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เรื่อง สภาพปัจจุบันและความต้องการสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุใน                   
อ าเภอเมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี 

**************************************************************************************************** 
ค าชี้แจง 
 แบบสอบถามนี้เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบันและความต้องการสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย
ของผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี ประกอบด้วย 3 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 แบบสอบถามสถานภาพส่วนบุคคลและข้อมูลทั่วไป 
  ตอนที่ 2 แบบสอบถามสภาพปัจจุบันและความต้องการสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย
ของผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี 4 ด้าน 
   1. ด้านบุคลากร  
    2. ด้านงบประมาณสนับสนุน 
    3. ด้านอุปกรณ์ สถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวก 
    4. ด้านการบริหารจัดการ 
  โปรดพิจารณาแต่ละข้อโดยท าเคร่ืองหมาย ลงในช่องระดับความคิดเห็น 1- 5 คะแนนตามความคิดเห็น
ของท่าน ซึ่งแบบสอบถามได้แบ่งระดับสภาพปัจจุบันและความต้องการ โดยท าเครื่องหมาย 2 ครั้ง ในช่อง              
สภาพปัจจุบันและความต้องการ โดยการใช้เกณฑ์พิจารณา ดังนี้ 
    5 หมายถึง สภาพปัจจุบันและความต้องการ มากที่สุด 

   4 หมายถึง สภาพปัจจุบันและความต้องการ มาก 
   3 หมายถึง สภาพปัจจุบันและความต้องการ ปานกลาง 

      2 หมายถึง สภาพปัจจุบันและความต้องการ น้อย 
     1 หมายถึง สภาพปัจจุบันและความต้องการ น้อยที่สุด 
ตัวอย่าง 

สมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิต 
ด้านร่างกายของผู้สงูอาย ุ

สภาพปัจจุบนั ความต้องการ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 
           

 
ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะ เป็นแบบสอบถามปลายเปิด เพื่อให้ผู้ตอบแบบสอบถามแสดงทัศนะและข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ  
เป็นการเพิ่มเติม 
  
หมายเหตุ.....หากท่านผู้ตอบแบบสอบถามต้องการให้ผู้แจกแบบสอบถามช่วยเหลือในการอ่านข้อค าถามหรือท า
แสดงเครื่องหมายสัญลักษณ์ลงในแบบสอบถามให้ท่านสามารถแจ้งกับทางผู้ที่แจกแบบสอบถามให้กับท่านได้ 
ตอนที่ 1 แบบสอบถามสถานะส่วนบุคคลและข้อมูลทั่วไป 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่อง  ที่ตรงกับการให้ข้อมูล 
 1. เพศ 
    เพศชาย           เพศหญิง 
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 2. ท่านอาย ุ
    อายุ 60 – 69 ปี   
 3. ท่านใช้เวลาว่างในกิจกรรมทางกายและกิจกรรมนันทนาการกี่วันต่อสัปดาห์ 
   ไม่ท าเลย   1 – 2 วันต่อสัปดาห์   3 – 4 วันต่อสัปดาห์ 
   5 – 6 วันต่อสัปดาห์   ทุกวัน 
  4. ท่านใช้ชว่งเวลาใดในกิจกรรมทางกายและกิจกรรมนันทนาการ 
   ไม่แน่นอน/เมื่อมีเวลาวา่ง       ช่วงเช้ามืด (ประมาณก่อน 06.00 น.) 
     ช่วงเช้า (ประมาณ 06.00–08.59 น.)      ช่วงสาย (ประมาณ 09.00–11.59 น.) 
   ช่วงกลางวนั (ประมาณ 12.00–15.59 น.)     ช่วงเย็น (ประมาณ 16.00–17.59 น.) 
     ช่วงกลางคนื (ประมาณ 18.00–23.59 น.) 
  5. ท่านใช้เวลาในกิจกรรมทางกายและกิจกรรมนันทนาการครั้งละกี่นาที 
    น้อยกว่า 30 นาที      30 – 45 นาที    60 นาที    
    มากกว่า 60 นาทีขึ้นไป    อ่ืนๆ.................................. 
  6. ประเภทกิจกรรมทางกายและกิจกรรมนันทนาการที่ท่านต้องการให้มีการจัดกิจกรรมมากที่สุด (ตอบ
ได้มากกว่า 1 ข้อ) 
    กิจกรรมทางกาย    เกม กีฬา และการละเล่น  
    กิจกรรมเข้าจังหวะ    ศิลปะ การละครและการแสดง  
    กิจกรรมร้องเพลงและเล่นดนตรี    การออกก าลังกาย   
    กิจกรรมทางสังคม    กิจกรรมนันทนาการ  

