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1. หัวข้อ โครงการพฒันากิจกรรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายภุายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน 
 

2. ความส าคัญของการศึกษา / ท่ีมาของการน าเสนอ 
 ปัจจุบนัผูสู้งอายใุนประเทศไทยไดมี้จ านวนเพิ่มมากขึ้น สืบเน่ืองจากการใส่ใจดูแล
สุขภาพของประชาชนและสังคมไทย ประกอบกบัความกา้วหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี
การแพทยแ์ละระบบสาธารณสุขของประเทศไทย ส่งผลให้ประชากรมีอายุท่ียืนยาวขึ้น กรมกิจการ
ผูสู้งอายุ 2562 ได้รายงานสถิติผูสู้งอายุของประเทศไทย เม่ือวนัท่ี 31 ธันวาคม 2562 โดยแสดง
ขอ้มูลประชากรผูสู้งอายุในประเทศไทยปี 2562 พบว่า ผูสู้งอายุท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป มีจ านวน 
11.13 ลา้นคน คิดเป็นร้อยละ 16.73 ของประชากรทั้งหมด โดยผูสู้งอายุแบ่งเป็นเพศชายจ านวน 
4.92 ลา้นคนและเพศหญิงจ านวน 6.21 ลา้นคน โดยจงัหวดัท่ีผูสู้งอายุมากท่ีสุดคือ กรุงเทพมหานคร 
จากขอ้มูลของ United Nations World Population Ageingไดค้าดการณ์ว่าในปี 2564 ประเทศไทยจะ
เขา้สู่สังคมประชากรสูงวยัแบบสมบูรณ์ โดยมีจ านวนผูท่ี้อายุมากกว่า 60 ปีเกิน 20% ของจ านวน
ประชากรทั้งหมด 
 ประเทศไทยเป็นหน่ึงในประเทศสมาชิกของสหประชาชาติท่ีให้ความส าคญัต่อ
แผนปฏิบัติการระหว่างประเทศมาดริดว่าด้วยเร่ืองผูสู้งอายุ (The Madrid International Plan of 
Action on Ageing) ดว้ยการก าหนดเป้าหมายหลกัของการพฒันาผูสู้งอายุใน 3 ประเด็น คือ ผูสู้งอายุ
กับการพัฒนา (Older persons and development) สูงวยัอย่างสุขภาพดีและมีสุขภาวะ (Advancing 
health and well-being into old age) และการสร้างความมัน่ใจว่าจะมีสภาพแวดลอ้มท่ีเก้ือหนุนและ
เหมาะสม (Ensuring enabling and supportive environment) นับเป็นการเตรียมพร้อมต่อการเข้าสู่
สังคมสูงวยัของประชากรไทยท่ีเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วไดเ้ป็นอย่างดี การท่ีประชาชนคนไทยทุกคนได้
มีความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัผูสู้งอายุ โดยเร่ิมจากการดูแลผูสู้งอายุในบา้นและครอบครัวของแต่ละ
คน ก็จะช่วยลดช่องวา่งการส่ือสารระหวา่งวยัได ้

 และในปัจจุบนัเมื่อโลกของเราก าลงัประสบกบัสถานการณ์ของไวรัสโควิด-19 
ระบาดอย่างหนักไม่เวน้แต่ประเทศไทย ประชาชนทุกกลุ่มทุกเพศ ทุกอาชีพ ไดรั้บผลกระทบกัน
อย่างถว้นหนา้ มีการด าเนินชีวิตประจ าวนั ท่ีเปล่ียนไปจากเดิมอย่างมากการมีการเวน้ระยะห่างทาง
สังคม (Social Distancing) ผูท่ี้ท างานส่วนใหญ่ต้องท างานจากท่ีบ้านแทนท่ีท างาน (work from 
home) สังคมอยู่ในยุคท่ีเราเรียกว่า New Normal เพื่อป้องกันการแพร่เช้ือไวรัสโควิด-19 ท่ีก าลัง
ระบาดอย่างหนักในขณะท่ีบางกลุ่มตอ้งมีภาระในการดูแลลูกหลาน ผูเ้จ็บป่วยเร้ือรัง และผูสู้งอายุ
ไปดว้ยในเวลาเดียวกนักลุ่มผูสู้งอายุ คือหน่ึงในกลุ่มประชากรท่ีมีความเส่ียงสูงอย่างมากต่อการติด
เช้ือไวรัสโควิด-19 ท่ีมีขอ้มูลเชิงประจกัษ์แสดงให้เห็นว่าผูสู้งอายุมีแนวโน้มท่ีจะมีอาการขา้งเคียง
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มากเม่ือติดเช้ือไวรัสเม่ือเทียบกบักลุ่มประชากรอ่ืน ซ่ึงอาจจะน าไปสู่อาการป่วยท่ีมากขึ้นและเป็น
อนัตรายถึงชีวิต เพราะกลุ่มผูสู้งอายน้ีุมีภูมิตา้นทานต ่าและร่างกายไม่แขง็แรงเท่ากบักลุ่มคนวยัอ่ืนๆ 
จึงท าให้มีโอกาสติดเช้ือโควิด-19 มีภาวะโรคแทรกซ้อนและเสียชีวิตไดง้่าย ดังนั้นในช่วงท่ีมีการ
ระบาดของไวรัสโควิด-19 ทุกประเทศทัว่โลกจึงมีการก าหนดมาตรการปกป้องดูแลกลุ่มผูสู้งอายกุนั
อย่างเขม้ขน้และรัดกุม ซ่ึงในประเทศไทยก็มีมาตรการส าคญัห้ามผูสู้งวยัท่ีมีอายุเกิน 70 ปีออกนอก
เคหสถานและการอยู่แต่ในท่ีพักเฉยๆ หรือแม้กระทั่งการออกมาตรการเคอร์ฟิวส์ โดยไม่ให้มี
กิจกรรมใดเลย ส่ิงเหล่าน้ีจะยิ่งท าให้ร่างกายและสุขภาพของผูสู้งอายุเส่ือมถอยลง ผูสู้งอายุจึงควร
พยายามเคล่ือนไหวร่างกายอย่างสม ่าเสมอไม่ควรท่ีจะนั่งหรือนอนนานๆ เพราะอาจจะท าให้การ
ท างานของอวยัวะต่างๆ ของร่างกายลดลง และท่ีส าคญัควรออกก าลงักายเพื่อสร้างความแข็งแรง
และภูมิคุ ้มกันโรคไม่ให้ร่างกายอ่อนแอท าให้เส่ียงต่อการติดเช้ือโรคต่าง ๆได้ง่าย รวมทั้ งการ
ส่งเสริมการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ เพื่อให้ประชาชนคนไทยทุกกลุ่ม มีความแข็งแรงทางร่างกาย
และมีสภาพจิตใจท่ีเข้มแข็ง ท าให้ประเทศไทยสามารถผ่านพ้นจากภาวะวิกฤตไวรัสโควิด -19 
ระบาดน้ีไปดว้ยกนั 

