
บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ  

   
การศึกษาวิจัยเรื่องรูปแบบการบริหารกิจกรรมลานกีฬาผู้สูงอายุ (ลานกีฬาพัฒน์  1) ครั้งนี้ 

เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research & Development) เป็นการวิจัยแบบผสม (mixed research) ทั้งวิจัย
เชิงปริมาณ (quantitative research) และวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) โดยใช้การสัมภาษณ์
เชิงโครงสร้าง (Structured interview) และแบบสอบถาม (questionnaire) และการสนทนากลุ่ม (Focus 
Group) โดยมีวัตถุประสงค์ คือ (1) เพ่ือสร้างรูปแบบการบริหารกิจกรรมลานกีฬาผู้สูงอายุ (ลานกีฬาพัฒน์ 
1) (2) เพ่ือจัดท าคู่มือกิจกรรมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 
ผลการวิจัย พบว่า  
1. พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 

 1.1 ด้านข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 67.33 มีอายุ
อยู่ในช่วงระหว่าง 60-69 ปี คิดเป็นร้อยละ 68.00 ส่วนใหญ่มีโรคประจ าตัว คิดเป็นร้อยละ 96.67 มี
ประวัติการพบแพทย์เดือนละ 1-2 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 94.67 ส่วนใหญ่ไม่สูบบุหรี่ คิดเป็นร้อยละ 69.33 
จะมีโรคประจ าตัวหรือปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวข้องหรือมีข้อจ ากัดในการออกก าลังกายโดยมีโรคกระดูกและ
ข้อเสื่อม คิดเป็นร้อยละ 68.00 รองลงมา คือ ปัญหาเรื่องสายตา คิดเป็น ร้อยละ 59.33 ความดันโลหิตสูง 
คิดเป็น ร้อยละ 57.33 โรคเบาหวาน คิดเป็น ร้อยละ 52.67 การนอนหลับ คิดเป็น ร้อยละ 49.33 และใน
ชุมชนมีการสนับสนุนหรือส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกาย คิดเป็นร้อยละ 86.00 เห็นว่าลานกีฬาพัฒน์ 
1 มีความเหมาะสมในการออกก าลังกาย คิดเป็นร้อยละ 69.33 มีความถี่ในการมาออกก าลังกายที่ลาน
กีฬาพัฒน์ 1 สัปดาห์ละ 1 – 2 วัน คิดเป็นร้อยละ 45.33 เพราะสถานที่ใกล้บ้าน คิดเป็นร้อยละ 36.00 
และผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ในระดับน้อย คิดเป็นร้อยละ 50.67 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่
สามารถมองเห็นชัดเจน คิดเป็นร้อยละ 59.33 แต่ได้ยินไม่ชัดเจน คิดเป็นร้อยละ 52.00 โดยเห็นว่าตนเอง
มีสุขภาพ อยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 36.00 ส่วนใหญ่เห็นว่าตนเองมีสุขภาพดีกว่าบุคคลอ่ืน คิด
เป็นร้อยละ 46.00 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีอุปกรณ์ทางการแพทย์/เครื่องช่วยเหลือที่ใช้ คือ ฟันปลอม แว่นตา 
ไม้เท้า อุปกรณ์ช่วยเดิน    

 1.2 ความต้องการเกี่ยวกับกิจกรรมที่ส่งเสริมการออกก าลังกาย ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความ
ต้องการเกี่ยวกับกิจกรรมที่ส่งเสริมการออกก าลังกาย โดยจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า 
คิดเป็นร้อยละ 56.00 รองลงมา คือ กิจกรรมแอโรบิค คิดเป็นร้อยละ 46.00 กิจกรรมการออก-ก าลังกาย
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ด้วยยางยืด คิดเป็นร้อยละ 35.33 กิจกรรมเต้นร า คิดเป็นร้อยละ 30.00 กิจกรรมร ากระบองไท้เก๊ก 
คิดเป็นร้อยละ 27.33 กิจกรรมร ามวยจีน คิดเป็นร้อยละ 26.00 และกิจกรรมโยคะ คิดเป็นร้อยละ 24.00  

1.3 ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 48.00 
      1.4 ด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย
อยู่ในระดับปฏิบัติบ่อยครั้ง (X  = 3.06, S.D. = 0.51) เมื่อพิจารณารายข้อที่ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายอยู่ในระดับปฏิบัติเป็นประจ า ได้แก่ ก่อนการออกก าลังกายท่านเริ่มด้วยการอบอุ่นร่างกาย เช่น 
วิ่งเหยาะ ๆ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  ( X= 3.55, S.D. = 0.38) หลังการออกก าลังกายท่านมีการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือให้ร่างกายกลับสู่สภาพปรกติ ( X= 3.54, S.D.= 0.42) ออกก าลังกายอย่างค่อยเป็น 
ค่อยไป ไม่หักโหม ( X= 3.52, S.D.= 0.59) หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายในสภาพอากาศที่ไม่อ านวย เช่น 
ฝนตก แดดร้อน (X= 3.51, S.D.= 0.64) เคารพตามกฎ กติกาของตกลงของเจ้าหน้าที่ที่ดูแลสถานที่ออก
ก าลังกาย ( X= 3.51, S.D.= 0.53) และเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับตัวท่านเองได้ 
(X  = 3.50, S.D. = 0.63) 

