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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เพ่ือศึกษาสภาพปัจจุบันและความต้องการสมรรถภาพ         
ทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี  2) เพ่ือสร้าง
โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน ที่มีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี 
จังหวัดจันทบุรี และ 3) เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการฝึก
กิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ โดยในส่วนของการสรุปผลการวิจัย การอภิปรายผล และข้อเสนอแนะมีรายละเอียด ดังนี้ 
  สรุปผลการวิจัย 
  1. ผลของการศึกษาข้อมูลสภาพปัจจุบันและความต้องการสมรรถภาพทางกายและคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี  จ านวน 351 คน พบว่าผู้สูงอายุ       
เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย โดยเป็นเพศหญิง จ านวน 195 คน คิดเป็นร้อยละ 55.56 เป็นเพศชาย 
156 คน คิดเป็นร้อยละ 44.44 ช่วงอายุของผู้สูงอายุตั้งแต่ 60 – 65 ปี มีอายุ มากที่สุดคือ อายุ 62 ปี 
จ านวน 86 คน คิดเป็นร้อยละ 24.50 ใช้เวลาว่างในกิจกรรมทางกายและกิจกรรมนันทนาการ มาก
ที่สุดคือ 1 – 2 วันต่อสัปดาห์ จ านวน 182 คน คิดเป็นร้อยละ 51.85 ใช้ช่วงเวลาที่ไม่แน่นอนหรือเมื่อ
มีเวลาว่าง มากที่สุดคือ กิจกรรมทางกายและกิจกรรมนันทนาการ จ านวน 124 คน คิดเป็นร้อยละ 
35.33 ใช้เวลาในกิจกรรมทางกายและกิจกรรมนันทนาการ มากที่สุดครั้งละ 60 นาที จ านวน 129 คน 
คิดเป็นร้อยละ 36.75 โดยเลือกประเภทของกิจกรรม มากที่สุด คือ กิจกรรมทางกาย จ านวน 86 คน 
คิดเป็นร้อยละ 24.50 และมีเหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกิจกรรมนันทนาการ มากที่สุด 
คือเพ่ือให้ห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บ จ านวน 104 คน คิดเป็นร้อยละ 29.63 และสภาพปัจจุบัน
สมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของ  โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง (M=3.19, 
S.D.=0.49) และความต้องการสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย โดยรวมอยู่ในระดับ
มากที่สุด (M=4.99, S.D.=0.10)  
  2. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มผู้สูงอายุหลังใช้ โปรแกรมการฝึก
กิจกรรมทางกายแบบผสมผสานกับเกณฑ์มาตรฐาน 
   2.1 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มผู้สูงอายุหลังใช้ โปรแกรมการฝึก
กิจกรรมทางกายแบบผสมผสานเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของผู้สูงอายุเพศชาย โดยพิจารณาตามรายการ
ทดสอบดังนี้ 1) ดัชนีมวลกาย (BMI) มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างจากเกณฑ์มาตรฐาน อยู่ในเกณฑ์ระดับสมส่วน                   
2) การแตะมือด้านหลัง (ขวาอยู่บน) มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างจากเกณฑ์มาตรฐาน อยู่ในเกณฑ์ระดับดี             
3) การแตะมือด้านหลัง (ซ้ายอยู่บน) มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างจากเกณฑ์มาตรฐาน อยู่ในเกณฑ์ระดับดี          
4) การยืนนั่งบนเก้าอ้ี (30 วินาที) มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างจากเกณฑ์มาตรฐาน อยู่ในเกณฑ์ระดับดี                 
5) เดินเร็วอ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ยแตกต่างจากเกณฑ์มาตรฐานระดับดี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
มีค่า t เป็นลบ สรุปได้ว่าใช้เวลาเดินเร็วอ้อมหลักเฉลี่ยน้อยกว่าเกณฑ์มาตรฐานระดับดี 6) การยืนยกเข่า
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ขึ้นลง (2 นาที) มีค่าเฉลี่ยแตกต่างจากเกณฑ์มาตรฐานระดับดี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 มีค่า 
t  เป็นบวก สรุปได้ว่า จ านวนครั้งที่ยืนยกเข่าขึ้นลง (2 นาที) เฉลี่ยมากกว่าเกณฑ์มาตรฐานระดับดี 
   2.2 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มผู้สูงอายุหลังใช้ โปรแกรมการฝึก
กิจกรรมทางกายแบบผสมผสานเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของผู้สูงอายุเพศหญิง โดยพิจารณาตามรายการ
ทดสอบดังนี้ 1) ดัชนีมวลกาย (BMI) มีค่าเฉลี่ยแตกต่างจากเกณฑ์มาตรฐานระดับสมส่วน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 มีค่า t เป็นบวก แต่เนื่องจากดัชนีมวลกาย (BMI) เป็นตัวแปรที่มีลักษณะพิเศษ 
เพราะหากมีค่ามากจะเสี่ยงเป็นโรคอ้วน ค่าต่ าจะเสี่ยงเป็นโรคผอม จึงท าการทดสอบต่อไปพบว่าค่าดัชนี
มวลกาย (BMI) อยู่ในช่วงของเกณฑ์มาตรฐานระดับสมส่วน 2) การแตะมือด้านหลัง (ขวาอยู่บน) มีค่าเฉลี่ย