 ศูนย์กีฬาบางขุนเทียนอยู่ในสังกัดกลุ่มงานส่งเสริมกีฬา กองการกีฬา ส านัก
วฒันธรรม กีฬาและการท่องเท่ียว กรุงเทพมหานครตั้งอยู่ในเขตชุมชนหมู่บ้านการเคหะธนบุรี 
โครงการ 3  ซ่ึงด าเนินการจดักิจกรรมให้บริการแก่เด็ก เยาวชน รวมถึงประชาชนทุกเพศ ทุกวยัท่ี
สามารถมาใช้บริการได้อย่างเท่าเทียมกัน มีการด าเนินกิจกรรมกีฬาและการออกก าลังกายท่ี
ให้บริการกบัประชาชนไดแ้ก่ แบดมินตนั บาสเกตบอล ตะกร้อ ฟิตเนส โยคะ ลีลาศ ฟุตบอล ฟุต
ซอล  เปตอง ไทเก๊ก แอโรบิค เทควนัโด โดยในปัจจุบนัมีผูสู้งอายุเขา้มาใชบ้ริการเป็นจ านวนมาก 
เพื่อเป็นการส่งเสริมและสนับสนุนให้ผูสู้งอายุได้มีกิจกรรมกีฬาและการออกก าลงักายภายใน
ศูนยก์ีฬาบางขุนเทียนท่ีย ัง่ยืนต่อไปในอนาคต และเม่ือสถานการณ์ไวรัสโควิด-19 ระบาดนั้น ได้
คล่ีคลายลง 

 ด้วยเหตุน้ีผู ้ศึกษาจึงมีความสนใจท่ีจะพัฒนากิจกรรมการออกก าลังกายของ
ผู ้สู งอายุภายในศูนย์กีฬาบางขุนเทียน เพื่อเป็นแนวทางในการส่งเสริมการท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพ น าไปสู่การปรับปรุงการท างานและการด าเนินการในดา้นการพฒันาการให้บริการ
และการจัดการกิจกรรมกีฬาและการออกก าลังกายของประชาชนโดยเฉพาะผู ้สูงอายุและ
กระบวนการบริหารงานภายในศูนย์กีฬาบางขุนเทียนต่อไป อีกทั้ งยงัเป็น (Pilot Project)ในการ
ทดลองใช้แนวปฏิบัติ เพื่อต้องการพิสูจน์ผลสัมฤทธ์ิ ความเป็นไปได้ก่อนน าไปขยายผลการ
ด าเนินการในวงกวา้งหรือ ระดบัองคก์รต่อไป 
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3. วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อพฒันากิจกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายภุายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน 
 2. เพื่อให้ผูสู้งอายุไดมี้สุขภาพพลานมยัท่ีแขง็แรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภยัจากการ
ออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งและเหมาะสมกบัวยั 
 3. เพื่อพฒันาบุคลากรของศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนใหมี้ความรู้ความเขา้ใจ สามารถน า
องคค์วามรู้มาพฒันาตนเองและถ่ายทอดน ากิจกรรมกีฬาให้กบัผูสู้งอายท่ีุเขา้มาใชบ้ริการภายในศูนย์
กีฬาบางขนุเทียนไดเ้ป็นอยา่งดี  
 4. เพื่อใหเ้กิดความปลอดภยักบัผูสู้งอายท่ีุมาออกก าลงักายภายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน 
 5. เพื่อพฒันาการใหบ้ริการของศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนใหร้องรับกบักลุ่มผูสู้งอายุ 

4. เป้าหมาย 

 พฒันากิจกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุภายในศูนยกี์ฬาบางขุนเทียนให้

เหมาะสมกบัวยั สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ  โดยจดัให้มีการอบบรมให้กับอาสาสมคัรกีฬา 

วิทยากรของศูนยกี์ฬาบางขุนเทียน มีการบรรยายภาคทฤษฎีและการฝึกปฏิบติัจริงในการออกก าลงั

กายส าหรับผูสู้งอายุจาก ศ.ดร.เจริญ กระบวนรัตน์ หัวหน้าผูเ้ช่ียวชาญวิทยาศาสตร์การกีฬา และ

วิทยากรจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ในการใหค้วามรู้ โดยหลกัสูตรของ

