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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนารูปแบบ
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อพัฒนาความอยู่ดีมีสุข
เชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุตามกระบวนการวิจัยและ
พัฒนา 3 ระยะ ได้แก่ ระยะที่ 1 การศึกษาข้อมูล
พื้นฐานกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ประธานชมรมผู้สูงอายุ
จํานวน 3 คน นักวิชาการสาธารณสุขและอาสาสมัคร
ประจําโรงพยาบาลจํานวน 6 คน และผู้สูงอายุจํานวน 
9 คน  รวบรวมข้อมูล โดยใช้แบบสัมภาษณ์กึ่ งมี
โครงสร้าง ระยะที่ 2 เป็นการพัฒนาโครงร่างรูปแบบ
และเครื่องมือประกอบกิจกรรมในการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายเพื่อพัฒนาความอยู่ ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยของ
ผู้สูงอายุ ทดสอบความเที่ยงตรงเฉพาะหน้า (Face 
Validity) จากผู้เชี่ยวชาญจํานวน 3 คน และระยะที่ 3 
ทดสอบประสิทธิผลของการใช้รูปแบบกับกลุ่มตัวอย่าง
ผู้สูงอายุจํานวน 95 คน จากชมรมผู้สูงอายุ 3 ชมรม
ของจังหวัดปทุมธานี เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่  
1) แบบบันทึกข้อมูลท่ัวไป 2) แบบประเมินสมรรถภาพ
ทางกายสําหรับผู้สูงอายุ (Senior Fitness Tests:-SFT)  
3) แบบประเมินความอยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัย (Subjective 
Well-Being) ซ่ึงประกอบด้วยการประเมินความคิดเห็น
เกี่ยวกับชีวิตของตนเอง (Satisfaction with Life 
Scale) และการประเมินความรู้สึกของตนเองทั้งด้าน
บวกและด้านลบ (Positive and Negative Affect) 
และ 4) แบบสัมภาษณ์เพื่อประเมินความพึงพอใจ 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การหาค่าร้อยละค่าเฉลี่ยส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานและการทดสอบผลต่างของค่าเฉลี่ย
แบบจับคู่ (Paired t-test) 

 

ผลการวิจัยการทดสอบประสิทธิผลการทดลองใช้
รูปแบบเป็นระยะเวลา 6 เดือน พบว่า ค่าเฉลี่ยของ
คะแนนสมรรถภาพทางกายทั้ง 4 รายการ คือ 1) ความ
แข็งแรงของร่างกายส่วนบน 2) ความแข็งแรงของ
ร่างกายส่วนล่าง 3) ความคล่องแคล่วและการทรงตัวและ 
4) ความอดทนของระบบหายใจของผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่าง
มีนัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ .05 ยกเว้นด้านความอ่อนตัว
และจากการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความคิดเห็นด้าน
ความอยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยก่อนและหลังการทดลอง 
พบว่าผู้สูงอายุมีความคิดเห็นเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง
เปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.
05 ส่วนการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้านการประเมิน
ความรู้สึกของตนเองทั้งด้านบวกและด้านลบก่อนและ
หลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกัน สําหรับการ
สัมภาษณ์เพื่อประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุท่ีเข้า
ร่วมโครงการพบว่าผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อรูปแบบ
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับมาก 

ผลท่ีได้จากการศึกษาในครั้งนี้ แสดงให้เห็นถึง
ความสําคัญของบทบาทของกิจกรรมทางกายในการ
ส่งเสริมทางด้านสมรรถภาพทางกายที่จะส่งผลถึง
สุขภาพโดยรวม ส่งเสริมทางด้านความอยู่ดีมีสุขเชิง        
อัตวิสัยของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะอย่างย่ิงการส่งเสริม
ทางด้านความความพึงพอใจกับชีวิตของตนเองใน
ผู้สูงอายุ ข้อเสนอแนะถึงการส่งเสริมการเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายควรพิจารณาถึงศักยภาพและแรงจูงใจ
ของการเพิ่มความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุด้วย 

คําสําคัญ: สมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ความอยู่ดีมีสุข
เชิงอัตวิสัย กิจกรรมทางกาย 
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Abstract 

The objective of this research was to 
develop physical activity promotion model 
for improving Subjective Well-Being on 
Elderly. The research was conducted in 3 
phases. The first phase was to study baseline 
data. The samples were the 3 administrators 
from 3 elderly clubs in Pathumthani Province, 
6 of Public Health professionals and 9 elderly 
persons. Data was collected by using semi-
structure Interview guide. The second phase 
was to develop a framework of physical 
activity promotion model for improving 
Subjective Well-Being on Elderly by 
constructing the framework of activity model 
and exercise equipment. The face validity was 
established by 3 experts. The third phase was 
to evaluate for the effectiveness of physical 
activity promotion model on elderly and their 
satisfaction evaluation. The samples in this 
study were 95 elderly peoples from three 
elderly clubs, Pathumthani Province. The 
instruments for the study were 1) the  
background information form 2) the Senior 
Fitness Tests-SFT, 3) the Subjective Well-Being 
questionnaires including The Satisfaction with 
Life Scale (SWLS) and the Positive Affect/ 
Negative Affect Scale (PANAS) and 4) the 
semi-structure Interview guide related to the 
satisfaction of the samples to this project. 