   ศิลปะหัตกรรม     อ่ืนๆ................................... 
  7. เหตุผลในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกิจกรรมนันทนาการ (ตอบไดไ้ด้มากกว่า 1 ข้อ) 
    เพื่อเข้าสังคมและมีมนุษยสัมพันธ์ที่ด ี  เพื่อผ่อนคลายร่างกายและจิตใจในยามว่าง 
    เพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน   เพื่อใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน ์
    เพื่อเสริมสร้างสุขภาพร่างกาย    เพื่อให้ห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บ 
     เพื่อผ่อนคลายความเครียด   อ่ืนๆ...................................................... 
 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามสภาพปัจจุบันและความต้องการสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของ 
ผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี จังหวัดจันทบุรี 4 ด้าน ดังนี้ 
 

สมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิต 
ด้านร่างกายของผู้สูงอายุ 

สภาพปัจจุบัน ความต้องการ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 
ด้านบุคลากร  

1.ผู้ น า กิ จ ก ร ร ม รู้ จั ก ก า ร จั ด ล า ดั บ ขั้ น ต อ น                  
การด าเนินงาน อธิบายสาธิต รายละเอียด การสร้าง
แรงจูงใจให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
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2.ผู้น ากิจกรรมมีบุคลิกภาพที่ดี มีความสุภาพ ยิ้มแย้ม
แจ่มใส มีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี ปรับตัวให้เข้ากับทุก
สถานการณ์ มีทัศนคติที่ดีและสามารถแก้ไขปัญหา
เฉพาะหน้าได้ 

          

3.ผู้น ากิจกรรมมีความรู้ ความสามารถ เทคนิคทักษะ
ในการปฏิบัติและให้ค าแนะน า ได้อย่างถูกต้อง 
เหมาะสม 

          

4.ผู้น ากิจกรรมค านึงถึงความปลอดภัยของผู้เข้าร่วม
กิจกรรมเป็นล าดับแรกเสมอ  

          

5.ผู้น ากิจกรรมมีความคิดสร้างสรรค์  มีกิจกรรมที่
หลากหลาย เพื่อการสร้างบรรยากาศให้กับผู้เข้าร่วม
กิจกรรมสนุกสนาน และท้าทาย 

          

ด้านงบประมาณสนับสนุน 
1.มีแผนงบประมาณและแผนปฏิบัติงานประจ าปี ใน
การด าเนินโครงการอย่างเพียงพอ เหมาะสม และ
บรรลุวัตถุประสงค์ 

          

2.มีแผนการจัดท าบัญชีงบประมาณ รายรับ-รายจ่าย 
ที่แสดงไว้ให้ทราบและสามารถตรวจสอบได้ 

          

3.มีแผนงบประมาณ การส ารวจและจัดการเพื่อดูแล 
บ ารุงรักษา วัสดุอุปกรณ์ สถานที่และสิ่งอ านวยความ
สะดวกต่าง ๆ ให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งานเสมอ 

          

4.มีการสนับสนุนให้มีผลผลิตทางด้านกิจกรรมเพื่อจัด
จ าหน่าย และน ารายได้มาจัดเป็นกองทุนเพื่อการ
จัดการกิจกรรมทางกายและกิจกรรมนันทนาการ 

          

5. มีการจัดเก็บค่าธรรมเนียมการเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกายและกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสม 

          

ด้านอุปกรณ์ สถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวก 
1.มีวัสดุอุปกรณ์ สถานที่จัดกิจกรรม และสิ่งอ านวย
ความสะดวกเพียงพอ เป็นไปตามมาตรฐานด้านความ
ปลอดภัย มีหน่วยงานควบคุมดูแล และประสานงาน
รับผิดชอบชัดเจน 

          

2.สถานที่จัดกิจกรรม และสิ่งอ านวยความสะดวก
สามารถจัดกิจกรรมได้หลากหลายประเภท และ
เหมาะสมกับกิจกรรมต่าง ๆ ที่จัดขึ้น 
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3.สถานที่จัดกิจกรรมมีสะอาด ปลอดโปร่ง อากาศ
ถ่ายเท มีความทันสมัย และมีความหลากหลาย 
สามารถจัดกิจกรรมได้อย่างเหมาะสม  

          

4.มีบริการจุดพักผ่อน ม้านั่ง ห้องน้ า ห้องอาบน้ า       
จุดน้ าดื่ม และสิ่งอ านวยความสะดวกที่เพียงพอต่อ
ความต้องการของผู้เข้าร่วมกิจกรรม  