ไม่แตกต่างจากเกณฑ์มาตรฐาน อยู่ในเกณฑ์ระดับดี 3) การแตะมือด้านหลัง (ซ้ายอยู่บน) มีค่าเฉลี่ย         
ไม่แตกต่างจากเกณฑ์มาตรฐาน อยู่ในเกณฑ์ระดับดี 4) การยืนนั่งบนเก้าอ้ี (30 วินาที) มีค่าเฉลี่ย              
ไม่แตกต่างจากเกณฑ์มาตรฐาน อยู่ในเกณฑ์ระดับดี 5) เดินเร็วอ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างจากเกณฑ์
มาตรฐาน อยู่ในเกณฑ์ระดับดี 6) การยืนยกเข่าขึ้นลง (2 นาที) มีค่าเฉลี่ยแตกต่างจากเกณฑ์มาตรฐาน
ระดับดี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 มีค่า t  เป็นบวก สรุปได้ว่า จ านวนครั้งที่ยืนยกเข่าขึ้นลง 
(2 นาที) เฉลี่ยมากกว่าเกณฑ์มาตรฐานระดับดี 
  3. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มผู้สูงอายุที่ใช้ โปรแกรมการฝึกกิจกรรม       
ทางกายแบบผสมผสานระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
โดยผลการเปรียบเทียบรายคู่ของสมรรถภาพทางกาย 
   3.1 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุเพศชาย จ าแนกตาม
ระยะเวลาทดลอง พบว่า 1) ดัชนีมวลกาย (BMI) หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกาย           
แบบผสมผสาน 3 สัปดาห์ มีเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนการทดลอง หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกาย
แบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนการทดลอง และหลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรม
ทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีเฉลี่ยน้อยกว่าหลังทดลอง 3 สัปดาห์ 2) การแตะมือด้านหลัง        
(ขวาอยู่บน) หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 3 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อย
กว่าก่อนการทดลอง และหลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์          
มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนการทดลอง 3) การแตะมือด้านหลัง (ซ้ายอยู่บน) หลังจากใช้โปรแกรมการฝึก
กิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 3 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกับก่อนการทดลอง หลังจากใช้
โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนการทดลอง 
หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าหลังทดลอง 
3 สัปดาห์ หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ และมีค่าเฉลี่ย         
น้อยกว่าหลังทดลอง 3 สัปดาห์ 4) การยืนนั่งบนเก้าอ้ี (30 วินาที) หลังจากใช้โปรแกรมการฝึก
กิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 3 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลอง หลังจากใช้โปรแกรม
การฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลอง และหลังจากใช้
โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยมากกว่าหลังทดลอง 3 สัปดาห์ 
5) การเดินเร็วอ้อมหลัก หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 3 สัปดาห์           
มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนการทดลอง หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน           
6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนการทดลอง และหลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกาย          
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แบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าหลังทดลอง 3 สัปดาห์ ยกเว้นรายการที่ 6) การยืนยกเข่า
ขึ้นลง (2 นาที) มีค่าเฉลี่ยระหว่างก่อนทดลอง หลังทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังทดลอง 6 สัปดาห์             
ไม่แตกต่างกัน  
   3.2 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุเพศหญิง จ าแนกตาม
ระยะเวลาทดลอง พบว่า 1) ดัชนีมวลกาย (BMI) หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบ
ผสมผสาน 3 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนการทดลอง หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกาย
แบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนการทดลอง และหลังจากใช้โปรแกรมการฝึก
กิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าหลังทดลอง 3 สัปดาห์ 2) การแตะมือ
ด้านหลัง (ขวาอยู่บน) หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 3 สัปดาห์             
มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกับก่อนการทดลอง หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 
