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บทคดัย่อ 
บทความวิจยันี �มีวตัถปุระสงค์เพื�อศึกษาวิถีชีวิตสขุภาพและความต้องการการออกกําลงักายของชมุชนสําหรับผู้สงูอาย ุ

และเพื�อพฒันารูปแบบการออกกําลงักายและศกึษาผลของการใช้รูปแบบการออกกําลงักายที�มีความสอดคล้องกบัวิถีชีวิตสขุภาพ
ของชุมชนสําหรับผู้สูงอายใุนจังหวัดพระนครศรีอยธุยา โดยใช้ระเบียบวิธีการวิจยัแบบผสมผสาน ตัวอย่างที�ใช้ในการวิจัย คือ 
ผู้สงูอาย ุจํานวน 448 คน เป็นการวิจยัเชิงประยกุต์ เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั คือ แบบสํารวจความต้องการการออกกําลงักาย แบบ
สมัภาษณ์เชิงลกึ แบบตรวจสอบคณุภาพของรูปแบบ และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผู้สงูอาย ุเก็บรวบรวมข้อมลูทั �ง
ในเชิงปริมาณและเชิงคณุภาพ สถิติการวิเคราะห์ข้อมลูพื �นฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนหลายตวัแปรแบบวัดซํ �า และการ
วิเคราะห์เนื �อหาเพื�ออธิบาย ตีความและสร้างข้อสรุป ผลการวิจยั ระยะที� 1 การศึกษาวิถีชีวิตสขุภาพและความต้องการการออก
กําลังกายของชุมชนสําหรับผู้ สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา พบว่า (1.1) ผู้ สูงอายุส่วนมากไม่ได้ร่วมกิจกรรมกับชมรม
ผู้สงูอาย ุ(ร้อยละ 69.85) และไมไ่ด้ออกกําลงักาย (ร้อยละ 51.76) แต่ที�ชอบออกกําลงักายบ่อยๆ คือ การเดิน-วิ�ง (ร้อยละ 18.09) 
นอกจากนั �น กิจกรรมทางกายที�ทําบ่อยๆ คือ การทําครัวปรุงอาหาร (ร้อยละ 41.46) (1.2) ผู้สูงอายุที�ออกกําลังกายสมํ�าเสมอ  
มีองค์ประกอบอยู ่3 มิติ คือ มิติที� 1 ด้านพื �นฐานที�ดีทางสงัคม มิติที� 2 ด้านการวางแผนพฤติกรรมสขุภาพ และมิติที� 3 ด้านความ
มุง่มั�นด้วยตนเองและครอบครัว ซึ�งรวมถึงการสนบัสนนุทางสงัคมที�สง่ผลตอ่วิถีชีวิตสขุภาพของส่วนตวั และกิจกรรมที�เป็นวิถีชีวิต
ของชมุชน ระยะที� 2 การพฒันารูปแบบการออกกําลังกายที�มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตสุขภาพของชุมชนสําหรับผู้ สูงอายุใน
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา พบว่า รูปแบบมีลักษณะเป็นการออกกําลังกาย และกิจกรรมทางกาย มีกระบวนการพัฒนา 
ประกอบด้วยองค์ประกอบ 4 ด้าน คือ (2.1) ด้านหลกัการ แนวคิดและทฤษฎี (2.2) ด้านจดุมุง่หมาย (2.3) ด้านขั �นตอนดําเนินการ 
และ (2.4) ด้านประเมินผลติดตาม ซึ�งมีคา่ความเหมาะสม เทา่กบั 4.41 และคา่ความเป็นไปได้ เทา่กบั 4.63 ตามลําดบั และระยะ
ที� 3 การทดลองใช้รูปแบบการออกกําลังกายที�มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตสุขภาพของชุมชนสําหรับผู้ สูงอายุในจังหวัด
พระนครศรีอยธุยา พบว่า (3.1) ระดบัสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 และ
สปัดาห์ที� 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดบั 0.05 (3.2) ระดับสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองกับ
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กลุม่ควบคมุ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 และสปัดาห์ที� 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 ซึ�งสรุปได้ว่า 
รูปแบบการออกกําลังกายที�มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตสุขภาพของชุมชนสําหรับผู้ สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา  
เป็นรูปแบบที�สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย และนําไปใช้ได้จริงกบัวิถีการดําเนินชีวิตประจําวนั 
คาํสาํคัญ: การออกกําลงักาย  วิถีชีวิตสขุภาพ  ผู้สงูอาย ุ
 

Abstract 
The purpose of this research article was to study healthy lifestyle and the needs for exercise and to develop 

appropriate models and results of physical exercise geared towards healthy lifestyle for senior citizens in  
Phra NaKhon Si Ayutthaya province. This research was an applied research. Samples of this study were from 448 
senior citizens. Materials used in this research were exercise survey in-depth interview forms, quality evaluation 
forms, and quality evaluation forms. The research collections were quantitative and qualitative research. The data 
were analyzed using standard statistics, MANOVA with Repeated measure, factor analysis for interpretation and 
summarizing. The results of phase 1, healthy lifestyle and the needs for exercise of senior citizens in Phra NaKhon  
Si Ayutthaya province were as follows. Most of senior citizens did not attend senior clubs (69.85%), they did not 
exercise (51.76%), they liked walk/run activity (18.09%), and physical activity was cooking (41.46%). There were 3 
ways of senior exercising. First way was good social standard, second way was healthy behavior planning and third 
way was intention by themselves and their family, and also social supporting for healthy lifestyle by themselves and 
activities by community. The results of phase 2, develop appropriate model and physical exercise geared towards 
healthy lifestyle for senior citizens in Phra NaKhon Si Ayutthaya province, were exercising and physical activities, 
which composed of 4 types, (1) principle, concept, and theory type (2) purpose type (3) procedure type and (4) 
monitoring and evaluation type (fitness value of 4.41 and possibility value of 4.63). The results of phase 3, 
experimental of physical exercise geared towards healthy lifestyle for senior citizens in Phra NaKhon Si Ayutthaya 
province, were as follows: (1) physical fitness of experimental group and control group after 4 weeks and 8 weeks 
training was the duration of the different efficiency differ statistically significant at the 0.05 level, (2) physical fitness of 
experimental group and control group after 4 weeks and 8 weeks training was the duration of the different efficiency 
differed statistically significant at the 0.05 level. In conclusion, appropriate model and physical exercise geared 
towards healthy lifestyle for senior citizens in Phra NaKhon Si Ayutthaya province can support physical fitness and 
can apply in daily life. 
Keywords: physical exercise, healthy lifestyle, senior citizens 