การอบรมประกอบดว้ย 

 1. การออกก าลงักายแบบองค์รวมส าหรับผูสู้งอายุ การเสริมสร้างความแข็งแรง

ของกลา้มเน้ือ การเสริมสร้างความยืดหยุ่นและการทรงตวั การสร้างแรงจูงใจและสมาธิ และการ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายกายของผูสู้งอายุ น ามาปรับใชใ้หเ้หมาะกบัชนิดกีฬา 

 2. การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้ การช่วยชีวิตเบ้ืองตน้ในผูสู้งอาย ุ(ขั้นพื้นฐาน) การให้

ความช่วยเหลือเบ้ืองต้น การท า CPR การใช้อุปกรณ์ช่วยเหลือ คือ เคร่ืองกระตุ้นไฟฟ้าหัวใจ

อตัโนมติั หรือ เคร่ือง AED  

 ซ่ึงหลกัสูตรในการฝึกอบรมทุกๆ เร่ือง จะเน้นให้ผูเ้ขา้รับการอบรมสามารถเป็น

วิทยากรท่ีสามารถถ่ายทอดความรู้ในการออกก าลงักายของผูสู้งอายุได้อย่างดี มีความถูกตอ้งและมี

ความปลอดภยั  ซ่ึงผูสู้งอายุท่ีมาใช้บริการภายในศูนยกี์ฬาบางขุนเทียน มีจ านวนประมาณ 200 คน 

โดยรับผูสู้งอายเุขา้ร่วมโครงการ และใชเ้วลาด าเนินโครงการตั้งแต่วนัท่ี 1 ตุลาคม 2565  ถึงวนัท่ี 31 

สิงหาคม 2566 เป็นระยะเวลา 5 เดือน ในพื้นท่ีของศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน กลุ่มงานส่งเสริมกีฬา กอง

การกีฬา ส านกัวฒันธรรม กีฬาและการท่องเท่ียว 
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5. แนวคิด / หลกัการท่ีใช้ในการศึกษาทฤษฎี 

 ในการศึกษาเร่ืองโครงการพฒันากิจกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุภายในศูนย์
กีฬาบางขุนเทียน ผูศึ้กษาได้ท าการศึกษาแนวคิดทฤษฎีของนักวิชาการต่างๆและทบทวนเอกสาร
งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อน ามาใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี โดยไดแ้บ่งการน าเสนอออกเป็น 5 หวัขอ้ คือ   
 5.1 แนวคิดเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
 5.2 นโยบายของกรุงเทพมหานครท่ีมีต่อผูสู้งอายุ  
 5.3 ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุ
 5.4 ทฤษฎีและหลกัการท่ีใชใ้นโครงการ (PDCA) (POLC) และ (4M)   

5.1 แนวคิดเกีย่วกบัผู้สูงอายุ 
 ความหมายของผู ้สูงอายุ  ได้มีองค์การทางการวิ เคราะห์และนักวิชาการให้
ความหมายของผูสู้งอายไุวต่้าง ๆ ดงัน้ี  
 องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization, ออนไลน์, 1995) ให้ความหมาย
ผูสู้งอายวุา่ หมายถึง ประชาชนผูสู้งอาย ุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 
 นิศา ชูโต (อา้งถึงใน นิรมล อินทฤทธ์ิ, 2547) ไดใ้ห้ความหมายผูสู้งอายุ หมายถึง ผูท่ี้
อายุวดัด้วยจ านวน ปี ตามปฏิทินของเวลาท่ีได้มีชีวิตอยู่ ซ่ึงมีเกณฑ์ก าหนดของนักวิชาการศึกษา
เก่ียวกบัผูสู้งอาย ุโดยพิจารณาความเป็นผูสู้งอายไุว ้4 ลกัษณะ คือ พิจารณาจากอายกุารเปล่ียนแปลง
ของร่างกาย จิตใจและลกัษณะบทบาททางสังคม 
 วาสนา ทองจนัทร์(2550) ไดใ้ห้ความหมายของผูสู้งอายวุ่า หมายถึงผูสู้งอายทุั้งชาย
และหญิง ท่ีมีอายุ60 ปีขึ้นไป ซ่ึงประสบปัญหาอย่างใดอย่างหน่ึง คือไม่มีผูอุ้ปการะเล้ียงดูไม่มีท่ีอยู่
อาศัย หรืออยู่ร่วมกับครอบครัวไม่มีความสุขและได้รับการช่วยเหลือจากกรมพฒันาสังคมและ
สวสัดิการโดยรับตวัเขา้อยูใ่นศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการผูสู้งอายเุพื่อใหก้ารอุปการะเล้ียงดู 
 อนันต์อนันตกูล (2560) กล่าวว่า การรับมือกับสังคมสูงวยั อย่างเต็มรูปแบบของ
ประเทศไทยในอนาคตอนัใกลน้ี้ (Complete Aged Society) เป็นประเด็นท่ีทา้ทายท่ีทุกภาคส่วนของสังคม
จะต้องให้ความส าคัญและ ร่วมมือกันขับเคล่ือนไปพร้อมๆ กัน ทั้ งในระดับนโยบาย และระดับ
ปฏิบติัการ รวมไปจนถึงการเตรียมความ พร้อมในระดบับุคคล และการเตรียมความพร้อมเชิงระบบเพื่อ
รองรับสังคมสูงวยั 
 สมบูรณ์ ศาลยาชีวิน อา้งถึงใน ชนัญญา  ปัญจพล (2558) กล่าวว่า ผูสู้งอายุเป็นผูท่ี้มี
ความเส่ือมของร่างกายไปโดยธรรมชาติ มีก าลงัลดถอยลง เร่ิมเช่ืองชา้ จึงเป็นบุคคลท่ีลูกหลานและสังคม
ควรให้การเอาใจใส่ดูแลเป็นพิเศษ ผูสู้งอายุเป็นช่วงสุดทา้ยตั้งแต่ 61 ปีขึ้นไป สภาพความเส่ือมทางกาย
และจิตใจจะมีมากในระยะน้ี ขาดความวอ่งไว ความจ าเส่ือม ความคิดอ่านชา้ลง สภาพร่างกายเส่ือมถอย 
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 สรุปได้ว่า ผูสู้งอายุ คือ บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 
เป็นเกณฑช่์วงชีวิตในช่วงปลายของการมีชีวิตของมนุษย ์โดยมีเปล่ียนแปลงไปในทางความเส่ือมลง
ของทั้ งทางด้านร่างกาย สมรรถภาพทางกายท่ีถดถอยการเคล่ือนไหวของข้อต่อต่าง ๆ ภายใน
ร่างกาย การประสานสัมพนัธ์ระหว่างกลา้มเน้ือกบัระบบประสาทท่ีเส่ือมลงของร่างกายและความ
เส่ือมลงทางด้านจิตใจ อารมณ์ พฤติกรรมความทรงจ าและการตดัสินใจต่าง ๆ ท าให้มีผลต่อการ
ด ารงชีวิตประจ าวนัท่ีไม่เหมือนเดิมเฉกเช่น วยัหนุ่มสาว 

