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บทคัดยaอ 

การเรียนรู5กิจกรรมทางกายมีความสำคัญต\อการปรับปรุงการทำหน5าที่ทางกายสำหรับผู5สูงอายุ ช\วยทำให5ดำเนิน

ชีวิตอย\างมีสุขภาพดี การวิจัยครั้งนี้เปgนการวิจัยแบบผสมผสาน มีวัตถุประสงค3เพื่อศึกษากระบวนการสอน และการเรียนรู5

กิจกรรมทางกายของผู5สูงอายุ อำเภอกำแพงแสน จังหวัดนครปฐม กลุ\มตัวอย\างเลือกแบบเจาะจง จากผู5สูงอายุพฤฒิพลัง 

อายุ 60 ปp ขึ ้นไป จำนวน 30 คน ลงทะเบียนอบรมในหลักสูตรกิจกรรมทางกายแบบองค3รวม ณ คณะศึกษาศาสตร3

และพัฒนศาสตร3 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร3 ระหว\างเดือนมกราคม–มีนาคม 2562 เครื่องมือวิจัย ได5แก\ แบบสัมภาษณ3 

กึ่งโครงสร5าง แบบสอบถามความพึงพอใจต\อกระบวนสอนและการเรียนรู5 และแบบทดสอบความรู5ด5านทักษะกิจกรรม 

ทางกาย วิเคราะห3ข5อมูลเชิงคุณภาพโดยจำแนก จัดกลุ\มข5อมูล วิเคราะห3องค3ประกอบ สรุปแบบอุปนัย วิเคราะห3ข5อมูล 

เชิงปริมาณโดยหาค\าเฉลี่ย ส\วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต\างของคะแนนก\อนและหลังการเรียนรู5 ด5วยสถิติ 

paired t–test ผลการวิจัย พบว\า กระบวนการสอนและการเรียนรู5กิจกรรมทางกายผู5สูงอายุ มุ\งเน5นทักษะปyองกันหกล5ม 

ข5อเข\า สมองเสื่อม และประเมินสมรรถภาพการทำหน5าที่ทางกาย กลวิธีสร5างสุข สนุกสนาน แรงจูงใจหลายรูปแบบ 

จัดสภาพแวดล5อมทั้งสถานที่ สื่อคอมพิวเตอร3ที่เหมาะสม ผลการสังเคราะห3กระบวนการสอนและการเรียนรู5 5 องค3ประกอบ 

คือ 1) เคลื่อนไหวด5วยความสนุก 2) เรียนรู5แบบกลุ\ม 3) เชื่อมโยงประสบการณ3 4) แรงจูงใจจากภายในและภายนอก  

5) ความสุขในความสำเร็จแห\งตน เสนอแนะให5สถานศึกษาพัฒนาระบบการเรียนรู5กิจกรรมทางกายสำหรับผู5สูงอายุ  

ทั้งหลักสูตร การสอน และการประเมินผล 
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Abstract 

Learning about physical activity is important for improving seniors’ physical functions to live a 

healthy life. This mixed methods research was designed to study the physical activity (PA) teaching and 

learning process in the elderly in Kamphaeng Saen, Nakhonpathom Province. Recruited by purposive 

sampling, the participants were 30 active senior citizens, aged 60 or older who were registered to the holistic 

physical activity curriculum of the Faculty of Education and Development Sciences, Kasetsart University 

from January to March 2019. The research instruments were a semi-structured interview, a satisfaction on 

PA teaching and learning process questionnaire, and a PA knowledge test. The qualitative data were 

analyzed by typological analysis, component analysis, and analytic induction. The quantitative data were 

analyzed by mean, standard deviation, and paired t-test. The research showed that PA teaching and learning 

in the group of seniors was conducted through a skill-based approach focusing on fall prevention, avoiding 

osteoarthritis and dementia, and the elderly physical fitness test. Teaching techniques embraced a happy 

and fun approach with various kinds of motivation strategies. All facilities and computer-based teaching 

materials also helped supporting the learning environment. The result of the teaching and learning process 

composed of 5 components which were 1) enjoyable movement, 2) active group learning, 3) life experience 

connection, 4) internal and external motivation and 5) self–actualization. The study recommended that 

educational institutions develop the curriculum, instruction, and an assessment of PA learning system for 

the elderly.  
 

Keywords: teaching process, learning process, Physical Activity (PA), active older adults 

 

บทนำ 

นับตั้งแต\ปp พ.ศ. 2555 เปgนต5นมา โครงสร5างประชากรของประเทศไทยเคลื่อนเข5าสู\สังคมภาวะประชากรสูงอายุ  

จึงมีความชัดเจนว\า สังคมไทยกำลังเปgนสังคมผู 5สูงอายุเต็มตัว ในปp พ.ศ. 2559 ประชากรสูงวัยจะเพิ ่มจำนวนมากถึง 

ร5อยละ 12.5 ของประชากรทั้งหมด โดยจะมีอัตราเพิ่มขึ้นร5อยละ 5 ต\อปp และกลายเปgนสังคมผู5สูงอายุแบบสุดยอดในอีกไม\เกิน 

15 ปp ข5างหน5า ทั้งนี้จำนวนผู5สูงอายุไทยทุกช\วงวัยกำลังทวีจำนวนเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะโครงสร5างผู5สูงอายุในกลุ\ม ผู5สูงอายุ 

วัยกลางและวัยปลาย คือ อายุ 70–79 และ 80 ปpขึ ้นไป (มูลนิธิสถาบันพัฒนาและวิจัยผู 5สูงอายุไทย, 2559; 2561) และ 

จากสถิติข5อมูลประชากรในอำเภอกำแพงแสน จังหวัดนครปฐม พบว\า ป�จจุบันมีประชากรผู5สูงอายุเปgนจำนวนเพิ่มมากถึง 

ร5อยละ 16.56 ของประชากรทั้งหมด เกือบจะเข5าเกณฑ3สังคมผู5สูงอายุอย\างสมบูรณ3 (สำนักงานสาธารณสุขอำเภอกำแพงแสน, 

2562) ซึ่งกลุ\มประชากรวัยสูงอายุที่เพิ่มจำนวนมากขึ้นทุกช\วงวัยนั้น ส\วนใหญ\เปgนผู5สูงอายุภาวะพฤฒิพลัง (active aging)  

ซึ ่งหมายถึงผู 5สูงอายุที ่มีศักยภาพทางด5านร\างกาย จิต และสังคม ดำรงสุขภาวะที่ดีในช\วงวัย มีความมั่นคงในชีวิต และ 

มีส\วนร\วมในกิจกรรมทางสังคม ยังประโยชน3ต\อสังคมและเศรษฐกิจ (World Health Organization, 2002) ในขณะที่ยังมี

กลุ\มผู5สูงอายุมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันลดลง นำไปสู\การมีแนวโน5มที่จะมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง (sedentary behavior) 

ซึ่งเปgนสาเหตุให5ผู5สูงอายุมีอัตราการเจ็บป�วยและเสียชีวิตด5วยโรคไม\ติดต\อเรื้อรัง เช\น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง มากกว\าวัย

อื่น และมีความเสี่ยงต\อการเกิดโรคไม\ติดต\อเรื ้อรังอื่นเพิ่มขึ้น จนอาจกลายเปgนผู5สูงอายุติดบ5านและติดเตียง (physical 

dependent) ในที่สุด (Harvey, Chastin, & Skelton, 2013; Purakom, 2015) ซึ่งจะกลายเปgนภาระของทั้งสังคมและบุคคล

ในครอบครัวทั้งด5านค\าใช5จ\ายและระยะเวลาที่ใช5ในการดูแลรักษาตามมา ดังนั้นผู5สูงอายุจึงพึงหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
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เพื่อดำรงภาวะพฤฒิพลัง ด5วยการมีกิจกรรมทางกาย (physical activity) อย\างสม่ำเสมอและเพียงพอต\อดำรงวิถีชีวิตสุขภาวะ 