6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนการทดลอง และหลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบ
ผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าหลังทดลอง 3 สัปดาห์ 3) การแตะมือด้านหลัง (ซ้ายอยู่บน) 
หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 3 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าก่อน         
การทดลอง หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน  6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย           
น้อยกว่าก่อนการทดลอง และหลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ 
มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าหลังทดลอง 3 สัปดาห์ 4) การยืนนั่งบนเก้าอ้ี (30 วินาที) หลังจากใช้โปรแกรม       
การฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 3 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลอง หลังจากใช้
โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดลอง และ
หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยมากกว่าหลังทดลอง 
3 สัปดาห์ 5) การเดินเร็วอ้อมหลัก หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน           
3 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนการทดลอง หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบ
ผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าก่อนการทดลอง และหลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทาง
กายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าหลังทดลอง 3 สัปดาห์ 6) การยืนยกเข่าขึ้นลง (2 
นาที) หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 3 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยมากกว่าก่อน
การทดลอง หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยมากกว่า
ก่อนการทดลอง และหลังจากใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน 6 สัปดาห์ มี
ค่าเฉลี่ยมากกว่าหลังทดลอง 3 สัปดาห์ 
  
อภิปรายผล 
  การอภิปรายผลจะแบ่งเป็น 3 ประเด็นที่ส าคัญตามข้อค้นพบที่ได้จากผลการวิจัย ประกอบ 
ประเด็นที่ 1 คือ ผลการศึกษาสภาพปัจจุบันและความต้องการสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิต      
ด้านร่างกายของผู้สูงอายุในอ าเภอเมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี ประเด็นที่ 2 คือ ผลการฝึกตามโปรแกรม
การฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน ทีม่ีต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี  
และประเด็นที่ 3 ผลการเปรียบเทียบผลการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสานที่มีต่อคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ ที่ 3 และ 6 โดยมี
รายละเอียดของการอภิปรายผล ดังนี้ 
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  1. ผู้สูงอายุซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างในอ าเภอเมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี ส่วนใหญ่มีการท า
กิจกรรมทางกาย และกิจกรรมนันทนาการส าหรับสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย 
ในช่วงเวลาที่ไม่แน่นอนหรือเมื่อมีเวลาว่าง โดยจะใช้เวลา 60 นาทีต่อครั้ง ประมาณ 1 - 2 วันต่อสัปดาห์ 
อย่างไรก็ตาม องค์การอนามัยโลก ได้ให้ความส าคัญเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย โดยก าหนดเป็นเป้าหมาย
ใหญ่ที่ทั้งโลกจะขับเคลื่อนไปร่วมกัน จึงก าหนดเป็นข้อบัญญัติของสังคมโลกว่าด้วยการส่งเสริมการมี
กิจกรรม        ทางกายที่เพียงพอและลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยแนะน าว่าผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ควรมี
กิจกรรมทางกายระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ ซึ่งจะสามารถลดความเสี่ยวของการเป็น
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังและชะลอความเสื่อมของร่างกายได้ (World Health Organization, 2010) ซึ่งงานวิจัย
ของ Wangler and Jansky (2023) ได้กล่าวถึงการออกก าลังกายในวัยสูงอายุกลายเป็นองค์ประกอบ
ส าคัญในการรักษาสุขภาพส่วนบุคคล ประกอบด้วย ความส าคัญของการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย จุดเน้น
ของการให้ค าปรึกษาด้านการออกก าลังกาย ขั้นตอนการให้ค าปรึกษา ภาพรวมของข้อเสนอการออกก าลัง
กายและความร่วมมือกับผู้มีส่วนได้ส่วนเสียด้านการดูแลสุขภาพ ส าหรับงานวิจัยของ Aloulou et al. 