5.2 นโยบายของกรุงเทพมหานครท่ีมีต่อผู้สูงอายุ 
 กรุงเทพมหานครนั้นได้มีการตระหนักและให้ความส าคญักับประเด็นเก่ียวกับ 
ประชากรสูงอายุเพิ่มขึ้นเป็นล าดับ ดังจะเห็นได้จากนโยบายของผูว้่าราชการกรุงเทพมหานคร        
ปี พ.ศ. 2556 - 2559 ท่ีมุ่งให้กรุงเทพมหานครเป็นมหานครแห่งความปลอดภยัและมหานครแห่ง
ความสุข โดยค านึงถึงประชากรสูงอายุเป็นการเฉพาะดว้ย ไม่ว่าจะเป็นความปลอดภยัจากภยัพิบติั
ของประชากรกลุ่มเส่ียงในกรุงเทพมหานครซ่ึงรวมถึงผูสู้งอายุ ดว้ยการจดัตั้งศูนยบ์ริการจดัการภยั
พิบัติอย่างเร่งด่วน การเพิ่มคุณภาพชีวิตของประชากรสูงอายุ ด้วยการก าหนดนโยบายการดูแล
ผูสู้งอายุครบวงจรและขยายการมีส่วนร่วมของชุมชนในการดูแลสุขภาพผูสู้งอายุในหลากหลาย
รูปแบบ เช่น การพฒันาศกัยภาพในการให้บริการของศูนยส่์งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ การเพิ่มจ านวน
การเยี่ยมบา้นและการบริการท่ีบา้น การเปิดให้บริการของศูนยบ์ริการเวชศาสตร์ฟ้ืนฟูผูสู้งอาย ุการ
เพิ่มบริการคลินิกกายภาพบ าบัดหรือกายภาพบ าบัดชุมชน การพัฒนาชุมชนต้นแบบการดูแล
ผูสู้งอายรุะยะยาว การพฒันาศกัยภาพผูดู้แลผูสู้งอายุและการขยายการมีส่วนร่วมของชุมชนดว้ยการ
พฒันาอาสาสมคัรสาธารณสุข (อสม.) เป็นตน้ 
 นอกจากนโยบ ายข้างต้นแล้ว  ก รุง เทพมหานครยังได้ มี ก ารจัดท าแผน
กรุงเทพมหานคร ระยะยาว 20 ปี (พ.ศ. 2556 - 2575) ซ่ึงมีการก าหนดวิสัยทศัน์ให้กรุงเทพมหานคร
เป็น “มหานครแห่งเอเชีย” ภายในปีพ.ศ. 2575 ซ่ึงหน่ึงในยุทธศาสตร์หลกั 6 ประการนั้น ได้ให้
ความส าคญักบัการพฒันาคุณภาพ ชีวิตประชากรสูงอายุใน กรุงเทพมหานคร คือ ยทุธศาสตร์ท่ี 3 ว่า
ดว้ยการเป็น “มหานคร” ส าหรับทุกคน 
 อน่ึงเพื่อให้สอดรับกับนโยบายของผูว้่าราชการกรุงเทพมหานคร แผนพัฒนา 
กรุงเทพมหานครระยะยาว ตลอดจนเช่ือมโยงกบัแผนระดบัชาติ คือ แผนผูสู้งอายุแห่งชาติ ฉบบัท่ี 2 
(พ.ศ. 2545 - 2564) ฉบบัปรับปรุงคร้ังท่ี 1 กองสร้างเสริมสุขภาพ ส านักอนามยั กรุงเทพมหานคร 
ร่วมกับส านักอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง ได้แก่ ส านักยุทธศาสตร์และประเมินผล ส านักการแพทย ์ส านัก
พฒันาสังคม ส านักการศึกษา ส านักการโยธา จึงร่วมกนัจดัท าแผนพฒันาคุณภาพชีวิตผูสู้งอายุใน
เขตกรุงเทพมหานคร ระยะท่ี 1 (พ.ศ. 2557 - 2560) ขึ้น โดยมีวตัถุประสงค์หลกัให้เป็นแผนพฒันา



