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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
  ปัจจุบันประเทศไทยเข้าสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ ในปี พ.ศ. 2565 ช่วงอายุของผู้สูงวัย
อายุ 60 ปี ขึ้นไป มีจ านวน 12.4 ล้านคน แบ่งเป็นเพศชายจ านวน 5.5 ล้านคน เพศหญิง                   
จ านวน 6.9 ล้านคน คิดเป็นสัดส่วนร้อยละ 18.95 ของจ านวนประชากรทั้งหมดจ านวน 66 ล้านคน 
ข้อมูล ณ วันที่ 31 เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2565 (กรมการปกครอง, 2565) และมีแนวโน้มการเพ่ิมขึ้น
ของประชากรผู้สูงอายุมีอย่างต่อเนื่อง ซึ่งคาดการณ์การว่าสังคมไทยจะก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุโดย
สมบูรณ์ และในปี พ.ศ. 2574 จะมีสัดส่วนประชากรผู้สูงวัยสูงถึงร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมด 
ส่งผลให้ผู้สูงวัยต้องประสบการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจจากการเข้าสู่สภาวะเสื่อมมากกว่า                 
การเจริญเติบโต ทั้งทางระบบประสาท ที่มีความบกพร่องในการรับรู้ ปฏิกิริยาตอบสนองช้าลง ระบบ
หายใจและไหลเวียนเลือดมีปริมาตรของปอดลดลง ส่งผลให้เหนื่อยง่ายขึ้น ระบบกระดูก กล้ามเนื้อ
และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อลดลง และสิ่งต่อการล้มมากขึ้น (Physical Activity Division for 
Health, Department of Health, Ministry of Public Health, 2018)  จะ เห็ น ว่ า สั ด ส่ ว นขอ ง
ผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นในทุก ๆ ปี เมื่อมนุษย์ก้าวเข้าสู่วัยชรามีอายุมากขึ้นก็ต้องพบกับความเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ท าให้ผู้สูงอายุต้องพบกับปัญหาด้านสุขภาพ เช่น การเกิดโรคใน
กลุ่มของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  (NCDs) ได้แก่  โรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน                    
โรคหลอดเลือดหัวใจ หรือโรคเรื้อรัง จิตใจหดหู่ ภาวะซึมเศร้า เป็นต้น ปัญหาสุขภาพมักเกิดจาก
ปัญหาพฤติกรรมการด ารงชีวิตจากอดีตส่งผลถึงปัจจุบันและอนาคต ซึ่งเป็นการสะสมด้านสุขภาพที่
เคยท าจนกลายเป็นนิสัยติดตัวมาตั้งแต่เด็ก วัยรุ่น และช่วงวัยกลางคนโดยเฉพาะในช่วงของวัย
กลางคน มักจะคิดแต่เรื่องการสร้างฐานะหาเงินโดยใช้ร่างกายหนักโดยไม่รู้ตัว และละเลยที่จะไม่ดูแล
ตัวเอง หรือไม่ใส่ใจในเรื่องของสุขภาพร่างกาย ที่ถูกใช้งานอย่างหนัก จนท าให้เกิดการสะสมหรือ         
ก่อตัวของโรคต่าง ๆ ตามมาอีกทั้งสาเหตุส าคัญอีกหนึ่งปัจจัย คือ การพัฒนาทางด้านวิทยาศาสตร์   
และเทคโนโลยีที่มีศักยภาพสูงขึ้น ท าให้การด ารงชีวิตของคนในปัจจุบันสะดวกสบายและง่ายมากขึ้น 
ท าให้การใช้ชีวิตประจ าวันในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ หรือการเคลื่อนไหวของร่างกายลดน้อยลง
ตามไปด้วย เช่น จากเดิมการเดินลงจากรถหรือเดินไปเพ่ือเปิดประตูบ้าน ก็เปลี่ยนมาใช้ระบบการเปิด
ประตูบ้านด้วยระบบไฟฟ้าอัตโนมัติ การเดินทางที่สามารถเดินได้ในระยะทางใกล้ ๆ ก็เปลี่ยนมาใช้   
การขับขี่รถจักรยานยนต์ไฟฟ้า แทนการเดินหรือการปั่นจักรยาน การเดินขึ้นบันไดในอาคารที่ไม่สูงมาก
นักก็เปลี่ยนมาใช้การขึ้นบันไดเลื่อน หรือลิฟต์แทน หรือแม้แต่การท างานบ้าน เช่น การซักผ้าด้วยมือ  
และตากผ้า ก็เปลี่ยนมาใช้เครื่องซักผ้าที่สามารถซักและอบอัตโนมัติ หรือแม้แต่การกวาดบ้านถูบ้าน                     
ก็มีการใช้เครื่องท าความสะอาดอัตโนมัติแทน เป็นต้น ท าให้คนมีพฤติกรรมในการด ารงชีวิต
เปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวของร่างกายที่น้อยลง พ่ึงพาความสะดวกสบายจาก
เทคโนโลยีมากขึ้น ส่งผลท าให้ร่างกายลด การเคลื่อนไหวลง ระบบการเผาผลาญพลังงานน้อยลง         
ท าให้ระบบอวัยวะต่าง ๆ เสื่อมลงมากเกินกว่าช่วงวัยและส่งผลท าให้เกิดโรคต่าง ๆ ตามมาในช่วง