2. รูปแบบการบริหารกิจกรรมลานกีฬาผู้สูงอายุ (ลานกีฬาพัฒน์1) 

 รูปแบบการบริหารกิจกรรมลานกีฬาผู้สูงอายุ (ลานกีฬาพัฒน์1) ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ 
ได้แก่ 1) ปัจจัยน าเข้า ประกอบด้วย ด้านนโยบาย ด้านบุคคล ด้านงบประมาณ ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์
และสิ่งอ านวยความสะดวก 2) ด้านการบริหารจัดการ ประกอบด้วย การวางแผน การลงมือปฏิบัติงาน 
และการควบคุม 3) ผลผลิต ประกอบด้วย ประชาชนทุกกลุ่มออกก าลังกายและเล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิต
และรูปแบบการบริหารกิจกรรมลานกีฬาผู้สูงอายุ (ลานกีฬาพัฒน์1) ในแต่ละวันควรมีโปรแกรมการจัด
กิจกรรมดังนี้ 

  วันจันทร์  กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า  
  วันอังคาร  กิจกรรมแอโรบิค   
  วันพุธ  กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด  
  วันพฤหัสบดี  กิจกรรมร ามวยจีน   
  วันศุกร์  กิจกรรมโยคะ   
  วันเสาร์  กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า   
  วันอาทิตย์  กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า   

 โดยมีช่วงเวลาการจัดเวลาในตอนเช้าเวลา 06.00-07.00 น. ในช่วงเวลาเย็น เวลา 16.00-17.00 น. 
3. รูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสมและปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุ 
      รูปแบบการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า 3 ขั้นตอน ประกอบด้วย 
      ขั้นที ่1 การอบอุ่นร่างกายหรือการอุ่นเครื่อง (Warm up) ใช้เวลา 5 -10 นาที 
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                  ท่าที่ 1 ใช้เวลา 3 นาที   คือ เส้นเอ็นวอร์มด้วยการยืดเหยียด หรือเรียกว่าวิธี
บิดขี้เกียจ มือไขว้ไปด้านหลังแตะไหล่ด้านตรงข้ามกับแขน บิดเอวซ้าย/ขวา จ านวน 10 ครั้ง 
                  ท่าที่ 2 ใช้เวลา 3 นาที คือ การวอร์มด้วยการบริหารข้อต่อต่าง ๆ ตั้งแต่สะบัด
ข้อมือทั้งสองข้างจะก ามือหรือแบมือสะบัดก็ได้หมุนข้อเท้า หมุนคอเบา ๆ อย่าหลับตา จ านวน 10 ครั้ง 
                  ท่าท่ี 3 ใช้เวลา 4 นาท ีการยืดกล้ามเนื้อช่วงขา จ านวน 10 ครั้ง 
     ขั้นที ่2 การออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า ใช้เวลา 10 นาที  
  ท่าท่ี 1 ท่าบิดขี้เกียจ 
  ท่าท่ี 2 ท่าเอียงตัวซ้ายขวา 
  ท่าท่ี 3 ท่าพับศอกไปมา 
  ท่าท่ี 4 ท่าตีศอก 
  ท่าท่ี 5 ท่าดึงผ้าขึ้นลงด้านหน้า 
  ท่าท่ี 6 ท่าโยกเข่า 
  ท่าท่ี 7 ท่าดึงผ้าโบกไปมา 
  ท่าท่ี 8 ท่าบิดสะโพกโยกย้าย 
  ท่าท่ี 9 ท่าขัดหลัง 
  ท่าท่ี 10 ท่าสะบัด สะบัด 
       ขั้นที่ 3 การผ่อนคลาย (Cool down) ใช้ระยะเวลา 5-10 นาที 
  ท่าท่ี 1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง จ านวน 10 ครั้ง 
  ท่าท่ี 2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหน้าและหน้าอก  จ านวน 10 ครั้ง 
  ท่าท่ี 3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลังและหัวไหล่ด้านข้าง จ านวน 10 ครั้ง 
 
