยของสมรรถภาพทางกาย 
 ประเภทการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ (Types of exercise for the elderly )หมายถึง 
การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน และการออกก าลงักายเพื่อความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 
 การแลกเปล่ียนเ รียน รู้  (Exchange of knowledge) หมายถึง  บุคคลทั่วไปสามารถ
แลกเปล่ียนเรียนรู้กันในเร่ืองท่ีมีความสนใจตรงกัน คือ ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายุ วิธีการและ
ประเภทการออกก าลงักายของผูสู้งอายุและลกัษณะความตอ้งการของโปรแกรมการออกก าลงักาย 
เพื่อแชร์ประสบการณ์ต่างๆท่ีแต่ละบุคคลไดพ้บเจอดว้ยความสมคัรใจ  
 โปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผูสู้งอายุ  (Exercise program for Elderly) หมายถึง 
โปรแกรมแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอาย ุส่งเสริมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุชุมชนหมู่บา้น
เลิศ 

ประโยชน์ที่ได้รับ 
 1. ไดข้อ้มูลโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีความเหมาะสมกบัส าหรับผูสู้งอาย ุ
 2. ทราบผลจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 
 3. ไดโ้ปรแกรมการออกก าลงักายตรงตามความตอ้งการส าหรับผูสู้งอายขุองสมาชิกชมรม
ผูสู้งอายหุมู่บา้นเลิศอุบล  
 4. น าโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุไปเผยแพร่ให้กลบัผูสู้งอายุกลุ่มอ่ืนท่ี
สนใจ 



 
บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

  
 การศึกษาเก่ียวกบัหวัขอ้เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายใุนชุมชน
หมู่บา้นเลิศอุบล มีแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยั ท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอายุและการเรียนรู้ตลอดชีวิตและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 ตอนท่ี 2 สมรรถภาพทางกาย การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายแุละงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง  
 ตอนท่ี 3 แนวคิด ทฤษฎีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในผูสู้งอายุ 
 ตอนท่ี 4 การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักาย 
 ตอนท่ี 5 แนวคิดเก่ียวกบัความพึงพอใจ 

 

ตอนที่ 1 ทฤษฎีที่เกีย่วข้องกบัผู้สูงอายุและการเรียนรู้ตลอดชีวิต 

ความหมายของผู้สูงอายุ 

 ส าหรับประเทศไทย ผูสู้งอายุ หมายถึง ผูท่ี้มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป โดยถือเกณฑม์ติท่ีประชุม
สมชัชาว่าด้วยผูสู้งอายุแห่งโลก (World Assembly on Aging) ว่าอายุ 60 ปีขึ้นไปทั้งเพศชายและเพศ
หญิง โดยการนบัอายุตามปฏิทินเป็นมาตรฐานสากลในการเป็นผูสู้งอาย ุส าหรับประเทศไทยก็ไดมี้การ
บญัญติัค าว่า ผูสู้งอายุ ขึ้นเป็นคร้ังแรกเม่ือวนัท่ี 1 ธันวาคม พ.ศ. 2525 ในการประชุมระหว่างแพทย์
อาวุโสและผูสู้งอายุจากวงการต่างๆ และใช้เป็นเกณฑ์ในการเกษียณอายุส าหรับขา้ราชการดว้ย และ
ประเทศไทยมีประชากรสูงอายสูุงเป็นอนัดบั 2 ในกลุ่มประเทศเอเชียตะวนัออกเฉียงใตร้องจากประเทศ
สิงคโปร์ จากผลส ารวจของส านกังานสถิติแห่งชาติ 
 พจนานุกรมไทยฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2546, หน้า 347) ให้ความหมายของค าว่า “ชรา” 
หมายถึงความแก่ดว้ยอายุช ารุดทรุดโทรม แต่ค าน้ีไม่เป็นท่ีนิยมนกัโดยเฉพาะในกลุ่มผูสู้งอายุและกลุ่ม
นกัวิชาการ เพราะค าน้ีก่อให้เกิดความหดหู่และถดถอยส้ินหวงั ดงันั้นท่ีประชุมคณะผูอ้าวุโสโดยมีพล
ต ารวจตรีหลวงอรรถสิทธิสิทธิสุนทรเป็นประธาน จึงก าหนดค าให้เรียกว่า“ผูสู้งอายุ”ขึ้นแทน ตั้งแต่
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วนัท่ี 1 ธนัวาคม พ.ศ. 2512 เป็นตน้มา ซ่ึงค าน้ีใหค้วามหมายท่ียกยอ่งใหเ้กียรติแก่ผูท่ี้ชราภาพ วา่เป็นผูท่ี้
สูงอายทุั้งวยัวุฒิและประสบการณ์ 
 องคก์ารสหประชาชาติ (United Nations) ยงัไม่มีนิยามท่ีแน่นอนวา่อายเุท่าไรจึงจะเรียกว่าเป็น 
“ผูสู้งอายุ” (Older/Elderly person) แต่องค์การสหประชาชาติใช้อายุ 60 ปีขึ้นไปในการน า เสนอสถิติ
ขอ้มูลและตวัช้ีวดัท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอายุประเทศพฒันาแลว้ส่วนใหญ่ใชอ้ายุ 65 ปีขึ้นไปเป็น เกณฑใ์น
การเรียก “ผูสู้งอายุ” ส าหรับประเทศไทย ก าหนดนิยาม “ผูสู้งอายุ” ไวใ้น พระราชบญัญติัผูสู้งอายุ              
พ.ศ. 2546 มาตรา 3 “ผูสู้งอายุ” หมายความว่า บุคคลซ่ึงมีอายุ เกินหกสิบปีบริบูรณ์ขึ้นไปและมีสัญชาติ
ไทย  
 นนัทา มาระเนดร์ (2553) ไดก้ล่าวว่า ผูสู้งอายุในทางประชากรศาสตร์แบ่งกลุ่มประชากรใน
ประเทศต่างๆ ได ้3 กลุ่ม ตามช่วงอายุ คือ ประชากรวยัเด็ก คือผูท่ี้มีอายุตั้งแต่แรกเกิดถึง             14 ปี 
ประชากรวยัท างาน คือ ผูท่ี้มีอายุตั้งแต่ 14-59 ปี และประชากรวยัสูงอายุ คือ ประชากรท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 
ปีขึ้นไป 
 ส าหรับประเทศไทยไดก้ าหนดนิยาม “ผูสู้งอายุ” ไวใ้นพระราชบญัญติัผูสู้งอายุ พ.ศ. 2546 
มาตรา 3 “ผูสู้งอายุ” หมายความว่า บุคคลท่ีมีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไปและมีสัญชาติไทย (กระทรวง
การพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนุษย,์ 2553) 
 การพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนุษย ์พิจารณาแบ่งผูสู้งอาย ุเป็น 3 ช่วงอาย ุดงัน้ี 
 1. วยัตน้ (อาย ุ60-69 ปี) วยัท่ีสามารถท างานและสามารถช่วยเหลือตนเองได ้
 2. วยักลาง (อาย ุ70-79 ปี) วยัท่ีร่างกายเร่ิมมีความเส่ือมถอย มีโรคภยัไขเ้จ็บ และเร่ิมตระหนกั
ถึงการใชชี้วิตในบั้นปลายมากขึ้น 
 3. วยัปลาย (อาย ุ80 ปีขึ้นไป) วยัท่ีตอ้งการภาวะพึ่งพิงและตอ้งการการดูแลอยา่งใกลชิ้ด 
 รสรินทร์ เกรย ์และคณะ (2556) กล่าววา่ ผูสู้งอายเุป็นค าท่ีมีการใชค้  าอ่ืนแทนจ านวนมาก เช่น 
ผูสู้งวยั คนชรา หรือผูเ้ฒ่า เป็นตน้ ผูสู้งอาย ุ(older person) คือ บุคคลท่ีมีอายตุั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป แต่เพราะ
จ านวนผูสู้งอายุเพิ่มมากขึ้นท าให้ภายหลงัมีการเปล่ียนแปลงเกณฑเ์ร่ืองอายุของผูสู้งอายุ ประเทศก าลงั
พฒันาจ านวนมากนิยามผูสู้งอายคุือบุคคลท่ีมีอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป การเผชิญกบัการเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุ
ของหลายประเทศท าให้มีความพยายามของนักวิชาการ เช่น นักประชากรศาสตร์ เป็นตน้ ท่ีนิยาม
ผูสู้งอายท่ีุมีตั้งแต่ 60 ปี 65 ปี 70 ปี และ 75 ปีขึ้นไป  
 คณะกรรมาธิการวิสามญัสวสัดิการผูสู้งอายุ วุฒิสภา (2534) ให้ความหมายของผูสู้งอายุ ว่า
เป็นบุคคลท่ีมีอาย ุ60 ปีขึ้นไป มีความเส่ือมตามวยั ความตา้นทานโรคลดลง 
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 คณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานผูสู้งอายแุห่งชาติ (2545) ไดใ้ห้ค  านิยามของผูสู้งอายุ
วา่ เป็นบุคคลท่ีมีอาย ุ60 ปีบริบูรณ์หรือมากกวา่ 
 กรมประชาสงเคราะห์ (2530) ไดใ้หค้วามหมายผูสู้งอายวุา่ หมายถึง บุคคลท่ีสังคมได ้ก าหนด
เกณฑเ์ม่ือมีชีวิตอยูใ่นวยัสุดทา้ยของชีวิต ซ่ึงเป็นวยัท่ีมีความเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม 
 อุทัยทิพย์ เ จ่ียวิวรรธน์กุล (2558) กล่าวว่า ประชากรผู ้สูงอายุแบ่งออกเป็น 3 ช่วงวัย 
ประกอบดว้ย 3 ผูสู้งอายุตอนตน้ คือ ผูสู้งอายุท่ีมีอายุระหว่าง 60 ถึง 69 ปี เป็นประชากรผูสู้งอายุท่ีส่วน
ใหญ่แขง็แรง ช่วยเหลือตนเองได ้ส่วนหน่ึงท างาน ผูสู้งอายตุอนกลาง คือ ผูสู้งอายท่ีุมีอายรุะหวา่ง 70 ถึง 
79 ปี เป็นประชากรผูสู้งอายุท่ีส่วนใหญ่แข็งแรงลดลง มีภาวะเจ็บป่วยเพิ่มขึ้น อาจเป็นภาวะเจ็บป่วย
เร้ือรัง แต่ส่วนใหญ่สามารถช่วยเหลือตนเองได ้และผูสู้งอายตุอนปลาย คือ ผูสู้งอายท่ีุมีอายนุบัตั้งแต่ 80 
ปี มีภาวะเจ็บป่วยเร้ือรัง มีภาวะทุพพลภาพ ช่วยเหลือตวัเองไดล้ดลง และมีแนวโนม้ลดลงอย่างต่อเน่ือง
จนส้ินอายขุยั 
 ผูสู้งอาย ุคือ ผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีขึ้นไป มีลกัษณะการเปล่ียนแปลงของร่างกาย สมรรถภาททางกาย 
ท่ีเส่ือมโทรมลงตามอายุท่ีมากขึ้น เช่น ความจ าสั้ นลง สายตาพร่ามั่ว การทรงตัวลดลง นอกจานั้น
ผูสู้งอายยุงัมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจ อารมณ์อ่อนไหวง่ายกวา่วยัอ่ืนๆ   

ทฤษฎีที่เกีย่วข้องกบัความสูงอายุ 

 แนวคิดและทฤษฎีท่ีมีเก่ียวขอ้งกบัความสูงอาย ุมีนกัวิชาการใหร้ายละเอียดความแตกต่างของ
ความสูงอายโุดย เอบเบอร์โซลและเฮส (Ebersole & Hess, 1985 in Touhy & Jett, 2012) ไดส้รุปแนวคิด
และทฤษฎีความสูงอายุออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ ๆ ได้แก่ 1 ทฤษฎีความสูงอายุเชิงชีวภาพ ( Biological 
theories of aging ) และ ทฤษฎีความสูงอายุเชิงจิตสังคม (psychosocial theories of aging) โดยละเอียด 
ดงัน้ี 

 ทฤษฎีความสูงอายุเชิงชีวภาพ ( Biological theories of aging )  
 ทฤษฎีความสูงอายเุชิงชีวภาพ เป็นทฤษฎีท่ีพยายามอธิบายความชราทางชีววิทยา ซ่ึงเก่ียวขอ้ง
กบักระบวนการเปล่ียนแปลงทางกายภาพท่ีเกิดขึ้นภายในร่างกายของส่ิงมีชีวิตทุกชนิด เม่ือเขา้สู่วยัชรา
กระบวนการของความชราท่ีเกิดขึ้นมกัจะสัมพนัธ์กบัอายขุองส่ิงมีชีวิต ซ่ึงอธิบายในเร่ืองของผลกระทบ
ของความชราท่ีท าให้ระบบการท าหนา้ท่ีของอวยัวะในร่างกายท างานไดล้ดลง จนกระทัง่ไม่สามารถท า
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หน้าท่ีไดต้ามปกติเหมือนในวยัเด็กหรือหนุ่มสาว ซ่ึงทฤษฎีความสูงอายุเชิงชีวภาพท่ีเป็นท่ียอมรับใน
ปัจจุบนั ไดแ้ก่ 
 1. ทฤษฎีนาฬิกาทางพนัธุกรรม (Genetic clock theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่าอายุขยัของมนุษย์
ถูกโปรแกรมก่อนเกิดก าหนดไวโ้ดยเร่ิมจากยนีใน DNA ถ่ายทอดลกัษณะต่างๆใหลู้กหลานทฤษฎีน้ีเช่ือ
ว่ามนุษยส์ามารถคาดเดาอายขุยัไดน้ัน่ คือ ครอบครัวใดท่ี พ่อ-แม่-ปู่ -ย่า-ตา-ยาย อายุยืนลูกยอ่มมีอายยุนื
ดว้ย 
 2. ทฤษฎีความคลาดเคล่ือน (Error theory of a aging) Orgel เป็นผูเ้สนอทฤษฎีน้ี เช่ือวา่เม่ือ
เซลล์มีอายุมากขึ้น จะมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นใน DNA และ RNA ท าให้เกิดความผิดปกติเกิดขึ้น
ภายในเซลล์ ซ่ึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดท าให้เกิดความผิดพลาดการแปลรหัส DNA และ RNA ในทุก
ระยะของการสังเคราะห์โปรตีนความผิดพลาดเหล่าน้ีท าให้เซลลมี์อายมุากขึ้นหรือตายไปในท่ีสุด RNA 
ท าใหเ้กิดความผิดปกติเกิดขึ้นภายในเซลล ์ 
 3. ทฤษฎีความเส่ือม (Wear and tear theory) ทฤษฎีน้ีอธิบายเก่ียวกบัการใช้งานในเซลล์ 
เม่ือเซลลถ์ูกใชง้านมากขึ้นท าให้เซลลมี์ความเส่ือมมากขึ้นทฤษฎีน้ีเปรียบเทียบการท างานของร่างกาย
เหมือนเคร่ืองจกัรไดมี้การถูกตั้งโปรแกรมการใชง้าน เอาไวล้่วงหนา้เม่ือมีการใชง้านเคร่ืองจกัรมากขึ้น 
อายุการใช้งานของเคร่ืองจกัรมากขึ้นท าให้มีการเส่ือมสภาพเพิ่มขึ้นซ่ึงยากแก่การซ่อมและการดูแล
รักษาจึงท าใหเ้คร่ืองจกัรไม่สามารถใชง้านไดใ้นท่ีสุดต่อมาไดมี้การศึกษาเพิ่มเติมวา่ ถา้คนเรามีการออก
ก าลงักายอยู่สม ่าเสมอจะช่วยให้มีการรักษาเสถียรภาพของระดบัหนา้ท่ีในการท างานในร่างกาย อาจจะ
ช่วยใหเ้คร่ืองจกัรสามารถยดือายกุารใชง้านไปอีกได ้
 4. ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free-redical theory) Harman เป็นผูเ้สนอทฤษฎีน้ี เช่ือว่าความ
สูงอายุเกิดจากร่างกายมีการสะสมของอนุมูลอิสระมากขึ้นจนเกิดเป็นสารหรือเป็นโมเลกุลท่ีมีฤทธ์ิ
ท าลาย อนุมูลอิสระอาจเกิดจากการ metabolism ของร่างกายเองหรือจากการรับเขา้จากภายนอกก็ตาม 
แลว้ไปท าปฏิกิริยากบัไขมนัท่ีไม่อ่ิมตวัในเซลลไ์ดแ้ก่ ไมโตคอนเดรียไลโซโซม และเยื่อหุ้มนิวเคลียส
ท าให้มีการใชอ้อกซิเจนมากขึ้นเกิดเป็นอนุมูลอิสระมากขึ้น ก่อให้เกิดการยบัย ั้งการท าปฏิกิริยากบัสาร
อ่ืนๆ ส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานลดลง ระบบสมดุลของน ้ าในเซลลเ์สียไป ในท่ีสุดส่งผลท าให้
เซลลต์ายได ้ในปกติร่างกายจะมีกลไกการก าจดัของเสีย หรือสารท่ีร่างกายไม่ตอ้งการ รวมทั้งซ่อมแซม
ส่วนท่ีถูกท าลายตลอดเวลา แต่เช่ือว่าการสะสมของอนุมูลอิสระเกิดขึ้นรวดเร็วกว่าการซ่อมแซม การ
รับประทานอาหารท่ีมีส่วนประกอบของวิตามิน C และ E ซ่ึงเป็นสาร antioxidant จะมีส่วนช่วยยบัย ั้ง
การท างาน หรือการสร้างอนุมูลอิสระได ้
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 5. ทฤษฎีภูมิคุ ้มกัน (Immunity theory) ทฤษฎีน้ีกล่าวเม่ือบุคคลมีอายุมากขึ้ น ระบบ
ภูมิคุม้กันในร่างกายจะมีประสิทธิภาพการท างานลดลงซ่ึงระบบภูมิคุม้กันในร่างกายมี 2 ระบบ คือ                 
b-lymphocyte และ T-lymphocyte ท าใหก้ลไกในการก าจดัส่ิงแปลกปลอมท่ีเขา้สู่ร่างกายมีประสิทธิภาพ
ลดลง และมีการสร้างแอนต้ีบอด้ีลดลงดว้ยการเปล่ียนแปลงของระบบภูมิคุม้กนัท่ีเกิดร่วมกบัความชรา
ไดแ้ก่ประสิทธิภาพในการตา้นทานการเกิดของเซลล์มะเร็งลดลงความสามารถในการสร้างภูมิคุม้กนั
เพื่อต่อตา้นส่ิงแปลกปลอมท่ีเขา้สู่ร่างกายลดลงและการเพิ่มปริมาณในการผลิต autoantigenมากขึ้นเป็น
ผลท าใหมี้การเพิ่มของการเกิดโรคท่ีเกิดจากภาวการณ์แพภู้มิตนเองมากขึ้น 
 6. ทฤษฎีการเช่ือมตามขวาง ทฤษฎีการเช่ือมตามขวาง (Cross – linkage theory) ทฤษฎีน้ี
อธิบายวา่ความสูงอายุเกิดขึ้นจากมีการเช่ือมตามขวางของโมเลกุลของโปรตีนส่วนใหญ่จะพบการเช่ือม
ตามขวางมากท่ีสุดในอิลาสตินและคอลลาเจนซ่ึงเป็นเน้ือเยื่อเก่ียวพนัในร่างกายของส่ิงมีชีวิตท่ีเป็น
ส่วนประกอบของโครงสร้างร่างกาย ช่วยพยุงและให้ความแข็งแรงแกร่งเน้ือเยื่อเหล่าน้ีจะพบมากใน
ผิวหนงั เอน็ กระดูก กลา้มเน้ือ หลอดเลือดและหัวใจอตัราของการเช่ือมตามขวางจะเป็นมากขึ้นเม่ืออายุ
มากขึ้นแต่จะเกิดเร็วในช่วงอาย ุ30-50 ปีขึ้นไปนอกจากนั้นยงัมีปัจจยัจากส่ิงแวดลอ้มหลายประเภทท่ีท า
ให้มีการเพิ่มอัตราการเช่ือมตามขวางได้แก่ สารประกอบอัลดีไฮด์ ทองแดง แมกนีเซียม และ 
Oxidizingfat ดงันั้นเม่ืออายมุากขึ้นเน้ือเยือ่คอลลาเจนและอิลาสตินจะมีการเช่ือมตามขวางมากขึ้น ท าให้
สูญเสียความยดืหยุน่ มีลกัษณะแขง็ แตกและฉีกขาดง่ายขึ้นก่อใหเ้กิดผลต่อการซึมผ่านของสารท่ีเยื่อหุ้ม
เซลลท์ าให้การแพร่และการดูดซึมของก๊าซ สารอาหาร แอนต้ีบอด้ี ทีอกซิน ตลอดจนเมตาโบลยัตต่์างๆ 
ผ่านผนังหลอดเลือดลดลง เอ็นจะแข็งและแห้ง ผิวหนังแห้งเห่ียว ฟันหลุดร่วง กลา้มเน้ือเสียความ
ยืดหยุ่น ผนงัหลอดเลือดมีแรงตึงตวัลดลงท าให้ประสิทธิภาพในการท างานของหลอดเลือด และอวยัวะ
ต่างๆมีประสิทธิภาพในการท างานลดลง 
 7. ทฤษฎีการผา่เหล่า (Somatic mutation theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ความสูงอายเุกิดจาก ความ
ผิดปกติท่ี DNA เม่ือเซลลไ์ดรั้บรังสีหรือสารเคมีบางชนิดท่ีมีผลใหก้ารเรียงล าดบัของเบสเปลี่ยนไปหรือ
สารเคมีบางตัวท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยเบสบนสาย DNA ท าให้มีผลต่อการจับตัวของเบส ส่งผลให้การ
ถ่ายทอดรหัสทางพนัธุกรรมเปล่ียนแปลงท าให้เซลล์ท่ีสร้างใหม่เปล่ียนไปจากเดิม เรียกว่า “การผ่า
เหล่า”เช่น การไดรั้บสารก่อมะเร็งจะก่อใหเ้กิดเซลลม์ะเร็งหรือไดรั้บรังสียวีู มากอาจเป็นมะเร็งผิวหนงั 
 8. ทฤษฎีการสะสม (Accumulative theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่าความสูงอายุเกิดจากการสะสม
สารท่ีเป็นอันตราย ต่อร่างกาย สารน้ีมีลักษณะสีดเรียกว่า “Lipofuscin” หรือ “รงควตัถุชรา” (Age 
pigment) ซ่ึงเป็นของเสียท่ีเกิดจากกระบวนการ metabolism ของโปรตีนและไขมนั พบสะสมท่ีเซลลต์บั 
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เซลลก์ลา้มเน้ือหัวใจ เซลลป์ระสาท lipofuscin ท่ีอยู่ใน cytoplasm ของเซลล ์จะท าให้ Golgi body และ 
Mitochondria ท าหนา้ท่ีผิดปกติ การซึมผ่านของผนงัเซลลล์ดลงหรือเปล่ียนแปลงไป แต่วิตามิน E เป็น
สารท่ียบัย ั้งการสร้าง lipofuscinได ้
 9. ทฤษฎีเก่ียวข้องกับประสาทและต่อมไร้ท่อ (Neuroendocrine theory) โดยปกติการ
ท างานของระบบสมอง ประสาทอตัโนมติัและต่อมไร้ท่อจะท างานประสาน และควบคุมซ่ึงกนัและกนั
เพื่อให้ร่างกายด ารงชีวิตอยู่ได้ตามปกติ แต่เม่ืออายุมากขึ้นจะมีการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนภายใน
ร่างกาย เช่น  
 ต่อมใตส้มอง โดยเฉพาะต่อมใตส้มองส่วนหนา้ จะเส่ือมหนา้ท่ีลงอยา่งรวดเร็วฮอร์โมนต ่า 
ซ่ึงเป็นผลใหผู้สู้งอายเุบ่ืออาหาร อ่อนเพลีย ขนบริเวณรักแร้และหวัเหน่าร่วง อวยัวะเพศเส่ือมและเลก็ลง 
 ต่อมไทรอยด ์จะมีขนาดเลก็ลงหลงัอาย ุ50 ปีไปแลว้ 
 ตบัอ่อน จะผลิตอินซูลินไดน้อ้ยลง เป็นผลใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดสูงขึ้น 
 ความชราเกิดจากกระบวนการเปล่ียนแปลงทางกายภาพท่ีเกิดขึ้นภายในร่างกายของส่ิงมีชีวิต
ทุกชนิดสัมพนัธ์กบัอายุของส่ิงมีชีวิต ผลกระทบท่ีพบจากความชราท าให้ระบบการท างานของอวยัวะ
ในร่างกายจึงท างานไดล้ดลงร่างกายเปรียบเสมือนเคร่ืองจกัร ยิ่งใชง้านระยะเวลามากขึ้นท าให้เกิดการ
เส่ือมสภาพ การดูแลรักษาก็ท าไดย้ากขึ้น แต่ถา้ร่างกายมีการออกก าลงักายอยู่สม ่าเสมอก็สามารถช่วย
รักษาความเสถียรภาพของระบบการท างานต่างๆของร่างกายให้ยืดอายุการใช้งานได้มากขึ้ น 
นอกจากนั้นการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ก็มีส่วนช่วยให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์  
โดยเฉพาะวิตามิน C และ E ซ่ึงมีสาร antioxidant ช่วยในการยบัย ั้งการท างานและการสร้างอนุมูลอิสระ
ได ้อายยุิง่มากขึ้นระบบภูมิคุม้กนัในร่างกายจะมีประสิทธิภาพในการท างานลดลง ความสามารถในการ
สร้างภูมิคุม้กนัในการต่อตา้นส่ิงแปลกปลอมท่ีเขา้สู่ร่างกายลดลง เน้ือเยือ่คอลลาเจนและอิลาสตินลดลง 
ท าใหสู้ญเสียความยดืหยุน่ของร่างกาย ผิวหนงัแหง้เห่ียว ฟันหลุดร่วง กลา้มเน้ือเสียความยดืหยุน่ อวยัวะ
ต่างๆมีประสิทธิภาพในการท างานลดลง ในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกับระบบประสาทและต่อมไร้ท่อ การ
ท างานของต่อมใต้สมองส่วนหน้าจะเล่ือมลงอย่างรวดเร็ว ฮอร์โมนต ่าท าให้ผูสู้งอายุเบ่ืออาหาร 
อ่อนเพลีย และต่อมไทรอยด์จะมีขนาดเลก็ลงหลงัอาย ุ50 ปีขึ้นไป รวมถึงตบัอ่อนจะมีความสามารถใน
การผลิดอินซูลินไดน้อ้ยลงกวา่เดิมเป็นผลใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดสูงขึ้น 
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 ทฤษฎีความสูงอายุเชิงจิตสังคม (psychosocial theories of aging) 
 ทฤษฎีความสูงอายุเชิงจิตสังคมอธิบายในเร่ืองบทบาทและสัมพนัธภาพของบุคคลในการอยู่
ร่วมกบัผูอ่ื้นในสังคม ซ่ึงทฤษฎีน้ีจะมีความเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวัและหนา้ท่ีในสังคม ต าแหน่งหนา้ท่ี
การงาน เม่ือบุคคลมีอายุมากขึ้นการเปล่ียนแปลงทางสังคมเหล่าน้ี ก่อให้เกิดผลกระทบต่อบุคลิกภาพ 
สถานภาพ โครงสร้างของครอบครัวและมีกิจกรรมในสังคม ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ 
 1. ทฤษฎีการถดถอยจากสังคม (Disengagement theories) ทฤษฎีน้ีตั้งขึ้นโดย Cumming 
และHenry เช่ือว่าบุคคลเม่ือถึงวยัสูงอายุจะสามารถยอมรับในบทบาทและหนา้ท่ีของตนเองท่ีลดลงท า
ให้ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีลักษณะแยกตัวออกจากสังคมทีละน้อย หรือต้องการปล่อยวางเป็นอิสระ 
เพราะว่าไดรั้บอิสระมากขึ้น ไม่ตอ้งอยู่ในระเบียบกฎเกณฑต่์างๆในสังคม แต่ก็มีการศึกษาว่าเม่ือมีอายุ
มากขึ้นผูสู้งอายุอาจรู้สึกว่าคุณค่าในตวัเองน้อยลงท าให้มีการถอนตวัออกจากกิจกรรมในสังคมได้ 
ฉะนั้นถา้สังคมและบุคคลรอบขา้งของผูสู้งอายุยอมรับ เปิดโอกาสและเคารพในตวัผูสู้งอายุ จะท าให้
ผูสู้งอายมีุความสุขมากขึ้น และท าใหพ้วกเขารู้สึกวา่ยงัมีคุณค่ากบัสังคมและบุคคลรอบขา้งต่อไป 
 2. ทฤษฎีการมีกิจกรรม (Activity theory) Havighurst อธิบายการท่ีผูสู้งอายุจะประสบ
ความส าเร็จได ้(Successful aging) ผูสู้งอายุตอ้งมีการท ากิจกรรมอยูเ่สมอ ไม่ถอนตวัออกจากสังคมและ
ส่ิงแวดลอ้ม ผูสู้งอายุจะมีความพึงพอใจในชีวิต ถา้ยงัคงมีกิจกรรมในสังคม ซ่ึงการท ากิจกรรมจะช่วย
ส่งเสริมผูสู้งอายุมีอตัมโนทศัน์ท่ีดี ท าให้รู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหน่ึงของสังคมและสามารถด าเนินชีวิต
อยู่ไหนสังคมได้อย่างมีความสุข อย่างไรก็ตามในการจัดกิจกรรมให้ผูสู้งอายุ ควรเป็นกิจกรรมท่ี
เหมาะสมกบัผูสู้งอายแุต่ละคน 
 3. ทฤษฎีความต่อเน่ือง (Continuity theory) ทฤษฎีน้ีเสนอโดย Neugarten อธิบายว่า
ผูสู้งอายจุะมีความสุขในการท ากิจกรรมต่างๆไดข้ึ้นอยูก่บับุคลิกภาพและแบบแผนการด าเนินชีวิตท่ีมีมา
ในอดีตท่ีแต่ละคนปฏิบัติมาก่อน และบุคลิกภาพมาจากความพึงพอใจในชีวิตต่อการมีบทบาทใน
กิจกรรมนั้นๆในบางคร้ังทฤษฎีน้ีถูกเรียกว่าทฤษฎีพัฒนาการ (Developmental theory) หรือทฤษฎี
บุคลิกภาพ (Personality theory) เพราะว่าเม่ือบุคคลเขา้สู่วยัสูงอาย ุแต่คนจะพยายามคงความต่อเน่ืองใน
เร่ืองของนิสัย ความชอบ ความเช่ือ ค่านิยม และปัจจยัอ่ืนๆท่ีส่งผลต่อบุคลิกภาพของเขาในวยัตน้ๆของ
ชีวิตฉะนั้นบุคคลรอบขา้งควรเขา้ใจถึงพฤติกรรมความต่อเน่ืองของผูสู้งอาย ุซ่ึงเป็นผลมาจากบุคลิกภาพ
ส่วนตวัว่าพฤติกรรมพวกเขามีมาตั้งแต่วยัหนุ่มสาว และควรมีการส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีการตดัสินใจท่ี
จะเลือก เพื่อใหผู้สู้งอายมีุความพึงพอใจและไม่ขดัแยง้ต่อความรู้สึกภายในของผูสู้งอายุ 
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 4. ทฤษฎีอีริกสัน (Erikson’s Epigenetic theory) อีริกสัน ไดแ้บ่งพฒันาการทางบุคลิกภาพ
ของชีวิต โดยเน้นความแตกต่างของความสัมพนัธ์ระหว่างช่วงอายุของคนเรากับความตอ้งการด้าน                
เจตคติและทกัษะ และความตอ้งการดา้นจิตใจ ไวเ้ป็น 8 ระยะ ดงัน้ี 
 ระยะท่ี 1 ระยะแรกเกิดถึง 1 ปี เป็นลกัษณะของความเช่ือถือไวว้างใจ กบัไม่มีความ
เช่ือถือไวว้างใจ 
 ระยะท่ี 2 ระยะ 2-3 ปี เป็นลกัษณะของความเป็นอิสระกบัความละอาย ความสงสัย ไม่
แน่ใจ 
 ระยะท่ี 3 ระยะ 3-5 ปี เป็นลกัษณะของความคิดริเร่ิมกบัความรู้สึกผิด 
 ระยะท่ี 4 ระยะ 6 ปี เป็นลกัษณะของความขยนัหมัน่เพียรกบัความรู้สึกดอ้ย 
 ระยะท่ี 5 ระยะวยัรุ่น เป็นลกัษณะของการท าความเขา้ใจรู้จกัตนเองได ้กบัความสับสน
ไม่เขา้ใจตนเอง 
 ระยะท่ี 6 ระยะเร่ิมเป็นผูใ้หญ่ เป็นลกัษณะของความใกลชิ้ดสนิทสนมและความเป็น
ปึกแผน่กบัความโดดเด่ียวอา้งวา้ง 
 ระยะท่ี 7 ระยะผูใ้หญ่และผูใ้หญ่กลางคน เป็นลกัษณะของการให้ก าเนิดและเล้ียงดู
บุตรกบัการหมกมุ่นใฝ่ใจแต่ตนเอง 
 ระยะท่ี 8 ระยะวยัชรา เป็นลกัษณะของความมัน่คงสมบูรณ์กับความหวงัทอดอาลยั 
ในช่วงวยัระยะวยัท่ี7 และ 8 เป็นช่วงท่ีผูสู้งอายคุวรไดรั้บการดูแล ระยะท่ี 7 อยูใ่นช่วงอาย ุ25-65 ปี เป็น 
ช่วงท่ีมีความทะเยอทะยาน มีความคิดสร้างสรรค์ต่างๆ ตอ้งการความส าเร็จในชี วิต ถา้ในช่วงวยัน้ี
ประสบ 
ความส าเร็จ จะส่งผลใหมี้ความมัน่คงมีความภาคภูมิใจในตนเองและสืบทอดต่อไปยงัรุ่นลูกหลาน อีริก
สันเรียกกลุ่มน้ีว่า “Generativity” แต่ถา้ในช่วงวยัระยะท่ี 7 ไม่ประสบความส าเร็จในชีวิต เม่ือเขา้สู่วยั
สูงอายจุะเง่ืองหงอย ขาดความกระตือรือร้น กลุ่มน้ีเรียกวา่ “Stagnation” 
 5. ทฤษฎีของเพค (Peck’s theory) โรเบิร์ตเพค ไดแ้บ่งผูสู้งอายุเป็นสองกลุ่ม คือ ผูสู้งอายุ
วยัตน้ อยูใ่นช่วงอาย ุ55-75 ปี และวยัปลายอยูใ่นช่วง 75 ปีขึ้นไป ซ่ึงสองกลุ่มน้ีจะมีความแตกต่างกนัทั้ง
ดา้นกายภาพ และจิตสังคม ทฤษฎีน้ีมีความเช่ือวา่ผูสู้งอายมีุพฒันาการ 3 ประการคือ 
 1. ความรู้สึกของผูสู้งอายุขึ้นอยู่กบังานท่ีมีท าอยู่ ผูสู้งอายุจะรู้สึกภาคภูมิใจและเห็นว่า
ตนเองมีคุณค่า แต่เม่ือเกษียณอายุแลว้ความรู้สึกน้ีจะลดลง ฉะนั้นบางคนจะคนจะสร้างความพึงพอใจ
ต่อไปโดยการหางานอ่ืนท าแทน เช่น ปลูกตน้ไม ้
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  2. ผูสู้งอายุยอมรับว่าเม่ือมีอายุมากขึ้น สมรรถภาพของร่างกายเปล่ียนแปลงตาม
ธรรมชาติร่างกายมีความแขง็แรงลดลง ชีวิตความสุข ถา้สามารถยอมรับและปรับความรู้สึกน้ีได ้
 3. ผูสู้งอายุยอมรับว่าตอ้งเปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติ ยอมรับเร่ืองความตายโดยไม่
รู้สึกกลวั 
 6. ทฤษฎีความตอ้งการพื้นฐาน ของมาสโลว ์(Maslow’s theory) Maslow ไดอ้ธิบายทฤษฎี
ว่าแต่ละบุคคลจะมีล าดับขั้นของความต้องการไม่เหมือนกัน การพยายามท าเพื่อให้ได้มาซ่ึงความ
ตอ้งการจะเป็นแรงจูงใจท าให้ส่งผลต่อพฤติกรรมบุคคลนั้นๆ ซ่ึง Maslow ไดก้ล่าวถึง ความตอ้งการ
พื้นฐาน ไดแ้ก่ ความตอ้งการทางกาย ความปลอดภยั ความรัก การมีคุณค่าในตนเองและการยอมรับจาก
ผูอ่ื้น ตามล าดับขั้น เม่ือบุคคลได้รับการตอบสนองความต้องการในระดับหน่ึง เขาจะพยายาท่ีจะ
แสวงหาความตอ้งการในระดบัท่ีสูงขึ้น ฉะนั้นเม่ือบุคคลมีอะไรมากขึ้น ผูสู้งอายุจึงตอ้งการท่ีจะเป็นผูท่ี้
มีอ านาจในตนเอง มีความเป็นอิสระตลอดจนการมีปฏิสัมพนัธ์ท่ีดีกบับุคคลรอบขา้งและเป็นท่ียอมรับ
ของบุคคลทัว่ไป 
 7. ทฤษฎีของจูง (Jung’s theory of individualism) ทฤษฎีน้ีอธิบายว่าบุคคลเม่ือเร่ิมเขา้วยั
กลางคน มกัจะเร่ิมถามตวัเองเก่ียวกบัคุณค่า ความเช่ือของตนเอง หรือความฝันต่างๆท่ียงัไม่ไดท้ า ซ่ึงจะ
เป็นช่วงท่ีบุคคลจะคน้หาเป้าหมายในชีวิตของตนเอง เขามกัจะถามวา่อะไรท่ีเขารู้สึกวา่อยากจะท าแต่ยงั
ไม่ไดท้ า และมกัจะพยายามคน้หาค าตอบนั้น ผูสู้งอาย ุส่วนใหญ่จะสามารถยอมรับในการกระท าท่ีผ่าน
มา ไม่วา่จะเป็นความส าเร็จหรือขอ้บกพร่องท่ีเกิดขึ้นกบัเขาในอดีต 
 8. ทฤษฎีของบูเลอร์ (Course of human life theory) Buhler ไดอ้ธิบายเก่ียวกบับุคลิกภาพ
ของผูสู้งอายุว่า แต่ละคนจะมีเป้าหมายในชีวิตท่ีแตกต่างกนัซ่ึงทุกคนจะใชป้ระสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นอดีต 
ไม่ว่าจะเป็นประสบการณ์ท่ีดีเขาสามารถเป้าหมายท่ีตั้งไว ้หรือประสบการณ์ท่ีผิดพลาดหรือลม้เหลว 
เพื่อน ามาปรับปรุงแกไ้ขปัจจุบนั โดยผ่านกระบวนการทบทวนชีวิต เรียกว่า “Life review process” ซ่ึง
เป็นกระบวนการท่ีผูสู้งอายทุบทวนถึงช่วงวยัต่างๆ ในชีวิตตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนัและน าประสบการณ์
ต่างๆ มาปรับปรุงหรือคงไว ้เพื่อท่ีจะท าใหพ้วกเขาบรรลุเป้าหมายในชีวิตได ้
 บทบาทและหน้าท่ีของผูสู้งอายุในการอยู่ร่วมกับผูอ่ื้นในสังคม มีความเก่ียวข้องกับการ
ปรับตัวเอมีอายุมากขึ้นการเปล่ียนแปลงทางสังคม ก่อให้เกิดผลกระทบต่อบุคลิกภาพ สถานภาพ 
ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีลกัษณะแยกตวัออกจากสังคมแต่บุคคลรอบขา้งของผูสู้งอายุควรเปิดโอกาสและ
เคารพในตวัผูสู้งอายุจะท าให้ผูสู้งอายุมีความสุขและรู้สึกว่ายงัมีคุณค่ากบัสังคมและคนรอบขา้ง ความ
ตอ้งการของผูสู้งอายุแต่ละบุคคลมีความตอ้งการไม่เหมือนกนัแต่ความตอ้งการพื้นฐานของมนุษยท์ุก
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เพศทุกวยั คือ ความตอ้งการทางกาย ความปลอดภยั ความรัก การไดรั้บการยอมรับจากสังคม โดยเฉพาะ
ผูสู้งอายุเป็นผูท่ี้มีความตอ้งการท่ีจะเป็นผูมี้อ านาจในตนเอง ผูสู้งอายุแต่ละคนจะมีเป้าหมายในชีวิตท่ี
แตกต่างกนัทุคนจะใชป้ระสบการณ์ท่ีผ่านมาน ามาวางแผนเพื่อปรับปรุงพฒันาการวางแผนชีวิต เพื่อให้
เกิดความส าเร็จตามเป้าหมายของชีวิต 