 2 

ผู้สูงอายุ สอดคล้องกับ Bendall et  al (2009) กล่าวว่า ความชรามีความสัมพันธ์กับการลดลงของ
มวล ความแข็งแรง และพลังของกล้ามเนื้อซึ่งเกี่ยวข้องกับความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ลดลง    
การท างานต่าง ๆ ของร่างกายลดลงเพ่ิมความเสี่ยงต่อการหกล้มในผู้สูงอายุและ การเสื่อมสภาพของ
เหงือกและฟัน รวมทั้งภูมิต้านทานของร่างกายต่อโรคลดลงมีการติดเชื้อที่ง่ายขึ้น ผู้สูงอายุมีโอกาสเกิด
โรคต่าง ๆ สูงกว่าวัยอ่ืน และจะต้องได้รับการดูแลรักษาพยาบาลอย่างถูกต้องและถูกวิธี โดยด าเนิน
พันธกิจในการสนับสนุนการมีสุขภาวะดีด้วยการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย (Physical activity)            
ถูกน ามารณรงค์ภายใต้การบูรณาการความร่วมมือของภาคและองค์กรที่เกี่ยวข้องเพ่ือขับเคลื่อน
ประเด็นกิจกรรมทางกายขึ้นอย่างต่อเนื่อง ( Institute for Population and Social Research, 
Mahidol University, 2020) ซึ่งมีความเก่ียวข้องกับกิจกรรมนันทนาการทั่วไปหรือการท ากิจกรรมใน
เวลาว่าง การเดิน วิ่ง กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน งานบ้าน เล่นกีฬา กิจกรรมภายในครอบครัว            
และชุมชน เพ่ือเสริมสร้างระบบการหายใจและการไหลเวียนของเลือด กล้ามเนื้อและกระดูก และ           
ลดความเสี่ยงการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ภาวะซึมเศร้า และความรู้ความเข้าใจลดลง ที่ควรปฏิบัติ  
ตามข้อแนะน าในการท ากิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ (World Health Organization, 2010) 
และจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ในปี 2563 พบว่า ผลกระทบของระดับ
การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของผู้สูงอายุลดลงต่ าสุดในรอบ 9 ปี โดยการมีกิจกรรมทางกาย          
ที่เพียงพอของผู้สูงอายุในภาพรวมลดลงจากปี 2562 ถึงร้อยละ 20.5 ซึ่งถือว่าได้รับผลกระทบมาก
ที่สุด เมื่อเปรียบเทียบตามช่วงวัย ( Institute for Population and Social Research, Mahidol 
University, 2020) และจากการส ารวจภาวะสุขภาพของประชาชนไทยครั้งที่ 6 ปี พ.ศ. 2562 - 2563 
พบว่า ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60-69 ปี มีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ โดยมีระดับกิจกรรทางกายที่ต่ ากว่า
ระดับปานกลาง หรือใช้พลั งงานในการท ากิจกรรมต่ าถึ งร้ อยละ 30.5 ( Ekkapalakorn, 
Phatcharoen, & Satiannoppakao, 2021) ส าหรับในงานวิจัยของ Wangler and Jansky (2023) 
เปิดเผยในหมู่แพทย์โดยทั่วไปเกี่ยวกับปัญหาการส่งเสริมสุขภาพและการออก าลังกายในวัยชรา          
การขาดความสมดุลเนื่องจากไม่มีโครงสร้างและโปรแกรมที่เพียงพอในการส่งเสริมการออกก าลังกาย 
รวมถึงภาพรวมของความพร้อมทางโอกาสด้านกีฬาที่มีอยู่ในพ้ืนที่ และความร่วมมือกับผู้ให้บริการ
ด้านสุขภาพไม่ต่อเนื่อง 
 
