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บทคััดย่่อ

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อ 1. ศึึกษาสภาพปััญหาและความต้้องการในการสร้้าง

เสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุในตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี 2. พััฒนาโปรแกรมสร้้าง

เสริมิสุขุภาพสำหรับัผู้้�สููงอายุทุี่่�สอดคล้อ้งกับัความต้อ้งการของผู้้�สููงอายุแุละการมีสี่่วนร่่วมของชุมุชน 

3. ศึกึษาความพึงึพอใจต่่อโปรแกรมสร้า้งเสริมิสุขุภาพผู้้�สููงอายุ ุกลุ่่�มตัวัอย่่างที่่�ทดลองใช้โ้ปรแกรม คืือ 

ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป ที่่�ได้้การเลืือกอย่่างเจาะจง จำนวน 40 คน เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย 

ประกอบด้วย 1. แบบสัมภาษณ์์สภาพปััญหาและความต้้องการในการสร้้างเสริิมสุุขภาพของ 

ผู้้�สููงอายุุ 2. แบบประเมิินคุุณภาพโปรแกรมการเสริิมสร้้างสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ 3. แบบประเมิินความ 

พึงึพอใจต่่อโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุวิเิคราะห์์ข้อ้มููลเชิงิคุุณภาพโดยใช้ก้ารวิเิคราะห์์เนื้้�อหา 

และวิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงปริิมาณโดยใช้้ค่่าร้้อยละค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

	ผ ลการวิจิัยั พบว่่า 1. ไม่่มีรููปแบบของการสร้า้งเสริิมสุขุภาพด้้านการออกกำลังักายที่่�ชัดัเจน

และผู้้�สููงอายุุมีีความต้้องการการออกกำลัังกายแบบใหม่่ ๆ 2. โปรแกรมการเสริิมสร้้างสุุขภาพ 
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ผู้้�สููงอายุทุี่่�ได้พ้ัฒันาขึ้้�นสอดคล้อ้งกับัความต้อ้งการของผู้้�สููงอายุแุละการมีสี่่วนร่่วมของชุมุชนมีคีุณุภาพ

ในภาพรวมอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด (M = 4.65, S.D. = 0.53) 3. ผู้้�สููงอายุุพึึงพอใจต่่อโปรแกรมการ 

สร้้างเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุในภาพรวมอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด (M = 4.77, S.D.= 0.57)

คำสำคััญ : ผู้้�สููงอายุ ุ/ สร้้างเสริิมสุุขภาพ / การมีีส่่วนร่่วมของชุุมชน

Abstract

	 The objectives of this study were to (1) investigate the problems and needs 

related to health promotion for the elderly in Berk Phrai Sub-district, Chombueng 

District, Ratchaburi Province, (2) develop a health promotion program for the elderly 

that addresses their specific needs and incorporates community participation, and 

(3) evaluate the satisfaction of the elderly with the developed health promotion 

program. The participants in the pilot program were 40 elderly individuals, aged  

60 and above, selected through purposive sampling. The research instruments 

included: (1) an interview to assess the problems and needs in health promotion, (2) 

an evaluation of the quality of the health promotion program, and (3) a satisfaction 

survey regarding the program. Data were analyzed using both qualitative content 

analysis and quantitative methods, including percentage, mean, and standard 

deviation.

	 The findings indicated that (1) there is no standardized exercise routine 

among the elderly, and they expressed the need for a new, structured exercise 

regimen, (2) the health promotion program developed with input from the elderly 

and community participation was rated at the highest level of quality (M = 4.65, S.D. 

= 0.53), and (3) the elderly participants reported a high level of satisfaction with the 

health promotion program (M = 4.77, S.D. = 0.57).

Keywords: Elderly / Health promotion / Community participation
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บทนำ

	 ประเทศไทยได้้ก้้าวเข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงอายุุ (Aged Society) และมีีแนวโน้้มสถานการณ์์ 

ผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็วทั้้�งจำนวนและสััดส่่วน ทำให้้โครงสร้้างประชากรของประเทศไทย 

กำลัังเคล่ื่�อนเข้้าสู่่�ระยะที่่�เรีียกว่่า “ภาวะประชากรผู้้�สููงอายุุ (Population aging)” ซ่ึ่�งคาดว่่า

ประเทศไทยจะเป็็น “สัังคมสููงวััยโดยสมบููรณ์” (Complete Aged Society) ในปีี พ.ศ. 2564 

และในอีีก 20 ปีี พ.ศ. 2578 ประชากรผู้้�สููงอายุุจะมีีถึึงร้้อยละ 30 ของจำนวนประชากร

ทั้้�งหมด ประเทศไทยก็็จะกลายเป็็น “สัังคมสููงวััยระดัับสุุดยอด” (Super Aged Society) 

(สํํานัักงานเลขาธิิการสภาผู้้�แทนราษฎร, 2558) ผู้้�สููงอายุุโดยกลุ่่�มประชากรผู้้�สููงอายุุเหล่่านี้้�  

ปััจจุุบัันมีีแนวโน้้มการมีสุุขภาพร่่างกายที่่�อ่่อนแอลง เน่ื่�องจากผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่อยู่่�ในช่่วงที่่�

เกษีียณอายุุ ไม่่ได้้ทำงาน จึึงทำให้้กิิจกรรมทางกายลดลง การมีีปฏิิสััมพัันธ์์ การทำกิิจกรรมร่่วมกัับ 

ผู้้�อื่่�นลดลง ทำให้้มีีผลกระทบต่่อทางด้้านสุุขภาพ รวมถึึงการที่่�ผู้้�สููงอายุุอยู่่�คนเดีียว หรืืออยู่่�ลำพััง

กัับคู่่�สมรสเพิ่่�มมากขึ้้�น มีีผลต่่อการให้้การดููแลผู้้�สููงอายุุทั้้�งด้้านร่่างกายและจิิตใจ ประกอบกัับวััยสููง