การเปลีย่นแปลงในวัยสูงอายุ 

เม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุร่างกายจะเร่ิมเกิดความเปล่ียนแปลงขึ้นตามอายท่ีุมากขึ้น เน่ืองจากวยัสูงอายุ
เกิดความเส่ือมมากกว่าการเจริญเติบโต ความเส่ือมของร่างกายไม่ว่าจะเป็นการเส่ือมภายใน เช่น เซลล์
ของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายเส่ือม รวมถึงการเส่ือมภายนอก เช่น ผิวหนังเห่ียวย่อน วยัสูงอายุจะมีการ
เปล่ียนแปลงเกิดขึ้นหลายดา้น ซ่ึงมีผลกระทบต่อการด ารงชีวิตของผูสู้งอายุ โดยสามารถแยกออกเป็น
ดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี (ส านกังานส่งเสริมและพิทกัษผ์ูสู้งอาย,ุ 2556) 
 1. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายท่ีมองเห็นได ้เช่น ผมมีหงอกขาว ผมจะบางลงและแขง็แรง
นอ้ยลงทั้งหญิงและผูช้าย ผิวหนงัเห่ียวย่น หย่อนคลอ้ย แห้ง ท าให้แตก คนั และแพง้่าย เล็บมือเล็บเทา้
แห้ง เปราะฉีกขาดง่าย ไหล่งุ ้มงอ หลงัโคง้ สายตายาว อาจมีตอ้กระจกหรือตน้ห้อ ได้ยินไม่ชัดเจน
เน่ืองจากประสาทหูเส่ือม ริมฝีปากแห้ง ลอกง่าย ฟันผุ โยก แตกง่าย การรับรู้รสชาติอาหารเปล่ียนไป 
ชอบรสปากจดัขึ้น เป็นตน้ 
 2. การเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีมองไม่เห็น เช่น ชั้นไขมันหนาขึ้นกลา้มเน้ือน้อยลง 
กระดูกบางลง ขอ้ต่อและเส้นเอ็นยืดหยุ่นน้อยลง การขยายตวัของปอดและหลอดลมมีความยืดหยุ่น
นอ้ยลงยอ่ยอาหารไดช้า้ ความจุของกระเพาะปัสสาวะนอ้ยลงทาใหปั้สสาวะบ่อยขึ้น เป็นตน้ 
 3. การเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ ท่ีพบไดบ้่อยคือมีความสุขลดน้อยลง ซ่ึงมกัมี
สาเหตุจากความเส่ือมของร่างกาย ความเจ็บป่วยสถานะทางสังคมท่ีเปล่ียนไป การสูญเสียคนใกล  ้
 ไดมี้ผูศึ้กษาและอธิบายถึงสภาพของการเปล่ียนแปลงวยัผูสู้งอายุท่ีมีผลจากการเปล่ียนแปลง
ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ซ่ึงเป็นปัจจยัส าคญัท่ีส่งผลต่อการเส่ือมโทรมของร่างกาย ปัญหา
สุขภาพของผูสู้งอายุท่ีมีผลจากการเปล่ียนแปลง 3 ประการ ไดแ้ก่ (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 
2556; Chen & Chunharas, 2009) 
 1. การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จ าแนกออกตามระบบของร่างกายได ้ดงัน้ี 
 1.1 ระบบผิวหนงั ผูสู้งอายุจะมีผิวหนงับางลง เพราะเซลลผ์ิวหนงัมีจ านวนลดลงเซลล์
ท่ีเหลือเจริญชา้ลง อตัราการสร้างเซลลใ์หม่ลดลง 
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 1.2 ระบบประสาทและระบบสัมผสั เซลล์สมองและเซลล์ประสาทของผูสู้งอายุมี
จ านวนลดลง ระบบกลา้มเน้ือและกระดูก จ านวนและขนาดเส้นใยของเซลลก์ลา้มเน้ือลดลง มีเน้ือเยือ่พงั
พืดเขา้มาแทนท่ีมากขึ้น 
 1.3 ระบบการไหลเวียนโลหิต ผูสู้งอายุจะมีหลอดลมและปอดมีขนาดใหญ่ขึ้นความ
ยดืหยุน่ของเน้ือปอดลดลง 
 1.4 ระบบทางเดินอาหาร ฟันของผูสู้งอายุไม่แข็งแรง เคลือบฟันเร่ิมบางลงเซลลส์ร้าง
ฟันลดลง ฟันผุง่ายขึ้น ผูสู้งอายุไม่ค่อยมีฟันเหลือตอ้งใส่ฟันปลอม ท าให้การเคี้ยวอาหารไม่สะดวกตอ้ง
รับประทานอาหารอ่อนและยอ่ยง่าย 
 1.5 ระบบทางเดินปัสสาวะและระบบสืบพันธุ์ ผูสู้งอายุมีขนาดของไตลดลงการ
ไหลเวียนโลหิตในไตลดลง ในเพศชาย ต่อมลูกหมากโตขึ้น ท าให้ปัสสาวะบ่อยและล าบาก ลูกอณัฑะ
เห่ียวเล็กลง และผลิตเช้ืออสุจิได้น้อยลง ส่วนในเพศหญิง รังไข่จะฝ่อเล็กลง ปีกมดลูกเห่ียว มดลูกมี
ขนาดเลก็ลง 
 1.6 ระบบต่อมไร้ท่อ ต่อมใตส้มองของผูสู้งอายจุะมีการเปล่ียนแปลงรูปร่างและท างาน
ลดลง ผูสู้งอายจุะเกิดอาการอ่อนเพลีย เบ่ืออาหารและน ้าหนกัลดลง 
 2. การเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจ การเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจและอารมณ์ของผูสู้งอายุ
มีความสัมพนัธ์กบัการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย และการเปล่ียนแปลงทางสังคม เน่ืองจากความเส่ือม
ของอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกาย การสูญเสียบุคคลใกลชิ้ด การแยกไปของสมาชิกในครอบครัว และการ
หยดุจากงานท่ีท าอยูเ่ป็นประจ า เป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 
 3. การเปลี่ยนแปลงทางสังคม การเปล่ียนแปลงทางสังคมนั้นเป็นส่ิงท่ีผูสู้งอายตุอ้งประสบ 
กล่าวคือ ภาระหนา้ท่ีและบทบาทของผูสู้งอายุจะลดลง มีขอ้จ ากดัดา้นร่างกาย ท าให้ความคล่องตวัใน
การคิด การกระท า การส่ือสาร สัมพนัธภาพทางสังคมมีขอบเขตจ ากดั ความห่างเหินจากสังคมมีมากขึ้น
ความมีเหตุผลและการคิดเป็นไปในทางลบ เพราะสังคมมกัจะประเมินว่า ความสามารถในการปฏิบติั
ลดลงถึงแมว้่าจะมีผูสู้งอายุบางคนแสดงให้เห็นว่า ความมีอายุมิไดเ้ป็นอุปสรรคต่อการด าเนินบทบาท 
และหนา้ท่ีทางสังคมก็ตาม 
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 เอมอร จารุรังษี (2558) กล่าววา่ อ านาจท่ีมีความส าคญัต่อชีวิตของผูสู้งอายมีุ 5 ประการ ดงัน้ี 
 ประการแรก การเป็นผูมี้ประสบการณ์มากผูสู้งอายุมีเน้ือหาสาระและประสบการณ์ท่ี
มากกว่าคนรุ่นอ่ืน และช่วงตน้ของชีวิตท่ีไดรั้บประสบการณ์ท่ีมีการขดัเกลาทางวฒันธรรมการสะสม
ความรู้และองคค์วามรู้ กิจกรรม และวิถีชีวิต ท าให้มีบทบาทส าคญัในการถ่ายทอดความคิด ความเช่ือ 
ทศันคติ ความรู้สึก สู่คนรุ่นอ่ืน ผ่านกระบวนการการถ่ายทอดความรู้ ระบบพี่เล้ียง ทกัษะ ทาให้สังคม
ปัจจุบนัมีการแบ่งปันความรู้ระหวา่งกนั 
 ประการท่ีสอง ผูสู้งอายุนับเป็นวยัท่ีมีศกัยภาพสูงสุด เพราะเป็นวยัท่ีผ่านประสบการณ์
อย่างมากมาย ท าให้สั่งสมประสบการณ์เป็นจ านวนมาก จากวยัเด็ก สู่วยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ จนเขา้สู่วยัชรา 
ความพึงพอใจของผูสู้งอายท่ีุมีต่อการทา้ทายความเปล่ียนแปลงต่อความเจริญเติบโตนบัตั้งแต่อดีต การมี
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างกันนับเป็นการจรรโลงคุณภาพของผูสู้งอายุ เป็นการแลกเปล่ียนประสบการณ์ 
ทศันคติ มุมมอง ความเช่ือ ดว้ยความคิด สติปัญญา และปฏิภาณไหวพริบ 
 ประการท่ีสาม ผูสู้งอายุนับเป็นบุคคลท่ีมีความต้องการเฉพาะ เพราะผูสู้งอายุมีความ
เปล่ียนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจนับเป็นลักษณะท่ีแตกต่างจากวยัเด็กและวยัรุ่น ท าให้การศึกษา
ผูสู้งอายเุป็นความทา้ทายท่ีส าคญั 
 ประการท่ีส่ี จ านวนผูสู้งอายุท่ีเพิ่มมากขึ้นท าให้เพิ่มการขยายโอกาสทางอาชีพ เพราะการ
เพิ่มอายขุยัของประชากรผูสู้งอายยุ่อมหมายถึงความตอ้งการผูเ้ช่ียวชาญ ความรู้ และองคค์วามรู้เก่ียวกบั
ผูสู้งอายเุพิ่มมากขึ้น ส่งผลต่ออาชีพผูสู้งอายท่ีุเพิ่มขึ้น 
 ประการท่ีห้า การเพิ่มปริมาณผูสู้งอายุทางสหวิชาชีพ จากความตอ้งการท่ีหลากหลายของ
ผูสู้งอายุ ท าให้เพิ่มโอกาสงานท่ีเก่ียวขอ้งและสัมพนัธ์หลากหลาย เช่น สถาปนิกท่ีออกแบบบา้นให้
ผูสู้งอาย ุแพทยแ์ละพยาบาลท่ีเช่ียวชาญดา้นผูสู้งอาย ุเป็นตน้ 
 ผู ้สูงอายุเป็นวัยท่ีเกิดการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม การ
เปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายของระบบต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกของร่างกายเกิดความเส่ือมสภาพ
ของระบบร่างกายท าให้การท างานของระบบต่างๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพในการท างานลดนอ้ยลง
ภาวะการเจ็บป่วยไดง้่ายกวา่วยัอ่ืนๆ ภูมิคุม้กนัลดลงอาจท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงดา้นอารมณ์และจิตใจ
ของผูสู้งอายุมีความสัมพนัธ์ต่อการเปล่ียนแปลงของร่างกายถา้ผูสู้งอายุมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง
สมบูรณ์ไม่มีโรคประจ าตวั ผูสู้งอายุจะมีอารมณ์และจิตใจท่ีเบิกบาน ตรงกนัขา้มถา้ผูสู้งอายุมีอาการ
เจ็บป่วยสภาพจิตใจก็จะแย่ลง นอกจากนั้นการสูญเสียบุคคลใกล้ชิดยงัส่งผลกระทบต่อจิตใจและ
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อารมณ์ของผูสู้งอายุ การเปล่ียนแปลงด้านสังคมผูสู้งอายุมีบทบาททางสังคมลดน้อยลงเน่ืองจาก
ผูสู้งอายมีุขอ้จ ากดัดา้นร่างกาย ท าใหค้วามคล่องตวัในการเขา้ร่วมกิจกรรมหรือพบปะผูค้นลดนอ้ยลง 

แนวคิด ทฤษฎีการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ 

 ทฤษฎีการเรียนรู้ของผูใ้หญ่ ของมัลคัม โนลส์ (Andragogy Theory of Malcolm Knowles) 
กล่าวไวว้่าการเรียนรู้ของผูใ้หญ่มีแตกต่างจากการเรียนรู้ของเด็ก เพราะว่าผูใ้หญ่มีประสบการณ์ในการ
เรียนรู้มากกว่าเด็ก ดงันั้นการเรียนการสอนผูใ้หญ่ตอ้งยึดหลกัให้ตอบสนองต่อธรรมชาติของผูใ้หญ่นัน่
คือตอ้งรู้หลกัการศึกษาผูใ้หญ่ ซ่ึงโนลส์ (Knowles, 1980) เรียกวิชาการศึกษาผูใ้หญ่น้ีว่า แอนดราโกจี 
(Andragogy) ประกอบดว้ย 
 1. มโนทศัน์ของผูเ้รียน (Self–concept) ผูใ้หญ่มีประสบการณ์การเรียนรู้สูง จึงตอ้งมีวิธีการ
จดัการเรียนรู้ของผูใ้หญ่ดงัน้ี การสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ การวิเคราะห์ความตอ้งการในการเรียนรู้
และว่างแผนการเรียนรู้ร่วมกันเพื่อน ามาใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ และมีการประเมินผลการ
เรียนรู้ 
 2. ประสบการณ์ของผูเ้รียน (Experience) ผูใ้หญ่จะมีประสบการณ์มาก ดังนั้นการน า
ประสบการณ์เดิมท่ีเป็นประโยชน์ของตนเองมาเป็นเทคนิคในการเรียนมาใชใ้นการเรียนรู้ดว้ยตนเองให้
เกิดการเรียนรู้ใหม่ท่ีเหมาะสม 
 3. ความพร้อมท่ีจะเรียน (Readiness) ผูใ้หญ่จะมีความพร้อมก็ต่อเม่ือรู้สึกว่าส่ิงนั้นมีความ
จ าเป็น ต่อตนเองท่ีจะเสริมสร้างความพร้อมทางการเรียนให้แก่ผูใ้หญ่ 
 4. ความมุ่งหมาย หรือแนวทางการเรียนรู้ (Orientation to learning) ผูใ้หญ่จะยดึปัญหาเป็น
ส าคญัในการเรียนรู้ มุ่งเนน้การน าไปใชป้ระโยชน์ไดจ้ริง 
 แนวคิดการเรียนรู้ด้วยการช้ีนน าตนเอง (Self-Directed Learning) การเรียนรู้ด้วยการช้ีน า
ตนเอง หรือ Self-directed Leaning (Brockett & Hiemstra, 1991) เป็นแนวคิดท่ีไดรั้บความสนใจอย่าง
มากจากนักการศึกษาผูใ้หญ่ท่ีมีช่ือเสียงหลายท่าน อาทิ โนลส์ (Knowles) โรเจอร์ (Rogers) และคาฟ
ฟาเรลลา (Caffarella) และนักการศึกษาผูใ้หญ่เหล่าน้ีเช่ือในแนวคิดการเรียนรู้ดว้ยการช้ีน าตนเอง  ว่า
ไม่ใช่เป็นเพียงแฟชัน่ท่ีไดรั้บควานิยมเพียงชัว่ครู่ชัว่ยามแลว้จางหายไป แต่จะเป็นแนวคิดของการเรียนรู้
ท่ีอยู่คู่กบัผูเ้รียนวยัผูใ้หญ่ จนกลายเป็นวิถีแห่งการเรียนรู้ท่ีส าคญัของผูใ้หญ่ โดยการเรียนรู้ดว้ยการช้ีน
น าตนเอง (Self-Directed Learning) เน้นความเป็นอิสระ และความรับผิดชอบต่อตนเองในการเรียนรู้ 
โดยผูเ้รียนจะมีความใฝ่รู้และความพยายามท่ีจะเรียนรู้ในส่ิงท่ีตนเองสนใจ เป็นลกัษะของผูเ้รียนท่ีมีการ



18 

ช้ีน าตนเองในการเรียนรู้ไดดี้กวา่ผูท่ี้ถูกช้ีน า นอกจากนั้น โนลส์ (Knowles) ยงัไดก้ล่าวถึงความส าคญัว่า
บุคคลท่ีเร่ิมการเรียนรู้จากตนเองจะเรียนรู้ได้ดีกว่า มีความตั้งใจ มีเป้าหมายและแรงจูงใจสูง และ
สามารถน าประโยชน์ของการเรียนรู้ดว้ยการช้ีน าตนเอง ไปใชไ้ดดี้กวา่และยาวนานกว่าคนท่ีเรียนรู้โดย
เป็นเพียงผูรั้บหรือรอการถ่ายทอดความรู้จากผูส้อน นอกจากนั้นการเรียนรู้ดว้ยการช้ีน าตนเองยงัช่วย
พฒันาการทางจิตวิทยาท่ีท าให้เป็นตวัของตวัเองมากขึ้น และเกิดพฒันาการใหม่ๆทางการศึกษา เช่น 
หลกัสูตร หอ้งเรียนแบบเปิด การศึกษาอยา่งอิสระ เนน้ใหผู้เ้รียนมีความรับผิดชอบการเรียนรู้ของตนเอง
เป็นส าคญั 
 นันทวฒัน์ ภทัรกรนันท์ (2558) ไดศึ้กษาแนวคิดและเทคนิคการจดัการเรียนรู้ของผูใ้หญ่ ว่า
การจดัการเรียนรู้ส าหรับผูใ้หญ่ ควรจดัการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมการเรียนรู้ ท่ีตรง
ตามความตอ้งการของผูเ้รียน และสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได ้โดยผูจ้ดักิจกรรมการเรียนรู้
ส าหรับผูใ้หญ่จะตอ้งมีบทบาทเป็นผูอ้  านวยความสะดวก และพิจารณาหลกัการ แนวคิด ลกัษณะการ
เรียนรู้ และเทคนิคท่ีเหมาะสมในการเรียนรู้ส าหรับผูใ้หญ่ เพื่อให้เกิดความรู้ใหม่ตรงตามเป้าหมายของ
การจดัการเรียนรู้ 

 ระวี สัจจโสภณ (2556) ได้ศึกษาแนวคิดทางการศึกษาเพื่อการพัฒนาภาวะพฤฒิพลังใน
ผูสู้งอายุ พบว่า การศึกษาและการเรียนรู้ตลอดชีวิตในผูสู้งอายุ มีแนวคิดทางการศึกษาเพื่อพฒันาภาวะ
พฤฒิพลงัในผูสู้งอาย ุ4 ประการ คือ  
 1. แนวคิดการศึกษาตลอดชีวิต มีกระบวนการรูปแบบต่างๆในการจดัการศึกษาให้กับ
ผูสู้งอายุโดยค านึงถึง ความตอ้งการของผูสู้งอายุท่ีเรียนรู้ และเพื่อให้ผูสู้งอายุไดรั้บการพฒันาในทุก ๆ 
ดา้นท่ีเก่ียวขอ้งกบัการด าเนินชีวิตประจ าวนัของตนเองได ้
 2. แนวคิดพฤฒาวิทยาดา้นการศึกษา การหาหลกัการ วิธีการของรูปแบบการจดัการศึกษา 
เพื่อตอบสนองความตอ้งการของผูสู้งอาย ุ5 ดา้น (Mc Clusky, 1975) คือ  
 2.1 ความรู้ในการด ารงชีวิตในสังคม  
 2.2 ทกัษะท่ีใชใ้นการแสดงออกในสังคม 
 2.3 ความรู้ท่ีสามารถ่ายทอดใหก้บัสังคม 
 2.4 ความรู้ ความเขา้ใจในสภาพแวดลอ้มและสภานการณ์ปัจจุบนั 
 2.5 ความรู้ท่ีสามารถพฒันาตนเองได ้
 3. แนวคิดการพฒันาเมืองแห่งการเรียนรู้ ประชาชนสามารถสร้างความรู้ สร้างทกัษะ มี
การจดัการความรู้ท่ีดี และเรียนรู้ร่วมกบัแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซ่ึงกนัและกนัได ้
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 4. แนวคิดการพฒันาเมืองส าหรับผูสู้งอายุ ในการพฒันาเมืองจะตอ้งมีการเปล่ียนแปลง
สภาพแวดลอ้มของผูสู้งอายใุหน้อ้ยท่ีสุดเพื่อความสบายใจ รู้สึกปลอดภยัส าหรับผูสู้งอายุ 
 นอกจากนั้นผูวิ้จยัยงัน าเสนอแนวคิดทางการศึกษาเพื่อพฒันาภาวะพฤฒิหลงัในผูสู้งอายไุปสู่
การปฏิบติั ดงัน้ี  
 1. การขยายระยะเวลาการเกษียณอายุงานของผูสู้งอายุ ดว้ยผูสู้งอายุมีองค์ความรู้ในการ
จดัการและการท างานท่ีมีประสิทธิภาพโดยการท างานถือวา่เป็นการเรียนรู้ตลอดชีวิตส าหรับผูสู้งอาย ุ
 2. การเรียนรู้สารสนเทศในวยัสูงวยั การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศมีความส าคญัต่อการ
ด าเนินชีวิตของผูสู้งอายมุากขึ้นในยคุปัจจุบนัและยงัเป็นเคร่ืองท่ีใชใ้นการศึกษาตลอดชีวิตไดอี้ก 
 3. การพฒันาส่ือเพื่อการศึกษาตามอธัยาศยัส าหรับผูสู้งอายุ เนน้ส่ือท่ีมี เน้ือหารสาระเร่ือง
การดูแลสุขภาพอนามยั กิจกรรมนนัทนาการ และขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ต่องผูสู้งอายุ 
 4. การส่งเสริมการเรียนรู้ร่วมกันแบบพหุวยั การเรียนรู้ท่ีเช่ือมโยงความสัมพันธ์กัน
ระหวา่งคนในครอบครัว โดยมีการแลกเปล่ียนเรียนรู้ เล่าประสบการณ์และท ากิจกรรมร่วมกนั 
 5. การพฒันาสังคมแห่งการเรียนรู้ส าหรับผูสู้งอายุ การเรียนรู้ถึงการเปล่ียนแปลงของ
สังคมปัจจุบนัเม่ือเรียนรู้แลว้ผูสู้งอายสุามารถปรับตวัและเผชิญหนา้กบัสภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปได้
อยา่งเหมาะสม 
 6. การศึกษาเพื่อการพฒันาภาวะพฤติพลงัในผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายุ การส่งเสริมการมี
ส่วนร่วมในการท ากิจกรรมต่างๆ เช่น กิจกรรมนนัทนาการ การฝึกอบรมงานศิลปะ หตัถกรรม โดยการ
เชิญผูมี้ความรู้ สถาบนัการศึกษามาร่วมจดักิจกรรมให้กบัผูสู้งอายุในชมรมและมีการประเมินผลโดย
การใชแ้บบสอบถามความพึงพอใจ 

ศกัรินทร์ ชนประชา (2557) ไดศึ้กษาทฤษฎีการเรียนรู้ผูใ้หญ่: ส่ิงท่ีครูสอนผูใ้หญ่ตอ้งเรียนรู้ ว่า
การจดัการศึกษาใหก้บักลุ่มท่ีพน้วยัเรียนแตกต่างจากการจดัการศึกษาทัว่ไป เพราะผูเ้รียนเป็นคนท่ีมีวุฒิ
ภาวะท่ีสมบูรณ์ และบทบาทของครูจากเดิมเป็นผูส้อน จึงตอ้งปรับบทบาทตนเองเป็นผูอ้  านวยความ
สะดวกในการจดัการเรียนรู้ให้กลบัผูใ้หญ่ตามการตอบสนองต่อธรรมชาติของผูใ้หญ่ โดยตอ้งค านึงถึง
ลกัษณะเด่นของผูใ้หญ่ ท่ีจะท าใหเ้กิดการเรียนรู้ท่ีสมบูรณ์มี 4 ประการ ดงัน้ี 
 1. มโนทศัน์ของผูเ้รียน (Self Concept) การรู้จกัเหตุล สามารถตดัสินใจดว้ยตนเอง 
 2. ประสบการณ์ของผูเ้รียน (Experience) การมีประสบการณ์และสามารถเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ
ไดดี้ 
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 3. ความพร้อมท่ีจะเรียน (Readiness to Learn) การมีวุฒิภาวะและความพร้อมในการเรียนรู้
ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อตนเอง 
 4. แนวทางการเรียนรู้ (Orientation to Learn) การยึดตนเองเป็นศูนยก์ารเรียนรู้และการน า
ความรู้ไปใชไ้ดท้นัที 
 ปิยะ ศกัด์ิเจริญ (2558) ไดศึ้กษาทฤษฎีการเรียนรู้ผูใ้หญ่และแนวคิดการเรียนรู้ดว้ยการช้ีน า
ตนเอง: กระบวนการเรียนรู้เพื่อการส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต พบว่าการเรียนรู้ตลอดชีวิต หรือ
การศึกษาตลอดชีวิต เป็นการเรียนรู้ท่ีมีประโยชน์ต่อผูเ้รียนไปจนตลอดชีวิต เป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ี
สอดแทรกเน้ือหาสาระความรู้เร่ืองวิถีชีวิตของมนุษย ์การเรียนรู้ตลอดชีวิตเพื่อให้ผูเ้รียนไดรู้้เท่าทนัการ
เปล่ียนแปลงทางสังคม แนวคิดในการเรียนรู้ดว้ยการช้ีน าตนเอง นบัเป็นแนวคิดหลกัส าหรับการพฒันา
ผูเ้รียนวยัผูใ้หญ่ และทรัพยากรมนุษย ์ทฤษฎีการเรียนรู้ผูใ้หญ่ และแนวคิดการเรียนรู้ดว้ยการช้ีน าตนเอง 
เป็นแนวคิดของนกัการศึกษาผูใ้หญ่ท่ีไดเ้ปิดโอกาสให้กบัทุกวยัไดเ้รียนรู้อย่างต่อเน่ืองถึงแมจ้ะพน้จาก
สภาพเกณฑ์ของการศึกษามาแล้วก็ตาม แต่ก็ยงัสามารถเรียนรู้ได้ตลอดชีวิต แนวคิดดังกล่าวเป็น
จุดเร่ิมตน้ของการจดัการศึกษาท่ีเนน้ผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลาง โดยมีผูส้อนเป็นผูค้อยสนบัสนุน อ านวยความ
สะดวกใหผู้เ้รียนเพื่อใหเ้กิดการเรียนรู้ตามเป้าหมายท่ีตั้งไวแ้ละเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง 

 ผูใ้หญ่จะมีการเรียนรู้ท่ีแตกต่างจากการเรียนรู้ของเด็ก เพราะผูใ้หญ่มีประสบการณ์ในการ
เรียนรู้มากกว่าเด็ก โดยบุคคลท่ีเร่ิมจากเรียนรู้จากตนเองจะสามารถเรียนรู้ไดดี้ มีความตั้งใจ มีเป้าหมาย
และแรงจูงใจสูงในการท่ีจะเรียนรู้ การเรียนรู้ของผูใ้หญ่รวมถึงผูสู้งอายุเกิดขึ้นจากความตอ้งการและ
ความสนใจ สามารถน าไปใชป้ระโยชน์ในชีวิตประจ าวนัไดจ้ริง นอกจากนั้นบทบาทหนา้ท่ีของครูท่ีจะ
สอนผูใ้หญ่ตอ้งมีการปรับบทบาทเดิมจากเป็นผูส้อน ตอ้งเป็นผูอ้  านวยความสะดวกในการจดัการเรียนรู้ 
โดยเฉพาะการจดัการเรียนรู้ส าหรับผูใ้หญ่ควรจดัการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมการเรียนรู้
ท่ีตรงความตอ้งการของผูเ้รียน ค านึงถึงลกัษณะเด่นของผูเ้รียนเนน้การสร้างกระบวนการเรียนรู้และมี
การประเมินผลการเรียนรู้ เพื่อใหเ้กิดการเรียนรู้ตรงตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ 

งานวิจัยที่เกีย่วข้องกบัการเรียนรู้ตลอดชีวิต 

 การเรียนรู้ไม่มีขอ้จ ากัดในเร่ืองช่วงวยั และอายุ การเรียนรู้สามารถเกิดขึ้นไดก้บัทุกช่วงวยั 
รวมถึงบุคคลท่ีอยู่ในวยัผูใ้หญ่ หรือวยัสูงอายุ แต่การเรียนรู้ของแต่ละวยัจะมีเป้าหมายในการเรียนรู้ท่ี
ต่างกนัไป การจดัการเรียนรู้เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิตของผูใ้หญ่และผูสู้งอายตุอ้งค านึงถึงปัจจยั
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ท่ีมีผลต่อการจดัการเรียน Glass (2013) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีมีผลต่อการเรียนรู้ของผูสู้งอายุ พบว่าปัจจยัท่ีมี
ผลต่อการเรียนรู้ของผูสู้งอาย ุ 
 1. การเปล่ียนแปลงดา้นสมรรถภาพทางกาย การเกิดการเส่ือมของร่างกายตามอายขุยั โดย
ผูสู้งอายุจะมีความเปล่ียนแปลงท่ีแตกต่างกัน ขึ้ นอยู่ในรูปแบบการด าเนินชีวิตของแต่ละบุคคล 
นอกจากนั้นการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมีขนาดของกลา้มเน้ือ ความ
แขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือลดลง ความยดืหยุน่ของร่างกายลดลง ผูสู้งอายจุะมีความรู้สึกชา้
ลงเกิดความเครียดง่ายขึ้น การสูบฉีดโลหิตลดลงร้อยละ 30 ท าใหเ้กิดกลา้มเน้ือหวัใจอ่อนแรงและอตัรา
การเตน้ของชีพจรสูงสุดลดลง การส่งออกซิเจนจากปอดไปให้เส้นเลือดหัวใจนอ้ยลง และผูสู้งอายุยงัมี
ปัญหาเร่ืองมวลกระดูกลดนอ้ยลงโดยเฉพาะผูสู้งอายเุพศหญิงท่ีมีอาย ุ60 ปีขึ้นไป และผูสู้งอายเุพศชายท่ี
มีอายุ 80 ปีขึ้นไป ขอ้ต่อในส่วนต่างๆของร่างกายก็เส่ือมไปตามอายุ รวมถึงผิวหนังของผูสู้งอายุจะ
ระบายความร้อนไดไ้ม่ค่อยดี ท าให้การควบคุมอุณหภูมิในร่างกายมีประสิทธิภาพลดลง และท่ีส าคญั
ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มกัจะกลั้นปัสสาวะไม่ค่อยได ้จึงตอ้งเดินไปเขา้หอ้งน ้าบ่อยขึ้น 
 2.  การเปล่ียนแปลงความสามารถด้านการสัมผัสและการมอง เห็น ผู ้สูงอายุจะมี
ความสามารถในการสัมผสัและมองเห็นไดล้ดลงตามความเส่ือมของสายตา จึงเกิดสายตาพร่ามวั สีของ
เลนส์ตาจะเปล่ียนจากสีขาวใสเป็นสีเหลือง สายตามจะสามารถปรับความสว่างของแสงไดช้า้ลง ระยะ
การมองเห็นจะลดนอ้ยลงซ่ึงท าใหผู้สู้งอายไุม่สามารถรับรู้ส่ิงท่ีอยูน่อกพื้นท่ีการมองเห็นได ้
 3. การเปล่ียนแปลงด้านความเร็วและจังหวะ ผูสู้งอายุจะมีการตอบสนองต่อเสียงท่ีมี
ความถ่ีสูงน้อยลงโดยเฉพาะเพศชาย มีการตอบสนองท่ีช้าลงเน่ืองจากระบบประสาทส่วนกลางของ
ผูสู้งอายท่ีุเส่ือมพร้อมกบัร่างกายและผูสู้งอายุตอ้งใชเ้วลาในการประมวลผลขอ้มูลนานขึ้น การไดย้นิไม่
ชดัเจนมีผลต่อการเรียนรู้ท าใหก้ารเรียนรู้ลดนอ้ยลง 
 4. การเปล่ียนแปลงทศันคติ ผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมีทศันคติเดมๆของตนเองและยากท่ีจะ
เปล่ียนแปลง นอกจากเกิดความสนใจและมั่นใจในส่ิงนั้นถึงจะสามารถเปล่ียนแปลงทัศนคติของ
ผูสู้งอายไุด ้
 5. ความสามารถในการเรียนรู้และการท างานของผูสู้งอายุ เกิดปัญหาด้านสุขภาพของ
ผูสู้งอายุท่ีเกิดความเส่ือมของร่างกาย และมีปัญหาเร่ืองโรคในผูสู้งอายุเช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ แต่
ผูสู้งอายุจะตอบสนองต่อการกระตุน้ในการเรียนรู้มากกว่าผูเ้ยาว ์แต่ถา้มีการกระตุน้มากเกินไปก็จะท า
ใหก้ารเรียนรู้ในผูสู้งอายลุดนอ้ยลง 
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 6. การเปล่ียนแปลงด้านความจ า ผูสู้งอายุจะสูญเสียความทรงจ าในบางส่วนเท่านั้นแต่
สามารถเรียนรู้ไดเ้หมือนกบับุคคลวยัอ่ืนๆถา้มีการปรับระดบัความกา้วหนา้อยา่งเหมาะสม 
 7. การเปล่ียนแปลงความสามารถในการปรับตัวและขวญัก าลังใจ ผูสู้งอายุจะมีการ
เปล่ียนแปลงของบุคลิกภาพตามความเส่ือมของอายุและผูสู้งอายุควรใชป้ระสบการณ์ในอดีตมาแกไ้ข
ปัญหาเพื่อการด ารงชีวิต 
 อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ (2553) ได้ศึกษาเร่ืองการศึกษาและเรียนรู้ตลอดชีวิตของ
ผูสู้งอายุไทย ในช่วงอายุ 60-64 ปี เน้นการจัดการศึกษาตลอดชีวิตเพื่อให้ผูสู้งอายุสามารถการดูแล
สุขภาพของตนเองให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์สามารถใชชี้วิตไดอ้ย่างมีความสุข โดยผูจ้ดัการ
ศึกษาและผูส้อนคือ เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข จดักิจกรรมการอบรมระยะสั้น ส่ือและแหล่งเรียนรู้ท่ีใช้คือ 
ส่ือบุคคล การประเมินผลจะประเมินจากการสังเกตจากการท ากิจกรรมของผูสู้งอาย ุกิจกรรมท่ีใชก้ารจดั
การศึกษาของผูสู้งอายจุะเนน้การจดัการเรียนแบบผสมผสาน คือ จดัการศึกษาในระบบ นอกระบบ และ
ตามอัธยาศัย และเน้นเร่ืองความสามารถในการเรียนรู้ของแต่ละบุคคลม่ีสามารถน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้
 อาชญัญา รัตนอุบล และคณะ (2554) ไดศึ้กษาเร่ืองการศึกษาและการเรียนรู้ตลอดชีวิตของ
ผูสู้งอายุไทย พบว่า มีการจดัศึกษาตลอดชีวิตส าหรับผูสู้งอายุเน้นเร่ืองการดูแลสุขภาพของผูสู้งอา ยุ
ในช่วงอาย ุ60-64 ปี มากท่ีสุด โดยมีผูจ้ดัการศึกษาหรือผูส้อน คือเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข มีรูปแบบการจดั
อบรมแบบระยะสั้น ซ่ึงตรงกบัความตอ้งการของผูสู้งอายุท่ีอยากเรียนรู้เร่ืองการดูแลสุขภาพให้แข็งแรง
สมบูรณ์ นอกจากนั้นผูวิ้จยัไดศึ้กษาอนาคตของการจดัการศึกษาและเรียนรู้ตลอดชีวิตของผูสู้งอายไุทย 
ว่าเป็นการจดัการศึกษาแบบผสมผสานระหว่าง การศึกษาในระบบ การศึกษานอกระบบ และการศึกษา
ตามอธัยาศยั โดยมีเน้ือหาการศึกษาท่ีตอบสนองความตอ้งการของผูสู้งอายุและเน้นการจดัการศึกษา
รูปแบบการอภิปราย การแลกเปล่ียนเรียนรู้ และการท ากิจกรรมบูรณาการร่วมกนั 

 การเรียนรู้เป็นการเพิ่มความสามารถและทกัษะต่างๆ ท่ีจะน าไปใชใ้นการด ารงชีวิตประจ าวนั 
รวมถึงการน าไปใช้ในการท างานและแกไ้ขปัญหาต่างๆ โดยเฉพาะการเรียนรู้ของผูใ้หญ่นั้นมีความ
แตกต่างจากเด็กอย่างเห็นได้ชัดเจน เช่น แนวคิดส่วนตัว ประสบการณ์ ความพร้อมในการเรียนรู้ 
โดยเฉพาะส่ิงท่ีสนใจท่ีจะเรียนรู้ผูใ้หญ่จะเนน้ให้จดัการศึกษาในเร่ืองท่ีตนเองอยากเรียนรู้และสามารถ
น าไปใชไ้ดจ้ริง เช่น เร่ืองการดูแลสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรงสมบูรณ์สามารถใชชี้วิติไดอ้ยา่งมีความสุข 
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ตอนที่ 2 สมรรถภาพทางกาย การออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุ 

สมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คือ สภาวะท่ีร่างกายอยู่ในสภาพดี ช่วยให้บุคคล
สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอตัราความเส่ียงของการเกิดปัญหาดา้นสุขภาพ บุคคลท่ีมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีสามารถท างานในระยะเวลาท่ีต่อเน่ืองไดโ้ดยไม่มีความเหน่ือยลา้หรืออ่อนเพลีย
ในระหวา่งการด าเนินกิจกรรมต่างๆ 

