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บทคัดย่อ 
  

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ  1) ศึกษาสภาพและแนวทางการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 2) สร้างและตรวจสอบรูปแบบการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรเรียนผู้สูงอายุ 3) ทดลองใช้รูปแบบ
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ และ 4) 
ประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
วิธีการดำเนินการวิจัยมี 4 ขั้นตอนตามวัตถุประสงค์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ แบบสอบถาม 
แบบสัมภาษณ์ รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ แบบประเมินความเหมาะสม ความถูกต้องครอบคลุม ความเป็นประโยชน์ และความเป็นไป
ได้ของรูปแบบ โดยแบบสอบถามและแบบประเมินฯ มีค่าความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ 0.92 และค่า
ความเที่ยงเท่ากับ 0.92 ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และการวิเคราะห์เนื้อหา 

ผลการวิจัยพบว่า  

1. สภาพการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ มีสภาพการจัดการโดยรวมอยู่ในระดับมาก (X Bar  = 3.58, S.D. = 0.47) แต่พบว่า ด้าน
รูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ มีสภาพการจัดการอยู่ในระดับปานกลาง 
(X Bar  = 2.88, S.D. = 0.40) 
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2. รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สู งอายุ  ประกอบด้วย  5 องค์ประกอบ  ได้แก่ องค์ประกอบที่  1 ทรัพยากรบริหารจัดการ 
องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน องค์ประกอบที่ 3 การจัด
กิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม  องค์ประกอบที่ 4 กระบวนการจัดการ ซึ่ง
ประกอบด้วย การวางแผน (Planning) การจัดองค์กร (Organizing) การนำ (Leading) และการ
ประเมินผล (Evaluating) และองค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและผลลัพธ์  และผลการตรวจสอบความ
เหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุจากผู้เชี่ยวชาญ พบว่า รูปแบบมีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก 
(X Bar  = 4.26, S.D. = 0.82) และความถูกต้องครอบคลุมอยู่ในระดับมาก (X Bar  = 4.17, S.D. = 
0.83) 

3. ผลการทดลองใช้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 16 สัปดาห์ พบว่า สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ หลังการทดลอง พบว่า ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพ
ทางกายดีขึ้นกว่ากอ่นการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

4. ผลการประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ พบว่า รูปแบบมีความเป็นประโยชน์อยู่ในระดับมากที่สุด  (X Bar  = 
4.79, S.D. = 0.22) และความเป็นไปได้อยู่ในระดับมากที่สุด (X Bar  = 4.61, S.D.= 0.35) 

สรุปผลการวิจัย รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุประกอบด้วย  5 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ 1. ทรัพยากรบริหารจัดการ  2. 
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 3. การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ
แบบมีส่วนร่วม 4. กระบวนการจัดการ และ 5. ผลผลิตและผลลัพธ์ ที่จะเป็นกระบวนการขับเคลื่อน
ให้กับโรงเรียนผู้สูงอายุในประเทศได้นำไปใช้ประโยชน์ โดยปรับใช้จริงตามบริบทของพ้ืนที่เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุต่อไป 
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ABSTRACT 
  

This purposes of this research were: 1) to study the management 
conditions and guidelines of the physical activity program, 2) to establish and 
examine the management model of physical activity program for students’ health 
promoting in the elderly school, 3) to performance experiment of the physical 
activity program management model for health promotion, and 4) to assess the 
physical activity program management model for students’ health promoting in the 
elderly school. There were 4 steps according to the purposes. The research 
instruments were the questionnaires, interview forms, a program model, and the 
assessment of feasibility and usefulness of a program management model. Suitability 
assessment form accuracy covered benefit and the outcomes were analyzed using 
frequency, percentage, mean, standard deviation, and content analysis.  

The results of the research were as follows: 

1. The management conditions of physical activity programs for students’ 
health promoting in the elderly school were at a high level (X Bar = 3.58, S.D. = 

 



 ฉ 

0.47).     A condition of physical activity program model was at average (X Bar = 2.88, 
S.D. = 0.40).  

2. The management model of physical activity program for students' health 
promoting in the elderly school consists of 5 components, 1. the administrative 
resource, 2. Physical Activities Program for students’ health promoting, 3. the 
organization of physical activity with elderly students’ participation, 4 The 
management process which consists of planning, organizing, conducting and 
evaluating, and 5. output and outcomes. It was found that the management model 
was at high level in propriety (X Bar = 4.26, S.D. = 0.82) and an accuracy was at high 
level (X Bar = 4.17, S.D. = 0.83).  

3. The results of the experiments that after 16 weeks of training, showed 
physical fitness were significantly improve at .05 level in elderly students.  

4. The results of the of the assessment of the feasibility and usefulness in a 
physical activity program management model students’ health promotion in the 
elderly school showed that the feasibility of the model was at a high level (X Bar = 
4.79, S.D. = 0.22) and the usefulness was great (X Bar = 4.61, S.D. = 0.35). 

In conclusion, the management model of physical activity program for 
students' health promoting in elderly school should be consisted of 5 major 
components: 1. the administrative resource, 2. physical activity program for students' 
health promoting. 3. the organization of physical activity with elderly students’ 
participation, 4. management process, and 5. output and outcomes. These major 
components will be a driving process for the elderly schools in the country and can 
be feasible and useful in accordance with the context of the area for students’ 
health promote in the elderly schools. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

ประกาศคุณูปการ 
  

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงในความกรุณาของ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อาพัทธ์ 
เตียวตระกูล ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ พร้อมด้วยว่าที่ร้อยตรี ดร.ทวีทรัพย์ เขยผักแว่น และผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ดร.ทัศนา จารุชาต กรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ด้วยความช่วยเหลืออย่างดียิ่ง ที่ได้
อุตส่าห์สละเวลาอันมีค่ามาเป็นที่ปรึกษา พร้อมทั้งให้คำแนะนำตลอดระยะเวลาในการทำวิทยานิพนธ์
ฉบับนี้ ข้อคิดเห็นและการตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ด้วยความเอาใจใส่ รวมทั้งสนับสนุนและให้
กำลังใจผู้วิจัยมาโดยตลอดอย่างดียิ่ง ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย์ 
ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ รองศาสตราจารย์ ดร.ภูฟ้า เสวกพันธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พราม 
อินพรม คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ที่ ได้กรุณาให้คำแนะนำตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องของ
วิทยานิพนธ์ด้วยความเอาใจใส่ จนทำให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้สำเร็จลุล่วงได้อย่างสมบูรณ์และทรงคุณค่า 

ขอกราบขอบพระคุณคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร ที่เป็นแหล่งประสิทธิ์ประสาท
วิชา รวมทั้งครูและอาจารย์ภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายทุกท่านที่ได้ถ่ายทอด
ความรู้อันมีคุณค่ายิ่งให้แก่ผู้วิจัย ซึ่งได้นำไปปรับใช้ในชีวิตพ้ืนฐานในการคิดและการทำงาน 

ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.เทียมจันทร์ พานิชย์ผลินไชย ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.อภิวันท์  โอนสูงเนิน  ผู้ช่วยศาสตราจารย์  ดร.อาทิตยา วังวนสินธุ์ ดร.ลินดา สิริภูบาล  รอง
ศาสตราจารย์ ดร.อัจฉรา  ปุราคม และครู อาจารย์ นางจิราภา  สุขประเสริฐ นางสาวยุคลธร หวังเรือง
สถิตย์ นายชัยรัชต์ จันทร์ตรีนายกเทศมนตรีเทศบาลตำบลพลายชุมพล นายกองค์การบริหารส่วนตำบล
สมอแข ทุกท่านที่อาจไม่ได้กล่าวถึงในครั้งนี้ที่ได้กรุณาให้ความอนุเคราะห์ข้อมูลทั้งการตรวจสอบ
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย อนุเคราะห์ข้อมูลให้สัมภาษณ์ ผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่เข้าร่วมการสนทนากลุ่ม 
รวมถึงคุณทองม้วน พันธุรี นายกองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข ที่ให้ความอนุเคราะห์สถานที่ในการ
เข้าร่วมทดลองวิจัยรวมทั้งกลุ่มตัวอย่างทุกท่านที่ให้ความร่วมมือและอำนวยความสะดวกแก่ผู้วิจัยเป็น
อย่างดีในการเข้าไปทำวิจัยและเก็บข้อมูลวิจัยครั้งนี้ให้สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดา ของผู้วิจัยที่ให้กำลังใจและให้การสนับสนุนในทุกๆ 
ด้านอย่างดีที่สุดเสมอมา คุณค่าและคุณประโยชน์อันพึงจะมีจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบให้แป็น
ประโยชน์แก่ประเทศชาติ และอุทิศแด่ผู้มีพระคุณ ครู อาจารย์ทุกท่านที่ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้
อันมีค่ายิ่งแก่ศิษย์ด้วยความเมตตาจนประสบความสำเร็จในครั้งนี้ 

  
  

เอกสิษฐ์  หาแก้ว 
 

 



 ซ 
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บทที่ 1  
บทนำ 

 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

ในปัจจุบันการสูงวัยของประชากรเป็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นในประเทศต่าง ๆ ทั่วโลก 
ในพ.ศ. 2559 โลกของเรามีประชากรทั้งหมดประมาณ 7,433 ล้านคน ในจำนวนนี้เป็นประชากร
สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป 929 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 12.5 ของประชากรทั้งหมด สำหรับ
ประชาคมอาเซียนซึ่งมีสมาชิก 10 ประเทศ ประชากรของอาเซียนก็กำลังมีอายุสูงขึ้นเช่นเดียวกัน  
ในพ.ศ. 2559 มีประเทศสมาชิก 3 ประเทศได้กลายเป็นสังคมสูงอายุแล้ว ได้แก่ สิงคโปร์ (ประชากร
อายุ 60 ปีขึ้นไป ร้อยละ 18.7) ประเทศไทย (ร้อยละ 16.5) และเวียดนาม (ร้อยละ 10 .7) ประเทศ 
ที่กำลังจะเข้าสู่สังคมสูงอายุในอีก 2-3 ปีข้างหน้านี้ ได้แก่ มาเลเซีย (ร้อยละ 9.5) เมียนมา (ร้อยละ 
9.2)  ในพ.ศ. 2559 ประเทศไทยมีประชากรอาศัยอยู่ทั้งหมดประมาณ 68.9 ล้านคน ในจำนวนนี้เป็น
ประชากรไทย 65.9 ล้านคนและเป็นแรงงานข้ามชาติอีกประมาณ 3 ล้านคน ในจำนวนประชากรไทย
ทั้งหมด 65.9 ล้านคน มีผู้สูงอายุที่อายุ 60 ปีขึ้นไปประมาณ 11 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 16.5 
(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2560)  

ประเทศไทยได้เข้าสู่ “สังคมผู้สูงอายุ” (Ageing society) มาตั้งแต่ปี พ.ศ. 2548 กล่าวคือ 
มีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปเกินกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศ อันเป็นผลมาจากการเกิด 
ที่ลดลงและความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ทำให้ผู้สูงอายุยืนยาวขึ้น การที่ประชากรวัยสูงอายุ  
มีแนวโน้มเพ่ิมจำนวนขึ้นอย่างรวดเร็วทำให้ประเทศต้องมีรายจ่ายด้านสวัสดิการเพ่ือผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้น 
รวมถึงความเสี่ยงจากการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังต่าง ๆ ความพิการหรือทุพพลภาพ สภาพครอบครัว
ไทยที่เปลี่ยนแปลงไปจากอดีตจากท่ีมีคนหลายรุ่นอยู่ในครัวเรือนเดียวกันกลายเป็นครอบครัวเดียวกัน
มากขึ้น ทำให้ผู้สูงอายุต้องอยู่กันตามลำพังขาดผู้ดูแลและอาจเกิดความรู้สึกว่าชีวิตไร้ความหมาย 
สถานการณ์ของผู้สูงอายุไทยจึงน่าวิตก การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุจึงควรดำเนินการควบคู่กับ
มาตรการอ่ืน ๆ ของรัฐ เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้รับการดูแลอย่างทั่วถึงซึ่งผู้ที่มีบทบาทสำคัญ ได้แก่ สมาชิก
ในครอบครัว ชุมชน และท้องถิ่น โดยเฉพาะองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นที่มีภารกิจโดยตรงในการดูแล
ผู้สูงอายุ (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2559)  

แนวโน้มการดูแลผู้สูงอายุในศตวรรษที่ 21 ซึ่งเป็นยุคแห่งการเจริญของเทคโนโลยีกับการ
เข้าสู่สังคมของผู้สูงอายุจึงมีความจำเป็นที่จะเชื่อมโยงการดูแลผู้สูงอายุให้เข้ากับโลกยุคเทคโนโลยีที่
ควรนำประโยชน์จากสภาพความเป็นจริงของปัจจุบันมาสู่การดูแลผู้สูงอายุ  จากนโยบายและแนว
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ทางการดำเนินงานของกระทรวงสาธารณสุขเพื่อให้มีการดูแลสุขภาพคนไทยได้อย่างมีประสิทธิภาพใน
ทุกระดับและทุกมิติพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคให้ประชาชนทุกกลุ่มวัย  ในการป้องกัน
ความเสี่ยงต่อสุขภาพและคุ้มครองผู้บริโภคด้วยความร่วมมือของทุกภาคส่วนทั้งรัฐและเอกชน  โดยให้
คนไทยทุกคนมีโอกาสได้ร่วมคิด ร่วมทำ ร่วมนำร่วมแสดงออก ซึ่งเป็นการร่วมรับผิดชอบแบบ
เครือข่ายของสังคม ที่มีส่วนเอื้ออำนวยระบบสุขภาพแห่งชาติที่จะเชื่อมประสานเข้าด้วยกัน เร่งรัดการ
ปรับปรุงนโยบาย กฎหมาย ระเบียบกฎเกณฑ์ ให้เอ้ือต่อการปฏิบัติงานในระดับสาธารณสุขมูลฐาน 
เพ่ือประสิทธิผลที่ดีต่อสุขภาวะของชาวไทยทุกคนโดยเฉพาะผู้สูงอายุเพ่ือสนับสนุนกลไกการทำงาน
สาธารณสุขให้เป็นไปในแนวทางการสร้างความม่ันคงและความผาสุกให้เกิดขึ้นในสังคมไทยและสังคม
โลก (จินตนา อาจสันเที๊ยะ และรัชณีย์ ป้อมทอง , 2561) จากรายงานสถิติสาธารณสขุ พ.ศ.2550-
2556 พบว่า จำนวนและอัตราผู้ป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อที่สำคัญ ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ
ขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมองใหญ่หรืออัมพฤกษ์ อัมพาตและโรคเบาหวาน พบว่า มีแนวโน้มเพ่ิมข้ึน
ทุกโรคอย่างต่อเนื่องและจากพฤติกรรมยังเป็นที่มาของโรคความดันโลหิตสูงทำให้เป็นสาเหตุของการ
เสียชีวิตถึง 16.5% ของทั่วโลกจากการสูบบุหรี่ และจากน้ำตาลในเลือดสูง 9% การไม่ออกกำลังกาย
6% และน้ำหนักเกิน 6% หรือภาวะอ้วนสาเหตขุองการเสียชีวิตถึง 5% อีกด้วยซึ่งโรคเรื้อรังกลุ่มนี้มัก
พบในผู้สูงอายุที่มีการใช้ชีวิตที่ไม่ดีต่อสุขภาพการสูบบุหรี่ทำให้มีผู้เสียชีวิต 6 ล้านคนทุกปี  รวมถึงผู้ที่
เสียชีวิตจากการสูดควันบุหรี่จากผู้อ่ืนและคาดการณ์ว่าจะเพ่ิมข้ึนเป็น 8 ล้าน นอกจากนี้ยังมีผู้เสียชีวิต 
3.2 ล้านคน จากการที่ออกกำลังกายไม่เพียงพอ (สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2557) สอดคล้องกับเมื่อ
สิ้นสุดแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560 - 2564 และปัจจุบันประเทศไทย
กำลังเผชิญอยู่ในภาวะสังคมผู้สูงอายุที่มีสัดส่วนโครงสร้างประชากรวัยสูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง  
อีก 10 ปีข้างหน้าสังคมไทยก็จะเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ประชากรวัยสูงอายุจะเพ่ิมขึ้น
หลายเท่าตัว ดังนั้นประชากรที่กำลังเข้าสู่วัยสูงอายุต้องตระหนักให้ความสำคัญกับการเตรียมความ
พร้อมกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทั้งด้านร่างกายและจิตใจ (จุฑารัตน์ แสงทอง, 2560) นำมา 
สู่นโยบายของรัฐบาลและการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทยในการส่งเสริมการท่องเที่ยวได้ตระหนัก 
ถึงความสำคัญของผู้สูงอายุและการทำกิจกรรม โดยได้กำหนดแผนผู้สูงอายุไว้ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ รวมทั้งนโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติและประกาศกระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬาเกี่ยวกับการส่งเสริมการจัดกิจกรรมทางกายที่ เหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุ  
โดยรูปแบบการจัดกีฬาเพ่ือสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุคือ โปรแกรมแบบผสมผสาน ไม่รุนแรงมากมีความ
ต่อเนื่อง  โปรแกรมออกกำลังกายเฉพาะด้านและต่อเนื่อง  เช่น การออกกำลังกายด้วยแรงต้าน  
การเสริมความอ่อนตัว โปรแกรมกีฬาเพ่ือสุขภาพหลาย ๆ โปรแกรมให้เลือกตามความชอบ  
ซึ่งสอดคล้องกับแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 6  (พ.ศ.2560 - 2564)  ยุทธศาสตร์ที่ 2  
การส่งเสริมให้มวลชนมีการออกกำลังกายและมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬา (กระทรวงการท่องเที่ยวและ 
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กีฬา, 2560) มีหลักฐานที่ชัดเจนว่า การออกกำลังกาอย่างสม่ำเสมอ ช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค
หลอดเลือดสมองถึง ร้อยละ 25 โรคเลือดเลือดหัวใจ ร้อยละ 28 โรคหัวใจ ร้อยละ 40 และมะเร็งเต้า
นม ร้อยละ 40 และการไม่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ เป็นสาเหตุของโรคหัวใจ ร้อยละ 22 - 23 
โรคมะเร็งลำไส้ ร้อยละ 16 - 17 โรคเบาหวาน ร้อยละ 15 โรคหลอดเลือดสมอง ร้อยละ 12 - 13 
จากแผนยุทธศาสตร์ชาติ สุขภาพวิถีชีวิตไทย พ.ศ. 2544 - 2563 (สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ,กระทรวงสาธารณสุข, และมหาวิทยาลัยมหิดล, 2553) 

กิจกรรมทางกายมีนัยสำคัญต่อการป้องกันภาวะโรคเรื้อรังที่สำคัญของผู้สูงอายุ ได้แก่              
หลอดเลือดหัวใจตีบ เส้นเลือดในสมองตีบ โรคกระดูกพรุนในผู้สูงอายุ กระดูกหักง่ายอันเนื่องมาจาก
การหกล้มในผู้สูงอายุ นอกจากนี้ยังลดความเสี่ยงโรคมะเร็งเต้านม  มะเร็งลำไส้ใหญ่  โรคซึมเศร้า  
และวิตกกังวล กิจกรรมทางกายไม่จำกัดเฉพาะการออกกำลังกายเท่านั้น   แต่รวมถึงการเคลื่อนไหว 
ในการดำเนินชีวิตประจำวัน (Cavill, Kahlimeier & Racioppi, 2006) การมีกิจกรรมทางกายจึงมี
ความจำเป็นยิ่งต่อสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีของผู้สูงอายุ ควบคู่ไปกับการรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ โดยมีหลักฐานเชิงประจักษ์ทางวิทยาศาตร์และประสบการณ์ของสังคมได้ตอกย้ำถึง
ประโยชน์ของการออกกำลังกายเล่นกีฬาเพ่ือสุขภาพ และการมีกิจกรรมทางกาย เป็นกิจวัตร
ประจำวันสำหรับกลุ่มผู้สูงวัยทั้งในเพศชายและเพศหญิง จะมีประโยชน์ทั้งด้านสังคม อารมณ์ และ
จิตใจ อีกทั้งเพ่ิมระดับปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (Webber, Porter, & Menec, 2010) นักวิชาการด้านสุข
ศึกษา พลศึกษา ส่งเสริมสุขภาพ นักวิชาการด้านการแพทย์และสาธารณสุขต่างมีความรู้ ความเข้าใจ
เป็นอย่างดีว่ากิจกรรมทางกาย (Physical activities) เป็นความสำคัญอย่างยิ่งในการดำเนินชีวิต และ
มีความจำเป็นต่อการมีสุขภาพดี การเคลื่อนไหวร่างกายของบุคคล ถ้าได้กระทำสม่ำเสมอจะเป็น
พฤติกรรมที่     สร้างเสริมสุขภาพ และมีผลต่อการป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) อีกด้วย (เกษม 
นครเขตต์ และ อัจฉรา ปุราคม, 2554) 

สถานการณ์ แนวโน้มและทิศทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย องค์กรระดับโลกและหลาย
ประเทศ ที่มีความก้าวหน้าด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย มีการดำเนินงานเพื่อส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายในหลากหลายมิติ โดยเฉพาะการจัดทำแผนแม่บทการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย โดยให้
ความสำคัญในประเด็นต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย การศึกษาตัวอย่างในการทำ
แผนยุทธศาสตร์ขององค์กรและประเทศ เหล่านี้สามารถใช้เป็นแนวทางการจัดทำแผนแม่บทการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในประเทศไทย ระดับกิจกรรมทางกายในประชากรไทย จากการสำรวจหลาย
หน่วยงาน อาทิ การสำรวจสุขภาพประชาชนไทยด้วยการตรวจร่างกาย กรมอนามัย กรมควบคุมโรค 
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล สำนักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า ในช่วง 10 ปี          
ที่ผ่านมา ประชาชนไทยประมาณ  1 ใน 3 มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ (คณะกรรมการพัฒนา 
ร่างแผนแม่บทการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย, 2561) และจากรายงานการสำรวจสุขภาพประชาชนไทย 
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โดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 พ.ศ. 2557 รวมถึงการสำรวจกิจกรรมทางกายของประชากรที่อายุ
มากกว่า 15 ปี ขึ้นไป ซึ่งครอบคลุมถึงการเคลื่อนไหวร่างกายการใช้พลังงาน โดยใช้แบบสอบถาม 
Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ, version 28) ซึ่งมีข้อคำถามครอบคลุมกิจกรรม
ทางกายทั้ง 3 มิติ ประกอบด้วย กิจกรรมจากการทำงาน  (Activity at work) อันได้แก่ การทำงาน
โดยปกติที่ต้องออกแรงกายในระดับปานกลางหรืออย่างหนัก กิจกรรมจากการเดินทางใน
ชีวิตประจำวัน (Travel to and from places) ได้แก่ การเดิน การขี่จักรยาน และกิจกรรมยามว่าง 
(Recreational activities) ได้แก่ การออกกำลังกาย เล่นกีฬา พบว่า ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มที่มีกิจกรรม
ทางกายในทุกระดับข้างต้นน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับกลุ่มอายุอ่ืนๆ และยังพบว่าระดับความหนักของ
กิจกรรมทางกายจะลดลงสวนทางกับอายุที่เพ่ิมขึ้น หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งได้ว่า เมื่อผู้สูงอายุมีอายุมาก
ขึ้นกิจกรรมทางกายก็จะลดน้อยลงจึงควรมีการให้ความสำคัญกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในวัย
สูงอายุ เพ่ือเพ่ิมระดับความหนักของกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม เพ่ือส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะที่ดี 
ตลอดจนเป็นการเสริมกิจกรรมยามว่างที่ช่วยฟ้ืนฟูทั้งทางร่างกายและจิตใจในกลุ่มผู้สูงอายุแต่ละกลุ่ม
ได้ (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2560) สอดคล้องกับมีนโยบายการส่งเสริมการเรียนรู้
ตลอดชีวิต จึงกำหนดแผนส่งเสริมการจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุขึ้น โดยคำนึงถึงองค์ประกอบสำคัญที่ทำ
ให้การดำเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุเกิดการขับเคลื่อนอย่างมีประสิทธิภาพและมีการบริหารจัดการที่ดี 
ได้แก่ ที่ปรึกษาโรงเรียน ครูใหญ่ หรือผู้อำนวยการโรงเรียนผู้สูงอายุ คณะกรรมการ หรือแกนนำ
รวมทั้ง ทีมวิทยากรจิตอาสา และการจัดทำหลักสูตรโรงเรียนผู้สูงอายุ เพ่ือเป็นเครื่องมือสำหรับการ
วางแผนจัดกิจกรรมในโรงเรียนที่สามารถตอบสนองต่อความต้องการการเรียนรู้สิ่งใหม่ หรือความ
สนใจของผู้สูงอายุช่วยเพ่ิมพูนความรู้ ทักษะชีวิตที่จำเป็นต่อการดำรงชีวิต การส่งเสริมกิจกรรมทาง
กาย ซึ่งผู้มีบทบาทสำคัญ คือ สมาชิกในครอบครัว ชุมชน ภาคีเครือข่าย โดยเฉพาะองค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่นที่เป็นส่วนหนุนในเรื่องงบประมาณ บุคลากร สถานที่ การประสานเครือข่ายจะช่วย
ผลักดันในการเคลื่อนงานของโรงเรียนผู้สูงอายุเกิดขึ้นได้และดำเนินการไปอย่างราบรื่น (กรมกิจการ
ผู้สูงอายุและกระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ , 2559) การเกิดขึ้นของโรงเรียน
ผู้สูงอายุยังสอดคล้องกับแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545 – 2564) ฉบับปรับปรุง ครั้งที่ 1 
(พ.ศ. 2552) และพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ข้อเสนอเชิงนโยบายในเวทีการประชุมสมัชชา
ผู้สูงอายุระดับชาติปี 2553 และ 2556 โดยสภาพปัญหาของโรงเรียนผู้สูงอายุที่เกิดขึ้นในส่วนของด้าน
ผู้ก่อตั้งโรงเรียน ก็คือ ความเข้าใจที่ไม่ถ่องแท้ต่อแนวคิดการศึกษาตลอดชีวิตของผู้เรียน การขาดการ
พิจารณาถึงความต้องการที่แท้จริงของผู้เรียน ขาดความรู้และทักษะในการออกแบบหลักสูตรการ
เรียนรู้ ขาดผู้ถ่ายทอดความรู้ ขาดทักษะการถ่ายทอดความรู้ ขาดด้านการจัดการ ขาดงบประมาณ 
(อัมพวัน  โสพนธัมมรักษ์, 2561) 

http://www.thaihealth.or.th/users/arphawan%20sopontammarak.html
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จากที่กล่าวมาข้างต้นพอสรุปปัญหาได้ดังนี้ จำนวนผู้ป่วยทั่วโลกมีอัตราสูงเพ่ิมมากขึ้นมา
จากกลุ่มผู้สูงอายุเป็นส่วนใหญ่ เนื่องจากท่ัวโลกกำลังเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ โดยเฉพาะประเทศไทยเราได้
เข้าสู่ “สังคมผู้สูงอายุ” (Ageing society) มาตั้งแต่ปี พ.ศ. 2548 ปัจจุบันประเทศไทยได้กลายเป็น
สังคมผู้สูงอายุติดอันดับ 2 ของอาเซียนแล้ว จากสถานการณ์ แนวโน้ม และทิศทาง การส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในประเทศไทย ในช่วง 10 ปี ที่ผ่านมา ประชาชนไทยประมาณ 1 ใน 3 มีกิจกรรม
ทางกายไม่เพียงพอ จาการสำรวจสุขภาพประชากรไทยของมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย 
ในปี 2557 พบว่า ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มที่มีกิจกรรมทางกายน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับกลุ่มอายุอ่ืน ๆ และ
ระดับความหนักของกิจกรรมทางกายจะลดลงสวนทางกับอายุที่เพ่ิมข้ึน หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งได้ว่าเมื่อ
ผู้สูงมีอายุมากขึ้น กิจกรรมทางกายก็จะลดน้อยลง ยิ่งทำให้เสี่ยงต่อโรคมากขึ้นโดยเฉพาะโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง (NCDs) จึงควรมีการให้ความสำคัญกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในวัยสูงอายุ เพ่ือเพ่ิมระดับ
ความหนักของกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม ส่งผลทำให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะที่ดี ตลอดจนเป็นการ
ส่งเสริมกิจกรรมยามว่างที่ช่วยฟ้ืนฟูทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม โดยเฉพาะรูปแบบการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุที่จะเป็นส่วนหนึ่งในการจัด
กิจกรรมให้กับผู้สูงอายุ สอดรับกับนโยบายของกระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ ที่จะ
จัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุทั่วประเทศให้ได้ 2,600 แห่ง เพ่ือรองรับสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ของไทย  
ในปี 2564 และยังสอดคล้องตอบรับนโยบาย แนวทาง และแผนพัฒนาของภาครัฐและถูกนำไปใช้โดย
หน่วยงานต่างๆ ที่มุ่งพัฒนาส่งเสริมคุณภาพชีวิตของประชากร เพ่ือให้ประชากรทุกระดับมีโอกาส
เข้าถึงการออกกำลังกาย สร้างนิสัยรักการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา ตลอดจนดูแลสร้างเสริม
สุขภาพ และพลานามัยที่ดี โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มผู้สูงอายุ เพ่ือใช้เป็นกระบวนการเพ่ิมสมรรถนะ  
ให้ผู้สูงอายุมีศักยภาพในการดูแลตนเองเพ่ิมมากขึ้น และเป็นผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีขึ้น ทั้งทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ และสังคมอย่างเป็นองค์รวม (ฆนัท ครุธกูล, 2561) 

จากที่ผู้วิจัยได้ทำการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุของ วีระวัฒน์ 
แซ่จิว (2559), อรนภา ทัศนัยนา (2559), อวยพร ตั้งธงชัย , ณัฐยา แก้วมุกดา, พีรเดช มาลีหอม, 
แ ล ะม าส ริ น  ศุ ก ล ปั ก ษ์  (2560) , อั จ ฉ ร า  ปุ ร าค ม  (2558) ,  Laurin, Verreault, Lindsay, 
Macpherson, & Rockwood (2001), อาพัทธ์ เตียวตระกูล และอาทิตยา วังวนสินธุ์ (2562) , กมล
รัตน กิตติพิมพานนท (2558), วัชรินทร์ เสมามอญ (2556) พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่ศึกษาเกี่ยวกับ
ผู้สูงอายุกับรูปแบบการออกกำลังกายหรือกิจกรรมทางกายต่าง ๆ ต่อสมรรถภาพ ความพึงพอใจต่อ
กิจกรรม ผู้สูงอายุกับสวัสดิการสังคมความอยู่ดีมีสุข ผู้สูงอายุกับความรู้เบื้องต้นในการดูแลสุขภาพ 
ผู้สูงอายุกับการพัฒนาศักยภาพในชุมชน เป็นต้น แต่ยังขาดงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตผู้ สูงอายุ 
และบริบทของในพ้ืนที่ชุมชนจะส่งผลต่อสุขภาวะสุขภาพผู้สูงอายุทุกแห่งในประเทศ  ซึ่งในโรงเรียน

https://jamanetwork.com/searchresults?author=Danielle+Laurin&q=Danielle+Laurin
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Ren%c3%a9+Verreault&q=Ren%c3%a9+Verreault
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Ren%c3%a9+Verreault&q=Ren%c3%a9+Verreault
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Ren%c3%a9+Verreault&q=Ren%c3%a9+Verreault
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ผู้สูงอายุมีความจำเป็นจะต้องมีรูปแบบการจัดการกิจกรรมทางกายสำหรับโรงเรียนผู้สูงอายุ เพ่ือให้
เกิดผลต่อการพัฒนาจิตใจการดำรงชีวิตอย่างมีคุณภาพ และกิจกรรมทางกายควรเกี่ยวข้องกับการ
เคลื่อนไหวที่ถูกต้อง อย่างสมบูรณ์ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในโรงเรียน
ผู้สูงอายุทั่วประเทศ  

 ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยเล็งเห็นความสำคัญของการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายในการ
ส่งเสริมสุขภาวะของนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ จึงเกิดแนวคิดการทำวิจัยเรื่อง รูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือ
มุ่งเน้นให้โรงเรียนผู้สูงอายุได้มีรูปแบบวิธีการ และกระบวนการดำเนินงานแนวทางการจัดกิจกรรม         
ทางกาย เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุอย่างเหมาะสมและถูกต้อง ตลอดจนสามารถนำความรู้ 
ที่ได้มาปรับใช้ในการดำรงชีวิตได้อย่างเหมาะสมตามวัย ผ่านกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ภายใต้       
การดูแลของเครือข่ายจากองค์การปกครองส่วนท้องถิ่นที่รับผิดชอบดูแลโรงเรียนผู้สูงอายุ เพ่ือสุขภาพ
ที่ยั่งยนืต่อไปในอนาคต 

 
จุดมุ่งหมายของการศึกษา 

1. เพ่ือศึกษาสภาพและแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

2. เพ่ือสร้างและตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

3. เพ่ือทดลองใช้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

4. เพื่อประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ  

 
ขอบเขตของงานวิจัย 

ขอบเขตด้านเนื้อหา 
รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน

ผู้สูงอายุ เป็นการวิจัยและพัฒนา(The Research and Development) ซึ่งเป็นโรงเรียนผู้สูงอายุใน
เขตภาคเหนือ 17 จังหวัด อยู่ภายใต้ความรับผิดชอบขององค์การปกครองส่วนท้องถิ่น ตามนโยบาย
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ โดยนำแนวคิดทฤษฎีระบบของ (Daft, 2010)  
มาใช้ในระบบการจัดการนำทรัพยากรมาประยุกต์ใช้เป็นสิ่งนำเข้าประกอบด้วย บุคลากร (Man) 
งบประมาณ (Money) วัสดุ อุปกรณ์ สถานที่ (Material) จากนั้นนำมาผ่านกระบวนการทำให้เกิดการ



 7 

เปลี่ยนแปลง โดยใช้การจัดการแบบ POLE ของ Chelladurai (2009) อาจารย์ประจำคณะพลศึกษา 
University of Ontario ประเทศแคนนาดา เนื่องจากมีความหมายครอบคลุมกระบวนการจัดการ       
ที่เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมและบริบทของกีฬาและกิจกรรมทางกาย และสามารถนำไปประยุกต์ใช้
ได้กับองค์กรที่มีความเก่ียวข้องกับกีฬากิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 1) การวางแผน 
(Planning) 2) การจัดองค์กร (Organizing) 3) การนำ (Leading) 4) การประเมินผล (Evaluating) สู่
ผลผลิตและผลลัพธ์ตามเป้าหมาย เพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ขององค์กรในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

ขอบเขตด้านประชากร 
 กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย 
 1. ที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ ครูใหญ่ ประธานหรือผู้อำนวยการโรงเรียน คณะกรรมการ

โรงเรียนผู้สูงอายุ และวิทยากรจิตอาสา เพ่ือศึกษาสภาพการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

 2. โรงเรียนที่มีการบริหารจัดการดำเนินงานที่ดีประสบความสำเร็จ (Best Practice) 
จำนวน 1 แห่ง ซึ่งได้โรงเรียนผู้สูงวัยพลายชุมพล เทศบาลตำบลพลายชุมพล จังหวัดพิษณุโลก เพ่ือ
ศึกษาแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 3. กลุ่มผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 9 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้อง
ครอบคลุมของรูปแบบที่สร้างข้ึนด้วยวิธีการสนทนากลุ่ม (Focus Group) 

4. นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุร่มสมอแขวิทยา จำนวน 30 คน เพ่ือทดลองใช้รูปแบบการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

5. ผู้ทรงคุณวุฒิโรงเรียนผู้สูงอายุ จำนวน 9 ท่าน เพ่ือประเมินความเป็นประโยชน์ และ
ความเป็นไปได้ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. สภาพ หมายถึง ข้อมูลสารสนเทศของการจัดการกระบวนการดำเนินงานการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

2. แนวทางการจัดการ หมายถึง การจัดการ กระบวนการ แนวทางปฏิบัติ การเปิดโอกาส
ให้ผู้สูงอายุและผู้ที่เกี่ยวข้องมีส่วนร่วมในการจัดการกิจกรรมทางกาย การรับฟังความคิดเห็นของ
ผู้สูงอายุและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องที่สามารถจัดการกิจกรรมทางกายที่สอดคล้องกับความต้องการ
ผู้สูงอายุของโรงเรียนผู้สูงอายุ ในการจัดการกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ 

3. รูปแบบการจัดการ หมายถึง โครงสร้างความสัมพันธ์องค์ประกอบเกี่ยวกับการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุคือ ด้านปัจจัยนำเข้า 
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(Input) ด้านกระบวนการจัดการ (Process) ประกอบด้วย ด้านผลผลิต (Output) และผลลัพธ์ 
(Outcomes) ที่สามารถเป็นแนวทางในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ 

4. ทรัพยากรการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย หมายถึง สิ่งที่มีอยู่หรือหามาเพ่ือ
นำไปใช้ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
ประกอบด้วย บุคลากร งบประมาณ วัสดุอุปกรณ์ และสถานที่ 

5. การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ  หมายถึง กระบวนการ 
ที่เกี่ยวกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
ที่เป็นระบบ ประกอบด้วย 1) การวางแผน (Planning) 2) การจัดองค์กร (Organizing) 3) การนำ 
(Leading) 4) การประเมินผล (Evaluating) เพ่ือให้โรงเรียนผู้สูงอายุประสบความสำเร็จ 

6. โรงเรียนผู้สูงอายุ หมายถึง โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือ ที่มีการจัดการศึกษาเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ และมีรูปแบบกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ อยู่ภายใต้ความ
รับผิดชอบขององค์การปกครองส่วนท้องถิ่น ตามนโยบายกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคง
ของมนุษย์   

7. นักเรียนผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป ที่สมัครเป็นนักเรียนของโรงเรียน
ผู้สูงอายุที่อยู่ในพื้นท่ีความรับผิดชอบขององค์การปกครองส่วนท้องถิ่นในเขตภาคเหนือ  

8. กิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ หมายถึง ลักษณะของกิจกรรมในการปฏิบัติที่
เหมาะสมกับสภาพร่างกายของนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ และสามารถนำกลับไปทำเองที่บ้านได้ 
โดยมีเป้าหมายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย สร้างความสนุกสนานเพลิดเพลิน และ
ผ่อนคลายความเครียด  

9. การตรวจสอบรูปแบบ หมายถึง การตรวจสอบรูปแบบที่สร้างขึ้นมาว่ามีความถูกต้อง
ครอบคลุม และสอดคล้องกับการนำรูปแบบไปใช้ประโยชน์ต่อไปได้หรือไม่ ซึ่งในการตรวจสอบ
รูปแบบในงานวิจัยใช้การตรวจสอบรูปแบบด้วยผู้เชี่ยวชาญโดยใช้แบบสอบถาม และการสนทนากลุ่ม  

10. ประสิทธิภาพของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย หมายถึง ผลของการ
ใช้รูปแบบการจัดการกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ โดยการประเมินผลของรูปแบบการจัดการ
กิจกรรมทางกาย ด้วยเครื่องมือแบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับประสิทธิภาพการใช้รูปแบบ และ
การประเมินผลสุขภาพด้านสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
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ประโยชน์ที่ได้จากงานวิจัย 
เชิงวิชาการ 
 1. ได้ข้อมูลสารสนเทศด้านสภาพการบริหารจัดการโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 2. ได้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน 
โรงเรียนผู้สูงอายุ 
 3. ได้แนวทางในการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน 
โรงเรียนผู้สูงอายุ 
 4. ได้คู่มือโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 
เชิงนำไปปฏิบัติ 
 1. โรงเรียนผู้สูงอายุสามารถนำรูปแบบ  และแนวทางที่ได้ไปปรับใช้ให้สอดคล้องกับ

บริบทของโรงเรียนในแต่ละพ้ืนที่ให้บรรลุเป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
 2. โรงเรียนผู้สูงอายุสามารถนำคู่มือโปรแกรมกิจกรรมทางกายไปใช้ได้จริง เพ่ือส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 
 
 



 

บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ” ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ตำรา หนังสือ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือเป็น
ประโยชน์ต่อการศึกษา ดังนี้ 
 1.  แนวคิดเก่ียวกับผู้สูงอายุ  
  1.1  ความหมายของผู้สูงอายุ 
  1.2 ทฤษฎีการสูงอายุ  
 2. กิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ  
  2.1 ความหมายของกิจกรรมทางกาย 
  2.2 ลักษณะของกิจกรรมทางกาย 
  2.3 หลักการจัดกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 
 3. สมรรถภาพทางกาย 
  3.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  3.2  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  3.3  การเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 
  3.4 การประเมินสมรรถภาพทางกาย 
 4. แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับการจัดการ 
  4.1 ทรัพยากรบริหารจัดการ 
  4.2 แนวคิดเก่ียวกับกระบวนการจัดการกิจกรรมทางกาย 
 5. แนวคิดเก่ียวกับรูปแบบ 
  5.1 หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบ 
  5.2 ประเภทของรูปแบบ 
  5.3 คุณลักษณะของรูปแบบ 
  5.4 การสร้างและพัฒนารูปแบบ 
  5.5 การตรวจสอบรูปแบบ 
 6. โรงเรียนผู้สูงอายุ 
  6.1 ประวัติและความเป็นมา 
  6.2 ต้นแบบโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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1. แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุ (Elderly) 
 1.1 ความหมายผู้สูงอายุ (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.), 2560)

องค์การอนามัยโลกได้จำแนกเกณฑ์การกำหนดลักษณะของผู้สูงอายุไว้ 3 ประเภท ได้แก่ ผู้สูงอายุ
(Elderly) อายุ 60 – 74 ปี คนชรา (Older) อายุ 75 – 79 ปี และคนชรามาก (Very old) มีอายุ
มากกว่า 80 ปี ทั้งนี้ประเทศที่มีผู้สูงอายุมากท่ีสุดในโลก ได้แก่ ญี่ปุ่น ส่วนประเทศไทยได้กำหนดให้ผู้มี
อายุ 60 ปีบริบูรณ์เป็นผู้สูงอายุ และจากข้อมูลของสำนักงานสถิติแห่งชาติ พบว่าในขณะนี้มีผู้สูงอายุ
มากกว่า 7,000,000 คนแล้ว 

ในประเทศไทย มีการใช้คำว่า “ผู้สูงอายุ” เป็นครั้งแรกโดย พล.ต.ต. อรรถสิทธิ์ สิทธิสุนทร 
ในโอกาสที่มีการประชุมระหว่างแพทย์อาวุโสและผู้สูงอายุจากวงการต่าง ๆ เมื่อวันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 
2505 โดยทางราชการไทยได้กำหนดว่า “ผู้สูงอายุ” หมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป 

เพ่ือให้สอดคล้องกับที่ประชุมสมัชชาโลก ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรเลีย พ.ศ. 2525 
ว่าด้วยผู้สูงอายุ และได้ใช้เกณฑ์อายุ 60 ปี เป็นเกณฑ์เกษียณอายุราชการในประเทศไทย เป็นต้นมา
นอกจากจะใช้ตัวเลขเป็นตัวกำหนดความหมายของผู้สูงอายุแล้ว ยังมีการให้ความหมายของผู้สูงอายุ
ในประเด็นต่าง ๆ ดังนี้ ผู้ที่ทำการศึกษาค้นคว้า หรือทำงานเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ ที่เรียกว่า 

Gerontologists ได้กำหนดหลักเกณฑ์ในการพิจารณาความเป็นผู้สูงอายุไว้ใน 4 ลักษณะ 
ดังนี้ 

1. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะอายุจริงที่ปรากฏ (Chronological aging) 
ความสูงอายุลักษณะนี้เป็นไปตามอายุขัยของมนุษย์ โดยดูตั้งแต่ปีที่เกิด ดังนั้นบุคคลที่มีอายุ  75 ปี 
ย่อมจะต้องมีความเป็นผู้สูงอายุมากกว่าบุคคลที่มีอายุ 45 ปี เหล่านี้เป็นต้น การดูลักษณะของความ
เป็นผู้สูงอายุตามหลักเกณฑ์ดังกล่าวนี้จึงดูที่จำนวนปีหรืออายุที่ปรากฏจริง ๆ โดยไม่นำเอาเรื่องของ
สุขภาพ ความสามารถหรือความรู้ทางสติปัญญา บทบาททางสังคม ฯลฯ เข้ามาเก่ียวข้องด้วย 

2. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย (Biologicalaging) 
ความเป็นผู้สูงอายุลักษณะนี้ดูได้จากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่เกิดขึ้น เช่น ผมเริ่มขาวผิวหนัง
เหี่ยวย่นตกกระ สายตายาว ศีรษะเริ่มล้าน ฯลฯ ซึ่งกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายนี้จะเพ่ิมมาก
ขึ้น ตามอายุที่เพ่ิมมากข้ึนในแต่ละปี 

3. พิ จารณ าความ เป็ น ผู้ สู งอ ายุ จ ากลั กษ ณ ะการ เปลี่ ย น แปลงท างด้ านจิ ต ใจ 
(Psychologicalaging) ซึ่งนับรวมไปถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลงด้านสติปัญญาด้วย เช่น ระบบความ 
จำเปลี่ยนไปการเรียนรู้เริ่มลดถอยลง ตลอดจนบุคลิกภาพต่าง ๆ ที่แสดงออกอย่างเห็นได้ชัดเจน เป็น
ต้น 

4. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะบทบาททางสังคม (Social aging) รวมไปถึงด้าน
ครอบครัว เพ่ือนฝูง ตลอดจนความรับผิดชอบในการทำงานและบทบาททางสังคมอ่ืน ๆ ด้วยใน
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สังคมไทยสมัยใหม่ในการกำหนดความหมายของผู้สูงอายุ มักใช้อายุเป็นเกณฑ์ซึ่งแตกต่างกันไปในแต่
ละสังคม เช่น มาเลเซีย แอฟริกา กำหนด 55 ปี สวีเดน เดนมารก์ กำหนด 70 ปีสหรัฐอเมริกา 
กำหนด 65 ปี ซึ่งตัวเลขเหล่านี้คือเกณฑ์ปลดเกษียณแต่ละประเทศนั่นเอง และในที่ประชุมสมัชชาโลก
ว่าด้วยผู้สูงอายุกำหนดให้ผู้มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป เป็นผู้สูงอายุ ในบางประเทศโดยเฉพาะในยุโรปหลาย
ประเทศ นักประชากรศาสตร์ถือว่าผู้สูงอายุคือผู้ที่มีอายุ 65 ปี ขึ้นไป และยังแบ่งไว้ 3 กลุ่ม คือ 

 1) อายุ 65-75 ปี แก่น้อย คือพวกที่ดำรงชีวิตอยู่ได้ด้วยตนเอง โดยไม่ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน มี
ข้อจำกดัในการปฏิบัติภารกิจประจำวันน้อยหรือไม่มีเลย 

 2) อายุ 75-85 ปี แก่ปานกลาง มีข้อขัดข้องทางกายที่ทำให้ต้องการความช่วยเหลือบ้าง
ในการประกอบภารกิจประจำวัน 

 3) อายุ 85 ปี ขึ้นไป แก่มาก คือคนแก่ที่ช่วยตัวเองได้น้อยหรือไม่ได้เลย ต้องมีผู้ดูแล
เกือบตลอดเวลา 
สรุป 
 จากความหมายที่กล่าวมา ผู้สูงอายุ คือ ผู้ที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่มี
ลักษณะการเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่ เริ่มเสื่อมถอยประสิทธิภาพในการทำงานต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจำวันลดลง และส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม การ
เปลี่ยนแปลงในแต่ละด้านเป็นกระบวนการที่สัมพันธ์กับผู้สูงอายุแต่ละบุคคล ผู้สูงอายุแต่ละคนอาจมี
กระบวนการสูงอายุในแต่ละด้านหรือรูปแบบแตกต่างกัน 

1.2 ทฤษฎีการสูงอายุ  
แนวคิดทฤษฎีทางสังคมศาสตร์ที่เกี่ยวกับสังคมผู้สูงอายุ  ทฤษฎีทางสังคมเป็นทฤษฎีที่

กล่าวถึงแนวโน้มบทบาท สัมพันธภาพ และการปรับตัวใน สังคมของผู้สูงอายุ ซึ่งพยายามวิเคราะห์
สาเหตุที่ทำให้ผู้สูงอายุต้องมีการเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคมไป และพยายามที่จะช่วยให้ผู้สูงอายุ
มีการดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข มีแนวคิดที่น่าสนใจ ได้แก่ (เลิศวัลลภ ศรีษะพลภูสิทธิ 
และ ธมนพัชร์ ศรีษะพลภูสิทธิ, 2561) 

 1. ทฤษฎีกิจกรรม ( Activity Theory ) พัฒนาขึ้นโดย Robert Havighurst 1960 ได้ 
อธิบายถึงสถานภาพทางสังคมของผู้สูงอายุ ซึ่งเน้นความสัมพันธ์ในทางบวก ระหว่างการปฏิบัติ 
กิจกรรมกับความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ กล่าวคือเมื่อบุคคลมีอายุมากขึ้น สถานภาพ และ
บทบาททางสังคมจะลดลง แต่บุคคลยังมีความต้องการทางสังคมเหมือนบุคคลในวัยกลางคน ซึ่ง 
ทฤษฎีนี้ เชื่อว่า ผู้สูงอายุมีความต้องการที่จะเข้าร่วมกิจกรรม เพ่ือความสุขและการมีชีวิตที่ดี  
เช่นเดียวกับวัยผู้ใหญ่ และสามารถเข้าร่วมกิจกรรมที่ตนเองสนใจได้ สำหรับคำว่ากิจกรรมตาม 
แนวคิดนี้หมายถึง กิจกรรมต่าง ๆ นอกเหนือจากกิจกรรมที่บุคคลปฏิบัติต่อตนเอง นั่นคือกิจกรรมที่ 
บุคคลปฏิบัติต่อเพ่ือนฝูง ต่อสังคม หรือชุมชน ซึ่งกิจกรรมต่าง ๆ ที่ผู้สูงอายุปฏิบัติจะทำให้รู้สึก ว่า 
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ตนเองยังมีคุณค่า และเป็นประโยชน์ต่อสังคม สาระของทฤษฎีนี้อธิบายได้ว่า การมีกิจกรรมต่อสังคม
ของผู้สูงอายุจะมีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ ดังนั้น การมีกิจกรรมที่พอเหมาะ
กับวัยของผู้สูงอายุจึงเป็นสิ่งที่มีคุณค่าและจำเป็น การจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับ ผู้สูงอายุ ควร
คำนึงถึงปัจจัยต่อไปนี้  สภาพสังคมปัจจุบันที่ทันสมัย และเปลี่ยนแปลงไป (Modernization 
Perspective) เป็นปัจจัยซึ่งว่าด้วยบทบาทของคนในสังคมเปลี่ยนแปลงไปอาจทำให้ผู้สูงอายุก้าวตาม
ไปไม่ทัน การเชื่อมโยงบุคคลแต่ละวัยแต่ละยุค ( Intergeneration Linkages) เป็นปัจจัยที่สนใจ
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงและประสบการณ์ชีวิตของคนเมื่ออายุมากขึ้น ซึ่งอาจมีความแตกต่างกัน 
ระหว่างคนในวัยเดียวกันแต่คนละยุคสมัย 

นอกจากนี้ทฤษฎีกิจกรรมยังเชื่อว่า ผู้สูงอายุจะมีความสุข ความพึงพอใจในชีวิตเมื่อได้ทำ
กิจกรรมต่อเนื่องจากท่ีเคยทำมาในอดีต จนเป็นวิถีชีวิตในปัจจุบัน สำหรับกิจกรรมนั้น แบ่งออกเป็น 3 
ประเภท ได้แก่ กิจกรรมที่ไม่มีรูปแบบ (Informal activity) กิจกรรมที่มีรูปแบบ (formal activity) 
กิจกรรมที่ทำตามลำพัง หรือทำคนเดียว (Solitary) ซึ่งกิจกรรมแต่ละประเภทมีลักษณะ ดังนี้ เช่น 
กิจกรรมที่ไม่มีรูปแบบ (Informal activity) กิจกรรมนี้มีลักษณะเป็นกิจกรรมของผู้สูงอายุ ที่เกี่ยวข้อง
กับบุคคลอ่ืนทั้งในครอบครัวและสังคม ไม่มีการก าหนดรูปแบบเวลา การปฏิบัติที่แน่นอน ชัดเจน 
กิจกรรมเหล่านี้ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุปฏิบัติร่วมกับสมาชิกในครอบครัวหรือผู้ใกล้ชิดอ่ืน เช่น ญาติ เพ่ือน 
เพ่ือนบ้าน เป็นกิจกรรมที่อาจเกิดขึ้นได้ตลอดเวลาขึ้นอยู่กับภาวะสุขภาพกายจิต สังคม มีพ้ืนฐานมา
จากพฤติกรรมที่ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน นอกจากนี้ระยะทางความใกล้ชิดกันในเรื่องบ้านที่อยู่อาศัยมี
ผลต่อการร่วมกิจกรรม กล่าวคือ คนที่อาศัยอยู่บ้านใกล้กันจะมีกิจกรรมร่วมกันมากกว่า 

คนที่อาศัยอยู่บ้านที่ห่างไกลกัน มีการนัดพบสังสรรค์กัน มีกิจกรรมนันทนาการในกลุ่มเดิม
เสมอ มีการท่องเที่ยวร่วมกัน นอกจากนี้ยังมีการทำงานฝีมือเพ่ือประโยชน์ทางเศรษฐกิจของครอบครัว 
กิจกรรมที่ไม่มีรูปแบบนี้ให้ประโยชน์ทั้งผู้สูงอายุและครอบครัว กิจกรรมที่มีรูปแบบ (Formal 
activity) กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมที่ผู้สูงอายุเข้าร่วมในองค์กร เช่น  สมาคม ชมรมหรือกลุ่มต่าง ๆ 
รูปแบบของกิจกรรมจะชัดเจน ซึ่งอาจกำหนดโดยผู้สูงอายุเอง หรือเจ้าหน้าที่ในองค์กรนั้น ๆ เป็น
กิจกรรมภายนอกครอบครัวซึ่งผู้สูงอายุจะมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนในสังคม และผู้สูงอายุที่เข้าร่วม
กิจกรรมจะต้องปฏิบัติตามกฎระเบียบข้อบังคับขององค์กรนั้น ๆ กิจกรรมต่าง ๆ ถูกจัดขึ้นเพ่ือ
ประโยชน์โดยตรงต่อผู้สูงอายุ ในสถานสงเคราะห์ผู้สูงอายุบางแห่ง กำหนดกิจกรรมที่ผู้สูงอายุให้ 
ความสนใจร่วมด้วยมาก มี 6 ประเภทกิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมอาชีวบำบัด (Occupation therapy) 
กิจกรรมนันทนาการบำบัด (Recreation therapy) กิจกรรมบำบัดด้วยหนังสือ (Biblio therapy) 
กิจกรรมทางศาสนา (Religion therapy) กิจกรรมอาสาสมัคร (Volunteering) กิจกรรมการออก
กำลังกาย (Physical exercise) ในรายละเอียดของแต่ละกิจกรรมอาจแตกต่างกันบ้างในแต่ละสถาน
สงเคราะห์หรือศูนย์บริการผู้สูงอายุที่มาร่วมกิจกรรมและเจ้าหน้าที่ซึ่งอาจมีความสามารถ ความพร้อม
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และการสนับสนุนที่ต่างกัน กิจกรรมที่ทำตามลำพัง หรือทำคนเดียว (Solitary) กิจกรรม นี้เป็น
กิจกรรมที่ผู้สูงอายุสามารถทำได้ตามลำพังไม่ต้องมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน โดยธรรมชาติ บุคคล
อาจจะต้องการเวลาเพ่ืออยู่คนเดียวตามลำพังอย่างสงบ และทำกิจกรรมที่ตนเองสนใจ พอใจอย่าง
เงียบ ๆ เช่น การทำงานอดิเรก การนอนพักผ่อน เป็นต้น ผู้สูงอายุจะได้ประโยชน์ ความสุข สบาย 
และความเพลิดเพลิน กล่าวโดยสรุปว่า ทฤษฎีกิจกรรมเป็นทฤษฎีที่เชื่อว่าผู้สูงอายุจะมีชีวิต เป็นสุขได้
นั้น ควรมีกิจกรรมทางสังคมตามสมควร หรือมีกิจกรรมตามบทบาทของตนเองที่ดำรงอยู่ เช่น การมี
งานอดิเรกทำ หรือการเป็นสมาชิกกลุ่มสมาคม 

2. ทฤษฎีแยกตนเองหรือทฤษฎีการถอยห่าง (Disengagement Theory) เป็นทฤษฎีที่
เกิดขึ้นครั้งแรกราวปี 1950 กล่าวถึงผู้สูงอายุเกี่ยวกับการถอยห่างออกจากสังคม โดย Elaine 
Cummings & Willam Henry (อ้างใน เลิศวัลลภ ศรีษะพลภูสิทธิ และ ธมนพัชร์ ศรีษะพลภูสิทธิ, 
2561) ที่ พิมพ์เผยแพร่เป็นครั้งแรกใน Growing old :The Process of Disengagement เมื่อปี  
1961 มีใจความว่าผู้สูงอายุและสังคมจะลดบทบาทซึ่งกันและกันอย่างค่อยเป็นค่อยไปตามความ
ต้องการของร่างกายและไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ เนื่องจากยอมรับว่าตนเองมีความสามารถลดลง สุขภาพ
เสื่อมลงจึงถอยหนีจากสังคมเพ่ือลดความเครียดและรักษาพลังงาน พอใจกับการไม่เกี่ยวข้องกับสังคม
ต่อไป เพ่ือถอนสภาพและบทบาทของตนให้แก่ชนรุ่นหลัง ซึ่งระยะแรกอาจมีความวิตกกังวลอยู่บ้างใน
บทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปและค่อย ๆ ยอมรับการไม่เกี่ยวข้องกับสังคมต่อไปได้ในที่สุด  อย่างไรก็ตาม
ทฤษฎีนี้อธิบายโดยกล่าวด้วยว่าโดยปกติแล้ว บุคคลจะพยายามผสานอยู่กับสังคมให้นานเท่าที่จะทำ
ได้ เพื่อเป็นการรักษาสมดุลทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ ก่อนที่บทบาทของตนเองจะแคบลงเมื่อ
มีอายุเพ่ิมมากขึ้น โดยสรุปกระบวนการถอยห่างเป็นกระบวนการที่มีลักษณะเฉพาะดังนี้  เป็น
กระบวนการพัฒนาอย่างค่อยเป็นค่อยไปเป็นสิ่งที่มิอาจหลีกเลี่ยงได้ เป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงที่
ผู้สูงอายุถึงพอใจเป็นสากลของทุกสังคม เป็น สิ่งที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ เพ่ือรักษาสมดุลของมนุษย์ 
ปัจจัยที่มีผลต่อการถอยห่างของผู้สูงอายุ ได้แก่ กระบวนการชราที่มีความแตกต่างกันของแต่ละบุคคล
, สภาพสังคมและความเชื่อมโยงของ อายุที่ เพ่ิมขึ้นจะเห็นได้ว่าทฤษฎีการถอยห่าง และทฤษฎี
กิจกรรมจะมีความขัดแย้งกัน ซึ่ง Bernice Neugarten และคณะได้ศึกษาเพ่ือหาข้อขัดแย้งทั้งสอง
ทฤษฎีแล้วพบว่า การดำเนินชีวิตของ ผู้สูงอายุที่ประสบความสำเร็จ มีความสุข และมีกิจกรรมร่วมกัน
นั้นขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพและแบบแผนชีวิตของแต่ละบุคคลที่ผ่านมา ผู้ที่มีบทบาทในสังคมชอบเข้าร่วม
กิจกรรมในสังคมก็ต้องการที่จะร่วมกิจกรรมต่อไป ส่วนผู้ที่ชอบสันโดษไม่เคยมีบทบาทใดในสั งคมมา
ก่อนก็ย่อมที่จะแยกตัวเองออกจากสังคมเม่ืออายุมากข้ึน และได้เสนอแนวคิดใหม่เกี่ยวกับทฤษฎีความ
ต่อเนื่อง (Continuity Theory) 
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3. ทฤษฎีความต่อเนื่อง (Continuity Theory) เป็นทฤษฎีที่ พัฒนาขึ้นโดย Bernice 
Neugarten และคณะราวปี 1960 (อ้างใน เลิศวัลลภ ศรีษะพลภูสิทธิ และ ธมนพัชร์ ศรีษะพลภูสิทธิ, 
2561) เพราะเหตุว่าทั้งทฤษฎีกิจกรรมและทฤษฎีการถอยห่างไม่เพียงพอที่จะอธิบายถึงความ
เปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมของผู้สูงอายุได้ นักทฤษฎีกลุ่มนี้เชื่อใหม่ว่า การดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุที่
ประสบความสำเร็จนั้น ขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพและแบบแผนชีวิตของแต่ละ ช่วงวัยที่ผ่านมาและมีปัจจัย
อ่ืน ๆ ที่เข้ามาร่วมอธิบายได้แก่ แรงจูงใจ สถานภาพทางสังคม เศรษฐกิจและสังคม บุคลิกภาพ ความ
ยืดหยุ่น ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นปัจจัยความสำเร็จและความล้มเหลว ในชีวิตบั้นปลายของผู้สูงอายุ       

4. ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) ทฤษฎีบทบาทเป็นทฤษฎีทางสังคมวิทยาโดยมีแนวคิด 
ว่าบทบาท หมายถึง พฤติกรรมของบุคคลที่ประพฤติปฏิบัติจริง และพฤติกรรมที่ถูกคาดหวังจากคน 
อ่ืนตามสถานภาพหรือตำแหน่ง แนวคิดพ้ืนฐานส าคัญสำหรับการทำความเข้าใจทฤษฎีบทบาทมีสาม 
ประการได้แก่ ประการแรก การมองผู้ อ่ืน บุคคลจะมองและวิเคราะห์สิ่งเร้าตัวผู้ก่อให้เกิดสิ่งเร้าและ
สถานการณ์ก่อนการเลือกตอบสนองที่เหมาะสม ซึ่งโดยปกติบุคคลจะไม่ตอบสนองต่อสิ่งเร้าในทันที 
ต่อมาประการที่สอง การมองภาพตนเอง บุคคลเกิดความรู้สึกบางอย่างภายหลังบุคคลนั้นเกิ ด
จินตนาการภาพตนเองเมื่อปรากฏต่อสายตาผู้อ่ืนและจินตนาการว่า บุคคลอ่ืนจะตัดสินหรือประเมิน 
ภาพของตนอย่างไร และประการที่สาม การแสดงพฤติกรรมตามสถานการณ์ บุคคลจะประเมิน 
สถานการณ์และบุคคลอ่ืน ๆ ในสถานการณ์ก่อนจะแสดงพฤติกรรมที่คิดว่าเหมาะสมกับสถานการณ์ 
และการคาดหวังของบุคคลเหล่านั้น (อ้างใน เลิศวัลลภ ศรีษะพลภูสิทธิ และ ธมนพัชร์ ศรีษะพลภู
สิทธิ, 2561) 

5. ทฤษฎีความทันสมัย (Modernization Theory) จากการศึกษาผู้สูงอายุทางสังคม และ
วัฒนธรรมของ (Cowgill, 1972) สนใจที่จะอธิบายการเปลี่ยนแปลงของสังคมและวัฒนธรรมอันเกิด
จากการเติบโตของ อุตสาหกรรมและเทคโนโลยี แนวคิดเชิงทฤษฎีนี้ คาวกิลล์ได้ สรุปเป็นข้อเสนอไว้ 
2 ประเด็นคือ ประเด็นหนึ่งปรากฏการณ์ท่ัวไปเกี่ยวกับผู้สูงอายุในทุกสังคม 8 ประการคือ 1) ผู้สูงอายุ
เป็นประชากรกลุ่มน้อยในประชากรทั้งหมด 2) ในกลุ่มประชากรสูงอายุจะมี สตรีมากกว่าบุรุษ 3) สตรี
หม้ายเป็นกลุ่มประชากรที่มีสัดส่วนสูงในกลุ่มผู้สูงอายุ 4) ในทุกสังคม บุคคลที่ถูกจัดว่าเป็นผู้สูงอายุจะ
ได้รับการปฏิบัติทางสังคมแตกต่างจากบุคคลอ่ืน 5) ผู้สูงอายุมักเป็น ผู้มีบทบาทในด้านการให้
คำปรึกษาหรือควบคุมการดำเนินงานที่ใช้กำลังแต่น้อยแต่มักสนใจอยู่กับ เรื่องกลุ่มมากกว่าการผลิต
ทางเศรษฐกิจ 6) ในทุกสังคมผู้สูงอายุจะมีบทบาทเป็นผู้นำทางการเมือง การยุติธรรมและกิจกรรม
ทางด้านพลเรือนต่างๆ 7) ในทุกสังคมจารีตหรือกฎศีลธรรม เป็น ตัวกำหนดความรับผิดชอบร่วมกัน
บางประการระหว่างผู้สูงอายุและบุตรของตนซึ่งเป็นผู้ใหญ่แล้ว 8) ในทุกสังคมเห็นคุณค่าของชีวิตและ
แสวงหามาตรการในการทำให้มีชีวิตยืนยาวแม้จะเป็นชีวิตในวัย สูงอายุก็ตาม และประเด็นที่สอง
ข้อเสนอที่เป็นปรากฏการณ์ที่ผันแปรระหว่างสังคมท่ีต่างกัน       



 16 

6. ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement Theory) ทฤษฎีนี้ปรากฏครั้งแรกใน หนังสือ
ชื่อ “Growing old” ของ Elaine Cumming และ William Henry ในปี ค.ศ. 1961 (อ้างใน เลิศ
วัลลภ ศรีษะพลภูสิทธิ และ ธมนพัชร์ ศรีษะพลภูสิทธิ, 2561) ซึ่ง กล่าวว่า เป็นเรื่องธรรมดา และ
หลีกเลี่ยงไม่ได้ที่ผู้สูงอายุจะต้องลดกิจกรรมของตนเองและบทบาท ทางสังคม เมื่อตนเข้าสู่วัยสูงอายุ 
ผู้สูงอายุพยายามจะหลีกเลี่ยงหนีความกดดัน และความตึงเครียด โดยการถอนตัว (Withdrawal) 
ออกจากสังคม ซึ่งเป็นผลจากการรู้สึกว่าตนเองมีความสามารถลดลง นอกจากนี้ นักทฤษฎีการแยก
ตนเองเชื่อว่า การที่ผู้สูงอายุไม่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมและบทบาททาง สังคมนั้น เป็นการถอ น
สถานภาพและบทบาทของตนเองให้แก่หนุ่มสาวหรือคนที่จะมีบทบาทหน้าที่ได้ดีกว่า ทั้งนี้เพราะความ
ต้องการสูงสุดของสังคม คือต้องการทักษะและแรงงานใหม่มากกว่าการได้ จากผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุที่มี
อายุ 70 ปี ขึ้นไป จะคุ้นเคยต่อการไม่เกี่ยวข้องกับสังคม หลังจากท่ีรู้สึกกระวนกระวาย วิตกกังวลและ
มีความบีบคั้น ในช่วงต้น ๆ ในที่ สุดผู้สู งอายุจะยอมรับสภาพใหม่  คือ การไม่ เกี่ยวข้องกับ
สภาพแวดล้อมต่าง ๆ 
 
2. กิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ (Physical activity for the elderly) 

2.1 ความหมายของกิจกรรมทางกาย (Physical activity) 
องค์การอนามัยโลก (WHO, 2010 อ้างถึงใน อัจฉรา ปุราคม และคณะ , 2556) ให้

ความหมายของกิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวของร่างกายโดยกล้ามเนื้อและกระดูกที่ทำ
ให้ เกิ ด ก าร เผ าผ ล าญ พ ลั งงาน  (Physical activity is defined as any bodily movement 
produced by skeletal muscles that requires energy expenditure) ตัวอย่างกิจกรรมเช่น 
การเดิน ขี่จักรยาน การเต้นรำ การทำสวน ซึ่งในแต่ละช่วงอายุมีความต้องการระดับของกิจกรรมทาง
กายท่ีแตกต่างกัน 

สนธยา สีละมาด (2557) ได้ให้ความหมาย กิจกรรมทางกาย คือ การเคลื่อนไหวของ
ร่างกายทุกรูปแบบที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อและทำให้ร่างกายมีการใช้พลังงานเพ่ิมขึ้นจาก
ขณะพัก 

 อัจฉรา ปุราคม และคณะ (2556) ได้ให้ความหมายของคำว่ากิจกรรมทางกาย หมายถึง
การเคลื่อนไหวของของร่างกายที่ทำให้เกิดการเผาผลาญพลังงานในวิถีชีวิตประจำวันที่ส่งผลต่อ
สุขภาพ และการลดปัจจัยเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอย่างมีนัยสำคัญ นอกจากนี้ ยังสัมพันธ์กับการ
ดำเนินชีวิตประจำวันในทุกช่วงชีวิตของมนุษย์ 

กิจกรรมทางกาย (Physical activity) หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายใดๆ ที่มีการใช้
กล้ามเนื้อแบ่งได้เป็น 3 ระดับตามการเคลื่อนไหว ได้แก่ ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก 
(กรมอนามัย, 2560) 
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1.  กิจกรรมทางกายระดับเบา (Light intensity) การเคลื่อนไหวที่น้อยในการออกแรง เน้น 
 กิจกรรม ที่ทำให้รู้สึกเหนื่อยน้อย เป็นการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้น ในชีวิตประจำวัน เช่น 

การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ เป็นต้น  
2.  กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate intensity) กิจกรรมที่ทำให้รู้สึกเหนื่อย

ปานกลาง เช่น การเดินเร็ว ปั่นจักรยาน การทำงานบ้าน เป็นต้น โดยระหว่างที่ ทำกิจกรรมยัง
สามารถพูดเป็นประโยคได้ มีเหงื่อซึม ๆ หรือหากวัดอัตราการเต้นหัวใจจะมีระดับชีพจรอยู่ระหว่าง 
120-150 ครั้งต่อนาที 

3.  กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous Intensity) การเคลื่อนไหวร่างกายที่ทำให้รู้สึก
เหนื่อยมาก ทำกิจกรรม ซ้ำอย่างต่อเนื่องด้วยการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น การวิ่ง การเดินขึ้นบันได 
การออกกำลังกาย การเล่นกีฬา โดยที่ระหว่างทำกิจกรรมไม่สามารถพูดเป็นประโยคได้รู้สึกหอบ
เหนื่อย หรือหากวัดอัตราการเต้นหัวใจจะมี ระดับชีพจร 150 ครั้งต่อนาทีขึ้นไป 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2556, น. 1) ได้ให้ความหมาย กิจกรรมทางกาย หมายถึง กิจกรรม
การเคลื่อนไหวของร่างกายทุกรูปแบบที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อโครงสร้างหรือกล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ทำให้ร่างกายมีการเผาผลาญหรือใช้พลังงานเพ่ิมข้ึนจากขณะพัก 

Donn, Anderson & Jakicic (1996) ได้อธิบายความหมาย ของกิจกรรมทางกายโดยรวม
ไว้ว่าเป็นกิจกรรมที่พัฒนาสุขภาพให้ดีขึ้น กิจกรรมการใช้เวลาว่างหรือการทำงานประกอบอาชีพ การ
ทำงานบ้านที่มีความหนักระดับปานกลางถึงสูง และเป็นกิจกรรมที่เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่มีการ
วางแผนหรือไม่วางแผนก็ได้ 

Craig et al. (2003) ได้จัดหมวดหมู่ของกิจกรรมทางกายตามลักษณะของวัตถุประสงค์ของ
กิจกรรมแบ่งเป็น 4 ข้อ ดังนี้  

1.  กิจกรรมทางกายในเวลาว่าง (Leisure time physical activity) ทั้งนี้การมีกิจกรรมใน
เวลาว่าง แบ่งเป็น 3 ประเภท 

   1.1 การทำกิจกรรมนันทนาการ (Recreational activity) 
   1.2 การเล่นกีฬา (Sports) 
   1.3 การออกกำลังกายหรือการฝึกฝนร่างกาย (Exercise training) คือการเคลื่อนไหว

ร่างกายที่สร้างขึ้นอย่างเป็นแบบแผนกระทำซ้ำ ๆ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพอย่าง
ใดอย่างหนึ่งหรือท้ังหมด 

2. กิจกรรมทางกายเกี่ยวกับการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง (Transport related 
physical activity)  

3.  กิจกรรมทางกายเกี่ยวกับการทำงานประกอบอาชีพ (Occupational physical 
activity) 
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 4.  กิจกรรมทางกายเกี่ยวกับการทำงานบ้าน งานภายในบ้านและงานสวน (Domestic-
Household physical activity) 

ผู้วิจัยสามารถสรุปความหมายของกิจกรรมทางกายได้ดังนี้ คือ การเคลื่อนไหวของร่างกาย
โดยการใช้กล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องและสม่ำเสมอในการทำกิจกรรมทางกายต่าง ๆ ทำให้เกิดการใช้
พลังงานมากกว่าขณะพักซึ่งการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ซึ่งแบ่งกิจกรรมทางกายเป็น 3 ลักษณะ กิจกรรม
ทางกายที่เกี่ยวกับการทำงาน (Work-related physical activity) กิจกรรมทางกายที่เกี่ยวกับการ
เดินทางในชีวิตประจำวัน กิจกรรมทางกายในเวลาว่างจากการทำงาน จะทำเป็นกิจวัตรประจำวัน 
และเหมาะสมกับผู้สูงอายุส่งผลต่อความเสี่ยงที่จะเกิดโรคภัยไข้เจ็บให้ลดลง อีกทั้งยังสร้างเสริม
สุขภาพให้ดียิ่งขึ้น  

2.2 ลักษณะของกิจกรรมทางกาย 
ลักษณะกิจกรรมทางกายจากหนังสือคู่มือการจัดกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุไทย 

(อัจฉรา ปุราคม และคณะ, 2556) อธิบายว่า เมื่อปี 2004 องค์การอนามัยโลกจัดการประชุมภายใต้
หัวข้อ “Global strategy on 28 diet, physical activity and health” โดยเริ่มทำการกำหนดแนว
ทางการจัดกิจกรรมทางกาย และเสนอแนะให้นานาประเทศสมาชิกวางแผนกิจกรรมทางกายและเพ่ิม
ระดับกิจกรรมทางกายให้ประชาชนในประเทศของตนเองให้มากขึ้น และได้แบ่งกิจกรรมทางกาย
ออกเป็น   4 ระดับ ดังนี้ 

1. การดำเนินชีวิตประจำวันที่กระฉับกระเฉง (Active living) เป็นกิจกรรมที่ใช้แรงกาย
น้อยที่สุดออกแรงเบา ๆ อาจจะต่อเนื่องหรือไม่ต่อเนื่องก็ได้ เช่น การเดิน การลุก-นั่ง 

2. กิจกรรมเพ่ือสุขภาพ (Activity for health) เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้แรงปานกลาง โดยต้อง
ออกแรงต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาที เช่น การเดิน-วิ่งอย่างน้อย 30 นาที การขี่จักรยาน การเต้นรำ 

3. การออกกำลังกายเพ่ือสร้างสมรรถภาพทางกาย (Exercise for fitness) เป็นกิจกรรม
ระดับปานกลาง ถึงหนัก โดยทำกิจกรรมอย่างน้อยครั้งละ 20 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เช่น การยก
น้ำหนัก การวิ่ง เป็นต้น 

4. การฝึกเพ่ือเป็นนักกีฬา (Training for sports) เป็นกิจกรรมการฝึก โดยใช้แรงระดับ
หนักมากสำหรับนักกีฬา โดยทำการฝึกทุกวันในหนึ่งสัปดาห์ 

กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ เน้นตามความชอบ ความสอดคล้องกับบริบทชีวิตประจำวัน 
และการมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ ร่วมกับครอบครัว และชุมชนโดยข้อแนะนำทั่วไป มีดังนี้ 

(กรมอนามัย, 2560) 
1. ควรมีการประเมินความพร้อมของร่างกาย สุขภาพ และโรคประจำตัวก่อน ผู้สูงอายุมี

ความแตกต่างด้านความพร้อมของร่างกายในการมีกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะในผู้สูงวัยตอนปลายวัย 
80 ปีขึ้นไป ควรมีกิจกรรมทางกายตามความสามารถ และสภาวะร่างกายที่เอ้ืออำนวย โดยอาจ
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ประเมินการเคลื่อนไหวจากการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน  เช่น การอาบน้ำ รับประทานอาหาร 
แต่งตัว เข้าห้องน้ำ และการลุกนั่ง ว่าสามารถมีกิจกรรมต่างๆ เหล่านั้นได้ด้วยตนเองเพียงใด 

2. ผู้สูงวัยที่ไม่เคยมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักอย่างต่อเนื่องมาก่อน ควร
เริ่มต้นจากการมีกิจกรรมทางกายในกิจวัตรประจำวันให้ค่อยๆ เริ่มทำจากเบาไปหนัก จากช้าไปเร็ว 
ตามที่สามารถทำได้และต้องมีการอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียด (Warm up) และคลายอุ่น (Cool down) 
ก่อนและหลังการมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางและหนัก 

3. มีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ กิจกรรม
ทั้งระดับหนักและปานกลางสามารถผสมผสานกันได้ แบ่งสะสมเป็นช่วงอย่างน้อยครั้งละ 10 นาที  
ดังนี้ 

แบบที่ 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือวันละ 30 นาที 5 วัน
ต่อสัปดาห์ เช่น การเดิน ทำงานบ้านทำสวน ปั่นจักรยานไปตลาด เดินเล่นใสวนสาธารณะ ว่ายน้ำ 
ลีลาศ รำมวยจีน รำพัด และเล่นกับหลาน 

แบบที่ 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก 75 นาทีต่อสัปดาห์หรือวันละ 15 นาที 5  วันต่อ
สัปดาห์ เช่น วิ่ง ว่ายน้ำเร็ว ขุดดิน และเล่นกีฬาหากปฏิบัติได้ เพ่ือประโยชน์ทางสุขภาพเพ่ิมเติม 
แนะนำให้มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 300 นาที ต่อสัปดาห์ หรือระดับหนัก 150 นาที ต่อ
สัปดาห์ หรือผสมผสานทั้งระดับปานกลางและหนักกิจกรรมพัฒนากล้ามเนื้อหรือกิจกรรมพัฒนาความ
แข็งแรง และความทนทานของกล้ามเนื้อ เน้นให้มีการบริหารด้วยรูปแบบที่หลากหลายเพ่ือให้เกิด
ประโยชน์ต่อกล้ามเนื้อมัดต่างๆ โดยทำ 12-15 ครั้งต่อเซ็ตเซ็ตละ 2-3 รอบ และทำอย่างน้อย 2 วัน 
ต่อสัปดาห์ เช่น ยกน้ำหนัก ยกของโยคะ ฤษีดัดตน และรำมวยจีน 

1. กิจกรรมพัฒนาความอ่อนตัวเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บ ข้อต่อติดขัดและข้อเสื่อม ทำโดย 
การยืดกล้ามเนื้อจนรู้สึกตึง และหยุดค้างไว้ 15 วินาทีต่อครั้ง ทำประมาณ 10 นาทีต่อวัน 

และอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ 

2. กิจกรรมพัฒนาความสมดุล การทรงตัว และป้องกันการหกล้มอย่างน้อย 3 วันต่อ  
สัปดาห์ เช่น ยืนขาข้างเดียว และเดินต่อเท้า โดยมีที่ยึดจับ 

3. กิจกรรมพัฒนาสมอง ความจำ และอารมณ์ ควรทำร่วมกับเพ่ือนหรือชมรมในชุมชน เช่น 
สวดมนต์ เดินจงกลม ร้องเพลง เกมคิดคำนวณ รำไทย ลีลาศ รำไม้พลอง และรำวงย้อนยุค 

4. ให้ลุกเปลี่ยนอิริยาบถจากการนอน หรือการนั่งในท่าเดิม ๆ 1 - 2 ชั่วโมง ด้วยการยืด
เหยียด หรือเดินไปมา โดยเฉพาะตอนนั่งอ่านหนังสือ นั่งดูโทรทัศน์ เล่นโทรศัพท์มือถือ ควรมีกิจกรรม
นอกบ้านให้มากข้ึนหรือทำกิจกรรมร่วมกับครอบครัว ชมรม และสังคม 
  



 20 

2.3 หลักการจัดกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 
ผู้เชี่ยวชาญในด้านวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวผู้สูงอายุ (Gerokinesiology) เสนอแนะ

หลักการจัดกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ ไว้ดังนี้ (Jones & Rikli, 2002 ) 
หลักการที่ 1 สอดคล้องกับกิจวัตรประจำวัน (Functional relevance) ควรเลือกกิจกรรม

