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บทท่ี 2 
แนวคิด ทฤษฏี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การพัฒนาความอ่อนตัวด้วยโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีต่อคุณภาพชีวิตด้าน
ร่างกายของผู้สูงอายุจังหวัดจันทบุรี จากการศึกษาค้นคว้างานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งของต่างประเทศและ
ในประเทศ สรุปได้ดังนี้ 

1. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับการความอ่อนตัว 
1.1 ความหมายของความอ่อนตัว 
1.2 ประเภทของความอ่อนตัว 
1.3 ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับความอ่อนตัว 
1.4 แนวทางพัฒนาความอ่อนตัว 

2. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2.1 ความหมายของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2.2 ความส าคัญของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2.3 ประเภทของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2.4 ขั้นตอนการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

3. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมฝึกพัฒนาความอ่อนตัว 
3.1 โปรแกรมการฝึกพัฒนาความอ่อนตัว 

4. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต 
4.1 ความหมายของคุณภาพชีวิต 
4.2 ความส าคัญของคุณภาพชีวิต 
4.3 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 
4.4 ตัวชี้วัดคุณภาพชีวิต  
4.5 ความหมายคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
5.1 งานวิจัยในต่างประเทศ 
5.2 งานวิจัยในประเทศ 

 
1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกบัความอ่อนตัว 

1.1 ความหมายของความอ่อนตัว 
  (เจริญ กระบวนรัตน์, 2552 : 25 - 27) ได้กล่าวไว้ว่า ความอ่อนตัวของข้อต่อหรือความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Flexibility)  คือความสามารถของการเคลื่อนไหวของข้อต่อหรือกล้ามเนื้อที่ได้
ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุดโดยอาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อซึ่งเป็นกระบวนการในการ
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ช่วยท าให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ เอ็ดยึดข้อต่อ เยื่อหุ้มข้อต่อ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยู่บริเวณ
โดยรอบกล้ามเนื้อและข้อต่อส่วนนั้นมีการยืดยาวออก  
  (สนธยา สีละมาด, 2547 : 422) ได้กล่าวว่าความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการ
ท างานของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้ตลอดมุมการเคลื่อนไหว โดยประสิทธิภาพในการท างานจะขึ้นอยู่
กับกระดูก โครงสร้างของกระดูก ลักษณะทางสรีระของกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ (Tendons) เอ็นยึด
ข้อต่อ (Ligaments) และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันธ์ (Connective Tissues) รอบๆข้อต่อ การมีความอ่อนตัว
ที่ดีจะช่วยป้องกันหรือหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บจากการฉีกขาดของเอ็นยึดกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อเก่ียวพัน 

1.2 ประเภทของความอ่อนตัว 
  ความอ่อนตัวแบ่งออกเป็นกลุ่มตามประเภทของการเคลื่อนไหวของกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวที่น ามาใช้ในการฝึกปฏิบัติให้กับนักกีฬาหรือการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพส าหรับบุคคล
ทั่วไป ส าหรับประเภทความอ่อนตัวที่มีการเคลื่อนไหวรวมอยู่ด้วย เรียกว่า ไดนามิก (Dynamic) ส่วน
ที่ไม่มีการเคลื่อนไหว เรียกว่า สเตติก (Static) (เจริญ กระบวนรัตน์, 2552 : 26 - 27) และโดยทั่วไป
ความอ่อนตัวแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ ความอ่อนตัวแบบคงสภาพ (Static Flexibility) เป็นมุม
หรือระยะสูงสุดที่ข้อต่อนั้นสามารถเคลื่อนไหวได้ โดยการคงสภาพท่านั้นไว้  และความอ่อนตัวที่มีการ
เคลื่อนไหว (Dynamic Flexibility ) เป็นมุมหรือระยะสูงสุดที่ข้อต่อนั้นสามารถเคลื่อนไหวได้ โดยมี
การเคลื่อนไหวในท่านั้นๆ (Alter, 2004: Charles et al, 2008 และ Charles et al, 2011) ซึ่งการ
ความอ่อนตัวที่มีการเคลื่อนไหว สเตติก (Static) แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ดังนี้ 

1.2.1 ความอ่อนตัวแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Flexibility) ความอ่อนตัว
หรือความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อในลักษณะนี้เรียกได้อีกอย่างหนึ่งว่า Kinetic Flexibility ซึ่ง
ความสามารถในการปฏิบัติงานของกล้ามเนื้อ ที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวของแขนหรือของขาได้สุดมุม
หรือระยะการเคลื่อนไหวที่เป็นธรรมชาติของข้อต่อส่วนนั้น 

1.2.2 ความอ่อนตัวแบบคงสภาพเคลื่อนไหวไว้ด้วยแรงหดตัวของกล้ามเนื้อ 
(Static – Active Flexibility) เป็นความอ่อนตัวที่เริ่มการเคลื่อนไหวด้วยตนเองไปสู่ต าแหน่งหรือ
ท่าทางที่ต้องการ ซึ่งอาจจะเรียกรูปแบบการฝึกความอ่อนตัวในลักษณะนี้ว่า Active Flexibility 
จากนั้นคงสภาพท่าทางนั้นไว้โดยอาศัยการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่หดตัวออกแรง
เคลื่อนไหวร่างกายไปในทิศทางที่ต้องการ (Agonist) ร่วมกับการท างานของกล้ามเนื้อที่ช่วยสนับสนุน
การเคลื่อไหวให้บรรลุเป้าหมาย (Synergist) ซึ่งท าหน้าที่หดตัวออกแรงเคลื่อนไหวร่างกายไปสู่มุมที่
ต้องการแล้วหดเร็งไว้ ณ ต าแหน่งนั้น ในขณะที่กล้ามเนื้อตรงข้าม (Antagonist) จะท าหน้าที่คลายตัว
หรือยืดยาวออก เช่น การยกขาหรือยกแขนขั้นแล้วหยุดนิ่งค้างไว้ในต าแหน่งหรือมุมที่ต้องการ 

1.2.3 ความอ่อนตัวแบบคงสภาพการเคลื่อนไหวด้วยเครื่องหรืออุปกรณ์ (Static 
Passive Flexibility) เป็นความอ่อนตัวที่เริ่มด้วยการเคลื่อนไหวไปสู่ต าแหน่งหรือท่าทางที่ต้องการ 
หลังจากนั้นคงสภาพท่าทางนั้นไว้โดยใช้เครื่องมือหรืออุปกรณ์รองรับไว้ ณ ต าแหน่งนั้น เช่น เก้าอ้ี 
หรือคานบาร์คู่ เป็นต้น  โดยไม่มีการท างานหรือออกแรงของกล้ามเนื้อส่วนนั้น การฝึกความอ่อนตัว
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ของข้อต่อในลักษณะนี้จะอาศัยน้ าหนักตัวในแต่ละส่วนของร่างกายที่ทิ้งลงสู่ข้อต่อหรือกล้ามเนื้อส่วน
นั้นเพื่อเป็นแรงกระท าให้เกิดการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อซึ่งเรียกวิธีการฝึกความอ่อนตัวแบบ
นี้ว่า Passive Flexibility เช่นการยกเท้าขึ้นวางไว้บนโต๊ะหรือรั่วที่สูงระดับสะโพกหรือก้มตัวไป
ข้างหน้า ใช้มือแต่ปลายเท้า การยืนแยกเท้าด้านข้าง หรือแยกเท้าหน้าหลัง (Splits) เพ่ือยือกล้ามเนื้อ
ต้นขาและข้อต่อสะโพก เป็นต้น 

ส าหรับการฝึกความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบคงสภาพการเคลื่อนไหว
ด้วยการใช้แรงหดตัวของกล้ามเนื้อที่เรียกว่า Static Active Flexibility จะมีความสัมพันธ์กับการ
ปฏิบัติทักษะและการเคลื่อนไหวทางการฝึกความอ่อนตัวแบบคงสภาพการเคลื่อนไหวไว้ด้วยเครื่องมือ
หรืออุปกรณ์ท่ีเรียกว่า Static Passive Flexibility ในขณะที่ Static Passive Flexibility จะส่งผลให้
เกิดการพัฒนาความอ่อนตัวของข้อต่อและกล้ามเนื้อได้มากและเร็วกว่า Static Active Flexibility ซึ่ง
ขั้นตอนในการปฏิบัติที่ดีควรท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหรือฝึกความอ่อนตัวแบบ Static Passive 
Flexibility ก่อนที่จะท าการยืดเหยียดหรือฝึกความอ่อนตัวแบบ Active Flexibility นอกจากนี้ การ
ฝึกความอ่อนตัวแบบ Static Active Flexibility ยังต้องการความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในสภาพ
ท่าทางไว้ตลอดการปฏิบัติ 

1.3 ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความอ่อนตัว 
ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อและข้อต่อ (Flexibility) อาจกล่าวใน

ความหมายหนึ่งว่าเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (Mobility) ในการ
ปรับเปลี่ยนท่าทางการเคลื่อนไหวได้หลากหลายมุมการเคลื่อนไหวซึ่งมีปัจจั ยดังต่อไปนี้ (เจริญ 
กระบวนรัตน์,  2552 : 27 - 29)  

1.3.1 อิทธิพลจากภายใน (Internal Influences) ซึ่งได้แก่ ประเภทของข้อต่อ 
(ซึ่งบางประเภทของข้อต่อเคลื่อนไหวได้จ ากัด) แรงต้านภายในข้อต่อ ลักษณะโครงสร้างของกระดูก 
ซึ่งจ ากัดการเคลื่อนไหว ความยืดหยุ่นของเนื้อเยื่อกล้ามเนื้อโดยเฉพาะกล้ามเนื้อที่เป็นพังพืดหรือ
แผลเป็นซึ่งเกิดจากการบาดเจ็บฉีดขาดจะมีความอ่อนตัวน้อยหรือสูญเสียความยืดหยุ่นตัวไป ความ
อ่อนตัวของเอ็นข้อต่อและกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของผิวหนัง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการ
คลายตัวและหดตัวในขณะเคลื่อนไหวเพื่อให้ได้ระยะของการเคลื่อนไหวมากที่สุด และอุณหภูมิของข้อ
ต่อ เนื้อเยื่อที่อยู่โดยรอบข้อต่อถ้าหากอุณหภูมิสูงขึ้นกว่าปกติประมาณ 1 – 2 องศาเซลเซียสจะช่วย
เพ่ิมความอ่อนตัวของข้อต่อและกล้ามเนื้อได้มากขึ้น 

1.3.2  อิทธิพลจากภายนอก (External Influences) ซึ่งได้แก่ อุณหภูมิของ
สภาพแวดล้อมในระหว่างการฝึกซ้อมหรือการออกก าลังกายถ้าอุณหภูมิภายนอกอบอุ่นจะช่วยเพ่ิม
ความอ่อนตัวของข้อต่อและความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อดียิ่งขึ้น ช่วงเวลาระหว่างวันคนส่วนใหญ่จะ
มีความอ่อนตัวของข้อต่อและกล้ามเนื้อในช่วงบ่ายมากว่าช่วงเช้าโดยเฉพาะในช่วงเวลา              
12.30 – 16.30 น. การฟ้ืนสภาพของกล้ามเนื้อและข้อต่อภายหลังการบาดเจ็บ ผู้ที่มีอายุน้อยจะมี
ความอ่อนตัวมากกว่าผู้สูงอายุ เพศหญิงจะมีความอ่อนตัวมากว่าเพศชาย ความสามารถในการ
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เคลื่อนไหวร่างกายเฉพาะส่วนของนักกีฬาแต่ละคนในการฝึกซ้อม แรงจูงใจในการพยายามที่จะ
ปฏิบัติการฝึกความอ่อนตัวด้วยความมุ่งม่ันตั้งใจ และการถูกจ ากัดการเคลื่อนไหวจากเสื้อผ้าอุปกรณ์ที่
สวมใส่ 

1.4 แนวทางพัฒนาความอ่อนตัว 
  การพัฒนาความอ่อนตัวมีลักษณะคล้ายคลึงกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถด้านอ่ืนๆ คือต้องการอาศัยการฝึกซ้อมหรือการปฏิบัติเป็นประจ าด้วยการเพ่ิมระยะการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อ โดยกล้ามเนื้อจะต้องได้รับการฝึกยืดเหยียดตัวเพ่ิมขั้นมากกว่าปกติ โดยอาศัย
กิจกรรมการออกก าลังกายและบริหารร่างกายหลายรูปแบบและไม่ว่าจะเป็นการฝึกความอ่อนตัวแบบ
ใดก็ตาม ต้องใช้ข้อต่อในการเคลื่อนไหวมากเกินกว่ามุมปกติทั้งสิ้น โดยมุ่งเน้นให้ เกิดผลเฉพาะส่วน
ของร่างกายที่ต้องการ ขณะเดียวกันจะต้องส่งผลให้เนื้อเยื่อเกี่ยวพันและกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องอยู่
โดยรอบข้อต่อส่วนนั้น มีความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้นด้วย ซึ่งปัจจุบันการพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) จัดเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการที่จะพัฒนาความสามารถในการ
ท างานของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้เต็มมุมการเคลื่อนไหว ซึ่ งกลไกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
ประกอบด้วย ส่วนของเส้นใยกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อและระบบประสาทที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย ขณะที่กล้ามเนื้อถูกยืดเหยียดออกอย่างรวดเร็วในเวลาสั้นๆ จะส่งผลให้เส้นใยกล้ามเนื้อและ
เอ็นกล้ามเนื้อถูกยืดยาวออก ตัวรับความรู้สึกท่ีอยู่ภายในเส้นใยกล้ามเนื้อจะส่งสัญญาณประสาทไปยัง
ไขสันหลังและอีกส่วนหนึ่งจะส่งขึ้นไปที่สมอง สัญญาณประสาทที่ไขสันหลังจะรับ – ส่งค าสั่งไปยัง
กล้ามเนื้อที่ยืดยาวออก ส่งผลท าให้กล้ามเนื้อมีการหดตัว แต่ถ้ากล้ามเนื้อค่อยๆ ถูกยืดเหยียดออกค้าง
ไว้ เช่น เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง จะส่งผลให้เส้นใยกล้ามเนื้อและเอ็นกล้ามเนื้อถูก
ยืดเหยียดออก กระตุ้นตัวรับความรู้สึกที่เรียกว่า กอล จิ เทนดอน (Golgi Tendon) ส่งสัญญาณ
ประสาทไปยังไขสันหลังและสมอง เกิดการยับยั้งการท างานของกล้ามเนื้อแทน ส่งผลให้กล้ามเนื้อ
คลายตัวท าให้สามารถยืดกล้ามเนื้อได้มากยิ่งขึ้น (กรมพลศึกษา. 2556)  
 สอดคล้องกับ (สนธยา สีละมาด, 2547 : 434 - 435) ได้กล่าวไว้ว่า การพัฒนาความอ่อน
ตัวโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) จัดเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการที่จะเพ่ิม
ความสามารถในการท างานของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้เต็มมุมการเคลื่อนไหว อย่างไรก็ตามการ       
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะได้ผลดีก็ต่อเมื่อการยืดเหยียดได้ปฏิบัติอย่างถูกต้องและเป็นแบบแผนและ
ส าหรับการวางแผนเพิ่มใช้ส าหรับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ก่อให้เกิดผลส าเร็จควรมีวัตถุประสงค์เพ่ือ 