 
บทนํา 

ปัจจบุนัประเทศไทย เป็นหนึ�งในหลายประเทศ
ทั�วโลกที�มีประชากรผู้ สูงอายุเพิ�มขึ �นอย่างรวดเร็ว  
จากรายงานผลการสาํรวจประชากรสงูอาย ุพ.ศ. 2550 

ของสาํนกังานสถิติแห่งชาติ พบว่าประชากรสงูอายมุี
จํานวนประมาณ 7 ล้านคน คิดเป็นเกือบร้อยละ 11 
ของประชากรทั �งประเทศที�มีอยู่ประเทศ 65.5 ล้านคน 
แสดงให้เห็นวา่สงัคมไทยได้เริ�มเข้าสูส่งัคมผู้สงูวยัแล้ว 
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นอกจากนี � อายุเฉลี�ยของผู้ สูงอายุมีแนวโน้มสูงขึ �น 
โดยผู้ชายมีอายเุฉลี�ย 69.6 ปี ผู้หญิง มีอายเุฉลี�ย 76.9 ปี 
(สถาบนัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล, 2557) 
จากแนวโน้มดงักล่าว จึงส่งผลต่อกระทบต่อสภาวะ
สขุภาพ สภาพสงัคม และเศรษฐกิจของผู้สงูวยั ทั �งนี �
ปัจจยัสาํคญัเกิดจากการมีภาวะเปลี�ยนแปลงในทางที�
ถดถอยของร่างกาย จิตใจและสงัคม ดงันั �น การผลกัดนั
ให้ทกุภาคส่วนที�เกี�ยวข้องมีส่วนร่วมการสง่เสริมและ
พฒันาผู้สงูอายุให้มีคณุภาพ ไม่เป็นภาระของสงัคม 
โดยเริ�มจากตนเอง ครอบครัว และชุมชน รวมถึงการ
สนับสนุนกิจกรรมขององค์กรเครือข่ายในรูปแบบที�
หลากหลาย และเหมาะสมยิ�งขึ �น แต่อย่างไรก็ตามสถิติ
การสาํรวจสขุภาพประชาชนโดยการตรวจร่างกาย พบว่า 
โรคที�มกัพบในผู้สูงอายุ ได้แก่ โรคความดันเลือดสูง 
โรคภาวะอ้วน โรคเบาหวาน โรคกล้ามเนื �อกระดกูและข้อ 
โรคสมองเสื�อม โรคถงุลมโป่งพอง โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ 
โรคเกี�ยวกับระบบประสารทสมัผสัด้านการมองเห็นและ
การได้ยิน โรคเกี�ยวกบัระบบทางเดินอาหาร โรคเกี�ยวกบั
ระบบการขบัถ่ายปัสสาวะ เป็นต้น ซึ�งสาเหตสุําคญั คือ 
ไม่มีกิจกรรมทางกายที�ทําให้ร่างกายเกิดการเคลื�อนไหว
อยา่งตอ่เนื�องและทําเป็นประจําทกุๆ วนั ในการดําเนิน 
ชีวิต ขาดความตระหนกัเอาใจใสเ่รื�องสขุภาพ ไมม่ีการ
ออกกําลงักายเพราะต้องใช้ชีวิตอย่างเร่งรีบในชุมชน
เมือง นอกจากนั �น ปัญหาอุปสรรคสําหรับผู้สงูอาย ุคือ 
การเดินทางไปเข้าร่วมกิจกรรมของหนว่ยงาน หรือชมุชน 
จึงส่งผลต่อสุขภาพทั �งด้านร่างกาย จิตใจและสังคม 
(มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย, 2559) 

จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา มีประชากรประมาณ 
782,096 คน เป็นผู้ ที�มีอายุมากกว่า 60 ปี จํานวน 
123,000 คน คิดเป็นร้อยละ 15.73 ของประชากรทั �งหมด 

โดยแบง่เขตการปกครอง 16 อําเภอ มีการดําเนินชีวิต
แบบชมุชนเมือง เนื�องจากเป็นพื �นที�อตุสาหกรรม และ
เมืองทอ่งเที�ยวมรดกโลก จึงมีประชากรเคลื�อนย้ายถิ�น
เข้ามาอยูอ่าศยัเป็นจํานวนมากทําให้เกิดคา่นิยมบริโภค
อยา่งแพร่หลาย (สาํนกังานสถิติจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา, 
2558) แต่อย่างไรก็ตาม การดําเนินชีวิตแบบสงัคม
ดั �งเดิมในชมุชนเมืองก็ยงัคงมีอยูที่�นิยมความเรียบง่าย
พทุธศาสนิกชน อาศยัอยู่กนัแบบเครือญาติ ประกอบ
อาชีพค้าขาย ธุรกิจสว่นตวั รับจ้างและมีปฏิสมัพนัธ์
กบัชาวตา่งชาติ ดงันั �น ผู้สงูวยัที�มีอตัราการเพิ�มขึ �นไป
พร้อมๆ กับชุมชนเมืองที�มีความเจริญและขยายตัว
อย่างรวดเร็วนั �น (พัชรพรรณ เสือคง, 2553) จึงทําให้
สมาชิกในครอบครัว และชุมชนไม่มีกิจกรรมร่วมกัน 
ทําให้ผู้ สูงวัยเผชิญกับปัญหาด้านร่างกายที�ไม่มี
กิจกรรมทางกาย หรือการเคลื�อนไหวร่างกายเท่าที�ควร 
ด้านจิตใจ ได้แก่ อาการซึมเศร้า เครียดนอนไม่หลบั 
ขาดความเชื�อมั�น และด้านสงัคม ได้แก่ ความสมัพนัธ์
ในครอบครัวลดน้อยลง การอยูล่าํพงั ซึ�งเป็นสาเหตสุาํคญั
จากการถกูทอดทิ �งให้อยู่กบับ้าน และขาดการเอาใจใส่
ดแูล เพราะสมาชิกวยัทํางาน วยัเรียนต้องใช้ชีวิตนอก
บ้านอยา่งเร่งรีบทกุวนั (ชื�นฤทยั กาญจนจิตรา, 2553)  