อภิปรายผล 
 
1. พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ  

   ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปฏิบัติบ่อยครั้ง เมื่อพิจารณารายข้อที่ 
ผู้สูงอายุพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปฏิบัติเป็นประจ า ได้แก่ ก่อนการออกก าลังกายโดยเริ่ม
ด้วยการอบอุ่นร่างกาย เช่น วิ่งเหยาะ ๆ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง การออกก าลังกายมีการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อเพ่ือให้ร่างกายกลับสู่สภาพปกติออกก าลังกายอย่างค่อยเป็นค่อยไปไม่หักโหม ทั้งนี้เนื่องจาก
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกายในระดับปานกลางถึงมาก ให้มีพฤติกรรม
การออกก าลังกายที่ถูกต้องสอดคล้องกับ อรวรรณ พิชิตไชยพิทักษ์ (2560) ที่กล่าวถึงการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุว่า การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุก่อนการออกก าลังกายผู้สูงอายุควรอบอุ่น
ร่างกายและส ารวจสภาพร่างกายของตนเองให้ดีก่อน หากมีโรคประจ าตัวควรพบแพทย์เจ้าของไข้
เพื่อปรึกษาเกี่ยวกับการออกก าลังกายที่เหมาะสม เพราะบางโรคอาจก าเริบได้เมื่ออ อกก าลังกาย 
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เช่น โรคความดันโลหิตที่อาจเพิ่มสูงขึ้นเมื่อออกก าลังกาย จึงต้องควบคุมความดันให้อยู่ในระดับ
ปกติก่อนจึงจะเหมาะสมต่อการออกก าลังกาย นอกจากนี้ผู้สู งอายุควรออกก าลังกายด้วยท่าง่าย ๆ
เพื่อป้องกันอันตราย การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุและส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข (2561) กล่าวว่า การเดิน หรือวิ่งช้า ๆ (เหยาะ) เป็นการอบอุ่นร่างกายและเป็น 
การออกก าลังกายที่นิยมกันทั่ว ๆ ไปเพราะค่าใช้จ่ายน้อยเดิน คนเดียวก็ได้เดินเป็นกลุ่ม หรือเป็นคณะก็ดี
ซ่ึงการเดินต่างจากการวิ่ง ตรงที่ว่าขณะเดินจะมีเท้าข้างหนึ่งเหยียบติดพ้ืนดินอยู่ตลอดเวลา แต่วิ่งนั้นจะมี
ช่วงหนึ่งที่เท้าทั้ง 2 ข้าง ไม่เหยียบติดดิน ดังนั้นการเดินจึงลงน้ าหนักลงไปที่เท้าเท่าน้ าหนักของผู้เดิน 
การวิ่งน้ าหนักที่ลงที่เท้าจะมากขึ้นกว่าเดิม ผู้สูงอายุที่ข้อเท้าหรือข้อเข่าไม่ได้จึงไม่ควรวิ่งถ้าข้อเท้าข้อเข่า
ไม่ดีมาก การเดินมากจะเจ็บที่ข้อควรเปลี่ยนเป็นการออกก าลังกายชนิดอ่ืน เช่น การเดินในน้ า หรือ 
การว่ายน้ า ถ้าผู้สูงอายุมีสถานภาพร่างกายดีและเลือกการเดินเป็นการออกก าลังกาย ควรเริ่มด้วยการเดิน
ช้า ๆ ก่อนประมาณ 5 นาที แล้วค่อยเพิ่มความเร็วขึ้นถ้าหัดออกกลังกายใหม่ ๆ ก็อย่างเพ่ิงเดินไกลนัก แต่
เมื่อฝึกจนเกิดความอดทนแล้ว จึงค่อยเพ่ิมเวลาและความเร็วขึ้นตามหลักความหนักที่เหมาะสมการเดิน
หรือวิ่งอาจเลือกเดินหรือวิ่งตามสนาน สวนสาธารณะหรือเดินบนสายพานในที่จ ากัดก็ได้ที่ส าคัญคือควรที่
จะเลือกใช้รองเท้าที่เหมาะสมและคุณภาพดี เนื่องจากการเดินหรือการวิ่งอย่างเดียวอาจไม่ได้ออกก าลัง
กายครบทุกส่วนของร่างกายจึงควรมีการออกก าลังโดยการบริหารท่าต่าง ๆ เพ่ิมเติมจะท าให้ร่างกายได้
ประโยชน์มากยิ่งขึ้น อีกทั้ง วิไล คุปต์นิรัติศัยกุล (2561) กล่าวว่า การกระตุ้นให้ผู้สูงอายุเริ่มออกก าลังกาย
นั้น น่าจะเป็นการชี้ให้เห็นถึงคุณประโยชน์ที่จะได้รับจากการออกก าลังกายอย่างถูกต้องและสม่ าเสมอ 
ส่วนการคงการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องนั้น เป็นสิ่งที่ยากมากขึ้น อย่างไรก็ตามมีค าแนะน าที่อาจช่วยได้
ดังต่อไปนี้ คือ (1) เริ่มออกก าลังกายด้วยวิธีที่ถูกต้อง เพ่ือเป็นการลดภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นระหว่าง
เริ่มออกก าลังกายใหม่ๆ เช่น ปวดยอกกล้ามเนื้อ ข้ออักเสบ เพ่ือสร้างความรู้สึกที่ดีต่อการออกก าลังกาย 
(2) ท าการบันทึกการเต้นของชีพจรขณะพัก เมื่อเริ่มออกก าลังกาย และติดตามดูการเปลี่ยนแปลงการเต้น
ของชีพจรเมื่อเวลาผ่านไป เช่น 1 เดือน 2 เดือนต่อมา การเต้นของชีพจรที่ช้าลง จะช่วยบอกถึง
สมรรถภาพของร่างกายที่ดีขึ้นตามล าดับ ซึ่งบ่งบอกถึงความฟิตพร้อมและความแข็งแรงของร่างกาย 
(3) การมีเพ่ือนร่วมออกก าลังกาย หรือการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม เช่น การออกก าลังในชมรมผู้สูงอายุ ท า
ให้เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน และมีสังคมกับผู้อื่นด้วย จะเป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยคงการออกก าลังกาย
เป็นประจ าอย่างต่อเนื่องและวิไล คุปต์นิรัติศัยกุล (2561) ได้ให้ข้อควรระวัง ข้อจ ากัด และปัญหาที่อาจ
เกิดขึ้นจากการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ ไว้ดังนี้ (1) ในผู้สูงอายุที่ไม่เคยมีการออกก าลังกายมาก่อนโดยให้
เริ่มต้นจากการออกก าลังกายเบา ๆ ค่อย ๆ เพ่ิมความหนักของการออกก าลังอย่างช้า ๆ โดยสังเกต 
การเต้นของชีพจร และอาการหอบเหนื่อย (perceived exertion) เป็นส าคัญ (2) ควรมีระยะอุ่นเครื่อง 
(warm up) เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนออกก าลังกายจะช่วยเพ่ิมปริมาณเลือดไปยังกล้ามเนื้อ
ส่วนปลาย ช่วยเพ่ิมอุณหภูมิของเนื้อเยื่อต่าง ๆ ในร่างกายจะมีประโยชน์คือป้องกันการบาดเจ็บต่อระบบ
ข้อต่อและกล้ามเนื้อได้เนื่องจากในผู้สูงอายุจะพบการเปลี่ยนแปลงของเนื้อเยื่อ collagen-elastin ratios
ท าให้ความยืดหยุ่นของเนื้อเยื่อเกี่ยวพันลดลงกว่าในวัยหนุ่มสาว 3 - 4 เท่า จึงควรมีการอุ่นเครื่อง (warm 