1) ฝึกซ้อมตัวรับรู้การยืดเหยียดให้มีความเคยชินกับความยาวของกล้ามเนื้อท่ีมากขึ้น 
2) ลดแรงต้านทานของเนื้อเยื่อเก่ียวพัน เพ่ือยอมให้กล้ามเนื้อยืดยาวออกได้ 

อันดับแรกก่อนที่การฝึกซ้อมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะเกิดขึ้นผู้ฝึกสอนกีฬาหรือนักกีฬาจะต้อง
พิจารณาก่อนว่ามีความประสงค์จะเพ่ิมความอ่อนตัวชนิดใดและวิธีการยืดเหยียดแบบใดที่เป็นวิธีที่ดี
ส าหรับการจะได้รับสิ่งที่มุ่งหวังวิธีที่ดีส าหรับการเพ่ิมความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic 
Flexibility) เป็นการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนที่และเสริมด้วยการยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ (Static) 
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ขณะที่วิธีที่ดีในการเพ่ิมความอ่อนตัวด้วยแรงภายใน (Active Flexibility) จะเป็นการยืดเหยียดด้วย
แรงภายในและเสริมด้วยการยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ และวิธีที่ก่อให้เกิดผลเร็วที่สุดและมีประสิทธิภาพ
ในการเพ่ิมความอ่อนตัวด้วยแรงภายนอก (Passive Flexibility) จะเป็นการปฏิบัติการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation)  
 
2. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

2.1 ความหมายของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ดรุวรรณ สุขสม,  2552; Corbin et al.,  
2009 Hoeger & Hoeger,  2012;  Plowman & Smith,  2014) ให้ความหมายไว้ว่า การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อเป็นการเปลี่ยนแปลงรูปร่างของเนื้อเยื่อในแนวตรงเพื่อเพ่ิมความยาวของกล้ามเนื้อนั้น ท าให้
กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ และเอ็นยึดข้อเกิดความยืดหยุ่น ซึ่งเป็นการเพ่ิมช่วงของการ เคลื่อนไหวของ
ข้อต่อ ก่อนท าการยืดเหยียดควรมีการอบอุ่นร่างกายด้วยการออกก าลังกายแบบแอโรบิกเบาๆ
ประมาณ 10 นาทีเพ่ือให้การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีผลดีขึ้น สอดคล้องกับ (สนธยา สีละมาด,  2547: 
436) ได้ให้ความหมายของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อคือกระบวนการยืดยาวออกของกล้ามเนื้อ          
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสามารถปฏิบัติได้หลากหลายวิธีขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมาย ความสามารถ และการ
ฝึกซ้อม  

2.2 ความส าคัญของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อได้รับการปฏิบัติ
ตามขั้นตอนอย่างถูกต้องเป็นประจ าจะท าให้การยืดเหยียดกล้ามเนื้อไม่ได้เกิดผลดีเฉพาะกับกลุ่ม
กล้ามเนื้อและข้อต่อที่ได้รับการยืดเหยียดเท่านั้น แต่ยังส่งผลต่อทางด้านร่างกายหลายด้าน         
(เจริญ กระบวนรัตน์, 2552; 67) ดังนี้ 

1) ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายดีข้ึน 
2) ส่งผลให้การรับรู้เรียนรู้ และการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวสามารถกระท าได้

อย่างคล่องแคลาวว่องไวและมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
3) ช่วยให้ร่างกายและจิตใจได้รับการผ่อนคลายเพิ่มข้ึน 
4) ช่วยกระตุ้นรับรู้และพัฒนาร่างกายให้มีความตื่นตัวและมีความพร้อมในการ

ปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวได้ดียิ่งขึ้น 
5) ลดโอกาสเสี่ยงการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ และข้อต่อ 
6) ช่วยลดแรงต้านภายในกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อ 

 2.3 ประเภทของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีหลักการ รูปแบบ 
ขั้นตอน และวิธีการปฏิบัติแตกต่างกันออกออกไป หากนักกีฬาหรือผู้ออกก าลังกายต้องการการให้เกิด
ถูกต้องเป็นไปตามเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ที่ต้องการ (กรมพลศึกษา, 2556 : 74) 
 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีหลายประเภท แต่ละประเภทส่งผลต่อความยืดหยุ่นตัวของ
กล้ามเนื้อและมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อแตกต่างกัน ด้วยเหตุนี้ ผู้ที่น ายืดเหยียดกล้ามเนื้อแต่ละ
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ประเภทไปใช้ในการบริหารร่างกายควรศึกษาและท าความเข้าใจในหลักและวิธีการปฏิบัติแต่ละ
ขั้นตอนให้ถูกต้องเพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุด (เจริญ กระบวนรัตน์, 2552 : 51 - 56) ซึ่งแบ่งการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อที่นิยมปฏิบัติกันอยู่ทั่วไปดังนี้ 

1) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีแรงกระชากหรือแรงดึงกลับ (Ballistic Stretching) 
2) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวในส่วนที่ต้องการยืด (Dynamic 

Stretching) 
3) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบออกแรงท าด้วยตัวเอง (Active Stretching) 
4) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบใช้แรงจากภายนอกหรือให้ผู้ช่วยกระท าการยืด

เหยียดให้ (Passive or Relaxed Stretching) 
5) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ในต าแหน่งที่มีอาการตึงหรือเจ็บปวด

เล็กน้อยท่ีกล้ามเนื้อส่วนที่ท าการยืดเหยียด (Static Stretching) 
6) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเกร็งกล้ามเนื้อต้านกับแรงต้าน (Isometric 

Stretching)  
7) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทในกล้ามเนื้อให้เกิดความ

คล่องตัว (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation : PNF Stretching) 
 
2.2.1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีแรงกระชากหรือแรงดึงกลับ (Ballistic 

Stretching) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีแรงกระชากหรือมีแรงดึงกลับนี้ เป็นการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยใช้โมเมนตัมในขณะเคลื่อนไหวร่างกายหรือแขนขาเพ่ือบังคับร่างกายในส่วนที่ก าลังมีการ
เคลื่อนไหว ขณะที่มีการยืดเหยียดให้ยืดต่อออกไปตามมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อส่วนนั้นอีกระยะ
หนึ่ง ด้วยแรงส่งหรือแรงเหวี่ยงที่เกิดจากการเคลื่อนไหวของร่างกายส่วนนั้น ซึ่งจะท าให้เกิด
แรงกระชากท่ีเอ็นกล้ามเนื้อ (Tendon) และตัวกล้ามเนื้อในช่วงระยะสุดท้ายของการเคลื่อนไว คล้าย
กับขดลวดสปิงที่ถูกยึดให้ยืดออกท าให้เกิดแรงดึงกลับ เช่น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังด้วย
ท่ายืนหรือนั่งเหยียดขาจากนั้นพยายามขย่มหรือโยกล าตัวก้มไปข้างหน้าเพ่ือให้ปลายมือแตะถึงปลาย
เท้าหรือแตะพ้ืน เป็นต้น 

2.2.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวในส่วนที่ต้องการยืด 
(Dynamic Stretching) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวแขน ขา หรือล าตัวอย่างช้าๆ 
ไปจนกระทั่งสิ้นสุดมุมการเคลื่อนไหว โดยไม่มีการใช้แรงเหวี่ยงหรือการขย่มโยกล าตัว เช่น การเหยียด
แขนทั้ง 2 ข้างชูขึ้นเหนือศีรษะช้าๆ จนสิ้นสุดระยะการเคลื่อนไหว หรือการเอียงด าตัวไปด้าน        
ซ้าย – ขวา จนกระทั้งสิ้นสุดการเคลื่อนไหวหรือมีอาการตึ งที่กล้ามเนื้อและเอ็นกล้ามเนื้อ              
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบนี้ สามารถปรับใช้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อหรือร่างกายส่วนนั้นได้ โดย
แต่ละท่ากายบริหารที่ยืดเหยียดปฏิบัติซ้ าอย่างน้อย 8 - 12 ครั้งต่อเซตหรือมากกว่า และควรหยุดพัก
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เมื่อรู้สึกว่าเหนื่อยเมื่อยล้า เนื่องจากกล้ามเนื้อเกิดความเมื่อยล้าความอ่อนตัวจะลดน้อยลง ท าให้ไม่
สามารถเคลื่อนไหวได้เต็มระยะ 

2.2.3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบออกแรงท าด้วยตัวเอง (Active Stretching) 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบออกแรงท าด้วยตัวเองนี้จะร่วมถึงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง
ค้างไว้ด้วย (Static Active Stretching) ซึ่งเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยผู้ที่ยืดเหยียดคงท่าทางที่
ท าการยืดเหยียดนั้นไว้ตามระยะเวลาที่ก าหนด การยืดเหยียดแบบนี้ต้องอาศัยความแข็งแรงและการ
ท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหว (Agonist) ช่วยให้เกิดการยืดเหยียดของ
กลุ่มกล้ามเนื้อมัดตรงกันข้าม (Antagonist) เช่น การยืนยกขาขั้นและเหยียดเข่าตรงนิ่งค้างไว้ในท่านี้
ประมาณ 10 – 15 วินาทีต่อครั้ง กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ยกต้นขาขึ้นเกิดการหดตัว ส่งผลต่อการยืด
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ซึ่งอยู่ตรงข้ามกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงหดตัว (Antagonist) ท าให้เกิด
การยืดเหยียดหรือคลายตัวออก อันเป็นการท างานในลักษณะสับเปลี่ยนบทบาทหน้าที่กันในแต่ละ
สถานการณ์ของการเคลื่อนไหว การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระท าด้วยตนเองนี้ จะช่วยเพ่ิมความ
อ่อนตัวในกลุ่มกล้ามเนื้อที่หดตัวออกแรง (Agonist) ซึ่งการเคลื่อนไหวในหลายๆรูปแบบของการฝึก
โยคะ 

2.2.4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบใช้แรงจากภายนอกหรือให้ผู้ช่วยกระท าการ
ยืดเหยียดให้ (Passive or Relaxed Stretching) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยให้คงท่าที่ยืดไว้
ด้วยการใช้แรงกระท าจากผู้อ่ืนหรือเครื่องมือช่วย เช่น การยืนยกขาขึ้น เข่าเหยียกตรงและหยุดนิ่งค้าง
ไว้ในท่านั้น โดยวางเท้าพลาดไว้บนโต๊ะหรือเก้าอ้ีหรือให้ผู้อ่ืนช่วยจับเท้ายกไว้ หรือการนั่งเหยียดขาไป
ข้างหน้าแล้วให้ผู้อ่ืนช่วยออกแรงดันที่บริเวณหลังส่วนบน เพ่ือให้สามารถก้มตัวเหยียดแขนใช้มือแตะ
ปลายเท้าได้ เป็นต้น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่กระท าอย่างช้าๆ ด้วยอาการที่ผ่อนคลาย จะมี
ประโยชน์อย่างมาก   

2.2.5 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ในต าแหน่งที่มีอาการตึงหรือ
เจ็บปวดเล็กน้อยท่ีกล้ามเนื้อส่วนที่ท าการยืดเหยียด (Static Stretching) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบหยุดนิ่งค้างไว้ในต าแหน่งที่มีอาการตึง (Static Stretching) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อกลุ่มใด
กลุ่มหนึ่งหรือหลายกลุ่มออกไปให้ได้ระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุดและพยายามรักษาสภาพนั้น
ให้คงไว้หรือหยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งนั้นประมาณ 10 – 15 วินาที ในขณะที่การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
โดยใช้แรงกระท าจากภายนอกหรือให้ผู้ อ่ืนเป็นผู้ออกแรงกระท าการยืดเหยียดให้นั้น (Passive 
Stretching) ผู้ที่ถูกยืดเหยียดจะต้องอยู่ในอาการผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนที่ถูกยืดเหยียด (Relaxed) 
ขณะที่มีแรงจากภายนอกมากระท าการยืดเหยียดให้ ซึ่งอาจเป็นแรงกระท าจากบุคคลหรือเครื่องมือที่
น ามาใช้ประกอบในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพ่ือให้ข้อต่อได้รับการเคลื่อนไหว จนกระทั่งสิ้นสุดระยะ
การเคลื่อนไหวของข้อต่อนั้น โดยอาจจะมีการหยุดนิ่งค้างไว้หรือไม่มีการหยุดนิ่งค้างไว้ในช่วงสิ้นสุด
ระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อก็ได้ 
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2.2.6 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเกร็งกล้ามเนื้อต้านกับแรงต้าน (Isometric 
Stretching) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยให้กล้ามเนื้อที่ถูกยืดมีการหดตัวแบบเกร็งนิ่ง (Isometric 
Contraction) กับแรงที่มากระท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนนั้น ซึ่งเป็นหนึ่งในการพัฒนาความ
แข็งแรงและเพ่ิมความอ่อนตัวแบบนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่มีอาการตึงของกล้ามเนื้อได้เร็วที่สุด ซึ่งผลที่
ได้จากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยวิธีนี้ จะมีประสิทธิภาพมากการยืดเหยียดแบบ  (Passive 
Stretching หรือ Active  Stretching) วิธีการใดวิธีหนึ่งอย่างเดียว ส าหรับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบเกร็งกล้ามเนื้อกับแรงต้านจะเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มีการหดตัวเกร็งและส่งผลพัฒนา
ต่อการอ่อนตัวชองกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่หดเกร็ง ส่วนแรงต้านทานนั้นอาจเกิดจากการใช้มือหรือขา
ของตัวเองเป็นส่วนที่ออกแรง หรือมีผู้อ่ืนเป็นผู้ออกแรงช่วยรวมไปถึงอุปกรณ์ช่วยการยืดเหยียด เช่น
ผนังห้อง ก าแพงหรือพ้ืนสามารถใช้เป็นแรงต้านได้ เช่นการยืนดันก าแพงเพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
การยืดเหยียดลักษณะนี้ไม่แนะน าให้น ามาใช้กับเด็กหรือวัยรุ่นที่กระดูกยังไม่สิ้นสุดการเจริญเติบโต ซึ่ง
โดยปกติทั่วไปเด็กมีความอ่อนตัวในตัวเองเพียงพอ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบนี้ถือว่าเป็นการยืด
เหยียดที่อาศัยความแข็งแรง มิฉะนั้น อาจท าให้เอ็นและเนื้อเยื่อเก่ียวพันได้รับบาดเจ็บ 

