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บทคัดย่อ 
 การวจิยัและการพฒันาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา 
ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม โดยใชก้ารวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมอยา่งสาํคญัจากทุก
ฝ่ายและทุกขั้นตอน โดยใชห้ลกัเกณฑก์ารออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบ และการเคล่ือนไหวออกแรงใน
ชีวติประจาํวนั ท่ีตอ้งการมีความหนกั ความนาน ความบ่อย เป็นกรอบการวจิยัและพฒันา  และนาํงานวจิยัมา
บูรณาการกบัการเรียนการสอนในรายวชิาการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพในหลกัสูตรศึกษาศาสตรบณัฑิต  
 
ผลการวจิยัพบวา่ 
 1.ผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา มีการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนนอ้ยกวา่การออกกาํลงักายแบบ
เคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั บางกลุ่มออกแรงนอ้ยเกินไปทาํใหป้วดกลา้มเน้ือและขอ้ โดยพบวา่
ปัญหาสาํคญัคือการขาดความรู้และความเขา้ใจในเร่ืองการออกกาํลงักายและมีความตอ้งการท่ีจะออกกาํลงั
กายท่ีเป็นแบบแผน 
 2.แนวทางสาํคญัในการพฒันา คือ การเสริมสร้างความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง ความตระหนกัใน
คุณค่าและความสาํคญัของการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุการใหค้วามรู้เป็นกลุ่มและรายบุคคล การเสนอตวั
แบบผูมี้สุขภาพดี การจดันิทรรศการ การจดัทาํป้ายเชิญชวน การจดัตั้งชมรมการออกกาํลงักายของชุมชน 
โดยมีดชันีช้ีวดั ไดแ้ก่ กิจกรรมการออกกาํลงักายและความรู้เร่ืองการออกกาํลงักาย 
 3.ผลการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุพบวา่ สามารถจดักิจกรรมการออกกาํลงักายใหแ้ก่
ตนเองไดทุ้กคน มีกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนเพิ่มข้ึน จากร้อยละ 36 เป็นร้อยละ 69 ระดบั
ความรู้และความเขา้ใจเร่ืองการออกกาํลงักายของผูสู้งอายเุพิ่มข้ึน โดยมีคะแนนเฉล่ียก่อนดาํเนินการเท่ากบั 
9.55 หลงัการดาํเนินการมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 12 
 นอกจากนั้น การวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมคร้ังน้ี ยงัก่อใหเ้กิดกระวนการเรียนรู้ของผูมี้ส่วน
ร่วมสาํคญัและส่วนเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุของทุกฝ่าย และไดอ้งคค์วามรู้ท่ี
เกิดประโยชน์เพื่อนาํไปพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนคร้ังต่อไป 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
 
1. ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหาการวจัิย 
 การท่ีจาํนวนและสัดส่วนของประชากรผูสู้งอายโุลกเพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ือง ประกอบกบัประชากร
ผูสู้งอายท่ีุมีจาํนวนมากข้ึนทาํใหอ้งคก์ารสหประชาชาติไดเ้ล็งเห็นถึงความสาํคญัของผูสู้งอายแุละหาวธีิการ
ท่ีจะทาํใหผู้สู้งอายมีุจาํนวนเพิ่มมากข้ึนนั้น ไม่เป็นภาระแก่สังคม ชุมชน และครอบครัว ซ่ึงมีผลกระทบต่อ
ภาพใหญ่ของประชาโลก เศรษฐกิจโลก ตลอดจนส่งผลกระทบถึงการพฒันาในดา้นอ่ืนๆ อีกมากมาย 
 ในการประชุมสมชัชาวา่ดว้ยผูสู้งอายโุลก ท่ีกรุงเวยีนนา ประเทศออสเตรีย ในปี พ.ศ. 2525 
(สมชัชาผูสู้งอาย)ุ ไดมี้การวางแผนปฏิบติัเก่ียวกบัผูสู้งอายเุป็นคร้ังแรก เพื่อเป็นแนวทางในการพฒันา
คุณภาพชีวติของผูสู้งอายแุห่งชาติ และทาํใหป้ระชากรผูสู้งอายใุนโลกมีคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน 
 ประเทศไทยพบวา่ จาํนวนผูสู้งอายใุนปี พ.ศ. 2513 มีจาํนวนผูสู้งอายคิุดเป็นร้อยละ 4.5 ของ

ประชากรทั้งประเทศ ปี พ.ศ. 2543 จาํนวนผูสู้งอายเุพิ่มเป็นร้อยละ 7.5 ของประชากรทั้งประเทศ และคาดวา่

ในปี พ.ศ. 2563 จาํนวนผูสู้งอายมีุแนวโนม้ท่ีจะเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ (วนัดี โภคะกุล, 2548. หนา้ 1) จากขอ้มูล

ประชากรคาดประมาณ ณ กลางปี 2556 (1 กรกฎาคม) พบวา่อายคุาดเฉล่ียท่ีอาย ุ60 ปี (จาํนวนปีเฉล่ียท่ีคาด

วา่ผูท่ี้มีอาย ุ60 ปี จะมีชีวติอยูต่่อไปอีกก่ีปี) ชาย 19.9 ปี หญิง 23.1 ปี และอายคุาดเฉล่ีย ท่ีอาย ุ65 ปี (จาํนวนปี

เฉล่ียท่ีคาดวา่ผูท่ี้มีอาย ุ65 ปี จะมีชีวติอยูต่่อไปอีกก่ีปี) ชาย 16.3 ปี หญิง 19.1 ปี ซ่ึงเป็นจาํนวนปีเฉล่ียท่ีคาด

วา่ผูท่ี้อาย ุ60 ปี   จะมีชีวติอยูต่่อไปโดยยงัคงทาํกิจวตัรประจาํวนัไดเ้อง ( สาํนกังานปลัดกระทรวงการพฒันา

สังคมและความมัน่คงของมนุษย์ ) สามารถท่ีจะรับประทานอาหาร แต่งตวั อาบนํ้าเขา้หอ้งนํ้า และ

เคล่ือนไหวภายในบา้นได ้โดยไม่ตอ้งมีผูอ่ื้นช่วยเหลือ จาํนวนผูสู้งอายท่ีุเพิ่มมากข้ึนเน่ืองจากการพฒันาดา้น

การแพทยแ์ละสาธารณสุข ทาํใหอ้ตัราการตายของผูสู้งอายลุดลง ผูสู้งอายจึุงมีชีวติท่ียนืยาวมากข้ึน แต่

ผูสู้งอายท่ีุมีอายยุนืยาวนั้นก็ยงัไดรั้บผลกระทบจากความเส่ือมถอกของร่างกายตามวยั รวมทั้งผลของโรค

เร้ือรัง หรืออุบติัเหตุ ซ่ึงนาํไปสู้ความถดถอยของร่างกายอยา่งรวดเร็ว จนไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได ้หรือ

ช่วยเหลือตนเองไดน้อ้ยลง ทาํใหเ้กิดภาวะพึ่งพา เป็นภาระแก่ผูดู้แล ครอบครัว ชุมชน สังคมท่ีตอ้งใหก้าร

ดูแลเอาใจใส่เป็นพิเศษ 

 ความเส่ือมถอยร่างกายของผูสู้งอาย ุเกิดจากอวยัวะหรือเซลลต่์างๆ มีการเส่ือมถอยเร็วกวา่ปกติ ใน
ผูสู้งอายนุํ้าหนกัของหวัใจจะเพิ่มข้ึน 1-1.5 กรัม ทุกปี เน่ืองมาจากกลา้มเน้ือหวัใจซีกซา้ยมีความหนาเพิ่มข้ึน



ร้อยละ 30 ซ่ึงเป็นการปรับตวัของหวัใจ หลอดเลือดมีความยดืหยุน่นอ้ยลง ดว้ยสภาพแบบน้ีจึงทาํใหป้ริมาณ
เลือดท่ีถูกบีบออกจากหวัใจในแต่ละคร้ังมีปริมาณลดลงร้อยละ 1 ของทุกปี เม่ืออายมุากข้ึนปอดจะเสียความ
ยดืหยุน่ ความสามารถแลกเปล่ียนอากาศลดลง ความจุปอดลดลง คนอาย ุ 80 ปีข้ึนไป ความสามารถในการ
หายใจขณะออกกาํลงักายจะลดลงร้อยละ 40 ขีดความสามารถในการใชอ้อกซิเจนลดลงร้อยละ 50 และ
สาํหรับระบบประสาท สมอง ของผูสู้งอายจุะมรนํ้าหนกัลดลงประมาณร้อยละ 10 ปริมาณเลือดท่ีไปหล่อ
เล้ียงสมองลดลงเกือบร้อยละ 50 ยงัมีอีกหลายระบบท่ีเส่ือมถอย เช่น ระบบกลา้มเน้ือ ระบบกระดูก ระบบ
ยอ่ยอาหาร และระบบขบัถ่าย เป็นตน้ 
 การชะลอความเส่ือมของอวยัวะต่างๆ ของร่างกายใหช้า้ลง ทาํใหอ้ายยุนื อีกทั้งยงัตา้นทานโรคได ้
เป็นท่ียอมรับในวงการสาธารณสุขและมีเอกสารหลงัฐานงานวจิยัท่ีสนบัสนุนกิจกรรมท่ีจะเสริมสร้างความ
สมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ ชะลอความเส่ือมถอยของอวยัวะได ้คือการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักาย
ยงัทาํใหก้ารรักษาและฟ้ืนฟูสภาพของผูป่้วยไดเ้ป็นอยา่งดีอีกดว้ย ซ่ึงการออกกาํลงัการจะตอ้งปฏิบติัไดอ้ยา่ง
จริงจงัสมํ่าเสมอและต่อเน่ือง โดยเฉพาะผูสู้งอายเุป็นกลุ่มท่ีเส่ียงต่อการเกิดปัญหามากท่ีสุด จากการเส่ือม
ของอวยัวะต่างๆ แต่ในทางกลบักนั ถา้ขาดการออกกาํลงักายจะทาํใหเ้ป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ 
โดยเฉพาะโรคหลอดเลือดและหวัใจ ซ่ึงเป็นสาเหตุการตายอนัดบัหน่ึงของคนไทย 
 การออกกาํลงักายนบัเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีสาํคญัอนัดบัตน้ๆ ของการดาํเนินชีวติท่ีมีคุณภาพมีส่วนทาํ
ใหสุ้ขภาพของผูสู้งอายแุขง็แรงสมบูรณ์ ถา้ขาดการออกกาํลงักายหรือออกกาํลงักายอยา่งไม่ถูกตอ้งไม่
เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย หรือการออกกาํลงักายมากเกินไปหรือแรงเกินไปอาจทาํใหเ้กิดการ
บาดเจบ็ได ้และเกิดโรค เช่น โรคกระดูกและขอ้ เป็นตน้ ฉะนั้นผูสู้งอายนุบัวา่เป็นวยัท่ีควรไดรั้บการออก
กาํลงักายอยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม 
 สถานการณ์การออกกาํลงักายของคนไทย จากขอ้มูลสาํนกัวจิยัเอแบคโพลล ์กองออกกาํลงักาย 
(2548. หนา้ 2) ไดส้าํรวจการออกกาํลงักายของคนไทย อาย ุ15-65 ปี ในเขตกรุงเทพมหานคร และปริมณฑล 
(นนทบุรี ปทุมธานี สมุทรปราการ) ระหวา่งวนัท่ี 16-26 มกราคม 2546 จาํนวน 2,164 ตวัอยา่ง พบวา่ในช่วง 
7 วนัท่ีผา่นมา กลุ่มผูสู้งอาย ุ( 60-65 ปี) มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ (สัปดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 30 
นาทีข้ึนไป) มีเพียงร้อยละ 13.7 เท่านั้น หลงัจากนั้นไดท้าํการสาํรวจอีกคร้ัง กรณีศึกษาประชาชน อาย ุ 15-65 
ปี ในเขตกรุงเทพมหานคร ระหวา่งวนัท่ี 20 มิถุนายน ถึง 7 กรกฎาคม 2546 จาํนวน 1,444 ตวัอยา่ง พบวา่ 
กลุ่มตวัอยา่ง ไม่มีการออกกาํลงักาย และออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 3 วนัในสัปดาห์ ร้อยละ 54.9 สาํหรับผูท่ี้ออก
กาํลงักายสมํ่าเสมอตามเกณฑ ์(3 วนัต่อสัปดาห์ วนัละ 30 นาทีข้ึนไป) ร้อยละ 11.0 ซ่ึงนบัวา่นอ้ยมาก 
 กระทรวงสาธารณสุข ( 2546. หนา้ 1) ระบุนโยบายใหผู้สู้งอายแุต่ละชุมชนรวมกลุ่มกนัทาํกิจกรรม
ในการสร้างสุขภาพในรูปของกล่มหรืชุมชนสร้างสุขภาพ ใหเ้ร่ิมจากการจดักิจกรรมการออกกาํลงักายเป็น
เร่ืองแรก และบูรณาการกิจกรรมการบริโภคอาหารท่ีสะอาดและปลอดภยั รวมทั้งกิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีจาํเป็นใน
การสร้าสุขภาพของบุคคล ครอบครัวและชุมชน โดยภาครัฐใหก้ารสนบัสนุนพฒันาในดา้นองคค์วามรู้และ
ทกัษะท่ีจาํเป็นดา้นสุขภาพท่ีจะร่วมกนัแกไ้ขปัญหาสุขภาพของตนเองและชุมชนต่อไป การพฒันาการออก



กาํลงักายดงักล่าว ซ่ึงกรมอนามยั  ( 2545. หนา้ 1-2) ไดร้ายงานผลการดาํเนินงานสร้างสุขภาพ ดว้ยการออก
กาํลงักาย พบวา่ คนออกกาํลงักายทัว่ประเทศมากข้ึน ปี 2545 จาํนวน 12 ลา้นคน ในปี   2547  จาํนวน  44 
ลา้นคน มีชมรมสร้างสุขภาพมากกวา่ 60,000 ชมรม สมาชิกเกือบ 10 ลา้นคน และกรมอนามยัไดส้าํรวจ 
พบวา่ ประชาชนออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอท่ีมีการเจบ็ป่วยเล็กนอ้ย เช่น เป็นไขห้วดั และโรคท่ีตอ้งรักษา
ต่อเน่ือง เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง ผูป่้วยลดลงถึง 6.3 ลา้นคร้ังต่อปี ในช่วง 2546-2547 
 ศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม  เป็นหน่วยงานสาธารณสุขท่ีมุ่งเนน้ดา้นการส่งเสริม
สุขภาพเป็นหลกั รับผดิชอบดูแลชุมชนศรีสวสัด์ิ ชุมชนตกัสิลา มหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคาม และชุมชน
ใกลเ้คียง   โดยมีบุคลากรทางการแพทยท่ี์เพียงพอต่อการใหบ้ริการแก่ประชาชน  ประชาชนส่วนใหญ่
ประกอบอาชีพเกษตรกรรม คา้ขาย ธุรกิจส่วนตวั และนกัศึกษา มีการเดินทางท่ีสะดวกสบาย 
 ขอ้มูลสาํรวจเบ้ืองตน้ ศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม  มีประชากรท่ีเขา้รับบริการจาํนวน
มาก ประกอบดว้ย เด็ก วยัทาํงาน และผูสู้งอาย ุทั้งเพศชาย และเพศหญิง ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นไขห้วดั และโรคท่ี
ตอ้งรักษาต่อเน่ือง เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง จึงเห็นสมควรใหมี้การส่งเสริมการออกกาํลงักาย 
สาํหรับทุกเพศ วยั และเนน้การออกกาํลงักายในผูสู้งอายซ่ึุงเป็นวยัท่ีตอ้งมีการออกกาํลงักายเฉพาะ เน่ืองจาก
สภาพร่างกาย จึงเห็นควรใหมี้การวจิยัและพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ข้ึน เพื่อหา
แนวทางการพฒันาและร่วมกนัพฒันาการออกกาํลงักายในผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตลอดจนแบบอยา่งท่ีดีของ
การออกกาํลงักายของผูสู้งอายท่ีุจะทาํใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพแขง็แรงมีคุณภาพชีวติท่ีดี รวมทั้งสามารถ
ถ่ายทอดกลยทุธ์ไปสู่หมู่บา้นอ่ืนไดอ้ยา่งเหมาะสมต่อไป 
 
ค าถามการวจัิย 
 จะสามารถพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอ เมือง จงัหวดั
มหาสารคามไดอ้ยา่งไร ซ่ึงประกอบดว้ยคาํถามยอ่ย ดงัน้ี 
 1. สภาพปัจจุบนัและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบล
ตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ปัจจุบนัเป็นอยา่งไร 
 2. แนวทางและวธีิการพฒันา และดชันีความสาํเร็จในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ
ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคามคืออะไร 
 3. จะพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบล ตลาด  อาํเภอ เมือง  จงัหวดั
มหาสารคามไดอ้ยา่งไร 
 
2. วตัถุประสงค์การวจัิย 
 1. เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบนั ปัญหา และความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ
ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 



 2. เพื่อแสวงหาแนวทางและวธีิการพฒันา และดชันีวดัความสาํเร็จในการพฒันาการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 3. เพื่อพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายพุฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา 
ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 
3. ขอบเขตการวจัิย 
 1. ขอบเขตพื้นท่ี 
     ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 2. ขอบเขตประชากร 
     2.1 ผูมี้ส่วนสาํคญัในการพฒันา ไดแ้ก่ ผูท่ี้มีอาย ุ 60 ปีข้ึนไป (ผูสู้งอาย)ุ ใน ชุมชนตกัสิลา ตาํบล
ตลาด อาํเภอ เมือง  จงัหวดั มหาสารคาม จาํนวน 36 คน ซ่ึงเป็นผูท่ี้อยูใ่นวสิัยท่ีสามารถออกกาํลงักายได ้ 
และไม่เป็นโรคท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน รวมถึงผูสู้งอายตุน้แบบสุขภาพดีจาํนวน 
1 คน 
     2.2 ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งกบัการพฒันา ไดแ้ก่ 
  2.2.1 เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข 
   1. นกัวชิาการสาธารณสุขประจาํศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม จาํนวน 1 คน 
   2. เจา้หนา้ท่ีประจาํศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม จาํนวน 2 คน 
   3. นกัวชิาการสาธารณสุขประจาํสาํนกังานสาธารณสุขอาํเภอเมือง 1 คน 
  2.2.2 ผูน้าํชุมชนและแกนนาํชุมชน 
   1. หวัหนา้ชุมชนตกัสิลา จาํนวน 1 คน 
   2. แกนนาํชุมชน จาํนวน 5 คน 
   3. อาสาสมคัรสาธารณสุข จาํนวน 5 คน  
  2.2.3 ผูเ้ช่ียวชาญ 
   1. ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุจาํนวน 1 คน 
   2. อาจารยจ์าก สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตมหาสารคาม จาํนวน 1 คน 
 
 
 
 3. ขอบเขตเน้ือหา 
     การออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุแบ่งออกไดเ้ป็น 2 รูปแบบ 
     3.1 การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน 
     3.2 การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั 



 4. ขอบเขตระยะเวลา ตั้งแต่เดือน สิงหาคม 2556 – กุมภาพนัธ์ 2557 
 
4. วธีิการด าเนินการวจัิยและพฒันา 
 การพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายพุฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา 
ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม  เป็นการพฒันาการเรียนรู้โดยตั้งอยูบ่นพื้นฐานท่ีเช่ือมัน่วา่ ผูมี้
ส่วนสาํคญัในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายพุฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา 
ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม  มีศกัยภาพเพียงพอท่ีจะพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ
พฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม  ถา้ไดรั้บ
การเสริมพลงั ( Empowerment) อยา่งเหมาะสม ดงันั้นในการวจิยัคร้ังน้ีจึงใชก้ารวจิยัและพฒันา ( research 
and development: R&D) เชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม ( participatory research: PAR) ท่ีเนน้การมีส่วนร่วม
จากผูมี้ส่วนอยา่งสาํคญัในทุกขั้นตอนของการวจิยัและพฒันา โดยกาํหนดการดาํเนินงานไว ้ 3 ขั้นตอน
ต่อเน่ืองกนัดงัน้ี 
  
  

 

 

 

 
 

 
 
 

ภาพที ่1 ขั้นตอนการวจิยัและพฒันา 
 
5. นิยามศัพท์ทีใ่ช้ในการวจัิย 
 ผูสู้งอาย ุหมายถึง ประชาชนอาย ุ 60 ปีข้ึนไปในเขตพื้นท่ี ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง 
จงัหวดัมหาสารคาม ซ่ึงเป็นผูท่ี้อยูใ่นวสิัยท่ีสามารถออกกาํลงักายไดแ้ละไม่เป็นโรคท่ีเป็นอุปสรรคต่อการ
ออกกาํลงักาย โดยเนน้ใหมี้การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนดว้ยการฝึกการออกกาํลงักาย ( exercise 
training) และการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั ( lifestyle physical activity) เพื่อเสริมสร้างความ

ขั้นตอนที ่1 (R1) 
การศึกษาสภาพปัจจุบนั 
ปัญหาและความตอ้งการ
การพฒันาการออกกาํลงั
กายของผูสู้งอายุ
พฒันาการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายชุุมชนตกั
สิลา ตาํบลตลาด อาํเภอ
เมือง จงัหวดั
มหาสารคาม 

ขั้นตอนที ่2 (R2) 
การแสวงหาแนวทาง
และวธีิการพฒันาและ
ดชันีความสาํเร็จในการ
พฒันาการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายพุฒันาการ
ออกกาํลงักายของ
ผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา 
ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง 
จงัหวดัมหาสารคาม 

ขั้นตอนที ่1 (R1) 
พฒันาการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายชุุมชนตกั
สิลา ตาํบลตลาด อาํเภอ
เมือง จงัหวดั
มหาสารคาม 



สมบูรณ์แขง็แรง หรือสมรรถภาพ และเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ เช่น ยดืเหยยีด วิง่เหยาะ วิง่เร็ว เดินเร็ว วา่ย
นํ้า ถีบจกัรยาน กระโดดเชือก เตน้แอโรบิก เล่นกีฬาตามหลกัเกณฑด์งัน้ี 
 การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั ( Lifestyle physical activity) หมายถึง กิจกรรมการ
เคล่ือนไหวในชีวติประจาํวนัโดยการออกแรงสะสมความนาน อยา่งนอ้ย 30 นาที สัปดาห์ละ 3 วนั เช่น งาน
บา้น งานอาชีพ หรือกิจกรรมนนัทนาการ เป็นตน้ 
 ความหนกัหรือความแรงในระดบัปานกลาง ( moderate intense) หมายถึง การหายใจแรงข้ึน และ
สามารถพดูคุยกบัคนขา้งเคียงไดจ้นจบประโยคโดยไม่ตอ้งหยดุหายใจ หรือมีเหง่ือออกชุ่ม ตวัอยา่ง   เช่น ลา้ง
และเช็ดรถยนต ์ 45-60 นาที ทาํงานสวน ขดุดิน ดายหญา้ 30-40 นาที เดินข้ึนบนัได 15 นาที วิง่  
15 นาที เดิน 3 กิโลเมตรใชเ้วลา 35 นาที ถีบจกัรยาน 8 กิโลเมตรใชเ้วลา 30 นาที เตน้รําจงัหวะเร็วๆ  
30 นาที กระโดดเชือก 15 นาที วา่ยนํ้า 20 นาที เป็นตน้ 
 ความนาน หมายถึง การทาํกิจกรรมออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน หรือการเคล่ือนไหวออกแรงใน
ชีวติประจาํวนั สะสมอยา่งนอ้ย 30 นาทีต่อวนัหรือวนัละ 30 นาที 
 ความบ่อยและความต่อเน่ือง หมายถึง การทาํกิจกรรมออกกาํลงักายหรือการเคล่ือนไหวออกแรง
ในชีวติประจาํวนั ไม่นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์ 
 
6. ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับจากการวจัิย 
 องคค์วามรู้ท่ีไดรั้บจากการวจิยัและพฒันาคร้ังน้ีจะทาํใหเ้กิดประโยชน์อยา่งยิง่ต่อการดาํเนินงาน
ส่งเสริมสุขภาพดว้ยการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุดงัน้ี 
 1. เพื่อทาํใหผู้สู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคามมีสุขภาพร่างกายท่ี
สมบูรณ์แขง็แรง 
 2. ไดก้ารมีส่วนร่วมในการพฒันาทุกๆ ฝ่าย จนสามารถนาํยทุธศาสตร์การมีส่วนร่วมไปปรับใชใ้น
เร่ืองอ่ืนๆ ได ้
 3. ไดย้ทุธศาสตร์ในการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายดุว้ยการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา 
ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม และสามารถนาํยทุธศาสตร์ท่ีไดไ้ปประยกุตใ์ชใ้นหมู่บา้นอ่ืนๆ 
ได ้
 

 
 
 
 
 



 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 
 การศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อเป็นพื้นฐานความรู้ในการดาํเนินการวจิยั  
การ พฒันาการออกกาํลงักายผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม  
ขอเสนอสาระสาํคญัตามลาํดบั ดงัน้ี 

1. ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
2. หลกัการและประเภทของการออกกาํลงักาย 
3. ประเภทการออกกาํลงักาย 
4. การสร้างเสริมสุขภาพ 
5. การวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม 

 
 

1. บริบทต าบลตลาด อ าเภอเมือง จังหวดัมหาสารคาม 
        1.1.ประวตัิความเป็นมา  
 เทศบาลเมืองมหาสารคามไดรั้บการยกฐานะข้ึนเป็นเทศบาลเมืองมหาสารคาม เม่ือวนัท่ี 14 
กุมภาพนัธ์ 2479 มีคณะเทศมนตรีชุดแรก เม่ือวนัท่ี 3 เมษายน 2480 โดยนายบุญช่วย อตัถากร เป็นนายกรัฐ
เทศมนตรี สาํนกังานเทศบางเมืองมหาสารคาม ระยะเร่ิมแรกไดอ้าศยัสถานท่ีสโมสรเสือป่า เป็นท่ีทาํการ
ของสาํนกังานเทศบาล จนถึง พ.ศ. 88 จึงยา้ยไปอยูสุ่ขศาลา อาํเภอเมืองมหาสารคาม เป็นเวลา 5 ปีเศษ แลว้
ยา้ยสาํนกังานมาอยูช่ั้นบนตึกแถว 2 ชั้น (ปัจจุบนัคอบริเวณตลาดสด) จนถึง พ.ศ. 01 จึงยา้ยมาอยูอ่าคารหลงั
ใหม่ และต่อมาในปี 19 ไดย้า้ยสาํนกังานไปสร้างท่ีดินท่ีดินซ่ึงผูอุ้ทิศใหจ้นถึงปัจจุบนั และมีเน้ือท่ีทั้งส้ิน 
24.14 ตารางกิโลเมตร 
 
        1.2.สภาพทัว่ไป 
 มีลกัษณะโดยทัว่ไปเป็นสันเนินสูงตามแนวถนนนครสวรรค ์ซ่ึงอยูต่อนกลางของพื้นท่ี โดยมี
ระดบัความสูงเฉล่ีย 150 เมตร เหนือระดบันํ้าทะเลปานกลาง และลาดลงจากทั้งสองดา้นของถนน
นครสวรรค ์สู่ระดบัประมาณ 143 เมตร เหนือระดบันํ้าทะเลปานกลางพื้นท่ีคลา้ยรูปกระทะคว ํ่า 
 
        1.3.อาณาเขต 
 ทิศเหนือ ติดกบั ต.เก้ิง อ.เมืองมหาสารคาม 



 ทิศใต ้ติดกบั ต.แวงน่าง อ.เมืองมหาสารคาม 
 ทิศตะวนัออก ติดกบั ต.เขวา อ.เมืองมหาสารคาม 
 ทิศตะวนัตก ติดกบั ต.ท่าสองคอน อ.เมืองมหาสารคาม 
 
       1.4. จ านวนประชากร 
 จาํนวนประชากรทั้งส้ิน 46,117 คน ชาย 19,128 คน หญิง 20,989 คน 
 
      1.5.ข้อมูลอาชีพ 

อาชีพหลกั ทาํนา 

 
2. หลกัการและประเภทของหารออกก าลงักาย 

2.1. ความหมายของการออกก าลงักาย 
สาํนกังานส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั ( 2545, หนา้ 11) ไดก้ล่าวถึงและอา้งจากสาํนกังานสถิติ

แห่งชาติ ไดอ้ธิบายการออกกาํลงักาย นั้น หมายถึง การกระทาํใดๆ ท่ีทาํใหมี้การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ เพื่อ
การสร้างเสริมสุขภาพ เพื่อสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใชกิ้จกรรมง่ายๆ หรือกติกาการแข่งขนัง่ายๆ เช่น เดิน 
วิง่ กระโดดเชือก การบริหารร่างกาย การยกนํ้าหนกั เป็นตน้ (ยกเวน้การเคล่ือนไหวในอาชีพและการ
เคล่ือนไหวในชีวติประจาํวนั) นอกจากน้ีสาํนกังานส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั (2545, หนา้ 17)  
ไดใ้หส้าระสาํคญัของการขยบักายหรือการเคล่ือนไหวร่างกายคือการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกา ยแต่
การออกกาํลงักายคือการเคล่ือนไหวร่างกายแบบมีแผนและมุ่งมัน่ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

สมชาย ล่ีทองอิน (2547, หนา้ 3) ไดก้ล่าวถึงการออกกาํลงักาย คือ กิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย 
ท่ีอยูใ่นชีวติประจาํวนั แต่ตอ้งทาํใหบ้่อยข้ึนนานข้ึน รู้สึกเหน่ือยพอประมาณ แต่ถา้ตอ้งการใหร่้างกาย มี
สมรรถภาพดี  ก็ตอ้งเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีแบบแผนและหนกัข้ึนตามกิจกรรมท่ีใจชอบจนรู้สึกเหน่ือย
พอประมาณเป็นอยา่งนอ้ย 

กองสุขศึกษา กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (2546, หนา้ 93-100) ไดอ้ธิบาย 
การออกกาํลงักายนั้นเป็นกิจกรรมท่ีเกิดจากการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือมดัใหญ่ของร่างกายซํ้ าๆ กนั นานพอให้
อตัราการเตน้ของหวัใจทาํงานเพิ่มข้ึน ซ่ึงถือวา่เป็นการบริหารปอด หวัใจ กลา้มเน้ือและขอ้ต่อใหแ้ขง็แรงข้ึน 
ทาํใหมี้สุขภาพดี ช่วยป้องกนัการเกิดโรคเร้ือรัง และทาํใหร่้างกายมีภูมิคุม้กนัโรค แต่การไม่ออกกาํลงักาย
หรือการออกกาํลงักายนอ้ย จะทาํใหสุ้ขภาพร่างกายเส่ือมโทรมลงตามอายท่ีุเพิ่มมากข้ึน และมีโอกาสเส่ียง  
ท่ีจะเกิดการเจบ็ป่วยดว้ยโรคเร้ือรัง เช่น โรคหลอดเลือดและหวัใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็งลาํไส้ ภาวะ  
ความดนัโลหิตสูง ภาวะอว้น และไขขอ้เส่ือม เป็นตน้ ดงันั้น ควรออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ จะทาํให้
ร่างกายแขง็แรง 



เจริญทศัน์ จินตนเสรี ( 2542, หนา้ 3) ไดอ้ธิบายการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก คือ กิจกรรม         
ใชแ้รงกายท่ีตอ้งมีหลกั 3 ประการ คือ  

ความหนกั : ร้อยละ 50-80 ของความสามารถสูงสุด (สมรรถภาพการใช ้oxygen สูงสุด) ของชีพจร
เตน้เพิ่มข้ึน เม่ือมีการออกกาํลงักาย 

ความนาน : 20 นาทีข้ึนไป 
ความบ่อย : 3-7 คร้ังต่อสัปดาห์ 
ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร์ ( 2547, หนา้ 34) ไดใ้หค้วามหมาย การออกกาํลงักายแบบแอโรบิก หรือ

การเตน้แอโรบิก เป็นกิจกรรมการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก สามารถปรับความหนกัเบาได ้ตามสภาวะท่ี
เหมาะสมของแต่ละคน เป็นการบริหารร่างกายประกอบดนตรีท่ีสนุกสนาน ผสมผสานระหวา่งการ
เคล่ือนไหวเบ้ืองตน้กบัการเตน้รํา มีขั้นตอนสาํคญั 4 ช่วง คือ การอบอุ่นร่างกาย ( warm) ใชเ้วลา 5-7 นาที 
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  (stretching) ใชเ้วลา 5-7 นาที ช่วงแอโรบิก ( aerobic workout) ใชเ้วลา 20-40 นาที 
และช่วงผอ่นหรือลดงานเพื่อเปล่ียนสภาพ ( cool down) ใชเ้วลา 5-10 นาที ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดของการ
จดัโปรแกรมการออกกาํลงักายท่ีดี ท่ีสาํนกังานส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ( 2547, 
หนา้ 35) ไดอ้ธิบายวา่ องคป์ระกอบท่ีสาํคญัในการจดัโปรแกรมการออกกาํลงักายท่ีดีนั้น ตอ้งคาํนึงถึง ความ
หนกั (intensity) ความนาน (time) และความบ่อย (frequency) 

 

 2.2. หลกัของการเคลือ่นไหวออกก าลงักาย 
 กรมอนามยั ( 2547, หนา้ 13-14) ไดอ้ธิบายการเคล่ือนไหวออกกาํลงักาย ( physical activity)  

ไวว้า่ เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายโดยใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ ท่ีบริเวณแขน ขาและหลงั ทาํใหร่้างกายเผา
ผลาญพลงังานเพิ่มข้ึนจากภาวะปกติขณะพกั ( basal level) ซ่ึงการเคล่ือนไหวออกกาํลงักายมพีผลทาํให้
ร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยาในทนัที เช่น หวัใจเตน้เร็ว หายใจเร็วข้ึน ความดนัโลหิตสูงข้ึน 
และในระยะยาวทาํใหร่้างกายปรับตวัและส่งผลต่อสุขภาพในดา้นบวก การเคล่ือนไหวออกกาํลงักายมี
บทบาทต่อสุขภาพ 3 ประการ คือ 

  2.1 การป้องกนัโรค ( disease/fitness prevention) การเคล่ือนไหวออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ
และความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกายช่วยใหล้ดความเส่ียง และปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรัง ( chronic 
diseases) ท่ีสาํคญั เช่น โรคหลอดเลือดและหวัใจ ความดนัโลหิตสูง เบาหวานในผูใ้หญ่ ความอว้นปวดหลงั 
เป็นตน้ 

  2.2 การรักษาโรค ( disease/illness treatment) การเคล่ือนไหวออกกาํลงักายสมํ่าเสมอและ
ความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกาย เป็นวธีิการท่ีมีประสิทธิภาพในการบาํบดัรักษาโรคและการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพ โดยเฉพาะโรคและอาการท่ีเกิดจากการขาดการเคล่ือนไหวร่างกาย หรือการออกกาํลงักายนอ้ย 

  2.3 การส่งเสริมสุขภาพ ( health promotion) การส่งเสริมสุขภาพ เป็นกระบวนการในการ
เพิ่มสมรรถนะและศกัยภาพของบุคคลในการบรรลุสุขภาพท่ีดี การเคล่ือนไหวออกกาํลงักายและความ



สมบูรณ์แขง็แรงของร่างกาย เป็นวธีิการหน่ึงในการส่งเสริมสุขภาพและความสุขสบาย ทาํใหมี้คุณภาพชีวติ
ท่ีดี มีสุขภาพท่ีแขง็แรง ทาํใหดุ้ดีข้ึน ( look good) รู้สึกดี ( feel good) และมีความเพลิดเพลินในชีวติ ( enjoy 
life) 
  กรมอนามยั (2545, หนา้ 4-5) ไดแ้บ่งการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกาํลงักาย หรือการ
เคล่ือนไหวร่างกาย (physical activity) ตามบริบทท่ีเกิดข้ึนเป็น 4 ประเภท ไดแ้ก่ 

  1. การทาํงานประกอบอาชีพ ( occupational activity) เช่น หาบขนมขาย ขนของ  
ถีบสามลอ้ เก่ียวขา้ว ฯลฯ 

  2. การทาํงานบา้น/งานสวน/งานสนาม ( household activity) เช่น เช็ดถูกระจก ลา้งขดัพื้น  
ถูบา้น เก็บดอกไม ้ตดัก่ิงไม ้ดายหญา้ ฯลฯ 

   3. การเดินทางจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง ( transportation activity) เช่น เดินไปทาํงาน ถีบ
จกัรยานไปทาํงาน เดินไปทาํธุระ เดินข้ึนบนัได ฯลฯ 

   4. การทาํกิจกรรมในเวลาวา่ง ( leisure time activity) สามารถแบ่งยอ่ยไดเ้ป็น 3 ประเภท 
ไดแ้ก่ 

    4.1 การทาํกิจกรรมนนัทนาการ ( recreational activity) เช่น เดินเล่น เดินทางไกล  
ถีบจกัรยาน วา่ยนํ้า ลีลาศ รํามวยจีน เล่นโยคะ เป็นตน้ 

    4.2 การแข่งกีฬา (competitive sports) เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล   ตะกร้อ วอลเลยบ์อล 
ฯลฯ 

    4.3 การออกกาํลงักายหรือการฝึกฝนร่างกาย ( exercise/exercise training) คือ  
การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีถูกสร้างข้ึนอยา่งมีแบบแผน กระทาํซํ้ าๆ และมีวตัถุประสงคเ์พื่อยกระดบัหรือคงไว้
ซ่ึงสมรรถภาพทางกายอยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือมากกวา่ เช่น การเดินจํ้า การวิง่ การวิง่เหยาะ  
ถีบจกัรยาน เตน้แอโรบิก  วา่ยนํ้า กระโดดเชือก กรรเชียงเรือ เล่นกีฬาประเภทฝึกความอดทน  ฯลฯ ซ่ึง
หมายถึง   การเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกาํลงัระดบัหนกั ( vigorous physical activity) คือ ทาํกิจกรรมท่ี
จะตอ้งออกแรง 

 

2.3. ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
  การออกกาํลงักายอยา่สมํ่าเสมอ จะใหป้ระโยชน์ต่อร่างกาย ดงัน้ี 
  3.1 ระบบไหลเวยีนโลหิต หวัใจและปอดทาํงานดีข้ึน จะช่วยป้องกนัโรคหวัใจและ  

โรคความดนัโลหิตสูง และโรคอ่ืนๆ อีกมากมาย 
  3.2 ร่างกายมีความอดทน แขง็แรง กระฉบักระเฉง ทาํงานไดน้านโดยไม่เหน่ือย 
  3.3 ช่วยป้องกนัโรคกระดูกผ ุขอ้เส่ือม และยงัทาํให ้กระดูก ขอ้ เอน็แขง็แรง 
  3.4 ช่วยผอ่นคลายความเครียด ช่วยใหน้อนหลบัดีข้ึน 
  3.5 ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายดีข้ึน 



  3.6 ช่วยชะลอความชราท่ีเกิดจากความเส่ือมของร่างกายตามธรรมชาติ 
  3.7 ช่วยรูปร่างดีข้ึน และมีความเช่ือมัน่สูง 

 
                                                                                                                                                                                                                                  
3. ประเภทการออกก าลงักาย 
 

 3.1. การออกก าลงักายทีเ่ป็นแบบแผน 
 การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน หมายถึง การจดักิจกรรมใหร่้างกายมีการเคล่ือนไหวท่ีมี
แผนปฏิบติัประจาํ 3-5 วนัต่อสัปดาห์ ซ่ึงเป็นวธีิออกกาํลงักายเพื่อความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือ 
ใชเ้วลานานต่อเน่ือง 20-30 นาทีต่อวนั หรือถา้ออกกาํลงักายเพื่อความแขง็แรงของหวัใจและปอด  
ใชเ้วลานาน 20-60 นาทีต่อวนั ดว้ยความหนกัหรือเหน่ือยในระดบัปานกลาง โดยสังเกตวา่หายใจแรงข้ึนแต่
ไม่เหน่ือยจนหอบ ยงัพดูกบัคนขา้งเคียงรู้เร่ือง อยูใ่นเกณฑก์ารเตน้ของหวัใจต่อนาทีเท่ากบั 220 ลบดว้ยอาย ุ
เช่น คนอาย ุ40 ปี ควรออกกาํลงักายใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเท่ากบั 220-40 จะไดเ้ท่ากบั 180 คร้ังต่อนาที 
เป็นตน้ 
 การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน เช่น การเดินเร็วๆ การวิง่ การถีบจกัรยาน การวา่ยนํ้า การเตน้  
แอโรบิก การเตน้รํา การเล่นกีฬา และมีการบริหารร่างกายรูปแบบต่างๆ ไดแ้ก รํามวยจีน การรําไทเก๊ก  
ซ่ีกง เป็นตน้ การออกกาํลงักายทุกวธีิมีประโยชน์ต่อร่างกายทั้งส้ิน ดงันั้นควรเลือกวธีิการออกกาํลงักายตาม
ความชอบและความถนดัท่ีเหมาะสมกบัวยั และจะตอ้งปฏิบติัเป็นประจาํ สมํ่าเสมอ มีความหนกัและนาน ซ่ึง
จะเกิดประโยชน์ต่อร่างกายดงัน้ี คือ ร่างกายแขง็แรง รู้สึกกระปร้ีกระเปร่า ทาํใหร่้างกายมีภูมิคุม้กนัโรค 
ป้องกนัการเกิดโรคเร้ือรัง รูปร่างดี ช่วยลดความอว้น นอนหลบัสบาย การขบัถ่ายดี ทาํใหดู้อ่อนกวา่วยั     
ช่วยยดือายใุหย้าว จิตใจแจ่มใส คลายความเครียด เสริมสร้างบุคลิกภาพท่ีดี มีความเช่ือมัน่ในตนเองและ
สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งสมาชิกในครอบครัวและบุคคลอ่ืนในสังคม นอกจากนั้น กรมอนามยั (2543, 
หนา้ 36-37) ไดอ้ธิบายการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน เป็นการเคล่ือนไหวออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน
โดยฝึกออกกาํลงักาย ( exercise training) อยา่งเป็นแบบแผนซํ้ าๆ ในเวลาวา่งเพื่อเสริมสร้างความสมบูรณ์
แขง็แรง หรือสมรรถภาพ และเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ   ซ่ึงวทิยาลยักีฬา  
เวชศาสตร์แห่งอเมริกาแนะนาํ บนพื้นฐานของการใชเ้วลาไม่เกิด 1 ชัว่โมง ไดแ้ก่ 
 ความบ่อย ( Frequency) คือ 3-5 วนัต่อสัปดาห์ ถา้ความแรงระดบัปานกลางใชเ้วลา 5 วนั  
ถา้ระดบัหนกั ใชเ้วลา 3 วนั 
 ความแรง ( Intensity) คือ ร้อยละ 55-65 ของอตัราเตน้หวัใจสูงสุด (220 ลบดว้ยอาย ุเช่น คนอาย ุ 40  
ปี ควรออกกาํลงักายใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเท่ากบั 220-40 จะไดเ้ท่ากบั 180 คร้ังต่อนาที) 
 ระยะเวลา (Duration) คือ 20-60 นาที แบบต่อเน่ืองหรือเป็นช่วงๆ (สั้นท่ีสุด 8-10 นาที  
สะสมทั้งวนั) ระยะเวลาข้ึนอยูก่บัความแรง ถา้ความแรงระดบัปานกลาง หรือตํ่า ตอ้งใชเ้วลานานอยา่งนอ้ย 



