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บทคัดย่อ 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเอกสาร มีวัตถุประสงค์เพื่อนำเสนอหลักสูตรการสร้างเสริมสุขภาวะทางกาย
ผู้สูงอายุ ดำเนินการโดยการวิเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับหลักสูตรอบรมและแนวคิดส่งเสริมกิจกรรม
ทางกาย นำผลการวิเคราะห์มาสังเคราะห์เป็นองค์ประกอบและสาระสำคัญขององค์ประกอบของหลักสูตรการ
สร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุ ประเมินคุณภาพของหลักสูตรในด้านความเหมาะสมและความตรงเชิงเนื้อหา
จากความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน โดยใช้แบบประเมินหลักสูตรฝึกอบรมสร้างเสริมสุขภาวะทางกาย
ของผู้สูงอายุ ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบของหลักสูตรประกอบด้วย 1. การสร้างเสริมสุขภาวะทางกาย
ผู้สูงอายุ 2. วัตถุประสงค์ 3. ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 4. อุปกรณ์ 5. ระยะเวลา และ 6. การประเมินผล 
กิจกรรมในหลักสูตรที่นำเสนอมีจำนวน 3 กิจกรรม ได้แก่ 1) ก้าวตามตาราง 2) โยคะ 3) ไทชิ ใช้เวลาอบรม 5 วัน 
วันละ 3 ชั่วโมง และผลการหาความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (Face Validity) เท่ากับ 0.9 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ที่สามารถ 
นำไปใช้ได้ตามเกณฑ์มาตรฐานที่กำหนดไว้ในแบบประเมินความคุณภาพของหลักสูตร  
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Abstract 
 This is a documentary research.  The objective was to establish a training course on 
physical activities to promote well- being of the elderly.  This research was conducted by 
analyzing documents, researchs related to training courses and concepts promoting physical 
activity.  The data were analyzed by using synthesizing as the essence of the components of 
the physical activity training course for the enhancement of physical health for the elderly. 
Assessing the quality of the curriculum in terms of suitability and content validity from 5 experts 
using the Physical Activity Training Curriculum for Enhance the Well - being of the Elderly 
Evaluation Form.  The research results were found that the curriculum consists of 1) Physical 
Activity Training Curriculum for Enhance the Well - being of the Elderly, 2) objectives, 3) procedures 
for conducting the activity, 4) materials and methods 5) time period and 6) evaluation of the 
program. There were 3 activities in this program; 1) Table Step, 2) Yoga, 3) Tai Chi. Training was 
scheduled for 5 days, 3 hours a day.  The results of the evaluation of the suitability of the 
course with a face validity of 0. 9, which were within the acceptable criteria to be used for 
enhancing the physical well-being of the elderly. 
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บทนำ 
 การเข้าสู่สังคมผู้สูงวัยนับเป็นพลวัตสำคัญที่ส่งผลกระทบในวงกว้างทั้งต่อสังคมโลกและประเทศไทย 
โดยเฉพาะประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงวัยเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง สะท้อนได้จากข้อมูลสถิติจำนวน
ผู้สูงอายุประเทศไทย ข้อมูล ณ วันที่ 31 ธ.ค. 2561 กรมกิจการผู้สูงอายุ (Department of Older Persons, 
Ministry of Social Development and Human Security, 2018) พบว่า ประเทศไทยมีประชากรทั้งหมด 
66.4 ล้านคน เฉพาะผู้สูงอายุ 11.1 ล้านคน หรือร้อยละ 16.73 ขณะทีแ่ผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ
ฉบับที่ 12 จากสำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (Office of the National 
Economic and Social Development Council, 2018) คาดการณ์ว่า ปี 2564 ประเทศไทยจะเข้าสู่สังคม      