ที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตประจำวันและบริบทชุมชนของผู้สูงอายุ เช่น การฝึกความอดทนและยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ โดยการยกตะกร้าของใช้ที่ซื้อจากตลาดไปวางไว้อีกตำแหน่งหนึ่ง การกวาดบ้าน หรือการ
ลุกขึ้นยืนจากเก้าอ้ี ซึ่งถือว่าเป็นกิจกรรมทางกายที่สามารถทำเองได้ง่ายๆ และสอดคล้องกับวิถีชีวิต
การเคลื่อนไหวของผู้สูงอายุ 

หลักการที่ 2 กิจกรรมที่มีความท้าทาย (Challenge) โดยเลือกกิจกรรมที่มีความท้าทาย      
ท้าทายความสามารถของผู้สูงอายุ แต่ไม่ควรเกินความสามารถที่จะทำได้ ทั้งทักษะ การรับรู้และการ
เคลื่อนไหว โดยเฉพาะการฝึกทักษะป้องกันการหกล้มและอุบัติเหตุ เช่น การยืนขาเดียวพร้อมกับ
หลับตา การเดินในพื้นที่ไม่ม่ันคง การยกน้ำหนักท่ีเพ่ิมความหนักมากข้ึน เป็นต้น 

หลักการที่ 3 กิจกรรมมีความเหมาะสมกับสภาพร่างกายผู้สูงอายุ (Accommodation) เมื่อ
ผู้สูงอายุมีอายุมากขึ้น 

บทบาทในการส่งเสริมสุขภาพทางกายในผู้สูงอายุมีความสำคัญในการเพ่ิมคุณภาพการ
ดำเนินชีวิตที่ดีเพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถช่วยเหลือตัวเองได้ดำรงการเคลื่อนไหวที่เคยทำได้เอาไว้ มี
บทบาทในสังคมโดยไม่ติดขัด มีหลักการในการส่งเสริมสุขภาพดังนี้ (ฆนัท ครุธกูล, 2561) 

1. ต้องให้ผู้สูงอายุทำเองเพ่ือให้สามารถดูแลตนเองได้อย่างเป็นอิสระไม่ต้องพ่ึงพาคนอ่ืน
มากเท่าท่ีทำได้ (Independent as possible)   

2. ผู้สูงอายุควรดำรงรักษากิจกรรมทางกายประจำวันที่เคยทำได้ไว้ให้ได้นานที่สุด เช่น งาน
บ้าน ทำสวน ทำครัว เดินขึ้นลงบันได ฯลฯ กล่าวคือ เคยทำได้ระดับใดต้องพยายามทำให้ได้ระดับนั้น
ในทุกกิจกรรม (Keep activities as possible)  

3. เพ่ือป้องกันการล้ม กิจกรรมที่ใช้ควรมีท่าทางการออกกำลังกายที่มีความสัมพันธ์ที่มั่นคง
กับจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย ให้ครบทั้ง 3 ท่า คือ ท่านั่ง ท่ายืน และท่านอน ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการ
พัฒนาการทรงตัวและระบบประสาทของผู้สูงอายุได้ (Lower the risk of fall as possible)   

4. ออกกำลังกายที่ต้องทำช้ำๆ เคลื่อนไหวด้วยท่าง่ายๆ และที่สำคัญจะต้อง เคลื่อนไหวให้
เต็มช่วงการเคลื่อนไหวและรอบข้อต่อต่างๆ ของร่างกาย (Full range of motion as possible)  

5. ต้องทำให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อการเข้าร่วมกิจกรรมและยอมรับว่ากิจกรรมการออกกำลัง
กายเป็นส่วนหนึ่งที่จะต้องบูรณาการเข้าไปในชีวิตประจำวัน (Incorporate into daily lifestyle)  

6. หากเป็นไปได้ผู้สูงอายุควรเพ่ิมเติมการออกกำลังกายให้ตนเองอย่างมีเป้าหมายที่เป็นจริง 
(Set possible targets) 
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ตามแนวทางของ American College of Sports Medicine (2015) ให้ออกกำลังกาย
ตามหลักของ FITT คือ 

F = ความบ่อยของการออกกำลังกาย (Frequency)               
I  = ความหนักของการออกกำลังกาย (Intensity)    
T = ระยะเวลาที่ใช้ในการออกกำลังกาย (Time)   
T = รูปแบบของการออกกำลังกาย (Type)   
1. ความบ่อยของการออกกำลังกาย (Frequency)  สำหรับผู้สูงอายุที่เริ่มหันมาออกกำลัง

กายควรค่อยๆ เริ่มจาก 1-2 ครั้งใน สัปดาห์แรกๆ แล้วค่อยๆ เพิ่มโดยตั้งเป้าหมายต้องรักษาความถ่ีใน
การออกกำลังกายให้ได้อย่างน้อย 3 วัน/สัปดาห์ แต่สำหรับผู้ที่ออกกำลังกายเป็นประจำอยู่แล้วอาจ
ทำได้ 5 วัน/สัปดาห์ และ “ควรทำการออกกำลังกายให้ดูเป็นเรื่องปกติและเข้าร่วมอย่างสม่ำเสมอ” 

2. ความหนักของการออกกำลังกาย (Intensity)  ควรใช้การออกกำลังกายในระดับเบา 
(40-50 %) ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด หรือตามภาพ 1) สำหรับผู้สูงอายุที่เริ่มหันมาออกกำลัง
กายในสัปดาห์แรกๆ เมื่อชินแล้วจึง ค่อยๆ ปรับไปสู่การออกกำลังกายระดับปานกลาง (50-65 % 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) และรักษาระดับความหนักปานกลางไปโดยตลอด ไม่มีความจำเป็น
ที่ผู้สูงอายุต้องออกกำลังกายในระดับสูง (เกินกว่า 80% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) เพราะทำ
ให้เหนื่อยล้าง่ายและอาจมีผลเสียต่อการทำงานของหัวใจ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      

ภาพ 1 สูตรการคำนวณชีพจรสูงสุดตามเกณฑ์อายุ 
ที่มา : (รุ่งชัย ชวนไชยะกูล, 2558) 
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 ดัชนีอ่ืนๆที่ใช้ระบุความหนักในการออกกำลังกาย เช่น การพูดกับตนเอง (Self-Talk) 
หากพูดเป็นประโยคต่อเนื่องได้แสดงว่าความหนักยังไม่มากสามารถออกกำลังกายต่อได้ แต่หากพูด
แล้วขาดช่วงเป็นคำ ๆ ต้องหยุดหายใจให้ถือว่ากิจกรรมขณะนั้นหนักมากเกินไป 

3. ระยะเวลาของการออกกำลังกาย (Time or duration)  ปกติจะใช้ระยะเวลาในการออก
กำลังกาย 45 นาทีโดยแบ่งเป็น 3 ช่วง ดังนี้  

ช่วงที่ 1 : อบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 - 15 นาที  
 1)  ถ้าจะออกกำลังกายเพ่ือความแข็งแรงหรือความทนทานกล้ามเนื้อให้ยืดเหยียดทีละ

ข้อต่อ  
 2) ถ้าจะออกกำลังกายเพ่ือความทนทานแบบแอโรบิค ให้ยืดเหยียดแบบกายบริหาร   

คือบริหารส่วนแขน ขา ลำตัว หลัง 
ช่วงที่ 2 : ช่วงการออกกำลังกาย ใช้เวลา 20 - 25 นาที  
 1) ถ้าออกกำลังกายเพ่ือความแข็งแรงทนทานกล้ามเนื้อ ให้ออกกำลังกายแบบเป็น

วงรอบ (เช่น ขา แขน  หลัง  หน้าท้อง เป็น 1 รอบ) ทำท่าละ 5 – 10 ครั้ง ถ้าทำรอบเดียวแล้วสิ้นสุด
จะได้สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ถ้าขึ้นรอบใหม่ ซ้ำๆ ก็จะได้สมรรถภาพด้านความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ   

 2) ถ้าออกกำลังกายแบบแอโรบิค ต้องทำอย่างต่อเนื่องโดยไม่หยุดให้ได้ระยะเวลารวม 
20 - 25 นาที และควรเลือกชนิดการออกกำลังกายที่เหมาะสม  

ช่วงที่ 3 : คลายอุ่น 5 - 10 นาที   
4. รูปแบบของการออกกำลังกาย (Type)  ขึ้นอยู่กับเพศ อายุ  สภาวะทางสุขภาพ 

สมรรถภาพทางกาย ความชอบ ความสนใจและความถนัด  
 1) ให้เลือกกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวหรือการกระทำที่เริ่มจากช้ำ ๆ แล้วค่อย ๆ เพ่ิม

จังหวะเวลาและควำมหนัก   
 2) หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่มีท่าการเคลื่อนไหวที่จะก่อให้เกิดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ เช่น 

การล้ม การกระแทกของปุ่มกระดูกกับของแข็ง  
 3) เลือกอุปกรณ์ที่เหมาสม เช่น ถ้าไม่มีปัญหาข้อเข่า ข้อเท้าให้ใช้การเดิน การวิ่งเหยาะ

ในทางกลับกันถ้ามีปัญหาที่ข้อเข่าก็ต้องหลีกเลี่ยงควรหันมาใช้การปั่นจักรยานหรือว่ายน้ำแทน 
สรุปลักษณะและหลักการจัดกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุต้องสอดคล้องกับแนวทางของ 

American College of Sports Medicine (2015) ตามหลักของ FITT ดังนี้  
1. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิค (Cardiorespiratory 

endurance) แบบผสมผสาน ค่อยๆ เริ่มทำจากเบาไปหนัก จากช้าไปเร็ว ตามที่สามารถทำได้ปฏิบัติ
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กิจกรรมทางกายด้วยความหนับระดับปานกลาง 150 - 300 นาทีต่อสัปดาห์ หรือระดับหนัก 150 
นาที ต่อสัปดาห์ หรือผสมผสานทั้งระดับปานกลางและหนัก  

2. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ (Flexibility) 3 – 5 วันต่อ
สัปดาห์ 

3. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle- strengthening) 
   3 วันต่อสัปดาห์   

 
3. สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 

3.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดี

เพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถทางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของปัญหาทาง
สุขภาพที่เป็นสาเหตุมาจากขาดการออกกำลังกาย สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการ
ที่จะเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีก็จะ
สามารถปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน การออกกำลังกาย การเล่นกีฬา และการแก้ไข
สถานการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดีที่สมรรถภาพทางกายแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health–related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
ทักษะ (Skill–related physical fitness) (สุพิตร สมาหิโต และคณะ, 2556) 

3.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
1. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related physical fitness) หมายถึง 

สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการทํางานของร่างกาย 
ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงใน การเกิดโรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรค
ความดันโลหิตสูง โรคปวดหลังตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย (สุพิตร 
สมาหิโต และคณะ, 2556) ซึ่งประกอบด้วย  

1.1 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular endurance)  
เป็น ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลําเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยัง

กล้ามเนื้อที่ใช้ใน การออกแรง ไปยังกล้ามเนื้อขณะทํางาน ให้ทํางานได้เป็นระยะเวลานาน และ
ขณะเดียวกันก็นําสารที่ไม่ต้องการซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการทํางานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้อที่ใช้
ในการออกแรง   ในการพัฒนาหรือเสริมสร้างนั้น จะต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลา
ติดต่อกันประมาณ  10-15 นาที ขึ้นไป    

1.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ 
ที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยเป็นการออกแรงที่ทําให้วัตถุเคลื่อนที่
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ติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ หรือหลายครั้งติดต่อกันความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมได้มากขึ้น 
โดยการเพ่ิมจํานวนครั้งในการปฏิบัติกิิจกรรม ซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง เช่น อายุ เพศ ระดับ 
สมรรถภาพทางกายและชนิดของการออกกําลังกาย    

1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ หรือ
กลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพ่ือต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจะทําให้เกิดความตึงตัวเพ่ือใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่าง ๆ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจะช่วยทําให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้ หรือที่เรียกว่า ความแข็งแรง เพ่ือรักษา
ทรวดทรง ซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลก
ให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง การ
กระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท่า เป็นต้น ความแข็งแรงอีก
ชนิดหนึ่งของกล้ามเนื้อเรียกว่าความแข็งแรงเพ่ือเคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขน
และขาในมุมต่าง ๆ เพื่อเล่นเกมกีฬา การออกกําลังกาย หรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน เป็นต้น  

1.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกายที่
เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวทําได้โดยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและเอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นต้องทํางานมากขึ้น การยืดเหยียดของ
กล้ามเนื้อทําได้ทั้งแบบอยู่กับที่หรือมีการเคลื่อนที่ เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การเหยียดของ
กล้ามเนื้อในลกัษณะอยู่กับที่นั่นก็คือ อวัยวะส่วนแขนและขาหรือลําตัวจะต้องเหยียดจนกว่ากล้ามเนื้อ
จะรู้สึกตึงและจะต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที    

1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) หมายถึง ส่วนต่าง ๆ ที่ประกอบ ขึ้น
เป็นน้ำหนักตัวของร่างกายคนเรา โดยจะแบ่งเป็น 2 ส่วนคือ ส่วนที่เป็นไขมัน (Fat mass) และส่วนที่
ปราศจากไขมัน (Fat-free mass) เช่น กระดูกกล้ามเนื้อ และแร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย โดยทั่วไป   
องค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าที่ทําให้ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน้ำหนักที่เป็นส่วนของ
ไขมันที่มีอยู่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะหาคําตอบที่เป็นสัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกายกับน้ำหนักของ
ส่วนอ่ืน ๆ ที่ เป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูกกล้ามเนื้อ และอวัยวะ ต่าง ๆ กา รรักษา
องค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยทําให้ลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคอ้วน ซึ่ง
โรคอ้วนจะเป็นจุดเริ่มตนของการเป็นโรคที่เสี่ยงต่ออันตรายต่อไปอีกมาก เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ
ตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น   

2. สมรรถภาพทางกายที่ สัม พันธ์กับทักษ ะ (Skill-related physical fitness) เป็ น
สมรรถภาพ ทางกายที่เกี่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการ
แสดงออกของการ เคลื่อนไหว และการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วย
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพซึ่งได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
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กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบของ
ร่างกายแล้ว ยังประกอบด้วย สมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ คือ (สุพติร สมาหิโต และคณะ , 
2556) 

2.1 ความเร็ว (Speed) หมายถึง หมายถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสูง เป้าหมายที่
ต้องการโดยใช้ระยะเวลาอันสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วย ความเร็วสูงสุด    

2.2 กําลังของกล้ามเนื้อ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการ
ทำงานโดยการออกแรงสูงสุด ในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ 
ความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก    

2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และ
ตําแหน่งของร่างกายในขณะที่กำลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่จัดเป็นสมรรถทางกายที่
จำเป็นในการนำไปสู่การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน สำหรับทักษะในกานเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ให้มี
ประสิทธิภาพ 

2.4 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาตําแหน่งและท่าทาง
ของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ ทั้งขณะที่อยู่กับที่หรือในขณะที่มีการเคลื่อนที่    

2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ร่างกายเริ่มมีการ
ตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูกกระตุ้น
ล้วนสามารถสั่งการให้อวัยวะที่ทําหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วได้    

2.6 การทํางานที่ประสานกัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างการทํางาน
ของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกท่ีสลับซับซ้อนในเวลา
เดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นยํา 

สรุปองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายที่มีความสำคัญเหมาะสมกับผู้สูงอายุ คือสมรรถภา
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุจุดมุงหมายเพ่ือ
คงสภาพร่างกาย พัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการทํางานของร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยใน
การลดปัจจัยเสี่ยงใน การเกิดโรคต่าง ๆ ได้ ประกอบด้วย 1) ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (Cardiovascular endurance) 2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) 
3) ความอ่อนตัว (Flexibility) 4) การทรงตัว (Balance)  

3.3 การเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ (ฆนัท ครุธกูล, 2561) 
สมรรถภาพร่างกายของคนเราจะมีการเสื่อมถอยลง โดยจะสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงนี้

อย่างชัดเจนที่อายุประมาณ 40 - 50 ปี ซึ่งเป็นทั้งการเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้าง (structural 
changes) และการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา (Physiological or functional changes) ที่อาจเกิด
ไปพร้อม ๆ กัน การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวมีลักษณะโดยรวมเหมือนกันในทุกคนทุกเชื้อชาติ แต่อาจจะ
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มีความแตกต่างกันในเรื่องของเวลา ความรุนแรง การเกิดโรคและภาวะแทรกซ้อนที่อาจแตกต่างกันใน
แต่ละสังคม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้จะมีผลกระทบทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม การ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและร่างกายในผู้สูงอายุที่สำคัญต่อการดำรงชีวิตแสดงให้เห็นดังภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพ 2 การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและร่างกายในผู้สูงอายุที่สำคัญต่อการดำรงชีวิต 
ที่มา : (ฆนัท ครุธกูล, 2561) 

 
สรุปผู้สูงอายุที่มีการดูแลตัวเองที่ดีทั้งในด้านการจัดการความเครียด การควบคุมอาหาร 

การออกกำลังกาย และการพักผ่อน จะสามารถชะลอความเสื่อมถอยทางด้านร่างกายและจิตใจ และ
ทำให้อายุทางชีววิทยา (Biological age) ตามการดูแล ถนอมหน้าที่ ต่ำกว่าการเปลี่ยนแปลงอายุตาม
กาลเวลา (Chronoligical age) ตามปฏิทินวัน-เดือน-ปีเกิดได ้

3.4 การประเมินสมรรถภาพทางกาย  
เป็นกระบวนการวัดและประเมินสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ ซึ่งมักเกี่ยวกับความ

แข็งแรง ทนทาน หรือเป็นการทดสอบความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว
เบื้องต้น เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(Muscular endurance) ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไวการทรงตัว (Agility and 
balance) ความยืดหยุ่น (Flexibility) ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
(Cardiorespiratory endurance) เป็นต้น (อัจฉรา ปุราคม และคณะ , 2556) โดยแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุประกอบด้วยรายการทดสอบ 7 รายการ ได้แก่ 1) ประเมิน
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องค์ประกอบของร่างกายในส่วนของปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกาย 2) ประเมินความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อแขน 3) ประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา 4) ประเมิน
ความอ่อนตัวของหลังสะโพกและกล้ามเนื้อขาด้านหลัง 5) ประเมินความอ่อนตัวของหัวไหล่ 6 
ประเมินความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแลลเคลื่อนที่ และ7) ประเมินความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา, 2559)  

 สรุปการประเมินสมรรถภาพทางกายเพ่ือใช้ในการประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ
เป็นส่วนหนึ่งของรูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ผู้วิจัย
ปรับปรุงจาก (อัจฉรา ปุราคม และคณะ, 2556, กรมอนามัย, 2556 และกรมพลศึกษา, 2559)  โดยมี
ทั้งหมด 5 ด้าน 1) ความแข็งแรงกล้ามเนื้อร่างกายส่วนล่าง (Lower body strength)  2) ความอ่อน
ตัวของร่างกายส่วนบน (Upper body flexibility) 3) ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่าง (Lower 
body flexibility) 4) การทรงตัว ( Balance) 5) ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ (Cardio respiratory endurance)  

 
4. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการจัดการ 

4.1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ 
เปรมชัย  สโรบล (2550, น. 23) กล่าวว่า ปัจจัยการบริหารทรัพยากร หมายถึง ทรัพยากร

พ้ืนฐาน สำคัญที่องค์การนำมาใช้เป็นปัจจัยในการดำเนินงานให้ เป็นไปได้ด้วยดี  และบรรลุ
วัตถุประสงค์ที่ กำหนดไว้ทั้งในแง่ปรัชญา ปณิธาน วิสัยทัศน์และภารกิจที่กำหนดไว้ ซึ่งปัจจัยบริหาร
หรือ ทรัพยากรบริหาร (Administrative Resources) ที่สำคัญประกอบด้วย ปัจจัยด้านบุคลากร 
(Man) ปัจจัยด้านกระบวนการบริหาร (Management) ปัจจัยด้านวัสดุอุปกรณ์ (Material) ปัจจัย
ด้าน งบประมาณ (Money) และปัจจัยด้านเทคโนโลยีสารสนเทศ (Management Information 
System : MIS)  

Hicks & Herbert (1972 , p.28) กล่าวไว้ว่า ปัจจัยการบริหารเป็น เครื่องมือที่ช่วย 
สนับสนุนให้งานบรรลุวัตถุประสงค์ โดยมีองค์ประกอบสำคัญ 7 ประการคือ บุคลากร (Man) เงิน 
(Money) การบริหารทั่วไป (Management) การบริการประชาชน (Market) คุณธรรม (Moral) 
ข้อมูล ข่าวสาร (Massage) การวัดผล (Measurement) 

วัชรพงษ์ อินทรวงศ์ (2552, น. 33-34) ได้กล่าวว่า การบริหารทรัพยากรมนุษย์ใน ปัจจุบัน
ยังไม่มีข้อสรุปที่เป็นเอกฉันท์ (Lack of Consensus) เนื่องจากยังมีข้อโต้แย้งกันระหว่าง นักวิชาการ
ด้านการบริหารทรัพยากรมนุษย์กลุ่ม Best Practice กับกลุ่ม Best Fit ที่เห็นว่าไม่สามารถนำรูปแบบ
การบริหารทรัพยากรมนุษย์แบบใดแบบหนึ่งมาใช้เป็นมาตรฐานในการบริหารจัดการได้ในทุกองค์การ 
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เนื่องจากมีปัจจัยและเงื่อนไขที่แตกต่างกัน แต่อย่างไรก็ตามนักวิชาการส่วนใหญ่ได้ ให้ความเห็น
เกี่ยวกับองค์ประกอบของวิธีปฏิบัติด้านทรัพยากรมนุษย์ไว้ใกล้เคียงและสอดคล้องกันทั้งนี้ วัชรพงษ์  
อินทรวงศ์ (2552, น. 40-41) ได้สรุปวิธีปฏิบัติด้านทรัพยากรมนุษย์เพ่ือช่วยให้เกิดผลการปฏิบัติงาน
ของพนักงานที่เพ่ิมสูงขึ้น จำนวน 4 ประการคือ (1) การพัฒนาทักษะความสามารถของพนักงานให้
สูงขึ้นด้วยการสรรหาและคัดเลือก การฝึกอบรมและพัฒนา (2) การสร้างแรงจูงใจในการทำงานด้วย
การกำหนดหลักเกณฑ์การประเมินผลการปฏิบัติงานการกำหนดเป้าหมาย และค่าตอบแทนและ
รางวัลที่เหมาะสมและเป็นที่ยอมรับ (3) การสร้างการมีส่วนร่วมในองค์การด้วยการออกแบบงาน การ
มีส่วนร่วมและการติดต่อสื่อสาร และ (4) การสร้างความผูกพันต่อองค์การด้วยการให้ความเสมอภาค
แก่พนักงานอย่างเท่าเทียมกัน การเลื่อนข้ันจากภายในองค์กร และความม่ันคงในการทำงาน 

สรุปได้ว่า การบริหารงานทรัพยากรมนุษย์ หมายถึง การดำเนินการที่เกี่ยวข้องกับการ
บริหารงานบุคคลขององค์กรในด้านต่างๆ เพ่ือช่วยให้การทำงานตามภารกิจขององค์การบรรลุ
วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีสาระสำคัญในการศ้กษาคือ (1) การพัฒนาทักษะ 
ความสามารถของบุคลากร (2) การสร้างแรงจูงใจในการทำงาน (3) การสร้างการมีส่วนร่วมในองค์กร 
(4) การสร้างความผูกพันต่อองค์กร  

Samual J. Burnstein & Patrick O’Hara (1979, p. 475) ได้กล่าวว่า งบประมาณคือ 
เครื่องมือที่จะทำให้แผนและนโยบายเปลี่ยนเป็นการกระทำหรือกิจกรรม งบประมาณเป็นทั้งเทคนิค 
ของนโยบายรัฐบาล และงบประมาณเปรียบเสมือนเชื้อเพลิงที่แจกจ่ายไปยังส่วนต่างๆ ของระบบ 

พรพรรณ  อินทรประเสริฐ (2550, น. 71) ได้กล่าวถึงการบริหารงบประมาณในหน่วยงาน
ว่า เป็นการวางแผนการใช้งบประมาณและสินทรัพย์ โดยการบริหารจัดการและวางแผน รวมทั้งการ
ระดมทรัพยากร การรายงานผลการใช้งบประมาณ เพ่ือความโปร่ งใสและตรวจสอบได้ เพ่ือบรรลุ
วัตถุประสงค์ตามกิจกรรม แผนงาน โครงการที่หน่วยงานและผู้เกี่ยวข้องร่วมกัน กำหนดให้เกิด
ประสิทธิภาพประสิทธิผลและยังประโยชน์สูงสุดต่อการบรรลุภารกิจ 

สรุปได้ว่า การบริหารงบประมาณ หมายถึง การวางแผนล่วงหน้าขององค์กรสำหรับ การใช้
จ่ายเงินโดยกำหนดให้ทราบล่วงหน้าและมีระยะเวลาการใช้จ่ายเงินที่แน่นอนได้อย่าง เพียงพอกับ
ลักษณะของภารกิจที่กำหนดขึ้น รวมถึงความสามารถในการเบิกจ่ายได้อย่างรวดเร็วทัน ตาม
กำหนดเวลา เพ่ือช่วยให้การทำงานบรรลุผลสเร็จได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีสาระสำคัญใน 
การศึกษาคือ (1) การวางแผนควบคุมการใช้จ่ายเงินตามแผนที่กำหนด (2) การบริหารจัดการเพ่ือเบิก
จ่ายเงินได้ทันตามกำหนด และ (3) การรายงานผลการดำเนินงานตามเป้าหมายโครงการ 

Mossman & Morton (1965 , p. 3) ได้กล่ าวถึงการบริหารงาน พัสดุว่ า หมายถึ ง 
ปฏิบัติการที่เกี่ยวกับเวลา สถานที่และอรรถประโยชน์ในการเคลื่อนย้ายสินค้าและ คนจากท่ีหนึ่งไปยัง
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อีกที่หนึ่งจะครอบคลุมไปถึงการขนถ่ายสินค้าตั้งแต่เป็นวัตถุดิบ จนกระทั้ง เป็นผลิตภัณฑ์สำเร็จรูป 
และจะต้องสัมพันธ์กับการขนส่ง การจัดจำหน่าย การจัดเก็บรักษาการส่งไปยังผู้ขายปลีกและอ่ืนๆ 

เปรมชัย สโรบล (2550 , น. 40) กล่าวว่า เครื่องมือวัสดุอุปกรณ์คือ ปัจจัยที่สำคัญและ 
จำเป็นอย่างยิ่งต่อการบริหารงานเพ่ือให้บรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายขององค์การอย่างมีประสิทธิภาพ 
เนื่องจากวัสดุอุปกรณ์จะเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยสนับสนุนให้การดำเนินการเป็นไปตามแผน และบรรลุ
วัตถุประสงค์ที่กำหนดไว้ และหากขาดวัสดุอุปกรณ์ เครื่องมือ เครื่องใช้ การดำเนินงานจะไม่สามารถ
ดำเนินไปสู่จุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ 

สรุปได้ว่า การบริหารวัสดุอุปกรณ์ หมายถึง การจัดหาวัสดุอุปกรณ์ และสถานที่ ตามที่ต้อง
ใช้ในการทำกิจกรรมได้เพียงพอเพ่ือช่วยให้การทำกิจกรรมบรรลุผลสำเร็จได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดย
มีสาระสำคัญในการศ้กษาคือ (1) การจัดหาวัสดุอุปกรณ์ให้เพียงพอต่อการทำกิจกรรม (2) การใช้งาน
ได้อย่างถูกวิธี และการระมัดระวังการให้ชำรุดเสียหายโดยง่าย (3) การบำรุงรักษาและการทำความ
สะอาดให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน  (4) การจัดทำบัญชีหรือทะเบียนเพ่ือควบคุมวัสดุอุปกรณ์ สำหรับ
การตรวจสอบ   

Mull et al. (1997) อธิบายว่า ระบบสนับสนุนการจัดการกีฬาให้มีประสิทธิภาพ
ประกอบด้วยทรัพยากรดังต่อไปนี้ คือ 

1. บุคลากร ได้แก่ เจ้าหน้าที่ปฏิบัติการ (Operational staff) และเจ้าหน้าที่บริหาร 
(Administrative staff) 

2. งบประมาณ ได้แก่ รายได้และค่าใช้จ่าย 
3. สิ่งอำนวยความสะดวกและอุปกรณ์ ได้แก่ สนามกีฬาและอุปกรณ์กีฬาต่าง ๆ 
Chelladurai (2009) กล่าวว่า การจัดการคือการประสานงาน และปัจจัยที่จำเป็นต้อง

ประสานงานในการจัดการกีฬาหรือกิจกรรมทางกาย คือ 
1. ทรัพยากรมนุษย์  (Human resorces) ได้แก่  ผู้ ใช้บริการหรือลูกค้า (Clients) ผู้

ให้บริการหรือพนักงาน (Employees) และอาสาสมัคร (Volunteers) 
2. เทคโนโลยี (Technologies) ได้แก่ ความรู้ด้านต่าง ๆ สำหรับนำไปปฏิบัติ แนวคิดใหม่ 

และวัสดุอุปกรณ ์
3. หน่วยสนับสนุน (Support units) ได้แก่ การจัดการด้านต่าง ๆ เช่น บุคคล การเงิน สิ่ง

อำนวยความสะดวก ประชาสัมพันธ์ อีเวนท์ และกฎระเบียบต่าง ๆ  
4. บริบท (Context) ได้แก่ ลักษณะที่เป็นอิทธิพลภายนอกองค์กร ได้แก่ เครือข่ายระหว่าง

องค์กร รัฐบาล วัฒนธรรม และชุมชน 
จากการทบทวนวรรณกรรมของนักวิชาการต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับทรัพยากรจัดการได้อธิบาย

ว่า ทรัพยากรการจัดการเป็นปัจจัยพ้ืนฐานของการจัดการกิจการต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการบริหาร
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ราชการหรือการจัดการธุรกิจเอกชน และการบิหารจัดการด้านการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย มี
ความจำเป็นต้องมีทรัพยากรที่เป็นปัจจัยสำคัญอยู่ 4 ประการ ที่รู้จักในนามของ 4Ms ได้แก่ คน 
(Man) เงิน  (Money) วัสดุสิ่ งของ (Materials) และการจัดการ (Management) การที่ ถือว่า
ทรัพยากรดังกล่าวเป็นเสมือนปัจจัย 4 ของการจัดการ เพราะว่าประสิทธิภาพและประสิทธิผลของการ
จัดการนั้น ขึ้นอยู่กับความสมบูรณ์และคุณภาพของปัจจัยดังกล่าวเป็นสำคัญ  

สรุปผลการวิเคราะห์ความสอดคล้องของแนวคิดเกี่ยวกับทรัพยากรการจัดการของ (Mull 
et al., 1997; Herbert, 1972, & Chelladurai., 2009) ผู้วิจัยให้ความหมายของทรัพยากร หมายถึง 
ปัจจัยที่จำเป็นต้องประสานงานในการจัดการกีฬาหรือกิจกรรมทางกายที่เป็นส่วนสำคัญสนับสนุน
ส่งเสริมให้การจัดการมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ประกอบด้วย 3 ด้าน ได้แก่ 1.ด้านบุคลากร 2. 
ด้านงบประมาณ 3. ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานที่ 

4.2 แนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการจัดการกิจกรรมทางกาย 
การจัดการ (Management) หรืออาจจะเรียกว่า การบริหาร หรือ การบริหารจัดการ 

หมายถึง ชุดของหน้าที่ต่าง ๆ ที่กำหนดทิศทางในการใช้ประโยชน์จากทรัพยากรทั้งหลายอย่างมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายขององค์กร การใช้ทรัพยากรอย่างมีประสิทธิภาพ 
(Efficient) หมายถึง การใช้ทรัพยากรอย่างเฉลียวฉลาดและคุ้มค่า ส่วนการใช้ทรัพยากรอย่างมี
ประสิทธิผล (Effective) หมายถึงการตัดสินใจอย่างถูกต้อง และมีการปฏิบัติการได้สำเร็จตามแผนที่
กำหนดไว้ ดังนั้น ผลสำเร็จของการจัดการต้องมีทั้งประสิทธิภาพและประสิทธิผลควบคู่กันไป (Griffin, 
1997, p. 4)  

การบริหาร (Administration) หมายถึงกระบวนการวางแผนการจัดองค์กร การนำหรือ
การสั่งการ และการควบคุม ความสามารถของคนในองค์กร และการใช้ทรัพยากรให้องค์กรบรรลุ
เป้าหมาย 

กระบวนการบริหาร (Administration Process) ประกอบด้วย 
(1)  Planning หมายถึง การวางแผน 
(2)  Organizing หมายถึง การจัดองค์กร 
(3)  Leading or Directing หมายถึง การนำหรือการสั่งการ 
(4)  Controlling หมายถึง การควบคุม 

ทักษะของการจัดการ (Managerial Skills) ของ Katz (1955) 
 1. ทั กษะด้ าน เทคนิ ค  (Technical Skills) หมายถึ ง ความชำนาญ ด้ านวิธีการ 

กระบวนการ ขั้นตอน 
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 2. ทักษะด้านมนุษย์ (Human Skill) หมายถึง ความสามารถในการร่วมงานกับผู้อ่ืน 
ความสัมพันธ์กับผู้อื่น (Human Relationship) 

 3. ทักษะด้านความคิด (Conceptual Skill) มายถึง ความสามารถในการมองเห็น
ภาพรวม และเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบต่าง ๆ 

 4. ทักษะด้านการออกแบ บ (Design Skill) หมายถึง ความสามารถในการแก้ปัญหา
สามารถออกแบบหรือกำหนดกระบวนการแก้ปัญหาได้อย่างเป็นระบบ 

ชนินทร์ ชุนหพันธรักษ์ (2550, น. 1-37) ได้รวบรวมแนวคิดเกี่ยวกับการจัดการสมัยใหม่ว่า 
การจัดการมีความสำคัญต่อผู้บริหารทุกระดับ ในศูนย์ฟิตเนส เพ่ือให้มุ่งไปสู่ความมีประสิทธิภาพ และ
สามารถบรรลุผลตามเป้าหมายของศูนย์ฟิตเนสในศูนย์ฟิตเนสต่าง ๆ จะมีผู้บริหารในแต่ละฝ่ายซึ่งอาจ
มีพ้ืนฐานความรู้และประสบการณ์ทางการจัดการที่แตกต่างกัน และจะต้องมาทำงานร่วมกันกับผู้
ให้บริการตามภารกิจสำคัญของศูนย์ฟิตเนส เพ่ือมุ่งตอบสนองต่อผู้ใช้บริการของศูนย์ฟิตเนส ดั งนั้น
ผู้บริหารในระดับต่าง ๆ ของศูนย์ฟิตเนสจะต้องมีความรู้ ความเข้าใจด้านการจัดการ อาศัย
กระบวนการจัดการเพ่ือการจัดการทรัพยากรต่าง ๆ ของฟิตเสให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลต่อไป  

ส่วนความหมายของการจัดการที่ถูกต้องนั้น ชนินทร์ ชุนหพันธรักษ์ (2550, น. 1-5) ได้
รวบรวมความหมายของการจัดการ (Management) จากนักวิชาการต่าง ๆ ไว้ดังนี้ การจัดการ 
หมายถึง ศิลปะของการกระทำสิ่งต่าง ๆ ให้บรรลุผลโดยผ่านบุคคลอ่ืน (Kinicki & Williams, 2011, 
p. 4) การจัดการ หมายถึง การประสานกิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือให้งานสมบูรณ์ทั้งทางด้านประสิทธิภาพ
และประสิทธิผล โดยใช้บุ คคล อ่ืน  ๆ (Robbin & Coulter, 2007, p.7) การจัดการหมายถึ ง 
กระบวนการทำงานโดยบุคคลและทรัพยากรต่าง ๆ เพ่ือบรรลุเป้าหมายขององค์การ (Bateman & 
Scott, 1999)  

Stoner (1978, p.32) กล่าวว่า วิวัฒนาการตามแนวคิดหลักหรือแนวคิดที่  สำคัญๆ 
ทางการจัดการที่เกิดขึ้นและผ่านมา 3 ยุค ได้แก่ ยุคแนวความคิดทางการจัดการสมัยดั้งเดิม ยุค
แนวความคิดทางการจัดการแนวพฤติกรรมศาสตร์ และยุคแนวความคิดทางการจัดการเชิง ปริมาณ 
วิวัฒนาการของแนวคิดทางการจัดการที่สำคัญจะนำเสนอถึงปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นใน ช่วงเวลาต่างๆ 
และแนวความคิดทางการจัดการซึ่งถูกนำมาใช้ในการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นในยุคนั้นๆ และผลกระทบ ซึ่ง
มีผลต่อการออกแบบโครงสร้างขององค์การอันเป็นผลทำให้เกิดเป็นสภาวการณ์ ขององค์การที่มีส่วน
ในการกำหนดพฤติกรรมมนุษย์ขึ้นตามมา 

Griffin (1999, p.36) กล่าวว่า ทฤษฎีการจัดการ หมายถึง กรอบแนวความคิด ความรู้และ
การกำหนดแนวทางในการจัดองค์การรวมทั้งเพ่ือการบรรลุเป้าหมายที่ต้องการ 
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ภาพ 3 ทฤษฎีการจัดการของ Henri Fayol 
ที่มา : (วีรสิทธิ์  ชินวัตร, 2555) 

 
การจัดการถือว่าเป็นกลไกหลักของการดำเนินการตามแผนงานที่องค์การได้กำหนดไว้ดังนั้น 

จึงถือได้ว่าการจัดการเป็นงานสำคัญอย่างหนึ่งขององค์การ (วิเชียร วิทยอุดม , 2558, น.11) ซึ่งการ
บริหารจัดการ มีผู้ให้ความหมาย ดังนี้ 

Bridges & Roquemore (2004, p. 27) ก ล่ า ว ว่ า  ก า รบ ริ ห า รจั ด ก า ร  ห ม าย ถึ ง 
กระบวนการใช้ทรัพยากรเพ่ือบรรลุเป้าหมายและวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ด้วยวิธีการที่มีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลมากที่สุดเท่าที่สามารถเป็นไปได้ Masteralexis, Barr & Hums (2005, p. 20) กล่าวว่า 
การบริหารจัดการ หมายถึงกระบวนการใช้ความรู้ในส่วนต่าง ๆ เช่น การวางแผน การจัดการองค์การ 
การนำและการประเมินผล ประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ที่มีความสำคัญ คือ เป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ 
เพ่ือมุ่งสู่ความสำเร็จ ข้อจำกัดของทรัพยากรและบุคลากร เป้าหมายของการจัดการและบทบาทของ
ผู้บริหารจะทำให้เกิดการทำงานที่มีประสิทธิภาพ  

Robbins & Coulter (2007, P. 2) กล่าวว่า การจัดการ หมายถึง สิ่ งที่ผู้จัดการหรือ
ผู้บริหารต้องปฏิบัติ ซึ่งเกี่ยวข้องกับการประสานงาน การดูแลงานและกิจกรรมต่าง ๆ ของผู้อ่ืน 
เพ่ือให้งานและกิจกรรมเหล่านั้นสำเร็จลุล่วงไปอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

สมคิด บางโม (2558, น. 59) กล่าวว่า การจัดการคือ ศิลปะในการใช้คน เงิน วัสดุอุปกรณ์
ขององค์การและนอกองค์การเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์อย่างมีประสิทธิภาพ 

กระบวนการบริหารจัดการเป็นกลไกและตัวประสานที่สำคัญที่สุดในการประมวลผลผลักดัน
และกำกับให้ปัจจัยต่าง ๆ ที่เป็นทรัพยากรการจัดการประเภทต่าง ๆ สามารถดำเนินไปได้อย่างมี
ประสิทธิภาพจนบรรลุเป้าหมายตามที่กำหนด โดยผู้บริหารหรือผู้จัดการมีหน้าที่บริหารจัดการหรือ
กิจกรรมหลักที่ผู้จัดการปฏิบัติเมื่อทำงานในหน้าที่หลัก ที่เรียกว่า หน้าที่ ในการบริหารจัดการ 

http://1.bp.blogspot.com/-JC2FD0bMMJ8/UHw_X0mUDvI/AAAAAAAAADc/fSJkQw-v24Y/s1600/fayol1.jpg
http://2.bp.blogspot.com/-GQbomQ1qExA/UHw_r42RjGI/AAAAAAAAADk/a15aUecCbnE/s1600/POCCC.jpg
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(Management function) ในการจัดองค์การทุกชนิด ทุกส่วนเป็นขบวนการพ้ืนฐานของการจัดการ
ทั้งหมด ประกอบด้วย การวางแผน (Planning) การจัดองค์การ (Organizing) การนำไปปฏิบัติ
(Implementing) และการควบคุม (Controlling) (Bridges & Roquemore, 2004, p. 10, pp. 30-
31) ซึ่งการจำแนกหน้าที่ทางการบริหารจัดการของนักวิชาการจะประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ๆ ที่
คล้ายคลึงกันแต่มีการจัดกิจกรรมกลุ่มย่อยแตกต่างกันไปตามความคิดเห็นของนักวิชาการแต่ละคน ใน
การวิจัยเรื่องนี้จะจำแนกหน้าที่ทางการบริหารจัดการตามหน้าที่การบริหารจัดการที่นำไปปฏิบัติจริง
ในการดำเนินการ 

การจัดการจะต้องมีองค์ประกอบอ่ืน ๆ มาเป็นส่วนสำคัญ ดังนั้น กระบวนการจัดการ ถือว่า
เป็นขั้นตอนของกิจกรรม ซึ่งได้มีการจัดเรียงไว้อย่างเป็นลำดับ โดยการดำเนินการนั้น ๆ ต้องมี
ความสัมพันธ์เชื่อมโยงกันเป็นแนวทาง ในการปฏิบัติเพ่ือให้ผลผลิตมีคุณภาพและประสิทธิภาพสูงสุด 
โดยใช้เวลาและทรัพยากรน้อยที่สุด โดยมีนักวิชาการได้ให้ความหมายของกาจัดการกิจกรรมกีฬาและ
กิจกรรมทางกาย ไว้ดังนี้   

Chelladurai (1985) ให้ความหมายการจัดกีฬาว่า หมายถึง การจัดองค์กรทั้งหลายทีทมี
ขอบเขตของการปฏิบัติการ คือ กิจกรรมกีฬาและกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย ต่อมา 

Chelladurai (2001) ได้ให้ความหมายเพ่ิมเติมว่า การจัดการกีฬา เป็นสาขาหนึ่ งที่
ตระหนักถึงการทำงานร่วมกันของทรัพยากรบุคคลและวัตถุดิบที่มีอยู่จำกัด เทคโนโลยี และความไม่
สามารถคาดเดาได้ของสถานการณ์ เพ่ือการผลิตสินค้าแลการแลกเปลี่ยนสินค้าบริการอย่างมี
ประสิทธิภาพ  

Chelladurai (2009) อาจารย์ประจำคณะพลศึกษา University of Western Ontario 
ประเทศ Canada ได้อธิบายเกี่ยวกับแนวคิดการจัดการไว้ว่า กระบวนการจัดการมีวิวัฒนาการมาจาก
พ้ืนฐานตามแนวคิดของ (Fayol, 1949) มี 5 หน้าที่ คือ 1) การวางแผน (Planning)  2) การจัด
องค์กร (Organizing) 3) การสั่งการ (Commanding) 4) การประสานงาน (Coordinating) 5) การ
ควบคุม (Controlling) และได้อธิบายต่อว่า กระบวนการจัดการที่เหมาะสมกับสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้อง
กับกีฬา และกิจกรรมทางกาย คือ 1) การวางแผน (Planning) 2) การจัดองค์กร (Organizing) 3) 
การนำ (Leading) 4) การประเมิน (Evaluating) ซึ่งได้สรุปบทบาทหน้าที่ของการจัดการไว้ ดังนี้  

1. การวางแผน (Planning) เป็นการตั้งเป้าหมายสาหรับองค์กรและสมาชิกขององค์กร และ
ระบุลักษณะของการดำเนินงานหรือแผนงานด้วยวิธีไหนที่จะประสบความสำเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
ในการวางแผนต้องมีการระบุผลลัพธ์ที่ต้องการ ทำความเข้าใจกับข้อจำกัดของสิ่งแวดล้อม และสร้าง
ลักษณะของการดำเนินงานเพ่ือนำไปสู่ผลลัพธ์ที่ต้องการ  
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2. การจัดองค์กร (Organizing) เป็นการดำเนินงานทั้งหมดที่ต้องทำให้สำเร็จลุล่วงตาม 
เป้าหมายขององค์กร และกำหนดความสัมพันธ์ระหว่างงานกับคนตามที่แผนงานได้ระบุไว้ว่าอะไรควร 
ทำและอย่างไร หน้าที่นี้เป็นการจัดการวางตำแหน่งคนให้ถูกต้องกับงานอย่างมีประสิทธิภาพ  

3. การนำ (Leading) เกี่ยวข้องกับการมีอิทธิพลหรือการกระตุ้นพนักงานดำเนินงานที่ 
ได้รับมอบหมายในขั้นตอนของการจัดองค์กรอย่างมีความรับผิดชอบ เพ่ือไปให้ถึงเป้าหมายที่กำหนด
ไว้ในการวางแผน  

4. การประเมิน (Evaluating) หมายถึง การวัดการทำงานหรือเปรียบเทียบการทำงาน กับ
มาตรฐานที่กำหนดไว้ในการวางแผน 

สมาคมผู้ บริหารโรงเรียนของสหรัฐอเมริกา (The American Association of School 
Administrators: AASA, 1955) มีความเห็นว่า กระบวนการบริหารการศึกษาควรประกอบด้วย
กิจกรรม 5 ขั้น ดังนี้ 

1.  การวางแผน (Planning) คือการวางแผนปฏิบัติการในการบริหารการศึกษา 
2.  การจัดสรรทรัพยากร (Allocation) คือ การสรรหาทรัพยากรที่เป็นปัจจัยที่จำเป็นใน

การบริหารงาน 
3.  การบำรุงขวัญ (Stimulating) คือ การให้กำลังใจและบำรุงขวัญผู้ปฏิบัติงาน 
4.  การประสานงาน (Co-ordinating) คือการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้ปฏิบัติงาน 
5.  การประเมินผล (Evaluation) คือการประเมินผลงานหรือติดตามตรวจสอบผลการ

ปฏิบัติงาน 
Robbins & Coulter (2003) ได้กล่าวไว้ว่า การจัดการ หมายถึง กระบวนการ ของการ

ประสานงานและการบูรณาการกิจกรรมการทำงานเพ่ือให้งานเสร็จสมบูรณ์อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมี
องค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับการจัดการ คือ ขบวนการ (Process) ประสิทธิภาพ (Efficiency) และ
ประสิทธิผล (Effectiveness) ทั้งนี้ในขบวนการของการจัดการจะหมายถึงหน้าที่ต่างๆ ด้ านการ
จัดการ ได้แก่ การวางแผน การจัดองค์กร การโน้มนำองค์กร และการควบคุม  

Deming (1986) ได้เสนอแนวคิดวงจรการจัดการของ Deming เพ่ือการจัดการควบคุม 
คุณ ภาพองค์การให้ ได้ ผล  ซึ่ งนำมาใช้ ในระบบการจัดการของหน่ วยงานราชการ ได้ แก่    
1) การวางแผน  (Plan) 2) การปฏิ บั ติ การ (Do) 3) การติ ดตามตรวจสอบ  (Check) และ  
4) การปฏิบัติ (Check) 

Fayol (1949) ได้กล่าวถึงการจัดการว่าเป็นกระบวนการที่ประกอบด้วยขั้นตอนที่สำคัญ 5 
ขั้นตอน คือ  

1) การวางแผน (Planning)  
2) การจัดองค์การ (Organizing) 
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3) การบังคับบัญชาสั่งการ (Commanding) 
4) การประสานงาน (Coordinating) 
5) การควบคุม (Controlling) 
สรุปได้ว่า การจัดการคือ  กระบวนการ  หมายถึง  วิธีการดำเนินการที่นำทรัพยากรที่มีอยู่มา

ใช้ด้านการจัดการกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนนักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุ  
ดังนั้น จากแนวคิดและทฤษฎีการจัดการในรูปแบบต่าง ๆ ผู้วิจัยจึงได้เลือกใช้ทฤษฎี  

การจัดการตามแนวคิดของ Chelladurai (2009) เนื่องจากมีความหมายครอบคลุมกระบวนการ
จัดการที่เหมาะสมกับสภาพแวดล้อม และบริบทของกีฬา และกิจกรรมทางกาย โดยมีรายละเอียดของ
กระบวนการจัดการที่กำหนดขอบเขต และหน้าที่ตามขั้นตอนต่าง ๆ อย่างชัดเจนไว้ 4 ขั้นตอน หรือ 
POLE  ดังนี้  

1. การวางแผน (Planning)  
การวางแผนเป็นหน้าที่ที่สำคัญประการหนึ่งของการบริหาร การวางแผนที่ดีจะช่วยให้การ

บริหารสำเร็จลุล่วงไปด้วยความราบรื่น การวางแผนมีอยู่หลายประเภทสุดแต่จะวางแผนขึ้นมาเพ่ือ
ประโยชน์ใด หรือลักษณะใด และวัตถุประสงค์ใด แต่ไม่ว่าจะเป็นการวางแผนประเภทใดก็ย่อมจะเป็น
แนวทางที่ช่วยให้การบริหารดำเนินไปด้วยดี เกิดประสิทธิภาพแก่งาน อย่างไรก็ดีแม้ว่าการวางแผนนั้น
จะดีเด่นสักเพียงใดก็ตาม หากผู้ใช้แผนไม่ดำเนินงานตามแผนหรือไม่ให้ความสนใจแก่แผนนั้น
เท่าท่ีควรแผนนั้นก็จะไร้ความหมาย 

 ความหมายของการวางแผน 
 สมคิด บางโม (2558, น. 79) กล่าวว่า การวางแผน คือ การกำหนดเป้าหมายและแนว

ทางการปฏิบัติไว้ล่วงหน้า โดยศึกษาข้อมูลต่าง ๆ และเลือกแนวทางปฏิบัติที่จะเกิดประโยชน์สูงสุด
ขององค์การ 

Robbins & Coulter (2012, p. 204) กล่าวว่า การวางแผนเกี่ยวกับการกำหนดเป้าหมาย
ขององค์การ การสร้างกลยุทธ์เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายเหล่านั้นและการพัฒนาแผนการที่จะบูรณาการ
และประสานงานกิจกรรมการทำงาน 

Kinicki & William (2011, p. 14) กล่าวว่า การวางแผนมีการกำหนดเป็นเป้าหมายการตั้ง
ค่าและการตัดสินใจเลือกวิธีการเพ่ือให้บรรลุผล 

Drucker (2005) การวางแผนเป็นการกำหนดหน้าที่การงานที่ต้องปฏิบัติเพ่ือให้บรรลุ
เป้าหมายขององค์การ โดยกำหนดว่าจะดำเนินการอย่างไรและดำเนินการเมื่อไร เพ่ือให้สำเร็จตาม
แผนที่วางไว้ การวางแผนต้องครอบคลุมทั้ง ในระยะสั้นและระยะยาว ซึ่งประกอบด้วย 

  1.1 การดำเนินการตรวจสอบภายในเพื่อกำหนดสถานภาพในปัจจุบัน 
  1.2 การสำรวจสภาพแวดล้อม 
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  1.3 กำหนดวัตถุประสงค์ 
  1.4 การพยากรณ์สถานการณ์ในอนาคต 
  1.5 การกำหนดแนวทางปฏิบัติงานที่วางไว้ 
  1.6 การทบทวนและปรับแผนเมื่อสถานการณ์เปลี่ยนแปลงและผลลัพธ์ของการ

ควบคุมไม่เป็นไปตามที่กำหนด 
  1.7 การติดต่อสื่อสารที่ชัดเจนและทั่วถึง 
วีรสิทธิ์  ชินวัตร (2555) Planning หมายถึง การวางแผนจินตนาการหรือวิสัยทัศน์ที่เรา

วาดภาพไว้ล่วงหน้าแล้วว่างานที่เรากำลังจะทำนั้น เมื่อเสร็จออกมาแล้วจะเป็นอย่างไร 
รัตนา สายคณิต (2556, น. 27) กล่าวว่า การวางแผนเกี่ยวข้องกับการกำหนดวัตถุประสงค์

ขององค์การ การกำหนดกลยุทธ์ต่าง ๆ ที่จะทำให้สามารถบรรลุวัตถุประสงค์ที่กำหนดการจัดการทำ
แผนบูรณาการเพ่ือการประสานกิจกรรมต่าง ๆ เข้าด้วยกัน การวางแผนเป็นสิ่งจำเป็นที่ช่วยให้
ผู้บริหารและบุคลากรรู้แนวทางการดำเนินงานขององค์การ ลดการดำเนินการที่ซ้ำซ้อนและช่วยลด
ผลกระทบที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงในอนาคต 

วิเชียร วิทยาอุดม (2558, น. 1-7) กล่าวว่า การวางแผน หมายถึง การกำหนดจุดมุ่งหมาย
และวัตถุประสงค์สำหรับองค์การ ด้วยการพัฒนากลยุทธ์ การใช้งบประมาณเพ่ือแบ่งสรรทรัพยากร  

การตั้งค่าและการตัดสินใจเลือกวิธีการเพ่ือให้บรรลุผล 
สมคิด บางโม (2558, น. 86) กล่าวว่า การวางแผนเป็นกระบวนแรกเป็นการกำหนดแนว

ทางการดำเนินงานไว้ล่วงหน้าก่อนที่จะมีการปฏิบัติจริงในการใช้ทรัพยากรทางการจัดการ (4 Ms) 
ได้แก่ทรัพยากรมนุษย์ เงิน วัสดุและการจัดการให้บรรลุเป้าหมายตามที่กำหนดไว้และในขั้นตอนการ
วางแผนก่อนอ่ืนต้องมีการจัดตั้งหน่วยงานหรือกลุ่มบุคคลขึ้นเพ่ือรับผิดชอบและในการดำเนินงาน
จำเป็นต้องกำหนดผู้รับผิดชอบหลักก่อนเพ่ือให้ผู้ร่วมดำเนินงานทราบว่าใครเป็นศูนย์กลางในการ
ทำงาน 

วัตถุประสงค์ในการวางแผน 
วัตถุป ระส งค์ ของการวางแผน  ซึ่ ง  Robbins & Coulter (2012, p. 80) กล่ าวว่ า

วัตถุประสงค์ของการวางแผนมี 4 ประการ ดังนี้ 
1.  แผนช่วยกำหนดทิศทางและส่งเสริมการประสานงานในองค์การเพ่ือให้ผู้บริหารและ

ผู้ปฏิบัติงานในองค์การรู้ว่าต้องทำอะไรและทำอย่างไรเพ่ือนำไปสู่เป้าหมายขององค์การ 
2.  แผนช่วยลดความไม่แน่นอน และลดผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงในอนาคตโดยทำให้

ผู้บริหารต้องมองไปข้างหน้า ทำนายความเปลี่ยนแปลง ผลกระทบ และปรับองค์การเพ่ือให้สอดคล้อง
กับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 
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3.  แผนช่วยลดความซ้ำซ้อนและความสิ้นเปลืองในการทำงาน ช่วยประสานงานขององค์การ 
ช่วยลดงานที่ไม่จำเป็นหรือไม่มีประโยชน์ ทำให้ประหยัดเวลาทรัพยากรและขจัดงานที่ซ้ำซ้อน 

4. แผนช่วยกำหนดมาตรฐานในการควบคุม ซึ่งในการวางแผนจะมีการกำหนดเป้าหมาย
และมาตรฐานการปฏิบัติงานทำให้มีมาตรฐานในการควบคุม 

ประโยชน์ของการวางแผน (Bridges & Roquemore, 2004, pp. 126-127) 
1.  แผนที่ดีจะทำให้พนักงานเห็นทิศทางการทำงาน คือ การให้พนักงานสามารถเห็นภาพ

หรือจินตนาการในรายละเอียดของการดำเนินงานตามนโยบาย แนวทางการทำงานและพฤติกรรม
ของพนักงานเพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ 

2.  แผนที่ดี เป็นการช่วยชี้ชะตาขององค์การ กล่าวคือ การศึกษาคู่แข่ง สมัยนิยม  
ความคิดเห็นสาธารณะหรือการเปลี่ยนแปลงทางด้านเทคโนโลยีจะทำให้องค์การใช้ข้อมูลเหล่านั้นใน
การวางแผนเพ่ือใช้ในการตัดสินใจต่อไป 

3.  แผนที่ดีจะเป็นกุญแจเพื่อควบคุมให้การทำงานมีประสิทธิผล 
4.  แผนที่ดีจะเป็นส่วนสำคัญท่ีทำให้ผู้บริหารประสบความสำเร็จ 
กระบวนการจัดการวางแผน 
Chelladurai (2009, pp 119-126) ได้แบ่งขั้นตอนในการวางแผนไว้ 8 ขั้นตอน มีดังนี้  
1. การกำหนดจุดมุ่งหมาย (Specifying goals) เป็นขั้นตอนแรกสำหรับการดำเนินงานของ

องค์กร การกำหนดจุดมุ่ งหมายอาจมี ได้หลายข้อและมักจะเกี่ยวข้องกับ  การทำผลกำไร  
การเจริญเติบโต สัดส่วนแบ่งทางการตลาด การเป็นผู้นำ การตอบสนองความต้องการของลูกค้า หรือ 
การรับผิดชอบต่อสังคม เป็นต้น  

2. การกำหนดโอกาสที่ดี (Identifying opportunities) ทางเลือกที่จะนำไปสู่การบรรลุ
จุดมุ่ งหมายขององค์กรนั้นขึ้นอยู่กับ โอกาสดีต่ าง ๆ ที่ มี อยู่ ในสภาพแวดล้อมขององค์กร  
เช่น นโยบายการเมือง เศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม และประชากรศาสตร์ เป็นต้น 

3. การกำหนดอุปสรรค (Identifying constraints) อุปสรรคขององค์กรอาจเกี่ยวข้องกับ
การขาดแคลนทรัพยากร เช่น บุคลากร เงิน หรือเวลา เป็นต้น  

4. การสร้างทางเลือกสำหรับการลงมือปฏิบัติ (Generating alternatives courses of action) 
เป็นการพัฒนาวิธีการใหม่ๆ ที่คิดค้นอย่างสร้างสรรค์เพ่ือสำหรับลงมือทำให้บรรลุจุดมุ่งหมาย  

5. ก ารตั้ ง เกณ ฑ์ ก ารป ระ เมิ น ท างเลื อ ก  (Establishing performance criteria to 
evaluate alternatives) เป็นการหาแนวทางในการคัดเลือกทางเลือกที่ดีที่สุด  

6. การประเมินทางเลือก (Evaluating alternatives) ให้สอดคล้องกับเกณฑ์การ ประเมิน
ทางเลือก และทางเลือกสำหรับการลงมือปฏิบัติ  
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7. การคัดเลือกทางเลือก (Selecting an alternative) เป็นการเลือกทางเลือกที่ได้ คะแนน
ประเมินสูงสุดและทำให้บรรลุตามจุดมุ่งหมายท่ีสุด  

8. การนำเสนอแผนงาน (Presenting the plan document) เป็นขั้นตอนสุดท้ายในการ
วางแผน ซึ่งในแผนงานจะมีการกำหนดงานดังนี้คือ  

1.มีจุดมุ่งหมาย  
2. มีกิจกรรมที่จะต้องดาเนินการเพ่ือบรรลุจุดมุ่งหมาย  
3. มีการจัดการ  
4. มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่ระหว่างกัน  
5. มีมาตรฐานการปฏิบัติงาน  
6. มีวิธีและการวัดการปฏิบัติงาน  
7. มีการควบคุมให้ปฏิบัติตามแผนงาน 
รูปแบบโครงสร้างของการดำเนินการแผน  
เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2554) อธิบายว่า รูปแบบโครงสร้างของแผน หมายถึง ระดับ 

ของแผนตามลักษณะการดำเนินงาน ตั้ งแต่แผนที่ เป็นนโยบายจนถึงการดำเนินกิจกรรม  
โดยลำดับได้ ดังนี้  

1.  แผน (Plan) คือการนำนโยบายมากำหนดแนวทางเพ่ือนำไปปฏิบัติ  
2.  แผนงานหรือโปรแกรม (program) คือ รูปแบบการดำเนินที่เป็นลักษณะเฉพาะโดยมี 

ขอบเขตของเนื้อหาและเวลากำหนดเป็นแนวปฏิบัติ 
3.  โครงการ (Project) คือ กระบวนการในการดำเนินการเรื่องต่าง  ๆให้บรรลุตามแผนที่ระบุไว้  
4.  งาน (Task) คือ การดำเนินการตามภารกิจที่กำหนดไว้ในแต่ละงาน  
5.  กิจกรรม (Activity) คือ การกระทำตามหน้าที่ เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายของงาน  
การวางแผนงบประมาณ  
เป็นระบบที่สำคัญและจำเป็นขององค์กรในปัจจุบันทั้งหน่วยงานของรัฐ และเอกชน  

เป็นแผนประมาณการใช้จ่ายและการกำหนดที่มาของรายรับในแต่ละปีโดยวิเคราะห์เป็นตัวเลขวงเงิน
ใน การดำเนินการ  

1.  จัดทำงบประมาณ   ยกร่างแผนงบประมาณโดยจัดทำประมาณรายรับ-รายจ่าย  
2.  อนุมัติงบประมาณ   จัดทำแผนเพื่อพิจารณา  
3.  บริหารงบประมาณ   ดำเนินการตามระเบียบการเงิน  
4.  ติดตาม ควบคุม และประเมินผล ตรวจสอบ วิเคราะห์เพ่ือเป็นข้อมูลในการวางแผน

งบประมาณในปีต่อไป 



 39 

สรุป การวางแผน คือ  กระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการกำหนดเป้าหมาย วัตถุประสงค์
แนวทางปฏิบัติและแผนการดำเนินการ  เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายโดยคำนึงถึงการแบ่งหน้าที่อย่างชัดเจน
ว่าใครทำอะไร ทำเม่ือใด และทำอย่างไร ตามแผนที่วางไว้ 
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2. การจัดองค์กร (Organizing)  
ความหมายของการจัดองค์กร 
สมคิด บางโม (2558, น. 107) กล่าวว่า การจัดองค์การ หมายถึง การจัดแบ่งองค์การ

ออกเป็นหน่วยงานย่อย ๆ ให้ครอบคลุมภารกิจและหน้าที่ขององค์การพร้อมกำหนดหน้าที่ความ 
Robbins & Coulter (2012, p. 116) กล่าวว่า การจัดองค์การ หมายถึงกระบวนการใน

การจัดโครงสร้างองค์การ ซึ่งครอบคลุมเรื่องการแบ่งงาน การกำหนดหน้าที่ความรับผิดชอบ การ
กำหนดกลุ่มงาน การกำหนดความสัมพันธ์ในสายการบังคับบัญชาและการประสานงานของหน่วยงาน
รวมทั้งการจัดสรรทรัพยากรให้กับหน่วยงานต่าง ๆ การจัดองค์การจึงครอบคลุมการจัดงาน จัดคน 
และวัตถุสิ่งของทั้งหมดขององค์การ  

Kinicki & William (2011, p. 15) กล่าวว่า การจัดองค์การเป็นจัดการคน และทรัพยากร
อ่ืน ๆ เพ่ือให้บรรลุผลการทำงาน รับผิดชอบและความสัมพันธ์ระหว่างองค์การย่อยเพ่ืออำนวยความ
สะดวกในการบริหารให้บรรลุเป้าหมายขององค์การ 

Drucker (2005) การจัดองค์กร หมายถึง การนำแผนงานที่ได้จากการวางแผนมาสู่การ
ปฏิบัติ เป็นการออกแบบโครงสร้าง เป็นการจัดระบบการทำงาน กำหนดขอบข่ายหน้าที่ความ
รับผิดชอบ การจัดสรรทรัพยากร (Resource allocation) การสรรหาบุคลากร ฝึกอบรม เพ่ือให้
องค์กรสามารถปฏิบัติงานให้สอดคล้องกับวิสัยทัศน์ พันธกิจ การจัดการองค์กรเป็นการมอบหมายงาน
ให้บุคลากรในแผนกหรือฝ่ายได้ปฏิบัติเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายตามแผนที่วางไว้ เมื่อแผนกหรือฝ่าย
ประสบความสำเร็จก็จะทำ ให้องค์การประสบความสำเร็จไปด้วย ซึ่งประกอบด้วย 

  2.1 การระบุและอธิบายงานเพ่ือนำไปดำเนินการ กระจายงานออกเป็นหน้าที่
ต่างๆ 

  2.2 การรวมหน้าที่ต่างๆ เข้าเป็นตำแหน่งงาน 
  2.3 การคัดเลือกและการสรรหาผู้ปฏิบัติงานที่มีศักยภาพ 
  2.4 การฝึกอบรมและพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ 
  2.5 การมอบหมายงาน ความรับผิดชอบและอำนาจหน้าที่ 
  2.6 การทบทวนและปรับโครงสร้างขององค์กรเมื่อสถานการณ์เปลี่ยนแปลงและ

เมื่อผลลัพธ์ไม่เป็นไปตามที่กำหนด 
  2.7 การติดต่อสื่อสารชัดเจนและทั่วถึง 
วีรสิทธิ์  ชินวัตร (2555) การจัดองค์กร หมายถึง การออกแบบหน่วยงานจะออกแบบจาก

หน่วยงานที่ใหญ่ที่สุด เช่น ฝ่ายผลิต แล้วค่อยๆซอยงานให้เล็กลง เช่นในฝ่ายผลิตควรจะต้องมีงาน 
อาทิ แผนกเตรียมวัตถุดิบ แผนกควบคุมเครื่องจักร แผนกซ่อมบำรุง แผนกคลังสินค้า ฯลฯ เช่นใน
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แผนกเตรียมวัตถุดิบควรจะต้องมี หมวดควบคุมคุณภาพวัตถุดิบ หมวดควบคุมปริมาณวัตถุดิบ หมวด
ติดตามประสานงานวัตถุดิบ ฯลฯ 

Bridges & Roquemore (2004, p. 182) กล่ าวว่า การจัดองค์การ หมายถึง ความ
พยายามในการแบ่งงาน จัดสรรทรัพยากรเพ่ือให้การดำเนินงานตามขั้นตอนเพ่ือให้องค์การบรรลุ
เป้าหมาย 

Kinicki & William (2011, p. 15) กล่าวว่า การจัดองค์การเป็นจัดการคนและทรัพยากร    
อ่ืน ๆ เพื่อให้บรรลุผลการทำงาน 

Robbins & Coulter (2007, P. 116) กล่าวว่า การจัดองค์การ หมายถึงกระบวนการใน
การจัดโครงสร้างองค์การ ซึ่งครอบคลุมเรื่องการแบ่งงาน การกำหนดหน้าที่ความรับผิดชอบการ
กำหนดกลุ่มงาน การกำหนดความสัมพันธ์ในสายการบังคับบัญชาและการประสานงานของหน่วยงาน
รวมทั้งการจัดสรรทรัพยากรให้กับหน่วยงานต่าง ๆ การจัดองค์การจึง 

ครอบคลุมการจัดงาน จัดคนและวัตถุสิ่งของทั้งหมดขององค์การ 
สมคิด บางโม (2558, น. 107) กล่าวว่า การจัดองค์การ หมายถึง การจัดแบ่งองค์การ

ออกเป็นหน่วยงานย่อย ๆ ให้ครอบคลุมภารกิจและหน้าที่ขององค์การ พร้อมกำหนดหน้าที่ความ
รับผิดชอบและความสัมพันธ์ระหว่างองค์การย่อยเพ่ืออำนวยความสะดวกในการบริหารให้บรรลุ
เป้าหมายขององค์การ 

การจัดองค์การมีความสำคัญ ในการบริหาร เพราะมีประโยชน์ดั งนี้  (Bridges & 
Roquemore,2004, p. 182; สมคิด บางโม, 2558, น. 107) 

1. ทำให้การทำงานของกลุ่มมีประสิทธิผล ซึ่งเมื่อความพยายามบรรลุเป้าหมายเป็นการ
ประสานงานกับกลุ่มและพนักงานแต่ละคนจะใช้ความรู้และทักษะอย่างเต็มท่ี องค์การก็จะ 

ได้รับประโยชน์ 
2. การใช้ทรัพยากรร่วมกัน โดยองค์การที่สมบูรณ์นำไปสู่การใช้ทรัพยากรที่เหมาะสมดังนั้น

การใช้ทรัพยากรร่วมกันจะสะท้อนให้เห็นถึงประสิทธิภาพของการจัดการ 
3. บุคคลมีหน้าที่ความรับผิดชอบที่ชัดเจน ทำให้รู้อำนาจหน้าที่และขอบข่ายของการทำงาน 
4. ทำให้งานไม่ซ้ำซ้อน ไม่มีแผนกมากเกินไปซึ่งเป็นการประหยัดทรัพยากร 
5. สนับสนุนหน้าที่ของการนำไปปฏิบัติและการควบคุม 
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หลักการจัดองค์กร  
Chelladurai (2009, pp 184-190) ได้กล่าวถึง หลักการจัดองค์กรพ้ืนฐานไว้ดังนี้  
1. ความรู้ความสามารถเฉพาะอย่าง (Specialization) คือ การทำงานเฉพาะอย่างมาก 

เท่าท่ีจะมากได้ เพ่ือเพ่ิมทักษะและความสามารถของงานนั้น ๆ จนทำให้การทำงานมีประสิทธิภาพ  
2. หลักการควบคุม (Span of control) คือ การกำหนดจำนวนคน หน่วยงาน 
และ การปฏิบัติงานที่สามารถจะควบคุมตามระยะเวลาที่กำหนดได้อย่างมีประสิทธิผลและ

ประสิทธิภาพ   
3. การแบ่งเป็นแผนก (Departmentalization) คือ ขบวนการจัดกลุ่มงานที่มี ลักษณะ

เหมือนกัน มีการแบ่งเป็นแผนกออกเป็น 2 แบบ ได้แก่  1)  การแบ่งตามการปฏิบัติงานหรือหน้าที่ 
(Process-oriented or functional)  และ 2)  การแบ่งตามผลิตภัณฑ์หรือเป้าหมาย (Product-or 
goal- oriented)  

4. ความเป็นเอกภาพของการสั่งการ (Unit of command) คือ การรับคำสั่งจากผู้บริหาร 
หรือหัวหน้างานที่มีอำนาจหน้าที่สั่งการเพียงคนเดียวเท่านั้น   
5. ความรับผิดชอบและอำนาจหน้าที่ (Responsibility & authority) คือ การให้อำนาจ

หน้าที่กับพนักงานดำเนินงานที่ได้รับมอบหมายตามความรับผิดชอบของงาน 
สรุป  การจัดการองค์กร คือ ความพยายามที่ผู้บริหารกำหนดโครงสร้างขององค์การ  

ซึ่งครอบคลุมเรื่องการแบ่งงาน การกำหนดหน้าที่ความรับผิดชอบ การกำหนดกลุ่มงานการกำหนด
ความสัมพันธ์ในสายการบังคับบัญชา และการประสานงานของหน่วยงานต่าง ๆ รวมทั้งการจัดสรร
ทรัพยากรให้กับหน่วยงานเพื่ออำนวยความสะดวกในการบริหารให้บรรลุเป้าหมายขององค์การ 

3. การนำ (Leading)  
ความหมายของการนำ  
นักวิชาการได้ให้ความหมายเกี่ยวกับการนำ  ดังนี้คือ 
Chelladurai (2009, p 287) ได้กล่าวถึงการนำของผู้นำมีลักษณะเป็นกระบวนการ

กระบวนการเกี่ยวกับพฤติกรรม ซึ่งเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลโดยธรรมชาติ และมีจุดมุ่งหมายที่การ
จูงใจและแรงกระตุ้นให้พนักงานไปให้ถึงเป้าหมายของกลุ่มหรือองค์กร  

 Drucker (2005) ได้กล่าวถึง การนำเป็นการจูงใจการชักนำการกระตุ้นและชี้ทิศทางให้
ดำเนินไปสู่การบรรลุเป้าหมาย โดย การเพ่ิมผลผลิตและเน้นมนุษย์สัมพันธ์เกิดระดับผลผลิตในระยะ
ยาวที่สูงกว่าภาวะงานเพราะคนมักไม่ค่อยชอบ ภาวะงาน ซึ่งประกอบด้วย 

  3.1 การติดต่อสื่อสารและอธิบายวัตถุประสงค์ให้แก่ผู้ปฏิบัติได้ทราบ 
  3.2 การมอบหมายมาตรฐานของการปฏิบัติงานต่างๆ 
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  3.3 การให้คำแนะนำและคำปรึกษาแก่ผู้ปฏิบัติงานให้สอดคล้องกับมาตรฐานของ
การปฏิบัติงาน 

  3.4 การให้รางวัลบนพื้นฐานของการปฏิบัติงาน 
  3.5 การยกย่องสรรเสริญและการตำหนิอย่างเหมาะสม 
  3.6 การจัดสภาพแวดล้อมที่สนับสนุนการงาน 
  3.7 การสำรวจความต้องการเมื่อสถานการณ์เปลี่ยนแปลง 
  3.8 การทบทวนและปรับวิธีการในการนำเมื่อสถานการณ์เปลี่ยนแปลงและ

ผลลัพธ์ไม่เป็นไปตามที่วางไว้ 
  3.9 การติดต่อสื่อสารที่ชัดเจนและทั่วถึง 
 โดยมีลักษณะของผู้นำและการจูงใจของผู้นำดังนี้ 
ลักษณะของผู้นำ 
ลักษณะของผู้นำเป็นลักษณะสำคัญที่ผู้นำควรจะมีและเป็นสิ่งที่พึงประสงค์ ได้แก่  
1. ผู้ นำจะต้องเป็นผู้ มีความสามารถ (Capacity) ซึ่ งประกอบด้วยความมีปัญญา  

ไหวพริบ การตื่นตัวอยู่เสมอ ทันต่อเหตุการณ์ การใช้เวลา และภาษาที่ถูกต้อง ความเป็นผู้ริเริ่ม  
เป็นของตัวเอง และความเป็นผู้มีการตัดสินปัญหาที่ดี  

2. ผู้นำจะต้องเป็นผู้มีความสำเร็จ (Achievement) ความสำเร็จทางด้านวิชาการ แสวงหา
ความรู้ ความสำเร็จทางการเล่นกีฬา 

3. ผู้นำจะต้องเป็นผู้มีความรับผิดชอบ (Responsibility) เขาจะต้องเป็นคนที่คนอ่ืนจะ 
พ่ึงพาได้ มีความคิดริเริ่ม มีความสม่ำเสมอมั่นคงอดทน กล้าพูดกล้าทำ มีความเชื่อมั่นตัวเอง และมี
ความปรารถนาที่จะเป็นเลิศหรือทะเยอทะยาน  

4.  ผู้นำจะต้องเป็นผู้ เข้าไปมีส่วนร่วม (Participation) ในด้านกิจกรรม ในด้านสังคม  
ให้ ความร่วมมือรู้จักปรับตัวและมีอารมณ์ขัน  

5.  ผู้นำต้องเป็นผู้มีฐานะทางสังคม (Status) มีตำแหน่งฐานะทางสังคมเป็นที่รู้จักทั่วไป 
(Popularity)  

6.  รู้สภาพการณ์  (Situation) รู้สภาวะทางจิตใจของคนระดับต่าง ๆ รู้ฐานะทักษะ  
ความต้องการ และความสนใจของผู้ใต้บังคับบัญชา รู้ในวัตถุประสงค์ขององค์กรที่จะต้องทำให้สำเร็จ 
มีผู้กล่าวว่า ผู้นำที่ดีก็จะต้องรู้จักการเป็นผู้ตามท่ีดีด้วย 
  



 44 

การจูงใจ (Motivation) 
Chelladurai (2009) อธิบายว่า การให้ความหมายของการจูงใจบุคคล ประกอบด้วยหลัก

สำคัญ 5 ประการ คือ  
1. ความต้องการ แรงผลักดัน และแรงกระตุ้นภายในของแต่ละบุคคล  
2. พลังที่ทำให้เกิดการกระทำหรือพฤติกรรมขึ้น  
3. เป้าหมายที่กำลังค้นหา  
4. ความตั้งใจอย่างยิ่งใหญ่ที่จะทำให้สำเร็จ  
5. ความพยายามอย่างต่อเนื่องจนทำสำเร็จ 
สรุป  การนำ (Leading) คือ การที่ผู้บริหารใช้ ภาวะผู้นำ (Leadership) สามารถจูงใจ 

หรือชักจูงบุคคลในองค์การปฏิบัติตามที่ตนต้องการ เพ่ือช่วยให้องค์กรบรรลุวัตถุประสงค์   
ประสบความสำเร็จตามที่ตั้งไว้  

4. การประเมินผล (Evaluating)  
ความหมายของการประเมินผล  
วันชัย มีชาติ (2555) ได้อธิบายว่า การประเมินทางการกีฬาจะเน้นในการประเมินผลใน 

การจัดการการกีฬา หมายถึง การประมาณค่าการดำเนินการ และผลของการดำเนินการ  
ทางการกีฬา เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาการกีฬาต่อไป โดยมากเป็นหน้าที่ขององค์กรหรือผู้บริหาร
หรือคณะบริหาร การประเมินทางการกีฬาเพ่ือพัฒนาองค์กรหรือหน่วยงานทางการกีฬา ประกอบด้วย
ส่วน ต่าง ๆ ที่ต้องพัฒนา ได้แก่  

1.  การประเมินผลบุคลากรทางการกีฬาให้มีศักยภาพทางด้านการกีฬา บุคลากร      
ทางการกีฬาก็คื อ  ผู้ ที่ มี ส่ วน ได้ส่ วน เสี ย  (Stakeholder) ในการกีฬาล้ วนแล้ วแต่มี การรับ 
การประเมินผลทั้งสิ้น เพราะเป็นผู้ที่มีสำคัญต่อการพัฒนาการกีฬาโดยตรงและจำเป็นอย่างยิ่ง  
ที่ต้องมีการประเมินโดยเฉพาะที่เป็นการประเมินผลเพ่ือการพัฒนาการการกีฬา  

2.  การประเมินผลองค์กรกีฬา เพ่ือความมั่นคงและการพัฒนาการกีฬาของหน่วยงาน และ
องค์กรสามารถดำเนิ นการได้ โดยการจัดการควบคุม การดำเนิ นการป้องกันความเสี่ ย ง  
ซึ่งต้องมีการประเมินผลทั้งสิ้นเพ่ือทราบสถานะความเป็นจริงอันจะนำผลการประเมินไปใช้เพ่ือเป็น  
แนวทางการพัฒนาองค์กรต่อไป  

3.  การประเมินผลการบริหารและการจัดการการกีฬา เป็นการประเมินการปฏิบัติงาน ของ
ส่วนต่าง ๆ ในองค์กรหรือหน่วยงานทางการกีฬา เช่น การจัดการทีมกีฬา การฝึกนักกีฬา  
การคัดเลือกนักกีฬา การจัดการองค์กรกีฬา เป็นต้น ซึ่งกระบวนการจัดการประเมินผลจะขึ้นอยู่กับ
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ระบบการบริหารและการจัดการที่เป็นกฎ ระเบียบขององค์กรหรือหน่วยงาน หลักการแนวคิดที่
นำมาใช้ ปฏิบัติ นโยบายของผู้บริหารหรือขององค์กรเป็นสำคัญ  

4.  การประเมินผลผลิตทางการกีฬาขององค์กรกีฬาว่าเป็นไปตามวัตถุประสงค์หรือไม่ 
เป้าหมายการประเมินผลคือ การบรรลุผลการปฏิบัติ เช่น ผลิตภัณฑ์ทางการกีฬา ในธุรกิจกีฬา ผล 
ประกอบการที่เป็นมูลค่า 

Chelladurai (2009, pp 338-338) อธิบายว่า การประเมินผลการปฏิบัติงานในองค์กร 
แบ่งเป็น 3 ระดับ คือ 1) การประเมินที่ระดับบุคคล (Individual) 2) การประเมินที่ระดับหน่วยหรือ
แผนก (Unit/Department) 3) การประเมินที่ระดับองค์กร (Organization) ตามรูปภาพที่ 4 ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 4 แสดงการประเมินผลการปฏิบัติงานที่ระดับต่างๆ 
ที่มา : (Chelladurai, 2009) 

1.  การประเมินที่ระดับบุคคล (Individual) เป็นการประเมินประสิทธิผลของการทำงาน
ของคนงาน พนักงานหรือลูกจ้าง (Performance appraisal) มีวัตถุประสงค์ ในการประเมิน  
การทำงานอยู่ 2 ข้อ คือ  