The major findings were revealed the 
effectiveness of physical activity promotion 
model after 6 months try out. The study was 
founded that the posttest mean scores on 4 
items of physical fitness test regarding to the 
upper body strength, lower body strength, 
agility and balance and aerobic endurance 
higher than the pretest mean scores at .05, 
except for the lower body flexibility and 
lower body shoulder flexibility. Moreover, the 

posttests mean scores on satisfaction with life 
higher than the pretest scores at .05. Nor was 
the difference between the pre-posttest 
mean scores with regard to positive and 
negative affect. Furthermore, it was found 
that the elderly had satisfaction toward the 
physical activity model at the high level. 

Implications drawn from this study show 
the importance of the role of physical activity 
in overall health promotion and Subjective 
Well-Being in particularly satisfaction with life 
for elderly, provide recommendations for 
promoting physical activity participation, and 
demonstrate the potential effects and 
motivation of physical activity frequency on 
elderly’ SWB.  
Key words: Physical Fitness of Elderly, Subjective 
Well-Being, Physical Activity 

บทนํา 

ในปัจจุบันจํานวนและสัดส่วนของผู้สูงอายุท่ีมี
อายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไป ของประเทศไทยเพิ่มมากขึ้นใน
อัตรา ท่ีรวดเร็ว  จากสถิ ติ ย้อนหลั งปี  พ .ศ .  2543 
ประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีจํานวนเพียง ร้อยละ 
9.2 ของประชากรทั้งประเทศ แต่ในปี พ .ศ .2553 
ประชากรผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น ร้อยละ 11.8 ซ่ึงคาดว่าในปี 
พ.ศ. 2563 จํานวนจะเพิ่มขึ้นถึงร้อยละ 12.6-16.8 
(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2557) จาก
สถานการณ์ดังกล่าวส่งผลให้โครงสร้างประชากรของ
ประเทศไทยกําลังเคลื่อนเข้าสู่ระยะที่เรียกว่า “สังคม
ภาวะประชากรสูงอายุ (Population Aging)”  
เช่นเดียวกับท่ีเกิดขึ้นในประเทศที่พัฒนาแล้ว ใน
ขณะเดียวกันจํานวนผู้สูงอายุไทยที่กําลังทวีจํานวน
เพิ่มขึ้นในปัจจุบัน ได้กําลังเป็นกลุ่มเสี่ยงต่อโรคไม่
ติดต่อเรื้อรังต่าง ๆ อันได้แก่ โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคเบาหวาน  โรคอ้วน มะเร็ง ไขข้ออักเสบ และ
ภาวการณ์เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย ซ่ึงจะกลายเป็นภาระของ
ท้ังสังคมและบุคคลในครอบครัวท้ังด้านค่าใช้จ่ายและ
เวลาที่ใช้ในการดูแลรักษาตามมา (มูลนิธิสถาบันวิจัย
และพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2557) 
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ดังนั้นเพื่อลดภาระดังกล่าว สังคมไทยจึงต้อง
เริ่มตระหนักถึง “การส่งเสริมคุณภาพชี วิตให้แก่
ผู้สูงอายุ” ให้สามารถดํารงชีวิตได้ด้วยตนเองอย่างเป็น
ปกติสุขทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา โดยไม่
ต้องพึ่งพาผู้อื่น ลดภาวะเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยต่างๆ 
และสามารถดํ า เนินชี วิ ต ต่อ ไปได้อ ย่ า งประสบ
ความสําเร็จ (Jones and Rikli, 2002)  ซ่ึงการจะ
ประสบความสําเร็จจําเป็นต้องอาศัยความร่วมมือจาก
ผู้เกี่ยวข้องทุกฝ่าย ในการยกระดับคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุให้มีสุขภาพแข็งแรงและอยู่อย่างมีความสุข ซ่ึง
กลวิธีการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุท่ีสําคัญ คือ  “การ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย” ท้ังนี้เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ
ไทยสามารถดําเนินชี วิตอยู่ได้ด้วยตนเอง และยัง
ป้องกันความเจ็บป่วยจากโรคเรื้อรังที่เกี่ยวกับความชรา
ได้ด้วย (Spirduso, 1995) 

สําหรับการมีสุขภาพ (Health) ท่ีดีในผู้สูงอายุ
นั้น หมายถึง สภาพท่ัวไปของร่างกายหรือจิตใจท่ีดีและ
แข็งแกร่ง ปราศจากโรคภัยและความเจ็บป่วย ซ่ึงคําว่า
สุขภาพนั้นจะประกอบไปด้วยองค์ประกอบ 5 ด้าน     
อันได้แก่ ด้านร่างกาย (Physical) จิตใจ (Intellectual) 
อารมณ์ (Emotional) จิตวิญญาณ (Spiritual) และด้าน
สังคม (Social) (World Health Organization, 1958) 
ฉะนั้น การมีสุขภาพที่ดี จึงเปรียบการมีความสุขและ
เป็นความสุขทั้ง 5 ด้าน คือ ความสุขทางกาย ความสุข
ทางจิต ความสุขทางอารมณ์ ความสุขทางจิตวิญญาณ 
และความสุขทางสังคม ซ่ึงกล่าวโดยรวมก็คือ การมีวิถี
ชีวิตหรือความอยู่ดีมีสุข (Wellness หรือ Well – 
Being) นั้นเอง อย่างไรก็ตามวิถีการดําเนินชีวิต 
(Lifestyle) ถือเป็นองค์ประกอบที่สําคัญต่อการมี
สุขภาพที่ ดี แต่จากการก้าวเข้าสู่ วัยผู้สูงอายุ ทําให้
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ของร่างกาย
ลดลงและอ่อนแอมากขึ้นตามลําดับนําไปสู ่ภาวะการ
เสื่อมสภาพของร่างกายและจิตใจอย่างน่าเป็นห่วง รวม
ท้ังก่อให้เกิดความบกพร่องในการสร้างภูมิต้านทานโรค 
ทําให้เกิดอาการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง (Chronic 
Degenerative Disease) และโรคไม่ติดต่อเพิ่มมากขึ้น
ตามลําดับซ่ึงส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากขาดการออกกําลัง
กาย จากผลการวิจัยมีการระบุถึงความสําคัญของการ
ออกกําลังกายเป็นประจําในผู้สูงอายุว่า ช่วยพัฒนาและ
ดํารงไว้ซ่ึงสุขภาพและความสุข โดยรูปแบบการออก