 ดังนั้นถ้าไม่ตระหนักถึงปัญหาของผู้สูงอายุและให้การดูแลสมรรถภาพทางกายอย่างถูกต้อง 
และจัดกิจกรรมที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ อาจจะกลายเป็นปัญหาของประเทศในทุกด้านต่อไป              
ซึ่งสอดคล้องกับ วีระวัฒน์ แซ่จิว (2559) สังคมไทยก าลังเผชิญกับสังคมผู้สูงอายุอย่างแท้จริง            
ต้องอาศัยองค์ความรู้ ความเข้าใจ และสร้างกลไกในการส่งเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ
ในทุก ๆ ด้าน เพราะเมื่อเริ่มเข้าสู่วัยผู้สูงอายุสภาพร่างกายก็ถึงจุดที่เริ่มมีความเสื่อมโทรมมากขึ้น 
ร่างกายไม่กระฉับกระเฉง เหมือนตอนเป็นหนุ่มเป็นสาว ผิวหนังเริ่มเหี่ยว ระบบประสารทเริ่มเสื่อม
ถอย การตอบสนองต่อสิ่งเร้าช้าลง การท างานประสานกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อลดลง 
สายตาเริ่มเสื่อมถอยอย่างรวดเร็ว ระบบย่อยอาหารเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง กระดูกก็เริ่มเปราะบางขึ้น 
กล้ามเนื้อด้านความแข็งแรงลดลงและที่ส าคัญหัวใจกับปอดเริ่มเสื่อมสภาพลง จึงท าให้ผู้สูงอายุมี
แนวโน้มที่จะออกก าลังกายลดลง สอดคล้องกับ (Morrow et. Al, 2000) กล่าวว่าปัญหาที่ส าคัญของ
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ประชากรผู้สูงอายุ คือปัญหาสุขภาพซึ่งเกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายส่งผลต่อระบบ
การ ท างานของอวัยวะต่าง ๆ ที่สังเกตเห็นได้ชัดเจน เช่น ความอดทน ความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความแข็งแรงลดลง อัตราการเสื่อมของสมรรถภาพทางกายลดลง เมื่อผู้สูงอายุมากขึ้น ร่างกายของ
ผู้สูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื่อมสภาพตามวัย ท าให้ประสิทธิภาพการท างานของ
สมองและประสาทอัตโนมัติลดลงเกิดความคิดที่เชื่องช้า สูญเสียการควบคุมการทรงตัว ท าให้
ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ  ในชีวิตประจ าวันมีความคล่องตัวลดน้อยลง เคลื่อนไหว
ร่างกายได้ล าบากจนบางครั้งอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวท างานไม่สัมพันธ์กัน ดังนั้น
สมรรถภาพทางกายจึงมีความส าคัญต่อการพัฒนาร่างกายของทุกช่วงวัย โดยเฉพาะช่วงวัยของ
ผู้สูงอายุ จะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแรงสมวัย เพ่ือการคงอยู่และทดถอย 
เสื่อมสภาพให้ช้าที่สุด โดยเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่หลากหลาย และการใช้ชีวิติประจ าวันที่
ถูกต้องและเหมาะสมกับช่วงวัย โดยการเลือกกิจกรรมทางกายแบบผสมผลานที่มี ความเหมาะสมกับ
ช่วงวัยและมีความหลากหลายไม่ซ้ าซากจ าเจ หลากหลาย ปลอดภัย และเป็นประโยชน์กับผู้สูงอายุ   
ซึ่งผู้สูงอายุที่จะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้น จะสามารถช่วยเหลือตนเอง ปฏิบัติกิจกรรมต่าง  ๆ           
ในชีวิตประจ าวันตามวิถีชีวิตของตนไม่ว่าจะเป็น การท างานบ้าน กวาดบ้านถูบ้าน รดน้ าต้นไม้ กิจกรรม
ทางกาย การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา ได้อย่างกระฉับกระเฉง คล่องแคล่วว่องไว เพ่ิมมากขึ้น 
  ดังนั้น การกระตุ้นและส่งเสริมให้เกิดกลไกทางนโยบายระดับชาติ สร้างองค์ความรู้ นวัตกรรม
ด้านการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย และการสร้างจิตส านึกแห่งสุขภาพเพ่ือให้เกิดกิกจรรมทางกายที่เพียงพอ
และลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในระดับบุคคล พร้อมกับส่งเสริมปัจจัยแวดล้อมที่เอ้ือต่อการมีกิจกรรม        
ทางกายในชีวิตประจ าวันเพ่ือสุขภาวะที่ดีอย่างยั่งยืน ( Institute for Population and Social 
Research, Mahidol University, 2020) ส่งผลให้คณะวิจัยได้ท าการศึกษาสภาพปัจจุบัน และ            
ความต้องการสมรรถภาพทางกาย การพัฒนากิจกรรมทางกายด้วยโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกาย          
แบบผสมผสาน ที่มีต่อคุณภาพชีวิตด้านร่างกายส าหรับผู้สูงอายุ และคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของ
ผู้สูงอายุ ซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับการด าเนินกิจกรรมทางกายและนันทนาการเพ่ือสุขภาพ โดยน าไปใช้เป็น
ข้อมูลพ้ืนฐานประกอบการพัฒนาโปรแกรมความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมตามแผนปฏิบัติการ 
หลักการบริหารจัดการ และกระบวนการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ
ตามช่วงวัยได้อย่างเหมาะสม เกิดผลสัมฤทธิ์ทีม่ีประสิทธิภาพต่อการด ารงชีวิต และจะเป็นแนวทางให้
หน่วยงานที่เกี่ยวข้องน าไปใช้ประโยชน์ต่อไป 
  