 1.1 เพ่ือการพัฒนา (Development purpose) เป็นการประเมินโดย การประเมิน 
การทำงาน การระบุจุดแข็งละจุดอ่อน การสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันไปในทิศทางที่ดีขึ้น 
และการค้นหาวิธีการเอาชนะอุปสรรค  

 1.2 เพ่ือการประเมิน  (Evaluative purpose) เป็นการประเมินตามเกณฑ์หรือ 
มาตรฐานที่กำหนดไว้ทั่วไป และเปรียบเทียบกับผลที่ได้จากการประเมินนำไปเพ่ือพิจารณาการให้ 
รางวัลหรือแรงจูงใจกับพนักงาน เช่น การเลื่อนข้ัน โบนัส เป็นต้น  
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2.  การประเมินผลระดับหน่วยหรือแผนก (Unit/Department) หน่วยหรือแผนกถูกจัด
ขึ้นมาเฉพาะเพ่ือดำเนินงานหรือทำกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ภายในองค์กร จึงเป็นการประเมินผล 
กิจกรรมหรือโปรแกรมให้บรรลุวัตุประสงค์ตามที่กำหนดไว้ 

3.  การประเมินผลระดับองค์กร (Organization) เป็นการใช้และรับทรัพยากร ต่างๆ ของ
องค์กร และทำให้ประสบผลสำเร็จตามจุดมุ่งหมาย  

จากการทบทวนวรรณกรรมของนักวิชาการต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการจัดการกีฬาพบว่า 
แนวคิดระบบการจัดการยังมีการนำไปใช้กับการจัดการกีฬาและกิจกรรมทางกาย ได้แก่ (อรุณี จิระ
พลังทรัพย,์ 2558)  

แนวคิดทฤษฎีระบบ เป็นระบบการจัดการที่สร้างขึ้นจากส่วนต่าง ๆ ของระบบที่ทำงาน
ร่วมกันเพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ขององค์กร และ (Bertalanffy, Hemple, Bass, & Jonas, 1951) ได้
อธิบายว่า ทฤษฎีระบบ หมายถึง ระบบหนึ่งของส่วนต่าง ๆ ที่มีความสัมพันธ์กันและทำหน้าที่ร่วมกัน
เพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ การทำงานของระบบ เริ่มจากการได้มาของสิ่งนำเข้าจากสิ่งแวดล้อมภาน
นอก ทำสิ่งนำเข้าให้เปลี่ยนแปลงในวิธีการบางอย่าง และนำสิ่งนำออกกลับสู่สิ่งแวดล้อม  

Daft (2010) อธิบายว่า ทฤษฎีระบบประกอบด้วย 5 ส่วนประกอบ ได้แก่ 1) สิ่งนำเข้า 
(Inpusts) 2) การบวนการทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง (Transformation process) 3) สิ่งนำออก 
(Outputs) 4) ผลสะท้อนกลับ (Feedback) และ 5) สิ่งแวดล้อม (Environment) สรุปรายระเอียด
ดังนี้ 

1. สิ่งนำเข้า (Inputs) ได้แก่ ทรัพยากรด้านวัตถุดิบ ด้านบุคคล ด้านการเงินหรือด้าน
ข่าวสารนำไปใช้ผลิตสินค้าและบริการ 

2. การบวนการทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง (Transformation process) คือ การใช้การ
จัดการของเทคโนโลยีการผลิต เพ่ือเปลี่ยนแปลงสิ่งนำเข้าไปสู่สิ่งนำออก 

3. สิ่งนำออก (Outputs) หมายถึง สินค้าและบริการขององค์กร 
4. ผลสะท้อนกลับ (Feedback) คือ ความรู้จากผลลัพธ์ที่ได้ส่งอิทธิพลต่อการคัดเลือกสิ่ง

นำเข้าในระหว่างวงจรของกระบงนการครั้งต่อไป 
5. สิ่งแวดล้อม (Environment) สิ่งแวดล้อมขององค์กรหมายความรวมถึง สังคม การเมือง

และเศรษฐกิจ แสดงรายละเอียดตามภาพที่ 5 
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ภาพ 5 แสดงระบบการจัดการองค์กร (Organization system) 
ที่มา : (Daft, 2010) 

 
สรุปผลการวิเคราะห์ความสอดคล้องของแนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการจัดการกิจกรรมทาง

กาย ของ (อรุณี จิระพลังทรัพย์, 2558 และ Chelladurai, 2009) ผู้วิจัยได้นำมาดัดแปลงใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้ ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
ประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่ 1.ด้านการวางแผน 2. ด้านการจัดองค์กร 3. ด้านการนำ 4.ด้านการ
ประเมิน 

 
5. แนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบ 

5.1 หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบ 
คำว่า ”รูปแบบ” หรือ “Model” มีผู้ที่ให้ความหมายหรือคำนิยามต่าง ๆ ดังนี้ Bardo & 

Hartman (1982, pp. 70-71) กล่าวว่า แบบจำลองเป็นสิ่งที่ ได้รับการพัฒนาขึ้นเพ่ือบรรยาย
คุณลักษณะที่สำคัญของปรากฏการณ์ เพ่ือให้ง่ายต่อการทำความเข้าใจ ดังนั้น แบบจำลองจึงไม่ใช่สิ่งที่
อธิบายปรากฏการณ์อย่างละเอียดทุกมุมมอง ส่วนการที่จะระบุว่าแบบจำลองนั้น ๆควรมี
องค์ประกอบอะไรนั้น ขึ้นอยู่กับปรากฏการณ์แต่ละอย่างและวัตถุประสงค์ผู้สร้างแบบจำลองว่า
ต้องการจะอธิบายปรากฏการณนั้น ๆ อย่างไร 
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Isaac & Michael (1995, p.46) ได้กล่าวถึงการวิจัยหารูปแบบ เป็นการใช้แนวคิดของ
ผู้ทรงคุณวุฒิในการศึกษาเพ่ือหารูปแบบ ซึ่งเป็นการวิจัยเชิงบรรยาย (Discriptive research) โดยมี
วัตถุประสงค์ดังต่อไปนี้ 

1. เพ่ือรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับสถานการณ์ปัจจุบันอย่างใดอย่างหนึ่ง 
2. เพ่ือหาปัญหาบางประการและวิธีการแก้ปัญหา 
3. เพ่ือเปรียบเทียบและประเมินข้อมูลต่าง ๆ 
4. เพ่ือศึกษาดูว่าคนอ่ืน ๆ ทำอย่างไรกับสถานการณ์ หรือปัญหาที่มีลักษณะใกล้เคียงกัน

เผื่อว่าจะได้วางแผนเพ่ืออนาคตและตัดสินใจอย่างถูกต้อง โดยอาศัยประสบการณ์ของผู้รู้ผู้เชี่ยวชาญ
ขั้นตอนในการวิจัยเพื่อหารูปแบบ ดังนี้ 

1. กำหนดวัตถุประสงค์อย่างชัดเจนและกำหนดเรื่องต่าง ๆ ที่จะต้องศึกษา 
2. กำหนดวิธีการในการรวบรวมข้อมูล กำหนดกลุ่มตัวอย่างที่จะให้ข้อมูลตามที่ต้องการ

กำหนดเครื่องมือหรือขั้นตอนในการดำเนินการและตัดสินใจว่าจะต้องนำวิธีการที่กำหนดแล้วเอาไป
ทดลองใช้ก่อนหรือไม่ 

3. รวบรวมข้อมูล 
4. นำเสนอผลการวิจัย 
Chelladurai (2009, pp 360-370) ได้เสนอแนวคิดการวัดประสิทธิผลขององค์กรที่มีความ

เกี่ยวข้อง กับเแนวคิดทฤษฎีระบบไว้ 3 รูปแบบ ดังนี้  
1.  รูปแบบเป้าหมาย (Goals model) หมายถึง ประสิทธิผลขององค์กรจะเกิดขึ้นได้  

ก็ต่อเมื่อองค์กรสามารถปฏิบัติงานให้สำเร็จตามเป้าหมายที่กำหนดมากน้อยเท่าไร 
2.  รูปแบบทรัพยากรระบบ (System resource model) หมายถึง ประสิทธิผลของ

องค์กรเป็นความสามารถขององค์กรที่จะใช้ประโยชน์จากทรัพยากรทั้งที่มีอยู่อย่างขาดแคลนและ  
ที่มีคุณค่าอย่างสมบูรณ์ ประสิทธิผลขององค์กรใดองค์หนึ่งจะเกิดขึ้น ได้ถ้าองค์กรนั้นสามารถต่อรอง
จัดหาทรัพยากรมาได้ เมื่อเปรียบเทียบกับองค์กรอ่ืน ในสภาพสิ่งแวดล้อมเดียวกัน เช่น การได้เงิน
สนับสนุนจากสปอนเซอร์ เงินบริจาค การได้รับอนุมัติจากผู้สนับสนุนต่าง ๆ (Endorsements)  

3.  รูปแบบกระบวนการ (Process model) หมายถึง การทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง  
จากสิ่งนำเข้า (Input) เป็นสิ่งนำออก (Output) ต้องอาศัยขบวนการทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
(Throughput process) ซึ่งหากขบวนการเหล่านี้ทำตามหลักเหตุผล มีความสอดคล้องกัน และ 
ปราศจากความขัดแย้ง จึงกล่าวได้ว่าองค์กรประสบความสำเร็จ มีประสิทธิผล  

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2558 ได้ให้ความหมายว่า รูปแบบ หมายถึง รูปที่
กำหนดขึ้นเป็นหลักหรือเป็นแนวซึ่งเป็นที่ยอมรับ 
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กล่าวโดยสรุป รูปแบบ หมายถึง สิ่งที่จำลองทางความคิดที่อธิบายปรากฏการณ์เพ่ือเป็น
แนวทางในการสร้าง ทำซ้ำหรือเป็นตัวอย่างในการปฏิบัติ 

5.2 ประเภทของรูปแบบ 
รูปแบบมีหลายประเภทด้วยกันซึ่งนักวิชาการด้านต่าง ๆ ได้จัดแบ่งประเภททางการศึกษา 
และสังคมศาสตร์ โดยแบ่งออกเป็น 4 ประเภท คือ (Keeves, 1988, pp. 561-565) 
1. รูปแบบเชิงเปรียบเทียบ (Analogue model) เป็นรูปแบบแนวคิดที่ใช้การอุปมาอุป

มัยหรือการเปรียบเทียบปรากฏการณ์ซึ่งเป็นรูปธรรมเพ่ือสร้างความเข้าใจในปรากฏการณ์ที่เป็น
นามธรรม รูปแบบที่สร้างขึ้นต้องมีองค์ประกอบที่ชัดเจน สามารถนำไปทดสอบด้วยข้อมูลเชิงประจักษ์
และสามารถนำไปใช้หาข้อสรุปของปรากฏการณ์ได้อย่างกว้างขวาง 

2. รูปแบบเชิงภาษาหรือรูปแบบเชิงข้อความ (Semantic model) เป็นรูปแบบ
แสดงออกผ่านทางภาษาหรือใช้ภาษาเป็นสื่อในการบรรยายหรืออธิบายปรากฏการณ์ที่ศึกษา อาจใช้
ภาษารูปภาพหรือแผนภูมิ เพ่ือแสดงให้เห็นโครงสร้างทางความคิด องค์ประกอบและความสัมพันธ์
ขององค์ประกอบของปรากฏการณ์นั้น ๆ และใช้ข้อความอธิบายเพื่อให้เกิดความเข้าใจมากขึ้น 

3. รูปแบบเชิงคณิตศาสตร์ (Mathematical model) เป็นรูปแบบที่ใช้สมการทาง
คณิตศาสตร์เป็นสื่อในการแสดงความสัมพันธ์ของตัวแปรต่าง ๆ 

4. รูปแบบเชิงสาเหตุ (Causal model) เป็นรูปแบบแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์เชิงเหตุ
และผลระหว่างตัวแปรต่าง ๆ ในปรากฏการณ์ ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ รูปแบบ 

ระบบเชิงเส้นเดี่ยวและเชิงเส้นคู่ 
สรุปงานวิจัยนี้ ใช้รูปแบบเชิงข้อความ เพ่ือแสดงให้ เห็นโครงสร้างทางความคิดและ

องค์ประกอบของการจัดการการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพและกีฬา สำหรับผู้สูงอายุโดยมหาวิทยาลัย 
5.3 คุณลักษณะของรูปแบบที่ดี 
Keeves (1988, p. 560) กล่าวว่า รูปแบบที่ใช้ประโยชน์ได้ ควรมีข้อกำหนด 4 ประการคือ 
1. รูปแบบควรประกอบด้วยความสัมพันธ์อย่างมีโครงสร้าง (Structural relationship)

มากกว่าความสัมพันธ์ที่รวมตัวกันอย่างรวม ๆ (Associative relationship) 
2. รูปแบบควรใช้เป็นแนวทางการพยากรณ์ผลที่จะเกิดขึ้นซึ่งสามารถถูกตรวจสอบได้โดย

การทดสอบรูปแบบพื้นฐานของข้อมูลเชิงประจักษ์ได้ 
3. รูปแบบควรจะต้องแสดงให้เห็นถึงกลไกเชิงเหตุผลของเรื่องที่ศึกษา ดังนั้น นอกจาก

รูปแบบจะเป็นเครื่องมือในการพยากรณ์ได้แล้ว ควรใช้อธิบายปรากฏการณ์ได้ด้วย 
4. รูปแบบควรเป็นเครื่องมือในการสร้างมโนทัศน์ใหม่และสร้างความสัมพันธ์ของตัวแปรใน

ลักษณะใหม่ได้ 
5. รูปแบบในเรื่องใดจะเป็นเช่นไรข้ึนอยู่กับกรอบของทฤษฎีในเรื่องนั้น ๆ 
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5.4 การสร้างและพัฒนารูปแบบ 
Keefe (1994, p.124) ได้กล่าวถึงหลักการกว้างๆ เพื่อการสร้างรูปแบบไว้ 4 ประการดังนี้ 
1. รูปแบบควรประกอบขึ้นด้วยความสัมพันธ์อย่างมีโครงสร้าง (ของตัวแปร)  มากกว่า

ความสัมพันธ์เชิงเส้นตรงแบบธรรมดา อย่างไรก็ตาม ความเชื่อมโยงแบบเส้นตรง ธรรมดาทั่วไปนั้นก็มี
ประโยชน์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการศึกษาวิจัยในช่วงต้นของ การพัฒนารูปแบบ  

2. รูปแบบควรใช้เป็นแนวทางในการพยากรณ์ผลที่จะเกิดขึ้นจากการใช้รูปแบบได้ สามารถ
ตรวจสอบได้ โดยการสังเกตและหาข้อสนับสนุนด้วยข้อมูลเชิงประจักษ์ได้  

3. รูปแบบควรต้องระบุหรือชี้ให้เห็นถึงกลไกเชิงเหตุผลของเรื่องที่ศึกษา ดังนั้น  นอกจาก
รูปแบบจะเป็นเครื่องมือในการพยากรณ์ได้ ควรใช้ในการอธิบายปรากฏการณ์นั้นได้ด้วย  

4. นอกจากคุณสมบัติต่างๆ ดังที่ได้กล่าวมาแล้ว รูปแบบควรเป็นเครื่องมือในการสร้างมโน
ทัศน์ใหม่และการสร้างความสัมพันธ์ของตัวแปรในลักษณะใหม่ ซึ่งเป็นการขยายองค์ความรู้ในเรื่องที่
กำลังศึกษาด้วย 

นอกจากนี้ การศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนารูปแบบ พบว่า การพัฒนา  รูปแบบ
อาจมีขั้นตอนการดำเนินงานแตกต่างกันไป แต่โดยทั่วไปแล้วอาจแบ่งออกเป็น 2 ตอนใหญ่ๆ คือ การ
สร้างหรือการพัฒนารูปแบบ (Construct) และการหาความตรงของ รูปแบบ (Validity) ส่วน
รายละเอียดในแต่ละขั้นตอนว่ามีการดำเนินการอย่างไรนั้น ขึ้นอยู่กับลักษณะและแนวคิด ซึ่งเป็น
พ้ืนฐานในการพัฒนารูปแบบนั้นๆ 

ขั้นตอนการสร้างรูปแบบมี ดังนี้ 
1. ขั้นรวบรวมปัญหา (Problem Formulation) เพ่ือให้รู้ว่าอะไรคือปัญหา ที่แท้จริง  
2. ขั้นพัฒนารูปแบบ (Model Construction) ดำเนินการหลังจากการรวบรวม ปัญหา 

พิจารณาวัตถุประสงค์เบื้องต้นของการสร้าง และลักษณะเฉพาะที่ต้องการของผลผลิต  อาศัยข้อมูล
สารสนเทศที่จำเป็น และคำนึงถึงค่าใช้จ่ายในการสร้างและความต้องการ  ของผู้ใช้ด้วย เพราะถ้า
รูปแบบมีค่าใช้จ่ายสูงและไม่เป็นที่ยอมรับของผู้ใช้ ควรใช้หลัก วิชาการในการพิจารณาว่าควรนำตัว
แปรใดบ้างมาวางไว้ในรูปแบบที่จะสร้าง มีการประเมิน ค่าและความแปรปรวนอย่างระมัดระวัง เมื่อ
สร้างเสร็จแล้ว ต้องดูว่าครอบคลุมตัวแปร ทั้งหมดหรือไม่ มีความบกพร่องตรงไหนบ้าง  

3. ขั้นการทดสอบรูปแบบ (Testing)  
4. ขั้นการนำไปใช้ (Implementation) เพ่ือดูว่าบรรลุผลสำเร็จหรือมีความสมบูรณ์หรือไม่  
5. ขั้นพัฒนาปรับปรุงให้ทันสมัย (Model updating) เหมาะสมกับวัตถุประสงค์ ของ

องค์กรและสถานการณ์ท่ีมากระทบจากภายนอกและภายในองค์การ 
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5.5 องค์ประกอบของรูปแบบ  
นักการศึกษาได้อธิบายถึงองค์ประกอบของรูปแบบได้ 4 องค์ประกอบดังนี้ (Husen & 

Postlethwaite, 1994) 
1. รูปแบบสามารถนำ ไปสู่การทำนายผลที่ตามมา สามารถทดสอบ / สังเกตได้  
2. มีความสัมพันธ์เชิงสาเหตุอธิบายปรากฏการณ์เรื่องนั้น / ปรากฏกลไกลเชิงสาเหตุที่  

กำลังศึกษาและอธิบายเรื่องท่ีกำลังศึกษา  
3. รูปแบบช่วยจินตนาการสร้างความคิดรวบยอด ความสัมพนัธ์ของสิ่งที่กำลังศึกษา / ช่วย

สืบเสาะความรู้  
4. รูปแบบมีความสัมพนัธ์เชิงโครงสร้างมากกว่าความสัมพันธ์เชิงเชื่อมโยง  จากการศึกษา

ตัวอย่างของรูปแบบจากเอกสารที่เกี่ยวข้องต่างๆ พบว่าไม่ปรากฏมีหลักเกณฑ์ที่เป็นเกณฑ์ตายตัวว่า
รูปแบบนั้นต้องมีองค์ประกอบอะไรบ้างอย่างไร ส่วนใหญ่จะข้ึนอยู่กับลักษณะเฉพาะของปรากฏการณ์
ที่ผู้สนใจดำเนินการศึกษา ส่วนการกำหนดองค์ประกอบ รูปแบบในการศึกษาและการทำความเข้าใจ
เกี่ยวกับการจัดองค์การและการบริหารจัดการ (The Model of Organization & Management) 
ตามความคิดของ Brown & Moberg (1982: 98) นั้น Brown & Moberg ได้สังเคราะห์รูปแบบ
ขึ้ นมาจากแนวคิด เชิ งระบบ  (Systems Approach) กับหลั กการบริห ารตามสถานการณ์  
(Contingency Approach) และองค์ประกอบตามรูปแบบของ Brown และ Moberg ประกอบด้วย
สภาพแวดล้อม (Envvironment) เทคโนโลยี (Technology) โครงสร้าง(Struccture) กระบวนการ
จัดการ(Management Process) และการตัดสินใจสั่งการ(Decision making) 

รูปแบบการศึกษาและการทำความเข้าใจเกี่ยวกับการจัดองค์การและการบริหารของ 
Brown & Moberg (1980: 17) มีลักษณะดังแผนภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 6 รูปแบบเชิงระบบและสถานการณ์ 
ที่มา : Brown & Moberg, (1980) 
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Brown & Moberg (1980) ได้สรุปเกี่ยวกับองค์ประกอบของรูปแบบไว้ว่า การที่จะระบุ
รูปแบบหนึ่ง ๆ จะต้องมีรายละเอียดมากน้อยเพียงใดจึงเหมาะสม และรูปแบบนั้น ๆ ควรมี
องค์ประกอบอะไรบ้างไม่ได้มีข้อกำหนดตายตัว ทั้งนี้  ขึ้นอยู่กับปรากฏการณ์แต่ละอย่างและ
วัตถุประสงค์ของผู้สร้างรูปแบบที่ต้องการอธิบายปรากฏการณ์นั้น ๆ อย่างไร 

ผู้วิจัยสรุปได้ว่า การกำหนดองค์ประกอบของรูปแบบไม่มีกฏเกณฑ์ข้อกำหนดที่ตายตัว
ขึ้นอยู่กับลักษณะเฉพาะของปรากฏการณ์ที่ผู้วิจัยต้องการดำเนินการศึกษา ว่าต้องการจะทำนาย
ปรากฏการณ์เกี่ยวกับเรื่องอะไรบ้าง ที่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของผู้สร้างรูปแบบ 

5.6 การตรวจสอบรูปแบบ 
ประกอบด้วย 2 ขั้นตอนย่อย คือ  
1. การทดลองใช้รูปแบบกับหน่วยตัวอย่าง  
2. การประเมินผลการทดลองการใช้้รูปแบบ ด้วยการให้ผู้ที่เกี่ยวข้องประเมิน ความหมาะ

สม และความเป็นไปได้ของรูปแบบ รวมทั้งมีการแก้ไขปรับปรุง เพ่ิมเติมตามผลการประเมิน แล้วจึง
สรุปผล ได้รูปแบบที่ต้องการ 

การตรวจสอบรปูแบบที่พัฒนาขึ้นมานั้นมีหลายวิธีอาจจะให้ผู้เชียววชาญช่วยวิเคราะห์ จาก
หลักฐานเชิงประจักษ์ ทั้งปริมาณ (Quantitative) และคุณลักษณะ (Qualitative) การตรวจสอบ
รูปแบบควรตรวจสอบคุณลักษณะ 2 อย่างคือ 1) การตรวจสอบความมากน้อย ของความสัมพันธ์ 
ความเกี่ยวข้อง เหตุผลระหว่างตัวแปร และ 2) การประมาณค่า พารามิเตอร์ของความสัมพันธ์
ดังกล่าว โดยสามารถประมาณค่าข้ามช่วงเวลา กลุ่มตัวอย่าง หรือสถานที่ได้หรืออ้างอิงจากกลุ่ม
ตัวอย่างไปหาประชากรได้โดยผลการตรวจสอบจำนไปสู่คำตอบสองประเด็นคือการสร้างรูปแบบและ
การปรับปรุงหรือพัฒนารูปแบบเดิม (Eisner, 1976, 192 - 193) 

สรุปตรวจสอบรูปแบบที่พัฒนาขึ้นมานั้นมีหลายวิธี โดยอาจจะให้ผู้เชี่ยวชาญ ช่วยวิเคราะห์
จากหลักฐานเชิงประจักษ์ ทั้งเชิงปริมาณและคุณลักษณะ วิธีการตรวจสอบรูป แบบใช้ทั้งการประเมิน
โดยผู้ทรงคุณวุฒิเช่น การสัมมนาอิงผู้เชี่ยชาญ (Connoisseurship) วิธีการแบบชาติพันธุ์วรรณนา 
(Ethnographic future research) การรับฟังความคิดเห็น สาธารณะ (Public Hearing) หรือการ
สนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) แต่วิธีการ ตรวจสอบรูปแบบท่ีน่าเชื่อถือมากที่สุดคือ การ
นำรูปแบบไปทดลองใช้และวัดประสิทธิภาพ ของรูปแบบว่าใช้ได้ผลจริงหรือไม่ เกิดผลลัพธ์ตาม
วัตถุประสงค์ที่กำหนดไว้เพียงใด (ชิรวัฒน์ นิจเนตร, 2560) 

ส่วนการวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีตรวจสอบรูปแบบเป็นการประเมินที่เน้นความเชี่ยวชาญเฉพาะทาง
ในเรื่องที่จะประเมินโดยที่มีความละเอียดอ่อนลึกซึ้ง และต้องอาศัยผู้เชี่ยวชาญระดับสูงมาเป็นผู้
วินิจฉัย เนื่องจากเป็นการวัดคุณค่าที่อาจประเมินด้วยเครื่องวัดใด ๆ ได้และต้องใช้ความรู้
ความสามารถและประสบการณ์ของผู้ประเมินอย่างแท้จริง โดยการประเมินแบ่งเป็น 2 ช่วง คือ 1) 
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การตรวจสอบรูปแบบก่อนนำไปทดลองใช้ เป็นการประเมินความเหมาะสมและความครอบคลุม
ถูกต้องของรูปแบบ 2) ประเมินรูปแบบหลังทดลองใช้ เป็นการประเมินความเป็นประโยชน์และความ
เป็นไปได้ของรูปแบบ 

 
6. โรงเรียนผู้สูงอายุ 

 6.1 ประวัติความเป็นมา 
ปี พ.ศ.2559 กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงมนุษย์ มีนโยบายการส่งเสริมการเรียนรู้

ตลอดชีวิต จึงกำหนดแผนส่งเสริมการจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุขึ้น โดยคำนึงถึงองค์ประกอบสำคัญที่ทำ
ให้การดำเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุเกิดการขับเคลื่อนอย่างมีประสิทธิภาพ และมีการบริหารจัดการที่ดี
ได้แก่ ที่ปรึกษาโรงเรียน ครูใหญ่ หรือผู้อำนวยการโรงเรียนผู้สูงอายุ คณะกรรมการ หรือแกนนำ
รวมทั้งทีมวิทยากรจิตอาสา และการจัดทำหลักสูตรโรงเรียนผู้สูงอายุเพ่ือเป็นเครื่องมือสำหรับการ
วางแผนจัดกิจกรรมในโรงเรียนที่สามารถตอบสนองต่อความต้องการการเรียนรู้สิ่งใหม่ หรือความ
สนใจของผู้สูงอายุช่วยเพ่ิมพูนความรู้ ทักษะ ชีวิตที่จำเป็นต่อการดำรงชีวิต ซึ่งผู้มีบทบาทสำคัญ คือ 
สมาชิกในครอบครัว ชุมชน ภาคีเครือข่าย โดยเฉพาะองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ที่เป็นส่วนหนุนใน
เรื่องงบประมาณ บุคลากร สถานที่ การประสานเครือข่าย จะช่วยผลักดันในการเคลื่อนงานของ
โรงเรียนผู้สูงอายุเกิดข้ึนได้ และดำเนินการไปอย่างราบรื่น (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2559) 

โรงเรียนผู้สูงอายุอยู่ภายใต้การดูแลของ กองส่งเสริมศักยภาพผู้สูงอายุ (สคส.) กรมกิจการ
ผู้สูงอายุ กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์  โรงเรียนผู้สูงอายุเป็นการจัดการศึกษาอีก
รูปแบบหนึ่งในการส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต การจัดการศึกษา การพัฒนาทักษะเพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ และกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุจะเป็นเรื่องที่ผู้สูงอายุสนใจและมีความสำคัญ
ต่อการดำเนินชีวิต ช่วยเพ่ิมพูนความรู้ ทักษะชีวิตที่จำเป็น โดยวิทยากรจิตอาสาหรือจากหน่วยงานที่
เกี่ยวข้องในขณะเดียวกันก็เป็นพ้ืนที่ที่ผู้สูงอายุจะได้แสดงศักยภาพ โดยการถ่ายทอดภูมิความรู้
ประสบการณ์ที่สั่งสมแก่บุคคลอื่นเพ่ือสืบสานภูมิปัญญาให้คงคุณค่าคู่กับชุมชน โรงเรียนผู้สูงอายุหลาย
แห่งตั้งขึ้นโดยใช้อาคารเรียนเก่าของโรงเรียน ที่เลิกกิจการหรือตั้งอยู่ในชมรมผู้สูงอายุ ภายในวัด บาง
แห่งใช้บ้านของผู้ริเริ่มก่อตั้งเป็นสถานที่ ดำเนินการการจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุในระยะแรก อาจเป็น
เพียงการรวมกลุ่มพบปะพูดคุยกัน แล้วจึงค่อยๆ มีรูปแบบชัดเจนขึ้น มีกิจกรรมที่หลากหลายตาม
ความต้องการของผู้สูงอายุ หรืออาจเป็นการขยายกิจกรรมจากที่มีการดำเนินการอยู่แล้ว เช่น 
ศูนย์บริการทางสังคม แบบมีส่วนร่วม (ศาลาสร้างสุข) ศูนย์สามวัย ธนาคารความดีเป็นต้น โรงเรียน
ผู้สูงอายุ สามารถมีรูปแบบและกิจกรรมที่หลากหลาย ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับบริบทของพ้ืนที่ ความต้องการ  
ของผู้สูงอายุการจัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุจะกำหนดตารางกิจกรรมในแต่ละสัปดาห์ ไว้ชัดเจน 
ระยะเวลาเปิดเรียนอาจเป็นตลอดปีหรือเปิดเป็นช่วงเวลาตามหลักสูตรที่จัดอบรม  ส่วนใหญ่จะจัด
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กิจกรรมสัปดาห์ละ 1 วัน โรงเรียนผู้สูงอายุ ดำเนินการภายใต้แนวคิดการส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้
ตลอดชีวิต ของผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้ พัฒนาทักษะในการดูแลตนเอง ซึ่งจะ
นำไปสู่ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ โดยอยู่บนพ้ืนฐานแนวคิดที่ว่า “ผู้สูงอายุมีคุณค่า  และมี
ศักยภาพควรได้รับการส่งเสริม สนับสนุนให้มีส่วนร่วมทำประโยชน์ให้สังคม และส่งเสริมการเรียนรู้ให้
ผู้สูงอายุโดยเชื่อมโยงกับประสบการณ์ของผู้สูงอายุ สาระการเรียนรู้  จะต้องทำให้ผู้สูงอายุสามารถ
นำไปใช้ได้จริงในชีวิตปัจจุบัน เพ่ิมโอกาสในการรวมกลุ่ม  ในลักษณะเครือข่ายหรือชุมชน” (กรม
กิจการผู้สูงอายุ, 2559) การเกิดขึ้นของโรงเรียนผู้สูงอายุสอดคล้องกับแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 
(พ.ศ. 2545 – 2564) ฉบับปรับปรุง ครั้งที่ 1 (พ.ศ. 2552) และพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 
ข้อเสนอเชิงนโยบายในเวทีการประชุมสมัชชาผู้สูงอายุระดับชาติปี 2553 และ 2556 และแผน
ระดับชาติหลายฉบับที่ให้ความสำคัญกับการศึกษาเรียนรู้ตลอดชีวิตการพัฒนาศักยภาพของบุคคล
อย่างต่อเนื่องการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม และการเข้าถึงข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ 
ปัจจุบันมีโรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือที่ก่อตั้งแล้ว จำนวน 415 โรงเรียน มีนักเรียนทั้งหมด 
22,787 คน (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2559) สำหรับจำนวนประชากรในเขตภาคเหนือ ปี 2560 มีจำนวน
ประชากรทั้งหมด 12,098,164 คน เพศชาย จำนวน 5,938,899 คน เพศหญิง จำนวน 6,159,265 
คน สำหรับประชากรผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไปมีจำนวน 2,093,071 คน เพศชาย จำนวน 948,291 คน 
เพศหญิง จำนวน 1,144,780 คน (ระบบสถิติการลงทะเบียน กรมการปกครอง ณ วันที่ 31 ธันวาคม 
2560)  พลเอก ฉัตรชัย สาริกัลยะ รองนายกรัฐมนตรี และประธานกรรมการกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) กล่าวว่า ภายใน 3 ปีหลังจากนี้ จะจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุทั่วประเทศให้ได้ 
2,600 แห่ง จากปัจจุบัน 1,100 แห่ง เพ่ือรองรับสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ของไทยในปี 2564 ซึ่ง
คาดว่าจะมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป มากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด โดยอาศัยความ
ร่วมมือจาก กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและและความมั่นคงของมนุษย์ (พม.) 
องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น สสส. และภาคีเครือข่าย 

วัตถุประสงค์ของโรงเรียน (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2559) 
1. เพ่ือส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการจัดการเรียนรู้ตลอดชีวิตของผู้สูงอายุ  
2. เพ่ือส่งเสริมการพัฒนาตนเอง การดูแล คุ้มครอง และพิทักษ์สิทธิผู้สูงอายุ  
3. เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพท่ีดีของผู้สูงอายุทั้งด้านร่างกายและจิตใจ  
4. เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสร้างสรรค์ประโยชน์แก่ชุมชนและสังคม  
5. เพ่ือเสริมสร้างศักยภาพ คุณค่าภูมิปัญญาผู้สูงอายุให้เป็นที่ประจักษ์และยอมรับ  
6. เพ่ือส่งเสริมภูมิปัญญาและวัฒนธรรมท้องถิ่นให้ดำรงสืบทอดต่อไป 
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ประโยชน์ที่ผู้สูงอายุได้รับจากโรงเรียนผู้สูงอายุ (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2559) 
1. ด้านสุขภาพร่างกาย ทำให้มีสุขภาพแข็งแรง กระฉับกระเฉง ลดความเสี่ยงจากการ

เจ็บป่วย ลดระยะเวลาการพ่ึงพาผู้อื่น อายุยืน  
2. ด้านจิตใจ ช่วยให้คลายเหงา จิตใจกระชุ่มกระชวย สดชื่น รู้สึกภาคภูมิใจและตระหนัก    

ในคุณค่า ความสามารถของตนเอง มีมุมมองเชิงบวกต่อตนเอง  
3. ด้านสังคม มีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนวัยเดียวกันและคนต่างวัย ได้รับการยอมรับในฐานะ

สมาชิกก ของกลุ่ม  
4. ด้านจิตปัญญา รู้เท่าทันและเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น สามารถปรับตัวและดำเนินชีวิต ได้

อย่างเหมาะสมตามวัย  
5. ด้านเศรษฐกิจ เรียนรู้ทักษะทางด้านอาชีพ สามารถนำไปประกอบอาชีพสร้างงาน สร้าง

รายได ้ช่วยเหลือตนเองต่อไป 
ประโยชน์ต่อชุมชนและสังคม  
1. โรงเรียนผู้สูงอายุเป็นพ้ืนที่เรียนรู้และถ่ายทอดประสบการณ์ ภูมิปัญญาและวัฒนธรรม  

ท้องถิ่น ให้ดำรงสืบทอดเป็นเอกลักษณ์ของชุมชน  
2. โรงเรียนผู้สูงอายุเป็น “เวที” ที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการทำประโยชน์        

ต่อชุมชนและสังคม รวมทั้งอาจเป็นแรงผลักดันให้เข้าร่วมเป็นอาสาสมัครในชุมชน 
ประเภทกิจกรรมและตัวอย่างกิจกรรมในโรงเรียนผู้สูงอายุ มีดังนี ้ 
1. กิจกรรมประเภทส่งเสริมสุขภาพร่างกาย อารมณ์จิตใจ สังคม ของผู้สูงวัย  
2. กิจกรรมประเภทการส่งเสริมการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ  
3. กิจกรรมประเภทการส่งเสริมสวัสดิการในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุและการทำ 

ประโยชน์เพื่อชุมชน  
4. กิจกรรมประเภทการส่งเสริมความสามารถด้านศิลปวัฒนธรรม ภูมิปัญญาที่ผู้สูงอายุมีอยู่ 

5. กิจกรรมประเภทการส่งเสริมการมีรายได้และการมีงานทำของผู้สูงอายุ 
1. กิจกรรมประเภทส่งเสริมสุขภาพร่างกาย อารมณ์จิตใจ สังคม ของผู้สูงวัย กิจกรรม

เหล่านี้มีเป้าหมายในการส่งเสริมให้ผู้สูงวัยได้ออกกำลังกายและเป็นกลยุทธ์ที่สร้าง ให้เกิดการรวมกลุ่ม
ในการทำกิจกรรมร่วมกัน ทำให้ด้านจิตใจของผู้สูงวัยได้รับการเยียวยา ฟื้นฟูควรคำนึงถึงความพร้อม
ของสภาพทางร่างกายและความสนใจของผู้สูงอายุ ที่เข้าร่วม อาท ิ

 1) กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพร่างกายผ่านการออกกำลังกาย ได้แก่ รำไม้พลอง รำวง
พ้ืนบ้าน   รำวงย้อนยุค จี้กง แอโรบิค ลีลาศ โยคะ เปตอง กายบริหาร เป็นต้น  

 2) กิจกรรมแลกเปลี่ยนความรู้ในการส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ การเชิญวิทยากรให้ความรู้ 
เรื่องการดูแลสุขภาพร่างกาย ช่องปาก และความสะอาดของผู้สูงอายุการแลกเปลี่ยนความรู้  เรื่องยา
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สมุนไพรพื้นบ้าน การรับประทานอาหารให้ถูกสุขลักษณะและวัยสูงอายุการสร้างเสน่ห์ ให้เหมาะสมใน
วัยสูงอายุ  

 3) กิจกรรมการตรวจสุขภาพของผู้สูงอายุสามารถบูรณาการการจัดกิจกรรมร่วมกับ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพในตำบล  

 4) กิจกรรมเชื่อมสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุและคนวัยอ่ืน ได้แก่การส่งเสริม การทำ
กิจกรรม ร่วมกันของผู้สูงอายุและเด็กเยาวชน (เช่น อุ้ยสอนหลาน) การประคับประคองชีวิตคู่ การ
ดูแลซึ่งกันและกัน 

 5) กิจกรรมนันทนาการ เช่น ร้องเพลงพ้ืนบ้าน เพลงร่วมสมัย หัวเราะบำบัดดนตรี  
บำบัด ศิลปะบำบัด เช่น ระบายสีพับกระดาษ พิมพ์ภาพ  

 6) การจัดเวทีพบปะ พูดคุย เพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในเรื่องที่อยู่ในความสนใจ  
 7) กิจกรรมการเยี่ยมบ้านผู้สูงอายุที่ “ติดบ้าน” (ผู้สูงอายุที่ช่วยเหลือตนเองได้บ้าง และ

ต้องการความช่วยเหลือบางส่วนเนื่องจากปัญหาด้านสุขภาพ ทำให้ไม่สะดวกที่จะเข้าร่วม  กิจกรรม 
รวมถึงผู้ที่ช่วยเหลือตนเองได้ดีแต่ไม่ชอบออกสังคมและกลุ่มที่ติดภารกิจทางบ้าน)  

 8) กิจกรรมการดูแลผู้สูงอายุที่ “ติดเตียง” (ผู้สูงอายุที่สุขภาพร่างกายไม่แข็งแรง 
เจ็บป่วย ต้องนอนรักษาตัวและอยู่เฉพาะที่บ้าน ช่วยเหลือตนเองไม่ได้) 

2. กิจกรรมประเภทการส่งเสริมการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมการเรียนรู้
ของผู้สูงอายุในเรื่องท่ีผู้สูงอายุส่วนใหญ่ให้ความสำคัญ และมีความสนใจลดช่องว่างของผู้สูงอายุในการ
เข้าถึงเทคโนโลยีการเปลี่ยนแปลงของสภาพสังคม และอ่ืน ๆ ตัวอย่างเช่น  

 1) กิจกรรมการเรียนรู้ด้านเทคโนโลยีเช่น การใช้คอมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ต  
 2) กิจกรรมการให้ความรู้ด้านศิลปวัฒนธรรม และศาสนา  
 3) กิจกรรมการให้ความรู้สิทธิตามกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ  
 4) กิจกรรมการพัฒนาความรู้ด้านสิทธิและสวัสดิการของผู้สูงอายุตามกฎหมาย  
 5) กิจกรรมการเรียนรู้จากปุ๋ยอินทรีย์น้ำหมักชีวภาพและปุ๋ยหมักแปลงเรียนรู้การปลูก

พืช ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงการบริหารจัดการขยะ  
 6) กิจกรรมทัศนศึกษานอกสถานที่ เช่น เรียนรู้จากพิพิธภัณฑ์  
 7) กิจกรรมอื่นๆ 
3. กิจกรรมประเภทการส่งเสริมสวัสดิการในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุและการทำ 

ประโยชน์เพ่ือชุมชน เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้เกิดสวัสดิการในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุและการทำ
ประโยชน์ เพ่ือชุมชน รวมไปถึงการสร้างรายได้และการมีงานทำที่เหมาะสมในวัยสูงอายุ เช่น  

 1) กิจกรรมการให้ความรู้ด้านอาชีพ และการส่งเสริมการรวมกลุ่มอาชีพของผู้สูงอายุ  
 2) กิจกรรมธนาคารความดี  
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 3) กิจกรรมการบำเพ็ญสาธารณประโยชน์  
 4) กิจกรรมจิตอาสา  
 5) กิจกรรมอื่นๆ 
4. กิจกรรมประเภทการส่งเสริมความสามารถด้านศิลปวัฒนธรรม ภูมิปัญญาที่ผู้สูงอายุมีอยู่ 

เป็นกิจกรรมที่สร้างคุณค่ายกย่องเชิดชูภูมิปัญญาและประสบการณ์ที่สั่งสมมาอย่างยาวนานของ
ผู้สูงอายุและเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้ทำประโยชน์เพื่อชุมชน อาทิ  

 1) กิจกรรมสืบค้นภูมิปัญญาท้องถิ่นในเรื่องต่าง ๆ ที่มีอยู่ในตัวของผู้สูงอายุ  
 2) กิจกรรมแลกเปลี่ยนองค์ความรู้ด้านศิลปวัฒนธรรมของผู้สูงอายุ  
 3) กิจกรรมถ่ายทอดองค์ความรู้และภูมิปัญญาด้านศิลปะวัฒนธรรมท้องถิ่นที่มีอยู่ในตัว

ผู้สูงอายุซึ่งเป็นความรู้ที่มีคุณค่าสังคมควรนำมาเรียนรู้และสืบทอดต่อไปสู่ผู้สนใจ 
5. กิจกรรมประเภทการส่งเสริมการมีรายได้และการมีงานทำของผู้สูงอายุ เช่น การฝึก

อาชีพที่ผู้สูงอายุมีความสนใจ ส่งเสริมการรวมกลุ่มผลิตสินค้าหรือผลิตภัณฑ์ ที่เกิดจากฝีมือของ
ผู้สูงอายุสินค้าของกลุ่มผู้สูงอายุ เช่น ผ้าทอ ถุงย่าม ผ้าพันคอ ดอกไม้จันทน์  การทำบายศรีงานฝีมือ
ต่าง ๆ การแปรรูปอาหาร วัสดุประดิษฐ์ต่างๆ ฯลฯ 
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6.2 ต้นแบบ (Model) โรงเรียนผู้สูงอายุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 7 ต้นแบบ (Model) โรงเรียนผู้สูงอายุ 
ที่มา : (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2559) 
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ภาพ 8 ร่างกรอบบูรณาการความร่วมมือ 4 กระทรวง 
ที่มา : (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2559) 
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7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
7.1 งานวิจัยในประเทศ 
วีระวัฒน์ แซ่จิว (2559) ทำการวิจัยเรื่องกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทางกายของ

ผู้สูงอายุที่ออกกำลังกายในจังหวัดชลบุรี พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายที่เก่ียวข้องกับการ
ทำงานอยู่ในระดับปานกลาง กิจกรรมในการทำงานค่อนข้างหนักมีร้อยละ 1 ส่วนกิจกรรมหนักปาน
กลางมีร้อยละ 20 และส่วนใหญ่ไม่มีระดับกิจกรรมการทำงานที่หนักหรือปานกลาง การเดินทางไป
กลับความหนักระดับปานกลางมีร้อยละ 42 กิจกรรมนันทนาการระดับปานกลางมีร้อยละ 95 
กิจกรรมนั่ง ๆ นอน ๆ ใช้เวลา 3.31 ชั่วโมงต่อวัน และสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ความอดทน
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตอยู่ในเกณฑ์ปกติ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออยู่ในเกณฑ์
ปกติ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อส่วนล่างอยู่สูงกว่าเกณฑ์ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อส่วนบนอยู่ต่ำ
กว่าเกณฑ์ การทรงตัวและความคล่องแคล่วว่องไวอยู่ในเกณฑ์ปกติ ดัชนีมวลกายอยู่ต่ำกว่าเกณฑ์ 

 อรนภา ทัศนัยนา (2559 ทำการวิจัยเรื่องรูปแบบการจัดการการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ
และกีฬาสาหรับผู้สูงอายุโดยมหาวิทยาลัยผลการวิจัยพบว่า รูปแบบการจัดการการท่องเที่ยวเชิง
สุขภาพและกีฬาของมหาวิทยาลัยสาหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย กระบวนการในการบริหารจัดการ 4 
ด้าน คือ 1) ด้านการวางแผน (Planning)จำนวน 10 องค์ประกอบ คือ การกำหนดหน่วยงานหลัก 
การสรรหาผู้บริหารและคณะกรรมการดำเนินการการกาหนดเป้าหมาย นโยบาย วัตถุประสงค์ กา
หนดแผนการดำเนินงานและแผนปฏิบัติการ กำหนดกิจกรรม กำหนดแผนด้านบุคลากร ด้าน
งบประมาณ ด้านสถานที่และสิ่งอำนวยความสะดวก ด้านการจัดการการตลาด และกำหนดตัวชี้วัด
และการประเมินผลแผน 2) ด้านการจัดองค์การ (Organizing)จานวน 5 องค์ประกอบ คือ การ
กำหนดงาน ออกแบบและจัดกลุ่มงาน การกำหนดขอบเขตและหน้าที่การทำงาน กำหนดผังโครงสร้าง
องค์การ กาหนดคุณสมบัติและคัดเลือกวิทยากร ผู้นำกิจกรรมด้านสุขภาพกีฬา นันทนาการและการ
ท่องเที่ยว กำหนดการปฐมนิเทศและอบรมสัมมนา 3) ด้านการนำไปปฏิบัติ (Implementing) จำนวน 
3 องค์ประกอบ คือ กลุ่มเป้าหมาย คือ ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมมีอายุ 55 ปีขึ้นไป มีสภาวะสุขภาพ
ที่ช่วยเหลือตนเองได้ และไม่มีภาวะโรคที่ เป็นอันตรายต่อการเข้าร่วมกิจกรรมกระบวนการ
ประกอบด้วย สิ่งดึงดูดใจ การคมนาคมขนส่งและการเข้าถึงแหล่งท่องเที่ยว สิ่งอำนวยความสะดวก ที่
พัก และกิจกรรม ผลที่ได้รับ ประกอบด้วย ผู้สูงอายุได้รับประโยชน์ด้านสุขภาวะ 4 ด้านคือ ด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม จิตวิญญาณ และความรู้ 4) ด้านการควบคุม (Controlling) จำนวน 3 
องค์ประกอบ คือ กำหนดมาตรฐานการควบคุม การประเมินผลที่สอดคล้องกับมาตรฐาน การ
ปรับปรุงแก้ไข ซึ่งรูปแบบการจัดการการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพและกีฬาสำหรับผู้สูงอายุโดย
มหาวิทยาลัยที่สร้างขึ้นมีความเหมาะสมและความเป็นไปได้ในการนำไปปฏิบัติ 
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  วัชรินทร์ เสมามอญ (2556) ทำการวิจัยเรื่องการมีส่วนร่วมในการพัฒนารูปแบบการจัด
กิจกรรมนันทนาการสาหรับผู้สูงอายุ ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอ่างทอง ผลการวิจัย
พบว่า 1. การศึกษาความคิดเห็นของผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง ผู้ที่รับผิดชอบผู้สูงอายุ พบว่าความคิดเห็นที่มี
ต่ อการมี ส่ วนร่ วม ในการพัฒ นารูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้ สู งอายุ ในจั งหวัด
พระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอ่างทองในภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า 
ด้านผลการดำเนินการมีค่าเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือ ด้านการจัดกิจกรรม ด้านสิ่งแวดล้อม และด้าน
การดำเนินการ ตามลำดับ 2. ความพึงพอใจที่มีต่อรูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุจังหวัด
พระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอ่างทอง ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจโดยภาพรวมอยู่ระดับมากที่สุด เมื่อ
พิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ด้านโปรแกรมการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด 
รองลงมาคือ ด้านสถานที่จัดกิจกรรมนันทนาการ ด้านเนื้อหาของหลักสูตร ด้านบุคลากรในการ
ดำเนินการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ และด้านวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมนันทนาการสา
หรับผู้สูงอายุตามลำดับ 

อวยพร ตั้งธงชัย, ณัฐยา แก้วมุกดา, พีระเดช มาลีหอม, และมาสริน ศุกลปักษ์ (2560) ทำ
การวิจัยเรื่องพัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพ่ือพัฒนาความอยู่ดีมีสุข เชิงอัตวิสัยของ
ผู้สูงอายุ ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของ คะแนนสมรรถภาพทางกายทั้ง 4 รายการ คือ 1) ความ 
แข็งแรงของร่างกายส่วนบน 2) ความแข็งแรงของ ร่างกายส่วนล่าง 3) ความคล่องแคล่วและการทรง
ตัวและ 4) ความอดทนของระบบหายใจของผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่าง มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ยกเว้นด้านความอ่อนตัว และจากการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความคิดเห็นด้าน ความอยู่ดีมีสุข
เชิงอัตวิสัยก่อนและหลังการทดลอง พบว่าผู้สูงอายุมีความคิดเห็นเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง เปลี่ยนไป
ในทางที่ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 ส่วนการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้านการประเมิน 
ความรู้สึกของตนเองทั้งด้านบวกและด้านลบก่อนและ หลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกัน สำหรับ
การ สัมภาษณ์เพ่ือประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่เข้า ร่วมโครงการพบว่าผู้สูงอายุมีความพึง
พอใจต่อรูปแบบ การส่งเสริมกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับมาก 

  จุฑาพร แหยมแก้ว (2560) ทำการวิจัยเรื่องรูปแบบการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุในโรงเรียน
สร้างสุข ตำบลท้ายดง อำเภอวังโป่ง จังหวัดเพชรบูรณ์ ผลการศึกษาพบว่า 1. ระดับความพึงพอใจ
ของผู้สูงอายุต่อการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุในโรงเรียนสร้างสุขตาบลท้ายดง อำเภอวังโป่งจังหวัด

เพชรบูรณ์ อยู่ในระดับมาก ( 𝐱̅  = 3.87) โดยเรียงลำดับค่าคะแนนเฉลี่ยจากมากไปหาน้อย คือ ด้าน

ผลการดำเนินการ( 𝐱̅ = 4.02) ด้านการดำเนินงานให้บรรลุวัตถุประสงค์ ( 𝐱̅ = 3.97) ด้านรูปแบบ

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ผู้สูงอายุ ( 𝒙̅ = 3.85) ด้านขั้นตอน และกระบวนการในการดาเนินงาน 

( 𝐱̅ = 3.77) และด้านสถานที่จัดกิจกรรมผู้สูงอายุ ( 𝐱̅ = 3.74) 2. ผลการเปรียบเทียบความพึงพอใจ
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ของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ในโรงเรียนสร้างสุขตำบลท้ายดงอำเภอวังโป่ง จังหวัด
เพชรบูรณ์ โดยจำแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า ผู้สูงอายุที่มีเพศแตกต่างกัน มีความพึงพอใจของ
ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ในโรงเรียนสร้างสุขไม่แตกต่างกัน ยกเว้น อายุ ระดับการศึกษา 
และอาชีพ มีความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ในโรงเรียนสร้างสุขแตกต่างกัน 3. 
แนวทางการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุในโรงเรียนสร้างสุขตำบลท้ายดง อำเภอวังโป่ง 
จังหวัดเพชรบูรณ์ พบว่า การจัดกิจกรรมของผู้สูงอายุที่จะได้ผลดีมากที่สุด คือ มีกิจกรรมที่เหมาะสม
กับวัยและสภาพร่างกายของผู้สูงอายุรวมทั้งสอดคล้องกับบริบทพ้ืนที่และความต้องการของผู้สูงอายุ
จะยิ่งดีมาก ในส่วนของการจัดหาบุคลากรที่มีความรู้ในช่วงของกิจกรรมประเภทส่งเสริมสุขภาพ
ร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม ของผู้สูงวัย เนื่องจากผู้สูงอายุต้องการกำลังใจ ต้องการความรู้
โดยเฉพาะในเรื่องการดูแลสุขภาพร่างกาย และจิตใจ 

กมลรัตน์ กิตติพิมพานนท์ (2558) ทําการวิจัยเรื่องประสิทธิผลของรูปแบบการป้องกัน การ
หกล้มที่ใช้ชุมชนเป็นฐานต่อสมรรถภาพทางกายและการพลัดตกหกล้มของผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ ใน
ชุมชนเมือง กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ จำานวน 28 คน ทําการเก็บรวบรวมข้อมูล 
และวิเคราะห์ผล ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบการดําเนินกิจกรรมมีความต่อเนื่องโดยแกนนําเป็น 
ผู้รับผิดชอบหลักในการดําเนินกิจกรรม โดยผู้สูงอายุที่ร่วมการออกกำลังกายเป็นประจํามีสมรรถภาพ
ที่ดีข้ึนในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว การเดิน และการหมุนรอบตัว ซึ่งสนับสนุนว่า
รูปแบบกิจกรรมสามารถป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุได้ 

อาพัทธ์  เตียวตระกูล และอาทิตยา วังวนสินธุ์ (2562) ทำการวิจัยเรื่องการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพ่ือช่วยในการทรงตัวและป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ  การวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาปัจจัยเสี่ยงที่จะทำให้เกิดการหกล้มในผู้สูงอายุและสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุ 2) เพ่ือสร้างแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อช่วยในการทรงตัวและป้องกันการ
หกล้มในผู้สูงอายุ 3) เพ่ือทดลองใช้แนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือช่วยในการทรงตัวและ
ป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ 4) เพ่ือประเมินสมรรถภาพทางกายในการทรงตัวและป้องกันการหกล้ม
ในผู้สูงอายุภายหลังจากการได้รับการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย การดำเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 
ขั้นตอน คือ 1) การศึกษาปัจจัยเสี่ยงที่จะทำให้เกิดการหกล้มในผู้สูงอายุและสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุ 2) การสร้างแนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อช่วยในการทรงตัวและป้องกันการหก
ล้มในผู้สูงอายุ 3) การทดลองใช้แนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือช่วยในการทรงตัวและ
ป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถาม แนวคำถามการสนทนากลุ่ม 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ และแผนการจัดกิจกรรมการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือช่วยในการทรงตัวและป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ความถี่ ร้อยละ 
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ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุระหว่าง
ก่อนกับหลังการทดลอง และการวิเคราะห์เนื้อหา 

ผลการวิจัย พบว่า ปัจจัยเสี่ยงที่ทำให้เกิดการหกล้มในผู้สูงอายุ ประกอบด้วย ความ
เสื่อมสภาพของร่างกาย มีโรคประจำตัว ไม่มีคนดูแล อุบัติเหตุจากการปั่นจักรยาน และไม่ออกกำลัง
กาย ผลการสร้างแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุเพ่ือช่วยในการทรงตัวและ
ป้องกันการหกล้ม จากผลการศึกษาในขั้นตอนที่ 1 และตามหลักการพัฒนาความฉลาดทางสุขภาพ 
และหลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่นำมาจัดทำแผนการจัดกิจกรรมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือช่วย
ในการทรงตัวและป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ ผลการตรวจสอบแนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือช่วยในการทรงตัวและป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ พบว่า มีความเหมาะสมในระดับมาก ผล
การทดสอบและพัฒนาแนวทางที่เหมาะสมในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายมีการปรับแนวทางการ
ดำเนินการให้เหมาะสมตามสถานการณ์จริง 

 
7.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
Tiaotrakul (2015) ทำการวิจัยเรื่องการพัฒนาผู้นำกิจกรรมทางกายภาพในพลศึกษาและ

นักเรียนวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายการโดยใช้แนวทางการศึกษาแบบผสมผสานเพ่ือส่งเสริม
กิจกรรมทางกายภาพท่ามกลางผู้สูงอายุในพิษณุโลก ประเทศไทย วัตถุประสงค์หลักของการศึกษานี้
คือการพัฒนาผู้นำการออกกำลังกายในพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย นักเรียนที่ใช้วิธี
การศึกษาแบบไตร่ตรองเพ่ือส่งเสริมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิง
คุณภาพ วิชาที่มีนักศึกษาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย จำนวน 17 คน กำลังเข้ารับ
การอบรมหลักสูตรพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวที่คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร ปีการศึกษา 
2557 สุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงเครื่องมือที่ใช้ในการส่งเสริมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุคือ
แผนการสอนวิธีคิดครุ่นคิด ประกอบด้วย 7 หลักการได้แก่ 7Cs ซึ่งประกอบด้วยการไตร่ตรอง
ความเห็นอกเห็นใจการเชื่อมต่อการเผชิญหน้าความต่อเนื่องความมุ่งมั่นและชุมชน ประกอบด้วย
กิจกรรมที่สามารถอำนวยความสะดวกในการพัฒนาการเรียนรู้ของผู้เรียน ได้แก่ 1) การเช็คอิน2) การ
แบ่งปันและการเปิด 3) การสะท้อนและข้อสรุป 4) การเรียนรู้บริการ 5) การทบทวนหลังการกระทำ 
(AAR) 6) การติดตามรวบรวมข้อมูลโดยการสังเกตแบบมีส่วนร่วมการสนทนากลุ่มสนทนาและการ
สัมภาษณ์เชิงลึก วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์เนื้อหา  

ผลการวิจัยพบว่าผู้เรียนเข้าใจเนื้อหาที่สอนในหลักสูตรและเชื่อมต่อกับการรับรู้ตนเองเข้า
ใจความแตกต่างระหว่างร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ ประการที่สองโดเมนจิตเป็นปัจจุบันในขณะที่
ผู้เรียนพัฒนาที่จะมุ่งเน้น พวกเขาได้เรียนรู้ผ่านการไตร่ตรองและยอมรับความสำคัญของการพูดและ
การฟัง ดังนั้นพวกเขาสามารถทำให้ผู้นำกิจกรรมทางกายส่งเสริมสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุ สุดท้าย
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โดเมนอารมณ์แสดงให้เห็นว่าผู้เรียนได้เปลี่ยนความสามารถของตนเองเป็นพ้ืนฐาน ผู้เรียนรักและมี
ความเห็นอกเห็นใจผู้สูงอายุ 

Hagen & Uysal (1991) ทำการวิจัยเรื่องการตรวจสอบแรงจูงใจและกิจกรรมของผู้สูงอายุ 
ก่อนวัยเกษียณ (50-64 ปี) และหลังเกษียณ (65-98 ปี)ในกลุ่มนักท่องเที่ยว โดยใช้แบบสอบถามกับ 
กลุ่มตัวอย่างชาวอเมริกัน พบว่า ปัจจัยที่ทั้งสองกลุ่มเหมือนกันคือ มีกจิกรรมเกี่ยวกับการพักผ่อน 
หย่อนใจ ซึ่งวัยก่อนเกษียณมีความต้องการกิจกรรมที่ส่งเสริมการอยู่รวมกันเป็นครอบครัว ส่วน 
นักท่องเที่ยววัยหลังเกษียณให้ความสําคัญในเรื่องของราคา และปัจจัยด้านความปลอดภัยมาก ซึ่ง 
สอดคล้องกับ Norvell (1985 อ้างถึงใน Hagen & Uysal, 1991) ที่กล่าวว่านักท่องเที่ยวอายุระหว่าง 
50-64 ปี สนใจการท่องเที่ยวเพ่ือความเพลิดเพลิน ในขณะที่นักท่องเที่ยวที่มีอายุ 65 ปี ขึ้นไป สนใจ 
ปัจจัยด้านระยะเวลาในการเดินทาง สถานที่พัก ระยะทางในการเดินทางและวิธีการในการเดินทาง 

Zhang, Feldblum, & Fortney (1992) ทำการวิจัยเรื่องกิจกรรมทางกายภาพและความ
หนาแน่นของกระดูกปานกลางในสตรีวัยหมดระดู เราตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างการออกกำลัง
กายกับความหนาแน่นของกระดูก (bone mass density - BMD) ในสตรีที่เป็นสตรีวัยหมดระดู 352 
ราย คอมพิวเตอร์ใช้คอมพิวเตอร์ส่วนบุคคลถูกนำมาใช้ในการประมาณค่าใช้จ่ายด้านพลังงาน
ประจำวันของการออกกำลังกาย BMD วัดโดยการดูดซับโฟตอนที่กระดูกสันหลังส่วนเอว, midradius 
และรัศมีขอบเขต การถดถอยเชิงเส้นหลายตัวควบคุมปัจจัยอื่น ๆ ได้แสดงให้เห็นว่าการออกกำลังกาย
มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับ BMD ในทุกพ้ืนที่ การออกกำลังกายปานกลางมีผลดีต่อ BMD ใน
สตรีวัยหมดระดู 

Laurin, Verreault, & Lindsay (2001) ทำการวิจัยเรื่องกิจกรรมทางกายและความเสี่ยง
ต่อการสูญเสียสมรรถภาพทางกายและภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงอายุ มีวัตถุประสงค์เพ่ือสำรวจ
ความสัมพันธ์ระหว่างการออกกำลังกายกับความเสี่ยงต่อการด้อยค่าทางสติปัญญาและภาวะสมอง
เสื่อม เป็นงานวิจัยเกี่ยวกับภาวะสมองเสื่อมในอนาคต ของผู้สูงอายุจำนวน 6,434 คน ใช้เวลาในการ
ติดตามผลเป็นระยะเวลา 5 ปี พบว่า ผู้สูงอายุจำนวน 3,894 คน   ยังไม่มีความบกพร่องทาง
สติปัญญา 436 คน ได้รับการวินิจฉัยว่ามีความบกพร่องทางสติปัญญาไม่มีภาวะสมองเสื่อมและ 285 
คน ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคสมองเสื่อม 

จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี หลักการ แนวทาง ข้อมูลที่ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
จัดการกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุสามารถสรุปได้ว่า โรงเรียนผู้สูงอายุเป็นการจัดการศึกษาอีก
รูปแบบหนึ่งในการส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ และกิจกรรมของ
โรงเรียนผู้สูงอายุ ช่วยเพิ่มพูนความรู้ ทักษะชีวิตที่ โรงเรียนผู้สูงอายุหลายแห่งตั้งขึ้นโดยใช้อาคารเรียน
เก่าของโรงเรียน ที่เลิกกิจการหรือตั้งอยู่ในชมรมผู้สูงอายุ ภายในวัด บางแห่งใช้บ้านของผู้ริเริ่มก่อตั้ง
เป็นสถานที่ มีกิจกรรมที่หลากหลายตามความต้องการของผู้สูงอายุ  โรงเรียนผู้สูงอายุสามารถมี

https://jamanetwork.com/searchresults?author=Danielle+Laurin&q=Danielle+Laurin
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Ren%c3%a9+Verreault&q=Ren%c3%a9+Verreault
https://jamanetwork.com/searchresults?author=Joan+Lindsay&q=Joan+Lindsay
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รูปแบบและกิจกรรมที่หลากหลาย ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับบริบทของพ้ืนที่ ความต้องการของผู้สูงอายุ เพ่ือให้
ผู้สูงอายุได้เรียนรู้ พัฒนาทักษะในการดูแลตนเอง ซึ่งจะนำไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ โดย
อยู่บนพ้ืนฐานแนวคิดที่ว่า “ผู้สูงอายุมีคุณค่า และมีศักยภาพควรได้รับการส่งเสริม สนับสนุนให้มีส่วน
ร่วมทำประโยชน์ให้สังคม และส่งเสริมการเรียนรู้ให้ผู้สูงอายุโดยเชื่อมโยงกับประสบการณ์ของ
ผู้สูงอายุ สาระการเรียนรู้จะต้องทำให้ผู้สูงอายุสามารถนำไปใช้ได้จริงในชีวิตปัจจุบัน เพิ่มโอกาสในการ
รวมกลุ่ม ในลักษณะเครือข่ายหรือชุมชน” จำเป็นจะต้องมีรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เพ่ือให้เกิดผลต่อการพัฒนาจิตใจการดำรงชีวิต
อย่างมีคุณภาพ และกิจกรรมทางกายควรเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวที่ถูกวิธี ตามหลักการมี
ความสัมพันธ์และสอดคล้องกับวิถีชีวิตผู้สูงอายุ  และบริบทของในพ้ืนที่ชุมชนจะส่งผลต่อสุขภาวะ
สุขภาพผู้สูงอายุ อย่างสมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยการนำ
ทรัพยากรที่จำเป็นสำหรับการจัดกิจกรรมทางกายประกอบด้วย บุคลากร (Man) งบประมาณ 
(Money) วัสดุ อุปกรณ์ สถานที่ (Material) แนวคิดทฤษฎีระบบของ (Daft, 2010) และการจัดการ
ของ Chelladurai (2009) เนื่องจากมีความหมายครอบคลุมกระบวนการจัดการที่เหมาะสมกับ
สภาพแวดล้อมและบริบทของกีฬาและกิจกรรมทางกาย และสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้กับองค์กรที่
มีความเกี่ยวข้องกับกีฬากิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 1) การวางแผน (Planning) 
2) การจัดองค์กร (Organizing) 3) การนำ (Leading) 4) การประเมิน (Evaluating) และได้สิ่งนำ
ออกหรือผลผลิตผลลัพธ์ตามเป้าหมายที่องค์ตั้งไว้ เพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ขององค์กรในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ภายใต้การมีส่วนร่วมขององค์การปกครองส่วนท้องถิ่นที่รับผิดชอบดูแลโรงเรียนผู้สูงอายุ 
และผลการสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดการตามตาราง 1 

 
8. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้วิเคราะห์และสังเคราะห์ความสอดคล้องของแนวคิด หลักการ 
ทฤษฏี งานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องทั้งในและต่างประเทศ เกี่ยวกับรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ผลการวิเคราะห์แนวคิดและทฤษฎี
ของนักวิชาการ ผู้วิจัยได้แนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบของนักวิชาการในการให้ความหมายของ (Bardo & 
Hartman ,1982) ประเภทของรูปแบบ (Keeves,1988) คุณลักษณะของรูปแบบ (Keeves,1988) 
การสร้างและพัฒนารูปแบบ (Willer,1986) องค์ประกอบ (Husen & Postlethwaite, 1994) และ
การตรวจสอบรูปแบบ (Eisner, 1976) สำหรับแนวคิดเกี่ยวกับทรัพยากรการจัดการของ (Mull, 
Bayless, Ross, & Jamieson, 1997; Herbert, 1972) และแนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายใช้
หลักการจัดกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ (Jones & Rikli, 2002 ) ลักษณะกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 
(กรมอนามัย, 2560) การประเมินสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2559 และ กรมอนามัย , 
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2556) โปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ (อัจฉรา ปุราคม และคณะ, 2556) และการมีส่วน
ร่วมกิจกรรมทางกาย (Oakley & Marsden (1984) สำหรับการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยนำแนวคิดทฤษฎี
ระบบของ (Daft, 2010) มาใช้ในระบบการจัดการนำทรัพยากรที่จำเป็นสำหรับการจัดกิจกรรมทาง
กายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมาประยุกต์ใช้เป็นสิ่งนำเข้าประกอบด้วย บุคลากร 
(Man) งบประมาณ (Money) วัสดุ อุปกรณ์ สถานที่ (Material) จากนั้นนำมาผ่านกระบวนการทำให้
เกิดการเปลี่ยนแปลง โดยใช้แนวคิดบทบาทหน้าที่ของการจัดการแบบ POLE  ของ Chelladurai 
(2009) อาจารย์ประจำคณะพลศึกษา University of Ontario ประเทศแคนนาดา เนื่องจากมี
ความหมายครอบคลุมกระบวนการจัดการที่เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมและบริบทของกีฬาและ
กิจกรรมทางกาย และสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้กับองค์กรที่มีความเกี่ยวข้องกับกีฬากิจกรรมทาง
กายสำหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 1) การวางแผน (Planning) 2) การจัดองค์กร (Organizing) 3) 
การนำ (Leading) 4) การประเมิน (Evaluating) และได้สิ่งนำออกหรือผลผลิตผลลัพธ์ตามเป้าหมาย
ที่องค์ตั้งไว้ เพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ขององค์กรในโรงเรียนผู้สูงอายุ รายละเอียดดังภาพ 9 
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ภาพ 9 กรอบแนวคิดในการวิจัยเรื่องรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
เพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรยีน 

ในโรงเรียนผู้สูงอาย ุ
องค์ประกอบที่ 1  ทรัพยากรการบริหาร

จัดการ  
องค์ประกอบที่ 2  โปรแกรมกิจกรรมทาง

กายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ  
องค์ประกอบที่ 3 การจัดกิจกรรมทางกาย

นักเรียนผู้สูงอายุแบบมี
ส่วนร่วม  

องค์ประกอบที่ 4  กระบวนการจัดการ  
องค์ประกอบที่ 5  ผลผลิตและผลลัพธ ์
 

แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการกิจกรรมทางกาย  
1. ระบบองค์กรของ (Daft, 2010) 
2. ทรัพยากรการบริหารจัดการ (Mull, Bayless, 
Ross, & Jamieson, 1997; Herbert, 1972) 
บุคลากร (Man) งบประมาณ (Money) วัสดุ 
อุปกรณ์ สถานที่ (Material) 
3. การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย POLE 
(Chelladurai, 2009) 
 

แนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบ 
1. ความหมาย (Bardo & Hartman ,1982) 
2. ประเภทของรูปแบบ (Keeves,1988) 
3. คุณลักษณะของรูปแบบ (Keeves,1988) 
4. การสร้างและพัฒนารูปแบบ (Willer,1986) 
5. องค์ประกอบ (Husen & Postlethwaite, 1994) 
การตรวจสอบรูปแบบ (Eisner, 1976) 
 

แนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายผูสู้งอายุ  
1. หลักการจัดกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ  
   (Jones & Rikli, 2002 ) 
2. ลักษณะกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ  
    (กรมอนามัย, 2560) 
3. การประเมินสมรรถภาพทางกาย 
  (กรมพลศึกษา, 2559 และ กรมอนามัย, 2556) 
4. โปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอาย ุ 
    (อัจฉรา ปุราคม และคณะ, 2556) 
5. การมีส่วนร่วมกิจกรรมทางกาย (Oakley & 

Marsden, 1984) 
 



 

บทที่ 3  
วิธีดำเนินงานวิจัย 

 
วิจัยเรื่องรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน

โรงเรียนผู้สูงอายุ เป็นการวิจัยและพัฒนา (The Research and Development) ในการเก็บข้อมูล
เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงค์เฉพาะดังนี้ 1) เพ่ือศึกษาสภาพและแนวทางการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 2) เพื่อสร้างและตรวจสอบ
รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 3) เพ่ือ
ทดลองใช้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ และ4) เพ่ือประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ซึ่งมีข้ันตอนในการดำเนินการวิจัย ดังภาพ 10 

การวิจัยครั้งนี้ไดรับการรับรองพิจารณาอนุมัติการทําวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการ
วิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยนเรศวร เอกสารรับรองรหัสโครงการ P10084/63 IRB No. 
P10084/63  รับรองวันที่ 23 ธันวาคม พ.ศ. 2563 

 
  



 69 

 
 
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 10 แผนผังแสดงขั้นตอนในการวิจัย (Research flowchart) 
 

 

ขั้นตอนที่ 2 สรา้งและตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสขุภาพนักเรยีน 
ในโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

ขั้นตอนที่ 4 การประเมินรูปแบบการจดัการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อสง่เสริมสุขภาพนักเรียน 
ในโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

 
ผู้สูงอายุ 

 

ขั้นตอนที่ 3 ทดลองใช้รปูแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 

ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาสภาพและแนวทางรูปแบบการจดัการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 
ในโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

กระบวนการ 1.1 ศึกษาสภาพการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุในเขต
ภาคเหนือ  
            

1.2 ศึกษาแนวทางการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
(เจาะจง Purposive Selection)  
 

    สัมภาษณ์กลุ่ม แบบสอบถาม 

กระบวนการ 

Focus group 

การสร้างและร่างรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุโดยการ
สังเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากขั้น 1 

การตรวจสอบคุณภาพรูปแบบการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อ
สุขภาพนกัเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุโดย
การจัดประชุมสนทนากลุ่ม 
 

ประเมินผลหลังการทดลอง 
ใช้โปรแกรม 
- สมรรถภาพทางกาย  
(นักเรียนผู้สูงอายุ 30 คน) 
 

นำรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายเพือ่ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุไปทดลองใช้จริง 

กระบวนการ 

ทดลองใช้จริงกบัโรงเรยีน
ที่สมัครใจ 1 แห่ง 

ระยะเวลา 16 สัปดาห ์

การประเมินความเป็นประโยชน์และ
ความเป็นไปได้ของรูปแบบจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 

ประเมินจากผู้ใช้โดยคณะกรรมการ
โรงเรียนผู้สูงอายุ 
ร่มสมอแขวิทยา องค์การบริหารส่วน
ตำบลสมอแข 

กระบวนการ 

แบบสอบถามประเมิน
ความเป็นประโยชน์และ
ความเป็นไปไดท้ี่มีต่อ

รูปแบบโปรแกรม 
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ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาสภาพและแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม
สุขภาพของนักเรียนในโรงเรยีนผู้สูงอายุ  

การศึกษาสภาพและแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ประกอบไปด้วย 2 ส่วน ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 ศึกษาสภาพ การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ  

 1. กลุ่มผู้ให้ข้อมูล 
    ประชากรเป็นโรงเรียนผู้สูงอายุที่อยู่ในเขตภาคเหนือ 17 จังหวัด มีทั้งหมด 415 

โรงเรียนข้อมูลจากกรมกิจการผู้สูงอายุ ปี พ.ศ. 2559 โดยประชากรเป็นที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ
ประธานหรือผู้อำนวยการโรงเรียนผู้สูงอายุ คณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ และวิทยากรจิตอาสาใน
เขตเทศบาลตำบล/ องค์การบริหารส่วนตำบล  

 กลุ่มตัวอย่าง การสุ่มกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Random sampling) จาก
พ้ืนที่ในเขตภาคเหนือ 17 จังหวัด ได้ 5 จังหวัด คือ พิษณุโลก สุโขทัย ตาก อุตรดิตถ์ เพชรบูรณ์ มี
โรงเรียนผู้สูงอายุทั้งหมด 134 แห่ง แล้วทำการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น (Systematic Random 
Sampling) โดยกำหนดกลุ่มตัวอย่าง 23 แห่ง ให้ได้กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 388 คน เนื่องจากประชากร
ในแต่ละจังหวัดมีจำนวนไม่เท่ากัน ผู้วิจัยจึงทำการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง จากประชากรในแต่ละจังหวัดซึ่ง
ได้มาโดยวิธีคำนวณโดยใช้สูตรของคอแครน (Cochran, 1977 อ้างถึงใน ธีรวุฒิ เอกะกุล, 2543) โดย
กำหนดกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 23 แห่ง โดยผู้วิจัยเลือกที่ระดับความเชื่อมั่น 95 % และสัดส่วนของ
ลักษณะที่สนใจในประชากร เท่ากับ 0.5 ของประชากรที่ต้องการ ดังนี้  

 
ตาราง 1 แสดงการสุ่มกลุ่มตัวอย่างจากประชากรในจังหวัด  

จังหวัด 
ประชากร 

(โรงเรียนผู้สูงอายุ) 

กลุ่มตัวอย่าง 
(โรงเรียนผู้สูงอายุ) 

          1. พิษณุโลก 40 7 

          2. สุโขทัย 35 6 

          3. ตาก 19 3 

          4. เพชรบูรณ ์ 18 3 

          5. อุตรดิตถ์  22 4 

รวม  134 23 
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จากตาราง 1 แสดงกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 23 แห่ ง สุ่ มกลุ่ มตัวอย่างแบบแบ่ งชั้น 
(Systematic Random Sampling) กลุ่มผู้ให้ข้อมูลประกอบด้วย 4 กลุ่ม คือ 

1. ที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ 
2. ครูใหญ่ ประธานหรือผู้อำนวยการโรงเรียนผู้สูงอายุ 
3. คณะกรรมการโรงเรียนสูงอายุ 
4. วิทยากรจิตอาสา 
 

ตาราง 2 แสดงจำนวนกลุ่มตัวอย่างโรงเรียนผู้สูงอายุ  

โรงเรียน 
องค์กรปกครอง 

ส่วนท้องถิ่น 
จังหวัด 

จำนวน 
(คน) 

1. โรงเรียนผู้สูงอายุปากโทก อบต.ปากโทก พิษณุโลก 20 

2. โรงเรียนผู้สูงวัยพลายชุมพล 
เทศบาลตำบล 
พลายชุมพล 

พิษณุโลก 18 

3. โรงเรียนสร้างสุขผู้สูงวัยเทศบาล 
   ตำบลหัวรอ 

เทศบาลตำบลหัวรอ พิษณุโลก 17 

4. โรงเรียนผู้สูงอายุมะขามสูงเสริมสุขวิทยา อบต.มะขามสูง พิษณุโลก 16 

5. โรงเรียนผู้สูงอายุช่อม่วงวิทยา อบต.คุยม่วง พิษณุโลก 17 
6. โรงเรียนสุขภาพนครพิษณุโลก เทศบาลนครพิษณุโลก พิษณุโลก 18 

7. โรงเรียนผู้สูงอายุตำบลพรหมพิราม อบต.พรหมพิราม พิษณุโลก 17 

8. โรงเรียนผู้สูงอายุตำบลตาลเตี้ย อบต.ตาลเตี้ย สุโขทัย 15 
9. โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
   ตำบลหาดเสี้ยว 

เทศบาลตำบล 
หาดเสี้ยว 

สุโขทัย 20 

10. ชมรมผู้สูงอายุตำบลหนองตูม อบต.หนองตูม สุโขทัย 18 

11. โรงเรียนผู้สูงอายุเทศบาลตำบลลานหอย เทศบาลตำบลลานหอย สุโขทัย 16 

12. โรงเรียนผู้สูงอายุตำบลกลางดง เทศบาลตำบลกลางดง สุโขทัย 15 

13. โรงเรียนผู้สูงวัยเทศบาลเมืองสวรรคโลก 
เทศบาลเมืองสวรรค
โลก 

สุโขทัย 18 

14. โรงเรียนผู้สูงอายุตำบลเชียงทอง อบต.เชียงทอง ตาก 16 

15. โรงเรียนผู้สูงอายุตำบลแม่กาษา อบต.แม่กาษา ตาก 18 

16. โรงเรียนผู้สูงอายุตำบลโป่งแดง อบต.โป่งแดง ตาก 16 
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โรงเรียน 
องค์กรปกครอง 

ส่วนท้องถิ่น 
จังหวัด 

จำนวน 
(คน) 

17. โรงเรียนผู้สูงอายุอบต.ดงมูลเหล็ก อบต.ดงมูลเหล็ก เพชรบูรณ์ 14 
18. โรงเรียนสร้างสุขผู้สูงอายุสักหลง อบต.สักหลง เพชรบูรณ์ 17 

19. โรงเรียนสร้างสุขผู้สูงอายุอำเภอศรีเทพ อบต.ประดู่งาม เพชรบูรณ์ 15 
20. โรงเรียนผู้สูงอายุลำดวนวัยใส 
     เทศบาลตำบลคุ้งตะเภา 

เทศบาลตำบล 
คุ้งตะเภา 

อุตรดิตถ์ 15 

21. โรงเรียนผู้สูงอายุเพลินใจวัยลำดวน เทศบาลตำบลในเมือง อุตรดิตถ์ 16 
22. โรงเรียนผู้สูงอายุดารารัศม์ อบต.บ้านดารา อุตรดิตถ์ 17 

23. โรงเรียนผู้สูงอายุตำบลชัยจุมพล เทศบาลตำบลชัยจุมพล อุตรดิตถ์ 19 
รวม   388 

 
เกณฑก์ารคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโรงเรียนผู้สูงอายุ 
เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโรงเรียนผู้สูงอายุเข้าร่วมการวิจัยที่ใช้ในการศึกษา 
วิธีการคัดเลือกโรงเรียนผู้สูงอายุสำหรับการวิจัย ในครั้งนี้ผู้วิจัยได้กำหนดเกณฑ์การคัดเลือก

โรงเรียนไว้ดังนี้ 
1. เป็นโรงเรียนผู้สูงอายุที่สังกัดการดูแลของเทศบาลตำบล/ องค์การบริหารส่วนตำบล ที่