30นาที หรือมากกวา่ ถา้ผูใ้ชค้วามแรงระดบัหนกัหรือฝึกฝนเป็นนกักีฬา ควรกระทาํอยา่งนอ้ย  
20  นาที 3 วนัต่อสัปดาห์ 
 ประเภท ( Mode) ท่ีมีการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ เคล่ือนไหวเป็นจงัหวะอยา่งต่อเน่ืองและใช้
ออกซิเจน เช่น เดินเร็ว วิง่เหยาะ วิง่แข่ง ป่ันจกัรยาน เตน้แอโรบิก กระโดดเชือก พายเรือ เดินข้ึนบนัได วา่ย
นํ้า เล่นกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามอดทน เป็นตน้ 
 

 3.2. การเคลือ่นไหวออกแรงในชีวติประจ าวนั 
 การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั หมายถึง การจดักิจกรรมเคล่ือนไหวออกแรงสะสม
ความนานอยา่งนอ้ย 30 นาทีต่อวนั มีรูปแบบต่างๆ ดงัน้ี 
  2.1 การเคล่ือนไหวออกแรงจากการทาํงานบา้น เช่น การเดินข้ึน-ลงบนัได การกวาดหรือคราด
ก่ิงไม ้ใบไม ้การลา้งรถ เช็ดกระจก การซกัผา้ รีดผา้ เป็นตน้ 
  2.2 การเคล่ือนไหวออกแรงจากการประกอบอาชีพ เช่น การทาํสวน การทาํประมง การถีบสาม
ลอ้ การก่อสร้าง การยกหรือแบกของ เดินส่งของหรือเดินขายของ เป็นตน้ 
 การออกแรงในชีวติประจาํวนั หรือการเคล่ือนไหวออกกาํลงักายในชีวติประจาํวนั ( lifestyle 
physical activity) เช่น การทาํงานบา้น งานในอาชีพหรือกิจกรรมนนัทนาการ ตอ้งสะสมความนานรวมกนั
อยา่งนอ้ย 30 นาทีในแต่ละวนั ซ่ึงอาจออกแรงคร้ังละ 10 นาที 3 คร้ัง หรือ 15 นาที 2 คร้ังก็ได ้ใหมี้การใช้
พลงังานเฉล่ีย 150 แคลอร่ีต่อวนั สาํหรับผูใ้หญ่ทัว่ๆ ไป จะตอ้งใหมี้ความแรงระดบัปานกลาง เช่น การเดิน
เร็วใหไ้ด ้2-3 กิโลเมตร ภายใน 30 นาที การทาํงานในอาชีพโดยมีความเหน่ือยระดบัปานกลาง (พอพดูได)้ 
หลงัเสร็จงานควรยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เช่น การบิดลาํตวัซา้ย-ขวา เหยยีดแขนข้ึนเหนือศีรษะและกม้ตวัใหมื้อ
แตะพื้น (ควรยอ่เข่าเล็กนอ้ย) หรือท่ีเราเรียกกนัวา่ “บิดข้ีเกียจ” การกระทาํดงักล่าวเป็นการยดืกลา้มเน้ือและ
ขอ้ต่อ เพิ่มการไหลเวยีนของโลหิตใหดี้ข้ึน จึงจะช่วยผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ทาํให้  
หายปวด หายเม่ือยและรู้สึกดีข้ึน แต่ถา้ตอ้งการจะพฒันาสุขภาพใหส้มบูรณ์แขง็แรง สามารถลดปัจจยัเส่ียง
ต่อการเกิดโรคเร้ือรัง ควรออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน ซ่ึงระยะเวลาของการออกแรงในชีวติประจาํวนั
ข้ึนอยูก่บัความหนกัของกิจกรรมท่ีทาํถา้กิจกรรมหนกัใชเ้วลานอ้ยกิจกรรมนอ้ยใชเ้วลามาก ดงัตารางท่ี  1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที ่ 1 ตวัอยา่งการเคล่ือนไหวออกแรงในระดบัปานกลาง 
 

กิจกรรมการเคล่ือนไหว ระยะเวลา (นาที) 
ลา้งและเช็ดรถยนต ์
เช็ดถูบา้น 
เล่นวอลเลยบ์อล 
ทาํสวน ขดุดิน 
หมุนลอ้รถเขน็ขณะนัง่รถเขน็ 
เดิน 2.8 กิโลเมตร 
ชู๊ดลูกบาสเกตบอล 
ข่ีจกัรยาน 8 กิโลเมตร 
เตน้รําในจงัหวะเร็ว 
คราดหญา้ โกยหญา้ กวาดหญา้ 
เดิน 3.2 กิโลเมตร 
ออกกาํลงักายแบบแอโรบิกในนํ้า 
วา่ยนํ้า 
เล่นบาสเกตบอลลอ้เขน็ (ผูพ้ิการ) 
เล่นบาสเกตบอล 
ข่ีจกัรยาน 6.4 กิโลเมตร 
กระโดดเชือก 
วิง่ 2.4 กิโลเมตร 

45-60 นาที        เบา     ใชเ้วลานาน 
45-60 นาที 
45 นาที 
30-45 นาที 
30-40 นาที 
35 นาที 
30 นาที 
30 นาที 
30 นาที 
30 นาที 
30 นาที 
30 นาที 
30 นาที 
20 นาที 
15-20 นาที 
15 นาที 
15 นาที 
15 นาที         หนกั     ใชเ้วลานอ้ย 

  

ทีม่า:  (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุกรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข, 2545, หนา้ 31) 
 

 ดงันั้น การออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพท่ีมีผลดีนั้น จะตอ้งทาํใหพ้อเหมาะแก่วยั เพศ และสภาพของ
ร่างกาย ดงัพระราชดาํรัสของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั ท่ีทรงดาํรัสไวว้า่ “ การออกก าลังกายนั้น ท าน้อย
เกินไปร่างกายและจิตใจกเ็ฉา และท ามากเกินไปร่างกายและจิตใจกช็ า้” ร่างกายของท่านจะฟิต ( fit) อยูเ่สมอ 
ถา้ออกกาํลงักายอยา่งถูกตอ้งพอดีและสมํ่าเสมอ สมรรถภาพหรือการทาํงานของระบบต่างๆ ของร่างกายจะ
เพิ่มข้ึนระหวา่งวยัเด็ก และสูงสุดในช่วงระหวา่ง 25-30 ปี เม่ืออายมุาข้ึนสมรรถภาพจะเส่ือมถอยลง ถา้มีการ
เคล่ือนไหวร่างกายสมํ่าเสมอ สมรรถภาพและการทาํงานของระบบต่างๆ ของร่างกายจะดีกวา่ผูท่ี้ไม่
เคล่ือนไหวออกกาํลงักายในช่วงวยัเดียวกนั ถึงร้อยละ 25 

กรมอนามยั ( 2543, หนา้ 51) ไดใ้หข้อ้แนะนาํในการเคล่ือนไหวออกกาํลงักาย แต่ละวยัท่ีไดจ้าก
ความเห็นของผูเ้ช่ียวชาญของสถาบนัต่างๆ ในสหรัฐอเมริกาใหค้วามเห็นร่วมกนัวา่ 



1. ทุกคนควรเคล่ือนไหวออกกาํลงักายเพิ่มข้ึนอยา่งสมํ่าเสมอ ใหเ้หมาะสมกบัความสามารถ ความ
สนใจ ใหเ้กิดประโยชน์ต่อสุขภาพ ไม่ควรหนกัหน่วงหรือรุนแรง 

2. ทุกคนควรเคล่ือนไหวออกกาํลงักายประเภทความทนทาน (แอโรบิก) อยา่งนอ้ยดว้ยความแรง
ระดบัปานกลาง สะสมรวมกนัทั้งวนัอยา่งนอ้ย 30 นาทีต่อเน่ือง หรือเป็นช่วงๆ 8-10 นาที ทุกวนัหรือเกือบ
ทุกวนัในแต่ละสัปดาห์ ทั้งน้ี รวมถึงเคล่ือนไหวออกกาํลงักายในงานอาชีพ กิจกรรมเวลาวา่งหรือการออก
แรงในชีวติประจาํวนัดว้ย 

3. ประโยชน์ต่อสุขภาพและสมรรถภาพของระบบต่างๆ ภายในร่างกายจะเพิ่มข้ึน ถา้ใชเ้วลาใน
การเคล่ือนไหวออกกาํลงักายเพิ่มข้ึน แต่ไม่หนกัหรือมาก เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ 

4. ผูไ้ม่ค่อยเคล่ือนไหวออกกาํลงักาย ถา้จะเร่ิม ควรเคล่ือนไหวช่วงสั้นๆ ชา้ๆ เบาๆ ใหร่้างกาย
ปรับตวัและเพิ่มข้ึนตามความตอ้งการ 

5. ผูมี้โรคประจาํตวั ควรปรึกษาแพทยห์รือเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขใหค้าํแนะนาํท่ีเหมาะสมกบั
อาการของโรค 

6. การเคล่ือนไหวออกกาํลงักายเพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ควรทาํสัปดาห์ละ 2 
คร้ังเป็นอยา่งนอ้ย 8-10 ท่า เพื่อพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ของ ขา ลาํตวั แขน และไหล่ ใน 1 เซต แต่ละท่าๆ 
ละ 8-12 คร้ัง 

7. เพิ่มเติมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ ตามความตอ้งการอยา่งนอ้ย 2-3 วนัต่อสัปดาห์ 
การเคล่ือนไหวออกกาํลงักาย ประเภทฝึกความอดทน หรือแอโรบิก ดว้ยความแรงระดบัเบาถึงปานกลาง ใน
วถีิชีวติท่ีเป็นแบบแผนพอเพียงต่อสุขภาพท่ีเหมาะสม จะสามารถลดความดนัโลหิตไดด้ว้ย และในระยะยาว
จะช่วยชะลอความเส่ือมของร่างกายในดา้นต่างๆ กิจกรรมท่ีควรฝึกความอดทน เช่น การเดิน ป่ันจกัรยาน 
ออกกาํลงักายในนํ้า วา่ยนํ้า รํามวยจีน หรือกิจกรรมในวถีิชีวติอ่ืนๆ ฯลฯ ถา้ร่างกายมีการปรับตวัและฝึกฝน
ไดดี้ก็สามารถวิง่ได ้หรือเคล่ือนไหวออกกาํลงักายดว้ยความแรงท่ีหนกัข้ึน ดงันั้น ควรเร่ิมตน้การเคล่ือนไหว
เบาๆ แลว้ค่อยๆ เพิ่มเวลา จนร่างกายปรับตวัได ้จึงค่อยๆ เพิ่มความแรง เพื่อป้องกนัและหลีกเล่ียงการ
บาดเจบ็ท่ีอาจเกิดข้ึนได ้

การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ จะทาํใหผู้สู้งอายทุาํกิจกรรมในชีวติประจาํวนัไดค้ล่องข้ึน เป็น
อิสระไม่ตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้น ผูสู้งอายท่ีุมีปัญหาขอ้เส่ือมและความอ่อนตวัไม่ดี การฝึกความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือจะช่วยพฒันาขอ้ต่อและความอ่อนตวัใหดี้ข้ึนได ้ทาํใหส้ามารถเคล่ือนไหวออกกาํลงักายประเภท
แอโรบิกไดดี้ข้ึน สาํหรับการฝึกความอ่อนตวัของผูสู้งอาย ุควรใชก้ารยดืเหยยีดแบบหยดุคา้งไว ้               
และก่อนยดืเหยยีดควรมีการอบอุ่นร่างกายหรือเคล่ือนไหวออกกาํลงักายประเภทแอโรบิกเบาๆ ก่อน เพื่อ
เพิ่มการไหลเวยีนโลหิตและอุณหภูมิร่างกาย จะทาํใหก้ารยดืเหยยีดมีประสิทธิภาพมากข้ึน อยา่ยดืเหยยีดเกิด
กวา่ช่วงของการเคล่ือนไหวท่ีเร่ิมรู้สึกเจบ็ สรุปเคล่ือนไหวออกกาํลงักายขั้นตอนเปรียบเสมือนรถยนต ์จะมี
ระยะการออกตวั ระยะขบั และระยะการผอ่น การออกกาํลงักายก็เหมือนกนัตอ้งมีระยะการอบอุ่นร่างกาย 



ระยะการฝึกฝน และระยะการผอ่นคลายร่างกาย ซ่ึงการออกกาํลงักายแต่ละคร้ัง ควรมีการฝึกตามขั้นตอน ดงั
ปรากฏในตารางท่ี 2 
 

ตารางที ่ 2 การฝึกการออกกาํลงักายตามขั้นตอนและกิจกรรม 

ล าดับ ขั้นตอน วตัถุประสงค์ กจิกรรม 
อตัราการ
เต้นของ
หัวใจ 

ระยะเวลา 

1 อบอุ่น
ร่างกาย 

เพื่อเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย ปรับการทาํงานของ
กลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ เอน็ หวัใจ 
ปอด และระบบไหลเวยีน
เลือด 

เดินเร็วๆ กายบริหาร หรือการ
เคล่ือนไหวท่ีชา้ๆ เพิ่มความเร็ว
ข้ึนและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เอน็ 
และปรับความอ่อนตวัของขอ้
ต่อ 

100 คร้ังต่อ
นาที 

5-10 นาที 

2 ฝึกฝน
หรือช่วง
แอโรบิก 

เพื่อใหเ้กิดความอดทนของ
ปอด หวัใจและระบบ
ไหลเวยีนเลือดหรือฝึกการ
ทาํงานของหวัใจ 

เดินเร็ว วิง่เหยาะ วา่ยนํ้า ถีบ
จกัรยาน เตน้แอโรบิก ไทเก็ก 
ซ่ีกง เล่นกีฬา อ่ืนๆ ฯลฯ 

120-130 
คร้ังต่อนาที 

20-60 
นาที 

3 ผอ่นคลาย
ร่างกาย 

เพื่อปรับการทาํงานของ
ร่างกาย ในช่วงฝึกท่ีทาํงาน
เกินปกติใหเ้ขา้สู่ภาวะปกติ 

เดิน กายบริหาร หรือ
เคล่ือนไหวใหช้า้ลงและยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือ เอน็และขอ้ต่อ 

100 คร้ังต่อ
นาที 

5-10 นาที 

 

ทีม่า: (สาํนกังานส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2547, หนา้ 33) 
 
 ปัจจุบนัไดมี้การศึกษาถึงการออกกาํลงักายแนวใหม่ เพื่อเป็นการปรับใหเ้ขา้กบัการเคล่ือนไหวใน
ชีวติประจาํวนั พบวา่ การทาํงานท่ีมีการเคล่ือนไหว การออกกาํลงักายในงานบา้น งานอาชีพ หรืองานอดิเรก
ก็ส่งเสริมสุขภาพใหดี้ข้ึนได ้ทั้งน้ีควรเป็นการเคล่ือนไหว ออกกาํลงัท่ีทาํใหเ้กิดความเหน่ือยในระดบัปาน
กลาง และทาํแต่ละคร้ังนาน 8-10 นาที รวมทั้งวนัควรใหไ้ดอ้อกกาํลงัอยา่งนอ้ย 30 นาที ซ่ึงสามารถควบคุม
ความดนัโลหิตใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ เพิ่มความแขง็แรงใหแ้ก่หวัใจ กิจกรรมเหล่าน้ีไดแ้ก่ การเดินบนัไดแทน
การข้ึนลิฟต ์เดินมากขณะทาํงานหรือระหวา่งเดินทางไปทาํงาน หรือการกวาดบา้น 
ถูบา้น ซกัผา้ ขดุดิน การปลูกตน้ไม ้เป็นตน้ ดงัตวัอยา่งในตารางท่ี 3 
 
 
 
 



ตารางที ่ 3 กิจกรรมและระยะเวลาการออกกาํลงักายแนวใหม่ 
 

กจิกรรมงานบ้าน/อาชีพ/งานอดิเรก ระยะเวลาทีค่วรใช้ 
1. เช็ดถูบา้น 
2. ซกัผา้ดว้ยมือ 
3. ลา้ง เช็ด ขดัรถยนต์ 
4. ทาํสวน ขดุดิน 
5. หมุนลอ้รถเขน็ขณะนัง่รถเขน็ 
6. คราดหญา้ โกยหญา้ กวาดหญา้ 
7. เดินข้ึนบนัได 

40-60 นาที 
45-60 นาที 
45-60 นาที 
20-45 นาที 
30-45 นาที 
30-40 นาที 

15 นาที 
 

ทีม่า:  (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2543, หนา้ 36) 
 
 ในปัจจุบนัประชาชนมีความสนใจ และนิยมการออกกาํลงักายกนัมาก และมีหลายประเภทท่ี
สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุ( 2545, หนา้ 25-26) แนะนาํใหผู้สู้งอายนุาํไปปฏิบติัท่ีนบัวา่มีประโยชน์มาก 
ไดแ้ก่ 

1. เดิน 4-5 ไมลต่์อชัว่โมง (6-8 กิโลเมตรต่อชัว่โมง) 
2. วิง่เหยาะ 5 ไมลต่์อชัว่โมง (8 กิโลเมตรต่อชัว่โมง) 
3. วิง่ 5.5-8 ไมลต่์อชัว่โมง (9-12 กิโลเมตรต่อชัว่โมง) 
4. ถีบจกัรยาน 13 ไมลต่์อชัว่โมง (20 กิโลเมตรต่อชัว่โมง) 
สาํหรับผูท่ี้ยงัไม่เคยออกกาํลงักาย ควรเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายไปพร้อมกบังานกิจวตัท่ี

ปฏิบติัประจาํวนั โดยเร่ิมทาํทีละนอ้ย จนเพิ่มข้ึนจนถึงระดบัท่ีมีประโยชน์แก่หวัใจ กิจวตัรประจาํวนั ไดแ้ก่ 
เดินไปทาํงานวนัละ 2 กิโลเมตร ในเวลา 15 นาที หรือเดินข้ึนบนัไดตึก 4 ชั้น วนัละ 45 นาที หรือใชห้ลกัการ
บริหารขั้นตน้ ใหเ้ดินระยะทาง 2 กิโลเมตร ดว้ยความเร็วพอสบาย ใหไ้ดเ้วลา 30 นาที และควรเพิ่มอตัรา
ความเร็วข้ึนแบบชา้ๆ ถา้ตอ้งการจะวิง่เหยาะๆ ควรมีระยะทาง 2 กิโลเมตร วิง่ไป-กลบั แลว้จบัเวลาวิง่ เพิ่ม
ความเร็ววนัละ 1 นาที จนวิง่ไดภ้ายใน 30 นาที และรักษาอตัราความเร็วใหไ้ดทุ้กๆ วนั  
ซ่ึงมูลนิธิโรคหวัใจแห่งประเทศไทยไดแนะนาํวา่ สุขภาพดีตอ้งมีการออกกาํลงักาย ไดแ้สดงตวัอยา่งการ
ออกกาํลงักายไว ้ดงัตวัอยา่งในตารางท่ี  4 
 
 
 
 
 



ตารางที ่ 4 ตวัอยา่งการออกกาํลงักาย 
 

หัวข้อเร่ือง 
ส าหรับผู้เร่ิมออกก าลงักาย

ใหม่ 
ส าหรับผู้ออกก าลงักายไม่

สม ่าเสมอ 
ส าหรับผู้ออกก าลงักาย

ประจ า 
ความประสงค ์ ลดปัจจยัเส่ียงของโรค เพ่ิม

ชีวติชีวา 
ตอ้งการใหอ้อกกาํลงักายใหไ้ด้
พฒันาหวัใจ 

ตอ้งการผลต่อสุขภาพ  

กิจกรรม เดิน 1,000 กา้ว 
วิง่เหยาะๆ ข้ึนบนัได 4-7 ชั้น 
ลีลาศ รํามวยจีน 

ออกกาํลงักายตาจงัหวะ จดักลุ่ม
ออกกาํลงักายตามถนดั 

จดักลุ่มฝึกหดั 

ระดบัความแรง ปานกลาง ปานกลางถึงเตม็ท่ี เตม็กาํลงั 
ระดบัอตัราชีพจร ร้อยละ 40-50 ร้อยละ 55-65 ร้อยละ 56-85 
แบบแผน เร่ิม-เร่ง-ชะลอ 

เร่งคงท่ีสมํ่าเสมอ 
เร่ิม-เร่ง-ชะลอ 
เร่งเพ่ิมเป็นระยะ 

เร่ิม-เร่ง-รุด-ชะลอ 

ระยะเวลา 15-20 นาที หรือสะสม 30 นาที
ต่อวนั 

20-60 นาทีต่อเน่ือง 30-60 นาทีต่อเน่ือง 

ความถ่ี 5-7 วนัต่อสปัดาห์ นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสปัดาห์ และ
เพ่ิมข้ึน 1 วนัต่อสปัดาห์ 

3-5 วนัต่อสปัดาห์ คงระดบั
สมํ่าเสมอ 

การจบัชีพจร ชีพจรท่ีซอกคอใน 10 วนิาที ชีพจรก่อนและหลงัออกกาํลงั
กาย 

ชีพจรก่อนและหลงัออกกาํลงั
กาย 

 

 ทีม่า: (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุกรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข, 2545, หนา้ 26) 
 
 การออกกาํลงักายตามตารางตวัอยา่งแลว้ จะทราบอยา่งไรวา่สุขภาพแขง็แรง ซ่ึง                          
เสก   อกัษรานุเคราะห์ ( 2545, หนา้ 5, 9) ไดอ้ธิบายเคร่ืองบ่งช้ีท่ีวดัความเขม้แขง็ของหวัใจดว้ยวธีิง่ายๆ  
คือ การจบัชีพจรขณะพกั (ดีท่ีสุดคือตอนต่ืนนอน) จะพบวา่อตัราการเตน้ชีพจรเตน้ชา้ลงเร่ือยๆ นั้นแสดงถึง
ความเขม้แขง็ของหวัใจ ท่ีทาํหนา้ท่ีสูบฉีดโลหิตไดอ้ยา่งพอเพียง 
 สรุป การออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุหมายถึง การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน และการ
เคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั ซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ เช่น กลา้มเน้ือขา 
ลาํตวั แขน ใหมี้การเคล่ือนไหวเร็วข้ึน ทาํใหอ้ตัราการเตน้นของหวัใจเพิ่มข้ึน หรือเหน่ือยข้ึนอยา่งต่อเน่ือง 
อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 20-60 นาที แลว้ตาความเหน่ือยนั้นมากหรือนอ้ย ถา้เหน่ือยมาก็ใชเ้วลานอ้ย 
แต่ถา้เหน่ือยนอ้ยก็ใชเ้วลามากข้ึน ซ่ึงจะทาํใหเ้กิดประโยชน์ต่อร่างกาย คือมีการเปล่ียนแปลงท่ีทาํใหเ้กิด
ความแขง็แรงอดทนของการทาํงานของปอด หวัใจ ระบบไหลเวยีนเลือด กลา้มเน้ือ กระดูก เอน็ ขอ้ต่อ และ
ส่งผลใหร่้างกายมีความแขง็แรง เพิ่มความตา้นทานของการเกิดโรค ช่วยลดโอกาสเส่ียงท่ีก่อใหเ้กิดโรคหวัใจ 
ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน โรคอว้น ไขมนัในเลือด ฯลฯ จึงไดแ้นะนาํใหทุ้กคนควรเคล่ือนไหวออกกาํลงั



กายสะสมคร้ังละ 10 นาที ใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ย 30 นาทีต่อวนั ดว้ยความแรงระดบัปานกลาง ซ่ึงเป็นแนวทางการ
พฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุการวจิยัคร้ังน้ี หมายถึง การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน และการ
เคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั เพื่อใหทุ้กคนมีทางเลือก มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงมากข้ึน 
จากความคิดเดิมท่ีเขา้ใจวา่ ตอ้งออกกาํลงักายท่ีหนกัๆ หรือเป็นแบบแผนอยา่งเดียว ไปสู่การออกกาํลงักายท่ี
เบากวา่ สู่การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัท่ีไม่เป็นแบบแผนก็ได ้ทาํแบบสะสมเป็นช่วงๆ หรือ
ต่อเน่ือง ตามความชอบและความจาํเป็น ทาํใหเ้วลา สถานท่ีและอุปการณ์ไม่เป็นอุปสรรคต่อการออกกาํลงั
กายของคนนั้น แต่ใหอ้อกแรงชีพจรเพิ่มข้ึน ร้อยละ 50 ก็เพียงพอต่อการสร้างเสริมสุขภาพ 
 
4. การสร้างเสริมสุขภาพ 
 องคก์ารอนามยัโลกไดใ้หค้าํนิยามคาํวา่ “สุขภาพ” ดงัน้ี Health is a state of complete physical 
mental and social well-begin not merely an absence of diseases and infinity ซ่ึงแปลวา่ สุขภาพ  
ท่ีสมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิตและทางสังคม ไม่ใช่เพียงการปราศจากโรคเท่านั้น 
 อาํพล จินดาวฒันะ ( 2546, หนา้ 117-118) ไดใ้หค้วามหมาย “สุขภาพ” ดงัน้ี สุขภาพเป็นเร่ืองกวา้ง 
เช่ือมโยงเป็นองคก์รรวม หมายถึง สภาวะทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคมและทางวญิญาณ เป็นเร่ืองวถีิชีวติ 
ความถูกตอ้ง ความพอดี พอเพียง อนัหมายถึง การมีพอดี เป็นพอดี กินพอดี อยูพ่อดี หรืออยูร่่วมกนัอยา่งดี มี
สุข 
 กระทรวงสาธารณะสุข ( 2547, หนา้ 16) ไดใ้หค้วามหมาย “สุขภาพ” หมายถึง สุขภาวะ  
ท่ีสมบูรณ์และเช่ือมโยงกนัเป็นองคร์วมอยา่งสมดุล ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางวญิญาณ (ปัญญา) 
และไดใ้หค้วามหมาย “การสร้างสุขภาพ” หมายถึง การใดๆ ท่ีมุ่งกระทาํโดยส่งเสริม สนบัสนุน บุคคล 
สังคม และส่ิงแวดลอ้ม เอเสริมสร้างใหบุ้คคลในครอบครัวและชุมชน มีสุขภาวะและมีคุณภาพชีวติท่ีดี 
 การดาํเนินงานเพื่อใหป้ระชาชนมีสุขภาพดีถว้นหนา้ กระทรวงสาธารณสุขไดป้รับยทุธศาสตร์ให้
เหมาะสม กระตุน้ใหทุ้กภาคส่วนร่วมมือดาํเนินงานการสร้างสุขภาพของประชาชน โดยพิจารณาองคค์วามรู้ 
ประสบการณ์ การบริหารจดัการและทุนทางสังคมท่ีมีอยูใ่นชุมชน  มาประยกุตใ์หเ้กิดประโยชน์ในรูปแบบ
ท่ีเหมาะสม คือการพฒันาใหเ้กิดหมู่บา้นสร้างสุขภาพข้ึน ซ่ึงหมายถึงหมู่บา้นท่ีประชาชน องคก์รต่างๆ ใน
หมู่บา้นตลอดจนภาครัฐท่ีเก่ียวขอ้งร่วมมือกนัในการพฒันาหมู่บา้นใหป้ระชาชนมีสุขภาพดี เพื่อลดรายจ่ายท่ี
ไม่จาํเป็นดา้นสุขภาพลง และเป็นการสร้างรายไดห้ากประชาชนมีความแขง็แรง รวมทั้งเพิ่มโอกาส
ประชาชนในการสร้างรายไดแ้ละเพิ่มคุณภาพชีวติ 
 “สุขภาพดีถว้นหนา้” เป็นจุดมุ่งหมายของการพฒันาสาธารณสุข เพื่อสาํหรับประชาชนคนไทยทุก
คน ซ่ึงหมายถึง การมีชีวติท่ียนืยาวและดาํรงชีพอยา่งมีคุณภาพ ไม่เจบ็ป่วยดว้ยเหตุอนัไม่จาํเป็น สามารถท่ี
เขา้ถึงบริการท่ีเหมาะสม ดาํรงชีวติอยา่งมีคุณค่าและตายอยา่งสมศกัด์ิศรี 
 การใหป้ระชาชนมีสุขภาพดีถว้นหนา้ จะตอ้งมีกลยทุธ์ในการปฏิบติัเพื่อใหป้ระชาชนสามารถ
ช่วยเหลือตนเองในเร่ืองสุขภาพได ้ควรไดรั้บสิทธ์ิในการเรียนรู้ และมีความสามารถดูแลสุขภาพให้



ช่วยเหลือตนเองไดภ้ายในครอบครัวหรือในหมู่บา้นและชุมชน กลยทุธ์น้ีเรียกวา่ การสาธรณสุขมูลฐาน 
(Primary health care)  
 ในปัจจุบนัปัญหาสาธารณสุขมีการเปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็ว ยงัมีปัญหาสาธารณสุขท่ีสาํคญัๆ 
ท่ีตอ้งร่วมมือกบัประชาชนในการแกไ้ข ไดแ้ก่ การป้องกนั ควบคุมโรคเอดส์ การป้องกนัและแกไ้ขปัญหา
โรคไขเ้ลือดออก การแกไ้ขปัญหาสุขภาพจิตและยาเสพติด การคุม้ครองผูบ้ริโภคดา้นอาหารและยา การ
ป้องกนัอุบติัเหตุ การแกไ้ขปัญหาส่ิงแวดลอ้ม การสร้างเสริมสุขภาพ การประสานงานโครงการหลกัประกนั
สุขภาพถว้นหนา้ เป็นตน้ ซ่ึงถา้มองปัญหาเหล่าน้ี พบวา่ เป็นปัญหาท่ีจะตอ้งแกไ้ขท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมของ
คน จะแกไ้ขดว้ยความรู้ทางดา้นการแพทยแ์ละการสาธารณสุขอยา่งเดียวไม่ไดผ้ล ตอ้งผสมผสานความรู้ดา้น
สังคมวทิยา จิตวทิยาชุมชน พฤติกรรมศาสตร์และเศรษฐกิจศาสตร์ดว้ย 
 การสร้างสุขภาพเป็นหวัใจสาํคญัของ โครงการหลกัประกนัสุขภาพถว้นหนา้ รัฐบาลประกาศใหปี้ 
2545-2547 เป็น “ปีแห่งการรณรงคส์ร้างสุขภาพ” ทัว่ไทย โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหป้ระชาชน องคก์ร 
หน่วยงานภาครัฐ เอกชน และภาคประชาชนไดรั้บรู้ และตระหนกัใส่ใจสุขภาพ ร่วมกนัดูแลสุขภาพตนเอง 
ครอบครัว ชุมชน เพื่อการมีสุขภาพท่ีดี 
 4.1. แนวคิดและหลกัการชมรมสร้างสุขภาพ 
 กองสุขศึกษา ( 2547, หนา้ 1-3) ไดใ้หแ้นวคิดและหลกัการไวเ้พื่อเป็นแนวทางการดาํเนินงาน 
ชมรมสร้างสุขภาพสาํหรับสถานบริการสาธารณสุขทุกแห่งดาํเนินการ สรุปไดด้งัน้ี 
 นโยบายหลกัประกนัสุขภาพถว้นหนา้เพื่อใหป้ระชาชนไดรั้บบริการทางสุขภาพดา้นการ
รักษาพยาบาล การฟ้ืนฟูสภาพ การส่งเสริมสุขภาพ การป้องกนัโรคไดม้าตรฐาน เสมอภาคและเท่าเทียมกนั 
ซ่ึงการจดับริการสุขภาพภายใตร้ะบบประกนัสุขภาพ ใหก้ารส่งเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรค ในระดบั
บุคคล ระดบัครอบครัว รวมทั้งการสร้างความเขม้แขง็ของชุมชนในการดูแลสุขภาพ เป็นเร่ืองสาํคญัท่ีจะ
นาํมาซ่ึงความมัน่คงของระบบบริการสุขภาพ และระบบประกนัสุขภาพ เพื่อใหค้นไทยมีสุขภาพดี ไดเ้ร่ิม
รณรงคส์ร้างสุขภาพทัว่ไทย ท่ีกาํหนดไวใ้นยทุธศาสตร์ “รวมพลงั สร้างสุขภาพ” เป็นแนวทางการสร้าง
สุขภาพของประชาชน ตลอดจนหน่วยงานต่างๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนใหมี้ส่วนร่วมสนบัสนุนใหเ้กิดการ
สร้างสุขภาพ  โดยเนน้การออกกาํลงักาย การบริโภคอาหารท่ีสะอาดและปลอดภยั รวมทั้งกิจกรรมอ่ืนๆ ท่ี
จาํเป็นต่อการสร้างสุขภาพของบุคคล ครอบครัว และชุมชน โดยภาครัฐใหก้ารสนบัสนุนองคค์วามรู้และ
ทกัษะท่ีจาํเป็นในดา้นสุขภาพและทรัพยากรดา้นอ่ืน ท่ีมีความจาํเป็นต่อการสร้างและพฒันาความเขม้แขง็
ของชมรมสร้างสุขภาพ เพื่อร่วมกนัแกไ้ขปัญหาสุขภาพของตนเองและชุมชน ดงันั้น ชมรมสร้างสุขภาพ 
หมายถึง ชมรมหรือกลุ่มบุคคล 20 คนข้ึนไป ท่ีมีความสนใจดา้นสุขภาพและสมคัรลงทะเบียนเป็นชมรม
สร้างสุขภาพ เพื่อดาํเนินกิจกรรมดา้นสุขภาพอยา่งต่อเน่ืองและมีส่วนร่วมในกิจกรรมสร้างสุขภาพของ
ตนเองและชุมชน 
  
 



4.2. วตัถุประสงคก์ารดาํเนินงานชมรมสร้างสุขภาพ 
4.2.1 เพื่อใหป้ระชาชนไดร่้วมกลุ่มจดักิจกรรมสร้างสุขภาพแกตนเอง ครอบครัว และ 

ชุมชน 
4.2.2 เพื่อใหป้ระชาชนจดักิจกรรมในการสร้างสุขภาพอยา่งต่อเน่ืองและย ัง่ยนื 
4.2.3 เพื่อใหเ้กิดเครือข่ายการสร้างสุขภาพของภาคประชาชนและภาคีต่างๆ 

 4.3. ผลลพัธ์ บุคคล ครอบครัว และชุมชน มีสุขภาพดีทั้ง 4 มิติ คือ กาย จิต สังคม และจิตวญิญาณ 
 4.4. บทบาทหนา้ท่ีชมรมสร้างสุขภาพ 
  4.4.1 จดัทาํทะเบียนสมาชิกชมรมสร้างสุขภาพ 
  4.4.2 ลงทะเบียนชมรมสร้างสุขภาพกบัศูนยสุ์ขภาพชุมชนหรือสถานีอนามยั 
  4.4.3 ประเมินปัญหาสุขภาพของสมาชิดเพื่อจดักิจกรรมสร้างสุขภาพ 
  4.4.4 จดักิจกรรมการเรียนรู้และพฒันาดา้นสุขภาพ เช่น ดา้นการออกกาํลงักาย และการบริโภค
อาหารตามหลกัโภชนาการ 
  4.4.5 การบริหารจดัการเพื่อความมัน่คงของชมรม 
  4.4.6 ประเมินความกา้วหนา้และผลกระทบท่ีมีผลต่อสุขภาพของสมาชิก 
 4.5. การบริหารจดัการของชมรมสร้างสุขภาพ ในส่วนภูมิภาค 
  4.5.1 บทบาทหนา้ท่ีอาสาสมคัรสาธารณสุข 
   4.5.1.1 กระตุน้ใหป้ระชาชนจดัตั้งชมรมสร้างสุขภาพ 
   4.5.1.2 ประสานงานระหวา่งสถานีอนามยักบัชมรมสร้างสุขภาพ 
   4.5.1.3 วางแผนและจดักิจกรรมสร้างสุขภาพ 
   4.5.1.4 ร่วมประเมินความกา้วหนา้ในการจดักิจกรรมสร้างสุขภาพของชุมชน 
  4.5.2 บทบาทหนา้ท่ีโรงพยาบาล/ศูนยสุ์ขภาพชุมชน/สถานีอนามยั 
   4.5.2.1 สนบัสนุนการจดัตั้งชมรมสร้างสุขภาพ 
   4.5.2.2 สนบัสนุนวชิาการและการจดักิจกรรมของชมรมสร้างสุขภาพ 
   4.5.2.3 ประเมินและจดัลาํดบัความกา้วหนา้ของชมรมสร้างสุขภาพตามเกณฑ ์
   4.5.2.4 ประเมินผลกระทบทางสุขภาพส่วนบุคคลและชุมชน 
   4.5.2.5 จดัทาํศูนยข์อ้มูลสุขภาพ 
 
 4.6. การจดักิจกรรมของชมรมสร้างสุขภาพ แบ่งเป็น 3 ระดบั 
 ระดบัท่ี 1 (ระดบัพื้นฐาน) ชมรมสร้างสุขภาพจะตอ้งมีกิจกรรมของชมรมในการส่งเสริมสุขภาพ
ใหแ้ก่สมาชิก ไดแ้ก่ การจดักิจกรรมออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ังๆ ละ ไม่นอ้ยกวา่ 30 นาทีข้ึน
ไป อยา่งต่อเน่ืองสมํ่าเสมอตลอดปี และพฒันาความรู้และทกัษะของสมาชิกดา้นการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้ง
ทางโภชนาการ และมีพฤติกรรมบริโภคท่ีถูกตอ้ง 



 ระดบัท่ี 2 (ระดบัการขยายผลกิจกรรม) ชมรมตอ้งพฒันากิจกรรมของชมรมใหส้มาชิกมีทกัษะใน
การเลือกบริโภคอาหารท่ีสะอาด ปลอดภยั และการเฝ้าระวงั ดูแลการผลิต การจาํหน่ายอาหารและผลิตภณัฑ์
อาหารท่ีสะอาด ปลอดภยั รวมทั้งการส่งเสริมสุขภาพจิต อนามยัชุมชนและการจดักิจกรรมป้องกนัและลด
โรคท่ีสาํคญั ไดแ้ก่ โรคหลอดเลือดและหวัใจ ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน มะเร็ง และปัญหาท่ีชุมชน
ตอ้งการแกไ้ข และโดยเฉพาะโรคท่ีเป็นปัญหาของชุมชน 
 ระดบัท่ี 3 (ระดบัสามารถสร้างเครือข่ายฯ) การสร้างความเขม้แขง็ของชมรม โดยชมรมสามารถ
วเิคราะห์ปัญหาสุขภาพของสมาชิก การวางแผนจดักิจกรรมสร้างสุขภาพของชมรม การติดตามประเมิลผล
สุขภาพของสมาชิกและแลกเปล่ียนข่าวสารความรู้สามารถบริหารจดัการชมรมไดอ้ยา่งมัน่คงบนพื้นฐานการ
มีส่วนร่วมของชมรมสร้างสุขภาพ ดงัแผนภูมิขั้นตอนการจดัตั้งชมรมสร้างสุขภาพ ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
  
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 2 ขั้นตอนการจดัตั้งชมรมสร้างสุขภาพ 
ทีม่า : (กรมสนบัสนุนบริการ กระทรวงสาธารณสุข. 2546, หนา้ 167) 

 

สาํรวจชุมชนมีกลุ่ม 
 

กลุ่มชมรมอาชีพ ออมทรัพย ์ กระตุน้ใหป้ระชาชนรวมตวัมากกวา่ 

ข้ึนทะเบียนเป็นชมรมสร้างสุขภาพ 

ช่ือชมรม/สถานท่ีตั้ง/จาํนวนสมาชิก/รายช่ือ

สมาชิก/หวัหนา้กลุ่ม/ประธาน/กรรมการ/

กิจกรรมชมรม 
 

จดัระดบัชมรมสร้างสุขภาพ 

ระดบัท่ี 1 
1.ออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย
สัปดาห์ละ 3 วนั 
2.พฒันาความรู้ทกัษะการ
บริโภค 

ระดบัท่ี 3 
1.กิจกรรมเพิ่มจากระดบั1
และ2 
2.วเิคราะห์ปัญหาสุขภาพ 
3.วางแผนกิจกรรม 
4.ติดตามประเมินผล 