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
  1. เพ่ือศึกษาสภาพปัจจุบันและความต้องการสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิต           
ด้านร่างกายของผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี  
  2. เพ่ือสร้างโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน  ที่มีต่อคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี  
  3. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสานที่มีต่อคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 3 และ 6 
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กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 
ประโยชน์ของกำรวิจัย 
    1. เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่น าไปใช้ในการวางแผนพัฒนาโปรแกรมการจัดกิจกรรมการส่งเสริม
สุขภาพที่เหมาะสมตามช่วงวัยส าหรับผู้สูงอายุ ในพ้ืนที่จังหวัดจันทบุรี 
  2. เพ่ือเป็นประโยชน์ในการประยุกต์ใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายที่มีความเหมาะสมใน        
การส่งเสริมการเข้าร่วมกิจกรรมของชุมชน ในพ้ืนที่จังหวัดจันทบุรี 
   3. ประชาชนทุกกลุ่ม โดยเฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุมีความรู้ ความเข้าใจ เกี่ยวกับกิจกรรม
กิจกรรมทางกาย และน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันจนเป็นวิถีชีวิต 
 

สมรรถภำพทำงกำยและคุณภำพชีวิตด้ำนร่ำงกำย 
- ความสมบูรณ์ แข็งแรง และอดทนของร่างกาย 
- ความคล่องแคล่วว่องไวที่สัมพันธก์ับสขุภาพที่ดี 
- การจัดการกับความเจบ็ปวดทางร่างกาย 
- พละก าลังในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
- ความสามารถและทักษะการเคลื่อนไหว 
- การปฏิบัตกิิจวัตรประจ าวันและท างาน 