 Matteson &McConnell (1988) กล่าวว่าปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเส่ือมสภาพของร่างกายและ
จิตใจของผูสู้งอายุเช่น อายุเพศ อาหารอาชีพ และสภาพแวดลอ้ม รวมถึงการรักษาสุขภาพของแต่ละ
บุคคลเพื่อใหชี้วิตยนืยาวไดน้ั้นและไดเ้สนอแนวคิดท่ีเก่ียวกบัผูสู้งอายไุวว้า่ ดงัน้ี 
 1. ผูสู้งอายุแต่ละครอบครัวและแต่ละบุคคลจะเป็นระบบแบบเปิด สามารถเปล่ียนแปลง
ไดแ้ละมีปฏิสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั 
 2. ผูสู้งอายุเป็นผูท่ี้มีศกัยภาพในการพฒันาทางด้านสติปัญญา มีทกัษะในการกระท ามี
แรงจูงใจในการดูแลตนเอง และเป็นผูไ้ดรั้บการดูแลจากสมาชิกในครอบครัว 
 3. การพฒันาของผูสู้งอายุตอ้งการข่าวสาร และการด ารงไวซ่ึ้งภาวะส่ิงแวดลอ้มท่ีตอ้ง
ส่งเสริมการพฒันาความรู้ในแต่ละช่วงของชีวิต 
 4. ผูสู้งอายุแต่ละบุคคลได้รับผลทางเดียวจากกระบวนการสูงอายุการเกิดโรคแบบ
แผนการด าเนินชีวิตและส่ิงแวดลอ้ม 
 5. การสอนดา้นสุขภาพอนามยัช่วยให้ผูสู้งอายุสามารถด ารงรักษาสุขภาพ ป้องกันโรค
สภาวะแทรกซอ้น และความพิการท่ีเกิดขึ้น 
 องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization: WHO) ไดน้ าเสนอแนวคิดเก่ียวกบั Active 
Ageing ว่าเป็นแนวคิดท่ีแสดงถึงภาวะสุขสมบูรณ์ของผูสู้งอายุและเป็นเป้าหมายในการพฒันาคุณภาพ
ชีวิตของผูสู้งอายุทัว่โลก โดยคาดว่าภาวะพฤฒพลงัจะเป็นหนทางท่ีจะยกระดบัคุณภาพในการด าเนิน
ชีวิตของผูสู้งอายซ่ึุงแนวคิดดงักล่าวไดน้ าเสนอแก่ประเทศต่างๆ เพื่อน าไปใชใ้นการพฒันาผูสู้งอายุให้มี
สุขภาพกาย สุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตท่ีดีมีความสุขในการด าเนินชีวิต ตลอดจนมีศกัยภาพในการ
พึ่งพาตนเองเท่าท่ีผูสู้งอายุจะท าได้โดยภาวะพฤฒพลงัจะประกอบไปดว้ย 3 เสาหลกั ไดแ้ก่ 1) การมี
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สุขภาพท่ีดี (Health) 2) การมีส่วนร่วม(Participation) และ 3) การมีหลักประกันและความมั่นคง 
(Security) 
 ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2556) กล่าวว่า
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง สภาวะร่างกายท่ีอยูในสภาพท่ีดี บุคคลสามารถท างาน
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ มีความแขง็แรงสมบูรณ์ของร่างกาย สามารถปฏิบติัภารกิจต่างในชีวิตประจ าวนั
ไดโ้ดยไม่เกิดความเหน่ือยลา้ การออกก าลงักายเป็นอีกหน่ึงวิธีท่ีจะท าใหบุ้คคลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี
ได ้สมรรถภาพทางกายแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ชนิด คือ 
 1. สมรรถภาพทางกายท่ีมีความสัมพนัธ์กับสุขภาพ หรือสุขสมรรถนะ (Health related 
physical fitness) เป็นสมรรถภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาสุขภาพเพิ่มความสามารถในการท างานของ
ร่างกาย ประกอบดว้ย 
 1.1 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle Strength) เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือใน
การออกแรงในคร้ังหน่ึงๆ เพื่อตา้นกบัแรงตา้นทาน เช่น การยกของหนกั 
 1.2 ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscle Endurance) ความสามารถของกลา้มเน้ือในการ
ออกแรง หรือท างานติดต่อกนัเป็นระยะเวลานาน ๆ แลว้ไม่เกิดความเม่ือยลา้ 
 1.3 ความอ่อนตัว (Flexibility) ความสามารถของกล้ามเน้ือและข้อต่อของร่างกาย
เคล่ือนท่ีไดต้ามองศาของการเคล่ือนไหว  
 1.4 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardiorespiratory 
endurance) ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดท่ีน าออกซิเจนและสารอาหารไปยงักลา้มเน้ือท่ีใช้
ในการออกแรงท างานและกิจกรรมต่างๆ โดยรู้สึกไม่เหน่ือยง่าย 
 1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ส่วนต่างๆของร่างกาย เป็นได้ 2 
ส่วน คือ ส่วนท่ีเป็นไขมนั (Fat mass) และส่วนท่ีปราศจากไขมนั (Fat-free mass) เช่น กระดูก กลา้มเน้ือ 
โดยค่าดชันีมวลกาย (Body mass index) สามารถบ่งบอกสัดส่วนของร่างกายได ้
 2. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ หรือ ทกัษะสมรรถนะ (Skill-related physical 
fitness) สมรรถภาพท่ีสนบัสนุนให้เกิดความสามารถและทกัษะในการเล่นกีฬา นกักีฬาทุกคนนอกจาก
จะมีสมรรถภาพทางกายดา้นความสัมพนัธ์กบัสุขภาพและยงัจ าเป็นตอ้งมีทกัษะดา้นน้ี ดงัน้ี 
 2.1 ความเร็ว (Speed) ความสามารถในการเคล่ือนไหวสู่เป้าหมายท่ีตอ้งใชร้ะยะเวลา
สั้นๆ โดยกลา้มเน้ือท่ีใชจ้ะหดตวัเร็วและแรง 
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 2.2 ก าลงักลา้มเน้ือ (Muscle power) ความสามารถของกลา้มเน้ือในการออกแรงสูงสุด 
ใรช่วงเวลาท่ีสั้นยท่ีสุด จะตอ้งมีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นองคป์ระกอบหลกั 
 2.3 ความว่องไว (Agility) ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหว โดยใช้
ความเร็วอยา่งเตม็ท่ี  
 2.4 การทรงตวั (Balance) ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายให้อยู่ใน
ลกัษณะท่ีตอ้งการไดท้ั้งขณะอยูก่บัยท่ีหรือมีการเคล่ือนไหว 
 2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสุดท่ีร่างกายมีการตอบสนองหลกั
จากเกิดการกระตุน้ และสามารถสั่งการอวยัวะท่ีท าหนา้ท่ีเก่ียวขอ้งใหต้อบสนองไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
 2.6 การท างานประสารกัน (Coordination) ความสัมพนัธ์การท างานระหว่างระบบ
ประสาทและระบบกลา้มเน้ือ 
 บนัเทิง เกิดปรางค์ (2540) กล่าวว่า การท่ีร่างกายมนุษยเ์ราจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีมาก
นอ้ยเพียงใกนั้น ตอ้งประกอบไปดว้ยปัจจยัหลกั 2 ประการ ดงัน้ี 
 1. ปัจจยัภายใน 
 1.1 อายุ วยัต่างๆ มีความเหมาะสมกับการออกก าลงักายแตกต่างกัน วยัเด็กก าลงัโต
ร่างกายมีความทนทานน้อยกว่าผูใ้หญ่ เด็กท่ีมีอายุต ่ากว่า 8 ปี ควรออกก าลงักายแบบไม่ตอ้งหักโหม 
เพราสมรรถภาพในการท างานของกลา้มเน้ือยงัต ่า การออกก าลงักายต่างๆควรกระท าหลงัจากอาย ุ10 ปี 
ขึ้นไปแลว้ ขอ้สังเกตคือไม่ควรให้เด็กเล่นกีฬา เพียงอย่างเดียวเพราะจะท าให้ร่างกายเจริญเฉพาะส่วน
อาจท าใหเ้กิดการผิดรูปหรือพิการได ้และในส่วนของการฝึกความแขง็แรง ดว้ยการยกน ้าหนกั (Weight 
Training) ผูฝึ้กจะตอ้งมีอายไุม่นอ้ยกวา่ 12 ปี จึงจะปลอดภยัต่อการออกก าลงักาย (เด็กไทย)  
 วยัผูใ้หญ่ ความสามารถในการออกก าลงักายขึ้นอยู่กบัวยั สมรรถภาพดา้นกลา้มเน้ือ 
ความเร็วและความไว จะสามารถออกก าลงักายไดดี้เม่ืออายไุม่เกิน 25-30 ปี ส่วนความอดทนอาจจะฝึก
ให้ถึงขีดสูงสุดไดต้ั้งแต่อายุ 30 ปีขึ้นไป อย่างไรก็ตามเม่ือเขา้สู่ช่วงอายุ 35-40 ปีแลว้ความสามารถใน
การฝึกสมรรถภาพทาวกายทุกอยา่งจะลดต ่าลง 
 1.2 เพศ ถ้าเปรียบเทียบกันระหว่างเพศชายกับเพศหญิง จะพบความแตกต่างของ
สมรรถภาพทางกายทุกดา้น เน่ืองจากรูปร่างเพศหญิงดว้ยกวา่เพศชาย น ้าหนกัเฉล่ียนอ้ยกวา่และน ้าหนกั
ของส่วนท่ีเป็นกลา้มเน้ือ เม่ือเปรียบเทียบแลว้นอ้ยกวา่ เด็กหญิงจนถึงวยัแตกเน้ือสาว จะมีความทนทาน
เท่ากบัเด็กผูช้าย แต่จะถึงสูงสุดท่ีอายุต ่ากว่าในการออกก าลงักายปานกลางความอดทนของเพศหญิงจะ



26 

ต ่ากว่าเพศชาย ซ่ึง Morehouse & Millre (1976) ช้ีให้เห็นว่า ความอดทนของเพศหญิงเป็นคร่ึงหน่ึงของ
เพศชายในการว่ิงและปัจจยัท่ีจ ากดัความอดทนของเพศหญิง คือ  
 - อตัราการเตน้ของหวัใจ ของเพศหญิงเร็วกวา่เพศชาย 10% 
 - หวัใจเพศหญิงมีขนาดเลก็กวา่เพศชาย 
 - ทรวงอกเลก็กวา่ ท าใหค้วามจุปอดนอ้ยลง 
 - ความสามารถในการขนส่งออกซิเจนมีน้อย เพราะมีเม็ดเลือกแดงน้อยกว่าแต่
สมรรถภาพดา้นความอ่อนตวัเพศหญิงจะมีความอ่อนตวัมากกวา่เพศชาย 
 1.3 สภาพร่างกาย จิตใจ และพรสวรรค ์เป็นเร่ืองส่วนบุคคล ท่ีเกิดจากกรรมพนัธุ์และ
อิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม  
 2. ปัจจยัภายนอก 
 2.1 อาหาร มีอิทธิพลต่อการเจริญเติมโตของสมรรถภาพทางกายท่ีส าคญัควรกินอาหาร
ประเภทโปรตีนมาก ๆ และควรรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ 
 2.2 สารกระตุน้ หมายถึง ยาหรือสารท่ีไม่ใช่อาหารตามปกติ สารกระตุน้จะไม่สามารถ
ท าใหร่้างกายแขง็แรงและแกร่งขึ้นได ้
 2.3 สภาพอากาศ มีอิทธิพลต่อการออกก าลังกาย อุณหภูมิท าให้ความทนทานลด
น้อยลง ดังนั้นในการออกก าลงักายทุกคร้ังควรปฏิบติัตามขั้นตอนการออกก าลงักาย คือ การอบอุ่น
ร่างกาย การออกก าลงักาย และการผอ่นคลายหรือยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหลงัจากการออกก าลงักาย 
 2.4 ความช้ืนของอากาศ เก่ียวขอ้งกบัการรระบายความร้อนของร่างกาย 
 2.5 ความกดอากาศจะมีผลต่อระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
 2.6 เคร่ืองนุ่งห่ม มีผลต่อสมรรถภาพทางกายในเร่ืองการเคล่ือนไหวร่างกายให้เกิด
ความคล่องตวั 
 2.7 การออกก าลังกาย คือการใช้กล้ามเน้ืออ่ืนๆ ของร่างกายท างานมากกว่าการ
เคล่ือนไหว หรืออิริยาบถต่างๆ ตามปกติในการ าเนินชีวิตประจ าวนั การออกก าลงักายท่ีดีและถูกตอ้ง
ควรปฏิบติัอยา่งสม ่าเสมอ ตามความเหมาะสมของอาย ุเพศ และสภาวะของร่างกาย 
 2.8 การพกัผอ่น เป็นส่ิงท่ีมนุษยจ์ าเป็นท่ีตอ้งพกัผอ่นใหเ้พียงพอ โดยเฉพาะผูท่ี้เล่นกีฬา
และออกก าลงักาย เพราะจะช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอท่ีเกิดขึ้นระหวา่ท่ีออกก าลงักาย 
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  นริศรา เปรมศรี และคณะ (2559) ไดศึ้กษาเร่ือง การศึกษาสมรรถภาพทางกาย และสุขภาพจิต
ในกลุ่มผูสู้งอายุ กรณีศึกษาผูสู้งอายุในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดันครพนม ไดมี้การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายผูสู้งอายโุดยใชชุ้ดการทดสอบสมรรถภาพของการกีฬาแห่งประเทศไทยส าหรับอาย ุ60 ปีขึ้นไป 
(Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test ; SATST) พบว่าผู ้สูงอายุส่วนใหญ่มี
สุขภาพอยู่ในระดบัดี มีน ้ าหนกัส่วนสูงสัดส่วน ค่าความดนัโลหิต ค่าการวดัสัดส่วนร่างกาย WHR อยู่
ในช่วงเกณฑท่ี์เหมาะสม แต่สมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือขา
และช่วงล่างอยูใ่นระดบัต ่ากว่าเกณฑ ์และจากผลการทดสอบสุขภาพจิตของผูสู้งอายุดว้ยการใช ้THMI-
15 ผูว้ิจยัพบวา่ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีเกณฑป์กติ 
  กริชเพชร นนทโคตร (2559) ไดศึ้กษากระบวนการพฒันาการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้าง
สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ อ าเภอเมือง จงัหวดับุ รีรัมย ์พบว่ากระบวนการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายุ ประเภท โยคะ ไทจ๋ี้และชิกง จะมีสุขภาพทางกายและสมรรถภาพทางกายดา้น ความจุ
ปอด กาทรงตวั ความอ่อนตวัของร่างกาย และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาท่ีเพิ่มขึ้นหลงัจากออกก าลงั
กายเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 คร้ัง นอกจากผูวิ้จยัจะจดักระบวนการออกก าลงักายใหผู้สู้งอายุแลว้ยงัมี
การใหค้วามรู้เร่ืองการเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายผูสู้งอาย ุพบวา่ผูสู้งอายมีุกระบวนการ
พฒันาการออกก าลงักายตามหลกัและขั้นตอนอยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม 
 สมรรถภาพทางกายมี 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายท่ีมีความสัมพันธ์กับสุขภาพ และ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับทกัษะ ส าหรับบุคคลทัว่ไปทุกเพศทุกวยัมีสมรรถภาพทางกายด้าน
ความสัมพนัธ์กับสุขภาพเป็นหลกั การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความสัมพนัธ์กับสุขภาพ
ส าหรับผูสู้งอายจุะช่วยใหก้ารท างานของระบบในร่างกายมีความสมบูรณ์สามารถประกอบกิจกรรมทาง
กายต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ แลมีพลังงานเหลือใช้ในสภาวะท่ีจ าเป็น นอกจากนั้นการท่ีจะมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีตอ้งเร่ิมจากการออกก าลงักาย เพราะการออกก าลงักายสามารถซ่อมแซมและ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหมี้ความแขง็แรงสมบูรณ์ 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผูสู้งอายุ เพื่อให้ทราบถึงสภาวะของร่างกายของ
ผูสู้งอายุว่าสามารถท างานหรือด าเนินชีวิตประจ าวนัไดดี้มากนอ้ยเพียงใด และยงัเป็นวิธีการตรวจสอบ
สุขภาพเบ้ืองตน้ว่าด้วยว่ามีบุคคลนั้นสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้นอยู่ในเกณฑ์ดี หรือควรพฒันา
สมรรถภาพร่างกายของตนเอง และยงัเป็นการตรวจเช็คความพร้อมของร่างกายในการออกก าลงักาย 
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และการเล่นกีฬาอีกดว้ย ในปัจจุบนัมีเกณฑก์ารทดสอบ (Physical Fitness Test) หลากหลายรูปแบบ แต่
การเลือกใช้รูปแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุในแต่ละคร้ังจะขึ้นอยู่กบัวตัถุปสงค์
ของการทดสอบ จากการศึกษาข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผู ้สูงอายุ พบว่า
แบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย ตั้งแต่อายุ 7-
69 ปี (ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและการกีฬา, 2562) มีโปรแกรม
การทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผูสู้งอาย ุดงัน้ี  
 1. ชัง่น ้ าหนัก (Weight) เพื่อน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของดชันีมวลกาย 
(Body mass index: BMI) 
 2. วดัส่วนสูง (Height) เพื่อน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของดชันีมวลกาย 
(Body mass index: BMI) 
 3. ความอ่อนตวั (Flexibility) ทดสอบโดยการแตะมือดา้นหลงั (Back Scratch Test) เพื่อ
ตรวจประเมินความอ่อนตวัของเอ็นขอ้ต่อและกลา้มเน้ือรอบหวัไหล่ 
 4. ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือขา (Muscular strength) ทดสอบโดยการ 
ยืน-นั่ง บนเกา้อ้ี 30 วินาที (Chair Stand 30 Seconds) เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและความอดทน
ของกลา้มเน้ือขา 
 5. ความคล่องแคล่ววอ่งไวและการทรงตวั (Agility and Balance) ทดสอบโดยการเดินออ้ม
หลกั (Agility Course) เพื่อตรวจประเมินวดัความคล่องแคล่ววอ่งไวและการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี 
 6.  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) 
ทดสอบโดยการยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที (2 Minutes Step Up and Down) เพื่อตรวจประเมินความอดทน
ของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
 ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจัยใช้เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายประชาชนอายุระหว่าง             
60-69 ปีของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ผูว้ิจยัไดใ้ช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผูสู้งอายุ 
ของส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา (ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการ
ท่องเท่ียวและการกีฬา, 2562) ในการประเมิน 5 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ สัดส่วน
ของร่างกายในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body mass index: BMI) ความอ่อนตัวของเอ็นข้อต่อและ
กลา้มเน้ือรอบหัวไหล่ ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไวและการ
ทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  โดยการน าค่าการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการทดสอบมาเปรียบเทียบความกา้วหนา้ของสมรรถภาพทางกายของ
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ผูสู้งอาย ุและการวิจยัคร้ังน้ีมีผูสู้งอายุกลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมวิจยัมีอายุเกินเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพ 
คือมีอายุมากกว่า 69 ปี แต่สามารถออกก าลงักายและท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผูว้ิจยัจึงใช้
เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายเกณฑ์เดียวกับประชาชนอายุระหว่าง 60-69 ปีในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายท่ีุมีอายเุกินเกณฑท่ี์ระบุไว ้

การออกก าลงักายในผู้สูงอายุ 

 ผู ้สูงอายุเป็นวัยท่ีระบบต่างๆของร่างกายมีการเส่ือมสภาพเน่ืองจากร่างกายเกิดความ
เปล่ียนแปลงมากกว่าวยัอ่ืน การออกก าลงักายของผูสู้งอายุจะช่วยชะลอความเส่ือมและยงัช่วยเพิ่มความ
แขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือ เพิ่มความยดืหยุน่ของร่างกาย โดยผูสู้งอายคุวรเลือกประเภทของการ
ออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างและชะลอความถดถอยของสมรรถภาพ
ทางกาย  

 วิทยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศสหรัฐอเมริกาให้ค  าแนะน าในการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายไุว ้2 ประเภท (American College of Sports Medicine, 2014) ไดแ้ก่ 
 1. การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
(Endurance exercise)  และ เพิ่ มความอดทนของระบบการไหล เ วียนโล หิตและการหายใจ 
(Cardiorespiratory Endurance exercise) เป็นการออกก าลงักายท่ีใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ในการเคล่ือนไหว
ร่างกายเป็นเวลานาน โดยใชพ้ลงังานแบบแอโรบิค เป็นกระบวนการสร้างพลงังานในการใชอ้อกซิเจน 
การเปล่ียนแปลงของร่างกายจะเกิดขึ้นขณะท่ีออกก าลงักายเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ ดังน้ี อตัราการเต้นของหัวใจและปริมาณเลือดท่ีหัวใจสูบฉีดเพิ่มมากขึ้น การสร้าง
พลงังาน (ATP) เพิ่มขึ้น ระดบัของกรดแลกติกในเลือดสูงขึ้น ปริมาณอากาศท่ีหายใจเขา้ออกต่อนาที 
เพิ่มขึ้น 
 การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจใช้
หลกัการ FITT ท่ีเป็นปัจจยัท่ีใชใ้นการก านหนดโปรแกรมการออกก าลงักาย คือ Frequency, Intensity, 
Time, Type โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 ความถ่ีของการออกก าลงักาย (Frequency) ก าหนดความถ่ีของการออกก าลงักายใน
ระดบัความหนกัท่ีใชอ้อกก าลงักายเพื่อสุขภาพ โดยทัว่ไปความถ่ีของการออกก าลงักายเท่ากบั 3-5 วนั
ต่อสัปดาห์ 
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 ความหนักของการออกก าลังกาย (Intensity) ความหนักของการออกก าลังกายใน
ผูสู้งอายุควรออกก าลังกายอยู่ในระดบัปานกลาง โดยใชอ้ตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด (Maximal heart 
rate) ก าหนดความหนกัของการออกก าลงักาย สูตรค านวณ อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด = 220 -อาย ุ 
 เวลา (Time) การออกก าลงักายควรใชเ้วลาในการออกก าลงักายอย่างน้อย 30 นาทีต่อ
การออกก าลงักายหน่ึงคร้ัง และค่อยๆเพิ่มขึ้นสามารถเพิ่มขึ้นจนถึง 60 นาที เช่น ความหนกัของการออก
ก าลงักายระดบัเบา สามารถใชเ้วลาออกก าลงักาย 45-60 นาที 
 ชนิดของการออกก าลงักาย (Type) ชนิดของการออกก าลงักายควรเป็นรูปแบบท่ีมีการ
ท างานของกลา้มเน้ือมดัใหญ่และมดัเลก็ เช่น การเดิน ว่ิง วา่ยน ้า ป่ันจกัรยาน 
 2. การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (Strengthening exercise) เป็น
การออกก าลงักานเพื่อพฒันาโครงร่างกลา้มเน้ือ ท าใหก้ลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ขึ้น จ านวนเส้นใยกลา้มเน้ือ
เพิ่มขึ้น เสริมสวร้างความแขง็แรงของเส้นเอน็ยดึขอ้ต่อและเน้ือเยือ่เก่ียวพนั จ านวไขมนัในร่างกายจะลด
นอ้ยลงและท าใหม้วลร่างกายเพิ่มขึ้น  
 การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแบบมีแรงต้าน ต้องมีปัจจัยท่ี
ก าหนด โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 ความถี่ของการออกก าลงักาย (Frequency) ความถี่ของการออกก าลงักายเท่ากบั 2-3 วนั
ต่อสัปดาห์ 
 ความหนักของการออกก าลังกาย (Intensity) ความหนักของการออกก าลังกายใน
ผูสู้งอายุควรออกก าลงักายอยู่ในระดบัปานกลาง คือ 60-80 เปอร์เซ็นต์ของน ้ าหนักท่ียกไดสู้งสุดใน 1 
คร้ัง (1RM)  
 เวลา (Time) ขึ้นอยูก่  าจ านวนท่า จ านวนคร้ังและจ านวนเซ็ทท่ีออกก าลงักาย 
 ชนิดของแรงต้าน (Types) แรงต้านท่ีใช้ในการออกก าลังกายมีหลายรูปแบบ เช่น 
น ้าหนกัตวั แผน่ยางยดื ดมัเบล ขึ้นอยูก่บักลา้มเน้ือท่ีออกก าลงักาย 
 จ านวนคร้ัง (Repetitions) การออกก าลงักายทัว่ไปก าหนดจ านวนคร้ังท่ีท าท่าออกก าลงั
กายใน 1 เซ็ท เท่ากบั 8-12 คร้ัง ส่วนผูสู้งอายแุนะน าใหท้ า 10-15 คร้ังต่อเซ็ท 
 จ านวนเซ็ท (Sets) ก าหนดจ านวเซ็ทท่ีท าท่าออกก าลงักายเท่ากบั 2-4 เซ็ท 
 รูปแบบ (Pattern) ก าหนดช่วงเวลาพกัระหว่างพกัระหว่างเซ็ทเท่ากับ 2-3 นาที และ
ช่วงเวลาพกัระหวา่งวนัท่ีออกก าลงักายควรมีเวลาพกัมากกวา่ 48 ชัว่โมง 
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 ความกา้วหน้า (Progression) การให้ความกา้วหนา้โดยการเพิ่มแรงตา้นเป็นแบบค่อย
เป็นค่อยไป สามารถให้ความกา้วหนา้โดยการเพิ่มจ านวนคร้ังต่อเซ็ทและเพิ่มความถ่ีของการออกก าลงั
กาย 
  วิไล คุปต์นิรัติศยักุล (2534) ศึกษาการออกก าลงัในผูสู้งอายุ พบว่าผูสู้งอายุมีแนวโน้มท่ีจะ
เกิดความถดถอยของสมรรถภาพทางกายมากกว่าวยัอ่ืนๆ ดงันั้นการออกก าลงักายในผูสู้งอายุจะช่วยลด
การถดถอยของสมรรถภาพทางกายได ้นอกจากนั้นการออกก าลงักายในผูสู้งอายเุป็นส่ิงท่ีดีมีประโยชน์ 
ถา้ท าไดถู้กวิธีโดยตอ้งค าถึงส่ิงหลกัการดงัน้ี  
 1. ลกัษณะการออกก าลงักาย ออกก าลงัการเพื่อเสริมสร้างความแขง้แรงของระบบต่างๆ
ในร่างกายอยา่งเหมาะสม เช่น การเดิน การว่ิงเหยาะๆ การถีบจกัรยาน การวา่ยน ้า การเตน้แอโรบิค ก่อน
และหลงัการออกก าลงักายตอ้งมีการอบอุ่นร่างกาย และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเพื่อลดการบาดเจ็บขณะออก
ก าลงักาย 
 2. ระยะเวลาการออกก าลงักาย ในแต่ละคร้ังของการออกก าลงักายอย่างนอ้ยท่ีสุดควรออก
ก าลงักาย 15 นาที จึงจะเกิดผลดีต่อร่างกาย และเร่ิมเพิ่มระยะเวลาขึ้นเป็น 30 นาที เพื่อประสิทธิภาพของ
การออกก าลงักาย 
 3. ความถี่ของการออกก าลงักาย การออกก าลงักาย 4-5 คร้ัง/สัปดาห์ จะท าใหค้่าออกซิเจน
เพิ่มขึ้นอยา่งรวดเร็ว แต่ถา้ออกก าลงักายมากกวา่ 5-6 คร้ัง/สัปดาห์ อาจจะเกิดอาการบาดเจ็บได ้
 4. ความรุนแรงของการออกก าลงักาย สามารถวดัไดจ้ากชีพจรและอตัราการเตน้ของหวัใจ 
 ศูนยฝึ์กอบรมปฐมพยาบาลและสุขภาพอนามยั สภากาชาดไทย (2553) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์
ของการออกก าลงักายในผูสู้งอายไุวด้งัน้ี 
 1. ผูท่ี้ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะมีร่างกายกระฉับกระเฉง และท าให้ความเส่ือมของ
สมรรถภาพทางกายและการลดลงของประสิทธิภาพในการท างานชา้ลงกวา่คนท่ีไม่ออกก าลงักายและยงั
ช่วยยดือายใุหย้นืนาน 
 2. ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ท าให้เหน่ือยนอ้ลงกว่าเดิม กลา้มเน้ือมีความแข็งแรงและ
ทนทานมากขึ้นหายปวดเม่ือย และการทรงตวัดีขึ้น 
 3. ช่วยป้องกันโรคท่ีเกิดจากการเส่ือม และยังช่วยฟ้ืนฟูร่างกายจากโรคต่างๆ เช่น 
โรคเบาหวาน ไขมนัในเลือดสูง 
 4. ช่วยรักษาทรวดทรง รูปร่างใหดู้ดี และยงัช่วยคุมน ้าหนกั 
 5. ช่วยลดความเครียดและ ภาวะซึมเศร้า ท าใหมี้จิตใจแจ่มใส 
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 6. ท าใหมี้การเคล่ือนไหวของล าไส้ กระดูกขอ้ต่อ ท าใหไ้ม่เกิดอาการทอ้งผกู 
 7. การออกก าลงักายยงัท าใหน้อนหลบัสบาย 
 American College of Sports Medicine (2010) ให้แนวคิดการออกก าลงักาย (Exercise) ว่าคือ
การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีแบบแผนเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หรือบางคร้ังอาจเรียกวา่กิจกรรม
ทางกาย (Physical Activity) คือการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีท าให้เกิดการหดตวัของกลา้มเน้ือและมีการใช้
พลงังานมากขึ้นจากบริบทเดิม ผูสู้งอายสุามารถออกก าลงักายได ้แต่เพียงตอ้งเลือกวิธีการออกก าลงักาย
ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง โดยทั่วไปการออกก าลังกายในผูสู้งอายุแบ่งออกเป็น 2 
ประเภท ดงัน้ี  
 1. การออกก าลงักายหรือการบริหารร่างกายเฉพาะส่วน มกัใชเ้พื่อการรักษาโรค เช่นการ
บริการกลา้มเน้ือหลงัในผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงั และการบริหารขอ้ไหล่ในผูป่้วยโรคไหล่ติด 
 2. การออกก าลงักายโดยทัว่ไป เป็นการออกก าลงัเพื่อสุขภาพ หรือนันทนาการ เป็นการ
ออกก าลงักายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต และเพื่อความ
ผ่อนคลาย โดยการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพนิยมเรียนกว่าการออกก าลงักายแบบแอโรบิค (Aerobic 
Exercise) การออกก าลงักายแบบแอโรบิคมีประโยชน์มากส าหรับผูสู้งอายุและยงัช่วยป้องกนัโรคเส้น
เลือดหวัใจตีบตนัได ้ตวัอยา่งประเภทการออกก าลงักาย เช่น การเดินเร็ว การขี่จกัรยาน วา่ยน ้า เตน้แอโร
บิค เป็นตน้ 
 อริสรา สุขวจันี (2555) ไดก้ล่าววา่ การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายเุป็นส่ิงท่ีจ าเป็น เพราะจะ
ช่วยลดปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ รวมถึงเพิ่มความแขง็แรงใหก้บัร่างกาย ส าหรับการออกก าลงักาย
ในผูสู้งอายจุะตอ้งรู้หลกัการออกก าลงักาย ประเภทการออกก าลงักาย และการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม
ส าหรับผูสู้งอายดุว้ย ดงัน้ี 
 หลกัการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 
 1. การเลือกประเภทของออกก าลงักาย (Type of exercise)  
 ประเภทการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายมีุ 2 ประเภท  
 1.1 การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic exercise) เป็นการออกก าลงักายท่ีใช้
ออกซิเจนจ านวนมาก โดยการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือมดัเล็กและมดัใหญ่อย่างต่อเน่ืองในช่วงระยะเวลา
หน่ึง เช่นการ เดิน ว่ิง ว่ายน ้ า ออกก าลงักายแบบน้ีจะช่วยกระตุ้นให้ร่างกายเผาผลาญพลงังานได้ดี 
ส่งเสริมการท างานของหัวใจและปอดให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ยงัช่วยลดปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรค
หลอดเลือดหวัใจ และควบคุมและลดน ้าหนกัตวัไดดี้ 
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 1.2 การออกก าลังกายเพื่อความยืดหยุ่น ( flexible exercise) คือการยืดกล้ามเน้ือ 
สามารถท าให้กลา้มเน้ือมีความยืดหยุ่นมากขึ้นท าให้การเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนัดีขึ้น โอกาสท่ีจะ
เกิดการบาดเจ็บลดน้อยลง การยืดกลา้มเน้ือออกก าลงักายโดย การเล่นโยคะ ไทเก๊ก ร ามวยจีน ยางยืด 
เป็นตน้ 
 2.  ประเมินความหนักของการออกก าลังกาย ( Intensity of exercise) การประเมิน
ความสามารถในการออกก าลงักายของแต่ละบุคคลว่าการออกก าลงักายตอ้งใช้ความหนักมากน้อย
เพียงใดท่ีจะเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย โดยการใชค้่าอตัราการเตน้ของหัวใจเป้าหมายเป็นหลกั ใชสู้ตร
ค านวณอตัราการเตน้สูงสุดของหัวใจ คือ 220 – อายุ (ปี) เป็นการวดัอตัราการเตน้ของหัวใจขณะออก
ก าลงักาย มีความสัมพนัธ์ต่อการใชอ้อกซิเจน การออกก าลงักายในระดบัความหนกัท่ีเหมาะสม คือ 60-
85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 
 3. ความถี่ของการออกก าลงักาย (Frequency of exercise) เป็นตวัก าหนดความบ่อยของการ
ออกก าลงักายในแต่ละสัปดาห์ การออกก าลงักายอย่างน้อง 3-5 วนัต่อสัปดาห์ ในการเร่ิมตน้ของการ
ออกก าลงักายควรเร่ิมท่ี 3 วนัต่อสัปดาห์ เม่ือร่างกายเร่ิมแข็งแรงก็สามารถเพิ่มจ านวนวนัออกก าลงักาย
ได ้
 4. ความนาน (Duration) ช่วงเวลาการออกก าลงักายในแต่ละคร้ังควนใช้เวลาในการออก
ก าลงักายประมาณ 20-60 นาทีต่อคร้ัง หากเร่ิมตน้ออกก าลงักายใหม่ควรใช้เวลาน้อยและค่อยๆเพิ่ม
ระยะเวลาขึ้น โดยอย่างนอ้ยออกก าลงักาย 30 นาทีต่อสัปดาห์ ผูสู้งอายุควรใชเ้วลาในการออกก าลงักาย
อยา่งเหมาะสมเพื่อใหเ้กิดประโดยต่อสุขภาพร่างกาย 
 ขั้นตอนการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุ
 1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) ใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที เพื่อลดอาการบาดเจ็บขณะออก
ก าลงักาย 
 2. ออกก าลงักาย (Exercise) ใชเ้วลาประมาณ 30-40 นาที 
 3. การผ่อนคลาย (Cool down) ผ่อนคลายกลา้มเน้ือใช้เวลา 5-10 นาที หลกัจากออกก าลงั
กายเพื่อใหร่้างกายกลบัเขา้สู่สภาวปกติ 
 การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายมีุดงัน้ี 
 1. การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพปอดและหัวใจ คือ การออกก าลงักายแบบใช้
ออกซิเจน ควรท าต่อเน่ืองกนั 30-40 นาที เช่น การเดิน การว่ิง การถีบจกัรยาน การวา่ยน ้า การเตน้แอโร
บิค 
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 2. การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นและผ่อนคลาย จุดประสงคเ์พื่อยดืกลา้มเน้ือและ
ขอ้ต่อต่างๆ ให้มีความยืดหยุ่นคล่องตวัต่อการเคล่ือนไหว ช่วยให้การทรงตวัดีขึ้น เช่น การบริหาร
ร่างกาย การร ามวยจีน 
 3. การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ ใช้ท่าการ
บริหารร่างกาย การออกก าลงักายโดยใชอุ้ปกรณ์ช่วย หรือการออกก าลงักายโดยการใชแ้รงตา้น   

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2540) ไดก้ล่าวถึงหลกัการออกก าลงักายโดยทัว่ไปวา่ 
 1. ควรเร่ิมออกก าลงักายช้า ๆ สม ่าเสมอพยายามเพิ่มความหนักขึ้นทีละน้อยโดยไม่หัก
โหม และควรออกก าลงักายในระดบัท่ีอตัราการเตน้ของชีพจรไม่เกิน 125 คร้ังต่อนาที 
 2. ควรเร่ิมออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง ๆละ 15-20 นาที  
 3. ควรวางแผนการฝึกซ้อมการออกก าลงักายส าหรับตนเองให้สามารถออกก าลงักายได้
คร้ังละ 30 นาที สัปดาห์ละ 3 คร้ัง โดยใชวิ้ธีการออกก าลงักายตามท่ีตนเองสนใจ 
 4. หากมีปัญหาดา้นสุขภาพควรปรึกษาแพทยก่์อนการออกก าลงักาย  
 5. สังเกตผลของการฝึกซ้อม หรือออกก าลงักายจากอตัราการเตน้ของชีพจรภายหลงัการ
ฝึกไปได ้6-8 สัปดาห์ อตัราการเตน้ของชีพจรปกติควรจะลดลง เช่น เดิมเคยเตน้ 70 คร้ังต่อนาที ควร
ลดลงเหลือ 67-68 คร้ังต่อนาที หรือนอ้ยกวา่ 
 Kyungmo, Ricard, and Fellingham (2009) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลงั
กายดว้ยการใชแ้รงจากยางยืดใน 4 สัปดาห์ท าให้มีการเพิ่มขึ้นของความสมดุลและมีการทรงตวัท่ีดีขึ้น
นอกจากน้ีการศึกษาของโรห์นดา จาคีย ์และมาเรีย (Rhonda, Jacqui, and Maria,2008) พบวา่การฝึกแบบ
ฝึกการออกก าลงักายแบบมีแรงตา้นแบบต่อเน่ือง (Progressive resistance training (PRT)) ช่วยชะลอ
กลา้มเน้ือลีบ (Sarcopenia) และเพิ่มประสิทธิภาพการทรงตวัในผูสู้งอายไุดอี้กดว้ย 
 สุกลรัตน์ อศัวโกสินชยั, จารุวรรณ แสงเพชร และวราภรณ์ รุ่งสาย (2554) ไดศึ้กษาเร่ืองผล
ของการส่งเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายด้วยยางยืดต่อการทรงตวัและการเคล่ือนไหวในผูสู้งอายุ 
กลุ่มตวัอย่างเป็นผูสู้งอายุจ านวน 70 คน ผ่านการทดสอบสมรรถภาพจ านวน 53 คน ท าการแบ่งเป็น 2 
กลุ่ม ดังน้ี กลุ่มออกก าลงักายด้วยยางแผ่นจ านวน 26 คน และกลุ่มออกก าลังกายด้วยยางวง 27 คน 
ผลการวิจยัพบวา่ โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยยางยดืทั้งสองกลุ่มมีผลตอ่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
ขา การทรงตวัในท่ายนืน่ิงสามารถเคล่ือนไหวไดดี้ไม่แตกต่างกนั 
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  พิมพิสุทธ์ิ บวัแกว้ และรติพร ถึงฝ่ัง (2559) ไดศึ้กษาการดูแลสุขภาพและภาวะสุขภาพของ
ผูสู้งอายุไทย พบว่าภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุไทยอยู่ในระดบัปานกลาง เน่ืองจากเม่ือผูสู้งอายุมีอายเุพิ่ม
มากขึ้น ร่างกายจะเส่ือมถอย อ่อนแอลง จิตใจแปรปรวน โดยผูสู้งอายุบางกลุ่มก็มีโรคประจ าตวัเร้ือรัง
เพิ่มมากขึ้น เช่น โรคเบาหวาน ความดนัโลหิต ไตวาย โรคดงักล่าวสามารถท าให้เกิดภาวะทุพพลภาพ
และการเสียชีวิตในผูสู้งอายุ ดงันั้นการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุจึงมีความส าคญั ผูว้ิจยัเสนอว่าภาครัฐ
ควรคงนโยบายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสวสัดิการผูสู้งอายุ โดยเฉพาะเบ้ียยงัชีพผูสู้งอายุ และปรับปรุงการเขา้ถึง
สิทธิต่างๆให้สะดวกและรวดเร็วมากยิ่งขึ้น และท่ีส าคญัคือการส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของ
ผูสู้งอาย ุเนน้ครอบครัวมีส่วนร่วม 
 จิณณ์ณิชา พงษ์ดี และ ปิยธิดา คูหิรัญญรัตน์ (2558) ไดศึ้กษาปัญหาและความตอ้งการด้าน
สุขภาพของผูสู้งอายุในเขตพื้นท่ีรับผิดชอบของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ต าบลบา้นเหมืองแบ่ง 
ต าบลหนองหญา้ปลอ้ง อ าเภอวงัสะพุง จงัหวดัเลย พบว่าผูสู้งอายุ ท่ีมีอายุ  60 ปีขึ้นไป ส่วนใหญ่ทราบ
ปัญหาด้านสุภาพของตนเองและปัญหาสุขภาพท่ีพบคือมีสายตาพร้ามวั โรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคกระดูกเส่ือมขอ้เส่ือม ความจ าสติปัญญาเส่ือมถอย สับสนง่าย การทรงตวัไม่ดี และลม้ง่าย 
นอกจากนั้นผูวิ้จยัพบวา่ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ตอ้งการใหมี้การจดับริการทางการแพทยแ์ผนไทยในการดูแล
สุขภาพผูสู้งอายุ ให้สถานบริการรัฐและเอกชนมีการจดับริการให้ค  าแนะน า ค าปรึกษาเร่ืองสุขภาพ
ใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุ
 ชัยพฒัน์ ศรีรักษา และคณะ (2561) ได้ศึกษาการร าเซ้ิงอิสานต่อสมรรถภาพทางกายใน
ผูสู้งอายุชาวไทย เป็นเวลา 6 สัปดาห์และพบว่ากลุ่มทดลองซ่ึงฝึกร าเซ้ิงอิสานมีการเปล่ียนแปลงของ
ร่างกายในดา้นความทนทานของหัวใจร่วมหลอดเลือดดีขึ้นหลงัจากฝึก 6 สัปดาห์ เน่ืองจากการออก
ก าลงักายท่ีเห็นผลการเปลี่ยนแปลงท่ีดีควรมีระยะเวลานานพอ และมีความถี่ท่ีเหมาะสม 
 มณีพรรณ์ เหล่าโพธ์ิศรี และคณะ (2556) ไดศึ้กษาผลของการร าไทยต่อการทรงตวัในผูสู้งอายุ
ชาวไทย ชุมชนโนนม่วง อ.เมือง จ.ขอนแก่น ประเทศไทย จ านวน 38 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มร าไทย 20 
คน และกลุ่มควบคุม 18 คนก่อนเขา้ร่วมวิจยัทุกคนไดรั้บการสัมภาษณ์ขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไป การตรวจ
ประเมินตามเกณฑ์การคดัเขา้ของงานวิจยัท าการทดสอบการทรงตวัดว้ย  Berg balance scale (BBS), 
Time up and go test (TUGT) และFunctional reach test (FRT) ท าก่อนทดสอบก่อนและหลงั 6 สัปดาห์ 
โดยกลุ่มร าไทยจะตอ้งออกก าลงักายแบบร าไทย 40 นาทีต่อคร้ัง 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 
สัปดาห์ ผลการทดสอบพบว่าในกลุ่มทดลองหลงัจากออกก าลงักายแบบร าไทย 6 สัปดาห์ การทรงตวัมี
ค่าเพิ่มขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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 อมรรัตน์ เนียมสวรรค ์และคณะ (2555) ไดศึ้กษาผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคโดย
ใชด้นตรีโปงลางต่อสมรรถภาพทางกายและระดบัความดนัโลหิตของผูสู้งอายคุวามดนัโลหิตสูง พบว่า
สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุความดันโลหิตสูง ก่อนเร่ิมการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สัปดาห์                   
8 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียก่อนการทดลองกับหลังการทอลอง 4 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ส่วนก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ แตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัท่ี 0.05 ดงันั้นผลของการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคโดยใช้ดนตรี
โปงลางต่อสมรรถภาพทางกายและระดับความดันโลหิตของผูสู้งอายุความดันโลหิตสูงของกลุ่ม
ตวัอยา่งเร่ิมเห็นพฒันาการความเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายตั้งแต่ 4 สัปดาห์ และยิง่ด าเนินการ
ออกก าลงักายในระยะเวลามากขึ้นก็จะท าใหส้มรรถภาพทางกายของผูสู้งอายดีุขึ้น 
 การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุมีบทบาทในการพฒันาสมรรถภาพทางกายและ
สุขภาพทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม การออกก าลงักายอย่างต่อเน่ืองในผูสู้งอายุจะช่วย
ป้องกนัโรคท่ีเก่ียวขอ้งจากการขาดการออกก าลงักาย เช่น โรคหัวใจ โรคความดนัโลหิตสูง โรคอว้น 
โรคขอ้ต่อเส่ือมสภาพ ดงันั้นการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุท่ีท าให้เกิดประสิทธิภาพต่อร่างกายควร
ตอ้งออกก าลงักายให้ถูกตอ้งตามหลกัและวิธีการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย
ของผูสู้งอาย ุ

ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผู้สูงอายุ 

 การออกก าลงักายในผูสู้งอายุช่วยให้ผูสู้งอายุมีความคล่องตวัมากขึ้น ร่างกายกระฉับกระเฉง 
และลดความเส่ือมของสมรรถภาพทางกาย นอกจากนั้นยงัช่วยลดความเครียด ท าให้มีจิตใจแจ่มใสและ
นอนหลบัสบาย นอกจากนั้นยงัท าให้ผูสู้งอายุไดพ้บปะเพื่อนๆผูสู้งอายุดว้ยกนัท าให้เกิดสังคมของการ
ออกก าลงักายในกลุ่มผูสู้งอายุ 
 สิริย ์โพธ์ิป้อม (2553) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุไวด้งัน้ี 
 1. ช่วยในเร่ืองการทรงตวั ท าใหไ้ม่ลม้ง่ายๆ 
 2. ท าใหก้ารท างานของอวยัวะต่างๆในร่างกายดีขึ้น 
 3. ท าใหร่้างกายของผูสู้งอายมีุความกระฉบักระเฉง คล่องแคล่ว วอ่งไว 
 4. เม่ือออกก าลงักายเป็นประจ าสามารถควบคุมน ้าหนกัใหมี้รูปร่างท่ีดีได ้
 5. การออกก าลงักายช่วยท าใหผู้สู้งอายหุายจากอาการซึมเศร้าได ้
 6. การออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งสามารถช่วยใหผู้สู้งอายไุม่เป็นโรคต่างๆได ้
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 ศูนยฝึ์กอบรมปฐมพยาบาลและสุขภาพอนามยั สภากาชาดไทย (2553) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์
ของการออกก าลงักายในผูสู้งอายไุวด้งัน้ี 
 1. ผูท่ี้ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะมีร่างกายกระฉับกระเฉง และท าให้ความเส่ือมของ
สมรรถภาพทางกายและการลดลงของประสิทธิภาพในการท างานชา้ลงกวา่คนท่ีไม่ออกก าลงักายและยงั
ช่วยยดือายใุหย้นืนาน 
 2. ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ท าใหเ้หน่ือยนอ้ยลงกว่าเดิม กลา้มเน้ือมีความแขง็แรงและ
ทนทานมากขึ้นหายปวดเม่ือย และการทรงตวัดีขึ้น 
 3. ช่วยป้องกันโรคท่ีเกิดจากการเส่ือม และยังช่วยฟ้ืนฟูร่างกายจากโรคต่างๆ เช่น 
โรคเบาหวาน ไขมนัในเลือดสูง 
 4. ช่วยรักษาทรวดทรง รูปร่างใหดู้ดี และยงัช่วยคุมน ้าหนกั 
 5. ช่วยลดความเครียดและ ภาวะซึมเศร้า ท าใหมี้จิตใจแจ่มใส 
 6. ท าใหมี้การเคล่ือนไหวของล าไส้ กระดูกขอ้ต่อ ท าใหไ้ม่เกิดอาการทอ้งผกู 
 7. การออกก าลงักายยงัท าใหน้อนหลบัสบาย 
 สุปราณี หม่ืนยา (2560) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกายเปรียบเสมือนยาอายุวฒันะท่ีส าคัญ
ส าหรับผูสู้งอายุ เน่ืองจากการออกก าลงักายเป็นประจ าอย่างสม ่า เสมอจะช่วยให้ผูสู้งอายุมีสุขภาพ
แข็งแรง ช่วยชะลอความเส่ือมของสมรรถภาพทางกายและระบบต่างๆของร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงไป
ตามวยัแลว้ ยงัท าให้ผูสู้งอายุมีสุขภาพจิท่ีดี ผูสู้งอายุสามารถออกก าลงักายไดเ้หมือนกบัวยัอ่ืนๆแต่ควร
เลือกประเภทการออกก าลงักานมีความเหมาะสมกบัร่างกายของตนเอง เพื่อความปลอดภยัแก่ผูสู้งอายุ 
และยงัช่วยเพิ่มสมรรถนะแห่งตนแก่ผูสู้งอายทุ าใหผู้สู้งอายมีุความเช่ือมัน่ในตนเองต่อการออกก าลงักาย
ท่ีเหมาะสม นอกจากนั้นการออกก าลงักายยงัช่วยลดภาวะแทรกซอ้นจากโรคเร้ือรังต่างๆไดม้ากและยงั
ไดส้รุปแนวคิดของการท่ีออกก าลงักายเป็นประจ าอย่างต่อเน่ืองของผูสู้งอายุว่าจะท าให้มีสมรรถภาพ
กายและสุขภาพจิตท่ีดี และยงัช่วยชะลอความเส่ือมของระบบต่างๆในร่างกาย ดงัน้ี 
 1. ด้านร่างกาย ผูสู้งอายุท่ีออกก าลงักายเป็นประจ าจะส่งผลต่อการท าหน้าท่ีของระบบ
ต่างๆภายในร่างกาย ดงัน้ี  
 1.1 ระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด เม่ือออกก าลงักายจะส่งผลให้หัวใจและหลอด
เลือดท างานอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น เน่ืองจากกลา้มเน้ือหวัใจมีความแขง็แรงมากขึ้นสามารถบีบตวั
ไดแ้รงและเพิ่มปริมาณเลือดท่ีออกกจากหัวใจสูบฉีดไปเล้ียงส่วนต่างๆของร่างกายไดเ้ตม็ท่ี นอกจากนั้น
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ยงัช่วยลดอตัราการเต้นของหัวใจ และยงัช่วยลดโคเลสเตอรอลไตรกลีเซอไรด์ในเลือด (Panyoyai, 
2007) 
 1.2 ระบบทางเดินหายใจ จะมีประสิทธิภาพในการท างานของระบบหายใจดีขึ้น เพิ่ม
ปริมาตรความจุปอด เพิ่มประสิทธิภาพการแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนไดดี้ขึ้น ยงัช่วยให้อตัราการเตน้
ของชีพจรขณะพกัใหต้ ่าลง 
 1.3 ระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ เม่ืออกก าลงักายเป็นประจ าจะท าให้ร่างกายมีความ
ยืดหยุ่นมากขึ้น และยงัท าให้กลา้มเน้ือมีความทนทานและแข็งแรงมากขึ้นดว้ย รวมทั้งท าให้การทรงตวั
ของผูสู้งอายดีุขึ้น (ACSM, 2006) 
 1.4 ระบบประสาท เม่ือออกก าลงัอยา่งสม ่าเสมอจะช่วยเพิ่มปริมาณเลือดไปเล้ียงสมอง
ไดม้ากขึ้นและยงัมีการกระตุน้ให้ต่อมหมวกไตหลัง่สารอะดรีนาลีน (adrenaline) หรือนอร์อะดรีนาลีน 
(noradrenaline) ช่วยให้ระบบประสาทอตัโนมติัซิมพาเทติคและพาราซิมพาเทติคท างานอยา่งสมดุล ท า
ใหจิ้ตใจแจ่มใสและนอนหลบัสบาย (ACSM, 2010) 
 1.5 ระบบต่อมไร้ท่อ ส าหรับผูสู้งอายุท่ีเป็นโรคเบาหวานถ้าออกก าลังกายอย่าง
สม ่าเสมอจะท าให้การหลัง่สารกลูคากอน (glucagon) เพิ่มมากขึ้นท าให้การตอบสนองของร่างกายต่อ
อินซูลิน ท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดลดลง 
 1.6 ระบบทางเดินอาหาร ผูสู้งอายุจะมีการเปล่ียนแปลงของการท างานของระบบ 
ทางเดินอาหารมีประสิทธิภาพลดลง การออกก าลังกายช่วยให้ล าไส้เคล่ือนไหวได้ดีขึ้น ลดอาการ
ทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ ทอ้งผูกและโรคอว้น เน่ืองจากการออกก าลงักายช่วยเพิ่มการเผาผลาญ ปริมาณไขมนั
ในร่างกาย (ACSM, 2010) 
 1.7 ระบบภูมิคุ ้มกัน ผูสู้งอายุจะมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาจึงท าให้ระบบ
ภูมิคุม้กนัท างานลดลงและเส่ียงต่อการเจ็บป่วยไดง้่ายขึ้น ดงันั้นการออกก าลกัายอย่างสม ่าเสมอจะช่วย
กระตุน้ภูมิคุมกนัของร่างกายใหดี้ขึ้น (Elipoulos, 2014) 
 2. ดา้นจิตใจ การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะท าให้ผูสู้งอายมีุสุขภาพจิตใจท่ีแจ่มใส่ ร่างย
เริงจากการหลัง่ของสารเอ็นโดฟิน (Endophine) ท าให้รู้สีกผ่อนคลายและลดอาการซึมเศร้าในผูสู้งอายุ 
(Elipoulos, 2014) 
 3. ดา้นสังคม การออก าลงักายถือเป็นหน่ึงกิจกรรมทางสังคมท่ีท าให้ผูสู้งอายไุดพ้บปะพูดคุย
กนั และมีการแลกเปล่ียนขอ้มูล ความรู้ดา้นสุขภาพ มีความสนุนสนานในกลุ่มผูสู้งอายวุยัเดียวกนั 
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  การออกก าลงักายเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นต่อผูสู้งอายุ ผูสู้งอายุควรออกก าลงักายอย่างต่อเน่ืองและ
ปฏิบติัให้เป็นส่วนหน่ึงในชีวิตประจ าวนั เพื่อช่วยให้มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ลดความถดถอยของ
สมรรถภาพทางกาย นอกจากนั้นยงัช่วยเสริมสร้างภูมิตา้นทาน และเสริมสร้างการท างานของระบบ
ต่างๆของร่างกาย ผูสู้งอายุควรเร่ิมตน้จากการออกก าลงักายแบบเบาๆ หรือง่ายๆ ไปก่อนไม่ควรออก
ก าลงักายดว้ยความหนกัและหักโหมเพราะจะท าให้เกิดอตัรายได ้หลกัจากท่ีผูสู้งอายุออกก าลงักายไป
เร่ือย ๆ ก็สามารถเพิ่มความหนกัของการออกก าลงักายเพื่อให้ร่างกายเกิดการปรับตวั การเลือกประเภท
การออกก าลังกายหรือชนิดกีฬาตามความสนใจของผูสู้งอายุก็เป็นส่ิงท่ีส าคัญเพราะจะกระตุ้นให้
ผูสู้งอายุมีความเต็มใจและสนใจท่ีจะออกก าลงักาย และท่ีส าคญัการออกก าลงักายตอ้งค านึงถึงความ
สะดวก ปลอดภยั 

ตอนที่ 3 แนวคิด ทฤษฎีการแลกเปลีย่นเรียนรู้ในผู้สูงอายุ 

 การแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Knowledge Sharing) ของบุคคลทัว่ไปสามารถแลกเปล่ียนกนัในเร่ืองท่ี
มีความสนใจตรงกัน เพื่อแชร์ประสบการณ์ต่างๆท่ีแต่ละบุคคลได้พบเจอด้วยความสมัครใจ การ
แลกเปล่ียนระหวา่งบุคคลจะช่วยสร้างความเขา้ใจและอาจจะเกิดแนวทางท่ีน าไปพฒันาความรู้และแนว
ปฏิบติัใหม่ๆใหเ้กิดขึ้นไดจ้ากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

แนวคิด ทฤษฎีการแลกเปลีย่นเรียนรู้ 

 Davenport (1998) ได้กล่าวว่า แนวคิดของการแลกเปล่ียนเรียนรู้ คือ กระบวนการแบ่งปัน
ความรู้ร่วมกนัโดยมีความเก่ียวขอ้งและสนใจในเร่ืองเดียวกนัเพื่อสร้างความรู้ความเขา้ใจ แนวทางการ
ปฏิบติัเร่ืองนั้นๆ ด้วยความสมคัรใจ เพื่อให้ผูอ่ื้นสามารถเขา้ถึงความรู้และประสบการณ์หรือความ
เช่ียวชาญท่ีตนเองมี ซ่ึงจะก่อให้เกิดความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลจนถึงกลุ่มคนท่ีจะท าให้เกิด
กระบวนการส่งผา่นความรู้และมีผูรั้บรู้ 
 Chris Collison และ Geoff Parcell (2004) ไดเ้สนอเคร่ืองมือและเทคนิคท่ีช่วยในการบริหาร
จดัการความรู้ 7 วิธีคือ 
 1. การเช่ือมผูแ้บ่งปันความรู้กบัผูเ้รียนรู้ 
 2. การเรียนรู้จากผูท่ี้อยูใ่นระดบัเดียวกนั (peers) 
 3. การเรียนรู้ในระหวา่งการปฏิบติังาน 
 4. การเรียนรู้หลงัการปฏิบติังาน 
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 5. การพบผูรู้้ท่ีแทจ้ริง 
 6. การสร้างเครือข่ายและชุมชนปฏิบติั 
 7. การประเมินตนเองและการบนัทึกความรู้ 
 Mc Andrew, Clow, Taylor and Aczel (2004) ใหค้วามหมายวา่การแลกเปลี่ยนเรียนรู้เป็นส่วน
หน่ึงของการจัดการความรู้ และเป็นปัจจัยส าคัญในการสนับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต ( lifelong 
learning) และมีความสัมพนัธ์ในการพฒันาบุคคลอย่างต่อเน่ืองในทุกอาชีพ ท่ีแบ่งปันส่ิงท่ีมีลกัษณะ
คลา้ยคลึงกนั โดยอาจจะใชเ้ทคโนโลยีเป็นส่ือกลางในการแบ่งปันความรู้ ดงันั้นการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
คือกระบวนการแลกเปล่ียนทรัพยากรสารสนเทศ ตลอดจนประสบการณ์ระหว่าง บุคคลหน่ึงไปยงั
บุคคล หรือไปยงักลุ่มบุคคล โดยกระบวนการเรียนรู้นั้นก่อให้เกิดความรู้ใหม่ท่ีเป็นประโยชน์ต่อคนท่ี
แลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนั ความรู้ท่ีแลกเปล่ียนนั้นมีทั้ง การสนทนา การสอนงาน เอกสาร และต ารา 
 Bloom นกัจิตวิทยาการศึกษาชาวอเมริกา ไดศึ้กษาพฤติกรรมการเรียนรู้ของมนุษย ์และแบ่ง
พฤติกรรมท่ีเก่ียวกบัสติปัญญา (Cognitive Domain) ออกเป็น 6 ระดบั ดงัน้ี 
 1. ความรู้ (Knowledge) เป็นความสามารถในการจดจ าแนกประสบการณ์ต่างๆ และระลึก
เร่ืองราวนั้นๆ ออกมาไดถู้กตอ้งแม่นย  า 
 2. ความเขา้ใจ (Comprehension) เป็นความสามารถในการจบัใจความส าคญัของส่ือ และ
สามารถแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความ คาดคะเน ขยายความ 
 3.  การน าความ รู้ไปประยุกต์  (Application)  เ ป็นขั้ น ท่ีผู ้เ รียนสามารถน าความ รู้  
ประสบการณ์ไปใช้ในกาแก้ปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ จะต้องอาศัยความรู้ความเข้าใจ  และ
สามารถน าไปใชไ้ด ้
 4. การวิเคราะห์ (Analysis) ผูเ้รียนสามารถคิด หรือ แยกแยะเร่ืองราวส่ิงต่าง ๆ ออกเป็น
ส่วนยอ่ย เป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัได ้และมองเห็นความสัมพนัธ์ของส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกนั ความสามารถ
ในการวิเคราะห์จะแตกต่างกนัไปแลว้แต่ความคิดของแต่ละคน 
 5. การสังเคราะห์ (Synthesis) เป็นความสามารถในการผสมผสานส่วนย่อยเข้าเป็น
เร่ืองราวเดียวกนัโดยปรับปรุงของเก่าใหดี้ขึ้นและมีคุณภาพสูงขึ้น  
 6. การประเมินค่า (Evaluation) เป็นความสามารถในการวินิจฉยัหรือตดัสินกระท าส่ิงหน่ึง
ส่ิงใดลงไปการประเมินเก่ียวขอ้งกบัการใชเ้กณฑค์ือ มาตรฐานในการวดัท่ีก าหนดไว ้
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องค์ประกอบการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

 Lotus Company, 2002 กล่าวว่า การจดัการความรู้เป็นกระบวนการท่ีสร้างเสริมระบบกการ
ท างานประสานร่วมกนั (Collaborative) อยา่งมีระบบ (Systematic) ระหวา่งบุคคลและระหวา่งกลุ่ม โดย
การน าความรู้ ความช านาญ ในแต่ละบุคคลท าให้เกิดประโยชน์สูงสุด องค์ประกอบส าคญัของการ
บริหารและการจดัการความรู้ ประกอบดว้ย 3 ส่วนหลกัดงัน้ี 
 1. คน (People) บุคคลต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นนักประพนัธ์ เพื่อนร่วมงาน ผูเ้ช่ียวชาญ เพื่อน 
หรือแมแ้ต่ผูท่ี้ก าลงัสนทนา ก าลงัแลกเปล่ียน และเช่ือมต่อขอ้มูลอยู่บนออนไลน์ (Online) หรือบน
อิเลก็ทรอนิกส์เมล ์(E-mail) 
 2. สถานท่ีหรือแหล่งติดต่อส่ือสาร หมายถึง สถานท่ีซ่ึงมีการถ่ายทอดและร่วมกนัใชข้อ้มูล
ความรู้ ไม่ว่าจะเป็นการตั้งค  าถามหรือการแสดงความคิดเห็น เช่น การประชุมชนเครือข่าย (Online 
meeting) และบนระบบท่ีท างานร่วมกนั (Collaborative) 
 3. ส่ิงท่ีเป็นความรู้ (Things) หมายถึง เน้ือหา ความรู้ ภูมิปัญญา สารสนเทศ หรือข่าวสาร 
รวมถึงส่ิงท่ีมนุษยไ์ดส้ร้างขึ้นและไดรั้บมาจากการแชร์ขอ้มูล หรือจากการสืบคน้ 
 Hooff และ Ridder (2004) กล่าวถึงองค์ประกอบของกระบวนการแบ่งปันความรู้ว่าเป็น
กระบวนการท่ีแต่ละคนแลกเปล่ียนความรู้ของตนเอง ร่วมกันสร้างองค์ความรู้ใหม่ โดยการ
เปล่ียนแปลงความรู้ส่วนบุคคลให้เป็นความรู้ขององค์กร ดังนั้ น กระบวนการ แบงปันความรู้จึง
ประกอบไปดว้ย 2 องคป์ระกอบหลกั คือ 
 1. การใหค้วามรู้ (Knowledge Donating) คือ การส่ือสารความรู้ของปัจเจกบุคคลให้บุคคล
อ่ืน ทั้ งในแนวนอน ได้แก่ เพื่อนร่วมงาน เพื่อนต่างหน่วยงาน ชุมชนนักปฏิบัติ และในแนวตั้ ง 
ผูบ้งัคบับญัชา ผูใ้ตบ้งัคบับญัชา รวมถึงฐานขอ้มูลขององคก์ร 
 2. การสะสมความรู้ (Knowledge Collecting) คือ การส่ือสารเพื่อรับความรู้จากบุคคลอ่ืน 
อนัไดแ้ก่เพื่อนร่วมงานทั้งภายในและภายนอกองคก์ร ปรึกษาหารือกนัเพื่อแบ่งปันความรู้และสร้าง องค์
ความรูใหม่ร่วมกนั 
 Negar Monazam Tabrizi and Sharon Morgan (2014) กล่าวถึง องคป์ระกอบของกระบวนการ
แบ่งปันความรู้ ประกอบไปดว้ย 4 ขั้นตอนดงัน้ี  
 ขั้นตอนท่ี 1 Initiation ขั้นตอนการเร่ิมตน้ คือจุดเร่ิมตน้ของการแบ่งปันความรู้ในขั้นตอน
น้ี มีการวิเคราะห์ความตอ้งการ (Demand analysis) ถูกส ารวจโดยผูรั้บหรือโดยแหล่งท่ีมาจากนั้นจบัคู่ 
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(Matching) พนัธมิตรท่ีเหมาะสมนั่นคือผูรู้้องค์ความรู้นั้น จากนั้นฝ่ายพนัธมิตรตดัสินใจว่าจะเขา้ร่วม
กระบวนการแบ่งปันความรู้หรือไม่ (Feasibility analysis) 
 ขั้นตอนท่ี 2 requirements เลือกวิธีการแบ่งปันความรู้ท่ีเหมาะสมและกลไกการจัดการ
ความรู้ท่ีสอดคลอ้งกนั 
 ขั้นตอนท่ี 3 implementation ขั้นตอนการด าเนินงาน แหล่งความรู้อนัดบัแรกตอ้งเตรียม
ความรู้ท่ีจ าเป็นและถ่ายทอดความรู้นั้น แลว้ผูรั้บความรู้พยายามท่ีจะดูดซับความรู้และใชม้นัขึ้นอยู่กบั
ความตอ้งการของเขา ในท่ีสุดผูรั้บความรู้รวมส่วนท่ีเป็นประโยชน์ของความรู้ในความรู้ของเขาเอง 
 ขั้นตอนท่ี 4 follow up ช่วงติดตามผล ประเมินประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งในระหว่างขั้นตอนการ
แบ่งปันความรู้ ทั้งแหล่งความรู้และผูรั้บความรู้ 
 การแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Knowledge Sharing) จะมีประสิทธิผลต้องประกอบไปด้วย 3 
องคป์ระกอบหลกั (พรทิพย ์อุดมสิน, 2554) ดงัน้ี 
 1. คน (People) เป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัท่ีสุดของการแลกเปล่ียนเรียนรู้ เพราะคนเป็นทั้ง
ผูถ้่ายทอดความรู้และผูส้ร้างองคค์วามรู้ โดยเป็นคนท่ีมีความรู้จากการปฏิบติัจริง หรือมีความเช่ียวชาญ
ในเร่ืองนั้นสามารถน าความรู้ท่ีตนเองมีมาแบ่งปันและแลกเปล่ียนเรียนดว้ยดว้ยความเตม็ใจ 
 2. สถานท่ี และบรรยากาศ (Place) เป็นองค์ประกอบท่ีจะท าให้การแลกเปล่ียนเรียนรู้มี
ชีวิตชีวา และสร้างบรรยากาศท่ีเหมาะสมกบัการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซ่ึงกนัและกนัเปรียบเสมือนเวทีจริง 
  3. ส่ิงอ านวยความสะดวกต่างๆ (Facilities) เป็นองคป์ระกอบท่ีช่วยในการแบ่งปันให้เกิด
การแลกเปล่ียนเรียนรู้ไดง้่ายละสะดวกขึ้น เช่น อุปกรณ์คอมพิวเตอร์  
 นอกจาก 3 องคป์ระกอบขา้งตน้แลว้การท่ีจะท าให้เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้และน าความรู้ไป
ใชป้ระโยชน์ไดจ้ริงก็จะตอ้งค านึงถึงปัจจยัท่ีส าคญัของการแลกเปล่ียนเรียนรู้ มี 6 ประการ ดงัน้ี 
 1. ก าหนดเป้าหมายในการแบ่งปันและแลกเปล่ียนเรียนรู้ให้ชัดเจน และสัมพนัธ์กับ
เป้าหมายท่ีตั้งไว ้
 2. สร้างผูน้ าท่ีเป็นแบบอยา่ง 
 3. สร้างเครือข่ายของผูท่ี้มีความรู้ความสามารถจากการปฏิบติัจริง 
 4. ก าหนดวิธีการแบ่งปันและแลกเปล่ียนเรียนรู้ใหเ้หมาะสมกบัวฒันธรรมองคก์ร 
 5. แบ่งปันและแลกเปล่ียนเรียนรู้ในส่ิงท่ีสามารถน าไปใชไ้ดจ้ริงในชีวิตประจ าวนั 
 6. สร้างแรงจูงใจท่ีสนบัสนุนการแบ่งปันและแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
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วิธีการและกระบวนการแบ่งปันความรู้ 

 Anumba (2005) ไดก้ล่าววา่วิธีการแลกเปล่ียนเรียนรู้ มี 3 วิธี ไดแ้ก่ การแลกเปล่ียนเรียนรู้ผ่าน
คน (human) ผา่นเอกสาร (paper) และผา่นซอฟตแ์วร์ (software) มีรายละเอียดดงัน้ี 
 1. การแลกเปล่ียนเรียนรู้ประเภทความรู้ฝังลึก จากการส่ือสารระหว่างบุคคลในลกัษณะ
เผชิญหน้ากนั ไดแ้ก่ การสนทนา การสัมมนา การประชุม การจดัเวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้ การสอนงาน 
และการสัมภาษณ์งาน 
 2. การแลกเปล่ียนเรียนรู้ประเภทความรู้ชัดแจ้ง จากเอกสารท่ีเป็นส่ิงตีพิมพใ์นรูปแบบ 
หนงัสือ วารสาร คู่มือ และเอกสารการประกอบการอบรม สัมมนา  
 3. การแลกเปล่ียนเรียนรู้ชัดแจ้ง จากหลักฐานความรู้หรือเรียนรู้ผ่านซอฟแวร์หรือ
เทคโนโลยี เช่น การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศจากแหล่งขอ้มูลคอมพิวเตอร์ เว็บไซต์ เครือข่ายสังคม
ออนไลน ์
 Nonaka และ Takeuchi,1995 ไดเ้สนอโมเดลเซกิ (SECI Model) ความสัมพนัธ์การหลอมรวม
ความรู้ในองคก์รระหวา่งความรู้ฝังลึก (Tacit Knowledge) กบัความรู้ชดัแจง้ (Explicit Knowledge) ใน 4 
กระบวนการ เพื่อพฒันาการจดัการความรู้ให้เป็นงานประจ าท่ีย ัง่ยืน ท าให้มีการปรับเปล่ียนและการ
สร้างความรู้ 4 รูปแบบ ดงัน้ี 
 1. การแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Socialization) เป็นกระบวนการแบ่งปันและสร้างความรู้ท่ีซ่อน
เร้นในตวับุคคลจากความรู้ท่ีซ่อนเร้นในตวับุคคลของผูท่ี้ส่ือสารระหว่างกนั โดยการแลกเปล่ียนความรู้
และประสบการณ์ตรง เช่น แนวคิด ทกัษะ เทคนิค โดยท่ีบุคคลสามารถรับความรู้ท่ีซ่อนเร้นในตวับุคคล
ไดจ้ากการสังเกต ลอกเลียน หรือลงมือปฏิบติั เป็นตน้ เพื่อใหเ้กิดกระบวนการใหม่ ๆ ขึ้นมา 
 2. การสกดัความรู้ออกจากตวัคน (Externalization) เป็นกระบวนการเปล่ียนความรู้ท่ีซ่อน
เร้นในบุคคลเป็นความรู้ท่ีเห็นไดช้ดัเจน กระบวนการน้ี มีความส าคญัเพราะเป็นส่วนท่ีความรู้ท่ีซ่อนเร้น
ในตวับุคคลถูกท าให้ชัดเจนขึ้น โดยการเปรียบเทียบหรือใช้ตวัอย่าง เป็นการสร้างและแบ่งปันความรู้
จากส่ิงท่ีมีและเผยแพร่ออกมาเป็นลายลกัษณ์อกัษร 
 3. การควบรวมความรู้ (Combination) เป็นกระบวนการของการเปล่ียนความรู้ท่ีเห็นได้
ชดัเจนโดยแปลงความรู้ท่ีเห็นไดช้ดัเจนจากความรู้ท่ีเห็นไดช้ดัท่ีมีอยู่โดยการรวบรวมมาสร้างใหม่ ท า
ใหค้วามคิดต่าง ๆ เป็นระบบจนกลายเป็นความรู้ใหม่ขึ้นมา 
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 4. การผนึกฝังความรู้ (Internalization) เป็นกระบวนการของการแลกเปล่ียนความรู้ท่ีเห็น
ไดช้ดัเจนให้เป็นความรู้ท่ีซ่อนเร้นในบุคคล มกัจะเกิดการน าความรู้ท่ีเรียนรู้มาไปปฏิบติัและความรู้จะ
รวมตวักนักลบัเป็นความรู้ท่ีซ่อนเร้นในบุคคลและจะฝังตวัในบุคคลนั้นอีกคร้ัง ซ่ึงจะกลายเป็นทกัษะ
หรือความสามารถอนัมีค่ายิง่ต่อบุคคลหรือองคก์ร 
 Peyman Akhavan AkBAR Rahimi and Gholamhossein Mehralian (2013) สรุปวิธีการแบ่งปัน
ความรู้ไดเ้ป็น 2 วิธีหลกั ดงัน้ี 
 1. วิธีเอกสารความรู้ (Methods of knowledge documenting) เป็นวิธีท่ีไม่มีการปฏิสัมพนัธ์
ระหว่างบุคคล ความรู้ถูกถ่ายทอด และแบ่งปันออกมาในรูปแบบของตวัอกัษร บนกระดาษ รายงาน 
หรือส่ืออิเลก็ทรอนิกส์ บุคคลสามารถเรียนรู้ไดด้ว้ยตนเอง 
 2. วิธีปฏิสัมพันธ์ (Methods of interaction) เป็นวิธีการแบ่งปันความรู้โดยอาศัยการมี
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล แลกเปล่ียนความคิด มุมมอง ประสบการณ์ของผูรู้้ระหวา่งกนั 
 Peter Massingham (2014) ระบุว่าเป้าหมายในการแบ่งปันความรู้ คือการเพิ่มเครือข่าย ดงันั้น
การวดัการแบ่งปันความรู้นั้นสามารถวดัไดจ้าก ความร่วมมือขา้มหน่วยงาน การท างานเป็นทีม และ
ความพึงพอใจในงาน กรณีท่ีรูปแบบการแบ่งปันความรู้ เป็นกิจกรรมการฝึกอบรม  
 Connelly and Kelloway (2003) ให้ความหมายการแลกเปล่ียนเรียนรู้ว่าเป็นกลุ่มพฤติกรรมท่ี
เก่ียวข้องกับการแลกเปล่ียนขอ้มูลหรือการให้ความช่วยเหลือบุคคลอ่ืน ซ่ึงมีความแตกต่างกับการ
แลกเปล่ียนขอ้มูล (Information Sharing) ท่ีโดยทัว่ไปจะเก่ียวกบัการจดัการขอ้มูลข่าวสารภายในองคก์ร
แก่พนกังานทุกระดบัท่ีมีความหมายคือการแลกเปล่ียนไปในทิศทางเดียวกนั 
 lrmer, Bordia and Adusah (2002) ได้เสนอวิธีการแลกเปล่ียนเรียนรู้ตามบริบทท่ีเกิดขึ้ น
แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 
 1. การแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างบุคคล (interpersonal context) เป็นการแลกเปล่ียนความรู้
ระหวา่งบุคคลผา่นทาง เช่น โทรศพัท ์การสนทนาโดยการเผชิญหนา้ การพบปะพูดคุย เป็นตน้ 
 2. การแลกเปล่ียนเรียนรู้เป็นกลุ่ม (group context) ความรู้จะถูกแลกเปล่ียนกันระหว่าง
บุคคลสู่กลุ่มบุคคล เช่น ผา่นอินเตอร์เน็ต ผา่นส่ือออนไลน์  
 calantone et al. (2002) กล่าวว่า วิธีการแลกเปล่ียนเรียนรู้จะเกิดขึ้นทั้งในระดับบุคคล เละ
ระดบัองคก์าร ดงัน้ี 
 1. การแลกเปล่ียนความรู้ระดับบุคคล คือ การพูดคุย สนทนา เช่นการพูดคุยเร่ืองการ
ท างานของทีมงานเพื่อเพิ่มความเขา้ใจในการท างานและท าใหง้านส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
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 2. การแลกเปล่ียนความรู้ระดับองค์กร คือ การถ่ายทอดความรู้ และประสบการณ์ เพื่อ
ประโยชน์ในแต่ละดา้น การแลกเปล่ียนเรียนรู้เป็นส่ิงท่ีส าคญัท่ีท าให้เกิดนวตักรรมใหม่ๆ ขึ้นมาเพื่อ
น ามาแกไ้ขปัญหาท่ีพบเจอ และยงัช่วยใหก้ารเรียนรู้มีระยะเวลาท่ีกระชบัมากยิง่ขึ้น 

การประเมินผลการแลกเปลีย่นเรียนรู้ 

 Kimiz Dalkir (2005) ไดส้รุปเคร่ืองมือวดัผลการจดัการความรู้ ซ่ึงรวมการวดัผลการแบ่งปัน
ความรู้อยู่ในการวดัน้ีด้วย 3วิธี ได้แก่ วิธีการเปรียบเทียบ (The Benchmarking Method) ซ่ึงสามารถ
เปรียบเทียบระหวา่งแผนก หรือระหวา่งองคก์ารในกระบวนการด าเนินงานท่ีสนใจ วิธีการใหค้ะแนนบา
ลานซ์ สกอร์การ์ด (The Balanced Scorecard Method) ช่วยให้ทราบว่าการน าวิสัยทศัน์ และกลยุทธ์ไป
ปฏิบติันั้นมีประสิทธิภาพหรือไม่ และวิธีบา้นแห่งคุณภาพ (The House of Quality Method) เป็นวิธีวดั
กระบวนการจากการเช่ือมโยงคุณภาพท่ีตั้งไว ้และคุณภาพท่ีเกิดขึ้นจริง ทราบถึงสาเหตุของผลลพัธ์
ต่างๆ แต่ตวัแบบท่ีไดรั้บความนิยมมากท่ีสุด คือ Balanced Scorecard มีตวัวดัครอบคลุม ทั้งดา้นการเงิน 
ลูกคา้ กระบวนการภายใน และการเรียนรู้ และยงัสัมพนัธ์กบักลยทุธ์ขององคก์ารดว้ย  
 Department of the navy (2001) เสนอแนวคิดการประเมินผลการแบ่งปันความรู้ เป็น 3 ส่วน 
ไดแ้ก่ 
 1. การประเมินท่ีระบบหรือกิจกรรมต่างๆ (System Measures) เป็นการประเมินการ
ด าเนินการเบ้ืองตน้ เช่น เวลาความล่าช้าในการตอบสนอง จ านวนการดาวน์โหลด จ านวนการเขา้ถึง
เวบ็ไซต ์ความถ่ีในการใช ้ร้อยละของพนกังานทั้งหมดท่ีใชร้ะบบ เป็นตน้ 
 2. การประเมินปัจจยัส่งออก (Output Measures) การส ารวจความเป็นประโยชน์ท่ีผูใ้ช้
ประเมินว่ามีประโยชน์ มีส่วนช่วยให้พวกเขาบรรลุวตัถุประสงค์ของพวกเขาไดห้รือไม่  เช่น จ านวน
ปัญหาท่ีแกไ้ด ้ตน้ทุนการอบรม เวลาท่ีใชใ้นการหา วิเคราะห์ขอ้มูลนอ้ยลง เป็นตน้ 
 3. การประเมินผลลพัธ์ (Outcome Measures) วดัการเปล่ียนแปลงของตน้ทุนทรัพยากร 
(เงิน เวลา บุคลากร) เช่น มีค่าใชจ่้ายการบริหารทรัพยากรบุคคลลดลงหรือไม่ เวลาในการปฏิบติังานท่ี
บุคลากรบนัทึกไวมี้การเปล่ียนแปลงใช้น้อยลงเม่ือเทียบกบัก่อนมีการด าเนินการหรือก่อนน าวิธีการ
ปฏิบติัท่ีเป็นเลิศไปใชห้รือไม่ การรักษาหรือพฒันาคุณภาพองคก์ร 
 การแลกเปล่ียนเรียนรู้ของบุคคลทัว่ไปสามารถแลกเปล่ียนเรียนรู้กนัในเร่ืองท่ีมีความสนใจ
ตรงกนั เพื่อแชร์ประสบการณ์ต่างๆท่ีแต่ละบุคคลไดพ้บเจอดว้ยความสมคัรใจ การแลกเปล่ียนระหว่าง
บุคคลจะช่วยสร้างความเขา้ใจและอาจจะเกิดแนวทางท่ีน าไปพฒันาความรู้และแนวปฏิบติัใหม่ๆ ให้
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เกิดขึ้นไดจ้ากการแลกเปล่ียนเรียนรู้ อาจจะเป็นการแลกเปล่ียนระหว่างบุคคล หรือการแลกเปล่ียนแบบ
เป็นกลุ่ม โดยองคป์ระกอบของการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ประกอบดว้ย คน (People) สถานท่ีและบรรยากาศ 
(Place) ส่ิงอ านวยความสะดวกต่างๆ (Facilities) นอกจากองค์ประกอบการแลกเปล่ียนเรียนรู้ยงัมี
กระบวนการของการแลกแปลงเรียนรู้ดงัน้ี 1. การแลกเปล่ียนเรียนรู้ เป็นการแบ่งปันความรู้ท่ีเกิดจาก
ประสบการณ์ตรง ทักษะ รวมถึงเทคนิคต่างๆ ของแต่ละบุคคล 2. การสกัดความรู้ออกจากตัวคน                 
การปฏิบติัออกมาเป็นการพูดหรือเขียนเป็นตวัหนงัสือ เช่น การยกตวัอยา่งในส่ิงท่ีเคยปฏิบติัมาก่อนของ
แต่ละบุคคล 3. การควบรวมความรู้ เป็นกระบวนการของแปลงความรู้ท่ีเกิดจากการแลกเปล่ียนเรียนรู้
ให้มีความชดัเจนโดยการรวบรวมความรู้ท่ีไดม้าสร้างส่ิงใหม่ 4. การผนึกความรู้ การน าความรู้ใหม่ท่ี
เรียนรู้มาไปปฏิบติัให้เกิดทกัษะและประสบการณ์ใหม่ๆหลกัจากเสร็จส้ินกระบวนการและขั้นตอนการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ตอ้งมีการประเมินผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้  คือ การประเมินระบบกิจกรรม การ
ประเมินปัจจยัส่งออกหรือการประเมินตามวตัถุประสงค ์และการประเมินผลลพัธ์ การแลกเปล่ียนเรียนรู้
เป็นส่วนหน่ึงของการจัดการความรู้ และเป็นปัจจัยส าคัญในการสนับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต 
(lifelong learning)  