ผู้สูงวัยอย่างสมบูรณ์เป็นประเทศที่สองของอาเซียนรองจากประเทศสิงคโปร์ โดยประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป 
จะมีจำนวนไม่น้อยกว่า 13 ล้านคน หรือร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด และอีก 20 ปีข้างหน้า คือ ในปี  
พ.ศ. 2583 ประเทศไทยจะมีผู้สูงวัยจำนวน 20 ล้านคน หรือ 1 ใน 3 ของคนไทยจะเป็นผู้สูงวัย และผู้สูงวัยอายุ
มากกว่า 80 ปีขึ้นไปจะมีมากถึง 3.5 ล้านคน จะเห็นได้ว่าสังคมผู้สูงวัยจึงเป็นเรื่องใกล้ตัวที่คนไทยทุกคนต้องให้
ความสำคัญเพราะตัวเลขที่ระบุว่าในอนาคตคนไทย 1 ใน 3 จะเป็นผู้สูงวัยนั้นนับเป็นตัวเลขที่สูงมาก ดังนั้น  
การสร้างเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุจึงเป็นสิ่งที่สังคมควรตระหนักและให้ความสำคัญ 
 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของผู้สูงอายุก่อให้เกิดปัญหาด้านสุขภาวะทางกายเนื่องจากความเสื่อม
ของทุกระบบ ได้แก่ ความเสื่อมของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อส่งผลให้เกิดภาวะหกล้มซ้ำซ้อนจากการพลัดตก
หกล้มในผู้สูงอายุ ความเสื่อมของระบบประสาทและสมองส่งผลให้เกิดภาวะสมองเสื่อม เป็นต้น การทบทวนเอกสาร
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการสร้างเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในประเด็นปัญหาที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย
ของผู้สูงอายุระหว่างปี 2559 - 2562 พบว่า มีงานวิจัยที่เน้นการมีกิจกรรมทางกายโดยเฉพาะการออกกำลังกาย
เพ่ือศึกษาตัวแปรการป้องกันภาวะหกล้มซ้ำซ้อน การแก้ไขความบกพร่องทางความจำ ข้อเข่าเสื่อม และการส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายของผู ้ส ูงอายุ โดยชินโชติ ทองตัน และจุฬาภรณ์ โสตะ (Shinnachote Thongton, & 
Chulaporn Sota, 2018) เช ียง เภาชิต  และคณะ (Chiang Phoawchit et al. , 2016) ว ี ระว ัฒน ์  แซ ่จิ ว 
(Weerawat Saejiw, 2016) กริชเพชร นนทโคตร (Kritpetch Nontakot, 2016) นัยต์ชนก ถิ่นจะนะ และคณะ 
(Naichanok Thinchana et al., 2018) เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังกล่าวได้เสนอแนะกิจกรรมการสร้าง
เสริมสุขภาวะด้านร่างกายเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตนั้นพบว่า มีความหลากหลายรูปแบบ ได้แก่ โปรแกรมการ
ออกกำลังกายด้วยยางยืด การออกกำลังกาย แบบก้าวตามตาราง รูปแบบกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพสำหรับ
ผู้สูงอายุที่มตี่อสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 ด้าน การออกกำลังกายแบบการฝึกโยคะ ไท่จี๋และชี่กงการออกกำลังกาย
แบบหะฐะโยคะ และโปรแกรมการเต้นบาสโลบ ซึ่งเมื่อวิเคราะห์การศึกษากิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาวะทาง
กายจะพบว่าส่วนใหญ่เป็นการใช้แนวคิดกิจกรรมทางกายเพื่อแก้ปัญหาสุขภาวะด้านร่างกาย เนื่องจากการมี
กิจกรรมทางกายอย่างสม่ำเสมอ ช่วยชะลอความเสื่อม และเพ่ิมความแข็งแรงของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น 
กระดูก กล้ามเนื้อและข้อ ปอด หัวใจ เป็นต้น  อย่างไรก็ตาม โดยหลักทั่วไปในการเลือกประเภทกิจกรรมทางกาย
ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ คือ จะต้องเป็นกิจกรรมทางกายที่ไม่หนัก ไม่เร็วมาก ไม่มีการใช้กำลังมาก ไม่มีการกลั้น
หายใจนาน ๆ ไม่มีการเหวี่ยงหรือกระแทก และมีช่วงพักเป็นระยะ ถ้าเป็นการเล่นกีฬาควรเป็นการเล่นเพื่อการ
ออกกำลังกายที่ต้องการความสนุกสนานมากกว่าการแข่งขันอย่างจริงจัง 
 สำหรับแนวทางในการสร้างเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุที่ผ่านมา พบว่า ส่วนใหญ่เป็นการดำเนินการศึกษา
ผลผ่านการจัดโปรแกรมเพื่อส่งเสริมหรือแก้ปัญหาตัวแปรเฉพาะด้านแต่ยังไม่พบการศึกษาตัวแปรสุขภาวะ
ทางด้านร่างกายอย่างเป็นองค์รวม และยังไม่พบแนวทางในการสร้างเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุผ่านการจัดทำ
หลักสูตรอบรมระยะสั้นให้ผู้สูงอายุ การจัดหลักสูตรการอบรมระยะสั้นเป็นกระบวนการทางการศึกษาที่สามารถ



