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บทคัดย่อ
บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ทั้ง

ในชีวิตประจ�ำวัน และในยามว่าง โดยค�ำนึงถึงความบ่อย (Frequency) ความหนัก (Intensity) 
ความนาน (Time/Duration) รวมถึง ชนิด/ประเภท (Type) ในการปฏิบัติ อีกทั้งยังต้องการศึกษา
ให้เหน็ถึงปัญหาและอปุสรรคต่าง ๆ  ทีม่ผีลต่อการเลอืกปฏบิตักิจิกรรมทางกายของผูส้งูอายใุนชมุชน
ได้อย่างถกูต้อง รวมทัง้เพือ่ให้เหน็ถงึความต้องการทีแ่ท้จรงิในเรือ่งการปฏบิตักิจิกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุในชุมชน เป็นการวิจัยเชิงส�ำรวจ โดยมีกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย คือ ผู้สูงอายุวัยต้น อายุ 
60–70 ปี ที่ช่วยเหลือตนเองได้ในกิจวัตรประจ�ำวัน จ�ำนวน 327 คน ใช้วิธีสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบ
หลายขัน้ตอน (Multi–stage Random Sampling) ในชมุชนเขตเทศบาลเมอืงแม่โจ้ ต�ำบลหนองหาร 
อ�ำเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบสอบถามและแบบ
สมัภาษณ์ การวเิคราะห์ข้อมลูเชงิปรมิาณจากแบบสอบถาม โดยใช้โปรแกรมคอมพวิเตอร์ส�ำเรจ็รปู 
และข้อมูลเชิงคุณภาพจากแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง ใช้วิธีการวิเคราะห์เนื้อหา และตีความ
เพื่อสร้างข้อสรุป

ผลการวิจัยพบว่าพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุในชีวิตประจ�ำวัน ส่วน
ใหญ่อยู่ในระดับมาก คือ ด้านการประกอบกิจวัตรประจ�ำวัน ได้แก่ ขี่จักรยาน ท�ำงานบ้าน รดน�้ำ
ต้นไม้ และเดิน ส่วนในยามว่าง คือ ด้านการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ อยู่ในระดับมาก ได้แก่ 
ขี่จักรยาน เดินเร็ว เดิน วิ่งเหยาะ และกายบริหาร โดยมีการค�ำนึงถึงความหนักจนรู้สึกเหนื่อยและ
หายใจแรงข้ึน ชนดิ/ประเภทของกจิกรรมทางกายทีส่ามารถช่วยปรบัปรงุสมรรถภาพทางกาย ความ
บ่อย 3-5 วัน/สัปดาห์ ความนานติดต่อกันอย่างน้อย 10 นาที/ครั้ง ตามล�ำดับ

1 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ประจ�ำคณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยแม่โจ้ (Assistant professor, Faculty of Liberal Arts, 
Maejo University) Email: kitipong@mju.ac.th
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ปัญหาและอุปสรรคต่างๆที่มีผลต่อการเลือกปฏิบัติกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุในชีวิต
ประจ�ำวนั ด้านการประกอบกจิวตัรประจ�ำวนั ได้แก่ ปวดเมือ่ยร่างกาย เหนือ่ย และอ่อนเพลยี รวม
ทั้งถนนในชุมชนเป็นหลุมเป็นบ่อจึงไม่มีความปลอดภัยในการขี่จักรยาน ส่วนในยามว่าง ด้านการ
ออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ได้แก่ ไม่มีเวลาว่าง เหนื่อย และร่างกายไม่คล่องตัว รวมทั้งมีหมอกควัน 
ไม่มีสถานที่ออกก�ำลังกาย ขาดแคลนเครื่องออกก�ำลังกาย และสภาพอากาศร้อน

ความต้องการทีแ่ท้จรงิในเรือ่งการปฏบิตักิจิกรรมทางกายของผูส้งูอายใุนชวีติประจ�ำวนั ด้าน
การประกอบกจิวตัรประจ�ำวนั คอื ต้องการจกัรยานคนัใหม่ ส่วนในยามว่าง ด้านการออกก�ำลงักาย
เพื่อสุขภาพ ได้แก่ ต้องการมีวิทยากรมาแนะน�ำการออกก�ำลังกาย มีหน่วยงานมาส่งเสริม
การออกก�ำลงักาย และมเีพ่ือนออกก�ำลงักาย รวมทัง้ต้องการสถานทีอ่อกก�ำลงักาย เครือ่งออกก�ำลงักาย 
และเครื่องเสียงในการออกก�ำลังกาย
ค�ำส�ำคัญ: กิจกรรมทางกาย, ปัญหาและความต้องการ, ผู้สูงอายุ

Abstract
This article aimed at studying behaviours of the elderly in conducting phys-

ical activities in their daily life and leisure. It focused on their frequency, intensity, 
duration, and types of conduct.

It also examined problems or obstacles that affect the way in which the el-
derly selectively conduct physical activities. It explored needs of the elderly in 
conducting their physical activities. The sampling was 327 persons of the early 
elderly, aged 60-70 years old, capable of carrying daily tasks and activities without 
assistance. They were from Maejo Municipality, Nong Han Subdistrict, San Sai District, 
Chiang Mai Province. The survey employed Multi – stage Random Sampling. The 
Research instrument were questionnaires and structured interview probes. The 
quantitative data were evaluated with the SPSS computer software while content 
analysis was used for the qualitative data.

The findings revealed that the physical activities in daily life the elderly con-
ducted at a high level were cycling, doing household chores, watering plants, and 
walking. In their leisure, doing physical exercises for health at a high level included 
cycling, brisk walking, walking, jogging, and aerobic exercise. They paid attention to 
the intensity in conducting those physical activities by observing heavy breathing 
and exhaustion. The frequency of conducting was from three to five days a week. 
Types of physical activities helped improve physical fitness, and the duration of 
conducting at the minimum was 10 minutes at a time.

The problems and obstacles found that affected the elderly’s physical ac-
tivities in their daily life routines included body aches, fatigue, and blurred eyesight. 
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Streets and passageways in the communities were uneven and potholed that they 
were dangerous for cycling. Doing physical exercise for health in their leisure also 
saw obstacles ranging from lack of free time, fatigue, and bodily stiffness. In regard 
with facilities and safety provision, there were problems of polluted air caused by 
haze, shortages of exercise locations and equipment, and hot weather problems. 

In regard with the elderly’s needs for physical activities in their daily life 
routines, saw needs for new bicycles. For exercise for health at leisure and for 
self-development saw needs for professional instruction and promotion from sports 
experts or authorities. They could have friends to do exercise. Need for sports 
equipment, facilities like loudspeakers, and locations was also reported. 
Keyword: Physical Activity, Problems and Need, Elderly

บทน�ำ
กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวของร่างกายที่เกิดขึ้นโดยกล้ามเนื้อโครงร่าง ซึ่ง

ท�ำให้เกิดการเผาผลาญพลังงาน (WHO, 2010 อ้างถึงใน เกษม นครเขตต์ และอัจฉรา ปุราคม, 
2554: 71) กิจกรรมทางกายที่กระท�ำในชีวิตประจ�ำวัน ได้แก่ การประกอบอาชีพการงาน และการ
ประกอบกิจวัตรประจ�ำวัน อาทิ การเดิน ขี่จักรยาน ขับรถไปท�ำงาน การท�ำงานบ้าน เป็นต้น หาก
มีการกระท�ำหรือด�ำเนินการเป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ สามารถช่วยประคับประคองสุขภาพพื้นฐานให้
คงสภาพได้ยาวนานขึ้น (เจริญ กระบวนรัตน์, 2556ก: 6) นอกจากนั้นกิจกรรมทางกายยังมีความ
สัมพันธ์กับภาวะสุขภาพและถือเป็นรากฐานที่ส�ำคัญของชีวิต ถ้ามีการใช้แรงกายอย่างเพียงพอ 
ย่อมมีผลดีต่อสมรรถภาพและสุขภาพของแต่ละบุคคล (สนธยา สีละมาด, 2557: 5) ดังค�ำกล่าว
ของ เจริญ กระบวนรัตน์ (2556ข) ที่ว่า “พฤติกรรมที่ขาดการเคลื่อนไหว หรือกิจกรรมทางกาย 
(Sedentary Behavior) และขาดการออกก�ำลงักาย (Exercise) ล้วนแต่ก่อให้เกดิปัญหาต่อสขุภาพ
และโครงสร้างของร่างกาย ซ่ึงเป็นจดุเร่ิมต้นทีน่�ำไปสูภ่าวะการเจ็บป่วย และการเสยีชวีติก่อนวยัอนัควร”