(2023)        ได้น าทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุมาเสนอ
แนวทางโน้มน้าวใจเพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุและป้องกันการด าเนินชีวิตแบบอยู่ประจ าที่
แบบเฉพาะบุคคลซึ่งอ้างอิงประวัติส่วนตัวของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมแต่ละคน และรับรู้บริบทสภาพแวดล้อม
ของผู้สูงอายุที่จะกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม นอกจากนี้แนวทางนี้สามารถปรับเปลี่ยนได้เมื่อ
ผู้สูงอายุ        ไม่เปลี่ยนพฤติกรรมตามแนวทางโน้มน้าวใจได้ด้วย  
  สภาพปัจจุบันทั้ง 4 ด้าน ส าหรับสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สุงอายุ
ในอ าเภอเมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่าง มีความพอดีหรือไม่มากหรือน้อยจนเกินไป         
จึงส่งผลท าให้มีความต้องการสูงที่สุดในบริบททุกด้าน ประกอบด้วย บุคลากรซึ่งเป็นผู้น ากิจกรรม 
งบประมาณส าหรับการสนับสนุนกิจกรรม วัสดุอุปกรณ์ สถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวกส าหรับการท า
กิจกรรมเป็นไปตามมาตรฐานอย่างเพียงพอและปลอดภัย และบริหารจัดการด าเนินงานทุกโครงการ/
กิจกรรมให้เกิดประสิทธิผล และท าให้ผู้สูงอายุเกิดความพึงพอใจอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้ อาจเกิดจากกลไกการ
ขับเคลื่อนการบริการด้านสวัสดิการส าหรับผู้สูงอายุที่ยังมีความซ้ าซ้อนจากหลากหลายหน่วยงาน โดย
ในงานวิจัยของ Nipapan Jensantikul (Jensantikul, 2023) ระบุว่า นโยบายสาธารณะยังไม่เพียงพอ
เนื่องจากปัญหาและเงื่อนไขการจัดการ คือ 1) หน่วยงานกลางเป็นผู้ก าหนดนโยบายเกี่ยวกับสวัสดิการ
ผู้สูงอายุ ส่งผลให้ข้อก าหนดด้านสวัสดิการไม่สามารถตอบโจทย์ปัญหาเฉพาะของผู้สูงอายุในพ้ืนที่ได้ 
2) มีช่องว่างระหว่างการก าหนดนโยบายและการด าเนินนโยบายสวัสดิการแต่ละนโยบาย และ            
3) กระบวนการประเมินนโยบายสวัสดิการมีคุณภาพต่ าและไม่ครอบคลุมตามมาตรฐานที่ก าหนดใน
พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ ดังนั้น ควรจัดให้มีกลไกขับเคลื่อนสวัสดิการผู้สูงอายุโดยร่วมมือกับภาครัฐและ
ภาคเอกชน เพ่ือแก้ไขปัญหาการจัดสรรงบประมาณไม่เพียงพอ และสวัสดิการสังคมส าหรับผู้สูงอายุควร
เป็นไปตามรูปแบบพหุนิยม หลายฝ่ายมีส่วนร่วมในการจัดสวัสดิการโดยใช้กลุ่มหรือเครือข่ายของคนใน
ชุมชน อย่างไรก็ตาม ในบทความวิชาการของ Son et al. (2021) ได้ให้ความส าคัญกับการมีส่วนร่วม        
ทางสังคมที่ยังมีประโยชน์ในการปกป้องสุขภาพตลอดช่วงชีวิต ดังนั้นผู้เชี่ยวชาญด้านนันทนาการ
สามารถส่งเริมกิจกรรมทางกายแลความเป็นอยู่ที่ดีทางสังคมในกลุ่มผู้สูงอายุ โดยการเพ่ิมโอกาสการเสนอ
บริการนันทนาการออนไลน์เพ่ิมเติม โอกาสในการเป็นอาสาสมัครและปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
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  2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุหลังใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบ
ผสมผสานเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานทั้งเพศชายและเพศหญิง พบว่าผลการเปรียบเทียบกับเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุอยู่ในเกณฑ์ระดับดีทุกรายการ ยกเว้นรายการการเดินเร็ว
อ้อมหลักของผู้สูงอายุเพศชาย โดยหลังการทดลองผู้สูงอายุเพศชายมีค่าเฉลี่ยการเดินเร็วอ้อมหลัก
แตกต่างจากเกณฑ์มาตรฐานระดับดี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จากการพิจารณาจะเห็นว่า 