กิจกรรมทำงกำยและนันทนำกำร 
- กิจกรรมทางกาย - การออกก าลังกาย 
- เกม กีฬา และการละเล่น - กิจกรรมทางสังคม 
- กิจกรรมเข้าจังหวะ - กิจกรรมนันทนาการ 
- ศิลปะ การละครและการแสดง - ศิลปะหัตกรรม 
- กิจกรรมร้องเพลงและเล่นดนตรี 

หลักกำรบริหำรจัดกำร 
- ด้านบุคลากร (Man) 
- ด้านงบประมาณสนับสนุน (Money) 
- ด้านอปุกรณ์ สถานทีแ่ละสิ่งอ านวยความสะดกว (Material) 
- ด้านการบริหารการจัดการ (Management) 

กำรศึกษำสมรรถภำพทำงกำยและคุณภำพชีวติ
ด้ำนร่ำงกำยของผู้สูงอำยุ อ ำเภอเมืองจันทบุรี 

จังหวัดจันทบุร ี

ผู้สูงอำยุ 60-65 ป ี

โปรแกรมกำรฝึกกิจกรรมทำงกำยแบบผสมผสำน 
ที่มีต่อคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำย ุ

 

สมรรถภำพทำงกำยและคุณภำพชีวิตด้ำนร่ำงกำย 
ของผู้สูงอำย ุ

 



 

 
5 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
  การศึกษานี้เป็นการวิจัย เรื่องการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ด้วยโปรแกรมการฝึกกิจกรรม
ทางกายแบบผสมผสาน ที่มีต่อคุณภาพชีวิตด้านร่างกายส าหรับผู้สูงอายุ อ าเภอเมืองจันทบุรีจังหวัด
จันทบุรี ซึ่งการวิจัยนี้เป็นการศึกษาการวิจัยแบบผสม (Mixed method Research) ประกอบด้วย 
วิธีการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เก็บรวบรวมข้อมูล ด้วยวิธีการตอบแบบส ารวจ
ความต้องการสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ของผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี 
จังหวัดจันทบุรี วิธีการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) เก็บรวบรวมข้อมูล 
ด้วยวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลัง โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกาย                  
แบบผสมผสาน มีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี โดยผู้วิจัยด าเนินการ
ตามล าดับขั้นตอน การด าเนินการวิจัย และระเบียบวิธีวิจัย โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
  1. ขอบเขตเนื้อหำ  
  การวิจัยครั้งนี้ได้ผู้วิจัยศึกษาสภาพและความต้องการสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิต
ด้านร่างกายของผู้สูงอายุ การจัดกิจกรรมทางกายแบบผสมผสานร่วมกับทรัพยากรการจัดการ 
ประกอบด้วย ด้านบุคลากร ด้านงบประมาณ ด้านอุปกรณ์ สถานที่ และสิ่งอ านวยความสะดวก และ
ด้านการจัดการ เพ่ือน ามาสร้างโปรแกรมกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ และท าการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ก่อน และหลัง การเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน
ส าหรับผู้สูงอายุ เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรม
ทางกายแบบผสมผสาน ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
  2. ขอบเขตประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
  2.1 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ผู้สูงอายุที่มีช่วงอายุตั้งแต่ 60 – 65 ปี ที่อาศัยในเขต พ้ืนที่        
อ.เมืองจันทบุรี จ.จันทบุรี ส าหรับการตอบแบบสอบถามสภาพปัจจุบันและความต้องการสมรรถภาพ  
ทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ของผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี จ านวน 3,782 คน 
  2.2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการตอบแบบสอบถาม ผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ อ าเภอเมืองจันทบุรี 
จังหวัดจันทบุรี จ านวน 351 คน  
   2.3 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการทดลอง ผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ อ าเภอเมืองจันทบุรี ของสมาคม
สภาผู้สูงอายุ จังหวัดจันทบุรี ในการเข้าร่วมฝึกโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน มีต่อ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี โดยการเลือกผู้สูงอายุแบบเฉพาะเจาะจง 
จ านวน 30 คน ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังเข้าร่วมฝึกโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
แบบผสมผสาน  
  