ตอนที่ 4 การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักาย 

การจัดโปรแกรมการออกก าลงักาย 

 การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายตอ้งยึดหลกัของการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งตามขั้นตอน
เพื่อลดการบาดเจ็บระหวา่งการออกก าลงักายและค านึงถึงประโยชน์ท่ีไดรั้บจากโปรแกรมการออกก าลงั
กายหลงัจากการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมนั้น 
 American College of Sports Medicine (2014) องคป์ระกอบของโปรแกรมการออกก าลงักาย 
มีดงัน้ี  
 1. ช่วงการอบอุ่นร่างกาย เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายเพื่อเขา้สู่ขั้นตอนการออก
ก าลงักาย โดยมีการท างานของกลา้มเน้ือมดัใหญ่จากระดบัความหนกัเบาถึงปานกลางอย่างต่อเน่ือง ใช้
เวลาการอบอุ่นร่างกายอยา่งนอ้ย 5-10 นาที 
 2. ช่วงออกก าลงักายหรือการฝึก ตามโปรแกรมหารออกก าลงักายท่ีก าหนดไวใ้ชเ้วลาอย่าง
นอ้ย 20-60 นาที 



47 

 3. ช่วงผอ่นคลาย เป็นช่วงปรับร่างกายหลงัจากการออกก าลงักาย โดยเฉพาะการปรับอตัรา
การเตน้ของหวัใจ ความดนัโลหิต ใหก้ลบัสู่ภาวะปกติใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 5-10 นาที 
 4. ช่วงยดืกลา้มเน้ือ จดัอยูใ่นช่วงผอ่นคลายโดยท าการยดืกลา้มเน้ือหลงัจากผ่อนคลาย การ
ยดืกลา้มเน้ือเป็นการเพิ่มความยดืหยุน่กลา้มเน้ือ และลดการสะสมของเสียในกลา้มเน้ือหลงัจากการออก
ก าลงักายใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 10 นาที 
 ภทัรพร สิทธิเลิศพิศาล (ม.ป.ป) การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายควรยึดหลกัของขั้นตอน
การออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อประเมินความกา้วหนา้เพื่อเตรียม
ความพร้อมในการจดัโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีความเหมาะสมกบัผูท่ี้น าไปใชค้วรมีหลกัการดงัน้ี  
 1. มีช่วงการอบอุ่นร่างกายเพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการออกก าลงักายใน
โปรแกรมท่ีก าหนดไวค้วรเร่ิมจากการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายในแบบกายบริหาร 3-5 นาที ต่อ
ดว้ยการยืดกลา้มเน้ือประมาณ 3-5 นาที เพื่อป้องกนัการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ หลงัจากการ
ออกก าลงักายควรมีการจดัโปรแกรม Cooldown ดว้ยการออกก าลงักายการหายใจ การยดืคลา้ยกลา้มเน้ือ
ซ ้า ๆ ประมาณ 5-10 นาที หรือมากกวา่น้ีหากเป็นโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีหนกั เพื่อใหร่้างกายค่อย 
ๆ คลายการท างานและฟ้ืนตวัเขา้สู่ภาวะปกติ  
 2. จัดรูปแบบการออกก าลังกายให้เกิดแรงจูงใจท่ีจะออกก าลังกายได้อย่างต่ อเน่ือง 
เฉพาะเจาะจงกบับุคคลและวตัถุประสงคข์องการออกก าลงักาย 
 3. ความหนักให้หนักอย่างเหมาะสม สามารถเกิดการตอบสนองของระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกายถา้ร่างกายมีความพร้อมสามารถจดัโปรแกรมใหเ้ขา้สู่ Threshold stimuli 
 4. โปรแกรมการออกก าลังกายความมีความสม ่าเสมอ ปลอดภัย ให้ เกิดแรงเครียดต่อ
ร่างกายและจิตใจนอ้ยท่ีสุด 
 5. จดัโปรแกรมการเพิ่มความก้าวหน้าของการออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัผูท่ี้ไม่เคย
ออกก าลงักายมาก่อน อาจจะใช้เวลาประมาณ 2-4 สัปดาห์ ในการปรับสภาพร่างกายช่วงแรก หลกั
จากนั้นควรเพิ่มความก้าวหน้าของการออกก าลงักายสามารถเพิ่มได้ประมาณ 10% ต่อสัปดาห์ หรือ
สามารถประเมินไดจ้ากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (อา้งถึงในฉตัรกมล สิงห์นอ้ย, 2558) 
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การฝึกด้วยยางยืด 

 การฝึกยางยืด (Resistance elastic band) 
 การฝึกดว้ยยางยืดก็เร่ิมการฝึกดว้ย Lighter Resistances ท่าท่ีเบาๆ เพื่อท่ีจะไดฝึ้กท่าและการ
เคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้งท่าท่ีควบคุมไวเ้คล่ือนไหวช้า ๆ และเนน้ย  ้าหรือการคืนกลบัซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของ
การเคล่ือนไหวอย่าให้ยางดีดกลบัไปยงัสภาพเดิมการเคล่ือนไหวท่ีไม่เหมาะสมและถูกตอ้งสามารถ
น าไปสู่การบาดเจ็บท่ีขอ้ต่อได้การรักษาสมดุลระหว่างการฝึกความแข็งแรงกลา้มเน้ือส่วนหน้าของ
ร่างกายกบัส่วนหลงัไวเ้สมอ จะตอ้งมีหลกัการหายใจท่ีถูกตอ้งซ่ึงก็จะมีหลกัการท่ีไม่แตกต่างจากการ
ออกก าลงักายทัว่ไปเช่น การ Warm –Up และCool-Down 

การฝึก  Elastic Resistance ไม่ได้ถูกก าหนดให้โดยการเคล่ือนไหวในระนาบ เดียวดัง

เช่นเดียวกบัการออกก าลงักายแบบ ไอโซโทนิค อยา่งทัว่ไป Elastic Resistance มีรูปแบบการเคล่ือนไหว

หลายดา้นทั้งกลุ่มในระนาบเดียวกนัทั้งการเคล่ือนท่ีไปดา้นหน้าจากบนลงล่างหรือการเคล่ือนไหวใน

ทิศทางตรงกนัขา้มกนัน าเสนอแรงตา้นทานต่อทั้งการเคล่ือนไหวในระนาบเดียวและการเคล่ือนไหว

หลายระนาบท่ีผสมผสานกนั Elastic Resistance เป็นส่ิงท่ีเหมาะส าหรับการออกก าลงักายดว้ยจ านวน

คร้ังท าซ ้าร่างกายการเคล่ือนไหวขอ้ต่อต่าง ๆ (Multiple-joint) 

Pauletto (1991) กล่าวว่าการฝึกท่ีต้องการคุณภาพขั้นสูงสุดให้บังเกิดผลดีต่อกล้ามเน้ือนั้น

จ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีตอ้งอาศยัการเตรียมร่างกายขั้นพื้นฐานใหถู้กตอ้งตามขั้นตอนของหลกัและวิธีการฝึกซ่ึง

เร่ิมฝึกจากเบาไปหาหนกั(Intensity) โดยค่อยๆเพิ่มปริมาณหรือความหนักขึ้นทีละน้อย ๆ ตามพื้นฐาน

ของระดับความสามารถท่ีค่อยๆ ได้รับการพฒันาก้าวหน้าขึ้นตามล าดับซ่ึงในการฝึกยกน ้ าหนักเพื่อ

เสริมสร้างความแข็งแรงใหก้บักลา้มเน้ือเช่นเดียวกนัจ าเป็นตอ้งอาศยัพื้นฐานดว้ยการก าหนดความหนกั

ท่ีจะท าการฝึกใหส้ัมพนัธ์กบัจ านวนคร้ัง (Repetition) และจ านวนเซต (Sets) ท่ีก าหนดใหป้ฏิบติั ในการ

ฝึกและเพื่อให้บงัเกิดประสิทธิภาพหรือเป็นผลดีต่อกลา้มเน้ือและร่างกายมากท่ีสุดจึงจ าเป็นตอ้งอาศยั

สมรรถภาพความแข็งแรงพื้นฐานของแต่ละบุคคลขณะเดียวกนัควรค านึงถึงเป้าหมายการฝึกด้วยว่า

ต้องการให้กล้ามเน้ือเกิดความสมบูรณ์แข็งแรงแบบใดอาทิ เช่น ก าลังความแข็งแรง (Explosive 

strength) หรือความแขง็แรงแบบอดทน (Strength endurance) เป็นตน้ ดว้ยเหตุน้ีการท่ีจะก าหนดปริมาณ

ความหนักจ านวนคร้ังจ านวนเซตท่ีจะท าการยกจึงควรพิจารณาให้สัมพันธ์กันเพื่อให้บังเกิดผลท่ี

สมบูรณ์แบบกบัการฝึกมากท่ีสุดผูน้ าการฝึกและคนท่ีฝึกเองจึงสมควรอย่างยิง่ท่ีตอ้งศึกษาหาความรู้ ใน
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รายละเอียดเก่ียวกับข้อมูลหลกัและวิธีการฝึก โดยเป็นท่ีเขา้ใจให้ถูกตอ้งก่อนท่ีจะลงมือปฏิบัติเพื่อ

ป้องกันความผิดพลาดและอันตรายท่ีจะเกิดขึ้นกับอวยัวะภายในร่างกายและกลา้มเน้ือต่างๆซ่ึงได้

ก าหนดหลกัเกณฑ ์ในการปฏิบติั โดยดงัต่อไปน้ี 

 1. ท่าท่ีใชใ้นการฝึกจะมีอยา่งนอ้ย 6 ท่า และในการฝึกแต่ละวนัไม่ควรเกิน 14 ท่าในแต่ละ

ท่าควรจะฝึก 3 ชุด(set) 

 2. จ านวนคร้ังในการยกจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับจุดประสงค์ในการฝึก คือ ถา้ฝึกเพื่อ

พฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะใชน้ ้าหนกัค่อนขา้งมาก ฝึก 6-8 คร้ัง/4-5 ชุด 

 3. ถา้เป็นการฝึกเพื่อพฒันาความทนทานของกลา้มเน้ือ ฝึก 12-15 คร้ัง/3-5 ชุด 

 4. ควรฝึก 2-4 คร้ังต่อสัปดาห์ ถา้จะใหดี้ควรฝึกวนัเวน้วนัหรือ 3 วนัต่อสัปดาห์ 

 5. การฝึกในแต่ละคร้ัง ควรใชเ้วลาในการฝึกประมาณ 30 นาที หรือ 1 ชัว่โมง 

 ในการฝึกดว้ยน ้ าหนักแต่ละโปรแกรมควรใช้เวลาในการฝึก 6-12 สัปดาห์ เพราะถา้ใช้เวลา
นอ้ยเกินไปก็จะไม่เกิดประโยชน์เท่าท่ีควรและถา้ใชเ้วลาในการฝึกมากเกินไป (Over Training) ก็จะท า
ใหเ้กิดโทษได ้

ตารางท่ี 2.1 ตารางการฝึกดว้ยน ้าหนกั 

 Page and Ellenbecker (2005) ได้ศึกษาการออกก าลงักายด้วยยางยืด พบว่ายางยืดมีรูปแบบ
การเคล่ือนไหวหลายดา้นท่ีอยู่ในระนาบเดียวกนั ทั้งการเคล่ือนท่ีไปทางดา้นหน้า จากบทลงล่าง หรือ
การเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกนัขา้มกนัเป็นทั้งแรงตา้นทานทั้งต่อการเคล่ือนไหวในระนาบ และการ
เคล่ือนไหวหลายระนายท่ีผสมผสานกนั ยางยืดจึงเป็นส่ิงท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักายดว้ยจ านวน
คร้ัง การท าซ ้ า ๆ ท่ีท าให้ข้อต่อในส่วนต่างๆของร่างกายได้เคล่ือนไหว กิจกรรมท่ีน ายางยืดไปใช้
ประโยชน์ได ้เช่น การขวา้ง การปา การยก และการวิ่ง การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยยางยืด

จุดมุ่งหมายในการฝึก% ของความหนักสูงสุด จ านวนคร้ัง จ านวนเซต 

ความทนทานของกลา้มเน้ือ 30 - 50 12 – 15 3 – 5 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 70 - 90 6 – 8 4 - 5 
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และการเคล่ือนไหวร่างกายในกลุ่มคนแต่ละช่วงอายุต่างๆ จะเป็นการฝึกแรงตา้นยางยดืเป็นแบบอย่างท่ี
ดีส าหรับการฝึกการออกก าลงักายอยา่งมีประสิทธิภาพ 
 กมลมาศ เบญจพลสิทธ์ิ และชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ (2557) กล่าวถึงการฝึกแรงตา้นดว้ยยาง
ยดื (Elastic resistance) วา่ถูกน ามาใชใ้นหารฝึกความแขง็แรงนานมากกว่า 100 ปี โดยก่อน ค.ศ. 1901 มี
การใชแ้รงตา้นดว้ยยางยืด เรียกว่าการออกกลงักายแบบน้ีว่า ไวทลี์ เอ็กซ์เซอร์ไซส์ (Whitely exercise) 
เกิดขึ้นท่ีเม่ืองซิคาโก รัฐลินอยป์ระเทศสหรัฐอเมริกา การออกก าลงักายประเภทน้ีตอ้งใชค้วามแข็งแรง
ในเพศชาย รักษารูปร่างทรวงทรง ให้สวยงามในเพศหญิง และด้านพฒันาการของเด็กให้ดีขึ้น จึงมี
บุคลากรทางดา้นการพฒันาสมรรถภาพน าไปใชก้ารฝึกแรงตา้นดว้ยยางยดื โดยการใชแ้รงตา้นดว้ยยาง
ยืดในการฝึกความแข็งแรงรักษาฟ้ืนฟู ส าหรับกลุ่มท่ีไดรั้บการบาดเจ็บและรับการผ่าตดัตั้งแต่เด็กจนถึง
วนัสูงอาย ุและในปี 1978 นกักายภาพบ าบดัไดน้ ายางยดืมาใชใ้นการรักษาทางกายภาพบ าบดั  
 การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายใหมี้ความเหมาะสมและตรงความตอ้งการของผูสู้งอายุ
คือโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ โดยการออกก าลงักายแบบแอโรบิคจะ
ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดา้นความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหลอดเลือด ความ
คล่องแคล่วว่องไว ควบคู่ไปกบัการออกก าลงักายโดยใช้ยางยืดจะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ดา้นความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ เอ็นขอ้ต่อ รวมถึงช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความทนทางให้กลา้มเน้ือ
ของผูสู้งอาย ุ

ตอนที่ 5 แนวคิดเกีย่วกบัความพงึพอใจ 

 ความหมายของความพึงพอใจ คือความรู้สึกนึกคิด ทศันคติของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงท่ี
สามารถเป็นไปในทางท่ีดีหรือไม่ดี หรือในดา้นบวกและดา้นลบ ซ่ึงจะเกิดขึ้นก็ต่อเม่ือส่ิงนั้นสามารถ
ตอบสนองความตอ้งการแก่บุคคลนั้น 
 ราชบณัฑิตยสถาน (2542) ไดใ้หค้วามหมายของความพึงพอใจ หมายถึง พอใจชอบใจ  
 Good (1973) ไดก้ล่าวถึง ความพึงพอใจ หมายถึงสภาพหรือระดบัความพึงพอใจท่ีเป็นผลมา 

จากความสนใจ และเจตคติของบุคคลท่ีมีต่องาน 

 Shelli (1995) ไดศึ้กษาแนวคิดเก่ียวกบัความพึงพอใจ สรุปไดว้่าความพึงพอใจเป็นความรู้สึก

ของมนุษยมี์สองแบบ คือ ความรู้สึกในทางบวกและความรู้สึกในทางลบ ความรู้สึกในทางบวกเป็น

ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้ นแล้วท าให้เกิดความสุข ความรู้สึกน้ีเป็นความรู้สึกท่ีแตกต่างจากความรู้สึกใน
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ทางบวกอ่ืนๆ คือ เป็นความรู้สึกท่ีมีระบบย้อนกลับ และความสุขน้ีสามารถท าให้ความสุขหรือ

ความรู้สึกทางบวกเพิ่มขึ้นไดอี้ก จะเห็นว่าความสุขเป็นความรู้สึกท่ีสลบัซบัซอ้นและความสุขน้ีจะมีผล

ต่อบุคคลมากกว่าความรู้สึกในทางบวกอ่ืนๆ ซ่ึงความรู้สึกทั้งสองน้ีเรียกว่าระบบความพึงพอใจ โดย

ความพึงพอใจจะเกิดขึ้นเม่ือระบบความพึงพอใจมีความรู้สึกทางบวกมากกวา่ความรู้สึกทางลบ 

   Applewhite (1965) ได้กล่าวถึง ความพึงพอใจ เป็นความรู้สึกส่วนตัวของบุคคลในการ 

ปฏิบติังาน ซ่ึงรวมไปถึงความพึงพอใจเป็นความรู้สึกส่วนตวัของบุคคลในการปฏิบติังาน ซ่ึงรวมไป ถึง

ความพึงพอใจในสภาพแวดลอ้มทางกายภาพดว้ย การมีความสุขท่ีท างานร่วมกบัคนอ่ืนท่ีเขา้กนั ไดมี้

ทศันคติท่ีดีต่องานดว้ย 

 Morse (1958) ได้ให้ความหมายของความพึงพอใจไว้ว่า หมายถึงส่ิงใดก็ตามท่ีสามารถลด

ความตึงเครียดของมนุษยใ์ห้นอ้ยลง และความตึงเครียดเหล่านั้นเป็นผลมาจากความตอ้งการของมนุษย ์

เม่ือมนุษยต์อ้งการมากก็จะเกิดปฏิกิริยาเรียกร้อง เม่ือใดความต้องการได้รับการตอบสนอง ความตึง

เครียดก็จะนอ้ยลงหรือหมดไปท าใหเ้กิดความพึงพอใจ 

 Vagias (2006) ได้กล่าวถึงมาตรวดัของลิเคิร์ท (Likert Scale) ซ่ึงใช้ เกณฑ์ 5 ระดับ แทน 5 

ความหมาย คือ  

 5 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด 

 4 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจมาก 

 3 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจปานกลาง 

 2 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจนอ้ย 

 1 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจนอ้ยท่ีสุด 

 ความพึงพอใจของแต่ละบุคคลนั้นมีความแตกต่างกันถึงแม้ว่าอาจจะอยู่ในส่ิงแวดล้อม

เดียวกัน ความรู้สึกท่ีดีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง รู้สึกชอบ พอใจ เห็นด้วยต่อโปรแกรมการออกก าลงักายท่ี

เหมาะสมและตรงตามความตอ้งการของบุคคลไดรั้บการตอบสนองทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 

และการมีส่วนร่ามในกิจกรรมนั้นๆ และความพึงพอใจของบุคคลท่ีออกก าลงักายถือวา่เป็นเกณฑใ์นการ

วดัคุณภาพของโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดื ส าหรับผูสู้งอายุ 
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 Watson (1997) ไดศึ้กษาเร่ืองผลกระทบของทศันคติและแรงจูงใจของการใช้เวลาว่างท่ีมีต่อ

การเขา้ร่วมกิจกรรมนันทนาการการออกก าลงักายของนกัศึกษาในวิทยาลยัผลการวิจยัพบว่า นกัศึกษา

ส่วนใหญ่ใช้เวลาว่างวนัละ 2 - 3 ชัว่โมง ในการดูโทรทศัน์หรือท ากิจกรรมท่ีไม่มีการเคล่ือนไหว ซ่ึง

สรุปไวว้่านกัศึกษามีเวลาว่าง แต่ไม่ใชเ้วลาว่างในการเขา้ร่วมนนัทนาการการออกก าลงักาย เพราะขาด

ทศันคติท่ีดี ขาดแรงจูงใจ ตลอดจนไม่เห็นความส าคญัของกิจกรรมนนัทนาการการออกก าลงักาย 

 ณัฐพล ประภารัตน์ (2555) ได้ศึกษาเร่ืองผลของการเต้นแอโรบิคแบบมวยไทยท่ีมีต่อ

สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจ พบว่าผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไดอ้อกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการเตน้แอ

โรบิคแบบมวยไทยเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั มีค่าสมรรถภาพหลงัการฝึกท่ีดีขึ้น และมี

ความพึงพอใจในการเตน้แอโรบิคแบบมวยไทยในระดบัมาก ดา้นร่างกายมีความพึงพอใจเพราะท าให้

สุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ ดา้นจิตใจมีความพึงพอใจ ความสนุกสนาน ดา้นสังคม พึงพอใจท่ีมี

โอกาสพบเพื่อนใหม่และเกิดความกลา้แสดงออกมากขึ้น 

 ต่อศกัด์ิ แกว้จรัสวิไล (2559) ไดศึ้กษา การสร้างรูปแบบการออกก าลงักายดว้ยศิลปะมวยไทย

โบราณส าหรับเยาวชน และศึกษาความพึงพอใจของเยาวชนท่ีมีต่อรูปแบบการออกก าลงักายดว้ยศิลปะ

มวยไทยโบราณ พบว่า หลงัการออกก าลงักายดว้ยรูปแบบการออกก าลงักายดว้ยศิลปะมวยไทยโบราณ

ส าหรับเยาวชน มีความพึงพอใจดา้นขั้นตอนการออกก าลงักายมีการปฏิบติัตามขั้นตอนการออกก าลงั

กายท่ีดีท าให้ผูอ้อกก าลงักายมีความรู้สึกไม่เม่ือยลา้และสามารถออกก าลงักายได้อย่างต่อเน่ือง ด้าน

ท่าทางการออกก าลงักาย มีท่าทางท่ีสวยงาม น่าสนใจและมีการผสมผสานการใชอ้วยัวะส่วนต่างๆ โดย

ภาพรวมมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการออกก าลงักายดว้ยศิลปะมวยไทยโบราณส าหรับเยาวชนอยู่ใน

ระดบัมาก 
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แผนภาพที่ 2.1 โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 

 การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีความเหมาะสมส าหรับผูสู้งอาย ุและตรงความตอ้งการ
ของผูสู้งอายุ เกิดจากกิจกรรมการแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุชุมชน
หมู่บา้นเลิศอุบล เพื่อแลกเปล่ียนประสบการณ์ในหัวขอ้ ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายุ ประเภทการออก
ก าลงักายของผูสู้งอาย ุความคาดหวงัในการออกก าลงักาย ลกัษณะความตอ้งการของโปรแกรมการออก
ก าลงักาย ประโยชน์ของการออกก าลงักายของตนเองร่วมกบัเพื่อนสมาชิกโดยการแลกเปล่ียนความรู้
จากการสอบถาม สัมภาษณ์ หลงัจากนั้นน าเขา้สู่ขั้นการสกดัความรู้จากผูสู้งอายแุต่ละบุคคล น าขอ้มูลท่ี
ไดจ้ากการแลกเปล่ียนมาจดัโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุโดยตอ้งค านึงถึงประเภทของ
การออกก าลงัการท่ีมีความเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุ คือ การออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic 
exercise)และ การออกก าลงักายเพื่อความยืดหยุ่น (flexible exercise) นอกจากนั้นผูวิ้จยัให้ความส าคญั
ในเร่ืองความต้องการในการออกก าลังกายส าหรับผู ้สูงอายุด้วย ผู ้สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมให้
ความส าคญัในเร่ืองของระบบหายใจ ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นแนวทางใน
การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล ท่ีเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายและตรงความตอ้งการของผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมโครงการ นั้นคือโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุ ชุมชนหมูบา้นเลิศอุบล 
 

การออกก าลงักายเพื่อความยืดหยุน่ 
(flexible exercise) 

ประเภทการออกก าลงักาย 
ท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุ 

การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน 
(aerobic exercise) 
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บทที่ 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 การวิจยัครั้ งน้ีมีวตัถุประสงค์ จ านวน 3 ข้อ ได้แก่ (1) เพื่อวิเคราะห์ความตอ้งการของ
โปรแกรมการออกก าลังกายของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล (2) เพื่อพัฒนา
โปรแกรมการออกก าลงักายที่เหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้น
เลิศอุบล (3) ศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุของสมาชิกชมรม
ผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล โดยมีวิธีการด าเนินการวิจยั ดงัน้ี 
 1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 2. แบบแผนของการวิจยั 
 3. ขั้นตอนการด าเนินการวิจยั 
 4. เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยั 
 5. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 6. การวิเคราะห์ขอ้มูล 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจยั คือ ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครั้ งน้ี คือ ผูสู้งอายุท่ีเป็นสมาชิก
ชมรมผู ้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล ซอยพหลโยธิน 52 แขวงคลองถนน เขตสายไหม 
กรุงเทพมหานคร จ านวน 78 คน (แหล่งท่ีมา: ชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล ปี พ.ศ. 2563) 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้ งน้ี คือ สมาชิกชมรมผูสู้งอายุเพศหญิง ชุมชนหมู่บา้น
เลิศอุบล กรุงเทพมหานคร อายุระหว่าง 60 ปีขึ้นไป มีความสมคัรใจเขา้ร่วมวิจยั มีสุขภาพแข็งแรง 
ด าเนินชีวิตประจ าวนัไดต้ามปกติ จ านวน 30 คน คดัเลือกโดยการประเมินจากแบบสอบถามข้อมูล
ผูเ้ขา้ร่วมโครงการ โดยมีเกณฑใ์นการคดัเขา้และคดัออก ไดแ้ก่  
 เกณฑใ์นการคดัเขา้ (Inclusion criteria) 
 1. ผูสู้งอายุเพศหญิงท่ีมีอายุ 60 ปีขึ้นไป  
 2. เป็นผูท้ี่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงไม่มีโรคประจ าตวั 
 3. สามารถออกก าลงักายและเคล่ือนไหวร่างกายได ้
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 เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) 
 1. เป็นผูท้ี่มีภาวะความดันโลหิตสูง โดยมีค่าความดันโลหิตขณะบีบตัว (Systolic) 
มากกว่า 160 มิลลิเมตรปรอท และความดนัโลหิตขณะคลายตวั (Diastolic) มากกว่า 100 มิลลิเมตรปรอท 
 2. มีประวตัิเป็นโรคหัวใจ หรือโรคเร้ือรังท่ีไม่สามารถออกก าลงักายได ้

แบบแผนของกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้ งน้ีมีการเก็บรวบรวมข้อมูลการทดลองตามแบบแผนการวิจัย One Group 
Pretest – Posttest Design (Fitz-Gibbon, 1987:113) เพื่อศึกษาความเปล่ียนแปลงของตวัแปรในการ
ทดลองท่ีเกิดขึ้นภายใตข้อ้ก าหนดของผูว้ิจยั ซ่ึงมีรูปแบบการวิจยัดงัน้ี  
 

 

 สัญลกัษณ์ที่ใชใ้นรูปแบบการวิจยั 
 T1  หมายถึง  การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการใชโ้ปรแกรม 
     การออกก าลงักาย 
 X  หมายถึง  การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด 
     ส าหรับผูสู้งอายุ 
 T2  หมายถึง  การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการใชโ้ปรแกรม 
     การออกก าลงักาย 

ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย  

 ผูว้ิจยัด าเนินการวิจยั และเก็บขอ้มูลตามวตัถุประสงค ์โดยแบ่งขั้นตอนการวิจยัออกเป็น           
3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1 จัดกิจกรรมแลกเปล่ียนเทคนิคการออกก าลังกายของสมาชิกชมรม
ผูสู้งอายุหมู่บา้นเลิศอุบล เพื่อน ามาวิเคราะห์การจดัท าโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 
 ขั้นตอนท่ี 2 พฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ ของ
สมาชิกชมรมผูสู้งอายุหมู่บา้นเลิศอุบล 
 ขั้นตอนท่ี 3 จดัท าประเมินความพึงพอใจที่มีต่อโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิค
ยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ ของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุหมู่บา้นเลิศอุบล 
 

T1  X  T2 
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ตำรำงที่ 3.1 ขั้นตอนการด าเนินการวิจยั 

ระยะที่ ขั้นตอนด ำเนินกำรวิจัย วิธีกำร 
ขั้นตอนที่ 1 จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเทคนิคกำรออกก ำลังกำยของสมำชิกชมรมผู้สูงอำยุหมู่บ้ำน
เลิศอุบล เพื่อน ำมำวิเครำะห์กำรจัดท ำโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยส ำหรับผู้สูงอำยุ 

1 1.1 ผูว้ิจัยศึกษา แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัที่
เกี่ยวข้องกับการแลกเปล่ียนเรียนรู้ และการ
เรียนรู้ตลอดชีวิตของผูสู้งอายุ 
1.2 จดักิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้วิเคราะห์ความ
ตอ้งการจากกิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์
การออกก าลังกายเพื่อวิเคราะห์ความต้องการ
การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้น
เลิศอุบล จากสภาพปัญหาเร่ืองสุขภาพ วิธีการ
การออกก าลังกายของผู ้สูงอายุ ในปัจจุบัน 
รวมถึงการแชร์ประสบการณ์ของการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมการวิจยัครั้ งน้ี 
1.3 น าขอ้มูลที่ไดจ้ากการจดักิจกรรมแลกเปล่ียน
เรียนรู้มาวิเคราะห์เพื่อจดัท าโปรแกรมการออก
ก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ การจดัท าโปรแกรม
การออกก าลงักายท่ีตรงตอ้งความตอ้งการและมี
ความเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุและจะช่วยให้
ผูสู้งอายุมีความสนใจในการออกก าลงักายอย่าง
จริงจงั 

น าข้อมูลที่ศึกษามาวางแผนการ
จดักิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
 
ด าเนินจดักิจกรรมการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ เพื่อวิเคราะห์ความตอ้งการ
โปรแกรมการออกก าลังก าย
ส าหรับผู ้สูงอายุก ลุ่มตัวอย่าง 
ชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 
 
 
 
น าขอ้มูลที่ได้จากวิเคราะห์ความ
ตอ้งการโปรแกรมการออกก าลัง
การส าหรับผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่าง 
ชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล จัดท า
โปรแกรมการออกก าลังกายที่
เหมาะสมและตรงตามความ
ตอ้งการของกลุ่มตวัอย่าง 

ขั้นตอนที่ 2 พัฒนำโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยแอโรบิคยำงยืดส ำหรับผู้สูงอำยุ ของสมำชิกชมรม
ผู้สูงอำยุหมู่บ้ำนเลิศอุบล 

2 2.1 ผูว้ิจัยศึกษา แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัที่
เกี่ยวขอ้งกบัการพฒันาโปรแกรมการออกก าลงั
กายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 
2.2 พฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิค
ยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ ของสมาชิกชมรมยางยืด 

เ ต รี ย ม ข้ อ มู ล ใ น ก า ร จั ด ท า
โปรแกรมการออกก าลังก าย
ส าหรับผูสู้งอายุ 
จดัท าโปรแกรมการออกก าลงักาย
แอโรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ 
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ระยะที่ ขั้นตอนด ำเนินกำรวิจัย วิธีกำร 

 ส าหรับผู ้สูงอายุ ของสมาชิกชมรมผู ้สูงอายุ
หมู่บา้นเลิศอุบล โปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 
2.3 น าโปรแกรมการออกก าลงักายที่พฒันาไป
ใชก้บักลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน ที่คดัเลือกโดย
การประเมินจากแบบสอบถามประวตัิสุขภาพ
ทัว่ไป และคดัเลือกจากเกณฑใ์นการคดัเขา้และ
คดัออก 
      2.3.1 ทดสอบสมรรถภาพทางกายก ลุ่ม
ตวัอย่างก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการออก
ก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 
     2.3.2 ใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย ตาม
ขั้นตอนต่อไปน้ี 
          2.3.2.1 อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
          2.3.2.2 ออกก าลังกายโดยใช้โปรแกรม
การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ (Exerciser)  

           2.3.2.3 ผ่อนคลาย ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 
(Cool down) 

น าโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยดื ส าหรับผูสู้งอายุ ใช้
กบัผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่าง เป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยก่อน
และหลงัการออกก าลงักายมีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
น าค่ามาเปรียบเทียบความ
แตกต่างระหว่างก่อนและหลงั
การออกก าลงักาย 

     2.3.3 ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออก
ก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ เป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ (ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 
3 วนั) 
     2.3.4 ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออก
ก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุเป็นเวลา 6 สัปดาห์  
     2.3.5  ทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุ่ม
ตวัอย่างหลงัการใช้โปรแกรมการออกก าลงักาย
ส าหรับผูสู้งอายุ 
    2.3.6 น าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อน
และหลงัมาเปรียบเทียบกนั 

 



58 

ระยะที่ ขั้นตอนด ำเนินกำรวิจัย วิธีกำร 

ขั้นตอนที่ 3 จัดท ำประเมินควำมพึงพอใจที่มีต่อโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยแอโรบิคยำงยืด
ส ำหรับผู้สูงอำยุ ของสมำชิกชมรมผู้สูงอำยุหมู่บ้ำนเลิศอุบล 

3 3.1 ศึกษาแนวคดิ ทฤษฎี งานวิจยัที่เกี่ยวขอ้งกบั
ความพึงพอใจ 
3.2 จดัท าแบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรม
การออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับ
ผู ้สูงอายุของสมาชิกชมรมผู ้สูงอายุชุมชน
หมู่บา้นเลิศอุบล 
 
3.3 จัดท าแบบประเมินความพึงพอใจตาม
ค าแนะน าของผูเ้ชียวชาญ เพื่อน าไปใช้ในการ
ประเมินความพึงพอใจที่มีต่อโปรแกรมการออก
ก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ  
3.4 น าขอ้มูลที่ไดจ้ากการประเมินแบบประเมิน
ความพึงพอใจมาวิเคราะห์ค่าเฉล่ียความพึง
พอใจของกลุ่มตวัอย่างท่ีมีต่อโปรแกรมการออก
ก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู ้สูงอายุใน
ชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล  

ศึกษาข้อมูลเพื่อใช้ในการจัดท า
แบบประเมินความพึงพอใจ 
จดัท าแบบประเมินความพึงพอใจ
โดยมีการตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือขอแบบประเมินความ
พึงพอใจ (IOC) จากผูเ้ช่ียวชาญ 
จ านวน 5 ท่าน 
ป รั บ แ ก้ แ บ บ ป ร ะ เ มิ น ต า ม
ค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ 
 
 
น าข้อมูลที่ผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่าง
มาวิเคราะห์หาค่าเฉล่ียความพึง
พอใจ 
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 กิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศ
อุบลท่ีเขา้ร่วมวิจยัจดัขึ้นมีการแลกเปล่ียนประสบการณ์ 3 หัวขอ้ วิเคราะห์ความตอ้งการการออก
ก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบลโดยใช้รูปแบบการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Nonaka, 
1994; Takeuchi & Nonaka, 2004) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภำพที่ 3.1 กิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์การออกก าลงักาย 
อา้งอิง (Nonaka, 1994; Takeuchi & Nonaka, 2004) 

    

 

1. การแลกเปล่ียนเรียนรู้ผ่านกิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์การ
การออกก าลงักายเพื่อวิเคราะห์ความตอ้งการการออกก าลงักายส าหรบั
ผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล หัวขอ้ในการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ดงัน้ี 
 1. ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายุ 
 2. วิธีการและประเภทการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ 
 3. ลกัษณะความตอ้งการของโปรแกรมการออกก าลงักาย 

2. การสกัดความรู้ออกจากตวัคน การปฏิบตัิออกมาเป็นการพูดหรือ
เขียนเป็นตวัหนงัสือ เช่น การยกตวัอย่างในส่ิงท่ีเคยปฏิบตัิมาก่อนของ
แต่ละบุคคล 
 

3. การควบรวมความรู้ เป็นกระบวนการของแปลงความรู้ที่เกิดจาก
การแลกเปล่ียนเรียนรู้ให้มีความชดัเจนโดยการรวบรวมความรู้ที่ไดม้า
สร้างส่ิงใหม่ 
 

4. การผนึกฝังความรู้การน าความรู้ใหม่ที่เรียนรู้มาไปปฏิบตัิให้เกิด
ทกัษะและประสบการณ์ใหม่ๆ  
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แผนภำพที่ 3.2 ขั้นตอนการทดสอบสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภำพที่ 3.3 การวางแผนการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด 

ส าหรับผูสู้งอายุ 

1. ลงทะเบียน 

3. วดัความดนัโลหิต 

6. ชัง่น ้าหนกัวดัส่วนสูง 

5. แตะมือดา้นหลงั 

4. ยืน-นัง่ บนเกา้อี้ 30 วินาที 

7. เดินเร็วออ้มหลกั  

8. ยืนยกเข่าข้ึนลง 2 นาท ี

2. กรอกแบบสอบถามประวติัสุขภาพทัว่ไป 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
หลงัการออกก าลงักาย 

2 สิงหาคม 2563 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ก่อนการออกก าลงักาย 