ขั้นตอนในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเกร็งกล้ามเนื้อต้านกับแรงต้าน 
1) จัดท่าทางหรือกล้ามเนื้อที่จะท าการยืดเหยียดให้อยู่ในต าแหน่งที่ถูกต้อง 
2) ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหกเกร็งต้านกับแรงต้านเป็นเวลา 10 -15 วินาที 

โดยให้เกร็งกล้ามเนื้อนิ่ง ต้านกับแรงต้านของผู้ช่วยยืดเหยียดกล้ามเนื้อหรือพ้ืนที่รองรับ 
3) ผ่อนคลายกล้ามเนื้อประมาณ 15 – 20 วินาทีในแต่ละครั้งที่ท า 
2.2.7 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทในกล้ามเนื้อให้เกิด

ความคล่องตัว (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation : PNF Stretching) เป็นวิธี 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่นับได้ว่ามีประสิทธิภาพสูงสุดและสามารถให้ผลได้เร็วสุดในการเพ่ิมความ
ยืดหยุ่นตัวกล้ามเนื้อหรือความอ่อนตัวของข้อต่อ โดยคงท่าทางที่ยืดไว้ด้วยการให้ผู้อ่ืนออกแรงกระท า
ให้ เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยใช้แรงจากภายนอกหรือผู้อื่นมาช่วยในการยืดเหยียดร่วมกับการใช้
แรงหดตัวจากภายในของกล้ามเนื้อต้านกับแรงต้านของผู้ที่มาช่วยในการยืดเหยียด เพ่ือให้สามารถ
ปฏิบัติความอ่อนตัวในท่าหยุดนิ่งค้างไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 

2.3 ขั้นตอนการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
ในการออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมกีฬา หากต้องการให้ร่างกายสามารถปฏิบัติ

กิจกรรมหรือทักษะการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชน์สูงสุด ผู้ออกก าลังกายควร
ให้ความส าคัญกับการอบอุ่นร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพ่ือกระตุ้นและปรับร่างกายให้มี
ความพร้อมก่อนลงสนามหรืออกก าลังกายโดยมีขั้นตอนในการปฏิบัติดังนี้ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2552 
: 67 - 70) 

1) การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 
2) การคลายอุ่นร่างกาย (Cooling Down) 
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3) การนวด 
4) องค์ประกอบพื้นฐานของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อท่ีดี 
5) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่เสี่ยงต่อการเกิดอันตราย 
6) ระยะเวลา การนับ และการปฏิบัติซ้ าในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีผู้อ่ืนช่วย

กระท ายืดเหยียดให้ 
7) การหายใจในระหว่างการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
8) การเรียงล าดับท่าในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
9) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อควรจะกระท าเมื่อใด 
10) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีผู้อ่ืนช่วยกระท าการยืดเหยียดให้ 
11) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือเพ่ิมความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

และข้อต่อ 
12) ความเจ็บปวดและความรู้สึกไม่สบายตัวในขณะยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
13) ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแยกส่วน 

 
3.แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมฝึกพัฒนาความอ่อนตัว 
 3.1 โปรแกรมการฝึกพัฒนาความอ่อนตัว 

หลังจากมีการประเมินความอ่อนตัวของแต่ละบุคคลที่จะเข้ารับการแก้ไขและพัฒนา 
ด้วยการพิจารณาเลือกท่ากายบริหารและวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ก าหนดเป็นโปรแกรมในการฝึก
ปฏิบัติให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคลโดยอาจจะเน้นท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพ่ือแก้ไขพัฒนา
ความอ่อนตัวเพียงอย่างเดียวหรือควบคู่กับการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและข้อต่อส่ วนที่
บริหาร  

โปรแกรมฝึกความอ่อนตัวที่ดีควรประกอบด้วยท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่
มุ่งเน้นการพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อที่เป็นโครงสร้างหลักของร่างกาย (The major muscle groups of 
body) แต่ละกลุ่มอย่างน้อย 1 ท่าที่ส าคัญควรเลือกท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับ
ส่วนที่ก าลังก่อให้เกิดปัญหากับร่างกาย ซึ่งในแต่ละกลุ่มกล้ามเนื้ออาจจะใช้ท่ากายบริหารยืดเหยียดได้
มากกว่า 1 ท่าในการด าเนินการปฏิบัติโปรแกรมฝึกความอ่อนตัวแต่ละครั้งควรใช้เวลา 15 – 30 นาที
โดยทั่วไปจ านวนท่ากายบริหารที่ก าหนดใช้ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแต่ละโปรแกรมจะใช้              
ท่ากายบริหารประมาณ 10 – 11 ท่า (เจริญ กระบวนรัตน์,  2552 : 103 - 106) 
  โปรแกรมการฝึกพัฒนาความอ่อนตัวในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น าหลักการและทฤษฎี ของ                                         
รศ.เจริญ กระบวนรัตน์ ที่ออกแบบโปรแกรมการฝึกพัฒนาความอ่อนตัวเพ่ือแก้ไขบุคลิกร่างกายที่ไม่
เหมาะสม รวมทั้งช่วยพยุงกระดูกสันหลังและกระดูกเชิงกรางให้แข็งแรงมั่นคง  ซึ่งสอดคล้องกับ
แนวคิดของ (ACSM. 2014) ที่ได้กล่าวถึงหลักความส าคัญในการจัดโปรกรมการพัฒนาความอ่อนตัว
โดยยึดหลักการที่เรียนกว่า “FITT-VP” ซึ่งประกอบด้วย F: Frequence คือ ความถี่ในการฝึกซ้อม    
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I: Intensity คือความหนักในการฝึก T: Time คือ ระยะเวลาในการฝึกแต่ละครั้ง T: Type คือ วิธีการ
ที่ใช้ฝึก V: Volume คือจ านวนครั้งที่ปฏิบัติซ้ าในแต่ละท่า และ P: Progression คือการปรับเพ่ิม
ความหนักในการฝึก ดังนั้นผู้วิจัยได้น าโปรแกรมการฝึกพัฒนาความอ่อนตัวมาใช้ เพ่ือพัฒนาความ
อ่อนตัวที่มีต่อคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุ จังหวัดจันทบุรี  
 
 โปรแกรมฝึกพัฒนาความอ่อนตัว (กลุ่มทดลอง) 
  โปรแกรมการฝึกพัฒนาความอ่อนตัวในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น าหลักการและทฤษฎี ของ                                         
รศ.เจริญ กระบวนรัตน์ ที่ออกแบบโปรแกรมการฝึกพัฒนาความอ่อนตัวเพ่ือแก้ไขบุคลิกร่างกายที่ไม่
เหมาะสม รวมทั้งช่วยพยุงกระดูกสันหลังให้แข็งแรงมั่นคง ดังนั้นผู้วิจัยได้น าโปรแกรมการฝึกพัฒนา
ความอ่อนตัวมาใช้  เ พ่ือพัฒนาความอ่อนตัวที่มีต่อคุณภาพชีวิตด้าน ร่างกายของผู้สู งอายุ            
จังหวัดจันทบุรี  
 อุปกรณ์ในการฝึก 

1. แผ่นรองโยคะ 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3. นกหวีด 

 โปรแกรมฝึกพัฒนาความอ่อนตัว สัปดาห์ท่ี 1 – 8  
1. อบอุ่นร่างกาย 20 นาที โดยการวิ่งเบาๆ 
2. ปฏิบัติท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 11 ท่า ตามตารางที่ก าหนด 

 
ท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ 1  
 

ท่ากายบริหารยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับการ      
ยืดเหยียด 

การจัดต าแหน่งร่างกายในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

วิธีปฏิบัติ 
เอียงศีรษะ ซ้าย – ขวา 
 
 
 
 

คอด้านข้าง 
บ่า 
 

 

สัปดาห์ที่ 
ระยะเวลา (วินาที) 
จ านวนครั้งที่ปฏิบัติ 
เวลารวม (วินาที) 

1 - 3 
10 
4 
40 

4 - 6 
12 
4 
48 

7 -8 
15 
4 
60 
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ท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ 2 
  
ท่ากายบริหารยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ 
กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับการ      

ยืดเหยียด 
การจัดต าแหน่งร่างกายในการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ 
วิธีปฏิบัติ 
นั่งเหยียดขา 
งอล าตัวเหยียดแขนสู่
ปลายเท้า 
 
 
 

หลังส่วนล่าง 
สะโพกด้านหลัง 
ต้นขาด้านหลัง 
น่อง 
 

 

 

สัปดาห์ที่ 
ระยะเวลา (วินาที) 
จ านวนครั้งที่ปฏิบัติ 
เวลารวม (วินาที) 

1 - 3 
10 
2 
20 

4 - 6 
12 
3 
36 

7 - 8 
15 
4 
60 
 

 
 
ท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ 3 
 

ท่ากายบริหารยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ 

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับการ      
ยืดเหยียด 

การจัดต าแหน่งร่างกายในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

วิธีปฏิบัติ 
นอนหงาย 
งอเข่าทั้งสองดึงเข้าหา
อก 
 
 

สะโพกด้านหลัง 
หลังส่วนล่าง 

 

สัปดาห์ที่ 
ระยะเวลา (วินาที) 
จ านวนครั้งที่ปฏิบัติ 
เวลารวม (วินาที) 

1 - 3 
10 
2 
20 

4 - 6 
15 
3 
45 

7 - 8 
20 
4 
80 
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ท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ 4  
 

ท่ากายบริหารยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ 

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับการ      
ยืดเหยียด 

การจัดต าแหน่งร่างกายในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

วิธีปฏิบัติ 
นั่งกางขา 
งอล าตัวไปข้างหน้า 
 
 
 

สะโพกด้านใน  
ขาหนีบ 
ต้นขาด้านหลัง 
หลังส่วนล่าง 
 

 

สัปดาห์ที่ 
ระยะเวลา (วินาที) 
จ านวนครั้งที่ปฏิบัติ 
เวลารวม (วินาที) 

1 - 3 
10 
3 
30 

4 - 6 
10 
4 
40 

7 - 8 
15 
4 
60 
 

 
 
ท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ 5 
 

ท่ากายบริหารยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ 

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับการ      
ยืดเหยียด 

การจัดต าแหน่งร่างกายในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

วิธีปฏิบัติ 
นั่งขัดสมาธิ 
ไม่ช้อนเท้า 
งอตัวไปข้างหน้า 
 
 

หลังส่วนล่าง 
ต้นขาด้านใน 
สะโพกด้านหลัง 

 

สัปดาห์ที่ 
ระยะเวลา (วินาที) 
จ านวนครั้งที่ปฏิบัติ 
เวลารวม (วินาที) 

1 - 3 
15 
3 
45 

4 - 6 
20 
4 
80 

7 - 8 
20 
5 

100 
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ท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ 6 
 

ท่ากายบริหารยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ 

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับการ      
ยืดเหยียด 

การจัดต าแหน่งร่างกายในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

วิธีปฏิบัติ 
นั่งเหยียดขา 
ชันเข่า 
บิดล าตัว 
 
 

สะโพกด้านนอก 
หลังส่วนล่าง 
ล าตัวด้านข้าง 

 

สัปดาห์ที่ 
ระยะเวลา (วินาที) 
จ านวนครั้งที่ปฏิบัติ 
เวลารวม (วินาที) 

1 - 3 
10 
3 
30 

4 - 6 
15 
3 
45 

7 - 8 
20 
5 

100 
 

 
 
ท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ 7  
 

ท่ากายบริหารยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ 

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับการ      
ยืดเหยียด 

การจัดต าแหน่งร่างกายในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

วิธีปฏิบัติ 
นอนคว่ า 
ใช้แขนดันล าตัว 
เหยียดแขนขึ้น 
 

สะโพกด้านหน้า 
หน้าท้อง 
เชิงกราง 

 

สัปดาห์ที่ 
ระยะเวลา (วินาที) 
จ านวนครั้งที่ปฏิบัติ 
เวลารวม (วินาที) 

1 - 3 
10 
3 
30 

4 - 6 
15 
4 
60 

7 - 8 
20 
5 

100 
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ท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ 8 
 

ท่ากายบริหารยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ 

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับการ      
ยืดเหยียด 

การจัดต าแหน่งร่างกายในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

วิธีปฏิบัติ 
มือประสานไว้ด้านหลัง
สะโพก 
เหยียดแขนยกขึ้นทาง
ด้านหลังล าตัว 
 
 

หัวไหล่ด้านหน้า 
อกด้านนอก 

 

สัปดาห์ที่ 
ระยะเวลา (วินาที) 
จ านวนครั้งที่ปฏิบัติ 
เวลารวม (วินาที) 

1 - 3 
10 
4 
40 

4 - 6 
15 
4 
60 

7 - 8 
20 
4 
80 
 

 
 
ท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ 9 
 

ท่ากายบริหารยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ 

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับการ      
ยืดเหยียด 

การจัดต าแหน่งร่างกายในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

วิธีปฏิบัติ 
งอศอกเหนือศีรษะ 
ใช้มืออีกข้างดึงศอกไป
ทางด้านหลังศีรษะ 
 

ต้นแขนด้านหลัง 
ไหล่ด้านหลัง 

 

สัปดาห์ที่ 
ระยะเวลา (วินาที) 
จ านวนครั้งที่ปฏิบัติ 
เวลารวม (วินาที) 