81 
 

up) ก่อนเพ่ือช่วยป้องกันการฉีกขาดของเอ็นและกล้ามเนื้อเสมอ (3) ระยะผ่อนคลาย (cool down) เป็น
ช่วงเวลาที่ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย โดยเฉพาะระบบไหลเวียนก าลังปรับตัว เพื่อคืนสู่สภาวะปกติ จึงส าคัญ
มากในผู้สูงอายุ เนื่องจากขณะออกก าลังกายจะมีการสูบฉีดเลือดไปยังกล้ามเนื้อแขนและขาในปริมาณที่
มากกว่าปกติ4 – 5 เท่า เมื่อหยุดออกก าลังกายทันที reflex vasodilatation ยังไม่กลับคืนสู่ปกติร่วมกับ
ขาดการบีบตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือไล่เลือดกลับสู่หัวใจท าให้ venous return ลดลงชั่วขณะซึ่งเป็นผลต่อ 
cardiac output ท าให้ความดันโลหิตลดลง เลือดที่ไปยังสมองจึงลดลงชั่วคราวเกิดอาการมึนงงเวียน
ศีรษะได้ในผู้ที่มีโรคเส้นเลือดหัวใจตีบบางส่วนอาจท าให้เกิดการแน่นหน้าอกหรือหัวใจวาย   
 1. ควรรู้จักอาการท่ีบ่งบอกว่าออกก าลังกายหนักเกินไป ได้แก่ 
  - ชีพจรขณะออกก าลังกายสูงกว่าค่าท่ีก าหนด 
 - นอนหลับไม่สนิทเหมือนปกติ 
 - วันรุ่งขึ้นยังมีอาการกล้ามเนื้อล้ามาก 