ประชาชน ชุมชน มีสุขภาพดี 

หน่วยงานสนบัสนุน
วชิาการ เทคโนโลย ีการ
ติดตาม ประเมินผล 

ระดบัท่ี 2 
1.กิจกรรมเพิ่มจากระดบั 1 
2.มีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารท่ีปลอดภยั 
3.เฝ้าระวงั ดูแล การผลิต
จาํหน่ายอาหารปลอดภยั 
4.มีกิจกรรมป้องกนัโรคแลละ
ลดโรคสาํคญั 
5.ส่งเสริมสุขภาพจิต 
6.อนามยัชุมชน 

 



4.7.ประโยชน์ท่ีไดรั้บ 
  7.1 ประชาชนไดมี้โอกาสไดร่้วมกลุ่มกนัในการแลกเปล่ียนประสบการณ์ ข่าวสารและเรียนรู้
ดา้นสุขภาพ 
  7.2 ประชาชนไดรั้บการพฒันาความรู้และทกัษะท่ีจาํเป็นของดา้นสุขภาพในการสร้างเสริมของ
ตนและครอบครัว เพื่อมีสุขภาพดีอยา่งถาวร 
  7.3 ประชาชนไดมี้โอกาสเรียนรู้ทางดา้นสังคมต่างๆ ท่ีมีผลต่อการพฒันาคุณภาพชีวติของ
ตนเอง ร่วมกบัภาครัฐและองคก์รชุมชน 
  7.4 ชุมชนมีส่วนร่วมในการเผยแพร่การพฒันาสุขภาพของตนเองและการคุม้ครองผูบ้ริโภค
ดา้นสาธารณสุข 
 เม่ือประชาชนมีศกัยภาพท่ีจะดาํเนินการสร้างสุขภาพ โดยใหร้วมกลุ่มจดัตั้งชมรมสร้างสุขภาพได ้
ยอ่มแสดงถึงประชาชนหรือหมู่บา้น/ชุมชนมีความเขม้แขง็ สามารถพึ่งตนเองได ้ชมรมสร้างสุขภาพ จะตอ้ง
เร่ิมท่ีประชาชนแต่ละคน แต่ละครอบครัว ขยายเพิ่มเป็นทั้งหมู่บา้น เม่ือประชาชนมีความรู้ความสามารถใน
การดูแลสุขภาพของตนเอง นาํสู่การสร้างความเขม้แขง็ใหก้บัชุมชน ซ่ึงมีส่วนร่วมของชุมชนน้ี  นกัพฒันา
ถือเป็นหวัใจสาํคญัของการพฒันาหมู่บา้น การสร้างพลงัสุขภาพท่ีเกิดจากความร่วมมือของประชาชน ให้
ประชาชนไดพ้ึ่งตนเองมีสุขภาพท่ีดี มีผลต่อคุณภาพชีวติท่ีดีและย ัง่ยนืต่อไป 
 การดาํเนินงาน จดัตั้งชมรมสร้างสุขภาพตามหมู่บา้นหรือชุมชนต่างๆ ศูนยสุ์ขภาพชุมชนหรือ
สถานีอนามยั มีบทบาทสาํคญัในการสร้างสุขภาพ จะตอ้งมีแผนแกไ้ขปัญหาในภาวะการเจบ็ป่วยและ
แผนการสร้างสุขภาพใหแ้ก่ประชาชน ใหด้าํเนินการใหมี้ชมรมสร้างสุขภาพและสนบัสนุนใหช้มรมสร้าง
สุขภาพจดักิจกรรมการสร้างสุขภาพ เช่น การออกกาํลงักาย อาหารและการถ่ายทอดความรู้และภูมิปัญญาซ่ึง
กนัและกนัในชุมชนของตนเอง  โดยศูนยสุ์ขภาพชุมชนหรือสถานีอนามยั ทาํหนา้ท่ีในการสนบัสนุน 
ส่งเสริมพฒันาชมรมสร้างสุขภาพ โดยประสารงานกบัองคก์ารบริหารส่วนตาํบลและเทศบาล ซ่ึงเนน้
กิจกรรมสร้างสุขภาพท่ีสาํคญั 2 เร่ือง คือ 

1) เร่ืองการออกกาํลงักายโดยประชาชนตอ้งมีความรู้และทกัษะการออกกาํลงักายและทาํ 
กิจกรรมออกกาํลงักาย อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3คร้ังๆ ละ 30 นาที 

2) เร่ืองอาหารโดยใหป้ระชาชนบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสะอาดและ  
ปลอดภยัจากสารพิษ 

นโยบายการส่งเสริมใหป้ระชาชนแต่ละชุมชน ไดร้วมกลุ่มกนัทาํกิจกรรมในการสร้างสุขภาพใน
รูปของกลุ่มหรือชมรมสร้างสุขภาพ ซ่ึงเร่ิมจากการจดักิจกรรมออกกาํลงักายเป็นเร่ืองแรก และ  
บูรณาการกิจกรรมการบริโภคอาหารท่ีสะอาดและปลอดภยั หรืออาจรวมกิจกรรมอ่ืนท่ีจาํเป็นในการสร้าง
สุขภาพของบุคคล ครอบครัวและชุมชน สาํหรับเป้าหมายของชมรมสร้างสุขภาพกาํหนดใหมี้ชมรมสร้าง
สุขภาพทุกหมู่บา้นและทุกชุมชน ดงันั้นการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุเทศบาลตาํบลดงลิง  
 จึงส่งเสริมใหป้ระชาชนท่ีมีความสนใจในการออกกาํลงักาย จดัตั้งชมรมออกกาํลงักายข้ึน เป็นกิจกรรม 



ระดบัท่ี 1 เพื่อเป็นเครือข่ายของชมรมสร้างสุขภาพของหมู่บา้น มีคณะกรรมการบริหารชมชม รวมกลุ่ม
ผูส้นใจจดักิจกรรมการออกกาํลงักายตามกลุ่มอาย ุเพื่อส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อสุข
ภาวะทั้งทางกายและทางจิตใจต่อไป 

 
5. การวจัิยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 
 การวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม เป็นความพยายามของนกัวชิาการและนกัพฒันาในการ
สังเคราะห์ปัญหาและศกัยภาพในงานวจิยัส่วนหน่ึงกบังานพฒันาอีกส่วนหน่ึง และพยายามเช่ือมโยง
สาระสาํคญัของการพฒันากบัการวจิยัออกมาเป็นการวจิยัแบบมีส่วนร่วมหรือการวจิยัและพฒันา ( Research 
and development: R&D) ดงันั้นการวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม ( PAR) จึงเป็นการวจิยัพฒันารูปแบบ
หน่ึงท่ีทาํกนัในชุมชน และมีการเช่ือมโยง ส่วนท่ีเป็นการวจิยั ( research) กบัส่วนท่ีเป็นการพฒันาหรือการ
แกไ้ขปัญหา (development) เขา้ดว้ยกนั 
 5.1 แนวคิดการวจัิยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 
 การพฒันาสังคมท่ีทาํกนัอยูใ่นประเทศต่างๆ ทัว่โลกอนัเป็นระยะอนัยาวนานก่อใหเ้กิดบทเรียนท่ี
สาํคญักบัการพฒันาวา่ ความพยายามในการแกไ้ขปัญหาและเปล่ียนแปลงชุมชนโดยการหยบิยืน่ความ
ปรารถนาดี เมตตาจิต และทรัพยากรอ่ืนใดจากบุคคลภายนอกชุมชนเพียงลาํพงันั้น ไม่เคยประสบ
ความสาํเร็จย ัง่ยนืถาวรไดเ้ลย แต่ทางตรงกนัขา้มการพฒันาในแนวดงักล่าวกลบัไม่ไดท้าํใหป้ระชาชนใน
ชุมชนรับประโยชน์เท่าท่ีควร แต่ทาํใหชุ้มชนท่ีไดรั้บการพฒันากลบัตอ้งพึ่งพาคนและทรัพยากรภายนอก
ชุมชนมากข้ึน และบ่อยคร้ังท่ีการพฒันาก่อใหเ้กิดปัญหาสังคมติดตามมานานปัการ ทั้งท่ีมีการวา่งแผนใน
การช่วยเหลือตามโครงการต่างๆเป็นอยา่งดี เช่น ส่งผูเ้ช่ียวชาญท่ีมีความรู้ความสามารถในสาขาต่างๆ อยา่ง
แทจ้ริงเขา้ไปศึกษาปัญหาศึกษาชุมชน และเสนอแนวความคิดท่ียอดเยีย่มโดยจดัสรรเงินช่วยเหลือแบบให้
เปล่าจาํนวนมหาศาล แต่ผลกบัไม่ประสบผลสาํเร็จเท่าท่ีควร 
 นกัวชิาการดา้นการพฒันาจาํนวนมากใหค้วามเห็นวา่การพฒันาในแนวทางเก่าท่ีทุ่มเทความ
ช่วยเหลือทั้งดา้นบุคลากร วชิาการ และทรัพยากรจากภายนอกเขา้ไปเพียงฝ่ายเดียวนั้นไม่เพียงพอท่ีจะ
แกปั้ญหาของชุมชนใหเ้กิดความยงัยนืในการพฒันาได ้เพราะการแกไ้ขปัญหาและการพฒันาชุมชนจะ
บงัเกิดผลเม่ือมีการเรียนรู้ร่วมกนัจากการพฒันาและประชาชนท่ีอยูใ่นชุมชนนั้นๆ โดยมีประชาชน  
เป็นผูก้ระทาํ (actor) ในการพฒันามิใช่เป้าหมายหรือผูถู้กกระทาํในกระบวนการดงักล่าว การเรียนรู้ร่วมกนั
ผา่นผา่นการดาํเนินงานพฒันาก่อใหเ้กิด “ปัญญา ” และ “พลงั ” ในการกา้วผา่นความอยากลาํบากในการ
แกไ้ขปัญหาและสร้างสรรคส่ิ์งใหม่ๆ ทาํใหเ้กิดข้ึนในชุมชนไดอ้ยา่มัน่คง ในการพฒันา ยคุปัจจุบนั จึงไดมี้
การกล่าวการพฒันาแบบมีส่วนร่วมมากยิง่ข้ึนจนกลายเป็นกระแสหลกัของการพฒันาสังคมของทุกประเทศ 
 5.2. ความหมายของการมีส่วนร่วมของประชาชน 
 การมีส่วนร่วม หมายถึง การเขา้ร่วมอยา่แขง็ขนัของกลุ่มบุคคลท่ีมีส่วนไดส่้วนเสียในทุกขั้นตอน
ของโครงการพฒันาชนบท การมีส่วนร่วมตอ้งเป็นไปในรูปท่ีผูรั้บการพฒันา เขา้มามีส่วนกระทาํใหเ้กิดการ



พฒันา มิใช่เป็นผูรั้บการพฒันาอยูต่ลอด ทั้งน้ีเป็นการเก้ือหนุนใหเ้กิดการพฒันาท่ีแทจ้ริงและถาวร การมี
ส่วนร่วมของประชาชน ไม่ใช่หมายความเพียงความดึงประชาชนเขา้มาทาํกิจกรรมตามผูน้าํทอ้งถ่ินคิดหรือ
จดัข้ึน เพราะแทจ้ริงแลว้ในหมู่บา้นหรือชุมชนต่างๆมีกิจกรรมและดาํเนินงานของตนอยูแ่ลว้ ประชาชนมี
ศกัยภาพท่ีจะพฒันาหมูบา้นของตนได ้แต่ผูบ้ริหารการพฒันามกัไม่สนใจส่ิงท่ีมีอยูแ่ลว้ โดยพยายามสร้างส่ิง
ใหม่ๆ ข้ึนมาเพื่อใหไ้ดช่ื้อวา่ เป็นความคิด หรือโครงการของตน 
 ซ่ึงอาจกล่าวไดว้า่การมีส่วนร่วม คือ การท่ีประชาชนหรือชุมชนสามารถเขา้ไปมีส่วนในการ
ตดัสินใจ ในการกาํหนดนโยบายทอ้งถ่ิน อนัเป็นกระบวนการขั้นตน้ของการวา่งแผนในการพฒันาทอ้งถ่ินท่ี
อยูอ่าศยัในการดาํรงชีวติของตน นอกจากนั้น หลงัจากท่ีไดก้าํหนอวตัถุประสงคแ์ละแผนงาน่วมกนั และ
ปฏิบติังานตามแผนงานของโครงการดงักล่าวร่วมกนัแลว้ยงัมีส่วนร่วมในการรับประโยชน์จากการบริการ 
รวมทั้งมีส่วนในการควบคุมประเมินผลโครงการต่างๆ ของทอ้งถ่ิน ซ่ึงอาจเป็นไปโดยทางออ้ม คือ ผา่น
กรรมการท่ีเป็นฝ่ายบริหารงานของหมู่บา้นหรือเป็นไปโดยทางตรง หรือไดเ้ขา้มีส่วนร่วมดว้ยตนเองก็ได ้
 ปาริชาติ  วลยัเสถียร ( 2543, หนา้ 138-139) ใหค้วามหมายของการมีส่วนร่วม 2 ลกัษณะ คือ 

  1 )การมีส่วนร่วมในลกัษณะท่ีเป็นกระบวนการของการพฒันา โดยใหป้ระชาชนมีส่วนร่วมใน
กระบวนการพฒันาตั้งแต่เร่ิมตน้จนส้ินสุดโครงการ ไดแ้ก่ การร่วมกนัคน้หาปัญหาการวางแผน การ
ตดัสินใจ การระดมทรัพยากรและเทคโนโลยทีอ้งถ่ิน การบริหารจดัการ การติดตามประเมินผลรวมทั้งการ
รับประโยชน์ท่ีเกิดข้ึนจากโครงการ โดยโครงการพฒันาดงักล่าวจะตอ้งมีผลความสอดคลอ้งกบัวถีิชีวติและ
วฒันธรรมของชุมชน 
  2 )การมีส่วนร่วมทางการเมือง แบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
      ( 1)การส่งเสริมสิทธิและพลงัอาํนาจของพลเมืองโดยประชาชน หรือชุมชนพฒันาขีด
ความสามารถของตนในการจดัการเพื่อรักษาผลประโยชน์ของกลุ่ม ควบคุมการใชแ้ละการกระจ่าย
ทรัพยากรของชุมชนอนัก่อใหเ้กิดกระบวนการ และโครงการท่ีประชาชนในชนบทสามารถซ่ึงแสดงออก
ความสามรถของตน และไดรั้บผลประโยชน์จากการพฒันา 
     ( 2)การเปล่ียนแปลงกลไกการพฒันาโดยรัฐ มาเป็นการพฒันาท่ีประชาชนมีบทบาทหลกั
โดยการกระจายอาํนาจในการวางแผน จากส่วนกลางมาเป็นส่วนภูมิภาค เพื่อใหภู้มิภาคมีลกัษณะเป็น
เอกเทศ ใหมี้อาํนาจทางการเมือง การบริหารมีอาํนาจต่อรองในการจดัสรรทรัพยากรอยูใ่นมาตรฐานเดียวกนั
โดยประชาชนสามรถตรวจสอบได ้อาจกล่าวไดว้า่เป็นการคืนอาํนาจ ในการพฒันาใหแ้ก่ประชาชนใหมี้
ส่วนร่วมในการกาํหนดอนาคตของตนเอง 
 5.3.  รูปแบบการมีส่วนร่วน  
  3.1 การมีส่วนร่วมแบบชายขอบ ( marginal participation) เป็นการมีส่วนร่วมท่ีเกิดจาก
ความสัมพนัธ์เชิงอาํนาจไม่เท่าเทียบกนั ฝ่ายหน่ึงรู้สึกดอ้ยอาํนาจหรือมีทรัพยากรหรือความรู้สึกดอ้ยกวา่ 
เป็นตน้ 



  3.2 การมีส่วนร่วมแบบบางส่วน (partial participation) รัฐเป็นผูก้าํกบันโยบายลงมาวา่ตอ้งการ
อะไร โดยท่ีไม่รู้ความตอ้งการของชาวบา้น ดงันั้นการมีส่วนร่วมก็เพียงแสดงความเห็นในการดาํเนิน
กิจกรรมบางส่วนเท่านั้น 
  3.3 การมีส่วนร่วมแบบสมบูรณ์ ( full participation) เป็นมีส่วนร่วมในทุกขั้นตอนตั้งแต่การ
กาํหนดปัญหา ความตอ้งการ การตดัสินใจในแนวทางการแกปั้ญหา และความเท่าเทียมกนัของทุกฝ่าย 
 

 5. 4. ประโยชน์ของการทีม่ีส่วนร่วมในการพฒันา 
   4.1การมีส่วนร่วมของประชาชนในการพฒันา ยอ่มก่อใหเ้กิดการพึ่งพาตนเองไดใ้นท่ีสุด 
เน่ืองจากเกิดการเรียนรู้ในวธีิแกปั้ญหา และสร้างความเจริญใหก้บัชุมชนหรือหมู่บา้นของตน ผา่นกิจกรรม
กระบวนการทาํงานตามโครงการ 
  4.2 การส่งเสริมใหป้ระชาชนมีส่วนร่วมในการพฒันา เป็นการสะทอ้นถึงความจริงใจของรัฐท่ี
มีต่อการสนบัสนุนใหป้ระชาชนมีเสรีภาพในการตดัสินใจ และกาํหนดชะตากรรมของทอ้งถ่ินของตน 
  4.3 เป็นช่องทางสะทอ้นปัญหาความตอ้งการท่ีแทจ้ริงของทอ้งถ่ินไดถู้กตอ้งตรงประเด็น 
  4.4 เป็นการสร้างฉนัทามติร่วมกนั ซ่ึงจะก่อใหเ้กิดความชอบธรรมในการตดัสินใจ เน่ืองจาก
เป็นการสร้างของตกลงท่ีเกิดจากการยอมรับร่วมกนัภายในกลุ่ม 
  4.5 เป็นการพฒันาศกัยภาพของบุคคล เพราะในกระบวนการมีส่วนร่วม ยอ่มจะตอ้ง
แลกเปล่ียนความรู้ และขอ้คิดเห็นระหวา่งกนั ดงันั้นการมีส่วนร่วมของประชาชนจึงเป็นเสมือนเวทีในการ
เรียนรู้ท่ีเป็นประโยชน์อยา่งมาก 
  4.6 เป็นการสนบัสนุนการพฒันาความรักทอ้งถ่ินและความรับผดิชอบต่อสังคมใหเ้กิดข้ึนใน
พฤติกรรมของประชาชนในทอ้งถ่ิน 
  4.7 ประชาชนเกิดความรู้สึกเป็นเจา้ของผลงานอนัเน่ืองมาจากโครงการพฒันาท่ีจดัทาํข้ึนใน
หมู่บา้น และจะช่วยแบ่งเบาภาระของรัฐในการดูแลบาํรุงรักษา 
 
 5.5.  ขั้นตอนการมีส่วนร่วม 
 อดินรพีพฒัน์ ( 2544,หนา้ 61) ไดก้ล่าวถึงขั้นตอนการพฒันาไว ้5 ขั้น ดงัน้ี 
  ขั้นท่ี 1 ชาวบา้นส่วนร่วมในการคน้หาปัญหา การพิจารณาปัญหาและจดัลาํดบัความสาํคญัของ
ปัญหา 
  ขั้นท่ี 2 ชาวบา้นมีส่วนร่วมในการคน้หาสาเหตุแห่งปัญหา 
  ขั้นท่ี 3 ชาวบา้นมีส่วนร่วมในการคน้หาและพิจารณาแนวทางวธีิการในการแกปั้ญหา  
  ขั้นท่ี 4 ชาวบา้นมีส่วนร่วมในการนาํเนินกิจกรรมเพื่อแกปั้ญหา  
  ขั้นท่ี 5ชาวบา้นมีส่วนร่วมในการประเมินกิจกรรมการพฒันา 
 

 บณัฑร  อ่อนคาํ กล่าวถึงการมีส่วนร่วมตามขั้นตอนของการพฒันา 5 ขั้นตอน ดงัน้ี 



  ขั้นท่ี 1 ขั้นมีส่วนร่วมในการคน้หาปัญหาและสาเหตุของปัญหาในชุมชน ตลอดจนกาํหนด
ความตอ้งการของชุมชน และมีส่วนร่วมในการจดัลาํดบัความสาํคญัของความตอ้งการ  
  ขั้นท่ี 2 ขั้นมีส่วนร่วมในการวางแผนพฒันา โดยประชาชนมีส่วนร่วมกาํหนดนโยบายและ
วตัถุประสงคข์องโครงการ กาํหนดวธีิการและแนวทางการดาํเนินงาน ตลอดจนการกาํหนดทรัพยากรและ
แหล่งทรัพยากรท่ีใช ้
  ขั้นท่ี 3ขั้นมีส่วนร่วมในการดาํเนินพฒันา เป็นขั้นตอนท่ีประชาชนมีส่วนร่วมในการสร้าง
ประโยชน์โดยการสนบัสนุนทรัพย ์วสัดุอุปกรณ์และแรงงาน หรือเขา้ร่วมบริหารงานประสานและดาํเนินขอ
ความช่วยเหลือจากภายนอก 
  ขั้นท่ี 4 ขั้นมีส่วนร่วมในการรับผลประโยชน์จากการพฒันา เป็นขั้นตอนท่ีประชาชนมีส่วน
ร่วมในการรับผลประโยชน์ท่ีพึ่งไดรั้บจากการพฒันา หรือการรับผลประโยชน์อนัเกิดจากการพฒันาดา้น
วตัถุและจิตรใจ 

  ขั้นท่ี 5 ขั้นมีส่วนร่วมในการประเมินผลการพฒันา เป็นขั้นท่ีประชาชนเขา้ร่วมประเมินวา่การ
พฒันาท่ีจะไดก้ระทาํไปนั้นสาํเร็จไปตามวตัถุประสงคเ์พียงใด 

 

ประเด็นสาํคญัของการมีส่วนร่วมของประชาชนตอ้งสร้างข้ึนบนรากฐานท่ียดึมัน่วา่ประชาชนเป็น
ผูมี้อาํนาจท่ีแทจ้ริงไม่ใช่รัฐ จึงตอ้งยดึมัน่ในหลกัการ ดงัน้ี 

1) ประชาชนจะตอ้งมีความเคารพในตนเอง 
2) ประชาชนมีเสรีภาพท่ีจะรวมตวักนัจดัตั้งกลุ่มองคก์รและทาํการเคล่ือนไหว  
3) ประชาชนจะตอ้งเป็นเจจา้ของและควบคุมดูแลทรัพยากรและกิจกรรมของพวกเขา  
4) ประชาชนจะตอ้งมีเสรีภาพท่ีจะเลือกและมีสิทธิท่ีจะปฏิเสธ 

 
5.6. ยุทธศาสตร์ และยุทธวธีิการมีส่วนร่วม 

  ยทุธศาสตร์การมีส่วนร่วมเป็นกระบวนการสร้างจิตสาํนึกและสร้างแรงจูงใจใหป้ระชาชน
ตระหนกัและเขา้มามีส่วนร่วม นเรศ  สงเคราะห์สุข (2541, หนา้ 133-114) ไดส้รุปประสบการณ์การทาํงานท่ี
ถือวา่เป็นยทุธศาสตร์ในการส่งเสริมการมีส่วนร่วมของประชาชนไว ้2 ประการ คือ 
  6.1 กระบวนการเรียนรู้ ( learning process) 
       การจดักระบวนการเรียนรู้ทาํไดห้ลายวธีิดงัน้ี  
        6.1.1 จดัเวทีวเิคราะห์สถานการณ์ของหมู่บา้นเพื่อทาํความเขา้ใจและเรียนรู้ร่วมกนัใน
ประเด็นต่างๆ 
      6.1.2 จดัเวทีแลกเปล่ียนประสบการณ์หรือจดัทศันศึกษาดูงานระหวา่งกลุ่มองคก์รต่างๆ 
ภายในชุมชนและระหวา่งชุมชน 
       6.1.3 ฝึกอบรมเพื่อพฒันาทกัษะเฉพาะดา้นต่างๆ  



       6.1.4 ลงมือปฏิบติัจริง  
    6.1.5 ถอดประสบการณ์และสรุปบทเรียนท่ีจะนาํไปสู่การปรับปรุงกระบวนการทาํงานท่ี
เหมาะสม 
  6.2 การพฒันาผูน้าํเครือข่าย  
      เพื่อใหผู้น้าํเกิดความหมัน่ใจในความรู้และความสามารถท่ีมีอยู ่จะช่วยใหส้ามารถริเร่ิม
กิจกรรมการแกปั้ญหา หรือกิจกรรมการพฒันาได ้ซ่ึงสามารถทาํไดห้ลายวธิดงัต่อไปน้ี  
       6.2.1 แลกเปล่ียนเรียนรู้ระหวา่งผูน้าํทั้งภายในและภายนอกชุมชน  
       6.2.2 สนบัสนุนเวทีการแลกเปล่ียนเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง และสนบัสนุนขอ้มูลข่าวสารท่ีจาํ
อยา่งต่อเน่ือง 
      6.2.3 แลกเปล่ียนเรียนและดาํเนินงานร่วมกนัของเครือข่ายอยา่งต่อเน่ืองจะทาํใหเ้กิด
กระบวนการจดัการและจดัองคก์รร่วมกนั 
 

 5.7. ยุทธวธีิการกระตุ้นการมีส่วนร่วมของชุมชน  
     7.1 วธีิการกระตุน้ใหเ้กิดการร่วมตวักนัของผูแ้ทนประชาชนจากกลุ่มต่างๆ  
       7.1.1 ใหร่้วมคิดร่วมทาํเรืองท่ีเป็นประเด็นปัญหาใกลต้วั และแนวทางการพฒันาท่ีไม่ยาก
นกัในพื้นท่ีนั้นก่อน 
       7.1.2 หากิจกรรมท่ีใหร่้วมคิด ร่วมทาํ ในการแกปั้ญหา เช่น ปัญหายาเสพติด การรณรงค์
การเลือกตั้ง การจดัทาํแผนชุมชน ฯลฯ ไปอยา่งต่อเน่ือง 
       7.1.3 การสร้างบรรยากาศใหเ้ปิดรับฟังปัญหาชาวบา้น และในบางกรณีท่ีกาํลงัของชาวบา้น
ไม่สามารถแกไ้ขใหเ้ป็นรูปธรรมได ้โดยช้ีแนะเท่าท่ีจาํเป็น แต่ไม่ชกันาํโดยเด็ดขาด  
       7.1.4 จากการร่วมคิดร่วมทาํในกิจกรรมจากง่ายไปยาก ท่ีค่อยๆประสบความสาํเร็จ  
จะนาํไปสู่การเรียนรู้ ความมัน่ใจและชุมชนท่ีเขม้แขง็อยา่งย ัง่ยนืในอนาคต 
  7.2 ส่ิงจูงใจประกอบการกระตุน้  
       ดงัท่ีกล่าวขา้งตน้การกระตุน้ใหเ้กิดการรวมตวัของชาวบา้น หากจะใหไ้ดผ้ลสาํเร็จจาํเป็นตอ้ง
มีส่ิงจูงใจทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ทั้งน้ีเพราะตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนัชาวบา้นเปรียบเสมือนคนไขท่ี้รับ
ยามาหลายขนาดจากส่วนราชการต่างๆ จากนโยบายของรัฐบายบางยคุบางสมยั ซ่ึงต่างก็ยมืยาขนาดต่างๆ ให ้
จนชาวบา้นส่วนใหญ่เกิดอาการด้ือยา การท่ีจะลุกข้ึนมาทาํอะไรเองโดยไม่มีส่ิงจูงใจท่ีพอมองเห็นไดน้ัน่
น่าจะยาก ดงันั้น จึงหากลวธีิในการดาํเนินงาน ดงัน้ี 
       7.2.1 ระยะสั้น เป็นโครงการท่ีรัฐบายนาํลงมาใหป้ระชาชน จดัการทาํโครงการพฒันาต่างๆ 
โดยใหผ้า่นองคก์ารบริหารส่วนตาํบลหรือโครงการพฒันาตาํบล กาํหนดใหต้าํบลละประมาณสองแสนหรือ
ส่ีแสนบาท ซ่ึงเป็นส่ิงจูงใจใหช้าวบา้นรวมตวัในรูปของประชาคม โดยมีนโยบายเร่ิมตน้วา่หากประชาคมได้
ประชุมเสนอปัญหาความตอ้งการ และไดจ้ดัลาํดบัความสาํคญัแลว้ หา้มคณะกรรมการหมู่บา้นและองคก์าร



บริหารส่วนตาํบลแกไ้ขโครงการของชาวบา้นโดยเด็ดขาด โดยใหน้ายอาํเภอกาํกบั ดูแลใหเ้ป็นไปตาม
นโยบายอยา่งเคร่งครัด หากเราสามารถกระตุน้ใหช้าวบา้นรวมตวักนัแลว้ตอ้งใหช้าวบา้นเห็นคุณค่าการ
รวมตวันั้น การรวมตวันั้นก็จะเกิดความย ัง่ยนื ซ่ึงในขณะน้ีก็มีโครงการพฒันาเศรษฐกิจ ชุมชนตาํบลละไม่
เกิน 1 ลา้นบาท ตอ้งใชก้ารมีส่วนร่วมของประชาคมประชารัฐ ในการร่วมคิดร่วมดาํเนินการ 
        7.2.2 ระยะกลางและระยะยาว  
    1) ปัญหา และความตอ้งการของชาวบา้นส่วนใดก็ตามท่ีชาวบา้นสามารถแกไ้ขไดใ้ห้
ดาํเนินการโดยการติดตามการประเมินผล มีการประชุมทุกเดือนและแจง้ผลใหส้มาชิกประชาคมทราบวา่
ส่วนใดไดแ้กไ้ขแลว้ ส่วนใดตอ้งรองบประมาณและรอนานเท่าใด เพื่อใหช้าวบา้นเห็นประโยชน์ของการ
พบปะกนัทุกเดือน 
    2) ปัญหาและความตอ้งการของชาวบา้นในส่วนท่ียงัไม่ไดรั้บการแกไ้ขใหน้าํมา
รวบรวมจดัทาํเป็นแผนพฒันาอาํเภอ โดยช้ีแจงใหช้าวบา้นเขา้ใจวา่ท่ีมารวมตวักนัน้ี เพื่อจะนาํปัญหาและ
ความตอ้งการของเขาจดัทาํโครงการในอนาคต ซ่ึงหากสามารถสะทอ้นปัญหาของชาวบา้นถูกตอ้งมาตั้งแต่
ระดบัหมู่บา้นจนถึงการจดัทาํแผนพฒันาอาํเภอ จะเป็นแผนท่ีอยูบ่นความตอ้งการของประชาชน ส่วน
กระบวนการทาํงานกบัชาวบา้นจนถึงเก็บรวบรวมขอ้มูลใหเ้ป็นไปตามขั้นตอน ดงัน้ี 
     (1)ใหช้าวบา้นถกเถียงกนัถึงปัญหาและความตอ้งการท่ีเสนอมาโดยใชห้ลกัเกณฑ์
ง่ายๆ คือ ดูความเสียหายวา่กระทบประชาชนก่ีครอบครัว กระทบพื้นท่ีก่ีไร่ เพื่อใหมี้การถกเถียงกนัดว้ย
เหตุผลมิใช่พวกมากลาบไปและสรุปดว้ยการจดัปัญหาและความตอ้งการของหมู่บา้นนั้นปัญหาไดแ้กไ้ข
นั้นเอง แกไ้ขเองบางส่วน หรือเกินกาํลงัความสามารถ 
     (2) ทาํบญัชีปัญหาความตอ้งการของหมู่บา้นต่างๆ และนาํมาจกัลาํดบัอีกคร้ังใน
ประชาคมตาํบล โดยยดึหลกัเกณฑจ์าํนวนครัวเรือนและพื้นท่ีประสบความเสียหาย ตลอดจนความรุนแรง
ของปัญหานั้น 
     (3) นาํลาํดบัปัญหาความตอ้งการในแต่ละปัญหามาพิจารณาจดัลาํดบัอีกคร้ังใน
ประชาคมเพื่อใหเ้ป็นการวา่งแผนแบบลา้งข้ึนบน ( bottom up) ไม่จากบนลงลา้งเหมือนในอดีต ( top down) 
เพราะเราตอ้งยอมรับวา่ปัญหาความตอ้งการของชาวบา้นมกัเป็นเร่ืองใกลต้วั เช่น ขาดนํ้าอุปโภคบริโภค ขาด
ไฟฟ้า ฯลฯ แต่ปัญหาในเร่ืองการการศึกษา วฒันธรรมประเพณี ปัญหาเยาวชน และปัญหาสังคมอ่ืนๆท่ี
ชาวบา้นยงัไม่พดูถึง ซ่ึงเป็นหนา้ท่ีของส่วนราชการท่ีถือวา่มีการศึกษาสุงกวา่จะช่วยเสริมเติมเตม็บางส่วนให้
คบถว้น 
       (4) เม่ือไดร้ะดบัปัญหาและความตอ้งการในระดบัตาํบลแลว้ ใหมี้การประชุมร่วมกนั
ระหวา่งประชาคม ส่วนราชการและผูบ้ริหารส่วนตาํบลเพื่อรับปัญหาดงักล่าวไปพิจารณาจดัสรร
งบประมาณในการพฒันาต่อไป 
        (5)ใชแ้ผนพฒันาตาํบลหรืออาํเภอเป็นแม่บทในการกาํกบัการจดัการโครงการและ
งบประมาณของส่วนราชการเป็นหลกั 



 การวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม คือ กระบวนการท่ีคนในองคก์รหรือชุมชนเขา้รวมศึกษา
ปัญหา ไดร่้วมกบันกัวจิยัตั้งแต่ตน้จนกระทัง่จบจนเสร็จถึงการเสนอผลและอภิปรายผลการวจิยัซ่ึงหมายถึง
การเร่ิมตน้ของคนท่ีอยูก่บัปัญหา ไดห้าปัญหาท่ีตนเองมีอยูร่่วมกบันกัวชิาการมิใช่เป็นผูถู้กกระทาํ แต่เป็น
ผูก้ระทาํท่ีมีส่วนร่วมอยา่งเตม็และมีอาํนาจร่วมในการวจิยั 
 การวจิยัน้ีอยูบ่นหลกัการท่ีเช่ือวา่เป็นแนวทางท่ีต่างจากการวจิยัเชิงวทิยาศาสตร์ธรรมชาติหรือทาง
สังคมศาสตร์ เพราะเนน้การยอมรับ หรือความเห็นพอ้งจากฝ่ายชาวบา้นเป็นสาํคญั นกัวจิยัจะตอ้งคาํนึงถึง
ความสัมพนัธ์ระหวา่งนกัวจิยักบัชาวบา้นตลอดเวลา ควรทบทวนวตัถุประสงคข์องการวจิยัเป็นคร้ังคราว 
เปล่ียนแปลงของชุมชน 
 การวิจยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม เช่ือว่า ชาวเป็นผูท่ี้อยูก่บัขอ้มูลอยูก่บัความจริง จะรู้ดีเท่านกัวิจยั
หรือมากกว่านกัวิจยั ดงันั้น การเลือกแนวทางปฏิบติัไปพฒันาคุณภาพชีวิตจึงตอ้งเร่ิมจากชาวบา้นมีส่วนร่วม
ดว้ย ไม่ใช่จากร่วมสมมติฐานของผูว้ิจยัหรือนกัพฒันาฝ่ายเดียวควรใหช้าวบา้น นกัวิจยัและนกัพฒันา มีบทบาท
ในการร่วมกาํหนดปัญหาและเลือกแนวทางการปฏิบติัเพื่อนาํไปสู่การเปล่ียนแปลงและพฒันาบทบาททั้งสาม
ฝ่ายใหเ้ท่าเทียบกนั การวิจยัลกัษณะน้ีจึงเป็นการเรียนรู้ระหว่างความรู้เชิงทฤษฎีและระเบียบวิจยั เป้าหมายและ
วตัถุประสงคข์องนกัพฒันา รวมทั้งความตอ้งการกบัความรอบรู้ของชาวบา้น  
การสืบคน้เอกสารประกอบในบทน้ีไดศึ้กษาเชิงวิจยัแบบมีส่วนร่วมจากสิทธิณฐั  ประพุทธนิติสาร    
และของบณัฑิตศึกษา สถาบนัราชภฎันครสวรรค ์ตามลาํดบัน้ี 
 สิทธิณฐั   ประพุทธนิติสาร ( 2545,หนา้ 23 ) ไดเ้ปรียบเทียบโลกทศัน์ของผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งกบัการ
วจิยั จากแนวคิดเก่ียวกบัการวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม ใหเ้ป็นภาพวงกลมแต่ละวงเป็นโลกทศัน์หรือ
วธีิมองปัญหาของคนแต่ละกลุ่มท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการวจิยัโลกทศัน์ของแต่ละฝ่ายต่างกนัไปตามกอบ
แนวคิดท่ียดึถือหลงัจากเขา้สู่กระบวนการวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมคนทั้งสามกลุ่มจะมี “โลกทศัน์ ” 
และความเขา้ใจกนัในการพฒันา ซึงเป็นรากฐานท่ีสาํคญัในการพฒันาความรู้ ความขา้ใจท่ีไดจ้ากการวจิยั
และการพฒันาไปพร้อมๆในลกัษณะการศึกษาชุมชนเพื่อนาํแกไ้ขปัญหา คือ ข่อยๆศึกษาและทาํกิจกรรมไป 
กลุ่มประชากรผูถู้กวจิยัเปล่ียนบทบาทเป็นผูร่้วมทาํวจิยั โดยเป็นการมีส่วนร่วมตลอดกระบวนการ นบัตั้งแต่
การเร่ิมตดัสินใจควรจะศึกษาวจิยัในชุมชนนั้นหรือไม่ การประมวลเหตุการณ์หลกัสูตรและขอ้มูล เพื่อ
กาํหนดปัญหาการวจิยั การเลือกระบุประเด็นปัญหา การสร้างเคร่ืองมือการเก็บรวบรวมขอ้มูล วเิคราะห์และ
เสนอส่ิงท่ีคน้พบ 
 นอกจากน้ี สิทธิณฐั  ประพุทธนิติสาร ( 2545, หนา้ 24-27 ) ไดก้ล่าวถึง วตัถุประสงคว์ธีิวจิยั 
ระเบียบวธีิวจิยัและบทบาทของนกัวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม ดงัน้ี 
 การวจิยัเชิงปฏิบติัเชิงแบบมีส่วนร่วมเป็นการส่งเสริมใหค้นในชุมชนไดเ้รียนรู้และพฒันาตนเอง 
นาํไปสู่การพฒันาซ่ึงจาํแนกวตัถุประสงคก์ารวจิยัไดด้งัน้ี 
 1.เพื่อปลูกจิตรสาํนึกใหค้นในชุมชนไดต้ระหนกัถึงปัญหาของตนเองและความตระหนกัใน
บทบาทหนา้ท่ีของตนเอง 



 2.เพื่อดาํเนินการวจิยัโดยเนน้การเก็บรวบรวมขอ้มูล การวเิคราะห์อยา่งเป็นวทิยาศาสตร์ เพื่อช่วย
ในการตดัสินใจ กาํหนดปัญหาและแนวทางในการแกปั้ญหา รวมทั้งการดาํเนินการแกปั้ญหาดว้ยตนเอง 
 3.เพื่อร่วมกบัชุมชนในการดาํเนินกิจกรรมทางเศรษฐกิจ สังคมและการเมือง 
 4.เพื่อส่งเสริมการรวมกลุ่มและการทาํงานร่วมกนั ในการแกปั้ญหา 
 

6.วธีิการวจัิย 

 การวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม มีวธีิดาํเนินการวจิยั ดงัน้ี  
  1.เนน้การศึกษาเป็นการใหค้วามสาํคญักบัขอ้มูลและความคิดขอ้งชาวบา้น การเก็บขอ้มูลเป็น
การสนทนาแลกเปล่ียนประสบการณ์และความคิดเห็นร่วมกนั เพื่อศึกษาสภาพปัญหาของชุมชนหรือความ
ตอ้งการของชุมชน 
  2.เนน้การหาแนวทาวทางในการแกไ้ขปัญหาโดยประชาชนมีส่วนร่วมในการวเิคราะห์ปัญหา         
  3.เนน้ใหป้ระชาชนมีส่วนร่วมในการคดัเลือกโครงการ เพื่อนาํไปสู่การนาํไปปฏิบติั ซ่ึงอาจ
ตอ้งคาํนึงถึงเศรษฐศาสตร์ในแง่ของความคุม้ทุน  
   

7.ระเบียบวธีิวจัิย 
 ระเบียบวธีิการวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม เป็นระเบียบวธีิวจิยัท่ีไม่ยดึติดรูปแบบอนัเป็น
มาตรฐานใดๆ การรวบรวมขอ้มูลทาํไดห้ลายรูปแบบ ซ่ึงโดยมากจะใชว้ธีิเดียวกนักบัวธีิการวจิยัเชิงคุณภาพ 
แต่การวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม มีขั้นตอนมากกวา่งานวจิยัเชิงคุณภาพซ่ึงมีการปฏิบติัการและ
กิจกรรมเพิ่มเขา้มา ตลอดจนการติดตามประเมินสถานการณ์และการปรับปรุงแกไ้ขเพื่อใหเ้กิดความ
เหมาะสม  การรวบรวมขอ้มูลตั้งแต่การเขา้สนาม การสร้างความสัมพนัธ์ การสังเกต การสัมภาษณ์และการ
วเิคราะห์เนน้การมีส่วนร่วมของประชาชน 
 บทบาทของนกัวจิยัในการวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม  
 การวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม นกัวจิยัตอ้งมีบทบาทดงัน้ี  
  1.ตอ้งตระหนกัในขอ้จาํกดัของตวัเอง มีความรู้สึกวา่ไม่รู้ นอกจากน้ี ยงัตอ้งตระหนกัในระบบ
คุณค่าของตนเองเม่ือตอ้งสัมพนัธ์กบัค่านิยมของประชาชนของประชาชนในทอ้งถ่ินท่ีแตกต่างไปจากตนเอง 
  2.ยอมรับการไม่รู้และพยายามเรียนรู้จากคนในชุมชน ผา่นมิตรภาพ ความเขา้ใจซ่ึงกนั 
และกนั 