          

5.มีป้ายข้อค าแนะน า ข้อความการใช้วัสดุอุปกรณ์ 
และสถานที่ที่เข้าใจง่าย มีความชัดเจน เข้าใจง่าย ต่อ
ผู้พบเห็น 

          

ด้านการบริหารการจัดการ           

1.มีการจัดตั้งหน่วยงานที่รับผิดชอบ โครงการสร้าง
การด าเนินการ อ านาจหน้าที่ความรับผิดชอบ            
ให้เป็นไปตามแผนงานและงบประมาณที่ก าหนด 

          

2.มีการด าเนินการจัดประชุมเตรียมงานกับผู้มีส่วน
เ กี่ ย ว ข้ อ ง ใ น ก า ร ว า ง แ ผ น แ ล ะ ก า ร ค ว บ คุ ม               
การด าเนินงานให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้ 

          

3.มีการด าเนินการส ารวจ ก ากับ ติดตาม ประเมินผล        
การด าเนินงาน และรับฟังข้อเสนอแนะ ของการจัด
กิจกรรม และมีการประชาสัมพันธ์ ข้อมูล ข่าวสาร  
ตารางเวลาในการจัดกิจกรรมให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรม
ตลอดทั้งปี 

          

4.ท่านได้รับการสนับสนุน และอ านวยความสะดวก 
จากเจ้าหน้าที่ เช่น มีการจัดบริการตรวจสุขภาพ
ส าหรับผู้ เข้าร่วมกิจกรรม ก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรม  

          

5.มีการรายงานผลการด าเนินงานประจ าปี ให้แก่
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นระยะ 

          

 
ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะ 
 1. ด้านบุคลากร
....................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................................... 
 2. ด้านงบประมาณสนับสนุน 
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............................................................................................................................. .......................................................................

....................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................ ............................................................................ 
 3. ด้านอุปกรณ์ สถานที่ และสิ่งอ านวยความสะดวก 
............................................................................................................................. .......................................................................
............................................................................................................................. .......................................................................
............................................................................................................................. ....................................................................... 
  4. ด้านการบริหารการจัดการ 
....................................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ....................................................................... 

ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี ้
           ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปิยะพงศ์  กูพ้งศ์พันธ์  

(หัวหน้าโครงการวจิัย) 

โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน ที่มีต่อคุณภาพชีวิตด้านร่างกายส าหรับผู้สูงอายุ จังหวัดจันทบุรี 

 จากข้อมูลแบบสอบถามสภาพปัจจุบันและความต้องการสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิต             
ด้านร่างกายของผู้สูงอายุใน อ.เมืองจันทบุรี  จังหวัดจันทบุรี  พบว่าผู้สูงอายุมีความต้องการกิจกรรม                   
แบบผสมผสาน มากที่สุด 3 อันดับแรก คือ กิจกรรมทางกาย กิจกรรมการออกก าลังกาย และกิจกรรมร้องเพลง
และเล่นดนตรี ที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุเพ่ือส่งเสริมสุขภาพและการด าเนินชีวิตประจ าวัน โดยด าเนินการจดั
กิจกรรมทุกวัน ศุกร์ เสาร์ และอาทิตย์ เวลา 16.30 – 17.30 น. เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยแต่ละสัปดาห์
สามารถจัดกิจกรรมสลับสับเปลี่ยนกันได้ ดังนั้นกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุจึงมีลักษณะของการจัดโปรแกรมต่อไปนี้ 

สัปดาห์ ครั้งที ่ วัน เวลา 
วัตถุประสงค์ของ

กิจกรรม 
ประเภท
กิจกรรม 

วิธีการด าเนินกิจกรรม 
ระยะเวลา 

(นาที) 

ก่อน 
เข้าร่วม

โปรแกรม 
 อาทิตย์ 

13.00 – 
16.00 น. 