1 - 3 
10 
3 
30 

4 - 6 
12 
3 
36 

7 - 8 
15 
3 
45 
 



19 
 

ท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ 10  
 

ท่ากายบริหารยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ 

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับการ      
ยืดเหยียด 

การจัดต าแหน่งร่างกายในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

วิธีปฏิบัติ 
นั่งพับเพียบ  
งอล าตัวลงด้านข้าง ใช้
ศอกรับน้ าหนัก 
แขนอีกข้างเหยียด
เหนือศีรษะ 
 

ล าตัวด้านข้าง 
สะโพกด้านนอก 

 

สัปดาห์ที่ 
ระยะเวลา (วินาที) 
จ านวนครั้งที่ปฏิบัติ 
เวลารวม (วินาที) 

1 - 3 
15 
3 
45 

4 - 6 
15 
4 
60 

7 - 8 
20 
4 
80 

 

 

ท่ากายบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ 11 
 

ท่ากายบริหารยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ 

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับการ       
ยืดเหยียด 

การจัดต าแหน่งร่างกายในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

วิธีปฏิบัติ 
ยืนแยกเท้าหน้า – หลัง 
งอเข่าขาหน้า  
ขาหลังเหยียดตึง 
เหยียดแขนดันก าแพง 
 

น่อง 
สะโพกด้านหน้า 
ปลายแขน 
 

 

สัปดาห์ที่ 
ระยะเวลา (วินาที) 
จ านวนครั้งที่ปฏิบัติ 
เวลารวม (วินาที) 

1 - 3 
10 
4 
40 

4 - 6 
12 
4 
48 

7 - 8 
15 
4 
60 
 

 
3. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 20 นาที       
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4. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกบัคุณภาพชีวิต 
 4.1 ความหมายของคุณภาพชีวิต  
   คุณภาพชีวิต (Quality of Life) หมายถึง สภาพความเป็นอยู่ของบุคคลทางด้าน
ร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสัมพันธ์ทางสังคมและด้านสิ่งแวดล้อม เพ่ือการอยู่ร่วมกันของสังคมได้
อย่างมีประสิทธิภาพ (Wallance.  1974) กล่าวไว้ว่า เกณฑ์ประเมินคุณภาพชีวิตประกอบด้วย  

1) มีสุขภาพและสวัสดิการ 
2) มีการติดต่อสื่อสารกันในสภาพสิ่งแวดล้อมของต้น 
3) เป็นทรัพยากรมนุษย์ 
4) สามารถติดต่อกับบุคคลได้ทุกคน 
5) มีสติปัญญาร่างกายและอารมณ์ดี 
6) มีการพัฒนาเศรษฐกิจ 
7) มีความม่ันคงปลอดภัย 

   คุณภาพชีวิตเป็นความรู้สึกของการอยู่อย่างพอใจ มีความสุขความพอใจต่อ
องค์ประกอบต่างๆ ของชีวิตที่มีส่วนส าคัญต่อบุคลนั้นๆ โดยได้ชี้ให้เห็นว่ามีปัจจัยหลายประการที่มี
ความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตได้แก่ อาหาร สุขภาพอนามัย โภชนาการ การศึกษา สิ่งแวดล้อมและ
ทรัพยากรที่อยู่อาศัย (UNECO 1981 : 89) สอดคล้องกับ (พัชราภรณ์ คนกล้า,  2547 : 8) คุณภาพ
ชีวิตคือการมีชีวิตที่สมบูรณ์ในแง่ชีวิตทั้งร่างกายและจิตใจซึ่งเกิดจากการให้ความส าคัญและความพ่ึง
พอใจต่อองค์ประกอบต่างๆ ตามสภาพการณ์และสิ่งแวดล้อมที่มีอยู่ เป็นอยู่ หรือ ได้รับอยู่ด้วยการ
รับรู้และตัดสินใจของมนุษย์ในช่วงเวลาหนึ่งสามารถเปลี่ยนแปลงได้ตามกาลเวลาและสภาพการณ์ที่
เปลี่ยนแปลง โดยองค์การอนามัยโลก (WHO ) ได้ก าหนดตัวบ่งชี้คุณภาพชีวิตที่ ส าคัญดังนี้                
(กิติกร มีทรัพย์, 2536 : 64 – 65)  

  สุขภาพกาย (Physical Health) คือ ความสามารถต่างๆของร่างกาย เช่น ความ
เจ็บปวด การนอนหลับ และความสามารถในการเคลื่อนไหว 

  สุขภาพจิตใจ (Mental Health) คือ ความส าราญใจ ความคิด ความจ า และ
อารมณ ์

  ระดับของความเป็นอิสระ (Level of Independence) คือ ความสามารถในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน การพึ่งพิงวัตถุต่างๆ หรือการบ าบัดรักษา ความสามารถในการท างาน 

  ความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Relationship) คือ การสัมผัสทางสังคม การ
สนับสนุนจากครอบครัว ความสารถในการดูแลครอบครัว และศาสนา 

  สิ่งแวดล้อม (Envioronment) ความเป็นอิสระ ความปลอดภัยทางกายภาพและ
ความมั่นคงคุณภาพของสิ่งแวดล้อมของบ้าน สถานภาพทางเศรษฐกิจ  
   องค์การอนามัยโลก (WHO,  1998 : 17)  ได้ให้ความหมายว่า คุณภาพชีวิตหมายถึง 
การรับรู้หรือความเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเอง ตามบริบทของวัฒนธรรม
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และค่านิยมที่ใช้ชีวิตอยู่ และสัมพันธ์กับเป้าประสงค์ ความคาดหวัง มาตรฐาน และความกังวลสนใจที่
มีต่อสิ่งต่างๆ คุณภาพชีวิตเป็นมนธนมติที่มีขอบเขตกว้างขวาง ครอบคลุมเรื่องต่างๆที่สลับซับซ้อน 
ได้แก่ สุขภาพทางกาย สภาวะทางจิต ระดับความเป็นตัวเองความสัมพันธ์ต่างๆ ทางสังคม ความเชื่อ
ส่วนบุคคล และสัมพันธภาพที่มีต่อสิ่งแวดล้อม 
  สถาบันบริการสุขภาพแห่งชาติของประเทศอังกฤษ (National Health Service, NHS,) 
(NHS,  2010) กล่าวว่า คุณภาพชีวิตเป็นมโนมติที่นิยามมีความแตกต่างกันไปตามปรัชญาการเมืองละ
ความสัมพันธ์กับสุขภาพ ถ้าเป็นคุณภาพชีวิตที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related QoL,  HRQoL) 
จะหมายถึงความสุข (Well Being) ของปัจเจกบุคคลที่ครอบคลุมร่างกาย การท าหน้าที่ของร่างกาย 
สังคม และอารมณ ์
   องค์การสหประชาชาติ (UN,  2010) กล่าวถึงคุณภาพชีวิตว่า คุณภาพชีวิตเป็น
ความรู้สึกที่เป็นสุข (well-being) ของมนุษย์ที่วัดด้วยตัวชี้วัดทางสังคม มากกว่าการวัดเชิญประมาณ
เกี่ยวกับรายได้และผลผลิต 
  เฟอร์แรนส์ (Ferrans,  1992 : 29 – 38 อ้างถึงใน สุขศรี สงวนสัตย์,  2552 : 7)           
ให้ความหมายของคุณภาพชีวิต ว่า ความรู้สึกมีความสุข (sense of well-being) ซึ่งมีผลมาจาก
ความรู้สึกพึงพอใจหรือไม่พ่ึงพอใจในแต่ละด้านของชีวิตที่มีความส าคัญต่อบุคคลนั้นๆ 
  กระทรวงพัฒนาการสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ประเทศไทย (วัชรี พุ่มทอง และ  
ตฤตณัย นพคุณ,  2550: 65) ก าหนดนิยามคุณภาพชีวิตว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง ระดับการ
ด ารงชีวิตของมนุษย์ที่เป็นผลรวมทั้งเชิงภววิสัยและอัตวิสัย ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง โดยมนุษย์จะมี
คุณภาพชีวิตระดับใดนั้น สามารถเปรียบเทียบกับค่ามาตรฐานหรือเปรียบกับช่วงเวลาในอดีตที่ใช้เป็น
ฐานในการเปรียบเทียบ 
  วันเพ็ญ วอกลาง และคณะ (2545 อ้างถึงใน สิทธิเดช นิลสัมฤทธิ์ และคณะ,  2548 : 3) 
สรุปค าจ ากัดความของคุณภาพชีวิตที่หน่วยงานและนักวิชาการทั้งในประเทศและต่างประเทศ แบ่งไว้
เป็น 2 ระดับ คือ ระดับมหาภาค และระดับจุลภาคหรือระดับปัจเจกบุคคล ในระดับมหาภาคจะ
หมายถึงมาตรฐานความเป็นอยู่ที่ดีในสังคม ส่วนระดับปัจเจกบุคคลหมายถึงคุณภาพชีวิตที่บ่งบอก
ลักษณะทางวัตถุวิสัยที่หมายถึงความพ่ึงพอใจในองค์ประกอบต่างๆ ของการด ารงชีวิต เช่น           
ด้านครอบครัว การท างาน สุขภาพ รวมถึงความสามารถในด้านการแก้ปัญหา เป็นต้น 
  อัจฉรา นวจินดา (2549 :  385) สรุปความหมายที่ได้จากการศึกษาเชิงประจักษ์
เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตว่า “คุณภาพชีวิตของบุคคล คือความพ่ึงพอใจของบุคคลที่เกิดจากการได้รับการ
ตอบสนองต่อสิ่งที่เป็นประโยชน์ตามความต้องการของร่างกายและจิตใจ และการมีส่วนร่วมในการ
พัฒนาสภาวะแวดล้อม ด้านเศรษฐกิจและสังคมอย่างเพียงพอ จนก่อให้เกิดการมีสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตที่ดี 
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 จากความหมายคุณภาพชีวิตในมุมมองของนักวิชาการและหน่วยงานต่างๆ สรุปได้ความว่า 
คุณภาพชีวิต หมายถึง ความพ่ึงพอใจทางด้านร่างกาย จิตใจ และการเข้าสังคม อย่างมีความสุข โดย
ไม่เป็นภาระให้กบัผู้อ่ืน   
 
 4.2 ความส าคัญของคุณภาพชีวิต 
  แนวคิดเรื่องการพัฒนาเริ่มต้นขึ้นในช่วงหลังสงครามโลกครั้ งที่  2 ที่ประเทศ
สหรัฐอเมริกาเข้ามามีบทบาทในการจัดระเบียบโลก และระบุว่าประเทศที่ด้วยพัฒนาจ าเป็นต้อง
ยกระดับมาตรฐานการครองชีพให้สูงขึ้น ในยกเริ่มต้นของการพัฒนาจึงเน้นด้านเศรษฐกิจ และใช้
ผลิตภัณฑ์มวลรวมในประเทศ (GNG, Gross National Product) เป็นตัวชี้วัดความเจริญทาง
เศรษฐกิจ แต่ในที่สุดประเทศต่างๆ องค์กรระหว่างประเทศและแม้แต่กลุ่มบางกลุ่มก็มองเห็นว่า การ
พัฒนาที่เน้นการเจริญเติบโตทางด้านเศรษฐกิจเพียงด้านเดียว ไม่ท าให้สังคมได้รับประโยชน์จากความ
เจริญนั้นอย่างเท่าเทียมกัน กลับก่อให้เกิดช่องว่างและความเหลื่อมล้ าทางสังคม และความเสียงหาย
ของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ดังในครสต์ศตวรรษที่ 20 จึงเริ่มมีแนวคิดการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตและสังคมขึ้นโดยประชาคมโลกรับรู้เห็นพ้องกันว่า คุณภาพชีวิตและสังคมเป็นสิ่งที่สังคมต้องการ 
   ในปี ค.ค. 1993 โครงการเพ่ือพัฒนาแห่งองค์การสหประชาชาติ (UNDP) ได้เริ่มใช้
ดัชนีการพัฒนามนุษย์ (Human Development Index, HDI) ในการวัดพัฒนาการของมนุษย์ โดย
ดัชนีการพัฒนามนุษย์นี้ประกอบด้วยตัวชี้วัด 3 ด้าน ได้แก่ ทารกรอดหรือความยืดยาวของชีวิต      
(life expectancy ay birth) การศึกษา (วัดการอ่านออกเขียนได้ การศึกษาต่อระดับประถมศึกษา 
มัธยมศึกษา และอุดมศึกษา ซึ่งตัวชี้วัดนี้มีน้ าหนักถึง 2 ใน 3 ส่วนของตัวชีวัดทั้ง 3 ด้าน) และ
ผลิตภัณฑ์มวลรวมในการพัฒนามนุษย์นี้ แบ่งประเทศที่เป็นสมาชิกขององค์การสหประชาชาติ
ออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มประเทศพัฒนา (develop, high develop) กลุ่มประเทศก าลังพัฒนา 
(developing, middle develop) และกลุ่มประเทศด้อยพัฒนา (undeveloped, low develop) 
ซึ่งประเทศไทยจัดอยูใ่นกลุ่มประเทศก าลังพัฒนา 
  ส าหรับประเทศไทยนั้น เริ่มให้ความส าคัญต่อการพัฒนาคนอย่างจริงจัง มาตั้งแต่
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 8 ที่เน้นพัฒนาประเทศอย่างองค์รวมแบบบูรณาการที่
มี “คนเป็นศูนย์กลางของการพัฒนา” และท่ีส าคัญแม้แต่รัฐธรรมนูญที่ระบุถึงความส าคัญของคุณภาพ
ชีวิตมาตั้งแต่รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2534 และรัฐธรรมนูญฉบับ พ.ศ. 2550 ก็มี
บทบัญญัติที่เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตรวม 3 มาตร ได้แก่ มาตรา 37 ที่ให้บุคคลมีสิทธิได้รับขอมูล          
ค าชี้แจง และเหตุผลจากหน่วยงานราชการ หน่วยงานของรัฐ รัฐวิสาหกิจหรือราชารส่วนท้องถิ่น ก่อน
การอนุญาตหรือด าเนินโครงการหรือกิจกรรมใดที่มีผลกระทบต่อคุณภาพของสิ่งแวดล้อม สุขภาพ
อนามัย คุณภาพชีวิต มาตรา 67 สิทธิของบุคคลที่มีส่วนร่วมกับรัฐและชุมชนในการอนุรักษ์ 
บ ารุงรักษา และการได้รับประโยชน์จากทรัพยากรธรรมชาติและความหลากหลายทางชีวภาพเพ่ือให้
ด ารงชีพอยู่ได้อย่างปกติและต่อเนื่อง ในสิ่งแวดล้อมที่ไม่ก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพอนามัย       
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สวัสดิภาพ หรือคุณภาพชีวิตของคน โดยเฉพาะมาตรา 80 ที่ก าหนดให้รัฐต้องด าเนินการตามนโยบาย
ด้านสังคม การสาธารณสุข การศึกษา และวัฒนธรรม ซึ่งเป็นตัวก าหนดให้รัฐต้องด าเนินการส่วนที่
เกี่ยวข้องกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนไทย 
   นอกจากนี้ประเทศไทยยังได้ร่วมกับประเทศสมาชิกอีก 188 ประเทศ ในการใช้
เป้าหมายการพัฒนาที่มุ่งพัฒนาคนและลดช่องว่างที่เรียกว่า เป้าหมายการพัฒนาแห่งสหัสวรรษ 
(Millennium Development Goals, MDGs) ซึ่งเกิดขึ้นในคราวประชุมสุดยอดผุ้น าแห่งสหัสวรรษ
ของสหประชาชาติเมื่อเดือนกันยายน พ.ศ. 2543 ณ นครนิวยอร์ค ประเทศสหรัฐอเมริกา เป้าหมาย
การพัฒนานี้เป็นเป้าหมายที่จะน าประเทศต่างๆ ไปสู่การพัฒนาที่ยั่งยืน ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม และ
สิ่งแวดล้อมเพ่ือส่งเสริมการพัฒนาคน และลดช่องว่างของการพัฒนา มีกรอบเวลาด าเนินการที่ให้
บรรลุเป้าหมายที่แน่นอน คือเริ่มจากปี พ.ศ. 2543 และสิ้นสุดในปี พ.ศ. 2558 MDGs มีทั้งสิ้น          
8 เป้าหมาย ดังนี้ 
    เป้าหมายที่หนึ่ง : ขจัดความยากจนและความหิวโหย 
    เป้าหมายที่สอง : ให้เด็กทุกคนได้รับการศึกษาระดับประถมศึกษา 
    เป้าหมายที่สาม : ส่งเสริมบทบาทสตรีและความเท่าเทียบกันทางเพศ 
    เป้าหมายที่สี่ : ลดอัตราการตายของเด็ก 
    เป้าหมายที่ห้า : พัฒนาสุขภาพสตรมีีครรภ์ 
    เป้าหมายที่หก : ต่อสู้โรคเอดส์ มาเลเรีย และโรคส าคัญอ่ืนๆ 
    เป้าหมายที่เจ็ด : รักษาและจัดการสิ่งแวดล้อมอย่างยั่งยืน 
    เป้าหมายที่แปด : ส่งเสริมการเป็นหุ้นส่วนเพื่อการพัฒนาในประชาคมโลก 
   เห็นได้ว่าการพัฒนาที่ยั่งยืนมีองค์ประกอบส าคัญคือการพัฒนาคนให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี
เมื่อคนมีคุณภาพชีวิตที่ดีก็สามารถส่งเสริมและพัฒนาประเทศให้มีความเจริญ พัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
 