แต\การที่ผู 5สูงอายุจะเข5าใจและเห็นคุณค\าจนสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายเปgนวิถีชีวิต จำเปgนต5องให5ผู 5สูงอายุได5เกิด 

การเรียนรู5ถึงวิธีปฏิบัติและคุณูปการของกิจกรรมทางกายที่มีต\อชีวิตอย\างเปgนระบบ (อัจฉรา ปุราคม, 2559)   

การพัฒนาการเรียนรู5ด5านกิจกรรมทางกายให5กับผู5สูงอายุ เปgนแนวคิดที่สำคัญในการส\งเสริมให5ผู5สูงอายุมีพัฒนาการ

ทางด5านร\างกาย จิต และอารมณ3 เพื่อให5มีสุขภาพดี โดยเฉพาะการเรียนรู5ที่สัมพันธ3กับสภาพแวดล5อมทางกายภาพ ปฏิสัมพันธ3

ทางสังคม และพื้นที่ใกล5บ5าน อาจกล\าวได5ว\า การจัดกระบวนการเพื่อการส\งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพสำหรับผู5สูงอายุ

ให5ประสบผลสำเร็จ ต5องอาศัยกระบวนการเรียนรู5อย\างต\อเนื่องและสอดคล5องกับสภาพสังคมความเปgนอยู\ เพื่อนำไปสู\ 

การเปลี ่ยนแปลงวิถีชีว ิตสุขภาวะของผู 5สูงอายุอย\างประสบผลสำเร็จ (Jones & Rose, 2005; Sjöström et al., 2006) 

นอกจากนี้ องค3การอนามัยโลก (World Health Organization, 2020) ให5ข5อเสนอแนะต\อประชาคมโลกว\า ควรส\งเสริมให5

ผู 5ส ูงอายุมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันในระดับปานกลาง (moderate–intensity physical activity) ระยะเวลา 

อย\างน5อย 150–300 นาทีต\อสัปดาห3 หรือมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก (vigorous–intensity physical activity) ระยะเวลา

อย\างน5อย 75–150 นาทีต\อสัปดาห3 เพื่อพัฒนาสุขภาพผู5สูงอายุให5อยู\ในภาวะพฤฒิพลัง ดำรงชีวิตอยู\อย\างประสบความสำเร็จ

และมีความสุข 

วิทยาการศึกษาผู5สูงอายุ (education gerontology) เปgนวิทยาการสาขาผู5สูงอายุที่เกิดขึ้นในปp ค.ศ.1970 ถูกคิดค5น

พัฒนาขึ้นมาเพื่อรองรับกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตสำหรับสังคมผู5สูงอายุ ซึ่งมีการผสมผสานปรัชญา แนวคิด หลักการ และ

วิธีการสอนผู5ใหญ\ ร\วมกับวิทยาการด5านการแพทย3และสังคม นำมาจัดเปgนรูปแบบการสอนให5เหมาะกับผู5เรียนผู5สูงอายุ  

โดยการเรียนรู 5ตลอดชีว ิตของบุคคลจะทำให5เกิดความสามารถในการปรับตัวและแก5ไขป�ญหาที ่เก ิดขึ ้นในช\วงชีวิต  

มีการเปลี่ยนแปลงชีวิตที่ดีขึ้น การศึกษาเปgนสิทธิ์ที่ผู5สูงอายุควรได5รับทุกคน และเพื่อให5การเรียนการสอนมีประสิทธิภาพ  

ควรมีการเตรียมการและข5อมูลที่ถูกต5องเกี่ยวกับผู5สูงอายุ ฝ£กอบรมและพัฒนาผู5ที่ทำงานเกี่ยวกับผู5สูงอายุ และตอบสนองต\อ

ความต5องการของผู5สูงอายุ (Maderer & Skiba, 2006) และในวิทยาการทางการศึกษาผู5สูงอายุมีการนำหลักการการสอน

ผู5สูงอายุ (Geragogy) มาใช5จัดการสอนและการเรียนรู5สำหรับผู5สูงอายุในหลายประเทศ ซึ่งป�จจุบันถูกประยุกต3ใช5เปgนหลักใน

การจัดการสอนและการเรียนรู5ในช\วงอายุบั้นปลาย ให5เกิดความสัมพันธ3ทางสังคม การพัฒนาความฉลาดรู5 ความเปgนอยู\ที่ดี 

และบรรลุความสำเร็จในการเรียนรู5ด5วยตนเอง ซึ่งองค3ความรู5ด5านการสอนผู5สูงอายุนี้มีการถ\ายทอดองค3ความรู5ภายในระหว\าง

กันกับวิทยาการศึกษาผู5สูงอายุ (Findsen & Formosa, 2011; Formusa, 2002; Maderer & Skiba, 2006)  

การเรียนรู5กิจกรรมทางกาย นับเปgนกระบวนการหนึ่งที่จำเปgนสำหรับผู5สูงอายุให5มีสมรรถภาพทางกายที่จำเปgนต\อ

การดำเนินชีวิตประจำวันที่ดี โดยนำแนวคิดเส5นทางชีวิต (life course approach) ซึ่งเชื่อว\าการเรียนรู5กิจกรรมทางกายเปgน

กระบวนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายต\อเนื่องตั้งแต\วัยเด็ก ผ\านวัยผู5ใหญ\ เปgนการเรียนรู5ในวงจรที่ 1–2 จนถึงวัยผู5สูงอายุ  

ทำให5วัยผู5สูงอายุมีทั้งความรู5 ทักษะ และประสบการณ3จากช\วงชีวิตที่ผ\านมา นำมาสู\การพัฒนาตนเองให5มีคุณภาพชีวิตที่มี

ประสิทธิภาพสูงและมีพัฒนาการไปในทิศทางที่คาดหวัง นั่นคือ เปgนผู5สูงอายุที่มีความสุข มีคุณภาพชีวิตที่ดี และมีศักดิ์ศรีใน

สังคมผู5สูงอายุที่พึงประสงค3 (World Health Organization, 1999) กล\าวได5ว\า การสอนกิจกรรมทางกายจะทำให5ผู5สูงอายุมี

การเคลื่อนไหวร\างกายโดยอาศัยกล5ามเนื้อโครงร\าง ได5อย\างมีประสิทธิภาพ จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข5องที่

ผ\านมา มีข5อคำถามและข5อถกเถียงในเชิงวิชาการว\า ประชากรที่เข5าสู\วัยผู5สูงอายุมีความสามารถในการเรียนรู5กิจกรรมทางกาย

ในระดับที่เพียงพอต\อการดำรงภาวะพฤฒิพลังหรือไม\ เพียงใด และกระบวนการสอนผู5สูงอายุที่มีประสิทธิภาพและสอดคล5อง

กับความต5องการของผู5สูงอายุ  ควรมีคุณลักษณะเช\นใด ผู5วิจัยเห็นว\า โจทย3การวิจัยดังกล\าวยังมีคำตอบและข5อมูลเชิงวิชาการ

ไม\เพียงพอ ดังนั้นจึงทำการศึกษากระบวนสอนและการเรียนรู5กิจกรรมทางกายของผู5สูงอายุ อำเภอกำแพงแสน จังหวัด

นครปฐม ซึ่งเปgนพื้นที่ที่มีประชากรกำลังก5าวเข5าสู\สังคมผู5สูงอายุอย\างสมบูรณ3 และประกอบกับมีสถานศึกษาผู5สูงอายุจำนวน
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หลายแห\ง ซึ่งเปgนศูนย3กลางของการพัฒนาวิทยาการการศึกษาผู5สูงอายุในด5านการสร5างเสริมสุขภาพสำหรับผู5สูงอายุ และ