กําลังกายต้องมีรูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
ปลอดภัย สามารถทําให้ผู้สูงอายุได้ใช้ร่างกายในการ
เคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ให้ถูกต้องและมีประสิทธิภาพ
พอเพียงกับความต้องการของร่างกายและสอดคล้องกับ
ภาวะสุขภาพและความต้องการในการออกกําลังกาย
ของผู้สูงอายุ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2544) ซ่ึงการ
ประกอบกิจกรรมทางกายในระดับท่ีเพียงพอ จะลด
ความเสี่ยงของบริเวณสะโพกหรือกระดูกสันหลัง และ
ช่วยควบคุมน้ําหนักได้อีกด้วย (World Health 
Organization, 2014) 

ด้วยเหตุนี้ แนวคิดโครงการวิจัยเพื่อพัฒนา
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อพัฒนาความ
อยู่ดีมีสุขของผู้สูงอายุครั้งนี้จึงเกิดขึ้น โดยมีจุดมุ่งหมาย
เพื่อมุ่งเน้นการส่งเสริมและพัฒนาความอยู่ดีมีสุขของ
ผู้สูงอายุไทยให้มีสมรรถภาพกาย (Physical fitness) 
ท่ีดีอย่างสมวัย โดยพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายผ่านทางชมรมสูงอายุ เพื่อให้ชมรมเหล่านั้นมี
ศั กยภาพในการ เผยแพร่ รู ปแบบ  วิ ธี การ  และ
กระบวนการดําเนินงานอย่างถูกต้องตามหลักการของ
การมีกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพแก่ผู้สูงอายุต่อไป 
สําหรับการดําเนินการของโครงการนี้ จะดําเนินการ
ร่วมกับเครือข่ายสุขภาพ ได้แก่ สํานักส่งเสริมสุขภาพ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข และองค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่น เพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรมทางกายที่
เหมาะสมกับช่วงวัยอันจะส่งผลต่อการพัฒนาความอยู่
ดีมีสุขของผู้สูงอายุในชุมชน นอกจากนี้เพื่อพัฒนา
ศักยภาพของแกนนําชมรมผู้สูงอายุให้ได้เรียนรู้และ
สามารถใช้เครื่องมือเพื่อทําการประเมินสมรรถภาพ
ทางกายสําหรับผู้สูงอายุ (The Senior Fitness Tests-
SFT) ด้วยตนเองได้อีกทางหนึ่งด้วย 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1.  เพื่อพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กาย เพื่อพัฒนาความอยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุ 

2.  เพื่อพัฒนาศักยภาพแกนนําชมรมผู้สูงอายุ
ให้สามารถส่งเสริมกิจกรรมทางกายและสามารถ
ดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสม
สําหรับผู้สูงอายุได้ 

3.  เพื่อพัฒนาศักยภาพของเครือข่ายชมรม
ผู้สูงอายุและเครือข่ายหน่วยงานสุขภาพ ให้สามารถ
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ทํางานเชิงบูรณาการในการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ
ด้วยมิติการมีกิจกรรมทางกาย 

ขอบเขตของการวิจัย 

1.  ขอบ เขตพื้ นที่ /กลุ่ ม เป้ าหมาย  ไ ด้ แก่ 
เครือข่ายชมรมผู้สูงอายุท่ีขึ้นทะเบียนกับสมาคม
ผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระบรมราชนูปถัมภ์ หรือ 
สํ านั กส่ ง เ สริ มสุ ขภาพ  กรมอนามั ย  กระทรวง
สาธารณสุข หรือองค์การบริหารส่วนท้องถิ่น (อปท.) 
โดยคัดเลือกชมรมจํานวน 3 แห่ง ของจังหวัดปทุมธานี  

เกณฑ์การคัดเลือกชมรมที่เข้าร่วมโครงการนั้น
ต้องเป็นเครือข่ายชมรมผู้สูงอายุท่ีขึ้นทะเบียนกับ
สมาคมผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระบรมราชนูป
ถั ม ภ์  หรือ  สํ านั กส่ ง เสริ มสุ ขภาพ  กรมอนามั ย 
กระทรวงสาธารณสุข หรือองค์การบริหารส่วนท้องถิ่น 
(อปท.) ต้ังแต่ 1 ปี ขึ้นไป มีสมาชิก จํานวน 50 คน ขึ้น
ไป มีการจัดกิจกรรมทางกาย หรือออกกําลังกาย และ
ยินยอมเข้าร่วมโครงการโดยความสมัครใจ 