กิจกรรมทางกาย (physical activity) เป็นกิจกรรม
การเคลื�อนไหวสว่นของร่างกายให้เกิดจากการทํางาน
ของกล้ามเนื �อลาย และมีการใช้พลังงานเพิ�มจาก
ภาวะพกั เช่น การเลน่ที�มีการเคลื�อนไหวร่างกาย การช่วย
ทํางานบ้าน การเลน่กีฬา นนัทนาการ และการออก- 
กําลงักาย เป็นต้น ซึ�งการปฏิบตัิกิจกรรมทางกายที�ดีก็จะ
สง่ผลต่อสขุภาพ คือ ลดอตัราการเสียชีวิตที�เกิดจาก 
โรคหลอดเลอืดหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวาน 
โรคความดนั โรคซึมเศร้า โรคกล้ามเนื �ออ่อนแรง และ
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ช่วยชลอความเสื�อมของอวยัวะส่วนต่างๆ ได้ ดงันั �น 
การพฒันารูปแบบตามแนวคิดเกี�ยวกบัการออกกําลงักาย
ในผู้สงูอายทีุ�สง่ผลตอ่สมรรถภาพทางกายและวิถีสขุภาพ
ชุมชนของผู้ สูงอายุ โดยใช้ทฤษฎี กิจกรรมทางกาย 
(Robert, 1961) ที�เน้นปัญญาทางสงัคม (social cognitive 
theory) ที�มีความเชื�อในความสามารถของตนเองและ
การสนบัสนนุทางสงัคม ทฤษฎีของการวางแผนพฤติกรรม 
(planned behavior theory) ที�เชื�อในความตั �งใจ ทศันคติ 
การคล้อยตามกลุม่อ้างอิง และการรับรู้การควบคมุพฤติกรรม 
และทฤษฎีความมุ่งมั�นด้วยตนเอง (self-determination  
theory) ที�เชื�อในการตดัสินใจด้วยตนเอง ซึ�งจะสง่ผล
ต่อการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของ
ผู้สงูอายใุนพื �นที�เป้าหมายที�เป็นชมุชนเมืองได้ 

ดงันั �น ผู้ วิจัยและคณะจึงมีความสนใจทําการ 
ศกึษาโดยมีวตัถปุระสงค์ คือ การศกึษาวิถีชีวิตสขุภาพ
และความต้องการการออกกําลงักายสาํหรับผู้สงูอาย ุและ
พฒันารูปแบบการออกกําลงักายและเปรียบเทียบผลการ
ทดลองใช้รูปแบบการออกกําลงักายที�มีความสอดคล้อง
กับวิถีชีวิตสุขภาพของชุมชนที�มีลักษณะบริบทแบบ
สงัคมเมืองสาํหรับผู้สงูอายใุนจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 
เพื�อให้ผู้ สูงอายุสามารถดูแลตนเอง มีสุขภาพกาย 
และมีสุขภาพจิตที�ดี  ไม่เป็นภาระให้กับบุคคลใน
ครอบครัวและชมุชนได้อยา่งมีคณุภาพและยั�งยืน  
วัตถุประสงค์การศึกษา  

1. เ พื� อศึกษาวิ ถี ชีวิตสุขภาพและความ
ต้องการการออกกําลงักายของชุมชนสําหรับผู้สงูอายุ
ในจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 

2. เพื�อพฒันารูปแบบการออกกําลงักายที�มี
ความสอดคล้องกบัวิถีชีวิตสขุภาพของชุมชนสําหรับ
ผู้สงูอายใุนจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา  

3. เพื�อเปรียบเทียบผลการทดลองใช้รูปแบบ
การออกกําลงักายที�มีความสอดคล้องกบัวิถีชีวิตสขุภาพ
ของชมุชนสาํหรับผู้สงูอายใุนจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 

สมมุติฐานการศึกษา 

1. ระดับสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม
ควบคมุและกลุม่ทดลอง ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 
และสปัดาห์ที� 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิติที�ระดบั 0.05 

2. ระดับสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 
และสปัดาห์ที� 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิติที�ระดบั 0.05  
 

วิธีการศึกษา 

การวิจยัครั �งนี � เป็นวิจยัเชิงประยกุต์ (applied 
research) ใช้ระเบียบวิธีการวิจัยแบบผสมผสาน 
(mixed method) โดยเก็บรวบรวมข้อมูลทั �งในเชิง
ปริมาณและเชิงคณุภาพ มีขั �นตอนการดําเนินการวจิยั 
3 ระยะ ดงันี � 

1.  ศึกษาวิถีชีวิตสุขภาพและความต้องการ
การออกกําลังกายสําหรับผู้ สูงอายุ โดยใช้วิธีการ
สํารวจด้วยแบบสํารวจความต้องการการออกกําลงั
กาย ซึ�งมีค่าความเที�ยงตรงเชิงเนื �อหา เท่ากับ 0.91 
จํานวน 398 คน โดยสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั �นตอน 
และการสมัภาษณ์เชิงลึก ซึ�งมีค่าความเที�ยงตรงเชิง
เนื �อหา 0.88 จํานวน 10 คน โดยสุ่มตัวอย่างแบบ
เลือกเฉพาะเจาะจง ในช่วงระยะเวลา 1 เมษายน ถึง 
15 พฤษภาคม 2560 จากนั �นนําข้อมลูที�ได้มาสรุปผล
โดยใช้สถิติวิเคราะห์ข้อมูลพื �นฐาน และวิเคราะห์
ข้อมลูเชิงคณุภาพ 
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2.  พฒันารูปแบบการออกกําลงักายที�มคีวาม
สอดคล้องกบัวิถีชีวิตสขุภาพของชมุชนสําหรับผู้สงูอาย ุ
โดยนําผลการวิเคราะห์และสงัเคราะห์ข้อมลูในระยะที� 1 
มาจัดทําร่างรูปแบบ โดยใช้แบบตรวจสอบคุณภาพ
รูปแบบ ซึ�งมีคา่ความเที�ยงตรงเชิงเนื �อหา เทา่กบั 0.94 
ในวันที� 2 กรกฎาคม 2560 ณ อาคารเอนกประสงค์ 
วัดสุวรรณดารามราชวรวิหาร จํานวน 40 คน โดย 
สุม่ตวัอยา่งแบบเลอืกเฉพาะเจาะจง จากนั �นนําข้อมลู
มาพัฒนารูปแบบและตรวจสอบคุณภาพ ซึ�งมีค่า
ความเหมาะสม เท่ากับ 4.41 และความเป็นไปได้ 
เท่ากบั 4.63 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ข้อมลูพื �นฐาน และ
วิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพ 