เพื่อทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 

ทดสอบ
สมรรถภาพ 
ทางกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ  
ก่อนเข้ารับการ
ทดลอง
โปรแกรมฝึก 

1.จัดเตรียมอุปกรณ์
และเครื่องมือส าหรับ 
การทดสอบ 
2.ท าการทดสอบและ
บันทึกข้อมูล 
3.เก็บรวบรวมข้อมูล 
และน ามาวิเคราะห์ 
เพื่อเปรียบเทียบผล 
การทดสอบ 
 

180 

1 1 ศุกร์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์
ของการด าเนินการจัด
กิจกรรมทางกายแบบ

1.การปฐมนิเทศ 
โครงการวิจัย 
2.การบรรยาย
ความรู้ 

1.ชี้แจงก าหนดการใน 
การจัดกิจกรรม และ
ตอบข้อซักถาม 

60 
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ผสมผสานส าหรับ
ผู้สูงอายุ   
2.เพื่อให้ความรู้เกี่ยวกับ
กิจกรรมทางกาย และ 
การออกก าลังกาย 
3.เพื่อให้ความรู้เกี่ยวกับ
การอบอุ่นร่างกายและ      
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ    

3.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
4.การฝึกปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย 

2.ให้ความรู้เรื่อง
กิจกรรมทางกาย 
และหลักการ 
การออกก าลังกาย 
3.ให้ความรู้เรื่อง 
การอบอุ่นร่างกายและ      
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
4.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
การจัดกิจกรรม 
 

2 เสาร์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(เกมหันแตะ) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
(แบบเคลื่อนท่ี)  
3.กิจกรรมผ้าขาวม้า 
มันตรา 
4.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
การจัดกิจกรรม 
5.ท าความสะอาดบ้าน 
 

60 

3 อาทิตย์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3.กิจกรรมการ
ออกก าลังกาย 
4.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(ชูมือขึ้นแล้วหมุน) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบอยู่กับท่ี) 
4.กิจกรรมผ้าขาวม้า 
มันตรา (ต่อ) 
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.ปลูกต้นไม ้1 ชนิด 
 

60 

2 4 ศุกร์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(ฮูล่าฮูปจ้า) 

60 
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2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 

3.กิจกรรมการ
ออกก าลังกาย 
4.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบอยู่กับท่ี) 
4.กิจกรรมเกมน้ิว
หรรษา 
 
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.ท าอาหาร 1 อย่าง 
 

5 เสาร์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3.กิจกรรมการ
ออกก าลังกาย 
4.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(ปรบมือ 1 2 3...) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบอยู่กับท่ี) 
4.กิจกรรมการเต้น 
บาสโล๊ป 
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.อ่านหนังสือท่ีชอบ  
 

60 

6 อาทิตย์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3.กิจกรรมการ
ออกก าลังกาย 
4.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(ก้าวแตะ – ถอยแตะ) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบเคลื่อนท่ี) 
4.กิจกรรมยางยืด
หรรษา 
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.เลือกท าสิ่งท่ีชอบ  
 

60 

3 7 ศุกร์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(ก้าว–ชิด-ก้าว) 

60 
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3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

3.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบเคลื่อนท่ี) 
4.กิจกรรมเกมใบ้ค า 
จากท่า 
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.ท าสิ่งประดิษฐ์จาก
ของเหลือใช้ (DIY) 1 
ช้ิน 
 

8 เสาร์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3.กิจกรรมจิต
อาสา 
4.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(เดิน-เดิน-ยก) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบอยู่กับท่ี) 
4.เลือกกิจกรรมท าด้วย
ความสมัครใจ 
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.วาดภาพท่ีตนเอง
ชอบ 

60 

9 อาทิตย์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3.ศิลป 
หัตถกรรม 
3.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(ต่อ-ความ-ยาว) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบอยู่กับท่ี) 
4.กิจกรรมท ากระเป๋า
ผ้า (ถุงผ้า) พร้อมวาด
รูประบายสี 
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.ถ่ายรูปสถานท่ี
ท่องเท่ียวในชุมชน 1 
รูป 
 

60 
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4 

10 ศุกร์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(มอญซ่อนผ้าประยุกต์) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบเคลื่อนท่ี) 
4.กิจกรรมเข้าจังหวะ  
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.จัดมุมบ้านให้สวยงาม 
 

60 

11 เสาร์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(มือ-เท้า-ก้าวให้ถูก) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบอยู่กับท่ี) 
4.กิจกรรมเคาะไม้เข้า
จังหวะ  
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.เขียนข้อความสั้น 
แทนใจถึงเพื่อนๆ  
 

60 

12 อาทิตย์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3.กิจกรรมการ
ออกก าลังกาย 
4.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(การ์ดค าสั่ง) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบเคลื่อนท่ี) 
4.กิจกรรมลีลาศ 
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.ปลูกผัก 1 ชนิด 
 

60 

5 13 ศุกร์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 

60 
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2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3.กิจกรรมการ
ออกก าลังกาย 
4.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

2.อบอุ่นร่างกาย 
(เขาคือใคร) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบอยู่กับท่ี) 
4.กิจกรรมตาราง 9 
ช่อง  
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.ดูหนัง/ละคร 1 เรื่อง 
 