 2. ไม่อาบน้ าทันทีหลังออกก าลังกาย ควรรออย่างน้อย 5-10 นาที ให้อุณหภูมิของร่างกายลด
ต่ าลง และไม่ควรใช้น้ าที่ร้อนเกินไป 
 3. เลี่ยงการออกก าลังกายชนิดที่ต้องกลั้นหายใจ เนื่องจากจะท าให้ความดันโลหิตเพ่ิมสูงได้ 
 4. หลีกเลี่ยงการแข่งขัน เนื่องจากความตื่นเต้นจะกระตุ้นระบบประสาท 
 5. อัตโนมัติให้หลั่งสาร catecholamine และท าให้หัวใจเต้นผิดปกติได้  
ventricular arrhythmia) เป็นไข้ ไม่สบาย ไม่ควรออกก าลังกายและถ้าผู้สูงอายุหยุดออกก าลังกายระยะ
หนึ่ง และจะเริ่มต้นออกก าลังกายใหม่ ควรลดขนาดของการออกก าลังกายลงจากเดิมก่อนแล้วค่อย ๆ เพิ่ม
ภายหลัง นอกจากนี้ วิไล คุปต์นิรัติศัยกุล (2561) ยังให้ข้อเสนอแนะส าหรับการจัดกิจกรรมกระตุ้นให้
ผู้สูงอายุออกก าลังกายเป็นประจ าได้นั้นโดยชี้ให้เห็นถึงคุณประโยชน์ที่จะได้รับจากการออกก าลังกายอย่าง
ถูกต้องและสม่ าเสมอ ส่วนการคงการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องนั้น เป็นสิ่งที่ยากมากขึ้น อย่างไรก็ตาม 
มีแนะน าที่ อาจช่วยได้ดั งต่อไปนี้  คือ (1) เริ่มออกก าลั งกายด้วยวิธีที่ ถูกต้อง เพ่ือเป็นการลด
ภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นระหว่างเริ่มออกก าลังกายใหม่  ๆ เช่น ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ข้ออักเสบ เพ่ือ
สร้างความรู้สึกที่ดีต่อการออกก าลังกาย (2) ท าการบันทึกการเต้นของชีพจรขณะพัก เมื่อเริ่มออกก าลัง
กาย และติดตามดูการเปลี่ยนแปลงการเต้นของชีพจรเมื่อเวลาผ่านไป เช่น 1 เดือน 2 เดือนต่อมา การเต้น
ของชีพจรที่ช้าลง จะช่วยบอกถึงสมรรถภาพของร่างกายที่ดีขึ้นตามล าดับ ซึ่งบ่งบอกถึงความฟิตพร้อม
และความแข็งแรงของร่างกาย (3) การมีเพ่ือนร่วมออกก าลังกาย หรือการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม เช่น 
การออกก าลังในชมรมผู้สูงอายุ ท าให้เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน และมีสังคมกับผู้อ่ืนด้วย น่าจะเป็น
อีกวิธีหนึ่งที่ช่วยคงการออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างต่อเนื่อง 

สรุปได้ว่า การออกก าลังกายเป็นสิ่งดี ให้ประโยชน์มากมาย ถ้าท าได้ถูกวิธี แม้ในผู้สูงอายุก็
อาจกระท าได้ และให้ประโยชน์มากเช่นกัน อาจสรุปหลักการออกก าลังกายในผู้สูงอายุได้ ดังต่อไปนี้ 
(1) เริ่มท าจากน้อยไปมากตามความสามารถของแต่ละบุคคล (2) ท าอย่างถูกวิธี ทั้งขนาด ระยะเวลา และ
ความถี่ของการออกก าลังกาย (3) อย่าลืมระยะอุ่นเครื่องเมื่อจะเริ่มออกก าลังกาย เพ่ือเป็นการเตรียม
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ความพร้อมร่างกาย (4) ห้ามหยุดออกก าลังกายทันที อันตราย อาจเกิดภาวะหัวใจวายได้ ต้องมีระยะผ่อน
คลายเสมอ (5) เลือกชนิดการออกก าลังให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้นั้นและผู้สูงอายุที่มีการออก
ก าลังกายเป็นประจ า จึงจะเห็นการเปลี่ยนแปลงการออกก าลังกายให้ประโยชน์หลายประการ ซึ่งจะช่วย
ให้ช่วงชีวิตที่เหลืออยู่ด าเนินไปอย่างมีคุณภาพ มีคุณค่า สามารถด ารงชีวิตอย่างอิสระ ท าให้ผู้สูงวัยเหล่านี้
มี ความ  สุ ขกาย และจิต ใจที่ แจ่ ม ใส เบิ กบาน  อัน เป็ นสิ่ งที่ พึ งปรารถนาของผู้ สู งอายุทุ กคน 
 