  3. หลงัจากท่ีไดข้อ้มูลพอสมควร หรือเขา้ใจปัญหาของทอ้งถ่ิน ตอ้งร่วมกบัชาวบา้นหาทาง
ออกหรือการแกปั้ญหา ซ่ึงในขั้นตอนน้ีเป็นงานหนกัและเก่ียวพนักบัความขดัแยง้อนัเกิดจากโครงสร้างของ
ทอ้งถ่ิน แต่การกา้วเดิน อยา่งมีจงัหวะปลุกกระตุน้ใหช้าวบา้นตระหนกัและเปิดใจกวา้งออก จะช่วยให้
ชาวบา้นไดเ้รียนรู้ เห็นทางออกท่ีไม่จ  าเป็นตอ้งปะทะหรือน าไปสู่การขดัแยง้เสมอไป นอกจากนั้นการ
แกปั้ญหาโดยชาวบา้นมีส่วนร่วม เป็นระบบการเรียนรู้เก่ียวกบัวธีิการแกไ้ขปัญหาไปดว้ย 



  4. คนนอกท่ีเขา้ไปเรียนรู้ในชุมชนหรือชนบท ตอ้งเตรียมเรียนรู้เก่ียวกบัสถานการณ์ความ
ขดัแยง้ของชุมชนชั้นผูน้ าในชุมชน ความสัมพนัธ์ระหวา่งพวกเขา กบัอ านาจภายนอกและอิทธิพลของเขาต่อ
นโยบายและการปฏิบติัในการพฒันาดว้ย 

บณัฑิตศึกษา สถาบนัราภฎันครสวรรค ์(2545, หนา้ 26-34) ไดเ้สนอรายละเอียดการวจิยัเชิง
ปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมไว ้ดงัน้ี 

 การวจิยัปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมในชุมชนเป็นกิจกรรมลกัษณะ 3 ประการ คือ  

 1. เป็นการคน้ควา้วจิยัเพื่อหาค าตอบ ความจริงเพื่อการแกไ้ขพฒันาและติดตามผล  

 2. เป็นการมีส่วนร่วมของคนในชุมชน ร่วมวจิยัและไดรั้บผลวจิยั  

 3. เป็นการปฏิบติัการในการด าเนินชีวติจริง ท่ีตนกระท าตามปกติ และมีส่วนไดเ้สียในกิจกรรมนั้น  

 
 การวจิยัปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม ( participatory action research : PAR) เป็นกระบวนการ 
(Process) ท่ีมีวงจร ( Cycle) สืบเน่ืองกนัเป็นช่วงๆ เพื่อการวจิยัในการแกปั้ญหาหน่ึงๆ คือ เม่ือไดว้จิยัพฒันา
จนจบช่วงหน่ึง จะประเมินผลการพฒันาและเร่ิมคิดวางแผนวจิยัพฒันาในช่วงต่อไป เพราะแต่ละปัญหา
สามารถทาํวจิยัไดไ้ม่มีส้ินสุด ดงันั้นควรทาํความเขา้ใจในวตัถุประสงคก่์อน 
 รูปแบบของการมีส่วนร่วม ซ่ึงอาจจะมีส่วนร่วมในแบบใดแบบหน่ึง คือ  
 1. มีนกัวจิยัภายนอกเป็นนกัวจิยัหลกั ( principal researcher) ในระยะแรกและมีประชาชนใน
ทอ้งถ่ินเป็นนกัวจิยัร่วม จนกระทัง่ถึงระยะห่ึง จึงถ่ายทอดบทบาทผูน้าํวจิยัไปยงัสมาชิกในชุมชน โดยยงัมี
นกัวจิยัหลกัหรือไม่มีก็ได ้
 2. ไม่มีนกัวจิยัหลกัจากภายนอก มีผูใ้หค้าํปรึกษาภายนอกคนเดียวหรือคณะ มีสมาชิกผูร่้วมวจิยัใน
ชุมชนจดัรูปแบบองคก์รคณะผูว้จิยัข้ึนเอง ตามท่ีเหมาะสมกบัลกัษณะปัญหาเชิงพฒันาท่ีตอ้งการแกไ้ข
ปัญหาของชุมชน 
 3. รูปแบบอ่ืนๆ ท่ีดดัแปลงหรือจากรูปแบบทั้งสอง ไม่เรียกนกัวจิยัหลกัจากภายนอกและไม่
เรียกวา่ผูว้จิยัใหค้าํปรึกษา อาจเรียกวา่ ผูอ้าํนวยการกระบวนการ (facilitator) 
 
 ขั้นตอนการด าเนินงานการวจัิยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม  
 ขั้นตอนการดาํเนินงานการวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 1. ขั้นเตรียมการประสานพื้นท่ี ไดแ้ก่ 
 การคดัเลือกชุมชน เพื่อสาํรวจและศึกษาขอ้มูลเบ้ืองตน้ทุกดา้น เช่น ลกัษณะทางกายภาพ แหล่ง
ทรัพยากร ขอ้มูลประชากร สังคม เศรษฐกิจ การส่ือสาร การศึกษา หรือขอ้มูลจากหน่วยราชการ องคก์ร
เอกชน เพื่อตดัสินใจเลือกชุมชนท่ีเหมาะสม และมีปัญหาสามารถดาํเนินการวจิยัได้ 
 การสร้างสัมพนัธ์ท่ีดีกบัชุมชน ใหค้นในชุมชนไวว้างใจและใหก้ารยอมรับ ซ่ึงผูว้จิยัท่ีควรทาํคือ  



  1.1 เขา้พื้นท่ีดว้ยความเช่ือมัน่วา่ ชุนมีความคิด ความสามรถในการวเิคราะห์ปัญหาและ
แกปั้ญหาได ้
  1.2 ในทุกโอกาสตอ้งใหค้นในชุมชนแสดงความคิด ความรู้สึก นกัวจิยัตอ้งรับฟัง  
  1.3 บอกตนเองเสมอวา่เป็นเพียงผูก้ระตุน้ใหก้ลุ่มเป้าหมายเกิดความคิดในการพฒันาร่วม
ดาํเนินกิจกรรม ทาํหนา้ท่ีถ่ายทอดความรู้ เตรียมพร้อมทกัษะในการปฏิบติังานในชุมชน รู้จกับูรณาการ
ตนเองใหเ้ขา้กบัวถีิชีวติในชุมชนนั้น 
  1.4 ทาํการติดต่อบุคคลสาํคญัๆ ในชุมชนหรือองคก์รท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อแนะนาํตนเองเป็นใคร มา
ทาํอะไรและแนะนาํโครงการ เผยแพร่แนวคิดการวจิยัดว้ย  
  1.5 เปิดโอกาสใหมี้การซกัถามและแลกเปล่ียนความคิดเห็นตลอดทุกขั้นตอน จะตอ้งบูรณาการ
ตนเองกบัชุมชน ตอ้งอาศยัความร่วมมือของชุมชนเป็นสาํคญั  
 

 2. ขั้นเร่ิมวจิยั ใส่ใจกระบวนการชุมชน 
  2.1 ศึกษาปัญหาและความตอ้งการของชุมชน ร่วมกบัชุมชน การใหค้วามรู้ของกระบวนการ
และขั้นตอนการวจิยัเชิงปฏิบติัการอยา่งมีส่วนร่วม รูปแบบการศึกษาผูใ้หญ่ พฒันาทกัษะต่างๆ การเก็บ
รวบรวมขอ้มูล การวเิคราะห์สถานการณ์ชุมชน การสรุปและใหข้อ้เสนอแนะ  
  2.2 การกาํหนดปัญหา จดัลาํดบัความสาํคญัของปัญหา โดยพิจารณาองคป์ระกอบและปัจจยั
ต่างๆ เช่น ความรุนแรงปัญหา ความยากง่ายการแกปั้ญหา ความเร่งด่วนของปัญหา และทรัพยากรท่ีมีใน
ชุมชน ควรเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็นและตดัสินใจเลือกปัญหา  
  2.3 การร่วมกนัออกแบบการวจิยั ตั้งแต่การกาํหนดวตัถุประสงค ์กาํหนดวธีิเก็บขอ้มูลอะไร 
อยา่งไร ใชว้ธีิอะไร ใครเป็นผูเ้ก็บขอ้มูล เร่ืองอะไร 
  2.4 การวเิคราะห์ขอ้มูล อาจพบขอ้จาํกดั ควรเลือกผูท่ี้อ่านออกเขียนได ้ใหส้มาชิกไดท้ราบถึง
สถานการณ์ปัญหา ความรุนแรง อะไรเป็นปัญหา มีสาเหตุอะไร ปัจจยัอะไรบา้งท่ีเก่ียวขอ้ง ใครเดือดร้อน 
กลุ่มใดไดรั้บผลกระทบ 
  2.5 การนาํเสนอขอ้มูลต่อท่ีประชุมของชุมชนใหท้ราบและยนืยนั ตรวจสอบขอ้มูลใหเ้สนอ
ความคิดเห็นอนัเป็นประโยชน์ต่อการวจิยั เพื่อนาํไปใชใ้นการจดัทาํแผนงานหรือโครงการแกปั้ญหาต่อไป  
 

 3. ขั้นตอนมุ่งแกปั้ญหาชุมชน ประกอบดว้ยกิจกรรมดาํเนินการ ดงัน้ี  
  3.1 กาํหนดโครงการแกไ้ขปัญหานั้นๆ โดยกาํหนดวตัถุประสงค ์กิจกรรมขั้นตอนดาํเนินงาน 
ความรับผดิชอบของสมาชิก และตารางกาํหนดเวลาดาํเนินการ 
  3.2 การปฏิบติัตามแผนท่ีกาํหนด มีแกนนาํ หรือกลุ่มทาํงาน ท่ีสมาชิกตอ้งยอมรับใหส้อดคลอ้ง
กบัวตัถุประสงคห์รือลกัษณะของงาน การมอบหมายงานจะตอ้งตรงกบัศกัยภาพและความสามารถของ
บุคคล ควรการกระจายทรัพยากรและการใหส้มาชิกไดมี้ส่วนร่วม 



  3.3 การติดตามและประเมินผล เพื่อดูปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบติังาน ดาํเนินงานตาม
โครงการหรือไม่ ทั้งน้ีจะตอ้งใหส้มาชิกไดมี้ส่วนร่วมติดตามประเมินผล และควรไดรั้บการฝึกอบรมความรู้
และเทคนิคการติดตามประเมินผลอยา่งง่ายๆ 
 การวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม ซ่ึงรวมจุดเด่นของการวจิยัอยา่งมีส่วนร่วมและการวจิยัเชิง
ปฏิบติัการเขา้ดว้ยกนั จึงเป็นการวจิยัท่ีพยายามศึกษาชุมชน โดยเนน้การวเิคราะห์ปัญหา ศึกษาหาแนวทาง
ในการแกปั้ญหา วางแผนดาํเนินการเพื่อแกปั้ญหา ปฏิบติัการตามแผนและติดตามประเมินผล ทั้งน้ี ในการ
วจิยัทุกขั้นตอน ชาวบา้นหรือสมาชิกของชุมชนนั้นๆ เขา้มามีส่วนร่วม 
 วนิดา วรีะกุล ( 2546, หนา้ 2-7) ไดใ้หค้วามเห็นท่ีเก่ียวกบั การพฒันาสุขภาพโดยความเขม้แขง็ของ
ชุมชน สรุปไดว้า่ “การมีส่วนร่วม คือการสร้างพลงั สร้างความร่วมมือ สู่การพึ่งตนเองของชุมชนนาํมาซ่ึง
ความสาํเร็จของการพฒันาคุณภาพชีวติท่ีดีอยา่งย ัง่ยนืของประชน” การมรส่วนร่วมของประชาชนในหมู่บา้น
สร้างสุขภาพ คือหวัใจของการพฒันาสุขภาพของคนในหมู่บา้น ท่ีนาํไปสู่คุณภาพชีวติและเป็นหมู่บา้นหรือ
ชุมชนท่ีเขม้แขง็ ทุกคนไดพ้ฒันาร่วมกนัมีกิจกรรมเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสม  
บนพื้นฐานทรัพยากรของหมู่บา้น ในภูมิปัญญาและวฒันธรรมของหมู่บา้นดว้ยความร่วมมือของกลุ่มต่างๆ 
ท่ีเอ้ืออาทร เคารพสิทธิซ่ึงกนัและกนั ไดป้ระโยชน์ร่วมกนั 
 การพฒันาเพื่อใหเ้กิดกาํลงัคนท่ีมีศกัยภาพเขา้มามีส่วนร่วมในการพฒันาสุขภาพและแกไ้ขปัญหา
สาํคญันั้น ความสาํเร็จไม่สามารถจะดาํเนินงานดว้ยนกัพฒันาสาธารณสุขเท่านั้น หรือการมีส่วนร่วมเฉพาะ
กลุ่มอาสาสมคัรกลุ่มใดกลุ่มหน่ึง หรือนโยบายของกระทรวงใดกระทรวงหน่ึง หรือบุคคลใดบุคคลหน่ึง 
เพราะการพฒันาเพื่อใหป้ระชาชนมีสุขภาพดีท่ีย ัง่ยนื ข้ึนกบัปัจจยัต่างๆ หลายอยา่ง รวมทั้งตอ้งนะ “ทุนทาง
สังคม” ท่ีมีอยูม่าใชเ้พื่อสร้างใหเ้กิดความร่วมมือ และสู่แนวทางการพฒันา ท่ีสร้างนวตักรรมใหม่ดา้น
สุขภาพ วธีิการและกระบวนการพฒันา ซ่ึงมีขั้นตอนการดาํเนินการ ดงัน้ี 
  1. คน้หาแกนนาํหรืผูน้าํในชุมชน ไดแ้ก่ กลุ่มท่ีจะทาํหนา้ท่ีเป็นอาสาสมคัรสาธารณสุข  
เพื่อทาํหนา้ท่ีแกนกลางประสานและร่วมคน้หาแกนนาํกลุ่มอ่ืนๆ เพื่อขยายกาํลงัคนสู่การสร้างเครือข่ายดา้น
สุขภาพ 
  2. การพฒันาองคค์วามรู้และทกัษะการสร้างการมีส่วนร่วมแก่กาํลงัคน จะตอ้งพึงระวงัวา่ การ
พฒันากาํลงัคนดา้นสุขภาพไม่เพียงแต่ใหค้วามรู้ดา้นสาธารณสุขดา้นเดียว ควรตอ้งดึงความสามารถหรือภูมิ
ปัญญาของกาํลงัคนท่ีมีอยูใ่หน้าํออกมาใชผ้สมผสานกบัองคค์วามรู้ใหม่ ใหส้ามารถพฒันาหรือแกไ้ขปัญหา
ของหมู่บา้นไดทุ้กเร่ือง 
 ดงันั้น การใหป้ระชาชนมีส่วนร่วมการการพฒันาสุขภาพและแกไ้ขปัญหาสาํคญั จุดมุ่งหมาย
สาํคญัคือ จะตอ้งพฒันากาํลงัคนในหมู่บา้นเพื่อใหเ้กิด 
  1. การเพิ่มพนูองคค์วามรู้ สร้างความเขา้ใจและทศันคติท่ีดีต่อการมีส่วนร่วมในการทาํกิจกรรม
การพฒันาดา้นสุขภาพ 
  2. การคน้หาแกนนาํและเครือข่ายการพฒันาสู่การเป็นประชาคมดา้นการพฒันาสุขภาพ 



  3. การพฒันาการจดัทาํแผนของหมู่บา้นท่ีมีทุกดา้นรวมถึงดา้นสุขภาพ 
 อรุณรัตน์ สู่หนองบวั และคนอ่ืนๆ ( 2544. หนา้ 72-73) เสนอผลการศึกษา การศึกษาการวจิยัแบบมี
ส่วนร่วม รูปแบบการป้องกนัไขเ้ลือดออก โดยการมีส่วนร่วมของประชาชน ชุมชนคลองส่ี  
 เขตเทศบาลเมืองชยัภูมิ ใหมี้การประชุมกลุ่มยอ่ยใหส้มาชิกร่วมแสดงความคิดเห็น นาํผลการประชุม
กาํหนดเป็นสัญญาชุมชน โดยมติของกลุ่มใหญ่ทุกหลงัคาเรือนในชุมชนคลองส่ีถือปฏิบติั ผลการศึกษา
พบวา่ ประชาชนชุมชนคลองส่ีปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม โดยทุกวนัเสาร์ทุกหลงัคาเรือนสาํรวจ  
ลูกนํ้ายงุลาย ทาํความสะอาดบริเวณบา้นและขดัลา้งภาชนะเปล่ียนถ่ายนํ้า ในวนัเสาร์สุดทา้ยของเดือนจะ
ช่วยกนัทาํความสะอาดถนน ร่องนํ้าท่ีสาธารณะและท่ีวดั กรรมการหมู่บา้นและอาสาสมคัรสาธารณสุขแต่
ละคุม้บา้น ประเมินผลการสาํรวจลูกนํ้ายงุลาย หากพบลูกนํ้ายงุลายคร้ังท่ี 1 จะประกาศรายช่ือทางหอ
กระจายข่าว หากตรวจพบคร้ังท่ี 2 จะปรับเป็นเงิน ภาชนะละ 5 บาท นาํเงินเขา้กองทุนหมู่บา้น ระยะเวลา
การวจิยั ปี 2542-2544 ผลการสาํรวจลูกนํ้ายงุลายลดลง เม่ือเปรียบเทียบกบัดชันีลูกนํ้ายงุลายก่อนดาํเนินการ 
และมีรูปแบบการป้องกนัโรคไขเ้ลือดออก โดยการชุมชนมีส่วนร่วมของประชาชน สามารถป้องกนั
ไขเ้ลือดออกไดอ้ยา่งย ัง่ยนืและสามารถนาํไปประยกุตใ์ชใ้นการแกไ้ขปัญหาอ่ืนได ้
 การท่ีจะใหป้ระชาชนสร้างสุขภาพได ้จะตอ้งมีกลวธีิปฏิบติั หรือใหป้ระชาชนมีส่วนร่วมในการ
ช่วยเหลือตนเองในเร่ืองสุขภาพ ประชาชนตอ้งไดรั้บสิทธิในการท่ีจะเรียนรู้ วธีิ และมีความสามารถในการท่ี
จะดูแลสุขภาพ เพื่อสามารถช่วยตนเองไดท้ั้งภายในครอบครัวตนเองหรือในหมู่บา้น การใหป้ระชาชนมี
ส่วนร่วมในการพฒันาสุขภาพและแกไ้ขปัญหาสาํคญันั้น เป็นกลวธีิหลกัอนัหน่ึง เพื่อใหชุ้มชนหรือหมู่บา้น
จะตอ้งมีบทบาทในการพฒันาสุขภาพของสมาชิกทุกคน ทุกครอบครัวในหมู่บา้น โดยร่วมกนัวเิคราะห์
ปัญหา ไดว้างแผน และดาํเนินการตามแผนท่ีตดัสินใจไว ้ทั้งน้ีจะตอ้งใชท้รัพยากรของหมู่บา้นเป็นเบ้ืองตน้ 
 สรุป การมีส่วนร่วม หมายถึง การท่ีชุมชนหรือสมาชิกของชุมชนกบัผูว้จิยั ไดมี้การแลกเปล่ียน
ความคิดเห็น ประเมินปัญหาความตอ้งการของชุมชน ( need assessment)ร่วมกนัในการวางแผนแกปั้ญหา 
ดาํเนินการและประเมินผลในขั้นสุดทา้ย โดยกระบวนการน้ี สมาชิกของชุมชน จะเขา้มามีส่วนร่วมในการ
ตดัสินใจโดยตลอดทั้งน้ี ถา้มองดา้นวตัถุประสงค ์การวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมอาจสรุปไดว้า่ 
 1. เพื่อสร้างและพฒันาคนในชุมชนหรืหมู่บา้นใหมี้ความรักทอ้งถ่ินและเป็นเจา้ของ  
 2. เพื่อใชทุ้นทางสังคม ตามศกัยภาพมีโอกาสเป็นนกัพฒันาร่วมกบันกัวชิาการ ท่ีเก่ียวขอ้งจาก
ภายนอก 
 3. เพื่อใหชุ้มชนหรือหมู่บา้นมีศกัยภาพจดักิจกรรมการพฒันาดว้ยตนเองได้ 
 การพฒันาการออกกาํลงักาย ของผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม จะช่วยให้
ผูสู้งอายไุดจ้ดักิจกรรมการออกกาํลงักายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพดว้ยความสามารถของผูสู้งอายแุละผูเ้ก่ียวขอ้ง
ในหมู่บา้นโดยตรง 
 
 



 

บทที่ 3 
สภาพปัจจุบัน ปัญหาและความต้องการ การพฒันาการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ 

ชุมชนตกัสิลา ต าบลตลาด อ าเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 
 
 ในการนาํเสนอสภาพปัจจุบนั ปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ
ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม น้ีเสนอผลเป็น 5 ตอน ตามลาํดบัน้ี 
 1. คาํถามการวจิยั  
 2. วตัถุประสงคก์ารวจิยั  
 3. วธีิดาํเนินการวจิยั  
 4.สภาพปัจจุบนัการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคาม 
 5.ปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด 
อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 ซ่ึงแต่ละขั้นตอนมีรายละเอียดดงัน้ี  
 
1. ค าถามการวจัิย 
 

 การวจิยัระยะท่ี 1 น้ี มุ่งแสวงหาคาํตอบสาํหรับคาํถามการวจิยัท่ีสาํคญั 2 ประเด็น คือ  
 1. สภาพปัจจุบนัการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคาม เป็นอยา่งไร 
 2. ปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด 
อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม คืออะไร 
 
2. วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
 

 การวจิยัในระยะท่ี 1 น้ี มีวตัถุประสงคก์ารวจิยั 2 ประการ คือ  
 1.เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบนัการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง 
จงัหวดัมหาสารคาม 
 2.เพื่อศึกษา ปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา 
ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 



3. วธีิด าเนินการวจัิย 
 

 ในการศึกษาปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา 
ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 ในระยะท่ี 1 ( R1) เป็นการวจิยัแบบพฒันา ( research and development : R&D) โดยการวจิยั 
เชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม (participatory action research : PAR) เพื่อสร้างโอกาสใหผู้ท่ี้มีส่วนสาํคญัและ
เก่ียวขอ้ง กบัการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายพุฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา 
ตาํบลตลาด  อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ทุกฝ่ายไดม้าร่วมกนัศึกษาสภาพปัจจุบนัรวมทั้งร่วมกนัระบุ
ปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด  อาํเภอเมือง 
จงัหวดัมหาสารคาม โดยมีการเก็บรวบรวมขอ้มูลทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ในการดาํเนินการวจิยั ดงัน้ี 
 1. กรอบการวจิยั  
  1.1 การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน  
  1.2 การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั  
 

 2. ประชากร  
  2.1 ผูมี้ส่วนสาํคญัในการพฒันา ไดแ้ก่ ผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีข้ึนไป (ผูสู้งอาย)ุ ใน ชุมชนตกัสิลา ตาํบล
ตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคามจาํนวน 36 คน มีร่างกายแขง็แรงพอท่ีจะออกกาํลงักายได ้ และไม่เป็น
โรคท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน  
      2.2 ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งกบัการพฒันา ไดแ้ก่ 
  2.2.1 เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข 
   1. นกัวชิาการสาธารณสุขประจาํศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม จาํนวน 1 คน 
   2. เจา้หนา้ท่ีประจาํศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม จาํนวน 2 คน 
   3. นกัวชิาการสาธารณสุขประจาํสาํนกังานสาธารณสุขอาํเภอเมือง 1 คน 
  2.2.2 ผูน้าํชุมชนและแกนนาํชุมชน 
   1. หวัหนา้ชุมชนตกัสิลา จาํนวน 1 คน 
   2. แกนนาํชุมชน จาํนวน 5 คน 
   4. อาสาสมคัรสาธารณสุข จาํนวน 5 คน  
  2.2.3 ผูเ้ช่ียวชาญ 
   1. ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุจาํนวน 1 คน 
   2. อาจารยจ์ากสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตมหาสารคาม จาํนวน 1 คน 
 
 

  3. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 



  ผูว้จิยัใชว้ธีิการและเคร่ืองมือในการเก็บขอ้มูลหลากหลายวธีิตามลกัษณะ โดยอาศยักรอบ
แนวคิด ทฤษฎี งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง และเคร่ืองมือท่ีผา่นการทดสอบแลว้ของผูว้จิยั โดยไดน้าํมาประยกุตใ์ช้
โดยมีการปรับเคร่ืองมือบางส่วนใหเ้หมาะสมกบัสภาพพื้นท่ีโดยผา่นผูเ้ช่ียวชาญดา้นวชิาการและมีความ
ชาํนาญดา้นพื้นท่ี จาํนวน 5 ท่าน เป็นกรอบแนวทางในการปรับเคร่ืองมือ ไดแ้ก่ 
  3.1 แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างสอบถามเก่ียวกบัการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ 
ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ซ่ึงมีทั้งหมด 4 ส่วน ดงัน้ี 
  ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนตวัทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ เพศ อาย ุการศึกษา อาชีพ สถานภาพการ
สมรส โรคประจาํตวั รายไดแ้ละการเป็นสมาชิกชมรมออกกาํลงักาย 
  ส่วนท่ี 2 สภาพปัจจุบนัของการออกกาํลงักายของกลุ่มผูสู้งอาย ุในช่วง 7 วนั ท่ีผา่นมา 
 มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัและการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน 
  ส่วนท่ี 3 ปัญหาหรืออุปสรรคในการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน 
  ส่วนท่ี 4 ความตอ้งการในการพฒันาการออกกาํลงักาย 
  3.2 แบบสัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้างสอบถามเก่ียวกบัการออกกาํลงักายผูสู้งอาย ุ
  ส่วนท่ี 1 สภาพปัจจุบนัของการออกกาํลงักายของกลุ่มผูสู้งอาย ุในช่วง 7 วนั ท่ีผา่นมา 
  ส่วนท่ี 2 ปัญหาหรืออุปสรรคในการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน 
  ส่วนท่ี 3 ความตอ้งการในการพฒันาการออกกาํลงักาย 
  3.3 กรอบการประชุมกลุ่ม จาํนวน 15 คน ของผูเ้ก่ียวขอ้งและนกัวชิาการประกอบดว้ย 
  ส่วนท่ี 1 ปัญหาในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบล ตลาด  อาํเภอเมือง 
จงัหวดัมหาสารคาม 
  ส่วนท่ี 2 ความตอ้งการการพฒันา การออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด  
อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 

 4. การตรวจสอบการและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
  4.1  การสร้างแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง  และแนวทางการประชุมกลุ่มในคร้ังน้ี ผูว้จิยัได้
นาํแนวคิดของการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุกรมอนามยักระทรวงสาธารณสุขร่วมกบัเคร่ืองมือท่ีผา่นการ
ทดสอบแลว้ โดยไดน้าํมาประยกุตใ์ชโ้ดยมีการปรับเคร่ืองมือบางส่วนใหเ้หมาะสมกบัสภาพพื้นท่ี  โดยผา่น
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นวชิาการและมีความชาํนาญดา้นพื้นท่ี จาํนวน 5 ท่าน เป็นกรอบแนวทางในการสร้างเคร่ืองมือ 
คือ การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน และการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัท่ีมีองคป์ระกอบสาํคญัท่ี
ตอ้งคาํนึงถึง ไดแ้ก่ ความหนกั ความนาน และความบ่อย 
  4.2 การตรวจสอบคุณภาพแนวทางการประชุมกลุ่ม โดยผูเ้ช่ียวชาญจากสาํนกังานสาธารณสุข 
จงัหวดัมหาสารคามใหค้าํแนะนาํ 

5. การรวบรวมขอ้มูล 
  ผูว้จิยัไดส้ร้างเคร่ืองมือ เพื่อใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยมีวธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล ดงัน้ี  



   5.1 ผูว้จิยัเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยการเก็บรวบรวมขอ้มูลตามแบบสอบถามแบบมีโครงสร้าง
ท่ีบา้นของกลุ่มตวัอยา่ง ใน ชุมชนตกัสิลา ตาํบล ตลาด  อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ระหวา่งเดือน  
สิงหาคม 2556 – กุมภาพนัธ์ 2557 
   5.2 จดัการประชุมกลุ่มท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อรับทราบปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออก
กาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ท่ีชุมชนตกัสิลา เม่ือวนัท่ี 
20 ธนัวาคม 2556 โดยมีผูร่้วมประชุมกลุ่มจาํนวน 15 คน 
 6. ผูว้จิยัตรวจสอบความสมบูรณ์และความถูกตอ้งของขอ้มูล โดยดูจากแบบสรุปขอ้มูลเทียบกบั
การประชุมกลุ่ม 
 7. การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 หลงัจากเก็บขอ้มูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพเสร็จเรียบร้อย ไดท้าํการวเิคราะห์ขอ้มูล ผลปรากฏ
ดงัน้ี 
  7.1 สถานภาพขอ้มูลส่วนตวัของกลุ่มตวัอยา่ง ในส่วนท่ีเป็นขอ้มูลเชิงปริมาณโดยใชส้ถิติ
ค่าเฉล่ียและร้อยละ ส่วนขอ้มูลเชิงคุณภาพในการวเิคราะห์เน้ือหา ( content analysis) สรุปตามกรอบแนวคิด
การวจิยั 
  7.2 การวเิคราะห์ขอ้มูล สภาพปัจจุบนัของการออกกาํลงักายของผูสู้งอายท่ีุเก่ียวกบัการจดั
กิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั และการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนในช่วง 7 วนั ท่ีผา่น
มา ถา้เป็นขอ้มูลเชิงปริมาณโดยใชส้ถิติค่าเฉล่ียและร้อยละ ส่วนขอ้มูลเชิงคุณภาพใชก้ารวเิคราะห์เน้ือหา 
(content analysis) และสรุปตามกรอบแนวคิดการวจิยั 
  7.3 การวเิคราะห์ปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายนุั้น ในส่วน
ท่ีเป็นขอ้มูลเชิงปริมาณโดยใชส้ถิติค่าเฉล่ียและร้อยละ ส่วนขอ้มูลเชิงคุณภาพใชก้ารวเิคราะห์เน้ือหา 
(content analysis) และสรุปตามกรอบแนวคิดการวจิยัสภาพปัจจุบนัของการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ
ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 จากท่ีผูว้จิยัไดเ้ก็บขอ้มูลตามแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างจากประชากร ไดน้าํมาตรวจสอบ
ความสมบูรณ์ของขอ้มูลและนาํมาวเิคราะห์ในดา้นเชิงปริมาณและคุณภาพ มีรายละเอียด ดงัน้ี 
 
 4.สภาพปัจจุบันการออกก าลงักายของผู้สูงอายุชุมชนตักสิลา ต าบลตลาด อ าเภอเมือง จังหวดั
มหาสารคาม 
  4.1 ประเภทของกิจกรรมการออกกาํลงักาย 
ตารางที ่ 5 จาํนวนและร้อยละของกิจกรรมออกกาํลงักาย 
 

สภาพปัจจุบันของการออกก าลงักาย จ านวน ร้อยละ 
การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน 13  



     เดิน 
     วิง่ 
     ข่ีจกัรยาน 
     ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั 
     ทาํนา/ทาํไร่ 
     ทาํสวน 
     ทาํงานบา้น 
     ปลูกผกั 
     ข่ีจกัรยานในชีวติประจาํวนั 
     จกัรสาน 
    เล้ียงสัตว ์
     เล้ียงหลาน 
     คา้ขาย 

2 
2 
3 
6 

23 
3 
1 
7 
1 
1 
1 
5 
3 
1 

5.56 
5.56 
8.33 

16.67 
 

8.33 
2.78 

19.44 
2.78 
2.78 
2.78 

13.89 
8.33 
2.78 

รวม 36 100 
 
   4.1.1 จากการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง พบวา่ ผูสู้งอายมีุกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็น
แบบแผน ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา จาํนวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 36.11 โดยมีกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ี
ปฏิบติัมาท่ีสุด ไดแ้ก่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ร้อยละ 16.67 การข่ีจกัรยานร้อยละ 8.33 การเดินและการวิง่ 
ร้อยละ 5.56 ตามลาํดบั และพบวา่ผูสู้งอายมีุการออกกาํลงัการโดยการเคล่ือนไหวและออกแรงใน
ชีวติประจาํวนั ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา จาํนวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 63.89 โดยกิจกรรมการเคล่ือนไหวออก
แรงในชีวติประจาํวนัท่ีพบวา่ คือ การทาํงานบา้น ร้อยละ 19.44 เล้ียงสัตวร้์อยละ 13.89 และทาํงานกลางแจง้
ในนาในไร่ร้อยละ 8.33 ตามลาํดบัรายละเอียดแสดงในตารางท่ี 5 
 
 
 
 
   4.1.2 การสัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้าง พบวา่ การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนของ
ผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ รูปแบบ
ของตนเองท่ีสนใจและถนดั เช่น การข่ีจกัรยาย การเดิน การวิง่ การบริหารร่างกายในร่ม คือการยดืเหยยีดบิด
ตวั ดงัคาํสัมภาษณ์ท่ีวา่ 
    - ฉนัชอบยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในตอนเชา้ๆ  



    - ยกมือข้ึนบิดไปบิดมาเป็นประจาํ  
    - ฉนัยกแขง้ยกขา สะบดัไป-มา ยกมือข้ึนๆ ลงๆ  
    - ฉนัชอบเดินรอบๆ บา้นเป็นประจาํทุกวนั  
    - ทาํโน่นทาํน่ีก็เหน่ือยแลว้  
 สาํหรับกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัของผูสู้งอาย ุพบวา่กิจกรรมท่ีมีการ
เคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัมากท่ีสุด ไดแ้ก่ การทาํงานในบา้น ทาํงานกลางแจง้ท่ีตอ้งการเดินและ
เคล่ือนไหวร่างกาย เช่น การเล้ียงสัตว ์และการทาํนาทาํไร่ เป็นตน้ ดงัคาํสัมภาษณ์ท่ีวา่  
   - ฉนัชอบทาํงานบา้น ทาํไดท้ั้งวนั  
   - ไม่มีอะไรทาํก็ทาํงานบา้นน่ีล่ะ  
   - ฉนัข่ีจกัรยานทุกวนั ไปตลาดบา้ง รับหลานท่ีโรงเรียนบา้ง  
 สาํหรับกลุ่มเป้าหมายท่ีทาํกิจกรรมนอ้ยหรือมีการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนันอ้ย ไดใ้ห้
เหตุผลซ่ึงสรุปไดด้งัน้ี ไม่ไดท้าํงาน ป่วยบ่อย อายมุากนัง่ๆ นอนๆ หลงัไม่ดี ทาํอะไรไม่ถนดั ทาํงานไม่ไหว 
โดยตอบคาํถามวา่ “ขยบัแขน ขา จากการทาํงานบา้นเล็กๆ นอ้ยๆ” ซ่ึงใหเ้หตุผลดงัคาํสัมภาษณ์ท่ีวา่ 
   - ฉนัจะออกกาํลงักายไดอ้ยา่งไร ออกไม่ไหวแลว้  
   - ขาไม่มีแรงยกมือยกไมไ้ปอยา่งนั้นล่ะ  
   1.1.3 ผลการประชุมกลุ่มผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา 
ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ ในดา้นการออกกาํลงักายท่ีเป็น
แบบแผนนั้น ผูสู้งอายท่ีุมีกิจกรรมออกกาํลงักายตามท่ีถนดั เช่น การยดืเหยยีดบิดตวั การใชจ้กัรยาน ชอบ
เดินหรือวิง่ ดงัคาํประชุมท่ีวา่ 
   -บางคนเขาไม่มีการออกกาํลงักายแบบน้ีหรอก 
   -บางคนก็ชอบเดินไปเดินมาตามบา้น 
   -มีบางส่วนท่ีใชจ้กัรยานเป็นประจาํถือเป็นการออกกาํลงักาย  
   -ลุงบุญนั้นเดินไปวดัทุกวนั  
 
 สาํหรับการจดักิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัทุกคน เน่ืองจากในชีวติชนบท
หลายคนส่วนใหญ่ออกแรงทาํงานบา้น เช่น การทาํงานบา้น กวาดบา้น ถูบา้น ลา้งจาน การดายหญา้ การรด
นํ้าตน้ไม ้ทาํสวนโดยการใชจ้กัรยาน ดงัคาํประชุมท่ีวา่ 
   -ส่วนใหญ่จะไม่ไดไ้ปไหนไดแ้ต่ทาํงานบา้นเล็กๆนอ้ยๆ  
   -ลูกหลานเขาส่วนใหญ่ไม่ค่อยใหท้าํอะไรหรอก  
   -แต่มีบางท่ียงัแขง็แรงยงัออกไร่ออกนาอยูเ่ลย  
 สรุปวา่ การออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา มีทั้งการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน และการออกกาํลงักายโดยการออกกาํลงักาย



โดยมีกิจกรรมในชีวติประจาํวนั โดยในกา้นการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนนั้น ผูสู้งอายอุอกกาํลงักายโดย
มีกิจกรรมท่ีปฏิบติัมากท่ีสุด ไดแ้ก่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ การข่ีจกัรยาน และการวิง่หรือเดินตามลาํดบั ซ่ึง
จะสอดคลอ้งกบัการสัมภาษณ์และการประชุมกลุ่ม ท่ีมีรูปแบบของตนท่ีสนใจและถนดั เช่น การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ การข่ีจกัรยาน การเดินและวิง่ สาํหรับการออกกาํลงักายโดยการเคล่ือนไหวออกแรงใน
ชีวติประจาํวนันั้น กิจกรรมท่ีผูสู้งอายปุฏิบติัมากท่ีสุด ไดแ้ก่ การทาํงานในบา้น ทาํงานกลางแจง้ท่ีตอ้งเดิน
และการเคล่ือนไหวร่างกาย เช่น การเล้ียงสัตว ์และการทาํนาทาํไร่  กิจกรรมในการใชชี้วติประจาํวนั  เป็นตน้ 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการประชุมกลุ่ม คือส่วนใหญ่เป็นการทาํงานบา้นเล็กๆ นอ้ยๆ เช่นกนั 
  4.2 ดา้นความหนกัของการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ
 

 ตารางที ่ 6 จาํนวนและร้อยละระดบัความหนกัของกิจกรรมออกกาํลงักาย 
ระดับความหนัก จ านวน(คน) ร้อยละ 

การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน (13 คน) 
  ออกกาํลงักายท่ีหนกัมากและเหน่ือย 
  ออกกาํลงักายท่ีหนกัระดบัปานกลางมีเหง่ือซึม 
  ออกกาํลงักายท่ีหนกันอ้ย ไม่มีเหง่ือ 
การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั (23 คน) 
  ออกแรงท่ีหนกัมากและเหน่ือย 
  ออกแรงหนกัระดบัปานกลาง มีเหง่ือซึม 
  ออกแรงนอ้ยไป ไม่มีเหง่ือ 

 
2 
3 
8 
 

5 
6 

12 

 
15.38 
23.08 
61.54 

 
13.89 
16.67 
33.34 

รวม 36 100 
 

   1.2.1 จากการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างในดา้นความหนกัของกิจกรรมออกกาํลงักายของ
ผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ การออก
กาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนนั้น ผูสู้งอายมีุกิจกรรมท่ีหนกันอ้ย ไม่มีเหง่ือ ร้อยละ 61.54   กิจกรรมท่ีมี 
ความหนกัปานกลาง มีเหง่ือซึม ร้อยละ 23.08 ในกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัของ
ผูสู้งอายนุั้น พบวา่ ผูสู้งอายมีุกิจกรรมท่ีหนกันอ้ย ไม่มีเหง่ือ ร้อยละ 33.34 กิจกรรมท่ีมีความหนกัในระดบั
ปานกลาง มีเหง่ือซึม ร้อยละ 16.67 รายละเอียดดงัปรากฏในตาราง 6 
   4.2.2 จากการสัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้างในดา้นความหนกัของกิจกรรมออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ การ
ออกกาํลงักายความหนกัของการออกแรงทาํกิจกรรมท่ีออกกาํลงักาย จะข้ึนอยูก่บักิจกรรมท่ีปฏิบติั เช่น การ
ข่ีจกัรยานเร็วๆ จะใชก้าํลงัและออกแรงหนกักวา่การข่ีจกัรยานชา้ๆ การเดิน การวิง่เบาๆ ไดใ้ชก้าํลงัออกแรง
เช่นกนัแต่ไม่หนกั แต่มีความรู้สึกเหน่ือยเล็กนอ้ย ไม่มีเหง่ือออก ดงัคาํสัมภาษณ์ท่ีวา่  
   - เดินไปเดินมารอบๆ บา้นก็เหน่ือยแลว้แต่ไม่มีเหง่ือนะ  