 
 
ใช้ในสร้างเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุให้มีประสิทธิผล เพราะการอบรมสอดคล้องกับแนวความคิดเรื่องก ารศึกษา
ตลอดชีวิต ซึ่งถือว่าเป็นหลักสำคัญของการปฏิรูปการศึกษาในประเทศไทย เป็นแนวคิดที่ขยายมุมมองทาง
การศึกษาจากเดิมที่เห็นว่าการศึกษาเป็นกิจกรรมเพียงช่วงหนึ่งของชีวิตและเป็นกิจกรรมที่มีผู ้รับผิดชอบ
โดยเฉพาะ ไปสู่กระบวนทัศน์ใหม่ของการศึกษาที่เห็นว่าแท้จริงแล้วการศึกษาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต ที่ชีวิตของ
คนแต่ละคนจะต้องเรียนรู้ไปทำงานไปเป็นกระบวนการต่อเนื่องตลอดเวลา 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา สรุปได้ว่าการสร้างเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางด้านร่างกายควร
เป็นความสำคัญลำดับต้น ๆ เนื่องจากการมีปัญหาทางร่างกายจะส่งผลต่อจิตใจและสังคม และพบว่าแนวคิด
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายเป็นแนวคิดเหมาะสมที่นำเป็นพ้ืนฐานในการจัดทำหลักสูตรอบรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
สร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุ เพื่อให้ผู้สูงอายุมีรูปแบบการมีกิจกรรมทางกายที่สามารถสร้างเสริมสุข
ภาวะได้ด้วยตนเอง 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือพัฒนาหลักสูตรอบรมกิจกรรมทางกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุ 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 1. ศึกษาเอกสาร ตำรา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับหลักสูตรอบรม การสร้างเสริมสุขภาวะทางกายของ
ผู้สูงอายุ และแนวคิดส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  

2. วิเคราะห์สาระสำคัญของการจัดทำหลักสูตรอบรม การสร้างเสริมสุขภาวะทางกายของผู้สูงอายุ 
และแนวคิดส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  

3. สังเคราะหอ์งค์ประกอบและสาระสำคัญของหลักสูตร  
4. จัดทำร่างหลักสูตรอบรมกิจกรรมทางกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุ โดยมีองค์ประกอบ

และสาระสำคัญขององค์ประกอบหลักสูตร  
5. ตรวจสอบคุณภาพของหลักสูตร 2 ด้าน ได้แก่ 1) ตรวจประเมินความเหมาะสมของหลักสูตร โดยมี

ลักษณะเป็นแบบสอบถามชนิดมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ 2) ตรวจประเมินความสอดคล้องของหลักสูตร 
โดยใช้แบบสอบถามชนิดมาตราส่วนประมาณค่า 3 ระดับ ประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน ประเมินค่า
ความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (Face Validity) ของหลักสูตรฝึกอบรม 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่  

1. มีลักษณะเป็นแบบสอบถามชนิดมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ กำหนดเกณฑ์แปลความหมาย 
ดังนี้  

4.50 – 5.00  หมายถึง  เหมาะสมมากที่สุด  
3.50 – 4.49  หมายถึง  เหมาะสมมาก 
2.50 – 3.49  หมายถึง  เหมาะสมปานกลาง 
1.50 – 2.49  หมายถงึ  เหมาะสมน้อย 
1.00 – 1.49  หมายถึง  เหมาะสมน้อยที่สุด 

กำหนดเกณฑ์มาตรฐานว่าต้องมีค่าเฉลี่ยความเหมาะสมตั้งแต่ 3.50 ขึ้นไป และมีค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานไม่เกิน 1.0 ถือว่าหลักสูตรฝึกอบรมที่ผู้วิจัยร่างข้ึนมีความเหมาะสมสามารถนำไปใช้ได้  

2. ประเมินค่าความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (Face Validity) ของหลักสูตรฝึกอบรม ได้แก่  



 
 

+1  หมายถึง     เห็นด้วยกับรายการประเมินว่ามีความสอดคล้องกับหลักสูตรอบรม  
  0  หมายถึง    ไม่แน่ใจกับรายการประเมินว่ามีความสอดคล้องกับหลักสูตรอบรม  
 -1  หมายถึง   ไม่เห็นด้วยกับรายการประเมินว่ามีความสอดคล้องกับหลักสูตรอบรม   