ปัจจบุนัเรือ่งของกจิกรรมทางกายได้มกีารเคลือ่นไหวในระดบัสากล (Global Movement) 
อย่างเข้มข้น เนื่องจากพบว่าประชากรโลก โดยเฉพาะประเทศก�ำลังพัฒนา มีผู้เสียชีวิตจากโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases-NCDs) อาทิ โรคหัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง โรคมะเร็ง ฯลฯ สูงถึงร้อยละ 63 ของจ�ำนวนผู้เสียชีวิต
ทัง้หมด สาเหตสุ�ำคญัของการเกิดโรคดงักล่าวจนต้องเสยีชวีติ คอื การมกีจิกรรมทางกายไม่เพยีงพอ 
(Physical Inactivity) (พราม อินพรม, 2557: 2)

โดยเฉพาะในผูส้งูอาย ุการมเีหงือ่ออกจากการออกก�ำลงักาย สามารถช่วยยดือายใุห้ยนืยาว 
มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง (Siegenthaler, 1999. อ้างถึงใน มธุรส สว่างบ�ำรุง และสุวรี ศิวะแพทย์, 
2558: 134) การเสียชีวิตของผู้สูงอายุนั้นถือเป็นการสูญเสียที่ส�ำคัญยิ่ง เนื่องจากผู้สูงอายุจัดได้ว่า
เป็นทรพัยากรบคุคลทีม่คีณุค่า เป่ียมล้นไปด้วยประสบการณ์ชวีติและองค์ความรูต่้าง ๆ  ในปัจจบุนั
จ�ำนวนผู้สูงอายุท่ัวโลกเพิ่มมากขึ้น ส�ำหรับประเทศไทยจากผลส�ำรวจของส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ

74



วารสารศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยแม่โจ้ ปีที่ 8 ฉบับที่ 1 ประจ�ำเดือน มกราคม-มิถุนายน 2563

พบว่า ประเทศไทยมีจ�ำนวนและสัดส่วนของผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง จากผลการ
ส�ำรวจปี 2557 พบว่า มีจ�ำนวนผู้สูงอายุคิดเป็นร้อยละ 14.9 ของประชากรทั้งหมด เป็นเพศชาย
ร้อยละ 45.1 และเพศหญิงร้อยละ 54.9 (ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2557: 5) และมีการคาดการณ์
ว่าในปี พ.ศ. 2568 ประเทศไทยจะมีผู้สูงอายุเกินกว่าร้อยละ 20  นั่นหมายถึงว่า ประเทศไทยจะ
กลายเป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Aged Society) (ชื่นฤทัย กาญจนะจิตรา, 2550 อ้างถึงใน 
วรัญญู รีรมย์, 2559: 1)

การเป็นผู้สูงอายุย่อมส่งผลถึงคุณภาพชีวิตในด้านต่าง ๆ ทั้งต่อตนเองและครอบครัว ไม่ว่า
จะเป็นเรือ่งรายได้ทีล่ดลงเพราะต้องหยดุท�ำงาน การปรับตวัเพือ่ใช้ชวีติอยูก่บัครอบครวัและสงัคม 
การต้องเผชิญปัญหาด้านสุขภาพที่เสื่อมถอยไปตามวัย ซึ่งต้องได้รับการเอาใจใส่ และดูแลอย่าง
สม�่ำเสมอ เพราะผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักมีโรคเรื้อรัง อาทิ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ โรคหลอดเลอืดสมองตบี โรคมะเรง็ และโรคซมึเศร้า เป็นต้น (มลูนธิสิถาบนัวจิยัและพฒันา
ผู้สูงอายุไทย, 2561) สอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ นราภรณ์ ขันธบุตร (2556) ที่ได้ศึกษา
พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของผู้สูงอายุ ในจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะมี
โรคประจ�ำตวัคิดเป็นร้อยละ 55.0 โดยโรคประจ�ำตวัทีเ่ป็นมากทีส่ดุ คอื โรคความดนัโลหติสงู คดิเป็น
ร้อยละ 30.0 รองลงมาคือ โรคเบาหวาน ส่วนโรคกระดูกและข้อ โรคหัวใจ และโรคเกี่ยวกับหลอด
เลือด คิดเป็นร้อยละ 18.0, 14.0 และ 11.3 ตามล�ำดับ ดังนั้นเราจึงควรสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้มี
กิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอมากขึ้น

การท�ำความเข้าใจพฤตกิรรม ปัญหา และความต้องการ ในเรือ่งการปฏบิตักิจิกรรมทางกาย
ของผู้สูงอายุอย่างถูกต้องจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายได้อย่าง
เพียงพอ และสอดคล้องกับภาวะสุขภาพ สมรรถภาพ รวมถึงตรงตามความต้องการ อันจะน�ำไปสู่
การมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีได้อย่างแท้จริง

พื้นที่เทศบาลเมืองแม่โจ้ ต�ำบลหนองหาร อ�ำเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่ ประกอบด้วย 3 
ต�ำบล 19 ชมุชน และเป็นเขตบรกิารทางวชิาการและวจิยัของมหาวทิยาลยัแม่โจ้ มจี�ำนวนผูส้งูอายุ 
ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป เพศชาย 1,013 คน เพศหญิง 1,246 คน รวมจ�ำนวน 2,259 คน ส่วนใหญ่
ประกอบอาชีพทางการเกษตรและรับจ้างทั่วไป (เทศบาลเมืองแม่โจ้, 2561) จากการสอบถาม
ประธานชุมชน และประธานผู้สูงอายุชุมชนบ้านแม่เตาไห 2 เมื่อวันที่ 7 มิถุนายน 2560 และ
สอบถามเจ้าหน้าที่ศูนย์อนามัยชุมชนเทศบาลเมืองแม่โจ้ เมื่อวันที่ 10 ตุลาคม 2560 ในเบื้องต้น
พบว่า ผูส้งูอายชุมุชนเขตเทศบาลเมอืงแม่โจ้ ถ้าชมุชนใดเข้มแขง็จะมกีจิกรรมทางกายโดยการออก
ก�ำลังกายร่วมกันตอนเย็น รวมถึงมีโครงการผู้สูงอายุสัญจรที่จัดขึ้นในแต่ละเดือน ซึ่งมีการผลัด
เปลีย่นหมนุเวยีนไปตามชมุชน โดยอาศยัสถานทีว่ดัต่าง ๆ  ในชมุชนเป็นพืน้ทีใ่นการปฏบิตักิจิกรรม 
ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา การตรวจสุขภาพเบื้องต้น ส่วนด้านกิจกรรมทางกายที่
ปฏบิตัร่ิวมกนั อาท ิการเต้นแอโรบคิ การตกีลองสะบดัชยั และการซอพืน้เมอืง เป็นต้น โดยกจิกรรม
เหล่านี้ได้รับการสนับสนุนจากเทศบาลเมืองแม่โจ้ และโรงพยาบาลอ�ำเภอสันทราย

ดงันัน้การศึกษาวจิยัเรือ่ง “กจิกรรมทางกาย : ปัญหาและความต้องการของผูส้งูอายใุนชมุชน
เขตเทศบาลเมอืงแม่โจ้ อ�ำเภอสนัทราย จงัหวดัเชยีงใหม่” จะเป็นประโยชน์ยิง่ต่อคณะศลิปศาสตร์ 
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มหาวิทยาลัยแม่โจ้ ที่จะสามารถน�ำผลการวิจัยน้ีไปใช้เป็นแนวทางในการวางแผน เพื่อส่งเสริม
สนับสนุนให้บุคลากรในสังกัดปฏิบัติภารกิจหลักด้านงานวิจัย และงานบริการวิชาการแก่ชุมชนใน
เขตบรกิารได้อย่างตรงจดุและเป็นไปตามความต้องการของชมุชน อกีทัง้ยงัเป็นประโยชน์ต่อชมุชน
เขตเทศบาลเมอืงแม่โจ้ หรอืหน่วยงานทีเ่ก่ียวข้อง เพ่ือใช้เป็นข้อมลูร่วมในการตดัสนิใจ ก�ำหนดนโยบาย 
และวางแผนในเรือ่งการส่งเสรมิสนบัสนนุกจิกรรมทางกายของผูส้งูอายใุนชมุชนทีร่บัผดิชอบต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย
1. เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุทัง้ในชวีติประจ�ำวนัและใน

ยามว่าง โดยค�ำนงึถงึความบ่อย (Frequency) ความหนกั (Intensity) ความนาน (Time/Duration) 
รวมถึง ชนิด/ประเภท (Type) ในการปฏิบัติ อันเป็นสิ่งสะท้อนถึงภาวะสุขภาพ และสมรรถภาพ
ของผู้สูงอายุในพื้นที่ได้อย่างชัดเจน

2. เพื่อศึกษาปัญหา และอุปสรรคต่าง ๆ ที่มีผลต่อการเลือกปฏิบัติกิจกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุ ในเขตพื้นที่ชุมชนเขตเทศบาลเมืองแม่โจ้ อ�ำเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่

3. เพื่อศึกษาถึงความต้องการที่แท้จริงในเรื่องการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
ในเขตพื้นที่ชุมชนเขตเทศบาลเมืองแม่โจ้ อ�ำเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่ 