14 เสาร์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3. กิจกรรมงาน
อดิเรก 
4.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(เลขอันตราย) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบอยู่กับท่ี) 
4.กิจกรรมอ่านได้เจ๋ง
แน ่ 
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.ฟังเพลง 1 เพลง 
 

60 

15 อาทิตย์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(จับคู่ชูใจ) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบเคลื่อนท่ี) 
4.กิจกรรมอย่าผิดอย่า
เผลอ  
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.ท ากิจกรรมร่วมกัน
กับคนในครอบครัว 1 
อย่าง 
 

60 

6 16 ศุกร์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 

60 
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2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

2.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
3.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

2.อบอุ่นร่างกาย 
(หนุน-ส่าย-ย้าย-สบัด) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบอยู่กับท่ี) 
4.กิจกรรมเกมนับเลข
ผสมกัน  
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.ท าขนม/ของหวาน 
 

17 เสาร์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
3.กิจกรรมการ
ออกก าลังกาย 
4.กิจกรรมเสริม      
หลังฝึก 

1.ร้องเพลงประจ ากลุ่ม
พร้อม (ท่าทาง
ประกอบ) 
2.อบอุ่นร่างกาย 
(สไลค์ไปด้วยกัน) 
3.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
(แบบอยู่กับท่ี) 
4.กิจกรรมจานร่อน 
ยูเอฟโอ  
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
6.จัดจานผลไม้สวยงาม 
 

60 

18 อาทิตย์ 
16.30 – 
17.30 น. 

1.เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ตามช่วงวัย 
2.เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา 
3.เพื่อลดความเสี่ยงจาก
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ
ภาวะซึมเศร้า 
 

1.ปัจฉิมนิเทศ
โครงการ 
2.กิจกรรม 
ทางกายแบบ
ผสมผสาน 
 
3.กิจกรรมจิต
อาสา 
4.กิจกรรมเกม
และนันทนาการ 
 

1.ร้องเพลงรวมกัน 
2.กิจกรรมทางกายและ
กิจกรรมนันทนาการ  
- ประกวดการเต้น 
- เดินแบบแฟชั่นโชว์ 
- ประกวดร้องเพลง  
3.แต่ละกลุ่มจัดเตรียม
เมนูอาหาร 1 เมนู 
4.ท าความสะอาดพ้ืนท่ี
ทดสอบร่วมกัน 
5.สรุปประเด็นท่ีได้จาก
กิจกรรม 
 

60 

หลัง 
เข้าร่วม

โปรแกรม 
 จันทร์ 

13.00 – 
16.00 น. 

เพื่อทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 

ทดสอบ
สมรรถภาพ 
ทางกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ  
หลังเข้ารับ 

1.จัดเตรียมอุปกรณ์
และเครื่องมือส าหรับ 
การทดสอบ 
2.ท าการทดสอบและ
บันทึกข้อมูล 

180 
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การทดลอง
โปรแกรมฝึก 

3.เก็บรวบรวมข้อมูล 
และน ามาวิเคราะห์ 
เพื่อเปรียบเทียบผล 
การทดสอบ 
 

หมายเหตุ : กิจกรรมเสริมหลังฝึก หมายถึง การบ้านหรือกิจกรรมที่ผู้สูงวัยจะต้องน าไปปฏิบัติที่บ้านของตนแล้วน าผลการปฏิบัติ 
(ตามแบบฟอร์มรายงานแนบ) ส่งในวันถัดไป 
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แบบบันทึกกิจกรรมเสริมหลังฝึก (การบ้าน) 

 

รหัสประจ าตัว....................................ชื่อ....................................................สกุล........................ ...................... 

วัน............................................................เวลา....................................สถานที่............... ................................. 

 

 

 

 

 

 

 

 

.....................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

.....................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

.....................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

.....................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 
 
 
 
 

รูปภาพประกอบ 
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แบบบันทึกผลการทดสอบของแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชน  
อายุ 60 - 69 ปี ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบและรายการทดสอบ ดังนี้ 

 

รหัสประจ าตัว.................................ชื่อ.................................................สกุล...................................................  
อายุ............ปี   เพศ................ ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที).............................ความดันโลหติ......................... 