อยู่ในเขตพ้ืนที่ภาคเหนือ 17 จังหวัด 
2. โรงเรียนมีการเรียนการสอนตามหลักสูตรของโรงเรียนผู้สูงอายุมาแล้ว ไม่น้อยกว่า 4 ปี 
3. เป็นโรงเรียนที่มีการจัดตั้งตามโครงสร้างโรงเรียนผู้สูงอายุของกรมกิจการ ผู้สูงอายุ โดยมี

ที่ปรึกษา ครูใหญ่ ประธาน ผู้อำนวยการ คณะกรรมการ/ วิทยากรจิตอาสา ของโรงเรียนผู้สูงอายุใน
พ้ืนที่เขตภาคเหนือ 17 จังหวัด 

4. ยินดีให้ความร่วมมือในการให้ข้อมูลและเข้าร่วมกิจกรรม ตลอดจนสิ้นสุดการศึกษา 
 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
  เครื่องมือที่ใช้ คือ แบบสอบถามสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม                    

ทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือประกอบไปด้วย 2 ส่วน ดังนี้ 
  

  



 73 

ส่วนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบ จำนวน 4 ข้อ เป็นลักษณะแบบ
เลือกตอบ (Check list) ดังนี้ 

  1. เพศ 
  2. อายุ 
  3. ระดับการศึกษา 
  4. ตำแหน่งหน้าที่ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม

กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ แบ่งเป็น 4 ด้าน ดังนี้  
 1. กระบวนการจัดการ (P O L E) จำนวน 20  ข้อ 
 2. ทรัพยากรในการบริหารจัดการ จำนวน 15  ข้อ 
 3. การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม   จำนวน 5  ข้อ 
 4. รูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ จำนวน 5  ข้อ 
    รวมทั้งหมด จำนวน 45 ข้อ 
 
มีลักษณะแบบสอบเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ ดังนี้ 
5  หมายถึง มีความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม 

ทางกายเพื่อส่งเสริมนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในระดับ มากที่สุด 
4  หมายถึง  มีความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม 

ทางกายเพื่อส่งเสริมนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในระดับ มาก 
3  หมายถึง  มีความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม 

ทางกายเพื่อส่งเสริมนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในระดับ ปานกลาง 
2  หมายถึง  มีความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม 

ทางกายเพื่อส่งเสริมนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในระดับ น้อย 
1  หมายถึง  มีความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม 

ทางกายเพ่ือส่งเสริมนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในระดับ น้อยที่สุด 
 
3. การสร้างและตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ  
 1. ผู้วิจัยนำข้อมูลจากการศึกษาเอกสาร หลักการ แนวคิดทฤษฎี และงานวิจัย 

ที่เก่ียวข้องเพ่ือนำมาวิเคราะห์กำหนดเป็นกรอบแนวคิดในการสร้างแบบสอบถาม  
 2. สร้างร่างแบบสอบถามที่ครอบคลุมประเด็นที่เกี่ยวข้องกับสภาพการจัดการโปรแกรม

กิจกรรมทางกายของโรงเรียนผู้สูงอายุ คือ 1) กระบวนการจัดการ ได้แก่ การวางแผน การจัดองค์กร 
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การนำ การประเมินผล 2) ทรัพยากรในการบริหารจัดการ ได้แก่ บุคลากร งบประมาณ วัสดุ อุปกรณ์ 
สถานที่ 3) การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม และ4) รูปแบบโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 

 3. นำร่างแบบสอบถามที่สร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบความ
ถูกต้อง เหมาะสม สอดคล้องกับประเด็นที่ใช้ในการศึกษากับกรอบแนวคิดและวัตถุประสงค์ในการ
วิจัย และข้อเสนอแนะแก้ไขปรับปรุงต่อไป 

 4. ผู้วิจัยนำแบบสอบถามที่ผ่านการปรับแก้แล้วจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์  
ให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน (ดังแสดงในภาคผนวก ก) เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความตรงด้านเนื้อหา 
(Content validity) ด้วยวิธีการประเมิน IOC โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อคำถามกับ
วัตถุประสงค์ (Index of Item Objective Congruence: IOC) ผู้วิจัยใช้เกณฑ์การคัดเลือกข้อคำถาม
ที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ .05 ขึ้นไป ซึ่งผลการประมินได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเป็นรายข้อมี
ค่าอยู่ระหว่าง 0.6 – 1.0 และค่าดัชนีความสอดคล้องทั้งฉบับได้ค่าเท่ากับ 0.92 ผู้วิจัยตัดข้อคำถามที่
มีค่าดัชนีความสอดคล้องต่ำกว่า 0.5 และปรับปรุงข้อคำถามตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ  
ทั้ง 5 ท่าน โดยผู้เชี่ยวชาญทางด้านการจัดการกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ/ ด้านสาขาวิจัยและด้าน
นักวิชาการสาธารณสุข จำนวน 5 ท่าน ดังนี้ 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.เทียมจันทร์  พานิชย์ผลินไชย 
 อาจารย์ประจำสาขาวิชาวิจัยและวัดผลการศึกษา  
 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
2. รองศาสตราจารย์ ดร.สุจิตรา  สุคนธทรัพย์  
 อาจารย์ประจำแขนงวิชาการส่งเสริมสุขภาพ  
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อภิวันท์  โอนสูงเนิน 
 รองอธิการบดี ฝ่ายบริหาร มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
4.  ดร.ลินดา  สิริภูบาล นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ   
 รองผู้อำนวยการศูนย์อนามัยที่ 2 (ฝ่ายวิชาการ) 
5. ดร.อาทิตยา  วังวนสินธุ์ อาจารย์คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร  

5. หาความเที่ยงของแบบสอบถาม (Reliability) ด้วยการหาค่าสัมประสิทธ์แอลฟาของครอ
นบาค (Cronbach, 1951) โดยนำแบบสอบถามที่ได้ปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มที่มี
ลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจริง 30 ฉบับ ผู้วิจัยใช้เกณฑ์พิจารณาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา 
(Cronbach’s alpha coefficient) ตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป (อรุณี จิระพลังทรัพย์, 2558) จึงจะใช้ได้ ซึ่ง
โรงเรียนผู้สูงอายุเทศบาลตำบลวงฆ้อง จังหวัดพิษณุโลก ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคเท่ากับ 0.92 
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4. การเก็บรวบรวมข้อมูล    
 1. ผู้วิจัยติดต่อประสานงานกับกองสวัสดิการและสังคม สังกัดองค์การบริหารส่วนตำบล 

เทศบาลตำบล ที่เป็นผู้รับผิดชอบดูแลบริหารโรงเรียนผู้สูงอายุทั้ง 23 โรงเรียน เพ่ือขอข้อมูลการทำ
หนังสือขอความอนุเคราะห์ถึงนายกองค์การบริหารส่วนตำบล นายกเทศมนตรีเทศบาลตำบล          
ที่โรงเรียนสังกัดอยู่ พร้อมที่อยู่ในการจัดส่งแบบสอบถามตามจำนวนตามโครงสร้างโรงเรียนผู้สูงอายุ
ของโรงเรียนผู้สูงอายุ ประกอบด้วย ที่ปรึกษา ครูใหญ่ ประธาน ผู้อำนวยการ คณะกรรมการ/  
วิทยากรจิตอาสา รายละเอียดจำนวนผู้ให้ข้อมูลดังตาราง 3 

 2. ผู้วิจัยทำหนังสือขอความร่วมมือการเก็บข้อมูลเพ่ือการวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย  
ออกหนังสือในการเก็บข้อมูล โดยทำหนังสือถึงนายกองค์การบริหารส่วนตำบล นายกเทศมนตรี
เทศบาลตำบล 

 3. ส่งแบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับการศึกษาสภาพการดำเนินงานการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ถึงเทศบาลตำบล/ 
องค์การบริหารส่วนตำบล ที่รับผิดชอบดูแลบริหารโรงเรียนผู้สูงอายุ ที่เป็นเป้าหมาย จำนวน 23 แห่ง 
ไปทางไปรษณีย์ และเดินทางไปส่งด้วยตนเอง โดยกำหนดเวลาในการตอบแบบสอบถาม 2 สัปดาห์ 

 4. ผู้วิจัยได้รับแบบสอบถามกลับคืนครบทั้ง 23 แห่ง จำนวน 388 ฉบับ โดยได้รับการ
ส่งกลับทางไปรษณีย์และไปรับแบบสอบถามด้วยตนเอง  

 5. การวิเคราะห์ข้อมูล   
 การวิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถาม ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามมาประมวลผล

และวิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามการคำนวณหาค่าสถิติ ดังนี้  
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูล โดยการแจกแจงความถี่ 

(Frequency) และหาค่าร้อยละ (Percentage)  
 ส่วนที่ 2 ข้อมูลสอบถามความคิดเห็นต่อสภาพการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ได้แก่ 1) กระบวนการจัดการ  ได้แก่ การวางแผน 
การจัดองค์กร การนำ การประเมินผล 2) ทรัพยากรในการบริหารจัดการ ได้แก่ บุคลากร งบประมาณ 
วัสดุ อุปกรณ์ สถานที่ 3) การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม  และ 4) รูปแบบ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ และวิเคราะห์ข้อมูลโดยการคำนวณหา 

ค่าเฉลี่ย (x̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ในการแปลความหมายของค่าเฉลี่ยกำหนดเกณฑ์ตาม                
(ศิริชัย พงษ์วิชัย, 2551) ดังนี้  
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 คะแนนเฉลี่ย 4.21 – 5.00 หมายถึง มีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในระดับ มากที่สุด     

 คะแนนเฉลี่ย 3.41 – 4.20 หมายถึง มีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในระดับ มาก     

 คะแนนเฉลี่ย 2.61 – 3.40 หมายถึง มีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในระดับ ปานกลาง     

 คะแนนเฉลี่ย 1.81 – 2.60 หมายถึง มีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในระดับ น้อย     

    คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.80 หมายถึง มีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในระดับ น้อยที่สุด 

ส่วนที่ 2 ศึกษาแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

1. กลุ่มผู้ให้ข้อมูล 
 การได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive Selection) เพ่ือให้ได้โรงเรียนที่มีการบริหารจัดการดำเนินงานที่ดีประสบความสำเร็จ 
จำนวน 1 แห่ง ซึ่งได้โรงเรียนผู้สูงวัยพลายชุมพล เทศบาลตำบลพลายชุมพล จังหวัดพิษณุโลก ที่ได้
รางวัลประกาศเกียรติคุณ เทศบาลตำบลพลายชุมพล มีผลการดำเนินงาน Long Term Care ดีเด่น 
2561 รางวัลชนะเลิศตำบล Long Term Care ดีเด่น ระดับจังหวัดพิษณุโลก 2561 โล่รางวัลองค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่นที่มีการจัดการด้านสุขภาพดีเด่น ประจำปี 2562 และเป็นองค์กรปกครองส่วน
ท้องถิ่นต้นแบบในการส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  

 โดยผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์กลุ่ม (Group interview) กับกลุ่มเป้าหมายที่เรียกว่า ผู้ให้
ข้อมูลหลัก (Key informants) ได้แก่ คณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงวัยพลายชุมพล เทศบาลตำบลพลาย
ชุมพล จังหวัดพิษณุโลก จำนวน 16 คน (รายละเอียดดังแสดงในภาคผนวก ก) โดยมีเกณฑ์คัดเลือก
ดังนี้ 

เกณฑก์ารคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 1.  เกณฑก์ารคัดเลือกโรงเรียน 
  การวิจัยในการศึกษาครั้งนี้ คือ โรงเรียนผู้สูงอายุขององค์การปกครองส่วนท้องถิ่นที่มี

การดำเนินงานด้านจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ โดยผู้วิจัยได้กำหนด
เกณฑ์ที่ใช้ในการคัดเลือกโรงเรียนผู้สูงอายุที่นำใช้ในการศึกษาและเกณฑ์ที่ใช้ในการคัดเลือกกลุ่มผู้ให้
ข้อมูลสำคัญท่ีนำมาใช้ ในการศึกษาครั้งนี้ดังนี้ 
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  1) เป็นโรงเรียนผู้สูงอายุที่สังกัดการดูแลขององค์การปกครองส่วนท้องถิ่นที่อยู่ในเขต
พ้ืนที่ภาคเหนือ 5 จังหวัด ได้แก่ พิษณุโลก สุโขทัย ตาก อุตรดิตถ์ เพชรบูรณ์ 

  2) ทำข้อตกลงร่วมกัน MOU (Memorandum of Understanding) ระหว่างท้องที่
ท้องถิ่นวัดโรงเรียนมหาวิทยาลัยโรงพยาบาลหน่วยงานต่าง ๆ และภาคประชาชน 

  3) มีนโยบายประกาศชัดเจนด้านการกีฬา สนับสนุนส่งเสริมพัฒนาศูนย์กีฬาลาน
กีฬาสำหรับการออกกำลังกาย การแข่งขันกีฬา และนันทนาการ 

  4) ได้รับรางวัลประกาศเกียรติคุณพ้ืนที่ต้นแบบการส่งเสริมสุขภาพ จากกระทรวง
สาธารณสุข 

  5) มีการเรียนการสอนตามหลักสูตรของโรงเรียนผู้สูงอายุมาแล้ว ไม่น้อยกว่า 4 ปี 
  6) ผ่านการเข้าร่วมพัฒนารูปแบบการบริหารและเสริมความเข้มแข็งแก่โรงเรียน

ผู้สูงอายุด้วยวิจัยและนวัตกรรม มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม โดยการสนับสนุนจากสำนักงาน
การวิจัยแห่งชาติ (วช.)  

 2.  เกณฑ์คุณสมบัติผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่ม  
  1) เป็นผู้บริหารของเทศบาลตำบลพลายชุมพล จังหวัดพิษณุโลก 
  2) เป็นคณะกรรมการของโรงเรียนผู้สูงวัยพลายชุมพล เทศบาลตำบลพลายชุมพล

จงัหวัดพิษณุโลก 
  3) เป็นผู้มีประสบการณ์การทำงานเกี่ยวข้องกับโรงเรียนผู้สูงวัยพลายชุมพล เทศบาล

ตำบลพลายชุมพล จังหวัดพิษณุโลกมาแล้ว ไม่น้อยกว่า 3 ปี 
  4) เป็นสมาชิกชมรมจิตอาสาโรงเรียนผู้สูงวัยพลายชุมพล 
  5) เป็นนักเรียนผู้สูงอายุของโรงเรียนผู้สูงวัยพลายชุมพล 
2.  เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสัมภาษณ์การสนาทนากลุ่ม  (Group 

interview) (ดังภาคผนวก ข) เป็นแบบสัมภาษณ์แบบทางการและมีโครงสร้าง เพ่ือศึกษาแนวทางใน
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ โดยมีประเด็น 
ดังนี้ 

 ประเด็นที่ 1 กระบวนการจัดการ ได้แก่ การวางแผน การจัดองค์กร การนำและการ
ประเมินผล  

 ประเด็นที่ 2 ทรัพยากรในการบริหารจัดการ ได้แก่ บุคลากร งบประมาณ วัสดุ อุปกรณ์ 
และสถานที ่

 ประเด็นที่ 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม        
 ประเด็นที่ 4 รูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ    
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3.  การสร้างและตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 1. ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับแนวทางการจัดการกิจกรรมทางกาย  

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
 2. กำหนดประเด็นคำถามเพ่ือศึกษาแนวทางในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 3. นำร่างประเด็นคำถามที่ใช้ในการสัมภษณ์กลุ่ม (Group Interview) ได้กำหนดขึ้น

จากกรอบแนวคิด เพ่ือศึกษาแนวทางในการจัดการกิจกรรมทางกาย เสนออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือ
พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสมและการใช้ภาษา 

 4. นำข้อเสนอแนะของอาจารย์ที่ปรึกษามาปรับปรุงแก้ไข 
 5. ตรวจสอบความตรงของเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญ (ดังภาคผนวก ก) ตลอดจนสำนวน

ภาษาในการสื่อความหมาย และปรับปรุงแก้ไขเครื่องมือตามผู้เชี่ยวชาญแนะนำ 
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล   
 การเก็บรวบรวมข้อมูลมีการดำเนินการที่ใช้การสัมภษณ์กลุ่ม (Group Interview)  

เกี่ยวกับแนวการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุดังนี้ 
 1. ผู้วิจัยทำหนังสือขอความร่วมมือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยนเรศวร ในการทำ

หนังสือขออนุญาติจัดกิจกรรมการสัมภาษณ์กลุ่ม (Group Interview) เพ่ือขอความร่วมกับ เทศบาล
ตำบลพลายชุมพล ในการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์ 

 2. ผู้วิจัยส่งหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลไปยังเทศบาลตำบลพลาย
ชุมพล 

 3. ผู้วิจัยติดต่อประสานหน่วยงานผู้รับผิดชอบ ได้แก่ ผู้อำนวยการกองสวัสดิการและ
สังคม เทศบาลตำบลพลายชุมพล เพ่ือนัดหมายวัน เวลา สถานที่  

 4. การเตรียมตัวจัดกิจกรรมการสัมภาษณ์กลุ่ม เพ่ือให้การเก็บรวบรวมข้อมูล           
เชิงคุณภาพครั้งนี้ ได้ข้อมูลที่ครบถ้วนตรงตามความเป็นจริงและประหยัดเวลาในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล โดยจัดเตรียมรายละเอียดต่าง ๆ ในการดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลกับกรณีศึกษา เช่น                    
แบบบันทึกการสัมภาษณ์ แบบบันทึกการศึกษาเอกสาร และอุปกรณ์ประกอบการสัมภาษณ์ เช่น 
เครื่องบันทึกเสียง กล้องบันทึกภาพ เป็นต้น  

 5. ผู้วิจัยเข้าจัดกิจกรรมสัมภาษณ์กลุ่ม (Group Interview) ในวันที่ 30 ตุลาคม 2562 
เวลา 09.00 – 12.00 น. ณ ห้องประชุมเทศบาลตำบลพลายชุมพล  
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5. การวิเคราะห์ข้อมูล   
 ผู้วิจัยนำข้อมูลจากการสัมภาษณ์มาทำการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์เนื้อหา 

(Content Analysis) นำเสนอแบบความเรียง เพ่ือให้ได้แนวปฏิบัติที่ดี เพ่ือนำมายกร่างรูปแบบการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุต่อไปในขั้นตอนที่ 2  

 
ขั้นตอนที่ 2 การสร้างและตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ   

ในการสร้างและตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 3 ส่วน ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 การสร้างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

การสร้างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ผู้วิจัยดำเนินการ ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยนำผลวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพจากผลจากการศึกษาในขั้นตอนที่ 
1 การศึกษาสภาพและแนวทางในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ทั้ง 2 ส่วน มาสร้างร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ซึ่งประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ดังนี้  

องค์ประกอบท่ี 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ   
ทรัพยากรการบริหารจัดการ เป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยสนับสนุนให้การจัดการโปรแกรม

กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายของโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 3 ด้านได้แก่ 1. ด้านบุคลากร 2. ด้านงบประมาณ 3. ด้านวัสดุ อุปกรณ์และ
สถานที่  

องค์ประกอบท่ี 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ  
หลักการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนในโรงเรียน

ผู้สูงอายุ ผู้วิจัยใช้หลักการออกกำลังกาย (FITT) ของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข และตาม
แนวทางของ American College of Sports Medicine (2015) ซึ่งกล่าวถึง ความบ่อยในการทำ
กิจกรรมทางกาย ความหนักในการออกกำลังกาย  ระยะเวลาในการทำกิจกรรมทางกาย และชนิดของ
กิจกรรมทางกาย  โดยโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
ผู้วิจัยได้ออกแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้ต่อเนื่อง โดยจัดโปรแกรมตามหลักสูตรโรงเรียนผู้สูงอายุ 
16 สัปดาห์ ผู้สูงอายุมาพบผู้วิจัย 1 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 1 ชั่วโมง ซึ่งเป็นกิจกรรมที่มีความหนัก
ระดับเบาถึงปานกลาง ลักษณะของกิจกรรมเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหวร่างกาย และ
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เกมกิจกรรมนันทนการตามโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น (ภาคผนวก จ) และให้ผู้สูงอายุออกกำลังกาย
ด้วยตนเองที่บ้านตามโปรแกรมที่ผู้วิจัยกำหนดให้ 3 วันต่อสัปดาห์ และมีการประเมินสมรรถภาพทาง
กายผู้สูงอายุ ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

องค์ประกอบท่ี 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม  
การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม เป็นองค์ประกอบที่สำคัญใน

รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เพ่ือให้
การดำเนินงานประสบความสำเร็จจะต้องอาศัยการมีส่วนร่วมกับบุคคลในหน่วยงานทั้งภาครัฐและ
เอกชนที่เกี่ยวข้อง ในการร่วมคิด ร่วมวางแผน ออกแบบการจัดกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน
ผู้สูงอายุ และกำหนดวิธีการทำงาน ลงมือทำงานร่วมกันโดยรับการสนับสนุนความร่วมมือจาก
ผู้บริหาร 

องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจัดการ  
กระบวนการจัดการ เปนการจัดการของโรงเรียนผู้สูงอายุในการดูแลของเทศบาล อบต. ที่

สังกัดกรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น (อปท.) ในการจะดำเนินการสงเสริมการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุ ใหมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล ซึ่ง
ประกอบด้วย การวางแผน (Planning) การจัดองค์กร (Organizing) การนำ (Leading) และการ
ประเมินผล (Evaluating) 

องค์ประกอบท่ี 5 ผลผลิตและผลลัพธ์  
 1. ผลผลิตและผลลัพธ์ ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุตามหลักการออกกำลังกาย (FITT) ที่สามารถนำไปปรับใช้ตาม
บริบทของพ้ืนที่ เพ่ือให้ผู้สูงอายุในพ้ืนที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายที่ดีข้ึน 

 2. ผู้วิจัยนำร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุที่สร้างขึ้นเสนออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพ่ือพิจารณาตรวจสอบ
ความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของเนื้อหา 

 3. ผู้วิจัยนำข้อเสนอแนะจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ไปดำเนินการปรับปรุงแก้ไข              
ได้ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

 4. ผู้วิจัยนำร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุที่ได้สร้างจนเป็นรูปแบบไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญจำนวน 9 ท่าน 
ตรวจสอบพิจารณาความถูกต้องและเหมาะสม โดยจัดประชุมสนทนากลุ่ม (Focus group 
discussion) เป็นขั้นตอนในส่วนที่ 2 ต่อไป เพ่ือตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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ส่วนที่ 2 การตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ผู้วิจัยนำร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปดำเนินการจัดประชุมสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) 
กับผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ  

1. กลุ่มผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่ม 
 กลุ่มผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่มในการตรวจสอบรูปแบบในด้านความเหมาะสม (Propriety 

Standard) และด้านความถูกต้องครอบคลุม (Accuracy standard) ของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ประกอบด้วยผู้ทรงคุณวุฒิ
ที่มีความรู้และประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องในด้านการจัดการกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ โดยการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จำนวน 9 คน (รายละเอียดดังภาคผนวก ก) แบ่งเป็น 3 
กลุ่ม ดังนี้  

 กลุ่มที่ 1 นักวิชาการในสถาบันการศึกษาที่เกี่ยวกับผู้ดำเนินการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ
และการจัดการกีฬา หรือผู้ที่มีความรู้และประสบการณ์เกี่ยวกับการบริหารและจัดการกีฬา ไม่น้อย
กว่า 5 ปี จำนวน 3 คน ได้แก่ 

 1. รองศาสตราจารย์ ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย์  
     อาจารย์ประจำคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 2. รองศาสตราจารย์ ดร.อัจฉรา ปุราคม 
     อาจารย์ประจำภาควิชาพลศึกษาและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ 
  และพัฒนศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
 3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อาทิตยา วังวนสินธุ์ 
     อาจารย์ประจำคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
 กลุ่มที่ 2 เป็นผู้ที่มีประสบการณ์เกี่ยวข้องกับโรงเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในหน่วยงานเทศบาล

ตำบล/ องค์การบริหารส่วนตำบล/ องค์การบริหารส่วนจังหวัด หรือมีผลงานเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย
ผู้สูงอายุ จำนวน 3 คน ได้แก่ 

      1. นายสมพงษ์ โพธิ์สะวัง 
      นายกเทศมนตรีเทศบาลตำบลพลายชุมพล 
      2. นางทองม้วน พันธุรี 
      นายกองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข 
      3. นางจิราภา สุขประเสริฐ 
          ผู้อำนวยการกองสวัสดิการสังคม เทศบาลตำบลพลายชุมพล 
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 กลุ่มที่ 3 นักวิชาการในหน่วยงานของรัฐปฏิบัติหน้าเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 
จำนวน 3 คน ได้แก่ 

      1. ดร.ลินดา สิริภูบาล นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ  
          รองผู้อำนวยการ (ฝ่ายวิชาการ) ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก 
      2. นางสาวยุคลธร หวังเรืองสถิตย์ 
      พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ โรงพยาบาลพุทธชินราช 
  3. นายชัยรัชต์ จันทร์ตรี  
       นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ กองออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  
   กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
 
2.  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลครั้งนี้ มีลักษณะดังนี้ 
  1. ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน

โรงเรียนผู้สูงอายุที่ได้ทำการร่างขึ้นจากการศึกษาในขั้นตอนที่ 1 การศึกษาสภาพและแนวทางการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน 

  2. สร้างร่างประเด็นประกอบการสนทนากลุ่มของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ โดยกำหนดประเด็นการสัมภาษณ์ใน
การสนทนากลุ่ม เสนออาจารย์ที่ปรึกษวิทยานิพนธ์เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและการใช้ภาษา  

  3. ปรับปรุง แก้ไขประเด็นประกอบการสนทนากลุ่ม ของร่างรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุตามคำแนะนำของอาจารย์
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

  4. จัดทำประเด็นประกอบการสนทนากลุ่มของร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

  5. จัดทำแบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ตามประเด็นข้อคำถามที่กำหนดโดยแบ่งเป็น 2 ตอน 
ดังนี้ 

  ตอนที่ 1 ถามความคิดเห็นเกี่ยวกับความเหมาะสมของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

  ตอนที่ 2 ถามความคิดเห็นเกี่ยวกับความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอาย ุ
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   โดยแบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของ
รูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน เป็นลักษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (Rating Scale) โดยใช้มาตราส่วน ประมาณ
ค่าของลิเคิร์ท ( Likert) คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด (ดังแสดงในภาคผนวก ข) 
โดยมีค่าคะแนนความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม ดังนี้ 

5 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้อง
ครอบคลุมอยู่ในระดับ มากที่สุด 

4  หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้อง
ครอบคลุมอยู่ในระดับ มาก 

3  หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้อง
ครอบคลุมอยู่ในระดับ ปานกลาง 

2  หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้อง
ครอบคลุมอยู่ในระดับ น้อย 

1  หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้อง
ครอบคลุมอยู่ในระดับ น้อยที่สุด 

  6. ผู้วิจัยนำเอกสารทั้งสองส่วน เสนออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือพิจารณาตรวจสอบความ
ถูกต้องและความสมบูรณ์ของการใช้ภาษา 

  7. นำข้อเสนอแนะของอาจารย์ที่ปรึกษา มาปรับปรุงแก้ไขและจัดทำแบบสอบถาม
เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายเพื่อสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุฉบับสมบูรณ์  

 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
  1. ผู้วิจัยขอความอนุเคราะห์จากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยนเรศวร ในการทำ

หนังสือถึงผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือขอเชิญเข้าร่วมสนทนากลุ่ม จำนวน 9 ท่าน  
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    2. ผู้วิจัยส่งหนังสือขอเชิญเข้าร่วมสนทนากลุ่มถึงผู้ทรงคุณวุฒิทางไปรษณีย์ โดยแนบ 
เอกสารประกอบ คือ 1) โครงร่างวิทยานิพนธ์ 2) ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย          
เพ่ือสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 3) ประเด็นในการสนทนากลุ่ม 

  3. ผู้วิจัยประสานผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือแจ้งและยืนยันการเข้าร่วมสนทนากลุ่มอีกครั้ง           
ทางโทรศัพท ์

  4. ดำเนินการสนทนากลุ่มในวันจันทร์ที่ 10 กันยายน 2563 เวลา 13.00 – 16.00 น. 
ณ ห้องประชุมชั้น 2 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร โดยมีผู้เข้าร่วมจำนวน 9 คน (มี
ผู้ทรงคุณวุฒิเข้าร่วมผ่านระบบออนไลน์ด้วยโปรแกรม Microsoft Teams จำนวน 3 ท่าน) โดยมีรอง
ศาสตราจารย์ ดร.ภูฟ้า เสวกพันธ์ เป็นผู้ดำเนินการสนทนา  

  5. ผู้ดำเนินการสนทนาแนะนำผู้วิจัย และผู้ทรงคุณวุฒิแต่ละท่าน แจ้งจุดมุ่งหมายใน
การสนทนา พร้อมสร้างบรรยากาศสร้างความคุ้นเคยเป็นกันเองให้เกิดข้ึนในการสนทนา และขอความ
ยินยอมจากผู้ร่วมสนทนา โดยขอบันทึกเสียงการสนทนา และเปิดโอกาสให้ซักถามผู้วิจัยก่อนการ
สนทนา 

  6. เริ่มการสนทนาโดยผู้วิจัยสรุปภาพรวมของการทำวิจัย และยึดแนวทางการสนทนาที่
มีอยู่เป็นหลักตามเอกสารที่ส่งไปให้ศึกษาในขั้นตอนที่ 2 ส่วนที่ 1 เกี่ยวกับร่างรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

  7. ผู้ดำเนินการสนทนาประมาณระยะเวลาที่ใช้ในแต่ละประเด็น สรุปใจความสำคัญให้      
ผู้ร่วมสนาทนาฟังในแต่ละประเด็น ที่อยู่ในแนวทางของการสนทนาเพ่ือไม่ให้เสียเวลามากไปกับบาง
หัวข้อ และไม่ทำให้ผู้เข้าร่วมสนทนามีความรู้สึกว่าถูกตัดบท 

  8. เมื่อผู้ดำเนินการสนทนาแน่ใจว่าได้เนื้อหาที่ต้องการในการสนทนาแล้ว จึงสรุป    
จบการสนทนาด้วยการเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมสนทนาได้ซักถามข้อข้องใจอีกครั้ง เพ่ือเป็นการตอบข้อ
สงสัยในเรื่องท่ีสนทนาทั้งหมด ซึ่งใช้เวลาในการสนทนากลุ่มครั้งนี้ ประมาณ 3 ชั่วโมง 

 9. ผู้วิจัยถอดเทปบทสนทนาการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือให้ได้ข้อมูลครบถ้วน 
นำไปสรุปข้อมูลจากการสนทนากลุ่มโดยการตีความหมายในรูปแบบของการวิเคราะห์เนื้อหา 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล   
 ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ที่ได้จากการปรับปรุงแก้ไขแล้ว นำเสนออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
และส่งให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญพิจารณาความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม ซึ่งอยู่ ใน
ส่วนที่ 3 การประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ  
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ส่วนที่ 3 การประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ผู้วิจัยนำผลการสนทนากลุ่มรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ที่ผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอของผู้ทรงคุณวุฒิและอาจารย์ที่
ปรึกษาแล้วนำมาประเมินความเหมาะสม และความถูกต้องของรูปแบบรายละเอียดดังนี้ 

1. กลุ่มผู้ให้ข้อมูล 
 กลุ่มผู้ให้ข้อมูลในการตรวจสอบรูปแบบในด้านความเหมาะสม (Propriety Standard) 

และด้านความถูกต้องครอบคลุม (Accuracy standard) ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ประกอบด้วยผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้และ
ประสบการณ์ที่เก่ียวข้องในด้านการจัดการกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ โดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) ผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่ม จำนวน 9 คน (รายละเอียดดังภาคผนวก ก) แบ่งเป็น 
3 กลุ่ม ดังนี้  

 กลุ่มที่ 1 นักวิชาการในสถาบันการศึกษาที่เกี่ยวกับผู้ดำเนินการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ
และการจัดการกีฬา หรือผู้ที่มีความรู้และประสบการณ์เกี่ยวกับการบริหารและจัดการกีฬา ไม่น้อย
กว่า 5 ปี จำนวน 3 คน ได้แก่ 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย์  
    อาจารย์ประจำคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
2. รองศาสตราจารย์ ดร.อัจฉรา ปุราคม 
    อาจารย์ประจำภาควิชาพลศึกษาและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
3.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อาทิตยา วังวนสินธุ์ 
    อาจารย์ประจำคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 

 กลุ่มที่ 2 เป็นผู้ที่มีประสบการณ์เกี่ยวข้องกับโรงเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในหน่วยงานเทศบาล
ตำบล/ องค์การบริหารส่วนตำบล/ องค์การบริหารส่วนจังหวัด หรือมีผลงานเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย
ผู้สูงอายุ จำนวน 3 คน ได้แก่ 

1. นายสมพงษ์ โพธิ์สะวัง 
    นายกเทศมนตรีเทศบาลตำบลพลายชุมพล 
2. นางทองม้วน พันธุรี 
    นายกองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข 
3. นางจิราภา สุขประเสริฐ 
 ผู้อำนวยการกองสวัสดิการสังคม เทศบาลตำบลพลายชุมพล 
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  กลุ่มที่ 3 นักวิชาการในหน่วยงานของรัฐปฏิบัติหน้าเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 
จำนวน 3 คน ได้แก่ 

1. ดร.ลินดา สิริภูบาล นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ  
 รองผู้อำนวยการ (ฝ่ายวิชาการ) ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก 
2. นางสาวยุคลธร หวังเรืองสถิตย์ 
    พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ โรงพยาบาลพุทธชินราช 
3. นายชัยรัชต์ จันทร์ตรี  
    นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ กองออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. แบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบ

การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ที่ผู้วิจัย
ปรับปรุงจาก อาพัทธ์ เตียวตระกูล (2555)  

 2. รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ที่ปรับปรุงหลังจากการสนทนากลุ่ม  

 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลครั้งนี้ มีลักษณะดังนี้ 
 แบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบการ

จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ โดยแบ่งเป็น 2 
ตอน ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 ถามความคิดเห็นเกี่ยวกับความเหมาะสมของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 ตอนที่ 2 ถามความคิดเห็นเกี่ยวกับความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

  โดยแบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของ
รูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน เป็นลักษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (Rating Scale) โดยใช้มาตราส่วน ประมาณ
ค่าของลิเคิร์ท ( Likert) คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด (ดังแสดงในภาคผนวก ข) 
โดยมีค่าคะแนนความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม ดังนี้ 
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5 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้องครอบคลุมอยู่  
ในระดับ มากที่สุด 

4  หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้องครอบคลุมอยู่ 
ในระดับ มาก 

3  หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้องครอบคลุมอยู่  
ในระดับ ปานกลาง 

2  หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้องครอบคลุมอยู่  
ในระดับ น้อย 

1  หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้องครอบคลุมอยู่  
ในระดับ น้อยที่สุด 

  
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 1. ผู้วิจัยประสานผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 9 ท่าน ขอความอนุเคราะห์ ในการขอที่อยู่ในการ

จัดส่งเอกสารแบบสอบถามถึงผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม
ของรูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน จำนวน 9 ท่าน  

 2. ผู้วิจัยส่งเอกสารถึงผู้ทรงคุณวุฒิทางไปรษณีย์  และส่งด้วยตนเอง จำนวน 9 ชุด
ประกอบด้วย ดังนี้ 1) รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ 2) แบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน 3) สรุปประเด็นการสนทนา
ร่างรูปแบบฯ 

 3. ผู้วิจัยได้รับเอกสารแบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้อง
ครอบคลุมของรูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน 
กลับคืนมาครบทั้งจำนวน 9 ท่าน คิดเป็นร้อยละ 100 

 4. การวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของ

รูปแบบฯ โดยการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (x̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ในการแปลความหมาย
ของค่าเฉลี่ยกำหนดเกณฑ์ประเมิน (ศิริชัย พงษ์วิชัย, 2551) ดังนี้  
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คะแนนเฉลี่ย 4.21-5.00 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมี
ความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม 
ในระดับมากท่ีสุด 

คะแนนเฉลี่ย 3.41-4.20 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมี
ความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม 
ในระดับมาก     

คะแนนเฉลี่ย 2.61-3.40 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมี
ความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม 
ในระดับปานกลาง 

คะแนนเฉลี่ย 1.81-2.60 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมี
ความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม 
ในระดับน้อย 

คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.80 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมี
ความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม 
ในระดับน้อยที่สุด 

ขั้นตอนที่ 3 ทดลองใช้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

รูปแบบมีองค์ประกอบทั้งสิ้น 5 องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบที่ 1 ทรัพยากรการ
บริหารจัดการ องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ องค์ประกอบที่ 3 
การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม องค์ประกอบที่ 4 กระบวนการจัดการ POLE 
และองค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและผลลัพธ์ ซึ่งในขั้นตอนนี้เป็นการทดลองใช้เฉพาะโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เนื่องจากมีข้อจำกัดในการบริหารจัดการใน
หน่วยงาน บางส่วนไม่สามารถควบคุมปัจจัยในการบริหารจัดการด้านอ่ืน ๆ ได้ ทั้งทรัพยากรและ
กระบวนการจัดการ ซึ่งจะมีความแตกต่างกันตามบริบทของแต่ละหน่วยงานทั้งในเรื่องระเบียบและ
ความพร้อมของแต่ละหน่วยงาน 
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 1. กลุ่มผู้ให้ข้อมูล  
     กลุ่มผู้ให้ข้อมูลประกอบด้วย นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุร่มสมอวิทยา องค์การบริหาร

ส่วนตำบลสมอแข ซึ่งมีกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน ที่สมัครใจเข้าร่วมการทดลองฝึกโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพเป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์ ผู้วิจัยได้กำหนดเกณฑ์ที่ใช้ในการ
คัดเลือกโรงเรียนผู้สูงอายุ และเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลสำคัญท่ีนำมาใช้ในการศึกษาครั้งนี้  

 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
    1. เกณฑ์คัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย (Inclusion criteria)  
      เกณฑ์คุณสมบัติกลุ่มตัวอย่างนักเรียนผู้สูงอายุ 
  1) เป็นนักเรียนผู้สูงอายุมีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชายและหญิง  
  2) เป็นนักเรียนผู้สูงอายุของโรงเรียนผู้สูงอายุร่มสมอแขวิทยาที่อาศัยอยู่ในเขต

จังหวัดพิษณุโลก  
  3) ไม่มีความพิการหรือเป็นโรคประจำตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมกิจกรรม  
  4) ไม่มีปัญหาการได้ยิน การมองเห็น การพูด และสามารถสื่อสารเข้าใจได้  
  5) ผ่านเกณฑ์ประเมินความพร้อมในการออกกำลังกาย (PAR-Q) 
  6) สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องทุกสัปดาห์ 
  7) ให้ความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  
 2.  เกณฑ์การคัดผู้เข้าร่วมการวิจัยออก (Exclusion criteria)  
  1) มีความพิการหรือเป็นโรคประจำตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมกิจกรรม  
  2) มีปัญหาการได้ยิน การมองเห็น การพูด และสามารถสื่อสารเข้าใจได้  
  3) ไม่ผ่านเกณฑ์ประเมินความพร้อมในการออกกำลังกาย (PAR-Q) 
  4) ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องทุกสัปดาห์ 
  5) ไม่ให้ความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  
2. เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
    เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองเป็นรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการศึกษาสภาพ แนวทางในขั้นตอนที่ 
1 ผ่านการตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมเนื้ อหาในขั้นตอนที่  2 จาก
ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ ประกอบด้วย ดังนี้ (ดังแสดงในภาคผนวก จ ) 

 1. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  16 
สัปดาห์  

 2. แบบประเมินสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 1. ลุกยืนจากเก้าอ้ี 
30 วินาที (30 – Second Chair Stand) 2. นั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า (Chair Sit-and-Reach 
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test)  3. เอ้ือมแขนแตะมือด้านหลัง (Back scratch test) 4. ลุกเดินจากเก้าอ้ีไปและกลับ (8-feet 
up-and-go test) 5. เดินย่ำเท้า 2 นาที (2-Minute Step Test)    

 3. ตารางการบันทึกการทำกิจกรรมทางกาย 
 4. แบบประเมินความพร้อมในการออกกำลังกาย (PAR-Q) 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล   
 1. ผู้วิจัยประสานผู้รับผิดชอบขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากองค์การ

บริหารส่วนตำบลสมอแขท่ีรับผิดชอบดูแลโรงเรียนผู้สูงอายุร่มสมอวิทยา 
 2. ผู้วิจัยขอความอนุเคราะห์จากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยนเรศวร ในการทำ

หนังสือถึงโรงเรียนผู้สูงอายุหน่วยงานที่รับผิดชอบ เพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการเข้าทดลองใช้
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 3. ดำเนินการส่งหนังสือขอความอนุเคราะห์ พร้อมชี้แจงวัตถุประสงค์และรายละเอียด
ของการวิจัยพร้อมทั้งขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้สูงอายุโดยดำเนินการเก็บรวบรวม
ด้วยตนเอง 

 4. ขั้นดำเนินการทดลองใช้โปรแกรมผู้วิจัยดำเนินการทดลอง ดังนี้ (รายละเอียดใน
ภาคผนวก จ)   

  1) นำโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุไป
ทดลองปฏิบัติกับนักเรียนผู้สูงอายุที่เป็นกลุ่มเป้าหมาย 30 คน 

  2) ใช้เวลาในการทดลอง 16 สัปดาห์ ๆ ละ 1 ครั้ง ทุกวันศุกร์ตามตารางเรียนของ
โรงเรียนร่มสมอแขวิทยา ตั้งแต่เวลา 08.30 – 09.30 น. คาบแรกของการเรียนการสอน รวม 16 ครั้ง 
สถานที่ ห้องประชุมองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข 

  3) ประเมินสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้สูงอายุ สัปดาห์ที่ 1 ก่อนการทดลองใช้
โปรแกรม และสัปดาห์ที่ 16 หลังทดลองใช้โปรแกรม ได้แก่ 

   1. การประเมินความแข็งแรงกล้ าม เนื้ อร่างกายส่วนล่ าง ( lower body 
strength) ใช้แบบทดสอบลุกยืนจากเก้าอ้ี 30 วินาที (30 – Second chair stand) 

   2. การประเมินความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่าง (Lower body flexibility) ใช้
แบบทดสอบนั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า (Chair sit-and-reach test)   

   3. การประเมินความอ่อนตัวของร่างกายส่วนบน (Upper body- flexibility) ใช้
แบบทดสอบเอ้ือมแขนแตะมือด้านหลัง (Back scratch test)   

   4. ประเมินการทรงตัวและความว่องไวร่างกาย (Balance and agility) ใช้แบบ 
ทดสอบลุกเดินจากเก้าอ้ีไปและกลับ (8-feet up-and-go test)   
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   5. ประเมินความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนและหายใจหรือสมรรถภาพ 
ดานแอโรบิก (Cardiorespiratory endurance) ใช้แบบทดสอบยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที (2-Minute 
step test)   

  4) บันทึกการเข้าร่วมโปรแกรมทุกครั้ง และมีการติดตามจากตารางการบันทึกการทำ
กิจกรรมทางกายรายบุคคลทุกสัปดาห์ 

  5) นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ สรุปผล และอภิปรายผล 
 
4. วิธีวิเคราะห์ข้อมูล   
 1) นำข้อมูลการประเมินสมรรถภาพทางกายนักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุ วิเคราะห์ข้อมูล

โดยหาค่าเฉลี่ย (x̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุ ก่อนและหลังการทดลองใช้โปรแกรม  โดยใช้วิธีการทดสอบค่าที  
(Dependent t-test) ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 

   2) การแปลความหมายค่าเฉลี่ยโดยใช้เกณฑ์การประเมินค่าเฉลี่ยโดยทางสถิติด้วย
โปรแกรม SPSS ในการวิเคราะห์ และความเรียง 

 
ขั้นตอนที่ 4 การประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

การประเมินในขั้นตอนนี้เป็นการประเมินความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของ
รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุจาก             
ผู้ใช้จริงในขั้นตอนท่ี 3 การทดลองใช้ 

1. กลุ่มผู้ให้ข้อมูล  
 กลุ่มผู้ให้ข้อมูลคือผู้ทรงคุณวุฒิคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุร่มสมอวิทยา องค์การ

บริหารส่วนตำบลสมอแข โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จำนวน 9 คน   
ประกอบด้วย ผู้บริหาร และคณะกรรมการ (ภาคผนวก ก ) 

2.  เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
 1.  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวมข้อมูล ดังนี้ 
  1) แบบสอบถามประเมินความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของรูปแบบจัดการ

โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ แบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
   ตอนที่ 1 ถามข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ลักษณะ

ของแบบสอบถามเป็นแบบเลือกตอบ (Check list) 
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   ตอนที่ 2 ถามเกี่ยวกับความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของรูปแบบการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนสูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุ เกี่ยวกับ
องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ 

     ตอนที่ 3 ถามเกี่ยวกับความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการนำ
รูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุไปใช้ใน
จัดการกิจกรรมทางกายในโรงเรียนผู้สูงอายุ ลักษณะเป็นแบบสอบถามปลายเปิด เพ่ือแสดงความ
คิดเห็นเกี่ยวกับข้อเสนอแนะรูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ    

  2) แบบสัมภาษณ์การสนาทนากลุ่ม (Group interview) (ดังภาคผนวก ข) เพ่ือ
ประเมินความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของรูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุประกอบด้วย 5 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ 

   องค์ประกอบที่ 1 ด้านทรัพยากรการบริหารจัดการ   
   องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ  
   องค์ประกอบที่ 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนแบบมีส่วนร่วม 
   องค์ประกอบที ่4 กระบวนการจัดการ 
   องค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและผลลัพธ์  
 2. การสร้างเครื่องมือ มีข้ันตอนดังนี้ 
  1) ผู้วิจัยนำรายละเอียดของรูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมากำหนดร่างเป็นประเด็นคำถาม 
  2) ผู้วิจัยจัดทำคู่มือการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพนักเรียนใน

โรงเรียนผู้สูงอายุ 
  3) ผู้วิจัยนำคู่มือที่ได้และร่างแบบแบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์เพ่ือประเมินความ

เป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของรูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

  4) ผู้วิจัยปรับปรุง แก้ไขแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์เพ่ือประเมินความเป็น
ประโยชน์และความเป็นไปได้ของรูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ตามคำแนะนำของอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์  

  5) จัดทำแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์เพ่ือประเมินความเป็นประโยชน์และความ
เป็นไปได้ของรูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
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ผู้สูงอายุ ฉบับสมบูรณ์ ส่วนแบบสอบถามเป็นแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดับ และข้อเสนอแนะ
เพ่ิมเติม มีลักษณะเป็นแบบสอบถามปลายเปิด (อาพัทธ์ เตียวตระกูล, 2555) 

 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล   
   การเก็บรวบรวมข้อมูลการประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สู งอายุมีความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้  โดย
แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์กลุ่ม (Group interview) เป็นดังนี้ 

  1. ผู้วิจัยขอความอนุเคราะห์จากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยนเรศวร ในการทำ
หนังสือถึงองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข เพ่ือขอความอนุเคราะห์ข้อมูลประเมินความเป็น
ประโยชน์และความเป็นไปได้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

  2. ดำเนินการส่งหนังสือขอความอนุเคราะห์ พร้อมส่งแบบสอบถามและแบบ
สัมภาษณ์ เพ่ือประเมินความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของรูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรม 
ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุถึงองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข             
เพ่ือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อการวิจัย  

  3. ผู้วิจัยจัดเตรียม รายละเอียดต่าง ๆ ในการดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลกับ
กรณีศึกษา (เช่น แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์ เอกสารวิจัย เป็นต้น) เพ่ือให้การเก็บรวบรวมข้อมูล
เชิงคุณภาพครั้งนี้ ได้ข้อมูลที่ครบถ้วนตรงตามความเป็นจริงและประหยัดเวลาในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล 

  4. ผู้วิจัยติดต่อประสานหน่วยงานผู้ให้ข้อมูลเพ่ือจัดส่งเอกสารแบบสอบถาม                        
โดยผู้วิจัยดำเนินการจัดส่งและนัดหมาย วัน เวลา และสถานที่ในการสัมภาษณ์กลุ่มตนเอง 

  5. ผู้วิจัยเข้าสัมภาษณ์กลุ่ม ในวันที่ 30 ตุลาคม 2562 เวลา 13.00 – 16.00 น.                  
ณ ห้องประชุมองค์การบริการส่วนตำบลสมอแข  

 4.  การวิเคราะห์ข้อมูล   
    1) วิเคราะห์ผลข้อมูลจากแบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับรูปแบบการจัดการ

โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเป็นประโยชน์ และ
ความเป็นไปได้ โดยทางสถิติโปรแกรม SPSS ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย และค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการแปลความหมายของค่าเฉลี่ยตามเกณฑ์ (เทียมจันทร์ พานิชย์, 2539, หน้า 
183) ดังนี้ 
  



 94 

คะแนนเฉลี่ย 4.50-5.00 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ
มีความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้   
อยู่ในระดับ มากที่สุด 

คะแนนเฉลี่ย 3.50-4.49 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ
มีความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้   
อยู่ในระดับ มาก 

คะแนนเฉลี่ย 2.50-3.49 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ
มีความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้   
อยู่ในระดับ ปานกลาง 

คะแนนเฉลี่ย 1.50-2.49 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ
มีความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้  
อยู่ในระดับ น้อย 

คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.49 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ
มีความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้  
อยู่ในระดับ น้อยที่สุด 

  เกณฑ์การตัดสิน ผู้วิจัยกำหนดเกณฑ์การตัดสินโดยพิจารณาค่าเฉลี่ย มากกว่า 3.51 
± 1.50 จึงจะแสดงว่า รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 
ในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเป็นประโยชน์ และความเป็นไปได้ท่ีสามารถนำไปใช้ได้ต่อไป 

  2) นำข้อมูลจากการสัมภาษณ์มาทำการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content Analysis) นำเสนอแบบความเรียงเกี่ยวกับความเป็นประโยชน์ และความเป็นไปได้รูปแบบ
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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   ส่วนที่ 3 การประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

   ผู้วิจัยนำผลการสนทนากลุ่มรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ที่ผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอของผู้ทรงคุณวุฒิและ
อาจารย์ที่ปรึกษาแล้วนำมาประเมินความเหมาะสม และความถูกต้องของรูปแบบรายละเอียดดังนี้ 

   1. กลุ่มผู้ให้ข้อมูล 
    กลุ่มผู้ให้ข้อมูลในการตรวจสอบรูปแบบในด้านความเหมาะสม (Propriety 

Standard) และด้านความถูกต้องครอบคลุม (Accuracy standard) ของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ประกอบด้วยผู้ทรงคุณวุฒิ
ที่มีความรู้และประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องในด้านการจัดการกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ โดยการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่ม จำนวน 9 คน (รายละเอียดดัง
ภาคผนวก ก) แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ดังนี้  

    กลุ่มที่ 1 นักวิชาการในสถาบันการศึกษาที่เกี่ยวกับผู้ดำเนินการส่งเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุและการจัดการกีฬา หรือผู้ที่มีความรู้และประสบการณ์เกี่ยวกับการบริหารและจัดการ
กีฬา ไม่น้อยกว่า 5 ปี จำนวน 3 คน ได้แก่ 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย์  
 อาจารย์ประจำคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
2.  รองศาสตราจารย์ ดร.อัจฉรา ปุราคม 
    อาจารย์ประจำภาควิชาพลศึกษาและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์และ             

พัฒนศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 
3.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อาทิตยา วังวนสินธุ์ 
 อาจารย์ประจำคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 

    กลุ่มที่  2 เป็นผู้ที่มีประสบการณ์ เกี่ยวข้องกับโรงเรียนผู้สูงอายุ  อยู่ ใน
หน่วยงานเทศบาลตำบล/ องค์การบริหารส่วนตำบล/ องค์การบริหารส่วนจังหวัด หรือมีผลงาน
เกี่ยวกับกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ จำนวน 3 คน ได้แก่ 

1. นายสมพงษ์ โพธิ์สะวัง 
    นายกเทศมนตรีเทศบาลตำบลพลายชุมพล 
2. นางทองม้วน พันธุรี 
    นายกองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข 
3. นางจิราภา สุขประเสริฐ 
    ผู้อำนวยการกองสวัสดิการสังคม เทศบาลตำบลพลายชุมพล 
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     กลุ่มที่ 3 นักวิชาการในหน่วยงานของรัฐปฏิบัติหน้าเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย
ผู้สูงอายุ จำนวน 3 คน ได้แก่ 

1. ดร.ลินดา สิริภูบาล นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ  
    รองผู้อำนวยการ (ฝ่ายวิชาการ) ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก 
2. นางสาวยุคลธร หวังเรืองสถิตย์ 
 พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ โรงพยาบาลพุทธชินราช 
3. นายชัยรัชต์ จันทร์ตรี  
    นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ กองออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  1. แบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของ

รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ที่ผู้วิจัย
ปรับปรุงจาก อาพัทธ์ เตียวตระกูล (2555)  

  2. รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ที่ปรับปรุงหลังจากการสนทนากลุ่ม  

  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลครั้งนี้ มีลักษณะดังนี้ 
  แบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบ

การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ โดยแบ่งเป็น 2 
ตอน ดังนี้ 

  ตอนที่ 1 ถามความคิดเห็นเกี่ยวกับความเหมาะสมของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

  ตอนที่ 2 ถามความคิดเห็นเกี่ยวกับความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

   โดยแบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของ
รูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน เป็นลักษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (Rating Scale) โดยใช้มาตราส่วน ประมาณ
ค่าของลิเคิร์ท ( Likert) คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด (ดังแสดงในภาคผนวก ข) 
โดยมีค่าคะแนนความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม ดังนี้ 
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5 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้อง
ครอบคลุมอยู่ในระดับ มากที่สุด 

4  หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้อง
ครอบคลุมอยู่ในระดับ มาก 

3  หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้อง
ครอบคลุมอยู่ในระดับ ปานกลาง 

2  หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้อง
ครอบคลุมอยู่ในระดับ น้อย 

1  หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้อง
ครอบคลุมอยู่ในระดับ น้อยที่สุด 

 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
   1. ผู้วิจัยประสานผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 9 ท่าน ขอความอนุเคราะห์จากบัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยนเรศวร ในการทำหนังสือถึงผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้อง
ครอบคลุมของรูปแบบจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน 
จำนวน 9 ท่าน  

     2. ผู้วิจัยส่งหนังสือถึงผู้ทรงคุณวุฒิทางไปรษณีย์ โดยแนบเอกสารประกอบ คือ 1) 
ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 2) 
แบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน 

 4. การวิเคราะห์ข้อมูล   
  วิเคราะห์ข้อมูลความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบฯ โดยการ

วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (x̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ในการแปลความหมายของค่าเฉลี่ยกำหนด
เกณฑ์ประเมิน (ศิริชัย พงษ์วิชัย, 2551) ดังนี้  
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คะแนนเฉลี่ย 4.21-5.00 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่ งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุมีความเหมาะสมและความถูกต้อง
ครอบคลุม ในระดับมากท่ีสุด     

คะแนนเฉลี่ย 3.41-4.20 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่ งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุมีความเหมาะสมและความถูกต้อง
ครอบคลุม ในระดับมาก     

คะแนนเฉลี่ย 2.61-3.40 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่ งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุมีความเหมาะสมและความถูกต้อง
ครอบคลุม ในระดับปานกลาง     

คะแนนเฉลี่ย 1.81-2.60 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่ งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุมีความเหมาะสมและความถูกต้อง
ครอบคลุม ในระดับน้อย     

คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.80 หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่ งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุมีความเหมาะสมและความถูกต้อง
ครอบคลุม ในระดับน้อยที่สุด 

 



 

 

 
 

บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่องรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน

โรงเรียนผู้สูงอายุ ครั้งนี้มีวัตถุประสงค์หลัก คือ 1) เพ่ือศึกษาสภาพและแนวทางการจัดการโปรแกรม

กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 2) เพ่ือสร้างและตรวจสอบรูปแบบ

การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  3) เพ่ือทดลอง

ใช้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุและ4) 

เพ่ือประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน

ผู้สูงอายุ โดยนำเสนอผลการวิคราะห์เป็น 4 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1  การศึกษาสภาพและแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพของนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

ตอนที่ 2 สร้างและตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

ตอนที่ 3 ทดลองใช้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ     

ตอนที่ 4 การประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

รายละเอียดของผลการวิจัยในแต่ละข้ันตอนเป็น ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1 การศึกษาสภาพและแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

ส่วนที่ 1 ศึกษาสภาพ การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ  

ส่วนที่ 2 ศึกษาแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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ส่วนที่ 1 ผลการศึกษาสภาพการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
ตาราง 3 แสดงข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบ  

ข้อมูลทั่วไป จำนวน ร้อยละ 

1.  เพศ   
 ชาย 146 37.60 

 หญิง 242 62.40 
2. อายุ   

 อายุเฉลี่ย (x̅ = 54.14, S.D. = 14.04) 388  

3.  ระดับการศึกษา   
 ต่ำกว่าปริญญาตรี 199 51.30 

 ปริญญาตรี 138 35.60 

 สูงกว่าปริญญาตรี 51 13.10 
4.  ตำแหน่งหน้าที่ในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

 ที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ 32 8.25 

ครูใหญ่ ประธานหรือผู้อำนวยการโรงเรียน
ผู้สูงอายุ 

18 4.64 

 คณะกรรมการโรงเรียนสูงอายุ 264 68.04 
 วิทยากรจิตอาสา 74 19.07 

รวม 388 100.00 

 
จากตาราง 3 แสดงข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามศึกษาสภาพการจัดการโปรแกรม

กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จำนวน  
242 คน คิดเป็นร้อยละ 62.40 อายุ ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 54 ปี ระดับการศึกษาส่วนใหญ่มีระดับการต่ำกว่า
ปริญญาตรี  จำนวน 199 คน คิดเป็นร้อยละ 51.30 และตำแหน่งหน้าที่ในโรงเรียนผู้สูงอายุตำแหน่ง
หน้าที่ในโรงเรียนผู้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ จำนวน 264 คน คิดเป็น 
ร้อยละ 68.04 ตามลำดับ 
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ตาราง 4 แสดงผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานในแต่ละองค์ประกอบ 
 ผลการศึกษาสภาพการดำเนนิงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุในแต่ละองค์ประกอบ 

การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
เพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุ 

ค่าเฉลี่ย 

𝐱̅  

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

S.D. 

ระดับ 
การจัดการ 

1.  กระบวนการจัดการ 3.87 0.48 มาก 

2.  ทรัพยากรบริหารการจัดการ 3.77 0.50 มาก 

3.  รูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับ
นักเรียนผู้สูงอายุ  

2.88 0.40 ปานกลาง 

4.  การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบ 
มีส่วนร่วม 

3.80 0.53 มาก 

รวม 3.58 0.47 มาก 

 
จากตาราง 4 พบว่า โรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ในแต่ละองค์ประกอบ โดยรวมอยู่ในระดับ

มาก (x̅  = 3.58, S.D. = 0.47) องค์ประกอบที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ องค์ประกอบกระบวนการจัดการ  

(x̅ = 3.87, S.D. = 0.48) อยู่ในระดับมาก และองค์ประกอบที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ รูปแบบโปรแกรม

กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ (x̅ = 2.88, S.D. = 0.40) อยู่ในระดับปานกลาง 
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ตาราง 5 แสดงผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานด้านกระบวนการจัดการ 
ผลการศึกษาสภาพการดำเนนิงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ ด้านกระบวนการจัดการ  

กระบวนการจัดการ ค่าเฉลี่ย 
(𝐗̅) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

ระดับ 
การจัดการ 

1. ด้านการวางแผน (Planning) 4.03 0.48 มาก 

2. ด้านการจัดองค์กร (Organizing) 4.01 0.49 มาก 

3. ด้านการนำ (Leading) 3.96 0.46 มาก 
4. ด้านการประเมินผล (Evaluating) 3.49 0.45 มาก 

รวม 3.87 0.48 มาก 

 
จากตาราง 5 พบว่า โรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุเกี่ยวกับด้านกระบวนการจัดการโดยรวมอยู่ใน

ระดับมาก (x̅= 3.87 , S.D. = 0.48) ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านการวางแผน (Planning)  

(x̅= 4.03, S.D. = 0.48) อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ ด้านการจัดองค์กร (Organizing) (x̅= 4.01, 

S.D. = 0.49) อยู่ในระดับมาก และด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ ด้านการประเมินผล (x̅= 3.49,  
S.D. = 0.45) อยู่ในระดับมาก ตามลำดับ 
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ตาราง 6 แสดงผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานด้านการวางแผน 
 ผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ กระบวนการจัดการ ด้านการวางแผน 

ด้านการวางแผน 
(Planning) 

ค่าเฉลี่ย 
(𝐗̅) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

ระดับ 
การ

จัดการ 
1.  โรงเรียนกำหนดเป้าหมายเกี่ยวกับการจัดการให้
 นักเรียนผู้สูงอายุได้เข้ามาร่วมโปรแกรมกิจกรรม 
 ทางกายสำหรับผู้สูงอายุในโรงเรียน 

4.05 0.57 มาก 
 
 

2.  โรงเรียนกำหนดวัตถุประสงค์ที่ชัดเจนในการให้
 นักเรียนผู้สูงอายุเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
 สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุในโรงเรียน 

4.07 0.59 มาก 

3.  โรงเรียนมีการร่วมกันวางแผนการดำเนินงานที่
 เหมาะสมและมีความเป็นไปได้ในการดำเนินงาน 

4.06 0.58 มาก 

4.  โรงเรียนมีการกำหนดแนวทางหรือวิธีการดำเนินงาน 4.02 0.57 มาก 
5.  โรงเรียนมีการดำเนินงานปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ 3.99 0.57 มาก 

รวม 4.03 0.48 มาก 

 
จากตาราง 6 พบว่า โรงเรียนผู้สู งอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการเกี่ยวกับ 

การวางแผน โดยรวมอยู่ในระดับมาก (x̅ = 4.03, S.D. = 0.48) ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ โรงเรียน
กำหนดวัตถุประสงค์ที่ชัดเจนในการให้นักเรียนผู้สูงอายุเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับ

นักเรียนผู้สูงอายุในโรงเรียน (x̅= 4.07, S.D. = 0.59) อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ โรงเรียน 

มีการร่วมกันวางแผนการดำเนินงานที่เหมาะสมและมีความเป็นไปได้ในการดำเนินงาน (x̅= 4.06, 
S.D. = 0.58) อยู่ในระดับมาก และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ โรงเรียนมีการดำเนินงานปฏิบัติตามแผน

ที่วางไว้ (x̅= 3.99, S.D. = 0.57) อยู่ในระดับมาก ตามลำดับ 
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ตาราง 7 แสดงผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานด้านการจัดองค์กร 
 ผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ กระบวนการจัดการ ด้านการจัดองค์กร 

ด้านการจัดองค์กร 
(Organizing) 

ค่าเฉลี่ย 

(𝐱̅) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

ระดับ 
การจัดการ 

1. โรงเรียนมีการแต่งตั้งคณะกรรมการขับเคลื่อน
 การดำเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุที่
 ประกอบด้วยผู้มีส่วนร่วมทุกฝ่าย 

4.09 0.62 มาก 

2.  โรงเรียนมีการระบุบทบาทหน้าที่การ
 ดำเนินงานในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
 ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
 โรงเรียนผู้สูงอายุ 

4.07 0.61 มาก 

3.  โรงเรียนมีการฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากร
 ในเรื่องกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุทุกฝ่าย 

3.88 0.71 มาก 

4.  โรงเรียนมีจัดอบรมให้ความรู้กับนักเรียน
 ผู้สูงอายุเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย 

4.04 0.60 มาก 

5.  โรงเรียนมีการดำเนินงานตามบทบาทหน้าที่ 
 ที่ได้รับมอบหมาย 

3.98 0.55 มาก 

รวม 4.01 0.49 มาก 

 
 จากตาราง 7 พบว่า โรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เกี่ยวกับการจัดองค์กร โดยรวมอยู่ในระดับ

มาก (x̅ = 4.01, S.D. = 0.49) ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ  โรงเรียนมีการแต่งตั้งคณะกรรมการ

ขับเคลื่อนการดำเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุที่ประกอบด้วยผู้มีส่วนร่วมทุกฝ่าย  (x̅ = 4.09, S.D. = 
0.62) อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ โรงเรียนมีการระบุบทบาทหน้าที่การดำเนินงานในการจัดการ

โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ (x̅ =4.07, S.D. = 0.61) 
อยู่ในระดับมาก และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ โรงเรียนมีการฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากรในเรื่อง

กิจกรรมทางกายผู้สูงอายุทุกฝ่าย (x̅ = 3.88, S.D. = 0.71) อยู่ในระดับมาก ตามลำดับ 
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ตาราง 8 แสดงผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานด้านการนำ 
 ผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ กระบวนการจัดการ ด้านการนำ 

ด้านการนำ 
(Leading) 

ค่าเฉลี่ย 

(𝐱̅) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

ระดับ 
การจัดการ 

1. โรงเรียนมีการติดต่อสื่อสารในการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกาย ให้แก่นักเรียน
ผู้สูงอายุได้ทราบ 

3.96 0.58 มาก 

2. โรงเรียนมีการอธิบายวัตถุประสงค์ในการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกาย ให้แก่นักเรียน
ผู้สูงอายุได้ทราบ 

3.94 0.55 มาก 

3. โรงเรียนมีการจัดผู้รับผิดชอบหลักในการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

4.01 0.56 มาก 

4. โรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนสูงอายุ
เข้ามามีส่วนร่วมในการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกาย 

3.98 0.62 มาก 

5. โรงเรียนมีการให้คำแนะนำและคำปรึกษา
เกี่ยวกับกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนผู้สูงอายุ 

3.96 0.58 มาก 

รวม 3.96 0.46 มาก 

 
จากตาราง 8 พบว่า โรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เกี่ยวกับการนำ โดยรวมอยู่ในระดับมาก  

(x̅ = 3.96, S.D. = 0.46) ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ โรงเรียนมีการจัดผู้รับผิดชอบหลักในการจัดการ

โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ (x̅ = 4.01, S.D. = 0.56) 
อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ โรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนสูงอายุเข้ามามีส่วนร่วมในการ

จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย (x̅ = 3.98, S.D. = 0.62) อยู่ในระดับมาก และข้อที่มีค่าเฉลี่ย
ต่ำสุด คือโรงเรียนมีการอธิบายวัตถุประสงค์ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย ให้แก่นักเรียน

ผู้สูงอายุได้ทราบ (x̅ = 3.94, S.D. = 0.55) อยู่ในระดับมาก ตามลำดับ 



106 
 

 
 

ตาราง 9 แสดงผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานด้านการประเมินผล 
 ผลการศึกษาสภาพการดำเนนิงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เพื่อส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ กระบวนการจัดการด้านการประเมินผล 

ด้านการประเมินผล 
(Evaluating) 

ค่าเฉลี่ย 

(𝐱̅) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

ระดับ 
การจัดการ 

1.  โรงเรียนมีการควบคุมตรวจสอบการใช้
ทรัพยากร สำหรับการจัดการกิจกรรมทางกาย
นักเรียนผู้สูงอายุ 

 
3.80 

 
0.64 

 
มาก 

2.  โรงเรียนมีการวัดและประเมินผล ด้านจิตใจ 
อารมณ์ สติปัญญา และสังคม ของนักเรียน
ผู้สูงอายุในโรงเรียน 

3.83 0.69 มาก 

3.  โรงเรียนมีการวัดและประเมินด้านสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุก่อนและหลังการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

2.49 0.57 น้อย 

4.  โรงเรียนมีการตรวจสอบ ติดตามและ
ประเมินผลการดำเนินงานการจัดการกิจกรรม
ทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 

3.64 0.71 มาก 

5.  โรงเรียนมีการนำผลที่ได้ไปปรับปรุงหรือพัฒนา 3.73 0.69 มาก 
รวม 3.49 0.45 มาก 

 
จากตาราง 9 พบว่า โรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม 

ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เกี่ยวกับการประเมินผล โดยรวมอยู่ในระดับ

มาก (x̅ =3.49, S.D. = 0.45) ข้อที่มีระดับค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ โรงเรียนมีการวัดและประเมินผล 

ด้านจิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และสังคม ของนักเรียนผู้สูงอายุในโรงเรียน (x̅ = 3.83, S.D. = 0.69) 
อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ โรงเรียนมีการควบคุมตรวจสอบการใช้ทรัพยากร สำหรับการจัดการ

กิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ (x̅ = 3.80, S.D. = 0.64) อยู่ในระดับมาก และข้อที่มีค่าเฉลี่ย
ต่ำสุด คือ โรงเรียนมีการวัดและประเมินด้านสมรรถภาพทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุก่อนและหลัง

การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย (x̅ = 2.49, S.D. = 0.57) อยู่ในระดับน้อย ตามลำดับ 
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ตาราง 10 แสดงผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานดา้นทรัพยากรการบริหารจัดการ 
ผลการศึกษาสภาพการดำเนนิงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย เพื่อส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ ด้านทรัพยากรการบริหารจัดการ  

กระบวนการจัดการ ค่าเฉลี่ย 

(𝐱̅) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

ระดับ 
การจัดการ 

1.ด้านบุคลากร 3.61 0.39 มาก 

2.ด้านงบประมาณ 3.97 0.56 มาก 

3.ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานที่ 3.73 0.57 มาก 
รวม 3.77 0.50 มาก 

  
จากตาราง 10 พบว่า โรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เกี่ยวกับทรัพยากรในการบริหารจัดการโดย

รวมอยู่ในระดับมาก (x̅ = 3.77, S.D. = 0.50) ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านงบประมาณ (x̅ = 

3.97, S.D. = 0.56) อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานที่ (x̅ = 3.73, S.D. = 

0.57) อยู่ในระดับมาก และด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ ด้านบุคลากร (x̅ = 3.91, S.D. = 0.39) อยู่ใน
ระดับมาก ตามลำดับ 
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ตาราง 11 แสดงผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานดา้นบคุลากร 
ผลการศึกษาสภาพการดำเนนิงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  เพื่อส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ ทรัพยากรการบริหารจัดการ ด้านบุคลากร 

ด้านบุคลากร ค่าเฉลี่ย 

(𝐱̅) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

ระดับ 
การจัดการ 

1.  โรงเรียนมีบุคลากรผู้มีความรู้ ความสามารถ
ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
ผู้สูงอายุ 

3.20 
 

0.50 
 

มาก 

2.  โรงเรียนจัดให้มีบุคลากรเพียงพอให้บริการ
และคำแนะนำกับผู้สูงอายุในโรงเรียน 

3.18 
 

0.47 
 

มาก 

3.  โรงเรียนสนับสนุนให้มีการพัฒนาทักษะ
หน้าที่ผู้รับผิดชอบในการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 

3.87 
 
 

0.59 
 
 

มาก 

4.  ผู้บริหารโรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจ ให้
รางวัลในการทำงานให้กับบุคลากรใน
โรงเรียน 

3.82 
 

0.69 
 

มาก 

5.  โรงเรียนมีการสร้างการมีส่วนร่วมความ
ผูกพันธ์ระหว่างบุคลากรกับนักเรียนผู้สูงอายุ  

4.00 
 

0.57 
 

มาก 

รวม 3.80 0.53 มาก 

 
จากตาราง 11 พบว่า โรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เกี่ยวกับบุคลากรโดยรวมอยู่ในระดับมาก  

(x̅ = 3.80, S.D. = 0.53) ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ โรงเรียนมีการสร้างการมีส่วนร่วมความผูกพันธ์

ระหว่างบุคลากรกับนักเรียนผู้สูงอายุ (x̅ = 4.00, S.D. = 0.57) อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ 
โรงเรียนสนับสนุนให้มีการพัฒนาทักษะหน้าที่ผู้รับผิดชอบในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ (x̅ = 3.87, S.D. = 0.59) อยู่ ในระดับมาก และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด 
คือโรงเรียนมีบุคลากรผู้มีความรู้ ความสามารถในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ  

(x̅ = 3.20, S.D. = 0.50) อยู่ในระดับมาก ตามลำดับ 
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ตาราง 12 แสดงผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานดา้นงบประมาณ 
ผลการศึกษาสภาพการดำเนนิงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ ทรัพยากรการจัดการ ด้านงบประมาณ 

ด้านงบประมาณ ค่าเฉลี่ย 

(𝐱̅) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

ระดับ 
การจัดการ 

1.  โรงเรียนมีการแต่งตั้งคณะกรรมการในการ
จัดการงบประมาณในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

3.91 
 

0.73 
 

มาก 

2.  โรงเรียนมีการวางแผนควบคุมการใช้จ่ายเงิน
ตามแผนที่กำหนดที่เอ้ือต่อการจัดกิจกรรม 

3.96 
 

0.66 
 

มาก 

3.  โรงเรียนมีแนวทางในการจัดการงบประมาณ
ที่โปร่งใสตรวจสอบได้ 

4.07 
 

0.65 
 

มาก 

4. โรงเรียนมีการบริหารจัดการเพ่ือเบิกจ่าย
งบประมาณได้ทันตามกำหนด 

3.95 
 

0.63 
 

มาก 

5.  โรงเรียนมีการจัดหางบประมาณจาก
หน่วยงานเครือข่ายสนับสนุนภายนอกเพ่ือ
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
นักเรียนผู้สูงอายุ 

3.96 
 
 

0.75 
 
 

มาก 

รวม 3.97 0.56 มาก 

 
จากตาราง 12 พบว่า งบประมาณโรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการ

โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เกี่ยวกับงบประมาณ 

โดยรวมอยู่ในระดับมาก (x̅ = 3.97, S.D. = 0.56) ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ โรงเรียนมีแนวทางในการ

จัดการงบประมาณที่โปร่งใสตรวจสอบได้ (x̅ = 4.07, S.D.) อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ โรงเรียน 
มีการจัดหางบประมาณจากหน่วยงานเครือข่ายสนับสนุนภายนอกเพ่ือการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ (x̅ = 3.96, S.D. = 0.75) อยู่ในระดับมาก และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ 

โรงเรียนมีการแต่งตั้งคณะกรรมการในการจัดการงบประมาณในโรงเรียนผู้สูงอายุ ( x̅ = 3.91, 
S.D. = 0.73) อยู่ในระดับมาก ตามลำดับ 
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ตาราง 13 แสดงผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานดา้นวัสดุ อุปกรณ์ และสถานที่ 
ผลการศึกษาสภาพการดำเนนิงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ ทรัพยากรการจัดการ ด้านวัสดุ อุปกรณ์ และสถานที่ 

ด้านวัสดุ อุปกรณ์ และสถานที่ 
 

ค่าเฉลี่ย 

(𝐱̅) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

ระดับ 
การจัดการ 

1.  โรงเรียนมีสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ให้เพียงพอ
สอดคล้องกับความต้องการในการทำกิจกรรมทาง
กายนักเรียนผู้สูงอายุ 

3.87 0.65 มาก 

2.  มีสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมทาง
กายท่ีมีมาตรฐาน และความปลอดภัยต่อนักเรียน
ผู้สูงอายุ  

3.83 0.72 มาก 

3.  โรงเรียนมีห้องน้ำสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ มีราว
จับ และท่ีนั่งพัก 

3.76 0.79 มาก 

4.  โรงเรียนมีห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้น สำหรับ
นักเรียนผู้สูงอายุ 

3.45 0.90 มาก 

5.  โรงเรียนมีรถฉุกเฉินหรือมีหน่วยบริการฉุกเฉินใน
พ้ืนที่เพ่ือให้บริการความช่วยเหลือฉุกเฉิน สำหรับ
นักเรียนผู้สูงอายุ 

3.76 0.81 มาก 

รวม 3.73 0.57 มาก 

 
จากตาราง 13 พบว่า โรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เกี่ยวกับวัสดุ อุปกรณ์ และสถานที่ โดยรวม

อยู่ในระดับมาก (x̅ = 3.73, S.D. = 0.57) ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ โรงเรียนได้จัดเตรียมสถานที่  
วัสดุและอุปกรณ์ให้เพียงพอสอดคล้องกับความต้องการในการทำกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ  

(x̅ = 3.87, S.D. = 0.65) อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ โรงเรียนมีสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ในการจัด

กิจกรรมทางกายที่มีมาตรฐานและความปลอดภัยต่อนักเรียนผู้สูงอายุ (x̅ = 3.83, S.D. = 0.72) อยู่
ในระดับมาก และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ โรงเรียนมีห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้น  สำหรับนักเรียน

ผู้สูงอายุ (x̅ = 3.45, S.D. = 0.90) อยู่ในระดับมาก ตามลำดับ 
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ตาราง 14 แสดงผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานดา้นรปูแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
ผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ด้านรูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกาย สำหรับนักเรียน
ผู้สูงอาย ุ

รูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน
ผู้สูงอายุ 

ค่าเฉลี่ย 

(𝐱̅) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

ระดับ 
การจัดการ 

1.  โรงเรียนมีการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุภายในโรงเรียน 

2.97 0.41 ปานกลาง 

2.  โรงเรียนเลือกโปรแกรมกิจกรรมทางกายที่
เหมาะสมสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ ทั้งพฤติกรรม
และข้อจำกัดของนักเรียนผู้สูงอายุ 

2.54 0.71 น้อย 

3.  โรงเรียนออกแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดย
คำนึงถึงความแตกต่างสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนผู้สูงอายุ 

2.83 0.58 ปานกลาง 

4.  โปรแกรมกิจกรรมทางกายท่ีมีอยู่ในโรงเรียนเป็น
ประโยชน์ต่อนักเรียนผู้สูงอายุ 

3.00 0.51 ปานกลาง 

5.  โปรแกรมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนผู้สูงอายุ
สามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้จริงในชีวิตประจำวัน 

3.07 0.49 ปานกลาง 

รวม 2.88 0.40 ปานกลาง 

 
จากตาราง 14 พบว่า โรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เกี่ยวกับรูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง (x̅ = 2.88, S.D. = 0.40) ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด 
คือ โปรแกรมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนผู้สูงอายุสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้จริงในชีวิตประจำวัน  

(x̅ =  3.07, S.D. = 0.49) อยู่ในระดับปานกลาง รองลงมาคือ โปรแกรมกิจกรรมทางกายที่มีอยู่ใน

โรงเรียนเป็นประโยชน์ต่อนักเรียนผู้สูงอายุ (x̅ = 3.00, S.D. = 0.51) อยู่ในระดับปานกลาง และข้อที่
มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ โรงเรียนเลือกโปรแกรมกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ  

ทั้งพฤติกรรมและข้อจำกัดของนักเรียนผู้สูงอายุ (x̅ = 2.54, S.D. = 0.71) อยู่ในระดับน้อย ตามลำดับ 
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ตาราง 15 แสดงผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานดา้นการจัดกิจกรรมแบบมีส่วนร่วม 
ผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ด้านการจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม 

การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบ 
มีส่วนร่วม 

ค่าเฉลี่ย 

(𝐱̅) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

ระดับ 
การจัดการ 

1.  โรงเรียนได้เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการ
ออกแบบกิจกรรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 

3.76 0.60 มาก 

2.  บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิด ในการจัด
กิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ 

3.86 0.60 มาก 

3.  โรงเรียนได้ร่วมคิด กำหนดวิธีการทำงาน ลงมือ
ทำงาน ร่วมกันกับนักเรียนผู้สูงอายุ 

3.83 0.63 มาก 

4.  บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมแก้ไขปัญหาใน
การจัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ 

3.83 0.65 มาก 

5.  โรงเรียนมีการประเมินผลการทำงานร่วมกันกับ
นักเรียนผู้สูงอายุ 

3.77 0.62 มาก 

รวม 3.80 0.53 มาก 

  
จากตาราง 15 พบว่า โรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมทางกายนักเรียน

ผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม โดยรวมอยู่ในระดับมาก (x̅ = 3.80, S.D. = 0.53) ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ 

บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิดในการจัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ ( x̅ = 3.86, S.D. = 
0.60) อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมแก้ไขปัญหาในการจัด

กิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ (x̅ = 3.83, S.D. = 0.65) อยู่ในระดับมาก และข้อที่มีค่าเฉลรายต่ำสุด 
คือ โรงเรียนได้เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ (x̅ = 3.76, S.D. = 60) อยู่ในระดับมาก ตามลำดับ  
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 2. ข้อเสนอแนะการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 ผู้ตอบแบบสอบถามให้ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมในประเด็นต่าง ๆ ดังนี้ 
  2.1 ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับกระบวนการจัดการ 
   2.1.1 ด้านการวางแผนที่เกี่ยวข้องกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
    1) ผู้บริหารควรกำหนดเป้าหมายนโยบาย แนวทางหรือวิธีการดำเนินงาน
เกี่ยวกับการจัดการโรงเรียนผู้สูงอายุให้ชัดเจน 
    2) ควรมีการวางแผนร่วมกัน ของหน่วยงาน และตัวแทนนักรียน  กับหน่วยงาน
ต่างๆ ที่มีส่วนร่วมกับโรงเรียนผู้สูงอายุทั้งภายใน ภายนอก ทั้งภาครัฐ  
    3) หลักสูตรควรมีองค์ประกอบ 6 ด้าน คือ ด้านสุขภาพร่างกาย ด้านจิตใจ ด้าน
สังคม ด้านสติปัญญา ด้านอารมณ์ และด้านสิ่งแวดล้อมเทคโนโลยี 
   2.1.2 ด้านการจัดองค์กรที่เกี่ยวข้องกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
    1) ขาดบุคลากรทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา และนักกายภาพบำบัด หรือผู้ที่มี
ความรู้ทางด้านกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ในการจัดกิจกรรม 
    2) ส่งเสริมการฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากรในเรื่องการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 
   2.1.3 ด้านการนำที่เกี่ยวข้องกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
     1) ผู้บริหารควรให้ความสำคัญ เสียสละ สนับสนุนงบประมาณ มีนโยบาย
ชัดเจน ให้ความสำคัญกับทุกหน่วยงาน มีส่วนร่วมทุกภาคส่วน  
     2) ผู้บริหารนายกฯ มีโยบายที่ชัดเจนจะส่งผลต่อการดำเนินงานให้โรงเรียน
ผู้สูงอายุมีความยังยืนต่อเนื่อง กอปรกับได้รับการสนับสนุนจากรัฐบาล 
   2.1.4 ด้านการประเมินผลที่เกี่ยวข้องกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ การประเมินผลทางด้านร่างกายยังไม่ชัดเจนเนื่องมาจาก
ไม่มีการประเมินผลก่อนและหลัง การทำกิจกรรมทางกาย และยังพบด้วยว่าไม่มีอุปกรณ์ทดสอบ 
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  2.2 ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับทรัพยากรการบริหารจัดการ 
   2.2.1 ด้านบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
    1) โรงเรียนผู้สูงอายุควรมีบุคลากรทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา และนัก
กายภาพบำบัด หรือผู้ที่มีความรู้ทางด้านกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ  ความสามารถในการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 
    2) โรงเรียนผู้สูงอายุควรสนับสนุนให้มีการพัฒนาทักษะหน้าที่ผู้รับผิดชอบในการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ    
   2.2.2 ด้านงบประมาณที่เกี่ยวข้องกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  หน่วยงานในสังกัดกรมส่งเสริมการปกครองส่วนท้องถิ่น 
(เทศบาล อบต.) ควรสนับสนุนงบประมาณในการบริหารจัดการกรรมทางกายของผู้สูงอายุเพ่ือความ
ต่อเนื่องและยั่งยืน 
   2.2.3 ด้านวัสดุ อุปกรณ์ และสถานที่เกี่ยวข้องกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
    1) ควรมีสถานที่เฉพาะในจัดการเรียนการสอนและการจัดกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
        2) โรงเรียนยังไม่มีห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้น ตามมาตรฐาน และความปลอดภัย
ต่อนักเรียนผู้สูงอายุ 
    3) ไม่มีอุปกรณ์ในการประเมินสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุ   
  2.3 ข้อเสนอแนะด้านรูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ
ออกแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้ต่อเนื่อง ทำได้ทั้งที่โรงเรียน และที่บ้าน มีการออกแบบเครื่องมือ
ติดตามประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ก่อน-หลัง เข้าร่วมกิจกรรม 
  2.4 ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม 
เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับ
นักเรียนผู้สูงอายุ 
 
 
 
 
 
 



115 
 

 
 

 ส่วนที่ 2 ศึกษาแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 ผลการสัมภาษณ์กลุ่ม ตัวแทนคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ จำนวน 16 คน เกี่ยวกับ
แนวทางรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
 
ตาราง 16 แสดงสรุปผลสาระสำคัญจากการสัมภาษณ์ 

สรุปผลสาระสำคัญจากการสัมภาษณ์การศึกษาแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

กระบวนการจัดการ 
สรุปผลสาระสำคัญที่ได้จากข้อมูล 

ตัวแทนคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ 
การวางแผน  ควรมีนโยบายที่ชัดเจนในการวางแผนร่วมกันของ

หน่วยงาน และตัวแทนนักรียนผู้สูงอายุ มีการทำข้อตกลง
ร่ ว ม กั น  MOU (Memorandum of Understanding)  กั บ
หน่วยงานต่างๆ ที่มีส่วนร่วมกับโรงเรียนผู้สูงอายุทั้งภายใน 
ภายนอก ทั้งภาครัฐและเอกชน ประกอบด้วย ดังนี้ 
1. วางแผนร่วมกับตัวแทนนักรียนผู้สูงอายุ ชุมชนและภาคี

เครือข่ายภายนอก ภาครัฐ ภาคเอกชน 
2 . ร่ ว ม ท ำข้ อต ก ล งร่ ว ม กั น  MOU (Memorandum- of 

Understanding)  กับหน่วยงานภายนอก 
3. ให้นักเรียนผู้สูงอายุได้เข้ามาร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

สำหรับผู้สูงอายุในโรงเรียน 
4. กำหนดนโยบายที่ชัดเจน ชัดเจนในการให้นักเรียนผู้สูงอายุ

เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม 
5. ประชุมวางแผนการจัดกิจกรรรมทางกายควรให้สอดคล้อง

กับความต้องการที่ผู้สูงอายุต้องการ 
6. การกำหนดหลักสูตรการเรียนการสอนที่ส่งเสริม   6 ด้าน 

คือ ด้านสุขภาพร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้านสติปัญญา 
ด้านอารมณ์ และด้านสิ่งแวดล้อมเทคโนโลยี 

7. กำหนดหลักสูตรละปีไม่ซ้ำเดิมให้มีควาหลากหลายและ
น่าสนใจ 
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กระบวนการจัดการ 
สรุปผลสาระสำคัญที่ได้จากข้อมูล 

ตัวแทนคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ 

การจัดองค์กร 
 

     การแต่งตั้งคณะทำงานโรงเรียนผู้สูงอายุ และการ
แบ่งโครงสร้างองค์กรของนักเรียน เช่น มีประธานห้อง รอง
ประธานและเหรัญญิก มีการแบ่งสี แบ่งกลุ่ม และการจัดสรร
บุคลากรผู้เชี่ยวชาญด้านกิจกรรมทางกาย ประกอบด้วย ดังนี้ 
1. การแต่ งตั้ งคณะกรรมการขับเคลื่อนการดำเนินงาน

โรงเรียนผู้สูงอายุ ที่ประกอบด้วยผู้มีส่วนร่วมทุกฝ่ายมี
คณะทำงานโรงเรียนผู้สูงอายุ เจ้าหน้าที่ วิทยากรในการให้
ความรู้ในการอบรม  

2. การแบ่งโครงสร้างองค์กรของนักเรียนเอง มีประธานห้อง 
รองประธานและเหรัญญิก มีการแบ่งสี แบ่งกลุ่มเพ่ือการ
ทำกิจกรรมในห้องเรียน 

3. การระบุบทบาทหน้าที่การดำเนินงานในการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ 

4. การฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากรในเรื่องกิจกรรมทางกาย
ผู้สูงอายุทุกฝ่าย 

5. จัดอบรมให้ความรู้กับนักเรียนผู้สูงอายุเกี่ยวกับกิจกรรม
ทางกาย 

6. การจัดสรรบุคลากรให้มีนักวิทยาศาสตร์การกีฬา และนัก
กายภาพบำบัด 

การนำ 
 

    ผู้นำต้องเสียสละ มีนโยบายชัดเจน ให้ความสำคัญกับทุก
หน่วยงาน มีส่วนร่วมทุกภาคส่วน เน้นความสามัคคี ทำงานเป็น
ทีม ประกอบด้วย ดังนี้ 
1. ผู้บริหารให้ความสำคัญ เสียสละสนับสนุนงบประมาณ มี

นโยบายชัดเจน ให้ความสำคัญกับทุกหน่วยงาน มีส่วนร่วม

ทุกภาคส่วน  

2. ผู้บริหารเปิดโอกาสให้คิด มีส่วนร่วม ทีมเน้นความสามัคคี 

ทำงานเป็นทีม พูดคุยกัน มีเป้าหมายเดียวกัน พัฒนา
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กระบวนการจัดการ 
สรุปผลสาระสำคัญที่ได้จากข้อมูล 

ตัวแทนคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ 

โรงเรียนผู้สูงอายุตำบลพลายชุมพลสู่มาตรฐานที่ดีเพ่ิมมาก

ขึ้น  

3. การติดต่อสื่อสารในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

ให้แก่นักเรียนผู้สูงอายุได้ทราบ 

4. การอธิบายวัตถุประสงค์ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกาย ให้แก่นักเรียนผู้สูงอายุได้ทราบ 

5. การจัดผู้รับผิดชอบหลักในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

6. การสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนสูงอายุเข้ามามีส่วนร่วมในการ

จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

7. มีการมอบประกาศนียบัตร ถ่ายรูป ให้กับผู้สูงอายุที่จบ

การศึกษา เชิญสื่อนักข่าวมาทำข่าวออกสื่อโซเซียล เพ่ือให้

ผู้ สู งอายุ จะเห็ นตั ว เองออกข่ าวเป็ นการสร้างความ

ภาคภูมิใจ 

8. เรียนฟรี มีอาหารว่างให้ อาหารกลางวันให้แต่ละคนนำหิ้ว

ปิ่นโตมาทานด้วยกัน ย้อนวัยสู่วัยเด็ก 

9. การให้คำแนะนำและคำปรึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย

ให้กับนักเรียนผู้สูงอายุ 

10. ส่งเสริมกิจกรรมนอกสถานที่ (ศึกษาดูงาน) 

การประเมินผล 
 

     การประเมินผล 2 ทาง ทั้งผู้สอนและผู้เรียน นักเรียน
ประเมินครูผู้สอน และผู้สอนประเมินผู้เรียน ประเมินทุกครั้ง
หลังจากสอนวิชานั้นๆ และประเมินหลักสูตรจาก
คณะกรรมการเพ่ือนำไปปรับปรุงหลักสูตรนำมาวางแผนแก้ไข
ในหลักสูตรปีถัดไป  ประกอบด้วย ดังนี้ 
1. การควบคุมตรวจสอบการใช้ทรัพยากร สำหรับการจัดการ

กิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ 
2. การวัดและประเมินผล ด้านจิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และ
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กระบวนการจัดการ 
สรุปผลสาระสำคัญที่ได้จากข้อมูล 

ตัวแทนคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ 

สังคม ของนักเรียนผู้สูงอายุในโรงเรียน 
3. การวัดและประเมินด้านสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

ผู้สูงอายุก่อนและหลังการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทาง
กาย 

4. การตรวจสอบ ติดตามและประเมินผลการดำเนินงานการ
จัดการกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 

5. คณะกรรมการบริหารประเมินผลเพ่ือนำไปปรับปรุง
หลักสูตรและวางแผนแก้ไขในหลักสูตรปีถัดไป (เป็นการ
ประเมินการดำเนินงาน) 

6. จบการศึกษาให้ผู้ เรียนประเมินว่าเป็นอย่างไร เช่น 
ภาษาอังกฤษ ภาษาจีน ชอบ หรือไม่ชอบ เป็นต้น 

7. ประเมินด้านกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ เช่นผ้าขาวม้า ไม้
พลอง ตารางเก้าช่อง โยคะ ผลประเมิน ผู้สูงอายุ ชอบ ทำ
ไม่ต่อเนื่อง  

8. ขาดการประเมินผลทางด้านสมรรถภาพร่างกาย ไม่มีการ
ประเมินผลก่อนและหลัง พบปัญหาเกี่ยวกับอุปกรณ์ในการ
ทดสอบ (ไม่มีอุปกรณ์ในการทดสอบ) 

ทรัพยากรการบริหารจัดการ  
บุคลากร 
 

ในโรงเรียนควรมีจำนวนบุคลากรที่ปฏิบัติงานเกี่ยวกับการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ เป็นผู้มีความรู้ความสามารถ
ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  
ตำแหน่งในโรงเรียนผู้สูงอายุดังนี้  
1. ที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ  
2. ครูใหญ่ ประธานหรือผู้อำนวยการโรงเรียนผู้สูงอายุ 
3. คณะกรรมการโรงเรียนสูงอายุ 
4. วิทยากรจิตอาสา 
 นอกจากนี้ยังมีข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม ได้แก่ 
1. ในโรงเรียนไม่มีบุคลากรที่ปฏิบัติงานเกี่ยวกับการส่งเสริม
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กระบวนการจัดการ 
สรุปผลสาระสำคัญที่ได้จากข้อมูล 

ตัวแทนคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ 

กิจกรรมทางกายผู้สูงอายุโดยตรงที่มีความรู้ความสามารถ
ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

2. ต้องการสนับสนุนให้มีการพัฒนาทักษะหน้าที่ 
3. ผู้รับผิดชอบในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ   
4. ขาดบุคลากร วิทยากร นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่มีความรู้

มานำกิจกรรมในโรงเรียนผู้สูงอายุแนวทางขอความร่วมมือ
เครื่อข่ายในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายนักเรียน
ผู้สูงอายุ ได้แก่  บุคลากรจากหน่วยงาน เช่น โรงเรียน 
สถาบันการศึกษาในจังหวัดเนื่องจากมีครูพลศึกษาหรือ
นักวิทยาศาสตร์การกีฬาที่มีความรู้ความสามารถในการ
เป็นผู้นำหรือให้คำปรึกษาการจัดกิจกรรมทางกาย  

งบประมาณ       การบริหารจัดการงบประมาณถือว่าเป็นเรื่องสำคัญในการ
ส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย เนื่องจาก การมีกิจกรรมทาง
กายต้องใช้งบประมาณในการส่งเสริมกิจกรรมในโรงเรียน และ
ใช้ในการสนับสนุนบุคลากร วิทยากร กิจกรรมทางกาย 
อุปกรณ์ และการจัดกิจกรรม การรณรงค์ เป็นต้น 
1. งบประมาณที่กำหนดไว้ในเทศบัญญัติงบประมาณรายจ่าย

ประจำปีจากกรมส่งเสริมปกครองส่วนท้องถิ่น 
2. งบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับท้องถิ่น  

เป็นงบประมาณที่สำนักงานหลักประกันสุขภาพ แห่งชาติ
สนับสนุนให้ เทศบาล อบต. จัดตั้งเป็นกองทุนในพ้ืนที่รวม
กับงบประมาณของหน่วยงานสังกัดกรมส่งเสริมการ
ปกครองท้องถิ่น (อปท.) เพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพ การ
ป้องกันโรค การฟ้ืนฟู สมรรถภาพ และการรักษาพยาบาล
ระดับปฐมภูมิ ที่จำเป็นต่อสุขภาพ และการดำรงชีวิต 

วัสดุ อุปกรณ์ สถานที่ 
 

     การบริหารจัดการวัสดุอุปกรณ์รวมทั้งสถานที่เนื่องจาก
สถานที่เป็นปัจจัยหนึ่งที่จะช่วยส่งเสริมให้นักเรียนผู้สูงอายุใน
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กระบวนการจัดการ 
สรุปผลสาระสำคัญที่ได้จากข้อมูล 

ตัวแทนคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ทำกิจกรรมทางกายตามความเหมาะสมกจิกรรมกับกิจกรรม
ทางกายของโรงเรียน ดังนี้ 
1. จัดเตรียมสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ให้เพียงพอสอดคล้อง

กับความต้องการในการทำกิจกรรมทางกายนักเรียน
ผู้สูงอายุ 

2. มีสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมทางกายที่มี
มาตรฐาน และความปลอดภัยต่อนักเรียนผู้สูงอายุ 

3. มีห้องน้ำสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ มีราวจับ และที่นั่งพักมี
ห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้น สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 

4. มีรถฉุกเฉินหรือมีหน่วยบริการฉุกเฉินในพ้ืนที่เพ่ือให้บริการ
ความช่วยเหลือฉุกเฉิน สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 

โปรแกรมกิจกรรมทางกาย
สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุแนว
ทางการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ 
 

     กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ควร
ประกอบด้วย 
1. การประเมินสมรรถภาพทางกาย (The Senior Fitness 

Test) ทุก 2 เดือน 
2. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ 

(Flexibility) 3-5 วันต่อสัปดาห์ 
3. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิค 

(Cardiorespiratory endurance )  3-5 วันต่อสัปดาห์ 
4. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

(Muscle- strengthening )  2 วันต่อสัปดาห์ 
5. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความสมดุล ( Balance ) 3 

วันต่อสัปดาห์ 
6. กิจกรรมนันทนาการ (Recreation ) 2-1  วันต่อสัปดาห์ 
7. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน

โรงเรียนผู้สูงอายุ ควรยึดตามหลักการออกกำลังกาย 
(FITT) ของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุขกิจกรรมทาง
กายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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กระบวนการจัดการ 
สรุปผลสาระสำคัญที่ได้จากข้อมูล 

ตัวแทนคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ 

การจัดกิจกรรมทางกาย
นักเรียนผู้สูงอายุ 
แบบมีส่วนร่วม 

1.  การประสานหน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐ เอกชน ได้มี
บทบาทในการพัฒนา ร่วมคิด ร่วมวางแผนร่วมกัน  

2.  เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรม
ในโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 

3.  บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิด ในการจัดกิจกรรม
ของโรงเรียนผู้สูงอายุ 

4.  ได้ร่วมคิด กำหนดวิธีการทำงาน ลงมือทำงาน ร่วมกันกับ
นักเรียนผู้สูงอายุ 

5.  การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากรและผู้บริหารในการให้
ความร่วมมือสนับสนุนการทำกิจกรรม 

 
ผลวิเคราะห์และสรุปสาระสำคัญของข้อมูล 2 ส่วน คือ การศึกษาสภาพการดำเนินงานและ

ข้อเสนอแนะ โดยการสอบถามความคิดเห็นของคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุและแนวทางการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียนผู้สูงอายุ จากการสัมภาษณ์
คณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ เพ่ือนำไปสู่การสร้างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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สรุปสาระสำคัญของข้อมูลที่สอดคล้องกันที่ได้จากวิเคราะห์การศึกษาสภาพและแนว
ทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียนผู้สูงอายุ จากตาราง  
17-20 ดังนี้ 

กระบวนการจัดการ  
กระบวนการบริหารเป็นการจัดการของโรงเรียนผู้สูงอายุในการดูแลของเทศบาล อบต. ที่

สังกัดกรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น (อปท.).ในการจะดำเนินการส่งเสริมการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุ ให้มีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล ซึ่ง
ประกอบด้วย การวางแผน  การจัดองค์กร การนำ และการประเมินผล  มีดังนี้  

1. การวางแผน (Planning) ควรมีนโยบายที่ชัดเจน มีการวางแผนร่วมกัน ของหน่วยงาน 
และตัวแทนนักรียนผู้สูงอายุ ร่วมทำข้อตกลงร่วมกัน MOU (Memorandum- of Understanding)  
กับหน่วยงานภายนอก ที่มีส่วนร่วมกับโรงเรียนผู้สูงอายุทั้งภายใน ภายนอก ทั้งภาครัฐและเอกชน 
ประกอบด้วย ดังนี้  

 1. ผู้บริหารควรกำหนดเป้าหมายนโยบาย แนวทางหรือวิธีการดำเนินงานเกี่ยวกับการ
จัดการโรงเรียนผู้สูงอายุให้ชัดเจน  

 2. ควรมีการวางแผนร่วมกัน ของหน่วยงาน และตัวแทนนักรียน กับหน่วยงานต่างๆ ที่มี
ส่วนร่วมกับโรงเรียนผู้สูงอายุทั้งภายใน ภายนอก ทั้งภาครัฐ  

 3. หลักสูตรควรมีองค์ประกอบ 6 ด้าน คือ ด้านสุขภาพร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม 
ด้านสติปัญญา ด้านอารมณ์ และด้านสิ่งแวดล้อมเทคโนโลยี ซึ่งในแต่ละด้าน ให้ผู้รับผิดชอบไปคิด
รูปแบบเนื้อหามาสอน  

 4. กำหนดเป้าหมายเกี่ยวกับการจัดการให้นักเรียนผู้สูงอายุได้เข้ามาร่วมโปรแกรม
กิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุในโรงเรียน  

 5. การกำหนดหลักสูตรละปีไม่ซ้ำเดิม มีความหลากหลายน่าสนใจ 
2. การจัดองค์กร (Organizing) 
การแบ่งหน้าที่ความรับผิดชอบทั้งคณะทำงานโรงเรียนผู้สูงอายุ และการแบ่งโครงสร้าง

องค์กรของนักเรียน เช่น มีประธานห้อง รองประธาน เหรัญญิก มีการแบ่งสี แบ่งกลุ่มเพ่ือการทำ
กิจกรรมในห้องเรียกการจัดสรรบุคลากรผู้ เชี่ยวชาญด้านนักกวิทยาศาสตร์การกีฬา และนัก
กายภาพบำบัด ประกอบด้วย ดังนี้ 

1. การแต่งตั้งคณะกรรมการขับเคลื่อนการดำเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุ ที่ประกอบด้วยผู้มี
ส่วนร่วมทุกฝ่ายมีคณะทำงานโรงเรียนผู้สูงอายุ เจ้าหน้าที่ วิทยากรในการให้ความรู้ในการอบรม และ
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การแบ่งโครงสร้างองค์กรของนักเรียนเอง มีประธานห้อง รองประธาน เหรัญญิ ก มีการแบ่งสี 
แบ่งกลุ่มเพื่อการทำกิจกรรมในห้องเรียน  

2. การระบุบทบาทหน้าที่การดำเนินงานในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

3. การฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากรในเรื่องกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุทุกฝ่าย  
4. จัดอบรมให้ความรู้กับนักเรียนผู้สูงอายุเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย  
5. การจัดสรรบุคลากรมีความต้องการให้มีนักวิทยาศาสตร์การกีฬา และนักกายภาพบำบัด

มีการจัดสรร แต่ปัญหาคือ ไม่สามารถหาบุคลากรที่มีคุณสมบัติตามที่โรงเรียนต้องการได้ 
6. ส่งเสริมการฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากรในเรื่องการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

ผู้สูงอายุ  
3. การนำ (Leading) 
ผู้นำต้องเสียสละ มีนโยบายชัดเจน ให้ความสำคัญกับทุกหน่วยงาน มีส่วนร่วมทุกภาคส่วน 

เน้นความสามัคคี ทำงานเป็นทีม ประกอบด้วย ดังนี้ 
  1. ผู้บริหารให้ความสำคัญเสียสละให้งบประมาณ มีนโยบายชัดเจน ให้ความสำคัญกับ

ทุกหน่วยงาน มีส่วนร่วมทุกภาคส่วน กอปรกับได้รับการสนับสนุนจากรัฐบาล  
  2. ในหน่วยงานเทศบาล ผู้บริหารเปิดโอกาสให้คิด มีส่วนร่วม ทีมเน้นความสามัคคี 

ทำงานเป็นทีม พูดคุยกัน มีเป้าหมายเดียวกัน พัฒนาโรงเรียนผู้สูงอายุตำบลพลายชุมพลสู่มาตรฐานที่
ดีเพ่ิมมากข้ึน  

  3. การติดต่อสื่อสารในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย ให้แก่นักเรียนผู้สูงอายุได้
ทราบ  

  4. การอธิบายวัตถุประสงค์ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย ให้แก่นักเรียน
ผู้สูงอายุได้ทราบ 

  5. การจัดผู้รับผิดชอบหลักในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

  6. การสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนสูงอายุเข้ามามีส่วนร่วมในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกาย  

  7. มีการมอบประกาศนียบัตร ถ่ายรูป ให้กับผู้สูงอายุที่จบการศึกษา เชิญผู้สื่อข่าวมาทำ
ข่าวออกสื่อโซเซียล เพ่ือผู้สูงอายุจะเห็นตัวเองออกข่าวเป็นการสร้างความภาคภูมิใจ 

  9. การให้คำแนะนำและคำปรึกษาเก่ียวกับกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนผู้สูงอายุ  
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  10. ตัวแทนจิตอาสา สนุก มีส่วนร่วม มาทำด้วยใจ ชอบผู้สูงอายุ ชักชวนผู้สูงอายุ อยู่
บ้านเหงา เชิญชวน ให้มาทำกิจกรรมร่วมกัน  

  11. ส่งเสริมกิจกรรมสำหรับผู้สูงอายุนอกสถานที่ (ศึกษาดูงาน)  
4. การประเมินผล (Evaluating) 
 มีการประเมินผล 2 ทาง ทั้งผู้สอนและผู้เรียน นักเรียนประเมินครูผู้สอน และผู้สอน

ประเมินผู้เรียน ประเมินทุกครั้งหลังจากสอนวิชานั้นๆ และประเมินหลักสูตรจากคณะกรรมการเพ่ือ
นำไปปรับปรุงหลักสูตรนำมาวางแผนแก้ไขในหลักสูตรปีถัดไป ประกอบด้วย ดังนี้ 

  1. เพ่ิมการควบคุมตรวจสอบการใช้ทรัพยากร สำหรับการจัดการกิจกรรมทางกาย
นักเรียนผู้สูงอายุ  

  2. เพ่ิมการวัดและประเมินผล ด้านจิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และสังคม ของนักเรียน
ผู้สูงอายุในโรงเรียน  

  3. การวัดและประเมินด้านสมรรถภาพทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุก่อนและหลังการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  

  4. การตรวจสอบ ติดตามและประเมินผลการดำเนินงานการจัดการกิจกรรมทางกาย
สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ  

  5. คณะกรรมการบริหาร ประเมินผลเพ่ือนำไปปรับปรุงหลักสูตรและนำไปสู่การ
วางแผนแก้ไขในหลักสูตรปีถัดไป  

  6. จบการศึกษาให้ผู้เรียนประเมินว่าเป็นอย่างไร เช่น ภาษาอังกฤษ ภาษาจีน ชอบ 
หรือไม่ชอบ เป็นต้น  

    7.ประเมินด้านกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ เช่นผ้าขาวม้า ไม้พลอง ตารางเก้าช่อง โยคะ 
โดยนักเรียน 

ทรัพยากรการบริหารจัดการ  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความคิดเห็นของคณะกรรมการ ผู้บริหาร โรงเรียนผู้สูงอายุ เกี่ยวกับ

การดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ
ในทรัพยากรการบริหารจัดการ 3 ด้าน ได้แก่ 1. ด้านบุคลากร 2. ด้านงบประมาณ 3. ด้านวัสดุ 
อุปกรณ์และสถานที่ ดังนี้ 
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1. ด้านบุคลากร                                                                                      
1. โรงเรียนผู้สูงอายุควรมีบุคลากรทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา และนักกายภาพบำบัด 

หรือผู้ที่มีความรู้ทางด้านกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ความสามารถในการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ  

2. สนับสนุนให้มีการพัฒนาทักษะหน้าที่ผู้รับผิดชอบในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทาง 
กายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ  
 3. กำหนดตำหน่งหน้าที่ให้ชัดเจน ดังนี้  
3.1. ที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ  
3.2. ครูใหญ่ ประธานหรือผู้อำนวยการโรงเรียนผู้สูงอายุ 
3.3. คณะกรรมการโรงเรียนสูงอายุ 
3.4. วิทยากรจิตอาสา 
4. ความร่วมมือเครื่อข่ายในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ ได้แก่ 

บุคลากรจากหน่วยงาน เช่น โรงเรียน สถาบันการศึกษาในพ้ืนที่ของจังหวัด  
 5. ผู้บริหารโรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจ ให้รางวัลในการทำงานให้กับบุคลากรในโรงเรียน   
 2. ด้านงบประมาณ 
การบริหารจัดการด้านงบประมาณถือว่าเป็นเรื่องสำคัญในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทาง

กาย เนื่องจาก การมีกิจกรรมทางกายต้องใช้งบประมาณในการส่งเสริมกิจกรรมในโรงเรียน และใช้ใน
การสนับสนุนบุคลากร วิทยากร กิจกรรมทางกาย อุปกรณ์ และการจัดกิจกรรม การรณรงค์ เป็นต้น 
โรงเรียนจำเป็นต้องมีการวางแผนควบคุมการใช้จ่ายเงินตามแผนที่กำหนดที่เอ้ือต่อการจัดกิจกรรม 
ดังนี้ 

1. โรงเรียนมีการจัดหางบประมาณจากหน่วยงานเครือข่ายสนับสนุนภายนอกเพ่ือจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ 

 2. หน่วยงานองค์การปกครองส่วนท้องถิ่นควรสนับสนุนงบประมาณ ในการบริหาร
จัดการกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุเพื่อความต่อเนื่องและยั่งยืน  

3. งบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับท้องถิ่น เป็นงบประมาณที่สำนักงาน
หลักประกันสุขภาพ แห่งชาติสนับสนุนให้เทศบาล อบต.  

4. จัดตั้งเป็นกองทุนในพ้ืนที่รวมกับงบประมาณของอปท. เพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพการ
ป้องกันโรค การฟื้นฟู สมรรถภาพ และการรักษาพยาบาลระดับปฐมภูมิ ที่จำเป็นต่อสุขภาพ และการ
ดำรงชีวิต  
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 3. ด้านวัสดุ อุปกรณ์ และสถานที่ 
การบริหารจัดการด้านวัสดุอุปกรณ์รวมทั้งสถานที่ด้วยเนื่องจากสถานที่เป็นปัจจัยหนึ่งที่จะ

ช่วยส่งเสริมให้นักเรียนผู้สูงอายุในทำกิจกรรมทางกาย การบริหารวัสดุ  อุปกรณ์ และสถานที่ต้องทำ
การวิเคราะห์สภาพตามความเหมาะสมกบักจิกรรมทางกายของโรงเรียน ดังนั้นการจัดการ วัสดุ 
อุปกรณ์ สถานที่การมีกิจกรรมทางกายควรมีการบริหารจัดการ ดังนี้ 

1. จัดเตรียมสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ให้เพียงพอสอดคล้องกับความต้องการในการทำ
กิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ  

2. มีสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมทางกายที่มีมาตรฐาน และความปลอดภัย
ต่อนักเรียนผู้สูงอายุ  

3. มีห้องน้ำสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ มีราวจับ และที่นั่งพัก  
4. มีห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้น สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ  
5. ควรมีสถานที่เฉพาะในจัดการเรียนการสอนและการจัดกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
6. อุปกรณ์ในการประเมินสมรรถภาพทางกายกิจกรรมทางกายของนักเรียนโรงเรียน

ผู้สูงอายุ  
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 
1. ออกแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้ต่อเนื่อง ทำได้ทั้งที่โรงเรียน และนำกลับไปทำต่อที่

บ้าน มีการออกแบบเครื่องมือติดตาม ประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ก่อน -หลัง เข้าร่วม
กิจกรรม  

2. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ควรประกอบด้วย  

• การประเมินสมรรถภาพทางกาย (The Senior Fitness Test) ทุก 2 เดือน 

• กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ (Flexibility) 5-3  วันต่อสัปดาห์ 

• กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิค (Cardiorespiratory- 
endurance ) 5-3  วันต่อสัปดาห์ 

• กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle-strengthening )  
2 วันต่อสัปดาห์   

• กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความสมดุล ( Balance ) 3 วันต่อสัปดาห์ 

• กิจกรรมนันทนาการ (Recreation ) 2-1  วันต่อสัปดาห์ 
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3. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุควรยึดหลักตาม 
FITT ของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข และตามแนวทางของ American College of Sports 
Medicine (2015) ได้แก่ 

• Frequency หมายถึง ความบ่อยในการทำกิจกรรมทางกาย (ความบ่อยกี่วัน/สัปดาห์)  

• Intensity หมายถึง ความหนักในการออกกำลังกาย (ระดับความหนักเป้าหมายในการ
ทำกิจกรรมทางกาย)  

• Time หมายถึง ระยะเวลาในการทำกิจกรรมทางกาย  

• Type หมายถึง ชนิดของกิจกรรมทางกาย (กิจกรรมทางกายที่เลือก) 
โดยตามหลักของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข และตามแนวทางของ American 

College of Sports Medicine (2015) กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ มีดังนี้  

1. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ (Flexibility) เป็นกิจกรรมใน
ส่วนหนึ่งของการปฏิบัติกิจวัตรประจำวัน เพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เช่น ท่ายืดเหยืยด
กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท่าเอียงคอ ท่าเหยียดกล้ามเนื้อหลัง  เป็นต้น  ในแต่ละท่าเป็นการ
หดเกร็งของกล้ามเนื้อในแต่ละส่วนจนรู้สึกตึง และหยุดค้างไว้ 10-15 วินาที หลักการปฏิบัติขณะทำ
หายใจเข้าออกปกติ ไม่กลั้นลมหายใจ ปฏิบัติอย่างน้อย 3-5 วัน ต่อสัปดาห์  

2. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิค (Aerobic endurance ) เป็น
กิจกรรมเสริมสร้างระบบความอดทนระบบหัวใจและหลอดเลือด เน้นกิจกรรมระดับเริ่มต้น – ปาน
กลาง 150 นาที ต่อสัปดาห์ หรือวันละ 30 นาที เช่น การเดิน การย่ำเท้าสวนสนาม แกว่งแขน เหวี่ยง
แขนบิดลำตัว เป็นต้น  

3. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle- strengthening )
เป็นกิจกรรมพัฒนากล้ามเนื้อ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เน้นให้มีการบริหารที่
หลากหลาย เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อกล้ามเนื้อมัดต่างทุกส่วนในร่างกาย โดยทำ 12 -15 ครั้งต่อเซ็ต 
เซ็ตละ 2-3 รอบ และทำอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เช่น ท่ายืนด้วยปลายเท้า ท่าย่อเข่า ท่าลุกนั่ง
เก้าอ้ี เป็นต้น  

4. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว และความสมดุล (Agility and 
balance ) เป็นการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ ทำอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ เช่น ยืนขาเดียว เดิน
ต่อเท้า ยืนต่อเท้า  โดยมีที่ยึดจับ เป็นต้น  
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5. กิจกรรมนันทนาการ (Recreation) เป็นกิจกรรมพัฒนาสมอง ความจำ และอารมณ์ เช่น 
เกมนับเลข ร้องเพลง ปรบมือตามจังหวะ  เป็นต้น  

การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม  
1. ควรมีการประสานหน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐและเอกชน ได้มีบทบาทในการพัฒนา 

ร่วมคิด และวางแผนร่วมกัน  
2. เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ  
3. บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิดในการจัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ  
4. ได้ร่วมคิด กำหนดวิธีการทำงาน ลงมือทำงาน ร่วมกันกับนักเรียนผู้สูงอายุ  
5. การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากรและผู้บริหารในการให้ความร่วมมือสนับสนุนการทำ

กิจกรรม 
 

ตอนที่ 2 สร้างและตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

ส่วนที่ 1 ผลการยกร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

ส่วนที่ 2 ผลการตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

ส่วนที่ 1 ผลการยกร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

ผู้วิจัยนำข้อมูลวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลที่ได้จาการวิจัยในขั้นตอนที่ 1 นำมาสู่ผลการ
วิเคราะห์และสรุปสาระสำคัญของข้อมูลที่สอดคล้องกันที่ได้จากวิเคราะห์การศึกษาสภาพ แนว
ทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียนผู้สูงอายุ ทั้ง 2 ส่วน มาย
กร่างสร้างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ผู้วิจัยจึงนำมาประยุกต์ใช้ในการกำหนดรูปแบบดังนี้  

➢ 1. สิ่งนำเข้า (Input) ประกอบด้วย 
องค์ประกอบที่ 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ  
องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพือ่ส่งเสริมสุขภาพ  
องค์ประกอบที่ 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม  
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➢ 2. กระบวนการ (Process ) ประกอบด้วย 
องค์ประกอบที่ 4 กระบวนการจัดการ POLE 
➢ 3. สิ่งนำออก (Output) ประกอบด้วย องค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและผลลัพธ์ 
โดยมีรายละเอียดในแต่ละองค์ประกอบแสดงดังภาพ 11 ดังนี้ 
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 จากภาพร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุมีรายละเอียดของแต่ละองค์ประกอบและแหล่งที่มาของข้อมูล ดังนี้ 
แหล่งที่มาของข้อมูล 
 *  หมายถึง ข้อมูลจากการศึกษาสภาพ และข้อเสนอแนะการดำเนินงานการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 ** หมายถึง ข้อมูลจากการศึกษาแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 

องค์ประกอบท่ี 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความคิดเห็นของคณะกรรมการ ผู้บริหาร โรงเรียนผู้สูงอายุ เกี่ยวกับ

การดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ
ในทรัพยากรการบริหารจัดการ 3 ด้าน ได้แก่ 1. ด้านบุคลากร 2. ด้านงบประมาณ 3. ด้านวัสดุ 
อุปกรณ์และสถานที่ ดังนี้ 

1. ด้านบุคลากร                                                                                      
 1. โรงเรียนผู้สูงอายุควรมีบุคลากรทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา และนักกายภาพบำบัด
หรือผู้ที่มีความรู้ทางด้านกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ความสามารถในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายผู้สูงอายุ (*,**) 

 2. สนับสนุนให้มีการพัฒนาทักษะหน้าที่ผู้รับผิดชอบในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 

  3. กำหนดตำแหน่งหน้าที่ให้ชัดเจน ดังนี้ (*,**) 
  3.1. ที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ  
  3.2. ครูใหญ่ ประธานหรือผู้อำนวยการโรงเรียนผู้สูงอายุ 
  3.3. คณะกรรมการโรงเรียนสูงอายุ 
   3.4. วิทยากรจิตอาสา 
  4. ความร่วมมือเครื่อข่ายในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ ได้แก่ 

บุคลากรจากหน่วยงาน เช่น โรงเรียน สถาบันการศึกษาในพื้นที่ของจังหวัด (**) 
  5. ผู้บริหารโรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจ ให้รางวัลในการทำงานให้กับบุคลากรใน

โรงเรียน (*,**)   
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 2. ด้านงบประมาณ 
การบริหารจัดการด้านงบประมาณถือว่าเป็นเรื่องสำคัญในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทาง

กาย เนื่องจาก การมีกิจกรรมทางกายต้องใช้งบประมาณในการส่งเสริมกิจกรรมในโรงเรียน และใช้ใน
การสนับสนุนบุคลากร วิทยากร กิจกรรมทางกาย อุปกรณ์ และการจัดกิจกรรม การรณรงค์ เป็นต้น 
โรงเรียนจำเป็นต้องมีการวางแผนควบคุมการใช้จ่ายเงินตามแผนที่กำหนดที่เอ้ือต่อการจัดกิจกรรม 
ดังนี้ 

 1. โรงเรียนมีการจัดหางบประมาณจากหน่วยงานเครือข่ายสนับสนุนภายนอกเพ่ือ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 

 2. หน่วยงานองค์การปกครองส่วนท้องถิ่นควรสนับสนุนงบประมาณ ในการบริหาร
จัดการกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุเพ่ือความต่อเนื่องและยั่งยืน (*,**) 

 3. งบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับท้องถิ่น เป็นงบประมาณท่ี
สำนักงานหลักประกันสุขภาพ แห่งชาติสนับสนุนให้เทศบาล อบต. (**) 

 4. จัดตั้งเป็นกองทุนในพ้ืนที่รวมกับงบประมาณของอปท. เพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพการ
ป้องกันโรค การฟื้นฟู สมรรถภาพ และการรักษาพยาบาลระดับปฐมภูมิ ที่จำเป็นต่อสุขภาพ และการ
ดำรงชีวิต (**) 

3. ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานที่ 
การบริหารจัดการด้านวัสดุอุปกรณ์รวมทั้งสถานที่ด้วยเนื่องจากสถานที่เป็นปัจจัยหนึ่งที่จะ

ช่วยส่งเสริมให้นักเรียนผู้สูงอายุในทำกิจกรรมทางกาย การบริหารวัสดุ  อุปกรณ์ และสถานที่ต้องทำ
การวิเคราะห์สภาพตามความเหมาะสมกบักจิกรรมทางกายของโรงเรียน ดังนั้นการจัดการ วัสดุ 
อุปกรณ์ สถานที่การมีกิจกรรมทางกายควรมีการบริหารจัดการ ดังนี้ 

1. จัดเตรียมสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ให้เพียงพอสอดคล้องกับความต้องการในการทำ
กิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 

2. มีสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมทางกายที่มีมาตรฐาน และความปลอดภัย
ต่อนักเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 

3. มีห้องน้ำสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ มีราวจับ และท่ีนั่งพัก (*,**) 
4. มีห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้น สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 
5. ควรมีสถานที่เฉพาะในจัดการเรียนการสอนและการจัดกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 
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6. อุปกรณ์ในการประเมินสมรรถภาพทางกายกิจกรรมทางกายของนักเรียนโรงเรียน
ผู้สูงอายุ (*,**) 

องค์ประกอบท่ี 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 
จากเครือข่ายตัวแทนคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงวัยพลายชุมพล เทศบาลตำบลพลายชุมพล 

จังหวัดพิษณุโลก  ได้แก่ นายกเทศมนตรี เจ้าหน้าที่เทศบาลตำบลพลายชุมพล บุคลากรทางด้าน
สุขภาพจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบล (รพ.สต.) มหาวิทยาลัยนเรศวร มหาวิทยาลัยราชภัฏ
พิบูลสงคราม ประธานชมรมผู้สูงอายุ ผู้นำชุมชน ทีมวิทยากรจิตอาสา และตัวแทนนักเรียนผู้สูงอายุ 
โดยมีแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
ดังนี้  

1. ออกแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้ต่อเนื่อง ทำได้ทั้งที่โรงเรียน และนำกลับไปทำต่อ 
ที่บ้าน มีการออกแบบเครื่องมือติดตาม ประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ก่อน -หลัง เข้าร่วม
กิจกรรม (*,**) 

2. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ควรประกอบด้วย (*,**) 

• การประเมินสมรรถภาพทางกาย (The Senior Fitness Test) ทุก 2 เดือน 

• กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ (Flexibility) 5-3  วันต่อ
สัปดาห์ 

• กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิค (Cardiorespiratory-
endurance ) 5-3  วันต่อสัปดาห์ 

• กิ จกรรมทางกาย เพ่ื อ เสริมส ร้ างความแข็ งแ รงของกล้ าม เนื้ อ  (Muscle- 
strengthening )  2 วันต่อสัปดาห์   

• กิจกรรมทางกายเพื่อเสริมสร้างความสมดุล ( Balance ) 3 วันต่อสัปดาห์ 

• กิจกรรมนันทนาการ (Recreation ) 2-1  วันต่อสัปดาห์ 
3. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ควรยึดหลัก

ตาม FITT ของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข และตามแนวทางของ American College of 
Sports Medicine (2015) ได้แก่ (**) 

• Frequency หมายถึง ความบ่อยในการทำกิจกรรมทางกาย (ความบ่อยกี่วัน/
สัปดาห์)  
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• Intensity หมายถึง ความหนักในการออกกำลังกาย (ระดับความหนักเป้าหมายใน
การทำกิจกรรมทางกาย)  

• Time หมายถึง ระยะเวลาในการทำกิจกรรมทางกาย  

• Type หมายถึง ชนิดของกิจกรรมทางกาย (กิจกรรมทางกายที่เลือก) 
โดยตามหลักของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข และตามแนวทางของ American 

College of Sports Medicine (2015) กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ มีดังนี้  

1. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ (Flexibility) เป็นกิจกรรมใน
ส่วนหนึ่งของการปฏิบัติกิจวัตรประจำวัน เพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เช่น ท่ายืดเหยืยด
กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท่าเอียงคอ ท่าเหยียดกล้ามเนื้อหลัง  เป็นต้น  ในแต่ละท่าเป็นการ
หดเกร็งของกล้ามเนื้อในแต่ละส่วนจนรู้สึกตึง และหยุดค้างไว้ 10-15 วินาที หลักการปฏิบัติขณะทำ
หายใจเข้าออกปกติ ไม่กลั้นลมหายใจ ปฏิบัติอย่างน้อย 3-5 วัน ต่อสัปดาห์  

2. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิค (Aerobic endurance ) เป็น
กิจกรรมเสริมสร้างระบบความอดทนระบบหัวใจและหลอดเลือด เน้นกิจกรรมระดับเริ่มต้น – ปาน
กลาง 150 นาที ต่อสัปดาห์ หรือวันละ 30 นาที เช่น การเดิน การย่ำเท้าสวนสนาม แกว่งแขน เหวี่ยง
แขนบิดลำตัว เป็นต้น  

3. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle- strengthening )
เป็นกิจกรรมพัฒนากล้ามเนื้อ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เน้นให้มีการบริหารที่
หลากหลาย เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อกล้ามเนื้อมัดต่างทุกส่วนในร่างกาย โดยทำ 12 -15 ครั้งต่อเซ็ต 
เซ็ตละ 2-3 รอบ และทำอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เช่น ท่ายืนด้วยปลายเท้า ท่าย่อเข่า ท่าลุกนั่ง
เก้าอ้ี เป็นต้น  

4. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว และความสมดุล (Agility and 
balance ) เป็นการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ ทำอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ เช่น ยืนขาเดียว เดิน
ต่อเท้า ยืนต่อเท้า  โดยมีที่ยึดจับ เป็นต้น  

5. กิจกรรมนันทนาการ (Recreation) เป็นกิจกรรมพัฒนาสมอง ความจำ และอารมณ์ เช่น 
เกมนับเลข ร้องเพลง ปรบมือตามจังหวะ  เป็นต้น  
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องค์ประกอบท่ี 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม  
1. ควรมีการประสานหน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐและเอกชน ได้มีบทบาทในการพัฒนา 

ร่วมคิด และวางแผนร่วมกัน (*,**) 
2. เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 
3. บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิดในการจัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 
4. ได้ร่วมคิด กำหนดวิธีการทำงาน ลงมือทำงาน ร่วมกันกับนักเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 
5. การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากรและผู้บริหารในการให้ความร่วมมือสนับสนุนการทำ

กิจกรรม (*,**) 
องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจัดการ  
กระบวนการบริหารเปนการจัดการของโรงเรียนผู้สูงอายุในการดูแลของเทศบาล อบต. ที่

สังกัดกรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น (อปท.) ในการจะดำเนินการสงเสริมการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุ ใหมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล ซึ่ง
ประกอบด้วย การวางแผน (Planning) การจัดองค์กร (Organizing) การนำ (Leading) และการ
ประเมินผล (Evaluating) มีดังนี้  

การวางแผน (Planning) ควรมีนโยบายที่ชัดเจน มีการวางแผนร่วมกัน ของหน่วยงาน 
และตัวแทนนักรียนผู้สูงอายุ ร่วมทำข้อตกลงร่วมกัน MOU (Memorandum- of Understanding)  
กับหน่วยงานภายนอก ที่มีส่วนร่วมกับโรงเรียนผู้สูงอายุทั้งภายใน ภายนอก ทั้งภาครัฐและเอกชน 
ประกอบด้วย ดังนี้  

 1. ผู้บริหารควรกำหนดเป้าหมายนโยบาย แนวทางหรือวิธีการดำเนินงานเกี่ยวกับการ
จัดการโรงเรียนผู้สูงอายุให้ชัดเจน (*,**) 

 2. ควรมีการวางแผนร่วมกัน ของหน่วยงาน และตัวแทนนักรียน กับหน่วยงานต่างๆ ที่มี
ส่วนร่วมกับโรงเรียนผู้สูงอายุทั้งภายใน ภายนอก ทั้งภาครัฐ (*,**) 

 3. หลักสูตรควรมีองค์ประกอบ 6 ด้าน คือ ด้านสุขภาพร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม 
ด้านสติปัญญา ด้านอารมณ์ และด้านสิ่งแวดล้อมเทคโนโลยี ซึ่งในแต่ละด้าน ให้ผู้รับผิดชอบไปคิด
รปูแบบเนื้อหามาสอน (*,**) 

 4. กำหนดเป้าหมายเกี่ยวกับการจัดการให้นักเรียนผู้สูงอายุได้เข้ามาร่วมโปรแกรม
กิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุในโรงเรียน (*,**) 

 5. การกำหนดหลักสูตรละปีไม่ซ้ำเดิม มีความหลากหลายน่าสนใจ (**) 
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การจัดองค์กร (Organizing) 
การแบ่งหน้าที่ความรับผิดชอบทั้งคณะทำงานโรงเรียนผู้สูงอายุ และการแบ่งโครงสร้าง

องค์กรของนักเรียน เช่น มีประธานห้อง รองประธาน เหรัญญิก มีการแบ่งสี แบ่งกลุ่มเพ่ือการทำ
กิจกรรมในห้องเรียกการจัดสรรบุคลากรผู้ เชี่ ยวชาญด้านนักกวิทยาศาสตร์การกีฬา และ  
นักกายภาพบำบัด ประกอบด้วย ดังนี้ 

1. การแต่งตั้งคณะกรรมการขับเคลื่อนการดำเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุ ที่ประกอบด้วยผู้มี
ส่วนร่วมทุกฝ่ายมีคณะทำงานโรงเรียนผู้สูงอายุ เจ้าหน้าที่ วิทยากรในการให้ความรู้ในการอบรม และ
การแบ่งโครงสร้างองค์กรของนักเรียนเอง มีประธานห้อง รองประธาน เหรัญญิก มีการแบ่งสี 
แบ่งกลุ่มเพื่อการทำกิจกรรมในห้องเรียน (*,**) 

2. การระบุบทบาทหน้าที่การดำเนินงานในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 

3. การฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากรในเรื่องกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุทุกฝ่าย (*,**) 
4. จัดอบรมให้ความรู้กับนักเรียนผู้สูงอายุเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย (*,**) 
5. การจัดสรรบุคลากรมีความต้องการให้มีนักวิทยาศาสตร์การกีฬา และนักกายภาพบำบัด

มีการจัดสรร แต่ปัญหาคือ ไม่สามารถหาบุคลากรที่มีคุณสมบัติตามที่โรงเรียนต้องการได้ (*,**) 
6. ส่งเสริมการฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากรในเรื่องการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

ผู้สูงอายุ (*,**) 
การนำ (Leading) 
ผู้นำต้องเสียสละ มีนโยบายชัดเจน ให้ความสำคัญกับทุกหน่วยงาน มีส่วนร่วมทุกภาคส่วน 

เน้นความสามัคคี ทำงานเป็นทีม ประกอบด้วย ดังนี้ 
  1. ผู้บริหารให้ความสำคัญเสียสละให้งบประมาณ มีนโยบายชัดเจน ให้ความสำคัญกับ

ทุกหน่วยงาน มีส่วนร่วมทุกภาคส่วน กอปรกับได้รับการสนับสนุนจากรัฐบาล (*,**) 
  2. ในหน่วยงานเทศบาล ผู้บริหารเปิดโอกาสให้คิด มีส่วนร่วม ทีมเน้นความสามัคคี 

ทำงานเป็นทีม พูดคุยกัน มีเป้าหมายเดียวกัน พัฒนาโรงเรียนผู้สูงอายุตำบลพลายชุมพลสู่มาตรฐานที่
ดีเพ่ิมมากข้ึน (*,**) 

  3. การติดต่อสื่อสารในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย ให้แก่นักเรียนผู้สูงอายุได้
ทราบ (*,**) 

  4. การอธิบายวัตถุประสงค์ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย ให้แก่นักเรียน
ผู้สูงอายุได้ทราบ (*,**) 
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  5. การจัดผู้รับผิดชอบหลักในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 

  6. การสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนสูงอายุเข้ามามีส่วนร่วมในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกาย (*,**) 

  7. มีการมอบประกาศนียบัตร ถ่ายรูป ให้กับผู้สูงอายุที่จบการศึกษา เชิญผู้สื่อข่าวมาทำ
ข่าวออกสื่อโซเซียล เพ่ือผู้สูงอายุจะเห็นตัวเองออกข่าวเป็นการสร้างความภาคภูมิใจ (**) 

  9. การให้คำแนะนำและคำปรึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนผู้สูงอายุ  
(*,**) 

  10. ตัวแทนจิตอาสา สนุก มีส่วนร่วม มาทำด้วยใจ ชอบผู้สูงอายุ ชักชวนผู้สูงอายุ อยู่
บ้านเหงา เชิญชวน ให้มาทำกิจกรรมร่วมกัน (*,**) 

  11. ส่งเสริมกิจกรรมสำหรับผู้สูงอายุนอกสถานที่ (ศึกษาดูงาน) (**) 
  การประเมินผล (Evaluating) 
  มีการประเมินผล 2 ทาง ทั้งผู้สอนและผู้เรียน นักเรียนประเมินครูผู้สอน และผู้สอน

ประเมินผู้เรียน ประเมินทุกครั้งหลังจากสอนวิชานั้นๆ และประเมินหลักสูตรจากคณะกรรมการเพ่ือ
นำไปปรับปรุงหลักสูตรนำมาวางแผนแก้ไขในหลักสูตรปีถัดไป  ประกอบด้วย ดังนี้ 

  1. เพ่ิมการควบคุมตรวจสอบการใช้ทรัพยากร สำหรับการจัดการกิจกรรมทางกาย
นักเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 

  2. เพ่ิมการวัดและประเมินผล ด้านจิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และสังคม ของนักเรียน
ผู้สูงอายุในโรงเรียน (*,**) 

  3. การวัดและประเมินด้านสมรรถภาพทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุก่อนและหลังการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย (*,**) 

  4. การตรวจสอบ ติดตามและประเมินผลการดำเนินงานการจัดการกิจกรรมทางกาย
สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ (*,**) 

  5. คณะกรรมการบริหาร ประเมินผลเพ่ือนำไปปรับปรุงหลักสูตรและนำไปสู่การ
วางแผนแก้ไขในหลักสูตรปีถัดไป (**) 

  6. จบการศึกษาให้ผู้เรียนประเมินว่าเป็นอย่างไร เช่น ภาษาอังกฤษ ภาษาจีน ชอบ 
หรือไม่ชอบ เป็นต้น (**) 

      7.ประเมินด้านกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ เช่นผ้าขาวม้า ไม้พลอง ตารางเก้า
ช่อง โยคะ โดยนักเรียน (**) 



159 
 

 

 
 

องค์ประกอบท่ี 5 ผลผลิตและลัพธ์ 
ผลผลิต ได้แก่  
1. การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

(*,**) 
2. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุตามหลักการ

ออกกำลังกาย (FITT) (*,**) 
ผลลัพธ์ ได้แก่  
1. โรงเรียนมีการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน

ผู้สูงอายุ (*,**) 
2. นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายและสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น (*,**) 
 
ส่วนที่ 2 ผลการตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ   
 ผลการตรวจสอบร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ โดยผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 9 คน เพ่ือพิจารณาความ
เหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ว่ามีความสัมพันธ์  สอดคล้อง เหมาะสมและถูกต้องครอบคลุม
ตามทฤษฎีและหลักวิชาการ ด้วยเทคนิคการสนทนากลุ่ ม  (Focus Group Discussion) ซึ่ ง
ผู้ทรงคุณวุฒิได้วิพากษ์วิจารณ์ให้ข้อเสนอแนะแนวทางการปรับปรุงแก้ไข และผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูล
ด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) และพิจารณาฉันทามติ (Consensus) จาการสนทนา
กลุ่ม โดยได้ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะรายละเอียดดังตาราง 22 
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ตาราง 21 แสดงผลการตรวจสอบร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรม 
 แสดงผลการตรวจสอบร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม   

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ 
ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ

ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 

คงเดิม ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุง 

ประเด็นที่ 1 องค์ประกอบรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสขุภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบหลัก 
ดังนี ้(หน้า 12) 

1.  ทรัพยากรการบริหารจัดการ  
- ด้านบุคลากร  
- ด้านงบประมาณ  
- ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานท่ี 

2.  โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ  
3.  การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผูสู้งอายุ 

แบบมีส่วนร่วม  
4.  กระบวนการจัดการ  

- การวางแผน 
- การจัดองค์กร 
- การนำ 
- การประเมินผล 

5.  ผลผลติและผลลัพธ์ 

/  

ประเด็นที่ 2 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ด้านทรัพยากรการ
บริหารจัดการ ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก 
ดังนี ้(หน้า 14) 

1. ด้านบุคลากร  
2. ด้านงบประมาณ  
3. ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานท่ี 

/  
 

ด้านบุคลากร (หน้า 14) 
1.  โรงเรียนผูสู้งอายุควรมีบคุลากรทางด้านวิทยาศาสตร์

 
/ 

แก้ไขรายละเอยีด 
ด้านบุคลากร หมายถึงใครกำหนดให้
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
คงเดิม ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุง 

การกีฬา และนักกายภาพบำบัดหรือผู้ที่มีความรู้
ทางด้านกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ ความสามารถ
ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ  

ชัดเจน กำหนดคณุสมบัติของบุคลากร 
ข้อ 1 – 3 ดังนี ้
 

2.  สนับสนุนให้มีการพัฒนาทักษะหน้าที่ผู้รับผิดชอบใน
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน
ผู้สูงอาย ุ

 1. เจ้าหน้าที ่
 -  ควรมีความรู้ความสามารถ ทางพล

ศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา หรือ
ศาสตร์อื่นๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับ
ประสบการณ์ทำงาน 

 -  มีการพัฒนาทักษะด้านทางพลศึกษา 
วิทยาศาสตร์การกีฬา และศาสตร์
อื่นๆ ที่เกี่ยวข้องผู้สูงอาย ุ

3. กำหนดตำแหน่งหน้าที่ให้ชัดเจน ดังนี้  

• ที่ปรึกษาโรงเรียนผูสู้งอายุ  

• ครูใหญ่ ประธานหรือผู้อำนวยการโรงเรียนผูสู้งอายุ 

• คณะกรรมการโรงเรียนสูงอาย ุ

• วิทยากรจิตอาสา 

 แก้ไขรายละเอยีด 
2. ทีมจิตอาสา 
-  ผ่านฝึกอบรมเรียนรู้กับ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา และศาสตร์
อื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย
ผู้สูงอาย ุ

-  มีทัศนคติที่ดีในการสร้างกิจกรรมให้
นักเรียนผู้สูงอายสุนุกสนาน 

- เปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุไดเ้ลือก
กิจกรรมที่ชอบเอง 

3. ผู้บริหาร 
-  ตระหนักให้ความสำคัญและเข้าใจ

การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผูสู้งอายุ  

-  เป็นที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอาย ุ
4. นักเรียนผู้สูงอายุ 
-  เป็นนักเรียนในเขตพื่นท่ีรับผดิชอบ

ขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
- มีคุณสมบัติทางการศึกษาตาม
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
คงเดิม ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุง 

เกณฑ์ท 
โรงเรียนผูสู้งอายุกำหนด 
 

4. ความร่วมมือเครือข่ายในการส่งเสริมการมีกิจกรรม
ทางกายนักเรียนผู้สู งอายุ  ได้แก่  บุคลากรจาก
หน่วยงาน เช่น โรงเรียน สถาบันการศึกษาในพื้นที่
จังหวัด 

 แก้ไข 
ย้ายความร่วมมือเครือข่าย การมีสว่น
ร่วมไปไว้ ประเด็นท่ี 4 องค์ประกอบ
ของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ดา้นการจัด
กิจกรรมทางกายนักเรียนแบบมีสว่นร่วม 

5. ผู้บริหารโรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจ ให้รางวัลในการ
ทำงานให้กับบุคลากรในโรงเรียน   

 แก้ไข 
ย้ายการสร้างแรงจูงใจ ให้รางวัลไปไว้            
ประเด็นที่ 4 องค์ประกอบของรูปแบบ
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรยีนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ด้านการจัดกจิกรรมทางกาย
นักเรียนแบบมสี่วนร่วม 

ด้านงบประมาณ (หน้า14-15) 
1. โรงเรียนมีการจดัหางบประมาณจากหน่วยงาน

เครือข่ายสนับสนุนภายนอกเพื่อจดัการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอาย ุ

2. หน่วยงานองค์การปกครองส่วนท้องถิ่นควรสนับสนุน
งบประมาณ ในการบริหารจดัการกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุเพื่อความต่อเนื่องและยั่งยืน   

3. งบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพ ระดับ
ท้องถิ่น เป็นงบประมาณทีส่ำนักงานหลักประกัน
สุขภาพ แห่งชาติสนับสนุนให้เทศบาล อบต.  

4. จัดตั้งเป็นกองทุนในพื้นที่รวมกับงบประมาณของอปท. 
เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพการป้องกันโรค การฟื้นฟู 
สมรรถภาพ และการรักษาพยาบาลระดับปฐมภูมิ ที่

 แก้ไขรายละเอยีด 
การจัดสรรงบประมาณให้ชัดเจน โดย
แบ่งเป็น 2 ส่วน คือ  
ภาครัฐ 
1. งบประมาณหน่วยงานองค์การ

ปกครองส่วนท้องถิ่น 
2. งบประมาณจากกองทุนหลักประกัน

สุขภาพระดับท้องถิ่น 
3. งบประมาณสำนักงานหลักประกัน

สุขภาพแห่งชาต ิ
4. งบประมาณหน่วยงานสำนักงาน

กองทุนสนันสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) 
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
คงเดิม ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุง 

จำเป็นต่อสุขภาพ และการดำรงชีวิต ภาคเอกชน 
1. งบประมาณทีโ่รงเรยีนหารายได้เอง 

อาทิเช่น การทอดกฐินสามัคคี หรอื
จากการจัดตั้งกองบุญ  

  2. ได้รับจากการสนับสนุนจาก
สปอนเซอร์ เงินบริจาค การไดร้ับอนุมัติ
จากผู้สนับสนุนเครือข่ายตา่ง ๆ 

ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานที่ (หน้า 15) 
1. จัดเตรียมสถานที่  วัสดุและอุปกรณ์ ให้ เพียงพอ

สอดคล้องกับความต้องการในการทำกิจกรรมทาง
กายนักเรียนผู้สูงอายุ  

 แก้ไขปรับรายละเอียด 
ข้อ 1 ข้อ 2 และข้อ 3 ปรับใหเ้ป็นข้อ
เดียวกันการจัดการส่งเสริม
อารยสถาปตัย์สำหรับผู้สูงอายภุายใน
โรงเรียน 

2. มีสถานท่ี วัสดุและอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมทางกาย
ที่มีมาตรฐาน และความปลอดภัยต่อนักเรียนผู้สูงอาย ุ

 
 

3. มีห้องน้ำสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ มีราวจับ และที่นั่ง
พัก 

/ 
 

4. มีห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้น สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ /  
5. ควรมีสถานท่ีเอื่อต่อการเรยีนการสอนและการจัด

กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผูสู้งอายุ 

/  

6. มีอุปกรณ์ในการประเมินสมรรถภาพทางกายกิจกรรม
ทาง 

กายของนักเรียนโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

/  

ประเด็นที่ 3 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ด้านโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ (หน้า 15-17) 

1. ออกแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้ต่อเนื่อง ทำได้ทั้งที่
โรงเรียน และนำกลับไปทำต่อที่บ้าน มีการออกแบบ
เครื่องมือติดตาม ประเมินสมรรถภาพทางกาย

 แก้ไขปรับรายละเอียด 
-  ความถี่ในการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย เขียนเป็นข้อเสนอแนะ 6 
เดือนต่อครั้ง แตไ่ม่ควรกำหนด
จำนวนครั้ง เห็นควรใช้เป็นก่อน - 
หลังเข้าร่วมกจิกรรม เนื่องจากมี
ข้อจำกัดของบุคลากรในแตล่ะพื้นที ่
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
คงเดิม ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุง 

ผู้สูงอายุ ก่อน-หลัง เข้าร่วมกิจกรรม  
2. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ควรประกอบด้วย 

• การประเมินสมรรถภาพทางกาย (The Senior  
Fitness Test) ทุก 2 เดือน 

-  หลีกเลี่ยงการใช้คำว่า The Senior 
Fitness Test 

-  ควรพิจารณาวัดความสุขของผูสู้งอายุ
ที่เข้าร่วมกิจกรรม 

 

• กิจกรรมทางกายเพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่น
กล้ามเนื้อ (Flexibility) 3-5 วันต่อสัปดาห ์

• กิจกรรมทางกายเพื่อเสริมสร้างระบบความอดทน 
แอโรบิค (Cardiorespiratory endurance ) 3-5 วัน
ต่อสัปดาห ์

• กิจกรรมทางกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (Muscle- strengthening )  2 วันต่อ
สัปดาห์   

 

• กิจกรรมทางกายเพื่อเสริมสร้างความสมดุล 
(Balance) 2 วันต่อสัปดาห ์

• กิจกรรมนันทนาการ (Recreation ) 2-1  วันต่อ
สัปดาห ์

/  

3. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรยีน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ ควรยึดหลักตาม FITT ได้แก่  

• Frequency หมายถึง ความบ่อยในการทำกิจกรรม
ทางกาย (ความบ่อยกี่วัน/สัปดาห์)  

• Intensity หมายถึง ความหนักในการออกกำลังกาย 
(ระดับความหนักเป้าหมายในการทำกิจกรรมทาง
กาย)  

• Time หมายถึง ระยะเวลาในการทำกิจกรรมทางกาย  

• Type หมายถึง ชนิดของกิจกรรมทางกาย (กิจกรรม
ทางกายที่เลือก) 

/  

ประเด็นที่ 4 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน

 แก้ไขปรับรายละเอียด 
- การมีส่วนร่วมในระดับองค์กร 
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
คงเดิม ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุง 

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ ด้านการจัดกิจกรรมทางกาย
นักเรียนแบบมสี่วนร่วม (หน้า 17) 
1. ควรมีการประสานหน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐ 

เอกชน  ได้มีบทบาทในการพัฒนา ร่วมคิด ร่วม
วางแผนร่วมกัน  

 

- การมีส่วนร่วมในระดับบุคคล 
เพิ่มเตมิ 
- การประเมินผลการดำเนินงานรว่มกัน 

2. เปิดโอกาสใหผู้้สูงอายมุีส่วนร่วมในการออกแบบกิจ
กรรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรยีน
ผู้สูงอายุ  

/ 

3. บุคลากรและนักเรียนผูสู้งอายุได้ร่วมคดิในการจัด
กิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

/ 

4. ได้ร่วมคดิ กำหนดวิธีการทำงาน ลงมือทำงาน ร่วมกัน
กับนักเรียนผู้สูงอาย ุ

/  

5. การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากรและผู้บรหิารให้
ความร่วมมือสนับสนุนในการทำกิจกรรม 

/  

ประเด็นที่  5 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ด้านกระบวนการจัดการ ประกอบด้วย 
4 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ (หน้า 17) 
1. การวางแผน (Planning)  
2. การจัดองค์กร (Organizing)  
3. การนำ (Leading)  
4. การประเมินผล (Evaluating) 

/ แก้ไขปรับรายละเอียด 
-  การจัดรูปเลม่คู่มือ ควรเขียนเรียบ

ร้องด้วยภาษาทางการที่เข้าใจง่าย 
การเรยีบเรยีงภาษา – การ
จัดรูปแบบของเนื้อหาในเล่ม 

-  คงเดิมในทฤษฎี POLE 
-  ให้นิยามของคำสำคญัใน

องค์ประกอบท่ี 5  
1. การวางแผน (Planning)  
2. การจัดองค์กร (Organizing)  
3. การนำ (Leading)  
4. การประเมินผล (Evaluating) 

การวางแผน (Planning) (หน้า 17) 
1. ผู้บริหารควรกำหนดเป้าหมายนโยบาย แนวทางหรือ

วิธีการดำเนินงานเกีย่วกับการจดัการโรงเรียนผู้สูงอายุให้

/  
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
คงเดิม ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุง 

ชัดเจน 

2. ควรมีการวางแผนร่วมกัน ของหน่วยงาน และตัวแทนนัก
รียน กับหน่วยงานต่างๆ ท่ีมสี่วนรว่มกับโรงเรยีน
ผู้สูงอายุท้ังภายใน ภายนอก ท้ังภาครัฐและเอกชน 

/  

3. หลักสูตรควรมีองค์ประกอบ 6 ด้าน คอื ด้านสุขภาพ
ร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้านสติปัญญา ด้าน
อารมณ์ และดา้นสิ่งแวดล้อมเทคโนโลยี ซึ่งในแตล่ะด้าน 
ให้ผู้รับผิดชอบไปคดิรูปแบบเนื้อหามาสอน 

/  

4. กำหนดเป้าหมายเกี่ยวกับการจดัการให้นักเรียนผูสู้งอายุ
ได้เข้ามาร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ
ในโรงเรียน 

  

5. การกำหนดหลักสูตรปีต่อปี ทีม่คีวามหลากหลายนา่สนใจ /  

การจัดองค์กร (Organizing) (หน้า 18) 
1. การแต่งตั้งคณะกรรมการขับเคลื่อนการดำเนินงาน

โรงเรียนผูสู้งอายุ ที่ประกอบด้วยผูม้ีส่วนร่วมทุกฝ่ายมี
คณะทำงานโรงเรียนผู้สูงอายุ เจ้าหน้าท่ี วิทยากรในการ
ให้ความรู้ในการอบรม และการแบ่งโครงสร้างองค์กร
ของนักเรียนเอง มีประธานห้อง รองประธาน เหรญัญิก 
มีการแบ่งสี แบ่งกลุม่เพื่อการทำกจิกรรมในห้องเรียน 

/  

2. การระบุบทบาทหน้าท่ีการดำเนินงานในการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

/  

3. การฝึกอบรมให้ความรู้กับบคุลากรในเรื่องกิจกรรมทาง
กายผู้สูงอายุทุกฝ่าย 

 

/ แก้ไขปรับรายละเอียด 
- ปรับคำอธิบายข้ันตอนให้ชัดเจน เช่น  
หัวข้อการจัดองค์กร ข้อ 6 ระบุให้
ชัดเจนว่า ฝึกอบรมให้ความรู้กับ
บุคลากร  
บุคลากรหมายถึงใคร ระบุให้ชัดเจน 

4. จัดอบรมให้ความรู้กับนักเรียนผู้สูงอายุเกีย่วกับกิจกรรม
ทางกาย 

/  
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
คงเดิม ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุง 

5. การจัดสรรบุคลากรมีความรู้ด้านนักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา และศาสตร์อื่นๆ ที่เกี่ยวข้องผู้สูงอาย ุ

/  

6. ส่งเสรมิการฝึกอบรมให้ความรูก้ับเจ้าหน้าที่ในเรื่องการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ  

/  

การนำ (Leading) (หน้า 18-19) 
1. ผู้นำ (นายกฯ)ให้ความสำคัญ เสียสละให้งบประมาณ มี

นโยบายชัดเจน ให้ความสำคัญกับทุกหน่วยงาน มีส่วน
ร่วมทุกภาคส่วน กรอปกับได้รับการสนับสนุนจาก
รัฐบาล 

/ แก้ไขรายละเอยีด 
- ปรับรูปแบบประโยค ประธาน กริยา 
กรรม ของนโยบายให้ถูกต้องและชัดเจน 

2. ในหน่วยงานเทศบาล ผู้บรหิารเปิดโอกาสให้คดิ มีส่วน
ร่วม ทีมเน้นความสามคัคี ทำงานเป็นทีม พูดคุยกัน มี
เป้าหมายเดียวกัน พัฒนาโรงเรียนผู้สูงอายุตำบลพลาย
ชุมพลสู่มาตรฐานท่ีดีเพิ่มมากขึ้น มีการประชุมร่วมกัน 
เดือนละ 1 ครั้ง 

/ - มี “ตำบลพรายชุมพล”ติดในเนือ้หา 
พิจารณาตัดออก เพื่อความเหมาะสมกับ
เล่มคูม่ือท่ีจะนำไปใช้ในโรงเรียน
ผู้สูงอายุท้ังประเทศ 

3. การติดต่อสื่อสารในการจดัการโปรแกรมกิจกรรมทาง
กาย ให้แก่นักเรียนผู้สูงอายไุด้ทราบ 

/ แก้ไขรายละเอยีด 
ข้อ 3กับ4 ให้ปรับคำข้อความสามารถ
รวมกันได้เป็นข้อเดยีวกัน  

4. การอธิบายวัตถุประสงค์ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกาย ให้แก่นักเรียนผูสู้งอายุไดท้ราบ 

/ 
 

5. การจัดผูร้ับผดิชอบหลักในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรยีนในโรงเรียนผูสู้งอายุ 

/  

6. การสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนสงูอายุเข้ามามสี่วนร่วมใน
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

  

7. มีการมอบประกาศนียบตัร ถ่ายรูป ให้กับผูสู้งอายุท่ีจบ
การศึกษา เชิญสื่อนักข่าวมาทำข่าวออกสื่อโซเซียล 
ผู้สูงอายุจะเห็นตัวเองออกข่าว สรา้งความภาคภมูิใจ 

/  

8.ไม่มีค่าใช้จ่าย มีอาหารว่างให้ อาหารกลางวันให้แต่ละคน
นำหิ้วปิ่นโตมาทานด้วยกัน ย้อนวัยสู่วัยเด็ก 

/ แก้ไขปรับรายละเอียด 
- ปรับเรียบเรียงประโยคใหม ่

9. การให้คำแนะนำและคำปรึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย
ให้กับนักเรียนผูสู้งอาย ุ

/  
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
คงเดิม ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุง 

10. ทีมจิตอาสา สนุก มสี่วนร่วม มาทำด้วยใจ ชอบผู้สูงอายุ 
ชักชวนผู้สูงอายุ อยู่บ้านเหงา เชิญชวน ให้มาทำกิจกรรม
ร่วมกัน 

/ แก้ไขปรับรายละเอียด 
- ปรับภาษาเป็นภาษาทางการ 

11. มีแรงจูงใจ จัดแจกชุดสวยงามฟรี ผู้สูงอายุพลายชุมพล
ชอบแต่งตัว ชอบแสดงออก ชอบเข้าสังคม ชอบให้แจก
ชุดฟรี และมีกจิกรรมสำหรับผู้สูงอายุนอกสถานท่ี 
(ศึกษาดูงาน) 

/ แก้ไขปรับรายละเอียด 
- การสร้างแรงจูง รางวัล ด้วยการให้
ของฟรี อาจไม่เหมาะสมเพราะจะทำให้
เกิดวัฒนธรรมท่ีไมด่ีในผูสู้งอายุ เช่น ถ้า
ไม่มีของฟรีก็จะไมม่าร่วมกจิกรรม ขาด
ความยั่งยืน  
- ปรับสร้างแรงจูงใจด้านสุขภาพแทน 

การประเมินผล (Evaluating) (หน้า 19-20) 
1. เพิ่มการควบคุมตรวจสอบการใช้ทรัพยากร สำหรับการ

จัดการกิจกรรมทางกายนักเรียนผูสู้งอายุ 

/  

2. เพิ่มการวัดและประเมินผล ด้านจิตใจ อารมณ์ สติปญัญา 
และสังคม ของนักเรียนผูสู้งอายุในโรงเรียน 

/  

3. การวัดและประเมินด้านสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ผู้สูงอายุก่อนและหลังการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทาง
กาย 

 

/ แก้ไขปรับรายละเอียด 
- การประเมินผลในผูสู้งอายุ ควร
ประเมินแบบ Small success 
เนื่องจากการพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อของผูสู้งอายุ มีการปรับตัวช้า 

4. การตรวจสอบ ติดตามและประเมินผลการดำเนินงาน
การจัดการกิจกรรมทางกายสำหรบันักเรียนผู้สูงอายุ 

/  

5. คณะกรรมการบริหาร ประเมินทั้ง 2 เทอม ประเมิน
เทอมท่ี 1 เพื่อนำไปปรับปรุงหลักสูตรในเทอมท่ี 2 และ
ประเมินเทอมท่ี 2 เพื่อนำมาวางแผนแก้ไขในหลักสูตรปี
ถัดไป (เป็นการประเมินการดำเนนิงาน) 

/  

6. จบการศึกษาให้ผู้เรียนประเมินว่าเป็นอย่างไร เช่น 
ภาษาอังกฤษ ภาษาจีน ชอบ หรือไม่ชอบ เป็นต้น 

 

/ แก้ไขปรับรายละเอียด 
- พิจารณาตดั “ภาษาอังกฤษ ภาษาจีน 
ชอบ หรือไม่ชอบ” ปรับข้อความให้เข้า
กับรายละเอียดของเนื้อหารูปแบบการ
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
คงเดิม ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุง 

จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายฯ 

7. ประเมินด้านการส่งเสริมสุขภาพ ผ้าขาวม้า ไม้พลอง 
ตารางเก้าช่อง โยคะ ผลประเมิน ผู้สูงอายุ ชอบ ทำไม่
ต่อเนื่อง การประเมินผลทางด้านรา่งกายไม่ชัดเจนไม่
ทราบผล เพราะไมม่ีการประเมินผลก่อน หลัง ติดปญัหา
เรื่องอุปกรณ์ในการทดสอบ (เป็นการประเมินความพึง
พอใจในรายวิชาภาพรวม) 

/ แก้ไขปรับรายละเอียด 
- ปรับข้อความกิจกรรมด้านการสง่เสริม
สุขภาพ      ให้เข้ากับรายละเอียดของ
เนื้อหารูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายฯในเลม่ 

ประเด็นที่  6 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ด้านผลผลิตและลัพธ์ ประกอบด้วย 2 
องค์ประกอบหลักดังน้ี (หน้า 20) 
1. ผลผลิต  
2. ผลลัพธ์ 

/  

ผลผลิต 
1. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรยีนใน

โรงเรียนผูสู้งอายุตาม FITT 

/  

2. รูปแบบการจัดการกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

/ 2. รูปแบบการจัดการกิจกรรมทางกาย
เพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรยีนในโรงเรียน
ผู้สูงอาย ุ

ผลลัพธ ์
1. โรงเรียนมีการจดัการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อ

ส่งเสริมสุขภาพนักเรยีนในโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

/ ผลลัพธ ์
1. โรงเรียนมีการจดัการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

2. นักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุมสีขุภาพร่างกายและ
สมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 

/ 2. นักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุมสีขุภาพ
ร่างกายและสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 

ประเด็นที่ 7  แผนภูมิภาพแสดงร่างองค์ประกอบรูปแบบ
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ (หน้า 13) 
ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบรูแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน

/ ประเด็นที่ 7  แผนภูมิภาพแสดงร่าง
องค์ประกอบรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนกัเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
(หน้า 13) 
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
คงเดิม ข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุง 

ผู้สูงอาย ุ ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบรูแบบ
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรยีนในโรงเรียน
ผู้สูงอาย ุ

 
จากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยนำข้อเสนอแนะแนวทางจากผู้ทรงคุณวุฒิไปปรับปรุงแก้ไขและ

ได้รูปแบบที่สมบูรณ์ โดยรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุซึ่งประกอบด้วย ดังนี้ (รายละเอียดภาพที่ 11 ) 

ปัจจัยนำเข้า (Input) ประกอบด้วย 
 1. ทรัพยากรการบริหารจัดการ ได้แก่ บุคลากร งบประมาณ วัสดุอุปกรณ์และสถานที่ 
 2. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ 1) การออกแบบโปรแกรมที่

สามารถทำได้ต่อเนื่อง 2) การออกแบบเครื่องมือติดตามประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ก่อน
และหลังเข้าร่วมกิจกรรม 3) กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 4) รูปแบบกิจกรรม
ทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

 3. การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม ได้แก่ การมีส่วนร่วมใน
ระดับองค์กร และการมีส่วนร่วมระดับบุคคล 
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กระบวนการจัดการ (Process) ประกอบด้วย กระบวนการจัดการ POLE  
 1. การวางแผน  
 2. การจัดองค์กร  
 3. การนำ  
 4. การประเมินผล 
ด้านผลผลิต (Output) ประกอบด้วย  
 1. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุตาม 

หลัก FITT 
 2. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   
ผลลัพธ์(Outcomes) ประกอบด้วย 
 1. นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึ้น 
 2. โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือนำรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  

เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุไปใช้ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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ภาพ 13 องค์ประกอบด้านทรัพยากรการจัดการ 
 
องค์ประกอบท่ี 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ  
ทรัพยากรการบริหารจัดการ หมายถึง ปัจจัยหรือสิ่งจำเป็นที่ช่วยสนับสนุนให้การจัดการ

โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายของ
โรงเรียนผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 3 ด้าน ดังนี้ 