อายุุเป็็นวััยที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงทางสรีีระของร่่างกาย การทำหน้้าที่่�ของร่่างกายลดลงทำให้้เสี่่�ยง

ต่่อการเกิิดโรคต่่าง ๆ เช่่น ความดัันโลหิิตสููง เบาหวาน หรืือไขมัันในเลืือดสููง มีีจำนวนเพิ่่�มมากขึ้้�น 

มีีภาวการณ์พึ่่�งพา ต้้องการการดููแล อย่่างต่่อเน่ื่�องและการดููแลระยะยาว ผู้้�สููงอายุุจำนวนมากมีี

ปัญัหาข้อ้เข่่าเสื่่�อม ส่่งผลต่่อการดำเนินิชีวีิติประจำวันั หากผู้้�สููงอายุเุหล่่านี้้�มีสุีุขภาพไม่่ดีกี็จ็ะส่่งผลต่่อ 

การดำรงชีวีิติของผู้้�สููงอายุทุั้้�งทางด้า้นร่่างกายและทางด้า้นจิติใจ (จีรีาพร ทองดี ีดาราวรรณ รองเมืือง, 

และ ฉัันทนา นาคฉััตรีีย์์, 2555)

	 การก้าวเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุจึึงจำเป็็นต้้องให้้ความสำคััญทั้้�งในเรื่่�องการดููแลสุุขภาพอนามััย 

ที่่�เหมาะสมอัันจะส่่งผลต่่อการมีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีในการดููแลสุุขภาพผู้้�สููงอายุุนั้้�นจึึงมุ่่�งเน้้นการให้้ 

ผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาพที่่�แข็็งแรงเพีียงพอและมีีความสามารถในการดููแลตนเองรวมทั้้�งการปฏิิบััติิกิิจวััตร

ประจำวัันของตนเองโดยไม่่เป็็นภาระของบุุคคลในครอบครััวหรืือญาติิพี่่�น้้อง (กรมกิิจการผู้้�สููงอายุุ, 

2564) จากสภาพการณ์โดยทั่่�วไปของผู้้�สููงอายุุ ประเด็็นที่่�เกี่่�ยวกับปััญหาความต้้องการ การจัด 

สภาพแวดล้้อม และการพััฒนาโปรแกรมที่่�เอื้้�อต่่อการสร้้างเสริิมสุุขภาพให้้กัับผู้้�สููงอายุุในชุุมชน

เพื่่�อลดความรุุนแรงจากโรคต่่าง ๆ มีีความสำคััญอย่่างยิ่่�ง ทั้้�งนี้้�เพ่ื่�อพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี 

(Active Healthy Aging) ให้้กัับผู้้�สููงอายุุ

	 การมีีส่่วนร่่วมของชุุมชน เป็็นกระบวนการในการดำเนิินกิิจกรรมใดกิิจกรรมหนึ่่�งหรืือ 

การดำเนินิการใด ๆ  อย่่างมีเีสรีภีาพ ตามสิทิธิแิละหน้า้ที่่�ของชุมุชนที่่�มีเีป้า้หมาย หลักัในการตอบสนอง 

ความต้้องการร่่วมกัันของบุุคคล โดยให้้สอดคล้้องกัับวิิถีีการดำเนิินชีีวิิต ค่่านิิยม ประเพณีี และ

ทัศันคติขิองบุคุคลในชุมุชน เปิดิโอกาสให้ชุ้มุชนร่่วมมืือ ร่่วมดำเนินิการ ติดิตามประเมินิผล และร่่วม 
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รัับผิดชอบหรืือร่่วมใช้้ผลประโยชน์์จากการดำเนิินงานนั้้�นการมีส่่วนร่่วมของชุุมชนจึึงเน้้นความ 

เท่่าเทีียมของโอกาสและการรับรู้้�ของบุุคคล อัันจะนำมาสู่่�การวิิเคราะห์์สถานการณ์ของชุุมชน 

การวางแผนในการพััฒนาหรืือแก้้ปััญหา การดำเนิินการตามแผนและกระบวนการติิดตาม 

ประเมิินผลที่่�เป็็นรููปธรรม (รััถยานภิิศ รััชตะวรรณ และ คณะ, 2561)

	 จากความสำคััญดัังกล่่าวข้้างต้้น ผู้้�วิิจััยเห็็นความสำคััญของการมีีส่่วนร่่วมของชุุมชน 

โดยอาศััยความร่่วมมืือของภาคีีเครืือข่่ายต่่าง ๆ ในการพััฒนาโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับ 

ผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งเป็็นไปตามหลัักในการตอบสนองความต้้องการร่่วมกัันชุุมชน สอดคล้้องกัับวิิถีีการ 

ดำเนินิชีวีิติ ค่่านิยิม ประเพณี ีและทัศันคติขิองบุคุคลในชุมุชน เปิดิโอกาสให้ชุ้มุชนร่่วมมืือ ร่่วมดำเนินิ 

การ ร่่วมติิดตามประเมิินผล และร่่วมรัับผิดชอบ และร่่วมใช้้ผลประโยชน์์จากการดำเนิินงานผล 

จากการใช้้โปรแกรมที่่�ชุุมชนมีีส่่วนร่่วมจะเป็็นประโยชน์์โดยตรงต่่อผู้้�สููงอายุุและจะเป็็นประโยชน์์

ให้้กัับหน่่วยงานผู้้�รัับผิิดชอบในการใช้้เป็็นแนวทางการพััฒนาการส่่งเสริิมสุุขภาพให้้กัับผู้้�สููงอายุุ 

ในชุุมชนให้้ยั่่�งยืืนต่่อไป

วัตัถุปุระสงค์์ของการวิิจััย

	 1.	 เพื่่�อศึึกษาสภาพปััญหาและความต้้องการในการสร้้างเสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุใน 

ตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี

	 2.	 เพื่่�อพััฒนาโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�สอดคล้้องกัับความต้้องการ

ของผู้้�สููงอายุุและการมีีส่่วนร่่วมของชุุมชน

	 3.	 เพื่่�อศึึกษาความพึึงพอใจต่่อโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุในตำบลเบิิกไพร  

อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี 

ขอบเขตการวิจัิัย

ขอบเขตด้้านประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 1. 	 ผู้้�สููงอายุุและผู้้�เกี่่�ยวข้องเกี่่�ยวกับการสร้้างเสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุในตำบลเบิิกไพร

อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี จำนวน 10 คนโดยการเลืือกอย่่างเจาะจง จากตััวแทนของผู้้�สููงอายุุ 

ในชุุมชน

	 2. 	 ผู้้�สููงอายุุที่่�มีอีายุุ 60 ปีขีึ้้�นไป ที่่�สนใจเข้า้ร่่วมโครงการวิิจััยและอาศััยอยู่่�ในตำบลเบิิกไพร 

อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี ซึ่่�งเป็็นการเลืือกอย่่างเจาะจง จำนวน 40 คน โดยพิิจารณาถึึง 

ความเหมาะสมในการเดิินทาง และจากผลการสำรวจความต้้องการจำเป็็นในเบื้้�องต้้นพบว่่าพื้้�นที่่�

ตำบลเบิกิไพรไม่่มีโีปรแกรมการพัฒันาผู้้�สููงอายุทุี่่�หลากหลาย (สาธารณสุขุอำเภอจอมบึงึ,  สัมัภาษณ์,์ 

31 ตุุลาคม 2562)
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ขอบเขตด้้านระยะเวลา

	 ระยะเวลาที่่�ดำเนิินการวิิจััย 1 ปีี

ขอบเขตด้้านพื้้�นที่่�

	 ตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี

	

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

	 การวิิจััยนี้้�มีีการดำเนิินการวิิจััย 3 ขั้้�นตอน ดัังนี้้�

	ขั้้ �นตอนที่่� 1 ศึึกษาสภาพปััญหาและความต้้องการในการสร้้างเสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ 

ในตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี โดยมีีขั้้�นตอนย่่อยดัังนี้้�

		  1.1	 ศึกึษาแนวคิดิเกี่่�ยวกับัการสร้า้งเสริมิสุขุภาพผู้้�สููงอายุ ุปัจัจัยัที่่�มีผีลต่่อสุขุภาพ

ของผู้้�สููงอายุุ หลัักการมีีส่่วนร่่วมของชุุมชน

		  1.2	 ลงพื้้�นที่่�สััมภาษณ์์สภาพปััญหาและความต้้องการในการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 

ของผู้้�สููงอายุุในตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี

		  1.3	 นำข้้อมููลที่่�ได้้มาแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�และร่่วมวิิเคราะห์์หาทางเลืือกเพื่่�อใช้้ใน 

การพััฒนาโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุ

	ขั้้ �นตอนที่่� 2 พััฒนาโปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�สอดคล้้องกัับ 

ความต้้องการของผู้้�สููงอายุุและการมีีส่่วนร่่วมของชุุมชน โดยมีีขั้้�นตอนย่่อยดัังนี้้�

		  2.1	ร่่ างโปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�สอดคล้้องกัับ                    

ความต้้องการของผู้้�สููงอายุุโดยให้้ชุุมชนผู้้�สููงอายุุเจ้้าหน้้าที่่�ที่่�เกี่่�ยวข้อง และหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้อง

มีีส่่วนร่่วมในการกำหนดเป้้าหมายการสร้้างเสริิมสุุขภาพ วางแผนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ ออกแบบ

โปรแกรมการพััฒนาสุุขภาพ และทิิศทางประเมิินผลความสำเร็็จตามเป้้าหมาย

		  2.2	 เชิิญผู้้�เชี่่�ยวชาญวิิพากษ์์รููปแบบโปรแกรมด้้านความเหมาะสมและความเป็็น

ไปได้้ในทางการปฏิิบััติิจริิงโดยใช้้แบบประเมิินคุุณภาพโปรแกรมการเสริิมสร้้างสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ  

พร้้อมทั้้�งปรัับปรุุงตามข้้อเสนอแนะของผู้้�เชี่่�ยวชาญ

		  2.3	 ทดลองใช้้โปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุ โดยมีีการกำหนด

ตารางกิิจกรรมร่่วมกัับสำนัักงานสาธารณสุุขอำเภอจอมบึึง และร่่วมกัันปฏิิบััติิการตามโปรแกรม

	ขั้้ �นตอนที่่� 3 ประเมิินความพึึงพอใจการใช้้โปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพจากผู้้�สููงอายุุใน

ตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี โดยมีีขั้้�นตอนย่่อย ดัังนี้้�

		  3.1	 ศึึกษาความสนใจในการออกกำลัังกาย และการดำรงชีีวิิตอย่่างเป็็นปกติิสุุข

โดยการสัมัภาษณ์์เกี่่�ยวกับัความรู้้�สึกึต่่อการออกกำลังักาย และการใช้้โปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพ

สำหรัับผู้้�สููงอายุุ
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		  3.2	 แลกเปลี่่�ยนเรียีนรู้้�แนวปฏิบิัตัิทิี่่�เหมาะสมในใช้้โปรแกรมการสร้้างเสริมิสุขุภาพ
สำหรัับผู้้�สููงอายุุร่่วมกัับผู้้�สููงอายุุและสาธารณสุุขอำเภอจอมบึึง พร้้อมทั้้�งเสนอแนะแนวทางการใช้้
โปรแกรมการสร้้างเสริิมสุขุภาพสำหรับัผู้้�สููงอายุไุปยัังชุมุชนอื่่�น ๆ
		  3.3	 ประเมิินความพึึงพอใจต่่อโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุในตำบลเบิิกไพร 
อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี 