3. เปรียบเทียบผลการทดลองใช้รูปแบบการ
ออกกําลงักายที�มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตสขุภาพ
สาํหรับผู้สงูอายใุนชมุชนวดัสวุรรณดารามราชวรวิหาร 
อําเภอพระนครศรีอยุธยา จํานวน 40 คน โดยการ 
สุม่ตวัอยา่งแบบเลอืกเฉพาะเจาะจง ที�สามารถเข้าร่วม
กิจกรรมการออกําลังกายร่วมกับชุมชน และปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายที�ใช้ในชีวิตประจําวันได้ มีแบบ
แผนการวิจัยกึ�งการทดลอง (quasi-experimental 
design) ในระหวา่งวนัที� 3 กนัยายน ถึง 22 ตลุาคม 2560 
โดยแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองกบั
กลุม่ควบคมุ มีการทดสอบก่อนทดลอง ระหว่างทดลอง 
และหลงัทดลอง ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับผู้ สูงอายุ ซึ�งมีค่าความเที�ยงตรงเชิงเนื �อหา 
เทา่กบั 0.90 และคา่ความเชื�อมั�น เทา่กบั 0.89 (สพิุตร 
และคณะ, 2556) เพื�อเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของสมรรถภาพทางกาย โดยใช้สถิติวิ เคราะห์ 
ความแปรปรวนหลายตวัแบบวดัซํ �า (MANOVA with 

repeated measure) และทดสอบความแตกต่าง 
รายคูท่างสถิติ โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 

4. จัดเวทีชาวบ้าน เพื�อนําเสนอผลการวิจัย
และแลกเปลี�ยนเ รียนรู้ ร่วมกันในวันอาทิตย์ที�  3 
ธันวาคม 2560 ณ อาคารเอนกประสงค์ วดัสวุรรณ-
ดารามราชวรวิหาร จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 

5. เขียนรายงานผลการวิจัยฉบับสมบูรณ์ 
และเผยแพร่งานวิจยัตอ่ไป 

 
ผลการศึกษา 

ผลการพัฒนารูปแบบการออกกําลงักายที�มี
ความสอดคล้องกบัวิถีชีวิตสขุภาพของชุมชนสําหรับ
ผู้สงูอายุในจังหวดัพระนครศรีอยธุยา ผู้วิจัยสามารถ
นําเสนอได้ 3 ระยะ ดงันี �   

ระยะที�  1 ผลการศึกษาวิถีชีวิตสขุภาพและ
ความต้องการการออกกําลงักายของชุมชนสําหรับ
ผู้สงูอายใุนจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา พบว่า ผู้สงูอายุ
สว่นมากไมไ่ด้ร่วมกิจกรรมกบัชมรมผู้สงูอาย ุ(ร้อยละ 
69.85) และไมไ่ด้ออกกําลงักาย (ร้อยละ 51.76) แต่ที�
ชอบออกกําลงักายบ่อย ๆ คือ การเดิน-วิ�ง (ร้อยละ 
18.09) กิจกรรมทางกายที�ทําบ่อยๆ คือ การทําครัว
ปรุงอาหาร (ร้อยละ 41.46) นอกจากนั �น ผู้ สงูอายุที�
ออกกําลงักายสมํ�าเสมอ มีองค์ประกอบอยู่ 3 มิติ คือ 
มิติที� 1 ด้านพื �นฐานที�ดีทางสังคม มิติที� 2 ด้านการ
วางแผนพฤติกรรมสุขภาพ และมิติที� 3 ด้านความ
มุ่งมั�นด้วยตนเองและครอบครัว ซึ� งรวมถึงการ
สนบัสนนุทางสงัคมที�สง่ผลต่อวิถีชีวิตสขุภาพสว่นตวั 
ซึ�งนําเสนอสรุปดงั (Table 1)  
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Table 1 Needs of healthy lifestyle and development guideline of exercise styles for senior citizen 
 community in Phra Nakhon Si Ayutthaya.  
needs of healthy lifestyle development guideline of exercise styles 
1. exercise activities with community and physical 
 movement in daily life 
2. places for activities with facilities, such as exercise 
 equipments, amplifers, etc 
3.  health check and health care in communities 
4.  Trainings and consultings for both physical and 
 mental care 
5.  transportation for activity participation with community 
6.  club or senior club, to care for and to understand 
 the community 
7.  financial aid and material support from government 
 and private sectors 

1.  group or senior club setting in urban or slum areas 
 as follow;  
 1.1   leader and member development 
 1.2   health care activities 
 1.3   friendship network 
2.  exercising activities and health knowledge activities 
 as follow; 
 2.1 exercising activities with community such as 
  muscle strength, walk-run, aerobics, etc  
 2.2  housework in daily life such as sweeping, 
  gardening, cooking, etc 
3. establishing of health center services to promote 
 and support of therapy, rehabilitation, and physical 
 fitness for themselves, families, and communities 

 
 

ระยะที�  2 ผลการพัฒนารูปแบบการออก
กําลงักายที�มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตสขุภาพของ
ชุมชนสําหรับผู้ สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
พบว่า รูปแบบมีลกัษณะเป็นการออกกําลงักายร่วมกับ
ชุมชน และมีลักษณะเป็นกิจกรรมทางกายที� ใช้ใน
ชีวิตประจําวัน ซึ�งมีองค์ประกอบ 4 ด้าน คือ ด้าน
หลักการ แนวคิดและทฤษฎี ด้านจุดมุ่งหมาย ด้าน
ขั �นตอนดําเนินการ และด้านประเมินผลติดตาม ซึ�งมีค่า
ความเหมาะสม เท่ากับ 4.41 และค่าความเป็นไปได้ 
เทา่กบั 4.63 ซึ�งมีรายละเอียดดงั (Figure 1) 

จากผลการพฒันารูปแบบ พบว่า ขั �นตอนการ
ดําเนินการของรูปแบบมี 5 ขั �นตอนดงั (Figure 1) โดย
รูปแบบมีลักษณะเป็นกิจกรรมการออกกําลังกาย
ร่วมกับชุมชน ประกอบด้วย กายบริหาร การเดิน-วิ�ง 