2. ขอบเขตเนื้อหากิจกรรม 

2.1 กิจกรรมทางกายผู้สูงอายุจะมุ่งให้ผู้สูงอายุ
มีการดําเนินชีวิตประจําวันที่กระฉับกระเฉง (Active 
Living) และ กิจกรรมเพื่อสุขภาพ (Activity for 
Health)  และ/หรือมีกิจกรรมเพื่อการมีสมรรถภาพใน
การทําหน้าท่ีทางกายที่จําเป็นต่อการดํารงสุขภาวะ 
(Functional Fitness) 

2.2 กิจกรรมประกอบด้วย 3 ลักษณะ ได้แก่          
1) กิจกรรมทางกายที่บ้าน (Household PA)                
2) กิจกรรมทางกายเพื่อการเดินทาง (Travel PA) และ 
3) กิจกรรมทางกายแบบกลุ่มออกกําลั งกายและ
นันทนาการ (Planed Exercise and Recreation) ท่ีมี
ระดับกิจรรมทางกายระดับเบาถึงระดับปานกลาง 

2.3 ดําเนินการประเมินสมรรถภาพทางกาย
และความอยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยก่อนและหลังดําเนิน
โครงการ (Pre-Post Evaluation) โดยมุ่งให้ผู้นําและ
สมาชิกชมรมสามารถใช้เครื่องมือประเมินสมรรถภาพ
ทางกายได้ด้วยตัวเอง 

 

 

นิยามศัพท์ 

1.  กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) 
หมายถึง การกระทําของร่างกายหรือการเคลื่อนไหวที่
เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อ เช่น ทํางานบ้าน ทํา
สวน เดินขึ้นบันได สําหรับการออกกําลังกาย เป็น
รูปแบบหนึ่งของกิจกรรมทางกายที่ มีการวางแผน 
กําหนดจุดมุ่งหมายในการปฏิบัติเพื่อให้เกิดสมรรถภาพ 
หรือประโยชน์ต่อสุขภาพ 

2.  สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ (Elderly 
Physical Fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของผู้สูงอายุท่ีมีอายุระหว่าง 60 
– 90 ปี ประกอบด้วย ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
กระดูกและข้อต่อ ความคล่องแคล่วว่องไวและความ
แข็งแรง ความอดทนของระบบหายใจ การรักษาความ
สมดุลของร่างกายที่จําเป็นต่อการปฏิบัติกิจกรรมในแต่
ละวันตามวิถีชีวิต 

3.  ความอยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัย (Subjective 
Well-Being) หมายถึง ภาวะที่เป็นสุข ความสุขจาก
ภายในเป็นความสุขที่เกิดขึ้นจากการนึกคิดของบุคคล
และมีลักษณะเป็นนามธรรม หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งคือ 
การตีค่าความสุขของปัจเจกบุคคล ซ่ึงจะแตกต่างกันไป
ตามภูมิหลังทางสังคมและวัฒนธรรมของตนเอง มักใช้
วิธีการวัดโดยการให้คะแนนจากบุคคล 

4.  พฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ ยู่ กั บ ท่ี  ( Sedentary 
Behavior) หมายถึง พฤติกรรมที่ไม่เคลื่อนไหวร่างกาย 
ชอบนั่งอยู่เฉยนิ่ง ๆ การติดจอโทรทัศน์ เล่น
ค อม พิ ว เ ต อ ร์  หรื อ ก า ร สนทน าผ่ า น ข้ อ ค ว า ม
โทรศัพท์มือถือ หรือกลุ่มของพฤติกรรมในขณะตื่นที่
เกิดขึ้นระหว่างการนั่งหรือเอนนอน ท่ีร่างกายมีความ
ต้องการใช้พลังงานต่ําในระดับ 1.5 MET (Metabolic 
Equivalent Task) ร่างกายขาดการเคลื่อนไหว
มากกว่า 3 ชั่วโมงต่อวัน 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ดําเนินการวิจัยเป็น 3 ระยะ ดังนี้ 

กระบวนการวิจัยระยะที่ 1: การศึกษาข้อมูลพื้นฐาน  

เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
โดยการใช้แบบแบบสัมภาษณ์กึ่งมีโครงสร้าง (Semi – 
Structure Interview Guide) ในการการเก็บรวบรวม
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ข้อมูลเกี่ยวกับข้อมูลพื้นฐานทั่ว ๆ ไป สภาพท้องถิ่น 
ความต้องการที่แท้จริงทางด้านการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กาย เพื่อพัฒนาความอยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุ
ของชุมชนหรือชมรมผู้สูงอายุ รวมทั้งการศึกษาวิเคราะห์
การบริหารงาน ศักยภาพของผู้นําหรือผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง
หรือผู้ท่ีรับผิดชอบในการการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ของผู้สูงอายุ ศึกษาความคิดเห็นเกี่ยวกับการปัญหา 
อุปสรรคต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับผู้สูงอายุ 
กลุ่มท่ีศึกษา 3 กลุ่ม  ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 คือ กลุ่มประธาน
ชมรมหรือและคณะกรรมการชมรมผู้สูงอายุ ใช้วิธีการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ชมรมละ 1 
คน รวมทั้งสิ้น 3 คนกลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มนักวิชาการ
สาธารณสุข/พยาบาล/อาสาสมัคร ใช้วิธีการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) โรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพตําบล ๆ ละ 2 คน รวมทั้งสิ้น 6 คนและกลุ่มท่ี 3 
คือ กลุ่มผู้สูงอายุจากท้ัง 3 ชมรม ๆ ละ 3 คน ใช้วิธีการ
เลือกแบบเจาะจง รวมท้ังสิ้น 9 คน ใช้การวิเคราะห์
เนื้อหา (Content Analysis) 

ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 

ส่วนที่ 1  การดําเนินงานของนักวิชาการ
สาธารณสุข/พยาบาล ท่ีรับผิดชอบโครงการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายของชมรมผู้สูงอายุพบว่า บทบาทที่
สําคัญ คือ เป็นผู้ท่ีจัดกิจกรรมเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ
ในชมรมผู้สูงอายุ  เป็นที่ปรึกษาในชมรมผู้สูงอายุ เป็นผู้
ประสานงานในชมรมผู้สูงอายุ ตรวจสุขภาพและ
ประเมินสุขภาวะให้กับผู้สูงอายุ ร่วมทีมกับอาสาสมัคร
ผู้ ดูแลผู้สูงอายุ (อผส) ในการออกเยี่ยมบ้าน ฟื้นฟู
สุขภาพผู้สูงอายุ  สนับสนุนให้มีกิจกรรมการประชุม
ประจําเดือน ทุกเดือน แนะนําผู้สูงอายุท่ีไม่ได้เป็น
สมาชิกเข้าร่วมชมรมผู้สูงอายุ การบริหารจัดการชมรม
ผู้สูงอายุท้ังสามชมรม มีความคล้ายคลึงกัน แบ่งหน้าท่ี
ความรับผิดชอบออกเป็น ประธาน คณะกรรมการ
ดําเนินงาน  ประกอบด้วย เลขานุการ  เหรัญญิก       
ส่วนใหญ่จะทําการคัดเลือกประธานชมรม  และ
คณะกรรมการชมรม โดยการจัดการของชมรมเอง 
สําหรับการส่งเสริมให้สมาชิกผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรม
การออกกําลังกาย ในกลุ่มผู้สูงอายุ พบว่า กิจกรรมที่
เกิดขึ้นมีความสัมพันธ์กับธรรมชาติของผู้สู งอายุ         
ท่ีต้องการการออกกําลังกายท่ีหลากหลายรูปแบบ       
มีผู้นําการออกกําลังกาย  สนุกสนาน  เป็นธรรมชาติ  

มีความเป็นอิสระในการออกกําลั งกาย   ซ่ึ งการ       
ออกกําลังกายสามารถทําได้ท้ังแบบเป็นกลุ่ม และเป็น
แบบรายบุคคล และการสนับสนุนการดําเนินงานของ
ชมรมผู้สูงอายุส่วนใหญ่ ได้รับการสนับสนุนจาก 
องค์การบริหารส่วนตําบล  กองทุนหลักประกันสุขภาพ 
อย่างไรก็ตาม จํานวนผู้สูงอายุท่ีมาเข้าร่วมกิจกรรมการ
ออกกําลังกายมีเป็นส่วนน้อย  สิ่งที่จะเอื้อต่อการเกิด
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุส่วนใหญ่เห็นว่า การจัด
สิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีกจิกรรมทางกายของผู้สูงอายุ
เป็นสิ่งสําคัญอย่างย่ิงแต่ท้ังนี้ท้ังนั้น การจะดําเนินงาน
กิจกรรมทางกายโดยชมรมผู้ สู งอายุ จะประสบ
ความสําเร็จได้นั้นต้องอาศัยการมีแกนนําท่ีเข้มแข็ง
ร่วมกับการดําเนินการโดยให้ชุมชนมีส่วนร่วมเป็นสิ่งที่
สําคัญ 

ส่วนที่ 2  การดําเนินงานของชมรมผู้สูงอายุ 
การบริหารจัดการชมรมผู้สูงอายุนั้น ยังแบ่งออกเป็น
กลุ่มตามบริบทของพื้นที่ เช่น แบ่งตามหมู่บ้านท่ีอยู่ใน
แต่ละตําบล หรือแบ่งตามพื้นที่ท่ีอยู่อาศัย โดยแต่ละ
ชมรมจะมีประธานชมรมผู้สูงอายุ เป็นผู้ดําเนินหลัก
และประสานงาน ซ่ึงทั้งหมดนี้บริหารจัดการโดยการมี
ส่วนร่วมของประธานชมรมผู้สูงอายุและประธานชมรม
ผู้สูงอายุแต่ละหมู่  โดยชมรมผู้สูงอายุนั้นจะแบ่งการ
บริ ห าร ง าน เป็ น  ประธานชมรม  รองประธาน 
คณะกรรมการฝ่ายการเงิน โดยส่วนมากชมรมจะได้รับ
การสนับสนุนจาก โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบล 
และองค์การบริหารส่วนตําบล เป็นส่วนใหญ่  สําหรับ
วิธีการออกกําลังกายประจําของผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่ออก
กําลังกายที่บ้านง่าย ๆ เช่น การแกว่งแขน ในชมรม
ผู้สูงอายุบางกลุ่มจะมีการออกกําลังกายเป็นกลุ่ม คือ 
รําไทเก๊ก ตามวีดีทัศน์ท่ีได้รับจาก รพ.สต. ซ่ึงในการ
ออกกําลังกายแต่ละวันจะมีผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรม
ประมาณ 4-10 คน ส่วนวิธีการประเมินผลกิจกรรม 
ทางกาย/สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ในการ
ประเมินผลกิจกรรมทางกาย ในเริ่มต้นนั้น ยังไม่เคย
ได้รับการประเมินว่าผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายเป็น
อย่างไรบ้าง ท้ังนี้จะมีก็แต่ อสม. ท่ีมาประเมินน้ําหนัก 
การวัดความดันโลหิตเป็นส่วนมากอีกท้ังแผนงาน/
โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ ในการ
ดําเนินงานของชมรมผู้สูงอายุนั้น มีท้ังจากส่วนกลางส่ง
มาให้ และ ส่วนของชมรมที่เสนอไป เช่น การออก
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กําลังกายภายในชมรม เป็นต้น นอกจากนี้ยังพบว่าบาง
ชมรม ยังไม่มีโครงการการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ซ่ึง
ปัญหาและอุปสรรคต่อการดําเนินงานของชมรมก็
เนื่องจากบริบทของตําบลและชุมชนที่อยู่ห่างกันในการ
ดําเนินกิจกรรม ต้องดําเนินการผ่านกรรมการซึ่งอาจทํา
ให้การสื่อสารได้ไม่ท่ัวถึง ส่วนข้อเสนอแนะต่อการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุต้องการความรู้ ท่ี
ถูกต้องเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  อุปกรณ์ท่ีเหมาะสม
สําหรับการออกกําลังกายประจําหมู่บ้าน  มีวิธีการท่ี
หลากหลาย ในการออกกําลังกาย และ มีโครงการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายอย่างต่อเนื่อง 