6 
 

 
 

คุณภาพชีวิตผูสู้งอายุกรุงเทพมหานคร ระยะท่ี 1 (พ.ศ. 2557 - 2560) แผนยุทธศาสตร์ท่ีจะใช้เป็น
กรอบในการบูรณาการงานด้านผูสู้งอายุ อย่างเป็นรูปธรรมชัดเจนและน าไปสู่สัมฤทธ์ิผลในการ
พฒันาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร กรอบแนวคิดการจดัท าแผนพฒันาคุณภาพ
ชีวิตผูสู้งอายุกรุงเทพมหานคร ระยะท่ี 1 (พ.ศ. 2557 - 2560) แผนฯ ฉบบัน้ีเป็นแผนระยะสั้น 4 ปี 
(พ.ศ. 2557 - 2560) โดยการจดัท าแผนฯ คร้ังน้ี ใชข้อ้มูลจาก การประเมินผลการด าเนินงานตามแผน
ผูสู้งอายุ แห่งชาติ ฉบบัท่ี 2 ฉบบัปรับปรุงคร้ังท่ี 1 พ.ศ. 2552 ประกอบกบั การระดมความคิดของผู ้
มี  ส่ วนได้ส่ วน เสีย ได้แก่  ผู ้ก  าหนดนโยบาย ผู ้บ ริหาร ผู ้ป ฏิบัติงานในหน่วยงานสั งกัด
กรุงเทพมหานคร รวมถึงผูแ้ทนผูสู้งอายุ นอกจากน้ียงัได้น าแผนผูสู้งอายุแห่งชาติฉบบัท่ี 2 แผน
บูรณาการดา้น ผูสู้งอายุกรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2553 - 2555 แผนพฒันากรุงเทพมหานคร ระยะ 20 
ปี (พ.ศ. 2556 - 2575) และแผนพฒันากรุงเทพมหานคร 12 ปี ระยะท่ี 2 (พ.ศ. 2556 -  2559) มาใช้
เป็นกรอบแนวคิด ในการร่างแผนฯ เพื่อให้เกิดความสอดคล้องและเช่ือมโยงกัน ด้วยเหตุน้ี 
แผนพฒันาคุณภาพชีวิต ผูสู้งอายุกรุงเทพมหานคร จะมีเคา้โครงแผนคลา้ยคลึง กับแผนผูสู้งอายุ
แห่งชาติฉบบัท่ี 2 โดยมีการก าหนดวิสัยทศัน์ พนัธกิจ ยุทธศาสตร์ มาตรการหลกั มาตรการย่อย 
หน่วยงานท่ีรับผิดชอบ และดชันีตวัช้ีวดัท่ีใช้อย่างชดัเจน เพื่อให้มีการติดตามและประเมินผลการ 
ด าเนินงานตามแผนฯ อยา่งต่อเน่ือง อยา่งไรก็ตาม ล าดบัของยทุธศาสตร์และมาตรการต่าง ๆ มีความ
แตกต่างไปบา้งจากแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ ฉบบัท่ี 2 เพื่อให้เหมาะสมกบับริบทของกรุงเทพมหานคร 
ซ่ึงมีลกัษณะเฉพาะเป็นพิเศษ กวา่พื้นท่ีอ่ืน ๆ ของประเทศ โดยแผนฯฉบบัน้ีมุ่งให้เกิดบูรณาการ ใน
การท างานของหน่วยงาน ท่ีเก่ียวขอ้ง รวมทั้งเนน้ท่ีจะสร้างความตระหนกัในการเป็นเจา้ของแผนฯ
น้ีร่วมกันและ ใช้แผนฯ เป็นกรอบและแนวทางในการ ด าเนินงานเพื่อให้เกิดบูรณาการงานด้าน
ผูสู้งอายุ ในกรุงเทพมหานคร แนวคิดท่ีใช้ในการพฒันาแผนฯฉบับน้ี แผนพฒันาเศรษฐกิจและ 
สังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560 - 2564) รัฐบาลมีนโยบายในการสร้าง ความมั่นคง และ
เขม้แข็งใหก้บัระบบเศรษฐกิจของประเทศ รวมทั้งเร่งสร้างสังคมท่ีมีคุณภาพ โดยการขจดั อุปสรรค
ต่าง ๆ ท่ีมีต่อการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจและการลดความเหล่ือมล ้ าทางสังคม ตลอดจนการ
วางแผน การพฒันาในระยะยาว ครอบคลุมถึงการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์เพื่อเพิ่มขีดความสามารถ
ในการแข่งขนั การสร้างความมัน่คง มัง่คัง่ทางเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ เป็นส่ิงส าคญัท่ี
ประเทศจะตอ้งมีทิศทางและเป้าหมายการพฒันาระยะยาว ท่ีชดัเจน โดยทุกภาคส่วนในสังคมตอ้ง
ร่วมมือกันอย่างเข้มแข็ง เพื่อผลักดันให้เกิดผลสัมฤทธ์ิอย่างต่อเน่ืองและสอดรับกับการปฏิรูป
ประเทศท่ีมุ่งสู่ความ “มัน่คง มัง่คัง่ และยัง่ยืน” ในอนาคต จากรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจกัรไทย 
พุทธศกัราช 2560 หมวด 6 มาตรา 71 และแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 12 ส่งผล
ให้ภาครัฐและหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งด าเนินนโยบายและกิจกรรมเพื่อส่งเสริมใหค้นไทยมีสุขภาพดีมี
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อายุยืนยาวขึ้น มีความรู้และทกัษะในการป้องกนัและดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีตอ้ง
ดูแลในทุกดา้นเพื่อให้มีสุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีดี ซ่ึงในปัจจุบนัพบวา่ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีปัญหา
สุขภาพท่ีเป็นผลมาจากการเส่ือมถอยของร่างกาย ได้แก่โรคความดัน โลหิตสูง โรคหลอดเลือด 
สมอง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือด หัวใจ โรคกระดูก กลา้มเน้ือสมองเส่ือม นอนไม่หลบัและโรค
ซึมเศร้า ซ่ึงเป็นภาระของครอบครัวในการดูแลและใชง้บประมาณของรัฐบาล ท่ีตอ้งใช้จ่ายในการ
ดูแลรักษา การส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุความรู้ในการดูแลสุขภาพและการจดั ให้มีกิจกรรม ส่งเสริมการ
ออกก าลงักายอย่างถูกต้องและเหมาะสม จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง ในการสร้างสุขภาพท่ีดี เพื่อ
ป้องกนัและลดอตัราเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ ท าให้ผูสู้งอายุ มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง จิตใจดี 
สามารถดูแล ตนเองไดไ้ม่เป็นภาระต่อสังคมและด าเนินชีวิตไดอ้ยา่งมีความสุข 