   - การบิดตวัไปมาไม่เหน่ือยเท่าไรหรอก  
   - ทาํมากคอยแต่จะปวดเม่ือย  
   - ข่ีจกัรยานถา้รีบข่ีเร็วๆ ก็เหน่ือยเหมือนกนั แต่ฉนัก็ชอบข่ีเพราะเป็นการออก  
  กาํลงักาย 
   - วิง่ซิเหน่ือยท่ีสุดเลย...ดี  
สาํหรับกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัของผูสู้งอายนุั้น พบวา่ ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ทาํงาน
ภายในบา้นเล็กๆ นอ้ยๆ เหน่ือยก็หยดุพกัผอ่น หายเหน่ือยก็ทาํต่อไป วนัไหนสบายดีก็ทาํ วนัไหนรู้สึกไม่
ค่อยสบายก็ไม่ทาํ มีบางส่วนท่ีมีอาชีพเกษตรท่ีตอ้งทาํงานหนกั หวดหญา้ดายหญา้ในสวนหรือตามคนันา 
ตอ้งรดนํ้าสวนผกั เร่ิมทาํงานตั้งแต่เชา้มืดถึงเวลาเกือบเท่ียงจึงหยดุพกั และการใชจ้กัรยานเป็นยานพาหนะ
เดินทาง ดงัคาํสัมภาษณ์ ท่ีวา่ 
   - ทาํไร่ ทาํนา ทาํสวนน่ีก็เหน่ือยนะหมอ ทาํเหง่ือท่วมตวั  
   - ฉนัช่วยลูกขายของก็ไม่ไดห้ยดุเลยนะ เดินทั้งวนั  
   - เดินเก็บผกั ไม่เหน่ือย พอไดเ้หง่ือ  
   1.2.3 จากการประชุมกลุ่ม ในดา้นความหนกัของกิจกรรมออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ
ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ การออกกาํลงักายท่ี
เป็นแบบแผนนั้น ระดบัความหนกัของกิจกรรมท่ีผูสู้งอายปุฏิบติั ไดแ้ก่ การเดิน การวิง่ ข่ีจกัรยาน ดงัสรุป 
การประชุมกลุ่มท่ีวา่ 
   - มีลุงไกรชอบวิง่ไปมาบริเวณบา้นเป็นประจาํ  
   - บางคนชอบข่ีจกัรยานเป็นประจาํทุกวนั  
   - แต่ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่จะใชก้ารออกกาํลงัการภายในบา้นซะมากกวา่  
   - เหง่ือไม่ค่อยออกหรอก ก็มนัหนา้หนาวน่ีหมอ ถา้เป็นหนา้ร้อนนัง่เฉยๆ  
 เหง่ือก็ออกแลว้ 
 สาํหรับกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด 
อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา กลุ่มประชุมจะพดูถึง การใชจ้กัรยานทุกวนั การ
ทาํงานบา้นต่างๆ การเดินขายของไปมา และการทาํนา ทาํสวน ท่ีเป็นอาชีพหลกัของครอบครัว ดงัคาํประชุม
กลุ่ม ท่ีวา่ 
   - บางคนยงัทาํไหว ทาํงานหนกักวา่ออกกาํลงักายเสียอีก  
   - บางบา้นทาํซะสะอาด เห็นแต่ผูสู้งอายเุก็บกวาดทั้งวนั  
 สรุปวา่ ในดา้นความหนกัของของกิจกรรมออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ในช่วง 7 
วนัท่ีผา่นมา การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนจะมีระดบัความหนกัของการออกกาํลงักายท่ีหนกันอ้ย ไม่มี
เหง่ือ และในกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั พบวา่ กิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงใน



ชีวติประจาํวนั ส่วนมากมีความหนกัระดบัท่ีหนกันอ้ย ไม่มีเหง่ือ เช่นกนั ซ่ึงมีความสอดคลอ้งตรงกบัการ
สัมภาษณ์ และการประชุมกลุ่ม 
  4.3 ดา้นความนานและความบ่อยของการออกกาํลงักาย 
 

ตารางที ่ 7 จาํนวนและร้อยละของวนั / เวลาท่ีมีการออกกาํลงักาย 
 

จ านวนวนัเวลา จ านวน (คน) ร้อยละ 
การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน (13 คน) 
จาํนวนวนัมีการออกกาํลงักายต่อสัปดาห์ 
     นอ้ยกวา่ 3 วนั 
     3 วนั หรือมากกวา่ 
เวลาท่ีมีการออกกาํลงักาย 
     นอ้ยกวา่ 30 นาที 
     30 นาที หรือมากกวา่ 
การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั (23 คน) 
จาํนวนวนัท่ีมีการเคล่ือนไหวออกแรงต่อสัปดาห์ 
     นอ้ยกวา่ 3 วนั 
     3 วนั หรือมากกวา่ 
เวลาท่ีเคล่ือนไหวออกแรงต่อคร้ัง 
     นอ้ยกวา่ 30 นาที 
     30 นาที หรือมากกวา่ 
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67.92 
23.08 

 
69.23 
30.77 

 
 

17.39 
82.61 

 
13.04 
86.96 

 
   4.3.1 จากการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง ในดา้นความนานของกิจกรรมออกกาํลงักายของ
ผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ การออก
กาํลงักายอยา่งมีแบบแผนนั้น ส่วนมากมีการออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 3 วนั ร้อยละ 67.92 และมีเวลาท่ีออก
กาํลงักาย นอ้ยกวา่ 30 นาที ร้อยละ 69.23 ส่วนการออกกาํลงักายโดยการเคล่ือนไหวออกแรงใน
ชีวติประจาํวนัของผูสู้งอาย ุพบวา่ จาํนวนวนัท่ีมีการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัมากท่ีสุด คือ 
จาํนวน 3 วนัหรือมากกวา่ ร้อยละ 82.61 และการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัใชเ้วลานาน 
 30 นาที หรือมากกวา่ มากท่ีสุด ร้อยละ 86.96 รายละเอียดดงัตารางท่ี 7 
   4.3.2 จากการสัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้าง ในดา้นความนานของกิจกรรมออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา ในกิจกรรม
ออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนท่ีนานและบ่อย ไดแ้ก่ การข่ีจกัรยาน การเดิน การวิง่และการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ จากคาํสัมภาษณ์ ท่ีวา่ 



   - ฉนัวา่การข่ีจกัรยานใชเ้วลาเหมือนกนันะ  
   - บางคนก็วิง่ใชเ้วลาไดอ้ยา่งเหมาะสม  
   - ก็มนัข้ีเกียจเดินเพราะคอยแต่จะปวดขา  
   - นอนบา้ง เดินบา้ง ยดืเส้นยดืสาย  
สาํหรับกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัของผูสู้งอาย ุพบวา่ ความนานของกิจกรรมท่ี
ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ปฏิบติัจะเป็นการทาํงานภายในบา้นเล็กๆ นอ้ยๆ แต่ใชเ้วลานานกวา่จะแลว้เสร็จ  
บางคนก็ทาํงานบา้นเกือบทั้งวนั บางคนบอกวา่การทาํงานบา้นไม่มีวนัเสร็จหรอกทาํไปเร่ือยๆ วนัไหน
สบายดีก็ทาํงานบา้นไดน้าน วนัไหนรู้สึกไม่ค่อยสบายก็ไม่ทาํ มีบางส่วนท่ีมีอาชีพการเกษตร การรับจา้ง
เล้ียงสัตว ์ท่ีตอ้งทาํงานทุกวนั ดงัคาํสัมภาษณ์ท่ีวา่ 
   - วนัๆ ฉนัไม่ค่อยไดท้าํอะไรหรอก แค่เก็บกวาดถูบา้นก็หมดเวลาแลว้  
   - ฉนัช่วยลูกขายของทั้งวนัแหละ  
   - วนัๆ ไม่ค่อยไดห้ยดุ เด๋ียวปลูกตน้ไม่ เด๋ียวดายหญา้  
   - ฉนัตอ้งออกจากบา้นทุกวนัเพื่อทาํมาหากินทาํนา ทาํไร่ ทาํสวน รับจา้งทัว่ไปทุกวนั  
   4.3.3 จากประชุมกลุ่มในดา้นความนานของกิจกรรมออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกั
สิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา ในกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็น
แบบแผนท่ีนานและบ่อย ของผูสู้งอาย ุพบวา่ มีกิจกรรมดงัต่อไปน้ี คือ การข่ีจกัรยาน การเดิน การวิง่ และ
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ดงัคาํประชุมกลุ่มท่ีวา่ 
   - ส่วนใหญ่เป็นคนท่ีแก่มากๆ นะท่ียดืเส้นยดืสาย ไม่ค่อยนานนกัเพราะสุขภาพไม่ดี  
   - มีแต่คนท่ีชอบข่ีจกัรยาน มกัใชเ้วลานาน  
 
   - วิง่ก็นานเหมือนกนั  
   - บางคนก็ชอบยดืเหยยีดอยูก่บับา้น  
 

 สาํหรับกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัของผูสู้งอาย ุการประชุมกลุ่มจะพดูถึง 
การทาํกิจกรรมนานและบ่อย ไดแ้ก่ การทาํงานบา้น การใชจ้กัรยานเดินทาง การเดินขายของ การยกของ 
และการทาํนา ทาํสวน ท่ีเป็นอาชีพ ดงัคาํประชุมกลุ่มท่ีวา่ 
   - ส่วนใหญ่คนแก่จะชอบทาํงานบา้น ทาํทั้งวนัแหละ  
   - คนท่ีพอทาํไหวเขาไม่ค่อยหยดุกนัหรอก เขาถือวา่เป็นการออกกาํลงักาย 
 

 สรุปวา่ ในดา้นความนานของกิจกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด 
อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ การจดักิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบ
แผน ผูสู้งอายสุ่วนมากมีกิจกรรมท่ีเป็นแบบแผนนอ้ยกวา่ 3 วนั สาํหรับเวลาท่ีออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน 
ส่วนมากออกกาํลงักายนานนอ้ยกวา่ 30 นาที สาํหรับกิจกรรมการเคล่ือนไหว ออกแรงในชีวติประจาํวนัของ



ผูสู้งอาย ุพบวา่ ผูสู้งอายสุ่วนมาก มีกิจกรรมท่ีตอ้งทาํ มีความนานและบ่อยตามเกณฑ ์เช่น การทาํงานบา้น 
การเล้ียงสัตว ์การทาํนาทาํไร่ เป็นกิจกรรมท่ีตอ้งทาํทุกวนัและใชเ้วลานานพอ  
ซ่ึงสอดคลอ้งกนัทั้งแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง การสัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้าง และการประชุมกลุ่ม 
 
5.ปัญหาและความต้องการการพฒันาการออกก าลงักายของผู้สูงอายุชุมชนตักสิลา ต าบลตลาด อ าเภอเมือง 
จังหวดัมหาสารคาม 
 จากการท่ีผูว้จิยัไดเ้ก็บขอ้มูลตามการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างแบบผูสู้งอาย ุไดน้าํมาตรวจสอบ
ความสมบูรณ์ของขอ้มูล และนาํมาวเิคราะห์ในดา้นเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ มีรายละเอียดดงัน้ี คือ 
 5.1. ปัญหาของการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ 
ตารางที ่ 8 จาํนวนและร้อยละปัญหาของการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ 
 

ข้อมูล จ านวน (คน) N = 36 ร้อยละ 
ปัญหาการออกกาํลงักาย 
     ไม่มีเวลา   
     ไม่มีความรู้ 
     ไม่มีผูน้าํ 
     ไม่มีสถานท่ี 

ข้อมูล 

 
26 
21 
11 
8 

จ านวน(คน) N=36 

 
72.22 
58.33 
30.56 
22.22 
ร้อยละ 

    ไม่มีประโยชน์ 
     เดินทางไม่สะดวก 
     ทาํงานหนกัทุกวนั 
     ปัญหาสุขภาพ 

8 
3 

17 
10 

22.22 
8.33 

47.22 
27.78 

 

  5.1.1 จากการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง ในกิจกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุพบวา่ 
ผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา มีปัญหาการออก
กาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน ไดแ้ก่ ไม่มีเวลา มากท่ีสุด ร้อยละ 72.22 ไม่มีความรู้ ร้อยละ 58.33 ทาํงานหนกัทุก
วนั ร้อยละ 47.22 และไม่มีผูน้าํการออกกาํลงักาย ร้อยละ 30.56 เป็นตน้ รายละเอียดดงัปรากฏในตารางท่ี 8 
 

  5.2 จากการสัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้าง ในดา้นปัญหาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ
ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ ผูสู้งอายสุ่วนมากจะ
ตอบคาํสัมภาษณ์วา่ ไม่มีเวลาในการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน เพราะมีภารกิจงานบา้นงานครัวท่ีตอ้งทาํ
อยูเ่ป็นประจาํ บางส่วนกลบับา้นเยน็เพราะตอ้งไปเล้ียงววั บางส่วนยงัตอ้งไปช่วยลูกทาํนาทาํสวน บางส่วน



ตอ้งไปดายหญา้ท่ีนาทุกวนั ไดอ้อกกาํลงักายจากการทาํงานแลว้ บางคนอา้งเหตุผลดา้นสุขภาพอายมุากดงัคาํ
สัมภาษณ์ท่ีวา่ 
    - ไม่มีเวลาไปไหนหรอก เพราะตอ้งทาํงานบา้นหุงขา้วใหลู้กหลาน  
    - กวา่จะกลบับา้นก็เยน็แลว้ ไม่มีเวลาเลย  
    - ทาํงานบา้นน่ีก็หมดเวลาแลว้  
    - ไม่รู้จะออกกาํลงักายอยา่งไรดี  
    - มนัเหน่ือย ออกแรงไม่ได ้ไม่แขง็แรง  
    - อายมุากแลว้ อายเด็กมนั  
    - ร่างกายไม่ค่อยแขง็แรงเลย  
    - ไม่มีเวลาไปไหน เล้ียงหลานทั้งวนั  
 

  5.3 จากการประชุมกลุ่ม ในดา้นปัญหาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบล
ตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ ผูสู้งอายสุ่วนมากสนใจการออกกาํลงั
กายนอ้ย เน่ืองจากผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ทาํงานบา้นเล็กๆ นอ้ยๆ แต่ตอ้งใชเ้วลานานกวา่จะแลว้เสร็จ บางคนก็
ทาํงานบา้นเกือบทั้งวนั จนไม่มีเวลา และคิดวา่นัน่คือการไดอ้อกกาํลงักายแลว้ ในความเขา้ใจอยา่งน้ีอาจ
ส่งผลใหมี้การออกกาํลงักายไม่ไดม้าตรฐานท่ีกรมอนามยักาํหนด หรือบางคนก็อาย ส่วนมากใหเ้หตุผลตาม
ความรู้สึกและความคิดเห็นของตน ทั้งๆ ท่ีบางคนมีความรู้เร่ืองประโยชน์ของการออกกาํลงักายเป็นอยา่งดี
แต่ยงัไม่ปฏิบติั ดงัคาํประชุมกลุ่มท่ีวา่ 
    - ทาํงานบา้นเล็กๆ นอ้ยๆ ก็น่าจะพอแลว้นะ  
    - บางคนบอกวา่ร่างกายไม่ค่อยดี  
    - กลบัจากทาํงาน ไม่มีเวลา  
    - เล้ียงหลานก็เหน่ือยน่าดูแลว้  
    - มนัเดินไม่คล่อง ปวดหลงั อยากออกกาํลงักายเหมือนกนั  
    - เป็นโรคเบาหวานจะออกกาํลงักายไดห้รือ  
    - ถา้มีใครมานาํออกกาํลงักายก็น่าจะดี 
 

   โดยสรุป ปัญหาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด  อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา จาการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง การสัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้าง และ
ความเห็นของการประชุมกลุ่มผูเ้ก่ียวขอ้ง พบวา่ ส่วนมากขอ้มูลมีความสอดคลอ้งตรงกนั คือ การไม่มีเวลา 
ไม่มีความรู้ และคิดวา่กิจกรรมท่ีทาํเป็นการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมแลว้ แต่ถา้เป็นการออกกาํลงักายท่ีเป็น
แบบแผนจะทาํใหมี้ประสิทธิภาพมากกวา่การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั คนท่ีมีอายมุากหรือ
สุขภาพไม่ค่อยดี มีโรคประจาํตวัก็ไม่ออกกาํลงักาย แต่ใชว้ธีิการยดืเหยยีดเล็ก ๆ นอ้ย ๆ แทน ผูสู้งอายุ
ส่วนมากใหค้วามสนใจเก่ียวกบัการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน แต่ยงัไม่ปฏิบติั หรือหารูแบบและเวลาท่ี



เหมาะสมกบัตนเองยงัไม่ได ้และจะอา้งวา่มีอุปสรรคปัญหาดา้นอายมุากหรือสุขภาพ  
ไม่ค่อยดี มีโรคประจาํตวัไม่สนใจการดูแลสุขภาพดว้ยการออกกลงักายท่ีถูกตอ้งเหมาะสม 
 

 5.2. ความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ
ตาราง 9  จาํนวนและร้อยละของความตอ้งการ การพฒันาการออกกาํลงักาย 

ความต้องการ จ านวน (คน)  N = 36 ร้อยละ 
ตอ้งการเพื่อน 
ตอ้งการสถานท่ี 
ตอ้งการความรู้และคาํแนะนาํ 
ตอ้งการผูน้าํออกกาํลงักาย 
ใหมี้สมาชิกชมรม 

17 
16 
31 
21 
13 

47.22 
44.44 
86.11 
58.33 
36.11 

 

2.1 จาก การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง ความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ
ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด  อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ มีความตอ้งการ
ความรู้และคาํแนะนาํ ร้อยละ 86.11 ตอ้งการผูน้าํการออกกาํลงักาย ร้อยละ 58.33 และตอ้งการเพื่อน ร้อยละ 
47.22 ตามลาํดบั เป็นตน้ ดงัรายละเอียดปรากฏในตารางท่ี 9 

5.2.2 จากการสัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้าง ความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ
ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ มีความตอ้งการการ
พฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุดา้นความรู้การออกกาํลงักาย ใหรั้บรู้ถึงประโยชน์ มีผูแ้นะนาํการออก
กาํลงักายท่ีเหมาะสมแก่ตนตามโรคท่ีเป็นอยู ่หรือผูน้าํการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้ง ตอ้งกายใหมี้การรวมกลุ่ม
จดักิจกรรมหลายดา้นตามกลุ่มผูส้นใจ สร้างความสนุกสนานร่าเริง ตอ้งการสถานท่ีและตอ้งการให้
สนบัสนุนอุปกรณ์ประกอบการจดักิจกรรมการออกกาํลงักายดงัคาํสัมภาษณ์ท่ีวา่ 
    “อยากใหห้มอใหค้วามรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงักายท่ีถูกวธีิ” 
    “มีความตอ้งการทราบการออกกาํลงักายของผูท่ี้เป็นโรคความดนัและโรคเบาหวาน” 
    “อยากใหมี้การรวมกลุ่มของผูสู้งอายบุา้งจะไดพ้บปะพดูคุย” 
    “เทศบาล.ตอ้งสนบัสนุนงบประมาณในการจดักิจกรรม” 
    “สถานท่ีใชท่ี้ศาลากลางหมู่บา้นหรือสถานีอนามยับา้นดงลิงก็ได”้ 
    “อยากใหมี้ผูน้าํการออกกาํลงักายจะไดน้าํการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม” 
 5.2.3 จากการประชุมกลุ่ม ในดา้นความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ ชุมชน
ตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม พบวา่ มีความตอ้งการผูใ้หค้วามรู้ใหค้าํแนะนาํในการ
จดักิจกรรมออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งในหมู่บา้น โดยมีผูแ้นะนาํการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมแก่ตนเองหรือ
เหมาะสมตามโรคท่ีเป็นอยู ่หรือผูน้าํการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้ง ตามผูส้นใจของโรคต่าง ๆ ใหมี้การรวมกลุ่ม



จดัตั้งชมรมการออกกาํลงักายและควรสร้างแรงจูงใจในการออกกาํลงักาย ซ่ึงมีความเห็นตรงกนักบัการ
สัมภาษณ์ท่ีวา่ 
    “ตอ้งใหห้มอช่วยสอนเร่ืองการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งหรือออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมของ 
แต่ละโรค” 
    “อยากไดค้นนาํออกกาํลงักายท่ีถูกวธีิ” 
    “พวกเรามีความรู้นอ้ย ไดค้นแนะนาํมาสอนใหก้็ดี จะไดท้าํใหถู้ก” 
    “ควรเสนอใหเ้ทศบาล สนบัสนุนบา้ง จดัหางบประมาณใหใ้นทุก ๆ ปี” 
    “ควรจดัตั้งชมรมการออกกาํลงักาย” 
    “ใหมี้การตรวจสุขภาพผูสู้งอาย ุทุก 6 เดือน” 
    “จดัการใหมี้กิจกรรมผูสู้งอายเุป็นประจาํ” 
 โดยสรุป สภาพปัจจุบนั ปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ  
ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ดงัน้ี 
  1. กิจกรรการออกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน พบวา่ ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมามีการจดักิจกรรมออก
กาํลงักายท่ีปฏิบติัมากท่ีสุด ไดแ้ก่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ร้อยละ 16.67 การข้ีจกัรยาน ร้อยละ 8.33 การเดิน
และการวิง่ ร้อยละ 5.56  ตามลาํดบั  ดา้นความหนกัของการออกกาํลงักายส่วนมากพบวา่ กิจกรรมท่ีหนกั
นอ้ย ไม่มีเหง่ือ ร้อยละ 61.54 กิจกรรมท่ีมีความหนกัในระดบัปานกลาง มีเหง่ือซึม ร้อยละ 23.08 ความบ่อย
ของการออกกาํลงักาย ส่วนมาก ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ ส่วนมากมีการออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 3 วนั 
ร้อยละ 67.92 สาํหรับเวลาท่ีออกกาํลงักาย นอ้ยกวา่ 30 นาที ร้อยละ 69.23 
  2. กิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัของผูสู้งอาย ุในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ 
ส่วนมากทาํงานบา้น ร้อยละ 19.44 เล้ียงสัตว ์ร้อยละ 13.89 ทาํไร่ทาํนาและเล้ียงหลาน ร้อยละ 8.33 ดา้น
ความหนกัของกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัพบวา่ กิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงใน
ชีวติประจาํวนั มีความหนกัของการออกแรงนอ้ย ไม่มีเหง่ือ ร้อยละ 33.34 ระดบัปานกลางเหง่ือซึม ร้อยละ 
16.67 และมีความหนกัมากและเหน่ือย ร้อยละ 13.89 ความบ่อยของการทาํกิจกรรม ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา 
พบวา่ จาํนวนวนัท่ีมีการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัมากท่ีสุด คือ จาํนวน 3 วนัหรือมากวา่ ร้อยละ 
82.61 และการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัใชเ้วลานาน 30 นาที หรือมากวา่ ร้อยละ 86.96 
  3. ปัญหาในการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ไม่มีเวลามากท่ีสุด ร้อย
ละ 72.22 ไม่มีความรู้ ร้อยละ 58.33 ทาํงานทุกวนั ร้อยละ 47.22 และไม่มีผูน้าํการออกกาํลงักาย ร้อยละ 3.56 
เป็นตน้ 
  4. ความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุพบวา่ ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่ 
มีความตอ้งการความรู้และคาํแนะนาํ ร้อยละ 86.11 ตอ้งการผูน้าํการออกกาํลงักาย ร้อยละ 58.33 และ
ตอ้งการเพื่อน ร้อยละ 47.22 ตามลาํดบัเป็นตน้ 



 จาการวจิยัระยะท่ี 1 ส ามารถสรุปสภาพปัจจุบนั ปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงั
กายของผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ไดด้งัปรากฏใน 
ตารางท่ี  10 - 11 
ตารางที ่ 10 สรุปสภาพปัจจุบนั ปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ 
ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 

การออกก าลงักาย สภาพปัจจุบัน ปัญหาและความต้องการการพฒันา 
1. ความหนกั 1.1  กิจกรรมการออกกาํลงักาย

ท่ีเป็นแบบแผน ของผูสู้งอาย ุ
ไดแ้ก่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
การข่ีจกัรยาน การเดินและการ
วิง่ ตาํลาํดบั 
1.2  ความหนกัส่วนมากอยูใ่น
ระดบันอ้ยไม่มีเหง่ือ 

ดา้นปัญหาของการพฒันา 
 1. ตอ้งการทาํงานทุกวนั 
 2.ไม่มีความรู้การออกกาํลงักาย 
 3.ความหนกัไม่ไดต้ามเกณฑ ์
 4. ความนานและความบ่อยไม่เพียงพอ 
ดา้นความตอ้งการการพฒันา ไดแ้ก่ 
 1. รูปแบบการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม
กบัโรคและวยั 

ตารางที ่ 10 (ต่อ)   

การออกก าลงักาย สภาพปัจจุบัน ปัญหาและความต้องการการพฒันา 

2. ความนาน 
 
 
3. ความบ่อย 

2. การใชเ้วลาในการออกกาํลงั
กายท่ีเป็นแบบแผน ใชเ้วลา
นอ้ยกวา่ 30 นาที 
3. จาํนวนท่ีออกกาํลงักายท่ีเป็น
แบบแผน ส่วนมากจาํนวน  
3 วนั หรือมากกวา่ 

2. ความรู้และประโยชน์ของการออก  
กาํลงักาย 
3. แรงจูงใจ ดา้นเงินงบประมาณใชใ้ชใ้น
การเล้ียงอาหารวา่ง 
4. จดัหาผูแ้นะนาํ / ผูน้าํการออกกาํลงักาย 
5. การรวมกลุ่มจดัชมรมออกกาํลงักาย 

 
 
 
 
 
ตาราง ที ่  11  สรุปสภาพปัจจุบนั ปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ  
 บา้นดงลิง ตาํบลดงลิง ดา้นการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั 
 

การออกก าลงักายเพือ่
สุขภาพ 

สภาพปัจจุบัน ปัญหาและความต้องการ 
การพฒันา 



1. ความหนกั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     2. ความนาน 
 
    3. ความบ่อย 

1.1 กิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง
ของผูสู้งอายมุากท่ีสุด ไดแ้ก่ ทาํงาน
บา้นและเล้ียงสัตว ์ทาํงานกลางแจง้ใน
นาในไร่ตามลาํดบั 
1.2 ความหนกัส่วนมากอยูใ่นระดบั
การออกแรงนอ้ยไม่มีเหง่ือ 
 
 
 
 
 
2.1 ใชเ้วลานาน 30 นาที หรือมากกวา่ 
มากท่ีสุด 
3.1 วนัท่ีทาํกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ออกแรงสัปดาห์ 3 วนั หรือมากกวา่ 

ดา้นปัญหาของการพฒันา 
1. ขาดความเขา้ใจดา้นการออก
กาํลงักายท่ีเหมาะสม 
2. บางกลุ่มของผูสู้งอายอุอกแรง 
นอ้ยเกินไปไม่มีผลต่อการสร้าง
สุขภาพไม่ดี ความรู้การออกกาํลงั
กาย แต่บางกลุ่มออกแรงมากเกินไป
อาจมีผลเสียต่อสุขภาพได ้
3. ความหนกัไม่ไดต้ามเกณฑ ์
4. จดัหาผูแ้นะนาํ ผูน้าํการออกกาํลงั
กาย 
5.การรวมกลุ่มจดัตั้งชมรมออก
กาํลงักายดา้นความตอ้งการ ไดแ้ก่ 
   1. ผูแ้นะนาํทาํกิจกรรมใหค้วามรู้ 
หรือทาํการฝึกสอน 
   2. เอกสารและส่ือประกอบ 

 ดงันั้นสภาพปัจจุบนัการออกกาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคาม พบวา่ เป็นกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัมากกวา่กิจกรรมการออกกาํลงั
กายท่ีเป็นแบบแผน  และกิจกรรมท่ีปฏิบติัมีความหนกัใกลเ้คียงกนั (กิจกรรมออกกาํลงัท่ีเป็นแบบแผน และ
กิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัมีความหนกันอ้ยไม่มีเหง่ือ) ดา้นความนาน  และความ
บ่อยของกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนไม่ไดต้ามเกณฑ ์สาํหรับปัญหาและความตอ้งการในการ
พฒันาการออกกาํลงักาย พบวา่กิจกรรมทั้งสองดา้น ตอ้งการไดค้าํแนะนาํและการใหค้วามรู้ ตอ้งการรูปแบบ
ท่ีเหมาะกบัโรคและตามความสนใจ จึงควรประชุมกลุ่มผูเ้ก่ียวขอ้ง  ในการหาแนวทางการพฒันาการออก
กาํลงักายของผูสู้งอายใหแ้ก่ผูสู้งอายใุนชุมชนต่อไป 
 

 
 

 

 

 

 



 

บทที่ 4 
แนวทางและวธีิการพฒันา และดชันีวดัความส าเร็จในการพฒันา 

การออกก าลงักายของผู้สูงอายุ 
ชุมชนตกัสิลา ต าบลตลาด อ าเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 

 
 ในการนาํเสนอแนวทางในการและวธีิการพฒันา และดชันีวดัความสาํเร็จในการพฒันาการออก
กาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ซ่ึงเป็นผลการวจิยัในระดบั
ท่ี 2 โดยขอนาํเสนอตามขั้นตอน ดงัน้ี 
  1. คาํถามการวจิยั 
  2. วตัถุประสงคก์ารวจิยั 
  3. วธีิดาํเนินการวจิยั 
  4. แนวทางและวธีิการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอ
เมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
  5. ดชันีช้ีวดัความสาํเร็จในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด 
อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 

 ซ่ึงในแต่ละขั้นตอนมีรายละเอียด ดงัน้ี 
 
1. ค าถามการวจัิย 
 การวจิยัระยะท่ี 2 มีคาํถามการวจิยัท่ีสาํคญั 2 ประเด็น คือ  
 1. แนวทางและวธีิการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง 
จงัหวดัมหาสารคาม คืออะไร 
 2. ดชันีความสาํเร็จในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอ
เมือง จงัหวดัมหาสารคาม คืออะไร 
 
2. วตัถุประสงค์การวจัิย 
 1.เพื่อแสวงหาแนวทางและวธีิการพฒันาการออกกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบล
ตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 2. เพื่อกาํหนดดชันีวดัความสาํเร็จในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบล
ตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 



 
3.วธีิด าเนินการวจัิย 
 การวจิยัในระยะท่ี 2 น้ี เป็นการวจิยัเชิงปฏิบติัแบบมีส่วนร่วม ( Participatory action research: 
PAR) ซ่ึงมีวธีิการดาํเนินการวจิยัในประเด็นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 1. กรอบการวจิยั 

   การวจิยัในระยะท่ี 2 น้ี ใชก้รอบการวจิยัตามแนวทางการออกกาํลงักายผูสู้งอายขุอง 
กรมอนามยั คือ 
  1.1 การออกกาํลงักายเป็นแบบแผน  
  1.2 การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั  
  แต่เน่ืองจาก ขอ้คน้พบการวจิยัระยะท่ี 1 สภาพปัจจุบนัการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ  
ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม พบวา่ เป็นกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวออกแรง
ในชีวติประจาํวนัมากกวา่กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน และกิจกรรมท่ีปฏิบติัมีความหนกันอ้ย
ใกลเ้คียงกนั (กิจกรรการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน และกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงใน
ชีวติประจาํวนั มีความหนกันอ้ยไม่มีเหง่ือ) ดา้นความนานและความบ่อยของกิจกรรม พบวา่กิจกรรมท่ีมีการ
เคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัไดต้ามเกณฑต่์างกบักิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนไม่ได้
ตามเกณฑ ์สาํหรับปัญหาและความตอ้งการในการพฒันาการออกกาํลงักาย พบวา่ การออกกาํลงักายทั้งสอง
แบบตอ้งการไดค้าํแนะนาํและการใหค้วามรู้ ตอ้งการรูปแบบท่ีเหมาะกบัโรคและตามความสนใจ จึงควร
ประชุมกลุ่มผูเ้ก่ียวขอ้ง ในการหาแนวทางการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุหแ้ก่ผูสู้งอาย ุจึงปรับ
กรอบการวจิยัในระยะท่ี 2 คือ การเนน้การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน 
 2. ประชากร  
   2.1 ผูมี้ส่วนสาํคญัในการพฒันา ไดแ้ก่ ผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีข้ึนไป (ผูสู้งอาย)ุ  ใน ชุมชนตกัสิลา ตาํบล
ตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม จาํนวน 36 คน ซ่ึงเป็นผูท่ี้อยูใ่นวสิัยท่ีสามารถออกกาํลงักายได ้และ
ไม่มีโรคท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน 
  2.2 ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาไดแ้ก่  
      2.2 ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งกบัการพฒันา ไดแ้ก่ 
  2.2.1 เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข 
   1. นกัวชิาการสาธารณสุขประจาํศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม จาํนวน 1 คน 
   2. เจา้หนา้ท่ีประจาํศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม จาํนวน 2 คน 
   3. นกัวชิาการสาธารณสุขประจาํสาํนกังานสาธารณสุขอาํเภอเมือง 1 คน 
  2.2.2 ผูน้าํชุมชนและแกนนาํชุมชน 
   1. หวัหนา้ชุมชนตกัสิลา จาํนวน 1 คน 
   2. แกนนาํชุมชน จาํนวน 5 คน 



   4. อาสาสมคัรสาธารณสุข จาํนวน 5 คน  
  2.2.3 ผูเ้ช่ียวชาญ 
   1. ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุจาํนวน 1 คน 
   2. อาจารยจ์าก สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตมหาสารคาม จาํนวน 1 คน 
 

 3. วธีิการและเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล  
  3.1 เคร่ืองมือท่ีใช้  
   ใชแ้นวทางการประชุมกลุ่มกบัผูเ้ก่ียวขอ้ง โดยมีประเด็นการประชุม ดงัน้ี 
   3.1.1 ปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายจุากการวจิยัระยะท่ี 
1 
   3.1.2 แนวทางการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ  
  3.2 การเก็บรวบรวมขอ้มูล  
   ผูว้จิยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูล โดยมีขั้นตอนดงัน้ี  
   นาํผลการศึกษา ซ่ึงเป็นขอ้คน้พบจากการวจิยัระยะท่ี 1 เพื่อขอรับคาํปรึกษาจากนกัวชิาการ
สาธารณสุข ดา้นส่งเสริมและพฒันา สาํนกังานสาธารณสุขจงัหวดั เพื่อปรึกษาและหาแนวทางการพฒันาการ
ออกกาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคามและเรียนเชิญ ผศ.อดุล
ศกัด์ิ ไชยมนตรี ตาํแหน่งอาจารยส์ถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตมหาสารคาม ไปร่วมประชุมกลุ่ม 
   3.2.1 ประสานงานกบัโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพบา้น ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอ
เมือง จงัหวดัมหาสารคาม เพื่อเชิญกลุ่มเป้าหมาย และผูเ้ก่ียวขอ้งร่วมประชุมกลุ่ม 
   3.2.2 จดัการประชุมกลุ่มเป่าหมายและกลุ่มผูเ้ก่ียวขอ้ง วนัท่ี 21 มกราคม 255 7 เวลา 13.00 
น. – 16.00 น. ท่ีศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม 
   โดยวตัถุประสงคข์องการประชุมคร้ังน้ี  
   1) เพื่อใหก้ลุ่มเป้าหมายและผูท่ี้เก่ียวขอ้งทุกฝ่ายไดรั้บทราบขอ้มูลตรวจสอบ ปรับแก ้และ
ยนืยนัขอ้มูลท่ีเป็นสภาพปัจจุบนัปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกั
สิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคามใหรั้บทราบ และยนืยนัความถูกตอ้งของขอ้มูลท่ีเป็นขอ้
คน้พบนั้น 
   2) เพื่อใหก้ลุ่มเป้าหมายและผูเ้ก่ียวขอ้งไดร่้วมกนัพิจารณา แสวงหาแนวทางและวธีิการ
พฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายเุป็นท่ีพอใจ และเพื่อนาํไปสู่การปฏิบติัไดอ้ยา่งเป็นรูปธรรมชดัเจน  
   3) เพื่อใหก้ลุ่มเป้าหมายและผูเ้ก่ียวขอ้ง ไดร่้วมกนัพิจารณากาํหนดดชันีช้ีวดัความสาํเร็จการ
พฒันาการออกกาํลงัการของผูสู้งอายท่ีุสามารถวดัไดส้ังเกตได ้จนเป็นท่ีพอใจและนาํไปสู่การปฏิบติัไดอ้ยา่ง
เป็นรูปธรรม 
 

 4. วธีิการวเิคราะห์ขอ้มูล  



  ผูว้จิยันาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการประชุมกลุ่ม มาตรวจสอบความถูกตอ้งและความครบถว้นสมบูรณ์ 
แลว้นาํไปวเิคราะห์เน้ือหา (Content analysis) ตามกรอบการวจิยัขา้งตน้ 
 5. แนวทางและวธีิการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ 
 6. กาํหนดเกณฑก์ารช้ีวดัการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ  
 
4. แนวทางและวธีิการพฒันาการออกก าลงักายของผู้สูงอายุชุมชนตักสิลา ต าบลตลาด อ าเภอเมือง จังหวดั
มหาสารคาม 
 จากการประชุมกลุ่มเป้าหมายและผูเ้ก่ียวขอ้ง เพื่อแสวงหาแนวทางและวธีิการพฒันาการออกกาํลงั
กายของผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลมีดงัน้ี 
 1. จดักิจกรรมการพฒันาการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน  
     จากการประชุมกลุ่มและร่วมกนัพิจารณากิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนของผูสู้งอายุ
ชุมชนตกัสิลา  ไดแ้ก่ การยดืเหยยีดบิดตวั การใชจ้กัรยาน ชอบเดินหรือวิง่ ซ่ึงมีความเห็นสอดคลอ้งตอ้งกนั
กนัวา่ ยงัขาดความรู้ปะเภทกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน ท่ีจะตอ้งออกแรงท่ีมีความหนกัระดบั
ปานกลาง เน่ืองจากการข่ีจกัรยานส่วนใหญ่ใชเ้วลาสั้น ๆ ไม่มีความหนกัท่ีระยะทางตามเกณฑ ์ไม่รู้สึก
เหน่ือยหรือมีเหง่ือออก การเดินและการวิง่บางรายก็ปฏิบติัมุ่ ง หนกัพอเช่นเดียวกนั  
มีความเห็นควรรวมกลุ่มกนัจดักิจกรรม ซ่ึงการประชุมกลุ่มไดพ้ิจารณาแลว้ควรใหด้าํเนินการพฒันา 2 
ลกัษณะ คือ 
  1.1 ควรใหค้วามรู้การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุในแบบบรรยาย สาธิต  
มีคู่มือแนะนาํรายบุคคล ดงัคาํกล่าวในการประชุมกลุ่มท่ีวา่ 
       “ไม่รู้หรอกวา่การเก็บกวาดทาํความสะอาด ถือไดว้า่เป็นการออกกาํลงักายท่ีถูกวธีิแลว้” 
      “ออกกาํลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิค หรือเล่นกีฬาน่าจะดีกวา่แต่คงไม่ไหว” 
      “การบิดตวัไปมาเหมือนกบัการออกกาํลงักายแต่น่าจะไม่พอนะ” 
      “แค่ไหนถึงเรียกไดว้า่เป็นการออกกาํลงักายท่ีพอเพียงต่อสุขภาพ” 
  1.2 จดักิจกรรมสร้างแรงจูงใจ ใหแ้ก่กลุ่มผูส้นใจการรวมกลุ่มออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ  
ดงัคาํกล่าวในการประชุมท่ีวา่ 
      “หมอควรนาํกลุ่มออกกาํลงักาย” 
      “ใหข้องบประมาณจากเทศบาลเมืองมหาสารคาม” 
       “สร้างแรงจูงใจไดง่้าย ๆ โดยใหผู้สู้งอาย ุเขา้ใจและเห็นความสาํคญัของการออกกาํลงักาย
นั้นแหละคือแรงจูงใจท่ีจะทาํใหผู้สู้งอาย ุหนัมาออกกาํลงักายอยา่งจริงจงัมากข้ึน” 
      ซ่ึงแนวทางวธีิการและกิจกรรมการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายดุา้นการออกกาํลงั
กายท่ีเป็นแบบแผนนั้น สามารถสรุปไดด้งัปรากฏในตาราง 12 
 



ตารางที ่12  แนวทาง วธีิการและกิจกรรมการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบล
ตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 ดา้นการพฒันาการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน  
 

การออกก าลงักาย
ผู้สูงอายุ 

ปัญหาและความต้องการ
การพฒันา 

แนวทางและวธีิการการ
พฒันา 

กจิกรรมการพฒันา 

ความหนกั กิจกรรมการออกกาํลงั
กาย ท่ีเป็นแบบแผนมี
ความหนกันอ้ยกวา่เกณฑ์
กาํหนดไม่เพียงพอในการ
สร้างเสริมสุขภาพ 

1. การใหค้วามรู้ 
 
 
 
 
2. การสร้างแรงจูงใจ 
 
 
 
 
 
 
 
3. สร้างความตระหนกั 

1.จดันิทรรศการออก
กาํลงักายผูสู้งอาย ุ
2.การบรรยายให้
ความรู้ 
“การออกกาํลงักาย
สาํหรับผูสู้งอายุ” 
1. จดัทาํคู่มือสุขภาพ
ผูสู้งอาย ุเพื่อบนัทึก
การออกกาํลงักาย 
2. ตรวจสุขภาพและ
ทดสอบร่างกาย 
3.แนะนาํการจดัตั้ง
ชมรม เช่นเล่นเปตอง 
รําไมพ้อง 
1. เสนอตวัแบบการ
ปฏิบติัตวัของผูมี้
สุขภาพดี 

 

 2. การจดักิจกรรมการพฒันาการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั  
     จาการประชุมกลุ่ม และไดรั้บการพิจารณากิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั
ของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด  อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ไดแ้ก่ การทาํงานบา้น การรับจา้ง
เล้ียงสัตวแ์ละการทาํไร่ทาํนา ซ่ึงมีความหมายสอดคลอ้งกนัวา่ ยงัขาดความรู้ในประเภทของกิจกรรมการ
ออกแรงเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีระดบัท่ีแตกต่างกนั เช่นบางกลุ่มมีระดบัความหนกันอ้ยเกินไป แต่บางกลุ่มมี
ระดบัความหนกัมากเกินไป เหน่ือย อาจทาํใหเ้กิดปัญหาต่อการปวดกลา้มเน้ือ ปวดหลงั ปวดขอ้เข่า ขอ้ต่อ 
ความเครียดและเหน่ือยเพลีย ดงันั้น กิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัท่ีควรใหค้วามรู้ท่ี
ถูกตอ้ง ไดแ้ก่ กลุ่มผูสู้งอายท่ีุมีทาํงานบา้น ทาํนาทาํไร่ทาํสวนและการเล้ียงสัตว ์จากการประชุมกลุ่มได้
พิจารณาควรดาํเนินการพฒันา คือควรใหค้วามรู้เก่ียวกบักิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัท่ี