 4.3 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต  
   จากความหมายของคุณภาพชีวิตท าให้สามารถจ าแนกคุณภาพชีวิตออกเป็น 2 ระดับ 
คือ ระดับปัจเจกบุคคลและระดับสังคม นอกจากนี้ยังมีการจ าแนกคุณภาพชีวิตอีกรูปแบบหนึ่ง ที่
จ าแนกออกเป็น 2 ประเภท คือ คุณภาพชีวิตที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related quality of 
life,HRQoL) และคุณภาพชีวิตที่ไม่สัมพันธ์กับสุขภาพ (non-health-related quality of life) 
ดังนั้นองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตจึงมีความแตกต่างกันไปตามนิยามที่มีความแตกต่างกัน  
   องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตระดับปัจเจกบุคคล คุณภาพชีวิตระดับปัจเจกบุคคลเป็น
ความรู้สึกของบุคคลต่อชีวิตความเป็นอยู่ มนุษย์มีความต้องการพ้ืนฐานในการด ารงชีวิตที่เรียกว่า 
ปัจจัยสี่ อันได้แก่ อาหาร ยา เครื่องนุ่งห่ม และที่อยู่อาศัย แต่ความต้องการพ้ืนฐานของมนุษย์ใน
ปัจเจกมากไปกว่าปัจจัยพ้ืนฐานด ารงชีวิตดังกล่าว จึงมีทฤษฎีต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับความต้องการของ
มนุษย์ และพบว่ามีทฤษฎีส าคัญที่เกี่ยวข้องอยู่ 2 ทฤษฎี คือทฤษฎีความต้องการของมนุษย์ของ
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นักจิตวิทยาชื่อ อับราฮัม มาสโลว์ (Abraham Maslow, 1943) กับทฤษฎีความต้องการและคุณภาพ
ชีวิตของชาร์มา (R.C. Sharma) ที่เรียกว่า “Sharma Hierarchy Human Needs and Qulity of Life”  
   ทฤษฎีความต้องการของมนุษย์ของมาสโลว์ เป็นทฤศฎีที่อธิบายความต้องการของ
มนุษย์ ที่หากได้รับการสนองตอบก็จะมีความพึงพอใจ และจะเป็นแรงผลักดันหรือแรงจูงใจใน
พฤติกรรมต่าง ๆ โดยมาสโลว์แบ่งความต้องการของมนุษย์เป็น 5 ขั้น เรียงตามล าดับจากระดับต่ าสุด
ถึงสูงสุด ดังนี้  
    ความต้องการทางร่างกาย (Physiological needs) เป็นความต้องการล าดับ
ต่ าสุด ความต้องการเหล่านี้เป็นความต้องการด้านสรีรวิทยาเพ่ือการมีชีวิตรอดมนุษย์ จึงเป็นความ
ต้องการที่จ าเป็น (deficiency needs) ได้แก่ ความต้องการอากาศหายใจ อาหาร เพศ และอ่ืน ๆ ที่
ช่วยรักษาเสถียรภาพของร่างกาย (homeostasis)  
    ความต้องการความปลอดภัย (Safety needs) เป็นความต้องการที่ถูกกระตุ้น
หลังจากความต้องการทางร่างกายได้รับการตอบสนองแล้ว เป็นความต้องการชีวิตที่ มั่นคงและ
ปลอดภัย ได้แก่ ความปลอดภัยส่วนบุคคล ความมั่นคงทางเศรษฐกิจ สุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดี 
ความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ การเจ็บป่วย และผลกระทบจากอุบัติเหตุและการเจ็บป่วย  
    ความต้องการความรักและการเป็นเจ้าของ (Love nad Belonging needs) 
เป็นความต้องการทีเ่กิดข้ึนหลังจากได้รับการตอบสนองความต้องการล าพังที่หนึ่งและล าดับที่สองแล้ว 
เป็นความต้องการทางอารมณ์ที่จะสัมพันธ์กับคนอ่ืน ๆ  ได้แก่ มิตรภาพ ความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดกับ   
คนอ่ืน และมีความรู้สึกเป็นเจ้าของร่วมกัน และความต้องการที่จะมีครอบครัว  
    ความต้องการการได้รับการนับถือยกย่อง (Esteem needs) เป็นความ
ต้องการการได้รับการยอมรับและเห็นคุณค่า ซึ่งมี 2 ระดับ ระดับแรกเป็นความต้องการที่จะมีความ
แข็งแรง ความส าเร็จ ความพอเพียง การได้รับความไว้วางใจ ความเป็นอิสระ และอิสรภาพ ระดับที่
สองเป็นความต้องการชื่อเสียงและเกียรติยศ ความต้องการด้านนี้ถ้าไม่ได้รับการตอบสนองก็จะรู้สึก
กดดัน แต่ถ้าได้รับการสนองตอบจะก่อให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง รู้สึกถึงความมีคุณค่าของ
ตนเอง แข็งแรง มีความสามารถ และรู้สึกพอ ความต้องการด้านนี้เป็นความต้องการด้านสถานะใน
สังคม ซึ่งจะมีความส าคัญต่อสังคมท่ีมีคุณภาพ  
    ความต้องการความส าเร็จในชีวิต (Self-actualization needs) เป็นความ
ต้องการขั้นสูงสุดของมนุษย์ที่จะประสบความส าเร็จในชีวิตตามความมุ่งมั่นหรือความใฝ่ฝันของตน ซึ่ง
การที่จะประสบความส าเร็จได้นั้น ต้องเป็นนักแก้ปัญหา ซึ่งบุคคลที่มีคุณลักษณะที่จะบรรลุความ
ต้องการนี้ได้นั้น จะต้องได้รับการตอบสนองความต้องการล าดับต้น ๆ มาก่อนเป็นล าดับ 
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ภาพที่ 2.1 Maslow’ Hierarchy of Needs 7 ระดับ 

       ที่มา: Alan Chapman, 2010 
 
   ในยุคแรก ๆ มาสโลว์จัดความต้องการในล าดับที่หนึ่งถึงสี่ เป็นความต้องการล าดับต้น 
และความต้องการล าดับห้าเป็นความต้องการสูงสุด แต่ต่อมาในปี ค.ศ.1970 มาสโลว์ได้ทบทวนและ
เพ่ิมความต้องการล าดับห้าออกไปอีก 3 ล าดับ ได้แก่ ความต้องการที่จะรู้และเข้าใจ (Cognitive 
needs) ความต้องการด้านสุทนรี (Aesthetics needs) และความต้องการส าเร็จในชีวิต              
(Self-actualization needs) ต่อมาในปี ค.ศ.1990 มีการเพ่ิมความต้องการในล าดับห้าอีก 1 ระดับ 
คือ ความต้องการที่จะช่วยให้ผู้อ่ืนประสบความส าเร็จในชีวิต (Transcendence)  
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ภาพที่ 2.2 Maslow’ Hierarchy of Needs 7 ระดับ 
       ที่มา: Alan Chapman, 2010 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
  อย่างไรก็ตามได้มีการทดสอบทฤษฎีความต้องการของการมาสโลว์อยู่เสมอ ๆ เช่น 
เคลย์ตัน พี. อัลเดอร์เฟอร์ (Clayton P Alderfer,2010) ได้ทดสอบและพบว่า ความต้องการของ
มนุษย์ไม่จ าเป็นต้องเป็นไปตามล าดับขั้นตามทฤษฎีของมาสโลว์ และน าเสนอทฤษฎีความต้องการใหม่
ในปี ค.ศ.1969 เรียกว่า “ERG Theory” ซึ่งแบ่งความต้องการของมนุษย์ออกเป็น 3 ประเภท โดย
ความต้องการเหล่านี้ไม่จ าเป็นต้องเป็นไปตามล าดับขั้น  
   ความต้องการมีชีวิตอยู่ (Existence needs) เป็นความต้องการด้านสรีรวิทยาของ
ร่างกายและความปลอดภัย ซึ่งเป็นความต้องการในล าดับที่หนึ่งที่สอง ของมาสโลว์ 
   ความต้องการมีสัมพันธภาพ (Relaedness needs) เป็นความต้องการที่รวมเอา
ความต้องการทางสังคม เช่น ครอบครัว เพ่ือน ผู้ร่วมงาน รวมถึงการได้รับการนับถือยกย่องจากผู้อ่ืน 
(External esteem) คือ การรวมความต้องการล าดับที่สามและท่ีสี่ของมาสโลว์  
   ความต้องการบรรลุอุดมการณ์ของชีวิต (Individual aspiration needs)     
เป็นความต้องการที่มนุษย์จะมีความพึงพอใจในระดับสูงสุดถ้าได้รับการตอบสนอง ได้แก่ ความ
ต้องการที่จะประสบความส าเร็จในชีวิตตามความใฝ่ฝันหรือความทะเยอทะยานของตน ความต้องการ
ในระดับนี้แต่ละคนจะมีความแตกต่างกัน ถ้าความทะเยอทะยานสูงจนเกินไปและขาดคุณธรรม
จริยธรรม ก็จะสร้างความเดือดร้อนให้แก่ตนเองและสังคม เพราะอาจจะก่อให้เกิดปัญหาสังคม เช่น 
อาชญากรรม คอร์รัปชั่น และยาเสพติด เป็นต้น ดังนั้นองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตของปัจเจกบุคคล
ตามทฤษฎีความต้องการของมนุษย์ จึงสามารถสรุปได้ว่า ประกอบด้วย 3 มิติ ดังนี้  
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    มิติด้านร่างกาย คือ ความเพียงพอในปัจจัยต่าง ๆ เพ่ือการมีชีวิตอยู่รอด ได้แก่ 
การมีอากาศ บริสุทธิ์หายใจ มีอาหารที่มีคุณภาพบริโภค มีน้ าสะอาดดื่ม มีบริการสุขภาพเมื่อเจ็บป่วย 
มีที่อยู่อาศัยที่มั่นคงถาวร รวมถึงสาธารณูปโภคพ้ืนฐานต่างๆ  
    มิติด้านจิตใจ คือ การมีความมั่นคงในชีวิตและมีความปลอดภัย ได้แก่ การได้รับ
การศึกษามีงานท าที่มั่นคง และมีรายได้พอเพียงต่อการด ารงชีวิต มีความปลอดภัยในชีวิตและ
ทรัพย์สิน มีสุขภาพดี มีสมรรถภาพของร่างกายดีสามารถประกอบอาชีพและกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตได้  
    มิติด้านสังคมและสิ่งแวดล้อม คือ การมีครอบครัวที่ดี มีเพ่ือน มีผู้ร่วมงาน และ
ผู้บังคับบัญชาที่ดี พึ่งพาตนเองได้และให้คนอื่นพ่ึงพาได้ และอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่มีคุณภาพไม่มีมลพิษ 
  องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตตามนิยามคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลก (WHO, 
1998:17) ได้แก่ สุขภาพทางกาย (Physical health) สภาวะทางจิต (Paychological state) ระดับ
ความเป็นตัวของตัวเอง (Level of independence) ความสัมพันธ์ต่างๆ ทางสังคม (Social 
relationships) ความเชื่อส่วนบุคคล (Personal beliefs) และสัมพันธภาพกับสิ่งแวดล้อม (Silent 
features of the environmental) ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้เป็นองค์ประกอบที่ต้องประเมินแบบ   
อัตตวิสัย ซึ่งมีทั้งมิติเชิงบวกและลบ ตามบริบทของวัฒนธรรม สังคม และสิ่งแวดล้อม และองค์การ
อนามยัโลกได้จ าแนกขอบเขตความรู้กว้างๆ 6 มิติ เพ่ือใช้อธิบายแง่มุมต่าง ๆ ที่เป็นหัวใจของคุณภาพ
ชีวิตและสามารถใช้ได้ในทุกวัฒนธรรม ได้แก่ มิติทางกาย (Physical domain) เช่น พลังงาน และ
ความเหนื่อยล้า มิติทางจิตใจ (Psychological domain) เช่น ความรู้สึกในทางบวก มิติระดับความ
เป็นตัวเอง (Level of independence) เช่น ความคล่องตัว มิติความสัมพันธ์ต่างๆ ทางสังคม 
(Social relationships) เช่น การสนับสนุนทางสังคมอย่างเป็นรูปธรรม มิติทางสิ่งแวดล้อม 
(Environment) เช่น การเข้าถึงระบบบริการสุขภาพ และมิติความเชื่อส่วนบุคคลและจิตวิญญาณ 
(Personal belief/Spirtual) เช่น ความหมายของชีวิต  
  องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตระดับสังคม เป็นองค์ประกอบที่หน่วยงานต่างๆ ที่มีความ
เกี่ยวข้องกับการพัฒนามนุษย์ในแนวคิดใหม่ของการพัฒนาสังคม ใช้เป็นแนวทางในการก าหนด
นโยบายและยุทธศาสตร์การพัฒนา ซึ่งจากการศึกษาเอกสารต่างๆ พบว่า องค์ประกอบของคุณภาพ
ชีวิตระดับสังคมประกอบด้วยองค์ประกอบ 5 องค์ประกอบ ดังนี้ 
   มิติด้านมาตรฐานการด ารงชีวิตของคนในสังคม เป็นมาตรฐานที่เกี่ยวข้องกับความ
เป็นอยู่ที่ดีของคนในสังคม ได้แก่ การมีงานท า รายได้ สุขภาพ อาหาร ระดับการศึกษา บริการ
สาธารณูปโภค และสวัสดิการ  
   มิติด้านประชากร เป็นมิติที่เกี่ยวกับลักษณะทางประชากรของสังคม ได้แก่ จ านวน
ประชากรโครงสร้างทางอายุของประชากร อัตราการเพ่ิมของประชากร มิตินี้จะส่งผลกระทบต่อ
มาตรฐานการด ารงชีวิตของคนในสังคม  