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย
	 โปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุประกอบด้้วยกิิจกรรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพ                    
ที่่�แบ่่งเป็็น 2 ส่่วน คืือส่่วนที่่� 1 เนื้้�อหาความรู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (ด้้านการออก
กำลัังกาย) ส่่วนที่่� 2 รููปแบบและวิิธีีการออกกำลัังกาย
	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููลมีีดัังนี้้�
	 1. แบบสััมภาษณ์์สภาพปััญหาและความต้้องการในการสร้้างเสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ                 
มีีลัักษณะเป็็นเครื่่�องมืือประกอบการสััมภาษณ์์แบบมีีโครงสร้้าง (Structured Interview) โดยมีี 
ข้้อคำถามเกี่่�ยวกัับสภาพที่่� เป็็นปััญหาในการออกกำลัังกายของผู้้�สููงอายุุและความสนใจ 
ในการออกกำลังักายและสภาพการดำรงชีวีิติอย่่างเป็็นปกติิสุุข จำนวน 5 ข้้อ
	 2. แบบประเมินิคุณุภาพโปรแกรมการเสริมิสร้า้งสุขุภาพผู้้�สููงอายุ ุมีลีักัษณะเป็น็มาตราส่่วน
ประมาณค่่า 5 ระดัับ (Rating Scale) แบบลิิเคอร์์ท (Likert) จำนวน 15 ข้้อ
	 3. แบบประเมิินความพึึงพอใจต่่อโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ มีีลัักษณะเป็็น             
มาตราส่่วนประมาณค่่า 5 ระดัับ (Rating Scale) แบบลิิเคอร์์ท (Likert) จำนวน 20 ข้้อ

การเก็็บรวบรวมข้้อมููล
	 ผู้้�วิิจััยได้้ดำเนิินการเก็็บรวบรวมข้้อมููลแต่่ละขั้้�นตอนการวิิจััย ดัังนี้้�
	 1. ผู้้�วิิจััยลงพื้้�นที่่�เก็็บข้้อมููลสภาพปัั ญหาและความต้้องการในการสร้้างเสริิมสุุขภาพของ 
ผู้้�สููงอายุุในตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี โดยลงลงพื้้�นที่่�สััมภาษณ์์ผู้้�สููงอายุุใน 
ตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี และนำข้้อมููลที่่�ได้้มาแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�และวิิเคราะห์์ 
หาทางเลืือกเพื่่�อใช้้ในการพััฒนาโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุ
	 2. ผู้้�เชี่่�ยวชาญประเมิินร่่างโปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุ และวิิพากษ์์
รููปแบบโปรแกรมด้้านความเหมาะสมและความเป็็นไปได้้ในทางการปฏิิบััติิจริิงโดยใช้้แบบประเมิิน
คุุณภาพโปรแกรมการเสริิมสร้้างสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ 
	 3. ผู้้�วิิจััยเก็็บข้อมููลผลการใช้้โปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุและประเมิิน
ความพึึงพอใจการใช้้โปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพจากผู้้�สููงอายุุในตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง 

จัังหวััดราชบุุรีี 
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การวิิเคราะห์์ข้้อมููล
	 1. การวิเิคราะห์ข์้อ้ม�ลสภาพปัญัหาและความต้อ้งการในการสร้า้งเสริมิสุขุภาพของผู้้�สููงอายุุ 
ใช้้การวิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงคุุณภาพจากการสััมภาษณ์์ใช้้การวิิเคราะห์์เนื้้�อหา (Content analysis)
	 2. การประเมิินคุุณภาพโปรแกรมการเสริิมสร้้างสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ และการประเมิิน 
ความพึึงพอใจการใช้้โปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพ ใช้้การวิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงปริิมาณ 
ใช้้ค่่าร้้อยละ (Percent) ค่่าเฉลี่่�ย (Mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)

ผลการวิิจััย
	 ตอนที่่� 1 ข้อ้มููลทั่่�วไป สภาพปัญัหาและความต้อ้งการในการสร้า้งเสริมิสุขุภาพของผู้้�สููงอายุุ
ในตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี
	 1.1 ประชากรชุมชนตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี มีีจำนวนประชากร 
รวมทั้้�งสิ้้�น 5,78 8 คน แยกเป็็นชาย จำนวน 2,884 คน และหญิิง จำนวน 2,904 คน (ข้้อมููลสถิิติิ
ประชากรและบ้้าน, 2562) ประกอบด้้วยหมู่่�บ้้าน 11 หมู่่�บ้้าน
	 1.2 ผลการสััมภาษณ์์ผู้้�สููงอายุุและผู้้�เกี่่�ยวข้้องเกี่่�ยวกัับสภาพปััญหาและความต้้องการ 
ในการสร้้างเสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุซึ่่�งผู้้�ให้้ข้้อมููลทั้้�ง 10 คน มีีความเห็็นสอดคล้้องกัันว่่าปััญหา 
และความต้้องการในการสร้้างเสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ (ด้้านการออกกำลัังกาย) คืือ ไม่่มีีรููปแบบ
ของการสร้้างเสริิมสุุขภาพด้้านการออกกำลัังกายที่่�ชััดเจนไม่่มีผู้้�นำ ผู้้�ให้้คำแนะนำ ผู้้�ให้้คำปรึึกษา 
ในการออกกำลัังกาย และต้้องการการออกกำลัังกายแบบใหม่่ ๆ 
	 ตอนที่่� 2 โปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�สอดคล้้องกัับความต้้องการ 
ของผู้้�สููงอายุุและการมีีส่่วนร่่วมของชุุมชน
	ส่่ว นที่่� 1 เนื้้�อหาความรู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (ด้้านการออกกำลัังกาย)  
	 1.1	 ประโยชน์์ของการออกกำลัังกาย
	 1.2	 หลัักของการออกกำลัังกาย
	 1.3	ขั้้ �นตอนในการออกกำลัังกาย
	ส่่ว นที่่� 2 รููปแบบและวิิธีีการออกกำลัังกาย
	 2.1  การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ
	 2.2  รููปแบบที่่� 1 การออกกำลัังกายด้้วยยางยืืด
	 2.3  รููปแบบที่่� 2 การออกกำลัังกายด้้วยตาราง 9 ช่่อง
	 2.4  รููปแบบที่่� 3 การออกกำลัังกายด้้วยไม้้พลอง
	 2.5  รููปแบบที่่� 4 การออกกำลัังกายด้้วยแรงต้้าน
	 2.6  รููปแบบที่่� 5 การออกกำลัังกายด้้วยท่่าเต้้นแอโรบิิกพื้้�นฐาน