ด้านบุคลากร คือ ผู้ที่จะต้องเกี่ยวข้องกับระบบงาน หรือหมายถึง คนทุกคนที่เกี่ยวข้องกับ
ระบบนั้นเอง อาจจะประกอบไปด้วยผู้บริหารระดับต่าง ๆ ซึ่งจะมีทั้งผู้บริหาร ผู้ปฏิบัติงาน และอาจ
รวมถึงหน่วยงานภาครัฐ และประชาชนที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายของนักเรียน
ผู้สูงอายุ 

คุณลักษณะสำคัญดังนี้ 
 1. เจ้าหน้าที่ 
    1.1 ควรมีความรู้ความสามารถ ทางพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา หรือศาสตร์อ่ืนๆ 

ที่เก่ียวข้องกับกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 
    1.2 มีการพัฒนาทักษะด้านทางพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา และศาสตร์อ่ืนๆ ที่

เกี่ยวข้องผู้สูงอายุ 
 2. ทีมจิตอาสา 
    2.1 ผ่านฝึกอบรมเรียนรู้กับนักวิทยาศาสตร์การกีฬา และศาสตร์อ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องกับ

กิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 
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    2.2 มีทัศนคติที่ดีในการสร้างกิจกรรมให้นักเรียนผู้สูงอายุสนุกสาน 
    2.3 เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้เลือกกิจกรรมที่ชอบเอง 
 3. ผู้บริหาร 
  3.1 ให้ความสำคัญและเข้าใจการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
    3.2 เป็นที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 4.  นักเรียนผู้สูงอายุ 
    4.1 เป็นนักเรียนในเขตพ่ืนที่รับผิดชอบขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
    4.2 มีคุณสมบัติทางการศึกษาตามเกณฑ์ที่โรงเรียนผู้สูงอายุกำหนด 
ด้านงบประมาณ 
การบริหารจัดการด้านงบประมาณถือว่าเป็นเรื่องสำคัญในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทาง

กาย เนื่องจาก การมีกิจกรรมทางกายต้องใช้งบประมาณในการส่งเสริมกิจกรรมในโรงเรียน และใช้ใน
การสนับสนุนบุคลากร วิทยากร กิจกรรมทางกาย อุปกรณ์ และการจัดกิจกรรม การรณรงค์ เป็นต้น 
โรงเรียนจำเป็นต้องมีการวางแผนควบคุมการใช้จ่ายเงินตามแผนที่กำหนดที่เอ้ือต่อการจัดกิจกรรม 
โดยการจัดสรรงบประมาณให้ชัดเจน โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 

ภาครัฐ 
1. งบประมาณหน่วยงานองค์การปกครองส่วนท้องถิ่น 
2. งบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับท้องถิ่น 
3. งบประมาณสำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ 
4. งบประมาณหน่วยงานสำนักงานกองทุนสนันสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ภาคเอกชน 
1. งบประมาณที่โรงเรียนหารายได้เอง อาทิเช่น การทอดกฐินสามัคคี หรือจากการจัดตั้ง

กองบุญ  
2. ได้รับจากการสนับสนุนจากสปอนเซอร์ เงินบริจาค การได้รับอนุมัติจากผู้สนับสนุน

เครือข่ายต่าง ๆ 
ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานที่ 
การบริหารจัดการด้านวัสดุอุปกรณ์รวมทั้งสถานที่ด้วยเนื่องจากสถานที่เป็นปัจจัยหนึ่งที่จะ

ช่วยส่งเสริมให้นักเรียนผู้สูงอายุในทำกิจกรรมทางกาย การบริหารวัสดุ  อุปกรณ์ และสถานที่ต้องทำ
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การวิเคราะห์สภาพตามความเหมาะสมกบักจิกรรมทางกายของโรงเรียน ดังนั้นการจัดการ วัสดุ 
อุปกรณ์ สถานที่การมีกิจกรรมทางกายควรมีการบริหารจัดการ ดังนี้ 

1. การจัดการส่งเสริมอารยสถาปัตย์สำหรับผู้สูงอายุภายในโรงเรียน อาทิเช่น มีห้องน้ำ
สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ มีราวจับ และท่ีนั่งพัก  

2. มีห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้นสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุในโรงเรียน 
3. ควรมีสถานที่เอ่ือต่อจัดการเรียนการสอนและการจัดกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม 
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
4. มีอุปกรณ์ในการประเมินสมรรถภาพทางกายกิจกรรมทางกายของนักเรียนโรงเรียน

ผู้สูงอายุ  
องค์ประกอบท่ี 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 
โดยมีแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน

ผู้สูงอายุ ดังนี้  
1. ออกแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้ต่อเนื่อง ทำได้ทั้งที่โรงเรียน และนำกลับไปทำต่อ 

ที่บ้าน  
2. มีการออกแบบเครื่องมือติดตาม ประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ก่อน -หลัง เข้า

ร่วมกิจกรรม  
3. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ควรประกอบด้วย  

• การประเมินสมรรถภาพทางกาย (Fitness Test) และการวัดความสุข ก่อน-หลัง  
เข้าร่วมกิจกรรม   

• กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ (Flexibility) 3-5 วันต่อ
สัปดาห์ 

• กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิค (Cardiorespiratory 
endurance ) 3-5 วันต่อสัปดาห์ 

• กิ จกรรมทางกาย เพ่ื อ เสริมส ร้ างความแข็ งแ รงของกล้ าม เนื้ อ  (Muscle- 
strengthening )  2 วันต่อสัปดาห์   

• กิจกรรมทางกายเพื่อเสริมสร้างความสมดุล ( Balance ) 2 วันต่อสัปดาห์ 

• กิจกรรมนันทนาการ (Recreation ) 2-1  วันต่อสัปดาห์ 



176 
 

 

 
 

 4. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  ควรยึดตาม
หลักการออกกำลังกาย (FITT) ของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุขกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ได้แก่  

• Frequency หมายถึง ความบ่อยในการทำกิจกรรมทางกาย (ความบ่อย กี่วัน/สัปดาห์)  

• Intensity หมายถึง ความหนักในการออกกำลังกาย (ระดับความหนักเป้าหมายในการ
ทำกิจกรรมทางกาย)  

• Time หมายถึง ระยะเวลาในการทำกิจกรรมทางกาย  

• Type หมายถึง ชนิดของกิจกรรมทางกาย (กิจกรรมทางกายที่เลือก) 
โดยรูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  มีดังนี้  
1. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ (Flexibility) เป็นกิจกรรมใน

ส่วนหนึ่งของการปฏิบัติกิจวัตรประจำวัน เพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เช่น ท่ายืดเหยืยด
กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท่าเอียงคอ ท่าเหยียดกล้ามเนื้อหลัง  เป็นต้น  ในแต่ละท่าเป็นการ
หดเกร็งของกล้ามเนื้อในแต่ละส่วนจนรู้สึกตึง และหยุดค้างไว้ 10-15 วินาที หลักการปฏิบัติขณะทำ
หายใจเข้าออกปกติ ไม่กลั้นลมหายใจ ปฏิบัติอย่างน้อย 3-5 วัน ต่อสัปดาห์  

2. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิค (Aerobic endurance ) เป็น
กิจกรรมเสริมสร้างระบบความอดทนระบบหัวใจและหลอดเลือด เน้นกิจกรรมระดับเริ่ มต้น – ปาน
กลาง 150 นาที ต่อสัปดาห์ หรือวันละ 30 นาที เช่น การเดิน การย่ำเท้าสวนสนาม แกว่งแขน เหวี่ยง
แขนบิดลำตัว การรำไทเก๊ก ตารางก้าวช่อง การฟ้อนรำ บาสโลบ ลีลาศ เป็นต้น  

3. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle- strengthening )
เป็นกิจกรรมพัฒนากล้ามเนื้อ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เน้นให้มีการบริหารที่
หลากหลาย เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อกล้ามเนื้อมัดต่างทุกส่วนในร่างกาย โดยทำ 12 -15 ครั้งต่อเซ็ต 
เซ็ตละ 2-3 รอบ และทำอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เช่น ท่ายืนด้วยปลายเท้า ท่าย่อเข่า ท่าลุกนั่ง
เก้าอ้ี ยางยืด ผ้าขาวม้า เป็นต้น  

4. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความสมดุล (Balance ) เป็นการป้องกันการหกล้มใน
ผู้สูงอายุ ทำอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ เช่น ยืนขาเดียว เดินต่อเท้า ยืนต่อเท้า  โดยมีที่ยึดจับ เป็นต้น  

5. กิจกรรมนันทนาการ (Recreation) เป็นกิจกรรมพัฒนาสมอง ความจำ และอารมณ์ เช่น 
เกมนับเลข ร้องเพลง ปรบมือตามจังหวะ  เป็นต้น   
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องค์ประกอบท่ี 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม  
การมีส่วนร่วมในระดับองค์กร 
1. หน่วยงานที่เก่ียวข้องทั้งภาครัฐ และเอกชน มีบทบาทในการพัฒนา ร่วมคิด ร่วมวางแผน

ร่วมกัน 
2. ประเมินผลการดำเนินงานร่วมกัน 
การมีส่วนร่วมในระดับบุคคล 
1. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับ

นักเรียนผู้สูงอายุ  
2. บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมกันคิดในการจัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ 
3. การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากรและผู้บริหารในการให้ความร่วมมือสนับสนุนในการทำ

กิจกรรม 
องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจัดการ  
กระบวนการบริหารเป็นการจัดการของโรงเรียนผู้สูงอายุในการดูแลของเทศบาล อบต. ที่

สังกัดกรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น (อปท.) ในการจะดำเนินการส่งเสริมการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุ ให้มีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล  ซึ่ง
ประกอบด้วย การวางแผน (Planning) การจัดองค์กร (Organizing) การนำ (Leading) และการ
ประเมินผล (Evaluating) มีดังนี้  

การวางแผน (Planning) หมายถึง เป็นการตั้งเป้าหมายสำหรับองค์กรและสมาชิกของ
องค์กร และระบุลักษณะของการดำเนินงานหรือแผนงานด้วยวิธีไหนที่จะประสบความสำเร็จตาม
เป้าหมาย ที่ตั้งไว้ ในการวางแผนต้องมีการระบุผลลัพธ์ที่ต้องการ ทำความเข้าใจกับข้อจำกัดของ
สิ่งแวดล้อม และสร้างลักษณะของการดำเนินงานเพ่ือนำไปสู่ผลลัพธ์ที่ต้องการ ประกอบด้วย ดังนี้  

1. ผู้บริหารควรกำหนดเป้าหมายนโยบาย แนวทางหรือวิธีการดำเนินงานเกี่ยวกับการ
จัดการโรงเรียนผู้สูงอายุให้ชัดเจน  

 2. ควรมีการวางแผนร่วมกัน ของหน่วยงาน และตัวแทนนักรียน กับหน่วยงานต่างๆ ที่มี
ส่วนร่วมกับโรงเรียนผู้สูงอายุทั้งภายใน ภายนอก ทั้งภาครัฐ  

 3. หลักสูตรควรมีองค์ประกอบ 6 ด้าน คือ ด้านสุขภาพร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม 
ด้านสติปัญญา ด้านอารมณ์ และด้านสิ่งแวดล้อมเทคโนโลยี ซึ่งในแต่ละด้าน ให้ผู้รับผิดชอบไปคิด
รูปแบบเนื้อหามาสอน  



178 
 

 

 
 

 4. กำหนดเป้าหมายเกี่ยวกับการจัดการให้นักเรียนผู้สูงอายุได้เข้ามาร่วมโปรแกรม
กิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุในโรงเรียน  

 5. การกำหนดหลักสูตรละปีไม่ซ้ำเดิม มีความหลากหลายน่าสนใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 14 โครงสร้างการบริหารโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 

การจัดองค์กร (Organizing) หมายถึง เป็นการดำเนินงานทั้งหมดที่ต้องทำให้สำเร็จลุล่วง
ตาม เป้าหมายขององค์กร และกำหนดความสัมพันธ์ระหว่างงานกับคนตามที่แผนงานได้ระบุไว้ว่า
อะไรควร ทำและอย่างไร หน้าที่นี้ เป็นการจัดการวางตำแหน่งคนให้ถูกต้องกับงานอย่างมี
ประสิทธิภาพ ประกอบด้วย ดังนี้ 
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ผู้บริหาร 
 - เป็นที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ 
คณะกรรมการโรงเรียน 
เจ้าหน้าที่ 
   - หน่วยงานกรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น (อปท.) ได้แก่ อบต./เทศบาล/อบจ. 
   - กองสวัสดิการสังคมที่รับผิดชอบดูแลโรงเรียนผู้สูงอายุ 
ทีมวิทยากรจิตอาสา 
   - อาสาสมัครผู้สูงอายุ 
   - วิทยากรภายนอกจากหน่วยงานภาครัฐและเอกชน 
นักเรียนผู้สูงอายุ 
   - เป็นนักเรียนในเขตพ่ืนที่รับผิดชอบขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
   - มีคุณสมบัติทางการศึกษาตามเกณฑ์ที่โรงเรียนผู้สูงอายุกำหนด 
โดยมีดำเนินการขับเคลื่อนดังนี้ 
 1. มีการแต่งตั้งคณะกรรมการดำเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุ ซึ่งประกอบด้วย ผู้บริหาร 

เจ้าหน้าที่ วิทยากรจิตอาสา 
 2. มีการแบ่งโครงสร้างการบริหารโรงเรียน มีที่ปรึกษา คณะกรรมการเจ้าหน้าที่ ทีมวิ

ยากรจิตอาสา และคณะกรรมการนักเรียนผู้สูงอายุ ได้แก่ ประธานนักเรียน รองประธาน และ
เหรัญญิกนักเรียน  

 3. ระบุบทบาทหน้าที่การดำเนินงานในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 4. ส่งเสริมฝึกอบรมพัฒนาทักษะด้านทางพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา  และศาสตร์
อ่ืนๆ ที่เก่ียวข้องผู้สูงอายุให้กับเจ้าหน้าที่และทีมจิตอาสา 

 5. จัดอบรมให้ความรู้กับนักเรียนผู้สูงอายุเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย 
 6. สรรหาบุคลากรที่มีความรู้ด้านพลศึกษา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา และศาสตร์อื่นๆ ที่

เกี่ยวข้องผู้สูงอายุ 
การนำ (Leading) หมายถึง เก่ียวข้องกับการมีอิทธิพลหรือการกระตุ้นบุคลากรดำเนินงาน

ที่ได้รับมอบหมายในขั้นตอนของการจัดองค์กรอย่างมีความรับผิดชอบ เพื่อไปให้ถึงเป้าหมายที่กำหนด
ไว้ในการวางแผน และการสร้างจูงใจประกอบด้วย ดังนี้ 
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  1. ผู้บริหารมีนโยบายชัดเจนให้ความสำคัญกับทุกหน่วยงาน มีส่วนร่วมทุกภาคส่วน 
  2. ผู้บริหารมีส่วนร่วมในการวางเป้าหมาย การทำงานโดยเน้นการทำงานเป็นทีม พัฒนา

โรงเรียนผู้สูงอายุสู่มาตรฐานที่ดี 
  3. ผู้บริหารโรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจ ให้รางวัลในการทำงานให้กับบุคลากรและทีม

จิตอาสาในโรงเรียน   
  4. การสร้างความเข้าใจในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย ให้นักเรียนผู้สูงอายุได้

ทราบ   
  5. การจัดผู้รับผิดชอบหลักในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
  6. การสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนสูงอายุเข้ามามีส่วนร่วมในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกาย อาทิเช่น การศึกษาดูงาน จัดแข่งขันให้รางวัลผู้มีพัฒนาการสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น เป็น
ต้น 

  7. การมอบประกาศนียบัตร ถ่ายรูป ให้กับผู้สูงอายุที่จบการศึกษา เชิญสื่อนักข่าวมาทำ
ข่าวออกสื่อโซเซียล ผู้สูงอายุจะเห็นตัวเองออกข่าว สร้างความภาคภูมิใจ  

  8. ส่งเสริมให้นักเรียนผู้สูงอายุนำอาหารกลางวันมาทานด้วยกันเพ่ือสร้างความสัมพันธ์ 
  9. การให้คำแนะนำและคำปรึกษาเก่ียวกับกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนผู้สูงอายุ  
  10. ส่งเสริมให้แกนนำผู้สูงอายุชักชวนผู้สูงอายุที่อยู่ติดบ้านมาร่วมกิจกรรมสร้าง

เครือข่าย  
  11. ความรวมมือเครื่อข่ายในการสงเสริมการมีกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ ได้แก่ 

บุคลากรจากหน่วยงาน เช่น โรงเรียน สถาบันการศึกษาในพ้ืนที่ของอปท. โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ตำบล (รพ.สต.) 

  การประเมินผล (Evaluating) หมายถึง การควบคุมตรวจสอบติดตามการทำงานและ
การวัดประเมินผลสุขภาพของนักเรียนผู้สูงอายุตามมาตรฐานที่กำหนดไว้ในการวางแผน ประกอบด้วย 
ดังนี้ 

  1. การควบคุมตรวจสอบการใช้ทรัพยากร สำหรับการจัดการกิจกรรมทางกายนักเรียน
ผู้สูงอายุ  

  2. การวัดและประเมินผล ด้านจิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และสังคม ของนักเรียน
ผู้สูงอายุในโรงเรียน  



181 
 

 

 
 

  3. การวัดและประเมินด้านสมรรถภาพทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุก่อนและหลังการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย (แบบ Small success) 

  4. การตรวจสอบ ติดตามและประเมินผลการดำเนินงานการจัดการกิจกรรมทางกาย
สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ  

  5. การประเมินการจัดกิจกรรม แบบ 2 ทาง คือ ประเมินจากผู้สอนและผู้เรียน  
องค์ประกอบท่ี 5 ผลผลิตและลัพธ์ 
ผลผลิต ได้แก่  
1. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุตามหลัก 

FITT 
2.รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน

ผู้สูงอายุ  
ผลลัพธ์ ได้แก่  
1. นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึ้น 
2. โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือนำรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุไปใช้ในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
ผลการตรวจสอบความเหมาะสม (Propriety Standard) และความถูกต้องครอบคลุม 

(Accuracy Standard) ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิที่มีต่อความเหมาะสม และความถูกต้องครอบคลุมของ
รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุในแต่ละ
องค์ประกอบ โดยมีค่าความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม ดังตาราง 22-23 
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ตาราง 22 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับความเหมาะสม 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับความเหมาะสมของรูปแบบการจัดการ

โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน  ผู้สูงอายุ (N=9) 

ความเหมาะสมของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน

โรงเรียนผู้สูงอายุ 

ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับความ
เหมาะสม 

𝐱̅ S.D.  
1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ 4.11 0.78 มาก 

2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ 4.33 0.70 มาก 
3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนแบบมสี่วนร่วม 4.22 0.97 มาก 

4 กระบวนการจัดการ 4.22 0.97 มาก 

5 ผลผลิตและลัพธ ์ 4.44 0.72 มาก 
รวม 4.26 0.82 มาก 

 
 จากตาราง 22 แสดงค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานเกี่ยวกับความเหมาะสมของรูปแบบ

การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุความคิดเห็น
ของผู้ทรงคุณวุฒิพบว่า โดยรวมรูปแบบมีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก (𝐱̅ = 4.26, S.D. = 0.82) 
องค์ประกอบที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ องค์ประกอบด้านผลผลิตและผลลัพธ์ (𝐱̅ = 4.44, S.D. = 0.72)  
อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ องค์ประกอบด้านโปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ  
(𝐱̅ = 4.33, S.D. = 0.70) อยู่ในระดับมาก และองค์ประกอบที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ องค์ประกอบ 
ด้านทรัพยากรการบริหารจัดการ (𝐱̅ = 4.11, S.D. = 0.78) อยู่ในระดับมาก ตามลำดับ 
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ตาราง 23 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับความถูกต้อง 
    ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ (N=9) 

ความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับความ
ครอบคลุม 

𝐱̅ S.D.  
1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ 4.11 0.78 มาก 

2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ 4.22 0.97 มาก 
3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนแบบมสี่วนร่วม 3.89 0.92 มาก 

4 กระบวนการจัดการ 4.11 0.78 มาก 

5 ผลผลิตและลัพธ ์ 4.56 0.72 มากที่สุด 
รวม 4.17 0.83 มาก 

 
 จากตาราง 23 แสดงค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานเกี่ยวกับความถูกต้องครอบคลุมของ
รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุความ
คิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิพบว่า โดยรวมรูปแบบมีความถูกต้องครอบคลุมอยู่ในระดับมาก (x̅ = 4.17,            
S.D. = 0.83) องค์ประกอบที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ องค์ประกอบด้านผลผลิตและลัพธ์ (x̅ = 4.56,    
S.D. = 0.72) อยู่ในระดับมากที่สุด รองลงมาคือ องค์ประกอบด้านโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
ของนักเรียนผู้สูงอายุ (x̅ = 4.22, S.D. = 0.97) อยู่ในระดับมาก และองค์ประกอบที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด 
คือ ด้านการจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนแบบมีส่วนร่วม (x̅ = 4.22) อยู่ในระดับมาก ตามลำดับ 
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ตอนที่ 3 ผลทดลองใช้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ     
 ส่วนที่ 1 ผลการทดลองการใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน

โรงเรียนผู้สูงอายุ 

  
ตาราง 24 แสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลองใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
    เพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ จำแนกตามเพศและอายุ (N = 30) 

1. เพศ จำนวน ร้อยละ 

ชาย  9 30 
หญิง  21 70 

รวม 30 100.00 

2. อายุ    
อายุเฉลี่ย (60 -70 ปี)  18 60 

อายุเฉลี่ย (71 -80 ปี)  10 33.33 
อายุเฉลี่ย (81 -90 ปี)  2 6.67 

รวม 30 100.00 

  
 จากตาราง 24  แสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลองรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เพศ พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จำนวน 21 
คน คิดเป็นร้อยละ 70 และเป็นเพศชาย จำนวน  9 คน คิดเป็นร้อยละ 30 ส่วนอายุ พบว่า ส่วนใหญ่
อายุเฉลี่ย 60 – 70 ปี จำนวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 60 รองลงมาอายุเฉลี่ย 71 -80 ปี จำนวน 10 
คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 และอายุเฉลี่ย 81 – 90 ปี จำนวน  2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.67 ตามลำดับ 
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ตาราง 25 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย 
    ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุ องค์การบริหาร
ส่วนตำบลสมอแข ก่อนและหลังการทดลอง โดยจำแนกตามองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย รายการทดสอบ 
กลุ่มทดลอง (N = 30) 

t p ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
𝐱̅ S.D. 𝐱̅ S.D. 

1.  ความแข็งแรง
กล้ามเนื้อร่างกาย
ส่วนล่าง  

 

ลุกยืนจากเก้าอ้ี 
30 วินาที 

(จำนวนครั้ง) 

13.93 2.12 19.33 3.57 -7.54 .000* 

2.  ความอ่อนตัวของ
ร่างกายส่วนล่าง  

นั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะ
ปลายเท้า (น้ิว) 

2.66 3.33 6.28 3.75 -7.92 .000* 

3.  ความอ่อนตัวของ
ร่างกายส่วนบน  

เอื้อมแขนแตะมือ 
ด้านหลัง (นิ้ว) 

-13.65 12.42 -8.73 12.87 -3.34 .002* 

4.  การทรงตัวและความ
ว่องไว  

ลุกเดินจากเก้าอี ้
ไปและกลับ 8 ฟุต 

(วินาที) 

7.53 0.78 6.50 0.95 9.32 .000* 

5.  ความอดทนของระบบ
หัวใจไหลเวียนและ
หายใจหรือ
สมรรถภาพดา้นแอโร
บิก 

ยืนยกเข่าขึ้นลง 
2 นาที 

(จำนวนครั้ง) 

94.77 14.68 107.20 13.46 -7.54 .000* 

*p < .05 
จากตาราง 25  พบว่า สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุหลังการทดลองดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง โดยความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อร่างกายส่วนล่าง ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่าง ความอ่อนตัวของร่างกาย
ส่วนบน การทรงตัวและความว่องไวของร่างกาย และความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนและหายใจ
หรือสมรรถภาพด้านแอโรบิกของนักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข พัฒนาดี
ขึ้นหลังการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
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ตอนที่ 4 การประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ   

ผลการประเมินความเป็นประโยชน์ (Utility Standard) และความเป็นไปได้ (Feasibility 
Standard) ในการนำรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช้กับโรงเรียนผู้สูงอายุร่มสมอวิทยา องค์การบริหารส่วนตำบล
สมอแข จังหวัดพิษณุโลก โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน 

ส่วนที่ 1 ประเมินความเป็นประโยชน์ (Utility Standard) และความเป็นไปได้(Feasibility 
Standard) ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุจากแบบสอบถาม 

ส่วนที่ 2 ประเมินความเป็นประโยชน์ (Utility Standard) และความเป็นไปได้ (Feasibility 
standard) ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุจากการสัมภาษณ์กลุ่ม (Group interview) 

ส่วนที่  1 ประเมินความเป็นประโยชน์  (Utility standard) และความเป็นไปได้
(Feasibility Standard) ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุจากแบบสอบถาม  
 

ตาราง 26 แสดงสถานภาพผู้ตอบแบบสอบถาม 
    สถานภาพผู้ตอบแบบสอบถามเพื่อประเมินความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของ
รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
จำแนกตามตำแหน่งหน้าที่และประสบการณ์ทำงาน 
 

สถานภาพผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวน ร้อยละ 

1. ตำแหน่งหน้าที่ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 ผู้บริหาร 

 
2 

 
22.2 

 คณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ 7 77.8 

รวม 9 100.00 
2.  ประสบการณ์การทำงาน    

   น้อยกว่า 5 ปี  3 33.3 

   5 – 10 ปี  6 66.7 
รวม 9 100.00 
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 จากตาราง 26 แสดงสถานภาพผู้ตอบแบบสอบถามเพ่ือประเมินความเป็นประโยชน์และ
ความเป็นไปได้ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ตำแหน่งหน้าที่ในโรงเรียนผู้สูงอายุ พบว่า ส่วนใหญ่เป็นคณะกรรมการโรงเรียน
ผู้สูงอายุ  จำนวน 7 คน คิดเปน็ร้อยละ 77.8 และเป็นผู้บริหาร จำนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 2.2 ส่วน
ประสบการณ์การทำงาน พบว่า ส่วนใหญ่มีประสบการณ์การทำงาน 5 – 10 ปี  จำนวน 6 คน คิดเป็น
ร้อยละ 66.7 และมีประสบการณ์การทำงาน น้อยกว่า 5 ปี จำนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 33.3  
 
ตาราง 27 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
    ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับความเป็นประโยชน์ของรูปแบบการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

ความเป็นประโยชน์ของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสขุภาพนักเรียน 

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับความเป็น

ประโยชน ์

𝐱̅ S.D.  
องค์ประกอบท่ี 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ    

1. ด้านบุคลากร 4.78 0.44 มากที่สุด 
2. ด้านงบประมาณ  4.56 1.33 มากที่สุด 

3. ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานท่ี 5.00 0.00 มากที่สุด 
รวม 4.78 0.44 มากที่สุด 

องค์ประกอบท่ี 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายของ
นักเรียนผู้สูงอาย ุ

   

1. ออกแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้ต่อเนื่อง ทำ 
ได้ทั้งที่โรงเรียน และที่บ้าน  

4.89 0.33 มากที่สุด 

2. มีการออกแบบเครื่องมือตดิตาม ประเมินสมรรถภาพ
ทางกายผู้สูงอายุ ก่อน-หลัง เข้าร่วมกิจกรรม 

4.67 0.50 มากที่สุด 

3. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 4.78 0.44 มากที่สุด 
4. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ ตามหลักการออกกำลังกาย (FITT) 

4.67 0.50 มากที่สุด 

รวม 4.75 0.39 มากที่สุด 
องค์ประกอบที่ 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียน
ผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม 

   

การมีส่วนร่วมในระดับองค์กร    



188 
 

 

 
 

ความเป็นประโยชน์ของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสขุภาพนักเรียน 

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับความเป็น

ประโยชน ์

𝐱̅ S.D.  

1.หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐ เอกชน มีบทบาทใน
การพัฒนา ร่วมคิด ร่วมวางแผนร่วมกัน 

4.78 0.44 มากที่สุด 

2. การประเมินผลการดำเนินงานร่วมกัน 4.89 0.33 มากที่สุด 
การมีส่วนร่วมในระดับบุคคล 
1. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรมใน
โปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 
บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิด 

 
4.67 

 
0.50 

 
มากที่สุด 

2. บุคลากรและนักเรียนผูสู้งอายุได้ร่วมคดิ ในการจัด
กิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

 4.78 0.44 มากที่สุด 

3. การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากร ผู้บริหารให้ความ
ร่วมมือสนุบสนุนในการทำกิจกรรม 

4.78 0.44 มากที่สุด 

รวม 4.78 0.33 มากที่สุด 
องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจัดการ    
1. การวางแผน (Planning)  4.78 044 มากที่สุด 
2. การจัดองค์กร (Organizing) 4.78 0.44 มากที่สุด 
3. การนำ (Leading) 4.78 0.33 มากที่สุด 

4. การประเมินผล (Evaluating) 4.67 0.50 มากที่สุด 
รวม 4.78 0.38 มากที่สุด 

องค์ประกอบท่ี 5 ผลผลิตและผลลัพธ์    
ด้านผลผลิต 
1. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่ อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุตตามหลักการออกกำลังกาย 
(FITT) 

 
5.00 

 
0.00 

 
มากที่สุด 

2. รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

4.89 0.33 มากที่สุด 

ด้านผลลัพธ ์
1. นักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุมีพฒันาการด้าน
สมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 

 
4.89 

 
0.33 

 
มากที่สุด 

2. โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือนำรูปแบบการ 4.78 0.44 มากที่สุด 
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ความเป็นประโยชน์ของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสขุภาพนักเรียน 

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับความเป็น

ประโยชน ์

𝐱̅ S.D.  

จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสรมิสุขภาพ
นักเรียนผู้สูงอายไุปใช้ในโรงเรียนผูสู้งอายุ 

รวม 4.89 0.25 มากที่สุด 
สรุปผลรวมทั้งหมด 4.79  0.22 มากที่สุด 

 

 จากตารางที่ 27 แสดงค่าส่วนเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับความเป็นประโยชน์
ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
ตามความคิดเห็นของผู้ที่ เกี่ยวข้องพบว่า โดยรวมมีความเป็นประโยชน์ อยู่ ในระดับมากที่สุด  
(𝐱̅ = 4.79, S.D. = 0.22) องค์ประกอบที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ องค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและผลลัพธ์ 
(𝐱̅ = 4.89, S.D. = 0.25 ) อยู่ในระดับมากที่สุด รองลงมาคือ องค์ประกอบที่ 3 การจัดกิจกรรมทาง
กายนั ก เรี ยน ผู้ สู งอ ายุ แบ บ มี ส่ วน ร่ วม  (𝐱̅ =  4.78, S.D. = 0.33 ) อ ยู่ ใน ระดั บ ม ากที่ สุ ด  
และองค์ประกอบที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียน
ผู้สูงอายุ (𝐱̅ = 4.75, S.D. = 0.39) อยู่ในระดับมากที่สุด ตามลำดับ 
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ตาราง 28 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับความเป็นไปได้ 
    ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับความเป็นไปได้ของรูปแบบการจัดการ 
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

ความเป็นไปได้ของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับความ
เป็นไปได ้

𝐱̅ S.D.  

องค์ประกอบที่ 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ    
1. ด้านบุคลากร 4.67 0.50 มากที่สุด 

2. ด้านงบประมาณ  4.56 1.33 มากที่สุด 

3. ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานที่ 5.00 0.00 มากที่สุด 
รวม 4.74 0.43 มากที่สุด 

องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกาย
ของนักเรียนผู้สูงอายุ 

   

1. การออกแบบโปรแกรมที่ สามารถทำได้
ต่อเนื่อง โดยผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติได้ทั้ งที่
โรงเรียน และที่บ้าน 

4.44 0.72 มาก 

2. การออกแบบเครื่องมือติดตามประเมิน
สมรรถภาพทางกายผู้สู งอายุ  ก่อนและหลัง        
เข้าร่วมกิจกรรม 

4.44 0.52 มาก 

3. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ 

4.56 0.52 มากที่สุด 

4. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สู งอายุสอดคล้องตาม
หลักการออกกำลังกาย (FITT) 

4.44 0.52 มาก 

รวม 4.47 0.44 มาก 
องค์ประกอบที่  3 การจัดกิจกรรมทางกาย
นักเรียนแบบมีส่วนร่วม 

   

การมีส่วนร่วมในระดับองค์กร    
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ความเป็นไปได้ของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับความ
เป็นไปได ้

𝐱̅ S.D.  
1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐ เอกชน  มี
บทบาทในการพัฒนา ร่วมคิด ร่วมวางแผน
ร่วมกัน 

4.44 0.52 มาก 

2. การประเมินผลการดำเนินงานร่วมกัน 4.56 0.52 มากที่สุด 
การมีส่วนร่วมในระดับบุคคล 
1. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรม
ในโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน
ผู้สูงอายุ บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิด 

 
4.44 

 
0.88 

 
มาก 

2. บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิด ใน
การจัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 4.67 0.50 มากที่สุด 

3. การมีส่ วนร่วมของชุมชน วิทยากรและ
ผู้บริหารในการให้ความร่วมมือสนับสนุนในการ
ทำกิจกรรม 

4.67 0.50 มากที่สุด 

รวม 4.56 0.44 มากที่สุด 

องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจัดการ    
1. การวางแผน (Planning)  4.56 0.52 มากที่สุด 

2. การจัดองค์กร (Organizing) 4.56 0.52 มากที่สุด 

3. การนำ (Leading) 4.78 0.44 มากที่สุด 
4. การประเมินผล (Evaluating) 4.67 0.50 มากที่สุด 

รวม 4.64 0.45 มากที่สุด 

องค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและผลลัพธ์    
ด้านผลผลิต 
1. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุตตาม
หลักการออกกำลังกาย (FITT) 

 
4.56 

 
0.52 

 
มากที่สุด 
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ความเป็นไปได้ของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับความ
เป็นไปได ้

𝐱̅ S.D.  
2. รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

4.44 0.52 มาก 

ด้านผลลัพธ์ 
1. นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีพัฒนาการด้าน
สมรรถภาพทางกายท่ีดีขึ้น 

 
4.89 

 
0.33 

 
มากที่สุด 

2. โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือนำรูปแบบ
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุไปใช้ในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ 

4.78 0.44 มากที่สุด 

รวม 4.67 0.37 มากที่สุด 

สรุปผลรวมทั้งหมด  4.61 0.35 มากที่สุด 
 

 จากตารางที่ 28 แสดงค่าส่วนเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเกี่ยวกับความเป็นไปได้  
ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
ตามความคิดเห็ นของผู้ที่ เกี่ ยวข้องพบว่า โดยรวมมีความเป็น ไปได้ อยู่ ในระดับมากที่ สุ ด 

(𝐱̅ = 4.61, S.D. = 0.35) องค์ประกอบที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ องค์ประกอบที่ 1 ทรัพยากรการบริหาร

จัดการ (𝐱̅ = 4.74, S.D. = 43) อยู่ในระดับมากที่สุด รองลงมาคือ องค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและ

ผลลัพธ์  (𝐱̅ = 4.67, S.D. = 0.37) อยู่ ในระดับมากที่สุด และองค์ประกอบที่มี ค่าเฉลี่ยต่ำสุด 

คือ องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ (𝐱̅ = 4.47, S.D. = 0.44) 
อยู่ในระดับมาก  ตามลำดับ  
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ส่วนที่  2 ประเมินความเป็นประโยชน์  (Utility Standard) และความเป็นไปได้
(Feasibility Standard) ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ จากการสัมภาษณ์กลุ่ม (Group interview) 

ผลการสัมภาษณ์กลุ่ม Group interview ผู้บริหารและคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุร่ม
สมอวิทยา องค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข จำนวน 9 ท่าน ในการประเมินความเป็นประโยชน์และ
ความเป็นไปได้ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุประกอบด้วย 5 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ 

องค์ประกอบที่ 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ  
มีความเป็นประโยชน์กับโรงเรียนจากโครงสร้างทรัพยากรการบริหารจัดการสามารถใช้เป็น

ต้นแบบให้กับองค์กรอ่ืน ๆ อุปกรณ์ที่ใช้ในการประเมินสมรรถภาพทางกายมีความเหมาะสม สามารถ
นำไปใช้ได้จริงกับโรงเรียนผู้สูงอายุ เป็นประโยชน์และใช้ได้กับโรงเรียนในระยะยาวต่อไปได ้ 

องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ  
มีความน่าสนใจเหมาะสมกับช่วงวัยของผู้สูงอายุ การประเมินไม่ยุ่งยากไม่ต้องใช้อุปกรณ์ท่ี

ซับซ้อนมากจนเกินไป เป็นรูปแบบที่ดีเหมาะสมเป็นประโยชน์ เข้าใจง่ายในการนำไปใช้ของผู้สูงอายุ 
ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ในการทำกิจกรรม สามารถทำได้เองที่บ้านได้ และส่งผลในการส่งเสริมสุขภาพของ
นักเรียนผู้สูงอายุที่ดีขึ้น 

องค์ประกอบท่ี 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนแบบมีส่วนร่วม  
ตามนโยบายของท้องถิ่นการมีส่วนร่วมทุกภาคส่วนถือเป็นสิ่งสำคัญมาก ข้อนี้จึงมีความ

เหมาะสมเป็นประโยชน์และตอบโจทย์นโยบายของถิ่นที่ต้องปฏิบัติ เป็นการส่งเสริมกระบวนการคิด
วิเคราะห์ โดยมีเป้าหมายเดียวกัน มีความหลากหลายของแนวทางการดำเนินกิจกรรม และเป็นสิ่ง
สำคัญมากโดยเฉพาะผู้บริหารในการให้ความร่วมมือสนับสนุน ร่วมถึงชุมชน วิทยากร  เป็นการ
ขับเคลื่อนกิจกรรมที่เน้นนักเรียนเป็นศูนย์กลาง นำไปสู่การพัฒนากิจกรรมต่อยอดได้ต่อไป 

องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจัดการ 
ครอบคลุมเชื่อโยงทุกด้านเป็นประโยชน์มีความเป็นไปได้มากที่จะนำไปใช้เพ่ือให้เกิดเป็น

แนวทางกับโรงเรียนที่ยังไม่มีนำไปปฏิบัติมากข้ึน สู่การวางแผนระยะยาว ต่อเนื่องของการจัดกิจกรรม
ให้ประสบความสำเร็จ เนื่องจากโรงเรียนผู้สูงอายุที่อยู่ภายในการดูแลขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
คณะกรรมการจะต้องมาจากหลายฝ่ายเพ่ือบูรณาการการจัดกิจกรรมร่วมกัน  โรงเรียนผู้สูงอายุที่จะ
ประสบความสำเร็จได้ต้องมีการสนับสนุนจากผู้บริหารในเชิงนโยบาย สร้างแรงจูงในการดำเนินงาน 
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องค์ประกอบท่ี 5 ผลผลิตและผลลัพธ์  
ความครอบคุลมเป็นประโยชน์นำไปใช้ได้มีความต่อเนื่องของรูปแบบกิจกรรมตอบสนอง

นักเรียนผู้สูงอายุ สามารถเป็นแนวทางนำไปปรับใช้ให้เกิดประโยชน์กับโรงเรียนผู้สูงอายุ และตอบ
โจทย์การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ 

ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเก่ียวกับความเป็นโยชน์และความเป็นไปได้ในการนำไปใช้กับโรงเรียน
ผู้สูงอายุ 

ภาพรวมของรูปแบบมีความเป็นประโยชน์มากนำไปปรับใช้ตามบริบทของพ้ืนที่ได้จริง 
เพ่ิมเติมจัดทำเป็นสื่อวีดีทัศน์ในส่วนของโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือให้ฝึกปฏิบัติตามเข้าใจมากขึ้น 
กรณีที่ไม่สามารถมีผู้นำกิจกรรมได้ เพ่ือให้เกิดความยั่งยื่น ในสวนของโครงสร้างการบริหารเพ่ิมเติม
คณะกรรมการผู้ที่ เป็นผู้ทรงคุณวุฒิ  ที่ เป็นชุมชน เนื่องจากโรงเรียนผู้สูงอายุบางแห่งเป็นการ
ดำเนินงานในชุมชนเองไม่ได้เป็นขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น แต่เพียงของบประมาณสนับสนุน 
 
 



 
 

 
 

บทที่ 5 
บทสรุป 

 
การวิจัยเรื่อง “รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน

โรงเรียนผู้สูงอายุ” เป็นการวิจัยและพัฒนา (The Research and Development) ซึ่งใช้ระเบียบวิธี
วิจัยแบบผสมผสานระหว่างวิธีการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) และวิธีการวิจัย       
เชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยมีวัตถุประสงค์ ดังนี้ 1) เพ่ือศึกษาสภาพ แนวทางการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 2) เพ่ือสร้างและ
ตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ 3) เพ่ือทดลองใช้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ และ 4) เพ่ือประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 
สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการศึกษาสภาพ แนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม
สุขภาพของนักเรียนในโรงเรยีนผู้สูงอายุ 
  1.1 ผลการศึกษาสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 1) กระบวนการจัดการ 2) ทรัพยากรการบริหาร
จัดการ 3) รูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุและ 4) การจัดกิจกรรมทางกาย
นักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม ดังนี้ 

  1. กระบวนการจัดการ โดยรวมอยู่ในระดับมาก (x̅= 3.87, S.D. = 0.48) 

  ด้านการวางแผน พบว่า ด้านการวางแผนมีระดับการจัดการโดยรวมมาก (x̅= 
4.03, S.D. = 0.48) โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ โรงเรียนกำหนดวัตถุประสงค์ที่ชัดเจนในการให้

นักเรียนผู้สูงอายุเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุในโรงเรียน ( x̅= 4.07,  
S.D. = 0.59) อยู่ในระดับมาก 

  ด้านการจัดองค์กร พบว่า มีระดับการจัดการโดยรวมมาก (x̅= 4.01, S.D. = 0.49) 
โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ โรงเรียนมีการแต่งตั้งคณะกรรมการขับเคลื่อนการดำเนินงานโรงเรียน

ผู้สูงอายุที่ประกอบด้วยผู้มีส่วนร่วมทุกฝ่าย (x̅= 4.09, S.D. = 0.62) อยู่ในระดับมาก 
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  ด้านการนำ พบว่า มีระดับการจัดการโดยรวมมาก (x̅= 3.96, SD. = 0.46) โดยข้อ
ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ โรงเรียนมีการจัดผู้รับผิดชอบหลักในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ (x̅= 4.01, S.D.= 0.56) อยู่ในระดับมาก 

  ด้านการประเมินผล พบว่า มีระดับการจัดการโดยรวมมาก (x̅= 3.49, S.D. = 
0.45) โดยมีข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ โรงเรียนมีการวัดและประเมินด้านสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียนผู้สูงอายุก่อนและหลังการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย (x̅= 2.49, S.D. = 0.57) อยู่ใน
ระดับน้อย 

  2. ทรัพยากรการบริหารจัดการ โดยรวมอยู่ในระดับมาก (x̅= 3.77, S.D. = 0.50) 

  ด้านบุคลากร พบว่า ด้านการบุคลากรมีระดับการจัดการโดยรวมมาก (x̅= 3.80, 
SD. = 0.53) โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ โรงเรียนมีบุคลากรผู้มีความรู้ ความสามารถในการจัดการ

โปรแกรมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ (x̅= 3.20, S.D. = 0.50) อยู่ในระดับมาก 

  ด้านงบประมาณ พบว่า มีระดับการจัดการโดยรวมมาก (x̅= 3.97, S.D. = 0.56) 
โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ โรงเรียนมีแนวทางในการจัดการงบประมาณที่โปร่งใสตรวจสอบได้  

(x̅= 4.07, S.D. = 0.65) อยู่ในระดับมาก 

  ด้านวัสดุ อุปกรณ์  สถานที่  พบว่า มีระดับการจัดการโดยรวมมาก (x̅=3.73, 
SD.=0.57) โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ โรงเรียนมีห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้น สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 

(x̅= 3.45, S.D. = 0.90) อยู่ในระดับมาก 
  3. รูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ พบว่า มีระดับการ

จัดการโดยรวมปานกลาง (x̅= 2.88, S.D. = 0.40) โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุดตาม คือ โรงเรียนเลือก
โปรแกรมกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุทั้งพฤติกรรมและข้อจำกัดของนักเรียน

ผู้สูงอายุ (x̅= 2.54, S.D. = 0.71) อยู่ในระดับน้อย 
  4. การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม  พบว่า ระดับการ

จัดการโดยรวมมาก (x̅= 3.80, S.D. = 0.53) โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ บุคลากรและนักเรียน

ผู้สูงอายุได้ร่วมคิดในการจัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ (x̅= 3.86, S.D. = 0.60) อยู่ในระดับมาก 
 1.2 ผลการศึกษาแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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  ผลของการสัมภาษณ์กลุ่มตัวแทนคณะกรรมการและผู้บริหารโรงเรียนผู้สูงวัยพลาย
ชุมพล เทศบาลตำบลพลายชุมพล จังหวัดพิษณุโลก เกี่ยวกับแนวทางรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ สรุปได้ดังนี้ 

 กระบวนการจัดการ 
 1. การวางแผน ประกอบด้วย  
      1.1 การกำหนดนโยบายและเป้าหมายที่ชัดเจนเกี่ยวกับการจัดการให้นักเรียน 
ผู้สูงอายุได้เข้ามาร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุในโรงเรียน 
  1.2 การกำหนดวัตถุประสงค์ที่ชัดเจนในการให้นักเรียนผู้สูงอายุเข้าร่วมโปรแกรม

กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุในโรงเรียน 
      1.3 การวางแผนการจัดกิจกรรรมทางกายควรให้สอดคล้องกับความต้องการที่

ผู้สูงอายุต้องการ 
  1.4 การกำหนดหลักสูตรมีองค์ประกอบ 6 ด้าน คือ ด้านสุขภาพร่างกาย ด้านจิตใจ 

ด้านสังคม ด้านสติปัญญา ด้านอารมณ์ และด้านสิ่งแวดล้อมเทคโนโลยี  
 2. การจัดองค์กร ประกอบด้วย  
  2.1 การแต่งตั้งคณะกรรมการขับเคลื่อนการดำเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุ 
  2.2 การระบุบทบาทหน้าที่การดำเนินงานในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
  2.3 การฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากรในเรื่องกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุทุกฝ่าย 
  2.4 จัดอบรมให้ความรู้กับนักเรียนผู้สูงอายุเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย 
  2.5 การจัดสรรบุคลากรทางโรงเรียนมีความต้องการให้มีนักวิทยาศาสตร์กากีฬา 

และนักกายภาพบำบัด 
 3. การนำ ประกอบด้วย  
  3.1 ผู้นำหรือผู้บริหารให้ความสำคัญ เสียสละ มีนโยบายชัดเจน ให้ความสำคัญกับ 

ทุกหน่วยงาน มีส่วนร่วมทุกภาคส่วน  
  3.2 ผู้บริหารเปิดโอกาสให้คิด มีส่วนร่วม เน้นความสามัคคี ทำงานเป็นทีมพูดคุยกัน 

มีเป้าหมายเดียวกัน 
  3.3 การจัดผู้รับผิดชอบหลักในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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  3.4 การสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนสูงอายุเข้ามามีส่วนร่วมในการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกาย 

  3.5 การให้คำแนะนำและคำปรึกษาเก่ียวกับกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนผู้สูงอาย ุ
  4. การประเมินผล ประกอบด้วย ดังนี้  

      4.1 การประเมินผลทั้งผู้สอนและผู้เรียน นักเรียนประเมินผู้สอน และผู้สอนประเมิน
ผู้เรียน 

  4.2 การวัดและประเมินผลด้านจิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และสังคมของนักเรียน
ผู้สูงอายุในโรงเรียน 

  4.3 การวัดและประเมินด้านสมรรถภาพทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ  ก่อนและ 
หลังการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

  4.4 การตรวจสอบ ติดตาม และประเมินผลการดำเนินงานการจัดกิจกรมทางกาย
สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 

ทรัพยากรการบริหารจัดการ  
 1. บุคลากร มีองค์ประกอบที่สำคัญดังนี้ 
      1.1 การสนับสนุนให้มีการพัฒนาทักษะของบุคลากร 
      1.2 การมีผู้รับผิดชอบในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน 
      1.3 การมีผู้สูงอายุ บุคลากร วิทยากร และนักวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่มีความรู้

ความสามารถมานำกิจกรรมในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
      1.4 การสร้างความร่วมมือเครือข่ายในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายนักเรียน

ผู้สูงอายุจากภาครัฐ และเอกชน 
 2. งบประมาณ ควบคุมการใช้จ่ายเงินตามแผนที่กำหนดซ่ึงเอ้ือต่อการจัดกิจกรรม ดังนี้ 
  2.1 กำหนดไว้ในเทศบัญญัติงบประมาณรายจ่ายประจำปีของหน่วยงาน 
   2.2 งบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับท้องถิ่น เป็นงบประมาณที่

สำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติสนับสนุนให้กรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น (อปท.) จัดตั้งเป็น
กองทุนในพ้ืนที่รวมกับงบประมาณขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น  

   2.3 งบประมาณจากหน่วยงานภายนอก เช่น งบประมาณจากองค์การบริหาร 
ส่วนจังหวัด กรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น และกรมโยธาธิการที่สามารถขอสนับสนุนในการสร้าง 
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สถานที่และการมีกิจกรรมทางกายได้  
 3.  วัสดุ อุปกรณ์ สถานที่ ควรมีการบริหารจัดการ ดังนี้ 
  3.1 จัดเตรียมสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ให้เพียงพอต่อความต้องการในการทำ

กิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ 
  3.2 มีห้องน้ำสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุมีราวจับ และท่ีนั่งพัก 
  3.3 มีห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้นสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 
  3.4 มีรถฉุกเฉินหรือมีหน่วยบริการฉุกเฉินในพ้ืนที่เพ่ือให้บริการความช่วยเหลือ

ฉุกเฉิน สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 
โปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 
โดยมีแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน

ผู้สูงอายุ ดังนี้  
1. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ควรประกอบด้วย 

• การประเมินสมรรถภาพทางกาย (The Senior Fitness Test) ทุก 2 เดือน 

• กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ (Flexibility) 3-5 วันต่อ
สัปดาห ์

• กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิค (Cardio respiratory 
endurance) 3-5 วันต่อสัปดาห์ 

• กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle- 
strengthening) 2 วันต่อสัปดาห์   

• กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความสมดุล (Balance) 3 วันต่อสัปดาห์ 

• กิจกรรมนันทนาการ (Recreation) 2-1  วันต่อสัปดาห์ 
2. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  ควรยึดตาม

หลักการออกกำลังกาย (FITT) ของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข ได้แก่  

• Frequency หมายถึง ความบ่อยในการทำกิจกรรมทางกาย (ความบ่อย กี่วัน/
สัปดาห์)  

• Intensity หมายถึง ความหนักในการออกกำลังกาย (ระดับความหนักเป้าหมาย 
ในการทำกิจกรรมทางกาย)  
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• Time หมายถึง ระยะเวลาในการทำกิจกรรมทางกาย  

• Type หมายถึง ชนิดของกิจกรรมทางกาย (กิจกรรมทางกายที่เลือก) 
การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม 
1. ควรมีการประสานหน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐและ เอกชน ได้มีบทบาทในการพัฒนา 

ร่วมคิด และวางแผนร่วมกัน  
2. เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกาย

สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 
3. บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิดในการจัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ 
4. การร่วมคิด กำหนดวิธีการทำงาน ลงมือทำงาน ร่วมกันกับนักเรียนผู้สูงอายุ 
5. การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากร และผู้บริหารในการให้ความร่วมมือสนับสนุนในการ

ทำกิจกรรม 
2. ผลการสร้างและตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ   
 2.1 ผลการสร้างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ    
  ผู้วิจัยนำข้อเสนอแนะแนวทางจากผู้ทรงคุณวุฒิไปปรับปรุงแก้ไขและได้รูปแบบที่

สมบูรณ์ โดยรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ประกอบด้วย สิ่งนำเข้า (Input) กระบวนการ (Process) สิ่งนำออก (Output) โดยนำหลัก
ทฤษฎีการจัดการของ Chelladurai (2009) อาจารย์ประจำคณะพลศึกษา University of Western 
Ontario ประเทศ Canada มาประยุกต์ใช้ในการกำหนดรูปแบบกระบวนการจัดการ เนื่องจาก         
ผลสังเคราะห์งานวิจัยที่ เกี่ยวข้องมีความเหมาะสมกับการจัดการกิจกรรมทางกายมากที่สุด 
ประกอบด้วย 5 โดยมีรายละเอียดดังนี้ (รายละเอียดภาพ 14 ) 

➢ สิ่งนำเข้า (Input)  

• องค์ประกอบที่ 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ ประกอบด้วย  
1. ด้านบุคลากร 
2. ด้านงบประมาณ 
3. ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานที่ 
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• องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ ประกอบด้วย 
1. การออกแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้ต่อเนื่อง โดยผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติได้ทั้ง

ที่โรงเรียน และท่ีบ้าน 
2. การออกแบบเครื่องมือติดตามประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ก่อนและหลัง        

เข้าร่วมกิจกรรม 
3. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
4. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ

สอดคล้องตามหลักการออกกำลังกาย (FITT) 

• องค์ประกอบที่ 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม  
การมีส่วนร่วมในระดับองค์กร 
1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐ และเอกชน มีบทบาทในการพัฒนา ร่วมคิด ร่วม

วางแผนร่วมกัน 
2. ประเมินผลการดำเนินงานร่วมกัน 
การมีส่วนร่วมในระดับบุคคล 
1. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับ

นักเรียนผู้สูงอายุ  
2. บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมกันคิดในการจัดกิจกรรมของโรงเรียน

ผู้สูงอายุ 
3. การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากรและผู้บริหารในการให้ความร่วมมือสนับสนุนใน

การทำกิจกรรม 
➢ กระบวนการ (Process ) 

• องค์ประกอบที่ 4 กระบวนการจัดการ  
1. การวางแผน (Planning) 
2. การจัดองค์กร (Organizing) 
3. การนำ (Leading) 
4. การประเมินผล (Evaluating) 
➢ สิ่งนำออก (Output) 
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• องค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและผลลัพธ์ 
ด้านผลผลิต 
1. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุตาม

หลักการออกกำลังกาย (FITT) 
2. รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน

โรงเรียนผู้สูงอายุ 
ด้านผลลัพธ์ 
1. นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีการปรับปรุงพัฒนาด้านสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 
2. โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือนำรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทาง

กายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุไปใช้ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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 2.2 ผลตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

       ผลการตรวจสอบความเหมาะสม (Propriety standard) และความถูกต้อง
ครอบคลุม (Accuracy standard) ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุจากผู้เชี่ยวชาญ พบว่า รูปแบบมีความเหมาะสมและความถูกต้อง
ครอบคลุมอยู่ในระดับมาก 

 
3. ผลการทดลองใช้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ     
 ในขั้นตอนนี้เป็นการทดลองใช้เฉพาะโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เนื่องจากมีข้อจำกัดในการบริหารจัดการที่ขึ้นอยู่กับองค์กรหน่วยงาน 

ซึ่งประกอบไปด้วยกระบวนการจัดการ ด้านการวางแผน การจัดองค์กร การนำ การประเมินผล และ

องค์ประกอบด้านอ่ืน ๆ ที่ต้องใช้ระยะเวลาในการนำไปใช้ตามความเหมาะสมและความพร้อม  

ขององค์กร ผลการทดลองการใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน

ผู้สูงอายุ โดยการวัดผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุ องค์การ

บริหารส่วนตำบลสมอแข ก่อนและหลังการทดลอง พบว่า สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่เข้าร่วม 

โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ หลังการทดลองดีขึ้น 

กว่าก่อนการทดลอง โดยความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนและหายใจหรือสมรรถภาพดาน 

แอโรบิกก่อน (𝐱̅ = 94.77, S.D. = 14.68, หลัง 𝐱̅ = 107.20, S.D. = 13.46) ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อร่างกายส่วนล่าง (𝐱̅ = 13.93, S.D. = 2.12, หลัง 𝐱̅ = 19.33, S.D. = 3.57) ความอ่อนตัว

ของร่างกายส่วนล่าง (𝐱̅ = 2.66, S.D. = 3.33, หลัง 𝐱̅ = 6.28, S.D. = 3.75) ความอ่อนตัวของ

ร่างกายส่วนบน (𝐱̅ = -13.65, S.D. = 12.42, หลัง 𝐱̅ = -8.73, S.D. = 12.87) การทรงตัวและความ

ว่องไว (𝐱̅ = 7.53, S.D. = 0.78, หลัง 𝐱̅ = 6.50, S.D. = 0.95) ของนักเรียนผู้สูงอายุดีขึ้นหลังการ

ทดลองใช้โปรแกรม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05  
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4. ผลการประเมินรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

ผลการประเมินความเป็นประโยชน์ (Utility standard) และความเป็นไปได้ (Feasibility 
standard) ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ โดยผู้ทรงคุณวุฒิคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุร่มสมอวิทยา องค์การบริหารส่วนตำบล  
สมอแข จังหวัดพิษณุโลก ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 ส่วน 

ส่วนที่ 1 ประเมินความเป็นประโยชน์ (Utility standard) และความเป็นไปได ้
(Feasibility standard) ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุจากแบบสอบถาม 
ผลการประเมินความเป็นประโยชน์ (Utility standard) และความเป็นไปได้ (Feasibility 

standard) ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ พบว่า รูปแบบมีความเป็นประโยชน์ระดับมากที่สุด (𝐱̅ = 4.79, S.D. = 0.22) และความ
เป็นไปได้อยู่ในระดับมากที่สุด (𝐱̅ = 4.61, S.D. = 0.35) 

ส่วนที่ 2 ประเมินความเป็นประโยชน์ (Utility standard) และความเป็นไปได ้
(Feasibility standard) ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม

สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุจากการสัมภาษณ์กลุ่ม (Group interview)  ดังนี้ 
องค์ประกอบที่ 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ 

1) มีความเป็นประโยชน์กับโรงเรียนและสามารถนำไปใช้ได้จริงกับโรงเรียนผู้สูงอายุ 
2) โครงสร้างทรัพยากรการบริหารจัดการสามารถใช้เป็นต้นแบบให้กับองค์กรอ่ืนๆ 

นำไปปรับใช้ตามบริบทของพ้ืนที่นั้น ๆ ได้ดี 
3) รูปแบบชัดเจนหลากหลายช่องทางส่งผลการวางแผนบริหารจัดการเป็นไปตาม

เป้าหมายและเป็นประโยชน์ต่อโรงเรียนผู้สูงอายุ 
4) วัสดุ อุปกรณ์ และสถานที่ เป็นไปตามสภาพแวดล้อมสามารถนำไปปฏิบัติได้จริง 

โดยออกแบบมาเพ่ือลดความเสี่ยงและมีความเหมาะสมไม่ยุ่งยากซับซ้อนเป็นประโยชน์กับโรงเรียน
ผู้สูงอายุ 

องค์ประกอบท่ี 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ 
1) เป็นรูปแบบที่ดีเหมาะสมเป็นประโยชน์ เข้าใจง่ายต่อการนำไปใช้ในผู้สูงอายุ  
2) สามารถทำได้เองที่บ้าน และส่งผลต่อการปรับปรุงพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียนผู้สูงอายุที่ดีข้ึน 
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3) การประเมินสมรรถภาพทางกายเหมาะสม ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ที่ซับซ้อนมากจนเกินไป  
4) หากเพ่ิมเติมต่อยอดทำเป็นสื่อวีดีทัศน์ให้เป็นภาพเคลื่อนไหวจะช่วยให้ผู้สู งอายุมี

ความเข้าใจชัดเจนขึ้น 
องค์ประกอบท่ี 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนแบบมีส่วนร่วม 

1) เป็นรูปแบบที่ดีเหมาะสมเป็นประโยชน์ เข้าใจง่ายต่อการนำไปใช้ในผู้สูงอายุ  
2) สามารถทำได้เองที่บ้าน และส่งผลต่อการปรับปรุงพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียนผู้สูงอายุที่ดีข้ึน 
3) การประเมินสมรรถภาพทางกายเหมาะสม ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ที่ซับซ้อนมากจนเกินไป  
4) หากเพ่ิมเติมต่อยอดทำเป็นสื่อวีดีทัศน์ให้เป็นภาพเคลื่อนไหวจะช่วยให้ผู้สูงอายุมี

ความเข้าใจชัดเจนขึ้น 
องค์ประกอบที่ 4 กระบวนการจัดการ 
เป็นประโยชน์มีความเป็นไปได้มากท่ีจะนำไปใช้เพ่ือให้เกิดเป็นแนวทางกับโรงเรียนที่ยังไม่มี

นำไปปฏิบัติมากขึ้น สู่การวางแผนระยะยาว ต่อเนื่องของการจัดกิจกรรมให้ประสบความสำเร็จภายใน
การดูแลขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น คณะกรรมการจะต้องมาจากหลายฝ่ายเพ่ือบูรณาการการจัด
กิจกรรมร่วมกัน 

องค์ประกอบท่ี 5 ผลิตและผลลัพธ์ 
1) มีความครอบคุลมเป็นประโยชน์นำไปใช้ได้  
2) มีความต่อเนื่องของรูปแบบกิจกรรมตอบสนองความต้องการนักเรียนผู้สูงอายุ 
3) สามารถเป็นแนวทางนำไปปรับใช้ให้เกิดประโยชน์กับโรงเรียนผู้สูงอายุ เพ่ือการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเก่ียวกับความเป็นโยชน์และความเป็นไปได้ในการนำไปใช้กับโรงเรียน

ผู้สูงอายุ 
ภาพรวมของรูปแบบมีความเป็นประโยชน์มาก สามารถนำไปปรับใช้ตามบริบทของพ้ืนที่ได้

จริง หากจัดทำเป็นสื่อวีดีทัศน์ในส่วนของโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือให้ฝึกปฏิบัติตามได้ ในกรณีที่
ไม่มีผู้นำกิจกรรม เพ่ือให้เกิดความยั่งยื่น 
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อภิปรายผล 
1. การศึกษาสภาพและแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ แบ่งเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 
ส่วนที่ 1 การศึกษาสภาพการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ ผลการวิจัย พบว่า โรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก 
เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านกระบวนการจัดการ มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด ทั้งนี้เป็นเพราะว่า
โรงเรียนผู้สูงอายุส่วนใหญ่อยู่ในความดูแลขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นที่มีเจ้าหน้าที่สนับสนุน
ขับเคลื่อนให้ความสำคัญในการดำเนินงานการจัดการตามนโยบายของผู้บริหารและการมีส่วนร่วมของ
องค์กรทั้งภายในและภายนอกที่ตอบสนองกับความต้องการของนักเรียนผู้สูงอายุในการส่งเสริม
สุขภาพ สอดคล้องกับ วิเชียร วิทยอุดม (2558) การจัดการถือว่าเป็นกลไกหลักของการดำเนินการ
ตามแผนงานที่องค์กรได้กำหนดไว้ดังนั้น จึงถือได้ว่าการจัดการเป็นงานสำคัญอย่างหนึ่งขององค์การ 
เช่นเดียวกับ khawsabay (2003) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพ ซึ่งพบว่า นโยบายการส่งเสริมการออกกำลังกายเป็นปัจจัยเสริมกับพฤติกรรมส่งเสริมการ
ออกกำลังกาย ส่วนด้านรูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ พบว่า อยู่ในระดับ
ปานกลาง ซึ่งสวนทางกับการบริการจัดการที่ดี ทั้งนี้เนื่องจากโรงเรียนผู้สูงอายุส่วนใหญ่ในปัจจุบัน
ยังคงขาดบุคลากรผู้มีความรู้เชี่ยวชาญทางด้านจัดกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ และทางด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬา ในการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ และยัง
พบว่าโรงเรียนผู้สูงอายุยังไม่มีรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน ซึ่งสอดคล้อง
กับ Chelladurai (2009) อาจารย์ประจำคณะพลศึกษา University of Western Ontario ประเทศ 
Canada กล่าวว่า กระบวนการจัดการที่เหมาะสมกับสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับกีฬา และกิจกรรมทาง
กาย คือ การจัดสรรบุคลากรในการจัดการวางตำแหน่งคนให้ถูกต้องกับงานอย่างมีประสิทธิภาพเพ่ือ
นำไปสู่ผลลัพธ์ที่ต้องการ และสอดคล้องกับผลสรุปการดำเนินการตามแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ 
ฉบับที่ 6 ในยุทธศาสตร์ที่ 2 การส่งเสริมให้มวลชนมีการออกกำลังกายและมีส่วนร่วมในกิจกรรมการ
กีฬา โดยการส่งเสริมการพัฒนาอาสาสมัครและบุคลากรการกีฬาเพ่ือมวลชนอย่างเป็นระบบ 

ส่วนที่ 2 การศึกษาแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ พบว่า กระบวนการจัดการเป็นปัจจัยสำคัญในการขับเคลื่อนกิจกรรมทาง
กายของโรงเรียนผู้สูงอายุ เนื่องจากการบริหารเป็นการจัดการของโรงเรียนผู้สูงอายุในการดูแลของ
องค์การปกครองส่วนท้องถิ่นในการจะดำเนินการส่งเสริมการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
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ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลจะต้องประกอบด้วย การวางแผน 
การจัดองค์กร การนำ และการประเมินผล สอดคล้องกับการศึกษาสภาพการดำเนินงานในส่วนที่ 1 
โรงเรียนผู้สูงอายุมีสภาพการดำเนินงานในภาพรวมอยู่ในระดับมาก โดยเฉพาะการจัดสรรบุคลากรที่มี
ความรู้เกี่ยวกับกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ ในส่วนของทรัพยากรการบริหารจัดการด้านบุคลากรของ
โรงเรียนผู้สูงอายุองคกรปกครองส่วนท้องถิ่นควรมีบุคลากรที่ปฏิบัติงานเกี่ยวกับการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายผู้สูงอายุ เป็นผู้มีความรู้ความสามารถในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย พร้อม
สนับสนุนให้มีการพัฒนาทักษะหน้าที่ผู้รับผิดชอบในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับ
นักเรียนผู้สูงอายุ วัชรพงษ์  อินทรวงศ์ (2552) ได้สรุปวิธีปฏิบัติด้านทรัพยากรมนุษย์เพ่ือช่วยให้
เกิดผลการปฏิบัติงานของบุคลากรที่เพ่ิมสูงขึ้น คือ การพัฒนาทักษะ ความสามารถของบุคลากรให้
สูงขึ้นด้วยการสรรหาและคัดเลือก การฝึกอบรมและพัฒนาเพ่ือสนับสนุนให้การดำเนินงานบรรลุ
วัตถุประสงค์ที่กำหนด นำมาสู่แนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ซึ่งในปัจจุบันยังไม่มีรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายใน
โรงเรียนที่ชัดเจน สอดคล้องกับการศึกษาสภาพการดำเนินงานในส่วนที่ 1 รูปแบบโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ อยู่ในระดับปานกลาง โดยผู้วิจัยออกแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้
ต่อเนื่อง ทำได้ทั้งที่โรงเรียนและที่บ้าน มีการออกแบบเครื่องมือติดตามประเมินสมรรถภาพทางกาย
ผู้สูงอายุก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม และรูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุควรยึดตามหลักการออกกำลังกาย (FITT) ได้แก่ Frequency หมายถึง ความบ่อยใน
การทำกิจกรรมทางกาย (ความบ่อยกี่วัน/สัปดาห์) Intensity หมายถึง ความหนักในการออกกำลัง
กาย (เป้าหมายในการทำกิจกรรมทางกาย) Time หมายถึง ระยะเวลาในการทำกิจกรรมทางกาย 
Type หมายถึง ชนิดของกิจกรรมทางกาย (กิจกรรมทางกายที่เลือก) ตามหลักของกรมอนามัย
กระทรวงสาธารณสุขซึ่งสอดคล้องกับหลักการออกกำลังกายที่กล่าวไว้ในหนังสือ ACSM’ s 
Guidelines for Exercise Testing and Prescription (2015)  

2. การสร้างและตรวจสอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

ผู้วิจัยนำข้อมูลวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการวิจัยในขั้นตอนที่ 1 นำมาสู่ผลการ
วิเคราะห์และสรุปสาระสำคัญของข้อมูลที่สอดคล้องกันที่ได้จากการวิเคราะห์การศึกษาสภาพ แนว
ทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียนผู้สูงอายุ ทั้ง 2 ส่วน มาทำ
การยกร่างสร้างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ซึ่งได้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
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ผู้สูงอายุ คือ 1. สิ่งนำเข้า (Input) ประกอบด้วย องค์ประกอบที่ 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ 
องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ องค์ประกอบที่ 3 การจัดกิจกรรม
ทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม 2. กระบวนการ (Process ) ประกอบด้วย องค์ประกอบที่ 4 
กระบวนการจัดการ POLE สิ่งนำออก (Output) ประกอบด้วย องค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและผลลัพธ์ 
สอดคล้องกับ Brown & Moberg (1980) ได้สั งเคราะห์รูปแบบขึ้นมาจากแนวคิดเชิงระบบ 
(Systems approach) กับหลั กการบริห ารตามสถานการณ์ (Contingency approach) และ
องค์ประกอบตามรูปแบบของ Brown และ Moberg ประกอบด้วยสภาพแวดล้อม (Environment) 
เทคโนโลยี (Technology) โครงสร้าง(Structure) กระบวนการจัดการ(Management process) 
และการตัดสินใจสั่ งกา ร(Decision making) โดย Brown & Moberg (1982) ได้สรุปเกี่ยวกับ
องค์ประกอบของรูปแบบไว้ว่า การที่จะระบุรูปแบบหนึ่ง ๆ จะต้องมีรายละเอียดมากน้อยเพียงใดจึง
เหมาะสม และรูปแบบนั้น ๆ ควรมีองค์ประกอบอะไรบ้างไม่ได้มีข้อกำหนดตายตัว ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
ปรากฏการณ์แต่ละอย่าง และวัตถุประสงค์ของผู้สร้างรูปแบบที่ต้องการอธิบายปรากฏการณ์นั้น ๆ 
องค์ประกอบต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายขุองงานวิจัยนี้มีรายละเอียดที่สามารถอภิปรายได้ว่า 

องค์ประกอบที่ 1 ทรัพยากรบริหารจัดการ ประกอบด้วย ด้านบุคลากร ด้านงบประมาณ 
และด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานที่ เป็นปัจจัยสำคัญในการดำเนินงานขององค์การปกครองส่วน
ท้องถิ่นบริหารจัดการโรงเรียนผู้สูงอายุในการขับเคลื่อนโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนผู้สูงอายุ โดยเฉพาะการให้ความสำคัญในการพัฒนาบุคลากร อบรม ให้ความรู้ หรือการ
จัดสรรบุคลากรทางพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือให้การดำเนินงานประสบความสำเร็จตาม
เป้าหมายของโรงเรียน เนื่องจากพบว่าโรงเรียนผู้ สูงอายุประสบปัญหาทรัพยากรด้านบุคลากร
เชี่ยวชาญเฉพาะโดยเฉพาะผู้ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญทางด้านกิจกรรมทางกาย สอดคล้องกับเปรม
ชัย  สโรบล (2550, น. 23) กล่าวว่า ปัจจัยการบริหารทรัพยากร หมายถึง ทรัพยากรพ้ืนฐานสำคัญที่
องค์การนำมาใช้เป็นปัจจัยในการดำเนินงานให้เป็นไปได้ด้วยดี และบรรลุวัตถุประสงค์ที่กำหนดไว้ทั้ง
ในแง่ปรัชญา ปณิธาน วิสัยทัศน์และภารกิจที่กำหนดไว้ ซึ่งปัจจัยบริหารหรือทรัพยากรบริหาร 
(Administrative Resources) ที่สำคัญประกอบด้วย ปั จจัยด้ านบุคลากร (Man) ปัจจัยด้ าน
กระบวนการบริหาร (Management) ปัจจัยด้านวัสดุอุปกรณ์ (Material) ปัจจัยด้านงบประมาณ 
(Money) สอดคล้องกับอรนภา ทัศนัยนา (2559) ศึกษาวิจัยเรื่องรูปแบบการจัดการการท่องเที่ยวเชิง
สุขภาพและกีฬาสำหรับผู้สูงอายุโดยมหาวิทยาลัยผลการวิจัยพบว่า รูปแบบการจัดการท่องเที่ยวเชิง
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สุขภาพและกีฬาของมหาวิทยาลัยสำหรับผู้สูงอายุ ควรกำหนดแผนด้านบุคลากร ด้านงบประมาณ 
ด้านสถานที่ และสิ่งอำนวยความสะดวก  

องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน ถือเป็นหัวใจหลัก
ของการจัดการโปรแกรมในโรงเรียนผู้สูงอายุที่จะส่งผลในการส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนผู้สูงอายุที่ดี
ขึ้น ด้วยการออกแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้ต่อเนื่องทำได้ทั้งท่ีโรงเรียนและที่บ้าน ผ่านเอกสารแผ่น
พับหรือระบบมือถือโดยวิธีสแกนคิวอาร์โค้ด พร้อมมีการออกแบบเครื่องมือติดตามประเมิน
สมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม และรูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ยึดตามหลักการออกกำลังกาย (FITT)  คือ มีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวของร่างกายทุกรูปแบบที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อโครงสร้างหรือกล้ามเนื้อมัดใหญ่
ทำให้ร่างกายมีการเผาผลาญมีการใช้พลังงานเพ่ิมขึ้นจากขณะพักส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กาย ได้แก่ Frequency หมายถึง ความบ่อยในการทำกิจกรรมทางกาย  Intensity หมายถึง ความ
หนักในการออกกำลังกาย Time หมายถึง ระยะเวลาในการทำกิจกรรมทางกาย Type หมายถึง ชนิด
ของกิจกรรมทางกาย ตามหลักของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข สอดคล้องกับหลักการออกกำลัง
กายท่ีกล่าวไว้ในหนังสือ ACSM’ s Guidelines for Exercise Testing and Prescription (2015)  

องค์ประกอบที่ 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม ตามนโยบาย
ขององค์การปกรองส่วนท้องถิ่นการมีส่วนร่วมทุกภาคส่วนถือเป็นสิ่งสำคัญมาก ตอบโจทย์นโยบาย
หน่วยงานของอปท.ที่ต้องปฏิบัติเป็นการส่งเสริมกระบวนการคิดวิเคราะห์ โดยมีเป้าหมายเดียวกันมี
ความหลากหลายของแนวทางการดำเนินกิจกรรม โดยเฉพาะผู้บริหารในการให้ความร่วมมือสนับสนุน 
รวมถึงชุมชน วิทยากร เป็นการขับเคลื่อนกิจกรรมที่เน้นนักเรียนเป็นศูนย์กลางนำไปสู่การพัฒนา
กิจกรรมต่อยอดได้ต่อไป ประกอบด้วย การมีส่วนร่วมในระดับองค์กรและการมีส่วนร่วมในระดับ
บุคคล สอดคล้องกับอดินันท์ บัวภักดี (2552) กล่าวว่า การเข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรมของบุคลากร
ในองค์กร กล่าวคือถ้าบุคลากรได้เข้ามามีส่วนร่วมในการดำเนินงานได้ร่วมคิดตัดสินใจจะส่งผลให้
บุคลากรในองค์กรเกิดความรู้สึก เป็นเจ้าของในกิจกรรมมากขึ้นทำให้ประสบผลสำเร็จในการพัฒนาได้ 
นอกจากนี้ทฤษฎีการสร้างผู้นำก็มีความสำคัญ คือ ผู้มีอำนาจที่ดี (Positive leader) มักจะนำการ
เคลื่อนไหวในการทำงานอยู่เสมอ ในขณะที่ผู้มีอำนาจที่ไม่ดี (Negative leader) จะไม่มีผลงานที่
สร้างสรรค์เลย การสร้างผู้มีอำนาจหรือผู้นำจะช่วยจูงใจให้บุคลากรเต็มใจที่จะทำงานเพ่ือให้งานบรรลุ
วัตถุประสงค์ร่วมกัน เนื่องจากผู้นำเป็น ผู้ที่มีความสำคัญในการจูงใจและรวมกลุ่มคน ดังนั้นทฤษฎี
สองปัจจัยนี้จึงมีส่วนเกี่ยวข้องกับการมีส่วนร่วมของบุคลากรในองค์กร เพราะทำให้เกิดการมีส่วนร่วม
ในการช่วยเหลือร่วมมือร่วมแรงกันในการทำงานอย่างมีคุณภาพ แสดงให้เห็นถึงการมีความคิดริเริ่ ม
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สร้างสรรค์ของบุคลากรและผู้นำร่วมกันซึ่ งกระบวนการมีส่วนร่วมจะต้องมีผู้นำที่ดีอันจะนำไปสู่
ความสำเร็จขององค์กรได้  

องค์ประกอบที่ 4 กระบวนการจัดการ มีความสำคัญมากที่จะนำไปใช้เพ่ือให้เกิดเป็น
แนวทางกับโรงเรียนในการวางแผนระยะยาว ต่อเนื่องของการจัดกิจกรรมให้ประสบความสำเร็จ เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ประกอบด้วย การวางแผน 
(Planning) การจัดองค์กร (Organizing) การนำ (Leading) และการประเมินผล (Evaluating) เป็น
ระบบรูปแบบหนึ่งที่ใช้ในการวางแผนการจัดการกิจกรรมทางกายและกีฬา สามารถนำไปใช้กับ
ประชาชนและมีความยืดหยุ่นประยุกต์ใช้ตามบริบทของพ้ืนที่ได้ สอดคล้องกับ  วิเชียร วิทยอุดม 
(2558) การจัดการถือว่าเป็นกลไกหลักของการดำเนินการตามแผนงานที่องค์กรได้กำหนดไว้ดังนั้น จึง
ถือได้ว่าการจัดการเป็นงานสำคัญอย่างหนึ่งขององค์การ สอดคล้องกับ Chelladurai (2009) ด้าน
กระบวนการจัดการที่เหมาะสมกับสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับกีฬาและกิจกรรมทางกาย คือ 1) การ
วางแผน (Planning) 2) การจัดองค์กร (Organizing) 3) การนำ (Leading) 4) การประเมิน 
(Evaluating)  

องค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและผลลัพธ์ เป็นสิ่งที่ได้จากระบบการจัดการองค์กรทำให้เกิด
ความต่อเนื่องของรูปแบบกิจกรรมตอบสนองนักเรียนผู้สูงอายุสามารถเป็นแนวทางนำไปปรับใช้ให้เกิด
ประโยชน์กับโรงเรียนผู้สูงอายุ ตอบโจทย์การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ
ประกอบด้วย ผลผลิต ได้แก่ โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ผลลัพธ์ ได้แก่ นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีการปรับปรุงพัฒนาด้านสมรรถภาพทางกายที่ดี
ขึ้น โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือ นำรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุไปใช้ในโรงเรียนผู้สูงอายุ สอดคล้องกับ  Hell et al. (2003) ผลผลิตหรือ
ผลลัพธ์ขององค์กร (Organizational Outputs or Outcomes) ผลผลิตขององค์กรมีหลายอย่าง เช่น 
การจัดการให้บริการการศึกษา การฝึกฝน หรือสนับสนุนช่วยเหลือ รวมทั้งการผลิตสินค้า การ
แจกจ่ายสินค้า ผลลัพธ์ หมายถึง ผลกระทบของผลผลิตนั้นๆ ต่อผู้ใช้บริการ  สอดคล้องกับ จุไรรัตน์ 
ดวงจันทร์, สถาพร แถวจันทึก และอัจฉรา สุขสำราญ (2559) ได้ศึกษาผลลัพธ์และแนวทางการ
พัฒนาสู่ความยั่งยืนในการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีส่วนร่วมของชุมชน ผลการวิจัยพบว่า 
ผลลัพธ์ที่ได้จากการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีส่วนร่วมของชุมชน ได้แก่ ผลลัพธ์ด้านสุขภาพ 
เช่น การออกกําลังกาย การควบคุมอาการ การรับประทานยาและการคลายเครียด ซึ่งสะท้อนถึง
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ทัศนคติ ความเข้าใจในโรคที่เป็น รวมทั้งพฤติกรรมการดูแลตนเองที่เพ่ิมขึ้น และผลลัพธ์อ่ืน ๆ เช่น 
การได้พบปะกันของผู้สูงอายุ ความสนุกสนาน การมีคุณค่าในตัวเอง และการสานสัมพันธ์อันดี 