2. รูปแบบการบริหารกิจกรรมลานกีฬาผู้สูงอายุ (ลานกีฬาพัฒน์1) 
 รูปแบบการบริหารกิจกรรมลานกีฬาผู้สูงอายุ (ลานกีฬาพัฒน์1) ได้แก่ ด้านปัจจัยน าเข้าในด้าน
นโยบายบุคคลงบประมาณสถานที่วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกด้านการบริหารจัดการ ได้แก่ 
การวางแผน การลงมือปฏิบัติงาน และด้านผลผลิต ได้แก่ การออกก าลังกายและเล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิต 
ทั้งนี้ ในด้านนโยบายการให้บริการแก่ประชาชนในการออกก าลังกาย และการส่งเสริมการดูแลสุขภาพให้
แข็งแรง นั้นเป็นสิ่งส าคัญในผู้สูงอายุ การไม่มีโรคภัยหรือการมีร่างกายที่แข็งแรงนั้นไม่สามารถท าได้ใน
ระยะเวลา 1 วัน 1 เดือนหรือแค่ 1 ปี ต้องมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอสะสมเรื่อย ๆ ตลอดชีวิตซึ่ง
ในชุมชมได้เห็นความส าคัญจากการประชาสัมพันธ์หรือการสื่อสารทุกช่องทางของระบบสาธารณ 
การเข้าถึงท่ีไม่มีความยากล าบากในการเดินทาง เนื่องจากใกล้แหล่งที่อยู่อาศัยท าให้สามารถจัดกิจกรรมได้
หลายรูปแบบในระยะเวลาที่แตกต่างในบางช่วงของเทศกาล หรือการจัดกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุซึ่ง
สอดคล้องกับนโยบายแห่งชาติ ในการที่จะสร้างเสริมความแข็งแรงให้กับผู้สูงอายุเพ่ือลดภาวะพึงพิงและ
อยู่อย่างผู้ที่มีสุขภาพดีสมวัยไร้โรคภัยที่สามารถป้องกันได้ ในด้านสังคม การพัฒนารูปแบบการบริหาร 
ลานกีฬาพัฒน์ 1 มองเห็นความส าคัญในการเตรียมความพร้อมในขณะที่สังคมไทยเปลี่ยนแปลงค่า 
ครองชีพที่สูงขึ้น สร้างสัมพันธ์ภาพที่ดีในครอบครัวและชุมชนในการจัดกิจกรรมต่าง ๆ ให้สอดคล้องกับ
วัฒนธรรมประเพณีสร้างความรักความสามัคคีทั้งในครอบครัวและชุ มชน จากการพาการชักชวน 
เพ่ือนบ้านลูกหลานมาออกก าลังกายที่มีความหลากหลายกิจกรรม สังคมสนับสนุนในเรื่องของ 
ลานกีฬาพัฒน์ 1 เป็นการให้พ้ืนที่ในการจัดกิจกรรมและเป็นช่องทางในการอ านวยความสะดวกใน 
การสร้างพลังความแข็งแกร่งในด้านจิตใจกับผู้สูงอายุในสังคม ซึ่งมีความสอดคล้องกับสังคมไทยในการก้าว
เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (อย่างสมบูรณ์) : ภาวะสูงวัยอย่างมีคุณภาพ (จุฑารัตน์ แสงทอง. 2560) สอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของ จิตติ ชนะฤทธิชัย (2555 : บทคัดย่อ) ที่ได้ศึกษาวิจัยเรื่องการบริหารจัดการสนามกีฬา
องค์การบริหารส่วนจังหวัดแพร่ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการบริหารจัดการสนามกีฬาองค์การบริหาร
ส่วนจังหวัดแพร่ภายหลังการรับถ่ายโอนภารกิจจากการกีฬาแห่งประเทศไทย และศึกษาผลการด าเนินงาน
ในการรับบริการของผู้มาใช้บริการสนามกีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัดแพร่ การศึกษาครั้งนี้ใช้แบบ
สัมภาษณ์กับผู้ปฏิบัติงานบริหารสนามกีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัดแพร่ จ านวน 4 คน และใช้
แบบสอบถามกับกลุ่มตัวอย่าง ผู้มาใช้บริการสนามกีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัดแพร่ จ านวน 400 คน 
ซึ่งผู้วิจัยเป็นผู้ศึกษาด้วยตนเอง ในการวิเคราะห์ข้อมูลการสัมภาษณ์ได้น ามาสรุปเป็นความเรียง 
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ส่วนข้อมูลแบบสอบถาม น ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ร้อยละ และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ผลการวิจัย พบว่า 
 1. ด้านทรัพยากรในการบริหารจัดการ (4M’s)  

 ศูนย์กีฬามีจ านวนบุคลากร 36 คน แบ่งเป็นข้าราชการ 1 คน ลูกจ้างตามภารกิจ 13 คน 
และลูกจ้างรายวัน 22 คน โดยบริหารจัดการสนามกีฬาจังหวัดเกี่ยวกับการดูแลรักษาอาคารสถานที่ การ
ดูแลความสะอาดและทัศนียภาพโดยรอบ และด าเนินการจัดเตรียมสนามกีฬาและอุปกรณ์ส าหรับผู้มาใช้
บริการ โดยได้รับการจัดสรรเงินในการบริหารจัดการสนามกีฬาจากองค์การบริหารส่วนจังหวัดและเงิน
งบประมาณอุดหนุนจากกรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น ทั้งในเรื่องของสถานที่วัสดุอุปกรณ์และ สิ่ง
อ านวยความสะดวก ให้มีความพร้อมและเพียงพอต่อการให้บริการผู้มาใช้บริการออกก าลังกายและเล่น
กีฬา 
 2. ด้านกระบวนการบริหารจัดการ (POSDCoRB)  