	 2.7  การสร้้างเสริิมสุุขภาพเพิ่่�มเติิม..ตามคำที่่�ว่่า “ไม่่ล้้ม ไม่่ลืืม ไม่่ซึึมเศร้้า”
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ตารางที่่� 1 คุุณภาพของโปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (ผู้้�เชี่่�ยวชาญ 5 คน)

7 
 

  2.7  การสรางเสริมสุขภาพเพ่ิมเติม..ตามคําที่วา “ไมลม ไมลืม ไมซึมเศรา” 
 
ตารางที่ 1คุณภาพของโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพ(ผูเชี่ยวชาญ 5 คน) 

ประเด็น M S.D. แปลผล 
1. ความถูกตองของหลักการออกกําลังกาย 5.00 0.00 มากที่สุด 
2. ความถูกตองของขั้นตอนการออกกําลังกาย 5.00 0.00 มากที่สุด 
3. ความทันสมัยของการออกกําลังกาย 4.60 0.40 มากที่สุด 
4. ความหลากหลายของการออกกําลังกาย 4.80 0.27 มากที่สุด 
5. เหมาะสมกับกลุมเปาหมาย 4.80 0.27 มากที่สุด 
6. ความเหมาะสมของภาษาที่ใชในการอธิบาย 4.20 0.53 มาก 
7. มีความชัดเจน เขาใจงาย 4.60 0.40 มากที่สุด 
8. ความเหมาะสมของรูปแบบการนําเสนอ 4.40 0.40 มาก 
9. มีความนาสนใจและดึงดูดใหออกกําลังกาย 3.80 0.27 มาก 
10. ภาพประกอบในเอกสารมีความสอดคลองและสื่อความหมายไดดี 4.60 0.40 มากที่สุด 
11. ภาพประกอบในเอกสารสามารถมองเห็นไดชัดเจนทําตามไดงาย 4.40 0.40 มาก 
12. ความสมบูรณของโปรแกรมการเสริมสรางสุขภาพ 4.80 0.27 มากที่สุด 
13. เปนไปความตองการและความสนใจของชุมชน 5.00 0.00 มากที่สุด 
14. โปรแกรมการเสริมสรางสุขภาพสามารถพัฒนาสุขภาพกลุมเปาหมายได 4.80 0.27 มากที่สุด 
15. มีความเหมาะสมสามารถนําไปเผยแพรได 5.00 0.00 มากที่สุด 

รวม 4.65 0.53 มากท่ีสุด 
 
 จากตารางที่ 1 เปนการประเมินคุณภาพของผูเชี่ยวชาญที่มีประสบการณในเรื่องของ                 
การออกแบบโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพ ผลการประเมินแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการเสริมสราง
สุขภาพผูสูงอายุที่ไดพัฒนาขึ้นสอดคลองกับความตองการของผูสูงอายุและการมีสวนรวมของชุมชนมี
คุณภาพในภาพรวมอยูในระดับมากที่สุด (M = 4.65, S.D. 0.53) 
 

ตอนท่ี 3 ความพึงพอใจการใชโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพจากผูสูงอายุในตําบลเบิก
ไพร อําเภอจอมบึง จังหวัดราชบรุี 

โปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุที่ไดสรางขึ้นเปนไปตามความตองการและ
ความสนใจของชุมชน มีความสมบูรณเรื่องความถูกตองตามหลักการออกกําลังกายขั้นตอนของการ
ออกกําลังกาย มีรูปแบบการออกกําลังกายที่หลากหลาย มีความชัดเจน เขาใจงาย ผูสูงอายุสามารถ
นําไปใชพัฒนาสุขภาพได  ซึ่ งจะเห็นไดจากผลการประเมินความพึงพอใจจากการนําไปใช              
ดังตารางที่ 2 

 
 

ตารางที่ 2 ความพึงพอใจการใชโปรแกรมการสรางเสริมสุขภาพ(ผูสูงอายุ 40 คน) 

	 จากตารางที่่� 1 เป็็นการประเมิินคุุณภาพของผู้้�เชี่่�ยวชาญที่่�มีีประสบการณ์ในเรื่่�องของ                 

การออกแบบโปรแกรมการสร้้างเสริิมสุขุภาพ ผลการประเมิินแสดงให้้เห็น็ว่่าโปรแกรมการเสริิมสร้้าง

สุขุภาพผู้้�สููงอายุุที่่�ได้้พัฒันาขึ้้�นสอดคล้้องกัับความต้้องการของผู้้�สููงอายุุและการมีส่่วนร่่วมของชุุมชน

มีีคุุณภาพในภาพรวมอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด (M = 4.65, S.D. 0.53)

ตอนที่่� 3  ความพึึงพอใจการใช้้โปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพจากผู้้�สููงอายุุในตำบลเบิิกไพร 

อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี

	 โปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�ได้้สร้้างขึ้้�นเป็็นไปตามความต้้องการ 

และความสนใจของชุุมชน มีีความสมบููรณ์เรื่่�องความถููกต้้องตามหลัักการออกกำลัังกาย 

ขั้้�นตอนของการออกกำลัังกาย มีีรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�หลากหลาย มีีความชััดเจน เข้้าใจง่่าย 

ผู้้�สููงอายุสุามารถนำไปใช้พ้ัฒันาสุขุภาพได้ ้ซึ่่�งจะเห็น็ได้จ้ากผลการประเมินิความพึงึพอใจจากการนำ

ไปใช้้ ดัังตารางที่่� 2
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ตารางที่่� 2 ความพึึงพอใจการใช้้โปรแกรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (ผู้้�สููงอายุุ 40 คน)

8 
 

ประเด็น M S.D. แปลผล 

1. ทานชอบโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ 4.87 0.35 มากที่สุด 
2. ทานมีความสุขขณะที่ใชโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ 4.87 0.35 มากที่สุด 
3. โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพมีผลดีตอการพัฒนาสุขภาพ 4.57 0.50 มากที่สุด 
4. ทานไดรับความรูจากโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ 4.63 0.49 มากที่สุด 
5. ทานไดรับทราบแนวทางการออกกําลังกายแบบใหม ๆ ที่เหมาะสมกับ 
ตนเอง 

4.77 0.50 มากที่สุด 

6. โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพมีประโยชน สามารถนําไปปรับใชกับ 
ตนเองได 

4.80 0.55 มากที่สุด 

7. โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพมีกิจกรรมที่หลากหลาย มีความเหมาะสม
กับผูสูงอาย ุ

4.80 0.55 มากที่สุด 

8. โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพมีความนาสนใจและดึงดูดใหออกกําลังกาย 4.63 0.49 มากที่สุด 
9. เอกสารโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพมีความชัดเจน เขาใจงาย 4.63 0.49 มากที่สุด 
10. ภาพประกอบในเอกสารโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพสื่อความหมาย 
ไดด ี

4.57 0.50 มากที่สุด 

11. ภาพประกอบในเอกสารโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพสามารถมองเห็น 
ไดชัดเจนทําตามไดงาย 

4.67 0.71 มากที่สุด 

12. กิจกรรมในโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพสอดคลองกับความตองการ 
ของทาน 

4.80 0.41 มากที่สุด 

13. การใชอุปกรณการออกกําลังกายในโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ 
สามารถทําไดโดยงาย 

4.60 0.62 มากที่สุด 

14. การดําเนินกิจกรรมแตละข้ันตอนของโปรแกรมมีความเหมาะสม 4.53 0.51 มากที่สุด 
15. การวางลําดับกิจกรรมของโปรแกรมมีความเหมาะสม 4.23 0.68 มาก 
16. ทานไดประเมินสุขภาพของตนเองเปนระยะจากการเขารวมโปรแกรม 
สรางเสริมสุขภาพ 

4.10 0.55 มาก 

17. การเขามามีสวนรวมของชุมชนทําใหตอบสนองความตองการของ 
ทานไดดีมากยิ่งขึ้น 

4.80 0.41 มากที่สุด 

18. โปรแกรมสรางเสริมสุขภาพตอบสนองกับสภาพจริงในการออกกําลัง 
กายของผูสูงอายุ 

4.67 0.48 มากที่สุด 

19. หากมีโอกาสทานจะแนะนําโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพใหกับเพ่ือน ๆ 4.73 0.52 มากที่สุด 
20. ภาพรวมในโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ 4.77 0.57 มากที่สุด 

รวม 4.65 0.55 มากที่สุด 
  

จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุพึงพอใจตอโปรแกรมการเสริมสรางสุขภาพผูสูงอายุ 
ตําบลเบิกไพร อําเภอจอมบึง จังหวัดราชบุรีในภาพรวมอยูในระดับมากที่สุด (M = 4.77, S.D. 0.57) 
สอดคลองกับคาเฉลี่ยรวมทุกขอรายการที่มีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากที่สุด (M = 4.65, S.D. 0.55)  
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	 จากตารางที่่� 2 แสดงให้เ้ห็น็ว่่าผู้้�สููงอายุพุึงึพอใจต่่อโปรแกรมการเสริมิสร้า้งสุ ุขภาพผู้้�สููงอายุุ 

ตำบลเบิกิไพร อำเภอจอมบึงึ จังัหวัดัราชบุรุีใีนภาพรวมอยู่่�ในระดับัมากที่่�สุุด (M = 4.77, S.D. 0.57) 

สอดคล้้องกัับค่่าเฉลี่่�ยรวมทุุกข้้อรายการที่่�มีีค่่าเฉลี่่�ยอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด (M = 4.65, S.D. 0.55) 

สรุุปผลการวิิจััย

	 จากการศึึกษาสภาพปััญหาและความต้้องการในการสร้้างเสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ และ         

การใช้้โปรแกรมการเสริิมสร้้างสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ ในกลุ่่�มตััวอย่่าง จำนวน 40 คน ผลการวิิจััยสรุุปได้้

ดัังนี้้�

	 1. สภาพปััญหาและความต้้องการในการสร้้างเสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุตำบลเบิิกไพร 

อำเภอจอมบึึง จังัหวัดัราชบุรุีจีากการสัมภาษณ์ค์นในชุมุชน จำนวน 10 คน สรุปุได้้ ดังันี้้� คนในชุุมชน

ต้้องการรููปแบบการออกกำลัังกายแบบใหม่่ ๆ รวมถึึงการมีีผู้้�นำ ผู้้�ให้้คำแนะนำ ผู้้�ให้้คำปรึึกษาใน