น้ าหนัก..........................กิโลกรัม ส่วนสูง.............................เซนติเมตร 

รายการทดสอบ ผลการทดสอบ (ก่อน) ผลการทดสอบ (หลัง) 
 คร้ังที่ 1 คร้ังที่ 2 คร้ังที่ 3 คร้ังที่ 1 คร้ังที่ 2 คร้ังที่ 3 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/
ตารางเมตร) 
- ชั่งน้ าหนัก (กิโลกรัม) 
- วัดส่วนสูง (เซนติเมตร)  

 
 

     

      
      

แตะมือด้านหลัง  
- ขวาอยู่บน (เซนติเมตร) 
- ซ้ายอยู่บน (เซนติเมตร) 

      
      
      

ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที 
(ครั้ง) 

      

เดินเร็วอ้อมหลัก (วินาที)       
ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที (ครั้ง)       

 

ลงชื่อ....................................................... 
    เจ้าหน้าที่ผูท้ดสอบ 

                                                                                         วันที่...................................... 
 

 

 

 

 

 

 



88 
 

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

รายการ  รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการวัด 
1 ชั่งน้ าหนัก (Weight) เพ่ือน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของดัชนี

มวลกาย (Body Mass Index: BMI) 2 วัดส่วนสูง (Height) 

3 ความอ่อนตัว (Flexibility) 
เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของเอ็น ข้อต่อ และกล้ามเนื้อ
บริเวณหัวไหล่ 

4  
ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที 

(30Seconds Chair Stand) 
เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อขา 

5 
เดินเร็วอ้อมหลัก  
(Agility Course) 

เพ่ือตรวจประเมินความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 

6 
ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที 

(2 Minutes Step Up & 
Down) 

เพ่ือตรวจประเมินความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนโลหิต 
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ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)  

 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือประเมินองค์ประกอบของร่างกายในด้านความเหมาะสมของสัดส่วนของร่างกายระหว่าง
น้ าหนักกับส่วนสูง 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
 ความเชื่อมั่น 0.96 
 ความเที่ยงตรง 0.89 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดลอง 1. เครื่องชั่งน้ าหนัก 2. เครื่องวัดส่วนสูง 3. เครื่องคิดเลข 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ค่าดัชนีมวลกายหน่วยเป็น กิโลกรัม/ตารางเมตร ได้มาจากการชั่งน้ าหนักตัวและวัดส่วนสูงของ
ผู้รับการทดสอบ แล้วน าค่าน้ าหนักตัวที่เป็นกิโลกรัมและส่วนสูงมาแปลงค่าดัชนีมวลกาย จากสมการ
ต่อไปนี้ 
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แตะมือด้านหลัง (Back Scratch) 

 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของเอ็น ข้อต่อและกล้ามเนื้อรอบหัวไหล่ 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
 ความเชื่อมั่น    มือขวาอยู่ด้านบน เท่ากับ 0.79, มือซ้ายอยู่ด้านบน เท่ากับ 0.72 

ความเที่ยงตรง  มือขวาอยู่ด้านบน เท่ากับ 0.83, มือซ้ายอยู่ด้านบน เท่ากับ 0.82 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 ไม้บรรทัดหรือสายวัด ที่แบ่งเป็นระยะเซนติเมตร 
วิธีการปฏิบัติ 
 1. ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณไหล่ สะบัก หน้าอก และแขน 
 2. เริ่มการทดสอบโดยให้ผู้ทดสอบยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล่ แล้วงอศอกลงโดยให้ฝ่ามือและนิ้วอยู่
ในท่าคว่ ามือแตะวางลงไปบนหลัง แล้วเลื่อนมือไปด้านล่างให้มากที่สุด จากนั้นให้พับแขนซ้ายวางแนบ
ล าตัวแล้วศอกขึ้นแนบหลังยกแขนซ้ายขึ้นให้สูงที่สุดในท่าหงายมือพยายามให้มือทั้งสองข้างเคลื่อนเข้าใกล้
มากที่สุด ค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับสู่ท่าแขนปล่อยข้างล าตัว ท าการทดสอบซ้ า 2 ครั้ง (ให้สลับเปลี่ยนมือ
ซ้ายอยู่บนแทน) 
ระเบียบการทดสอบ 
 วัดระยะทางท่ีท าได้ โดยวัดระยะห่างระหว่างปลายนิ้วกลางของมือบนกับตรงกลางข้อมือล่าง  
การบันทึกผลการทดสอบ 
 บันทึกระยะทางที่ท าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีที่สุดจากการทดสอบข้างละ 2 ครั้ง โดย
บันทึกเป็นค่าขณะมือขวาอยู่บน และมือซ้ายอยู่บน 
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ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) 
 