กำหนดค่าดัชนีความสอดคล้อง (index of Congruence; IOC) ที่ยอมรับตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป  
 

ผลการวิจัย 
 1. ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์เอกสารงานวิจัยเกี่ยวกับแนวคิดการจัดทำหลักสูตรอบรม แนวคิด
การสร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุ และแนวคิดส่งเสริมกิจกรรมทางกาย จากเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง ดังแผนภาพที่ 1   
 

 
 

แผนภาพที่ 1 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวกับแนวคิดการจัดทำ
หลักสูตรอบรม แนวคิดการสร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุ และแนวคิดส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  

หมายเหตุ: (1) Sawitree Sitthichaiyakarn (2017); (2) Wilaiwan Sitti (2017); (3) Department of Health 
(2017); (4) Suwat Srichat et al. (2000); (5) Panida Chaiwaphui, Aksara Nat Phakdesamai, Praphatsorn Wongsri 
(2011) 
 

 2. ผลการวิเคราะห์สังเคราะห์องค์ประกอบของหลักสูตรอบรม จากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ 
แนวคิดการจัดทำหลักสูตรอบรมของชูชัย สมิทธิไกร (Chuchai Samitkrai, 2006) ยุทธ ไกยวรรณ์ (Yuth 
Kaiwan, 2016) และอัสรี สะอีดี (Asari Saidi, 2019) ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การสร้างเสริม
สุขภาพวะทางกายผู้สูงอายุ 2) วัตถุประสงค์ 3) ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 4) อุปกรณ์ 5) ระยะเวลา และ 
6) การประเมินผล รายละเอียดดังนี้  
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 1. กิจกรรม  
 1.1 ก้าวตามตาราง (เวลาในการทำกิจกรรมต่อเนื่อง 15 นาที) 

วัตถุประสงค์ 
1) เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพความแข็งแรงของขา และส่งเสริมสมรรถภาพร่างกาย  
2) เพ่ือพัฒนาเรื่องการทรงตัวในการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ  
3) เพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อในผู้สูงอายุ ช่วยให้มี

การยืดกล้าม เนื้อและเอ็น  
3) เพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อให้สามารถเคลื่อนไหวได้ระยะทางมากข้ึน  
4) เพิ่มความทนทานของปอดและหัวใจ และหลอดเลือดให้มีการทำงานเพิ่มขึ้น มีการกระจาย

เลือดไปสู่อวัยวะต่าง ๆ เพื่อให้ได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอ  
 วิธีดำเนินการ  

จัดกลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มละ 5 คน จำนวน 4 กลุ่ม แล้วแจกอุปกรณ์ท่ีใช้ในกิจกรรมก้าวมั่นใจก้าวไป
ตามตาราง ได้แก่ เสื่อสำหรับการก้าวตามตาราง จากนั้นผู้สอนเริ่มต้นสาธิตรูปแบบของการก้าวตามตารางทีละ
รูปแบบ แล้วให้ผู้สูงอายุในแต่ละกลุ่มปฏิบัติตามเรียงกันไปทีละคนจนครบทั้งกลุ่ม จากนั้นจึงค่อยสอนรูปแบบ
ต่อ ๆ ไป จนครบทั้ง 6 รูปแบบ 

1.2 โยคะ (เวลาในการทำกิจกรรมต่อเนื่อง 15 นาที) 
วัตถุประสงค์ 
1) เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่น ความแข็งแรง ให้กับกระดูกสันหลังที่ทำหน้าที่ปกป้องระบบประสาท

ของร่างกาย และข้อต่อต่าง ๆ 
2) เพื่อผลดีของการทำงานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย เช่น ระบบฮอร์โมน ระบบรักษา

ความสมดุลภายใน สภาวะอารมณ์ เป็นต้น 
3) เพื่อกระตุ้นให้เกิดการไหลเวียนเลือดไปหล่อเลี้ยงอวัยวะต่าง ๆ ทำให้ได้รับสารอาหารและ

ออกซิเจนที่เลือดนำมาได้อย่างเต็มที่ 
วิธีดำเนินการ 
จัดกลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มละ 5 คน จำนวน 4 กลุ่ม แล้วแจกอุปกรณ์ท่ีใช้ในกิจกรรมโยคะผ่อนคลาย