วิธีการศึกษา
1. รูปแบบการวิจัย เป็นการวิจัยเชิงส�ำรวจ (Survey Research)
2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ประชากร คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์

ขึ้นไป วัยต้น อายุ 60-70 ปี ชุมชนเขตเทศบาลเมืองแม่โจ้ อ�ำเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่ เป็น
เพศชาย 1,013 คน หญิง 1,246 คน รวมจ�ำนวน 2,259 คน (เทศบาลเมืองแม่โจ้: 2561) กลุ่ม
ตัวอย่างในการวิจัย คือ ผู้สูงอายุวัยต้น อายุ 60–70 ปี ที่ช่วยเหลือตนเองได้ในกิจวัตรประจ�ำวัน 
ชุมชนเขตเทศบาลเมืองแม่โจ้ อ�ำเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่ วิธีสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบหลาย
ข้ันตอน (Multi–stage Random Sampling) ดงันี ้ขัน้ตอนที ่1 จดัแบ่งเขตพืน้ทีศ่กึษาออกเป็น 3 
ต�ำบล ตามเขตการปกครองของเทศบาลเมืองแม่โจ้ และค�ำนวณหาร้อยละของจ�ำนวนประชากร 
2,259 คน โดยแยกเป็นชาย-หญิง ขั้นตอนที่ 2 ก�ำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางส�ำเร็จรูป
ของ เฮนเดล ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 327 คน (เกียรติสุดา ศรีสุข 
2552: 79) และค�ำนวณหาร้อยละของจ�ำนวนกลุ่มตัวอย่าง 327 คน โดยแยกเป็นชาย-หญิง 
ขั้นตอนที่ 3 จัดแบ่งเขตพื้นที่ศึกษาจาก 3 ต�ำบล ออกเป็น 19 ชุมชน ตามเขตการปกครองของ
เทศบาลเมืองแม่โจ้ และเลือกกลุ่มตัวอย่างในแต่ละชุมชน รวมจ�ำนวน 327 คน โดยขอความ
ร่วมมอืให้ประธานผูส้งูอายใุนแต่ละชมุชน พจิารณาเลอืกกลุม่ตวัอย่างตามเกณฑ์ทีก่�ำหนดไว้ ได้แก่ 
1. มอีาย ุ60 ปีขึน้ไปทีส่ามารถช่วยเหลอืตนเองได้ในกจิวตัรประจ�ำวนั 2. สามารถสือ่สารและเข้าใจ
ภาษาไทยได้ดี 3. สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย

3. สถานท่ีวิจัยและระยะเวลาท�ำการวิจัย สถานที่วิจัย คือ ชุมชนเขตเทศบาลเมืองแม่โจ้ 
ต�ำบลหนองหาร อ�ำเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่ ประกอบด้วย 3 ต�ำบล 19 ชุมชน และระยะ
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วารสารศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยแม่โจ้ ปีที่ 8 ฉบับที่ 1 ประจ�ำเดือน มกราคม-มิถุนายน 2563

เวลาท�ำการวิจัย ระหว่างเดือน มกราคม 2561 ถึงเดือน มกราคม 2563
4. เครื่องมือที่ใช้

4.1 แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี้
ตอนที ่1 ข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบ

รายการ (Check List) และแบบปลายเปิด (Open-ended Question)
ตอนที่ 2 ข้อมูลเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของผู ้สูงอายุ ลักษณะ

แบบสอบถามเป็นแบบประเมินค่า (Rating Scale) โดยก�ำหนดค�ำตอบไว้ 3 ค�ำตอบ
ตอนที่ 3 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของ

ผู้สูงอายุลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบปลายเปิด (Open-ended Question)
4.2 แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้น เป็นค�ำถามปลายเปิด (Open- 

ended Form) ถามข้อมูลเก่ียวกับปัญหาและความต้องการในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุด้านต่าง ๆ

การทดสอบ และความน่าเชื่อถือของเครื่องมือที่ใช้
1. ผูว้จิยัหาคณุภาพของแบบสอบถาม โดยขอความร่วมมอืให้ผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะด้าน จ�ำนวน 

6 คน เพื่อวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของค�ำถาม (IOC = Index of item Objective Con-
gruence) และใช้สูตรในการค�ำนวณ ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่  0.66-1.00 ซึ่งสามารถน�ำ
ไปใช้ได้ทุกข้อ แล้วน�ำแบบสอบถามไปปรับปรุง และทดลองใช้ (Try-out) กับผู้สูงอายุที่ไม่ใช่กลุ่ม
ตัวอย่างที่ผู้วิจัยศึกษา จ�ำนวน 30 คน เพื่อหาความเชื่อมั่น (reliability) ของแบบสอบถาม โดยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป ได้ค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามเท่ากับ .937 ซึ่งแสดงว่ามี
ความเชื่อมั่นสูง

2. ผู้วิจัยได้ทดลองใช้แบบสัมภาษณ์ก่อนการใช้จริงกับผู้สูงอายุ จ�ำนวน 3 คน ที่ไม่ใช่กลุ่ม
ตัวอย่าง เพื่อทดสอบความชัดเจนของค�ำถามและเวลารวมที่ใช้ในการสัมภาษณ์ ซึ่งแบบสัมภาษณ์
ได้รับการตรวจสอบและแก้ไขปรับปรุงโดยผู้เชี่ยวชาญเฉพาะด้าน จ�ำนวน 6 คน

3. โครงการวิจัยได้รับการรับรองการพิจารณาจริยธรรมโครงการวิจัยจาก คณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในคน มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ (รหัสโครงการวิจัย CMUREC 61/118)

การเก็บและรวบรวมข้อมูล
1. ผู้วิจัยได้น�ำหนังสือจากคณบดีคณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยแม่โจ้ จังหวัดเชียงใหม่ 

ส่งถึงนายกเทศมนตรีเทศบาลเมืองแม่โจ้ เพื่อขออนุมัติให้บุคลากรลงพื้นที่เพื่อการวิจัย
2. ผู้วิจัยได้ส่งเอกสารชีแ้จง เพือ่ให้ผูเ้ข้าร่วมการวจิยัได้รบัทราบรายละเอยีดเกีย่วกบัโครงการ

วิจัย วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย และประโยชน์ที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับ พร้อมทั้งหนังสือ
แสดงความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัยโดยได้รับการบอกกล่าว และให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยลง
ลายมือชื่อแสดงความสมัครใจ เสร็จแล้วจึงให้ตอบแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ตามความเป็น
จริง โดยจะมีทีมผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้ให้ความช่วยเหลือในการอ่านให้ฟัง และช่วยเขียนตอบ
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3. ผู้วิจัยน�ำแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ที่ได้รับคืนมาทั้งหมดมาวิเคราะห์ข้อมูล

การวิเคราะห์ข้อมูล
1. ข้อมูลเชิงปริมาณจากแบบสอบถาม ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์

ส�ำเร็จรูปวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้
1.1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม น�ำมาแจกแจงจ�ำนวนนับ ความถี่ และหาค่า

ร้อยละ แล้วน�ำเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง
1.2 ข้อมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ น�ำมาหาค่าสถิติพรรณนา 

ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน แล้วน�ำเสนอในรปูตารางประกอบความเรยีง
1.3 ข้อมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย

ของผู้สูงอายุ น�ำเสนอในรูปความเรียง
2. ข้อมลูเชงิคณุภาพจากแบบสมัภาษณ์แบบมโีครงสร้าง การวเิคราะห์ข้อมลูผูว้จิยัใช้วธิกีาร

วิเคราะห์เนื้อหาโดยแยกตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 มาตรา 11 ข้อ (2) การศึกษา 
ข้อ (3) การฝึกอาชีพ ข้อ (4) การพฒันาตนเองและการรวมกลุม่ ข้อ (5) การอ�ำนวยความสะดวกและ
ความปลอดภัยในสถานที่ และตีความเพื่อสร้างข้อสรุป ผลการวิเคราะห์ข้อมูลน�ำเสนอในรูป
ค�ำบรรยาย

สรุปผลการวิจัย
ผูว้จิยัได้น�ำข้อมลูเชงิปรมิาณและข้อมลูเชงิคณุภาพมาวเิคราะห์ผสมผสานกนัโดยมข้ีอมลูเชงิ

ปริมาณเป็นหลัก ผลการวิจัยแสดงเป็นตารางได้ดังนี้
ตารางที่1 ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�ำวันและในยามว่าง
ของผู้สูงอายุ (n=327)

รายการปฏบิติักจิกรรมทางกาย จ�ำนวน/
ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย

ส่วนเบีย่ง
เบน

มาตรฐาน
แปลผล

1. ในชีวิตประจ�ำวัน
    1.1 ด้านการประกอบอาชีพหลัก 
อาทิ ท�ำนา ท�ำสวน พ่อบ้านหรือแม่
บ้าน ค้าขาย และรับจ้าง เป็นต้น
        1) มคีวามบ่อย  3-5 วนั/สปัดาห์
        2) มคีวามหนกัจนรูสึ้กเหนือ่ย
และหายใจแรงข้ึน
        3) มคีวามนานตดิต่อกนัอย่าง
น้อย 10 นาที/ครัง้
        4) มกีารค�ำนงึถึงชนดิหรอื

264 80.7 2.48

2.37
2.61

2.21

2.48

.942

.959
1.004

.860

.936

ปานกลาง

ปานกลาง
มาก

ปานกลาง

ปานกลาง
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รายการปฏบิติักจิกรรมทางกาย จ�ำนวน/
ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย

ส่วนเบีย่ง
เบน

มาตรฐาน
แปลผล

ประเภทของกจิกรรมทางกายทีส่ามารถ
ช่วยปรบัปรงุสมรรถภาพทางกาย โดย
เฉพาะด้านความอดทนของระบบไหล
เวยีนโลหิตและการหายใจ
    1.2 ด้านการประกอบกจิวตัรประจ�ำ
วนั อาท ิขีจั่กรยาน ท�ำงานบ้าน รดน�ำ้
ต้นไม้ และเดนิ เป็นต้น
        1) มคีวามบ่อย  3-5 วนั/สปัดาห์
        2) มคีวามหนกัจนรูส้กึเหนือ่ย
และหายใจแรงข้ึน
        3) มคีวามนานตดิต่อกนัอย่าง
น้อย 10 นาที/ครัง้
        4) มกีารค�ำนงึถงึชนดิหรอื
ประเภทของกจิกรรมทางกายทีส่ามารถ
ช่วยปรบัปรงุสมรรถภาพทางกาย โดย
เฉพาะด้านความอดทนของระบบไหล
เวยีนโลหิตและการหายใจ

รวม

2. ในยามว่าง
    2.1 ด้านการเล่นเชิงวฒันธรรม อาทิ 
การเล่นดนตรีพื้นเมือง ซอพื้นเมือง 
ตกีลองสะบัดชัย ฟ้อนเจงิ ร�ำวงย้อนยคุ 
เป็นต้น
        1) มคีวามบ่อย  3-5 วนั/สปัดาห์
        2) มคีวามหนกัจนรูส้กึเหนือ่ย
และหายใจแรงข้ึน
        3) มคีวามนานตดิต่อกนัอย่าง
น้อย 10 นาที/ครัง้
        4) มกีารค�ำนงึถงึชนดิหรอื
ประเภทของกจิกรรมทางกายทีส่ามารถ 
ช่วยปรบัปรงุสมรรถภาพทางกาย โดย
เฉพาะด้านความอดทนของระบบไหล
เวยีนโลหิตและการหายใจ

326

125

99.7

38.2

2.73

2.51
2.96

2.51

2.72

2.56

1.76

1.78
1.80

1.65

1.63

.631

.625

.623

.630

.594

.493

1.078

1.119
1.118

.962

.903

มาก

มาก
มาก

มาก

มาก

มาก

ปานกลาง

ปานกลาง
ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง
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รายการปฏบิติักจิกรรมทางกาย จ�ำนวน/
ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย

ส่วนเบีย่ง
เบน

มาตรฐาน
แปลผล

    2.2 ด้านการออกก�ำลังกายเพือ่
สขุภาพ อาทิ กายบรหิาร ร�ำไทจีช๋ีก่ง 
เดนิเรว็ ว่ิงเหยาะ ข่ีจักรยาน เป็นต้น
        1) มคีวามบ่อย  3-5 วนั/สปัดาห์
        2) มคีวามหนกัจนรูสึ้กเหนือ่ย
และหายใจแรงข้ึน
        3) มคีวามนานตดิต่อกนัอย่าง
น้อย 10 นาท/ีครัง้
        4) มกีารค�ำนงึถึงชนดิหรอื
ประเภทของกจิกรรมทางกายทีส่ามารถ
ช่วยปรบัปรงุสมรรถภาพทางกาย โดย
เฉพาะด้านความอดทนของระบบไหล
เวยีนโลหิตและการหายใจ
    2.3 ด้านการกฬีาเพือ่สุขภาพ อาทิ 
กฬีาเปตอง กฬีาพืน้บ้าน กฬีาวูด้บอล 
เป็นต้น
        1) มคีวามบ่อย  3-5 วนั/สปัดาห์
        2) มคีวามหนกัจนรูสึ้กเหนือ่ย
และหายใจแรงข้ึน
        3) มคีวามนานตดิต่อกนัอย่าง
น้อย 10 นาที/ครัง้
        4) มกีารค�ำนงึถึงชนดิหรอื
ประเภทของกจิกรรมทางกายทีส่ามารถ
ช่วยปรบัปรงุสมรรถภาพทางกาย โดย
เฉพาะด้านความอดทนของระบบไหล
เวยีนโลหิตและการหายใจ
    2.4 ด้านการท่องเทีย่วเชิงสขุภาพ 
อาท ิเดนิหรอืข่ีจักรยานเท่ียวชมวดั 
สถานทีท่างประวัตศิาสตร์ แหล่งเรยีนรู้
ภมูปัิญญาในชุมชน เป็นต้น
        1) มคีวามบ่อย  3-5 วนั/สปัดาห์
        2) มคีวามหนกัจนรูสึ้กเหนือ่ย
และหายใจแรงข้ึน
        3) มคีวามนานตดิต่อกนัอย่างน้อย

290

98

242

88.7

30.0

74.0

2.67

2.48
2.78

2.44

2.49

1.63

1.66
1.66

1.59

1.60

2.49

2.70
2.70

2.37

.813

.798

.814

.792

.790

1.052

1.074
1.074

.973

.981

1.017

1.150
1.126

1.016

มาก

ปานกลาง
มาก

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง
ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

มาก
มาก

ปานกลาง
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ตารางที ่2 ข้อมลูเกีย่วกบัปัญหาและอปุสรรคต่างๆ ทีม่ผีลต่อการเลอืกปฏบิตักิจิกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุ

รายการปฏบิติั
กจิกรรมทางกาย

ประสบปัญหา

ข้อ (2) 
การศึกษา

ข้อ (3) 
การฝึก
อาชพี

ข้อ (4) 
การพัฒนาตนเองและ

การรวมกลุ่ม

ข้อ (5) 
การอ�ำนวย

ความสะดวกและความ
ปลอดภัยในสถานที่

1. ในชวีติประจ�ำวนั
    1.1 ด้านการ
ประกอบอาชีพหลัก

    1.2 ด้านการ
ประกอบกิจวัตร
ประจ�ำวัน

2. ในยามว่าง
    2.1 ด้านการ
ออกก�ำลังกายเพื่อ
สุขภาพ

   2.2 ด้านการ
ท่องเทีย่วเชงิสขุภาพ

    2.3 ด้านการ
เล่นเชิงวัฒนธรรม

    2.4 ด้านการ
กีฬาเพื่อสุขภาพ

เหนื่อย สายตาเลือนราง 
และปวดเมื่อยร่างกาย

ปวดเมื่อยร่างกาย 
เหนื่อย และอ่อนเพลีย

ไม่มีเวลาว่าง เหนื่อย 
และร่างกายไม่คล่องตัว

เหนื่อย ปวดเข่า และจ�ำ
ท่าร�ำไม่ได้

ถนนในชุมชนเป็นหลุม
เป็นบ่อไม่มคีวามปลอดภยั
ในการขี่จักรยาน

มีหมอกควัน ไม่มีสถาน
ทีอ่อกก�ำลงักาย ขาดแคลน
เครื่องออกก�ำลังกาย 
และสภาพอากาศร้อน

แหล่งท่องเทีย่วในชมุชน
มน้ีอย และถนนในชมุชน
ช�ำรุดไม่ปลอดภัยในการ
ขี่จักรยานท่องเที่ยว

ไม่มีสนามกีฬาเปตอง

รายการปฏบิติักจิกรรมทางกาย จ�ำนวน/
ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย

ส่วนเบีย่ง
เบน

มาตรฐาน
แปลผล

10 นาท/ีครัง้
        4) มกีารค�ำนงึถงึชนดิหรอื
ประเภทของกจิกรรมทางกายทีส่ามารถ
ช่วยปรบัปรงุสมรรถภาพทางกาย โดย
เฉพาะด้านความอดทนของระบบไหล
เวยีนโลหิตและการหายใจ

รวม

2.40

2.11

.998

.622

ปานกลาง

ปานกลาง
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ตารางที่ 3 ข้อมูลเกี่ยวกับความต้องการที่แท้จริงในเรื่องการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ

รายการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย

ความต้องการ

ข้อ (2) 
การศึกษา

ข้อ (3) 
การฝึกอาชีพ

ข้อ (4) 
การพัฒนาตนเองและ

การรวมกลุ่ม

ข้อ (5) 
การอ�ำนวย

ความสะดวกและ
ความปลอดภัยในสถานที่

1. ในชีวติประจ�ำวนั
    1.1 ด้านการ
ประกอบอาชีพหลัก

    1.2 ด้านการ
ประกอบกิจวัตร
ประจ�ำวัน

2. ในยามว่าง
    2.1 ด้านการ
ออกก�ำลังกายเพื่อ
สุขภาพ

   2.2 ด้านการ
ท่องเทีย่วเชงิสขุภาพ

    2.3 ด้านการ
เล่นเชิงวัฒนธรรม

    2.4 ด้านการ
กีฬาเพื่อสุขภาพ

โรงเรียน
ผู้สูงอายุ

ส่งเสริมอาชีพ อาทิ 
การจักสาน การท�ำ
ปุ๋ยหมัก

ต้องการมวีทิยากรมาแนะน�ำการ
ออกก�ำลงักาย ต้องการมหีน่วยงาน
มาส่งเสริมการออกก�ำลงักาย 
และต้องการมเีพือ่นออกก�ำลงักาย

มีเพื่อนมาร่วมเล่นด้วย หาย
ปวดเข่า และมีร�ำวงย้อนยุค

ผู้แนะน�ำการเล่นกีฬาเปตอง 
ส่งเสริมกีฬาเปตอง และเล่น
กีฬาพื้นบ้าน

จักรยานคันใหม่

สถานที่ออกก�ำลังกาย เครื่อง
ออกก�ำลงักาย และเครือ่งเสยีงใน
การออกก�ำลังกาย

มแีหล่งท่องเทีย่วในชมุชน ชมุชน
สะอาดสะอ้าน จักรยานขี่ท่อง
เที่ยว และส่งเสริมการท่อง
เที่ยวเชิงวัฒนธรรม

สนามกีฬาเปตอง และลูกเปตอง

อภิปรายผล
1. จากผลการวจิยัทีพ่บว่า พฤติกรรมการปฏบิติักิจกรรมทางกายของผูส้งูอายใุนชวีติประจ�ำวนั

ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก คือ ด้านการประกอบกิจวัตรประจ�ำวัน ได้แก่ ขี่จักรยาน ท�ำงานบ้าน 
รดน�้ำต้นไม้ และเดิน ส่วนในยามว่าง ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง โดยมีด้านการออกก�ำลังกาย
เพื่อสุขภาพ อยู่ในระดับมาก ได้แก่ ขี่จักรยาน เดินเร็ว เดิน วิ่งเหยาะ และกายบริหาร ตามล�ำดับ 
การท่ีผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�ำวัน และในยามว่าง ระดับปานกลาง ถึง
ระดับมากนั้น จะเกิดผลดีต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ สอดคล้องกับ อัจฉรา  
ปุราคม (2558) ที่กล่าวว่า “กิจกรรมทางกาย (Physical activity) ถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของการ
ส่งเสรมิวิถีชีวิตสุขภาพทกุกลุม่วยั โดยเฉพาะกลุม่วยัผูส้งูอาย”ุ สอดคล้องกบั เกษม นครเขตต์ (2556) 
ที่ได้กล่าวถึงองค์การอนามัยโลกมีข้อเสนอเพ่ือเป็นทางเลือกของการท�ำกิจกรรมทางกาย ด้าน
กิจกรรมเพือ่สขุภาพ (Activity for health) คอื เป็นกจิกรรมทีต้่องใช้แรงปานกลางโดยต้องออกแรง
อย่างต่อเนือ่งอย่างน้อย 30 นาท ีเช่น การเดนิ-วิง่อย่างน้อย 30 นาท ีการขีจ่กัรยาน และการเต้นร�ำ 
สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2556ก) กล่าวว่า “กิจกรรมทางกายที่กระท�ำในชีวิตประจ�ำวัน 
ได้แก่ การประกอบกิจวัตรประจ�ำวัน เช่น การเดิน ขี่จักรยาน ขับรถไปท�ำงาน การท�ำงานบ้าน 
เป็นต้น กจิกรรมทางกายในลกัษณะดงักล่าวนี ้หากมกีารกระท�ำหรอืด�ำเนนิการเป็นประจ�ำสม�ำ่เสมอ
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สามารถช่วยประคบัประคองสขุภาพพืน้ฐานให้คงสภาพได้ยาวนานขึน้” สอดคล้องกบั Corbin,c.b. 
& Pangrazi,r.p. (2015) กล่าวว่า “การรวมกิจกรรมทางกายอยู่ในวิถีชีวิตมีความส�ำคัญในการ
ส่งเสริมสุขภาพทีด่เีป็นทีช่ดัเจนในขณะนี”้ และสอดคล้องกบั Havighurst, R.J. นกัจติวทิยากล่าวว่า 
“บุคคลที่เข้าร่วมกิจกรรมทางกายตลอดช่วงชีวิตจะมีความสุขและมีสุขภาพดี โดยอาศัยการมี
ปฏสิมัพนัธ์กบับคุคลอืน่ และถ้าผูส้งูอายไุด้เข้าร่วมกจิกรรมอยูเ่สมอจะท�ำให้มคีวามพงึพอใจในชวีติ 
สามารถปรับตัวได้ดี มีความเพลิดเพลิน มีความกระฉับกระเฉง” (Havighurst,R.J.1961 อ้างถึงใน 
ลักษมี ฉิมวงษ์ 2561: 55) นอกจากนี้การปฏิบัติกิจกรรมทางกายเป็นประจ�ำสม�ำ่เสมอยังเป็นการ
ปฏิบัติตนที่สนองต่อแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ในยุทธศาสตร์ที่ 2 ด้านการส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุ 
ข้อ 1) มาตรการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันการเจ็บป่วย และดูแลตนเองเบื้องต้น (คณะกรรมการผู้สูง
อายุแห่งชาติ 2553: 32)

2. จากผลการวิจัยที่พบว่าพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ได้ค�ำนึงถึง 
ความหนักจนรู้สึกเหน่ือยและหายใจแรงข้ึน ความบ่อย 3-5 วัน/สัปดาห์ ชนิด/ประเภท ของ
กจิกรรมทางกายทีส่ามารถช่วยปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะด้านความอดทน ความแขง็แรง 
ความสมดุล และความอ่อนตัว  และมีความนานติดต่อกันอย่างน้อย 10 นาที/ครั้ง ตามล�ำดับ 
จะเหน็ได้ว่าผูส้งูอายไุด้ปฏบิตักิจิกรรมทางกายในชวีติประจ�ำวนัและในยามว่างอย่างเหมาะสมและ
เพียงพอ สอดคล้องกับงานวิจัยของ นราภรณ์  ขันธบุตร (2556) ที่พบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะใช้
เวลาในการออกก�ำลังกายติดต่อกันแต่ละครั้ง 10-20 นาที ออกก�ำลังกาย 3-5 วัน/สัปดาห์ และ
สอดคล้องกบั เกษม นครเขตต์ (2556) กล่าวว่า “ผูส้งูอาย ุ(อาย ุ65 ปีขึน้ไป) วยันีส้ามารถมกีจิกรรม
ทางกายที่ออกแรงปานกลางและหนักเหมือนกับวัยผู้ใหญ่ในช่วงอายุ 18-64 ปี โดยควรมีกิจกรรม
ในลักษณะแอโรบิคร่วมด้วยอย่างน้อยครั้งละ 10 นาที แต่ส�ำหรับผู้ที่มีปัญหาด้านการเคลื่อนไหว
ควรมกิีจกรรมเพิม่ความสมดลุของร่างกาย เช่น ฝึกการเดนิทรงตวัเพือ่ป้องกนัการหกล้ม 2-3 วนั/
สัปดาห์ กิจกรรมที่สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ ควรท�ำ 2-3 วัน/สัปดาห์ ในกรณีที่ 
ผู้สูงอายุไม่สามารถท�ำตามข้อแนะน�ำดังกล่าวได้นั้น ควรท�ำกิจกรรมทางกายตามศักยภาพและ
เงื่อนไขของร่างกายเท่าที่จะเอื้ออ�ำนวย”

3. จากผลการวิจัยที่พบว่าปัญหาที่มีผลต่อการเลือกปฏิบัติกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุใน
ชีวิตประจ�ำวัน และในยามว่าง ซึง่ผูว้จิยัได้น�ำปัญหาทีเ่กีย่วข้อง มาวเิคราะห์แยกตามพระราชบญัญตัิ
ผู้สูงอาย ุพ.ศ. 2546 มาตรา 11 ผูส้งูอายมุสีทิธไิด้รบัการคุม้ครอง การส่งเสรมิและการสนบัสนนุใน
ด้านต่าง ๆ ดังนี้