 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
 ความเชื่อมั่น    0.91, ความเที่ยงตรง 0.96 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 1. เก้าอ้ีที่มีพนักพิงสูง 17 นิ้ว (43.18 เซนติเมตร) 2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
วิธีการปฏิบัติ 
 1. จัดเก้าอ้ีส าหรับการทดสอบยืน-นั่ง ติดผนังและมีความทนทาน เพ่ือป้องกันอุบัติเหตุ 
 2. ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบริเวณกลางของเก้าอ้ี (ไม่ชิดพนักผิง เพ่ือสะดวกต่อการลุยืน) เท้าทั้งสองข้าง
วางราบกับพ้ืนให้ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้าตั้งฉากกับแนวล าตัว และให้ห่างกันประมาณช่วงไหล่ของผู้รับ         
การทดสอบ โดยให้เข่าทั้งสองข้างห่างกันเล็กน้อย หลังตรงแขนทั้งสองข้างไขว้ประสานบริเวณอก มือแตะไหลไว้ 
 3. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบลุกขึ้นจากเก้าอ้ี ยืนตรง ขาเหยียดตึงแล้วกลับลง
ในท่าเริ่มต้น นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30 วินาที โดยปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุด 
ระเบียบการทดสอบ 
 ผู้รับการทดสอบต้องปฏิบัติให้เต็มความสามารถ ในระหว่างการทดสอบ (ปฏิบัติเพียงให้สะโพก
สัมผัสเก้าอ้ี ไม่ลงน้ าหนักเต็มที่ แล้วรีบยืนขึ้น) ซึ่งการทดสอบ จะไม่นับจ านวนครั้งในกรณีต่อไปนี้ 
 1. ในขณะยืน ขาและล าตัวไม่เหยียดตรง 
 2. ในขณะนั่ง สะโพกไม่สัมผัสเก้าอ้ี 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 บันทึกจ านวนครั้งที่ผู้เข้ารับการทดสอบลุกข้ึนยืนตรงและนั่งลงอย่างถูกต้อง ในเวลา 30 วินาที โดย
ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
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เดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) 

 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือตรวจประเมินความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
 ความเชื่อมั่น    0.91, ความเที่ยงตรง 1.00 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 1. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
 2. เทปวัดระยะทาง มีหน่อยเป็นฟุต 
 3. เสาหลักหรือกรวยสูง จ านวน 2 อัน 
 4. เก้าอ้ีมีพนักพิงและมีที่พักแขน 1 ตัว 
การเตรียมสถานที่ส าหรับการทดสอบ 

 
  1. วัดระยะห่างจากจุดกึ่งกลางของเก้าอ้ีออกไปด้านข้าง ทางซ้ายและขวา (จุด A และจุด B)  
ยาวด้านละ 6 ฟุต (1.83 เมตร) 
  2. วัดระยะจากจุด A ไปยังจุด D และจุด B ไปยังจุด C ยาวด้านละ 5 ฟุต (1.52 เมตร)  
และวางเสาหลักหรือกรวย ที่จุด C และจุด D ตามล าดับ ซึ่งวางห่างกัน 12 ฟุต (3.66 เมตร) 
 
วิธีการปฏิบัติ 
  1. ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบนเก้าอ้ีที่มีพนักพิงในสนามทดสอบพื้นเรียบที่เตรียมไว้ให้ 
ฝ่าเท้าทั้งสองข้างวางราบกับพ้ืน 
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  2. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยกขาขึ้นให้เท้าท้ังสองข้างลอย 
พ้นพื้นแล้ววางลงกับพ้ืนพร้อมกับลุกขึ้นยืน หมุนตัวไปทางขวามือของตัวเอง โดยให้เดินอย่างรวดเร็วไปอ้อม
เสาหลักหรือกรวยที่ก าหนด แล้วเดินวนกลับมานั่งที่เดิม 
  3. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบนั่งลงบนเก้าอ้ีแล้วให้ยกขาทั้งสองข้างลอยพ้นพื้นโดยเร็ว 
แล้ววางลงกับพ้ืนพร้อมกับลุกขึ้นยืนทันที จากนั้นหมุนตัวไปทางด้านซ้ายมือของตนเองเพ่ือเดินอ้อมหลักที่
ก าหนด แล้วเดินวนกลับมานั่งที่เดิมอีกครั้ง เมื่อนั่งลงแล้วให้รีบยกเท้าทั้งสองข้างลอยจากพ้ืน หยุดเวลาและ
บันทึกเวลาที่ปฏิบัติได้ 
  4. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งพัก 30 วินาที แล้วท าการทดสอบด้วยวิธีการเดิมอีก 
ระเบียบการทดสอบ 