สบายสุข ได้แก่ เสื่อสำหรับการเล่นโยคะ ผู้สอนให้ผู้สูงอายุเข้าแถวเรียงหน้ากระดาน จากนั้นผู้สอนเริ่มต้นสาธิต
ท่าทางที่ใช้ในกิจกรรมโยคะผ่อนคลายสบายสุข แล้วให้ผู้สูงอายุในแต่ละกลุ่มปฏิบัติตามพร้อมกันทีละกลุ่ม        
จนครบทุกกลุ่ม จากนั้นจึงค่อยสอนท่าต่อ ๆ ไป จนครบทั้ง 5 ท่า 

1.3 ไทชิ (เวลาในการทำกิจกรรมต่อเนื่อง 15 นาที) 
วัตถุประสงค์ 
1) เพ่ือเพ่ิมความแข็งแกร่ง ความยืดหยุ่น ของกล้ามเนื้อ 
2) เพื่อเพิ่มความตระหนักในกายของตน และสมาธิภายใน และช่วยเสริมสร้างสุขภาพโดยรวม

อีกด้วย 
3) เพ่ือประโยชน์ด้านสุขภาพและจิตวิญญาณ มีท่าทางเคลื่อนไหวแบบเนิบช้า และผ่อนคลาย 
วิธีดำเนินการ 
จัดกลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มละ 5 คน จำนวน 4 กลุ่ม ผู้สอนให้ผู้สูงอายุเข้าแถวเรียงหน้ากระดาน 

จากนั้นผู้สอนเริ่มต้นสาธิตท่าทางที่ใช้ในกิจกรรมคล่องแคล่วว่องไวด้วยไทชิ แล้วให้ผู้สูงอายุในแต่ละกลุ่มปฏิบัติ
ตามพร้อมกันทีละกลุ่มจนครบทุกกลุ่ม จากนั้นจึงค่อยสอนขั้นตอนต่อ ๆ ไป จนครบทั้ง 8 ขั้นตอน 
  



 
 
 2. วัตถุประสงค์  

เพ่ือสร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุโดยใช้กิจกรรมทางกาย  
 

 3. ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 
  3.1 กำหนดผู้เข้าอบรมครั้งละ 20 คน  
  3.2 แบ่งผู้เข้าอบรมออกเป็น 4 กลุ่ม จำนวนกลุ่มละ 5 คน  
  3.3 เริ่มทำกิจกรรมตั้งแต่เวลา 9.00-12.00 น. โดยผู้ให้การอบรมและผู้ช่วย 3 คนทำการสาธิตการ
ปฏิบัติกิจกรรม แล้วให้ผู้เข้าอบรมในแต่ละกลุ่มปฏิบัติกิจกรรมโดยเริ่มจาก กลุ่มที่ 1 – กลุ่มที่ 4 ตามลำดับ         
ในทุกกิจกรรม 
  3.4 ในแต่ละกิจกรรม ผู้เข้าอบรมในแต่ละกลุ่มจะมีเวลาทำกิจกรรมกลุ ่มละ 15 นาที แล้วพัก        
เรียงตามลำดับจนครบทั้ง 4 กลุ่ม  
  3.5 ในการปฏิบัติแต่ละกิจกรรม ทั้ง 3 กิจกรรม ผู้ให้การอบรมและผู้ช่วย 3 คนคอยช่วยเหลือ
เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ และประสบความสำเร็จในการทำกิจกรรม 
 

 4. อุปกรณ์ 
 4.1 เสื่อสำหรับการก้าวตามตาราง 

4.2 เสื่อสำหรับการเล่นโยคะ 
 
 

5. ระยะเวลา 
    5 วัน วันละ 3 ชั่วโมง 

 

 6. การประเมินผล 
 แบบประเมินสุขภาวะผู ้ส ูงอายุด้านร่างกาย ของสำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา 

กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (Department of Physical Education, 2019) 

 

 แผนการดำเนินการจัดหลักสูตรอบรมกิจกรรมทางกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุ เป็น
เวลา 5 วัน วันละ 3 ชั่วโมง ตั้งแต่เวลา 9.00 - 12.00 น. กำหนดผู้เข้าอบรมครั้งละ 20 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม  
แต่ละกลุ่มเข้าร่วมกิจกรรมทั้ง 3 กิจกรรม กิจกรรมละ 15 นาท ีรายละเอียดปรากฏดังตารางที่ 1  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
ตารางท่ี 1 แผนการดำเนินการจัดหลักสูตรอบรมกิจกรรมทางกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุ 
 