 กรุงเทพมหานครในฐานะหน่วยงานของรัฐ ท่ีมีบทบาทหน้าท่ีการรับผิดชอบและ
การใหบ้ริการสาธารณะให้กบัประชาชนท่ีอาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร จึงไดใ้ห้ความส าคญักบั
การสนบัสนุนและส่งเสริมให้ประชาชนในประเทศไดอ้อกก าลงักาย เพราะตอ้งการให้ประชาชนมี
สุขภาพพลานามยัแข็งแรงสมบูรณ์ จึงก าหนดแผนพฒันากรุงเทพมหานครระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2556 –  
2575)  ส่งเสริมพฤติกรรม การออกก าลงักายของชาวกรุงเทพฯ พฒันาบริการและจดักิจกรรมกีฬา
และนนัทนาการ ให้มีความหลากหลาย และตรงความตอ้งการพฒันาการบริหารจดัการดา้นกีฬาและ 
นันทนาการให้มีประสิทธิภาพ ท าให้ประชาชนผู ้ใชบ้ริการมีความพึงพอใจ จากการรับบริการ ใน
สถานบริการดา้นการกีฬา และนนัทนาการ ซ่ึงส านกัวฒันธรรม กีฬาและการท่องเท่ียว โดยกองการ
กีฬาเป็นหน่วยงานหลกัมีหนา้ท่ีรับผิดชอบโดยตรงในการด าเนินการจดักิจกรรม ส่งเสริมสนบัสนุน
ให้ประชาชนทุกเพศทุกวยั ไดรั้บบริการของศูนยกี์ฬาในการออกก าลงักาย และเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ
ร่างกาย ท่ีแข็งแรง เพื่อลดความเส่ียงจากโรคภยัต่างๆ และสามารถด ารงชีวิตประจ าวนัได้อย่างมี
ความสุข ซ่ึงปัจจุบนักิจกรรมการให้บริการของศูนยกี์ฬา กรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่เน้นบริการ
กิจกรรมกีฬาส าหรับเด็ก เยาวชนและประชาชน ส่วนในการให้บริการส าหรับผูสู้งอาย ุยงัขาดความ
หลากหลายและไม่ตอบสนอง ความต้องการของผูสู้งอายุเท่าท่ีควร จึงไม่สอดคล้องกับสังคม
ผูสู้งอายใุนปัจจุบนั 
 จะเห็นไดว้า่การจดักิจกรรมกีฬายงัไม่ครอบคลุมกบัความตอ้งการของผูสู้งอายุโดย
บางกิจกรรมผูสู้งอายุไม่สามารถร่วมกิจกรรมได้ ส่งผลให้โอกาสในการเขา้ท ากิจกรรมการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายนุอ้ยลงจากตวัเลือกในกิจกรรมกีฬาส าหรับผูสู้งอายมีุนอ้ยเกินไป การเล่นกีฬา
หรือการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุนั้นเป็นส่ิงท่ีผูสู้งอายุทุกคนควรไดมี้โอกาสออกก าลงักาย
อย่างถูกต้องและเหมาะสมอย่างสม ่าเสมอ เพราะจะท าให้สุขภาพ ร่างกายของผูสู้งอายุมีความ
แข็งแรงและยงัส่งผลท าให้จิตใจแจ่มใส มีสุขภาพจิตท่ีดีตามมาอีกดว้ย ลดการเจ็บป่วยจากโรคภยั
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ต่างๆ ลดการตอ้งไปโรงพยาบาล เพื่อพบแพทย ์ลดการใช้ยาต่างๆ ท่ีอาจมีผลขา้งเคียงต่อร่างกายมี
ชีวิตท่ียืนยาวขึ้นได ้เพราะเน่ืองจากผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงของร่างกายต่างไป
จากวยัหนุ่มสาวหรือวยัเด็ก อาจเกิดความเส่ือมโทรมตามอายขุยัและปัจจยัโรคภยัต่างๆ หากขาดการ
ออกก าลงักายอยา่สม ่าเสมอก็อาจจะยิง่ส่งผลใหร่้างกายมีการถดถอย ของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย
ของ ผูสู้งอายุ เช่น ภาวะสมองเส่ือม ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบความสัมพนัธ์ของประสาทกับ
กลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือมีขนาดเล็กลง ฝ่อลีบลง ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเส้นเอ็นลดลง ส่งผลถึงขอ้
ต่อของร่างกายเหน่ือยง่าย จนส่งผลต่อความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนั และ สุขภาพ
โดยรวม การถดถอยของสมรรถภาพการเดินและการทรงตวัเป็นการเปล่ียน แปลงท่ีมีความส าคญั 
ในตวัของผูสู้งอายุ ซ่ึงท าให้เกิดปัญหาในการใชชี้วิตประจ าวนั ผูสู้งอายุท่ีมีปัญหาการเดิน เช่น การ
ขึ้นลงบนัได การเดินท่ีชา้ลง การลุกนัง่ การทรงตวัล าบาก ไม่มีความมัน่คงของ ระบบกลา้มเน้ือและ
ข้อต่อต่างๆภายในร่างกาย ส่งผลให้จ ากัดกิจกรรม ทางกายและอาจ เกิดการหกล้มจนเกิดการ
บาดเจ็บรุนแรงหรืออาจท าใหถึ้งขั้นเสียชีวิตได ้ในกรณีลม้ลงศีรษะ กระแทกพื้นและในสถานการณ์
ของโลกในปัจจุบนัก าลงัประสบกบัภาวะ โรคไวรัสโควิด - 19 ระบาดไปทัว่โลก ซ่ึงผูสู้งอายมีุอตัรา
ความเส่ียงในการเสียชีวิต จากการติดเช้ือไวรัสโควิด - 19 มากกว่าทุกวยั นอกจากการป้องกนัตวัเอง
จากลดการ สัมผสัและการพบปะผูค้น เพื่อให้ห่างไกลจากการติดเช้ือไวรัสโควิด - 19 การท่ีร่างกาย
ของผูสู้งอายุมีความแข็งแรง ก็จะช่วยลดโอกาสในการเสียชีวิตลงได ้ดังนั้นการท่ีจะลดความเส่ียง
และท าให้ผูสู้งอายุ มีความแข็งแรงของสุขภาพร่างกาย คือการท่ีผูสู้งอายุไดมี้โอกาสเขา้ถึงการออก
ก าลงักายไดอ้ย่างมากขึ้นเม่ือสถานการณ์โรคไวรัสโควิด 19 ระบาดนั้น เร่ิมคล่ีคลายลง ศูนยกี์ฬา
และสถานท่ีออกก าลงักายต่างๆทัว่ประเทศจึงมีส่วนช่วยและสนับสนุนในการออกก าลงักายใน
ผูสู้งอายเุป็นอยา่งมาก 