พัฒนาสุขภาพให5กับผู5สูงอายุให5สามารถคงรักษาและพัฒนาภาวะพฤฒิพลังในช\วงวัยสูงอายุ  

 

วัตถุประสงคe 

1. ศึกษากระบวนการสอน และการเรียนรู5กิจกรรมทางกายของผู5สูงอายุ อำเภอกำแพงแสน จังหวัดนครปฐม 

2. ศึกษาผลของการสอนและการเรียนรู5กิจกรรมทางกายของผู5สูงอายุ อำเภอกำแพงแสน จังหวัดนครปฐม 

3. ศึกษาความพึงพอใจต\อการสอนและการเรียนรู5กิจกรรมทางกายของผู5สูงอายุ อำเภอกำแพงแสน จังหวัดนครปฐม 

 

วิธีการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปgนการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed methods research) กลุ\มตัวอย\างผู5เรียนสูงอายุภาวะพฤฒิพลัง 

อายุ 60 ปp ขึ้นไป จำนวน 30 คน ที่ลงทะเบียนศึกษาในหลักสูตรกิจกรรมทางกายแบบองค3รวม ณ คณะศึกษาศาสตร3และ 

พัฒนศาสตร3 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร3 วิทยาเขตกำแพงแสน ในช\วงระหว\างเดือนมกราคม–มีนาคม 2562 ได5มาโดย 

การเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) โดยคุณสมบัติการคัดเลือกกลุ\มตัวอย\างผู5เรียนสูงอายุภาวะพฤฒิพลัง คือ 

ผู5สูงอายุที่มีสุขภาพดี สามารถมีส\วนร\วมในกิจกรรมทางสังคม และต5องมีความสมัครใจเข5าร\วมดำเนินการทดลอง ไม\มีข5อจำกัด

ทางร\างกาย จิตใจ ระบบประสาท ไม\มีภาวะเจ็บป�วยหนัก และสามารถเข5าร\วมกิจกรรมการเรียนได5 ก\อนเริ่มดำเนินการวิจัย 

ผู5วิจัยได5อธิบายชี้แจงวัตถุประสงค3 และให5กลุ\มตัวอย\างผู5สูงอายุเซ็นใบยินยอมการเข5าร\วมดำเนินการวิจัย สำหรับกลุ\มผู5สูงอายุ

ที่มีอายุ 80 ปp ขึ้นไป จะทำการชี้แจงให5ญาติทราบด5วย 

เครื่องมือที่ใช5ในการวิจัย  

1. แบบสัมภาษณ3แบบกึ่งโครงสร5าง ข5อคำถามกระบวนการสอน การเรียนรู5กิจกรรมทางกายผู5สูงอายุ และผลของ 

การเรียนรู5 จำนวน 7 ข5อ ประกอบด5วย (1) เหตุผลของการเข5าร\วมอบรม คืออะไร (2) วิธีการสอน และสื่อการสอนกระตุ5นให5

เกิดกระบวนการเรียนรู5อะไรบ5าง (3) เนื้อหาการเรียนรู5 แตกต\างจากประสบการณ3เดิมที่เคยได5รับหรือไม\ (4) กระบวนการสอน

และการเรียนมีความสนุกสนานหรือไม\ (5) อะไรเปgนแรงจูงใจในการเรียนรู5 (6) บคุลากรอาจารย3 ผู5อบรม มวีธิกีารสอน อย\างไร 

(7) ผลลัพธ3ของการเรียนเปgนไปตามที่ความคาดหวัง หรือไม\ อย\างไร (8) ข5อเสนอแนะของการเรียนในอนาคตต\อไปควรจะเปgน

อย\างไร   

2. แบบทดสอบความรู5ด5านทักษะกิจกรรมทางกายผู5สูงอายุ ลักษณะคำถามเปgนการเลือกตอบถูกผิด (true–false) 

จำนวน 10 ข5อ นำแบบทดสอบไปทดลองใช5กับกลุ\มผู5สูงอายุที่คล5ายคลึงกัน จำนวน 15 คน และทำการทดสอบค\าความเชื่อมั่น 

(reliability) โดยใช5วิธีของคูเดอร3–ริชาร3ดสัน (Kuder–Richardson) ได5ค\า KR–20 เท\ากับ .79 

3. แบบสอบถามความพึงพอใจต\อกระบวนการสอนและการเรียนรู5กิจกรรมทางกายผู5สูงอายุ คำถามเปgนมาตราส\วน

ประมาณค\า 5 ระดับ (rating scale) ตามแบบลิเคิร3ทสเกล (Likert scale) จำนวน 10 ข5อ ประกอบด5วยข5อคำถาม 3 ช\วง คือ 

ช\วงการเตรียมการสอน ช\วงกระบวนการสอนและเรียน และช\วงหลังการสอนและเรียน ค\าดัชนีความสอดคล5อง ได5ค\าเท\ากับ 

0.89   

การเก็บรวบรวมข5อมูล ทำเก็บรวบรวมข5อมูลก\อน และหลังการเรียน โดยทำการเก็บข5อมูลก\อนเรียน (สัปดาห3ที่ 1) 

ตามหลักสูตรกิจกรรมทางกายแบบองค3รวมสำหรับผู5สูงอายุ จำนวน 5 หน\วยการเรียนรู5 ประกอบด5วย กิจกรรมเดินและ 

การทรงตัวปyองกันหกล5ม กิจกรรมเกมส3 นับเลข ภาษาอังกฤษ และเทคโนโลยีปyองกันสมองเสื่อม กิจกรรมนันทนาการลดภาวะ

ซึมเศร5าและสร5างสุข กิจกรรมเกษตรพอเพียงและการท\องเที่ยว และกิจกรรมประเมินสมรรถภาพการทำหน5าที่ทางกาย และ

เก็บข5อมูลหลังเรียน (สัปดาห3ที่ 8) โดยการสัมภาษณ3ในประเด็นกระบวนการสอนและเรียนรู5กิจกรรมทางกาย ผลการเรียนรู5 

สอบถามความรู5ด5านทักษะกิจกรรมทางกาย และความพึงพอใจต\อกระบวนการสอนและการเรียนรู5 
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การวิเคราะห3ข5อมูลเชิงคุณภาพ ด5วยการจำแนก/จัดกลุ\มข5อมูล (typological analysis) วิเคราะห3องค3ประกอบ 

(component analysis) และสร5างสรุปแบบอุปนัย (analytic induction) และการวิเคราะห3ข5อมูลเชิงปริมาณ ประกอบด5วย

การวิเคราะห3ข5อมูลเชิงปริมาณใช5สถิติพื้นฐาน ได5แก\ จำนวน ร5อยละ ค\าเฉลี่ย ส\วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต\าง

ของคะแนนก\อนและหลังการเรียนรู5 โดยใช5สถิติ paired t–test แล5วนำข5อมูลทั้งเชิงปริมาณและคุณภาพสรุปร\วมกัน (merge) 

 

ผลการวิจัย 

1. ข1อมูลทั่วไป กลุ\มตัวอย\าง จำนวน 30 คน ส\วนใหญ\เปgนเพศหญิง คิดเปgนร5อยละ 83.3 อายุเฉลี่ยเท\ากับ 65.9 ปp 

น้ำหนักและส\วนสูงเฉลี่ย เท\ากับ 61.5 กิโลกรัม และ 155.8 เซนติเมตร ส\วนใหญ\มีโรคประจำตัว คิดเปgนร5อยละ 73.3 และ

ส\วนใหญ\ออกกำลังกายด5วยการเดินเปgนประจำ คิดเปgนร5อยละ 53.3 

2. กระบวนการสอน การเรียนรู1กิจกรรมทางกาย จากข5อมูลการสัมภาษณ3ผู5เรียนสูงอายุที่เข5าเรียนตามระยะเวลา  