วันท่ี 
หัวข้อ 

กิจกรรม 

ช่ือกิจกรรม วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ อุปกรณ์ ประเมิน / KPI 
ข้อ 

เสนอแนะ เหมาะสม 
ไม่ 

เหมาะสม 
เหมาะสม 

ไม่ 
เหมาะสม 

เหมาะสม 
ไม่ 

เหมาะสม 
เหมาะสม 

ไม่ 
เหมาะสม 

เหมาะสม 
ไม่ 

เหมาะสม 
1 ก้าวตาม

ตาราง 
✓  ✓  ✓  ✓  ✓   

โยคะ ✓  ✓  ✓  ✓  ✓   
ไทชิ ✓  ✓  ✓  ✓  ✓   

2 ก้าวตาม
ตาราง 

✓  ✓  ✓  ✓  ✓   

โยคะ ✓  ✓  ✓  ✓  ✓   
ไทชิ ✓  ✓  ✓  ✓  ✓   

3 ก้าวตาม
ตาราง 

✓  ✓  ✓  ✓  ✓   

โยคะ ✓  ✓  ✓  ✓  ✓   
ไทชิ ✓  ✓  ✓  ✓  ✓   

4 ก้าวตาม
ตาราง 

✓  ✓  ✓  ✓  ✓   

โยคะ ✓  ✓  ✓  ✓  ✓   
ไทชิ ✓  ✓  ✓  ✓  ✓   

5 ก้าวตาม
ตาราง 

✓  ✓  ✓  ✓  ✓   

โยคะ ✓  ✓  ✓  ✓  ✓   
ไทชิ ✓  ✓  ✓  ✓  ✓   

 

3. ผลการตรวจสอบคุณภาพของหลักสูตรอบรมกิจกรรมทางกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาวะทางกาย 
ผู้สูงอายุ  

 3.1 การหาความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (Face Validity) พบว่า ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.9 
ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ท่ีสามารถนำไปใช้ได้ดี  

 

สรุปผลการวิจัย 
1. หลักสูตรอบรมกิจกรรมทางกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุมีองค์ประกอบ ได้แก่ ชื่อ

กิจกรรม วัตถุประสงค์ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม อุปกรณ์ และการประเมินผล ซึ่งหลักสูตรที่นำเสนอนี้มี
แผนการจัดอบรมเป็นเวลา 5 วัน วันละ 3 ชั่วโมง ทั้งนี้ กิจกรรมทางกายในหลักสูตรประกอบด้วย 1) ก้าวมั่นใจ
ก้าวไปตามตาราง 2) โยคะผ่อนคลายสบายสุข และ 3) คล่องแคล่วว่องไวด้วยไทชิ โดยหลักสูตรมีแผนการ
ดำเนินการอบรม เป็นเวลา 5 วัน วันละ 3 ชั่วโมง กำหนดผู้เข้าอบรมครั้งละ 20 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม แต่ละกลุ่ม
เข้าร่วมกิจกรรมท้ัง 3 กิจกรรม กิจกรรมละ 15 นาท ี

2. หลักสูตรอบรมมีความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (Face Validity) มีค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.9 
ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ท่ีสามารถนำไปใช้ได้ 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิจัยมีประเด็นทีส่ามารถนำมาอภิปรายได้ ดังต่อไปนี้ 

1. การสร้างหลักสูตรการสร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุ  ผู้ว ิจัยได้วิเคราะห์และสังเคราะห์        
เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการพัฒนาหลักสูตรอบรม พบว่า หลักสูตรอบรมมี 6 องค์ประกอบ ได้แก่ 
1) ชื่อกิจกรรม 2) วัตถุประสงค์ 3) ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 4) อุปกรณ์ 5) ระยะเวลา และ 6) การประเมินผล 
โดยหลักสูตรมีแผนการดำเนินการอบรม เป็นเวลา 5 วัน วันละ 3 ชั่วโมง  สอดคล้องกับชัยยศ อิ่มสุวรรณ 



 
 