การรําไม้พลอง และการเคลื�อนไหวประกอบดนตรี  
ซึ�งเหมาะสําหรับผู้ สงูอายุที�สามารถเดินทางมาร่วม
กิจกรรมที�ชุมชนจดัขึ �นได้ และรูปแบบที�มีลกัษณะเป็น
กิจกรรมทางกายที�ใช้ในชีวิตประจําวนั ประกอบด้วย
การทํางานบ้าน การทํางานสวน การทําครัวปรุงอาหาร 
และการเดินแกว่งแขน ซึ� ง เหมาะสําหรับผู้ ที� ไม่
สามารถเดินทางมาร่วมกิจกรรมกบัชมุชนได้ 

ระยะที�  3 ผลการทดลองใช้รูปแบบการออก
กําลงักายที�มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตสขุภาพของ
ชุมชนสําหรับผู้สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
พบวา่ 

1. ผลการทดสอบระดบัสมรรถภาพทางกาย 
ภายในกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ที� 4 และสปัดาห์ที� 8 ด้านความหนาของไขมนั
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ใต้ผิวหนงั ด้านงอแขนยกนํ �าหนกั 30 วินาที ด้านยืน-นั�ง 
บนเก้าอี � 30 วินาที ด้านนั�งงอตวัไปข้างหน้า ด้านแตะมือ
ด้านหลงั (มือขวาอยู่บน/มือซ้ายอยู่ลา่ง) ด้านเดินเร็ว

อ้อมหลัก และด้านยืนยกเข่าขึ �น-ลง 2 นาที พบว่า 
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 ของ 
ทั �ง 2 ช่วงระยะเวลา ซึ�งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจยั 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Figure 1 Exercise model for healthy lifestyle of senior citizens in Phra Nakhon Si Ayutthaya.

exercising model for healthy lifestyle of senior citizens  
in Phra Nakhon Si Ayutthaya province 

principle concept and theory 
1. cooperative principle though senior club and social support 
2. significant factors for senior lifestyle are good health and society 
3. social supporting concept and theory behavior planning, and self commitment  

objective 
1. for therapy, restore and encourage physical fitness for senior citizens 
2. for healthy learning community of senior citizens 

procedures 

 
 

 

 

 

 

 

1. study community context and appropriateness 

2. promote group setting or senior club in community 

3. create appropriate activity choices for themselves and 

4. appropriate exercise choosing for healthy lifestyle 

5. support and promote activities continuously 

o
exercising activities with community 

o
housework activities 

evaluation  

 
 

1. health evaluation by themselves, families and communities 

2. health evaluation by medical institute 

healthy lifestyle of 
senior citizens 
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2. ผลการทดสอบระดบัสมรรถภาพทางกาย 
ระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ที� 4 และสปัดาห์ที� 8 ด้านงอแขนยกนํ �าหนัก 
30 วินาที ด้านยืน-นั�ง บนเก้าอี � 30 วินาที และด้าน
แตะมือด้านหลงั (มือซ้ายอยู่บน) พบว่า แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 เมื�อทดสอบ
ความแตกต่างรายคู่ทางสถิติ โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ 

พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั 
0.05 ในทั �ง 2 ช่วงระยะเวลา ยกเว้นด้านแตะมือ
ด้านหลงั (มือซ้ายอยู่บน) พบว่า แตกต่างกันอย่าง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ 0.05 เฉพาะภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที�  8 นอกจากนั �น ไม่แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ 0.05 ของทั �ง 2  
ช่วงระยะเวลา ดงัแสดงใน (Table 2) 

 
Table 2 Comparison results of physical fitness between control group and experimental group after 
 training 4 and 8 weeks. 

variance 
control group (n=20) experimental group (n=20) 

F p-value 
 S.D.  S.D. 

1. skinfold thickness 
 after training 4 weeks 30.42 1.37 30.29 1.68 0.344 0.561 
 after training 8 weeks 29.29 1.07 28.67 1.46 1.809 0.183 
2. 30 seconds arm curl 
 after training 4 weeks 14.05 2.18 15.45 2.74 2.024  0.163* 
 after training 8 weeks 15.45 1.98 17.50 2.87 6.163  0.008* 
3. 30 seconds chair stand 
 after training 4 weeks 18.65 2.47 21.60 3.33 5.829  0.021* 
 after training 8 weeks 19.75 3.00 22.05 3.31 7.506  0.004* 
4.  sit and reach 
 after training 4 weeks 3.85 2.75 5.05 3.42 0.590 0.447 
 after training 8 weeks 4.60 2.47 5.40 3.08 0.872 0.373 
5.  back scratch test 
 5.1 right hand on the top 
 after training 4 weeks 20.60 3.03 19.55 2.76 0.337 0.565 
 after training 8 weeks 19.80 2.48 19.20 2.16 2.596 0.107 
 5.2  left hand on the top 
 after training 4 weeks 27.25 2.71 26.05 3.15 1.601 0.216 
 after training 8 weeks 24.00 2.40 22.30 2.05 5.056  0.014* 
 

 

x x
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Table 2 Comparison results of physical fitness between control group and experimental group after 
 training 4 and 8 weeks (continue). 

variance 
control group (n=20) experimental group (n=20) 

F p-value 
 S.D.  S.D. 

6.  agility course 
 after training 4 weeks 19.38 3.42 19.38 3.42 0.042 0.838 
 after training 8 weeks 17.92 2.65 17.91 2.75 2.748 0.106 
7.  2 minutes step test 
 after training 4 weeks  97.40  13.55  100.90  17.91 0.388 0.537 
 after training 8 weeks  100.75  13.43  106.10  15.08 1.809 0.183 
p < 0.05 
 

จาก (Table 2) แสดงให้เห็นว่า มีค่าเฉลี�ยผล
การทดสอบระดบัสมรรถภาพทางกายดีขึ �นทกุรายการ
ทดสอบของกลุ่มควบคุม ที�ใช้รูปแบบที�มีลักษณะ
กิจกรรมทางกายที�ใช้ในชีวิตประจําวนั และกลุม่ทดลอง 
ที�ใช้รูปแบบที�มีลกัษณะเป็นกิจกรรมการออกกําลงักาย
ร่วมกับชุมชน ดังนั �น สามารถนําทั �ง 2 รูปแบบไป
ประยกุต์ใช้ให้สอดคล้องกบัวิถีชีวิตสขุภาพของชุมชน
ที�มีลกัษณะเมืองสาํหรับผู้สงูอายไุด้  