ถูกตอ้ง ใหแ้ก่ผูสู้งอายใุนรูปแบบบรรยายหรือสาธิตแก่กลุ่มสนใจ มีเอกสาร คู่มือ และผูน้าํรายบุคคล ดงัคาํ
กล่าวในการประชุมกลุ่มท่ีวา่ 
 “บางทีไม่ค่อยอยากทาํหรอก เพราะคอยจะปวดแต่หวัเข่า” 
 “ถา้มีโอกาสไดไ้ปออกกาํลงักาย ก็อยากไปบา้ง” 
 “ใหห้มอช่วยสอนการออกกาํลงักายบา้ง” 
 ซ่ึงแนวทาง วธิรการและกิจกรรมการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุดา้นการเคล่ือนไหว
ออกแรงในชีวติประจาํวนั สามารถสรุปไดด้งัปรากฏในตาราง 13 
 

ตารางที ่13 แนวทาง วิธีการและกิจกรรมการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด 
อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 ดา้นการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั  

การออกก าลงักาย
ผู้สูงอายุ 

ปัญหาและความต้องการ
การพฒันา 

แนวทางและวธีิการ
การพฒันา 

กจิกรรมการพฒันา 

ความหนกั กิจกรรมการเคล่ือนไหว 
ออกแรงในชีวติประจาํวนัมี
ความหนกันอ้ยกวา่ท่ีเกณฑ์
กาํหนด 

1. การใหค้วามรู้ 
 
 
 
 
 
2. ใหค้าํปรึกษา
รายบุคคล 
 
3. สร้างความตระหนกั 

1.จดัการบรรยายใหค้วามรู้”
การเคล่ือนไหวออกแรง
อยา่งไรจึงไดป้ระโยชน”์ 
2.จดัหาปสเตอร์รูปกิจกรรม 
1. จดัทาํคู่มือสุขภาพผูสู้งอาย ุ
เพ่ือบนัทึกการออกกาํลงักาย 
2. ตรวจสุขภาพและทดสอบ
ร่างกายของตนเอง 
 
1. เสนอตวัแบบการปฏิบติัตวั
ของผูมี้สุขภาพดี 
2. ทาํป้ายเชิญชวนในหมู่บา้น 

 
 
 
 
 
 
 



5. ดัชนีวดัความส าเร็จในการพฒันาการออกก าลงักายของผู้สูงอายุชุมชนตักสิลา ต าบลตลาด อ าเภอเมือง 
จังหวดัมหาสารคาม 
 
ตารางที ่14  ดชันีช้ีวดัและเป้าหมาย ในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด 
อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 

การออกก าลงักาย
ผู้สูงอายุ 

ดัชนีช้ีวดั เป้าหมาย แหล่งและวธีิการเกบ็
ข้อมูล 

1.ท่ีเป็นแบบแผน 
  1.1 ความหนกั 
 
 
   1.2 ความนาน 
 
 
 2. การออกแรง
เคล่ือนไหวใน
ชีวิตประจาํวนั 

 
1.จาํนวนผูสู้งอายท่ีุออก
กาํลงักายมีความหนกัระดบั
ปานกลาง 
1. จาํนวนผูสู้งอายท่ีุออก
กาํลงักายมีความนานไม่
นอ้ยกวา่ 30 นาที 
1. ผูสู้งอายท่ีุออกแรง
เคล่ือนไหวใน
ชีวิตประจาํวนัท่ีมีความ
หนกัระดบัปานกลาง 

 
    13 คน 
 
 
    13 คน 
 
 
    23 คน 
 
 
 

 
1. ประเมินจากสมุด
บนัทึก สมุดสุขภาพการ
บนัทึกกิจกรรม 
2. ทดสอบจากผูใ้กลชิ้ด 
 
 
1. ประเมินจากสมุด
บนัทึก สมุดสุขภาพการ
บนัทึกกิจกรรม 
2. ทดสอบจากผูใ้กลชิ้ด 

 

 1. ดา้นการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน 
     จากการประชุมกลุ่มไดร่้วมกนัพิจารณา กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน ไดแ้ก่ การ
ยดืเหยยีดบิดตวั การใชจ้กัรยาน ชอบเดินหรือวิง่ ซ่ึงมีความคิดเห็นสอดคลอ้งตอ้งกนัวา่ ยงัขาดความรู้ในการ
ออกแรง เน่ืองจากผลการประชุมกลุ่ม พบวา่ ผูท่ี้มีกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนไดอ้อกแรงท่ีมี
ระดบันอ้ย ไม่เพียงพอต่อการสร้างสุขภาพ ถา้ใหร้ะดบัความหนกัท่ีเพียงพอตอ้งออกแรงในระดบัปานกลาง 
ดงันั้น การประชุมกลุ่มจงัไดพ้ิจารณาไดใ้ชด้ชันีช้ีวดัความสาํเร็จในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ
ร่วมกนัและมีขอ้เสนอแนะ 

ซ่ึงผลการประชุมกลุ่มมีความเห็นวา่  ดชันีช้ีวดัความสาํเร็จ  ในการพฒันาการการออกกาํลงักายของ
ผูสู้งอายดุา้นการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน  กาํหนดไดใ้น 2 ลกัษณะ  ดงัน้ี 
    1.1 ดชันีช้ีวดัของผูสู้งอายทุุกคนท่ีมีกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนดว้ยตนเองจะตอ้ง
ใหค้วามสาํคญัในการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้ง  ตามหลกัเกณฑข์องกรมอนามยักาํหนด  ซ่ึงสามารถพิจารณา
ความสาํเร็จไดจ้ากการปฏิบติักิจกรรมของตนเองท่ีตอ้งออกแรงใหห้นกัในระดบัปานกลางและรู้สึกเหน่ือย  
มีเหง่ือซึมทุกคร้ังและสามารถเลือกการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย 



    1.2 ดชันีวดัดา้นกิจกรรม  สามารถพิจารณาความสาํเร็จไดจ้าก  
        1.2.1 การใหค้วามรู้รายกลุ่มหรือรายบุคคล  โดยนกัวชิาการสาธารณสุขจดัการบรรยาย และ
จดัทาํเอกสารใหศึ้กษาดว้ยตนเอง 
        1.2.2 การสร้างความตระหนกั  ดว้ยตวัแบบผูมี้สุขภาพดี  ป้ายเชิญชวน  
        1.2.3 การใหบ้ริการตรวจสุขภาพและการวดัสมรรถภาพทางร่างกาย  
        1.2.4 การจดัตั้งชมรมออกกาํลงักาย  
 

 2. ดา้นการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั  
    จากการประชุมกลุ่มไดร่้วมกนัพิจารณา  กิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั  
ไดแ้ก่  การทาํงานบา้น  รับจา้ง เล้ียงสัตว ์ และการทาํนา  ซ่ึงมีความเห็นสอดคลอ้งตอ้งกนัวา่  ผูสู้งอายยุงัขาด
ความรู้ในประเภทของกิจกรรมการออกแรงเคล่ือนไหวร่างกายบางกลุ่มออกแรงนอ้ยเกินไปจนไม่มีผลต่อ
การสร้างเสริมสุขภาพ  แต่บางกลุ่มกบักลบักนัคือมีกิจกรรมออกแรงท่ีหนกัมาก  เหน่ือย  ทาํใหเ้กิดปัญหาต่อ
กลา้มเน้ือและขอ้เข่า ขอ้ต่อ  เช่น  การปวดหลงั  ปวดขอ้  ปวดเข่า  เหน่ือยเพลีย  สาํหรับกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัควรใหค้วามรู้ท่ีถูกตอ้งแก่ผูสู้งอาย ุ และไดร่้วมประชุม  ไดรั้บ
ขอ้เสนอแนะ  ผลการประชุมกลุ่มมีความเห็นวา่  ดชันีช้ีวดัความสาํเร็จในการพฒันาการออกกาํลงักายของ
ผูสู้งอาย ุ ดา้นการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั  กาํหนดไดใ้น 2 ลกัษณะ  ดงัน้ี 
    2.1 ดชันีช้ีวดัของผูสู้งอายทุุกคนท่ีมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัตอ้งให้
ความสาํคญัของตนเอง  ในการออกแรงปฏิบติักิจกรรมท่ีถูกตอ้ง  คือมีระดบัความหนกัไม่มากจนเกินไปและ
ก็ไม่นอ้ยจนเกินไม่มีผลต่อการส่งเสริมสุขภาพ  ซ่ึงมีหลกัเกณฑข์องกรมอนามยักาํหนดไวแ้ลว้นั้น  โดย
สามารถพิจารณาความสาํเร็จไดจ้ากการออกแรงปฏิบติัท่ีตอ้งใหห้นกัในระดบัปานกลาง  มีเหง่ือซึมทุกคร้ัง
หรือกิจกรรมท่ีออกแรงสะสมคร้ัง 10 นาที  ไหไ้ด ้30 นาที ต่อวนัก็เพียงพอ  การทาํกิจกรรมของตนเอง
จะตอ้งมีความรู้ในการอบอุ่นร่างกายและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ  เพื่อลดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือดว้ย 
    2.2 ดชันีช้ีวดัดา้นกิจกรรม  สามารถพิจารณาความสาํเร็จไดจ้าก  
        2.2.1การใหค้วามรู้รายกลุ่มหรือรายบุคคล  โดยนกัวชิาการสาธารณสุขจดัการบรรยาย  และ
จดัทาํเอกสารใหศึ้กษาดว้ยตนเอง 
        2.2.2 การสร้างความตระหนกั  ดว้ยตวัแบบท่ีมีสุขภาพดี  ป้ายเชิญช วน 
        2.2.3 การใหบ้ริการตรวจสุขภาพและการวดัสมรรถภาพร่างกาย  
        2.2.4 การ จดัตั้งชมรมออกกาํลงักาย 
        2.2.5 สนบัสนุนใหร้วมกลุ่มเป็นสมาชิกชมรมออกกาํลงักาย  
 ดงันั้นสามารถสรุปดชันีช้ีวดั  และเป้าหมายความสาํเร็จในการพั ฒนาการออกกาํลงักายของ
ผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ไดต้ามรายละเอียดในตาราง  15-16 



ตารางที ่ 15  แนวทาง  ดชันี  และเป้าหมายความสาํเร็จในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกั
สิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 

การออกแรงใน 
ระดบัปานกลาง 

แนวทาง  วธีิการ 
และกจิกรรมการพฒันา 

ดชันีช้ีวดัความส าเร็จ 
ในการพฒันา 

เป้าหมายความส าเร็จ 

การออกกาํลงักายท่ีเป็น
แบบแผนและดา้นการ
เคล่ือนไหวใน
ชีวติประจาํวนั 

1. การใหค้วามรู้ 
   1.1 ใหร้ายกลุ่ม โดย 
       จดัประชุมเชิง 
       ปฏิบติัการฯ 
   1.2 ใหร้ายบุคคล 
       โดยมอบเอกสาร 
       และใหค้าํปรึกษา 
2. สร้างความตระหนกั
ดว้ยการเสนอตวัแบบผูมี้
สุขภาพดี 
3. จดัทาํสมุดบนัทึก
สุขภาพการเพื่อบนัทึก
กิจกรรมของตนเอง 
4.การจดัตั้งชมรมออก
กาํลงักายของหมู่บา้น 

1. จาํนวนผูท่ี้ลงทะเบียน
ร่วมกิจกรรม มีความรู้เพ่ิม
มากข้ึน 
2. ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความ
ตระหนกัและยอมรับนาํไป
ปฏิบติั 
3. มีกิจกรรมการจดัการของ
คณะกรรมการชมรมออก
กาํลงักาย 

1. ร้อยละ 80 ร่วมประชุมฯ
มีความรู้เพ่ิมข้ึนและร่วม
กิจกรรมตลอดกระบวนการ
ในการประชุมฯ 
2. ร้อยละ 60 ของผูสู้งอายมีุ
การพฒันาการรออกกาํลงั
กาย 
3. มีคณะกรรมการบริหาร
ชมรมฯมีการจดักิจกรรม
และสมาชิกร่วมกิจกรรม
อยา่งต่อเน่ือง 

ตารางที ่ 16  ดชันีวดัความสาํเร็จของกิจกรรมการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบล
ตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 

ระดับ ดัชนีช้ีวดั เป้าหมายความส าเร็จ แหล่งและวธีิการเกบ็ 
1. การเขา้ร่วมกิจกรรม
การพฒันา 
 
 
2. การมีความรู้ท่ี
ถูกตอ้งและมีความ
ตระหนกั 
3. ความสามารถในการ
ดาํเนินงานบริหาร
จดัการชมรมฯ 

1. จาํนวนกิจกรรมการ 
พฒันาท่ีสามารถจดัได ้
2. จาํนวนผูป้ระชุมร่วม
กิจกรรมการพฒันา 
1. ผูร่้วมมีกิจกรรมมี
ความรู้เขา้ใจการออก
กาํลงักายท่ีถูกตอ้ง 
1. มีคณะกรรมการ 
2. มีทะเบียนสมาชิก 
3. มีกิจกรรมของชมรม 

2 คร้ัง 
 
 

36 คร้ัง 
 

36 คร้ัง 
 

36 คร้ัง 
1 คณะ 
1 ชุด 
5 คร้ัง 

1. นบัจาํนวนกิจกรรมการ
พฒันา 
2. นบัจาํนวนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
การพฒันา 
 
1. การตอบแบบทดสอบความรู้
เร่ืองการออกกาํลงักาย 
1. มีประกาศแต่งตั้ง
คณะกรรมการ 
2. มีการประชุมคณะ 
กรรมการและจดักิจกรรม 
3. มีภาพกิจกรรมของชมรม 



บทที่ 5 
การพฒันาการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ 

ชุมชนตกัสิลา ต าบลตลาด อ าเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 

 
 ในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคามน้ี ขอเสนอเป็นขั้นตอนดงัน้ี 
 1. คาํถามการวจิยั 
 2. วธีิดาํเนินการวจิยัและพฒันา 
 3. การพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชนชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคาม 
 4. ผลการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคาม 
 5. การพฒันากระบวนการเรียนรู้ในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด 
อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 ซ่ึงแต่ละขั้นตอนมีรายละเอียด  ดงัน้ี  
 
1. ค าถามการวจัิย 
 จะสามารถพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคามไดอ้ยา่งไร 
 
2. วธีิการด าเนินการวจัิยและพฒันา 
 การวจิยัในระยะท่ี 3 น้ี  เป็นขั้นตอนท่ีผูมี้ส่วนสาํคญัและผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งทุกฝ่ายมาร่วมกนัปฏิบติั
กิจกรรมเพื่อพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
ดงันั้นจึงใชก้ารวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม  (Participatory action research: PART) โดยมีวธีิการ
ดาํเนินการวจิยัในประเด็นต่างๆ ดงัน้ี 
 1. กรอบการวจิยั  
    1.1 การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน  
    1.2 การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั  
 
 2. ประชากร  



    2.1 ผูมี้ส่วนสาํคญัในการพฒันา  ไดแ้ก่  ผูท่ี้มีอาย ุ60 ปี ข้ึนไป (ผูสู้งอาย)ุ ใน ชุมชนตกัสิลา ตาํบล
ตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม จาํนวน 36 คน  มีร่างกายแขง็แรงพอท่ีจะออกกาํลงักายได ้ และไม่
เป็นโรคท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน  
  2.2.2 ประธานชุมชนและแกนนาํชุมชน 
   1. ประธานชุมชนตกัสิลา จาํนวน 1 คน 
   2. แกนนาํชุมชน จาํนวน 5 คน 
   3. อาสาสมคัรสาธารณสุข จาํนวน 5 คน  
  2.2.3 ผูเ้ช่ียวชาญ 
   1. ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุจาํนวน 1 คน 
   2. อาจารยจ์าก สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตมหาสารคาม จาํนวน 1 คน 
 
 3. วธีิการวจิยัและพฒันา  
    เป็นการวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม ( PAR) ท่ีเปิดโอกาสใหผู้สู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบล
ตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ท่ีมีส่วนสาํคญัในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายโุดยตรง 
ซ่ึงผา่นกระบวนการเรียนรู้จากการปฏิบติักิจกรรมการพฒันาจริง (interactive learning through action) ดว้ย
การมีส่วนร่วมของผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งทุกฝ่าย ไดแ้ก่ ผูน้าํชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคาม อาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํชุมชน เจา้หนา้ท่ีศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม โดยมี
ขั้นตอนดงัน้ี 
    3.1 การแต่งตั้งคณะกรรมการ  
    3.2 ประกาศแต่งตั้งชมรมการออกกาํลงักาย  
    3.3 จดัการประชุมเชิงปฏิบติัการ  
    3.4 จดักิจกรรมการพฒันาดว้ยตนเอง  เช่น  การเชิญวทิยากรใหค้วามรู้  การแจกเอกสารให้
ความรู้  การสาธิตการออกกาํลงักาย  การจดันิทรรศการ  ทาํป้ายเชิญชวนในชุมชน 
 
 4. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล  
    ผูว้จิยัไดใ้ชว้ธีิการและเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลตามลกัษณะและกิจกรรมในการวจิยั  
ตามกรอบแนวทางในการสร้างเคร่ืองมือ  ไดแ้ก่ 
    4.1 แบบทดสอบความรู้ก่อนและหลงัการประชุมเชิงปฏิบติัการฯ จาํนวนคาํถาม 15 ขอ้  
    4.2 แบบประเมินผลการจดัการประชุมเชิงปฏิบติัการฯ  เพื่อวดัระดบัความเหมาะสม  จาํนวน 6 
กิจกรรม 
    4.3 การวดัความพึงพอใจผูร่้วมกิจกรรม  โดยการสังเกตและการสัมภาษณ์ตามกรอบท่ีกาํหนด  
    4.4 การประเมินผลพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  ทุก 2 สัปดาห์  



 5. การตรวจสอบและหาคุณภาพของเคร่ืองมือ  
    5.1 การสร้างแบบทดสอบความรู้  ผูว้จิยัไดน้าํแนวคิดการรับรู้  ยอมรับและนาํไปปฏิบติัท่ีมี
องคป์ระกอบสาํคญัของกรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  ท่ีระบุวา่  การออกกาํลงักายจะตอ้งไดค้วามหนกั  
ความนานและความบ่อย 
    5.2 การสร้างแบบประเมินผลการจดักิจกรรม  
    5.3 การตรวจสอบและหาคุณภาพแบบทดสอบความรู้และแบบประเมินผล  ไดป้รึกษา
ผูเ้ช่ียวชาญ  จากนกัวชิาการสาธารณสุข  สาํนกังานสาธารณสุขจงัหวดัมหาสารคาม  และจากสถาบนัการพล
ศึกษา  วทิยาเขตมหาสารคาม 
 6. การรวบรวมขอ้มูล  ผูว้จิยัมีวธีิเก็บรวบรวมขอ้มูล  
    6.1 แจกแบบสอบถามแก่ผูเ้ขา้ร่วมประชุมเชิงปฏิบติัการ  ท่ี ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอ
เมือง จงัหวดัมหาสารคาม เม่ือวนัท่ี 20 กุมภาพนัธ์ 2557 ใหผู้ร่้วมประชุมกรอกแบบทดสอบก่อนรับความรู้
และหลงัจากจบบรรยาย 
    6.2 แจกแบบประเมินผลความคิดเห็นใหแ้ก่ผูร่้วมประชุมเม่ือเสร็จกิจกรรม  
    6.3 มอบใหเ้จา้หนา้ท่ี ศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม นกัวชิาการสาธารณสุข  จาก
สาํนกังานสาธารณสุขอาํเภอเมือง  และอาจารยจ์ากสถาบนัการพลศึกษา  วทิยาเขตมหาสารคาม  สัมภาษณ์
และสังเกตพฤติกรรม  ความสนใจการร่วมกิจกรรมชมนิทรรศการ  ตามป้ายนิทรรศการท่ีใหค้วามรู้เก่ียวกบั
การออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ 
    6.4 วจิยัประเมินผลสัมฤทธ์ิคร้ังสุดทา้ย  ดา้นพฤติกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอายโุดยมอบ
ใหค้ณะกรรมการชมรมการออกกาํลงักายชุมชนตกัสิลา   เก็บขอ้มูลจากผูสู้งอาย ุ หลงัจากการประชุมเชิง
ปฏิบติัการ 
 7. การิเคราะห์ขอ้มูล  มีขั้นตอนการวเิคราะห์ขอ้มูล  
    7.1 ผูว้จิยัตรวจสอบความสมบูรณ์และความถูกตอ้งของขอ้มูล  
    7.2 การทดสอบความรู้ในเน้ือหาการออกกาํลงักาย  ดว้ยสถิติค่าเฉล่ียและร้อยละ  
    7.3 การประเมินผลการจดักิจกรรม  ประกอบดว้ย  
        7.3.1 ขอ้มูลเชิงปริมาณ  ดว้ยสถิติค่าเฉล่ียและร้อยละ  
        7.3.2 ขอ้มูลเชิงคุณภาพ  ดว้ยการวเิคราะห์เน้ือหา  ( content Analysis) 
    7.4 การประเมินผลความสนใจ  และการรับรู้ประโยชน์จากการออกกาํลงักายของผูสู้งอายจุาก
ป้ายนิทรรศการ  ประกอบดว้ย 
        7.4.1 ขอ้มูลเชิงปริมาณ  ดว้ยสถิติค่าเฉล่ียและร้อยละ  
        7.4.2 ขอ้มูลเชิงคุณภาพ  ดว้ยการวเิคราะห์เน้ือหา  ( content Analysis) 
    7.5 ประเมินผลลพัธ์โดยประเมินจากพฤติกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ และความ  
พึงพอใจ  ประกอบดว้ย 



        7.5.1 ขอ้มูลเชิงปริมาณ  ดว้ยสถิติค่าเฉล่ียและร้อยละ  
        7.5.2 ขอ้มูลเชิงคุณภาพ  ดว้ยการวเิคราะห์เน้ือหา  ( Content Analysis) 
 

3. การพฒันาการออกก าลงักายของผู้สูงอายุชุมชนตักสิลา ต าบลตลาด อ าเภอเมือง จังหวดัมหาสารคาม 
 เน่ืองจากการออกกาํลงักายของผูสู้งอายเุป็นกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพตอ้งใหมี้การปฏิบติั
อยา่งสมํ่าเสมอ  เพื่อประโยชน์ของตนเองซ่ึงไม่สามารถใหผู้อ่ื้นทาํแทนหรือช่วยได ้ และตอ้งไดรั้บความรู้มี
ความตระหนกั  ยอมรับและนาํไปปฏิบติัใหถู้กตอ้ง  ดงันั้น  กระบวนการพฒันาการออกกาํลงักายของ
ผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ดงัท่ีไดก้ล่าวในบทท่ี 4 นั้น  จึงมี
กิจกรรมท่ีตอ้งพฒันาประกอบดว้ย 4 วธีิการ  คือ 
 1. การใหค้วามรู้เป็นรายกลุ่มหรือรายบุคคล  
 2. การเรียนรู้จากตวัแบบผูมี้สุขภาพดี  
 3. การใชส่ื้อเอกสาร โปสเตอร์ ป้ายนิทรรศการ ป้ายเชิญชวน  
 4. การตั้งกลุ่มชมรมออกกาํลงักาย  
 ดงันั้น  การพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชน ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง 
จงัหวดัมหาสารคาม ตามแนวทางและวธีิการพฒันาจากการวจิยัระยะท่ี 2 เป็นการพฒันาท่ีตอ้งอาศยัการมี
ส่วนร่วมของผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้ง  ซ่ึงกระบวนการพฒันามี 3 ขั้นตอน  ไดแ้ก่  ขั้นตอนการเตรียมความพร้อม  
ขั้นตอนการดาํเนินการกิจกรรม 4 วธีิการ  และขั้นตอนการประเมินผลกิจกรรม  ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี  
 1. ขั้นการเตรียมความพร้อมก่อนพฒันา  
    เพื่อใหก้ารพฒันาเป็นไปตามแนวทางและวธีิพฒันาท่ีไดจ้ากการวจิยัระยะท่ี 2 อยา่งมี
ประสิทธิภาพ  ผูว้จิยัไดเ้ตรียมความพร้อมก่อนการพฒันาดงัน้ี 
 
    1.1 เตรียมความพร้อมดา้นทีมวชิาการ  ประกอบดว้ย  การประกาศแต่งตั้งคณะกรรมการชมรม
ออกกาํลงักาย  มอบใหป้ระธานชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคามเป็นประธาน
กรรมการ  โดยคณะกรรมการไดแ้ก่  ผูน้าํและแกนนาํ สมาชิกเทศบาล  อาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํชุมชน  
และศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม รวมทั้งส้ิน 14 ท่าน 
    1.2 จดัประชุมคณะกรรมการชมรมฯ  คณะทาํงาน  และทีม วชิาการ ณ ศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรี
สวสัด์ิมหาสารคาม เพื่อแบ่งหนา้ท่ีและจดัผูรั้บผดิชอบการจดักิจกรรม  ใหมี้การประสานงานผูเ้ก่ียวขอ้งและ
ขอการสนบัสนุนจากแหล่งต่างๆ ไดแ้ก่ 
        1.2.1 มอบให้ ประธานชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม  ประธาน
การพฒันาการออกกาํลงักายผูสู้งอาย ุ ดูแลโดยทัว่ไป 
        1.2.2 มอบใหป้ระธานชมรมผูสู้งอาย ุไดดู้แลรับผดิชอบในการประสานกบัผูสู้งอายุ  
        1.2.3 ประธานชมรมอาสาสมคัรสาธารณสุขชุมช นดูแลเก่ียวกบัการใหบ้ริการกบัผูสู้งอายุ 



        1.2.4 สมาชิกเทศบาล ทาํหนา้ท่ีดาํเนินการเก่ียวกบังบประมาณท่ีนาํมาใชเ้ป็นอาหาร  
        1.2.5 เตรียมความพร้อมในการจดัประชุมเชิงปฏิบติัการฯ การพฒันาการออกกาํลงักายของ
ผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม โดยการจดัทาํเน้ือหาของการประชุมให้
ตรงกบัความตอ้งการ/สภาพปัจจุบนั/แนวทางการแกปั้ญหาของการออกกาํลงักายในผูสู้งอาย ุ พิจารณา
คดัเลือกผูสู้งอายตุน้แบบ  จดัหาโปสเตอร์หรือส่ือต่างๆ  เพื่อเตรียมจดันิทรรศการ  โดยแบ่งหนา้ท่ีรับผดิชอบ
ในการประชุมเชิงปฏิบติัการ  ตามขั้นตอนดงัน้ี 
      1) ผูว้จิยั  เรียนเชิญนกัวชิาการสาธารณสุข 9 ดา้นส่งเสริมพฒันา  สาํนกังานสาธารณสุข
จงัหวดัมหาสารคาม  เพื่อเป็นวทิยากรบรรยายใหค้วามรู้เร่ืองการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ
      2) อาสาสมคัรสาธารณสุขชุมชน แจง้สมาชิในหมู่บา้นทุกคน  จดัติดป้ายผา้ประชาสัมพนัธ์
เชิญชวน  ท่ีบริเวณศูนยก์ลางชุมชน  จาํนวน 1 ป้าย 
      3) นกัวชิาการสาธารณสุข ศูนยแ์พทยร์าชภฏัศรีสวสัด์ิมหาสารคาม รับผดิชอบการ
ลงทะเบียนผูร่้วมประชุมและแจกแบบทดสอบก่อนการประชุมและหลงัการประชุม 
      4) อาสาสมคัรสาธารณสุข อีก 1  ท่านรับผดิชอบติดตั้งป้ายนิทรรศการใหค้วามรู้  
แก่ผูเ้ยีย่มชม 
      5) สมาชิกเทศบาล เมืองมหาสารคามรับผดิชอบในการจดัเล้ียงอาหารกลางวนัและเคร่ืองด่ืม
แก่ผูร่้วมประชุม  และจดัสถานท่ีติดตั้งเคร่ืองเสียง 
        1.2.6 มอบผูว้จิยันาํสมาชิกชมรมออกกาํลงักายแบบผูสู้งอายใุนวนัประชุมใหผู้สู้งอายุ  
ไดรั้บรู้ 
        1.2.7 ผูว้จิยัขอรับการสนบัสนุนชุดนิทรรศการการออกกาํลงักายของผูสู้งอายจุากโรงพยาบาล  
        1.2.8 กาํหนดการประชุมเชิงปฏิบติัการ  
        1.2.9 จดัทาํปฏิทินเพื่อจดักิจกรรมใหต่้อเน่ือง  
 

 2. ขั้นตอนการจัดกจิกรรมการพฒันา 4 วธีิการ  
    การพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายเุป็นการวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม ( PAR) ผา่น
การเรียนรู้จากการปฏิบติัการจริง โดย คณะกรรมการชมรมออกกาํลงักาย เพื่อดาํเนินการพฒันาการออก
กาํลงักายแก่ผูสู้งอายใุนชุมชนโดยนาํแนวคิด แบบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพและแนวคิดสนบัสนุนทาง
สังคม และนาํมาสร้าง  “ยทุธศาสตร์การเสริมสร้างความรู้ความเขา้ใจและความตระหนกัในคุณค่าและ
ความสาํคญัในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายดุว้ยตนเอง” เป็นความสาํคญัท่ีจะตอ้งจดักิจกรรม
พฒันาตามลาํดบั ดงัน้ี 
     2.1 การให้ความรู้เป็นรายกลุ่มหรือรายบุคคล 
        ดาํเนินงานโครงการประชุมเชิงปฏิบติัการเพื่อพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายโุดย
คณะกรรมการชมรมออกกาํลงักายชองชุมชน  มอบใหผู้ใ้หญ่บา้นรับผดิชอบเป็นหวัหนา้คณะทาํงาน  ไดจ้ดั



ข้ึน ณ ชุมชนตกัสิลา  โดยมีวตัถุประสงค ์เพื่อใหผู้สู้งอายไุดรั้บความรู้การออกกาํลงักายของผูสู้งอายท่ีุ
ถูกตอ้ง  เพื่อเสริมการรวมกลุ่มจดัตั้งชมรมออกกาํลงักาย  และเพื่อส่งเสริมการจดักิจกรรมการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอาย ุ มีผูสู้งอายมุาร่วมกิจกรรม 36 คน 
         2.1.1 ผูร่้วมประชุมลงทะเบียน นกัวชิาการสาธารณสุข แจกแบบทดสอบก่อนรับความรู้และ
การประชุมเชิงปฏิบติัการฯ ทุกคน 
         2.1.2 วนัประชุมเชิงปฏิบติัการ  แต่ละฝ่ายท่ีไดรั้บการแบ่งหนา้ท่ี  ดาํเนินการตามท่ีแบ่ง
หนา้ท่ีไว ้
         2.1.3 อาสาสมคัรอีกท่าน เป็นผูอ้าํนวยความสะดวกการรับลงทะเบียนของผูสู้งอายท่ีุเขา้
ร่วมประชุม 
         2.1.4 เม่ือใกลถึ้งเวลาพิธีเปิดในเวลาประมาณ 9.00 น.  ผูว้จิยัไดก้ล่าวทกัทายผูสู้งอาย ุ และ
กล่าวเก่ียวกบักิจกรรมคร่าวๆ  ท่ีจดัทาํในวนัน้ี  จนมาพร้อมกนัทุกภาคส่วน  ทางผูว้จิยัจึงขอเรียนเชิญ
ประธานชุมชนตกัสิลา ไดก้ล่าวเปิดประชุมเชิงปฏิบติัการเพื่อพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชนตกั
สิลาในคร้ังน้ี  และขอเรียนเชิญประธานชุมชนตกัสิลาในฐานะประธานชมรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ
ชุมชนตกัสิลากล่าวรายงาน  ดงัลาํดบัขั้นตอนต่อไปน้ี 
 
         2.1.5 พิธีเปิดการประชุม  เวลา 9.00 น. 
        1) ผูว้จิยัไดก้ล่าวขอบคุณท่ีผูสู้งอายท่ีุใหค้วามสนใจ  ท่ีมาร่วมประชุมและช้ีแจงเหตุผล
และวตัถุประสงคข์องการประชุม  จากนั้นแนะนาํคณะทีมงาน  ซ่ึงประกอบดว้ย นกัวชิาการสาธารณสุข ดา้น
ส่งเสริมพฒันา  สาํนกังานสาธารณสุขจงัหวั ดมหาสารคาม   เป็นวทิยากรบรรยายใหค้วามรู้  เร่ืองการออก
กาํลงักายของผูสู้งอาย ุ อาจารยจ์ากสถาบนัการพลศึกษา  วทิยาเขตมหาสารคาม  ผูรั้บผดิชอบการประเมิน
ชุมชนและนกัวชิาการจากชุมชน ตกัสิลา  เป็นผูช่้วยวจิยั  ทาํหนา้ท่ีจดบนัทึก  และการอาํนวยความสะดวก
ดา้นต่างๆ 
        2) ประธานชมรมพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชน ตกัสิลา   ไดก้ล่าวถึง
ความสาํคญั จาํเป็นท่ีตอ้งจดัการประชุมในคร้ังน้ีข้ึน  โดยกล่าวเน้ือหาสรุปไดด้งัน้ี  จากผูว้จิยัไดร่้วมกบัแกน
นาํชุมชนสาํรวจพบวา่ผูสู้งอายชุุมชน ตกัสิลา มีการออกกาํลงักายท่ีไม่เหมาะสม  ไม่เพียงพอกบัการส่งเสริม
สุขภาพ  ดว้ยผูว้จิยัหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่จะช่วยกบัชุมชนในการพฒันาการออกกาํลงักายในผูสู้งอายชุุมชน ตกั
สิลาใหป้ระสบความสาํเร็จ 
 ขั้นตอนการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายกุารออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งและทาํอยา่ง
สมํ่าเสมอ จะทาํใหร่้างกายแขง็แรง อายยุนืยาว  ชะลอความชราได ้ การออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งประกอบดว้ย 
3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
  ขั้นตอนท่ี 1 การอบอุ่นร่างกายหรือการอุ่นเคร่ือง (Warm up) ประมาณ 5 - 10 นาที  
  ขั้นตอนท่ี 2 การออกกาํลงักายจริงจงั (Exercise) ประมาณ 20 -30 นาที 



  ขั้นตอนท่ี 3 การทาํใหร่้างกายเยน็ลง  หรือการเบาเคร่ือง (Cool down) เป็นระยะผอ่นคลาย 
ประมาณ 5 – 10 นาที 
 ระยะเวลาในการออกกาํลงักายแต่ละคร้ัง  ไม่ควรเกิน 40 นาที เพราะจะเป็นการหกัโหมเกินไป  จะ
เกิดผลเสียแก่ร่างกายได ้
 

  หลกัการออกก าลงักานส าหรับผู้สูงอายุ 
   1. ความถ่ีในการออกกาํลงักาย  หมายถึง  จาํนวนวนัในการออกกาํลงักายสาํหรับผูท่ี้ไม่เคย
ออกกาํลงักายมาก่อนควรปฏิบติัสัปดาห์ละ 1-2 วนั  แลว้ค่อยๆเพิ่มข้ึน  การออกกาํลงักายท่ีจะทาํใหเ้กิดผลดี
ตอ้งทาํอยา่งต่อเน่ือง  อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั 
   2. ความหนกัในการออกกาํลงักาย  หมายถึง  การเพิ่มข้ึนของการปฏิบติัในการออกกาํลงั
กายซ่ึงข้ึนกบัประเภทและวตัถุประสงคข์องการออกกาํลงักาย  เช่น  ออกกาํลงักายเพื่อใหเ้กิดพละกาํลงัมาก
ข้ึน  ตอ้งเพิ่มความหนกัโดยการยกนํ้าหนกัมากข้ึน  บ่อยข้ึน  แต่ออกกาํลงักายเพื่อใหเ้กิดความทนทานของ
กลา้มเน้ือ  ตอ้งเพิ่มจาํนวนคร้ังใหม้ากข้ึน  และในการเพิ่มพละกาํลงัของผูสู้งอายตุอ้งทาํดว้ยความระมดัระวงั  
ไม่หกัโหมเพราะกลา้มเน้ือจะฉีกขาดได ้ ไม่ควรเบ่งหรือกลั้นหายใจจะทาํใหค้วามดนัเลือดสูงข้ึน  ผูสู้งอายท่ีุ
มีเส้นเลือดท่ีสมองเปราะแขง็  อาจแตกเกิดอมัพาตได ้ การออกกาํลงักายเพื่อความทนทานของระบบ
ไหลเวยีนเลือดเป็นส่ิงจาํเป็น  เพราะจะทาํใหเ้น้ือเยือ่ต่างๆ  ของร่างกายไดรั้บเลือดอยา่งพอเพียง 
   3. ระยะเวลาของการออกกาํลงักาย  ในการออกกาํลงักายแต่ละคร้ังควรนานติดต่อกนัคร้ัง
ละ 20 -30 นาที  แต่ถา้ไม่เคยออกกาํลงักายมาเลย  ควรเร่ิมทาํคร้ังละนอ้ย เท่าท่ีทาํได ้5 -10 นาที  แลว้ค่อยๆ
เพิ่มข้ึนจนสามารถทาํไดน้านๆ ติดต่อกนั 20 -30 นาที 
 

  การออกก าลงักายส าหรับผู้สูงอายุ  มีข้อแนะน าดังนี้ 
   1. ผูสู้งอายท่ีุมีอายเุกิน 40 ปีข้ึนไป  การออกกาํลงักานคร้ังแรกควรคาํนึกถึง 
       1.1 ถา้ไม่มีโรคประจาํตวัหรือไม่เคยมีความผดิปกติของร่างกายมาก่อน  การเร่ิมออก
กาํลงักายควรเร่ิมตน้ดว้ยการเดินก่อน  แลว้เพิ่มเวลาเดินใหถึ้ง 20 นาที ถา้ไม่รู้สึกเหน่ือยผดิปกติใหเ้พิ่มเดิน
เร็วๆ ถา้ไม่เหน่ือยใหเ้ร่ิมวิง่เหยาะๆ จนถึงวิง่ 
      1.2 ถา้มีโรคประจาํตวั เช่น เบาหวาน ความดนัเลือดสูง เคยแน่นหรือเจบ็อกหนา้มืด 
เวยีนศีรษะ ขอ้เส่ือม นํ้าหนกัตวัมาก ประวติัครอบครัวมีโรคหวัใจ ควรปรึกษาแพทยป์ระจาํตวัก่อน  
     2. ในการออกกาํลงักายควรพิจารณาถึง 
      2.1 สถานท่ีโปร่ง อากาศถ่ายเทดี ไม่ร้อนเกินไป  
      2.2 ใส่เส้ือผา้สบาย ไม่ฟิตหรือรัดรูป และใหอ้บอุ่นพอ หากอากาศหนาวเยน็ 
      2.3 เวลาท่ีออกกาํลงักาย จะเป็นเชา้ กลางวนั เยน็ หรือก่อนนอนก็ได ้แต่ควรก่อนหรือ
หลงัรับประทานอาหารประมาณ 1-2 ชัว่โมงข้ึนไป 



     3.  ชนิดของการออกกาํลงักายควรเป็นแบบแอโรบิค คือ การเคล่ือนไหวร่างกายตลอดเวลา
อยา่งต่อเน่ือง เช่น เดิน วิง่เหยาะ วิง่ วา่ยนํ้า ถีบจกัรยาน เตน้แอโรบิค เป็นตน้  
     4. การออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ ควรทาํตามความสามารถและสภาพของร่างกายไม่ตอ้ง
แข่งขนั ซ่ึงจะทาํใหฝื้นร่างกาย หกัโหมเกินไปอาจเป็นอนัตรายได้ 
     5. ควรเลิกสูบบุหร่ี  
     6. การออกกาํลงักายเพื่อลดนํ้าหนกัตอ้งออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ งดอาหารหวาน หรือ
อาหารทีมีไขมนัมาก ไม่ใชย้าลดนํ้าหนกัโดยเด็ดขาด เพราะมีอนัตรายต่อสุขภาพ  
     7. ควรออกกาํลงักายแบบค่อยเป็นค่อยไป หลีกเล่ียงการออกกาํลงักายท่ีใชแ้รงมาก หรือ
ทาํท่าท่ีไม่คุน้เคย 
     8. ตอ้งมีความอดทนและไม่ทอ้ถอย  เพราะการฝึกใหร่้างกายแขง็แรงอยูต่วัได ้ตอ้งใชเ้วลา
ประมาณ 6-12 สัปดาห์ 
     9. พยายามใชป้ระโยชน์จากกิจวตัรประจาํวนัใหม้ากท่ีสุด เช่น การทาํงานท่ีตอ้งเคล่ือนไหว
ตลอดเวลา และเป็นการเคล่ือนไหวหลายๆแบบ 
     10. ทาํงานท่ีตอ้งออกแรงใหเ้ป็นกิจวตัรประจาํวนัใหม้ากท่ีสุด เพื่อใหก้ลา้มเน้ือและขอ้ต่าง 
ๆไดย้ดืตวั เช่น ทาํสวน เดินเร็วๆ เป็นตน้ โดยกาํหนดเวลาใหแ้น่นอนเพื่อไม่ใหลื้ม  
     11. ควรตรวจสุขภาพเป็นประจาํอยา่งนอ้ยปีละคร้ังเพื่อป้องกนัความเจบ็ป่วยท่ีรุนแรง
ภายหลงัได ้
     12. ควรออกกาํลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆอยา่งต่อเน่ืองแบบแอโร
บิค เช่น เดินเร็ว วา่ยนํ้า รํามวยจีน เป็นตน้ วนัละประมาณ 20-30 นาที สัปดาห์ละ 3-5 วนั และควรเป็นการ
ออกกาํลงักายชนิดเบาๆ ถึงชนิดหนกัปานกลาง ทาํอยา่งต่อเน่ือง 
    ชนิดการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ การออกก าลงักายมีหลายชนิดทีเ่หมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 
มีตัวอย่างดังนี้ 
    1.การเดิน คือ ตอ้งเดินเร็วใหก้ารเตน้ของหวัใจเพิ่มข้ึน หากเดินเร็วไม่ไดต้อ้งเพิ่มเวลาใหก้าร
เดินมากข้ึนควรใชร้องเทา้ท่ีเหมาะสม การเดินเป็นการออกกาํลงัท่ีเทา้เป็นส่วนใหญ่ จึงควรแกวง่แขนและ
บริหารกลา้มเน้ือส่วนคอและหนา้อก ร่วมไปดว้ยขณะเดิน ควรเดินในตอนเชา้ เดินในท่ีอากาศบริสุทธ์ิและ
สถานท่ีปลอดภยั 
    2.การวิง่ชา้ๆ (การวิง่ต่างกบัการเดินคือ การเดินนั้นเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงแตะพื้นเสมอ การวิง่จะมี
ช่วงใดช่วงหน่ึงท่ีเทา้ไม่แตะพื้น) ถา้ผูสู้งอายวุิง่ไดไ้ม่มีขอ้หา้ม มีขอ้เทา้ท่ีดี เพราะการวิง่แรงกระแทกท่ีขอ้เทา้
มีมากกวา่การเดิน อาจทาํใหบ้าดเจบ็ 
    3. กายบริหารท่าต่างๆ เหมาะสาํหรับผูสู้งอาย ุแต่ควรบริหารใหน้านถึงระดบัการเตน้ของหวัใจ
ท่ีเพิ่มข้ึน 