(Chaiyot Imsuwan, 2009) และชูชัย สมิทธิไกร (Chuchai Samitkrai, 2006) กล่าวถึงการกำหนดองค์ประกอบ
ทีส่ำคัญในการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมที่สอดคล้องกันว่า 1) การกำหนดวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรมเป็นการ
กำหนดเป้าหมายของผู้เข้ารับการอบรม 2) การกำหนดกิจกรรมของการอบรม 3) ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 
4) ระยะเวลาของการฝึกอบรม 5) สื่อและอุปกรณ์ 6) การกำหนดวิธีการประเมินผล นอกจากนี้พบว่า หลักสูตร 
ฝึกอบรมมี 7 องค์ประกอบ คือ 1)  สภาพปัญหาและความต้องการ 2) หลักการและเหตุผลของหลักสูตร         
3) จุดมุ่งหมายของหลักสูตร 4) เนื้อหาสาระหลักสูตร 5) การจัดกิจกรรมหลักสูตรฝึกอบรม 6) สื่อประกอบการ
ฝึกอบรม 7) การประเมินผลหลักสูตรฝึกอบรม 

สำหรับกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุทางกายจำนวน 3 กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมก้าวมั่นใจก้าว
ไปตามตาราง กิจกรรมโยคะผ่อนคลายสบายสุข และกิจกรรมคล่องแคล่วว่องไวด้วยไทชิ ทั้งนี้ลักษณะของการ
คัดเลือกกิจกรรมจะสอดคล้องกับการศึกษาของฆนัท ครุธกูล และคณะ (Kanut Khruthakul et al., 2018)         
ที่ได้นำเสนอหลักการในการส่งเสริมกิจกรรมสำหรับผู้สูงอายุไว้ 6 ประการ ได้แก่ 1) ต้องให้ผู้สูงอายุทำเอง
เพื่อให้สามารถดูแลตนเองได้อย่างเป็นอิสระไม่ต้องพึ่งพาคนอื่นมากเท่าที่ทำได้ ( Independent as possible)                 
2) ผู้สูงอายุควรดำรงรักษากิจกรรมทางกายที่เป็นกิจวัตรประจำวันที่เคยทำได้ไว้ให้ได้นานที่สุด เช่น งานบ้าน 
ทำสวน ทำครัว เดินขึ ้นลงบันได ฯลฯ กล่าวคือ ผู ้สูงอายุเคยทำกิจกรรมทางกายที่เป็นกิจวัตรประจำวัน             
ได้แค่ไหนต้องพยายามทำให้ได้เท่าที่เคยทำในทุกกิจกรรม (Keep activities as possible) 3) เพ่ือป้องกัน       
การล้ม กิจกรรมที่ใช้ควรมีท่าทางการออกกำลังกายที่มีความสัมพันธ์ที่มั่นคงกับจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายให้ครบ
ทั้ง 3 ท่า คือ ท่านั่ง ท่ายืน และท่านอน ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการพัฒนาการทรงตัวและระบบประสาทของ
ผู้สูงอายุได้ (Lower the risk of fall as possible) 4) ออกกำลังกายที่ต้องทำช้ำ ๆ เคลื่อนไหวด้วยท่าง่าย ๆ 
และที่สำคัญจะต้องเคลื่อนไหวให้เต็มช่วงการเคลื่อนไหวและรอบข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกาย (Full range of 
motion as possible) 5) ต้องทำให้เกิดความรู ้สึกที่ดีต่อการเข้าร่วมกิจกรรมและยอมรับว่ากิจกรรมการ        
ออกกำลังกายเป็นส่วนหนึ่งที่จะต้องบูรณาการเข้าไปในชีวิตประจำวัน ( Incorporate into daily lifestyle)         
6) หากเป็นไปได้ ผู้สูงอายุควรเพิ่มเติมการออกกำลังกายให้ตนเองอย่างมีเป้าหมายที่เป็นจริง (Set possible 
targets)  
 สำหรับรายละเอียดของกิจกรรมตามหลักสูตรอบรมกิจกรรมทางกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาวะทางกาย
ผู้สูงอายุนั้น กิจกรรมก้าวมั่นใจก้าวไปตามตาราง มีความสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ พรรณทิพ  แสงสว่าง 
และคณะ (Panthip Sangsawang, et al., 2016) ที่ได้ศึกษาผลของการออกกำลังกายแบบก้าวตามตารางต่อ
สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ และทำการการประเมินสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัยพบว่า ความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ความทนทานของปอดและหัวใจของผู้สูงอายุในกลุ่มที่ออกกำลังกายแบบก้าวตาม
ตาราง มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 นอกจากนี้ กิจกรรมโยคะผ่อนคลาย     
สบายสุข และกิจกรรมคล่องแคล่วว่องไวด้วยไทชิกิจกรรมทางกาย ยังมีความสอดคล้องกับการศึกษาของกริชเพชร 
นนทโคตร (Kritpetch Nontakot, 2016) ที่ได้ทำการศึกษา กระบวนการพัฒนาการออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้าง
สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ โดยการฝึกโยคะสำหรับผู้สูงอายุ ไท่จี๋และชิกง แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองจำนวน 30 คน และกลุ่มควบคุม จำนวน 30 คน เก็บรวบรวมข้อมูลทดสอบสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ และประเมินผลโดยการทดสอบสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุ ได้แก่ 1) ความจุปอด 2) การทรงตัว 3) ความอ่อนตัว 4) ความแข็งตัวของขา ก่อนและหลังการฝึก 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ได้แก่  ความจุปอด     
การทรงตัว ความอ่อนตัวของร่างกาย และความแข็งแรงของขา ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน แต่หลังฝึกพบว่า 
กลุ่มทดลองมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดีกว่าควบคุม นอกจากนี้ยังพบว่า การที่ผู้สูงอายุมีการเรียนรู้       