 
อภปิรายผล 

การพัฒนารูปแบบการออกกําลังกายที�มี
ความสอดคล้องกบัวิถีชีวิตสขุภาพของชุมชนสําหรับ
ผู้สงูอายุในจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา ผู้วิจัยและคณะ
ขอนําเสนอผลการอภิปรายตามวตัถปุระสงค์ ดงันี � 

1. ผลการศึกษาวิถีชีวิตสุขภาพและความ
ต้องการการออกกําลงักายของชุมชนสําหรับผู้สงูอาย ุ
ในจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา พบว่า ผู้สงูอายสุว่นมาก 
ไม่ได้ร่วมกิจกรรมกับชมรมผู้สงูอายุ (ร้อยละ 69.85) 
และไม่ได้ออกกําลงักาย (ร้อยละ 51.76) แต่ที�ชอบ

ออกกําลงักายบ่อยๆ คือ การเดิน-วิ�ง (ร้อยละ 18.09) 
กิจกรรมทางกายที�ทําบ่อยๆ คือ การทําครัวปรุงอาหาร 
(ร้อยละ 41.46) นอกจากนั �น ผู้สงูอายทีุ�ออกกําลงักาย
สมํ�าเสมอ มีองค์ประกอบอยู่ 2 มิติ คือ มิติที� 1 ด้าน
พื �นฐานที�ดีทางสงัคม มิติที� 2 ด้านการวางแผนพฤติกรรม
สขุภาพ และมิติที� 3 ด้านความมุ่งมั�นด้วยตนเองและ
ครอบครัว ซึ�งรวมถึงการสนบัสนุนทางสงัคมที�ส่งผล
ต่อวิถีชีวิตสุขภาพส่วนตัว ซึ�งสอดคล้องกับพรทิพย์  
สขุอดิศยั, จนัทร์ชล ีมาพทุธ, และรุ่งฟ้า กิติญาณสุนัต์ 
(2557) ที�ชี �ให้เห็นว่า วิถีชีวิตและแนวทางการมีสขุภาวะ
ของผู้สงูอายทีุ�ดีควรประกอบด้วยการอยู่ในสิ�งแวดล้อม
ที�ดี มีความรับผิดชอบต่อหน้าที� มีการออกกําลงักาย 
มีการโภชนาการที�ถกูต้อง มีการจดัการกบัความเครียด 
มีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในครอบครัวและใน
สงัคมที�ดี มีจิตวิญญาณที�มีเป้าหมาย และมีภมูิปัญญา
และวิถีชีวิตด้วยตนเอง แต่อย่างไรก็ตาม ทางการมีสุข
ภาวะที�ดีนั �น มีปัจจัยสําคัญ คือ ในระดับบุคคลควรมี
พฤติกรรมการตรวจสขุภาพประจําปี หาความรู้ในการ
ดแูลสขุภาพ ครอบครัวมีสว่นร่วมในการดแูลสขุภาพ มี

x x
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การบริโภคอาหารครบ 5 หมู่ ในปริมาณที�พอเหมาะในแต่
ละมื �อ มีสัมพันธภาพที�ดีในครอบครัวและในชุมชน 
และเห็นคณุคา่ในตนเองที�ทําประโยชน์ให้กบัครอบครัว
และชมุชน ในระดบัชุมชน ควรดําเนินการจดัสถานที�ออก
กําลงักายและพักผ่อนหย่อนใจในชุมชน การจัดให้มี
ชมรมสง่เสริมสขุภาพ ชมรมจิตอาสา หรือสร้างชุมชน
ต้นแบบด้านภูมิปัญญาและวิถีชีวิตแบบธรรมชาติ
พื �นบ้าน และระดบัหน่วยงาน ที�ต้องดําเนินการให้การ
สนบัสนนุด้านสาธารณสขุ ด้านสนัทนาการ และด้าน
การฝึกอาชีพ เป็นต้น ซึ�งสอดคล้องกบั มาธุรี อไุรรัตน์ 
และมาลี สบายยิ�ง (2560) ได้ชี �ให้เห็นว่า การเห็น
คุณค่าในตนเองของผู้ สูงอายุเกิดจากสัมพันธภาพ
ระหวา่งเพื�อน สมัพนัธภาพระหว่างญาติ สมัพนัธภาพ
ระหว่างชุมชน และสมัพนัธภาพระหว่างคนดแูล หรือ
เจ้าหน้าที� ซึ�งสมัพนัธภาพดงักลา่ว ถ้าเป็นสมัพนัธภาพ
เชิงบวก ก็จะส่งผลดีต่อสุขภาพกาย และสขุภาพจิต 
รวมถึงมิติด้านสงัคมอีกด้วย แต่หากเป็นสมัพนัธภาพ
เชิงลบ ก็จะสง่ผลตรงกนัข้ามเลยทีเดียว 

นอกจากนั �น Naidoo and Wills (2009) ได้
กลา่วถึงสขุภาพแบบองค์รวม เป็นปฏิสมัพนัธ์กนัและ
มีอิทธิพลต่อกัน ประกอบด้วยมิติด้านบุคคล คือ 
ระหว่างร่างกาย จิตใจ สงัคมและจิตวิญญาณ และมิติ
ด้านโครงสร้างพื �นฐานและสิ�งแวดล้อมที�เหมาะสม คือ 
มีบ้านพักอาศัยที�ปลอดภัย ชุมชนมีความสงบสุข 
อาหารที�ปลอดภยั การจดัการนํ �าดื�มนํ �าใช้ การจดัการขยะ
สิ�งปฏิกูลที�เหมาะสม และสภาวะอากาศที�ปราศจาก
มลพิษ เช่นเดียวกบั Gothe et al. (2011) ได้ศึกษา
การปรับเปลี�ยนการเห็นคณุค่าในตนเองของผู้สงูอายทีุ�มี
ผลตอ่วิธีการออกกําลงักาย พบว่า การสง่เสริมการเห็น
คณุค่าในตนเองมีความสมัพนัธ์กบัการออกกําลงักาย

ของผู้สงูอายดุ้วยการเดินเป็นกลุม่ สําหรับการสง่เสริม
การเห็นคณุค่าในตนเองของครอบครัว โดยได้รับการ
ยอมรับทางความคิด ความรู้สึกและเห็นคุณค่า 
ของสมาชิกในครอบครัว เกิดการยอมรับและนับถือ  
มีความเป็นอิสระอยา่งเหมาะสม  