3. การทดลองใช้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ เป็นผลการทดลองการใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ โดยการวัดผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุ 
องค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข ก่อนและหลังการทดลอง พบว่า สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ  
ที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ หลังการทดลอง   
ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง โดยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนล่าง ความอ่อนตัวของร่างกาย
ส่วนล่าง ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนบน การทรงตัวและความว่องไวของร่างกาย และความอดทน
หรือสมรรถภาพดานแอโรบิกของนักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข พัฒนา 
ดีขึ้นหลังการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เนื่องจากการเข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่ม
ทดลองมีพฤติกรรมการทำกิจกรรมทางกายเพ่ิมมากขึ้น มีการติดตามผลบันทึกการทำกิจกรรมทาง
กายตามแผนกิจกรรมที่กำหนดไว้ในรูปแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้ต่อเนื่องทำได้ทั้งที่โรงเรียนและที่
บ้าน ผ่านเอกสารแผ่นพับหรือระบบมือถือโดยวิธีสแกนคิวอาร์โค้ด พร้อมมีการประเมินสมรรถภาพ
ทางกายผู้สูงอายุ ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม โดยในแต่ละสัปดาห์จะมีการสาธิต ฝึกปฏิบัติและ
ทบทวนท่าออกกำลังกายทุกสัปดาห์ ตามหลักการออกกำลังกาย (FITT) คือ มีกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ของร่างกายทุกรูปแบบที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อโครงสร้างหรือกล้ามเนื้อมัดใหญ่ทำให้
ร่างกายมีการเผาผลาญมีการใช้พลังงานเพ่ิมขึ้นจากขณะพักส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
ตามหลักของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข สอดคล้องกับหลักการออกกำลังกายที่กล่าวไว้ใน
หนังสือ ACSM’ s Guidelines for Exercise Testing and Prescription (2015) สอดคล้องกับอวย
พร ตั้งธงชัย, ณัฐยา แก้วมุกดา, พีระเดช มาลีหอม และมาสริน ศุกลปักษ์ (2560) ทำการศึกษาเรื่อง
พัฒนารูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพ่ือพัฒนาความอยู่ดีมีสุข เชิงอัตวิสัยของผู้สูงอายุ 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายทั้ง 4 รายการ คือ 1) ความแข็งแรงของ
ร่างกายส่วนบน 2) ความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่าง 3) ความคล่องแคล่วและการทรงตัว และ4) 
ความอดทนของระบบหายใจของผู้สูงอายุ เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

สอดคล้องกับผลการประเมินความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของรูปแบบการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ โดยรวมอยู่ในระดับมาก
ที่สุด เนื่องจากรูปแบบมีความเป็นไปได้มากที่จะนำไปใช้เพ่ือให้เกิดเป็นแนวทางกับโรงเรียน ในการ
วางแผนระยะยาว ต่อเนื่องของการจัดกิจกรรมให้ประสบความสำเร็จ ที่อยู่ภายในการดูแลขององค์กร
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ปกครองส่วนท้องถิ่น โดยมีคณะกรรมการจากหลายฝ่ายเพ่ือบูรณาการการจัดกิจกรรมร่วมกันนำไป
ปรับใช้ตามบริบทของพ้ืนที่ได้จริง และสอดคล้องกับจุฑาพร แหยมแก้ว (2560) วิจัยเรื่องรูปแบบการ
จัดกิจกรรมผู้สูงอายุในโรงเรียนสร้างสุข ตำบลท้ายดง อำเภอวังโป่ง จังหวัดเพชรบูรณ์ พบว่า การจัด
กิจกรรมของผู้สูงอายุที่จะได้ผลดีมากที่สุด คือ มีกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัย และสภาพร่างกายของ
ผู้สูงอายุ รวมทั้งสอดคล้องกับบริบทพ้ืนที่ และความต้องการของผู้สูงอายุจะยิ่งดีมาก และในส่วนของ
การจัดหาบุคลากรที่มีความรู้ในช่วงของกิจกรรมประเภทส่งเสริมสุขภาพร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม 
ของผู้สูงวัย เนื่องจากผู้สูงอายุต้องการกำลังใจ ต้องการความรู้โดยเฉพาะในเรื่องการดูแลสุขภาพ
ร่างกาย และจิตใจ สอดคล้องกับผลการสัมภาษณ์กลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิคณะกรรมการโรงเรียนผู้สูงอายุ 
สรุปความคิดเห็น โดยภาพรวม พบว่า รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ เป็นประโยชน์กับโรงเรียนผู้สูงอายุและสามารถนำไปใช้ได้จริงกับ
โรงเรียนผู้สูงอายุ นำไปปรับใช้ตามบริบทของพ้ืนที่นั้น ๆ ได้ดี รูปแบบชัดเจนหลากหลายช่องทาง
ส่งผลการวางแผนบริหารจัดการเป็นไปตามเป้าหมายและเป็นประโยชน์ต่อโรงเรียนผู้สูงอายุ เป็น
แนวทางนำไปปรับใช้ให้เกิดประโยชน์กับโรงเรียนผู้สูงอายุ ตอบโจทย์การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนผู้สูงอายุ และสิ่งสำคัญที่สุดคือ นโยบายของผู้บริหาร การมีส่วนร่วม และภาคีเครือข่าย ที่
จะทำให้รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ
ประสบความสำเร็จได้ สอดคล้องกับ จุไรรัตน์ ดวงจันทร์ , สถาพร แถวจันทึก และอัจฉรา สุขสำราญ 
(2559) ได้ศึกษาผลลัพธ์และแนวทางการพัฒนาสู่ความยั่งยืนในการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมี
ส่วนร่วมของชุมชน พบว่า ผลลัพธ์ที่ได้จากการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีส่วนร่วมของชุมชน 
ได้แก่ ผลลัพธ์ด้านสุขภาพ เช่น การออกกําลังกาย การควบคุมอาการ การรับประทานยาและการ
คลายเครียด ซึ่งสะท้อนถึงทัศนคติ ความรู้ความเข้าใจในโรคท่ีเป็น รวมทั้งพฤติกรรมการดูแลตนเองที่
เพ่ิมขึ้น และผลลัพธ์อ่ืน ๆ เช่น การได้พบปะกันของผู้สูงอายุ ความสนุกสนาน การมีคุณค่าในตัวเอง 
และการสานสัมพันธ์อันดี  

 
ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
 1.1 โรงเรียนผู้สูงอายุสามารถนำรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุนี้ ไปเป็นแนวทางในการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
ให้กับนักเรียนผู้สูงอายุ โดยปรับใช้ให้สอดคล้องกับบริบทและทรัพยากรการจัดการของโรงเรียนในแต่
ละพ้ืนที่ เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
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 1.2 องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นที่เกี่ยวข้องกับโรงเรียนผู้สูงอายุควรมีบทบาทหน้าที่ของ
การจัดการร่วมกับผู้ปฏิบัติงาน ชุมชน และเครือข่าย ตามกระบวนการจัดการ 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการ
วางแผน ด้านการจัดองค์กร ด้านการนำ และด้านการประเมินผล 

 1.3 ผู้บริหารและผู้ปฏิบัติงานโรงเรียนผู้สูงอายุ ควรมีนโยบายที่ชัดเจนในการสร้างการ
รับรู้และความเข้าใจเกี่ยวการจัดกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนผู้สูงอายุและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง
ทั้งหมด (Stakeholder) เพ่ือให้เกิดเครือข่ายให้การสนับสนุนเกิดความยั่งยืนต่อไป 

  1.4 ควรเพิ่มเติมขั้นตอนการพัฒนาผู้นำกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ 
2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 
 2.1 ควรมีการศึกษารูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุในภูมิภาคอ่ืน ๆ เพ่ือศึกษาปัจจัยความต้องการที่มีผลต่อการจัดการ
กิจกรรมทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุในบริบทอ่ืน ๆ  

 2.2 ควรมีการศึกษายุทธศาสตร์การพัฒนาการมีส่วนร่วมของคณะบุคลากรต่างๆ ที่
เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐและเอกชนเพื่อช่วยส่งเสริมพัฒนาสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุทั้งประเทศ 

 2.3 ควรมีการศึกษารูปแบบการพัฒนาทักษะทางด้านกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ
ให้กับบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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(กรรมการที่ปรึกษา) 
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13. นางอินทิรา  เจียมเกตุ สมาชิกชมรมจิตอาสา 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการสนทนากลุ่มเพื่อตรวจสอบความเหมาะสม และความถูกต้อง
ครอบคลุม ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.สุจิตรา  สุคนธทรัพย์  
อาจารย์ประจำสาขาวิชาการส่งเสริมสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2. รองศาสตราจารย์ ดร.อัจฉรา  ปุราคม 
อาจารย์ประจำภาควิชาพลศึกษาและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อาทิตยา  วังวนสินธุ ์
อาจารย์ประจำคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 

4. ดร.ลินดา  สิริภูบาล นักวชิาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ  
รองผู้อำนวยการ (ฝ่ายวิชาการ) ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก 

5. นายสมพงษ์  โพธิ์สะวัง 
นายกเทศมนตรีเทศบาลตำบลพลายชุมพล 

6. นางทองม้วน  พันธุรี 
นายกองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข 

7. นางจิราภา  สุขประเสริฐ 
ผู้อำนวยการกองสวัสดิการสังคม เทศบาลตำบลพลายชุมพล 

8. นางสาวยุคลธร  หวังเรืองสถิตย์ 
พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ โรงพยาบาลพุทธชินราช 

9. นายชัยรัชต์  จันทร์ตร ี  
นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ  
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

 
ผู้ดำเนินการสนทนา รองศาสตราจารย์ ดร.ภูฟ้า  เสวกพันธ์ 
   อาจารย์ประจำภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์และวิทยาศาสตร์ 

การออกกำลังกาย คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 

https://www.พลายชุมพล.com/personnel.html?id=1
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการเพื่อประเมินความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของ
รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ 

 
1. นางทองม้วน  พันธุรี  นายกองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข 
2. น.ส.สมจิต  ดอนอยู่ไพร รองนายกองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข 
3. นายฉัตรชัย  ทองทวี  หัวหน้าฝ่ายบริหารงานทั่วไป 
4. น.ส.อรณิชชา  ขวัญนาค นักพัฒนาชุมชนปฏิบัติการ 
5. นางนารีรัตน์  เรืองโรจน์ นักวิชาการประชาสัมพันธ์ปฏิบัติการ 
6. น.ส.นวิมล  โพธิ์ทอง  เจ้าพนักงานธุรการชำนาญงาน 
7. นายสันติ  เดชสิร ิ  ผู้ช่วยนักกายภาพบำบัด 
8. น.ส.ขวัญใจ  แจ้งเอ่ียม ผู้ช่วยแพทย์แผนไทย 
9. น.ส.น้ำผึ้ง  แก้วสุวรรณ ผู้ช่วยนักพัฒนาชุมชน 
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ภาคผนวก ข เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 
เร่ือง การศึกษาสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน

โรงเรียนผู้สูงอายุ 
 
คำชี้แจง 

แบบสอบถามสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน  
ในโรงเรียนผู้สูงอายุฉบับนี้ จัดทำขึ้นเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลสำหรับการศึกษาสภาพการจัดการโปรแกรมกิจกรรม 
ทางกายเพื่อสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งการวิจัยเรื่องรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ แบบสอบถามฉบับนี้ มี 2 ส่วน คือ 
 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวน 5 ข้อ    

ส่วนที่  2 ข้อมูลความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย  
เพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน แบ่งออกเป็น 4 ด้าน ดังนี้ 
 1. กระบวนการจัดการ (P O L E)    จำนวน 20 ข้อ 

 2. ทรัพยากรในการบรหิารจดัการ    จำนวน 15 ข้อ 

 3. การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมสี่วนร่วม จำนวน  5 ข้อ 

4. รูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรยีนผูสู้งอายุ จำนวน  5 ข้อ 
รวมทั้งหมด  จำนวน 45 ข้อ 

 ขอความกรุณาตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อและตรงกับสภาพความเป็นจริงตามความเห็นของท่าน โดย
ท่านสามารถแสดงความคิดเห็นได้อย่างอิสระ ผู้วิจัยมิได้มีเจตนาที่จะทดสอบความรู้ ความสามารถประการใด ซึ่ง
ข้อมูลที่ได้มาจะนำไปใช้ในการสร้างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ 

จึงขอความอนุเคราะห์จากท่าน โปรดกรอกแบบสอบถามฉบับนี้ให้ครบถ้วน เพื่อเป็นข้อมูลพัฒนาและ
ปรับปรุงการให้บริการต่อไป  

 
ผู้วิจัยขอขอบพระคณุอย่างสูงที่ใหค้วามอนุเคราะห์ในการตอบแบบสอบถามครั้งนี ้

นายเอกสิษฐ์  หาแก้ว 
นิสิตปรญิญาเอก สาขาวิชาการจดัการกีฬา 

ภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
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แบบสอบถาม 
 

เรื่อง การศึกษาสภาพการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 
ส่วนที ่1   ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

คำชี้แจง : โปรดทำเครื่องหมาย  ✓ ลงใน (  ) หรือเติมข้อความลงในช่องว่างตรงตามความเป็นจริง 
 

1. เพศ 
 1. ชาย    
 2. หญิง 

2. อายุ………..ปี  
3. ระดับการศึกษา 
 1. ต่ำกว่าปริญญาตรี 
 2. ปริญญตรี   
 3. สูงกว่าปริญญาตรี 

4. ตำแหน่งหน้าที่ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 1. ที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 2. ครูใหญ่ ประธานหรือผู้อำนวยการโรงเรียนผู้สูงอายุ  
 3. คณะกรรมการโรงเรียนสูงอายุ 
 4. วิทยากรจิตอาสา 

 
 
 
 
 
 
 
 



231 
 

 

 
 

ส่วนที่ 2   แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพดำเนินงานการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
คำชี้แจง : แบบสอบถามต่อไปนี้เป็นการศึกษาสภาพการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ โปรดทำเครื่องหมาย  ✓ ลงใน  หรือเติมข้อความลง
ในช่องว่างตรงตามความคิดเห็นของท่านมากที่สุด โดยค่าคะแนนมีความหมายดังต่อไปนี้ 
 

1 หมายถึง มีความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
 เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนในระดับน้อยที่สุด 

2 หมายถึง มีความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
 เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนในระดับน้อย 

3 หมายถึง มีความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
 เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนในระดับปานกลาง 

4 หมายถึง มีความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
 เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนในระดับมาก 

5 หมายถึง มีความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
 เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนในระดับมากท่ีสุด 
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สภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม 
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสขุภาพนักเรียน 

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

1. กระบวนการจัดการ      
1.1 การวางแผน (Planning)      

1. โรงเรียนกำหนดเป้าหมายเกี่ยวกับการจัดการให้นักเรยีน
ผู้สูงอายไุด้เข้ามาร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรบั
ผู้สูงอาย ุในโรงเรียน 

     

2. โรงเรียนกำหนดวัตถุประสงค์ทีชั่ดเจนในการให้นักเรยีน
ผู้สูงอายุเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน
ผู้สูงอายุในโรงเรียน 

     

3. โรงเรียนมีการร่วมกันวางแผนการดำเนินงานท่ีเหมาะสม
และมีความเป็นไปได้ในการดำเนินงาน 

     

4. โรงเรียนมีการกำหนดแนวทางหรือวิธีการดำเนินงาน      

5. โรงเรียนมีการดำเนินงานปฏิบตัิตามแผนท่ีวางไว ้      
1.2 การจัดองค์กร (Organizing)      
1. โรงเรียนมีการแต่งตั้งคณะกรรมการขับเคลื่อนการ

ดำเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุท่ีประกอบด้วยผู้มสี่วนร่วม 
ทุกฝ่าย 

     

2. โรงเรียนมีการระบุขอบข่ายหนา้ที่การดำเนินงานในการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสรมิสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

     

3. โรงเรียนมีการฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากรได้แก่การ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุทุกฝ่าย 

     

4. โรงเรียนมจีัดอบรมให้ความรู้กบันักเรียนผู้สูงอายุเกีย่วกับ
กิจกรรมทางกาย 

     

5. โรงเรียนมีการดำเนินงานตามบทบาทหน้าที่ท่ีได้รับ
มอบหมาย 

     

1.3 การนำ/การจูงใจ (Leading)      
1. โรงเรียนมีการตดิต่อสื่อสารในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม          

ทางกายให้แก่นักเรียนผูสู้งอายุไดท้ราบ 
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สภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม 
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสขุภาพนักเรียน 

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

2. โรงเรียนมีการอธิบายวัตถุประสงค์ในการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายให้แก่นักเรียนผู้สงูอายุได้ทราบ 

     

3. โรงเรียนมีการจดัผูร้ับผดิชอบหลักในการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอาย ุ

     

4. โรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจใหน้ักเรียนสูงอายุเข้ามามีส่วน
ร่วมในการจดัการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

     

5. โรงเรียนมีการให้คำแนะนำและคำปรึกษาเกี่ยวกับกิจกรรม            
ทางกายให้กับนักเรียนผูสู้งอาย ุ

     

1.4 การประเมินผล (Evaluating)      
1. โรงเรียนมีการควบคมุตรวจสอบการใช้ทรัพยากร สำหรับ

การจัดการกิจกรรมทางกายนักเรยีนผู้สูงอาย ุ
     

2. โรงเรียนมีการวัดและประเมินผล ด้านจิตใจ อารมณ์ 
สติปัญญา และสังคม ของนักเรยีนผู้สูงอายุในโรงเรียน 

     

3. โรงเรียนมีการวัดและประเมินดา้นสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนผู้สูงอายุ ก่อนและหลังการจัดการโปรแกรม
กิจกรรม             ทางกาย 

     

4. โรงเรียนมีการตรวจสอบ ติดตามและประเมินผลการ
ดำเนินงานในการจดัการกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน
ผู้สูงอาย ุ

     

5. โรงเรียนมีการนำผลทีไ่ด้ไปปรับปรุงหรือพัฒนา      
 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมในด้านกระบวนการจัดการ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
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สภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม 
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสขุภาพนักเรียน 

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

2. ทรัพยากรในการบริหารจัดการ      
2.1 บุคลากร      

1. โรงเรียนมบีุคลากรผูม้ีความรู้ ความสามารถในการจดัการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายผูสู้งอายุ 

     

2. โรงเรียนจดัให้มีบุคลากรเพียงพอให้บริการและคำแนะนำ
กับผู้สูงอายุในโรงเรียน 

     

3. โรงเรียนสนับสนุนใหม้ีการพัฒนาทักษะหน้าที่ผู้รับผิดชอบ
ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรบันักเรียน
ผู้สูงอาย ุ

     

4. ผู้บริหารโรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจ ให้รางวัลในการ
ทำงานให้กับบุคลากรในโรงเรียน 

     

5. โรงเรียนมีการสร้างการมีส่วนรว่มความผูกพันธ์ระหว่าง
บุคลากรกับนักเรียนผู้สูงอายุ  

     

 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมในด้านบุคลากร 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
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สภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม 
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสขุภาพนักเรียน 

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

2.2 งบประมาณ (Money)      
1. โรงเรียนได้มีการแต่งตั้งคณะกรรมการในการจัดการ

งบประมาณในโรงเรียนผูสู้งอาย ุ
     

2. โรงเรียนมีการวางแผนควบคุมการใช้จ่ายเงินตามแผนท่ี
กำหนดที่เอื้อต่อการจดักิจกรรม 

     

3. โรงเรียนได้มีแนวทางในการจดัการงบประมาณที่โปร่งใส 
ตรวจสอบได ้

     

4. โรงเรียนได้มีการบรหิารจดัการเพื่อเบิกจ่ายงบประมาณได้
ทันตามกำหนด 

     

5. โรงเรียนได้มีการจัดหางบประมาณจากหน่วยงานเครือข่าย
สนับสนุนภายนอกเพื่อการจดัการโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายนักเรียนผู้สูงอาย ุ

     

 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมในด้านงบประมาณ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
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สภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม 
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสขุภาพนักเรียน 

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

2.3 วัสดุ อุปกรณ์ สถานที่ (Material)      
1. โรงเรียนมสีถานท่ี วัสดุและอุปกรณ์ให้เพียงพอสอดคล้องกับ

ความต้องการในการทำกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอาย ุ
     

2. โรงเรียนมสีถานท่ี วัสดุและอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมทาง
กาย  ที่มีมาตรฐาน และความปลอดภัยต่อนักเรียนผู้สูงอาย ุ

     

3. โรงเรียนมหี้องน้ำสำหรับนักเรยีนผู้สูงอายุ มรีาวจับ และที่
นั่งพัก 

     

4. โรงเรียนมหี้องปฐมพยาบาลเบือ้งต้น สำหรับนักเรียน
ผู้สูงอาย ุ

     

5. โรงเรียนมรีถฉุกเฉินหรือมีหน่วยบริการฉุกเฉินในพื้นที่                   
เพื่อให้บริการความช่วยเหลือฉุกเฉนิ สำหรับนักเรียน
ผู้สูงอาย ุ

     

 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมในด้านวัสด ุอุปกรณ์ สถานที่ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
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สภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม 
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสขุภาพนักเรียน 

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

3. การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม       
1. โรงเรียนได้เปดิโอกาสให้ผูสู้งอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบ

กำหนดกิจกรรรมในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
สำหรับนักเรียนผู้สูงอาย ุ

     

2. บุคลากรและนักเรียนผูสู้งอายุได้ร่วมคดิ ในการจัดกิจกรรม
ของโรงเรียนผูสู้งอาย ุ

     

3. โรงเรียนได้ร่วมคิด วางแผน กำหนดวิธีการทำงาน ลงมือ
ทำงาน ร่วมกันกับนักเรียนผู้สูงอายุ 

     

4. บุคลากรและนักเรียนผูสู้งอายุได้ร่วมแกไ้ขปัญหาในการจัด
กิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

     

5. โรงเรียนมีการประเมินผลการทำงานร่วมกันกับนักเรยีน
ผู้สูงอาย ุ

     

 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมในด้านการจัดกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
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สภาพการดำเนินงานการจัดการโปรแกรม 
กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสขุภาพนักเรียน 

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 
(1) 

4. รูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน
ผู้สูงอายุ 

     

1. โรงเรียนได้มีการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับ
นักเรียนผู้สูงอายุภายในโรงเรียน 

     

2. โรงเรียนเลือกโปรแกรมกจิกรรมทางกายที่เหมาะสำหรับ
นักเรียนผู้สูงอายุ ทั้งพฤติกรรมและข้อจำกัดของนักเรียน
ผู้สูงอาย ุ

     

3. โรงเรียนออกแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยคำนึงถึง
ความแตกต่างสมรรถภาพทางกายของนักเรียนผู้สูงอาย ุ

     

4. โปรแกรมกิจกรรมทางกายที่มีอยู่ในโรงเรียนเป็นประโยชน์
ต่อนักเรียนผู้สูงอาย ุ

     

5. โปรแกรมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนผูสู้งอายุสามารถนำไป
ประยุกต์ใช้ได้จริงในชีวิตประจำวนั 

     

 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมในด้านรูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................ 
 

 

ขอแสดงความนับถือ 
 

 นายเอกสิษฐ์  หาแก้ว 
นิสิตปริญญาเอก สาขาวิชาการจัดการกีฬา 

ภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
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การอภิปรายกลุ่ม (Group discussion ) 
โรงเรียนผู้สูงวัยพลายชุมพล เทศบาลตำบลพลายชุมพล 

การศึกษาแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 
ผู้เข้าร่วมอภิปรายกลุ่ม 

1. ชื่อ.........................................สกุล........................................ตำแหน่ง......................................... 
2. ชื่อ.........................................สกุล........................................ตำแหน่ง......................................... 
3. ชื่อ.........................................สกุล........................................ตำแหน่ง......................................... 
4. ชื่อ.........................................สกุล........................................ตำแหน่ง......................................... 
5. ชื่อ.........................................สกุล........................................ตำแหน่ง......................................... 
6. ชื่อ.........................................สกุล........................................ตำแหน่ง......................................... 
7. ชื่อ.........................................สกุล........................................ตำแหน่ง... ...................................... 
8. ชื่อ.........................................สกุล........................................ตำแหน่ง......................................... 
9. ชื่อ.........................................สกุล........................................ตำแหน่ง......................................... 
10. ชื่อ.......................................สกุล........................................ตำแหน่ง.......................... ............... 
11. ชื่อ.......................................สกุล........................................ตำแหน่ง............................... .......... 
12. ชื่อ.......................................สกุล........................................ตำแหน่ง.......... ............................... 
13. ชื่อ.......................................สกุล........................................ตำแหน่ง............................... .......... 
14. ชื่อ.......................................สกุล........................................ตำแหน่ง......................................... 
15. ชื่อ.......................................สกุล........................................ตำแหน่ง............................... .......... 
16. ชื่อ.......................................สกุล......................... ...............ตำแหน่ง......................................... 
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ประเด็นในการสนทนาอภิปรายกลุ่มเกี่ยวกับแนวทางรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
เพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 
1.  กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ คืออะไร เหตุผล 
    (ประเภทกิจกรรมทางกาย/ ออกกำลังกาย ที่นักเรียนผู้สูงอายุต้องการ)   
 1.1 กิจกรรมสร้างระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ตัวอย่างได้แก่ เช่น การรำไทเก๊ก การเต้น
แอโรบิก การเต้นแอโรบิกเก้าช่อง การฟ้อนรำ การแกว่งแขน การเต้นลีลาศ การเดินเร็ว 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................ 
 1.2 กิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ตัวอย่างได้แก่ การฝึกยางยืด การฝึกด้วยผ้าขาวม้า 
การฝึกยกน้ำหนัก การฝึกไม้พลอง 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................ 
 1.3 กิจกรรมสร้างความอ่อนตัว ตัวอย่างได้แก่ โยคะ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การใช้ผ้าขนหนูช่วย 
ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
.............................................................................. ..................................................................................
.............................................................................................................. .................................................. 

 1.4 กิจกรรมสร้างการทรงตัว ตัวอย่างได้แก่ ยืนขาเดียว เดินถอยหลัง เดินบนเส้น เดินอ้อมกรวย 
............................................................................................................................. ...................................
.......................................................................................................................................................... ...... 

 1.5 กิจกรรมนันทนาการ ตัวอย่างได้แก่ เกม ร้องเพลง  
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................ 
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2.  การดำเนินการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนผู้สูงอายุที่ผ่านมา มีการดำเนินการอย่างไร 
  2.1 การวางแผน (หมายถึง กระบวนการที่เก่ียวข้องกับการกำหนดเป้าหมาย วัตถุประสงค์  
แนวทางปฏิบัติและแผนการดำเนินการ เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายโดยคำนึงถึงว่าใครทำอะไร ทำเมื่อใด 
และทำอย่างไร) 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….......................................................................... 
 2.2 การจัดองค์กร (หมายถึง ผู้บริหารกำหนดโครงสร้างขององค์กร  ซึ่งครอบคลุมเรื่อง การแบ่งงาน 
การกำหนดหน้าที่ความรับผิดชอบการกำหนดกลุ่มงาน การสรรหาบุคลากร ฝึกอบรม และการ
ประสานงานของหน่วยงานต่าง ๆรวมทั้งการจัดสรรทรัพยากรให้กับหน่วยงานเพ่ืออำนวยความสะดวกใน
การบริหารให้บรรลุเป้าหมายขององค์กร) 
……………………………………………………………………………………......…………………………………...……………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………...... 
  2.3 การนำ/การจูงใจ (หมายถึง การที่ผู้บริหารใช้ ภาวะผู้นำ (Leadership) สามารถจูงใจ หรือ 
ชักจูง บุคคลในองค์การปฏิบัติตามที่ตนต้องการ เพ่ือช่วยให้องค์กรบรรลุวัตถุประสงค์ ประสบ
ความสำเร็จตามที่ตั้งไว้) 
…………………………………………………………………………......……………………………………………...……………… 
………………………………………………………………………………......………………………………………………………… 
 2.4 การประเมินผล (หมายถึง การตรวจสอบ การติดตาม และการประเมินผลของการ ดำเนินการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ) 
………………………………………………………………………………………………………………………...……………………
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 2.5 ปัจจัยความสำเร็จ/อุปสรรค  
………………………………………………………………………………………………………………………...……………………
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 2.6 การแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่ผ่านมา 
………………………………………………………………………………………………………………………...……………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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3. รูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ท่านคิดว่าควรมีแนวทาง
กระบวนการ วิธีการอย่างไร (รูปแบบตามหลัก FITT/สถานที่/การประเมิน) 
 F = Frequency หมายถึง ความบ่อยในการออกกำลังกาย (ความบ่อยกี่วัน/สัปดาห์) 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………............................................ 
 I = Intensity หมายถึง ความหนักในการออกกำลังกาย (เป้าหมายในการทำกิจกรรมทางกาย) 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………….............................. 

 T = Time หมายถึง ระยะเวลาในการออกกำลังกาย 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 T = Type หมายถึง ชนิดของการออกกำลังกาย (กิจกรรมทางกายที่เลือก) 
…………………………………………………………………………………………………………….………………………………
…………………………………………………………………………………………………..………………………………………… 
 การประเมินผล(สมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านก่อน-หลัง) 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 สถานที่ในการทำกิจกรม (โรงเรียน/ที่บ้าน) 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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4. การมีส่วนร่วมของหน่วยงานใดบ้าง ควรมีบทบาทในการพัฒนา/และมีบทบาทร่วมคิด ร่วมวางแผน 
กันอย่างไรบ้าง 
…………………………………………………………………………………………………………………….....……………………
…………………………………………………………………………………………………..…………………………………………
………………………………………………………………………….....……………………………………………………………… 
………………………………………………………………………….....……………………………………………………………… 
………………………………………………………………………….....……………………………………………………………… 
 
 
           
ผู้บันทึกการสนทนากลุ่ม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

นายเอกสิษฐ์  หาแก้ว 
นิสิตปริญญาเอก สาขาวิชาการจัดการกีฬา 

ภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
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 ประเด็นการสนทนากลุ่มเพื่อตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม  
ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 

ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 

การสนทนากลุ่มในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพิจารณา วิพากษ์ วิจารณ์ และให้ข้อเสนอแนะ 
เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 
ทรัพยากรการบริหารจัดการ  
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วน
ร่วม กระบวนการจัดการ ผลผลิตและผลลัพธ์ ใน 7 ประเด็น ดังนี้ 

ประเด็นที่ 1 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ประเด็นที่ 2 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ด้านทรัพยากรการบริหารจัดการ 

ประเด็นที่ 3 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ด้านโปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ 

ประเด็นที่ 4 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ด้านการจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนแบบมีส่วนร่วม 

ประเด็นที่ 5 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ด้านกระบวนการจัดการ ประกอบด้วย การวางแผน (Planning) 
การจัดองค์กร (Organizing) การนำ (Leading) และการประเมินผล (Evaluating) 

ประเด็นที่ 6 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ด้านผลผลิตและผลลัพธ์ 

ประเด็นที่ 7 แผนภูมิภาพแสดงร่างองค์ประกอบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   
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ประเด็นการสนทนา ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
เพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 

ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

การพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 

คงเดิม 
ข้อเสนอแนะ 

เพ่ือการปรับปรุง 

ประเด็นที่ 1 องค์ประกอบรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบหลัก ดังนี ้(หน้า 12) 
1. ทรัพยากรการบริหารจัดการ  
   - ด้านบุคลากร  
   - ด้านงบประมาณ  
   - ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานท่ี 
2. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ  
3. การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม  
4. กระบวนการจัดการ  
   - การวางแผน 
   - การจัดองค์กร 
   - การนำ 
   - การประเมินผล 
5. ผลผลิตและผลลัพธ์ 

  

ประเด็นที่ 2 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุดา้นทรัพยากรการบรหิารจัดการ ประกอบด้วย  
3 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ (หน้า 14) 
   1. ด้านบุคลากร  
   2. ด้านงบประมาณ  
   3. ด้านวัสดุ อุปกรณ์ และสถานที ่

  

ด้านบุคลากร (หน้า 14) 
1. โรงเรียนผู้สูงอายุควรมีบุคลากรทางด้านวิทยาศาสตร์การ
กีฬา และนักกายภาพบำบัด หรือผู้ที่มีความรู้ทางด้าน
กิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ ความสามารถในการจดัการ
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

การพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 

คงเดิม 
ข้อเสนอแนะ 

เพ่ือการปรับปรุง 
โปรแกรมกิจกรรมทางกายผูสู้งอายุ 

2. สนับสนุนให้มีการพัฒนาทักษะหน้าท่ีผู้รับผิดชอบในการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 

  

3. กำหนดตำแหน่งหน้าที่ให้ชัดเจน ดังนี้  
   - ที่ปรึกษาโรงเรียนผูสู้งอายุ  
   - ครูใหญ่ ประธานหรือผู้อำนวยการโรงเรียนผู้สูงอาย ุ
   - คณะกรรมการโรงเรียนสูงอาย ุ
   - วิทยากรจิตอาสา 

  

4. ความรวมมือเครือข่ายในการส่งเสรมิการมีกจิกรรมทาง
กายนักเรียนผู้สูงอายุ ได้แก่ บุคลากรจากหน่วยงาน เช่น 
โรงเรียน สถาบันการศึกษาในพื้นที่ของอปท. 

  

5. ผู้บริหารโรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจ ให้รางวัลในการ
ทำงานให้กับบุคลากรในโรงเรียน   

  

ด้านงบประมาณ (หน้า 14 - 15) 
1. โรงเรียนมีการจดัหางบประมาณจากหน่วยงานเครือข่าย
สนับสนุนภายนอกเพื่อจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
นักเรียนผู้สูงอาย ุ

  

2. หน่วยงานองค์การปกครองส่วนท้องถิ่นควรสนับสนุน
งบประมาณในการบรหิารจดัการกรรมทางกายของผูสู้งอายุ
เพื่อความต่อเนื่องและยั่งยืน   

  

3. งบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับ
ท้องถิ่น เป็นงบประมาณทีส่ำนักงานหลักประกันสุขภาพ
แห่งชาติสนับสนุนใหอ้ปท. 

  

4. จัดตั้งเปนกองทุนในพื้นที่ร่วมกับงบประมาณของอปท. 
เพื่อการสรางเสริมสุขภาพ การปองกันโรค การฟนฟู  
สมรรถภาพ และการรักษาพยาบาลระดับปฐมภูมิ ที่จำเป็น
ต่อสุขภาพและการดำรงชีวิต 
 

  

ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานที่ (หน้า 15)   
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

การพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 

คงเดิม 
ข้อเสนอแนะ 

เพ่ือการปรับปรุง 
1. จัดเตรียมสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ให้เพียงพอสอดคล้อง
กับความต้องการในการทำกิจกรรมทางกายนักเรียน
ผู้สูงอายุ  
2. มีสถานท่ี วัสดุและอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมทางกายที่มี
มาตรฐาน และความปลอดภัยต่อนักเรียนผู้สูงอายุ 

  

3. มีห้องน้ำสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ มีราวจับ และที่นั่งพัก   

4. มีห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้น สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ   
5. ควรมีสถานที่เฉพาะในจัดการเรียนการสอนและการจัด
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอาย ุ

  

6. อุปกรณ์ในการประเมินสมรรถภาพทางกายกิจกรรมทาง
กายของนักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุ 

  

ประเด็นที่ 3 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ด้านโปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียน
ผู้สูงอายุ (หน้า 15 - 17) 
1. ออกแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้ต่อเนื่อง ทำได้ทั้งที่
โรงเรียนและนำกลับไปทำต่อที่บ้ าน มีการออกแบบ
เครื่องมือติดตามประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ  
ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม 

  

2. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
ควรประกอบด้วย  
    - การประเมินสมรรถภาพทางกาย (The Senior 
Fitness Test) ทุก 2 เดือน 
    - กิจกรรมทางกายเพื่อเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ 
(Flexibility) 1-2 วันต่อสัปดาห ์
    - กิจกรรมทางกายเพื่อเสริมสรา้งระบบความอดทนแอโร
บิก (cardio respiratory endurance ) 3-5 วันต่อสัปดาห์ 
    - กิจกรรมทางกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของ

  



248 
 

 

 
 

ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

การพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 

คงเดิม 
ข้อเสนอแนะ 

เพ่ือการปรับปรุง 
กล้ามเนื้อ (Muscle-strengthening) 3 วันต่อสัปดาห์   
    - กิจกรรมทางกายเพื่อเสริมสรา้งความสมดุล (Balance)              
2 วันต่อสัปดาห์ 
    - กิจกรรมนันทนาการ (Recreation) 3 วันต่อสัปดาห์ 

3. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ควรยึดหลักตาม FITT ได้แก่  
    - Frequency หมายถึง ความบ่อยในการทำกิจกรรม
ทางกาย    (ความบ่อยกี่วัน/สัปดาห์)  
    - Intensity หมายถึง ความหนักในการออกกำลังกาย 
(เป้าหมายในการทำกิจกรรมทางกาย)  
    - Time หมายถึง ระยะเวลาในการทำกิจกรรมทางกาย  
    - Type หมายถึง ชนิดของกิจกรรมทางกาย (กิจกรรม
ทางกายที่เลือก) 

  

ประเด็นที่ 4 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ด้านการจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนแบบมีส่วน
ร่วม (หน้า 17) 
1. ควรมีการประสานหน่วยงานที่ เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐ 
เอกชน ได้มีบทบาทในการพัฒนา ร่วมคิด ร่วมวางแผน
ร่วมกัน  

  

2. เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรม
ในโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ  

  

3. บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิด ในการจัด
กิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ 

  

4. ได้ร่วมคิด กำหนดวิธีการทำงาน ลงมือทำงาน ร่วมกันกับ
นักเรียนผู้สูงอายุ 

  

5. การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากร ผู้บริหารให้ความ
ร่วมมือสนุบสนุนในการทำกิจกรรม 

  

ประเด็นที่ 5 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการโปรแกรม   
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

การพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 

คงเดิม 
ข้อเสนอแนะ 

เพ่ือการปรับปรุง 
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ด้านกระบวนการจัดการ ประกอบด้วย 4 
องค์ประกอบหลัก ดังนี้ (หน้า 17) 
1. การวางแผน (Planning)  
2. การจัดองค์กร (Organizing)  
3. การนำ (Leading)  
4. การประเมินผล (Evaluating) 

การวางแผน (Planning) (หน้า 17) 
1. ผู้บริหารควรกำหนดเป้าหมายนโยบาย แนวทางหรือ
วิธีการดำเนินงานเกี่ยวกับการจัดการโรงเรียนผู้สูงอายุให้
ชัดเจน 

  

2. ควรมีการวางแผนร่วมกันของหน่วยงาน และตัวแทน
นักเรียน กับหน่วยงานต่าง ๆ ที่มีส่วนร่วมกับโรงเรียน
ผู้สูงอายุท้ังภายใน ภายนอก ท้ังภาครัฐ เอกชน 

  

3. หลักสูตรควรมีองค์ประกอบ 6 ด้าน คือ ด้านสุขภาพ
ร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้านสติปัญญา ด้านอารมณ์ 
และด้านสิ่ งแวดล้อมเทคโนโลยี  ซึ่ งในแต่ละด้ านให้
ผู้รับผิดชอบไปคิดรูปแบบเนื้อหามาสอน 

  

4. กำหนดเป้าหมายเกี่ยวกับการจัดการให้นักเรียนผู้สูงอายุ
ได้เข้ามาร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุใน
โรงเรียน 

  

5. การกำหนดหลั กสู ต รแต่ ล ะปี ไม่ ซ้ ำ เดิ ม  มี ค วาม
หลากหลายไม่น่าเบื่อ 

  

การจัดองค์กร (Organizing) (หน้า 18) 
1. การแต่งตั้งคณะกรรมการขับเคลื่อนการดำเนินงาน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ที่ประกอบด้วยผู้มีส่วนร่วมทุกฝ่ายมี
คณะทำงานโรงเรียนผู้สูงอายุ เจ้าหน้าที่ วิทยากรในการให้
ความรู้ในการอบรม และการแบ่งโครงสร้างองค์กรของ
นักเรียนเอง มีประธานห้อง รองประธาน เหรัญญิก มีการ
แบ่งสี แบ่งกลุ่มเพื่อการทำกิจกรรมในห้องเรียน 
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

การพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 

คงเดิม 
ข้อเสนอแนะ 

เพ่ือการปรับปรุง 
2. การระบุบทบาทหน้าที่การดำเนินงานในการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ 

  

3. การฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากรในเรื่องกิจกรรมทาง
กายผู้สูงอายุทุกฝ่าย 

  

4. จัดอบรมให้ความรู้กับนักเรียนผู้สูงอายุเกี่ยวกับกิจกรรม                  
ทางกาย 

  

5. การจัดสรรบุคลากรมีความต้องการให้มีนักวิทยาศาสตร์                
การกีฬา และนักกายภาพบำบัดมีการจัดสรร แต่ปัญหาคือ                  
หาคนไม่ได้ 

  

6. ส่งเสริมการฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากรในเรื่องการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ  

  

การนำ (Leading) (หน้า 18-19) 
1. ผู้บริหาร ให้ความสำคัญ  เสียสละให้ งบประมาณ                     
มีนโยบายชัดเจน ให้ความสำคัญกับทุกหน่วยงาน มีส่วน
ร่วม ทุกภาคส่วน กรอปกับได้รับการสนับสนุนจากรัฐบาล 

  

2. ในหน่วยงานเทศบาล ผู้บริหารเปิดโอกาสให้คิด มีส่วน
ร่วมทีม เน้นความสามัคคี  ทำงานเป็นทีม  พูดคุยกัน 
มีเป้าหมายเดียวกัน พัฒนาโรงเรียนผู้สูงอายุตำบลพลายชุม
พลสู่มาตรฐานที่ดีเพิ่มมากขึ้น มีการประชุมร่วมกัน เดือน
ละ 1 ครั้ง 

  

3. การติดต่อสื่อสารในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายให้แก่นักเรียนผู้สูงอายุได้ทราบ 

  

4. การอธิบายวัตถุประสงค์ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม           
ทางกาย ให้แก่นักเรียนผู้สูงอายุได้ทราบ 

  

5. การจัดผู้รับผิดชอบหลักในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม               
ทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

  

6. การสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนสูงอายุเข้ามามีส่วนร่วมใน
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

การพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 

คงเดิม 
ข้อเสนอแนะ 

เพ่ือการปรับปรุง 
7. มีการมอบประกาศนียบัตร ถ่ายรูป ให้กับผู้สูงอายุที่จบ
การศึกษา เชิญสื่อนักข่าวมาทำข่าวออกสื่อโซเซียล ผู้สูงอายุ
จะเห็นตัวเองออกข่าว สร้างความภาคภูมิใจ 

  

8. ไม่มีค่าใช้จ่าย มีอาหารว่างให้ อาหารกลางวันให้แต่ละ
คนนำหิ้วปิ่นโตมาทานด้วยกัน ย้อนวัยสู่วัยเด็ก 

  

9. การให้คำแนะนำและคำปรึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย
ให้กับนักเรียนผู้สูงอายุ 

  

10. ตัวแทนจิตอาสา สนุก มีส่วนร่วม มาทำด้วยใจ ชอบ
ผู้สูงอายุ ชักชวนผู้สูงอายุ อยู่บ้านเหงา เชิญชวน ให้มาทำ
กิจกรรมร่วมกัน 

  

11. มีแรงจูงใจ จัดแจกชุดสวยงามฟรี ผู้สูงอายุพลายชุมพล               
ชอบแต่งตัว ชอบแสดงออก ชอบเข้าสังคม ชอบให้แจก 
ชุดฟรี  และมีกิ จกรรมสำหรับผู้ สู งอายุนอกสถานที่  
(ศึกษาดูงาน) 

  

การประเมินผล (Evaluating) (หน้า 19-20) 
1. เพิ่มการควบคุมตรวจสอบการใช้ทรัพยากร สำหรับการ
จัดการกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ 

  

2. เพิ่มการวัดและประเมินผล ด้านจิตใจ อารมณ์ สติปัญญา 
และสังคม ของนักเรียนผู้สูงอายุในโรงเรียน 

  

3. การวัดและประเมินด้านสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ผู้สูงอายุก่อนและหลังการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

  

4. การตรวจสอบ ติดตามและประเมินผลการดำเนินงาน
การจัดการกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 

  

5. คณะกรรมการบริหาร ประเมินทั้ง 2 เทอม ประเมิน
เทอมที่ 1 เพื่อนำไปปรับปรุงหลักสูตรในเทอมที่ 2 และ
ประเมินเทอมที่ 2 เพื่อนำมาวางแผนแก้ไขในหลักสูตรปี
ถัดไป (เป็นการประเมินการดำเนินงาน) 

  

6. จบการศึกษาให้ผู้ เรียนประเมินว่าเป็นอย่างไร เช่น 
ภาษาอังกฤษ ภาษาจีน ชอบหรือไม่ชอบ เป็นต้น 
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ร่างรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

การพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 

คงเดิม 
ข้อเสนอแนะ 

เพ่ือการปรับปรุง 
7. ประเมินด้านการส่งเสริมสุขภาพ ผ้าขาวม้า ไม้พลอง 
ตารางเก้าช่อง โยคะ ผลประเมินผู้สูงอายุ ชอบทำไม่
ต่อเนื่อง การประเมินผลทาง ด้านร่างกายไม่ชัดเจนไม่ทราบ
ผล เพราะไม่มีการประเมินผลก่อน หลัง ติดปัญหาเรื่อง
อุปกรณ์ในการทดสอบ (เป็นการประเมินความพึงพอใจใน
รายวิชาภาพรวม) 

  

ประเด็นที่ 6 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ด้านผลผลิตและลัพธ์ ประกอบด้วย 2 
องค์ประกอบหลักดังน้ี (หน้า 20) 
1. ผลผลิต  
2. ผลลัพธ์ 

  

ผลผลิต 
1. การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

  

2. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุตาม FITT 

  

ผลลัพธ ์
1. โรงเรียนมีการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

  

2. นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายและ
สมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 

  

ประเด็นที่ 7 แผนภูมิภาพแสดง รา่งองค์ประกอบรูปแบบ
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ (หน้า 13) 
ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบรูปแบบการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอาย ุ

  

 



253 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ขอบพระคุณในความกรุณาเป็นอย่างสูง 
นายเอกสิษฐ์  หาแก้ว 

นิสิตระดับปริญญาเอก สาขาวิชากาจัดการกีฬา 
ภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย 

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
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คำชี้แจง   
 แบบสอบถามฉบับนี้จัดทำขึ้นเพื่อสอบถามความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ ที่มีต่อความเหมาะสม 
และความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย           เพื่อส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุในแต่ละองค์ประกอบ แบ่งออกเป็น 2 ตอน (มีทั้งหมด 5 หน้า) ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ตรวจสอบความเหมาะสมของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
ตอนที่ 2 ตรวจสอบความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สงูอายุ 
โดยมีค่าคะแนนความเหมาะสมและความถูกต้องครอบคลุม ดังนี้ 
 

5 หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน 
ผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้องครอบคลุม อยู่ในระดับ มากที่สุด 

 

4 หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้องครอบคลุม อยู่ในระดับ มาก 

 

3 หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้องครอบคลุม อยู่ในระดับ ปานกลาง 

 

2 หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้องครอบคลุม อยู่ในระดับ น้อย 

 

1 หมายถึง  รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุมีความเหมาะสมหรือความถูกต้องครอบคลุม  

  อยู่ในระดับ น้อยที่สุด  

แบบสอบถามเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถกูต้องครอบคลุม  
ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสขุภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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ตอนที่ 1 ตรวจสอบความเหมาะสมของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ 
 
ตารางท่ี 1 ระดับความเหมาะสมของรูปแบบ 

รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ 

ระดับความเหมาะสมของรูปแบบ 

5 4 3 2 1 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ี่สุด
 

องค์ประกอบที่ 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ 
ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ (หน้า 14 - 15) 
1. ด้านบุคลากร  
2. ด้านงบประมาณ  
3. ด้านวัสดุ อุปกรณ์ และสถานที ่

     

องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียน
ผู้สูงอาย ุ(หน้า 15 - 17) 
1. ออกแบบโปรแกรมท่ีสามารถทำได้ต่อเนื่อง  
2. มีการออกแบบเครื่องมือติดตาม ประเมินสมรรถภาพ               
ทางกายผู้สูงอายุ ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม 
3. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
4. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ยึดหลักตาม FITT 

     

องค์ประกอบที่ 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนแบบมี
ส่วนร่วม  
การมีส่วนร่วมในระดับองค์กร (หน้า 17) 
1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐ เอกชน มีบทบาทในการ
พัฒนา ร่วมคิด ร่วมวางแผนร่วมกัน 

2. การประเมินผลร่วมกัน 
การมีส่วนร่วมในระดับบุคคล (หน้า 17) 
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รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ 

ระดับความเหมาะสมของรูปแบบ 

5 4 3 2 1 

มา
กท

ี่สุด
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ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ี่สุด
 

1. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรมในโปรแกรม
กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ บุคลากรและ
นักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิด 

2. บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิด ในการจัด
กิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ 

3. การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากร ผู้บริหารให้ความ
ร่วมมือ   สนับสนุนในการทำกิจกรรม 

     

องค์ประกอบที่ 4 กระบวนการจัดการ ประกอบด้วย                        
4 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ (หน้า 17 - 20) 
1. การวางแผน (Planning)  
2. การจัดองค์กร (Organizing)  
3. การนำ (Leading)  
4. การประเมินผล (Evaluating) 

     

องค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและลัพธ์ ประกอบด้วย                            
2 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ (หน้า 20) 
ผลผลิต 
1. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุตามหลัก FITT (หน้า 21 - 91) 
2. รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
ผลลัพธ์ 
1. นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีพัฒนาการด้านสมรรถภาพ   
ทางกายที่ดีขึ้น 
2. โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือนำรูปแบบการจัดการ
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รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ 

ระดับความเหมาะสมของรูปแบบ 

5 4 3 2 1 

มา
กท

ี่สุด
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ย 

น้อ
ยท

ี่สุด
 

โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ผู้สูงอายุไปใช้ในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
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ตอนที่ 2 ตรวจสอบความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 
ตารางท่ี 2 ระดับความถูกต้องครอบคลุมของรูปแบบ 

รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ระดับความถูกต้องครอบคลุมของ
รูปแบบ 

5 4 3 2 1 

มา
กท

ี่สุด
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ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ี่สุด
 

องค์ประกอบที่ 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ 
ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ (หน้า 14-15) 
1. ด้านบุคลากร  
2. ด้านงบประมาณ  
3. ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานที่ 

     

องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายของ
นักเรียนผู้สูงอายุ (หน้า 15-17) 
1. ออกแบบโปรแกรมท่ีสามารถทำได้ต่อเนื่อง  
2. มีการออกแบบเครื่องมือติดตาม ประเมินสมรรถ 

ภาพทางกายผู้สูงอายุ ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม 
3. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
4. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ยึดหลักตาม FITT 

     

องค์ประกอบที่ 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียน
แบบมีส่วนร่วม 
การมีส่วนร่วมในระดับองค์กร (หน้า 17) 
1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐ เอกชน มีบทบาทใน
การพัฒนา ร่วมคิด ร่วมวางแผนร่วมกัน 

2. การประเมินผลร่วมกัน 
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รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ระดับความถูกต้องครอบคลุมของ
รูปแบบ 

5 4 3 2 1 

มา
กท

ี่สุด
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ี่สุด
 

การมีส่วนร่วมในระดับบุคคล (หน้า 17) 
1. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรมใน
โปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 
บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิด 

2. บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิด ในการจัด
กิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ 
3. การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากร ผู้บริหารให้ความ
ร่วมมือ สนับสนุนในการทำกิจกรรม 

     

องค์ประกอบที่ 4 กระบวนการจัดการ ประกอบด้วย                        
4 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ (หน้า 17 - 20) 
1. การวางแผน (Planning)  
2. การจัดองค์กร (Organizing)  
3. การนำ (Leading)  
4. การประเมินผล (Evaluating) 

     

องค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและลัพธ์ ประกอบด้วย                            
2 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ (หน้า 20) 
ผลผลิต 
1. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุตามหลัก FITT 
2. รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
ผลลัพธ์ 
1. นักเรียนในโรงเรียนผู้สู งอายุมี พัฒนาการด้าน
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รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ระดับความถูกต้องครอบคลุมของ
รูปแบบ 

5 4 3 2 1 
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ี่สุด
 

สมรรถภาพ             ทางกายที่ดีขึ้น 
2. โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือนำรูปแบบการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนผู้สูงอายุไปใช้ในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

 
ขอบพระคุณในความกรุณาเป็นอย่างสูง 

นายเอกสิษฐ์  หาแก้ว 

นิสิตระดับปริญญาเอก สาขาวิชากาจัดการกีฬา 

ภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย 

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
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คำชี้แจง   
 แบบสอบถามฉบับนี้จัดทำขึ้นเพ่ือสอบถามความคิดเห็นของผู้บริหารและผู้ปฏิบัติงานที่
เกี่ยวข้องกับนักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ          
ในด้านความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 2 ตอน (มีทั้งหมด 4 หน้า) 
ดังนี้ 
ตอนที่ 1 ถามสถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) 
ตอนที่ 2 ถามความคิดเห็นของผู้เกี่ยวข้องที่มีต่อความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของรูปแบบ
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุเป็นแบบมาตร
ประมาณค่า (Rating scale) 
ตอนที่ 1 ถามสถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
1.1 สถานภาพผู้ตอบแบบสอบถาม 

 ผู้บริหาร 
 คณะกรรมการโรงเรียนสูงอายุ 

1.2 ประสบการณ์ของท่านที่เกี่ยวข้องกับโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 น้อยกว่า 5 ปี 
 5 – 10 ปี 
 มากกว่า 10 ปี 
 

แบบสอบถาม 
เพื่อประเมินความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของรูปแบบการจัดการโปรแกรม

กิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุ 
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ตอนที่ 2 ถามความคิดเห็นของผู้เกี่ยวข้องที่มีต่อความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของ
รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ                
เป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ 
คำชี้แจง  ขอให้ท่านทำเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน โดยพิจารณาใน        
2 ประเด็น ดังนี้ 
 ประเด็นที่ 1 ความเป็นประโยชน์ของรูปแบบ หมายถึง ความคิดของผู้ใช้รูปแบบที่มีต่อการ
นำรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุไปใช้
ว่าสามารถพัฒนาส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนผู้สูงอายได้มากน้อยเพียงใด 

ประเด็นที่ 2 ความเป็นไปได้ของรูปแบบ หมายถึง ความคิดของผู้ใช้รูปแบบที่มีต่อการนำ
รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุว่า
สามารถนำรูปแบบไปใช้ในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายได้มากน้อยเพียงใด 
 
  5  หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน 

โรงเรียนผู้สูงอายุเป็นประโยชน์/เป็นไปได้ในระดับ มากที่สุด 
  4  หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน 

โรงเรียนผู้สูงอายุเป็นประโยชน์/เป็นไปได้ในระดับ มาก 
  3  หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน 

โรงเรียนผู้สูงอายุเป็นประโยชน์/เป็นไปได้ในระดับ ปานกลาง 
  2  หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน 

โรงเรียนผู้สูงอายุเป็นประโยชน์/เป็นไปได้ในระดับ น้อย 
  1  หมายถึง รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน 

โรงเรียนผู้สูงอายุเป็นประโยชน์/เป็นไปได้ในระดับ น้อยท่ีสุด 
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รายการ 

ระดับความคิดเห็น 

ความมีประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

องค์ประกอบท่ี 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ (หน้า 14-15) 
1. ด้านบุคลากร           

2. ด้านงบประมาณ            
3. ด้านวัสดุ อุปกรณ์และสถานท่ี           

องค์ประกอบท่ี 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุ (หน้า 15-17) 

1. ออกแบบโปรแกรมที่สามารถทำได้ต่อเนื่อง ทำได้ทั้งที่
โรงเรียน และนำกลับไปทำต่อที่บ้าน  

          

2. มีการออกแบบเครื่องมือติดตาม ประเมินสมรรถภาพทาง
กายผู้สูงอายุ ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม 

          

3. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ           
4. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ ตามหลักการออกกำลังกาย (FITT) 

          

องค์ประกอบท่ี 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนแบบมสี่วนร่วม (หน้า 17) 
การมีส่วนร่วมในระดับองค์กร 
1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐ เอกชน มีบทบาท           
ในการพัฒนา ร่วมคิด ร่วมวางแผนร่วมกัน 

          

2. การประเมินผลการดำเนินงานร่วมกัน           
การมีส่วนร่วมในระดับบุคคล 
1. ผู้สูงอายุมสี่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรมในโปรแกรม
กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรยีนผูสู้งอายุ บุคลากรและ
นักเรียนผู้สูงอายไุด้ร่วมคิด 

          

2. บุคลากรและนักเรียนผูสู้งอายุได้ร่วมคดิ ในการจัด
กิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

          

3. การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากร ผู้บริหารให้ความ
ร่วมมือสนุบสนุนในการทำกิจกรรม 

          

องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจัดการ (หน้า 17-20) 

1. การวางแผน (Planning)            
2. การจัดองค์กร (Organizing)           
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รายการ 

ระดับความคิดเห็น 

ความมีประโยชน ์ ความเป็นไปได้ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจัดการ (หน้า 17-20) 
3. การนำ (Leading)           

4. การประเมินผล (Evaluating)           
องค์ประกอบท่ี 5 ผลผลิตและผลลัพธ์ (หน้า 20) 

ด้านผลผลิต 
1. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรยีนใน
โรงเรียนผูสู้งอายุตตามหลักการออกกำลังกาย (FITT) (หน้า 
21-91) 

          

2. รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพนักเรยีนในโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

          

ด้านผลลัพธ ์
1. นักเรียนในโรงเรียนผูสู้งอายุมีพฒันาการด้านสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีขึ้น 

          

2. โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือนำรูปแบบการจดัการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน
ผู้สูงอายไุปใช้ในโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

          

 
 

ขอบพระคุณในความกรณุาเป็นอยา่งสูง 

นายเอกสิษฐ์  หาแก้ว 

นิสิตระดับปริญญาเอก สาขาวิชาการจัดการกีฬา 

ภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย 

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
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ภาคผนวก ค ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) จากการประเมินแบบสอบถามสภาพ 
และแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 
ตาราง 29 แสดงผลการประเมินความสอดคล้อง  

ระหว่างข้อความกับวัตถุประสงค์การวิจัย (ค่า IOC) ของแบบสอบถามสภาพ  
และแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ประเด็นการประเมิน 

ความคิดเห็นของผู้เชีย่วชาญ 

IOC ความหมาย คนที่ คนที่ คนที่ คนที่ คนที่ 

1 2 3 4 5 

1. ด้านกระบวนการจัดการ 

1.1 การวางแผน (Planning)        

1 .โรงเรียนมีการกำหนดเปา้หมายในการจัดการให้
นักเรียนผู้สูงอายุได้เข้ามาร่วมโปรแกรมกิจกรรม            
ทางกายสำหรับผู้สูงอายุในโรงเรียน 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2. โรงเรียนมีการกำหนดวัตถุประสงค์ในการจัดการให้ 
นักเรียนผู้สูงอายุได้เข้าร่วมโปรแกรมกจิกรรมทางกาย
สำหรับผู้สูงอายุในโรงเรียน 

1 1 1 1 0 0.8 ใช้ได้ 

3. โรงเรียนมีการวางแผนการจัดการส่งเสริมให้นักเรียน
ผู้สูงอายุได้เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับ
ผู้สูงอายุในโรงเรียน 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

4. โรงเรียนมีการกำหนดแนวทางหรือวธิีการดำเนินงาน 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

5. โรงเรียนมีการดำเนินงานปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

1.2 การจัดองค์กร (Organizing)        

1. โรงเรียนมีการระบุขอบขา่ยหน้าที่การดำเนินงานในการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อสง่เสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

0 0 1 1 1 0.6 ใช้ได้ 

2. โรงเรียนมีการแต่งตั้งคณะกรรมการขับเคลื่อนการ
ดำเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

3. โรงเรียนมีการฝึกอบรมให้ความรู้กับบุคลากรในการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 

1 1 1 1 0 0.8 ใช้ได้ 

4. โรงเรียนมีจัดอบรมให้ความรู้กับนกัเรียนผู้สูงอายุ
เกี่ยวกบักิจกรรมทางกาย 

1 1 1 1 0 0.8 ใช้ได้ 

5. โรงเรียนมีการดำเนินงานตามบทบาทหน้าที่ที่ได้รับ 1 1 1 1 0 0.8 ใช้ได้ 
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ประเด็นการประเมิน 

ความคิดเห็นของผู้เชีย่วชาญ 

IOC ความหมาย คนที่ คนที่ คนที่ คนที่ คนที่ 

1 2 3 4 5 

มอบหมาย 

1.3 การนำ (Leading)        

1. โรงเรียนมีการติดต่อสื่อสารและอธิบายวัตถปุระสงค์ใน
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย ให้แก่นักเรียน
ผู้สูงอายุได้ทราบ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2. โรงเรียนมีการอธิบายวัตถุประสงค์ในการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกาย ใหแ้ก่นักเรียนผู้สูงอายุได้ทราบ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

3. โรงเรียนมีการจัดผู้รับผิดชอบหลักในการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนกัเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

4. โรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนสูงอายุเข้ามามี
ส่วนร่วมในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

5. โรงเรียนมีการให้คำแนะนำและคำปรกึษาเกีย่วกบั
กิจกรรมทางกายให้กบันักเรียนผู้สูงอายุ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

1.4 การประเมินผล (Evaluating)        

1. โรงเรียนมีการควบคุมตรวจสอบ ติดตามและ

ประเมินผลการใช้ทรัพยากร ในการจัดการกิจกรรมทาง
กายสำหรับผู้สูงอาย ุ

1 1 1 1 0 0.8 ใช้ได้ 

2. โรงเรียนมีการวัดและประเมินผลสุขภาพทางกาย จิตใจ 
อารมณ์ สติปัญญา และสังคม ของผู้สูงอายุในโรงเรียน 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

3. โรงเรียนมีการวัดและประเมินด้านสมรรถภาพ         

ทางกายของนักเรียนผู้สูงอาย ุก่อนและหลังการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

4. โรงเรียนมีการตรวจสอบ ติดตามและประเมินผลการ

ดำเนินงานในการจัดการกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน
ผู้สูงอาย ุ

1 1 0 1 1 0.8 ใช้ได้ 

5. โรงเรียนมีการนำผลที่ได้ไปปรับปรุงหรือพัฒนา 1 1 0 1 1 0.8 ใช้ได้ 

2. ทรัพยากรในการบริหารจัดการ        

2.1 บุคลากร/นักเรียน (Man)        

1. โรงเรียนมีบุคลากรผู้มีความรู้ ความสามารถในการ

จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 
1 1 1 1 0 0.8 ใช้ได้ 

2. โรงเรียนจัดให้มีบุคลากรเพียงพอใหบ้ริการและ

คำแนะนำกบัผู้สูงอายุในโรงเรียน 
1 1 0 1 1 0.8 ใช้ได้ 
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ประเด็นการประเมิน 

ความคิดเห็นของผู้เชีย่วชาญ 

IOC ความหมาย คนที่ คนที่ คนที่ คนที่ คนที่ 

1 2 3 4 5 

3. โรงเรียนสนับสนุนให้มีการพัฒนาทักษะหน้าที่

ผู้รับผิดชอบในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
สำหรับนักเรียนผู้สูงอาย ุ

1 1 1 1 0 0.8 ใช้ได้ 

4. ผู้บริหารโรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจ ให้รางวัลในการ
ทำงานให้กับบุคลากรในโรงเรียน 

1 0 1 1 0 0.6 ใช้ได้ 

5. โรงเรียนมีการสร้างการมีส่วนร่วมความผูกพันธ์ระหวา่ง
บุคลกรกับนักเรียนผู้สูงอายุ  

1 1 1 1 0 0.8 ใช้ได้ 

2.2 งบประมาณ (Money)        

1. โรงเรียนได้มีการแต่งตั้งคณะกรรมการในการจัดการ

งบประมาณในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
1 1 1 1 0 0.8 ใช้ได้ 

2. โรงเรียนมีการวางแผนควบคุมการใช้จ่ายเงินตามแผนที่
กำหนดที่เอื้อต่อการจัดกิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

3. โรงเรียนได้มีแนวทางในการจัดการงบประมาณที่
โปร่งใส ตรวจสอบได้ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

4. โรงเรียนได้มีการบริหารจัดการเพื่อเบิกจ่ายงบประมาณ
ได้ทันตามกำหนด 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

5. โรงเรียนได้มีการจัดหางบประมาณจากหนว่ยงาน
เครือข่ายสนับสนุนภายนอกเพื่อการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายผู้สูงอาย ุ

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2.3 วัสด ุอุปกรณ ์สถานที่ (Material)        

1. โรงเรียนได้จัดเตรียมสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ให้

เพียงพอสอดคล้องกับความตอ้งการในการทำกิจกรรมทาง
กายผู้สูงอาย ุ

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2. โรงเรียนมีสถานที่ วัสดุและอุปกรณ์ได้ตรงตามความ
ต้องการในการทำกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

3. โรงเรียนมีห้องน้ำสำหรับนักเรียนผู้สูงอาย ุมีราวจับ 
และที่นั่งพัก 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

4. โรงเรียนมีห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้น สำหรับนักเรียน
ผู้สูงอาย ุ

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

5. โรงเรียนมีรถฉุกเฉินเพื่อให้บริการความช่วยเหลอื
ฉุกเฉิน สำหรับนักเรียนผู้สูงอาย ุ

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

3. การจัดกิจกรรมทางกายผู้สูงอายแุบบมีส่วนร่วม         

1. โรงเรียนได้เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีสว่นร่วมในการ 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
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ประเด็นการประเมิน 

ความคิดเห็นของผู้เชีย่วชาญ 

IOC ความหมาย คนที่ คนที่ คนที่ คนที่ คนที่ 

1 2 3 4 5 

ออกแบบกำหนดกิจกรรรมในการจัดการโปรแกรม
กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ 
2. บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมคิด ในการจัด

กิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอาย ุ
1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

3. โรงเรียนได้ร่วมคิด วางแผน กำหนดวิธีการทำงาน ลง

มือทำงาน ร่วมกันกับนกัเรียนผู้สูงอายุ 
1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

4. บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมแก้ไขปัญหาในการ
จัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอาย ุ

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

5. โรงเรียนมีการประเมินผลการทำงานร่วมกันกับ

นักเรียนผู้สูงอาย ุ
1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

4. รูปแบบโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ        

1. โรงเรียนได้มีการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุภายในโรงเรียน 

0 0 1 1 1 0.7 ใช้ได้ 

2. โรงเรียนเลือกโปรแกรมกิจกรรมทางกายที่เหมาะ
สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ ทั้งพฤติกรรมและข้อจำกัดของ
นักเรียนผู้สูงอาย ุ

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

3. โรงเรียนออกแบบโปรแกรมกจิกรรมทางกาย                       

โดยคำนึงถึงความแตกตา่งสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนผู้สูงอาย ุ

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

4. โปรแกรมกิจกรรมทางกายที่มีอยู่ในโรงเรียนเป็น

ประโยชน์ต่อนกัเรียนผู้สูงอาย ุ
1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

5. โปรแกรมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนผู้สูงอายุสามารถ
นำไปประยุกต์ใช้ได้จริงในชีวิตประจำวัน 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ค่าเฉลี่ยรวม      0.92  
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ภาคผนวก ง เอกสารรับรองคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  
มหาวิทยาลัยนเรศวร 
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ภาคผนวก จ คู่มือรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ 

 

คู่มือโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
จัดทำโดย  

นายเอกสิษฐ์ หาแก้ว 
นิสิตปริญญาเอก สาขาวิชาการจัดการกีฬา  

หลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต คณะศึกษาศาสตร์  
มหาวิทยาลัยนเรศวร ปีพ.ศ. 2564 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 คู่มือฉบับนี้ สำเร็จลุล่วงได้ด้วยความช่วยเหลืออย่างดียิ่งจาก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อาพัทธ์ 
เตียวตระกูล ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ทัศนา จารุชาต และว่าที่ร้อยตรี
ดร.ทวีทรัพย์ เขยผักแว่น กรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ได้อุตส่าห์สละเวลาอันมีค่ามาเป็นที่ปรึกษา 
พร้อมทั้งให้คำแนะนำตลอดระยะเวลาในการทำคู่มือฉบับนี้ ข้อคิดเห็นและการตรวจแก้ไขข้อบกพร่อง
ต่าง ๆ ด้วยความเอาใจใส่ รวมทั้งสนับสนุนและให้กำลังใจผู้ วิจัยมาโดยตลอดอย่างดียิ่ง ขอกราบ
ขอบพระคุณ คณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิ ที่ได้กรุณาเป็นผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบคู่มือครั้งนี้ 
 กราบขอบพระคุณ นางสาวอุบล สุวรรณ ครูชำนาญการพิเศษ โรงเรียนวัดห้วยดั้ง จังหวัด
พิษณุโลก ที่ได้กรุณาให้ความอนุเคราะห์ในการเป็นต้นแบบให้แก่ข้าพเจ้าเป็นอย่างดีทำให้คู่มือฉบับนี้
สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
 ท้ายสุดนี้ผู้เขียนขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดา ของผู้เขียนที่ให้กำลังใจและให้การ
สนับสนุนในทุกๆ ด้านอย่างดีท่ีสุดเสมอมา 
 คุณค่าและคุณประโยชน์อันพึงจะมีจากคู่มือฉบับนี้ ผู้เขียนขอมอบและอุทิศแด่ผู้มีพระคุณ
ทุกๆ ท่าน ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า งานวิจัยนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาระบบรูปแบบโปรแกรม
กิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุในประเทศและผู้ที่สนใจบ้างไม่มากก็น้อย  
 
 

เอกสิษฐ์  หาแก้ว 
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คำนำ 
 

คู่มือรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุฉบับนี้ ผู้เขียนได้รวบรวมขึ้นจากตารา เอกสารและงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง ซึ่งในแต่ละ
โรงเรียนผู้สูงอายุที่อยู่ภายใต้การรับผิดชอบขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ที่มีความแตกต่างในด้าน
ความเจริญ ด้านบริบท จำนวนประชากร และขนาดของพ้ืนที่ แต่ละโรงเรียนที่ย่อมมีปัญหา และความ
ต้องการที่แตกต่างกัน การจัดบริการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในโรงเรียนแบบที่เหมือนกัน ย่อม
ไม่บังเกิดผลสูงสุด การดำเนินงานของโรงเรียนผู้สูงอายุต้องได้รับสนับสนุนโรงเรียนกรมส่งเสริมการ
ปกครองท้องถิ่น และจำเป็นต้องอาศัยการมีส่วนร่วมของประชาชน เครือข่ายในพ้ืนที่เพ่ือร่วมแก้ไข
ปัญหาต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับพ้ืนที่  

เอกสารฉบับนี้เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการวิจัยเรื่องรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเป็นแนวทางการ
จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ นำไปสู่การปฏิบัติ
จริงในพื้นที่ตามความเหมาะสมตามบริบท และสามารถเลือกกิจกรรมทางกายตามความเหมาะสมของ
ตนเอง  

ผู้จัดทำหวังว่าเป็นอย่างยิ่งว่าคู่มือฉบับนี้จะเป็นประโยชน์ต่อโรงเรียนผู้สูงอายุ ผู้มีบทบาทเป็น
ผู้นำการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ และหน่วยงานทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และองค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่น ในการนำไปประยุกต์ใช้ในพื้นที่อ่ืนต่อไป และถ้ามีสิ่งใดผิดพลาดขาดตกบกพร่อง
ประการใด ผู้เขียนขอน้อมรับไว้เพื่อปรับปรุงแก้ไขให้มีสมบูรณ์ยิ่งขึ้นในโอกาสต่อไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
        

 

นายเอกสิษฐ์  หาแก้ว 

นิสิตระดับปริญญาเอก สาขาวิชาการจัดการกีฬา 

ภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย 

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 

 



277 
 

 

 
 

 
 
 

สารบัญ 
 หน้า 
รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนใน
โรงเรียนผู้สูงอายุ 

5 

องค์ประกอบที่ 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ  
- บุคลากร (Man) 
- งบประมาณ (Money) 
- วัสดุ อุปกรณ์ สถานที่ (Material 

9 

องค์ประกอบที่ 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 10 
องค์ประกอบที่ 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม  10 
องค์ประกอบที่ 4 กระบวนการจัดการ  

- การวางแผน (Planning) 
- การจัดองค์กร (Organizing) 
- การนำ (Leading) 
- การประเมิน (Evaluating) 

10 

องค์ประกอบที่ 5 ผลผลิตและลัพธ์ 13 
แผนกิจกรรมโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 14 
ตารางกิจกรรมโปรแกรมกิจกรรมทางกายรายสัปดาห์ 15 
ตารางระดับความเหนื่อย 18 
โปรแกรมกิจกรรมทางกายรายสัปดาห์ 19 
ภาคผนวก 82 
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รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ
ประกอบด้วย ดังนี้  
 ปัจจัยนำเข้า (Input) ประกอบด้วย 

1. ทรัพยากรการบริหารจัดการ ได้แก่ บุคลากร งบประมาณ วัสดุอุปกรณ์และ 
สถานที ่

2. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ 1) การออกแบบโปรแกรมที่
สามารถทำได้ต่อเนื่อง 2) การออกแบบเครื่องมือติดตามประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ก่อน
และหลังเข้าร่วมกิจกรรม 3) กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 4) รูปแบบกิจกรรม
ทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

3. การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม ได้แก่ การมีส่วนร่วมใน 
ระดับองค์กร และการมีส่วนร่วมระดับบุคคล 
 กระบวนการจัดการ (Process) ประกอบด้วย กระบวนการจัดการ POLE  

1. การวาแผน  
2. การจัดองค์กร  
3. การนำ  
4. การประเมินผล 

ด้านผลผลิต (Output) ประกอบด้วย  
1. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุตาม 

หลัก FITT 
2. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

ผลลัพธ์ (Outcomes) ประกอบด้วย 
1. นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึ้น 
2. โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือนำรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทาง

กาย 
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุไปใช้ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 
 



279 
 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     ภาพ 13 องค์ประกอบด้านทรัพยากรการจัดการ 
 
องค์ประกอบท่ี 1 ทรัพยากรการบริหารจัดการ  
ทรัพยากรการบริหารจัดการ หมายถึง ปัจจัยหรือสิ่งจำเป็นที่ช่วยสนับสนุนให้การจัดการ

โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุบรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมายของ
โรงเรียนผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 3 ด้าน ดังนี้ 

ด้านบุคลากร คือ ผู้ที่จะต้องเกี่ยวข้องกับระบบงาน หรือหมายถึง คนทุกคนที่เกี่ยวข้องกับ
ระบบนั้นเอง อาจจะประกอบไปด้วยผู้บริหารระดับต่าง ๆ ซึ่งจะมีทั้งผู้บริหาร ผู้ปฏิบัติงาน และอาจ
รวมถึงหน่วยงานภาครัฐ และประชาชนที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายของนักเรียน
ผู้สูงอายุ 

คุณลักษณะสำคัญดังนี้ 
 1. เจ้าหน้าที่ 
   1.1 ควรมีความรู้ความสามารถ ทางด้านพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา หรือศาสตร์อ่ืนๆ            
ที่เก่ียวข้องกับกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 
   1.2 มีการพัฒนาทักษะทางด้านพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา และศาสตร์อ่ืนๆ ที่
เกี่ยวข้องผู้สูงอายุ 

2. ทีมจิตอาสา 
  2.1 ผ่านฝึกอบรมเรียนรู้กับนักวิทยาศาสตร์การกีฬา  และศาสตร์อ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องกับ

กิจกรรม                 ทางกายผู้สูงอายุ 
  2.2 มีทัศนคติที่ดีในการสร้างกิจกรรมให้นักเรียนผู้สูงอายุสนุกสาน 
  2.3 เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้เลือกกิจกรรมที่ชอบเอง 
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3. ผู้บริหาร 
3.1 ให้ความสำคัญและเข้าใจการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

  3.2 เป็นที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ 
4. นักเรียนผู้สูงอายุ 
    4.1 เป็นนักเรียนในเขตพ่ืนที่รับผิดชอบขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
    4.2 มีคุณสมบัติทางการศึกษาตามเกณฑ์ที่โรงเรียนผู้สูงอายุกำหนด 

 ด้านงบประมาณ 
การบริหารจัดการด้านงบประมาณถือว่าเป็นเรื่องสำคัญในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย 

เนื่องจาก การมีกิจกรรมทางกายต้องใช้งบประมาณในการส่งเสริมกิจกรรมในโรงเรียน และใช้ในการ
สนับสนุนบุคลากร วิทยากร กิจกรรมทางกาย อุปกรณ์ และการจัดกิจกรรม การรณรงค์ เป็นต้น 
โรงเรียนจำเป็นต้องมีการวางแผนควบคุมการใช้จ่ายเงินตามแผนที่กำหนดที่เอ้ือต่อการจัดกิจกรรม 
โดยการจัดสรรงบประมาณให้ชัดเจน โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 

ภาครัฐ 
1. งบประมาณหน่วยงานองค์การปกครองส่วนท้องถิ่น 
2. งบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับท้องถิ่น 
3. งบประมาณสำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ 

 4. งบประมาณหน่วยงานสำนักงานกองทุนสนันสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ภาคเอกชน 

 1. งบประมาณที่โรงเรียนหารายได้เอง อาทิเช่น การทอดกฐินสามัคคี หรือจากการจัดตั้งกอง
บุญ  
 2. ได้รับจากการสนับสนุนจากสปอนเซอร์ เงินบริจาค การได้รับอนุมัติจากผู้สนับสนุน
เครือข่ายต่าง ๆ 
 ด้านวัสดุ อุปกรณ์ และสถานที่ 

การบริหารจัดการด้านวัสดุอุปกรณ์รวมทั้งสถานที่ด้วยเนื่องจากสถานที่เป็นปัจจัยหนึ่งที่จะ
ช่วยส่งเสริมให้นักเรียนผู้สูงอายุในทำกิจกรรมทางกาย การบริหารวัสดุ อุปกรณ์ และสถานที่ต้องทำ
การวิเคราะห์สภาพตามความเหมาะสมกบักจิกรรมทางกายของโรงเรียน ดังนั้นการจัดการวัสดุ 
อุปกรณ์ สถานที่การมีกิจกรรมทางกายควรมีการบริหารจัดการ ดังนี้ 

1. การจัดการส่งเสริมอารยสถาปัตย์สำหรับผู้สูงอายุภายในโรงเรียน อาทิเช่น มีห้องน้ำ
สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ มีราวจับ และที่นั่งพัก  

2. มีห้องปฐมพยาบาลเบื้องต้นสำหรับนักเรียนผู้สูงอายุในโรงเรียน 
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3. ควรมีสถานที่เอ้ือต่อจัดการเรียนการสอนและการจัดกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม 
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

4. มีอุปกรณ์ในการประเมินสมรรถภาพทางกายกิจกรรมทางกายของนักเรียน ในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ  
องค์ประกอบท่ี 2 โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียน 
โดยมีแนวทางการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน

ผู้สูงอายุ ดังนี้  
1. ออกแบบโปรแกรมท่ีสามารถทำได้ต่อเนื่อง ทำได้ทั้งท่ีโรงเรียน และนำกลับไปทำต่อที่บ้าน  
2. มีการออกแบบเครื่องมือติดตาม ประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ก่อนและหลังเข้า

ร่วมกิจกรรม  
3. กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ควรประกอบด้วย  

- การประเมินสมรรถภาพทางกาย (Fitness Test) และการวัดความสุข ก่อนและ
หลัง   

เข้าร่วมกิจกรรม   
- กิจกรรมทางกายเพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ (Flexibility) 3 - 5 วันต่อ 

สัปดาห์ 
- กิจกรรมทางกายเพือ่เสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิก (Cardiorespiratory  

endurance) 3 - 5 วันต่อสัปดาห์ 
- กิ จกรรมทางกายเพ่ื อ เสริมสร้างความแข็ งแรงของกล้ าม เนื้ อ  (Muscle-
strengthening)  

2 วันต่อสัปดาห์   
- กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความสมดุล (Balance) 2 วันต่อสัปดาห์ 
- กิจกรรมนันทนาการ (Recreation) 1 - 2 วันต่อสัปดาห์ 

 4. รูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  ควรยึดตาม
หลักการออกกำลังกาย (FITT) ของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุขกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สู งอายุ  และตามแนวทางของ American College of Sports 
Medicine (2015) ได้แก่  

- Frequency หมายถึง ความบ่อยในการทำกิจกรรมทางกาย (ความบ่อยกี่วัน/
สัปดาห์)  

- Intensity หมายถึง ความหนักในการออกกำลังกาย (ระดับความหนักเป้าหมายใน
การทำ 
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กิจกรรมทางกาย)  
- Time หมายถึง ระยะเวลาในการทำกิจกรรมทางกาย  
- Type หมายถึง ชนิดของกิจกรรมทางกาย (กิจกรรมทางกายที่เลือก) 

โดยรูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ มีดังนี้  
1. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ (Flexibility) เป็นกิจกรรมในส่วน

หนึ่งของการปฏิบัติกิจวัตรประจำวัน เพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เช่น ท่ายืดเหยืยด
กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท่าเอียงคอ ท่าเหยียดกล้ามเนื้อหลัง  เป็นต้น  ในแต่ละท่าเป็นการ
หดเกร็งของกล้ามเนื้อในแต่ละส่วนจนรู้สึกตึง และหยุดค้างไว้ 10 - 15 วินาที หลักการปฏิบัติขณะทำ
หายใจเข้าออกปกติ ไม่กลั้นลมหายใจ ปฏิบัติอย่างน้อย 3 - 5 วันต่อสัปดาห์  

2. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิค (Aerobic endurance) เป็น
กิจกรรมเสริมสร้างระบบความอดทนระบบหัวใจและหลอดเลือด เน้นกิจกรรมระดับเริ่มต้น – ปาน
กลาง 150 นาที           ต่อสัปดาห์ หรือวันละ 30 นาที เช่น การเดิน การย่ำเท้าสวนสนาม แกว่ง
แขน เหวี่ยงแขนบิดลำตัว การรำ         ไทเก๊ก ตารางก้าวช่อง การฟ้อนรำ บาสโลบ ลีลาศ เป็นต้น  

3. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle-strengthening) 
เป็นกิจกรรมพัฒนากล้ามเนื้อ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เน้นให้มีการบริหารที่
หลากหลาย เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อกล้ามเนื้อมัดต่างทุกส่วนในร่างกาย โดยทำ 12-15 ครั้งต่อเซต 
เซตละ 2 - 3 รอบ และทำอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เช่น ท่ายืนด้วยปลายเท้า ท่าย่อเข่า ท่าลุกนั่ง
เก้าอ้ี ยางยืด ผ้าขาวม้า เป็นต้น  

4. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความสมดุล (Balance) เป็นการป้องกันการหกล้มใน
ผู้สูงอายุ           ทำอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ เช่น ยืนขาเดียว เดินต่อเท้า ยืนต่อเท้า โดยมีที่ยึดจับ 
เป็นต้น  

5. กิจกรรมนันทนาการ (Recreation) เป็นกิจกรรมพัฒนาสมอง ความจำ และอารมณ์ เช่น 
เกมนับเลข ร้องเพลง ปรบมือตามจังหวะ เป็นต้น  

องค์ประกอบท่ี 3 การจัดกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม  
การมีส่วนร่วมในระดับองค์กร 
1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐ และเอกชน มีบทบาทในการพัฒนา ร่วมคิด ร่วม

วางแผนร่วมกัน 
2. ประเมินผลการดำเนินงานร่วมกัน 
การมีส่วนร่วมในระดับบุคคล 
1. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับ

นักเรียนผู้สูงอายุ  
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2. บุคลากรและนักเรียนผู้สูงอายุได้ร่วมกันคิดในการจัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอาย ุ
3. การมีส่วนร่วมของชุมชน วิทยากรและผู้บริหารในการให้ความร่วมมือสนับสนุนในการ         

ทำกิจกรรม 
องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจัดการ  
กระบวนการบริหารเป็นการจัดการของโรงเรียนผู้สูงอายุในการดูแลของเทศบาล อบต. ที่

สังกัด             กรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น (อปท.) ในการจะดำเนินการส่งเสริมการจัดการ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุให้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ซึ่ง
ประกอบด้วย การวางแผน (Planning) การจัดองค์กร (Organizing) การนำ (Leading) และการ
ประเมินผล (Evaluating) มีดังนี้  

การวางแผน (Planning) หมายถึง เป็นการตั้งเป้าหมายสำหรับองค์กรและสมาชิกของ
องค์กร และระบุลักษณะของการดำเนินงานหรือแผนงานด้วยวิธีไหนที่จะประสบความสำ เร็จตาม
เป้าหมาย ที่ตั้งไว้ ในการวางแผนต้องมีการระบุผลลัพธ์ที่ต้องการ ทำความเข้าใจกับข้อจำกัดของ
สิ่งแวดล้อม และสร้างลักษณะของการดำเนินงานเพ่ือนำไปสู่ผลลัพธ์ที่ต้องการ ประกอบด้วย ดังนี้  

1. ผู้บริหารควรกำหนดเป้าหมายนโยบาย แนวทางหรือวิธีการดำเนินงานเกี่ยวกับการจัดการ
โรงเรียนผู้สูงอายุให้ชัดเจน  
 2. ควรมีการวางแผนร่วมกันของหน่วยงาน และตัวแทนนักรียน กับหน่วยงานต่างๆ ที่มีส่วน
ร่วมกับโรงเรียนผู้สูงอายุทั้งภายใน ภายนอก ทั้งภาครัฐ เอกชน  
 3. หลักสูตรควรมีองค์ประกอบ 6 ด้าน คือ ด้านสุขภาพร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้าน
สติปัญญา ด้านอารมณ์ และด้านสิ่งแวดล้อมเทคโนโลยี ซึ่งในแต่ละด้านให้ผู้รับผิดชอบไปคิดรูปแบบ
เนื้อหามาสอน  
 4. กำหนดเป้าหมายเกี่ยวกับการจัดการให้นักเรียนผู้สูงอายุได้เข้ามาร่วมโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายสำหรับผู้สูงอายุในโรงเรียน  
          5. การกำหนดหลักสูตรแตล่ะปีไม่ซ้ำเดิม มีความหลากหลายน่าสนใจ 
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ภาพ 14 โครงสร้างการบริหารโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 

การจัดองค์กร (Organizing) หมายถึง เป็นการดำเนินงานทั้งหมดที่ต้องทำให้สำเร็จลุล่วง
ตาม เป้าหมายขององค์กร และกำหนดความสัมพันธ์ระหว่างงานกับคนตามที่แผนงานได้ระบุไว้ว่า
อะไรควร ทำและอย่างไร หน้าที่นี้ เป็นการจัดการวางตำแหน่งคนให้ถูกต้องกับงานอย่างมี
ประสิทธิภาพ ประกอบด้วย ดังนี้ 

ผู้บริหาร 
- เป็นที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ 
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คณะกรรมการโรงเรียน 
 เจ้าหน้าที่ 
     - หนว่ยงานกรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น (อปท.) ได้แก่ อบต./ เทศบาล/ อบจ. 
     - กองสวัสดิการสังคมที่รับผิดชอบดูแลโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ทีมวิทยากรจิตอาสา 
    - อาสาสมัครผู้สูงอายุ 
    - วิทยากรภายนอกจากหน่วยงานภาครัฐและเอกชน 
นักเรียนผู้สูงอายุ 
    - เป็นนักเรียนในเขตพ่ืนที่รับผิดชอบขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
    - มีคุณสมบัติทางการศึกษาตามเกณฑ์ที่โรงเรียนผู้สูงอายุกำหนด 
โดยมีดำเนินการขับเคลื่อนดังนี้ 

1. มีการแต่งตั้งคณะกรรมการดำเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุ ซึ่งประกอบด้วย ผู้บริหาร 
เจ้าหน้าที่ วิทยากรจิตอาสา 

2. มีการแบ่งโครงสร้างการบริหารโรงเรียน มีที่ปรึกษา คณะกรรมการเจ้าหน้าที่ ทีมวิยาก
รจิตอาสา และคณะกรรมการนักเรียนผู้สูงอายุ ได้แก่ ประธานนักเรียน รองประธาน และเหรัญญิก
นักเรียน  

3. ระบุบทบาทหน้าที่การดำเนินงานในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

4. ส่งเสริมฝึกอบรมพัฒนาทักษะด้านทางพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา และศาสตร์อื่น 
ๆ               ที่เก่ียวข้องผู้สูงอายุให้กับเจ้าหน้าที่และทีมจิตอาสา 

5. จัดอบรมให้ความรู้กับนักเรียนผู้สูงอายุเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย 
6. สรรหาบุคลากรที่มีความรู้ด้านพลศึกษา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา และศาสตร์อ่ืนๆ ที่

เกี่ยวข้องผู้สูงอายุ 
การนำ (Leading) หมายถึง เกี่ยวข้องกับการมีอิทธิพลหรือการกระตุ้นบุคลากรดำเนินงานที่

ได้รับมอบหมายในขั้นตอนของการจัดองค์กรอย่างมีความรับผิดชอบ เพื่อไปให้ถึงเป้าหมายที่กำหนด
ไว้ในการวางแผน และการสร้างจูงใจประกอบด้วย ดังนี้ 

  1. ผู้บริหารมีนโยบายชัดเจนให้ความสำคัญกับทุกหน่วยงาน มีส่วนร่วมทุกภาคส่วน 

  2. ผู้บริหารมีส่วนร่วมในการวางเป้าหมาย การทำงานโดยเน้นการทำงานเป็นทีม พัฒนา

โรงเรียนผู้สูงอายุสู่มาตรฐานที่ดี 
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  3. ผู้บริหารโรงเรียนมีการสร้างแรงจูงใจ ให้รางวัลในการทำงานให้กับบุคลากรและทีมจิต

อาสาในโรงเรียน   

  4. การสร้างความเข้าใจในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย ให้นักเรียนผู้สูงอายุได้

ทราบ   

  5. การจัดผู้รับผิดชอบหลักในการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ

นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ  

  6. การสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนสูงอายุเข้ามามีส่วนร่วมในการจัดการโปรแกรมกิจกรรม

ทางกาย อาทิเช่น การศึกษาดูงาน จัดแข่งขันให้รางวัลผู้มีพัฒนาการสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น เป็น

ต้น 

  7. การมอบประกาศนียบัตร ถ่ายรูป ให้กับผู้สูงอายุที่จบการศึกษา เชิญสื่อนักข่าวมาทำ

ข่าวออกสื่อโซเซียล ผู้สูงอายุจะเห็นตัวเองออกข่าว สร้างความภาคภูมิใจ  

  8. ส่งเสริมให้นักเรียนผู้สูงอายุนำอาหารกลางวันมาทานด้วยกันเพ่ือสร้างความสัมพันธ์ 

  9. การให้คำแนะนำและคำปรึกษาเก่ียวกับกิจกรรมทางกายให้กับนักเรียนผู้สูงอายุ  

  10. ส่งเสริมให้แกนนำผู้สูงอายุชักชวนผู้สูงอายุที่อยู่ติดบ้านมาร่วมกิจกรรมสร้างเครือข่าย  

  11. ความร่วมมือเครือข่ายในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ ได้แก่ 

บุคลากรจากหน่วยงาน เช่น โรงเรียน สถาบันการศึกษาในพ้ืนที่ของอปท. โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ

ตำบล (รพ.สต.) 