 
 
มีกระบวนการพัฒนาการออกกำลังกายตามหลักและขั้นตอนอย่างถูกต้องเหมาะสม จะช่วยเสริมสร้างสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุอันเป็นผลมาจากการฝึกโยคะ ไท้จี้และชิกงได้เป็นอย่างดี 

2. การตรวจสอบคุณภาพของหลักสูตรอบรม ผู้วิจัยดำเนินการตรวจสอบคุณภาพของหลักสูตรฝึกอบรม 
โดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน เครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน คือ แบบประเมินความเหมาะสมของหลักสูตร    
มีลักษณะเป็นแบบสอบถามชนิดมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ ผลการประเมินความเหมาะสมของหลักสูตร
อยู่ในระดับมีความเหมาะสมมาก นอกจากนี้ ยังดำเนินการประเมินความสอดคล้องของหลักสูตร ด้วยการประเมิน
ค่าความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (Face Validity) โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน ประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง
ของหลักสูตรฝึกอบรม ผลการประเมินความสอดคล้องของหลักสูตรเท่ากับ 0.9 ซึ่งเป็นเกณฑ์ที่สามารถ
นำไปใช้ได้ การประเมินความสอดคล้องของหลักสูตรนี้ สอดคล้องกับวิไลวรรณ สิทธิ (Wilaiwan Sitti, 2017) 
ที่ได้ศึกษาการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมแบบมีส่วนร่วมเพื่อเสริมสร้างสมรรถนะด้านการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิด
คอนสตรัค ติวิสต์ สำหรับครูสังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานครพนม เขต 2 และสาวิตรี      
สิทธิชัยกานต์ (Sawitree Sitthichaiyakarn, 2017) ศึกษาการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเสริมสร้างความสามารถใน
การจัดการเรียนรู้บูรณาการธรรมชาติวิทยาศาสตร์สำหรับครูระดับมัธยมศึกษาพบว่า หลักสูตรอบรมได้ดำเนินการ
ตรวจสอบคุณภาพของหลักสูตรอบรมสอดคล้องกันคือภายหลังการสร้างหลักสูตรมีการประเมินความสอดคล้อง
และการประเมินความเหมาะสมของหลักสูตรฝึกอบรม 

 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 

1.1 หลักสูตรอบรมกิจกรรมทางกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุน่าจะสามารถนำไปใช้
ได้จริงในชีวิตประจำวันของกลุ่มผู้สูงอายุในชุมชนอื่น ๆ  

1.2 การดำเนินกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ หากมีการเพิ่มกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะ         
ด้านจิตใจ และด้านสังคมเพิ่มเติม น่าจะช่วยในการพัฒนาสุขภาวะโดยรวมของผู้สูงอายุให้ดีขึ้นได้ และเกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดต่อผู้สูงอายุ 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
หากมีการศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุของปัญหาสุขภาวะด้านต่าง ๆ ของผู้สูงอายุมาประกอบเป็นข้อมูล

พื้นฐานในหลักสูตรอบรมกิจกรรมทางกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาวะทางกายผู้สูงอายุ  น่าจะช่วยให้หลักสูตรที่
พัฒนาประสบความสำเร็จมากยิ่งข้ึน 
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