8 สัปดาห3 พบว\า ผู5สูงอายุมีเหตุผลในการเรียน คือ การพบปะเพื่อนและอาจารย3 และอยากเข5ามาเรียนในสถาบันการศึกษา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร3 วิทยาเขตกำแพงแสน วิธีการจัดการสอนและการเรียนที่เน5นการพัฒนาทักษะกิจกรรมทางกาย  

ทั้งทักษะด5านการปyองกันหกล5ม ข5อเข\าเสื่อม และสมองเสื่อม การประเมินผลสมรรถภาพการทำหน5าที่ทางกาย กิจกรรม 

ทางกายสร5างความสุข สนุกสนาน ในช\วงการสอนอาจารย3ผู5สอนสร5างแรงจูงใจทั้งจากภายในและภายนอก เช\น จัดกิจกรรมใน

เทศกาลและประเพณีสำคัญต\าง ๆ รวมทั ้งการจ ัดรถร ับส \ง และอาหารกลางว ันสำหรับผ ู 5 เร ียนสูงอาย ุ ตลอดจน 

การจัดสภาพแวดล5อม ทั้งด5านสถานที่เรียน และสื่อคอมพิวเตอร3 ให5เหมาะสมกับสาระการเรียนรู5 นอกจากนี้ ในประเด็น

ผลลัพธ3การเรียนรู5 พบว\า กระบวนการสอนทำให5ผู5สูงอายุเกิดความรู5สึกภาคภูมิใจและเปgนส\วนหนึ่งของมหาวิทยาลัย และ

สามารถนำความรู5และทักษะที่ได5รับไปสอนเพื่อนผู5สูงอายุอื่นได5 (ตาราง 1)  

 

ตาราง 1  

กระบวนการสอนและเรียนรู3กิจกรรมทางกายของผู3สูงอายุ  

ประเด็น กลุ\มตัวอย\าง 

ผู5สัมภาษณ3 

ตัวอย\างบทสัมภาษณ3 

เหตุผลของการเรียนของ

ผู5สูงอาย ุ

20 อยู<บ3านคนเดียว มาเรียนได3พบปะ พูดคุยกับเพื่อนใหม< ๆ และได3มา

เรียนเปHนนิสิตของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรL วิทยาเขตกำแพงแสน 

การได3เรียนรู3เรื่องกิจกรรมทางกายจากอาจารยLที่มีความรู3ความ

เชี่ยวชาญ  

วิธีการสอน 15 ผู3สอนจัดการเรียนรู3กิจกรรมทางกายที่ปPองกันโรคหกล3ม ข3อเข<าเสื่อม 

และมีการสอนบริหารสมองทั้งการสอนด3วยภาษาอังกฤษ เทคโนโลยี 

ผสมกับการร3องเพลง เกมสL ประกอบการเคลื่อนไหว ทำให3สนุกสนาน 

และได3หัวเราะในเกือบทุกกิจกรรมที่เรียน  และได3พบปะเพื่อน ๆ ในรุ<น

ราวเดียวกัน แต<บางครั้งการเรียนในห3องก็รู3สึกอึดอัด และบางชั่วโมง

เร ียน อาจารยLพาไปจัดกิจกรรมสนุกสนานที ่สวนสาธารณะหน3า

มหาวิทยาลัย พาไปทัศนศึกษานอกสถานที่ พาไปทำบุญ กราบพระที่วัด 
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ตาราง 1 (ตaอ) 

กระบวนการสอนและเรียนรู3กิจกรรมทางกายของผู3สูงอายุ  

ประเด็น กลุ\มตัวอย\าง 

ผู5สัมภาษณ3 

ตัวอย\างบทสัมภาษณ3 

เนื้อหาการเรียน               

การสอน 

15 แต<ละเนื ้อหาการสอน อาจารยLจะไม<มุ <งเน3นการบรรยาย แต<จะใช3 

การสอนด3วยการปฏิบัติกิจกรรมในห3องเรียน จะมีการเคลื ่อนไหว  

ลุก นั่งเก3าอี้ ตลอดเวลา และบางครั้งจะมีการบ3านและข3อแนะนำเพิ่ม

กิจกรรมทางกายให3กลับไปทำที่บ3าน  

สื่อ อุปกรณ3การสอน 15 ศูนยLการเรียนรู3 ฯ มีห3องสำหรับจัดการเรียนรู3สำหรับผู3สูงอายุ  

มีความพร3อมทั้งสื่อคอมพิวเตอรL ทรัพยากร และสถานที่เรียน   

บทบาทของบุคลากรผู5สอน 15 บุคลากรผู3สอนทุกคนมีคุณภาพ สอนสนุก และเอาใจใส< กระตุ3นให3

ผู3เรียนสูงอายุให3โต3ตอบ เตรียมการสอนมาอย<างดีอาจารยLทุกคนให3

ความเปHนกันเอง และให3เกียรติผู3สูงอายุ...... และบางกิจกรรม มีนิสิต

หลาน ๆ มาช<วยจัดกิจกรรม และดูแลผู3สูงอายุ......  

แรงจูงใจในการเรียน 10 แรงจูงใจจากภายนอก  อาจารยLจะมีของขวัญ รางวัลมาแจก และจัด

กิจกรรมวันพิเศษ เช<น การรดน้ำดำหัวในวันสงกรานตL งานเลี้ยงป]ใหม<

ร ับประทานอาหารกลางวันร<วมกัน อบต.กำแพงแสนจัดรถรับส<ง

ผู3สูงอายุ และมีการสร3างผู3นำผู3สูงอายุ โดยอาจารยLให3ผู3สูงอายุที่เคย

เรียนมาเปHนผู3สูงอายุจิตอาสา มาช<วยจัดกิจกรรมการเรียนด3วย และลูก 

ๆ หลาน ๆ และอบต.กพส.สนับสนุนให3มาเรียน แรงจูงใจจากภายใน  

มาเรียนได3รู 3สึกเปHนส<วนหนึ่งของมหาวิทยาลัย  และยินดีที่ได3มีส<วน

ร<วมกับกิจกรรมต<าง ๆ ของคณะและมหาวิทยาลัย 

ผลลัพธ3ของการเรียน 25 ผู 3สูงอายุกล<าวว<า หลังการเรียน เมื ่ออยู <บ3านได3เดิน หรือเล<นกีฬา  

ออกกำลังกาย ทำกิจกรรมยามว<างที่รู3สึกเหนื่อย ระยะเวลานานมากขึ้น 

ได3นำความรู 3ไปสอนเพื ่อนผู 3ส ูงอายุคนอื ่น ๆ และอยากจะชักชวน

ผู 3สูงอายุคนอื ่นมาเรียนกับทางศูนยLสว. มก. กพส.และมีความรู 3สึก

ภาคภูมิใจ ถือเปHนส<วนหนึ่งของมหาวิทยาลัยแห<งนี ้

 

3. ความรู1ด1านทักษะกิจกรรมทางกาย เมื่อทำการทดสอบความรู5ด5านทักษะกิจกรรมทางกายของกลุ\มตัวอย\าง

ผู5เรียนสูงอายุ จำนวน 30 คน ในสัปดาห3ที่ 8 พบว\า ผู5เรียนสูงอายุส\วนใหญ\มีความรู5ในทักษะด5านการปyองกันการหกล5ม ข5อเข\า

เสื่อม สมองเสื่อม ลดภาวะซึมเศร5าและสร5างสุข พบว\า กลุ\มตัวอย\างผู5เรียนสูงอายุส\วนใหญ\มีความรู5ความเข5าใจในกิจกรรมทาง

กายดีขึ้น สูงกว\าช\วงก\อนเรียน อย\างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.05) (ตาราง 2) 
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ตาราง 2   