ส่วนที่ 3  การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุเห็นว่าการออกกําลังกายมีประโยชน์
ต่อสุขภาพและส่งเสริมสุขภาพจิต ในการรวมกลุ่มของ
ชมรมทําให้เกิดความสามัคคี  ได้ทํากิจกรรมร่วมกัน  
และจากการอภิปรายกลุ่มพบว่ามีการรวมกลุ่มผู้สูงอายุ
เพื่อมาปฏิบัติกิจกรรมต่างๆหรือออกกําลังกายร่วมกัน
โดยมีชมรมผู้สูงอายุเป็นสื่อกลาง พบว่าผู้สูงอายุมีการ
รวมกลุ่ม การออกกําลังกายเป็นกลุ่ม เป็นกิจกรรมที่ดีท่ี
ช่วยส่งเสริมให้เกิดสุขภาพกาย และสุขภาพใจที่ดี มี
เพื่อนในการออกกําลังกายกิจกรรมทางกายที่ทําเป็น
ประจําคือการมีกิจกรรมทางกายที่บ้าน (Household 
PA) เช่น การกวาดบ้าน การรดน้ําต้นไม้ ทําสวน ซ่ึง
เป็นกิจกรรมที่ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ปฏิบัติ  สําหรับเหตุผล
ท่ีต้องการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุของชมรม
ผู้สูงอายุ คือ อยากให้สุขภาพแข็งแรง ท้ังสุขภาพกาย 
สุขภาพใจและได้พูดคุยกับสมาชิกผู้สูงอายุด้วยกันเอง 

กระบวนการวิจัยระยะที่ 2: การพัฒนาโครงร่าง
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อพัฒนาความ
อยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุ 

เป็นการวิจัยเชิงพัฒนา (Developmental 
Research) รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อ
ส่งเสริมพัฒนาความอยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุ
โดยดําเนินการใน 3 ขั้นตอนดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 การสร้างโครงร่างแผนงานดําเนิน
กิจกรรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อพัฒนาความ
อยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุ 

ขั้นตอนที่ 2 จัดทําโครงร่างโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายเพื่อพัฒนาความอยู่ ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยของ

ผู้สูงอายุและการส่งเสริมความสามารถในการประเมิน
สมรรถภาพทางกายของอสม. ท้ังนี้คณะผู้วิจัยพิจารณา
และประยุกต์รูปแบบและแผนดําเนินกิจกรรมโครงการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อพัฒนาคุณภาพชี วิต
ผู้สูงอายุในประเทศไทย (The Project for Promote 
Physical Activities to Improve Quality of Life 
of the Elderly in Thailand) ของ อัจฉรา ปุราคม
และคณะ (2558) มาเป็นแนวทางในเบื้องต้น 

ขั้นตอนที่ 3 การตรวจสอบโครงร่างรูปแบบการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อพัฒนาความอยู่ดีมีสุข
เชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุ 

ผลการวิจัยสรุปได้ มีดังนี้ 

โครงร่างแผนงานดําเนินกิจกรรมและรูปแบบ
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อพัฒนาความอยู่ดีมีสุข
เชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุท่ีคณะผู้วิจัยได้สร้างขึ้น ผ่าน
การตรวจสอบความ เที่ ย งตรง เฉพาะหน้ าจาก
ผู้เชี่ยวชาญจํานวน 3 ท่าน เห็นว่ามีความเหมาะสม 
สอดคล้องและมีความเป็นไปได้ในการนําไปใช้จริงใน
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อพัฒนาความอยู่ดีมีสุข
เชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุ อย่างไรก็ตามผู้เชี่ยวชาญให้
ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะในการทดลองใช้โปรแกรม
การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะเรื่องของการ
ออกกําลังกายครั้ งนี้ ควรต้องมีการตรวจสอบว่า
ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติได้ตรงตามหลักการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพในผู้สูงอายุ อาทิ ความถี่ในการออก
กําลังกายควรปฏิบัติอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ โดย
ความหนักในการออกกําลังกายควรอยู่ระหว่าง 50-
70% ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด และควรออก
กําลังกายต่อเนื่องประมาณ 30 นาที และรูปแบบการ
ออกกําลังกาย ไม่ควรเป็นการออกกําลังกายท่ีต้องใช้
การเคลื่อนที่มากนัก เพื่อลดการโอกาสเสี่ยงต่อการเกิด
อุบัติเหตุในการออกําลังกาย 