28 
 

   มิติด้านสังคมและวัฒนธรรม  เป็นมิติที่ เกี่ยวกับระบบต่าง ๆ ในสังคม และ
วัฒนธรรม ได้แก่ ระบบเศรษฐกิจ ระบบการเมืองการปกครอง ระบบค่านิยมของสังคม และวัฒนธรรม
ของแต่ละชุมชนและสังคม  
   มิติด้านกระบวนการพัฒนาสังคม เป็นมิติที่เก่ียวกับแนวทางและขั้นตอนการพัฒนา 
ซึ่งจะต้องการความสมดุลกันระหว่างการพัฒนาคนและการพัฒนาด้านวัตถุ  
   มิติด้านทรัพยากร เป็นมิติที่เกี่ยวข้องกับการใช้ทรัพยากรอย่างมีคุณค่าต่อการ
ด ารงชีวิตของมนุษย์ ท าให้มนุษย์มีความสุขและความสะดวกสบายในการด ารงชีวิต ทั้งทรัพยากร
มนุษย์ ทรัพยากรธรรมชาติ และทรัพยากรต่าง ๆ ที่มนุษย์สร้างขึ้น  
  

 4.4 ตัวช้ีวัดคุณภาพชีวิต  
   ตัวชี้วัดคุณภาพชีวิต (Quality of life indicators) หมายถึงสิ่งบ่งชี้ระดับคุณภาพ
ชีวิต แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ ตัวชี้วัดคุณภาพชีวิตระดับปัจเจกบุคคล และตัวชี้วัดคุณภาพชีวิต
ระดับสังคม ตัวชี้วัดคุณภาพชีวิตระดับปัจเจกบุคคล จากการนิยามความหมายของคุณภาพชีวิต ที่มี
ความแตกต่างกันในแต่ละสังคม ซึ่งเป็นไปตามความแตกต่างของบุคคล สังคม วัฒนธรรม และค่านิยม 
ดังได้กล่าวมาในข้างต้น ดังนั้นมักใช้การวิจัยเพ่ือพัฒนาตัวชี้วัด และเครื่องมือที่จะใช้วัดคุณภาพชีวิต
ระดับบุคคลกับกลุ่มเฉพาะ เพ่ือน าผลที่ได้จากการวัดระดับคุณภาพชีวิตมาใช้ในการก าหนดนโยบาย
และยุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพชีวิตของกลุ่มเป้าหมายเฉพาะ และจากการศึกษารายงานการวิจัย 
รวมทั้งแนวคิดของนักวิชาการต่าง ๆ พอจะสรุปตัวชี้วัดคุณภาพระดับปัจเจกบุคคลได้ ดังนี้  สิทธิเดช 
นิลสัมฤทธิ์ บุญสม หรรษาศิริพจน์ พลาพรรณ ค าพรรณ์ และมนตรี เกิดมีมูล (2548) วิจัยเรื่อง 
คุณภาพชีวิตของคนไทย : ผลจากการด าเนินงานของรัฐภายใต้บทบัญญัติรัฐธรรมนูญแห่ง
ราชอาณาจักร พุทธศักราช 2540 ได้ตัวชี้วัดคุณภาพชีวิต 5 ด้าน ดังต่อไปนี้  
    ตัวชี้วัดคุณภาพชีวิตด้านการท างาน ได้แก่ ความพอใจในงานและโอกาส
ก้าวหน้าในหน้าที่การงาน ความพึงพอใจในความมั่นคง และรายได้ของงานหรืออาชีพ สภาพแวดล้อม
ในการท างานหรืออาชีพ  
    ตัวชี้วัดคุณภาพชีวิตด้านครอบครัว ได้แก่ ความคิดเห็นและความพึงพอใจกับ
ชีวิตครอบครัวและบุคคลที่พ่ึงได้ และภาวการณ์เลี้ยงดูสมาชิกในครอบครัว 

    ตัวช้ีวัดด้านสุขภาพ ได้แก่ สุขภาพทางกาย และ สุขภาพจิต (ความเครียด)  
    ตัวชี้วัดด้านสิ่งแวดล้อม ได้แก่ ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อความรู้สึกใน
ชีวิตประจ าวัน ความพึงพอใจเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมในจังหวัดที่ตนอาศัยอยู่ และปัญหาสิ่งแวดล้อมที่
กระทบต่อความรู้สึกมากท่ีสุด  
    ตัวชี้วัดด้านคุณภาพชีวิตด้านความเป็นอยู่ประจ าวัน ได้แก่ ความคิดเห็น
เกี่ยวกับราคาสินค้าที่จ าเป็นในชีวิตประจ าวัน ความคิดเห็นเกี่ยวกับการให้บริการของหน่วยงานต่าง ๆ 
ของรัฐ ความคิดเห็นเกี่ยวกับความยุติธรรมและความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน ความคิดเห็น
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เกี่ยวกับความพึงพอใจในสาธารณูปโภคและสภาพสังคมโดยรวม และความคิดเห็นเกี่ยวกับความพอใจ
ในชีวิตความเป็นอยู่ในปัจจุบัน  
   สมศรี ศิริขวัญชัย (2548: 61 - 79) ได้วิจัยสร้างตัวชี้วัดคุณภาพจากมุมมองของ
ประชาชนในหมู่บ้านจัดสรร โดยให้ประชาชนมีส่วนร่วมในการก าหนดคุณภาพชีวิต ได้ข้อสรุปตัวชี้วัด
คุณภาพชีวิตระดับปัจเจกบุคคลประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ จ านวน 16 ตัวชี้วัด ดังนี้ องค์ประกอบ
ที่ 1 หลักประกันชีวิต ได้แก่ จ านวนหนี้สิน ความเพียงพอด้านปัจจัยสี่ ระดับการศึกษา คดีลักขโมย
และท าร้ายร่างกาย องค์ประกอบที่ 2 ร่างกายและจิตใจ ได้แก่ การตรวจสุขภาพประจ าปี และจ านวน
ผู้ป่วยทางจิต องค์ประกอบที่ 3 ครอบครัว ได้แก่ ความขัดแย้งของสมาชิกในครอบครัว และการมี
ครอบครัวอบอุ่น พ่อแม่ลูกอยู่กันพร้อมหน้า องค์ประกอบที่ 4 สิ่งแวดล้อม ได้แก่ การมีสาธารณูปโภค 
(ถนน ประปา ไฟฟ้า) และการบริการจัดเก็บมูลฝอยถูกสุขลักษณะและรวดเร็ว องค์ประกอบที่ 5 
สังคม ได้แก่ จ านวนกิจกรรมร่วมกันของสมาชิก/ชุมชน และจ านวนผู้ติดยาเสพติด/การพนัน 
องค์ประกอบที่ 6 ความสุขทางใจ ได้แก่ สมาชิกครัวเรือนช่วยเหลืองานสาธารณประโยชน์ครัวเรือนใน
ชุมชนที่มีความขัดแย้งกัน กลุ่ม/องค์กรในชุมชนที่ช่วยเหลือที่เดือดร้อน และสมาชิกครัวเรือนที่ได้รับ
การยอมรับ/นับถือจากสมาชิกชุมชน 

   เครื่องชี้วัดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลก (WHOQOL) ในปี ค.ศ.1991 
องค์การอนามัยโลกได้พัฒนาเครื่องชี้วัดคุณภาพ โดยมีจุดมุ่งหมายที่จะใช้เป็นเครื่องมือประเมิน
คุณภาพชีวิตของปัจเจกบุคคลในประเทศสมาชิกที่มีบริบทแตกต่างกัน เครื่องชี้วัดที่องค์การอนามัย
โลกพัฒนาขึ้น เป็นเครื่องมือชี้วัดที่ประกอบด้วยตัวชี้วัดทั้งแบบภววิสัย และอัตตวิสัย ที่เป็นข้อค าถาม
คุณภาพชีวิต 4 มิติ ได้แก่ คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย (physical domain) ด้านจิตใจ (psychological 
domain) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (social relationship domain) และด้านสิ่งแวดล้อม 
(environmental domain) รวมตัวชี้วัด 100 ข้อ ซึ่งประเทศไทยโดยนายแพทย์สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์
กุล ผู้อ านวยการโรงพยาบาลสวนปรุง จังหวัดเชียงใหม่ และคณะ ได้น ามาวิจัยพัฒนาเพ่ือใช้ส าหรับ
ประเทศไทยมี 2 ชุด คือ ชุดเต็ม 100 ข้อ และชุดย่อ 26 ข้อ 

   ตัวชี้วัดคุณภาพชีวิตระดับสังคม จากแนวคิดทางพัฒนาที่ยั่งยืน ท าให้มีการพัฒนา
เครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตของคนในสังคม เพ่ือน ามาเป็นสารสนเทศประกอบการก าหนดนโยบายและ
ยุทธศาสตร์การพัฒนาของหน่วยงานและองค์กรต่าง ๆ ซึ่งก็มีความแตกต่างกันบริบทของสังคมทั้งใน
ประเทศและต่างประเทศ และพัทธกิจของหน่อยงานและองค์กร ดังนี้  
   ในปี พ.ศ.2525 ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ของ
ประเทศไทย ได้ก าหนดรูปแบบลักษณะของสังคมไทยและคนไทยที่พึงประสงค์ในอนาคต และมี
แนวคิดที่จะใช้เป็นเครื่องชี้วัดความจ าเป็นพ้ืนฐานของประชาชน จึงร่วมกับวิชาการจาก 6 กระทรวง
หลัก ได้แก่ มหาดไทย สาธารณสุข ศึกษาธิการ เกษตรแบะสหกรณ์ อุตสาหกรรม และพาณิชย์ ได้
ร่วมกันก าหนดเครื่องชี้วัดคุณภาพชีวิตของประชาชนไทย เพ่ือใช้เป็นเครื่องชี้วัดกลางที่ใช้ได้กับทุก
พ้ืนที่ของประเทศ เพ่ือเป็นเป้าหมายของการพัฒนา เป็นเครื่องมือชี้วัดที่วัดความจ าเป็นพ้ืนฐาน 
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(จปฐ.) ซึ่งหมายถึง สิ่งจ าเป็นแก่การครองชีพพ้ืนฐานของบุคคล รือเป็นความต้องการพ้ืนฐานขั้นต่ า
ของชุมชน เพ่ือที่จะให้เป็นเกณฑ์ตรวจสอบได้ว่า ในชุมชนหนึ่ง ๆ นั้น ยังขาดแคลนในเรื่องใดบ้าง และ
ขาดแคลนแค่ไหน ต่อมาในปี พ.ศ.2529 คณะรัฐมนตรีเห็นชอบและอนุมัติให้มีการด าเนินการโครงการ
ปีรณรงค์คุณภาพชีวิต และประกาศให้เป็นปีรณรงค์คุณภาพชีวิตประชาชนในชาติ (ปรช.) เมื่อวันที่ 20 
สิงหาคม 2529 โดยใช้เครื่องมือชี้วัดความจ าเป็นพ้ืนฐาน 8 หมวด 32 ตัวชี้วัด ในปี พ.ศ.2532 
คณะกรรมการพัฒนาชนบทแห่งชาติ (กชช.) มีมติให้กรมการพัฒนาชุมชนจัดเก็บข้อมูลเป็นประจ าวัน
ทุกปีตั้งแต่ พ.ศ.2533 เป็นต้นมา ซึ่งต่อมาก็มีการปรับปรุงตัวชี้วัดให้เหมาะสมกับบริบทพัฒนาที่
เปลี่ยนแปลง เครื่องชี้วัดความจ าเป็นพ้ืนฐานฉบับปัจจุบันเป็นเครื่องชี้ วัดที่ปรับปรุงในปี พ.ศ.2549 
เพ่ือจัดเก็บข้อมูลในช่วงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 10 (พ.ศ.2550-2554)          
มี 6 หมวด 42 ตัวชี้วัด ดังนี้  
    หมวดที่ 1 สุขภาพดี (ประชาชนมีสุขภาพดี) มี 13 ตัวชี้วัด  
    หมวดที่ 2 มีบ้านอาศัย (ประชาชนมีที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม)   
มี 8 ตัวชี้วัด 