ผลการเปรียบเทียบค<าเฉลี่ยและส<วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความรู3ด3านทักษะการเรียนรู3กิจกรรมทางกาย ช<วงก<อนและ

หลังเรียน ของกลุ<มตัวอย<างผู3เรียนสูงอาย ุ(n=30) 

 M  SD t  p 

ก\อนการทดลอง 4.70 0.69 
5.93 

 

.004* หลังการทดลอง 8.70 0.75 

หมายเหต ุ: *p < .05 

  

4. ความพึงพอใจตaอการสอนและการเรียนรู1กิจกรรมทางกาย  กลุ\มตัวอย\างผู5เรียนสูงอายุมีความพึงพอใจต\อ 

การสอนและการเรียนรู5กิจกรรมทางกาย โดยรวมค\าเฉลี่ยความพึงพอใจอยู\ในระดับมากที่สุด ค\าเฉลี่ยเท\ากับ 4.55 เมื่อ

พิจารณาความพึงพอใจรายข5อย\อย พบว\า ความพึงพอใจต\อการจัดสิ่งแวดล5อมและบรรยากาศที่เอื้อต\อการเรียนการสอนมี

ค\าเฉลี่ยสูงสุด เท\ากับ 4.80 รองลงมา คือ ความพึงพอใจต\อความพร5อมของวิทยากร และวิธีการจัดการเรียนกิจกรรมทางกายมี

รูปแบบหลากหลาย ค\าเฉลี่ย เท\ากับ 4.65 และ 4.57 ตามลำดับ (ตาราง 3) 

 

ตาราง 3  

ค<าเฉลี่ยและส<วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความพึงพอใจต<อการสอนและการเรียนรู3กิจกรรมทางกาย (n=30) 

ความพึงพอใจ M  SD 

1. ชaวงเตรียมการสอน 

1.1 ความพร5อมของผู5เรียน 4.50 0.62 

1.2 ความพร5อมของวิทยากร 4.65 0.47 

1.3 วิทยากรมีความรอบรู5 ชัดเจนเนื้อหาที่จัดการเรียนการสอน 4.57 0.50 

1.4 ระยะเวลาการเรียน 4.52 0.68 

1.5 การจัดสิ่งแวดล5อมและบรรยากาศที่เอื้อต\อการเรียนการสอน  4.80 0.47 

2. ชaวงกระบวนการสอนและการเรียนรู1 

2.1 การอธิบายวัตถุประสงค3 และการนำเสนอเนื้อหา 4.43 0.50 

2.2  วิธีการจัดการเรียนกิจกรรมทางกายมีรูปแบบหลากหลาย  4.57 0.63 

2.3  การจัดการเรียนกิจกรรมทางกายมีความสนุกสนาน 4.49 0.58 

2.4  การใช5สื่อ อุปกรณ3 ในการเรียนการสอนทันสมัย 4.33 0.60 

2.5 การสร5างแรงจูงใจในการเรียนการสอน 4.47 0.57 

2.6 วิทยากรจัดให5มีอิสระในการเรียนรู5  4.57 0.57 

3. ชaวงหลังการสอนและการเรียนรู1 (ผลลัพธeการเรียนการสอน) 

3.1 ความรู5 และทักษะมีประโยชน3ต\อการส\งเสริมสุขภาพตนเอง 4.40 0.72 

3.2 ความรู5 และทักษะนำไปใช5ในชีวิตประจำวันของตนเอง 4.55 0.72 

3.3 เมื่ออยู\บ5าน สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายได5ด5วยตนเอง 4.23 0.71 

คaาเฉลี่ยรวม 4.55 0.53 
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อภิปรายผล 

การศึกษากระบวนการสอนและการเรียนรู5กิจกรรมทางกายของผู5สูงอายุ ในอำเภอกำแพงแสน จังหวัดนครปฐม 

ผู5วิจัยขออภิปรายผล ในประเด็น ดังนี้ 

1. กระบวนการสอน และการเรียนรู5กิจกรรมทางกายของผู5สูงอายุ จากข5อมูลการสัมภาษณ3กระบวนการสอนและ 

การเรียนรู5กิจกรรมทางกายของผู5สูงอายุ อำเภอกำแพงแสน จังหวัดนครปฐม และการสอบถามความพึงพอใจต\อกระบวนการ

สอนและการเรียน ที่พบว\าเหตุผลในการเข5าร\วมการเรียนของผู5เรียนสูงอายุ เพราะเห็นว\าเปgนโอกาสได5พบเพื่อนผู5สูงอายุใหม\ ๆ 

ได5เรียนรู5 และปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่เปgนประโยชน3ต\อการสร5างเสริมสุขภาพตนเอง รวมถึงเรียนรู5กิจกรรมทางสังคม (social 

activity) ทำให5ได5มีส\วนร\วมในกิจกรรมต\าง ๆ จากบุคลากรผู5มีความรู5ความเชี่ยวชาญทั้งด5านเนื้อหาและเทคนิควิธีการสอนที่

สนุกสนาน ไม\น\าเบื่อ และจัดให5มีอุปกรณ3ประกอบการเรียนการสอนซึ่งมีพร5อมสมบูรณ3ภายในสถาบันการศึกษา ถือได5ว\า 

เปgนความภาคภูมิใจและความสำเร็จของผู5เรียนผู5สูงอายุ สอดคล5องกับการศึกษาของ สุธีรา บัวทอม และคณะ (2558) ที่พบว\า  

การจัดการศึกษาผู5สูงอายุควรพิจารณาองค3ความรู5และเหตุผลว\าผู5สูงอายุมีความต5องการเรียนรู5ด5านใด เช\น สมรรถภาพทางกาย 

การจดจำ การตอบสนองความสามารถด5านการรับสัมผัสผ\านประสาทสัมผัส ทัศนคติ และกำลังใจ ตลอดจนคำนึงถึงป�จจัยที่มี

ผลต\อการเรียนรู5ของผู5สูงอายุ และ Formosa (2010; 2011) ได5ศึกษาเชิงวิพากษ3การสอนผู5สูงอายุตามหลักการสอนผู5สูงอายุ 

ไว5ว\า การสอนผู5สูงอายุได5สะท5อนถึงการสร5างจิตสำนึก ตำแหน\งบทบาททางสังคม และการกระทำในฐานะผู5แสดงทางสังคม

ของผู5เรียนสูงอายุ  

   นอกจากนี้ ในด5านวิธีการสอน (teaching method) อาจารย3ผู5สอนมีการให5ความรู5 และทักษะการเคลื่อนไหวที่ 

ฝ£กปฏิบัติ และจดจำได5ง\าย ผ\านเนื้อหาการสอนเชิงการปฏิบัติเพื ่อปyองกันการหกล5ม การบริหารสมองด5วยเกมส3 เพลง 

ภาษาอังกฤษ เทคโนโลยีคอมพิวเตอร3 รวมทั ้งกิจกรรมเกษตรพอเพียงและการท\องเที ่ยว ส\งเสริมและพัฒนาความรู5 

ประสบการณ3การปyองกันภาวะเสี่ยง และป�ญหาสุขภาพของผู5สูงอายุอย\างต\อเนื่อง ขณะเดียวกัน มกีารเชื่อมโยงประสบการณ3

เดิมและประสบการณ3ใหม\ (connectivity experience) ในด5านการส\งเสริมสุขภาพกาย จิต และสิ่งแวดล5อม ตลอดจนกลวิธี

การจัดการสอนแบบกลุ \ม (group activity) ทั ้งวิธีการสอนด5วยเพลง และเกมส3 ซึ ่งสามารถนำพาให5ผู 5เรียนสูงอายุเกิด 

การเรียนรู5อย\างมีความสุข สนุกสนาน และเข5าใจเนื้อหาสาระของการสอนอย\างลึกซึ้ง เปgนไปในทิศทางเดียวกับรายงานวิจัย