กระบวนการวิ จั ย ระยะที่  3 :  ผลการทดสอบ
ประสิทธิผลของการใช้รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายเพื่อพัฒนาความอยู่ดีมีสุของผู้สูงอายุ 

เป็นการวิจัยโดยใช้รูปแบบการวิจัยแบบ One 
Group Pretest Posttest Design ระยะเวลาทดลอง 
24 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มเจ้าหน้าท่ีอาสาสมัคร
และแกนนําผู้สูงอายุท้ัง 3 ชมรม ๆ ละ 5 คน รวม
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ท้ังสิ้น 15 คน และกลุ่มผู้สูงอายุ จํานวน 95 คน
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบประเมินข้อมูลท่ัวไป 
แบบประเมินสมรรถภาพทางกายสําหรับผู้สูงอายุ 
(Senior Fitness Tests - SFT) (Jones and Riki, 
2002) และแบบประเมินความอยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัย 
(Subjective Well - Being) ประกอบด้วยการ
ประเมินความพึงพอใจในชี วิตของตนเองโดยใช้
เครื่องมือแบบประเมิน The Satisfaction With Life 
Scale (SWLS) ซ่ึงพัฒนาโดย Diener, Emmons, 
Larsen and Griffin (อ้างใน Tungthongchai, 2011) 
การประเมินระดับความรู้สึกใช้เครื่องมือแบบประเมิน 
The Positive Affect/Negative Affect Scale 
(PANAS) ซ่ึงพัฒนาโดย Watson, Clark and 
Tellegen (อ้างใน Tungthongchai, 2011) และแบบ
สัมภาษณ์วิเคราะห์ข้อมูลข้อมูลหาค่าความถี่และร้อย
ละสําหรับข้อมูลพื้นฐาน เช่น เพศ อายุ หาค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สําหรับผลการประเมิน
สมรรถภาพทางกายและระดับของความอยู่ ดีมีสุข
เชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุ ทดสอบการมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมโดยใช้การ
ทดสอบผลต่างของค่าเฉลี่ยแบบจับคู่ (Paired t-test) 
และการวิเคราะห์ข้อมูลแบบสัมภาษณ์ใช้การวิเคราะห์
เนื้อหา (Content Analysis) 

ผลการวิจัยสรุปได้ มีดังนี้ 

ในการสัมภาษณ์แกนนํา และ อสม. พบว่า          
มีความพึงพอใจอยู่ในโครงการนี้ในระดับมากและอยาก
ให้มีโครงการลักษณะนี้มีอย่างต่อเนื่อง โดยการให้การ
อมรบความรู้เชิงปฏิบัติการต่าง ๆ รวมทั้งแนวปฏิบัติท่ี
ถูกต้องอย่างต่อเนื่อง ก็จะสามารถเป็นช่องทางหนึ่งที่
จะช่วยให้ผู้ท่ีเกี่ยวข้อง แกนชมรมผู้สูงอายุ และอสม.
สามารถทํางานได้ง่ายขึ้นและสามารถดําเนินการ เช่น 
การทดสอบหรือการประเมินสมรรถภาพทางกายได้
ด้วยตนเองได้ ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อการทํางานเพื่อ
ส่งเสริมการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลัง
กายในผู้สูงอายุต่อไป 

สําหรับการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้นเกี่ยวกับ
ประสิทธิผลของการใช้รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายเพื่อพัฒนาความอยู่ดีมีสุของผู้สูงอายุ ระยะเวลา 
24 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทาง

กายของผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ        
ท่ีระดับ .05 ท้ัง 4 รายการ คือการประเมินความ
แข็งแรงของร่างกายส่วนบน (Upper Body Strength) 
ความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่าง (Lower Body 
Strength) การประเมินความคล่องแคล่วและการทรง
ตัวขณะเคลื่อนไหว (Agility and Balance) และการ
ประเมินความอดทนของระบบหายใจ  (Aerobic 
Endurance) อย่างไรก็ตาม ผลการประเมิน
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของร่างกาย
ส่วนบน โดยเฉพาะหัวไหล่ (Upper Body Shoulder 
Flexibility) และการประเมินความอ่อนตัวของร่างกาย
ส่วนล่าง (Lower Body Flexibility) ผลการวิจัยพบว่า
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายครั้ งนี้ ยังไม่
สามารถส่งผลต่อการพัฒนาในเรื่องความอ่อนตัว
(Flexibility) 

การประเมินด้านความอยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยของ
ผู้สูงอายุ ในด้านของความพึงพอใจในชีวิตของตนเอง
(Satisfaction with Life Scale) จากผลการวิจัยพบว่า
หลังการทดลองผู้สูงอายุมีความคิดเห็นเกี่ยวกับชีวิต
ของตนเองเปลี่ยนไปในทางท่ีดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง 
แต่อย่างไรก็ตามจากผลการทดลองพบว่าการประเมิน
ความรู้สึกของตนเองในผู้สูงอายุท้ังด้านบวก (Positive 
Affect) และด้านลบ (Negative Affect) ผลการ
ประเมินก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 