2. ผลการพัฒนารูปแบบการออกกําลงักาย 
ที�มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตสุขภาพของชุมชน
สําหรับผู้สงูอายุในจังหวดัพระนครศรีอยุธยา พบว่า 
รูปแบบมีลักษณะเป็นการออกกําลังกายร่วมกับ
ชมุชน และกิจกรรมทางกายที�ใช้ในชีวิตประจําวนั ซึ�ง
มีองค์ประกอบ 4 ด้าน คือ ด้านหลกัการ แนวคิดและ
ทฤษฎี ด้านจดุมุ่งหมาย ด้านขั �นตอนดําเนินการ และ
ด้านประเมินผลติดตาม ซึ�งมีค่าความเหมาะสม 
เทา่กบั 4.41 และคา่ความเป็นไปได้ เทา่กบั 4.63 โดย
มีขั �นตอนดําเนินการ 5 ขั �นตอน คือ ขั �นตอนการศึกษา
พื �นที�ชุมชนและความเหมาะสม ขั �นตอนการส่งเสริม
การจัดตั �งกลุ่ม หรือชุมชนผู้สงูอายใุนชุมชน ขั �นตอน
การสร้างทางเลอืกกิจกรรมที�เหมาะสมกบัตนเองและ
ชุมชน ขั �นตอนการตัดสินใจเลือกออกกําลังกายที�
เหมาะสมกบัวิถีชีวิตสขุภาพ และขั �นตอนการสนบัสนนุ
และส่งเสริมการปฏิบัติกิจกรรมอย่างต่อเนื�อง ซึ�งมี
กิจกรรมอยู ่2 ลกัษณะ ประกอบด้วย ลกัษณะที� 1 คือ 
กิจกรรมการออกกําลงักายร่วมกบัชมุชน เป็นกิจกรรม
ที�ผู้สงูอายจุดัตั �งกลุม่แล้วมาร่วมออกกําลงักายทกุวนั
จันทร์ถึงวันศุกร์ในพื �นที�ของชุมชนอย่างน้อย 2 
กิจกรรมตอ่วนั เช่น กายบริหาร การเดิน-วิ�ง การรําไม้
พลอง และการเคลื�อนไหวประกอบดนตรี ใช้ระยะเวลา
นานประมาณ 20-25 นาที พักระหว่างกิจกรรม 10 
นาที และลักษณะที� 2 คือ กิจกรรมทางกายที�ใช้ใน
ชีวิตประจําวนั เป็นกิจกรรมเหมาะสําหรับผู้สงูอายุที�
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ไม่สามารถมาร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายร่วมกับ
ชุมชนได้ เช่น การทํางานบ้าน การทํางานสวน การทํา
ครัวปรุงอาหาร และการเดินแกว่งแขน โดยปฏิบัติ
กิจกรรมอยา่งน้อย 2 กิจกรรมต่อวนั ใช้ระยะเวลานาน
ตอ่เนื�องอยา่งน้อย 20-25 นาที ซึ�งกิจกรรมทั �ง 2 ลกัษณะ 
ให้ปฏิบตัิกิจกรรมที�ระดับน้อยถึงปานกลาง 85-115 
ครั �งต่อนาที หรือมีอตัราการหายใจเร็วขึ �นถึงเหนื�อย
เล็กน้อย โดยใช้แนวคิดและทฤษฎีกิจกรรม (activity 
theory) ของ Robert (1961) ที�ได้อธิบายถึงสภาพ
ทางสงัคมของผู้ สูงอายุที�เน้นความสมัพันธ์เชิงบวก
ระหว่างการปฏิบตัิกิจกรรมกับความพึงพอใจในชีวิต
ของผู้ สงูอายุ ซึ�งสอดคล้องกับนรินทร์ หมื�นแสน และ
สชุาดา ไกรพิบูลย์ (2557) ที�ชี �ให้เห็นว่า การมีส่วนร่วม
ของชุมชนในการสร้างเสริมสุขภาพของผู้ สูงอาย ุ
พบว่า การค้นหาสภาพปัญหา ความต้องการ และการ
รับรู้ด้านสขุภาพนั �น จะทําให้ผู้สงูอายใุห้ความร่วมมือ
เป็นอยา่งดี มีความกระตือรือร้น บรรยากาศของกลุม่
สนกุสนานและบรรลวุตัถปุระสงค์ การได้มีสว่นร่วมใน
การตัดสินใจเลือกแนวทาง วางแผนและร่วมกันใน
การสร้างเสริมสขุภาพ จะช่วยเพิ�มความรู้สกึมีคณุค่า
ในตนเองต่อชุมชน และการติดตามผลนั �น เป็นการ
ติดตามผลร่วมกับชุมชนทั �งผู้ ใหญ่บ้าน อาสาสมัคร
สาธารณสขุประจําหมู่บ้าน และองค์การบริหารสว่นท้องถิ�น 
ตลอดจนสมาชิกในครอบครัว เพื�อให้กิจกรรมนั �นมี
ความยั�งยืน    

นอกจากนั �น มนัฑนา จริยรัตน์ไพศาล (2558) 
ได้ศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ผู้ สูงอายุในจังหวัดกําแพงเพชร พบว่า รูปแบบมี 4 
ขั �นตอน ประกอบด้วยขั �นที� 1 ศึกษาปัญหาและความ
ต้องการกิจกรรม และวิเคราะห์แนวทางการพัฒนา

กิจกรรมที�เหมาะสมกับผู้ สูงอายุและชุมชน ขั �นที� 2 
กระบวนการเตรียมกิจกรรม ขั �นที� 3 รูปแบบการพฒันา
กิจกรรมผู้สงูอายุและกิจกรรมที�เหมาะสม และขั �นที� 4 
ผลลพัธ์ ซึ�งสอดคล้องกบั Pender (1996) ที�ชี �ให้เห็นวา่
ความสามารถของบุคคลตามทฤษฎีการส่งเสริม
สขุภาพ (health promotion model) ประกอบด้วย
การศึกษาทบทวนและสรุปข้อมูลเดิมทั �งหมด การ
เสริมแรงและสมรรถนะของผู้ ใช้บริการ ระบุเป้าหมาย
ด้านสขุภาพ และเพิ�มทางเลือกในการเปลี�ยนแปลง
พฤติกรรม มีการระบุผลลัพธ์ด้านสุขภาพ ชี �ให้เห็น
ประโยชน์ที�ก่อให้เกิดความเปลี�ยนแปลงในเชิงทศันะ 
สร้างปัจจัยด้านสิ�งแวดล้อมที�อํานวยความสะดวกต่อ
การเปลี�ยนแปลง กําหนดกรอบระยะเวลาของการนํา
แผนไปใช้ปฏิบัติให้เป็นผลสําเ ร็จ และยึดมั�นใน
เป้าหมายของการเปลี�ยนแปลงพฤติกรรมและจัดหา
สิ�งสนบัสนนุเพื�อให้บรรลเุป้าหมายได้ 