ของ Chaffin and Harlow (2005) ที่ศึกษาการเรียนรู5เทคโนโลยีสำหรับผู5สูงอายุ ผลการศึกษาพบว\า ป�จจัยด5านบุคลากรครู 

และแรงจูงใจมีผลต\อการเรียนรู5ของผู5สูงอายุ ช\วยส\งเสริมการติดต\อสื่อสาร พัฒนาความสามารถแห\งตน และความมั่นใจการใช5

ชีวิตประจำวัน และเนื่องจากผู5เรียนสูงอายุมีประสบการณ3และความรู5มาก\อน ในบางโอกาสเกิดการสลับสับเปลี่ยนบทบาท

หน5าที่ระหว\างอาจารย3ผู5สอนกับผู5เรียนสูงอายุแลกเปลี่ยนเรียนรู5ซึ่งกันและกัน  

    ประการสำคัญ บุคลากรผู5สอนที่มีความเข5าใจในการสื่อสาร และสร5างสรรค3การเรียนรู5ให5สอดคล5องกับบริบททาง

วัฒนธรรมสังคมผู 5ส ูงอายุ สามารถจัดการเรียนรู 5ให5กับผู 5เร ียนสูงอายุได5อย\างมีประสิทธิผล สามารถวางแผนและจัด 

การทรัพยากรให5สอดคล5องกับความต5องการของผู5สูงอายุ นอกจากนี้ บุคลากรผู5สอนที่ได5รับการฝ£กฝนการสอนผู5สูงอายุ  

ช\วยสร5างความรู5สึกที่ผูกพัน ความรักระหว\างผู5เรียนผู5สูงอายุ เสริมสร5างพลังอำนาจ และเปgนแรงจูงใจในการเรียนรู5ของผู5สูงอายุ 

ในด5านจิตวิทยาสังคม พบว\า การเรียนรู5ในสถาบันการศึกษาทำให5ผู5สูงอายุกลับมาเปgนส\วนหนึ่งของกิจกรรมทางสังคม สะท5อน

ให5เห็นถึง การปรับตัวของผู5สูงอายุในสังคมผู5สูงอายุที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งด5านสังคมและเทคโนโลยีในศตวรรษที่ 21 ผู5สูงอายุ

สามารถเรียนรู5ที่จะพัฒนากิจกรรมทางกายในหลากหลายมิติ ก5าวข5ามป�ญหา อุปสรรคด5านความเสื่อมถอยของสภาพร\างกาย 

และภาวะโรคเรื้อรังที่เปgนอยู\ เกิดเปgนความสุขในความสำเร็จที่เกิดจากการลงมือปฏิบัติกิจกรรมสร5างเสริมสุขภาพได5ด5วยตนเอง  

สอดคล5องกับการศึกษาของอาชัญญา รัตนอุบล (2562)  ที่ศึกษาข5อเสนอการพัฒนาการดำเนินงานส\งเสริมศักยภาพผู5สูงอายุ 

พบว\า ข5อเสนอเชิงนโยบาย และมาตรการการส\งเสริมศักยภาพผู5สูงอายุในด5านสุขภาพ การศึกษา และการเรียนรู5ผู5สูงอายุ คือ

การส\งเสริมการมีส\วนร\วมของชุมชนในการดูแลสุขภาพของผู5สูงอายุ สร5างพลังอำนาจให5ผู5สูงอายุ และครอบครัว การให5บริการ
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ข5อมูลความรู5 และการส\งเสริมให5ผู5สูงอายุปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่นำไปสู\การมีสุขภาพที่ดี ผลการศึกษากระบวนการสอน

ผู5สูงอายุครั้งนี้ ยังพบว\าเกิดสัมพันธภาพ ทัศนคติที่ดีระหว\างผู5เรียนสูงอายุกับบุคลากรกลุ\มเยาวชนนิสิตนักศึกษาผู5ช\วยสอน 

ขยายพรมแดนของการศึกษาผู5สูงอายุออกไปยังกลุ\มเด็กและเยาวชน ที่จะเกิดการเรียนรู5ในการสอนให5กับผู5เรียนสูงอายุได5ใน

อนาคต สอดคล5องกับผลการศึกษาของ Barton (1999) พบว\า เด็กนักเรียนชายที่เข5าร\วมโปรแกรมส\งเสริมสุขภาพผู5สูงอายุ  

จะมีทัศนคติที่ดีต\อประสบการณ3ของผู5สูงอายุ และมีความเข5าใจต\อกระบวนการเรียนรู5ของผู5สูงอายุมากยิ่งขึ้น  

    การจัดกระบวนการเรียนรู5กิจกรรมทางกายสำหรับผู5สูงอายุ มุ\งเน5นให5ผู5สูงอายุฝ£กปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว

อย\างถูกต5อง จนสามารถทำการเคลื่อนไหวได5อย\างคล\องแคล\ว เปgนไปตามแนวคิดของ Hom and Hofler (1992) ที่กล\าวว\า  

แม5ผู5สูงอายุจะมีความเสื่อมถอยทางด5านสมรรถภาพกาย จิตใจ ความจำ และการรับรู5ทางประสาทสัมผัสในด5านต\าง ๆ แต\

ผู5สูงอายุสามารถที่จะเรียนรู5ได5ผ\านการฝ£กฝน เข5าร\วมกิจกรรมที่สอดคล5องกับความต5องการการเรียนรู5อย\างมีความหมาย และ

องค3ประกอบของกระบวนการการจัดการความรู5ในด5านการเรียนการสอนจะทำให5ผู5สูงอายุมีการดำเนินชีวิตประจำวันได5ดีขึ้น 

จากข5อมูลที่พบว\า ความพึงพอใจของผู5เรียนสูงอายุต\อการจัดสิ่งแวดล5อมที่เอื้อต\อการเรียนรู5มีค\าเฉลี่ยในระดับมากที่สุด 

นับเปgนองค3ประกอบที่จำเปgนยิ่งต\อการจัดระบบการสอนและเรียนรู5สำหรับผู5สูงอายุ ดังนั้นองค3กรผู5เกี ่ยวข5องจึงควรให5

ความสำคัญต\อการจัดสภาพแวดล5อมห5องเรียนกิจกรรมทางกายที่ส\งเสริมให5ผู5สูงอายุสามารถเรียนได5อย\างปลอดภัยและ 

มีความรู5สึกเปgนมิตรต\อผู5สูงอายุ สอดคล5องกับการศึกษาของ ฐิติมา ดวงวันทอง (2560) ที่พบว\า การออกแบบอาคาร พื้นที่

ศูนย3การเรียนรู5สำหรับผู5สูงอายุที่เหมาะสม และปลอดภัยจะช\วยส\งเสริมการเรียนรู5ให5ผู5สูงอายุในทุกมิติ นอกจากนี้ วิธีการสอน

และการเรียนกิจกรรมทางกายที่มีรูปแบบหลากหลาย มีความสนุกสนาน ประกอบกับสื่อการสอนทันสมัย จะทำให5ผู5เรียน

สูงอายุเกิดทัศนคติที่ดี ความพึงพอใจในการเรียนรู5 รวมทั้งจะช\วยลดป�ญหาอุปสรรคต\อการเรียนรู5ในช\วงสูงวัย สอดคล5องกับ

การศึกษาของ Brawley et al. (2003) พบว\า การจัดการเรียนรู 5โปรแกรมกิจกรรมทางกายผู5สูงอายุจะช\วยลดอุปสรรค 

ความคาดหวังส\วนบุคคลต\อป�ญหาด5านสุขภาพ อาศัยช\องทางการสื่อสารหลากหลายรูปแบบ รวมถึงใช5กลวิธีการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพในโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับผู5สูงอายุที่มีภาวะเสี่ยงต\อโรคต\าง ๆ 