ข้อที ่(4) การพฒันาตนเอง ผูส้งูอายปุระสบปัญหา ได้แก่ ปัญหาปวดเมือ่ยร่างกาย ปัญหา
เหนือ่ย ปัญหาอ่อนเพลยี ปัญหาสายตาเลอืนราง ปัญหาร่างกายไม่คล่องตวั และปัญหาปวดเข่า ใน
เรือ่งนีผู้ว้จิยัมคีวามเหน็ว่า อาจเนือ่งมาจากการทีร่่างกายของผูส้งูอายมุกีารเสือ่มถอยตามธรรมชาติ 
และจากการท�ำงาน หรือการออกก�ำลงักายทีม่ากเกนิปกต ิสอดคล้องกบั ยศวร์ี สขุมุาลจนัทร์ (2557) 
กล่าวว่า “ในภาวะปกติเราจะไม่รู้สึกเหน่ือย อาการเหน่ือยเป็นความรู้สึกที่บอกตัวเราว่าเราต้อง
ออกแรงหายใจมากกว่าปกติ จะเป็นเพราะเราต้องหายใจเอาอากาศเข้า-ออกเป็นปริมาณมาก ๆ 
หรอืมหีลอดลมตบีท�ำให้หายใจล�ำบากขึน้กไ็ด้ คนปกตจิะไม่รูส้กึเหนือ่ยในขณะทีใ่ช้ชวีติและท�ำงาน
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อย่างธรรมดาประจ�ำวัน แต่จะรู้สึกเหนื่อยเมื่อต้องออกก�ำลังมาก เช่น ในขณะที่เล่นกีฬา หรือ ต้อง
ท�ำงานหนัก เช่น แบกของ เป็นต้น การเหนื่อยง่ายถือว่าผิดปกติ ถ้าหากออกก�ำลังหรือท�ำงานแล้ว
รู้สึกเหนื่อยในขณะที่คนอ่ืน ๆ ไม่รู้สึก มีอาการเหน่ือยในขณะท�ำงานหรือออกก�ำลัง ซึ่งแต่เดิม
สามารถท�ำได้โดยไม่มอีาการเหน่ือย หรอื อาการเหนือ่ยอาจเกดิขึน้ได้ทัง้จากโรคและไม่ใช่โรค จาก
โรค อาทิ โรคหัวใจ โรคปอด โรคของประสาท และกล้ามเนื้อ ที่ไม่ใช่เกิดจากโรค อาทิ ร่างกาย
อ่อนแอ เนื่องจากการขาดการออกก�ำลังกาย (Physical Unfit) เพิ่งฟื้นไข้ และขาดอาหาร พักผ่อน
ไม่เพียงพอ มีความเครียด กังวลมาก ท้อแท้ หรือ เหน่ือยใจ” ส่วนอาการปวดเม่ือยร่างกายนั้น 
ชูศักดิ์ กิจคุณาเสถียร (2558) กล่าวว่า “อาการปวดกล้ามเนื้อหลังการออกก�ำลังกาย สามารถเกิด
ได้หลังจากออกก�ำลังกายอย่างหนัก โดยไม่เคยได้รับการฝึกมาก่อน การรักษามักจะหายเองได้
ภายใน 2-3 วัน ไม่จ�ำเป็นต้องหยุดการออกก�ำลังกาย หรือการฝึก แต่ควรลดระดับความรุนแรง  
และระยะเวลาของการออกก�ำลงักายหรือการฝึกลง การนวด ยดืกล้ามเนือ้และอบอุน่ร่างกายก่อน
และหลงัการออกก�ำลงักาย หรอืการฝึกจะช่วยลดอาการได้” สอดคล้องกบั สรุตัน์ ธนานภุาพไพศาล 
(2559) ท่ีได้แนะน�ำเทคนคิการดแูลและการบรหิารร่างกายเพือ่ป้องกนัอาการปวดเมือ่ยของผูส้งูอายุ 
ดังนี้ “ต้องมีการยืดอย่างถูกวิธีก่อนและหลัง การเดินเที่ยวไกล ๆ จะช่วยลดการปวดเม่ือยได้ 
การประคบเย็นตามข้อ  ช่วยลดอาการเจ็บปวด การประคบร้อนควรใช้กับบริเวณที่เป็นกล้ามเนื้อ
เท่านั้นจึงจะได้ผลดี ไม่ควรประคบร้อนบริเวณข้อต่อเพราะจะท�ำให้บวมได้  ควรใช้เครื่องช่วยพยุง 
เช่น ไม้เท้า ถ้าจะต้องเดนิเป็นเวลานาน ๆ และควรสวมรองเท้าให้เหมาะสมกบักจิกรรมทีต้่องท�ำใน
แต่ละวัน การบรหิารร่างกายเป็นการป้องกนัอาการปวดในผูส้งูอาย ุและยงัเป็นการเพิม่ความแขง็แรง 
ทนทาน และยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของปอดและหัวใจ รวมไปถึงเพิ่ม
ความมัน่คงในการทรงตวั การเคลือ่นไหว และเพิม่ความคล่องแคล่วว่องไว ป้องกนัการหกล้ม” ดงันัน้ 
เทศบาลเมืองแม่โจ้ หน่วยงานรับผิดชอบหลัก และหน่วยงานสนับสนุน อาทิ คณะศิลปศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยแม่โจ้ ควรได้มีการจัดท�ำแผนปฏิบัติการประจ�ำปี โดยจัดโครงการบริการวิชาการเพื่อ
ถ่ายทอดองค์ความรู้ และแนะน�ำส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้ปฏิบัติกิจกรรมทางกายเป็นวิถีชีวิต เพื่อให้
มีสุขภาพพลานามัยแข็งแรง ไม่มีโรคภัย สอดคล้องตามแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 
2549–2564) ฉบับปรับปรุง คร้ังที่ 1 พ.ศ. 2552 ยุทธศาสตร์ ที่ 2 ด้านการส่งเสริมและพัฒนา
ผู้สูงอายุ ข้อ 1) มาตรการส่งเสริมสุขภาพป้องกันการเจ็บป่วยและดูแลตนเองเบื้องต้น ข้อย่อย 1.1 
จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในรูปแบบที่หลากหลายและเหมาะสมแก่ผู้สูงอายุและครอบครัวและ
สอดคล้องตามปฏิญญาผู้สงูอายไุทย พ.ศ. 2542 ข้อ 3 ผูส้งูอายคุวรได้รบัโอกาสในการศกึษา เรยีนรู้ 
และพัฒนาศักยภาพของตนเองอย่างต่อเนื่อง และข้อ 5 ผู้สูงอายุควรได้เรียนรู้ในการดูแลสุขภาพ
อนามัยของตนเอง (คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติ 2553: 2)