เรื่่�องการออกกำลังักาย รวมทั้้�งอยากให้ชุ้มุชนสนัับสนุุนวัสัดุุอุปุกรณ์ท์ี่่�ใช้ใ้นการออกกำลังักาย รวมถึงึ 

เปิิดพื้้�นที่่�ของชุุมชนให้้คนในชุุมชนได้้ใช้้ในการออกกำลัังกาย

	 2. โปรแกรมการเสริิมสร้้างสุุขภาพผู้้�สููงอายุุตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี               

ที่่�ผู้้�วิิจััยได้้พััฒนาขึ้้�น มีีความสอดคล้้องกัับความต้้องการของผู้้�สููงอายุุและการมีส่่วนร่่วมของชุุมชน  

โดยมีีคุุณภาพในภาพรวมอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด ซ่ึ่�งมีีประเด็็นคุุณภาพ คืือ โปรแกรมเป็็นไปตาม               

ความต้้องการและความสนใจของชุุมชน มีีคุุณภาพ มีีความสมบููรณ์์เรื่่�องความถููกต้้องตามหลัักการ

ออกกำลัังกาย ขั้้�นตอนของการออกกำลัังกาย มีีรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�หลากหลาย ทัันสมััย             

มีีความชััดเจน เข้้าใจง่่าย เหมาะสมกัับกลุ่่�มเป้้าหมายผู้้�สููงอายุุ สามารถนำไปใช้้พััฒนาสุุขภาพ 

กลุ่่�มเป้้าหมายผู้้�สููงอายุุ และสามารถนำไปเผยแพร่่

	 3. การประเมิินความพึึงพอใจต่่อโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ จากผลการประเมิิน

ผู้้�สููงอายุุพึึงพอใจต่่อโปรแกรมการเสริิมสร้้างสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ ตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง 

จัังหวััดราชบุุรีีในภาพรวมอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุดซึ่่�งประเด็็นของความพึึงพอใจ คืือ ผู้้�ใช้้โปรแกรมชอบ 

มีีความสุุขขณะที่่�ใช้้โปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพกิิจกรรมในโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพสอดคล้้อง

กัับความต้้องการของและการเข้้ามามีีส่่วนร่่วมของชุุมชนตอบสนองความต้้องการได้้ดีี มีีกิิจกรรม

ที่่�หลากหลายมีีประโยชน์์ สามารถนำไปปรัับใช้้กัับตนเองได้้ตามความเหมาะสมกัับผู้้�สููงอายุุ 

รวมถึึงการได้้รัับทราบแนวทางการออกกำลัังกายแบบใหม่่ ๆ  ที่่�เหมาะสมกัับตนเอง และสามารถนำ

ไปแนะนำให้้กัับเพื่่�อน ๆ ต่่อได้้
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อภิิปรายผลการวิิจััย

	 โปรแกรมการเสริิมสร้้างสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ ตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง จัังหวััดราชบุุรีี  

มีีความสอดคล้้องกัับความต้้องการของผู้้�สููงอายุุและการมีีส่่วนร่่วมของชุุมชนซึ่่�งในการพััฒนา

โปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ ได้้มีีผู้้�สููงอายุุ เจ้้าหน้้าที่่�ที่่�เกี่่�ยวข้้อง และหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้อง

เข้้ามามีีส่่วนร่่วมในการพััฒนาโดยโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุนี้้�เกิิดขึ้้�นได้้ โดยการสอบถาม

ถึึงสภาพปััญหาและความต้้องการในการสร้้างเสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุโดยตรงซึ่่�งผลที่่�ได้้เป็็น 

ความต้้องการจากชุุมชนจริิง ๆ และหลัังจากที่่�ได้้ข้้อมููลจากผู้้�สููงอายุุ จึึงนำมาแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�

และร่่วมวิิเคราะห์์กัับเจ้้าหน้้าที่่�ผู้้�เกี่่�ยวข้้องเพื่่�อหาทางเลืือกในการพััฒนาโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุข

ภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุ และได้้มีีการทบทวนการดำเนิินกิิจกรรมสร้้างเสริิมสุุขภาพที่่�ผ่่านมา 

การกำหนดเป้้าหมายของการสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�ชััดเจนขึ้้�น การสนัับสนุุนผู้้�นำ 

การออกกำลังักาย และวัสัดุอุุุปกรณ์ท์ี่่�ใช้ใ้นการออกกำลังักายจากหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง ซึ่่�งกระบวนการ 

ดังักล่่าวมีความสอดคล้้องกัับรัถัยานภิิศรัชั ตะวรรณ และคณะ (2561) ได้้กล่่าวไว้ว้่่าการเข้า้มามีีส่่วน

ร่่วมของชุมุชนประกอบด้ว้ย (1) การวิเิคราะห์ ์สังัเคราะห์ป์ัญัหาของชุมุชน (2) การวางแผนที่่�เหมาะ

สมและสอดคล้้องกัับวิิถีีชีีวิิต (3) การกำหนดกิิจกรรม (4) การดำเนิินกิิจกรรม และ (5) การประเมิิน

ผลกิิจกรรม โดยให้้ความสำคััญกัับการใช้้ชุุมชนเป็็นศููนย์์กลางในการเข้้ามามีีส่่วนร่่วม หน่่วยงาน 

ภาครััฐคอยช่่วยเหลืือ ให้้คำแนะนำ หรืืออำนวยความสะดวกเท่่านั้้�น

	 เมื่่�อได้้สร้้างโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุจากการมีีส่่วนร่่วมของชุุมชนแล้้ว 

พบว่่าผลการประเมิินคุุณภาพของโปรแกรมการเสริิมสร้้างสุุขภาพผู้้�สููงอายุุจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ อยู่่�ใน

ระดัับมากที่่�สุุด เนื่่�องจากโปรแกรมดัังกล่่าว มีีความเป็็นไปตามความต้้องการของชุุมชน รวมถึึง              