2. ผลการเปรียบเทียบความรู5ด5านทักษะกิจกรรมทางกาย ระหว\างก\อนและหลังเรียน จำนวน 8 สัปดาห3 พบว\า 

ผู5สูงอายุอำเภอกำแพงแสน จังหวัดนครปฐม มีค\าเฉลี่ยคะแนนความรู5ในทักษะกิจกรรมทางกาย เพิ่มขึ้นอย\างมีนัยสำคัญทาง

สถิติ ผู5เรียนสูงอายุส\วนใหญ\ได5เรียนรู5วิธีการเดินและการทรงตัวปyองกันหกล5ม โดยเฉพาะการได5รับความรู5จากการฝ£กเดินต\อเท5า 

การฝ£กประสาทสัมผัสกับการลุกนั่งเก5าอี้ ประกอบกับการออกกำลังกายแบบออกแรงต5าน (resistance training) ที่สามารถ

ช\วยทำให5กล5ามเนื้อและข5อเข\าแข็งแรง ทักษะการทรงตัวดีขึ้น รวมทั้งพัฒนาระบบความคิด ความจำและระบบประสาทสัมผัส

ของผู5สูงอายุ อย\างไรก็ตาม หลังทำกิจกรรมการเดิน ผู5เรียนสูงอายุสามารถพูดคุยได5ปกติ ไม\รู5สึกเหนื่อย สอดคล5องกบังานวิจัย

ของ Mcmullan et al. (2020) ที่พบว\า ผู5สูงอายุที่ทำกิจกรรมทางกายด5วยการเดิน  ซึ่งเปgนกิจกรรมทางกายระดับเบา (light 

physical activity)  มีความสัมพันธ3ทางบวกกับความเร็วในการเคลื่อนที่และการทรงตัวของผู5สูงอายุ 70 ปp ขึ้นไป และงานวิจัย

ของ Johnson et al. (2016) ที่ศึกษาผู5สูงอายุในชุมชนแทสแมเนีย ประเทศออสเตรเลีย จำนวน 188 ชุมชน ที่พบว\า การทำ

กิจกรรมทางกายระดับเบามีความสัมพันธ3กับการแสดงออกทางความคิด ความจำของผู5สูงอายุในชุมชน และผู5วิจัยเชื่อว\าใน

ระยะยาวเมื ่อผู 5สูงอายุเรียนรู 5ในการฝ£กทักษะกิจกรรมทางกายในระดับเบา ระยะเวลานานมากขึ้น ประกอบกับการฝ£ก 

ความแข็งแรง และความสมดุลของร\างกายอย\างต\อเนื่อง อาจจะสามารถพัฒนากิจกรรมทางกายไปให5ถึงระดับปานกลาง 

ถึงหนัก (Moderate–to–vigorous physical activity; MVPA) ซึ ่งจะช\วยให5ผู 5สูงอายุเหล\านั ้นคงรักษา และพัฒนาภาวะ 

พฤฒิพลัง มีสุขภาพกาย จิตสังคมที่ดี สามารถดำเนินชีวิตประจำวันได5ด5วยตนเอง และมีส\วนร\วมกิจกรรมทางสังคมได5  

อย\างไรก็ดี การที่จะพัฒนาไปถึงการมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก (MVPA) ได5นั้น จำเปgนต5องอาศัยป�จจัยทั้งด5าน

ความตระหนักรู5 ทักษะ การบริหารจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายที่สร5างแรงจูงใจให5กับผู5สูงอายุกระทำกิจกรรมทางกายไป

ถึงเปyาหมายที่วางไว5 ตลอดจนการเกื้อหนุนจากสังคมและสิ่งแวดล5อม (Zubala et al., 2017; Jimenez–Zazo et al., 2020, 
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อัจฉรา ปุราคม และคณะ, 2560) ขณะเดียวกันจากข5อมูลเชิงคุณภาพชี้ชัดว\า หลังเรียน 8 สัปดาห3 ผู5สูงอายุที่มีภาวะพฤฒิพลัง

สามารถมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักเพิ่มมากขึ้นกว\าก\อนเข5าร\วมกิจกรรม โดยที่ผู5สูงอายุส\วนใหญ\ ปฏิบัติกิจกรรม

ทางกาย ด5วยการทำงานบ5าน  เดิน ออกกำลังกายหรือเล\นกีฬา ในยามว\างจนรู5สึกเหนื่อย เปgนเวลา 30 นาทีต\อวัน ระยะเวลา

ติดต\อกัน 3–5 วันต\อสัปดาห3 เพิ ่มมากขึ้น ซึ ่งสอดคล5องกับงานวิจัยของ O'Brien et al. (2018) ที ่พบว\าผู 5สูงอายุภาวะ

เปราะบาง (frail) สามารถเริ ่มจากกิจกรรมทางกายระดับเบา จนสามารถทำกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก 

ระยะเวลา 150 นาทีต\อสัปดาห3 ซึ่งจะส\งผลดีต\อระบบหัวใจและหลอดเลือดของผู5สูงอายุ และการศึกษาของ McPhee et al. 

(2016) ที่พบว\า การปฏิบัติกิจกรรมทางกายปกติ โดยเริ่มปฏิบัติจากกิจกรรมระดับเบาไปจนถึงระดับหนัก จะช\วยทำให5

ผู5สูงอายุที่ไม\มีประสบการณ3และมีภาวะโรคเรื้อรังมีความคุ5นเคยและร\างกายมีความพร5อมในการทำกิจกรรมทางกายที่มี 

ความหนักเพิ่มขึ้น ซึ่งจะมีความปลอดภัยสำหรับผู5สูงอายุทั้งที่อยู\ในภาวะสุขภาพดี และภาวะเปราะบาง  ทั้งนี้ ในระหว\าง 

การดำเนินโครงการฯ อาจารย3วิทยากรได5กระตุ5นให5ผู5สูงอายุทำกิจกรรมทางกายที่บ5าน โดยเน5นการทำงานบ5าน ทำสวนครัว 

และหรือเดินรอบบ5านหรือชุมชนเปgนประจำ ซึ ่งเปgนกิจกรรมตามความชอบและสอดคล5องกับวิถีชีวิตของผู 5สูงอายุไทย  

กล\าวได5ว\า รูปแบบการสอนการเรียนรู5กิจกรรมทางกาย 5 สาระการเรียนรู5 โดยมีเปyาหมายปyองกันหกล5ม ภาวะสมองเสื่อม  

ภาวะซึมเศร5า และสร5างเสริมสุขภาพ โดยการฝ£กทักษะต\าง ๆ ที่มีการวางแผนและให5ลงมือปฏิบัติเปgนกลุ\มทั้งในห5องเรียนและ

นอกห5องเรียน มุ\งเน5นการลงมือฝ£กปฏิบัติด5วยตนเอง สร5างแรงจูงใจ เปgนกระบวนการเรียนรู5ที่เหมาะสมกับผู5สูงอายุไทย 

Ardelt (2000) ชี ้ให5เห็นว\า ผู 5ส ูงอายุที ่เรียนรู 5ผ\านการลงมือกระทำ จะทำให5เกิดองค3ความรู 5ที ่เกี ่ยวข5องกับภูมิป�ญญา  

(wisdom–related knowledge) ซี ่งเปgนความรู 5ที ่จะช\วยให5ผู 5สูงอายุพัฒนาความคิด ความเข5าใจเตรียมพร5อมตนเองใน 

บั้นปลายชีวิต และกระบวนการเรียนรู5ดังกล\าวยังเปgนการสร5างเจตคติที่ดีต\อการเรียนรู5 โดยมีป�จจัยด5านการจัดสิ่งแวดล5อมที่

เอื้อต\อการเรียนรู5สำหรับผู5สูงอายุ ตลอดจนจัดเตรียมสิ่งอำนวยความสะดวก และวัสดุอุปกรณ3การสอนอย\างพร5อมมูล ทั้งหมดนี้