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
  ผู้สูงอายุ หมายถึง ประชาชนที่มีอายุ 60 – 65 ปี ที่อาศัยอยู่ในเขตพ้ืนที่เขตอ าเภอเมือง
จันทบุรี จังหวัดจันทบุรี 
  สภาพปัจจุบัน หมายถึง สภาพความเป็นจริงที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน ที่มีผลเกี่ยวข้องกับ
หลักการจัดกิจกรรมทางกายแบบผสมผสานส าหรับผู้สู งอายุ  4 ด้าน ได้แก่  ด้านบุคลากร                 
ด้านงบประมาณ ด้านอุปกรณ์ สถานที่ และสิ่งอ านวยความสะดวก และด้านการจัดการ    
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  ความต้องการ หมายถึง สภาพที่ต้องการให้เกิดขึ้นในอนาคตที่ดีขึ้น และที่มีผลเกี่ยวข้องกับ
หลักการจัดกิจกรรมทางกายแบบผสมผสานส าหรับผู้สู งอายุ  4 ด้าน ได้แก่  ด้านบุคลากร                
ด้านงบประมาณ ด้านอุปกรณ์ สถานที่ และสิ่งอ านวยความสะดวก และด้านการจัดการ   
  ด้านบุคลากร หมายถึง บุคคลที่มีหน้าที่เป็นผู้น ากิจกรรม มีความรู้ ความสามารถ แนะน า
กิจกรรมได้ถูกต้อง เหมาะสม และท าให้กิจกรรมทางกายในเวลาว่างเป็นที่น่าสนใจแก่ผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรม 
ให้ได้รับความพึงพอใจจากการจัดกิจกรรมทางกาย 
  ด้านงบประมาณ หมายถึง การจัดสรรงบประมาณที่เพียงพอ เหมาะสมกับแผนงาน             
เพ่ือสนับสนุนการจัดกิจกรรมทางกาย ทั้งการจัดหาอุปกรณ์ การปรับปรุงสถานที่ และค่าใช้จ่ายต่าง ๆ  
  ด้านอุปกรณ์ สถานที่ และสิ่งอ านวยความสะดวก หมายถึง การจัดเตรียมความพร้อมของ
สถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ เป็นไปตามมาตรฐานความปลอดภัย มีความ
หลากหลาย ทันสมัย สะอาด เหมาะกับการจัดกิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือให้บริการการจัดกิจกรรมทางกาย
ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
  ด้านการจัดการ หมายถึง กระบวนการการด าเนินงาน การวางแผน อ านวยความสะดวก  มี
หน่วยงานรับผิดชอบ มีการก ากับและติดตาม และรับฟังข้อเสนอแนะ และด าเนินการจัดกิจกรรมให้
บรรลุผลส าเร็จตามวัตถุประสงค์ ตามโครงสร้างหน้าที่ที่ก าหนดไว้ 
 
  สมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่ใช้
ระบบต่าง ๆ ของร่างกายในการด าเนินกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ได้อย่างสมบูรณ์แข็งแรง และ
สามารถใช้ร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ แม้จะใช้ร่างกายเป็นเวลาติดต่อกัน ก็ไม่แสดงอาการเหน็ด
เหนื่อย หรือสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว 
  โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน หมายถึง การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายขั้นพ้ืนฐาน ทั้งแบบอยู่กับที่ แบบเคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์เสริมเพ่ือประกอบกันเป็นกิจกรรม
ทางกายแบบผสมผสานให้มีการเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่องสัมพันธ์กัน และเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 
  ประเภทกิจกรรมทางกายและนันทนาการ หมายถึง การด าเนินกิจกรรมที่ท าในเวลาว่าง
ด้วยความสมัครใจที่ไม่ขัดต่อขนบธรรมเนียมประเพณี เพ่ือความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ก่อให้เกิดการ
พัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ด้วยกิจกรรมทางกาย กิจกรรมเข้าจังหวะ 
กิจกรรมร้องเพลงและเล่นดนตรี กิจกรรมทางสังคม ศิลปะหัตกรรม เกม กีฬา และการละเล่น ศิลปะ 
การละคร การแสดง การออกก าลังกาย และกิจกรรมนันทนาการ 
    
 