    4. การรํามวยจีน มีหลกัการเคล่ือนไหวชา้ๆ แต่ใชเ้วลาและสมาธิดว้ย ตอ้งมีครูฝึกนาํ มีการ
รวมกลุ่มท่ีเหมาะสม แต่ตอ้งปฏิบติัอยา่งจริงจงั 
    5. โยคะ เป็นการออกกาํลงัท่ีผสมกบัการควบคุมการหายใจใหเ้ขา้จงัหวะกนั ตอ้งมีครูฝึกท่ีรู้
จริง ถา้ปฏิบติัจริงจงัจะไดป้ระโยชน์สูง 
    ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  
    การออกกาํลงักายท่ีสมํ่าเสมอจะทาํใหเ้กิดประโยชน์ต่อร่างกาย ระบบต่างๆ ของร่างกายจะ
ทาํงานดีข้ึน เกิดความแขง็แรง มีความพร้อมในการทาํกิจกรรมมากข้ึน ประโยชน์ของการออกกาํลงักายพอ
สรุปได ้ดงัน้ี 
     1. ช่วงชะลอความแก่ชรา ผูท่ี้ออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอช่วยสมรรถภาพทางร่างกายนั้น
เส่ือมชา้ลง เกิดประสิทธิภาพในการทาํงานดี 
     2. การทรงตวัและการทาํงานของอวยัวะต่างๆ มีการประสานงานดีข้ึน ร่างกายมีความ
กระฉบักระเฉง วอ่งไว เคล่ือนไหวไดดี้ 
     3. ลดนํ้าหนกัตวั ควบคุมไม่ใหอ้ว้น มีรูปร่างดี มีบุคลิกดี  
 

         2.2 การเสนอตัวแบบผู้มีสุขภาพดี  
     การประชุมเชิงปฏิบติัการเพื่อพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายน้ีุไดเ้สนอผูสู้งอายท่ีุเป็น
แบบอยา่งในการออกกาํลงักาย ท่ีถูกตอ้งเหมาะสมและทาํใหมี้สุขภาพร่างกายดี ขอเสนอ นายจงศกัด์ิ จง
ถาวร เกิดเม่ือวนัท่ี 6 กรกฏาคม พ.ศ. 2497 อาย ุ60 ปี อยูบ่า้นเลขท่ี 73/81 ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคาม ซ่ึงเป็นผูเ้ขา้สู่ผูสู้งอายดุว้ยร่างกายท่ีแขง็แรงสมบูรณ์ ดว้ยการออกกาํลงักายเป็นประจาํ 
    วทิยากร  : คุณลุงจงศกัด์ิ ออกกาํลงักายดว้ยวธีิใดครับ 
    ลุงจงศกัด์ิ  : ผมก็ออกกาํลงักายดว้ยการป่ันจกัรยาน  
    วทิยากร  : บ่อยไหมครับ 
    ลุงจงศกัด์ิ  : บ่อย  
    วทิยากร  : บ่อยแค่ไหนครับ สัปดาห์ละก่ีคร้ัง 
    จงศกัด์ิ  : สัปดาห์ละ 4-5 คร้ัง  
    วทิยากร  : ขณะท่ีป่ันจกัรยานรู้สึกเหน่ือยไหมครับ 
    จงศกัด์ิ  : ใหม่ๆ ก็รู้สึกเหน่ือย ต่อไปก็ไม่ค่อยเหน่ือย  
    วทิยากร  : นัน่คือการท่ีร่างกายเราแขง็แรงข้ึน 
   

    2.3 การใช้ส่ือเอกสารป้ายนิทรรศการ  
     2.3.1 การใชส่ื้อเอกสาร  
      1) ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย  
      2) หลกัการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายุ  



     2.3.2 ป้ายนิทรรศการ  
      1) หลกัการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายุ  
      2) ท่าการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายุ  
      3) การออกกาํลงักายดว้ยไมพ้ลอง  
      4) ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย  
 

    2.4 การจัดตั้งชมรมออกก าลงักาย  
     โดยมีการเสนอใหมี้การแต่งตั้งคณะกรรมการชมรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอายเุพื่อท่ีจะ
พฒันากิจกรรมในชมรมของผูสู้งอายใุหพ้ฒันา และจะไดแ้ลกเปล่ียนการออกกาํลงักาย/ติดตาม/ซกัถามเร่ือง
การออกกาํลงักายของผูสู้งอายดุว้ยกนัเอง โดยมีประธานกลุ่มผูสู้งอาย ุคร้ังแรกตกลงกนัวา่จะมาออกกาํลงั
กายดว้ยกนัท่ีศูนยเ์ยาวชน   แต่หลงัจากท่ีนดัหมายในการออกกาํลงักายสักระยะหน่ึงแลว้เห็นวา่ไม่เหมาะสม 
ไม่สะดวก และขดัต่อวถีิชีวติของผูสู้งอาย ุจึงมีขอ้กาํหนดร่วมกนัอีกคร้ังวา่จะมีการออกกาํลงักายท่ีบา้นตาม
ถนดัและความสนใจของแต่ละคน โดยใชเ้วลาของการออกกาํลงักายแบบสะสม ซ่ึงจะมีอาสาสมคัร
สาธารณสุขและผูสู้งอายบุางส่วนไดอ้อกติดตาม ในแต่ละละแวก ซ่ึงแบ่งออกเป็นแต่ละซอย 
 

  3. ขั้นประเมินผลกจิกรรม  
    3.1 การให้ความรู้เป็นรายกลุ่มหรือรายบุคคล  
    การประชุมเชิงปฏิบติัการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุคณะทาํงานไดท้ดสอบ
ความรู้ เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งคะแนน ก่อนการประชุมและหลงัประชุมเชิงปฏิบติัการ  

 
4. ผลการออกก าลงักายของผู้สูงอายุชุมชนตักสิลา ต าบลตลาด อ าเภอเมอืง จังหวดัมหาสารคาม 
 

ตารางที ่17  เปรียบเทียบความแตกต่าง คะแนนเฉล่ียดา้นความรู้ ก่อนและหลงัการประชุมฯ 

ความรู้ คะแนนเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน P-value 
ก่อนการประชุมอบรม 9.58 2.02 0.0001 
หลงัการประชุมอบรม 12.83 0.94  
 

   การประชุมเชิงปฏิบติัการการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุคณะกรรมการไดท้ดสอบ
ความรู้เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของผลคะแนน ก่อนการประชุมและหลงัการประชุมเชิงปฏิบติัการ 
พบวา่หลงัจากการประชุมมีคะแนนดา้นความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงักายของผูสู้งอายเุพิ่มข้ึน                 ดงั
รายละเอียดปรากฏในตารางท่ี  17 
 

    



 3.2 การเรียนรู้จากตัวแบบผู้มีสุขภาพดี 
     วทิยากร ไดเ้ชิญผูร่้วมงานท่ีมีการดูแลสุขภาพตวัเองดว้ยการออกกาํลงักายเป็นประจาํ เพื่อ
สัมภาษณ์เพื่อเป็นตวัแบบผูมี้สุขภาพดีดว้ยการออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ จาํนวน 1 คน ไดแ้ก่ นายจงศกัด์ิ 
จงถาวร ผูว้จิยัประเมินผูร่้วมประชุม โดยการสังเกตความสนใจ และจากแบบประเมินผลการจดัการประชุม
เชิงปฏิบติัการฯ พบวา่  
      3.2.1 จากการประเมินผลการเสนอตวัแบบผูมี้สุขภาพดี ผูสู้งายจุาํนวน 36 คน ส่งแบบ
ประเมิน 36 คน มีระดบัคะแนนความพึงพอใจในระดบัมาก ร้อยละ 67.8 
      3.2.2 จากการสังเกตและการสัมภาษณ์  
     การสังเกตและการสัมภาษณ์ ผูร่้วมเชิงปฏิบติัการพบวา่ ทุกคนส่วนมากใหค้วามสนใจ 
เน่ืองจากตวัแบบผูมี้สุขภาพดี ทุกคนรู้จกัดี ดงัสัมภาษณ์บางตอนวา่ 
     “จงเขาออกก าลังกายอยู่แล้วแหละ” 
     “สุขภาพเขาแขง็แรง ยงัไม่แก่” 
 
    3.3 การใช้ส่ือเอกสาร ป้ายนิเทศ  
     ผูว้จิยัไดป้ระเมินผล ตามแบบประเมินผลท่ีจดัทาํข้ึนและการสังเกตพฤติกรรมความสนใจ
และการสัมภาษณ์ มีการแสดงความคิดเห็นวา่ มีความเหมาะสม ไม่วา่จะเป็นเอกสารท่ีแจกใหจ้ะไดน้าํกลบั
บา้นเพื่อท่ีจะใหลู้กหลานอ่านใหฟั้ง และถา้อ่านเองได ้ก็จะอ่านเองท่ีบา้น แต่ควรเพิ่มเร่ืองท่าออกกาํลงั
กายของผูสู้งอายใุนเอกสารท่ีแจกบา้ง จะไดไ้ปทาํไดท่ี้บา้นบา้ง 
ตารางที ่18  จาํนวนและร้อยละการประเมินผลความพึงพอใจต่อการจดัการประชุมเชิงปฏิบติัการ  
 

กจิกรรม 
ระดับคะแนน 

น้อย 
(จ านวน/ร้อยละ) 

ปานกลาง 
(จ านวน/ร้อยละ) 

มาก 
(จ านวน/ร้อยละ) 

ไดค้วามรู้เพิ่มข้ึน - 4 / 11.11 32  / 88.98 
ป้ายนิทรรศการ 1 / 2.78 9 / 25.00  26 / 72.22 
แจกเอกสาร 1 / 2.78 7 / 19.44 28 / 77.78 
เสนอตวัแบบผูมี้สุขภาพดี 1 / 2.78 8 / 22.22 27 / 75.00 
ความเหมาะสมของกิจกรรม 1 / 3.03 6 / 16.67  29 / 80.56 
ความเหมาะสมของสถานท่ี 3 / 8.33 9 / 25.00 24 / 66.67 
การนาํไปปฏิบติั 2 / 5.56 10 / 27.78 24 / 66.67 
ความตอ้งการในการจดักิจกรรมอีก 1 / 2.78 8 / 22.22 27 / 75.00 
    



 สรุปการประเมินผลกิจกรรมการใหค้วามรู้แก่ผูร่้วมประชุมเชิงปฏิบติัการฯ ซ่ึงประกอบดว้ยการบรรยาย
จากวทิยากร การรับรู้ตวัแบบผูมี้สุขภาพดี การใหเ้อกสาร การชมนิทรรศการนั้น จากการประเมินผลความพึง
พอใจผูร่้วมประชุมเชิงปฏิบติัการฯ จาํนวน 36 คน ส่งแบบประเมินจาํนวน 36 คน ส่วนมากร้อยละ 90.0 มี
ความพึงพอใจในกิจกรรมต่างๆ เน่ืองจากใหค้วามรู้เพิ่มข้ึน ร้อยละ 88.89 ดา้นความเหมาะสมของกิจกรรม 
ร้อยละ 80.56 ดา้นการจดันิทรรศการ ดา้นการจดัสถานท่ีและการนาํไปปฏิบติั ร้อยละ 66.67 ดงัปรากฏ
จาํนวนและร้อยละในตารางท่ี  18 
    หลงักระบวนการพฒันาและกระบวนการติดตามผลโดยมีการเก็บรวบรวม วเิคราะห์ ขอ้มูล
หลงัมีการพฒันา ทุก 2 สัปดาห์ รวม 5 คร้ัง ระดบัของการพฒันา สามารถแบ่งออกเป็น 4 ระดบั มีรายละเอียด 
ดงัน้ี 
    1. การร่วมกิจกรรมการพฒันา  
    2. การมีความรู้ท่ีถูกตอ้งและมีความตระหนกั  
    3. การปฏิบติัการออกกาํลงักายของผูสู้งอายดุว้ยตนเอง  
    4. ความสามารถในการบริหารชมรมออกกาํ  
 
 1.การร่วมกจิกรรมการพฒันา  
ตารางที ่  19  การจดักิจกรรมการพฒันา และจาํนวนผูสู้งอายรุ่วมกิจกรรมการพฒันา  
 

กจิกรรมการพฒันา จ านวนคร้ัง
ทีจั่ด 

จ านวนผู้สมัครใจที่
เข้าร่วมกจิกรรม 

ผลการพฒันา 

1.การเขา้ร่วมประชุมรับความรู้ 1 คร้ัง 36 คน เป็นไปตามท่ีกาํหนดไวใ้นดชันี
ความสาํเร็จในการพฒันา 

2 .รับรู้ตวัแบบผูมี้สุขภาพดี 1 คร้ัง 36 คน เป็นไปตามท่ีกาํหนดไวใ้นดชันี
ความสาํเร็จในการพฒันา 

3. รับรู้การออกกาํลงักายแบบ
ผูสู้งอาย ุ

1 คร้ัง 36 คน เป็นไปตามท่ีกาํหนดไวใ้นดชันี
ความสาํเร็จในการพฒันา 

4. การรับความรู้จากป้ายนิทรรศการ 1 คร้ัง 36 คน เป็นไปตามท่ีกาํหนดไวใ้นดชันี
ความสาํเร็จในการพฒันา 

5. ทดสอบความรู้ก่อนและหลงัการ
ประชุม 

1 คร้ัง 36 คน เป็นไปตามท่ีกาํหนดไวใ้นดชันี
ความสาํเร็จในการพฒันา 

6. ยนิดีเขา้ร่วมเป็นสมาชิกชมรม 1 คร้ัง 36 คน เป็นไปตามท่ีกาํหนดไวใ้นดชันี
ความสาํเร็จในการพฒันา 

 



    การจดักิจกรรม 6 กิจกรรม ตามการโครงการประชุมเชิงปฏิบติัการฯ มีผูร่้วมกิจกรรมจาํนวน 
36 คน คณะกรรมการฯ สามารถจดัไดต้ามท่ีกาํหนดและผูสู้งอายผุูร่้วมประชุมไดร่้วมกิจกรรมการพฒันา 
อยา่งนอ้ยคนละ 4 กิจกรรม ซ่ึงเป็นไปตามท่ีกาํหนดไวใ้นดชันีตวัช้ีวดัความสาํเร็จในการพฒันา รายละเอียด
ดงัปรากฏในตารางท่ี 19 
    
 
  2. การมีความรู้ทีถู่กต้องและมีความตระหนัก 
 

ตารางที ่20  จาํนวนผูสู้งอายท่ีุร่วมประชุม มีความรู้ เขา้ใจและตระหนกัต่อการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ  

ข้อความ 
จ านวนทีถู่กต้อง 

N = 36 
ร้อยละ 

1.การออกกาํลงักายควรแต่งตวัตามสบาย 32 88.89 
2.เวลาท่ีเหมาะสมในการออกกาํลงักาย คือหลงัรับประทานอาหาร 36 100 
3.การออกกาํลงักายมี 3 ขั้นตอน คือ 1) การอบอุ่นร่างกาย 2) การออก
กาํลงักาย และ 3) การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 

30 83.33 

4.การออกกาํลงักายท่ีไดผ้ลดี คือการใหอ้วยัวะทุกส่วนในร่างกายได้
เคล่ือนไหว 

36 100 

5.การออกกาํลงัทาํงานหนกั มีเหง่ือออกทั้งวนัเป็นการออกกาํลงักายท่ี
ถูกตอ้งแลว้ 

29 80.56 

6.หลงัจากออกแรงทาํนาทาํสวนจะปวดเม่ือยไม่ควรออกกาํลงักาย 26 72.22 
7.อาทิตยห์น่ึงควรออกกาํลงักายไม่นอ้ยกวา่ 3 วนั ๆ ละ 30 นาที 33 100 
8.ออกกาํลงักายท่ี5 วนัและเหง่ือออกมาก ๆ 27 75.00 
9.ผูสู้งอายอุอกกาํลงักายไดทุ้กประเภท 33 100 
10.แอโรบิค คือ การออกกาํลงักายท่ีดี สาํหรับทุกเพศทุกวยั 30 83.33 
11.การออกกาํลงักายช่วยป้องกนัโรคหวัใจ โรคเบาหวาน ความดนัโลหิต  36 100 
12.การรวมกลุ่มออกกาํลงักายทาํใหจิ้ตใจแจ่มใส ไดพ้ดูคุยกบัเพื่อน 36 100 
13.ผูสู้งอายคุวร เดินเร็ว รําไมพ้อง รําไทเก็ก จึงเหมาะสม 33 100 
14.การออกกาํลงักายยิง่มากยิง่ดี 31 93.93 
15.ถา้มีโรคประจาํตวั หา้มออกกาํลงักาย 30 90.90 
 

    2.1 การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน  
     การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน ท่ีตอ้งมีความหนกัในระดบัปานกลาง เพื่อใหเ้กิดการ
สร้างเสริมสุขภาพ วทิยากรไดอ้ธิบายถึงประโยชน์ของการรออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุหผู้สู้งอายสุ่วนมากมี



ความเขา้ใจเน่ืองจากสภาพปัจจุบนัของปัญหาการออกกาํลงักาย พบวา่ผูสู้งอายใุนชุมชนยงัปฏิบติัการออก
กาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน ท่ีมีระดบัหนกัยงันอ้ย ไม่มีเหง่ือ จึงไม่มีผลต่อการสร้างสุขภาพได ้วทิยากรอธิบาย
และเสนอรูปแบบการออกกาํลงักายของผูสู้งอายท่ีุเป็นแบบแผนท่ีใหเ้หมาะสมกบัทุกคนท่ีตอ้งคาํนึงถึง
สภาพร่างกายของตนดว้ย 
   
    2.2 การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั  
     ในการประชุมเชิงปฏิบติัการดงักล่าว วทิยากรไดอ้ธิบายถึง การออกกาํลงักายของผูสู้งอายท่ีุ
เป็นการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั ใหเ้กิดประโยชน์ต่อสุขภาพ และการไม่ควรออกแรงท่ีมีระดบั
หนกัมากเกินไป ยอ่มเกิดอนัตรายต่อกลา้มเน้ือและขอ้ต่อได ้สาํหรับกลุ่มท่ีออกแรงนอ้ยเกินไปจนไม่มีผลต่อ
การสร้างเสริมสุขภาพ วทิยากรไดแ้นะนาํการทาํงานประจาํใหเ้กิดประโยชน์ต่อสุขภาพได ้เช่น “การออก
แรงทาํงานบา้น เช่น การถูบา้น เดินในท่ีทาํงาน ถา้จะใหป้ระโยชน์ต่อสุขภาพ มีวธีิการเพิ่มนํ้าหนกัการออก
แรงหรือเพิ่มเวลาใหน้านข้ึน การนัง่ทาํงานนาน ๆ ควรเหยยีดแขนขาหรือบิดตวั คนท่ีทาํงาน ใชก้าํลงัมาก ก็
ตอ้งรู้จกัยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจะช่วยการปวดเม่ือยได้ ” จากการใชแ้บบสอบถามทดสอบความรู้ ผูสู้งอายท่ีุเขา้
ร่วมประชุมเชิงปฏิบติัการ หลงัจากไดรั้บความรู้ เร่ืองการออกกาํลงักาย จากวทิยากรพบวา่ ส่วนมากมีความรู้
และเขา้ใจท่ีถูกตอ้งมากข้ึน ดงัปรากฏตารางท่ี  21 
 

    3. การออกก าลงักาย  
   3.1 การปฏิบัติการออกก าลงักายของผู้สูงอายุด้วยตนเอง  
 

ตารางที ่ 21 จาํนวนและร้อยละการออกกาํลงักายก่อนและหลงัการพฒันา 
 

กจิกรรมตามเกณฑ์ 
ก่อนการพฒันา (N=36) หลงัการพฒันา (N=36) 
จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน 13 63.11 25 69.44 

ความหนกัในระดบัปานกลาง 3 23.08 25 69.44 

ความนาน 30 นาทีหรือมากกวา่ 4 30.97 25 69.44 

 ความบ่อย 3 วนัหรือมากกวา่ต่อสปัดาห์ 3 23.08 25 69.44 
การเคล่ือนไหวออกแรในชีวิตประจาํวนั 23 63.88 11 30.55 
ความหนกันากรออกกาํลงักาย 6 22.09 11 30.55 

ความนาน 30 นาทีหรือมากกวา่ 20 86.96 11 30.55 

ความบ่อย 3 วนัหรือมากกวา่ต่อสปัดาห์ 19 82.61 11 30.55 
 

     การเยีย่มและติดตามผลการบนัทึกกิจกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอายจุาํนวน 36 คน 
ทุก 15 วนั เดือนพฤษภาคม 2557 ถึง เดือน กนัยายน 2557 รวม 5 คร้ัง โดยนาํขอ้มูลท่ีไดม้าคน้พบจากการ



วจิยัระยะท่ี 1 ก่อนการพฒันามาเปรียบเทียบกบัขอ้มูลหลงัการพฒันาพบวา่มีการเปล่ียนแปลงการออกกาํลงั
กายท่ีเป็นแบบแผนเพิ่มข้ึน คือ การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน จากร้อยละ 36.11 เป็นร้อยละ 69.44 การ
เคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัส่วนใหญ่ไดต้ามเกณฑม์าตรฐาน แต่เนน้การท่ีไปทาํงานหนกัมาก
เกินไปควรตอ้งลดลง ส่วนมากมีความเขา้ใจ รู้จกัแบ่งเวลาตอนเชา้ทาํการบริหารร่างกายไหแ้ก่ตนเองได ้ใน
ดา้นความหนกั ความนาน และความบ่อย พบวา่ ไดต้ามเกณฑท่ี์กาํหนดดงัตารางท่ี 21 
    3.2 ประเภทของกจิกรรมออกก าลงักาย  
ตารางที ่ 22 จาํนวนและร้อยละของกิจกรรมออกกาํลงักาย 
 

กจิกรรมออกก าลงักาย จ านวน ร้อยละ 
การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน(25คน)   
    เดิน 5 13.89 
    วิง่ 2 5.56 
    ข่ีจกัรยาน 4 11.11 
    ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 14 38.88 
การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั(11คน)    
    ทาํนา/ทาํไร่ 3 8.33 
    ทาํสวน 1 2.78 
    ปลูกผกั 1 2.78 
    เล้ียงสัตว ์ 5 13.89 
    คา้ขาย 1 2.78 

รวม 36 100 
 

   ผูสู้งอายมีุกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน จาํนวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 69.44 โดย
กิจกรรมการออกาํลงักายท่ีปฏิบติัมากท่ีสุด ไดแ้ก่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือร้อยละ 38.88 การเดินร้อยละ 13.89 
และการข่ีจกัรยานร้อยละ 11.11 ตามลาํดบั และพบวา่ผูสู้งอายมีุการออกกาํลงักายโดยการเคล่ือนไหวออก
แรงในชีวติประจาํวนั ในช่วง 7 วนัท่ีผา่นมา จาํนวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 30.56  
โดยกิจกรรมการเคล่ือนไหวในชีวติประจาํวนัท่ีพบวา่ คือเล้ียงสัตวร้์อยละ 13.89 ทาํงานกลางแจง้ในนาในไร่
ร้อยละ 8.33 ตามลาํดบั รายละเอียดดงัแสดงในตารางท่ี  22 
 

    4. ความสามารถนารบริหารชมรมออกก าลงักาย 
     4.1 การจดัตั้งคณะกรรมการชมรมออกกาํลงักาย 
      ผูน้าํชุมชนไดน้ดัคณะกรรมการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุสมาชิกสมคัรอา
สาธารณะสุข และสมาชิกผูสู้งอาย ุเพื่อพิจารณาเลือกคณะกรรมการชมรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุท่ี



ประชุมมีมติเป็นเอกฉนัท ์ให ้ นางชวนพิศ อรรคฮาตชาตรี เป็นประธานคณะกรรมการชมรมออกกาํลงักาย 
ใหมี้รองประธานฯ เลขานุการ และสมาชิก รวมทั้งส้ิน 14 คน 
   
     4.2 การบริหารงานชมรมฯ 
      4.2.1 การประชุมคณะกรรมการ 
 

ตารางที ่23 จาํนวนคร้ัง และการประชุมคณะกรรมการชมรมออกกาํลงักาย 
 

คร้ังที่ วนัทีจั่ดประชุม ผู้ร่วมประชุม การประชุม 
1 15 ธนัวาคม 56 41 คน 1. พบประพดูคุย 

2. พื้นฟูการออกกาํลงักาย 
3. ติดตามการออกกาํลงักายท่ีบา้น 

2 15 มกราคม 57 40 คน 1. พบประพดูคุย 
2. พื้นฟูการออกกาํลงักาย 
3. ติดตามการออกกาํลงักายท่ีบา้น 

3 15 กุมภาพนัธ์ 57 38 คน 1. พบประพดูคุย 
2. พื้นฟูการออกกาํลงักาย 
3. ติดตามการออกกาํลงักายท่ีบา้น 

4 15 มีนาคม 57 39 คน 1. พบประพดูคุย 
2. พื้นฟูการออกกาํลงักาย 
3. ติดตามการออกกาํลงักายท่ีบา้น 

5 15 เมษายน 57 37 คน 1. พบประพดูคุย 
2. พื้นฟูการออกกาํลงักาย 
3. ติดตามการออกกาํลงักายท่ีบา้น 
4. โภชนาการ , สมาธิ 

6 15 พฤษภาคม 57 34 คน 1. การสรุปผลการติดตาม 
2. การแจง้ผลการวจิยั 
3. การต่อเนืองและย ัง่ยนืของการออกกาํลงักาย 

 

    การประชุมคณะกรรมการชมรมออกกาํลงักายนั้นมีรูปแบบท่ีไม่เป็นทางการ แต่เป็นการตกลง
ล่วงหนา้วา่แต่ตอ้งมีการประชุมเดือนละคร้ัง ในวนักลางเดือนเพื่อพบประพดูคุยการจดักิจกรรม หรือการ
แบ่งงานการับผดิชอบ ซ่ึงจากการติดตามและการดาํเนินงานกิจกรรมดงักล่าวพบวา่ คณะกรรมการออกกาํลงั
กายและผูสู้งอาย ุไดมี้การจดัประชุมทุกเดือน โดยใชบ้ริเวณศูนยเ์ยาวชน  เป็นท่ีจดัประชุมหรือพดูคุย มีเร่ือง



ประชุมเก่ียวกบัการดาํเนินงานของชมรมออกกาํลงักายและการออกกาํลงักายของผูสู้งอายแุต่ละคน 
รายละเอียดในตารงท่ี  23 
5. การพฒันากระบวนการเรียนรู้ในการพฒันาการออกก าลงักายของผู้สูงอายุชุมชนตักสิลา ต าบลตลาด 
อ าเภอเมือง จังหวดัมหาสารคาม 
 

   การใชก้ารวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม เพื่อพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชนตกั
สิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ไดก่้อใหเ้กิดกระบวนการเรียนรู้ร่วมกนัของผูมี้ส่วนสาํคญั
และมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายท่ีุทุกฝ่ายไดส้ร้าง “โอกาส” (space) และ 
“เวที” (forum) ผูท่ี้มีส่วนสาํคญัและมีส่วนเก่ียงขอ้งทุกฝ่ายไดเ้ขา้มาร่วมกนัเรียนรู้ สภาพปัจจุบนั ปัญหาและ
ความตอ้งการพฒันา การออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุตลอดจนร่วมกนัคน้หาแนวทาง และวธีิการพฒันาการ
ออกกาํลงักายของผูสู้งอายกุระบวนการเรียนรู้ของผูมี้ส่วนสาํคญั และผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการ
ออกกาํลงักายของผูสู้งอายทุุกฝ่าย ซ่ึงทาํใหทุ้กฝ่ายไดม้าเรียนรู้กระบวนการการวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วน
ร่วม ซ่ึงผูว้จิยัไดเ้นน้ใหเ้ห็นวา่ ผูท่ี้มีส่วนสาํคญัและผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งทุกฝ่ายในฐานะ “คนใน” จะตอ้งเป็น 
“ผูแ้สดง” หรือ “ผูมี้บทบาทสาํคญั ” ในกระบวนการพฒันาการออกาํลงักายของผูสู้งอายโุดยใชก้ารวจิยัเชิง
ปฏิบติัแบบมีส่วนร่วม เป็นเคร่ืองมือสาํคญัท่ีทาํใหทุ้กฝ่ายไดมี้หนา้ท่ีตามบทบาทของตนเอง ดงัน้ี 
    1.หน้าทีต่ามบทบาทของผู้สูงอายุ 

      ผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม เป็นผูมี้ส่วนสาํคญั 
ท่ีสุดในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายดุว้ยตนเอง สามารถสร้างเสริมคุณภาพชีวติใหมี้สุขภาพ
อนามยัใหมี้ความเขม้แขง็ แขง็แรง ดาํเนินชีวติอยา่งมีความสุข ตลอดจนไดเ้รียนรู้จากกระบวนการวจิยัและ
พฒันาในเร่ืองต่อไปน้ี 

1.1 ความรู้เก่ียวกบัการออกกลงักายของผูสู้งอายุ 
      ผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ไดเ้รียนรู้วา่การ

ออกกาํลงักาย มี 2 ลกัษณะ คือ  
       1.1.1การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน (exercise training) 
        1.1.2การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั (lifestyle physical activity)  
ท่ีมีหลกัการสาํคญั 3 ประการ คือ 
         1) ความหนกั (intensity) ในระดบัปานกลาง 
         2) ความนาน (duration) อยา่งนอ้ย 30 ต่อคร้ัง 
         3) ความบ่อย (frequency) อยา่งนอ้ย 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
      อีกทั้งไดเ้รียนรู้วา่ การออกกาํลงักายมีผลต่อสุขภาพและชีวติของตนเอง จะไม่เส่ียงต่อ
การเกิดโรคหวัใจ เบาหวานและระบบไหวเวยีนเลือด ในผูป่้วยบางโรคจะช่วยลดอาการแทรกซอ้นต่อโรค
นั้น ๆ ได ้นอกจากนั้นยงัช่วยร่างกายสมส่วนมองดูดี ( Look good) จากกระบวนการพฒันา ทาํใหผู้สู้งอายมีุ



ความรู้และสนใจในการออกกาํลงักาย และเช่ือวา่จะช่วยสร้างเสริมสุขภาพใหร่้างกายแขง็แรง เป็นประโยชน์
ต่อหวัใจ ปอด และระบบไหลเวยีนเลือด ใหท้าํงานไดอ้ยา่งประสิทธิภาพ  สาํหรับผูท่ี้เคยทาํงานหนกัใหรู้้จกั
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เพื่อช่วยผอ่นคลายหลงัจากทาํงานหนกัทาํใหร่้างกายเคล่ือนไหวขอ้ต่อ เส้นเอน็ 
กลา้มเน้ือและเส้นเลือดดีข้ึน ส่งผลใหร้ะบบกลา้มเน้ือมีความแขง็แรง การเคล่ือนไหวร่างการดี ในการพฒันา 
การออกกาํลงักายของผูสู้งอายดุว้ยตนเองน้ี เกิดการยอมรับ และนาํไปปฏิบติัต่อตนเองไดถู้กตอ้งตลอดไป 
     1.2 การทาํตามตวัแบบและพบเห็นรูแบบจากการสาธิต 
      จากกระบวนการวจิยัและพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุและการเรียนรู้ร่วนกนั
ของทุกฝ่าย ทาํใหไ้ดรั้บทราบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของการออกกาํลงักายจากผูอ่ื้นไดม้าบอกเล่า ส่ิงท่ี
ไดป้ระสบความสาํเร็จซ่ึงตอ้งปฏิบติัมาอยา่งต่อเน่ือง  จะมีคุณค่าและนาํเป็นรูปแบบได ้นอกจากน้ียงัไดพ้บ
รูปแบบของการสาธิต วธิรการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมและสามารถปฏิบติัได ้ 
 

    2.หน้าทีต่ามบทบาทของอาสาสมัครสาธารณะสุขประจ าหมู่บ้านและผู้น าชุมชน 
     อาสาสมคัรสาธารณสุขฯ และประธานชุมชนซ่ึงเป็นผูมี้ส่วนสาํคญัและมีส่วนเก่ียวขอ้งกบั
การพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายท่ีุไดเ้รียนรู้สภาพปัจจุบนั ปัญหาและความตอ้งการการพฒันาการ
ออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนชุมชนของตนเอง ซ่ึงจะตอ้งเรียนรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงักายผูสู้งอายุ
เช่นเดียวกนั ผูสู้งอายกุลุ่มเป้าหมายท่ีตอ้งพฒันาในกระบวนการพฒันาฯ อาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํ
ชุมชน และประธานชุมชนจะตอ้งมีหนา้ท่ีสนบัสนุน สร้างแรงเสริมใหผู้สู้งอายท่ีุร่วมกิจกรรมหรือกิจกรรม
ของตนเองดว้ยตามบทบาทของผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งตามบทบาท  “คนนอก” ดงักล่าว จึงไดเ้รียนรู้การทาํงาน
เป็นทีมการแบ่งงานในหนา้ท่ีใหภ้ารกิจท่ีรับผดิชอบจนสาํเร็จและบรรลุตามเป้าหมาย อนัเกิดจากการกาํหนด
ทิศทางตามความคาดหวงัร่วมกนั ซ่ึงชุมชนไดป้ระกาศแต่งตั้งเป็นคณะกรรมการชมรมออกกาํลงักายของ
ชุมชนและทาํหนา้ท่ีเป็นนกัวางแผนและนกัพฒันาดว้ย 
 

    3. หน้าทีต่ามบทบาทของเจ้าหน้าทีห่น่วยงานภาครัฐ และส่วนท้องถิ่น 
     เจา้หนา้ท่ีหน่วยงานภาครัฐ และส่วนทอ้งถ่ิน ท่ีทาํหนา้ท่ีเป็นนกัพฒันา ไดเ้ขา้ไปสนบัสนุน
การเรียนรู้ และการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายปุระกอบดว้ย เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข นกัวชิาการสาร
ธารณะสุขจากสาํนกังานสาธารณสุขอาํเภอเมือง และสาํนกังานสาธารณสุขจงัหวดั มหาสารคาม สมาชิก
องคก์ารบริหารส่วนจงัหวดัเป็นผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้ง “คนนอก ” นั้น ไดเ้ขา้เรียนรู้และพฒันาร่วมกบั
คณะกรรมการชมรมออกกาํลงักายของหมู่บา้น มิใช่เป็นผูใ้ชว้ธีิการ “พฒันา” ดว้ยการจดักิจกรรมต่างๆ ท่ี
คณะกรรมการชมรมออกกกลงักายไม่ตอ้งการ ในกระบวนการเรียนรู้ปัจจุบนั ปัญหา และความตอ้งการการ
พฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด  อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม เป็นการ
วจิยัและพฒันาท่ีสร้าง “โอกาส” ใหผู้ท่ี้มีส่วนสาํคญัและผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายทุุกฝ่ายไดม้าเรียนรู้ร่วนกนั ทาํใหก้ารพฒันาการออกกาํลงักายอยูภ่ายใตเ้ง่ือนไขของวถีิชีวติของ
ผูสู้งอายใุนชุมชน ดงันั้นหน่วยงานเจา้หนา้ท่ีภาครัฐ และส่วนทอ้งถ่ินตอ้งเป็นผูส้ร้างโอกาสใหผู้สู้งอายหุรือ



คณะกรรมการชมรมออกกาํลงักาย มองเห็นศกัยภาพของตนเอง แลว้นาํไปพฒันานาํไปสู่ความตอ้งการของ
ผูสู้งอายใุนชุมชนต่อไป 
 

    4. หน้าทีต่ามบทบาทของผู้วจัิย 
     ผูว้จิยัยอ่มเกิดการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรง ของการวจิยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วมวา่
เป็น “กระบวนการเรียนรู้ ” ท่ี “ผูว้จิยั ” (researcher) กบั “ผูใ้ชง้านวจิยั ” (researcher consumer) และ 
“นกัพฒันา” ควรจะเป็นบุคคลกลุ่มเดียวกนัและเน่ืองในการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุเป็นหนา้ท่ี
ของทุกฝ่าย ดงันั้น ผูท่ี้มีส่วนสาํคญัและผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้ง ทุกฝ่ายตอ้งเขา้มีส่วนสาํคญัในกระบวนการวจิยัน้ี 
    ดงันั้น  ประสบการณ์ท่ีไดจ้ากการวจิยัและพฒันาในคร้ังน้ี นอกจากจะสามารถพฒันาการออก
กาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม ไดแ้ลว้ยงัก่อใหเ้กิดการสั่ง
สมความรู้และประสบการณ์ของผูมี้ส่วนสาํคญั และผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งทุกฝ่าย ท่ีเกิดจากการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์จริง( Interactive learning through action) และยงัสามารถถ่ายโอนประสบการณ์น้ีไปสู่การ
พฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายท่ีุยูใ่นพื้นท่ีอ่ืนๆ ต่อไปได ้
     
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที่ 6 
สรุปผลการวจิยั  อภปิรายผล  และข้อเสนอแนะจากการวจิยั 

 
 

การวจิยัและการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคาม คร้ังน้ีเสนอแนะผลการวจิยั  อภิปรายผล  และขอ้เสนอแนะจากการวจิยัจากการวจิยัเป็น 3 ตอน 
ดงัน้ี 

1. สรุปการวจิยั 
2. อภิปรายผลการวจิยัและพฒันา 
3. ขอ้เสนอแนะจากการวจิยั 

 
1. สรุปผลการวจัิย 
 การวจิยัและพฒันาน้ี   มีวตัถุประสงคพ์ฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบล
ตลาด  อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม โดยพฒันากระบวนการเรียนรู้ท่ีตั้งอยูบ่นพื้นฐานท่ีเช่ือมัน่วา่  การ
ออกกาํลงักายของผูสู้งอายนุั้น  เป็นการสร้างเสริมสุขภาพของตนเอง  ถา้หากผูสู้งอายทุุกคนไดรั้บความรู้
และความเช่ือท่ีถูกตอ้ง  ยอ่มเกิดความตระหนกัและนาํไปปฏิบติัใหเ้กิดประโยชน์แก่ตนเองและผูมี้ส่วน
เก่ียวขอ้งได ้ การพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ จะเกิดประสิทธิภาพเพียงพอถา้ไดรั้บการเสริมพลงั
อยา่งเหมาะสม  ดงันั้นจึงทาํการวจิยัและพฒันา ( R&D) โดยใชก้ารวจิยัแบบมีส่วนร่วม ( P&R) ท่ีเนน้การมี
ส่วนร่วมอยา่งสาํคญัของผูมี้ส่วนสาํคญัและมีส่วนเก่ียวขอ้งทุกฝ่าย ในทุกขั้นตอนของการวจิยัและการพฒันา 
เร่ิมตั้งแต่การการศึกษาสภาพปัจจุบนั ปัญหาและความตอ้งการการพฒันา การแสวงหาแนวทางและวธีิการ
พฒันา การกาํหนดดชันีช้ีวดัความสาํเร็จในดา้นการพฒันา และการรวมปฏิบติักิจกรรมในการพฒันาการออก
กาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
 การวจิยัและการพฒันาคร้ังน้ี  เป็นการสร้างโอกาสใหผู้มี้ส่วนร่วมสาํคญัและผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งทุก
ฝ่าย  มาร่วมกนัเรียนรู้  จากการปฏิบติักิจกรรมการพฒันาในแต่ละขั้นตอนตามความเหมาะสม  โดยใช้
หลกัการออกกาํลงักายของผูสู้งอายขุองกรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  เป็นกรอบในการวจิยั  คือ     1)  
การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน  ท่ีมีความหนกัระดบัปานกลาง  ความนาน  30  นาที  และความบ่อย 
สัปดาห์ละ  3  วนั  2)  การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั  ท่ีมีความหนกัระดบัปานกลาง  
 ความนาน  30  นาที  และความบ่อยสัปดาห์ละ  3  วนั  ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 
 
 



 ผลการวจัิยและพฒันาทีส่ าคัญ 
1. สภาพปัจจุบนัการพฒันาการออกกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอ

เมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
   1.1  กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน พบวา่  ในช่วง  7  วนัท่ีผา่นมา  มีกิจกรรม

การออกกาํลงักายท่ีปฏิบติัมากท่ีสุด  ไดแ้ก่  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  ร้อยละ  46.15  การข่ีจกัรยาน  ร้อยละ  
23.08  การเดิน  และการวิง่  ร้อยละ  15.38  ตามลาํดบั  ดา้นความหนกัและการออกกาํลงักายพบวา่  กิจกรรม
ท่ีหนกันอ้ย  ไม่มีเหง่ือ  ร้อยละ 61.54  กิจกรรมท่ีหนกัในระดบัปานกลาง มีเหง่ือซึม  ร้อยละ  23.08  ความ
บ่อยของการออกกาํลงักาย  ส่วนมาก  ในช่วง  7  วนัท่ีผา่นมา  พบวา่  ส่วนมากมีการออกกาํลงักายนอ้ยกวา่  
3  วนั  ร้อยละ  67.92  สาํหรับเวลาท่ีออกกกาํลงักาย  นอ้ยกวา่  30  นาที  ร้อยละ  69.23 