    หมวดที่ 3 ฝักใฝ่การศึกษา (ประชาชนมีโอกาสเข้าถึงบริการด้านการศึกษา)      
มี 7 ตัวชี้วัด  
    หมวดที่ 4 รายได้ก้าวหน้า (ประชาชนมีการประกอบอาชีพและมีรายได้พอเพียง
ต่อการด ารงชีวิต) มี 3 ตัวชี้วัด 

    หมวดที่ 5 ปลูกฝังค่านิยมไทย (ประชาชนมีการปลูกฝังค่านิยมให้กับตนเอง
เพ่ือให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น) มี 6 ตัวชี้วัด 

    หมวดที่ 6 ร่วมใจพัฒนา (มีจิตส านึกและร่วมกันรักษาสิทธิ์ของตนเอง เพ่ือ
ประโยชน์ของชุมชนหรือท้องถิ่น) มี 5 ตัวชี้วัด 

  ส านักมาตรฐานการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ กระทรวงพัฒนาสังคมและ
ความมั่นคงของมนุษย์ ได้จัดท าโครงการก าหนดดัชนีคุณภาพชีวิต ในปี พ.ศ.2548 ด้วยการศึกษา
ทบทวน และรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับตัวชี้วัดคุณภาพชีวิตที่จัดท าโดยหน่วยงานต่าง ๆ ทั้งในประเทศ
และต่างประเทศ และจัดท าใหม่ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ปัจจุบัน เพ่ือให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องใช้
ประโยชน์ในการก าหนดนโยบายยุทธศาสตร์แผนงานโครงการ และการด าเนินการต่าง ๆ ในการ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของประชาชน โดยดัชนีคุณภาพชีวิตประกอบด้วย 11 มิติ 60 ตัวชี้วัด ดังนี้  
    มิติสุขภาพ มี 13 ตัวชี้วัด  
    มิติการศึกษา มี 5 ตัวชี้วัด   

    มิติที่อยู่อาศัย มี 5 ตัวชี้วัด  
    มิติสิ่งแวดล้อม มี 4 ตัวชี้วัด  
    มิติรายได้ มี 5 ตัวชี้วัด  
    มิติการท างาน มี 5 ตัวชี้วัด 
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    มิติจริยธรรม มี 5 ตัวชี้วัด  
    มิติครอบครัว มี 6 ตัวชี้วัด  
    มิติความปลอดภัย มี 6 ตัวชี้วัด  
    มิติการคมนาคมและการสื่อสาร มี 4 ตัวชี้วัด 

    มิติการมีส่วนร่วม มี 2 ตัวชี้วัด  
   จะเห็นได้ว่าตัวชี้วัดคุณภาพชีวิตระดับสังคมที่จัดท าหรือก าหนดนโยบายหน่วยงาน
ราชการไทย ที่มีพันธกิจด้านการพัฒนามนุษย์ จะเป็นตัวชี้วัดประเภทวัตถุวิสัย (Objective 
indicator) ที่ใช้วัดสภาพความเป็นอยู่ที่เป็นจริง เพ่ือน าผลการประเมินคุณภาพชีวิตของประชาชนมา
ก าหนดนโยบายและยุทธศาสตร์การพัฒนาของหน่วยงานที่ส าคัญ และมักเป็นตัวชี้วัดที่มี
กระบวนการพัฒนาที่ประชาชนไม่ได้มีส่วนร่วม  
   ตัวชี้วัดความสุข จากการที่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 10      
(พ.ศ.2550-2554) ก าหนดวิสัยทัศน์การพัฒนาประเทศที่มุ่งสู่ “สังคมอยู่เย็นเป็นสุขร่วมกันใน
สังคมไทย” ส านักงานพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ จึงได้พัฒนา “ดัชนีชี้วัดความอยู่เย็นเป็นสุข
ร่วมกันในสังคมไทย” ขึ้นโดยใช้กรอบแนวคิดการพัฒนาคนที่สมดุลทั้งร่างกายและจิตใจ การพัฒนา
ประเทศที่สมดุลระหว่างเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อม ที่น าไปสู่ความยั่งยืน ตัวชี้วัดจะ
ประกอบด้วย ทั้งตัวชี้วัดที่เป็นอัตวิสัยที่สอบถามความรู้สึกของประชาชนว่าอยู่เย็นเป็นสุขมากน้อย
เพียงใด และตัวชี้วัดที่เป็นวัตถุวิสัย ที่วิเคราะห์ปัจจัยที่ก่อให้เกิดการอยู่เย็นเป็นสุข และวัดปริมาณจาก
ปัจจัยนั้นๆ 

  ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติก าหนดนิยามค าว่า 
“อยู่เย็นเป็นสุข” ว่า หมายถึง “สภาวะที่คนมีคุณภาพชีวิตที่ดี ด ารงชีวิตอยู่อย่างมีดุลยภาพทั้งจิต 
กาย ปัญญา ที่เชื่อมโยงกับเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อมอย่างเป็นองค์รวม และสัมพันธ์กันได้
ถูกต้องดีงาม น าไปสู่การอยู่ร่วมกันอย่างสันติ ระหว่างคนกับคน และระหว่างคนกับธรรมชาติและ
สิ่งแวดล้อม”ตัวชี้วัดความอยู่เย็นเป็นสุข มี 6 องค์ประกอบหลัก เรียงตามล าดับความส าคัญดังนี้ 

1) การมีสุขภาวะ 

2) เศรษฐกิจเป็นธรรมและเข้มแข็ง 

3) ครอบครัวอบอุ่น 

4) ชุมชนเข้มแข็ง 

5) สภาพแวดล้อมดี มีระบบนิเวศท่ีสมดุล 

6) สังคมประชาธิปไตยท่ีมีธรรมาภิบาล  
   การมีสุขภาวะ คือ คนที่อยู่เย็นเป็นสุข เป็นคนที่มีร่างกายแข็งแรงไม่เจ็บป่วย มีอายุ
ยืนยาว มีสุขภาพจิตใจที่ดี ยึดมั่นในคุณธรรม จริยธรรม “คิดเป็นท าเป็น” มีความเป็นเหตุเป็นผล มี
ทักษะในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่า อยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข สร้างสรรค์ประโยชน์แก่ตนเอง 
ครอบครัว และสังคมได้อย่างเต็มศักยภาพ แยกเป็น 3 องค์ประกอบย่อย คือ  
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    สุขภาพกายดี ตัวชี้วัด คือ สัดส่วนประชากรที่ไม่เจ็บป่วยต่อประชากรทั้งหมด 
และอายุขัยเฉลี่ยเมื่อแรกเกิด  
    สุขภาพจิตดี ตัวชี้วัด คือ สัดส่วนผู้เจ็บป่วยทางสุขภาพจิต และสัดส่วนคดีอาญา
ต่อประชากรพันคน 

    คิดเป็นท าเป็น ตัวชี้วัด คือ อัตราการเรียนรู้ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
   เศรษฐกิจเป็นธรรมและเข้มแข็ง คือ การมีรายได้ที่เพียงพอ เกิดจากการมีสัมมา
อาชีพหรือการมีงานท าที่ดี มีความมั่นคงและปลอดภัยในการท างาน มีรายได้ที่เป็นธรรม ต่อเนื่อง 
และต้องอยู่ภายใต้การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจที่มีคุณภาพ เสถียรภาพ และมีการกระจายรายได้ใน
กลุ่มต่าง ๆ ในสังคมอย่างเป็นธรรมโดยสามารถแยกได้เป็น 3 องค์ประกอบย่อยคือ  

1) การมีสัมมาชีพ (มีงานท า รายได้ที่เพียงพอ มีหลักประกันและความปลอดภัย
ในการท างาน) 

2) การมีความเป็นธรรมทางเศรษฐกิจ (การกระจายรายได)้ 
3) เศรษฐกิจเข้มแข็ง (เศรษฐกิจเจริญเติบโตอย่างมีเสถียรภาพ)  

   ครอบครัวอบอุ่น หมายถึง ครอบครัวที่สมาชิกมีความมุ่งมั่นในการด าเนินชีวิต
ร่วมกันอย่างมีจุดมุ่งหมาย มีความรักความผูกพันต่อกัน สามารถปฏิบัติบทบาทหน้าที่ได้อย่าง
เหมาะสม มีการอบรมเลี้ยงดูสมาชิกวัยเยาว์ให้เติบโตอย่างมีคุณภาพในวิถีชีวิตความเป็นไทย เลี้ยงดู
ผู้สูงอายุให้สามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุขและรักษาสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน เพ่ือให้สามารถด ารง
ความเป็นครอบครัวได้อย่างมีคุณภาพท่ียังยืน โดยสามารถแยกได้เป็น 2 องค์ประกอบ คือ 

1) บทบาทครอบครัวที่เหมาะสม 

2) สัมพนัธภาพที่ดีในครอบครัว 

   ชุมชนเข้มแข็ง คือ ชุมชนที่สามารถบริหารจัดการชมชุน พัฒนาชุมชน ตลอดจน
แก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเองอย่างมีเหตุผลและมีการบริหารจัดการที่ ประชาชนและองค์กรในชุมชน
สามารถร่วมมือช่วยเหลือกันและกัน เกื้อกูลอย่างมีความสุข สามารถธ ารงไว้ซึ่งคุณค่าของประเพณี 
วัฒนธรรมและภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ของแต่ละชุมชนท้องถิ่น ตลอดจนเอกลักษณ์ความเป็นไทย
โยสามารถแยกได้ 2 องค์ประกอบย่อย คือ 

1) ชุมชนพ่ึงตนเองได้ ชุมชนเกื้อกูล 

2) การมีส่วนร่วมของชุมชน 

   สภาพแวดล้อมที่ดี ระบบนิเวศสมดุล คือ สภาพแวดล้อมมีความปลอดภัยในชีวิต
และทรัพย์สิน มีที่อยู่อาศัยมั่นคง การมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนบ้าน และการมีบริการสาธารณูปโภคที่
เพียงพอตลอดจนการมีทรัพยากรธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ์และสภาพแวดล้อมที่มีคุณภาพ เพ่ือสร้าง
ความสมดุลในกับระบบนิเวศและยกระดับคุณภาพชีวิตของคนไทย โดยสามารถแบงออกได้              
4 องค์ประกอบย่อย คือ 
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1) ปัจจัยพื้นฐานในการด ารงชีวิต (ที่อยู่อาศัย สาธารณูปโภค สาธารณูปการ) 
2) ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน 

3) คุณภาพสิ่งแวดล้อมท่ีดี 
4) ระบบนิเวศสมดุล 

   สังคมประชาธิปไตยที่มีธรรมาภิบาล คือ คนมีศักดิ์ศรี มีเสรีภาพและยอมรับและ
เคารพในศักดิ์ศรีความเป็นคนเท่าเทียมกันตามระบอบประชาธิปไตย ประพฤติตามสิทธิและหน้าที่ของ
ตนเองและเคารพสิทธิและหน้าที่ของคนอ่ืน มีวินัย มีการบริหารจัดการโดยที่ยึดหลักธรรมาภิบาลที่รัฐ
กับประชาชนมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันร่วมกันบริหารประเทศเพ่ือให้เกิดความโปร่งใส คุ้มค่า น าไปสู่
สังคมสมานฉันท์ โดยสามารถแยกได้ 3 องค์ประกอบย่อยคือ 

1) การมีจิตส านึกประชาธิปไตย 

2) สังคมที่มีธรรมาภิบาล 

3) ความสมานฉันท์ทางสังคม 

   ตัวชี้วัดคุณภาพชีวิต เกี่ยวข้องกับการด ารงชีวิตจะบ่งบอกความส าเร็จการด าเนินงาน
ของหน่วยงานนั้น  
 

4.5 คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ      
  คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุประกอบด้วยปัจจัยส าคัญ 4 ด้าน ดังนี้ (สิทธิอาภรณ์ ชวนปี,  
2540 : 17)  
   การมีความผาสุกทางด้านจิตใจ (Psychological well – being) หมายถึง การที่
บุคคลสามารถประเมินได้ว่า ประสบการณ์ในชีวิตที่ผ่านมามีคุณภาพ โดยประเมินได้จากผลกระทบ
ระดับความสุขที่ได้รับและความส าเร็จที่ได้บรรลุตามความต้องการหรือเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
   ความสามารถในการแสดงพฤติกรรม (Behavioral competence) หมายถึง 
ความสามารถในการท าหน้าที่ของบุคล ซึ่งรวมถึงการท าหน้าที่ของร่างกาย การมีสุขภาพที่ดี การรับรู้
ที่ถูกต้อง และการพฤติกรรมทางสังคมท่ีถูกต้อง 

   สิ่งแวดล้อมของบุคคล (Objective environment) หมายถึง สิ่งแวดล้อมที่มี
อิทธิพลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 5 ส่วน ได้แก่ 

1) สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ลักษณะภูมิอากาศ ภูมิประเทศ และที่อยู่อาศัย 

2) บุคคลที่มีความส าคัญต่อผู้สูงอายุ เช่น สมาชิกในครอบครัว เพื่อน 

3) บุคคลอื่นทั่วไปที่มีปฏิสัมพันธ์กับผู้สูงอายุ 
4) สถานภาพทางสังคม อายุ เชื่อชาติ และเศรษฐกิจ 

5) สถานภาพทางสังคมและวัฒนธรรมในชุมชนที่ผู้สูงอายุอาศัยอยู่ 
   การรับรู้คุณภาพชีวิต (Perceived quality if life) หมายถึง การที่บุคคลมีการ
ประเมินตนเองเก่ียวกับความผาสุกทางด้านจิตใจ ความสามารถในการท างาน ตลอดจนสิ่งแวดล้อมที่มี
อิทธิพลต่อบุคคล 
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  บริบูรณ์ พรพิบูลย์ (2528 : 112 – 113) กล่าวว่า ความสุขของผู้สูงอายุประกอบด้วย 3 
องค์ประกอบ คือ การมีสุขภาพดี มีความพ่ึงพอใจในการด ารงชีวิต และมีความสุขตามสภาพตนเอง 
โดยมีปัจจัยที่มีผลต่อความพ่ึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ คือ ระดับการศึกษา การมีงานอดิเรกและ
สุขภาพ นอกจากนี้ยังกล่าวถึงทางเลือกในการหาความสุขของผู้สูงอายุ 2 ทาง คือ การหาความสุข
ในทางโลกและการมุ่งหาความสุขในทางธรรม  
  สรุปได้ว่าการที่ผู้สูงอายุจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีต้องมีองค์ประกอบ 3 องค์ประกอบ คือ 
องค์ประกอบทางด้านจิตใจ องค์ประกอบทางด้ายร่างกาย และองค์ประกอบทางด้านสังคม ซึ่งจะเห็น
ได้ว่าองค์ประกอบ 3 ด้านนี้ มีองค์ประกอบทางด้านร่างกายที่สามารถควบคุมได้โดยการท าให้ร่างกาย
แข็งแรง ปราศจากการเกิดโรคภัยและการบาดเจ็บ เมื่อร่างกายแข็ง จะส่งผลดีกับสภาพจิตใจและการ
อยู่ร่วมกันกับสังคม ท าให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน 