  การประเมินผล (Evaluating) หมายถึง การควบคุมตรวจสอบติดตามการทำงานและ

การวัดประเมินผลสุขภาพของนักเรียนผู้สูงอายุตามมาตรฐานที่กำหนดไว้ในการวางแผน ประกอบด้วย 

ดังนี้ 

  1. การควบคุมตรวจสอบการใช้ทรัพยากร สำหรับการจัดการกิจกรรมทางกายนักเรียน

ผู้สูงอายุ  

  2. การวัดและประเมินผล ด้านจิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และสังคม ของนักเรียนผู้สูงอายุ

ในโรงเรียน  

  3. การวัดและประเมินด้านสมรรถภาพทางกายของนักเรียนผู้สูงอายุก่อนและหลังการ

จัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกาย (แบบ Small success) 

  4. การตรวจสอบ ติดตามและประเมินผลการดำเนินงานการจัดการกิจกรรมทางกาย

สำหรับนักเรียนผู้สูงอายุ  
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  5. การประเมินการจัดกิจกรรม แบบ 2 ทาง คือ ประเมินจากผู้สอนและผู้เรียน  

  องค์ประกอบท่ี 5 ผลผลิตและลัพธ์ 

    ผลผลิต ได้แก่  
    1. โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุตามหลัก 

FITT 
 2. รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุ  

    ผลลัพธ์ ได้แก่  
    1. นักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมีพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึ้น 
    2. โรงเรียนผู้สูงอายุในเขตภาคเหนือนำรูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุไปใช้ในโรงเรียนผู้สูงอายุ  
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แผนกิจกรรม 

โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 

วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเป็นแนวทางให้กับหน่วยงานที่รับผิดชอบดูแลโรงเรียนผู้สูงอายุสังกัดกรมส่งเสริมการ
ปกครองท้องถิ่นทั่วประเทศ ในการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนผู้สูงอายุ
อย่างเหมาะสม ถูกต้อง ปลอดภัย ส่งต่อการช่วยพัฒนาความสามารถทางด้านสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุในการนำไปปรับใช้ปฏิบัติกิจกรรมได้ท้ังในโรงเรียนและที่บ้าน 

 

ตารางท่ี 1 กิจกรรมทางกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ ในแต่ละสัปดาห์ 
กิจกรรม เร่ือง วัตถุประสงค ์ ระยะเวลา 

1 
 
 
 

การประเมินสมรรถภาพ
ทางกาย (Fitness Test) 

1) เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกาย
นักเรียนผู้สูงอาย ุ
2) เพื่อให้ความรู้ความเข้าใจเกีย่วกับการ
ประเมินสมรรถภาพทางกาย 

ก่อนและหลังเข้า
ร่วมกิจกรรม 

2 
 

กิจกรรมนันทนาการ 
(Recreation ) 

1) เพื่อพัฒนาสุขภาพจิต อารมณ์ สังคม 1-2 วันต่อสัปดาห ์

3 
 
 

กิจกรรมทางกายเพื่อ
เสรมิสร้างความยดืหยุ่น
กล้ามเนื้อ (Flexibility) 

1) เพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นกลา้มเนื้อ 
2) เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจท่า
ยืดเหยยีดกล้ามเนื้อที่ถูกต้อง 

3-5 วันต่อสัปดาห ์

4 
 
 

กิจกรรมทางกายเพื่อ
เสรมิสร้างระบบความ
อดทนแอโรบิค (Aerobic 
endurance ) 

1) เพื่อเสริมสร้างระบบความอดทนแอโร
บิค 
2) เพื่อเสริมสร้างความอดทนระบบหัวใจ
และหลอดเลือด 

3-5 วันต่อสัปดาห ์

5 
 
 

กิจกรรมทางกายเพื่อ
เสรมิสร้างความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อ (Muscle- 
strengthening) 

1) เพื่อเสริมสร้างระบบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 

2 วันต่อสัปดาห ์

6 
 

กิจกรรมทางกายเพื่อ
เสรมิสร้างความสมดลุ 
(Balance) 

1) เพื่อเสริมสร้างความสมดุล 3 วันต่อสัปดาห ์
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ตวัอย่าง 
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

สัปดาห์ที่ 1 และ 16 
การประเมินสมรรถภาพทางกาย (Fitness Test) 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนผู้สูงอายุ 
 2. เพ่ือให้ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการประเมินสมรรถภาพทางกาย 
สาระการเรียนรู้  
 1. ขั้นตอนการประเมินสมรรถภาพทางกาย (Fitness Test) 
 2. การเตรียมตัวก่อนการทดสอบสมรรถภาพ 
 3. การวัดและการประเมินผลสมรรถภาพทางกาย 
กิจกรรมการเรียนรู้ 
 1. ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน 
  - ครูกล่าวทักทายนักเรียน สนทนากับนักเรียนเกี่ยวกับเนื้อหา 
  - สำรวจจำนวนนักเรียน การแต่งกาย สุขภาพ ความเรียบร้อย และความพร้อม 
 2. ข้ันอธิบายและสาธิต 
  - ครูอธิบายชี้แจงรายละเอียดวิธีการวัดผลและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย ระเบียบ
ข้อตกลงในการปฏิบัติตนในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  - ครูและทีมจิตอาสาแบ่งกลุ่มนักเรียนทดสอบสมรรถภาพทางกายตามฐาน พร้อมสาธิต
การทดสอบ  
 3. ข้ันฝึกปฏิบัติ 
  นักเรียนเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จำนวน 6 ฐาน ดังนี้ 
  ฐานที่ 1 ประเมินองค์ประกอบของร่างกาย (ส่วนสูง/ น้ำหนัก/ วัดความดันโลหิต) 
  ฐานที่ 2 ลุกยืนจากเก้าอ้ี 30 วินาที (30–Second Chair Stand) 
  ฐานที่ 3 นั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า (Chair Sit-and-Reach test)   
  ฐานที่ 4 เอื้อมแขนแตะมือด้านหลัง (Back scratch test)   
  ฐานที่ 5 ลุกเดินจากเก้าอ้ีไปและกลับ (8-feet up-and-go test)   

  ฐานที่ 6 ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที (2-Minute Step Test)   
  



294 
 

 

 
 

 4. ข้ันสรุปและการประยุกต์ 
     ครูสรุปผลการประเมินสมรรถภาพทางกายให้นักเรียนทราบ พร้อมนัดหมายการเรียนใน
สัปดาห์ต่อไป 
  เนื้อหาการเรียนการสอน เรื่อง การประเมินสมรรถภาพทางกาย (Fitness Test) 
  ขั้นตอนการประเมินสมรรถภาพทางกาย (Fitness Test) 
  การเตรียมตัวก่อนการทดสอบสมรรถภาพ (24 ชั่วโมง ก่อนการทดสอบ)  
  1) หลีกเลี่ยงการทำกิจกรรมทางกายอย่างหนัก 
  2) หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์ ชา กาแฟ - ดื่มน้ำเปล่าตามความต้องการ  
  3) รับประทานอาหารตามปกติ ระวังของแสลง   
  4) สวมเสื้อผ้ารองเท้าที่เหมาะสมกับการออกกำลังกาย  
  5) พักผ่อนให้เพียงพอ 
  อาการที่บ่งบอกถึงความเหนื่อยล้าและการยุติการทดสอบ  
  1) อาการเหนื่อยล้า   
  2) หายใจถี่หรือหอบ  
  3) หน้ามืด ปวดศีรษะ  
  4) เจ็บหน้าอก หัวใจเต้นไม่เป็นจังหวะ  
  5) อาการเจ็บปวดทุกประเภท อาการชา  
  6) สูญเสียการทรงตัว  
  7) คลื่นไส้หรืออาเจียน  
  8) สับสน เห็นภาพซ้อน มองไม่ชัด 
 
  องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 
 เป็นการประเมินองค์ประกอบร่างกาย ประกอบด้วย การประเมินด้านส่วนสูง น้ำหนัก และ
รอบเอว (Height Weight and Waist Circumference)  
 จุดประสงค์ : เพ่ือประเมินความเสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วน หรือโอกาส ต่อการเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือด โรคเบาหวาน วิธีการประเมิน : วัดส่วนสูง (เซนติเมตร) และชั่งน้ำหนัก (กิโลกรัม) นำ
ตัวเลขที่ได้จากวัดส่วนสูง ทำเป็นเมตร จากนั้นนำไปหารน้ำหนักที่ชั่งได้ 2 ครั้ง ดังสูตร ดัชนีมวลกาย 
(Body Mass Index ; BMI) 
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BMI =
น้ำหนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เมตร) x ส่วนสูง (เมตร)
 

 
อุปกรณ์ : เครื่องชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง  
เกณฑ์เสี่ยง : ทั้งเพศชายและเพศหญิง ถ้ามีค่าดัชนีมวลกายเท่ากับ หรือมากกว่า 23 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร ถือว่ามีน้ำหนักเกินและความเสี่ยง เพ่ิมขึ้น 
 

BMI (ยุโรป) BMI (เอเชีย) การแปลผล 

< 18.5 < 18.5 ต่ำกว่าเกณฑ์ 
18.5 – 24.9 18.5 – 22.9 ปกติ 

25 – 29.9 23 – 24.9 น้ำหนักเกิน ระดับ 1 

30 – 34.9 25 – 29.9 น้ำหนักเกิน ระดับ 2 
35 – 39.9 ≥ 30 น้ำหนักเกิน ระดับ 3 

≥ 40  น้ำหนักเกิน ระดับ 4 

 
ที่มา : กองออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, 2013 

 
ความดันโลหิต (Blood pressure) และอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate)  
จุดประสงค : เพ่ือประเมินภาวะความดันโลหิตสูง ความเสี่ยง หรือโอกาสต่อการเกิด

โรคหัวใจและหลอดเลือด   
วิธีการประเมิน : การวัดความดันโลหิตด้วยเครื่องมือ sphygmomanometer ทำการนั่ง

และวัดในท่านั่ง วางแขนและข้อศอกบนโตะ จัดระดับให้ผ้าพันต้นแขน หรือผ้าพันข้อมืออยู่ในระดับ
เดียวกับหัวใจ และการวัดชีพจร ด้วยมือ สามารถวัดไดหลายแหง เชน ขอมือ ขาหนีบ ขางคอ เปนตน 
โดยใช้นิ้วชี้ นิ้วกลาง และนิ้วนางสัมผัสกับชีพจร 

อุปกรณ : เครื่องวัดความดันโลหิต  
เกณฑเสี่ยง : ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีคาความดันโลหิตบน (Systolic) มากกวา 120 

มิลลิเมตรปรอท และคาความดันโลหิตลาง (Diastolic) มากกวา 80 มิลลิเมตรปรอท จัดวาเสี่ยงต
อการมีภาวะความดันโลหิตสูง และถาคาความดันโลหิตบน (Systolic) มากกวา 130 มิลลิเมตรปรอท  
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และคาความดันโลหิตลาง (Diastolic) มากกว่า 90 มิลลิเมตรปรอท จัดว่า มีภาวะความดันโลหิตสูง 
และอัตราเตนชีพจรมากกวา 100 ครั้งตอนาที จัดวามีภาวะเสี่ยง 

 

เกณฑ์ค่าความดันโลหิต (การจำแนกโรคความดันโลหิตสูงตามความรุนแรงในผู้ใหญ่อายุ 18ปีข้ึนไป) 

เพศชายและเพศหญิง แปลผล 

ค่าความดันโลหิตบน 
(Systolic) 

ค่าความดันโลหิตโลหิตล่าง  
(Diastolic) 

 

≤ 120 ≤ 80 ดี 

120 – 129 80 – 84 ปกติ 
130 – 139 85 – 89 ความดันโลหิตสูงกว่าปกติ 

> 140 > 90 ความดันโลหิตสูง 

140 – 159 90 – 99 ความดันโลหิตสูง ระดับ 1 

160 – 179 100 – 109 ความดันโลหิตสูง ระดับ 2 

≥ 180 ≥ 110 ความดันโลหิตสูง ระดับ 3 

ที่มา : สมาคมความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย (Thai Hypertension Society 2019) 
 
การวัดชีพจรขณะพัก (Resting Heart Rate) 
วิธีการวัดชีพจร 
 1. เนื่องจากเป็นการวัดชีพจรขณะพัก ควรให้ผู้ถูกวัด นั่งพักอย่างน้อย 15 นาที และควรให้
จิบน้ำ (ประมาณ ½ - 1 แก้ว) เพ่ือช่วยลดอาการเหนื่อยก่อนทำการวัดชีพจร 
 2. วางข้อมือข้างที่จะวัดไว้กับโต๊ะ หรือ ลำตัว เพื่อสะดวกแก่การวัดชีพจร 
 3. ใช้นิ้วชี้, นิ้วกลาง, นิ้วนาง (คนที่ไม่ถนัด อาจใช้นิ้วชี้ และนิ้วกลางได้) วางตรงตำแหน่ง
เส้นเลือดแดงท่ีข้อมือ กดด้วยแรงพอประมาณ ให้ความรู้สึกถึงการเต้นของชีพจร 
 4. นับอัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก ในเวลา 1 นาทีเต็ม 
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เกณฑ์การประเมินผลการวัดชีพจร 

อัตราการเต้นชีพจร (ครั้ง/นาที) 
แปลผล 

ชาย หญิง 

ต่ำกว่า 50 ต่ำกว่า 50 ดีมาก 

50 – 60 50 – 70 ดี 
61 – 80 71 – 80 ปกติ (ปานกลาง) 

81 – 90 81 – 90 สูงกว่าปกติ 
91 ขึ้นไป 91 ขึ้นไป สูงเกินไป 

 

ที่มา : สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559 
 

กระบวนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. ลุกยืนจากเก้าอ้ี 30 วินาที (30 – Second Chair Stand) 
จุดประสงค์ : เพ่ือประเมินความแข็งแรงกล้ามเนื้อร่างกายส่วนล่าง ( lower body 

strength) ซึ่งจำเป็นสำหรับการทำกิจกรรมหลายอย่าง เช่น เดินขึ้นบันได เดิน และลุกออกจากเก้าอ้ี
ออกจากเรือหรือรถ รวมถึงลด ความเสี่ยงจากการหกล้ม 

อุปกรณ์ : เก้าอ้ีและนาฬิกาจับเวลา  

วิธีการ : ให้ผู้สูงอายุประสานมือทั้งสองข้างไว้ที่หน้าอก นั่งค่อนมาทางด้านหน้าเก้าอ้ีเมื่อ
สัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้สูงอายุลุกขึ้นยืนตรงจากท่านั่ง เก้าอ้ีนับจำนวนครั้งที่ลุก-นั่งสมบูรณ์ในเวลา 30 

วินาที (ด้านหลังเก้าอ้ีต้อง ชิดผนัง หรือมีผู้ช่วยจับพนักเก้าอ้ี เพ่ือป้องกันเก้าอ้ีเลื่อนไปข้างหลังขณะทำ
การทดสอบ) 
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ที่มา: สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559 
 
การประเมิน : นับจำนวนครั้งของการลุกข้ึนยืนตรงจากเก้าอ้ี ภายใน 30 วินาที โดยมือทั้ง

สองข้างประสานกันไว้ที่อก โดยเทียบเกณฑ์ตารางดังนี้ 
 

เกณฑ์ผู้สูงอายุชาย (จำนวนครั้ง)  เกณฑ์ผู้สูงอายุหญิง (จำนวนคร้ัง) 
อาย ุ ต่ำกว่า 

เกณฑ ์
ค่าปกต ิ สูงกว่า

เกณฑ ์
 อาย ุ ต่ำกว่า 

เกณฑ ์
ค่าปกติ สูงกว่า

เกณฑ ์

60 - 64 < 14 14 - 19 > 19  60 - 64 < 12 12 - 17 > 17 
65 - 69 < 12 12 - 18 > 18  65 - 69 < 11 11 - 16 > 16 

70 - 74 < 12 12 - 17 > 17  70 - 74 < 10 10 - 15 > 15 
75 - 79 < 11 11 - 17 > 17  75 - 79 < 10 10 - 15 > 15 

80 - 84 < 10 10 - 15 > 15  80 - 84 < 9 9 - 14 > 14 
85 - 89 < 8 8 - 14 > 14  85 - 89 < 8 8 - 13 > 13 

90 - 94 < 7 7 - 12 > 12  90 - 94 < 4 4 - 11 > 11 

 
ที่มา : สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559 

  

ภาพที่ 1 การลุกข้ึนยืนตรงจากเก้าอ้ี   30  วินาที 
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2. นั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า (Chair Sit-and-Reach test)   
จุดประสงค์ : เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่าง (Lower body flexibility) 

ซึ่งสำคัญมากต่อการมีท่วงท่าที่ดี แบบแผนการเดินที่ปกติและการเคลื่อนไหวต่าง ๆ เช่น การลุกเข้า
ออกจากห้องน้ำการขึ้นรถ ลงเรือ   

วิธีการ : ให้ผู้สูงอายุนั่งเก้าอ้ีค่อนไปด้านหน้า ขาเหยียด กระดก ปลายเท้าขึ้น แขนและมือ
เหยียดตรง มือข้างหนึ่งทับอยู่บนอีกข้างหนึ่ง ค่อย ๆ ก้มเหยียดปลายนิ้วมือที่ยาวที่สุดไปแตะปลาย
นิ้วเท้า วัดระยะห่างจากปลายนิ้วมือ ถึงปลายนิ้วเท้า ถ้าระยะห่างจากปลายนิ้วมือไม่ถึงนิ้วเท้า ค่าที่ได้
จะเป็นลบ ถ้าปลายนิ้วมือยื่นเลยปลายนิ้วเท้าค่าที่ได้จะเป็นบวก ให้ผู้สูงอายุก้มมากที่สุด เท่าที่ทำได้
โดยไม่ให้ขยมตัวเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บ 

อุปกรณ : เกาอ้ี, ไมบรรทัด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 นั่งเกาอ้ียื่นแขนแตะปลายเทา 
 
 
 
การประเมินผล : วัดระยะหางจากปลายนิ้วมือถึงปลายนิ้วเทา ถาระยะหางจากปลายนิ้วมือ

ไมถึงนิ้วเทา คาที่ไดจะเปนลบ ถาปลายนิ้วมือยื่นเลย ปลายนิ้วเทาคาที่ไดจะเปนบวก ถาปลายนิ้วมือ
เสมอปลายนิ้วเทา้ ค่าท่ีได้จะ เป็นศูนย์ เกณฑการประเมินผูสูงอายุชายและผูสูงอายุหญิง ดังตาราง 
  



300 
 

 

 
 

เกณฑ์ผู้สูงอายุชาย (นิ้ว)  เกณฑ์ผู้สูงอายุหญิง (นิ้ว) 

อาย ุ ต่ำกว่า 
เกณฑ ์

ค่าปกต ิ สูงกว่า
เกณฑ ์

 อาย ุ ต่ำกว่า 
เกณฑ ์

ค่าปกติ สูงกว่า
เกณฑ ์

60 - 64 < -2.5 -2.5 - 4.0 > 4.0  60 - 64 < -0.5 -0.5 - 5.0 > 5.0 

65 - 69 < -3.0 -3.0 - 3.0 > 3.0  65 - 69 < -0.5 -0.5 - 4.5 > 4.5 
70 - 74 < -3.5 -3.5 - 2.5 > 2.5  70 - 74 < -1.0 -1.0 - 4.0 > 4.0 

75 - 79 < -4.0 -4.0 - 2.0 > 2.0  75 - 79 < -1.5 -1.5 - 3.5 > 3.5 
80 - 84 < -5.5 -5.5 - 1.5 > 1.5  80 - 84 < -2.0 -2.0 - 3.0 > 3.5 

85 - 89 < -5.5 -5.5 - 0.5 > 0.5  85 - 89 < -2.5 -2.5 - 2.5 > 2.5 
90 - 94 < -6.5 -6.5 - 0.5 > 0.5  90 - 94 < -4.5 -4.5 - 1.0 > 1.0 

 

ที่มา : กองออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, 2013 
 

3. เอื้อมแขนแตะมือดานหลัง (Back scratch test)   
จุดประสงค์ : เพื่อประเมินความอ่อนตัวของร่างกายส่วนบน (Upper body flexibility) ซ่ึง

สำคัญมากต่อการทำหน้าที่ของเคลื่อนไหวต่าง ๆ และการป้องกันอุบัติเหตุ    
วิธีการ : ให้ผู้สูงอายุยืนในท่าปกติ ยกแขนข้างที่ถนัดขึ้นเหนือศีรษะ แล้วพับข้อศอกมา

ด้านหลังข้ามบ่าข้างเดียวกัน ฝ่ามือเหยียดคว่ำชี้ลง พยายามเหยียดมาที่กลางหลังให้ไกลที่สุดเท่าที่
เป็นไปได้ แขนอีกข้างงอศอกจากเอว ขึ้นมาด้านหลัง ฝ่ามือเหยียดหงายชี้ขึ้น เหยียดแขนและนิ้วไปที่
กลางหลัง พยายามเหยียดปลายนิ้วมือทั้งสองข้าง    เข้าหากัน หรือให้ซ้อนกันให้มากที่สุด เท่าที่
เป็นไปได้ ทดลองฝึกปฏิบัติ 2 ครั้ง ก่อนการปฏิบัติจริง และให้ทำการ ทดสอบได้ 2 ครั้ ง บันทึกค่าที่
วัดได้ทั้ง 2 ครั้ง และเลือกค่าท่ีดีที่สุด 
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อุปกรณ์ : ไม้บรรทัด หรือ เทปวัด 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4 เอื้อมแขนแตะมือด้านหลัง 
ที่มาของเกณฑ์มาตรฐาน : สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา

, 2559 
การประเมินผล : การวัดให้วัดระยะทางระหว่างปลายนิ้วกลางที่ห่าง หรือซ้อนทับมือกัน  

โดยวัดในแนวตรงที่ดีที่สุด ถ้าปลายนิ้วกลางไม่สัมผัสกัน ค่าที่วัดได้จะเป็นลบ และปลายนิ้วกลางซ้อน
พอดี ค่าที่วัดได้กับ 0 และ ปลายนิ้วกลางซ้อนทับกัน ค่าที่วัดได้เป็นบวก และนำมาเทียบกับเกณฑ์ 
ตามตาราง ดังนี้ 

 

เกณฑ์ผู้สูงอายุชาย (นิ้ว)  เกณฑ์ผู้สูงอายุหญิง (นิ้ว) 
อาย ุ ต่ำกว่า 

เกณฑ ์
ค่าปกต ิ สูงกว่า

เกณฑ ์
 อาย ุ ต่ำกว่า 

เกณฑ ์
ค่าปกติ สูงกว่า

เกณฑ ์
60 - 64 < -6.5 -6.5 - 0 > 0.0  60 - 64 < -3.0 -0.3 - 1.5 > 1.5 

65 - 69 < -7.5 -7.5 - 1.0 > 1.0  65 - 69 < -3.5 -3.5 - 1.5 > 1.5 
70 - 74 < -8.0 -8.0 - 1.0 > 1.0  70 - 74 < -4.0 -4.0 - 1.0 > 1.0 
75 - 79 < -9.0 -9.0 - 2.0 > 2.0  75 - 79 < -5.0 -5.0 - 0.5 > 0.5 

80 - 84 < -9.5 -9.5 - 2.0 > 2.0  80 - 84 < -5.5 -5.5 – 0.0 > 0.0 
85 - 89 < -10.0 -10.0 - 3.0 > 3.0  85 - 89 < -7.0 -7.0 - 1.0 > -1.0 

90 - 94 < -10.5 -10.5 - 4.0 > 4.0  90 - 94 < -8.0 -8.0 - 1.0 > -1.0 
 

ที่มา: สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559 
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4. ลุกเดินจากเก้าอ้ีไปและกลับ (8-feet up-and-go test)   
จุดประสงค์ : เพ่ือประเมินการทรงตัวและความว่องไวร่างกาย (Balance and agility) ซึ่ง

สำคัญมากต่อการเคลื่อนไหวท่าต่าง ๆ การทรงตัว และการป้องกันอุบัติเหตุ   
วิธีการ : วางเก้าอ้ีชิดฝาผนัง หันหน้าไปทางกรวยที่วางบนพ้ืน ระยะห่างจากด้านหลังของ

กรวยถึงจุดแนวดิ่งที่อยู่ใต้ขอบที่นั่งด้านหน้าของเก้าอ้ี เท่ากับ 8 ฟุต ผู้สูงอายุนั่งบนเก้าอ้ี เท้าวางราบ
กับพ้ืน มือวางบนต้นขา เท้าข้างหนึ่งวางเหลื่อมไปข้างหน้าเท้าอีกข้างหนึ่งเล็กน้อยลำตัวโน้มมา
ด้านหน้าเล็กนอ้ย เมื่อสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้สูงอายุลุกจากเก้าอ้ีเดินอย่างรวดเร็วเท่าท่ีเป็นไปได้ ตรงไป
อ้อมกรวยแล้วกลับมานั่งที่เก้าอ้ีอย่างรวดเร็ว ผู้ทดสอบ จับเวลาเมื่อให้สัญญาณเริ่ม และกดหยุดเวลา
ทันทีเม่ือผู้สูงอายุนั่งบนเก้าอ้ี ทำการทดสอบ 2 ครั้ง และบันทึกเวลาที่ทำได้ 2 ครั้ง เลือกค่าที่ดีที่สุด  

อุปกรณ์ : เก้าอ้ี, นาฬิกาจับเวลา, กรวยพลาสติก 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 5 ลุกเดินจากเก้าอ้ีไป-กลับ (อัจฉรา ปุราคม, 2558) 
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การประเมินผล : หลังจากบันทึกเวลาที่ผู้สูงอายุทำการทดสอบเสร็จแล้ว และให้เลือกค่า
เวลาที่ดีที่สุดและทำการประเมินผลตามเกณฑ ์ดังตาราง  

 

เกณฑ์ผู้สูงอายุชาย (วินาที)  เกณฑ์ผู้สูงอายุหญิง (วินาที) 

อาย ุ ต่ำกว่า 
เกณฑ ์

ค่าปกต ิ สูงกว่า
เกณฑ ์

 อาย ุ ต่ำกว่า 
เกณฑ ์

ค่าปกติ สูงกว่า
เกณฑ ์

60 – 64 < 5.6 5.6 - 3.8 > 3.8  60 – 64 < 6.0 6.0 - 4.4 > 4.4 

65 – 69 < 5.7 5.7 - 4.3 > 4.3  65 – 69 < 6.4 6.4 - 4.8 > 4.8 
70 – 74 < 6.0 6.0 - 4.2 > 4.2  70 – 74 < 7.1 7.1 - 4.9 > 4.9 

75 – 79 < 7.2 7.2 - 4.6 > 4.6  75 – 79 < 7.4 7.4 - 5.2 > 5.2 
80 - 84 < 7.6 7.6 - 5.2 > 5.2  80 – 84 < 8.7 8.7 - 5.7 > 5.7 

85 - 89 < 8.9 8.9 - 5.3 > 5.3  85 – 89 < 9.6 9.6 - 6.2 > 6.2 
90 - 94 < 10.0 10.0 - 6.2 > 6.2  90 – 94 < 11.5 11.5 - 7.3 > 7.3 

 
ที่มา : สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559 

 

5. ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 2 นาที (2-Minute Step Test)   
จุดประสงค์ : เพื่อประเมินความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนและหายใจหรือสมรรถภาพ

ด้านแอโรบิก (Cardiorespiratory endurance) ของร่างกายเป็นอีกทางเลือกหนึ่ง นอกเหนือจากการ
เดิน 6 นาที (6 min walk) ที่จะใช้เมื่อมีพ้ืนที่จำกัด หรือสภาพอาการไม่เอ้ืออำนวย เหมาะสำหรับ
ผู้สูงอายุที่มีความยากลำบากในการทรงตัวหรือ เดินโดยใช้พยุงตัว  

วิธีการ : ให้ผู้สูงอายุอยู่ในท่ายืนตรง เมื่อสัญญาณ “เริ่ม” ให้ยกเข่า ขวา -ซ้าย สลับขึ้นลง 
โดยให้ยกขึ้นสูงถึงจุดกึ่งกลางของขาท่อนบน (ระหว่าง ข้อเข่า กับขอบบนของกระดูกสะโพก) อาจใช้
ยางยืดขึงให้เป็นเส้นระดับความสูงที่กำหนด นับจำนวนครั้งจากเข่าขวาที่ยกสูงขึ้นแตะยางยืด ในเวลา 
2 นาที  
  



304 
 

 

 
 

อุปกรณ์ : เก้าอ้ี 2 ตัว, นาฬิกาจับเวลา, ผนังข้างฝา เทปวัด หรือ เชือก หรือ ยางยืด 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพที ่6 ยื่นยกเข่าข้ึนลง 2 นาท ี
 

ทีม่า: สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559 
 
การประเมินผล : นับจำนวนครั้งที่ยกเข่าขึ้นลงอย่างสมบูรณ์ภายใน 2 นาที โดยนำมาเทียบกับเกณฑ์ 
ดังตาราง 

เกณฑ์ผู้สูงอายุชาย (จำนวนครั้ง)  เกณฑ์ผู้สูงอายุหญิง (จำนวนคร้ัง) 

อาย ุ ต่ำกว่า 
เกณฑ ์

ค่าปกต ิ สูงกว่า
เกณฑ ์

 อาย ุ ต่ำกว่า 
เกณฑ ์

ค่าปกติ สูงกว่า
เกณฑ ์

60 - 64 < 87 87 - 116 > 116  60 - 64 < 75 75 - 107 > 107 
65 - 69 < 86 86 - 115 > 115  65 - 69 < 73 73 - 107 > 107 
70 - 74 < 80 80 - 110 > 110  70 - 74 < 68 68 - 101 > 101 

75 - 79 < 73 73 - 109 > 109  75 - 79 < 68 68 - 100 > 100 
80 - 84 < 71 71 - 103 > 103  80 - 84 < 60 30 - 91 > 91 

85 - 89 < 59 59 - 91 > 91  85 - 89 < 55 55 - 85 > 85 
90 - 94 < 52 52 - 86 > 86  90 - 94 < 44 44 - 72 > 72 

ที่มา: สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559 
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ตัวอย่าง 
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

สัปดาห์ที่ 2 
 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือพัฒนาสุขภาพจิต อารมณ์ สังคม 
2. เพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ 
3. เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ถูกต้อง 
4. เพ่ือเสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิค 
5. เพ่ือเสริมสร้างความอดทนระบบหัวใจและหลอดเลือด 
6. เพ่ือเสริมสร้างระบบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
7. เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว และความสมดุล 

สาระการเรียนรู้  
1. เกมปรบมือ 12 จังหวะ  
2. กิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ได้แก่ นั่งเก้าอ้ียืนแขนแตะปลายเท้า ท่าดึงข้อศอกด้านหลัง 
3. กิจกรรมเสริมสร้างความอดทนระบบหัวใจและหลอดเลือด ได้แก่ ท่าย่ำเท้าสวนสนาม ท่า

แกว่งแขนคู่ 
4. กิจกรรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ได้แก่ ท่ายืนด้วยปลายเท้า 
5. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว และความสมดุล ได้แก่ ท่ายืนขา
เดียวแบบมีราวจับหรือเก้าอ้ี 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
1. ข้ันนำเข้าสู่บทเรียน 

- ครูกล่าวทักทายนักเรียน สนทนากับนักเรียนเกี่ยวกับเนื้อหา 
- เตรียมความพร้อมร่างกายด้วยการเล่นเกมปรบมือ 12 จังหวะ 
1. ปรบมือ 2 ครั้ง (จังหวะ 1 2) 
2. ปรบมือไขว้ไปมา (จังหวะ 3 4) 
3. กำหมัดต่อกันสลับบนล่าง (จังหวะ 5 6) 
4. ใช้นิ้วชี้ ชี้ไปที่แก้ว 2 ข้าง แล้วไขว้สลับ (จังหวะ 7 8) 
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ครู

นักเรียน

5. ใช้นิ้วชี้ ชี้ไปที่หน้าผาก-คาง โดยมือซ้ายชี้ที่หน้าผาก มือขวาชี้ที่คาง ทำสลับกัน 
(จังหวะ 9 10) 
6. กำแบบมือเหนือศีรษะ 2 ครั้ง (จังหวะ 11 12) 

 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต 
- ครูอธิบายชี้แจงรายละเอียดแต่ละกิจกรรม ให้นักเรียนผู้สูงอายุทราบ 
- ครูและทีมจิตอาสา จัดรูปแบบในการทำกิจกรรมทางกายพร้อมสาธิต  

ตัวอย่างรูปแบบการจัดแถวในการทำกิจกรรม 
 
 
 
 
 
 

 
3. ขั้นฝึกปฏิบัติ 

ตัวอย่างรูปแบบการจัดแถวในการทำกิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 

  

☺☺☺☺☺☺☺☺☺      
☺☺☺☺☺☺☺☺☺ 
☺☺☺☺☺☺☺☺☺ 
☺☺☺☺☺☺☺☺☺ 

☺ ครู 
 
 
 

นักเรียน 
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กิจกรรมที่ 1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ดังนี้ 
ท่าท่ี 1 ท่านั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า (กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและน่อง) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ท่าท่ี 2 ท่าดึงข้อศอกด้านหลัง (กล้ามเนื้อหัวไหล่) 
 
 

 
 
 
 
 
 

  

การปฏิบัติ 
1. นั่งบนเก้าอ้ี (ไม่มีล้อ) ครึ่งก้น  
2. เหยียดเท้าขวาไปด้านหน้าวางส้นเท้าบนพื้น
กระดกปลายเท้าขึ้น  
3. เหยียดแขนก้มตัวแตะปลายเท้า(ทำเท่าท่ีทำได้) 
ค้างไว้ 15 วินาที เมื่อครบแล้วให้เปลี่ยนเป็นข้างซ้าย 

การปฏิบัติ 
1. ยกแขนขวา สูงระดับศีรษะ งอศอกขวาผ่านด้านหลังศีรษะ   
2. ใช้มือซ้ายจับบริเวณข้อศอกขวา ออกแรงดึงข้อศอกขวา  
จนรู้สึกตึงที่แขน ค้างไว้ 15 วินาที แล้วสลับข้าง  
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กิจกรรมที่ 2 การเสริมสร้างความอดทนระบบหัวใจและหลอดเลือด ดังนี้ 
ท่าท่ี 1 สวนสนาม (ย่ำเท่าอยู่กับท่ี) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าท่ี 2 ท่าแกว่งแขนคู่ 

 
 
 
 
 
 
 
 

  

การปฏิบัติ 
1. ย่ำเท้าอยู่กับที่ ยกเข่าให้สูงไม่เกินสะโพก  
2. สามารถทำได้ 2 แบบ คือ ในท่ายืน หรือนั่งกับเก้าอ้ี 
3. ย่ำเท้าสลับซ้าย - ขวา 30 ครั้ง พัก 30 วินาที  
ต่อด้วย ท่าแกว่งแขนคู่ 30 ครั้ง พัก 30 วินาที  
ทำวนไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาที่กำหนด 
4. ทำ 10-15 นาที 

แบบนั่ง แบบยืน 
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กิจกรรมที่ 3 การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ได้แก่ ท่ายืนด้วยปลายเท้า 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
กิจกรรมที่ 4 การเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว และความสมดุล ได้แก่ ท่ายืนขาเดียว
แบบมีราวจับ 
หรือเก้าอ้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. ข้ันสรุปและการประยุกต์ 
    - ครูสรุปกิจกรรมทางกายทบทวนให้นักเรียนทราบ นำไปปฏิบัติต่อที่บ้านพร้อมบันทึกลง
ในสมุดกิจกรรมและนัดหมายการเรียนในสัปดาห์ต่อไป 

 
 
 
 
  

การปฏิบัติ 
1. แบบไม่ใช้ราวจับ หรือมือจับเก้าอ้ี ยืดแขน
ขาความกว้างเท่าช่วงไหล่ แล้วค่อย ๆ เขย่ง
ปลายเท้าขึ้นจนสุด แล้วค่อย ๆ วางส้นเท้าลง  
2. ทำซ้ำ 10 ครั้ง พัก 30 วินาที   
3. ทำ 3 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง  

การปฏิบัติ 
1. ยืนตรงหันข้างเข้าเก้าอ้ี ใช้มือเก้าอ้ีให้มั่น (ข้างไหนก็
ได้)  
2. ยกขาข้างใดข้างหนึ่งขึ้น และยืนด้วยขาข้างเดียวค้าง
ไว้ นับ 1 - 10 จากนั้นเปลี่ยนข้าง ทำเช่นเดียวกัน 
3. ทำ 3 เซต ๆ ละ 10 วินาที  
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ตัวอย่าง 
โปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ 

สัปดาห์ที่ 3 
 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือพัฒนาสุขภาพจิต อารมณ์ สังคม 
2. เพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ 
3. เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ถูกต้อง 
4. เพ่ือเสริมสร้างระบบความอดทนแอโรบิค 
5. เพ่ือเสริมสร้างความอดทนระบบหัวใจและหลอดเลือด 
6. เพ่ือเสริมสร้างระบบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
7. เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว และความสมดุล 

สาระการเรียนรู้  
1. เกมนับเลข 1 - 10   
2. กิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ได้แก่ ท่าเอียงคอ ท่าเหยียดหลัง 
3. กิจกรรมเสริมสร้างความอดทนระบบหัวใจและหลอดเลือด ได้แก่ ท่าย่ำเท้าสวนสนาม  
ท่าแกว่งแขนกำมือแบ 
4. กิจกรรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ได้แก่ ท่าเหยียดเข่า 
5. กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว และความสมดุล ได้แก่ ท่ายืนต่อ
เท้า 
(แบบมีราวจับ) หรือเก้าอ้ี 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
1. ข้ันนำเข้าสู่บทเรียน 

- ครูกล่าวทักทายนักเรียน สนทนากับนักเรียนเกี่ยวกับเนื้อหา 
- เตรียมความพร้อมร่างกายด้วยการเล่นเกมนับเลข 1 - 10 
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ครู

นักเรียน

วิธีการเล่น   
ให้นับเลข 1 - 10 วนไปทีละคน โดยแล้วแต่ผู้นำเกมจะเลือกชี้ไปที่ใคร มีกติกาดังนี้ 
หมายเลข 1 - 4 นับปกติ หมายเลข 5 (ให้พูดว่า เฮ้ ! พร้อมยกมือ 2 ข้างเหนือศีรษะ) 
หมายเลข 6 - 8 นับปกติ หมายเลข 9 (ให้ทำมือท่ายิงปืนแล้วพูดว่า ปังๆ ส่วนคนที่อยู่
ข้างซายและขวาของคนท่ีนับหมายเลข 9 ให้ทำท่าตกใจแล้วพูดว่า เฮงๆ )  
หมายเหตุ : ครูผู้นำเกมสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามสะดวก 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต 
- ครูอธิบายชี้แจงรายละเอียดแต่ละกิจกรรม ให้นักเรียนผู้สูงอายุทราบ 
- ครูและทีมจิตอาสา จัดรูปแบบในการทำกิจกรรมทางกายพร้อมสาธิต  

 
ตัวอย่างรูปแบบการจัดแถวในการทำกิจกรรม 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
3. ขั้นฝึกปฏิบัติ 

ตัวอย่างรูปแบบการจัดแถวในการทำกิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 

☺☺☺☺☺☺☺☺☺      
☺☺☺☺☺☺☺☺☺ 
☺☺☺☺☺☺☺☺☺ 
☺☺☺☺☺☺☺☺☺ 

☺ ครู 
 
 
 

นักเรียน 
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กิจกรรมที่ 1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ดังนี้ 
ท่าท่ี 1 ท่าท่าเอียงคอ (กล้ามเนื้อคอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 2 ท่าเหยียดหลัง (กล้ามเนื้อหลัง) 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

  

การปฏิบัติ 
1. ค่อย ๆ เอียงคอลงมาด้านข้างเข้าหาหัวไหลจนรสูึกตึงบริเวณลำคอ ด้านข้างด้าน
ตรงข้ามข้างที่เอียง  
2. ลำตัวตรง ไมเอียงไปตามทิศทางของลำคอ  
3. คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ แลวสลับปฏิบัติดานตรงขาม 
 

การปฏิบัติ 
1. นั่งตัวตรง เอามือวางซ้อนกันบนหน้าขา   
2. จากนั้นค่อย ๆ เลื่อนมือลงไปจนถึงข้อเท้า  
3. คางไว 15 วินาที ไมกลั้นลมหายใจ 
แลวสลับปฏิบัติ ดานตรงข้าม 
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กิจกรรมที่ 2 การเสริมสร้างความอดทนระบบหัวใจและหลอดเลือด ดังนี้ 
ท่าท่ี 1 สวนสนาม (ย่ำเท่าอยู่กับท่ี) 
 
 
 

 
 
  
 

 
 

 
 
ท่าท่ี 2 ท่าแกว่งแขนกำมือแบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

การปฏิบัติ 
1. ย่ำเท้าอยู่กับที่ ยกเข่าให้สูงไม่เกินสะโพก  
2. สามารถทำได้ 2 แบบ คือ ในท่ายืน หรือนั่งกับเก้าอ้ี 
3. ย่ำเท้าสลับซ้าย - ขวา 30 ครั้ง พัก 30 วินาที ต่อด้วยท่าแกว่งแขนกำมือสลับแบมือ 
30 ครั้ง  
พัก 30 วินาที ทำวนไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาที่กำหนด 
4. ทำ 10 - 15 นาที 

แบบยืน 

แบบนั่ง 
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กิจกรรมที่ 3 การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ได้แก่ ท่าเหยียดเข่า 
 
 
 

 
 
 
 
 
กิจกรรมที่ 4 การเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว และความสมดุล ได้แก่ ท่ายืนต่อเท้า
แบบมีราวจับ 
หรือเก้าอ้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
4. ขั้นสรุปและการประยุกต์ 
    - ครูสรุปกิจกรรมทางกายทบทวนให้นักเรียนทราบ นำไปปฏิบัติต่อที่บ้านพร้อมบันทึกลง
ในสมุดกิจกรรมและนัดหมายการเรียนในสัปดาห์ต่อไป 

 

  

การปฏิบัต ิ
1. นั่งตัวตรงมือจับเก้าอี้ ยกขาเหยียดเข่า 
ไปข้างหน้าช้าๆ ให้สุดแล้วค่อยๆ วางส้นเท้าลง  
2. ทำซ้ำ 10 ครั้ง พัก 30 วินาที   
3. ทำ 3 เซต ๆ ละ 10 ครั้ง  

การปฏิบัติ 
1. ยืนตรงหันข้างเข้ากับเก้าอ้ี ใช้มือจับเก้าอ้ีให้มั่น  
(ข้างไหนก็ได้)  
2. เอาเท้าข้างหนึ่งไปวางต่อหน้าเท้าอีกข้างหนึ่งให้เป็น
เส้นตรง และค้างไว้นับ 1 - 10  จากนั้นเปลี่ยนข้าง   
โดยเอาเท้าที่อยู่ข้างหลังไปวางข้างหน้าให้เป็นเส้นตรง
และค้างไว้ นับ 1 - 10  
3. ทำ 3 เซต ๆ ละ 10 วินาที  
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ภาคผนวก 
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เกมกิจกรรมเตรียมความพร้อมนันทนาการสูงอายุ 
(Recreation) 

1. เกมปรบมือ 12 จังหวะ 
วิธีการเล่น 

1. ปรบมือ 2 ครั้ง (จังหวะ 1 2) 
2. ปรบมือไขว้ไปมา (จังหวะ 3 4) 
3. กำหมัดต่อกันสลับบนล่าง (จังหวะ 5 6) 
4. ใช้นิ้วชี้ ชี้ไปที่แก้ว 2 ข้าง แล้วไขว้สลับ (จังหวะ 7 8) 
5. ใช้นิ้วชี้ ชี้ไปที่หน้าผาก - คาง โดยมือซ้ายชี้ที่หน้าผาก มือขวาชี้ที่คาง แล้วทำสลับกัน 

(จังหวะ 9 10) 
6. กำมือแบมือเหนือศีรษะ 2 ครั้ง (จังหวะ 11 12) 

 
2. เกมนับเลข 1 - 10 
วิธีการเล่น   

ให้นับเลข 1 - 10 วนไปทีละคน โดยแล้วแต่ผู้นำเกมจะเลือกชี้ไปที่ใคร มีกติกาดังนี้ หมายเลข 
1 - 4            
นับปกติ หมายเลข 5 (ให้พูดว่า เฮ้ ! พร้อมยกมือ 2 ข้างเหนือศีรษะ) หมายเลข 6 - 8 นับปกติ 
หมายเลข 9 (ให้ทำมือท่ายิงปืนแล้วพูดว่า ปัง ๆ ส่วนคนที่อยู่ข้างซ้ายและขวาของคนที่นับหมายเลข 9 
ให้ทำท่าตกใจแล้วพูดว่า เฮง ๆ)  
หมายเหตุ : ครูผู้นำเกมสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามสะดวก 
 
3. เกม 10 20 30 40  
วิธีการเล่น  ให้ทำตามคำสั่งผู้นำ  

- สิบ (ทำมือเป็นเลข 10 โดยข้างขวาเป็นเลข 1 ซ้ายเป็นเลข 0)  
- ยี่สิบ (ทำมือเป็นเลข 20 โดยขา้งขวาเป็นเลข 0 ซ้ายเป็นเลข 2) 
- สามสิบ (ทำมือเป็นเลข 30 โดยข้างขวาเป็นเลข 3 ซ้ายเป็นเลข 0)   
- สี่สิบ (ทำมือเป็นเลข 40 โดยข้างขวาเป็นเลข 0 ซ้ายเป็นเลข 4) 

หมายเหตุ : เข้าใจง่าย ๆ คือ ให้ทำสลับกันไปเรื่อย ๆ ซ้าย – ขวา 
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4. เกมปลาร้า - ปลาทู 
วิธีการเล่น    

จัดผู้เล่นเป็นคู่ หรือวงกลมสองวงซ้อนกัน ให้ผู้เล่นเอาฝ่ามือข้างใดข้างหนึ่งประกบกัน (คล้าย 
ๆ จับมือ 
แบบฝรั่ง) กำหนดให้ฝ่ายหนึ่งเป็นปลาร้า อีกฝ่ายหนึ่งเป็นปลาทู เมื่อผู้นำพูด "ปลาร้า" ให้ฝ่ายปลาร้า
พยายาม 
เอามือทั้งสองข้าง ตีมือฝ่ายปลาทูให้ได้ ในขณะเดียวกันฝ่ายปลาทูต้องหลบการตีมือจาก ฝ่ายปลาร้า
ให้ได้เช่นกัน  
แต่ถ้าผู้นำพูด "ปลาทู" ก็ให้ทำเช่นเดียวกับท่ีผู้นำพูดว่า ปลาร้า 

5. เกมจี๋จับ 
วิธีการเล่น    

นั่งเป็นวงให้แต่ละคน มือขวาชูนิ้วชี้ มือซ้ายแบไปด้านซ้าย โดยมีกติกาดังนี้  
- ผู้นำพูดว่า จี๋ ให้ใช้นิ้วชี้วนเปน็วงกลมที่ฝ่ามือเพ่ือน  
- ผู้นำพูดว่า จับ ให้ใช้มือซ้ายจับนิ้วเพ่ือนด้านข้าง ส่วนมือขวายกหนีอย่าให้โดนจับ 

6. เกมโป้งก้อย  
วิธีการเล่น  

1. ยกมือทั้ง 2 ข้างขึ้นมาให้มือขวาทำท่าโป้ง โดยกำมือและยกหัวแม่มือขึ้นมา ส่วนมือซ้ายให้
ทำท่าก้อย   

โดยกำมือและเหยียดนิ้วก้อยชี้ออกมา 
2. เปลี่ยนมาเป็นโป้งด้วยมือซ้ายและก้อยด้วยมือขวา 
3. ให้ทำสลับกันไปมา 10 ครั้ง 

                   

 
 
 
 
 
 

 
  

ที่มา : สุขพัชรา ซิ้มเจริญ, 2013 
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7. เพลงปูลงรู 
เนื้อเพลง ปูเอ๋ย..ปู..มันอยู่ในรูจะทำอย่างไร.....เอาไม้แย่ลงไป...ปูตกใจหนีบไม้ทันที.. 
วิธีการเล่น   

1. จัดผู้เล่นเป็นวงกลม ให้มือซ้ายกำเป็นรูปปูหลวม ๆ ไปด้านข้าง มือขวาชู้นิ้วชี้มาหนึ่งนิ้ว  
2. พอผู้นำร้องเพลงให้นำนิ้วชี้ข้างขวาของตัวเองแย่ลงไปที่มือเพ่ือนด้านข้างที่ทำเป็นรูปปูขึ้น 

- ลง 
3. พอได้คำว่า “หนีบไม้” ให้จับนิ้วเพ่ือนที่ท่าแย่รูปูให้ได้ 

8. เกมกำแบ  
วิธีการเล่น  

มือซ้ายกำ มือขวาแบ แล้วสลับเปลี่ยนเป็น มือซ้ายแบ มือขวากำ ทำสลับกันเรื่อย ๆ ฝึกคิด
เลขที่ไม่ยาก          มากนัก เล่นเกมกระดาน บอร์ดเกม หมากรุก ปริศนาอักษรไขว้ ซุโดกุ วาดรูป หรือ
ปะดิษฐ์สิ่งของช่วยได้เช่นกัน 
9. เกม “ปรบมือชุดใหญ่”     
วิธีการเล่น 

> ผู้นำกิจกรรมอธิบายว่าการปรบมือชุดใหญ่นั้นมีอยู่ 4 รอบ ดังนี้ (ควรมีพ่ีเลี้ยงสาธิตให้ดู
เป็นตัวอย่าง) 
รอบแรก        :    12/123/12/12/1 
รอบท่ีสอง      :    12/123/12/12/ปรบมือแบบไขว้กัน 
รอบท่ีสาม      :    12/123/12/12/เฮ้ ! ดัง ๆ พร้อมชูกำปั้นข้างขวาขึ้น 
รอบสุดท้าย    :    12/123/12/12/ส่งรอยยิ้มให้ทุกคนโดยกวาดมือทั้งสองออกจากริมฝีปาก 

> ให้ผู้เข้าร่วมทำตามพ่ีเลี้ยงทีละรอบ จากนั้นจึงทำต่อเนื่องกันทั้ง 4 รอบ โดยผู้นำกิจกรรม
จะพูดประโยคที่ว่า “ปรบมือชุดใหญ่ 3 4” อาจจะให้ปรบมือพร้อมกันทั้งห้องประชุม หรือทีละกลุ่ม
แล้วแต่กรณี 
10. ตา หู จมูก ปาก ตา 
วิธีการเล่น   

ให้ทำตามคำสั่งผู้นำ ตา (จับตา) หู (จับหู) ปาก (จับปาก) ตา (จับตา) ให้ผู้นำเพ่ิมความไวไป
เรื่อย ๆ 
จนท่องเป็นทำนองวนไปวนมา 
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11. เกมโอเล่ 
วิธีการเล่น  

- ผู้นำพูดว่า โอเล่ ให้สมาชิกปรบมือ 1 ครั้ง 
- ผู้นำพูดว่า โอเลี้ยง ให้สมาชิกปรบมือ 2 ครั้ง 
- ผู้นำพูดว่า โอโฮ้ ให้สมาชิกชูมือข้ึน 2 ข้างพร้อมกับพูดว่า เฮ้  

12. เกมฝนตก 
วิธีการเล่น  

มีคำสั่ง อยู่ 4 คำสั่ง 1. ฝนตก ให้ปรบมือรัว ๆ 2. ฟ้าแลบ แลบลิ้นพร้อมออกเสียง “แผล็บ 
ๆ” 3. ฟ้าร้อง ปรบที่หน้าขารัว ๆ 4. ฟ้าผ่า ยกมือขวาชูขึ้น ตะโกนว่า “เปรี้ยง ๆ” ผู้นำเกมออกคำสั่ง
ทั้ง 4 สลับไปเรื่อย ๆ ใคร       ทำผิดท่าออกมาแสดงความสามารถเต้นประกอบเพลงโชว์เพ่ือน ๆ - 
ผู้นำเกมอาจเพ่ิมเทคนิคหลอกล่อให้มีคนทำผิดด้วยการให้คำสั่งอย่างหนึ่ง แต่ตัวคนนำทำท่าอย่างหนึ่ง
แทน เมื่อได้ตัวแทนรอบแรกยังไม่ต้องให้เต้น ถามชื่อ สัมภาษณ์สร้างความคุ้นเคยก่อน และให้ผู้ที่
ออกมาช่วยดูเพื่อน ๆ เล่นในรอบถัดไป จับคนทำผิดได้ 2 คน รอดตัวกลับไปนั่งที ่ 
13. เกมการเคลื่อนไหวสลับข้าง (cross crawl) 
วิธีการเล่น  
ท่าท่ี 1 นับ 1 – 10 
 
 

1. ยกมือทั้ง 2 ขึ้นมา 
2. มือขวา ชูนิ้วชี้ตั้งขึ้น นับ 1  มือซ้าย ให้นิ้วชี้และนิ้วหัวแม่มือขนานกับพ้ืน 
3. นับ 2 ให้เปลี่ยนมาเป็นมือซ้ายชู 2 นิ้ว คือ นิ้วชี้กับนิ้วกลาง ส่วนมือขวาก็ใช้นิ้วชี้และหัวแม่
มือชี้ขนาน          กับพ้ืน 
4. นับ 3 ให้เปลี่ยนมาเป็นชูมือขวา 3 นิ้ว คือ นิ้วชี้ นิ้วกลาง นิ้วนาง มือซ้ายก็ให้นิ้วชี้ และหัว
แม่มือชี้ขนานกับพ้ืน 

  



320 
 

 

 
 

5. นับ 4 ให้เปลี่ยนมาเป็นชูมือซ้าย 4 นิ้ว คือ นิ้วชี้ นิ้วกลาง นิ้วนาง นิ้วก้อย ส่วนมือขวาก็ให้
นิ้วชี้และนิ้วหัวแม่มือชี้ขนานกับพื้น 
6. นับ 5 ให้เปลี่ยนมาเป็นชูมือขวา 5 นิ้ว คือ นิ้วหัวแม่มือ นิ้วชี้ นิ้วกลาง นิ้วนาง 
นิ้วก้อย ส่วนมือซ้ายให้นิ้วชี้และหัวแม่มือชี้ขนานกับพ้ืน 
7. นับ 6 ให้เปลี่ยนมาเป็นชูมือซ้าย ใช้นิ้วหัวแม่มือแตะที่นิ้วก้อย ส่วนมือขวาให้นิ้วชี้และ
นิ้วหัวแม่มือชี้ขนานกับพ้ืน 

       

   

 

 

 
 

8. นับ 7 ให้เปลี่ยนมาเป็นชูมือขวา ใช้นิ้วหัวแม่มือแตะที่นิ้วนาง ส่วนมือซ้ายให้นิ้วชี้และ
นิ้วหัวแม่มือชี้ขนาน 
กับพ้ืน 
9. นับ 8 ให้เปลี่ยนมาเป็นชูมือซ้าย ใช้นิ้วหัวแม่มือ คือแตะที่นิ้วกลาง ส่วนมือขวาก็ให้นิ้วชี้
และหัวแม่มือชี้ขนานกับพ้ืน 
10. นับ 9 ให้เปลี่ยนมาเป็นชูมือขวา ใช้นิ้วหัวแม่มือแตะที่นิ้วชี้ ส่วนมือซ้ายให้นิ้วชี้และ
นิ้วหัวแม่มือชี้ขนานกับพ้ืน 
11. นับ 10 ให้เปลี่ยนมาเป็นกำมือซ้าย ส่วนมือขวาก็ให้นิ้วชี้และนิ้วหัวแม่มือชี้ขนานกับพ้ืน 
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14. เกมจีบ L 
วิธีการเล่น  

1. ยกมือทั้ง 2 ข้างขึ้นมา ให้มือขวาทำท่าจีบ โดยใช้นิ้วหัวแม่มือประกบกับนิ้วชี้ ส่วนนิ้วอ่ืน ๆ 
ให้เหยียดออกไป 
2. มือซ้ายให้ทำเป็นรูปตัวแอล (L) โดยให้กางนิ้วหัวแม่มือกับนิ้วชี้ออกไป ส่วนนิ้วที่เหลือให้กำ

เอาไว้ 
3. เปลี่ยนเป็นจีบด้วยมือซ้ายบ้าง ทำเช่นเดียวกับข้อ 1 ส่วนมือขวาก็ทำเป็นรูปตัวแอล (L) 

เช่นเดียวกับข้อ 2 
4. ให้ทำสลับกันไปมา 10 ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
15. เกมแตะจมูก-แตะหู 

วิธีการเล่น  

1. มือขวาไปแตะที่หูซ้าย ส่วนมือซ้ายให้ไปแตะที่จมูก (ลักษณะมือไขว้กัน) 
2. เปลี่ยนมาเป็นมือซ้ายแตะที่หูขวา ส่วนมือขวาไปแตะที่จมูก (ลักษณะมือไขว้กัน) 

        

        

 

 
 

ภาพที่มา : สุขพัชรา ซิ้มเจริญ,  2553 
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แบบประเมินความพร้อมในการออกกำลังกาย PAR-Q 
(Physical Activity Readiness Questionnaires) 

 
ชื่อ....................................สกุล...........................อายุ.....................ความดันโลหิต........../........... 

 
โปรดตอบคำถามดังต่อไปนี้ (ถ้าเว้นไว้ไม่ตอบ จะถือว่าท่านไม่เคย) เคย ไม่เคย 

1 แพทย์เคยบอกว่าท่านมีปัญหาเรื่องหัวใจและต้องระมัดระวัง ถ้าต้อง
ออกแรงหรือออกกำลังกาย และควรปรึกษาแพทย์ก่อน 

  

2 เวลาท่านออกแรงหรือออกกำลังกายรู้สึกเจ็บ - แน่นหน้าอก   

3 ในช่วงประมาณ 1เดือน ที่ผ่านมาท่านมีอาการเจ็บ - แน่นหน้าอกท้ัง 
ๆ ที่ไม่ได้ออกแรงหรือออกกำลังกาย 

  

4 ท่านเคยเสียการทรงตัว เนื่องจากอาการหน้ามืด วิงเวียน หรือเคย 
หมดสติ 

  

5 ท่านมีปัญหาเรื่องกระดูกและข้อ และการออกกำลังกายจะทำให้
อาการหนักข้ึน 

  

6 ปัจจุบันท่านรับประทานยาลดความดันโลหิต หรืออาการเก่ียวกับ
หัวใจ ซึ่งแพทย์เป็นผู้สั่งยา 

  

7 ท่านมีเหตุผลอ่ืน ๆ ที่ทำให้ท่านไม่ควรออกแรงหรือออกกำลังกาย   

 
การแปลผลความพร้อมก่อนการออกกำลังกายด้วย PAR-Q  
  
ตอบว่า “เคย” เพียงหนึ่งข้อขึ้นไป ควรปรึกษาแพทย์ก่อนจะเริ่มออกกำลังกาย โดยบอกแพทย์ว่า
ท่าน เคยมีอาการตามที่ท่านได้ตอบไว้ในแบบประเมิน  
  
ตอบว่า “ไม่เคย” ทุกข้อ สามารถออกกำลังกายได้ โดยเริ่มต้นจากการทำช้ำ ๆ และค่อยเป็น ค่อยไป 
แต่หากความดันโลหิตขึ้นสูงมากกว่า 144/94 มิลลิเมตรปรอท ระหว่างออกกำลังกายควรปรึกษา
แพทย์  
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แบบบันทึกการประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ   
( Fitness Test Records) 

 
ช่ือ (นาย/นาง/นางสาว).……………………นามสกลุ……………………… เพศ    □   ชาย  □ หญิง  อายุ...…..……ป ี

ที่อยู่ บ้านเลขท่ี.............ตำบล.........................อำเภอ.........................จังหวัด…….....………โทรศัพท์ตดิตอ่..................... 
 

รายการประเมิน ค่าการประเมิน หน่วยวัด การแปลผล 

ความดันโลหิต    mmHg. □  ต่ำ      □  ปกติ        □  สูง  

อัตราการเต้นหัวใจ  ครั้ง/นาที  

1. การประเมินองค์ประกอบร่างกาย (Body composition assessments) 

น้ำหนัก  กิโลกรัม  

ส่วนสูง  เซนติเมตร  

ค่า BMI   □  ต่ำ      □  ปกติ        □  น้ำหนัก
เกิน 

2. การประเมินความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนและหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 

ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที  
(2 minutes step in place) 

 
ก้าว □  ต่ำ      □  ปานกลาง  □  สูง 

3. การประเมินสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular fitness assessments ) 

ลุกยืนจากเก้าอี้ 
 (30-sec chair stand test) 

 
ครั้ง □  ต่ำ      □  ปานกลาง  □  สูง 

4. การประเมินความยืดหยุ่นของของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (Flexibility assessments) 

น่ังเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า   
(Sit-and-reach test)  

 
น้ิว □  ต่ำ      □  ปานกลาง  □  สูง 

การเอื้อมแขนแตะมือด้านหลัง  
(Back scratch) 

 
น้ิว □  ต่ำ      □  ปานกลาง  □  สูง 

5. การประเมินการทรงตัวและความว่องไว (Balance and agility assessments) 

ลุกเดินจากเกาอี้ไปและกลับ (8-
feet up-and-go test)   

 
วินาที □  ต่ำ      □  ปานกลาง  □  สูง 
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แบบประเมินความก้าวหน้าสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ  
(Fitness Assessment Progress Chart for Older Adults) 

ช่ือ (นาย/นาง/นางสาว).……………………นามสกลุ……………………… เพศ    □   ชาย  □ หญิง  อายุ...…..……ป ี
ที่อยู่ บ้านเลขท่ี.............ตำบล.........................อำเภอ.........................จังหวัด…….....………โทรศัพท์ตดิตอ่..................... 
 

รายการประเมิน ประเมินครั้งที่ 1 ประเมินครั้งที่ 2 

1. การประเมินองค์ประกอบร่างกาย (Body composition assessments) 

น้ำหนัก   

ค่า BMI   

2. การประเมินความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนและหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 

ยืนยกเข่าขึ้นลง 2 นาที  
(2 minutes step in place) 

 
 

3. การประเมินสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular fitness assessments ) 

ลุกยืนจากเก้าอี้ 
(30-sec chair stand test) 

 
 

4. การประเมินความยืดหยุ่นของของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (Flexibility assessments) 

น่ังเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า   
(Sit-and-reach test)  

 
 

การเอื้อมแขนแตะมือด้านหลัง 
(Back scratch) 

 
 

5. การประเมินการทรงตัวและความว่องไว (Balance and agility assessments) 

ลุกเดินจากเกาอี้ไปและกลับ  
(8-feet up-and-go test)   

 
 

 
หมายเหตุ 
*    ประเมินช่วงเริ่มต้นโปรแกรม 
 **  ประเมินช่วงเสร็จสิ้นโปรแกรม 
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ผลการดำเนินงานในการทดลองใช้ 16 สัปดาห์ 
สัปดาห์ที่ สรุปบันทึกผลหลังจัดกิจกรรม 

1 เป็นการประเมินชี้แจงก่อนการเข้าร่วมโครงการวิจัย 
- บุคลากร นักเรียนผู้สูงอายุให้ความร่วมมือดีมาก 
- การประเมินสมรรถภาพทางกายตามฐาน พบปัญหาการแบ่งกลุ่มตามฐาน เนื่องจากบุคลากรมี
จำนวนจำกัด แก้ปัญหาด้วยการทดสอบพร้อมกันในบางฐาน  

2 - 3 - ทีมเจ้าหน้าท่ีพร้อมในการทำกิจกรรมไปด้วยกัน 
- นักเรียนผู้สูงอายุส่วยใหญ่สามารถปฏิบัติตามท่ากิจกรรมทางกายได้ 
- พบปัญหานักเรียนมีปัญหาของการทรงตัว การยืนแก้ปัญหาให้สามารถน่ังปฏิบัติได้  
- จำท่าไม่ได้ผู้วิจัยแก้ปัญหา โดยการทำแผ่นพับเสริมไปกับแบบบันทึกในสัปดาห์ท่ี 3 

4 - 5 - ทบทวนความจำท่ากิจกรรมทางกาย  
- นักเรียนผู้สูงอายุมีการส่งการบ้านแบบบันทึกตามท่ีนัดหมายเป็นอย่างดี  
- คนท่ีไม่ได้มามีการฝากกันมาส่ง 

6 - 7 - จากการสังเกตุนักเรียนผู้สูงอายุมีความตั้งใจในการทำกิจกรรม 
- มีความสนุกสนานโดยเฉพาะกิจกรรมนันทนการ 
- มีส่วนร่วมกับทุกกิจกรรมท่ีผู้วิจัยดำเนินการ 

8 - 9 - เริ่มให้นักเรียนผู้สูงอายุออกมานำกิจกรรมท่าท่ีสอน  
- นักเรียนสามารถนำปฏิบัติให้เพื่อทำตามได้ 
- แบบบันทึกยังคงมีการส่งอย่างต่อเน่ือง 

10 - 11 - ให้นักเรียนทดสอบพัฒนาการของตัวเอง อาทิเช่น ให้ย่ำเท้าอยู่กับท่ีแล้วนับเอง 
- ทุกคนส่วนใหญ่ปฏิบัติได้ จากการสอบถามมีพัฒนาท่ีเพิ่มขึ้นเล็กน้อย   

12 - 13 - ทบทวนสอบถามการปฏิบัติท่ากิจกรรมทางกาย มีนักเรียนบางส่วนท่ียังทำไม่ถูก ผู้วิจัยแก้ปัญหา
โดยการทำซ้ำตัวต่อตัว เพื่อให้เข้าใจหลักการท่ีถูกต้อง 
- ใช้หลักสาธิต เน้นย้ำ ทบทวน ย้อนกลับ  
- ทำให้นักเรียนผู้สูงอายุเข้าใจมากขึ้น 

                             
 

- ทีมบุคลากรของโรงเรียนท่ีร่วมวิจัยสามารถนำปฏิบัติให้กับนักเรียนผู้สูงอายุได้ 
- จากผู้นำ มาเป็นผู้สังเกตแทน คอยเติมเต็มให้กับทีมเจ้าหน้าท่ี และนักเรียนผู้สูงอายุ 

16 - ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองใช้ นักเรียนมีความพร้อม 
- ปรับยุบฐานการการทดสอบเพ่ือความรวดเร็วเน่ืองจากผู้สูงอายุมีเวลาจำกัด ในแต่ละวิชาเพียง 30 - 
40 นาที ทันตามเวลาท่ีกำหนด มีเก็บตกบางนอกรอบ 
- มีทีมเจ้าหน้าให้ความช่วยเหลือในการประเมินผลสมรรถภาพทางกาย 
- นักเรียนทุกคนปฏิบัติได้ตามท่ีกำหนด 
- สรุปกิจกรรมเน้นย้ำการทำอย่างต่อเนื่องไม่หยุดยั่งเพื่อสมรรถภาพท่ีดีของตนเอง 
- จากการสังเกตนักเรียนผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีพัฒนาการท่ีดีขึ้น 
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ภาคผนวก ฉ ภาพประกอบการทดลองใช้โปรแกรม  
 

  
ภาพ 16 กิจกรรมนันทนาการ 
ที่มา : เอกสิษฐ์ หาแก้ว, 2563 

 

ภาพ 17 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ที่มา : เอกสิษฐ์ หาแก้ว, 2563 

  
ภาพ 18 ประชุมคณะกรรมการ 

โรงเรียนผู้สูงอายุ 
ที่มา : เอกสิษฐ์ หาแก้ว, 2563 

ภาพ 19 การฝึกโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 
ที่มา : เอกสิษฐ์ หาแก้ว, 2563 
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ภาพประกอบการสัมภาษณ์ประเมินความเป็นประโยชน์และความเป็นไปได้ของรูปแบบ 
การจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุ   

ณ ห้องประชุมองค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข จังหวัดพิษณุโลก 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

ภาพ 20 การสัมภาษณ์กลุ่มประเมินรูปแบบ 
ที่มา : องค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข, 2564 

 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

ภาพ 21 คณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิโรงเรียนผู้สูงอายุร่มสมอแขวิทยา 
ที่มา : องค์การบริหารส่วนตำบลสมอแข, 2564 
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กรณีต้องการข้อมูลเพ่ิมเติมในคู่มือโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

เพ่ือส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุฉบับเต็ม 

สามารถติดต่อผู้วัจัยผ่านทาง Line ID : yung1625 หรือโทร. 088-293-0943 

 

  



 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 



 
 

 

 
 

ประวัติผู้ว ิจัย 
 

ประวัติผู้วิจัย 

 
ชื่อ-นามสกุล เอกสิษฐ์  หาแก้ว 
วัน เดือน ปี เกิด 16 กันยายน 2525 
ที่อยู่ปัจจุบัน 97/33 หมู่ 1 ตำบลท่าทอง อำเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก 65000 
ที่ทำงานปัจจุบัน โรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร เลขที ่1 ถนนสนามบิน ตำบลใน

เมือง อำเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก 65000 
ตำแหน่งหน้าที่ปัจจุบัน รักษาการในตำแหน่งรองผู้อำนวยการงานกิจการนักเรียน 
ประสบการณ์การทำงาน พ.ศ. 2559  ศูนย์อนามัยที่ 9 พิษณุโลก 21 หมู่ 4 ตำบลมะขามสูง  

                อำเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก 65000  
พ.ศ. 2550  โรงเรียนอนุบาลเทศบาลนครพิษณุโลก 27/63   
                ถนนเอกาทศรถ ตำบลในเมือง อำเภอเมือง   
                จังหวัดพิษณุโลก 65000 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2563  ปร.ด. (การจัดการกีฬา) มหาวิทยาลัยนเรศวร  
พ.ศ. 2559  ศศ.ม. (การจัดการกีฬา) มหาวิทยาลัยนเรศวร  
พ.ศ. 2548  กศ.บ. (พลศึกษา)  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   
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