      1.2  กิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัของผูสู้งอาย ุ ในช่วง  7  วนั  ท่ีผา่น
มา  พบวา่  ส่วนมากทาํงานบา้น  ร้อยละ  30.43  เล้ียงสัตว ์ ร้อยละ  21.74  ทาํไร่ทาํนาและเล้ียงหลาน  ร้อย
ละ  13.04  ตามลาํดบั  ดา้นความหนกัและกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั  พบวา่  
กิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั  มีความหนกัและการออกแรงนอ้ย  ไม่มีเหง่ือ  ร้อยละ  
56.17  ระดบัปานกลางมีเหง่ือซึม  ร้อยละ  22.09  และมีความหนกัมาและเหน่ือย  ร้อยละ  21.74  ความบ่อย
ของกิจกรรมในช่วง  7  วนัท่ีผา่นมา พบวา่  จาํนวนวนัท่ีมีการออกแรงการเคล่ือนไหวในชีวติประจาํวนัมาก
ท่ีสุด  คือ  จาํนวน  3  วนัหรือมากกวา่ร้อยละ  82.61  การออกแรงการเคล่ือนไหวในชีวติประจาํวนั  ใช้
เวลานาน  30  นาที  หรือมากกวา่  มากท่ีสุด  ร้อยละ  86.96 
  2.  ปัญหาความตอ้งการ การพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด 
อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
       2.1  ปัญหาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ ในช่วง  7  วนัท่ีผา่นมา  พบวา่  ไม่มีเวลา   
มากท่ีสุด  ร้อยละ  72.22  ไม่มีความรู้  ร้อยละ  58.33  ทาํงานหนกัทุกวนั  ร้อยละ  47.22  และไม่มีผูน้าํการ
ออกกาํลงักาย  ร้อยละ  30.56  เป็นตน้ 
       2.2  ความตอ้งการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุในช่วง  7 วนัท่ีผา่นมา พบวา่   
มีความตอ้งการความรู้และคาํแนะนาํ  ร้อยละ  86.11  ตอ้งการผูน้าํออกกาํลงักาย  ร้อยละ  58.33  
 และตอ้งการเพื่อน  ร้อยละ  47.22  ตามลาํดบั  เป็นตน้ 
  ดงันั้น  สภาพปัจจุบนัการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบล ตลาด  อาํเภอเมือง 
จงัหวดัมหาสารคาม พบวา่  เป็นกิจกรรมการออกแรงการเคล่ือนไหวในชีวติประจาํวนัมากกวา่กิจกรรมการ
ออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน  และกิจกรรมท่ีปฏิบติัมีความหนกัใกลเ้คียงกนั  (กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ี
เป็นแบบแผนและกิจกรรมการเคล่ือนไหว  ออกแรงในชีวติประจาํวนัมีความหนกันอ้ยไม่มีเหง่ือ)   
ดา้นความนาน  และความบ่อยของกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนไม่ไดต้ามเกณฑ ์  
สาํหรับปัญหาและความตอ้งการในการพฒันาการออกกาํลงักาย  พบวา่  กิจกรรมทั้งสองดา้น        



ตอ้งไดรั้บคาํแนะนาํและการใหค้วามรู้  ตอ้งการรูปแบบท่ีเหมาะสมกบัโรค  และความสนใจ  จึงควรสนทนา
กลุ่มผูเ้ก่ียวขอ้ง  ในการหาแนวทางการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุหแ้ก่ผูสู้งอายใุนชุมชนน้ีต่อไป 
  3.  แนวทางและวธีิการพฒันา  การออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอ
เมือง จงัหวดัมหาสารคาม เน่ืองจากการออกกาํลงักายของผูสู้งอายเุป็นกิจกรรมในการสร้างเสริมสุขภาพ  ท่ี
ตอ้งใหมี้การปฏิบติัอยา่งสมํ่าเสมอ  เป็นประโยชน์แก่ตนเองไม่สามารถจะใหผู้อ่ื้นช่วยได ้ จะตอ้งใหรั้บรู้  
ตระหนกั  เพื่อก่อใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีถูกตอ้ง  ดงันั้น  แนวทางและวธีิการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกั
สิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม โดยใชย้ทุธศาสตร์การเสริมสร้างความรู้  ความเขา้ใจและ
ตระหนกัในคุณค่า  และความสาํคญัของการออกกาํลงักายผูสู้งอายดุว้ยตนเองท่ีถูกตอ้ง  จึงสามารถสรุป
กิจกรรมการพฒันาท่ีตอ้งประกอบดว้ย  4  กิจกรรม  ดงัน้ี 

1.  การใหค้วามรู้เป็นกลุ่ม  หรือรายบุคคล 
2.  การเรียนรู้จากตน้แบบผูท่ี้มีสุขภาพดี 
3.  การใชส่ื้อเอกสาร  โปสเตอร์  ป้ายนิทศัการ 
4.  การจดัตั้งชมรมออกกาํลงักาย 

 4. ดชันีช้ีวดัความสาํเร็จวธีิการพฒันา  การพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุชุมชนตกัสิลา 
ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 

5. สามารถจดักิจกรรมการพฒันาการออกกาํลงักายผูสู้งอายไุดค้รบทั้ง  4  กิจกรรม  ซ่ึง
กาํหนดใหผู้ท่ี้ลงทะเบียนไดร่้วมกิจกรรมไดอ้ยา่งนอ้ย  4  กิจกรรม  ตรงตามดชันีช้ีวดั 

6. ร้อยละ  80  ของผูร่้วมประชุมเชิงปฏิบติัการ  มีความรู้เพิ่มข้ึน  มีความตระหนกัและนาํไป
ปฏิบติั  และร่วมกิจกรรมตลอดกระบวนการประชุม 

7. ร้อยละ  60  ของผูเ้ขา้ร่วมประชุมเชิงปฏิบติัการ  พฒันาการออกกาํลงักาย  มีกิจกรรมของ
ตนเองและบนัทึกกิจกรรมของตนเองไดทุ้กคน 

8. จดัตั้งชมรมพฒันาการออกกาํลงักายของชุมชน  และชมรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ 
โดยมีคณะกรรมการบริหารชมรม 

  9. ผลการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคาม 

 
      เพื่อสร้างความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง  ในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายมีุผูสู้งอายจุาํนวน   
36  คน  หลงัจากส้ินสุดกระบวนการพฒันา  3  เดือน ไดเ้ก็บรวบรวมวเิคราะห์ขอ้มูลหลงัการพฒันา 
ทุก  2  สัปดาห์  รวม  5  คร้ัง  แลว้มีการติดตามอีกจนครบ  3  เดือน  ผลการพฒันา  แบ่งออกเป็น  4  ระดบั  
มีรายละเอียด  ดงัน้ี 

1. การร่วมกิจกรรมการพฒันา 



   การจดักิจกรรมการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุ รวม  4  กิจกรรม  ผูมี้ส่วน
เก่ียวขอ้งสามารถจดักิจกรรมไดต้ามท่ีกาํหนดไวใ้นดชันีช้ีวดั  และผูมี้ส่วนร่วมสาํคญัทุกคนไดร่้วมกิจกรรม
การพฒันาทั้งหมด  4 กิจกรรม  ซ่ึงไดก้าํหนดไวอ้ยา่งนอ้ย 4  กิจกรรม  จึงเป็นไปตามท่ีกาํหนดไว ้

2. การมีความรู้ท่ีถูกตอ้งและมีความตระหนกั 
           หลงัจากผูสู้งอายรุ่วมประชุมเชิงปฏิบติัการ  ไดใ้ชแ้บบสอบถามทดสอบความรู้เร่ืองการ
ออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งสาํหรับผูสู้งอายขุองวทิยากรพบวา่ส่วนมากมีความรู้และความเขา้ใจทีถูกตอ้งข้ึน 

3. การปฏิบติัการออกกาํลงักายผูสู้งอายดุว้ยตนเอง 
     คณะทาํงานไดแ้จกเอกสารใหค้วามรู้แก่ผูสู้งอายทุุกคน  ท่ีประกอบดว้ย 1)  ประโยชน์ของ

การออกกาํลงักาย 2) หลกัการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอาย ุหลงัจากการประชุมเชิงปฏิบติัการ 
คณะกรรมการชมรมออกกาํลงักายผูสู้งอายไุดจ้ดักิจกรรมต่าง  ๆ ในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกั
สิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม คือ 

3.1 ประชุมแลกเปล่ียนเรียนรู้และการออกกาํลงักาย 
3.2 ใหค้าํมัน่สัญญากนัในกลุ่มวา่จะมีการออกกาํลงักายเป็นประจาํท่ีบา้น 
3.3 ปฏิบติักิจกรรมการออกกาํลงักายในชีวติประจาํวนัท่ีถูกสุขลกัษณะ 

   จากการเยีย่มและติดตามผล  หลงั  3  เดือน  พบวา่  ผูร่้วมกิจกรรม  จาํนวน  36  คน   
มีการเปล่ียนแปลงการออกแรงเคล่ือนไหวร่างกายในชีวติประจาํวนั  เป็นการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน
มากข้ึน 

4.  ความสามารถในการบริหารชมรมออกกาํลงักาย 
4.1 การจดัตั้งคณะกรรมการชมรมออกกาํลงักาย  คณะกรรมการหมู่บา้นไดพ้ฒันา  

เลือกคณะกรรมการชมรมออกกาํลงักายของหมู่บา้น  ท่ีประชุมมีมติเป็นเอกฉนัทม์อบให้ นางชวนพิศ อรรค
ฮาตศรี เป็นประธานฯ  และใหมี้รองประธานฯ  เลขานุการและกรรมการ  รวม  14 คน 

4.2    การบริหารงานชมรมฯ 
4.3    การประชุมคณะกรรมการ เดือนละ 1 คร้ัง (เดือน ธนัวาคม 56 – พฤษภาคม 57) 

ซ่ึงเป็นคณะกรรมการออกกาํลงักาย ท่ีเป็นทางการและไม่เป็นทางการหรือก่ึงทางการแต่เป็นการตกลง
ล่วงหนา้วา่จะตอ้งมีการประชุมเดือนละคร้ังในกลางเดือน เพื่อพบปะพดูคุยการจดักิจกรรม  
 จาํนวน  5  คร้ัง   

 
 

2. อภิปรายผลการวจัิยและพฒันา 

 การวจิยัและพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด  อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคาม สามารถนาํมาเป็นขอ้อภิปรายท่ีมีสาระสาํคญั ดงัน้ี 



 1. ผูสู้้อายชุุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม นั้น ส่วนมากมีพฤติกรรมการ
สร้างเสริมสุขภาพดว้ยการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัมากกวา่การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน 
เน่ืองจากมีวถีิชีวติเป็นคนชนบทท่ีตอ้งทาํงานประจาํท่ีเก่ียวกบัการเกษตร ทาํนา เล้ียงสัตว ์เป็นตน้ ดา้น
กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน ไดแ้ก่ การข่ีจกัรยาน การเดิน การวิง่ ดา้นกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ออกแรงในชีวติประจาํวนัมากท่ีสุด ไดแ้ก่ การทาํงานบา้น การเดิน การทาํนา ทาํสวนผกัและการเล้ียงสัตว ์
เป็นตน้ 
 ดงันั้น การส่งเสริมการออกกาํลงักายผูสู้งอายขุองการวจิยัในคร้ังน้ี ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งควรส่งเสริม
กิจกรรมท่ีเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวในชีวติประจาํวนัของคนท่ีใชแ้รงงานในชนบท เช่น การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือก่อนหรือหลงัการทาํงานหนกั จึงเหมาะสมและเป็นประโยชน์มาก ซ่ึง กรมอนามยั ( 2543, หนา้ 39) 
ระบุวา่ ภารกิจทางดา้นการสาธารณสุข คือ การกระตุน้ใหผู้สู้งอายสุ่วนใหญ่ออกมาเคล่ือนไหวออกกาํลงักาย
ใหม้ากข้ึนและนานข้ึน แทนท่ีจะไปยกระดบัใหทุ้กคนมีสมรรถภาพหรือการเคล่ือนไหวในระดบันั้นระดบัน้ี 
  2. ปัญหาและความตอ้งการการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด  อาํเภอ
เมือง จงัหวดัมหาสารคาม พบวา่ ส่วนมาก ไม่มีเวลา รองลงมา คือ ขาดความรู้ ความเขา้ใจและความเช่ือ เร่ือง
การออกกาํลงักายผูสู้งอายท่ีุไม่ถูกตอ้ง และคิดวา่การทาํงานหนกัทุกวนันั้นเพียงพอ คือไม่จาํเป็นตอ้งออก
กาํลงักายก็ได ้สาํหรับการออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน ส่วนมากปัญหาท่ีผูสู้งอายอุา้งและจะพดูวา่ไม่มีเวลา 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัความเห็นของ กรมอนามยั ( 2543, หนา้ 8) ไดร้ะบุเหตุผลสาํคญัของผูท่ี้ไม่ออกกาํลงักาย
สาํหรับเขตชนบท คือ งานท่ีทาํใชแ้รงงานอยูแ่ลว้และไม่มีเวลา ผลการวจิยัของ ณฐัภร  ประกอบ (2547, หนา้ 
104) ไดก้ล่าวถึงอุปสรรคท่ีผูป่้วยความดนัโลหิตสูง ไม่ปฏิบติัตนตามคาํแนะนาํในการออกกาํลงักายวา่ “ไม่มี
เวลา เพราะช่วยแม่ขายของ” 
 ดา้นความตอ้งการ การพฒันาความตอ้งการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ ตอ้งการไดรั้บความรู้ 
คาํแนะนาํท่ีถูกตอ้ง มีเพื่อนมาเล่นดว้ยกนั หรือมีหน่วยงานมาสนบัสนุน ดงัเช่น กลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสุข
ประจาํชุมชน ท่ีไดรั้บรู้การเสริมสร้างสุขภาพ ไปศึกษาจนสามารถนาํมาถ่ายทอดได ้รวมกลุ่มผูส้นใจ ส่วน
ใหญ่จะมีโรคประจาํตวั เช่น ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน สตรีกลุ่มน้ีจะสตรีกลุ่มน้ีจะสนใจการออกกาํลงั
กาย เน่ืองจากไดรั้บคาํแนะนาํจากเจา้หนา้ท่ีของสถานีอนามยัหรือไดรั้บจากเจา้หนา้ท่ีของโรงพยาบาลท่ีไป
รับบริการดา้นสุขภาพ ผูท่ี้มีกิจกรรมการออกกาํลงักายส่วนใหญ่มีความรู้และความเช่ือ และมีแรงเสริมจาก
ภายนอกจากเพื่อนบา้น จากอาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํชุมชนท่ีชกัชวน หรือจากบุคคลในครอบครัวคอย
กระตุน้เตือน เช่นเดียวกบัผลการวจิยัของ ณฐัภร  ประกอบ ( 2546, หนา้ 105) ท่ีพบวา่ ผูป่้วยความดนัโลหิต
สูงไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคมจากบุคคลในครอบครัวคอยกระตุน้เตือนในการออกกาํลงักาย ดงัคาํพดูท่ีวา่ 
“บงัคบัใหอ้อกกาํลงักายทุกวนั” หรือ “กระตุน้ใหก้ายบริหารวนัละหลายคร้ัง” ความเช่ือและร่วมมือปฏิบติั
ตามคาํแนะนาํของเจา้หนา้ท่ี เป็นแรงจูงใจ เช่นเด่ียวกบัผลการวจิยัของ เฉลิมศรี  ยศธแสนย ์( 2548, หนา้ 30) 
ท่ีพบวา่ แรงจูงใจดา้นสุขภาพ ตามทฤษฎีแบบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพ เป็นส่ิงผลกัดนัร่วมกบัปัจจยัการ
รับรู้ ใหเ้กิดความร่วมมือในการปฏิบติักิจกรรมผูสู้งอายตุามคาํแนะนาํของเจา้หนา้ท่ี 



 3. แนวทางการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด  อาํเภอเมือง 
จงัหวดัมหาสารคาม ไดใ้ชย้ทุธศาสตร์หลกัในการพฒันา คือ “ยทุธศาสตร์การเสริมสร้างความรู้ ความเขา้ใจ
และความตระหนกัในคุณค่าและความสาํคญัของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง” ท่ีตอ้งการใหมี้สุขภาพ
แขง็แรงและการไม่เจบ็ป่วยง่ายๆ ดว้นการสร้างสุขภาพโดยการออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ ท่ีเหมาะสมกบั
วยั หรือสภาวะของร่างกายท่ีบางคนมีโรคประจาํตวั ซ่ึงการมีกิจกรรมการออกกาํลงักายผูสู้งอายจุะเกิดข้ึนได ้
ทุกคนตอ้งมีความตระหนกัดว้ยตนเองเป็นสาํคญัและไดรั้บการช่วยเหลือจากภายนอกเป็นแรงจูงใจ เช่น มี
เพื่อน มีการรวมกลุ่ม การใหบ้ริการและการสนบัสนุนการจดักิจกรร ซ่ึงสอดคลอ้งกบั สถาบนัวจิยัระบบ
สาธารณสุข ( 2548, หนา้ 1) ไดเ้สนอผลงานวจิยั ของคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล ท่ีพบวา่ 
ปัจจยัท่ีมีผลสาํเร็จของการรณรงคด์า้นสุขภาพประกอบดว้ย ผูน้าํโครงการ แรงสนบัสนุนทางสังคม 
งบประมาณ เครือข่าย การมีส่วนร่วมและส่ิงสาํคญัคือมีความต่อเน่ือง จึงทาํใหเ้กิดประสิทธิผล การรณรงค์
ดา้นสุขภาพควรเป็นการรณรงคสู่์ชุมชนและมีแรงสนบัสนุนทั้งจากภาครัฐและเอกชน เพื่อใหก้ลุ่มเป้าหมาย
และผูสู้งอายทุัว่ไปรับรู้ สนใจ ตระหนกั เกิดจิตสาํนึกและมีการปรับเปล่ียนพฤติกรมสุขภาพท่ีถูกตอ้ง
เหมาะสมไดอ้ยา่งย ัง่ยนื การจดักิจกรรมตามแนวทางการออกกาํลงักายของผูสู้งอายปุระกอบดว้ย 3 วธีิการ 
คือ 
  3.1 การใหค้วามรู้เป็นกลุ่มและรายบุคคลนั้น ประกอบดว้ย 2 ดา้น คือ การใหค้วามรู้เป็น
กลุ่ม และการเสนอตวัแบบผูมี้สุขภาพดี ซ่ึงการวจิยัคร้ังน้ี ไดน้าํตวัแบผูมี้สุขภาพดีนาํเสนอพร้อมกบัการ
บรรยายใหค้วามรู้ ในการประชุมเชิงปฏิบติัการฯ และใหค้าํแนะนาํการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย 
โดยเชิญวทิยากรเป็นผูบ้รรยาย   
  3.2 การจดันิทรรศการ ติดโปรสเตอร์ใหค้วามรู้ ท่ีเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย ในการประชุม
เชิงปฏิบติัการฯ 
  3.3. การจดัตั้งชมรมออกกาํลงักายของชุมชน มีคณะกรรมการดาํเนินการบริหารจดัการและ
จดักิจกรรมการออกกาํลงักาย ไดต้ามความสามารถของคณะกรรมการระดบัชุมชนดว้ยการพึ่งตนเอง
สามารถจดักิจกรรมออกกาํลงักายของผูสู้งอายตุามกลุ่มอาย ุ
 
 
3. ข้อเสนอแนะจากการวจัิย 
 จากการพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบล ตลาด  อาํเภอเมือง จงัหวดั
มหาสารคาม คร้ังน้ี ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะ 2 ลกัษณะ คือ ขอ้เสนอแนะสาํหรับการนาํผลวจิยัไปใช ้และ
ขอ้เสนอแนะสาํหรับการวจิยัและพฒันาคร้ังต่อไป ดงัรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

1. ขอ้เสนอแนะสาํหรับการนาํผลวจิยัไปใช ้
1.1 การออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน จะตอ้งจดักิจกรรมดว้ยผูท่ี้มีความรู้ดา้นเวชศาสตร์ดา้น

กีฬา จากผูมี้ความรู้เฉพาะรับผดิชอบในระดบัชุมชนหรือตาํบล และควรใหก้ารสนบัสนุนดา้นอ่ืนๆ เช่น ดา้น



สถานท่ี อุปกรณ์ท่ีจาํเป็น ผูน้าํการออกกาํลงักายหรือรูปแบบท่ีเหมาะสมกบัวยั ซ่ึงปัจจุบนัมีเพียงเจา้หนา้ท่ี
สารธารณสุขของสถานีอนามยัเท่านั้น และยงัขาดทกัษะในดา้นน้ี 

1.2 การเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั เน่ืองจากผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ชอบทาํงานบา้นและ
เล้ียงสัตว ์เป็นคนอยูใ่นชนบทตอ้งทาํงานบา้นทั้งวนัและทาํงานท่ีมีการออกแรงอยา่งต่อเน่ืองทาํใหป้วดเม่ือย
กลา้มเน้ือ และปวดขอ้ ควรมีเจา้หนา้ท่ีไปแนะนาํ และใหค้วามรู้การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เพื่อใหก้ารสร้าง
เสริมสุขภาพดา้นการออกกาํลงักายเป็นผลต่อสุขภาพของผูสู้งอายโุดยตรง 

1.3 สาํหรับผูท่ี้ไม่มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนั ซ่ึงไดแ้ก่ คนชรา ผูป่้วยท่ี
มีโรคประจาํตวัหรือคนพิการ จะตอ้งจดัเจา้หนา้ท่ีไปใหค้วามรู้และฝึกสอนท่ีบา้นดว้ย เพื่อจดักิจกรรมใน
ดา้นการออกกาํลงักายไดอ้ยา่งเหมาะสม 

1.4 การสนบัสนุนอ่ืนๆ เน่ืองจากผูสู้งอายยุงัตอ้งอาศยัผูน้าํท่ีเขม้แขง็ มีผูน้าํทาํกิจกรรม ดงันั้น 
อุปกรณ์การกีฬา หรืออุปกรณ์จดักิจกรรมออกกาํลงักายดา้นต่างๆ เช่น เคร่ืองเสียง โตะ๊นาํเตน้ และ
ค่าตอบแทนผูน้าํกิจกรรม จาํเป็นมีใหส้นบัสนุนเพื่อใหกิ้จกรรมไดต่้อเน่ืองกนั และเม่ือดาํเนินงานไปได้
ระยะหน่ึง ควรตรวจสมรรถภาพทางกายและการใหบ้ริการดา้นตรวจสุขภาพประจาํปี เพื่อสร้างแรงจูงใจให้
ผูสู้งอายสุนใจการดูแลสุขภาพตนเองมากข้ึน 

1.5 ควรเพิ่มศกัยภาพเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขของสถานีอนามยั ใหมี้ความรู้ดา้นเวชศาสตร์การ
กีฬาและมีอุปกรณ์การตรวจสมรรถภาพทางกายได ้

1.6 จากการวจิยัคร้ังน้ี ไดมี้การจดัตั้งชมรมออกกาํลงักายของ ชุมชน มีหนา้ท่ีและจดักิจกรรม
ชดัเจน ดงันั้น ควรสนบัสนุนใหมี้กิจกรรมอยา่งต่อเน่ืองเพื่อใหเ้ป็นชุมชนท่ีเขม้แขง็และเป็นตวัอยา่งท่ีดีได ้

 
 
 
 
 
 

 2. ขอ้เสนอแนะสาํหรับการวจิยัและพฒันาคร้ังต่อไป 
  การวจิยัและพฒันาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนตกัสิลา ตาํบล ตลาด  อาํเภอเมือง 
จงัหวดัมหาสารคาม เป็นกระบวนการพฒันาท่ีเกิดจากการมีส่วนร่วมของผูเ้ก่ียวขอ้งบางส่วนเท่านั้น เช่น 
กลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํหมู่บา้น เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขและผูน้าํชุมชนบางคนเท่านั้น ในขณะท่ี
ผูสู้งอายสุ่วนมากในชุมชนอ่ืนๆ ยงัไตรหนกัถึงผลท่ีเกิดจากการออกาํลงักายของผูสู้งอายอุนัเกิด  
ประโยชน์ต่อสุขภาพตนเอง และถา้หากไม่ไดรั้บการสนบัสนุน ไดรั้บความรู้ท่ีถูกตอ้งอยา่งทัว่ถึง ยอ่มเกิดผล
กระทบต่อโรคท่ีเป็นปัญหาสาํคญัๆ ทางดา้นสาธารณสุขในปัจจุบนัน้ีได ้ดงันั้น จึงควรจดัใหมี้การวจิยัเชิง
ปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม (PAR) อยา่งต่อเน่ืองตลอดเวลาในชุมชนน้ี เช่น การออกกาํลงักายของกลุ่มอาชีพ



ต่างๆ เช่น กลุ่มอาชีพ คา้ขาย กลุ่มอาชีพการทาํนา อาชีพเล้ียงสัตว ์เป็นตน้ เน่ืองจากผูสู้งอายกุลุ่มน้ี ไปร่วม
กิจกรรมการพฒันานอ้ยมาก หรือมีการวจิยัและพฒันาแบบบูรณาการและเป็นแบบองคร์วม จะทาํใหก้ลุ่ม
อาชีพน้ีเป็นกลุ่มอาชีพแห่งการเรียนรู้ ( Learning community) อนัก่อใหเ้กิดเป็นกลุ่มอาชีพท่ีมีผูสู้งอายท่ีุออก
กาํลงักายไดถู้กวธีิและสามารถในการสร้างความตระหนกัในการออกกาํลงักายของประชาชนในกลุ่มอาชีพ
ไดต่้อไป 
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- แบบสอบถาม 
- แบบทดสอบความรู้ 
- แบบประเมนิผลการจัดกจิกรรม 
- แบบสอบถามการจัดกจิกรรมนิทรรศการ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบสอบถาม 
เร่ือง การพฒันาการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพของประชาชน 
ชุมชนตักสิลา ต าบลตลาด อ าเภอเมือง จังหวดัมหาสารคาม

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

ช่ือ – สกุล.................................................................บา้นเลขท่ี................................... 
 
ส่วนที ่1   ข้อมูลส่วนตัว 
ค าช้ีแจง   โปรดกรอกขอ้ความตามความเป็นจริงและเขียนเคร่ืองหมาย   ลงในช่อง  ท่ีกาํหนดให้ 

1. เพศ  (1)  ชาย  (2)  หญิง 
2. อาย ุ (1) 15 – 19 ปี  (2) 20 – 59 ปี  (3) มากกวา่ 60 ปี 
3. การศึกษา  (0) ไม่ไดเ้รียน 

    (1) ประถมศึกษา หรือตํ่ากวา่ประถมศึกษา 
    (2) มธัยมตน้ 
    (3) มธัยมปลาย / ปวช. 
    (4) อนุปริญญา / ปวส. 
    (5) ปริญญาตรีหรือสูงกวา่ปริญญาตรี  

 4. อาชีพ     (0) ไม่ทาํงาน    (1) ทาํนา/ทาํไร่/ทาํสวน 
          (2) งานบริษทั/รัฐวสิาหกิจ   (3) คา้ขาย/ธุรกิจส่วนตวั 
       (4) รับจา้ง (ระบุ)...........................  (5) แม่บา้น 
      (6) ขา้ราชการ (ระบุ)....................  (7) ร้อยมาลยั 
      อ่ืนๆ (ระบุ)………………………………………. 

 5. สถานภาพสมรส   (1) โสด   (2) คู่     (3) หมา้ย   (4) หยา่/แยกกนัอยู ่
 6. โรคประจาํตวัท่ีตอ้งรับยาประจาํ (ระบุถา้มี)................................................................. 
      ความดนัโลหิต..................มล./ปรอท    นํ้าตาลในกระแสเลือด..............มล./เปอร์เซ็นต์  
 7. รายไดค้รอบครัวต่อเดือน......................................................บาท 
 8. ท่านเป็นสมาชิกชมรมออกกาํลงักายหรือไม่ 

   (0) ไม่เป็นสมาชิกชมรมฯ 
   (1) เป็นสมาชิกชมรม  (ระบุ)................................................. 
 

 



ส่วนที ่2 สภาพปัจจุบันการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพของประชาชน 
ค าช้ีแจง  จงใส่เคร่ืองหมาย  ลงใน   ตามความเป็นจริง (ตอบไดเ้พียงขอ้เดียว) 

1. ในช่วง 7  วนั  ท่ีผา่นมาท่านมีกิจกรรมออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผนชนิดไดบ้่อยท่ีสุด 
  (0) ไม่ไดท้าํ (ระบุเหตุผล)........................................................................................ 
     (1) รําไทเก๊ก/รําไมพ้ลอง จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา...................นาที/คร้ัง 
     (2) เตน้แอโรบิค  จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา...................นาที/คร้ัง  
     (3) วิง่   จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา...................นาที/คร้ัง 
  (๔) เดิน   จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา...................นาที/คร้ัง 
     (5) ข่ีจกัรยาน  จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา...................นาที/คร้ัง 
     (6) เซปักตะกร้อ  จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา...................นาที/คร้ัง 
     (7) ฟุตบอล  จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา...................นาที/คร้ัง 
     (8) เทเบิลเทนนิส  จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา...................นาที/คร้ัง 
     (9) อ่ืนๆ (ระบุ)............... จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา...................นาที/คร้ัง 

คาํสัมภาษณ์................................................................................................................................................ 
 

2. การออกกาํลงักายของท่านใชแ้รง ความหนกัระดบัเท่าใด (ตอบเพียงขอ้เดียว)  
      ใชแ้รงระดบัหนกัมาก   เหน่ือยมาก 
    ใชแ้รงระดบัปานกลาง  จนรู้สึกเหน่ือยไม่มาก 
    ใชแ้รงนอ้ย   และไม่รู้สึกเหน่ือย  

คาํสัมภาษณ์................................................................................................................................................ 
 

3. ในช่วง 7  วนั  ท่ีผา่นมาท่านมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัใดบ่อยท่ีสุด  
  (0) ไม่ไดท้าํ (ระบุเหตุผล)........................................................................................ 
     (1) ทาํนา/ทาํสวน  จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา.................นาที/คร้ัง 
     (2) เก็บดอกมะละ  จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา.................นาที/คร้ัง  
     (3) ดายหญา้/กวาดลานบา้น จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา.................นาที/คร้ัง  
  (๔) ถูบา้น/ซกัผา้ดว้ยมือ จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา...................นาที/คร้ัง 
     (5) ลา้ง/เช็ดรถยนต ์จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา...................นาที/คร้ัง 
     (6) ทาํงาน/เดินในบา้นจนเหง่ือชุ่ม จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา..............นาที/คร้ัง 
     (7) อ่ืนๆ (ระบุ)............... จาํนวน..........วนั/สัปดาห์   ระยะเวลา...................นาที/คร้ัง  

คาํสัมภาษณ์................................................................................................................................................ 



4. กิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัของท่านใชแ้รง ความหนกัระดบัใด (ตอบเพียง
ขอ้เดียว) 
     ใชแ้รงระดบัหนกั  รู้สึกเหน่ือยมาก 
     ใชแ้รงระดบัปานกลาง  รู้สึกเหน่ือยไม่มาก 
     ใชแ้รงนอ้ย  และไม่รู้สึกเหน่ือย 

คาํสัมภาษณ์............................................................................................................................................... 
. 

5. ท่านออกกาํลงักายท่ีเป็นแบบแผน (จากขอ้ 1 – 2) ในช่วงเวลาใดบ่อยท่ีสุด 
      (0) ไม่ทาํงาน     (1)  ก่อน 06.00 น. 

  (2) 06.00 น. – 07.00 น.   (3) 07.00 น. – 08.00 น. 
  (4) 16.00 น. – 17.00 น.   (5) 17.00 น. – 18.00 น. 
  (6) เวลาอ่ืนๆ (ระบุ)....................  

คาํสัมภาษณ์............................................................................................................................................... 
6. เหตุผลท่ีท่านออกกาํลงักายเพราะ (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
 6.1 แพทย ์/ เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขแนะนาํ   (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 6.2 ตอ้งการสุขภาพดี ร่างกายแขง็แรง    (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 6.3 ระบบไหลเวยีนเลือดและปอดทาํงานไดดี้   (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 6.4 ช่วยผอ่นคลายความเครียด นอนหลบัดี   (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 6.5 ทาํใหรู้ปร่างดี ทรวดทรงดี     (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 6.6 ไดร่้วมสังคมกบัเพื่อนบา้น     (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 6.7 อ่ืน ๆ (ระบุ)........................................................... 
คาํสัมภาษณ์
................................................................................................................................................................... 



ส่วนที ่3 ปัญหาหรืออุปสรรคในการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ  
ค าช้ีแจง จงใส่เคร่ืองหมาย  ลงใน   ตามความเป็นจริง  
ค าถาม ปัญหาในการออกกาํลงักายของท่าน (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)  
 1.1 ไม่มีเวลา (ระบุ) ...................................  (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 1.2 ไม่มีความรู้/ไม่มีใครแนะนาํ    (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 1.3 ไม่มีผูน้าํ/ไม่มีเพื่อน    (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 1.4 ไม่มีสถานท่ี     (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 1.5 คิดวา่ไม่มีประโยชน์    (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 1.6 เดินทางไม่สะดวก     (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 1.7 ทาํงานหนกัทุกวนั     (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ 
 1.8 มีปัญหาสุขภาพ     (0) ไม่ใช่   (1) ใช่ (ระบุ)........................................................ 
 1.9 อ่ืนๆ (ระบุ)........................................................................................................................  
 

คาํสัมภาษณ์................................................................................................................................................ 
 
ส่วนที ่4 ความต้องการให้สนับสนุนในการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ 
ค าช้ีแจง  จงใส่เคร่ืองหมาย  ลงใน   ตามความเป็นจริง 
ค าถาม ท่านตอ้งการใหส้นบัสนุนการออกกาํลงักายอยา่งไร (ตอบไดม้ากวา่ 1 ขอ้)  
 1.1 ตอ้งการมีเพื่อนออกกาํลงักาย       (0) ไม่ตอ้งการ   (1) ตอ้งการ 
 1.2 ตอ้งการสถานท่ีออกกาํลงักาย      (0) ไม่ตอ้งการ   (1) ตอ้งการ 
 1.3 ตอ้งการความรู้คาํแนะนาํวธีิการรออกกาํลงัการ  (0) ไม่ตอ้งการ   (1) ตอ้งการ 
 1.4 ตอ้งการผูน้าํในการออกกาํลงักาย      (0) ไม่ตอ้งการ   (1) ตอ้งการ 
 1.5 ตอ้งการใหมี้สมาชิกชมรมออกกาํลงักาย     (0) ไม่ตอ้งการ   (1) ตอ้งการ 1.6 
อ่ืนๆ (ระบุ)....................................................................................................................... 
 

คาํสัมภาษณ์................................................................................................................................................ 
.................................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 



แบบทดสอบความรู้ 
โครงการประชุมเชิงปฏิบติัการการพฒันาการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

ของประชาชนชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
............................................... 

 
ช่ือ......................................นามสกุล.....................................อายุ...........ปี   บ้านเลขที.่............ 
ค าช้ีแจง  ใหเ้ขียนเคร่ืองหมาย    หนา้ขอ้ท่ีคิดวา่ถูก  และ   หนา้ขอ้ท่ีคิดวา่ผดิ 
..............1. การออกกาํลงักาย ควรแต่งกายตามสบายและไม่คาํนึงถึงประเภทของการออกกาํลงักาย 
..............2. เวลาท่ีเหมาะสมในการออกกาํลงักาย คือหลบัรับประทานอาหาร 
..............3.การออกกาํลงักายมี 3 ขั้นตอน คือ 

1) การอบอุ่นร่างกาย 
2) การออกกาํลงักาย 
3) การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 

..............4. การออกกาํลงักายท่ีไดผ้ลดี คือการใหอ้วยัวะทุกส่วนในร่างกายไดเ้คล่ือนไหว 

..............5. การออกกาํลงัทาํงานท่ีหนกั มีเหง่ืออกทั้งวนั เป็นการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้ง 

..............6. หลงัจากออกแรงทาํนา ทาํสวน จะปวดเม่ือย ควรผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 

..............7. อาทิตยห์น่ึงควรออกกาํลงักายไม่นอ้ยกวา่ 3 วนั และแต่ละวนัไม่นอ้ยกวา่ 30 นาที 

..............8. ควรออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย 5 วนั และใหรู้้สึกเหน่ือยมีเหง่ือออกซึม 

..............9. ผูสู้งอายอุอกกาํลงักายไดทุ้กประเภท 

..............10. แอโรบิก คือการออกกาํลงักายท่ีดี สาํหรับทุกเพศทุกวยั 

..............11. การออกกาํลงักายช่วยป้องกนัโรคหวัใจ เบาหวาน ความดนัโลหิต 

..............12. การรวมกลุ่มออกกาํลงักาย ทาํใหจิ้ตใจแจ่มใส ไดพ้ดูคุยกบัเพื่อนฝงู 

..............13. การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุคือ เดินเร็ว ไทเก๊ก รําไมพ้ลอง 

..............14. ออกกาํลงักายยิง่มากยิง่ดี 

..............15. ถา้มีโรคประจาํตวั หา้มออกกาํลงักาย 
ขอขอบคุณทุกท่านท่ีใหค้วามร่วมมือดว้ยดี 

 
 
 
 
 



แบบประเมนิผลการจัดกจิกรรม 
โครงการประชุมเชิงปฏิบติัการการพฒันาการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

ของประชาชนชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
............................................... 

ค าช้ีแจง 
1. แบบประเมินฉบบัน้ีจดัทาํเพื่อประเมินความคิดเห็นของผูร้วมกิจกรรมการพฒันาการออก

กาํลงักาย 
2. ขอความกรุณาใหผู้ป้ระเมินร่วมกิจกรรมจนครบแลว้สรุปผลตามความจริง  
3. โปรดใหเ้คร่ืองหมาย    ตามความคิดเห็น 

ระดบั 5  =  มากท่ีสุด  4  =  มาก     3  =  ปานกลาง    2  =  นอ้ย  1  =  นอ้ยท่ีสุด 

รายการ 
ระดับความเหมาะสม 

ข้อเสนอแนะ 
5 4 3 2 1 

   1. ความรู้จากการบรรยาย ประโยชน์การออกกาํลงักาย 
ประทบัใจ เขา้ใจง่าย 

      

   2. การชมนิทรรศการทาํใหไ้ดค้วามรู้ใหม่       
   3. เอกสารท่ีไดรั้บตรงกบัความตอ้งการ       
   4. ตวัแบบท่ีเสนอถ่ายทอดไดดี้ เขา้ใจง่าย       
   5. ความเหมาะสมในการจดักิจกรรมคร้ังน้ี       
   6. ความสะดวกดา้นสถานท่ีจดักิจกรรม       
   7. สามารถนาํความรู้ไปปฏิบติัได ้       
   8. ความตอ้งการใหมี้กิจกรรมแบบน้ีอีก       
 
 ข้อเสนอแนะอืน่ ..................................................................................................................... 
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
 
 
 
 

 



แบบสอบถามการจัดกจิกรรมนิทรรศการ 
โครงการประชุมเชิงปฏิบติัการการพฒันาการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

ของประชาชน ชุมชนตกัสิลา ตาํบลตลาด อาํเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม 
............................................... 

 

ตอนที ่1  ข้อมูลส่วนบุคคล 
 (   )  ชาย  (   )  หญิง  อาย.ุ.....................ปี  
ตอนที ่2 ความคิดเห็นเนือ้หาของป้ายนิทรรศการ 
ค าช้ีแจง  โปรดอ่านขอ้ความต่อไปน้ีแลว้ทาํเคร่ืองหมาย  ในช่องขวามือใหต้รงกบัระดบัความคิดเห็น 
 

1. ท่านได้ชมป้ายนิทรรศการการออกก าลงักายแล้ว ก่อให้เกดิส่ิงต่างๆ ต่อไปนี ้มาก – น้อย เพยีงใด  

ข้อความ ระดับความเหมาะสม 
มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

  1. เน้ือหาการออกกาํลงักายชดัเจน เขา้ใจง่าย      
  2. รายละเอียดเน้ือหา มีความเหมาะสม ชวนใหติ้ดตาม      
  3. รูปแบบ ส่ือประกอบหลากหลาย      
  4. การจดั การติดตั้ง มีองคป์ระกอบท่ีสวยงาม      
  5. อ่ืนๆ (ระบุ).............................................................      

 

2. ท่านได้ประโยชน์จากการชมนิทรรศการคร้ังนี ้เร่ืองต่างๆ ต่อไปนีเ้พยีงใด  
 

ข้อความ ระดับความเหมาะสม 
มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

  1. ไดรั้บความรู้เพิ่มข้ึน      
  2. สามารถนาํไปปฏิบติัได ้      
  3. จะนาํไปเผยแพร่ต่อผูอ่ื้นได ้      
  4. อ่ืนๆ (ระบุ).............................................................      

 
ตอนที ่3 ข้อเสนอแนะ............................................................................................................................... 
..........................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
 



 

ประวตัิผู้วจัิย 

 

ช่ือ   นางอ่ินออ้ย เฉลิมชิต 

วนั เดือน ปี เกดิ   19 ธนัวาคม พ.ศ. 2499 

สถานทีเ่กดิ   จงัหวดัมหาสารคาม 

ประวตัิการศึกษา  MAI.PE. วธีิสอนพลศึกษา ประเทศฟิลิปปินส์ 

สถานทีท่ างาน  สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตมหาสารคาม 

ต าแหน่ง  ผูช่้วยศาสตราจารย์  

 

 