14 มิถุนายน 2563 

โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ 

 เร่ิม 15 มิถุนายน - 1 สิงหาคม 2563 (6 สัปดาห์ ทุกวนัพุธ วนัเสาร์ วนัอาทิตย)์ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย  
 1. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำง 
 1.1 เอกสารช้ีแจงรายละเอียดส าหรับกลุ่มตวัอย่างหรือผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั 
 1.2 แบบสอบถามประวตัิสุขภาพทัว่ไป 

 2. เคร่ืองมือส ำหรับกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้เทคนิคกำรออกก ำลังกำย 
 2.1 แผนการจดักิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 

 3. เคร่ืองมือทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 
 3.1 เคร่ืองวดัความดนัโลหิต (Mercury sphygmomanometer) 
 3.2 เคร่ืองวดัส่วนสูง (Height scale) 
 3.3 เคร่ืองชัง่น ้าหนกั (Weigh) 
 3.4 ไมบ้รรทดัหรือสายวดั 
 3.5 เกา้อ้ีมีพนกัพิง สูง 17 น้ิว (43.18 เซนติเมตร) 
 3.6 นาฬิกาจบัเวลา  
 3.7 เทปวดัระยะทาง  
 3.8 กรวย 2 อนั 
 3.9 ยางหรือเชือกยาว 2 เมตร 1 เส้น 

 4. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรบันทึกข้อมูลแบบบันทึกผลกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย
ส ำหรับผู้สูงอำยุ 
 4.1 ขอ้มูลส่วนตวั เช่น ช่ือ นามสกุล วนัเดือนปีเกิด อายุ เพศ อาชีพ โรคประจ าตวั 
 4.2 อตัราการเตน้ของชีพจรขณะพกั (ครั้ ง/นาที) 
 4.3 วดัความดนัโลหิต (มม. ปรอท) 
 4.4 ชัง่น ้าหนกั (กิโลกรัม) 
 4.5 วดัส่วนสูง (เมตร) 
 4.6 ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 
 4.7 แตะมือดา้นหลงั มือขวาอยู่บน (เซนติเมตร) 
 4.8 แตะมือดา้นหลงั มือซ้ายอยู่บน (เซนติเมตร) 
 4.9 ยืน-นัง่ บนเกา้อ้ี 30 วินาที (ครั้ ง) 
 4.10 เดินออ้มหลกั (วินาที) 
 4.11 ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที (ครั้ ง) 
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 5. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรพัฒนำโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยแอโรบิคยำงยืดส ำหรับผู้สูงอำยุ  
(โปรแกรมกำรฝึก 6 สัปดำห์) 
 โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ เป็นการออกก าลงักายแบบ
ใช้ออกซิเจน (aerobic exercise)  และการออกก าลังกายเพื่อความยืดหยุ่น ( flexible exercise)              
การออกก าลงักายแต่ละครั้ งผูเ้ขา้ร่วมวิจยัตอ้งปฏิบตัิตามขั้นตอนการออกก าลงักาย (อริสรา สุขวจันี 
, 2555) ดงัน้ี  
 1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที เพื่อลดอาการบาดเจ็บขณะ
ออกก าลงักาย 
 2. ออกก าลงักาย (Exercise) ดว้ยโปรแกรมแอโรบิคยางยืด ใชเ้วลาประมาณ 40 นาท ี
 3. การผ่อนคลาย (Cool down) ผ่อนคลายกลา้มเน้ือใช้เวลา 5-10 นาที หลกัจากออก
ก าลงักายเพื่อให้ร่างกายกลบัเขา้สู่สภาวปกติ  
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ตำรำงที่ 3.2 โปรแกรมกำรออกก ำลงักำยแอโรบิคยำงยดืส ำหรับผู้สูงอำยุ 6 สัปดำห์ (สัปดำห์ละ 3 วัน พุธ เสำร์ อำทิตย์) 
วันที่ออกก ำลังกำย ประเภทของออกก ำลงักำย 

(Type of exercise) 
ควำมถี่ของกำรออกก ำลงักำย 
(Frequency of exercise) 

ระยะเวลำกำรออกก ำลังกำย (Duration) 
Warm up  แอโรบิค ยำงยดื Cool down 

วนัเสาร์ที่ 20 มิถุนายน 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 15 นาท ี 15 นาที 5-10 นาท ี
วนัอาทิตยท์ี่ 21 มิถุนายน 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 15 นาท ี 15 นาที 5-10 นาท ี
วนัพุธที่ 24 มิถุนายน 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 15 นาท ี 15 นาที 5-10 นาท ี
วนัเสาร์ที่ 27 มิถุนายน 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 15 นาท ี 20 นาที 5-10 นาท ี
วนัอาทิตยท์ี่ 28 มิถุนายน 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 15 นาท ี 20 นาที 5-10 นาท ี
วนัพุธที่ 1 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 15 นาท ี 20 นาที 5-10 นาท ี
วนัเสาร์ที่ 4 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 20 นาท ี 25 นาที 5-10 นาท ี
วนัอาทิตยท์ี่ 5 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 20 นาท ี 25 นาที 5-10 นาท ี
วนัพุธที่ 8 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 20 นาท ี 25 นาที 5-10 นาท ี
วนัเสาร์ที่ 11 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 20 นาท ี 25 นาที 5-10 นาท ี
วนัอาทิตยท์ี่ 12 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 20 นาท ี 25 นาที 5-10 นาท ี
วนัพุธที่ 15 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 20 นาท ี 25 นาที 5-10 นาท ี
วนัเสาร์ที่ 18 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 20 นาท ี 30 นาที 5-10 นาท ี
วนัอาทิตยท์ี่ 19 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 20 นาท ี 30 นาที 5-10 นาท ี
วนัพุธที่ 22 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 20 นาท ี 30 นาที 5-10 นาท ี
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ตำรำงที่ 3.2  โปรแกรมกำรออกก ำลงักำยแอโรบิคยำงยดืส ำหรับผู้สูงอำยุ 6 สัปดำห์ 

วันที่ออกก ำลังกำย ประเภทของออกก ำลงักำย 
(Type of exercise) 

ควำมถี่ของกำรออกก ำลงักำย 
(Frequency of exercise) 

ระยะเวลำกำรออกก ำลังกำย (Duration) 
Warm up  แอโรบิค ยำงยดื Cool down 

วนัเสาร์ 25 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 20 นาท ี 30 นาที 5-10 นาท ี
วนัอาทิตยท์ี่ 26 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 20 นาท ี 30 นาที 5-10 นาท ี
วนัพุธที่ 29 กรกฎาคม 63 แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ 3-5 นาท ี 20 นาท ี 30 นาที 5-10 นาท ี

 
 1. การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic exercise) คอื การออกก าลงักายแอโรบิค โดยการเตน้แอโรบคิระยะเวลา 15 นาที 
 2. การออกก าลงักายเพื่อความยืดหยุ่น (flexible exercise) คอื การออกก าลงักายดว้ยอุปกรณ์ยางยืด ระยะเวลา 30 นาที  
 2.1 การออกก าลงักายดว้ยยางยืดจะช่วยในเร่ืองความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ เอ็นและขอ้ต่อ รวมถึงความความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเน้ือ 
 2.2 จุดมุ่งหมายของการออกก าลงักายดว้ยความหนกัรวมถึงออกก าลงักายดว้ยยางยดื (Pauletto. (1991)) 
 ออกก าลงักายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ท่าละ 4 - 5 เซต (1 เซต = 6 - 8 ครั้ ง) 
 ออกก าลงักายเพ่ือเพ่ิมความทนทานของกลา้มเน้ือ ท่าละ 3 - 5 เซต (1 เซต = 12 - 15 ครั้ ง) 
 3. ผูว้ิจยัไดแ้จกคู่มือการออกก าลงักายดว้ยยางยดืให้แก่ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเพื่อน าไปใชใ้นการออกก าลงัท่ีบา้นส าหรับวนัที่ไม่ไดอ้อกก าลงักายตามตาราง
โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบคิยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ โดยมีการแชร์การออกก าลงัของสมคัรผูเ้ขา้ร่วมวิจยัในกลุ่ม Line ช่ือกลุ่มวิจยัออกก าลงักายผูสู้งวยั
ชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 
 4. เวลาของการออกก าลงัในแต่ละสัปดาห์จะความเพ่ิมปริมาณหรือความหนกัขึ้นทีละนอ้ย ๆ ตามพ้ืนฐานของระดบัความสามารถท่ีค่อยๆ ไดร้ับการ
พฒันากา้วหนา้ขึ้นตามล าดบั (Pauletto, B. ,1991)  
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 6. เคร่ืองมือที่ใช้ประเมินควำมพึงพอใจ 
 6.1 แบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับ
ผูสู้งอายุของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือความพึงพอใจของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัที่มีต่อการออกก าลงั
กายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุในชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล เขต
สายไหม กรุงเทพมหานคร ตรวจสอบโดยการวิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้อง (index of item-
objective congruence) ผูว้ิจยัได้น าเคร่ืองมือแบบสอบถามความพึงพอใจให้ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 
คน พิจารณาตรวจสอบความตรงเน้ือหาและความเหมาะสม หลงัจากนั้นน าเคร่ืองมือมาปรับปรุง
แกไ้ขเพ่ิมเติมตามค าแนะน าของผูผู้เ้ชียวชาญ ซ่ึงมีค่า ICO เกิน 0.5 ทุกขอ้ซ่ึงสามารถน าขอ้ค าถามมา
ใชไ้ด ้
ตำรำงที่ 3.3 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือความพึงพอใจของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัที่มีต่อการออกก าลงั
กายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุในชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 

ข้อ ข้อค ำถำม “ควำมพึงพอใจของผู้เข้ำร่วมวิจัยที่มีต่อโปรแกรมกำรออก
ก ำลังกำยแอโรบิคยำงยืดส ำหรับผู้สูงอำยุในชุมชนหมู่บ้ำนเลิศอบุล               

เขตสำยไหม กรุงเทพมหำนคร” 

ดัชนีควำม
สอดคล้อง 

 

1 

2 

3 

4 

5 

 

ตอนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 

อายุ .......... ปี 

เพศ ...................... 

วุฒิการศึกษาสูงสุด ................................................ 

อาชีพ ................................................................... 

ท่านมีความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด

ส า ห รั บ ผู ้ สู ง อ า ยุ ใ น ชุ ม ชนหมู่ บ้ า น เ ลิ ศ อุ บ ล  เ ข ต ส า ย ไหม 

กรุงเทพมหานครมากนอ้ยเพียงใด (น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง มาก มาก

ที่สุด) 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

ตอนที่ 2 ความพึงพอใจของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัที่มีต่อโปรแกรมการออกก าลงั

กายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุในชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล เขตสาย

ไหม กรุงเทพมหานคร 

การออกก าลงักายในแต่ละครั้ งปฏิบตัิตามขั้นตอนการออกก าลงักาย 

 

 

 

0.8 
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ข้อ ข้อค ำถำม “ควำมพึงพอใจของผู้เข้ำร่วมวิจัยที่มีต่อโปรแกรมกำรออก

ก ำลังกำยแอโรบิคยำงยืดส ำหรับผู้สูงอำยุในชุมชนหมู่บ้ำนเลิศอบุล               

เขตสำยไหม กรุงเทพมหำนคร” 

ดัชนีของ

ควำม

สอดคล้อง 

 

 

 

2 

3 

4 

5 

6 

 

7 

 

8 

 

9 

 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

- อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

- ออกก าลงักาย (Exercise) 

- การผ่อนคลาย (Cool down) 

การอบอุ่นร่างกายท าไดค้รบทุกส่วนของร่างกายก่อนการออกก าลงักาย 

การออกก าลงักายเร่ิมจากท่าง่ายแลว้เพ่ิมความยากขึ้นไปตามล าดบั 

การออกก าลงักายมีการจดัเรียงล าดบัท่าทางท่ีมีความต่อเน่ืองกนัดี 

การออกก าลงักายมีการเคล่ือนไหวอวยัวะทุกส่วนของร่างกาย 

การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ หรือการยืดเหยียดกลา้มเน้ือท าได้ครบทุกส่วน

ของร่างกายหลงัจากการออกก าลงักาย 

ท่านรู้สึกว่าโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดช่วยให้ร่างกาย

ไดอ้อกก าลงักายอย่างเต็มที่ 

โปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดมีความเหมาะสมส าหรับ

ผูสู้งอายุ 

ขณะการออกก าลงักายท่านรู้สึกเหน่ือยพอสมควร และสามารถพูดคุย

ระหว่างออกก าลงักายไดต้ามปกติ 

ความเหมาะสมของระยะเวลาการออกก าลงักาย 

เพลงประกอบจงัหวะกับโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดมี

ความเหมาะสมกนัดีบุคลิกภาพของผูน้ าออกก าลงักาย 

ผู ้น าออกก าลังกายมีการกระตุ ้นให้ผู ้ออกก าลังกายท าตามตลอด

ระยะเวลาของการออกก าลงักาย 

มีการสอดแทรกความรู้เร่ืองการออกก าลงักายระหว่างท่ีออกก าลงักาย 

ท่านสามารถน าโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดไปปฏิบตัิเอง

ที่บา้นได ้

 

 

 

1 

1 

1 

1 

1 

 

0.8 

 

0.8 

 

0.5 

 

0.8 

1 

1 

1 

1 

1.00 
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 จากตารางท่ี 3.3 แสดงผลการตรวจสอบค่าดชันีของความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกับ
วตัถุประสงคโ์ดยการวิเคราะห์ค่าดชันีของความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบประเมินความพึงพอใจ
ของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส ารับผูสู้งอายุ 
ชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล พบว่าไม่มีขอ้ใดที่มีค่าดัชนีของความสอดคล้อง (IOC) ต ่ากว่า 0.05-1.00 
ดังนั้นสามารถน าแบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับ
ผูสู้งอายุของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล ไปใชใ้นการวิจยัครั้ งน้ีได ้

เกณฑ์กำรแปลควำมหมำยค่ำเฉลี่ย 

 การแปลความหมายของระดับคะแนนแปลผลระดับความพึงพอใจต่อกระบวนการเก็บ

ขอ้มูลดา้นการวิจยั โดยใชค้่าเฉล่ียของผลคะแนนเป็นตวัช้ีวดัตามเกณฑใ์นการวิเคราะห์ตามแนวคิด
ของเบสท ์(Best, 1977) มีรายละเอียดดงัน้ี 
 คะแนนเฉล่ีย 4.50 –5.00 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจมากที่สุด 
 คะแนนเฉล่ีย 3.50 - 4.49 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจมาก 
 คะแนนเฉล่ีย 2.50 –3.49 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย 1.50 – 2.49 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจนอ้ย 

 คะแนนเฉล่ีย 1.00 –1.49 หมายถึง ระดบัความพึงพอใจนอ้ยที่สุด 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ขั้นตอนการด าเนินการ ผูว้ิจยัท าการเก็บบรวบรวมขอ้มูลตามขั้นตอน ดงัน้ี 
 1. ติดต่อผูท้ี่สมาชิกชมรมผูสู้งอายุหมู่บา้นเลิศอุบล กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป 
เขา้ร่วมการวิจยั 
 2. คดักรองผูเ้ขา้ร่วมวิจยัตามเกณฑค์ดัเขา้ และความสมคัรใจ ก่อนเขา้ร่วมวิจยั 
 3. ผูเ้ขา้ร่วมวิจยักรอบแบบสอบถามก่อนเขา้ร่วมวิจยัเพื่อคดักรองกลุ่มตวัอย่าง 
 3.1 แบบสอบถามประวตัิสุขภาพทัว่ไป 
 4. ก่อนการออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุผูว้ิจยัแจ้ง
รายละเอียด วิธีปฏิบตัิการในการทดสอบและเก็บขอ้มูลให้กบัผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทราบ 
 5. ผูเ้ข้าร่วมวิจยัทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลงักาย
ส าหรับผูสู้งอายุ  
 5.1 ชัง่น ้าหนกั (Weight) เพื่อน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของดัชนีมวล
กาย (Body mass index: BMI) 



68 

 5.2 วดัส่วนสูง (Height) เพื่อน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของดชันีมวล
กาย (Body mass index: BMI) 
 5.3 อตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกั ให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยันัง่พกัเป็นเวลา 5 นาที แลว้จบัชีพ
จรเป็นเวลา 1 นาที (อตัราการเตน้ของหัวใจมีหน่วยเป็นจ านวนครั้ งต่อนาที) 
 5.4 วัดความดันโลหิต ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก (Systolic blood 
pressure) และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพกั (Diastolic blood pressure) ในท่านั่งพกั            
มีหน่วยเป็นมิลลิเมตรปรอท 
 5.5 ความอ่อนตวั (Flexibility) วดัโดยการแตะมือด้านหลงั (Back Scratch Test) เพื่อ
ตรวจประเมินความอ่อนตวัของเอ็นขอ้ต่อและกลา้มเน้ือรอบหัวไหล่ 
 5.6 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา (Muscular strength) วดัโดยการ 
ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (Chair Stand 30 Seconds) เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและความ
อดทนของกลา้มเน้ือขา 
 5.7 ความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตวั (Agility and Balance) วดัโดยการเดินออ้ม
หลกั (Agility Course) เพื่อตรวจประเมินวดัความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตวัแบบเคล่ือนที่ 
 5.8 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) 
วดัโดยการยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที (2 Minutes Step Up and Down) เพื่อตรวจประเมินความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
 6. กลุ่มตวัอย่างออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ เป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
 7. ผูเ้ข้าร่วมวิจัยทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลงักาย
ส าหรับผูสู้งอายุ 
 8. ผู ้เข้าร่วมวิจัยประเมินแบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการออกก าลังกาย             
แอโรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ  
 9. น าขอ้มูลต่างๆ ที่ไดจ้ากการเก็บขอ้มูลของกลุ่มตวัอย่างมาวิเคราะห์เปรียบเทียบผลของ
การออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายผูสู้งอายุ ระหว่างก่อนและหลงัการออกก าลงักาย 
โดยใชว้ิธีทางสถิติ 
 10. ผูเ้ข้าร่วมวิจัยตอบแบบประเมินความพึงพอใจการออกก าลังกายด้วยโปรแกรม          
แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 
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กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 น าขอ้มูลท่ีเก็บรวบรวมไดม้าท าการวิเคราะห์ดว้ยโดยการหาค่าดงัน้ี 
 1. วิเคราะห์ขอ้มูลจ านวนและร้อยละของผูเ้ขา้ร่วมโครงการของกลุ่มตวัอย่างที่เขา้ร่วม
วิจยัโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ 
 2. หาค่าเฉล่ีย และ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตวัแปรต่างๆ ไดแ้ก่ น ้าหนกั ส่วนสูง อตัรา
การเตน้ของหัวใจขณะพกั ความดันโลหิต องค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตวั ความแข็งแรง
และความอดทนของกลา้มเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตวั และความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
 3. น าค่าเฉล่ียของสมรรถภาพทางกาย ความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตวั และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด มาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อน และหลงัการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับ
ผูสู้งอายุ เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการออกก าลงักายโดยการทดสอบค่าทีแบบราย
คู่ (t-test Dependent) ท่ีระดบันยัส าคญั 0.01 
 4. วิเคราะห์ขอ้มูลค่าเฉล่ียของความพึงพอใจโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด
ส าหรับผูสู้งอายุของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 
 
 
 
  



 บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 การวิจยัการพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ  ชุมชน
หมู่บ้านเลิศอุบล  มีผูสู้งอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบลเข้าร่วมการวิจัยอายุ 60 ปีขึ้ นไป เพศหญิง                         
มีสุขภาพแข็งแรง สามารถออกก าลังกายเคล่ือนไหวร่างกายได้ และด าเนินชีวิตประจ าวนัได้
ตามปกติ จ านวน 30 คน ขั้นตอนการศึกษาวิจัยมี 3 ขั้นตอน ได้แก่ การจัดกิจกรรมแลกเปล่ียน
ประสบการณ์การออกก าลงักาย วิเคราะห์ความตอ้งการการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุชุมชน
หมู่บา้นเลิศอุบลเพื่อน ามาพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีความเหมาะสมและตรงตามความ
ตอ้งการการออกก าลงักายเพื่อพฒันาระบบหายใจ ความแข็งแรงทนทานของกลา้มเน้ือและความ
ยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ พฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ  ศึกษาผล
การออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมแอโรบิคยางยืดโดยผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมการวิจยัเขา้ร่วมการทดลองฝึก
การออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมแอโรบิคยางยืดท่ีพฒันาขึ้นสัปดาห์ละ 3 วนั ใชเ้วลาการออกก าลงั
กายวนัละ 30-50 นาทีรวมการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย (Warm up) 5 นาที การออกก าลงั
กาย 30-40 นาที และการผ่อนคลาย (Cool down) 5 นาที การออกก าลงักายโดยมีผูน้ าออกก าลงักาย 
และมีการออกก าลงักายดว้ยตนเองท่ีบา้นโดยมีการส่งคลิปวีดีโอ รูปถ่าย รายงานผลการออกก าลงั
กายท่ีบ้านด้วยตนเองผ่านกลุ่ม Line เป็นระยะเวลา  6 สัปดาห์  ผู ้วิจัย เก็บข้อมูลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด
ส าหรับผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมวิจยัมวิเคราะห์ผลตามระเบียนวิธีวิจยัทางสถิติ น าผลมาวิเคราะห์ขอ้มูล 
 ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์การจดักิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์การออกก าลงักายเพื่อ
วิเคราะห์ความตอ้งการการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 
 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการออก
ก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุ 
 ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการออกก าลงักาย
ดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุของกลุ่มตวัอยา่ง 
 ตอนท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียความพึงพอใจของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีต่อโปรแกรมการออก
ก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุในชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล  
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 ผูวิ้จยัก าหนดสัญลกัษณ์และความหมายท่ีใชแ้ทนค่าสถิติในการน าเสนอ ดงัน้ี 
 �̅�   หมายถึง  ค่าเฉ่ีย (Mean) 
 S.D. หมายถึง  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 t  หมายถึง  สถิติทดสอบ 
 P-value หมายถึง  ระดบันยัส าคญั 
 Percentage หมายถึง  ร้อยละหรือเปอร์เซ็นต ์
 
ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์การจัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์การออกก าลังกายเพ่ือวิเคราะห์
ความต้องการการออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลศิอุบล 

 กิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ จดักิจกรรมขึ้นในวนั
อาทิตยท่ี์ 14 มิถุนายน 2563 เวลา 08.30-15.00 น. ณ ลานกิจกรรมชุมชนหมูบา้นเลิศอุบลวิเคราะห์
ความตอ้งการของกลุ่มตวัอย่างเพื่อน ามาพฒันาโปรแกรมการออกก าลงัส าหรับผูสู้งอายุ ชุมชน
หมู่บา้นเลิศอุบล   
 เวลา 08.30-09.00 น.ลงทะเบียนเขา้ร่วมกิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้เร่ือง “เทคนิคการออก
ก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 4.1 ผูสู้งอายลุงทะเบียนเขา้ร่วมกิจกรรม 
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 เวลา 09.00-10.00 น. ผูว้ิจัยได้เป็นผู ้ด าเนินกิจกรรมให้ความรู้กลุ่มตัวอย่างเร่ืองการ
เปล่ียนแปลงดา้นร่างกายส าหรับผูสู้งอายุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 4.2 กิจกรรมใหค้วามรู้เร่ืองการเปลี่ยนแปลงดา้นร่างกายส าหรับผูสู้งอายุ 

 เวลา 10.00-11.20 น. การแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ เพื่อ
วิเคราะห์ความตอ้งการโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีความเหมาะสมกบัผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้
ร่วมวิจยั  
 1. ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายุ 
 2. วิธีการและประเภทการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ 
 3. ลกัษณะความตอ้งการของโปรแกรมการออกก าลงักาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 4.3 กิจกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 
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 กิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศ
อุบล ท่ีเขา้ร่วมวิจยัจดัขึ้นมีการแลกเปล่ียนประสบการณ์ 3 หวัขอ้ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 4.4 สรุปกิจกรรมการแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 
 

 จากภาพท่ี 4.4 ผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้การแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงักาย
ส าหรับผูสู้งอายุ เพื่อวิเคราะห์ความต้องการโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีความเหมาะสมกับ
ผูสู้งอายกุลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมวิจยั สรุปเป็น  3 หวัขอ้ดงัน้ี 
 หวัขอ้ท่ีหน่ึง ปัญหาดา้นสุขภาพของผูสู้งอาย ุพบวา่ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีปัญหาสุขภาพ
ดา้นระบบหายใจ เหน่ือยง่าย ปวดเม่ือยตามกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือไม่ค่อยมีแรง การทรงตวัไม่ดี สายตา
พร่ามวั อาการท่ีพบนั้นเป็นปัญหาดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุท่ีเกิดจากความถดถอยของสมรรถภาพ
ทางกาย โดยปัญหาดา้นสุขภาพบางปัญหาตอ้งพึงพาการรักษาทางการแพทย ์แต่บางปัญหาสามารถ
เสริมสร้างไดด้ว้ยการออกก าลงักายสามารถช่วยลดความความถดถอยของสมรรถภาพทางกายได้ 
 หัวขอ้ท่ีสอง ประเภทการออกก าลงักายของผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบลท่ีเขา้ร่วม
วิจยั พบว่าผูสู้งอายุส่วนใหญ่ออกก าลังกายโดยการเดินรอบหมู่บา้น ป่ันจกัรยาน เตน้แอโรบิค และ
ว่ิง การออกก าลงักายกายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุมี 2 ประเภท คือ การออกก าลงักายแบบใช้
ออกซิเจน (aerobic exercise) ช่วยกระตุน้ให้ร่างกายเผาผลาญพลงังานไดดี้ ส่งเสริมการท างานของ
หัวใจและปอดให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ยงัช่วยลดปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ เช่น 
การเดิน การว่ิง การว่ายน ้ า และการออกก าลังกายเพื่อความยืดหยุ่น (flexible exercise) การยืด
กลา้มเน้ือท าใหก้ลา้มเน้ือมีความยืดหยุน่มากขึ้นท าใหก้ารเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนัดีขึ้น โอกาส
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ท่ีจะเกิดการบาดเจ็บลดนอ้ยลง การยืดกลา้มเน้ือออกก าลงักายโดย การเล่นโยคะ ไทเก๊ก ร ามวยจีน 
ยางยดื 
 หัวขอ้ท่ีสาม โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบลท่ีเขา้ร่วม
วิจยัตอ้งการให้ผูว้ิจยัพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดา้นระบบ
หายใจ ความแขง็แรงและความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ โดยการใชอุ้ปกรณ์ท่ีหาง่ายและสามารถท าขึ้น
เองได้โดยมีผูสู้งอายุหลายท่านเสนอการออกก าลงักายด้วยยางยืด ผูว้ิจยัจึงได้ให้ความรู้เบ้ืองตน้
เก่ียวกับการออกก าลงักายด้วยยางยืด และประโยชน์ของการออกก าลงักายด้วยยางยืดท่ีจะช่วย
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 4.5 ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 
 
 สรุป กิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้น
เลิศอุบล ผูสู้งอายุกลุ่มตัวอย่างมีความต้องการให้ผูว้ิจัยออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย           
ด้วยยางยืด การออกก าลงักายด้วยยางยืดอาจจะเป็นการออกก าลงักายท่ีมีมานานแต่เป็นการออก
ก าลงักายรูปแบบใหม่ของผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล ผูว้ิจยัจึงไดพ้ฒันาโปรแกรมการออกก าลงั
กายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ โดยการเพิ่มการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิคเขา้ไปเพื่อให้เกิด
โปรแกรมท่ีจะน าไปใช้ในการออกก าลงักายและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดา้นระบบหายใจ 
ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ ตามความตอ้งการและความเหมาะสมของผูสู้งอายุ
กลุ่มตวัอยา่ง 
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โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ ชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล 
 
สัปดาห์ท่ี       

 

แผนภาพที่ 4.6 โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุ ชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 
 
 
 
 
 
 

1 แอโรบิค  
15 นาที 

ยางยดื  
15 นาที 

Warm up 
3-5 นาที 

Cool down 
5-10 นาที 

2 แอโรบิค  
15 นาที 

ยางยดื  
20 นาที 

Warm up 
3-5 นาที 

 

Cool down 
5-10 นาที 

3 แอโรบิค  
20 นาที 

ยางยดื  
25 นาที 

Warm up 
3-5 นาที 

 

Cool down 
5-10 นาที 

4 แอโรบิค  
20 นาที 

ยางยดื  
25 นาที 

Warm up 
3-5 นาที 

 

Cool down 
5-10 นาที 

5 แอโรบิค  
20 นาที 

ยางยดื  
30 นาที 

Warm up 
3-5 นาที 

 

Cool down 
5-10 นาที 

6 แอโรบิค  
20 นาที 

ยางยดื  
30 นาที 

Warm up 
3-5 นาที 

 

Cool down 
5-10 นาที 
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ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกาย              
แอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ 

 การเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ ส าหรับกลุ่ม
ตวัอยา่งสมาชิกชมรมผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล กรุงเทพมหานคร จ านวน 30 คน ท่ีมีอาย ุ60 ปี
ขึ้นไป ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมในคร้ังน้ีตอ้งผ่านการคดัเลือกโดยการประเมินจากแบบสอบถาม
ประวติัสุขภาพทัว่ไป ซ่ึงเป็นเกณฑก์ารคดัเขา้ คดัออกส าหรับผูเ้ขา้ร่วมวิจยั เพื่อลดความเส่ียงในการ
ออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุท่ีมีโรคประจ าตวัและไม่สามารถออกก าลงักายได้ขอ้มูลดังตาราง
ต่อไปน้ี 

ตารางท่ี 4.1 จ านวนและร้อยละขอ้มูลสุขภาพทัว่ไป 

ข้อมูลสุขภาพท่ัวไปของผู้เข้าร่วมวิจัย จ านวน ร้อยละ 
อาย ุ(ปี) 
   60-69 
   70-79 
   80-89 

 
18 
8 
4 

 
60.00 
26.67 
13.33 

   รวม 30 100 
เพศ 
   หญิง 

 
30 

 
100 

   รวม 30 100 
ระดบัการศึกษา 
   ประถมศึกษา 
   มธัยมศึกษา 
   ปริญญาตรี 

 
16 
11 
3 

 
53.33 
36.67 
10.00 

   รวม 30 100 
อาชีพ 
   แม่บา้น 
   ขา้ราชการบ านาญ 
   คา้ขาย 

 
26 
2 
2 

 
86.66 
6.67 
6.67 

   รวม 30 100 
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ข้อมูลสุขภาพท่ัวไปของผู้เข้าร่วมวิจัย จ านวน ร้อยละ 
โรคประจ าตวั 
   ไม่มีโรคประจ าตวั 
   มี 
     โรคความดนัโลหิตสูง 
     โรคเบาหวาน 
     โรคไขมนัสูงในเส้นเลือดสูง 

 
10 
20 
12 
4 
4 

 
33.33 
66.67 
60.00 
20.00 
20.00 

   รวม 50 100 
ช่วง 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมาท่านเคยมีอาการเจ็บป่วย 
   ไม่มี 
   มี 

 
25 
5 

 
83.33 
16.67 

   รวม 30 100 

 จากตารางท่ี 4.1 พบว่า ผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมวิจยัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมออกก าลงั
กายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุ ส่วนใหญ่อายรุะหวา่ง 60-69 ปี จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 60 
รองลงมาอายุระหว่าง 70-79 ปี คิดเป็นร้อยละ 26.67 ผูสู้งอายุท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมวิจยัเป็นเพศหญิง
จ านวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 100 ระดบัการศึกษา จบการศึกษาระดบัประถมศึกษา จ านวน 16 คน 
คิดเป็นร้อยละ 53.33 รองลงมาจบการศึกษาระดบัมธัยมศึกษา จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 36.67 
ผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมวิจยัส่วนใหญ่มีอาชีพเป็นแม่บา้น จ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 86.66 ไม่มีโรค
ประจ าตวั จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 มีโรคประจ าตวั จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 66.67 
โรคท่ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเป็นมากท่ีสุดโรคความดนัโลหิตสูง จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 60 รองลงมา
โรคเบาหวาน จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 20 โรคไขมนัในเส้นเลือดสูง จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อย
ละ 20 และช่วง 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมาผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมวิจยัเคยมีอาการเจ็บป่วย ไม่มีอาการเจ็บป่วย 
จ านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 83.33 มีอาการเจ็บป่วย จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 16.67 
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ตารางท่ี 4.2 จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 

ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคของผู้เข้าร่วมวิจัย จ านวน ร้อยละ 
ท่านรับประทานอาหารวนัละก่ีม้ือ 
   1 ม้ือ 
   2 ม้ือ 
   3 ม้ือ 

 
2 

12 
16 

 
6.67 

40.00 
53.33 

   รวม 30 100 
ท่านรับประทานอาหารในแต่ละม้ือครบ 5 หมู่หรือไม่ 
   ไม่ครบ 
   ครบ 

 
10 
20 

 
33.33 
66.67 

   รวม 30 100 
อาหารประเภทหมู่ใดท่ีท่านรับประทานเป็นส่วนใหญ่ 
   คาร์โบไฮเดรต 
   โปรตีน 
   ไขมนั 
   วิตามิน 
   เกลือแร่ 

 
9 

18 
1 
1 
1 

 
30.00 
60.00 
3.33 
3.33 
3.34 

   รวม 30 100 
เคร่ืองด่ืมท่ีท่านด่ืมเป็นชีวิตประจ าวนั 
   นม 
   น ้าอดัลม 
   ชา กาแฟ 

 
9 
4 

17 

 
30.00 
13.33 
56.67 

   รวม 30 100 
ท่านสูบบุหร่ีหรือไม่ 
   ไม่สูบ 

 
30 

 
100.00 

   รวม 30 100 
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 จากตารางท่ี 4.2 พบว่าผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมวิจยัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมออกก าลงั
กายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอาย ุส่วนใหญ่รับประทานอาหารวนัละ 3 ม้ือ จ านวน 16 คน คิดเป็น
ร้อยละ 53.33 รองลงมารับประทานอาหารวนัละ 2 ม้ือ จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40 การ
รับประทานอาหารในแต่ละม้ือครบ 5 หมู่ รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อย
ละ 66.67 รับประทานอาหารไม่ครบ 5 หมู่ จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 อาหารประเภทหมู่ท่ี
ผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมวิจยัรับประทานเป็นส่วนใหญ่ จ าพวกโปรตีน จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 60 
รองลงมาจ านวนคาร์โบไฮเดรต จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 30 เคร่ืองด่ืมท่ีด่ืมเป็นชีวิตประจ าวนั 
ด่ืมชา กาแฟ จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 56.67 รองลงมา ด่ืมนม จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 30 
ผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมวิจยัไม่สูบบุร่ี จ านวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 100  
 
ตารางท่ี 4.3 จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

ข้อมูลพฤติกรรมการออกก าลังกายผู้เข้าร่วมวิจัย จ านวน ร้อยละ 
ท่านออกก าลงักายก่ีวนัใน 1 สัปดาห์ 
   1-2 วนั 
   3-4 วนั 
   5-6 วนั 
   6-7 วนั 
   ไม่เคยออกก าลงักาย 

 
5 

10 
1 
8 
6 

 
16.67 
33.33 
3.33 

26.67 
20.00 

   รวม 30 100 
ท่านออกก าลงักายนานเท่าไรในแต่ละคร้ัง 
   นอ้ยกวา่ 15 นาที 
   15 นาที 
   30 นาที 
   45 นาที 
   1 ชัว่โมง 
   มากกวา่ 1 ชัว่โมง 

 
3 
7 

12 
3 
3 
2 

 
10.00 
23.33 
40.00 
10.00 
10.00 
6.67 

   รวม 30 100 
ช่วงเวลาท่ีท่านออกก าลงักายเป็นประจ า 
   06.00-08.00 น. 
   15.00-17.00 น. 

 
13 
9 

 
43.33 
30.00 
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ข้อมูลพฤติกรรมการออกก าลังกายผู้เข้าร่วมวิจัย จ านวน ร้อยละ 
   17.00-19.00 น. 8 26.67 
   รวม 30 100 
กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีท่านออกก าลังกายเป็นประจ า   
(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
   เตน้แอโรบิค 
   โยคะ 
   เดิน  
   ว่ิง 
   ป่ันจกัรยาน 

 
 

2 
4 

17 
1 
6 

 
 

6.67 
13.33 
56.67 
3.33 

20.00 
   รวม 30 100 
เหตุผลท่ีท าใหท้่านออกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
   เพื่อสุขภาพท่ีดี  
   เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
   เพื่อแกไ้ขความบกพร่องของร่างกาย 
   เพื่อเขา้สังคม สานสัมพนัธ์คนในชุมชน 
   เป็นกิจกรรมของชมรมผูสู้งอาย ุ

 
23 
7 
4 
2 
3 

 
58.97 
17.95 
10.26 
5.13 
7.69 

   รวม 39 100 
สถานท่ีท่ีออกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอ 
(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
   บริเวณบา้น 
   สนามกีฬาในหมู่บา้น 

 
 

21 
9 

 
 

70.00 
30.00 

   รวม 30 100 
เหตุผลท่ีเลือกสถานท่ีออกก าลงักายในแต่ละคร้ัง 
(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
   สะดวกในการเดินทาง 
   สะอาดและสวยงาม    
   มีความปลอดภยั 
   ประหยดัค่าใชจ่้ายในการเดินทาง 

 
16 
3 
8 
8 
3 

 
42.11 
7.89 

21.05 
21.05 
7.90 

   รวม 38 100 
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 จากตารางท่ี 4.3 พบว่าผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมวิจยัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมออกก าลงั
กายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอาย ุส่วนใหญ่ใน 1 สัปดาห์ออกก าลงักาย 3-4 วนั จ านวน 10 คน คิด
เป็นร้อยละ 33.33 รองลงมาออกก าลงักายใน 1 สัปดาห์ 6-7 วนั จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 26.67 
ผูว้ิจยัออกก าลงักายในแต่ละคร้ังเป็นเวลา 30 นาที จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00 ออกก าลงั
กายในแต่ละคร้ังเป็นเวลา 15 นาที จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 23.33 ช่วงเวลาท่ีออกก าลงักายเป็น
ประจ า 06.00-08.00 น. จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 43.33 รองลงมาช่วงเวลาท่ีออกก าลงักายเป็น
ประจ า 15.00-17.00 น. จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00 กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีออกก าลงั
กายเป็นประจ า เดิน จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 56.67 รองลงมาป่ันจกัรยาน จ านวน 6 คน คิดเป็น
ร้อยละ 20 เหตุผลในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพท่ีดี จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 58.97 รองลงมา
เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 17.95 สถานท่ีท่ีออกก าลงักายเป็น
ประจ าสม ่าเสมอบริเวณบา้น จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 70 รองลงมาสถานท่ีท่ีออกก าลงักายเป็น
ประจ าสม ่าเสมอสนามกีฬาในหมู่บา้น จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 30 เหตุผลท่ีเลือกสถานท่ีออก
ก าลงักายในแต่ละคร้ัง สะดวกในการเดินทาง จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 42.11 สถานท่ีสะอาด
และสวยงาม มีความปลอดภยั จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 20 ตามล าดบั 

 
ตารางท่ี 4.4 จ านวนและร้อยละการพกัผอ่นและกิจกรรมยามวา่ง 

ข้อมูลการพกัผ่อนและกจิกรรมยามว่างผู้เข้าร่วมวิจัย จ านวน ร้อยละ 
ท่านนอนหลบัวนัละก่ีชัง่โมง/วนั 
   5 ชัว่โมง  
   6 ชัว่โมง 
   7 ชัว่โมง 
   8 ชัว่โมง 
   9 ชัว่โมง 

 
4 
4 
2 

19 
1 

 
13.33 
13.33 
6.67 

63.33 
3.33 

   รวม 30 100 
กิจกรรมยามวา่งท่ีท่านชอบท าในแต่ละวนั 
   อ่านหนงัสือ 
   ดูทีวี 
   ฟังเพลง 
   เล่นอินเตอร์เน็ต เล่นเกมส์ 

 
8 

15 
5 
1 

 
26.67 
50.00 
16.67 
3.33 
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   ข้อมูลการพกัผ่อนและกจิกรรมยามว่างผู้เข้าร่วมวิจัย จ านวน ร้อยละ 
คุยกบัเพื่อน 1 3.33 
   รวม 30 100 

 จากตารางท่ี 4.4 พบว่าผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมวิจยัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมออกก าลงั
กายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ ส่วนใหญ่หลบัวนัละ 8 ชัง่โมง/วนั จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อย
ละ 63.33 รองลงมาหลับวนัละ 5-6 ชั่งโมง/วนั จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 63.33 ตามล าดับ 
ผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมวิจยัส่วนท ากิจกรรมยางวา่งในการดูทีวี จ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 50 และอ่าน
หนงัสือ จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 26.67 
 
ตอนท่ี 3 วิเคราะห์ผลการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายของผู้เข้าร่วมวิจัยท่ีออกก าลังกายก่อน
และหลงัการออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุ 

 จาก กิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้น
เลิศอุบล ผู ้วิจัย จึงได้พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผู ้สูงอายุ                                  
เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดา้นระบบหายใจ ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ               
โดยใชร้ะยะเวลา 6 สัปดาห์ (สัปดาห์ละ 3 วนั) ในการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมแอโรบิคยางยืด
ส าหรับผูสู้งอายุ ผูว้ิจยัไดท้ าการทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน ก่อนและ
หลงัการ เพื่อน ามาเปรียบเทียบหาความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายผูสู้งอายุ 
 
ตารางท่ี 4.5 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานข้อมูลภาวะ
สุขภาพทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัก่อนและหลงัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุ 
 

 
รายการ 

การออกก าลงักายด้วยแอโรบิคยางยืด 
ส าหรับผู้สูงอายุ 

 
t 

 
P-value 

ก่อน หลงั 
𝑿 S.D. 𝑿 S.D.   