ช\วยสร5างความมั่นใจให5กับผู5สูงอายุสามารถนำเนื้อหาสาระที่ได5จากการเรียนรู5ไปปฏิบัติได5จริง ความสามารถในการเรียนรู5ของ

ผู5สูงอายุที ่พบจากกระบวนการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ยืนยันตรงกันกับรายงานวิจัยของ Willis and Schaire (2006) ซึ่งพบว\า 

แม5ความสามารถในการเรียนรู5ของผู5สูงอายุจะลดลงในช\วงอายุ 60–70 ปp แต\ความสามารถในการเรียนรู5ของผู5สูงอายุใน 

วัยที่สาม (Third age) (60–80 ปp) จะเพิ่มขึ้นคล5ายกับคนวัยกลางคนในสภาพที่สังคมและจิตประสาทปกติ และโปรแกรม 

การสร5างความตระหนักรู5 (Cognitive intervention program) จะไปช\วยสร5างเซลล3ประสาทขึ้นทดแทนส\วนที่ถูกทำลาย 

ลงไปของผู5สูงอายุ และจะช\วยคงรักษา และพัฒนาปรับปรุงกระบวนการรับรู5ของผู5สูงอายุได5ดีขึ้น (Os et al., 2015; Sanjuan 

et al., 2020)  

    อย\างไรก็ตาม มีข5อสังเกตที่น\าสนใจในกระบวนการเรียนรู5ของผู5สูงอายุในช\วงระหว\างการศึกษา ผู5วิจัยพบว\า

สมรรถนะในการเรียนรู5ของผู5เรียนสูงอายุที่มีการศึกษาน5อยและเศรษฐานะต่ำ จะมีข5อจำกัดในการเรียนรู5มากกว\าผู5เรียนสูงอายุ

ที ่มีเปgนข5าราชการบำนาญ ซี่งมีความรู5และประสบการณ3การทำงานในระบบราชการมาก\อน จะมีความกระตือรืนร5นใน 

การเรียนรู5ประสบการณ3ใหม\ ๆ สอดคล5องกับงานวิจัยของ Arsenault and Anderson (1998) ที่พบว\า ผู5สูงอายุที่มีระดับ

การศึกษาสูง หรือกลุ\มเกษียณอายุจากองค3กรภาครัฐและเอกชน จะยังมีความต5องการการศึกษาเรียนรู5มากขึ้น ขณะที่ผู5สูงอายุ

บางคนรู5สึกอายที่จะมาเรียนในสถานศึกษาเพราะเชื่อว\าระบบการเรียนในสถานศึกษาเปgนพื้นที่ปริมณฑลการเรียนรู5สำหรับ

กลุ\มวัยเด็กและเยาวชนเท\านั้น  

    ข5อค5นพบจากผลการวิจัยดังกล\าวข5างต5น ผู5วิจัยทำการสังเคราะห3เปgนองค3ประกอบหลักในกระบวนการสอนและ

การเรียนรู5กิจกรรมทางกายผู5สูงอายุ 5 องค3ประกอบ ได5แก\ 1) เคลื่อนไหวด5วยความสนุก  (enjoyable movement) 2) เรียนรู5

แบบกลุ\ม (group active learning) 3) เชื่อมโยงประสบการณ3เก\าและใหม\ (connectivity experience) 4) แรงจูงใจจาก

ภายในและภายนอก (internal–external motivation) และ 5) ความสุขในความสำเร็จแห\งตน (self–actualization)  

(ภาพ 1)  
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ภาพ 1   

แสดงองคLประกอบหลักในกระบวนการสอนและการเรียนรู3กิจกรรมทางกายผู3สูงอายุ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 กล\าวโดยสรุป กระบวนการสอนและการเรียนรู5กิจกรรมทางกายผู5สูงอายุ จะเปgนโครงสร5างระบบการศึกษาสุขภาพ

ใหม\ที่ช\วยให5ผู5สูงอายุดำรงภาวะเปgนผู5สูงอายุพฤฒิพลัง รวมทั้งมีความสามารถและศักยภาพที่จะรับการถ\ายทอดองค3ความรู5

และประสบการณ3ที่เกี่ยวข5องกับภูมิป�ญญาและความคิดสร5างสรรค3ใหม\ ๆ ที่จำเปgนต\อการสร5างเสริมสุขภาพ การปyองกันโรค 

และการดำรงชีวิตประจำวัน ซึ่งศักยภาพที่พัฒนาของผู5สูงอายุจะนำพาให5ไปสู\การเปgนผู5สูงอายุที่ดำเนินชีวิตในสังคมได5อย\าง

ประสบความสำเร็จ (successful aging) ในสังคมผู5สูงอายุแบบสมบูรณ3 

 

ข1อเสนอแนะ 

ข1อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช1 

 1. สถานศึกษาในจังหวัดนครปฐม ควรกำหนดนโยบาย และแผนการพัฒนาระบบการศึกษาด5านกิจกรรมทางกาย

ให5กับผู5สูงอายุพฤฒิพลัง ทั้งด5านการสอน หลักสูตร และการประเมินผล  

2. สถานศึกษาในจังหวัดนครปฐม ควรเพิ่มช\องทางและโอกาสทางการศึกษาให5กับผู5สูงอายุพฤฒิพลัง ทั้งการจัดสรร

งบประมาณและทรัพยากรต\าง ๆ ที่จำเปgน เพื่อเพิ่มโอกาสในการเรียนรู5ทักษะกิจกรรมทางกายและทักษะชีวิตที่จำเปgนและ 

การสร5างเสริมสุขภาพ  

3. สถานศึกษาในจังหวัดนครปฐม ควรพัฒนาศักยภาพของบุคลากรในหน\วยงานให5มีความรู5และทักษะในการสอน

กิจกรรมทางกายให5กับผู5สูงอายุ  

ข1อเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งตaอไป 

1. ควรศึกษาวิจัยรูปแบบการสอน และการเรียนรู 5กิจกรรมทางกายของผู 5สูงอายุ ทั ้งในระบบและนอกระบบ  

บนหลักการการสอนผู 5ส ูงอายุ และทฤษฎีการศึกษาผู 5ส ูงอายุ และโดยคำนึงถึงป�จจัยทั ้งด5านประสบการณ3ทางสังคม 

ประสบการณ3การทำงาน ทักษะต\าง ๆ และการตัดสินใจของผู5สูงอายุ  

2. เพื่อจะช\วยลดความเหลื่อมล้ำทางการศึกษาวัยผู5สูงอายุ ควรวิจัยและพัฒนาระบบการสอนกิจกรรมทางกายให5กับ

ผู5สูงอายุที่อยู\ในภาวะพึ่งพิง ภาวะที่มีภาวะความพิการ และกลุ\มด5อยโอกาส 

3. ควรศึกษาวิจัยและพัฒนาสื ่อนวัตกรรมการสอนกิจกรรมทางกายให5เกิดประสิทธิภาพและสอดคล5องกับ 

ความต5องการและความจำเปgนของผู5สูงอาย ุ

เรียนรู้แบบ

กลุม่ 

เชื2อมโยง

ประสบการณ์

เก่าและใหม ่
แรงจงูใจจาก

ภายในและ

ภายนอก 

ความสขุใน

ความสําเร็จ

แหง่ตน 

เคลื2อนไหว 

อยา่งสนกุ 
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4. ควรศึกษาวิจัย เปรียบเทียบกระบวนการเรียนรู5กิจกรรมทางกาย ของกลุ\มผู5สูงอายุที่มีประสบการณ3การทำงาน ใน

ภาคราชการ เอกชน กับกลุ\มผู5สูงอายุที่มีอาชีพการทำงานอิสระ หรืออาชีพเกษตรกรรม 
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