ข้อ (5) การอ�ำนวยความสะดวกและความปลอดภัยในสถานที่ ผู้สูงอายุประสบปัญหา 
ได้แก่ ปัญหาไม่มีสถานที่ออกก�ำลังกาย ไม่มีสนามกีฬา อาทิ สนามกีฬาเปตอง ปัญหาขาดแคลน
อุปกรณ์ออกก�ำลังกาย อาทิ เครื่องออกก�ำลังกาย ถนนในชุมชนช�ำรุดไม่ปลอดภัยในการขี่จักรยาน
ท่องเทีย่ว ปัญหามหีมอกควนั และปัญหาสภาพอากาศร้อน ในเรือ่งนีผู้ว้จิยัเหน็ว่าผูส้งูอายมุปัีญหา
ทีส่อดคล้องกบัสถานการณ์ แนวโน้ม และทศิทางการพฒันาการกฬีา ข้อ 2.2 การทบทวนผลด�ำเนนิ
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การตามแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 5 (พ.ศ. 2555–2559) ที่ได้แสดงให้เห็นถึงปัญหา
อุปสรรคส�ำคัญในประเด็นยุทธศาสตร์ ข้อ 2) ด้านการพัฒนาการออกก�ำลังกายและการกีฬาเพื่อ
มวลชน ได้แก่ ยงัไม่สามารถท�ำได้อย่างต่อเนือ่งและมปีระสทิธภิาพ เนือ่งจากขาดสถานทีอ่อกก�ำลงั
กายสาธารณะที่เพียงพอต่อความต้องการของประชาชน (ส�ำนักงานปลัดกระทรวงการท่องเที่ยว
และกีฬา 2559: ข) และสอดคล้องกับงานวิจัยของ มธุรส สว่างบ�ำรุง และสุวรี ศิวะแพทย์ (2558: 
133) พบว่า ผลกระทบจากการใช้จักรยานเพื่อการสัญจร ด้านสังคม ผู้สูงอายุต้องปรับตัวกับการ
จราจรในยคุสมยัใหม่ ทัง้ปรมิาณผูข้บัขี ่และความเร่งรบี ท�ำให้ต้องเผชญิกับความเสีย่งต่ออนัตราย 
และเกดิอารมณ์กลวั ด้านบรบิทสิง่แวดล้อมในชมุชนได้รบัผลกระทบด้านโครงสร้างถนนและพืน้ผวิ
จราจร ซึง่ปัญหาดงักล่าวล้วนตดัทอนความสนใจในการปฏบิตักิจิกรรมทางกาย โดยเฉพาะด้านการ
ออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพให้ลดน้อยลงไปทั้งสิ้น ดังน้ัน เทศบาลเมืองแม่โจ้ ควรได้มีการน�ำแผน
พัฒนาการกีฬาแห่งชาติ มาเป็นกรอบแนวทางในการจัดท�ำแผนปฏิบัติการประจ�ำปี เพื่อผลักดัน
ขับเคล่ือนการพฒันาตามแผนสูก่ารปฏบิตัอิย่างเป็นรปูธรรม โดยประสานความร่วมมอืกบัหน่วยงาน
อื่นที่เกี่ยวข้อง อาทิ กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ซึ่งเป็นหน่วยงานรับผิดชอบ
หลกัในการขบัเคลือ่นการด�ำเนนิงานตามแผนพัฒนาการกฬีาแห่งชาต ิฉบบัที ่6 (พ.ศ. 2560–2564) 
ยทุธศาสตร์ที ่2 การส่งเสรมิให้มวลชนมกีารออกก�ำลงักาย และมส่ีวนร่วมในกจิกรรมการกฬีา และ
ประสานงานกบัองค์การบรหิารส่วนจงัหวดัเชยีงใหม่ เพือ่สะท้อนปัญหา ความต้องการของผูส้งูอายุ
ในพืน้ท่ี ด้านส่ิงอ�ำนวยความสะดวก อาท ิสถานทีอ่อกก�ำลงักายส�ำหรบัผูส้งูอาย ุและถนนทีป่ลอดภยั
ในเขตชมุชน เพือ่ก�ำหนดเป็นนโยบายการพฒันาจังหวดัเชยีงใหม่ (นโยบายสาธารณะ) ให้สอดคล้อง
ตามแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2549–2564) ฉบับปรับปรุง ครั้งที่ 1 พ.ศ. 2552 
ยุทธศาสตร์ที่ 3 ด้านระบบคุ้มครองทางสังคม ส�ำหรับผู้สูงอายุ ข้อ 4) มาตรการระบบบริการและ
เครือข่ายการเกื้อหนุน ข้อ 4.1 ปรับปรุงบริการสาธารณะทุกระบบให้สามารถอ�ำนวยความสะดวก
แก่ผูสู้งอายใุนการด�ำรงชวีติ และตดิต่อสมัพนัธ์กบัสงัคม กลุม่และบคุคล ข้อย่อย 4.1.4 จดัสิง่อ�ำนวย
ความสะดวกทีใ่ช้ได้จรงิในสถานทีส่าธารณะแก่ผูส้งูอาย ุเช่น ถนน ทางเดนิสาธารณะ ในเขตชมุชน 
สะดวกเหมาะสมแก่ผู้สูงอายุและผู้พิการ และข้อย่อย 4.1.5 จัดให้มีสวนสาธารณะ และพื้นที่
ออกก�ำลังกายที่เพียงพอและเหมาะสมปลอดภัยส�ำหรับผู้สูงอายุ

4. จากผลการวิจัยที่พบว่าความต้องการที่แท้จริงในเรื่องการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุในชีวิตประจ�ำวัน และในยามว่าง ผู้วิจัยได้น�ำความต้องการที่เกี่ยวข้องมาวิเคราะห์ แยก
ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 มาตรา 11 ผู้สูงอายุมีสิทธิได้รับการ คุ้มครอง การส่งเสริม
และการสนับสนุนในด้านต่าง ๆ ดังนี้

ข้อ (1) การศึกษา ผู้สูงอายุมีความต้องการ คือ ต้องการโรงเรียนผู้สูงอายุ
ข้อ (2) การฝึกอาชีพ คือ ต้องการส่งเสริมอาชีพ อาทิ การจักสาน การท�ำปุ๋ยหมัก
ข้อ (3) การพัฒนาตนเอง และการรวมกลุ่ม ได้แก่ ต้องการมีวิทยากรมาแนะน�ำการ

ออกก�ำลังกาย ต้องการมีหน่วยงานมาส่งเสริมการออกก�ำลังกาย ต้องการมีเพื่อนออกก�ำลังกาย 
และต้องการมีร�ำวงย้อนยุค

ข้อ (4) การอ�ำนวยความสะดวกและความปลอดภัยในสถานที่ ได้แก่ ต้องการสถานที่
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ออกก�ำลังกาย ต้องการอุปกรณ์ออกก�ำลังกาย อาทิ เครื่องออกก�ำลังกาย ต้องการเครื่องเสียงใน
การออกก�ำลังกายและต้องการสนามกีฬาชุมชน อาทิ สนามกีฬาเปตอง 

ผู้วิจัยมีความเห็นว่าในความต้องการ ข้อ (2) การศึกษา ข้อ (3) การฝึกอาชีพ ข้อ (4) การ
พฒันาตนเอง และการรวมกลุม่ ข้อ (5) การอ�ำนวยความสะดวกและความปลอดภยัในสถานที ่ของ
ผู้สูงอายุดังกล่าวข้างต้น ถ้าหากในชุมชนมีศูนย์กิจกรรมผู้สูงอายุที่เป็นอาคารและมีห้องต่าง ๆ 
ส�ำหรับผู้สูงอายุ อาทิ ห้องออกก�ำลังกาย ห้องนันทนาการ และห้องสมุด เป็นต้น มีสนามกีฬา อาทิ 
สนามกีฬาเปตอง และมีบุคลากรเพ่ือประสานงานและดูแลประจ�ำศูนย์ฯ มีกลไกคณะกรรมการ
ศนูย์ฯ และจดักจิกรรมอย่างต่อเนือ่ง กจ็ะท�ำให้ผูส้งูอายมุคีวามสนใจและอยากเข้าร่วมกจิกรรมอยู่
เป็นประจ�ำ โดยเฉพาะการออกก�ำลังกายเพ่ือสุขภาพ อีกทั้งปัญหาในเรื่องของการมีหมอกควัน 
สภาพอากาศที่ร้อน หรือมีฝนตก ก็จะลดปัญหาลงได้เน่ืองจากปฏิบัติกิจกรรมอยู่ภายในอาคาร 
นอกจากนัน้ ศนูย์กจิกรรมผูส้งูอายยุงัสามารถใช้เป็นสถานทีฝึ่กอบรมอาชพีตามความต้องการของ
ผู้สูงอายุได้อีกด้วย อาทิ การจักสาน การท�ำปุ๋ยหมัก เป็นต้น ดังนั้น เทศบาลเมืองแม่โจ้ ควรได้
ก�ำหนดนโยบายและแผนหลักในการจัดหาสถานที่สาธารณะ เพื่อสร้างศูนย์กิจกรรมผู้สูงอายุใน
ชุมชนท่ีมีความพร้อม หรือ อีกแนวทางหน่ึง คือ ประสานงานกับหน่วยงานอื่นที่เกี่ยวข้อง อาทิ  
ส�ำนกังานพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ จงัหวดัเชยีงใหม่ สงักดักระทรวงการพฒันาสงัคม
และความมั่นคงของมนุษย์ เพ่ือจัดต้ังศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตและส่งเสริมอาชีพผู้สูงอายุ ซึ่งได้
จดัตัง้ไปแล้วหลายแห่งตัง้แต่ปี พ.ศ. 2557 เป็นต้นมา นอกจากนีก้ารจดัตัง้ศนูย์ฯ ดงักล่าวยงัเป็นการ
ด�ำเนินงาน ที่สอดคล้องตามแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 6 (2560-2564) ยุทธศาสตร์ที่ 2 
การส่งเสริมให้มวลชนมีการออกก�ำลังกายและมีส่วนร่วมในกิจกรรมการกีฬา แนวทางการพัฒนา 
ข้อ 3.1 จัดหาและพัฒนาสถานที่และอุปกรณ์กีฬาที่เพียงพอและเหมาะสมเพื่อการออกก�ำลังกาย
และการเล่นกีฬาของมวลชน และสอดคล้องตามปฏิญญาผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 2542 ข้อ 6 ผู้สูงอายุ
ควรได้มีบทบาท และส่วนร่วมในกิจกรรมของครอบครัว ชุมชน และสังคม โดยเฉพาะการรวมกลุ่ม
เพื่อแลกเปล่ียนเรียนรู้ และความเข้าใจอันดีระหว่างผู้สูงอายุด้วยกันและกับบุคคลทุกวัย (คณะ
กรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติ 2553: 2)