ดชันีมวลกาย (BMI) 
อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 
(คร้ังต่อนาที) 

19.61 
80.07 

 

3.24 
14.07 

 

19.58 
78.93 

 

3.14 
9.96 

-0.706 
-1.047 

0.486 
0.304 
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รายการ 

การออกก าลงักายด้วยแอโรบิคยางยืด 
ส าหรับผู้สูงอายุ 

 
t 

 
P-value 

ก่อน หลงั 
𝑿 S.D. 𝑿 S.D.   

       
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบ
ตวั (มิลลิเมตรปรอท) 
ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย 
(มิลลิเมตรปรอท) 

130.20 
 

76.40 
 

13.87 
 

9.52 
 

126.33 
 

70.47 
 

22.48 
 

10.95 
 

-1.302 
 

-4.046 

0.203 
 

0.000 
 

  
จากตารางท่ี 4.5 ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัท่ีออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด
ส าหรับผูสู้งอาย ุมีค่าดชันีมวลกาย อตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกั ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั
ก่อนออกก าลงักายและหลงัการออกก าลงักาย แตกต่างอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ t เท่ากบั -0.706, 
-1.047 และ -1.302 ตามล าดับ แต่ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตวั หลงัการออกก าลงักายมีค่า
ลดลงเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 โดยมีค่า t เท่ากบั 
-4.046 
 
ตารางท่ี 4.6 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความอ่อนตวัของเอน็ ขอ้ต่อ และกลา้มเน้ือรอบหวัไหล่ ของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัก่อนและหลงั
การออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุ  

 
รายการ 

การออกก าลงักายด้วยแอโรบิคยางยืด 
ส าหรับผู้สูงอายุ 

 
t 

 
P-value 

ก่อน หลงั 
𝑿 S.D. 𝑿 S.D.   

ความอ่อนตัวของเอน็ ข้อต่อ และกล้ามเน้ือรอบหัวไหล่ 

แตะมือดา้นหลงั มือขวาอยู่บน 
(เซนติเมตร) 
แตะมือดา้นหลงั มือซ้ายอยู่บน 
(เซนติเมตร) 

24.80 
 

28.08 
 

8.57 
 

10.31 
 

22.40 
 

25.27 
 

8.13 
 

10.17 

-6.968 
 

-7.545 

0.000 
 

0.000 
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 จากตารางท่ี 4.6 ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัท่ีออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ มีค่าเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัของเอ็น 
ขอ้ต่อ และกลา้มเน้ือรอบหัวไหล่ ลดลงหลงัจากการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.01  โดยมีค่า t เท่ากับ -6.968 
และ -7.545 
 
ตารางท่ี 4.7 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือขา ของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัก่อนและหลงัการออก
ก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุ 

 
รายการ 

การออกก าลงักายด้วยแอโรบิคยางยืด 
ส าหรับผู้สูงอายุ 

 
t 

 
P-value 

ก่อน หลงั 
𝑿 S.D. 𝑿 S.D.   

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา 

ยนื-นัง่ บนเกา้อ้ี 30 วินาที 
(คร้ัง) 

11.63 2.72 
 

14.27 
 

2.69 8.527 0.000 

 จากตารางท่ี 4.7 ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัท่ีออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ มีค่าเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงและความ
อดทนของกลา้มเน้ือขา เพิ่มขึ้นหลงัจากการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิค
ยางยดืส าหรับผูสู้งอาย ุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 โดยมีค่า t เท่ากบั 8.527 
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ตารางท่ี 4.8 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพ
ทางกายดา้นการทรงตวั ของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัก่อนและหลงัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออก
ก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุ 

 
รายการ 

การออกก าลงักายด้วยแอโรบิคยางยืด 
ส าหรับผู้สูงอายุ 

 
t 

 
P-value 

ก่อน หลงั 
𝑿 S.D. 𝑿 S.D.   

การทรงตัว 

เดินออ้มหลกั (วินาที) 29.75 10.15 26.57 9.62 -4.580 0.000 

 จากตารางท่ี 4.8 ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัท่ีออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ มีค่าเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นการทรงตวัลดลงลดลง
หลงัจากการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอาย ุ แสดงว่า
มีสมรรถภาพทางกายดา้นการทรงตวัเพิ่มขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 โดยมีค่า t เท่ากบั 
-4.580 
 
ตารางท่ี 4.9 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  ของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัก่อนและหลงัการ
ออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุ 

 
รายการ 

การออกก าลงักายด้วยแอโรบิคยางยืด 
ส าหรับผู้สูงอายุ 

 
t 

 
P-value 

ก่อน หลงั 
𝑿 S.D. 𝑿 S.D.   

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

ยนืยกเข่าขึ้นลง 2 นาที (คร้ัง) 39.40 26.85 64.70 20.15 6.154 0.000 
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 จากตารางท่ี 4.9 ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัท่ีออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ มีค่าเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด เพิ่มขึ้นหลงัจากการออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอาย ุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 โดยมีค่า t เท่ากบั 6.154 
 
ตารางท่ี 4.10 สรุปผลการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายผูสู้งอายกุลุ่มตวัอยา่ง 
 

สมรรถภาพทางกาย ค่าการทดสอบ
สมรรถภาพ 
ทางกาย 

ผลการเปลี่ยนแปลงของ 

1. ดชันีมวลกาย (BMI) 
 
2. อตัราการเตน้หวัใจขณะพกั  
 
3. ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั 
  
4. ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย  
 
5. ความอ่อนตัวของเอ็น ข้อต่อ 
และกลา้มเน้ือรอบหวัไหล่ 
 
6. ความแข็งแรงและความอดทน
ของกลา้มเน้ือขา 
 
7. การทรงตวั 
 
 
8. ความอดทนของระบบหวัใจ
และไหลเวียนเลือด 

ลดลง 
 

ลดลง 
 

ลดลง 
 

ลดลง 
 

ลดลง 
 
 

เพิ่มขึ้น 
 
 

ลดลง 
 
 

เพิ่มขึ้น 

1. หลงัการออกก าลงักายดชันีมวลกาย 
(BMI) มีค่าลดลงเลก็นอ้ย 
2. หลงัการออกก าลงักายอตัราการเตน้
หวัใจขณะพกั มีค่าลดลงเลก็นอ้ย 
3. หลงัการออกก าลงักายความดนัโลหิต
ขณะหวัใจบีบตวัมีค่าลดลงเล็กนอ้ย 
4. หลงัการออกก าลงักายความดนัโลหิต
ขณะหวัใจคลายตวัมีค่าลดลง 
5. ความอ่อนตวัของเอน็ ขอ้ต่อ และกลา้ม 
เน้ือรอบหวัไหล่ มีค่าลดลงแสดง วา่มี
ความอ่อนตวัเพิ่มขึ้น 
6. ค่าการทดสอบยืน่ นัง่ บนเกา้อ้ี เพิ่มขึ้น
แสดงวา่มีความแขง็แรงและความอดทน
ของกลา้มเน้ือขาเพิ่มขึ้น 
7. เวลาท่ีใชใ้นการทดสอบการทรงตวั
หลงัการออกก าลงักายลดลงแสดงวา่มี
การทรงตวัท่ีดีขึ้น 
8. ค่าการทดสอบยนืยกเข่าขึ้นลง เพิ่มขึ้น
แสดงวา่มีความอดทนของระบบหวัใจ
และไหลเวียนเลือดเพิ่มขึ้น 
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 จากผลการวิเคราะห์การเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท่ีออกก าลงั
กายก่อนและหลงัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ
พบวา่ผูสู้งอายกุลุ่มตวัอย่างมีสมรรถภาพทางกายหลงัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงั
กายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ ในระยะเวลา 6 สัปดาห์ มีค่าดชันีมวลกาย (BMI) อตัราการเตน้
หัวใจขณะพกั และความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวั แตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ มีความ
แตกต่างจากหลกัการออกก าลงักายเล็กนอ้ยควรเพิ่มระยะเวลาของการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรม
การออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอาย ุเพื่อใหเ้ห็นความเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทาง
กายทั้ง 3 ดา้นไดช้ดัเจนมากยิ่งขึ้น ดา้นความดนัโลหิตขณะหัวใจคลาย มีค่าลดลงแสดงว่าผูสู้งอายุ   
มีความดนัในเส้นเลือดแดงในขณะท่ีหวัใจพกัการบีบตวัปกติ และค่าความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย
ตัวควรจะต ่ากว่า 80 มิลลิเมตรปรอท สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว มีค่าการทดสอบ
หลงัจากการออกก าลงักายลดนอ้ยลง ซ่ึงค่าท่ีลดนอ้ยลงแสดงให้เห็นว่าผูสู้งอายุมีความอ่อนตวัเพิ่ม
มากขึ้น สมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือขามีค่าเพิ่มขึ้นแสดงว่า
ผูสู้งอายุมีความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือขาเพิ่มขึ้น สมรรถภาพทางกายด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวและการทรงตวั มีค่าการทดสอบหลงัจากการออกก าลงักายลดน้อยลงแสดงว่า
ผูสู้งอายุมีความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตวัเพิ่มขึ้น และสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด มีค่าเพิ่มขึ้นแสดงว่าผูสู้งอายุมีความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดเพิ่มขึ้น ผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมวิจยัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ หลงัการออกก าลงักายมีสมรรถภาพทางกายดา้นความดนัโลหิตขณะ
หัวใจคลาย ด้านความอ่อนตวัของเอ็น ขอ้ต่อ และกลา้มเน้ือรอบหัวไหล่ ด้านความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลา้มเน้ือขา ดา้นการทรงตวั และความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด ท่ี
ดีขึ้นเม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนการออกก าลงักาย อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.01 
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ตอนท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยความพงึพอใจของกลุ่มตัวอย่างท่ีมีต่อโปรแกรมการออกก าลังกาย
แอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุในชุมชนหมู่บ้านเลศิอุบล  
 

ตารางท่ี 4.11 วิเคราะห์ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัการออก

ก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอาย ุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 

 การแปลความหมายระดบัความพึงพอใจ แบ่งออกเป็น 5 ระดบั คือ 

 คะแนนค่าเฉล่ีย 4.51  - 5.00 หมายถึง มีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 3.51  - 4.50 หมายถึง มีระดบัความพึงพอใจมาก 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 2.51  - 3.50 หมายถึง มีระดบัความพึงพอใจปานกลาง 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 1.51  - 2.50 หมายถึง มีระดบัความพึงพอใจนอ้ย 
 คะแนนค่าเฉล่ีย 1.00  - 1.50 หมายถึง มีระดบัความพึงพอใจนอ้ยท่ีสุด 

 

รายการ 𝑿 S.D. เกณฑ์ระดับ 

ความพงึพอใจ 

1. การออกก าลงักายในแต่ละคร้ังปฏิบัติตามขั้นตอน
การออกก าลงักาย 
- อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
- ออกก าลงักาย (Exercise) 
- การผอ่นคลาย (Cool down) 

4.90 0.31 พึงพอใจมากท่ีสุด 

2. การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ท าไดค้รบทุกส่วน
ของร่างกายก่อนการออกก าลงักาย 

4.80 0.41 พึงพอใจมากท่ีสุด 

3. การออกก าลงักายเร่ิมออกก าลงักายจากท่าง่ายแลว้
เพิ่มระดบัความยากขึ้นไปตามล าดบั 

4.70 0.47 พึงพอใจมากท่ีสุด 

4. การออกก าลงักายมีการจดัเรียงล าดบัท่าทางท่ีมีความ
ต่อเน่ืองกนัดี 

4.90 0.31 พึงพอใจมากท่ีสุด 

5. การออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย
แอโรบิคยางยดืมีการเคล่ือนไหวอวยัวะทุกส่วนของ
ร่างกาย 

4.80 0.41 พึงพอใจมากท่ีสุด 
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รายการ 𝑿 S.D. เกณฑ์ระดับ 

ความพงึพอใจ 
6. การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ (Cool down) หรือการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักายท าไดค้รบทุก
ส่วนของร่างกาย 

4.90 0.31 พึงพอใจมากท่ีสุด 

7. โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับ
ผูสู้งอาย ุเป็นโปรแกรมท่ีช่วยใหร่้างกายไดอ้อกก าลงั
กายอยา่งเตม็ท่ี 

4.90 0.31 พึงพอใจมากท่ีสุด 

8. โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดื ส าหรับ
ผูสู้งอาย ุมีความเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุ 

4.70 0.47 พึงพอใจมากท่ีสุด 

9. ขณะการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงั
กายแอโรบิคยางยดืท าใหรู้้สึกเหน่ือยพอสมควร และ
สามารถพูดคุยระหวา่งออกก าลงักายไดต้ามปกติ 

4.70 0.47 พึงพอใจมากท่ีสุด 

10. ความเหมาะสมของระยะเวลาท่ีการออกก าลงักาย
ในแต่ละคร้ังท่ีการออกก าลงังกาย 

4.70 0.47 พึงพอใจมากท่ีสุด 

11. เพลงประกอบจงัหวะกบัโปรแกรมการออกก าลงั
กายแอโรบิคยางยดืมีความเหมาะสมกนัดี 

4.80 0.41 พึงพอใจมากท่ีสุด 

12. ผูน้ าออกก าลงักายมีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสม 4.77 0.43 พึงพอใจมากท่ีสุด 

13. ผูน้ าออกก าลงักายมีการกระตุน้ให้ผูอ้อกก าลงักาย
ท าตามตลอดระยะเวลาของการออกก าลงักาย 

4.90 0.31 พึงพอใจมากท่ีสุด 

14. ผูน้ าออกก าลงักายมีการสอดแทรกความรู้เร่ืองการ
ออกก าลงักายระหวา่งการออกก าลงักาย 

4.77 0.43 พึงพอใจมากท่ีสุด 

15. ท่านสามารถน าโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยดืไปปฏิบติัเองท่ีบา้นได ้

4.80 0.41 พึงพอใจมากท่ีสุด 

16. ท่านมีความพึงพอใจโปรแกรมแอโรบิคยางยดื
ส าหรับผูสู้งอาย ุมากนอ้ยเพียงใด 

4.90 0.31 พึงพอใจมากท่ีสุด 

รวม 4.81 0.39 พึงพอใจมากท่ีสุด 
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 จากตาราง 4.10 พบวา่ ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอ

โรบิคยางยืดส ารับผูสู้งอายุ ชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล มีความพึงพอใจต่อการออกก าลงักายในแต่ละ

คร้ังปฏิบติัตามขั้นตอนการออกก าลงักาย การออกก าลงักายมีการจดัเรียงล าดับท่าทางท่ีมีความ

ต่อเน่ืองกนัดี การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ (Cool down) หรือการยืดเหยียดกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงั

กายท าไดค้รบทุกส่วนของร่างกาย โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุเป็น

โปรแกรมท่ีช่วยใหร่้างกายไดอ้อกก าลงักายอยา่งเตม็ท่ีผูน้ าออกก าลงักายมีการกระตุน้ใหผู้อ้อกก าลงั

กายท าตามตลอดระยะเวลาของการออกก าลงักาย และกลุ่มตวัอย่างมีความพึงพอใจโปรแกรมแอ

โรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ ท่ีค่าเฉล่ีย 4.90 อยู่ในระดับพึงพอใจมากท่ีสุด การอบอุ่นร่างกาย 

(Warm up) ท าไดค้รบทุกส่วนของร่างกายก่อนการออกก าลงักาย การออกก าลงักายดว้ยโปรแกรม

การออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืมีการเคล่ือนไหวอวยัวะทุกส่วนของร่างกาย เพลงประกอบจงัหวะ

กบัโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดมีความเหมาะสมกนัดี โปรแกรมการออกก าลงักาย

แอโรบิคยางยดืสามารถน าไปปฏิบติัเองท่ีบา้นได ้ท่ีค่าเฉล่ีย 4.80 อยูใ่นระดบัพึงพอใจมากท่ีสุด ผูน้ า

ออกก าลงักายมีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสม ผูน้ าออกก าลงักายมีการสอดแทรกความรู้เร่ืองการออกก าลงั

กายระหว่างการออกก าลงักาย ท่ีค่าเฉล่ีย 4.77 อยู่ในระดบัพึงพอใจมากท่ีสุด ดงันั้นกลุ่มตวัอย่างท่ี

เขา้ร่วมวิจยัการออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุมี

ความพึงพอใจเฉล่ียรวมอยูท่ี่ 4.81 ซ่ึงอยูใ่นระดบัพึงพอใจมากท่ีสุด 



 
บทที ่5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
  
 การวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายใุนชุมชนหมู่บา้นเลิศ
อุบล มีวตัถุประสงคเ์พื่อ (1) เพื่อวิเคราะห์ความตอ้งการของโปรแกรมการออกก าลงักายของสมาชิก
ชมรมผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล (2) เพื่อพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับ
ผูสู้งอายขุองสมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล (3) ศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการ
ออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายขุองสมาชิกชมรมผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้น
การวิจยัคือ สมาชิกชมรมผูสู้งอายุเพศหญิง ชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล กรุงเทพมหานคร อายุ 60 ปีขึ้น
ไป มีสุขภาพแข็งแรง ด าเนินชีวิตประจ าวนัไดต้ามปกติ จ านวน 30 คน คดัเลือกโดยการประเมินจาก
แบบสอบถามขอ้มูลผูเ้ขา้ร่วมโครงการ โดยมีเกณฑใ์นการคดัเขา้และคดัออก 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วย เคร่ืองมือท่ีใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตวัอย่าง คือ 
เอกสารช้ีแจงรายละเอียดส าหรับกลุ่มตวัอย่างหรือผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั แบบสอบถามประวติั
สุขภาพทัว่ไปก่อนการออกก าลงักาย เคร่ืองมือส าหรับการแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงั
กาย แผนการจดักิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลังกายส าหรับผูสู้งอายุ  เคร่ืองมือ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย เคร่ืองมือท่ีใช้ในการบันทึกข้อมูลแบบบันทึกผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายส าหรับผูสู้งอายุ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ (โปรแกรมการฝึก 6 สัปดาห์) และเคร่ืองมือท่ีใช้ในการบนัทึกขอ้มูล
ความพึงพอใจ คือ แบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับ
ผูสู้งอายขุองสมาชิกชมรมผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 
 การเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจยัใช้วิธีการเก็บขอ้มูลดว้ยตนเองทุกขั้นตอนโดยการแบ่งการ
วิเคราะห์ขอ้มูลออกเป็น 3 ตอน คือ  
 ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์การจดักิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์การออกก าลงักาย
เพื่อวิเคราะห์ความตอ้งการการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 
 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการออกก าลงั
กายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายขุองกลุ่มตวัอยา่ง 
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 ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียความพึงพอใจของกลุ่มตวัอย่างท่ีมีต่อโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าห รับผู ้สู งอายุใน ชุมชนหมู่บ้าน เลิศอุบล เขตสายไหม 
กรุงเทพมหานคร 
 การวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติ  ค่าเฉล่ีย (�̅�) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) สถิติทดสอบ 
(t) ระดบันยัส าคญั (p-value) และ ร้อยละหรือเปอร์เซ็นต(์%) 

สรุปผลการวิจัย 

 ผลการวิจยัพบวา่  
 1. ผลการจัดกิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์การออกก าลังกายของผูสู้งอายุ กลุ่ม
ตวัอย่าง เพื่อวิเคราะห์ความตอ้งการโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ ของสมาชิกชมรม
ผูสู้งอาย ุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล พบว่าผูสู้งอายุกลุ่มตวัอยา่งมีความตอ้งการโปรแกรมการออกก าลงั
กายท่ีเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดา้นระบบหายใจ ความแขง็แรงและความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ  
 2. หลงัจากการจดักิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์การออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุผูว้ิจยั
น าผลการวิเคราะห์ขอ้มูลมาพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุของ
สมาชิกชมรมผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล คือโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับ
ผูสู้งอาย ุท่ีมีความเหมาะสมและตรงตามความตอ้งการของส าหรับผูสู้งอายกุลุ่มตวัอยา่ง 30 คน หลงั
การออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ เป็นระยะเวลา 6 
สัปดาห์ พบว่า มีค่าดชันีมวลกาย อตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกั ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวั
ก่อนออกก าลงักายและหลงัการออกก าลงักาย แตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ แต่ความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตวั หลงัการออกก าลงักายมีค่าลดลงเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนออกก าลงักาย
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัของเอ็น ขอ้ต่อ 
และกลา้มเน้ือรอบหัวไหล่ ลดลงหลงัจากการออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอ
โรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ ค่าเฉล่ียหลังการทดสอบลดน้อยลงจากก่อนการทดสอบ หมายถึง         
มีสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัของเอ็น ขอ้ต่อ และกลา้มเน้ือรอบหัวไหล่ เพิ่มขึ้นอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือขา เพิ่มขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ค่าเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดา้นการทรงตวัลดลง แสดงว่ามีสมรรถภาพทางกายดา้นการทรงตวัเพิ่มขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดับ 0.01 ค่าเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด เพิ่มขึ้นหลงัจากการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด
ส าหรับผูสู้งอายุ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่างมีสมรรถภาพทางกาย
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เพิ่มขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 จากผลการเปรียบเทียบค่าการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายก่อนและหลงัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดื ส าหรับผูสู้งอาย ุ
 3. หลงัจากการออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด ส าหรับ
ผูสู้งอายุ สมาชิกชมรมผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล พบว่าผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่าง มีความพึงพอใจ
ต่อโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ อยู่ในระดบัพึงพอใจมากท่ีสุด โดย
ขอ้ท่ีมีคะแนนความพึงพอใจมากท่ีสุดอยูท่ี่ค่าเฉล่ีย 4.90 อยู่ในระดบัพึงพอใจมากท่ีสุด คือ ความพึง
พอใจต่อการออกก าลงักายในแต่ละคร้ังปฏิบติัตามขั้นตอนการออกก าลงักาย การออกก าลงักายมี
การจดัเรียงล าดับท่าทางท่ีมีความต่อเน่ืองกันดี การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ (Cool down) หรือการยืด
เหยียดกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักายท าไดค้รบทุกส่วนของร่างกาย โปรแกรมการออกก าลงักาย
แอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุเป็นโปรแกรมท่ีช่วยให้ร่างกายไดอ้อกก าลงักายอย่างเต็มท่ีผูน้ าออก
ก าลงักายมีการกระตุน้ใหผู้อ้อกก าลงักายท าตามตลอดระยะเวลาของการออกก าลงักาย 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
  จากการวิจัย เร่ือง การพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผูสู้งอายุในชุมชน
หมู่บา้นเลิศอุบล เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร อภิปรายผลได ้ดงัน้ี 
 1. การจดักิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์การออกก าลงักายของผูสู้งอายุ กลุ่มตวัอย่าง 
ตามแนวคิดกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้สอดคลอ้งกบั Nonaka & Tekeuchi (1995) บุคคลทัว่ไป
สามารถแลกเปล่ียนเรียนรู้กันในเร่ืองท่ีมีความสนใจตรงกนั เพื่อแชร์ประสบการณ์ต่างๆท่ีแต่ละ
บุคคลได้พบเจอด้วยความสมัครใจ การแลกเปล่ียนระหว่างบุคคลจะช่วยสร้างความเข้าใจและ
อาจจะเกิดแนวทางท่ีน าไปพฒันาความรู้และแนวปฏิบติัใหม่ๆ ให้เกิดขึ้นได้จากการแลกเปล่ียน
เรียนรู้   
 1. การแลกเปล่ียนเรียนรู้ เป็นการแบ่งปันความรู้ท่ีเกิดจากประสบการณ์ตรง ทกัษะ 
รวมถึงเทคนิคต่างๆ ของแต่ละบุคคลในการออกก าลงักายของแต่ละบุคคล ในหวัขอ้ดงัน้ี 
 1. ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอาย ุ
 2. วิธีการและประเภทการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ 
 3. ลกัษณะความตอ้งการของโปรแกรมการออกก าลงักาย 
 2. การสกัดความรู้ออกจากตัวคน การปฏิบัติออกมาเป็นการพูดหรือเขียนเป็น
ตวัหนงัสือ เช่น การยกตวัอยา่งประเภทการออกก าลงักายท่ีเคยปฏิบติัมาก่อนของแต่ละบุคคล 
 3. การควบรวมความรู้ เป็นกระบวนการของแปลงความรู้ท่ีเกิดจากการแลกเปล่ียน
เรียนรู้เร่ืองการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุกลุ่มตวัอยา่งให้มีความชดัเจนโดยการรวบรวมความรู้
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ท่ีได้มาวิเคราะห์เพื่อสร้างส่ิงใหม่ท่ีมีความเหมาะสมและตรงตามความตอ้งการของผูสู้งอายุกลุ่ม
ตวัอยา่ง คือ โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุ 
 4. การผนึกความรู้ การน าความรู้ใหม่ในเร่ืองของการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดท่ีเรียนรู้มาไปปฏิบติัให้เกิดทกัษะและประสบการณ์ใหม่ๆดา้นการ
ออกกลงักาย 
 2. การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุของสมาชิกชมรม
ผูสู้งอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล โปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอาย ุ                   
มีหลกัการจดัโปรแกรมสอดคลอ้งกับ ภทัรพร สิทธิเลิศพิศาล (ม.ป.ป) การจดัโปรแกรมการออก
ก าลงักายควรยดึหลกัของขั้นตอนการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อประเมินความกา้วหน้าและเตรียมความพร้อมในการจดัโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีความ
เหมาะสมกบั ผูท่ี้น าไปใช้ออกกก าลงักาย การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิคยางยืด
ส าหรับผูสู้งอายุ ตอ้งมีการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 3-5 นาที ก่อนการออกก าลงักาย เพื่อป้องกนั
การบาดเจ็บขณะออกก าลังกาย หลงัจากการออกก าลงักายควรมีการผ่อนคลาย (Cool down) 5-10 
นาที สอดคลอ้งกับอริสรา สุขวจันี (2555) ขั้นตอนการออกก าลงักายมี 3 ขั้นตอน อบอุ่นร่างกาย 
(Warm up)  ออกก าลงักาย (Exercise) และการผ่อนคลาย (Cool down) การจดัโปรแกรมการออก
ก าลังกายต้องท าให้เกิดแรงจูงใจส าหรับผู ้ท่ีจะออกก าลังกายได้อย่างต่อเน่ืองและตรงตาม
วตัถุประสงค์ของการออกก าลังกาย คือ เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านระบบหายใจ ความ
แข็งแรงและความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ ความหนกัและความสม ่าเสมอในการออกก าลงักายแต่ละ
คร้ังตอ้งมีความเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่าง โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด
ส าหรับผูสู้งอาย ุออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัพุธ วนัเสาร์ และวนั
อาทิตย ์โดยใช้เวลาการออกก าลงักาย 30 นาทีขึ้นไป สอดคลอ้งกับ กระทรวงสาธารณสุข (2557)  
ไดก้ าหนดพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึ่งประสงค ์ให้ผูสู้งอายุไดอ้อกก าลงักาย อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วนั 
คร้ังละ 15-30 นาทีขึ้นไป และการจดัโปรแกรมตอ้งเพิ่มความก้าวหน้าของการออกก าลงักายให้
เหมาะสมกบัผูท่ี้ไม่เคยออกก าลงักายมาก่อน อาจจะใชเ้วลา 2-4 สัปดาห์ในการปรับสภาพร่างกายใน
ช่วงแรก หลงัจากนั้นให้เพิ่มระยะเวลาในการออกก าลงักายในแต่ละสัปดาห์ และสามารถประเมิน
ความเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายไดห้ลงัจากการออกก าลงักาย (ฉตัรกมล สิงห์นอ้ย, 2558) 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู ้สูงอายุ พบว่าผูสู้งอายุกลุ่มตัวอย่างท่ีออกก าลังกายด้วย
โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ ในระยะเวลา 6 สัปดาห์ พิมพิสุทธ์ บวั
แกว้ และรติพร ถึงฝ่ัง (2556) ไดศึ้กษาผลการออกก าลงักายร าไทยต่อสมรรถภาททางกายผูสู้งอายุ
ในระยะเวลา  6 สัปดาห์ ผลการทดสอบพบว่ากลุ่มตวัอย่างหลงัจากการออกก าลงักายแบบร าไทย                
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6 สัปดาห์ มีค่าสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคญั ดังนั้นการออกก าลงักายในระยะเวลา              
6 สัปดาห์ท าให้เกิดความเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่าง หลงัการ
ออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ ท าให้อตัราการเตน้
หวัใจขณะพกั และความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวั มีความแตกต่างก่อนและหลกัการออกก าลงักาย
เล็กน้อย หรือแตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ ควรเพิ่มระยะเวลาของการออกก าลงักายด้วย
โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ สอดคลอ้งกับ Noradechanunt และ
คณะ (2017) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายไทยโยคะกลุ่มตัวอย่างท าการฝึกไทยโยคะ เป็น
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มตวัอยา่งซ่ึงเป็นผูสู้งอายุมีความทนทานของหวัใจและหลอดเลือดดี
ขึ้น การออกก าลงักายท่ีจะเห็นการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายดา้นความทนทานของหวัใจ
และหลอดเลือดไดช้ดัเจนท่ีสุดจะอยูใ่นช่วง 12 สัปดาห์ ดา้นความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวัมีค่า
ลดลง มีความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดเพิ่มขึ้นเม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย
ก่อนการออกก าลงักาย อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 สอดคลอ้งกบัอมรรัตน์ เนียมสวรรค ์
และคณะ  (2555) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิคโดยใช้ดนตรีโปงลางต่อ
สมรรถภาพทางกายและระดบัความดนัโลหิตของผูสู้งอายุความดนัโลหิตสูง พบว่าสมรรถภาพทาง
กายของผูสู้งอายุความดนัโลหิตสูง ก่อนเร่ิมการทดลอง หลกัการทดลอง 4 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียก่อน
การทดลองกับหลังการทอลอง 4 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 
สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัของเอ็น ขอ้ต่อ และกลา้มเน้ือรอบหัวไหล่ การทรงตวั มีค่า
สมรรถภาพทางกายท่ีเพิ่มขึ้นเม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนการออกก าลงักาย อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ผลการศึกษาน้ีกบัสอดคลอ้งกบั Kyungmo, Ricard, and Fellingham 
(2009) ไดศึ้กษาผลของการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยการใชแ้รงจากยางยดืใน 4 สัปดาห์ท า
ให้มีการเพิ่มขึ้นของความสมดุลความยืดหยุ่นและมีการทรงตวัท่ีดีขึ้น และสมรรถภาพทางกายดา้น
ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือขา เพิ่มขึ้นเม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนการ
ออกก าลงักาย อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 สอดคลอ้งกับ Page and Ellenbecker (2005) 
ได้ศึกษาการออกก าลังกายด้วยยางยืด พบว่ายางยืดมีรูปแบบการเคล่ือนไหวหลายด้านท่ีอยู่ใน
ระนาบเดียวกัน ทั้งการเคล่ือนท่ีไปทางด้านหน้า จากบนลงล่าง หรือการเคล่ือนไหวในทิศทาง
ตรงกันข้ามกันเป็นทั้ งแรงต้านทานทั้ งต่อการเคล่ือนไหวในระนาบ และการเคล่ือนไหวหลาย
ระนาบท่ีผสมผสานกนั ยางยืดจึงเป็นส่ิงท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักายดว้ยจ านวนคร้ัง การท าซ ้ า 
ๆ ท่ีท าให้ขอ้ต่อในส่วนต่างๆของร่างกายไดเ้คล่ือนไหว  ยืดหยุ่น นอกจากนั้นยงัเพิ่มความแข็งแรง 
ความทนทานของกลา้มเน้ือ การพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยยางยืดและการเคล่ือนไหว
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ร่างกายในกลุ่มคนแต่ละช่วงอายตุ่างๆ จะเป็นการฝึกแรงตา้นยางยืดเป็นแบบอยา่งท่ีดีส าหรับการฝึก
การออกก าลงักายอยา่งมีประสิทธิภาพ 
 3. ความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุกลุ่ม
ตวัอย่าง มีความพึงพอใจอยู่ในระดบัพึงพอใจมากท่ีสุด การออกก าลงักายในแต่ละคร้ังปฏิบติัตาม
ขั้นตอนการออกก าลงักาย การออกก าลงักายมีการจดัเรียงล าดบัท่าทางท่ีมีความต่อเน่ืองกนัดี การ
ผ่อนคลายกลา้มเน้ือ (Cool down) หรือการยืดเหยียดกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักายท าไดค้รบทุก
ส่วนของร่างกาย โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุเป็นโปรแกรมท่ีช่วย
ให้ร่างกายได้ออกก าลงักายอย่างเต็มท่ีผูน้ าออกก าลงักายมีการกระตุน้ให้ผูอ้อกก าลงักายท าตาม
ตลอดระยะเวลาของการออกก าลงักาย และกลุ่มตวัอย่างมีความพึงพอใจโปรแกรมแอโรบิคยางยืด
ส าหรับผูสู้งอายุ ท่ีค่าเฉล่ียความพึงพอใจสูงท่ีสุด รองลงมา ไดแ้ก่ การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ท า
ไดค้รบทุกส่วนของร่างกายก่อนการออกก าลงักาย การออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงั
กายแอโรบิคยางยืดมีการเคล่ือนไหวอวยัวะทุกส่วนของร่างกาย เพลงประกอบจงัหวะกบัโปรแกรม
การออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดมีความเหมาะสมกนัดี โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด
สามารถน าไปปฏิบติัเองท่ีบา้นได้ ตามล าดบั สอดคลอ้งกบังานวิจยั ณัฐพล ประภารัตน์ (2555) ได้
ศึกษาผลของการเต้นแอโรบิคแบบมวยไทยท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจของ
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการเตน้แอโรบิคแบบมวยไทย พบวา่ผูเ้ขา้ร่วมออกก าลงักายมีความพึงพอใจต่อแอ
โรบิคมวยไทยเพราะท าให้สุขภาพร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์เกิดความสนุกสนาน ทั้งน้ี การออกก าลงั
กายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุ ยงัสามารถใช้ได้กับกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีมีปัญหาดา้นการทรงตวั โดยปรับท่าการออกก าลงักายจากท่ายืนเป็นท่านั่งเพื่อให้มีความ
เหมาะสมส าหรับกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีขอ้จ ากดัดา้นการทรงตวั  
 
ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอส าหรับการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. ควรเสนอแนะให้หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง ศึกษาโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายด้านระบบหายใจ ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ ส าหรับ
ผูสู้งอาย ุ 
 2. ควรน าโปรแกรมการออกก าลังแอโรบิคยางยืด ส าหรับผูสู้งอายุจากงานวิจัยน้ี ไป
ทดลองใชก้บัผูสู้งอายกุลุ่มอ่ืนเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
 3. ควรน าโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยแอโรบิคยางยืด ไปทดลองใชใ้นกลุ่มวยัท างาน
เพื่อเพิ่มความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือส่วนต่างๆของร่างกาย  
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 ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
 1. ควรศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มผูสู้งอายุเพศ
ชาย และเพศหญิง  
 2. ควรศึกษาการออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยแอโรบิคยางยืด ไปศึกษา
ทดลองในกลุ่มผูท่ี้เป็นโรคกลา้มเน้ืออ่อนแรง 
 3. ควรศึกษาปัญหาสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุเฉพาะดา้น เพื่อออกแบบโปรแกรม
การออกก าลงักายท่ีเหมาะสม 
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เอกสารชี้แจงรายละเอยีดส าหรับกลุ่มตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
 

ช่ือโครงการวิจัย  กิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 
เพื่อพฒันาโปรแกรมการออกก าลงัส าหรับผูสู้งอาย ุชุมชนหมู่บา้นเลิศ
อุบล 

ช่ือผู้วิจัย   นางสาวอมัพร พริกนุช 
อาจารย์ท่ีปรึกษา  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สิรินธร สินจินดาวงศ์ 
สถานท่ีปฏิบัติงาน คณะสหวิทยาการ เทคโนโลยแีละนวตักรรม มหาวิทยาลยัศรีปทุม 
โทรศัพท์  0885018264 E-mail amporn.pi@spu.ac.th 
 
เรียน ผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยัทุกท่าน 
 ท่านเป็นส่วนหน่ึงในผูท่ี้ชอบออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ จ านวน 30 คน ท่ีไดใ้ห้เกียรติเขา้
ร่วมการวิจยั เร่ือง กิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุเพื่อพฒันา
โปรแกรมการออกก าลงัส าหรับผูสู้งอาย ุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล  

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อวิเคราะห์ความตอ้งการของโปรแกรมการออกก าลงักายของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุ
ชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล  
 2. เพื่อพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุของสมาชิกชมรม
ผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 

 3. ศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุของสมาชิกชมรม
ผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 