ค่า t เป็นลบ ดังนั้นเมื่อพิจารณาจากหน่วยการวัด กล่าวได้ว่า ผู้สูงอายุเพศชายใช้เวลาเดินเร็วอ้อมหลัก
เฉลี่ยน้อยกว่าเกณฑ์มาตรฐานระดับดี แสดงให้เห็นว่า ในช่วงวัยของผู้สูงอายุนั้นเป็นความเสื่อมของ
ระบบร่างกาย โดยไม่สามารถท าให้กลับคืนมาเหมือนเดิมได้ การเคลื่อนที่ที่มีการเปลี่ยนทิศทาง         
อย่างรวดเร็ว มีการเร่งความเร็ว และการเคลื่อนที่ไปยังทิศทางที่ก าหนด สอดคล้องกับสยาม ทองใบ 
และคณะ (2562) กล่าวว่าผู้สูงอายุอาจมีระดับการเคลื่อนไหวทางกายเพ่ือสมรรถภาพทางกายที่ไม่
เพียงพอเนื่องจากระดับความแรงของกิจกรรมทางกายที่ผู้สูงอายุปฏิบัติอยู่ในระดับเบา นอกจากนี้         
การขาดการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะเน้นการออกก าลังกายประเภท
แอโรบิค คือจะเน้นไปในทางการออกก าลังกายส าหรับการพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือด               
โดยมองข้ามการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ซึ่งความส าคัญของการมี           
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นส่งผลดีต่อการรองรับโครงสร้างของร่างกาย กระดูก เอ็น และข้อต่อต่าง ๆ 
เพ่ือลดการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นในบริเวณดังกล่าว (Handsaker et al. 2016) และในขณะเดียวกัน
ผู้สูงอายุที่มีการพัฒนาด้านการทรงตัวควบคู่กันไปก็จะสามารถรักษาการทรงตัวและสามารถควบคุม
ร่างกายตนเองได้ อีกทั้งยังช่วยพัฒนาการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวอย่างคล่องตัว (Functional mobility) 
สอดคล้องกับ (Bohrer et al., 2019; Donath et al., 2016a) กล่าวว่าการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี
เพ่ิมขึ้นจะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความสามารถในการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างปลอดภัยด้วย
ตนเองโดยปราศจากการเมื่อยล้าและยังมีพลังงานเหลือพอที่จะเพลิดเพลินไปกับกิจกรรมยามว่าง   
(Rikli & Jones, 1999) และเมื่อพบกับเหตุการณ์ฉุกเฉินที่ไม่คาดคิด ผู้สุงอายุสามารถหลีกเลี่ยงอุบัติเหตุ
จากการล้มได้ ธีรศักดิ์ จันทร์ประโคน (2564) 
  3. ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน ก่อนการทดลอง และ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และ 6 พบว่า ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายทั้งเพศชาย
และเพศหญิงมีสมรรถภาพทางการโดยรวมอยู่ในเกณฑ์ที่ดีขึ้น เมื่อมีการฝึกกิจกรรมทางกายแบบ
ผสมผสานก่อนการทดลองในแต่ละองค์ประกอบของร่างกายมีการพัฒนาด้านสมรรถภาพทางกายทุก
องค์ประกอบ ดีขึ้นเป็นล าดับ แสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสมกับช่วงวัย จะ
ส่งผลให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ World 
Health Organization, (2010); U.S. Department of Health and Human Services, (2018) and 
National Institute on Aging, (2020)  กล่าวโดยสรุปว่า ผู้สูงอายุควรมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม
อย่างต่อเนื่องสามารถท าได้ในชีวิตประจ าวัน ส่งผลให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายโดยรวม ไม่ว่าจะเป็น
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ความอ่อนตัว
ร่วมถึงสมอง ระบบประสาทในกระบวนการการรับรู้ ความจ า ส่งผลดีต่อด้านจิตใจอีกทางหนึ่งด้วย      
สามารถลดภาวะซึมเศร้า และความวิตกกังวล โดยมีการก าหนดให้มีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมกับ
ช่วงวัยผู้สูงอายุอย่างน้อย 150 -300 นาทีต่อสัปดาห์ ๆ หรือ 3-5 วัน วันละ 30 นาทีขึ้นไป สอดคล้อง
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กับเจริญ กระบวนรัตน์  (2557) ที่กล่าวว่าการฝึกซ้อมจะมีความสัมพันธ์กับผลของการฝึกซ้อมซึ่งการฝึก
อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา นักกีฬาหรือผู้ออกก าลังกายจะต้อง
ระบุให้ชัดเจนว่ากล้ามเนื้อและข้อต่อส่วนใดบ้างที่ควรได้รับการแก้ไขพัฒนา ด้วยการพิจารณาเลือก
กิจกรรมทางกาย การบริหารกาย และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่เหมาะสม เพ่ือน ามาก าหนดเป็น
โปรแกรมในการฝึกปฏิบัติให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุแต่ละช่วงวัย U.S. Department of Health and 
Human Services, (2018) ให้ค าแนะน ากิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุว่าโดยส่วนใหญ่แล้วจะมีการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิค ซึ่งเป็นกิจกรรมที่มีการคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่ตามจังหวะอย่างต่อเนื่อง 
เช่น การเดิน การวิ่ง การเคลื่อนที่ การเต้น เป็นต้น และกิจกรรมที่เพ่ิมความแข็งแรงของกระดูกและ
กล้ามเนื้อจะช่วยลดความสูญเสียความแข็งแรงและความอดทนของการท างานของกล้ามเนื้อ อีกทั้ง      
การพัฒนาความอ่อนตัวที่เพ่ิมมากขึ้นก็จะสามารถท าให้เพ่ิมมุมต่าง ๆ ของข้อต่อมีการเคลื่อนไหว
ได้มากขึ้น ยังสามารถลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ และป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุได้ นอกจากนี้
ผู้สูงอายุที่มีการควบคุมน้ าหนักอย่างสม่ าเสมอ ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องร่วมกับการบริโภคอาหาร              
ที่เหมาะสม และการด ารงชีวิตที่ดีปราศจากสิ่งรบกวนจากภายนอกจะสามารถท าให้ร่างกายของ
ผู้สูงอายุดีขึ้น จะเห็นได้ว่าเมื่อมีการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมแล้ว
นั้นสามารถพัฒนาร่างกายได้จริง แต่ทั้งนี้โดยส่วนใหญ่แล้วผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกกิจกรรม
ทางกายแบบผสมผสาน ส่วนใหญ่มีใจรักในการออกก าลังกายเป็นวิถีชีวิต มีความตระหนักรู้ ถึงข้อดี
ข้อเสียของการออกก าลังกาย ร่วมถึงการให้ความส าคัญต่อการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย จนเป็นส่วนหนึ่ง
ในชีวิตประจ าวัน ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผุ้สูงอายุเกิดการพัฒนาเป็นไปในแนวทางที่
ดี และมีความเหมาะสมท าให้สมรรถภาพทางร่างกายมีความแขง็แรง สมบูรณ์สมวัย 
 
ข้อเสนอแนะ 
  ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 
   1. ควรแนะน ากิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน เป็นอีกหนึ่งทางเลือกเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะกลไก ส าหรับผู้สูงอายุ 
   2. ควรมีการเก็บข้อมูลอย่างต่อเนื่อง และน าข้อมูลมาเปรียบเทียบเป็นรายบุคคลและใน
ภาพรวม โดยน าข้อมูลไปวิเคราะห์เพื่อก าหนดกิจกรรมที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุรายบุคคลต่อไป 
  ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
   1. ควรมีการศึกษารูปแบบกิจกรรมแบบผสมผสานส าหรับช่วงวัยต่าง ๆ ที่มีต่อความสามารถ         
ในการท างานของร่างกาย 
   2. ควรท าการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกของกิจกรรมทางกายแบบผสมผสานกับ       
การฝึกกิจกรรมทางกายรูปแบบอื่น ๆ  
 
 