 มีการวางแผน นโยบาย และก าหนดกรอบแผนการปฏิบัติงานโดยระดับหัวหน้า และแบ่ง
หน้าที่ความรับผิดชอบตามล าดับสายงานการบังคับบัญชาสั่งงานและ มอบหมายงานตามความรู้
ความสามารถของบุคลากร มีการวางแผนก าลัง สรรหาและคัดเลือกบุคคลเข้าท างาน ทดแทนต าแหน่ง  
ที่ว่าง และส่งเสริมพัฒนาบุคลากรโดยจัดฝึกอบรมทั้งภายในและภายนอกศึกษาดูงาน และสร้างขวัญและ
ก าลังใจให้กับบุคลากรในการปฏิบัติงาน มีการประสานงานที่ดีทั้งจากหน่วยงานภายในและภายนอก 
 
 3. ด้านความพึงพอใจของผู้มาใช้บริการ 

 ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจทุกด้านอยู่ในระดับมาก ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ศูนย์กีฬา
สนามกีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัดแพร่ ควรมีการจัดท าปฏิทินการปฏิบัติงานให้มีความชัดเจนเป็น
ระบบ ระบบรักษาความปลอดภัยมีการตรวจสอบและซ่อมแซมอุปกรณ์ที่ช ารุด และการประชาสัมพันธ์
การจัดโครงการ/กิจกรรมต่าง ๆ ให้ประชาชนในจังหวัดได้รับรู้และมีส่วนร่วม 
 

3. รูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสมและปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุ 

 รูปแบบการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า 3 ขั้นตอน ประกอบด้วย ขั้นที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย
หรือการอุ่นเครื่อง ( Warm up) ขั้นที่ 2 การออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า และขั้นที่ 3 การผ่อนคลาย 
(Cool down) ซึ่งรูปแบบการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า 3 ขั้นตอน เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่
สอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุ ที่มีความเหมาะสมและปลอดภัยกับผู้สูงอายุ ซึ่ง ชลธิชา จันทคีรี 
(2559 : บทคัดย่อ) กล่าวว่า การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ ควรส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายใน
ผู้สูงอายุ โดยตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงตามวัย ประโยชน์ของการออกก าลังกายหลักการออกก าลังกาย
ที่ปลอดภัย และรูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ สอดคล้องกับหลักการออกก าลังกาย
ทั่วไปส าหรับผู้สูงอายุว่า การออกก าลังกายให้ถูกวิธี ซึ่ง สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ (2557) ได้กล่าวถึง 
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หลักการออกก าลังกายให้ถูกวิธีว่าควรปฏิบัติ ดังนี้ (1) ความถ่ีในการออกก าลังกาย หมายถึง จ านวนวันใน
การออกก าลังกายส าหรับผู้ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อน ควรปฏิบัติสัปดาห์ละ 1 - 2 วัน แล้วค่อย ๆ เพ่ิมขึ้น 
การออกก าลังกายที่จะเกิดผลดีต้องท าอย่างต่อเนื่องอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 - 4 วัน (2) ความหนักเบาใน 
การออกก าลังกาย หมายถึง การเพ่ิมขึ้นของการปฏิบัติในการออกก าลังกาย ซึ่งขึ้นอยู่กับประเภทและ
วัตถุประสงค์ของการออกก าลังกาย เช่น ออกกก าลังกายเพ่ือให้เกิดพละก าลังมากขึ้นต้องเพ่ิมความหนักโดย
การยกน้ าหนักมากข้ึน บ่อยขึ้น แต่ถ้าออกก าลังกายเพ่ือให้เกิดความทนทานของกล้ามเนื้อ ต้องเพ่ิมจ านวน
ครั้งให้มากขึ้น ในการเพ่ิมพละก าลังของผู้สูงอายุต้องท าด้วยความระมัดระวังไม่หักโหม เพราะกล้ามเนื้ออาจ
ฉีกขาดได้ ผู้สูงอายุที่มีเส้นเลือดที่สมอง เปราะแข็งอาจแตกเกิดอัมพาตได้ ส าหรับผู้สูงอายุ การออกก าลัง
กายเพ่ือความทนทานไหลเวียนเลือดเป็นสิ่งจ าเป็น เพราะจะท าให้เนื้อเยื่อต่างๆ ของร่างกายได้รับเลือด
อย่างเพียงพอ ส าหรับผู้สูงอายุให้ใช้ท่าที่ใช้ร่างกายตนเองเป็นหลัก เพราะสามารถควบคุมได้ (3) ระยะเวลา
ของการออกก าลังกาย ในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง ควรนานติดต่อครั้งละ 1,201-1,301 นาที 1 แต่
ส าหรับผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกาย ควรเริ่มท าครั้งละน้อย ๆ เท่าที่ท าได้ อาจค่อย ๆ เพิ่มขึ้นจนสามารถออก
ก าลังกายได้นานติดต่อกัน 20 - 30 นาที และรูปแบบการออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า 3 ขั้นตอน 
สอดคล้องกับ การออกก าลังกายด้วยผ้าขาวม้า ของ ภควรรณ อ่อนค า (2552) ที่ได้เสนอแนะการใช้ 
"ผ้าขาวม้า" เป็นอุปกรณ์ในการออกก าลังกายว่าได้ประยุกต์เป็นการก าหนดลมหายใจเข้าออกฝึกลมหายใจ
ให้หายใจเป็นและถูกต้อง โดยการอบอุ่นร่างกาย เริ่มจากท่าคารวะ 4 ทิศเป็นการปั๊มเลือดขึ้นสู่สมอง 
ต่อด้วยท่าดินสู่ฟ้า ฟ้า สู่ดิน เป็นการทรงตัวและยืดเหยียดและงอบริเวณหัวเข่า ท่าวาดพ้ืนพสุธา เป็น 
การยืดเหยียดแขนและจัดระยะห่างระหว่างบุคคลและท่าพญาอินทรีย์ เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ด้านข้างล าตัว จากนั้นต่อด้วยการเริ่มท่าบริหารด้วย ซึ่งท่าบริหารด้วยผ้าขาวม้านี้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ
โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ที่ เน้นการก าหนดลมหายใจเข้าออก เนื่องจากมีท่วงท่าที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
สามารถน าผ้าขาวม้าลมปราณไปฝึกได้ ใช้เวลาเพียง 12 นาทีเท่านั้น  