 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 5.1 งานวิจัยต่างประเทศ 
  บลูม (ประณิธาน หงส์ทอง: 2547 : 22 อ้างอิงจาก Bloom: 1982: n.d) ได้ศึกษาผล
ของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบสเตติคและแบบบอลิสติคที่มีต่อความอ่อนตัว กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การศึกษาแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบสเตติค (Static 
Stretching) กลุ่มที่ 2 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบบอลลิสติค (Ballistic Stretching) และกลุ่มที่ 3 
ไม่ฝึกความอ่อนตัว แต่ละกลุ่มฝึก 16 สัปดาห์ สัปดาห์แรกทดสอบก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 2 – สัปดาห์
ที่ 15 ให้ฝึกตามตารางของแต่ละกลุ่มทดสอบ ผลการศึกษาพบว่าการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
สเตติค (Static Stretching) และฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบบอลลิสติค (Ballistic Stretching) เพ่ิม
ความอ่อนตัวความอ่อนตัวสูงกว่ากลุ่มควบคุมหลังจากฝึกผ่านไป 7 สัปดาห์การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบสเตติค (Static Stretching) เพ่ิมความอ่อนตัวกว่าแบบฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบบอลลิสติค 
(Ballistic Stretching) หลังฝึกผ่านไป 14 สัปดาห์ (ระยะทางการเคลื่อนไหวทุกข้อต่อ ยกเว้นการ
เอ้ียวคอและการบิดตัว) 
  เมเยอร์ พีเตอร์สัน; และซีมอลล์ (Mayer Pederson; and Simons: 2005. Online) 
ได้ศึกษาผลการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่มีต่อความอ่อน
ตัวในนักกีฬาฟุตบอลหญิง กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาฟุตบอลหญิงจ านวน 20 คน ระหว่างอายุ         
18 – 22 ปีแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ท าการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ โดยท าการฝึก 3  วันต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 3 สัปดาห์ และกลุ่มที่ 2 กลุ่ม
ควบคุมไม่ให้ท าการฝึก ผลมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ .05 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม   
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 5.2 งานวิจัยในประเทศ 
  มนทกานติ์ เชื่อมชิต, นุชนาฎ หวนนากลาง และ อรอุมา ซองรัมย์ .  (2552: 2) การ
พัฒนารูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสมสู่คุณภาพที่ดีในวัยสูงอายุ จากการส ารวจพฤติกรรมและ
การประเมินความต้องการออกก าลังกายของผู้สูงอายุพบว่า ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
ผู้สูงอายุร้อยละ 70.7 เห็นว่าการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุควรเป็นการออกก าลังกายที่ไม่ใช้
อุปกรณ์หรือใช้อุปกรณ์น้อยที่สุด ร้อยละ 84.1 เห็นด้วยว่าการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุควรเป็น
การออกก าลังกายแบบปานกลาง ร้อยละ 78.9 เห็นด้วยว่าการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุควรเป็น
การออกก าลังกายที่ส่งเสริมการทรงตัวไม่หกล้มง่าย ร้อยละ 73.8 เห็นด้วยว่าการออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุควรเป็นการออกก าลังกายที่ส่งเสริมกระดูกและป้องกันกระดูกโปร่งบาง ร้อยละ 81.3 
เห็นด้วยว่าการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุควรเป็นการออกก าลังกายที่สามารถป้องกันการบาดเจ็บ
ตามข้อต่างๆ ร้อยละ 81.7 เห็นด้วยว่าการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุควรใช้เวลาอย่างน้อย        
30 – 45 นาที ร้อยละ 73.8 เห็นด้วยว่าการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุควรเป็นการออกก าลังกาย
ทีเ่ป็นหมู่คณะเพ่ือการเข้าสังคมและการมีเพ่ือน 
  ลิวรรณ อุนนาภิรักษ์, วิราพรรณ วิโรจน์รัตน์ และคณะ.  (2555: 2) ประสิทธิผลของ
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  กลุ่มตัวอย่างเป็น
สมาชิกชมรมผู้สูงอายุตรอกข้าวเม่า จ านวน 43 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล 
การรับรู้ภาวะสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพ การด าเนินชีวิต และแบบวัดคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ กรอบ
แนวคิดของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ ทฤษฎีความสามารถตนเองและแนวความคิดคุณภาพชีวิต
ครอบคลุมด้านร่างกาย จิตใจ ความสัมพันธ์ทางสังคมและสิ่งแวดล้อม กิจกรรมโปรแกรมประกอบด้วย 
การบรรยายส่งเสริมสุขภาพ กระบวนการกลุ่ม วิเคราะห์ปัญหา หาแนวทางแก้ไข พูดคุยแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ สาธิตและฝึกปฏิบัติ การด าเนินงานโปรแกรมใช้เวลา 2 เดือน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
สถิติเชิงพรรณนา การทดสอบที และไคร์สแควร์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีคุณภาพชีวิต
โดยรวมระหว่างก่อนและหลังได้รับโปรแกรมฯ ไม่มีความแตกต่างกัน (p > .05) แต่คุณภาพชีวิตด้าน
ร่างกายและการรับรู้ภาวะสุขภาพดีกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p > .05) 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ (ร้อยละ 83.33) มีความพึงพอใจมากกับโปรแกรมฯ 
  อดุลย์ กันธิดา, พูนชัย ปันธิยะ และเทพประวิณ จันทร์แรง.  (2563: 2 -3) การ
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเชิงพุทธบูรณาการ โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาสภาพปัญหาและ
ความต้องการเกี่ยวคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลต าบลล าปางหลวง อ าเภอเกาะคาจังหวัด
ล าปาง เพ่ือศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของกลุ่มผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาล
ต าบลล าปางหลวง อ าเภอเกาะคาจังหวัดล าปาง และเพ่ือเสริมร้างคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเชิงพุทธ
บูรณาการในเขตเทศบาลต าบลล าปางหลวง อ าเภอเกาะคาจังหวัดล าปาง เป็นการวิจัยเชิงปริมาณและ
การวิจัยเชิงคุณภาพ โดยใช้แบบสอบถามกับผู้สูงอายุ จ านวน 332 คน จัดเก็บได้ 322 คน คิดเป็นร้อย
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ละ 96.99 และการสัมภาษณ์ การสนทนากลุ่มกับกลุ่มผู้สูงอายุ จ านวน 58 คน ใช้การคิดวิเคราะห์ขอ
มูลเชิงปริมาณใช้สถิติความถ่ี ร้อยลพ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการพรรณนา ผลการวิจับ
พบว่าสภาพปัญหาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในต าบลล าปางหลวงโดยรวมอยู่ในระดับน้อย (   = 2.44) 
และมีความต้องการเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุต าบลล าปางหลวงโดยรวมอยู่ในระดับมาก       
(   = 3.92) สภาพปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุแบ่งออกเป็น 4 ด้าน คือ 
ปัญหาและความต้องการด้านวัฒนธรรม ปัญหาและความต้องการด้านสาธารณสุข ปัญหาและความ
ต้องการด้านเศรษฐกิจและความต้องการของสังคม 
  ชัยรัตน์ ศรีเพ็ชรดี.  (2531: 2 - 3) ได้ศึกษาความอ่อนตัว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน
จ านวน 60 คน นักเรียนชาย 30 คน นักเรียนหญิง 30 คน หลังจากนั้นท าการฝึกตามโปรแกรม 6 
สัปดาห์ๆละ 3 ครั้งๆละ 60 นาที ผลการวิจัยพบว่า ผลการทดสอบความอ่อนตัวของล าตัวของกลุ่ม
ตัวอย่างชายก่อนฝึก ภายหลังฝึกสัปดาห์ที่ 3 และภายหลังสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ย 10.38, 12.72 และ 
15.37 เซนติเมตร คิดเป็นอัตราร้อยละ 22.54, 22.40, 50 ตามล าดับ ผลการทดสอบความอ่อนตัว
ของล าตัวของกลุ่มตัวอย่างหญิงก่อนฝึก ภายหลังฝึกสัปดาห์ที่ 3 และภายหลังสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ย 
12.01, 15.34, 18.77 เซนติเมตร คิดเป็นอัตราร้อยละ 22.76, 27.73, 56.34 ตามล าดับ และผลการ
ทดสอบความอ่อนตัวของล าตัวของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 ในทุกช่วงเวลา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งเพศชายและ
เพศหญิง 
  นิวัฒน์ บุญสม.  (2559: 2 - 4) ความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อ
ต่อและกล้ามเนื้อท่ีได้ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด และเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพที่มีความส าคัญและส่งต่อความสามารถทางกลไกลการเคลื่อนไหวของร่างกาย
ขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ความอ่อนตัวแบ่งออกเป็น 2 ประเภทที่ส าคัญ คือความอ่อนตัวแบบ
คงสภาพไวและความอ่อนตัวแบบมีการเคลื่อนไหวมีปัจจัยที่เป็นข้อจ ากัดของความอ่อนตัวที่ส าคัญ 2 
ปัจจัย คืออิทธิพลจากภายในร่างกายและอิทธิพลจากภายนอกร่างกาย ซึ่งปัจจุบันการพัฒนาความ
อ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจัดเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพด้วยการฝึกเพ่ิมระยะการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อให้มากเกินกว่ามุมปกติที่ละน้อยอย่างค่อยเป็นค่อยไป ส่งผลให้เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน
และกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องอยู่โดยรอบข้อต่อนั้น มีความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้นและประเภทของการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ที่นิยมใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวกันมากที่สุด คือการยืดเหยียดแบบหยุดนิ่งค้างไว้
เป็นการให้แรงยืดกล้ามเนื้อไปจนถึงระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวที่ท าให้กล้ามเนื้อรู้สึกตึงจนไม่สามารถ
เคลื่อนไหวได้อีกต่อไป และให้หยุดนิ่งค้างไว้ที่ต าแหน่งนั้น ประมาณ 10 – 30 วินาที ไม่กลั้นลมหายใจ
ในขณะท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในแต่ละท่าปฏิบัติซ้ าอย่างน้อย 2 – 3 ครั้งและสามารถปฏิบัติได้
ทุกวัน 
  สาธิต สีเสนซุย และ ชัยรัตน์ ชูสกุล (2554: 1 - 2) ศึกษาโปรแกรมการออกก าลังกาย 
30 นาที ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและการทรงตัวในผู้สูงอายุเพศหญิง กลุ่มตัวอย่างแบ่ง
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ออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 27 คน และกลุ่มควบคุม 27 คน ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่โปรแกรมการออกก าลังกาย 30 นาที โปรแกรมการออกก าลังกายปกติ 
และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า Hoteling T2 – 
Dependent และ Hoteling T2 – Dependent ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
และการทรงตัวของกลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยโปรแกรม 30 นาทีและกลุ่มที่ออกก าลังกายตามปกติ
สูงขึ้น สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและการทรงตัวของกลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยโปรแกรม 30 นาที
และกลุ่มที่ออกก าลังกายตามปกติ หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ระดับ .01 และ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและการทรงตัวหลังทดลอง ระหว่างกลุ่มที่ออกก าลัง
กายด้วยโปรแกรม 30 นาที สูงกว่ากลุ่มท่ีออกก าลังกายปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  มนรักษ์ ชุมภูลัย, สาลี่ สุภาภรณ์ และ มยุรี ศุภวิบูลย์.  (2554: 1 - 2) ศึกษาการ
เปรียบเทียบผลการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยการใช้ไม้พลองกับไม่ใช้ไม้พลองที่มีต่อความอ่อนตัว โดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบโดยใช้และไม่ใช้ไม่พลอง กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาเพศชายจากโรงเรียนพานพิเศษพิทยา จ านวน 36 คน อายุเฉลี่ยเท่ากับ    
15 ปี ได้มาด้วยวิธีสุ่มอย่างง่าย แล้วแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่มเท่าๆ กันโดยใช้คะแนนการทดสอบ
ความอ่อนตัวของส าตัวเป็นเกณฑ์ กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก กลุ่มทดลองที่ 1 ท าการฝึกความอ่อน
ตัวโดยใช้ไม้พลองและกลุ่มทดลองที่ 2 ท าการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อโตยไม่ใช้ไม้พลอง ช่วงเวลาใน
การฝึกประมาณ 40 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ วัตความอ่อนตัวในท่านั่งก้มตัวช่วง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการค านวณหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยง
บนมาตรฐานและการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาเดียวแบบวัดซ้ า ผลกาววิจัยสรุปได้ดังนี้  คะแนน
เฉลี่ยความอ่อนตัวก่อนการฝึกของทั้ง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่คะแนนเฉลี่ยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสติติที่ระดับ .05
อย่างไรก็ตาม คะแนนเฉลี่ยความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 
ไม่แตกต่างกัน ดังนั้น การฝึกความอ่อนตัวทั้งสองแบบจึงให้ผลดีต่อการพัฒนาความอ่อนตัวเท่าเทียม
กัน และคะแนนเฉลี่ยความอ่อนตัวของทั้ง 3 กลุ่ม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างจากก่อน
การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้น คะแนนเฉลี่ยความอ่อนตัวหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ก็แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังกล่าว ท าให้ทราบว่าคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุมีองค์ประกอบหลายด้าน เช่นด้านสุขภาพทางกาย ด้านจิตใจ และด้านการเข้าสังคม ดังนั้น
การออกก าลังกายนับว่าเป็นส่วนหนึ่งที่จะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน   
   