วิธีการด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยคร้ังน้ีมีการเก็บรวบรวมข้อมูลการทดลองตามแบบแผนการวิจัย One Group 
Pretest – Posttest Design (Fitz-Gibbon, 1987:113) เพื่อศึกษาความเปล่ียนแปลงของตวัแปรในการ
ทดลองท่ีเกิดขึ้นภายใตข้อ้ก าหนดของผูวิ้จยั 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
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 1. ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ ผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้น
เลิศอุบล ซอยพหลโยธิน 52 แขวงคลองถนน เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร จ านวน 78 คน 
(แหล่งท่ีมา: ชมรมผูสู้งอายชุุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล ปี พ.ศ. 2563) 
 2. กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ สมาชิกชมรมผูสู้งอายเุพศหญิง ชุมชนหมู่บา้น
เลิศอุบล กรุงเทพมหานคร อายุระหว่าง 60 ปีขึ้นไป มีสุขภาพแข็งแรง ด าเนินชีวิตประจ าวนัได้
ตามปกติ จ านวน 30 คน คดัเลือกโดยการประเมินจากแบบสอบถามขอ้มูลผูเ้ขา้ร่วมโครงการ โดยมี
เกณฑใ์นการคดัเขา้และคดัออก ไดแ้ก่  
 เกณฑใ์นการคดัเขา้ (Inclusion criteria) 
 1. ผูสู้งอายเุพศหญิงท่ีมีอาย ุ60 ปีขึ้นไป  
 2. เป็นผูท่ี้มีสุขภาพร่างกายแขง็แรงไม่มีโรคประจ าตวั 
 3. สามารถออกก าลงักายและเคล่ือนไหวร่างกายได ้
 เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) 
 1. เป็นผูท่ี้มีภาวะความดันโลหิตสูง โดยมีค่าความดันโลหิตขณะบีบตัว (Systolic) 
มากกวา่ 160 มิลลิเมตรปรอท และความดนัโลหิตขณะคลายตวั (Diastolic) มากกวา่ 100 มิลลิเมตรปรอท 
 2. มีประวติัเป็นโรคหวัใจ หรือโรคเร้ือรังท่ีไม่สามารถออกก าลงักายได ้

ข้ันตอนการวิจัยและการเกบ็ข้อมูล 
 ผูว้ิจยัด าเนินการวิจยั และเก็บขอ้มูลตามวตัถุประสงค์ ผูว้ิจยัท าการเก็บบรวบรวมขอ้มูล
ตามขั้นตอน ดงัน้ี 
 1. ติดต่อผูท่ี้สมาชิกชมรมผูสู้งอายุหมู่บา้นเลิศอุบล กรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายุ 60 ปีขึ้นไป 
เขา้ร่วมการวิจยั 
 2. คดักรองผูเ้ขา้ร่วมวิจยัตามเกณฑค์ดัเขา้ ก่อนเขา้ร่วมวิจยั 
 3. ผูเ้ขา้ร่วมวิจยักรอบแบบสอบถามก่อนเขา้ร่วมวิจยัเพื่อคดักรองกลุ่มตวัอยา่ง 
 3.1 แบบสอบถามประวติัสุขภาพทัว่ไป 
 4. ก่อนการออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุผูวิ้จยัแจ้ง
รายละเอียด วิธีปฏิบติัการในการทดสอบและเก็บขอ้มูลใหก้บัผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทราบ 
 5. ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
 5.1 ชัง่น ้ าหนกั (Weight) เพื่อน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของดชันีมวล
กาย (Body mass index: BMI) 
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 5.2 วดัส่วนสูง (Height) เพื่อน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของดชันีมวล
กาย (Body mass index: BMI) 
 5.3 อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ใหผู้เ้ขา้ร่วมวิจยันัง่พกัเป็นเวลา 5 นาที แลว้จบัชีพ
จรเป็นเวลา 1 นาที (อตัราการเตน้ของหวัใจมีหน่วยเป็นจ านวนคร้ังต่อนาที) 
 5.4 วัดความดันโลหิต ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก (Systolic blood 
pressure) และความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวัขณะพกั (Diastolic blood pressure) ในท่านัง่พกั มี
หน่วยเป็นมิลลิเมตรปรอท 
 5.5 ความอ่อนตวั (Flexibility) วดัโดยการแตะมือดา้นหลงั (Back Scratch Test) เพื่อ
ตรวจประเมินความอ่อนตวัของเอ็นขอ้ต่อและกลา้มเน้ือรอบหวัไหล่ 
 5.6 ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือขา (Muscular strength) วดัโดยการ 
ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (Chair Stand 30 Seconds) เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและความ
อดทนของกลา้มเน้ือขา 
 5.7 ความคล่องแคล่ววอ่งไวและการทรงตวั (Agility and Balance) วดัโดยการเดินออ้ม
หลกั (Agility Course) เพื่อตรวจประเมินวดัความคล่องแคล่ววอ่งไวและการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี 
 5.8 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) 
วดัโดยการยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที (2 Minutes Step Up and Down) เพื่อตรวจประเมินความอดทน
ของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
 6. กลุ่มตวัอย่างออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับผูสู้งอายุ เป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
 7. ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลงัการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ส าหรับผูสู้งอาย ุ
 8. ผู ้เข้าร่วมวิจัยประเมินแบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการออกก าลังกาย             
แอโรบิคยางยดื ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
 9. น าขอ้มูลต่างๆ ท่ีไดจ้ากการเก็บขอ้มูลของกลุ่มตวัอย่างมาวิเคราะห์เปรียบเทียบผลของ
การออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายผูสู้งอายุ ระหว่างก่อนและหลงัการออกก าลงักาย 
โดยใชว้ิธีทางสถิติ 
 10. ผูเ้ข้าร่วมวิจัยตอบแบบประเมินความพึงพอใจการออกก าลังกายด้วยโปรแกรม          
แอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอายุ 

ขอขอบคุณในความร่วมมือของท่านมา ณ ท่ีนี้ 
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ก าหนดการกจิกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 
เพ่ือพฒันาโปรแกรมการออกก าลงัส าหรับผู้สูงอายุ ชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล 

วันอาทิตย์ท่ี 14 มิถุนายน 2563 เวลา 08.30-15.00 น. ณ ชุมชนหมูบ้านเลิศอุบล 

เวลา 08.30-09.00 น. ลงทะเบียนเขา้ร่วมกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้เร่ือง “เทคนิคการออกก าลงั
กายส าหรับผู้สูงอายุ” 

เวลา 09.00-10.00 น. ผูด้  าเนินกิจกรรมใหค้วามรู้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเร่ืองการเปลี่ยนแปลงดา้นร่างกาย
ส าหรับผูสู้งอายุ 

เวลา 10.00-11.20 น. การแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ 
หัวข้อในการแลกเปลีย่นเรียนรู้ 

   1. ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอาย ุ
   2. วิธีการและประเภทการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ

   3. ลกัษณะความตอ้งการของโปรแกรมการออกก าลงักาย 
เวลา 11.20-11.40 น.  ผูด้  าเนินกิจกรรมแนะน าประเภทการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับ 

ผูสู้งอาย ุ

เวลา 11.40-12.00 น. สรุปกิจกรรมการแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลังกายส าหรับ
ผูสู้งอายุน าไปพฒันาโปรแกรมการออกก าลงัท่ีเหมาะสมและตรงความ
ตอ้งการของผูสู้งอาย ุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล 

เวลา 12.00-15.00 น.  ทอสอบสมรรถภาพทางกายผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมงานวิจยั 
  ชัง่น ้าหนกั วดัส่วนสูง 
  วดัอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั  
  วดัความดนัโลหิต ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั 
  วดัความอ่อนตวั   
  วดัความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือขา 
  วดัความคล่องแคล่ววอ่งไวและการทรงตวั  
  วดัความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด  
  เสร็จส้ินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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แบบสอบถามข้อมูลผู้เข้าร่วมโครงการ 

ค าชี้แจง  โปรดท าเคร่ืองหมาย ลงใน        หรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่ง ท่ีตรงกบัขอ้มูล
ของท่านลงแบบสอบถามตามความเป็นจริง 

1. ข้อมูลสุขภาพท่ัวไป 

ช่ือ…………………………. สกุล ………………………. วนั/เดือน/ปี เกิด………..……………… 
อาย…ุ.............……………..…ปี จบการศึกษาระดบั ……………………………..…….……..…… 
เพศ     หญิง        ชาย โรคประจ าตวั …………………………………………..….….…………. 
อาชีพ            รับราชการ         ลูกจา้งประจ า            อ่ืนๆ (ระบุ) …………..………..……………… 
โทร.(บา้น)……………………. โทร.(มือถือ) ………………..………. ID line ……..……………. 
1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา ท่านมีอาการเจ็บป่วยใดหรือไม่        ไม่มี           มี เป็น…………………………     

2. พฤติกรรมการบริโภค  
2.1 ท่านรับประทานอาหารวนัละ           1 ม้ือ           2 ม้ือ          3 ม้ือ          4 ม้ือ 
2.2 อาหารแต่ละม้ือท่านรับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมู่ หรือไม่          ไม่ครบ          ครบ 
2.3 หากท่านรับประทานอาหารไม่ครบ 5 หมู่ อาหารหมู่ท่ีท่านรับประทานเป็นส่วนใหญ่ คือ 
               คาร์โบไฮเดรต          โปรตีน         ไขมนั          วิตามิน           เกลือแร่ 
2.4 ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมใดต่อไปน้ีในชีวิตประจ าวนั (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
               นม …………… แกว้/สัปดาห์         น ้าอดัลม …………… แกว้/สัปดาห์        
               ชา กาแฟ …………… แกว้/สัปดาห์          แอลกฮอล…์………… แกว้/สัปดาห์ 
2.5 ท่านสูบบุหร่ีหรือไม่         ไม่สูบ          สูบ มานาน…………….. ปริมาณ ……………. มวน/วนั 

3. พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
3.1 ท่านไดอ้อกก าลงักายหรือเป็นกีฬาก่ีวนัใน 1 สัปดาห์ 
                1) 1-2 วนั            2) 3-4 วนั             3) 5-6 วนั               4) 6-7 วนั 
                5) ไม่เคยออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา เน่ืองจาก …………………………………………… 
            (หากท่านตอบขอ้น้ีกรุณาขา้มไปตอบขอ้ท่ี 4.1 ต่อไป)     
3.2 ท่านออกกลงักายนานเท่าไร ในแต่ละคร้ัง 
               1) นอ้ยกวา่ 15 นาที               2) 15 นาที             3) 30 นาที             4) 45 นาที   
               5) 1 ชัว่โมง                           6) มากกวา่ 1 ชัว่โมง 
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3.3 ท่านออกก าลงักายก่ีคร้ังต่อสัปดาห์ 
                1) 1-2 คร้ัง            2) 3-4 คร้ัง             3) 5-6 คร้ัง            4) 7 คร้ัง   
3.4 ช่วงเวลาท่ีท่านออกก าลงักายเป็นประจ าคือ 
                1) 06.00-08.00 น.             2) 08.00-10.00 น.              3) 10.00-12.00 น.   
                4) 12.00-14.00 น.             5) 15.00-17.00 น. 
                6) 17.00-19.00 น.             7) อ่ืนๆ……………………………………... 
3.5 กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีท่านปฏิบติั (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
                1) เตน้แอโรบิค            2) โยคะ             3) เดิน             4) ว่ิง             5) ป่ันจกัรยาน            
3.6 เหตุผลท่ีท าใหท้่านออกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)       
                1) เพื่อสุขภาพท่ีดี            
                2) เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
                3) เพื่อแกไ้ขความบกพร่องของร่างกาย 
                4) เพื่อเขา้สังคม สานสัมพนัธ์คนในชุมชน 
                5) เป็นกิจกรรมของชมรมผูสู้งอายุ        
                6) อ่ืนๆ ……………………………………..…………… 
3.7 สถานท่ีท่ีออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ าสม ่าเสมอ ไดแ้ก่ (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)       
                1) บริเวณบา้น/ใกลบ้า้น                2) สนามกีฬาของโรงเรียน          3) ลานวดั ลานกีฬา                
                4) ถนน/ท่ีวา่งสาธารณะ                5) สนามกีฬาในหมู่บา้น             6) สนามกีฬาราชการ 
                7) สโมสรกีฬาราชการ                  8) ศูนยส่์งเสริมสุขภาพเอกชน        9) สวนสุขภาพ       
              10) อ่ืนๆ …………………………………………………... 
3.8 เหตุผลในการเลือกสถานท่ีออกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)               
               1) สะดวกในการเดินทาง                2) สะอาด/สวยงาม                      3) ปลอดภยั                
               4) ประหยดั                                    5) มีผูน้ าออกก าลงักายท่ีดี            6) เป็นสมาชิก 
               7) มีกิจกรรมใหเ้ลือกหลากหลาย               8) อ่ืนๆ ……………………………………... 

4. การพกัผ่อน สันทนาการ 
4.1 ท่านนอนหลบัวนัละก่ีชัว่โมง ชัว่โมง/วนั 
                1) 5 ชัว่โมง                                    4) 8 ชัว่โมง 
                2) 6 ชัว่โมง                                    5) 9 ชัว่โมง 
                3) 7 ชัว่โมง                                    6) อ่ืนๆ ……………………………………………… 
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4.2 กิจกรรมยามวา่งท่ีท่านชอบท าในแต่ละวนั (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
                1) อ่านหนงัสือ                                    2) ดูทีวี                                       3) ฟังเพลง            
                4) เล่นอินเตอร์เน็ต เล่นเกมส์              5) คุยกบัเพื่อน                    
                6) อ่ืนๆ ………………………….………………………… 
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แผนด าเนินกจิกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 
เพ่ือพฒันาโปรแกรมการออกก าลงัส าหรับผู้สูงอายุ หมู่บ้านเลศิอุบล 

ขั้นตอนที่ 1 ผูว้ิจยัใหค้วามรู้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเร่ืองการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายส าหรับผูสู้งอายุ 

 วยัสูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นหลายด้าน ซ่ึงมีผลกระทบต่อการด ารงชีวิตของ
ผูสู้งอายุ โดยสามารถแยกออกเป็นดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี (ส านักงานส่งเสริมและพิทกัษผ์ูสู้งอายุ, 2556, 
หนา้ 2) 
 1. การเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีมองเห็นได ้เช่น ผมมีหงอกขาว ผมจะบางลงและ
แขง็แรงนอ้ยลงทั้งหญิงและผูช้าย ผิวหนงัเห่ียวย่น หยอ่นคลอ้ย แหง้ ท าใหแ้ตก คนั และแพง้่าย เลบ็
มือเล็บเทา้แห้ง เปราะฉีกขาดง่าย ไหล่งุม้งอ หลงัโคง้ สายตายาว อาจมีตอ้กระจกหรือตน้ห้อ ไดย้ิน
ไม่ชดัเจนเน่ืองจากประสาทหูเส่ือม ริมฝีปากแหง้ ลอกง่าย ฟันผ ุโยก แตกง่าย การรับรู้รสชาติอาหาร
เปล่ียนไป ชอบรสปากจดัขึ้น เป็นตน้ 
 2. การเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีมองไม่เห็น เช่น ชั้นไขมันหนาขึ้นกล้ามน้อยลง 
กระดูกบางลง ขอ้ต่อและเส้นเอ็นยดืหยุน่นอ้ยลง การขยายตัวของปอดและหลอดลมมีความยืดหยุน่
นอ้ยลงยอ่ยอาหารไดช้า้ ความจุของกระเพาะปัสสาวะนอ้ยลงทาใหปั้สสาวะบ่อยขึ้น เป็นตน้ 
 3. การเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ ท่ีพบไดบ้่อยคือมีความสุขลดนอ้ยลง ซ่ึงมกั
มีสาเหตุจากความเส่ือมของร่างกาย ความเจ็บป่วยสถานะทางสังคมท่ีเปล่ียนไป การสูญเสียคนใกล ้

ขั้นตอนที่ 2 การแลกเปล่ียนเรียนรู้เทคนิคการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ  

 
 

 

 

 

 

 

อ้างองิ กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ (Nonaka, 1994; Takeuchi & Nonaka, 2004) 

การแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

การสกดัความรู้ออกจากตวัคน 

การควบรวมความรู้ 

การผนึกฝังความรู้ 
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หัวข้อในการแลกเปลีย่นเรียนรู้ 
 1. ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายุ 
 2. วิธีการและประเภทการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ 
 3. ลกัษณะความตอ้งการของโปรแกรมการออกก าลงักาย 

ขั้นตอนที่ 3 ผูว้ิจยัแนะน าประเภทการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุ 
 ประเภทการออกก าลงักายมี 2 ประเภท ดงัน้ี 
 1. การออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) เป็นการออกก าลงักายท่ีใช้
ออกซิเจนจ านวนมาก โดยการเคล่ือนไหวกล้ามเน้ือมัดเล็กและมัดใหญ่อย่างต่อเน่ืองในช่วง
ระยะเวลาหน่ึง เช่นการ เดิน ว่ิง ว่ายน ้ า ออกก าลงักายแบบน้ีจะช่วยกระตุน้ให้ร่างกายเผาผลาญ
พลงังานไดดี้ ส่งเสริมการท างานของหัวใจและปอดให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ยงัช่วยลดปัจจยัเส่ียง
ต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ และควบคุมและลดน ้าหนกัตวัไดดี้ 
 2. การออกก าลงักายเพื่อความยดืหยุน่ (flexible exercise) คือการยดืกลา้มเน้ือ สามารถ
ท าให้กลา้มเน้ือมีความยืดหยุ่นมากขึ้นท าให้การเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนัดีขึ้น โอกาสท่ีจะเกิด
การบาดเจ็บลดนอ้ยลง การยดืกลา้มเน้ือออกก าลงักายโดย การเล่นโยคะ ไทเก๊ก ร ามวยจีน เป็นตน้ 
 การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายมีุดงัน้ี 
 1. การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพปอดและหัวใจ คือ การออกก าลงักายแบบใช้
ออกซิเจน ควรท าต่อเน่ืองกนั 30-40 นาที เช่น การเดิน การว่ิง การถีบจกัรยาน การว่ายน ้ า การเตน้
แอโรบิค 
 2. การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นและผอ่นคลาย จุดประสงคเ์พื่อยืดกลา้มเน้ือ
และขอ้ต่อต่างๆ ให้มีความยืดหยุ่นคล่องตวัต่อการเคล่ือนไหว ช่วยให้การทรงตวัดีขึ้น เช่น การ
บริหารร่างกาย การร ามวยจีน 
 3. การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ ใชท้่าการ
บริหารร่างกาย การออกก าลงักายโดยใชอุ้ปกรณ์ช่วย หรือการออกก าลงักายโดยการใชแ้รงตา้น   
ขั้นตอนท่ี 4 ผูว้ิจยัน าขอ้มูลจากกิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุ
น าไปพฒันาโปรแกรมการออกก าลงัท่ีเหมาะสมและตรงความตอ้งการของผูสู้งอายุ หมู่บา้นเลิศ
อุบล 
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แบบประเมินความพงึพอใจโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด 
ส าหรับผู้สูงอายุในชุมชนหมู่บ้านเลศิอุบล เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร 

 แบบประเมินความพึงพอใจส าหรับผูเ้ขา้ร่วมวิจยัการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมแอ
โรบิคยางยืดส าหรับผูสู้งอายุ เพื่อวดัระดบัความพึงพอใจของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัการออกก าลงักายด้วย
โปรแกรมแอโรบิคยางยดืส าหรับผูสู้งอาย ุแบบประเมินความพึงพอใจแบ่งออกเป็น 2 ตอน คือ  

ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 
ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท่ีมีต่อโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดื 

ค าชี้แจง  โปรดท าเคร่ืองหมาย ลงใน        หรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่ง ท่ีตรงกบัขอ้มูลของ
ท่าน 
             ลงแบบประเมินความพึงพอใจตามความเป็นจริง 
ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้เข้าร่วมวิจัย 
1. อาย ุ……………………… ปี 
2. เพศ         ชาย         หญิง 
3. วุฒิการศึกษาสูงสุด 
 ประถมศึกษา  มธัยมศึกษา  อนุปริญญา 
 ปริญญาตรี  ปริญญาโท  อ่ืนๆ (ระบุ) 
…………………………………….. 
4. อาชีพ 
 รับราชการ/พนกังานรัฐวิสาหกิจ   ธุรกิจส่วนตวั 
 คา้ขาย   แม่บา้น   พนกังานบริษทัเอกชน 
 อ่ืนๆ (ระบุ) …………………………………….. 

ตอนท่ี 2 ความพงึพอใจของผู้เข้าร่วมวิจัยท่ีมีต่อการออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักาย
แอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอายุในชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร 

ค าชี้แจง โปรดตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริงโดยใส่เคร่ืองหมาย  ลงในช่องตวัเลขท่ีตรง 
           กบัระดบัความพึงพอใจของท่านมากท่ีสุด 
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 ระดับความพงึพอใจ แบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ 
 ระดบั 5 หมายถึง ท่านมีความรู้สึกพึงพอใจมากท่ีสุด 
 ระดบั 4 หมายถึง ท่านมีความรู้สึกพึงพอใจมาก 
 ระดบั 3 หมายถึง ท่านมีความรู้สึกพึงพอใจปานกลาง 
 ระดบั 2 หมายถึง ท่านมีความรู้สึกพึงพอใจนอ้ย 
 ระดบั 1 หมายถึง ท่านมีความรู้สึกพึงพอใจนอ้ยท่ีสุด 

ข้อที่ ประเด็นความคิดเห็น ระดับความพงึพอใจ 

5 4 3 2 1 
1 
 
 
 

 

การออกก าลงักายในแต่ละคร้ังปฏิบติัตามขั้นตอน
การออกก าลงักาย 
- อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
- ออกก าลงักาย (Exercise) 
- การผอ่นคลาย (Cool down) 

     

2 
 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ท าได้ครบทุกส่วน
ของร่างกายก่อนการออกก าลงักาย 

     

3 
 

การออกก าลงักายเร่ิมออกก าลงักายจากท่าง่ายแล้ว
เพิ่มระดบัความยากขึ้นไปตามล าดบั 

     

4 
 

การออกก าลังกายมีการจัดเรียงล าดับท่าทางท่ีมี
ความต่อเน่ืองกนัดี 

     

5 
 

การออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักาย
แอโรบิคยางยืดมีการเคล่ือนไหวอวยัวะทุกส่วนของ
ร่างกาย 

     

6 
 

 

การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ (Cool down) หรือการยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักายท าไดค้รบทุก
ส่วนของร่างกาย 

     

7 
 

โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืดส าหรับ
ผูสู้งอายุ เป็นโปรแกรมท่ีช่วยให้ร่างกายได้ออก
ก าลงักายอยา่งเตม็ท่ี 
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ข้อที่ ประเด็นความคิดเห็น ระดับความพงึพอใจ 

5 4 3 2 1 
8 

 
โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยดื ส าหรับ
ผูสู้งอาย ุมีความเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุ 

     

9 
 

ขณะการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงั
กายแอโรบิคยางยดืท าใหรู้้สึกเหน่ือยพอสมควร และ
สามารถพูดคุยระหวา่งออกก าลงักายไดต้ามปกติ 

     

10 ความเหมาะสมของระยะเวลาท่ีการออกก าลงักายใน
แต่ละคร้ังท่ีการออกก าลงังกาย 

     

11 เพลงประกอบจังหวะกับโปรแกรมการออกก าลงั
กายแอโรบิคยางยดืมีความเหมาะสมกนัดี 

     

12 ผูน้ าออกก าลงักายมีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสม      

13 
 

ผูน้ าออกก าลงักายมีการกระตุน้ให้ผูอ้อกก าลงักาย
ท าตามตลอดระยะเวลาของการออกก าลงักาย 

     

14 
 

ผูน้ าออกก าลงักายมีการสอดแทรกความรู้เร่ืองการ
ออกก าลงักายระหวา่งการออกก าลงักาย 

     

15 
 

ท่านสามารถน าโปรแกรมการออกก าลงักายแอ
โรบิคยางยดืไปปฏิบติัเองท่ีบา้นได ้

     

16 ท่านมีความพึงพอใจโปรแกรมแอโรบิคยางยดื
ส าหรับผูสู้งอาย ุมากนอ้ยเพียงใด 

     

 
ข้อเสนอแนะเพิม่เติมหลงัการออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด (ถ้ามี) 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือเรียนเชิญผู้เช่ียวชาญภายนอกตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
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ภาคผนวก ค 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

และเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
และเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 

 
 
 
 
 
 

กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกฬีา 
อา้งอิงจาก https://www.dpe.go.th/manual-preview-411291791797 

 

https://www.dpe.go.th/manual-preview-411291791797
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ภาคผนวก ง 
คู่มือการออกก าลงักายด้วยโปรแกรมแอโรบิคยางยืดส าหรับผู้สูงอาย ุ
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คู่มือการออกก าลงักาย 

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
ด้านความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต 

และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
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ช่ือ ……………………………………. สกุล ……………………………………. อายุ ………….. 

 เอกสารฉบับน้ีเป็นคู่มือแนะน าการออกก าลังกายและแบบบันทึกการออกก าลังกาย
ส าหรับผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล เพื่อเสิรมสร้างสมรรถภาพทางกายดา้นความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 

 ผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีระบบต่างๆของร่างกายมีการเส่ือมสภาพเน่ืองจากร่างกายเกิดความ
เปล่ียนแปลงมากกว่าวยัอ่ืน การออกก าลงักายของผูสู้งอายุจะช่วยชะลอความเส่ือมและยงัช่วยเพิ่ม
ความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเน้ือ เพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย โดยผูสู้งอายุควรเลือก
ประเภทของการออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างและชะลอความ
ถดถอดยของสมรรถภาพทางกาย 
 1. การออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) เป็นการออกก าลงักายท่ีใช้
ออกซิเจนจ านวนมาก โดยการเคล่ือนไหวกล้ามเน้ือมัดเล็กและมัดใหญ่อย่างต่อเน่ืองในช่วง
ระยะเวลาหน่ึง เช่นการ เดิน ว่ิง ว่ายน ้ า ออกก าลงักายแบบน้ีจะช่วยกระตุน้ให้ร่างกายเผาผลาญ
พลงังานไดดี้ ส่งเสริมการท างานของหัวใจและปอดให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ยงัช่วยลดปัจจยัเส่ียง
ต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ และควบคุมและลดน ้าหนกัตวัไดดี้ 
 2. การออกก าลงักายเพื่อความยดืหยุน่ (flexible exercise) คือการยดืกลา้มเน้ือ สามารถ
ท าให้กลา้มเน้ือมีความยืดหยุ่นมากขึ้นท าให้การเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนัดีขึ้น โอกาสท่ีจะเกิด
การบาดเจ็บลดนอ้ยลง การยดืกลา้มเน้ือออกก าลงักายโดย การเล่นโยคะ ไทเก๊ก ร ามวยจีน เป็นตน้ 

ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผู้สูงอายุ 

 ศูนย์ฝึกอบรมปฐมพยาบาลและสุขภาพอนามัย สภากาชาดไทย (2553) ได้กล่าวถึง
ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผูสู้งอายไุวด้งัน้ี 
 1. ผูท่ี้ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะมีร่างกายกระฉับกระเฉง และท าให้ความเส่ือม
ของสมรรถภาพทางกายและการลดลงของประสิทธิภาพในการท างานช้าลงกว่าคนท่ีไม่ออกก าลงั
กายและยงัช่วยยดือายใุหย้นืนาน 
 2. ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ท าให้เหน่ือยนอ้ลงกว่าเดิม กลา้มเน้ือมีความแข็งแรง
และทนทานมากขึ้นหายปวดเม่ือย และการทรงตวัดีขึ้น 
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 3. ช่วยป้องกันโรคท่ีเกิดจากการเส่ือม และยงัช่วยฟ้ืนฟูร่างกายจากโรคต่างๆ เช่น 
โรคเบาหวาน ไขมนัในเลือดสูง 
 4. ช่วยรักษาทรวดทรง รูปร่างใหดู้ดี และยงัช่วยคุมน ้าหนกั 
 5. ช่วยลดความเครียดและ ภาวะซึมเศร้า ท าใหมี้จิตใจแจ่มใส 
 6. ท าใหมี้การเคล่ือนไหวของล าไส้ กระดูกขอ้ต่อ ท าใหไ้ม่เกิดอาการทอ้งผกู 
 7. การออกก าลงักายยงัท าใหน้อนหลบัสบาย 

 การออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งจะตอ้งปฏิบติัตามขั้นตอนของการออกก าลงักายเพื่อลดการ
บาดเจ็บขณะท่ีออกก าลงักายและเป็นการผอ่นคลายกลา้มเน้ือหลงัจากการออกก าลงักาย 

ขั้นตอนการออกก าลงักาย 

 1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) ใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที  
 2. ออกก าลงักาย (Exercise) ใชเ้วลาประมาณ 30-40 นาที 
 3. การผอ่นคลาย (Cool down) ผอ่นคลายกลา้มเน้ือใชเ้วลา 5-10 นาที  
ตารางการการออกก าลงักายด้วยยางยืด 
 
 
 
 
 

                                         (อา้งอิงมาจากงานวิจยัของ: พอลเลตโต Pauletto. (1991: 108)) 

การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ  
 ออกก าลงักาย 3-5 วนั/สัปดาห์ เพื่อใหเ้ห็นผลการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายท่ีดี
ขึ้นจากการออกก าลงักาย 

19 ท่า ง่ายๆ เสริมสร้างความแข็งแรงและความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบกล้ามเนื้อ ด้วยยางยืด 

 

 

 

จุดมุ่งหมายในการออกก าลงักาย จ านวนคร้ัง จ านวนเซต 

เพื่อเสริมสร้างความทนทานของกลา้มเน้ือ 12 – 15 3 – 5 

เพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 6 – 8 4 - 5 
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ท่าที่ 1 บริหารกล้ามเน้ือแขนด้านล่าง (Brachioradialis, Extension muscle) 
 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 2 บริหารกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหน้า ท่านั่งเก้าอี ้(Biceps) 
 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 3 บริหารกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหน้า ท่ายืน (Biceps) 
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ท่าที่ 4 บริหารกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหลงั กล้ามเน้ือหลงัและหน้าอก (Pectoralis major, Trapezius, 
Triceps) 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 5 บริหารกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหลัง (Triceps) 
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ท่าที่ 6 บริหารกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหลัง (Triceps) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 7 บริหารหัวไหล่ (Deltoid) ล าตัวด้านข้าง หลังส่วนบนและล่าง  
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ท่าที่ 8 บริหารกล้ามเน้ือหน้าอก (Pactorelis major) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 9 บริหารเน้ือหลงัและหัวไหล่ (Trapezius, Deltoid) 
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ท่าที่ 10 บริหารกล้ามเน้ือแขน หัวไหล่ (Deltoid) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 11 บริหารกล้ามเน้ือหน้าอก หลงั หัวไหล่ (Pectoralis major, Trapezius, Deltoid) 
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ท่าที่ 12 บริหารกล้ามหน้าอก หลงั หัวไหล่ (Pectoralis major, Trapezius, Triceps) 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 13 บริหารกล้ามเน้ือต้นขาและสะโพก (Quadriceps, Gluteus maximus) 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 14 บริหารกล้ามเน้ือด้านข้างล าตัว (External oblique) 
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ท่าที่ 15 บริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงัและสะโพก (Quadriceps, Gluteus maximus) 
 
 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 16 บริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านข้างและสะโพก ท่ายืน (Quadriceps, Gluteus maximus) 
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ท่าที่ 17 บริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า ด้านหลงั และสะโพก (Hamstrings, Quadriceps , Gluteus 
maximus) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 18 บริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า ด้านหลัง และสะโพก ท่านอน (Hamstrings, Gluteus 
maximus) 
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ท่าที่ 19 บริหารกล้ามเน้ือต้นขาด้านข้างและสะโพก ท่านอน (Quadriceps, Gluteus maximus) 
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จากกจิกรรมแลกเปลีย่นประสบการณ์การออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุ 
เพ่ือพฒันาโปรแกรมการออกก าลงัส าหรับผู้สูงอายุชุมชนหมู่บ้านเลิศอุบล 

 ผูสู้งอายุชุมชนหมู่บา้นเลิศอุบล มีความตอ้งการเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านระบบ
ไหลเวียนโลหิต ระบบกลา้มเน้ือให้มีความแข็งแรงและทนทานต่อการท างาน โดยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายแอโรบิคยางยดื ส าหรับผูสู้งอาย ุเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ (วนัพุธ วนัเสาร์ วนัอาทิตย)์ 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับกลุ่มผู้สูงอายุ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการออกก าลงักาย 
 วนัอาทิตยท่ี์ 14 มิถุนายน 2563 
ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการออกก าลงักาย 
 วนัเสาร์ท่ี 1 สิงหาคม 2563 
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ท่าแอโรบิคท่ีใช้ออกก าลังกาย 
ในโปรแกรมแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ 

 1. Marching (มาร์ชช่ิง) การย  ่าเทา้ คือ การย  ่าเทา้อยูก่บัท่ี ส่วนใหญ่แลว้จะย  ่าเทา้ 2 แบบคือ 
แบบกวา้ง (Marching Out) และแบบแคบ (Marching In) 
 2. Toe touch (tap)/Heel Touch(tap) (โททชั(แท็บ)/ฮีลทชั(แท็บ)) คือ แตะดว้ยปลายเทา้/
แตะดว้ยส้นเทา้ คือการแตะดว้ยปลายเทา้/ส้นเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึง โดยแตะขา้งหนา้หรือดา้นหลงัก็ได ้
 3. Side Tap (ไซด์แท็บ) คือ แตะดว้ยปลายเทา้แตะดา้นขา้ง คือการแตะดว้ยปลายเทา้ขา้ง
ใดขา้งหน่ึงโดยแตะดา้นขา้งหนา้ซา้ย-ขวา สลบักนั  
 4. Step Touch (สเต็ปทชั) กา้วแตะ คือ การยกเทา้หน่ึงไปดา้นขา้งแลว้ยกเทา้อีกขา้งหน่ึง
ไปแตะแลว้ท าสลบักนั ทิศทางการเคล่ือนไหวจะเป็นการก้าวแตะท่ีอยู่กบัท่ี หรือท าเป็นรูปตวั L 
หรือท าเป็นรูปส่ีเหล่ียมกา้วแตะหมุนรอบตวัเองก็ได ้
 5. Two Step (ทูสเต็ป) คือการท ากา้วชิดกา้วแตะ หรือการท ากา้วแตะกา้วแตะ (กา้วแตะ 2 
คร้ัง) 
 6. Grapevine (เกรปวาย) กา้วไขวก้า้วแตะ คือ เดินไปดา้นขา้ง 4 จงัหวะ กา้วไขวก้า้วแตะ 
เกรปวายคือการท ากา้วไขวข้าไปหลงัหรือหนา้ก็ได ้การท าเกรปวายนั้นสามารถท าไดห้ลายรูปแบบ 
เช่น เกรปวายธรรมดา, เกรปวายเป็น 
 7. Leg Curl (เลกเคิล) การยกส้นเทา้ คือการยกส้นเทา้งอขาขึ้นไปท่ีสะโพกดา้นหลงั หรือ
การพับส้นเท้าไปด้านหลัง การท า Hamstring Curl หรือ Lek Curl นั้ นท าได้ทั้ งท่ีอยู่กับท่ีหรือ
หมุนรอบตวัเอง (แฮมสตริงเคอ) หรือเป็นรูปตวั L 
 8. V-step/E-Zwalk (Easy Walk) ) (วี-สเตป็/อีซ่ีวอร์ค)  คือ กา้วเทา้ไปขา้งหนา้เป็นรูปตวัวี 
การกา้วเดินไปขา้ง 1 กา้วทั้ง 2 ขา้ง ถอยหลงั 1 กา้วทั้ง 2 ขา้ง 
 9. Walking (วอร์คก้ิง) การเดิน คือ การก้าวเท้าไปยงัทิศทางท่ีเคล่ือนท่ีไป มีการถ่าย
น ้ าหนักตวัจากเทา้หน่ึงไปยงัอีกเทา้หน่ึง การเดินนั้นสามารถเดินไปขา้งหน้า ขา้งหลงั หรือเฉียง 
หรือเดินเป็นรูปตวั L 
 10.  Lunge (ลนัจ)์ คือ ขาขา้งหน่ึง งอ อีกขา้งหน่ึงเหยยีด 
 11. Knee Lift /Knee Up นีลิฟท์ /นีอัพ) คือ ยกเข่า/ก้าวยกเข่า เป็นท่าการเคล่ือนไหว
พื้นฐานในการพฒันากลา้มเน้ือขาหรือ Knee Lift ไดอ้ย่างดีดงันั้น แอโรบิก ด๊านซ์ทุกประเภทจึงมี
ท่าการยกเข่าทั้งการยกเข่าดา้นหน้า (Front Knee Lift) หรือ นีลีฟ ดา้นขา้ง (Side Knee Lift) การยก
เข่าเฉียง (Knee Cross)  
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 12. Kick (คิก)  คือ การแตะขา การแตะขา ไปใชใ้นทิศทางต่าง ๆ ทั้งการแตะไปดา้นหนา้ 
(foreward) เฉียง (cross) หลงั (backward ) และขา้ง (sideward ) การแตะขาท่ีถูกตอ้งควาเป็นการแตะ
ขาไม่ใช่การสะบดัเข่า 
 13. Squats (สควอท) คือ งอเข่าทั้ง 2 ขา้ง ไปดา้นขา้งขา้งใดขา้งหน่ึง             ให้เข่าทั้ง 2 
ขา้งงอในระดบั 90 องศา เหมือนลกัษระนัง่เกา้อ้ี การนัง่ยอง ๆ หรือ ยอ่ ยดื ควรนัง่ใหมุ้มสะโพกและ
เทา้เป็นมุม 90 % เท่านั้น ไม่ควรนัง่ใหส้ะโพกชิดส้นเทา้เพราะจะท าใหเ้อ็นหรือกระดูกอ่อนท่ีหัวเข่า
ยดืมากเกินไป ซ่ึงเป็นสาเหตุหน่ึงท าใหเ้ข่าเจ็บ 
 14. Step Knee (สเต็ปนี) คือ การย  ่าเทา้ 1 อยู่กบัท่ี ยกเข่าขึ้นบน 1 แลว้ย  ่าเทา้อยู่กบัท่ีอีก 2 
สามารถท าไปในทิศทางดา้นหนา้หลงั หรือรูปตวั L 
  
 15. Membo (แมมโบ)้ คือ การกา้วเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้แลว้ย่อเข่าลงย  ่าเทา้หลงัแลว้
น ากลบัสู่ท่ีเดิม การท าแมมโบส้ามารถท าไดท้ั้งขา้งหนา้และดา้นขา้งก็ได ้
 16. Sway (ซเวย)์ คือ การส่ายสะโพกซา้ย – ขวา สลบักนั 
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ภาคผนวก จ 
วิธีการร้อยยางยืด แบบไม่ใช้ท่อ PVC ท่ีใช้ในการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 
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วิธีการร้อยยางยืด แบบไม่ใช้ท่อ PVC 
ท่ีใช้ในการออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อา้งอิงจาก https://www.youtube.com/watch?v=s_6RXY0Kr7s (Pimpisa Supawatanabady) 
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ภาคผนวก ฉ 
รูปภาพการออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด 
ส าหรับผู้สูงอายุในชุมชนหมู่บ้านเลศิอุบล เขตสายไหม กรุงเทพมหานคร 
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ภาพกจิกรรมการออกก าลงักายด้วย 
โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ 
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ภาพกจิกรรมการออกก าลงักายด้วย 
โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ 
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ภาพกจิกรรมการออกก าลงักายด้วย 
โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ 
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ภาพกจิกรรมการออกก าลงักายด้วย 
โปรแกรมการออกก าลงักายแอโรบิคยางยืด ส าหรับผู้สูงอายุ 
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