การสร้้างโปรแกรมเป็็นไปตามหลัักการของการพัฒนาสุุขภาพด้้านการออกกำลัังกาย และผู้้�วิิจััย

ได้้ดำเนิินการจััดทำคู่่�มืือการสร้้างเสริิมสุุขภาพให้้กัับผู้้�สููงอายุุ โดยมีีภาพประกอบการอธิิบายใน 

ทุุกรููปแบบ ทำให้้มีีความชััดเจนและเข้้าใจได้้ง่่าย

	 ผลของการใช้้โปรแกรมการเสริิมสร้้างสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ ตำบลเบิิกไพร อำเภอจอมบึึง 

จัังหวััดราชบุุรีีต่่อความพึึงพอใจของผู้้�สููงอายุุ ผลการศึึกษา พบว่่า หลัังการใช้้โปแกรมที่่�พััฒนาขึ้้�น 

ผู้้�สููงอายุุมีีความพึึงพอใจในโปรแกรมการเสริิมสร้้างสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ อยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด 

ผลการศึึกษานี้้�อภิิปรายได้้ดัังนี้้�การที่่�ผู้้�สููงอายุุมีีความชอบ มีีความสุุขในขณะออกกำลัังกาย รวมถึึง

การได้้รัับประโยชน์์ ความรู้้�เกี่่�ยวกัับการสร้้างเสริิมสุุขภาพ เนื่่�องจากโปรแกรมสร้้างเสริิมสุุขภาพ

ที่่�พััฒนาขึ้้�น เกิิดมาจากความต้้องการของผู้้�สููงอายุุและผู้้�มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้อง รวมทั้้�งกิิจกรรมมีีความ

หลากหลายและเหมาะสมกัับผู้้�สููงอายุุ ไม่่ว่่าจะเป็็นการให้้ความรู้้�การฝึึกปฏิิบััติิ และการติดตามผล  

ส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความรู้้�ความเข้้าใจในเรื่่�องที่่�ได้้รัับเพิ่่�มขึ้้�น และสามารถนำไปประยุุกต์์ใช้้ได้้จริิง 
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ซึ่่�งมีีความสอดคล้้องกัับ งานวิิจััยของ ปััทมาวดี สิิงหจารุุ (2558) ได้้กล่่าวไว้้ว่่าความพึึงพอใจ 

ต่่อโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยลีีลาศของผู้้�สููงอายุุมีีค่่าเฉลี่่�ยอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุด เป็็นเพราะ 

ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่ที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยลีีลาศให้้ความเห็็นว่่ารููปแบบกิิจกรรม

การออกกำลังักายด้ว้ยลีลีาศ ทำได้้ง่่าย สามารถนำไปปฏิิบัตัิเิองได้ ้รวมถึงึการที่่�ปฏิิบััติแิล้ว้มีีสุขุภาพ

ดีขีึ้้�น มีคีวามคล่่องตัวัมากขึ้้�น สามารถผ่่อนคลายความตึึงเครียีดเป็น็อย่่างดีี ทำให้ม้ีคีวามแจ่่มใสร่่าเริงิ 

และทำให้้สุุขภาพจิิตดีีขึ้้�น และสำหรัับความพึึงพอใจต่่อโปรแกรมการออกกำลัังกายที่่�ได้้ศึึกษานั้้�น 

ยัังมีีความสอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ อััมพร พริิกนุุช และ สิิริินธร สิินจิินดาวงศ์์ (2564) ได้้กล่่าวไว้้ว่่า 

ความพึึงพอใจต่่อโปรแกรมการออกกำลัังกายของแอโรบิิกยางยืืด สำหรัับผู้้�สููงอายุุ มีีความพึึงพอใจ

อยู่่�ในระดัับพึึงพอใจมากที่่�สุุด การออกกำลัังกายในแต่่ละครั้้�งปฏิิบััติิตามขั้้�นตอนการออกกำลัังกาย 

การออกกำลัังกายมีีการจัดเรีียงลำดัับท่่าทางที่่�มีีความต่่อเน่ื่�องกัันดีี การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อหลััง

การออกกำลัังกายทำได้้ครบทุุกส่่วนของร่่างกาย โปรแกรมการออกกำลัังกายช่่วยให้้ร่่างกายได้้ออก

กำลัังกายอย่่างเต็็มที่่� และโปรแกรมการออกกำลัังกายมีีความเหมาะสมและตรงตามความต้้องการ

ของกลุ่่�มตััวอย่่าง

ข้้อเสนอแนะเพื่่�อการนำผลการวิิจััยไปใช้้

	 1. หน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้องที่่�ต้้องการนำรููปแบบการออกกำลัังกายไปใช้้ควรมีีการให้้ความรู้้� 

เบื้้�องต้้นเกี่่�ยวกัับการเลืือกใช้้รููปแบบการออกกำลัังกายให้้เหมาะสมกัับสุขภาพ/ความสามารถ 

ของผู้้�สููงอายุุแต่่ละคน รวมทั้้�งความรู้้�เบื้้�องต้้นเกี่่�ยวกับการออกกำลัังกายแม้้ว่่าจะมีีกำหนดไว้้ใน 

ขั้้�นตอนของโปรแกรมแล้้วก็็ตาม เช่่น การอบอุ่่�นร่่างกายก่่อนและหลัังจากการออกกำลัังกายทุุกครั้้�ง 

การผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ

	 2. ก่่อนการใช้โ้ปรแกรมการออกกำลัังกาย ผู้้�ใช้ค้วรศึกึษาวิธีิีการออกกำลัังกายแต่่ละรููปแบบ/

แต่่ละท่่าให้้ละเอีียดเพื่่�อจะได้้ออกกำลัังกายได้้อย่่างถููกต้้องและไม่่เกิิดการบาดเจ็็บ
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