1.  การจะพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกาย เพื่อพัฒนาความอยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยของ
ผู้สูงอายุให้ประสบความสําเร็จและเป็นประโยชน์ต่อ
ผู้สูงอายุมากท่ีสุดนั้น  ความร่วมมือจากผู้ท่ีมีส่วนร่วม
ทุกฝ่ายมีส่วนสําคัญอย่างย่ิง 

2.  ผู้สูงอายุต้องได้รับแรงกระตุ้นและเอาใจใส่
อย่างต่อเนื่อง อย่างไรก็ตาม กระบวนการติดตามและ
นิเทศกลุ่มแกนนําและอาสาสมัครถือเป็นขั้นตอนสําคัญ
ขั้นตอนหนึ่ง ท่ีจะช่วยให้การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ให้กับผู้สูงอายุประสบความสําเร็จในระดับหนึ่งได้  
เพราะกลุ่มแกนนําหรืออาสาสมัครถือว่าเป็นกลุ่มบุคคล
ท่ีมีความสําคัญและและทํางานใกล้ชิดกับผู้สูงอายุมาก 
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3.  การสร้างแรงจูงใจ รูปแบบการออกกําลัง
กาย สื่อการเรียนรู้ต่าง ๆ ถือเป็นสิ่งจําเป็นในการสร้าง
แรงจูงใจให้กับผู้สูงอายุในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย 

4.  การพัฒนาศักยภาพแกนนําชมรมผู้สูงอายุ
นั้น ควรให้แกนนําเข้ามามีส่วนร่วมในการพัฒนา
รูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อพัฒนาความ
อยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุซ่ึงจะสามารถพัฒนา
รูปแบบท่ีตรงกับบริบทชุมชนและเป็นเป็นประโยชน์ต่อ
ผู้สูงอายุอย่างแท้จริง 

5.  การส่งเสริมการเรียนรู้เกี่ยวกับความสําคัญ
และคุณค่าของการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายให้กับ
ผู้ สู ง อ ายุ บนพื้ น ฐ านขอ งกา รปฏิ บั ติ จ ริ ง และมี
กระบวนการดําเนินงานที่ชัดเจนสามารถส่งเสริมการ
เข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย
ท่ี ดี ขึ้ น แ ล ะค ว า มพึ ง พ อ ใ จ ใ น ชี วิ ต ข อ ง ตน เ อ ง 
(Satisfaction with Life Scale) ในผู้สูงอายุได้ 

ข้อเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

1.  ควรมีการพัฒนาโปรแกรมการออกกําลัง
กายท่ีพัฒนาความยืดหยุ่นหรืออ่อนตัวของกล้ามเนื้อ
และข้อต่อให้กับผู้สูงอายุ 

2. ควรมีวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อวิเคราะห์ปัจจัย
เชิงสาเหตุของการพัฒนาความอยู่ดีมีสุขเชิงอัตวิสัยใน
ผู้สูงอายุ 

3.  ควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปัจจัยในการ 
จูง ใจให้ผู้ สู งอายุ มีการเข้ าร่ วมกิจกรรมทางกาย
โดยเฉพาะในเรื่องของความถี่ในการออกกําลังกาย
อย่างสม่ําเสมอ 

4.  ควรมีการสร้างเกณฑ์มาตรฐานในการ
ประเมินสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุไทย 

ขอ้จํากัดในการวิจัย 

ข้อจํากัดของการศึกษาวิจัยครั้งนี้คณะผู้วิจัย     
ไม่สามารถควบคุมปัจจัยต่าง ๆ ท่ีอาจมีอิทธิพลต่อการ
เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย เช่น การเดินทาง  การบริโภค
อาหาร  รวมทั้ ง ปั จ จั ย เ กี่ ย วกั บ ทัศนคติ ต่ อกา ร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมความเครียดในชีวิตประจําวันซ่ึง
อาจเป็นปัจจัยท่ีมีผลต่อการพัฒนาความอยู่ ดีมีสุข
เชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุได้ 

เกียรติคุณประกาศ 

1. ขอขอบคุณงบประมาณสนับสนุนการวิจัย
จากงบประมาณสนับสนุนการวิจัย สําหรับอาจารย์และ
บุคลากรคณะศึกษาศาสตร์ ประจําปีงบประมาณ 2558 

 

2. ขอขอบคุณทุกท่านที่เกี่ยวข้อง โดยเฉพาะ
แกนนําและผู้สูงอายุจากชมรมผู้สูงอายุตําบลกะแชง 
อําเภอสามโคกชมรมผู้สูงอายุตําบลบางขะแยง อําเภอ
เมือง และชมรมผู้สูงอายุเทศบาลปทุมธานี จังหวัด
ปทุมธานี 

เอกสารและสิ่งอ้างอิง 

เจริญ กระบวนรัตน์. 2544. การฝึกอบรมเชิง
ปฏิบัติการ เรื่อง การฝึกกล้ามเนื้อด้วย
น้ําหนัก. กรุงเทพฯ: คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย. 2557. 
รายงานประจําปีสถานการณ์ผู้สูงอายุไทย 
ประจําปี 2556. นนทบุรี: บริษัทอทรินทร์  
พริ้นติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง จํากัด (มหาชน). 

อัจฉรา ปุราคม. 2558. การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือสุขภาพผู้สูงอายุ.  นครปฐม: บริษัท          
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