ส่วนในเรื่องความต้องการ ข้อ (5) การอ�ำนวยความสะดวกและความปลอดภัยในสถานท่ี 
ได้แก่ ต้องการจักรยานคันใหม่ และต้องการจักรยานขี่ท่องเที่ยว ผู้วิจัยเห็นว่าจักรยานเป็น
ยานพาหนะทีม่คีวามสะดวก ปลอดภยั ประหยดัค่าใช้จ่าย เป็นมติรต่อสิง่แวดล้อม ช่วยสร้างเสรมิก�ำลงั
ขา ข้อเข่า และช่วยให้ผูส้งูอายมุสีขุภาพแขง็แรงขึน้ ถ้าหากน�ำจกัรยานเก่าทีช่�ำรดุมาใช้งานอาจเกดิ
อนัตรายได้ ดงันัน้ หน่วยงานรบัผดิชอบ เทศบาลเมอืงแม่โจ้ อาจประสานงานกบัองค์กรภาคเอกชน 
อาทิ ร้านค้าทีจ่�ำหน่ายจกัรยาน ได้จดับรกิารพเิศษในลกัษณะน�ำจกัรยานคนัเก่ามาแลกซือ้จกัรยาน
คันใหม่ เพื่อเป็นสวัสดิการ และเป็นการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ดังที่ มธุรส สว่างบ�ำรุง และสุวรี 
ศิวะแพทย์ (2558) ได้กล่าวถึงแนวทางการส่งเสริมศักยภาพการใช้จักรยานของผู้สูงอายุนั้นควร
จัดสรรงบประมาณสนับสนุนด้านการใช้จักรยานสาธารณะคันใหม่แก่ผู้สูงอายุในรูปแบบของ
สวัสดิการชุมชน
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วารสารศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยแม่โจ้ ปีที่ 8 ฉบับที่ 1 ประจ�ำเดือน มกราคม-มิถุนายน 2563

ข้อเสนอแนะ
1. ข้อเสนอแนะจากผลการศึกษา

1.1 ส�ำหรับผู้สูงอายุ
1.1.1 ผู้สูงอายุควรได้ปฏิบัติกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�ำวันโดยเฉพาะด้านการ

ประกอบกิจวัตรประจ�ำวัน ได้แก่ ขี่จักรยาน ท�ำงานบ้าน รดน�้ำต้นไม้ และเดิน ในยามว่างควรได้
ออกก�ำลังกายเพือ่สุขภาพ ได้แก่ ขีจ่กัรยาน เดนิเรว็ เดนิ วิง่เหยาะ และกายบรหิาร อย่างเหมาะสม
และเพียงพอ โดยค�ำนึงถึงความหนักจนรู้สึกเหนื่อยและหายใจแรงขึ้น ความบ่อย 3-5 วัน/สัปดาห์ 
ชนิด/ประเภทของกิจกรรมทางกายที่สามารถช่วยปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะด้าน
ความอดทน ความแขง็แรง ความสมดลุ และความอ่อนตวั มคีวามนานตดิต่อกนัอย่างน้อย 10 นาท/ี
ครั้ง ทั้งนี้เพื่อการมีสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณ์แข็งแรง และยังเป็นการปฏิบัติตนที่สนองต่อแผน
ผู้สูงอายุแห่งชาติ ในยุทธศาสตร์ที่ 2 ด้านการส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุ ข้อ 1) มาตรการส่งเสริม 
สุขภาพป้องกันการเจ็บป่วยและดูแลตนเองเบื้องต้น

1.1.2 ผู้สูงอายุควรออกก�ำลังกายพอประมาณ โดยยึดทางสายกลางไม่มากไม่น้อย
จนเกินไป และควรค�ำนึงถึงอายุ รวมทั้งสุขภาพของตนเองอยู่เสมอ

1.1.3 เน่ืองจากประเทศไทยเข้าสูส่งัคมผูส้งูอาย ุกจิกรรมทางกายของผูส้งูอายจุงึนบั
ว่าเป็นกจิกรรมทีส่�ำคญัยิง่ และควรปฏบิตัใิห้เป็นส่วนหนึง่ในวถิชีวีติของตนเอง ซึง่จะช่วยให้สขุภาพ
กายสมบรูณ์แขง็แรง สขุภาพจติสดชืน่แจ่มใส ปราศจากโรคภยัต่าง ๆ  นอกจากนัน้ยงัช่วยประหยดั
ค่าใช้จ่ายโดยเฉพาะค่ารกัษาพยาบาลในครอบครวั และยงัส่งผลไปถงึการประหยดังบประมาณของ
ประเทศชาติได้อีกด้วย

1.2 ส�ำหรับคณะศิลปศาสตร์
คณะศลิปศาสตร์ มหาวทิยาลยัแม่โจ้ ในฐานะหน่วยงานสนบัสนนุ ควรได้มกีารจดัท�ำแผน

ปฏิบัติการประจ�ำปี เพื่อจัดโครงการบริการวิชาการ ถ่ายทอดองค์ความรู้ และแนะน�ำส่งเสริมให้
ผู้สงูอายใุนชมุชนเขตเทศบาลเมอืงแม่โจ้ ได้ปฏบิตักิจิกรรมทางกายตามความต้องการในชวีติประจ�ำ
วันและในยามว่างเพื่อสุขภาพ เศรษฐกิจส่วนบุคคลและครอบครัว รวมทั้งมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ซึ่ง
เป็นการสนองต่อแผนกลยุทธ์คณะศิลปศาสตร์ (พ.ศ. 2560-2564) ประเด็นยุทธศาสตร์คณะ
ศิลปศาสตร์ที่ 4 การบริการวิชาการที่เพิ่มศักยภาพ ในการพัฒนาสังคมและคุณภาพชีวิตของท้อง
ถิน่ชมุชนและสงัคมอย่างมปีระสทิธภิาพ เป้าประสงค์คณะศลิปศาสตร์ 4.1 การบรกิารวชิาการด้าน
มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ที่พัฒนาและตอบสนองความต้องการของชุมชน และสนองต่อแผน
พัฒนาการศึกษามหาวิทยาลัย แม่โจ้ ระยะที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564) ประเด็นยุทธศาสตร์ที่ 5 การ
บริการวิชาการเพื่อพัฒนาชุมชนสังคม โดยการให้บริการทางวิชาการแก่สังคมเพื่อแก้ปัญหาและ
พัฒนาชุมชน สนับสนุนทางวิชาการเพื่อยกระดับชีวิตความเป็นอยู่ของประชาชน

1.3 ส�ำหรับเทศบาลเมืองแม่โจ้
1.3.1 เทศบาลเมอืงแม่โจ้ ในฐานะหน่วยงานรบัผดิชอบหลกั ควรได้มกีารจดัท�ำแผน

ปฏิบัติการประจ�ำปี โดยประสานงานกับหน่วยงานสนับสนุน อาทิ คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัย
แม่โจ้ เพือ่จดัโครงการบรกิารวชิาการเกีย่วกบักจิกรรมทางกายตามความต้องการของผูส้งูอาย ุและ
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กรมพลศกึษา เพือ่จดัโครงการส่งเสรมิให้ผูส้งูอายไุด้มกีารออกก�ำลงักายและเล่นกฬีาอย่างต่อเนือ่ง 
และองค์การบรหิารส่วนจงัหวดัเชยีงใหม่ เพือ่สร้างถนนทีป่ลอดภยัในการขีจ่กัรยานส�ำหรบัผูส้งูอายุ
ในชุมชน รวมทั้งส�ำนักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์จังหวัดเชียงใหม่ เพื่อสร้างศูนย์
พฒันาคณุภาพชีวิตและส่งเสรมิอาชพีผูส้งูอาย ุซึง่เป็นการสนองต่อแผนพฒันาสีปี่ (พ.ศ. 2561-2564) 
ของเทศบาลเมอืงแม่โจ้ ประเดน็ยทุธศาสตร์ที ่1 ยทุธศาสตร์การพฒันาด้านโครงสร้างพืน้ฐาน และ
ยุทธศาสตร์ที่ 3 ยุทธศาสตร์ด้านการศึกษาและพัฒนาคุณภาพชีวิต

1.3.2 เทศบาลเมืองแม่โจ้ควรได้วางแผนเพื่อจัดสรรงบประมาณสนับสนุนจักรยาน
คันใหม่ให้แก่ผู้สูงอายุ หรือประสานงานกับองค์กรภาคเอกชน อาทิ ร้านค้าที่จ�ำหน่ายจักรยาน ได้
จัดบริการพิเศษในลักษณะน�ำจักรยานคันเก่ามาแลกซื้อจักรยานคันใหม่ เพื่อเป็นสวัสดิการและ
เป็นการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในชุมชน 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
2.1 ศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย : ปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุใน

ชุมชนอื่น
2.2 ศึกษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ หรอืศกึษาค่าดชันมีวลกาย (BMI) ของผูส้งูอายุ

ในชุมชน และเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานผู้สูงอายุไทย ซ่ึงผลการวิจัยจะเป็นข้อมูลพื้นฐาน
ของหน่วยงานรับผิดชอบหลักในการวางแผนสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในชุมชน ให้มีสุขภาพ
พลานามัยสมบูรณ์แข็งแรง น�ำไปสู่การเป็นพลเมืองที่มีคุณภาพของประเทศต่อไป
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