5.3 ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผู้สูงอายุ 

 5.3.1 ท าให้การท างานของหัวใจเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและอัตราการเต้นของ
หัวใจช้าลง การออกก าลงักายอยา่งพอดีจะช่วยให้หวัใจของผูสู้งอายุแขง็แรงได ้โดยการวดัอตัราการ
เตน้ของหัวใจ (heart rate) ขณะพกั โดยปกติจะอยู่ท่ี 70-90 คร้ังต่อนาที แต่เม่ือออกก าลงักาย หัวใจ
จะเตน้ถ่ีขึ้นเป็น 100-135 คร้ังต่อนาทีการออกก าลงักายจะช่วยให้กลา้มเน้ือหัวใจแข็งแรงขึ้น โดยท่ี
การออกก าลงักายนั้นตอ้งมีความหนักท่ีเพียงพอและเหมาะสมกบัร่างกายและวยัของผูอ้อกก าลงั
กาย ท่ีจะท าให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้ นจนถึงเป้าหมายและมีระยะเวลาท่ีนานเพียงพอ 
(ประมาณ 15 นาทีขึ้นไป) แต่ถา้ออกก าลงักายหนักและนานเกินไปจนอตัราการเตน้ของหัวใจเกิน
เป้าหมาย ก็อาจท าให้เกิดอนัตรายกับผูสู้งอายุได้การออกก าลงักายท าให้หัวใจท างานได้อย่างมี
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ประสิทธิภาพมากขึ้น เม่ือหัวใจบีบตัวแต่ละคร้ัง ก็สามารถส่งเลือดออกไปเล้ียงร่างกายได้มาก 
ดงันั้นจึงบีบตวันอ้ยคร้ังลง ซ่ึงอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีชา้ลงน้ี จะเป็นผลดีต่อหวัใจในระยะยาว 
 5.3.2 ช่วยท าให้กล้ามเน้ือมีความแข็งแรงและอดทนยิ่งขึ้น การออกก าลงักายอย่าง
เป็นประจ าสม ่าเสมอในผูสู้งอายุจะช่วยให้เพิ่มความแข็งแรงของระบบกลา้มเน้ือในผูสู้งอายุและมี
ความสัมพนัธ์โดยตรงกบัขอ้ต่าง ๆ และเส้นเอน็ในร่างกาย เน่ืองจากการท่ีขอ้ต่อต่าง ๆ ในร่างกายจะ
เคล่ือนไหวไดก้็ตอ้งอาศยักลา้มเน้ือ เม่ือผูสู้งอายมีุกลา้มเน้ือบริเวณรอบขอ้ต่อท่ีแข็งแรง ก็จะช่วยท า
ให้ขอ้ต่อนั้น ๆ แข็งแรงตามไปดว้ย ยกตวัอยา่งเช่น การออกก าลงักายฟิตเนส ดว้ยการใชเ้คร่ืองออก
ก าลังกายต้นขาด้านหน้า (Leg Extension) ก็จะมีส่วนช่วยท าให้อาการปวดข้อเข่าลดลงได้ด้วย 
เพราะกลา้มเน้ือจะช่วยประคองขอ้ต่อ ท าให้ขอ้ต่อไม่ตอ้งรับน ้ าหนกัมากเกินไป กลา้มเน้ือใดมีการ
ออกก าลงักายเสมอ กลา้มเน้ือนั้นจะมีการพฒันาและมีความแข็งแรงยิ่งขึ้น ดังจะเห็นไดช้ดัเจนว่า 
มนุษยถ์นดัมือขา้งไหน มือขา้งนั้นจะแขง็แรงกว่ามืออีกขา้งหน่ึง เช่น นกักีฬาฟุตบอล ถนดัขาขวา ก็
จะท าให้สามารถเตะลูกฟุตบอลไดแ้รงกว่าขา้งซ้ายขา้งท่ีไม่ถนดั ผูสู้งอายุมกัจะมีโรคขอ้เส่ือมท าให้
ไม่ได้ออกก าลงักาย กลา้มเน้ือไม่มีก าลงั ท าให้การทรงตวัไม่ดี หกลม้ได้ง่ายและเกิดการหักของ
กระดูกไดง้่าย การออกก าลงัเพื่อเพิ่มก าลงัจะท าให้กลา้มเน้ือแข็งแรง กลา้มเน้ือมีความยืดหยุ่นดีขึ้น 