 

ข้อเสนอแนะ 

 

 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. ข้อเสนอแนะด้านปัจจัยน าเข้า 

      (1.1) เพ่ิมแสงสว่างให้เพียงพอ (1.2) จัดสถานที่ให้มีสิ่งแวดล้อมที่ดี สะอาด มีจุดพักที่นั่ง
ได้ มีจุดน้ าดื่มเป็นระยะ มีแผนที่หรือแผนผังแสดงต าแหน่งที่ตั้ง (1.3) จัดเจ้าหน้าที่ประจ าห้องพยาบาล
ตลอดเวลา (1.4) มีบริการร้านอาหารหรือร้านขายเครื่องดื่มน้ าที่เพียงพอ (1.5) มีห้องน้ าที่สะอาดและ
ปลอดภัยมีผู้รับผิดชอบดูแล ความสะอาด (1.6) มีที่เก็บของหรือตู้ส าหรับเก็บของเมื่อมีการออกก าลังกาย
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จะได้ไม่ขัดขวางและมีมาตรฐานความปลอดภัย (1.7) อุปกรณ์ที่ใช้ออกก าลังกาย ควรมีการดูแลร่วมกันทั้ง
ผู้ที่ใช้อุปกรณ์ ต้องตรวจความพร้อมใช้เพ่ือป้องกันการเกิดอุบัติเหตุในผู้สูงอายุได้ (1.8) มีการป้องกัน 
การเกิดอัคคีภัย และอุปกรณ์ป้องกันไว้ให้เพียงพอ (1.9) มีการประสานเจ้าหน้าที่ต ารวจช่วยตรวจตราใน
ขณะทีผู่้สูงอายุมาออกก าลังกาย  

 2. ข้อเสนอแนะด้านการบริหารจัดการ 
     จัดกิจกรรมกีฬาที่เหมาะสมและสร้างมุมมองในเรื่องการออกก าลังกายในสังคมกับกลุ่มวัย

อ่ืนเพ่ือให้เกิดความเข้าใจและสัมพันธ์อันดีระหว่ากลุ่มผู้ผู้อายุและวัยอ่ืน ๆ เพ่ือลดการมีอคติว่าผู้สูงอายุ
ต้องมีภาวะพึงพิงมาเป็นภาระของสังคม ให้มองว่าเป็นการอยู่ร่วมกันและพัฒนาทั้งร่างกาย จิตใจ รวมทั้ง
สังคมสูงวัยที่ก าลังมีในอีกไม่ก่ีปี 
 3.ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
(3.1) ควรมีการศึกษาปัจจัยอ่ืน ๆ ที่มีผลต่อคุณภาพหรือความต่อเนื่องในการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ
(3.2) ควรมีการศึกษาความเป็นไปในการพัฒนารูปแบบลานกีฬาแบบผสมผสานในลานกีฬาที่ท าให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด (3.3) ควรมีการศึกษาเรื่องการน าระบบการวัดคุณภาพในการออกก าลังกายใผู้สูงอายุ
มาใช้ในลานกีฬาสาธารณะ 
 

 