การทดสอบจะต้องปฏิบัติให้เต็มความสามารถ และห้ามวิ่ง 
การบันทึกคะแนน 
  บันทึกเวลาที่ท าได้เป็นวินาที โดยนับระยะเวลาตั้งแต่เริ่มยกเท้าข้ึนลอยพ้นพ้ืนก่อนเดินวนไป
ด้านขวาจนกระทั่งไปด้านซ้ายแล้วกลับมานั่งเท้าขึ้นลอยพ้นพ้ืน (ปฏิบัติครบในข้อ 2 และข้อ 3) โดยใช้        
ค่าเวลาของครั้งที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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ยืนยกเข้าขึ้นลง 2 นาที (2 Minutes Step Up & Down) 

 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือตรวจประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
 ความเชื่อมั่น    0.89, ความเที่ยงตรง 0.88 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 1. ยางยืดหรือเชือกยาว ส าหรับการก าหนดระยะความสูงของการยกเข่า 
 2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
วิธีการปฏิบัติ 
 1. ให้ผู้รับการทดสอบเตรียมพร้อมในท่ายืนตรง เท้าสองข้างห่างกันเท่ากับความกว้างของสะโพกของผู้รับ
การทดสอบ ให้มือทั้งสองข้างจับที่เอว 
 2. ก าหนดความสูงส าหรับการยกเข่าของผู้รับการทดสอบแต่ละคน โดยก าหนดให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ้น
สูงให้ดันขาขนานกับระดับพ้ืน (เข่างอมุมกับสะโพก 90 องศา) ให้ใช้ยางหรือเชือกขึงไว้เพ่ือเป็นจุดอ้างอิงระดับความ
สูงส าหรับการยกเข่าในแต่ละครั้ง 
 3. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ้นสูงจนแตะกับยางหรือเชือกที่ขึงไว้ (ต้นขา
ขนานกับพ้ืน กึงกลางต้นขาสัมผัสกับแนวยางหรือเชือกที่ขึงไว้) แล้ววางลงสลับกับการยกเข่าอีกข้างขึ้น ปฏิบัติ
เช่นเดียวกัน นับเป็น 1 ครั้ง (ยกเข่าขึ้นลง สลับซ้ายขวา อยู่กับที่) ห้ามวิ่ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 2 นาที โดยให้
ผู้รับการทดสอบพยายามยกให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุด 
ระเบียบการทดสอบ 
 การทดสอบจะไม่สมบูรณ์ในกรณีต่อไปนี้ 
 1. ผู้รับการทดสอบยกเข่าแต่ละข้างสูงไม่ถึงระดับแนวยางหรือเชือกที่ก าหนดไว้ 
 2. ผู้รับการทดสอบใช้การวิ่งยกเข่าสูงแทน 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 

 
 
 
 

บันทึกจ านวนครั้งที่ผู้เข้ารับการทดสอบสามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่ก าหนดให้ ภายใน 2 นาที โดยนับ
จ านวนครั้งจากขาที่ยกทีหลังสัมผัสพ้ืน โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายช่ือผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน 

 เพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ของแบบสอบถามสภาพปัจจุบัน 
และความต้องการสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุใน  อ าเภอเมืองจันทบุรี 
จังหวัดจันทบุรี 
 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธิตพิงศ์  สุขดี 
    คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี 
 
2. อาจารย์ ดร.ดิสรณ์  แก้วคล้าย 
    ภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
3. อาจารย์ ดร.วีรศักดิ์  แก้วทรัพย์ 
    สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ 
 
4. อาจารย์ ดร.สัคคยศ สังขพันธ์ 
    สาขาวิชาการจัดการการท่องเที่ยว คณะพาณิชยศาสตร์และการจัดการ    
    มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตตรัง 
 
5. อาจารย์ ดร.พลากร มะโนรัตน์ 
    ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
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รายช่ือผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน 

  เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมด้านเนื้อหา และกิจกรรมของโปรแกรมการฝึกกิจกรรมทางกายแบบ
ผสมผสานส าหรับผู้สูงอายุ 

 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กฤษดา  ตามประดิษฐ์ 
    คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา 
 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธารินทร์  ก้านเหลือง 
    คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ก าแพงแสน 
 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ไพญาดา  สังข์ทอง 
    คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อรญัญา  บุทธิจักร์ 
    คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี 
 

5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รังสฤษฏ์  จ าเริญ 
    คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 

 

 

 