3.  ผลการทดลองใช้รูปแบบการออกกําลัง
กายที�มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตสขุภาพของชุมชน
สําหรับผู้สงูอายุในจังหวดัพระนครศรีอยุธยา พบว่า 
ผลการทดสอบระดบัสมรรถภาพทางกายภายในควบคมุ
และกลุม่ทดลอง ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 และสปัดาห์ 
ที� 8 ด้านความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั ด้านงอแขน
ยกนํ �าหนกั 30 วินาที ด้านยืน-นั�ง บนเก้าอี � 30 วินาที 
ด้านนั�งงอตัวไปข้างหน้า ด้านแตะมือด้านหลงั (มือ
ขวาอยู่บน/มือซ้ายอยู่บน) ด้านเดินเร็วอ้อมหลกั และ
ด้านยืนยกเขา่ขึ �น-ลง 2 นาที พบวา่ แตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั 0.05 ของทั �ง 2 ช่วงระยะเวลา 
ซึ�งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัย และสอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของเกศินี แซ้เลา และวิชิต คณึงสขุเกษม 
(2555) ที�ชี �ให้เห็นว่าผลของการออกกําลงักายด้วย
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การแกวง่แขน การเดิน และการเดินตามด้วยการแกวง่แขน
ที�มีตอ่สขุสมรรถนะของผู้สงูอายหุญิง เมื�อเปรียบเทียบ
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองสปัดาห์ที� 8 พบว่า 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื �อ ความออ่นตวั
ของลาํตวั และการทรงตวั สง่ผลต่อการเปลี�ยนแปลงของ
สขุสมรรถนะที�ดีขึ �น จึงเหมาะเป็นทางเลือกในการออก-
กําลงักายสาํหรับผู้สงูอาย ุนอกจากนั �น กตัติกา ธนะขว้าง 
และจนัตนา รัตนวิฑรูย์ (2556) ได้ศกึษาผลของการรําไม้
พลองมองเซิงเมืองน่านต่อสมรรถภาพทางกายและ
คณุภาพชีวิต พบวา่ สามารถสง่เสริมสมรรถภาพด้าน
ความยืดหยุน่ของกล้ามเนื �อและข้อตอ่ และความทนทาน
ของปอดและหวัใจ และคณุภาพชีวิตให้ดีขึ �นได้  

แต่อย่างไรก็ตาม เมื�อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 
และสปัดาห์ที� 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคัญ
ทางสถิติที�ระดบั 0.05 ใน 3 ด้าน คือ ด้านงอแขนยก
นํ �าหนกั 30 วินาที ด้านยืน-นั�ง บนเก้าอี � 30 วินาที และ
ด้านแตะมือด้านหลงั (มือซ้ายอยู่บน) ซึ�งเป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจยั ก็แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ควบคมุที�ใช้
กิจกรรมทางกายที�ใช้ในชีวิตประจําวนั ไม่ได้สง่ผลต่อ
สมรรถภาพทางกายด้านความทนทานของกล้ามเนื �อ 
การทรงตวัและความยืดหยุน่ของร่างกายของผู้สงูอายุ
ได้ดีเท่ากับกลุ่มทดลองที�ใช้กิจกรรมการออกกําลัง
กายร่วมกบัชุมชน ซึ�งสอดคล้องกบัผลการศึกษาของ 
รัญชนา หนอ่คํา, ศิริรัตน์ ปานอทุยั, และทศพร คําผลศิริ 
(2559) ชี �ให้เห็นว่าการออกกําลงักายแบบก้าวตาม
ตารางต่อการทรงตวัในผู้สงูอายุสามารถส่งเสริมต่อ
การเปลี�ยนแปลงของระบบประสาทสว่นกลาง ระบบ
ประสาทรับความรู้สกึ และระบบโครงร่างกล้ามเนื �อให้
มีการทรงตวัที�ดีขึ �นได้ 

สรุป 

รูปแบบการออกกําลงักายที�มีความสอดคล้อง
กับวิถี ชีวิตสุขภาพของชุมชนสําหรับผู้ สูงอายุใน
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา เป็นรูปแบบที�สามารถ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย และนําไปใช้ได้จริงกับ
วิถีการดําเนินชีวิตประจําวนั ซึ�งผู้สงูอายสุามารถเลือก
รูปแบบที�เหมาะสมกบัตนเองได้ และไม่สง่ผลกระทบต่อ
วิถีการดําเนินชีวิตประจําวันทั �งรูปแบบกิจกรรมการ
ออกกําลงักายร่วมกบัชุมชน ประกอบด้วย กายบริหาร 
รําไม้พลอง เดิน-วิ�ง และเคลื�อนไหวประกอบดนตรี 
และรูปแบบกิจกรรมทางกายที�ใช้ในชีวิตประจําวัน 
ประกอบด้วยทํางานบ้าน ทํางานสวน ทําครัวปรุงอาหาร 
และเดินแกว่งแขน แต่อย่างไรก็ตาม ทั �ง 2 รูปแบบ
กิจกรรม จําเป็นต้องได้รับความร่วมมือและสนบัสนนุ
จากทุกภาคสว่น ดงันั �น จึงควรมีการศึกษากระบวนการ
สร้างเครือข่ายการสนบัสนนุทางสงัคมทั �งภาครัฐและ
ภาคเอกชน การพฒันานวตักรรมที�ช่วยสง่เสริมสขุภาพ
สําหรับผู้ สูงอายุในชุมชนชนบท และชุมชนเมืองให้
สอดคล้องกบัวิถีชีวิตของชมุชนอยา่งยั�งยืนตอ่ไป 
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