กลา้มเน้ือเป็นแหล่งท่ีใช้พลงังานมาก การบริหารจะท าให้กลา้มเน้ือใหญ่ขึ้นซ่ึงจะเพิ่มอตัราการใช้
พลงังานเพิ่มขึ้น 15% ซ่ึงท าใหคุ้มน ้าหนกัไดดี้ขึ้น ท าใหท้รวดทรงร่างกายดีขึ้น บุคลิกภาพดีขึ้น 
 5.3.3 ท าให้ข้อต่อต่าง ๆ มีความแข็งแรง การออกก าลังกายในผู ้สูงอายุอย่าง
เหมาะสมเป็นประจ าสม ่าเสมอจะช่วยชะลอความเส่ือมโทรมของร่างกาย เพราะถา้มีการเคล่ือนไหว
ออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง นอกจากจะมีกลา้มเน้ือและกระดูกท่ีแข็งแรงขึ้นแลว้ ยงัสามารถช่วย
ซ่อมแซมส่วนท่ีช ารุดเสียหายไปได้ด้วย เช่น ในกระดูกของผูสู้งอายุจะมีสารแคลเซียมลดลง 
(osteoporosis) ท าให้เน้ือกระดูกบางลง แต่ถา้ผูสู้งอายุมีการออกก าลงัอยูเ่สมอ ท าให้มีการเพิ่มความ
หนาแน่นของกระดูก ท าใหไ้ม่ค่อยมีปัญหาเร่ืองน้ีหญิงวยัทองจะมีโรคกระดูกพรุนซ่ึงหกัไดง้่าย การ
บริหารร่างกายเพิ่มก าลงัจะลดอตัราการหักของกระดูกในผูห้ญิงอายุ 50-70 ปีไดเ้ป็นอย่างดี จะเห็น
ไดว้า่เม่ืออายมุากขึ้น อวยัวะในร่างกายท่ีเส่ือมถอยจนเห็นไดช้ดัก็คือ ส่วนขอ้ต่อต่าง ๆ ผูสู้งอายสุ่วน
ใหญ่จะมีปัญหาความเส่ือมของขอ้เข่าท่ีรุนแรง ท าให้มีความเจ็บปวดเวลาเดิน แลว้เม่ือเจ็บปวดก็จะ
พยายามหลีกเล่ียงการเดิน ซ่ึงจะส่งผลท าให้น ้ าหนักเพิ่มขึ้น กลา้มเน้ือและส่วนต่าง ๆ ก็จะเส่ือม
โทรมลงไดง้่าย ในท่ีสุดก็จะท าให้ผูสู้งอายุหลายคนไม่สามารถใช้ชีวิตโดยปกติสุขไดเ้หมือนเดิม 
การใชชี้วิตประจ าวนัหรือการช่วยเหลือตวัเองเป็นไปไดล้ าบากมากขึ้น และอาจท าใหไ้ม่สมารถเดิน
ไดเ้ดินในท่ีสุดดงันั้น ดงันั้น ขอ้เข่า นบัวา่เป็นอวยัวะท่ีส าคญัท่ีสุดส่วนหน่ึงของผูสู้งอายุ ถา้อยากจะ
มีสุขภาพท่ีดีในบั้นปลายชีวิต จะตอ้งพยายามดูแลรักษาเข่าให้เป็นอยา่งดีเลยทีเดียวขอ้ต่อในร่างกาย
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ของมนุษย ์เรียกได้ว่าเป็นขอ้ต่อท่ีมีชีวิต ซ่ึงจะแตกต่างจากเคร่ืองจกัร ท่ียิ่งใช้งานมากก็ยิ่งเส่ือม
โทรมและสึกหลอมาก แต่ในทางกลบักนั ขอ้เข่าของมนุษยส์ามารถซ่อมแซมตวัเองได ้การใชง้าน
มนันอ้ยเกินไปหรือไม่ใชเ้ลย ยิง่เป็นสาเหตุท าใหข้อ้ต่าง ๆในร่างกายเส่ือมโทรมเร็วต่างหาก 
 5.3.4 ช่วยควบคุมความดันโลหิตในผู้สูงอายุ โรคความดนัโลหิตสูง เป็นภาวะท่ีค่า
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว มีค่าเท่ากับหรือมากกว่า 140 มิลลิเมตรปรอท และค่าความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัว มีค่าเท่ากับหรือมากกว่า 90 มิลลิเมตรปรอท ในระยะแรกท่ีโรคยงัไม่
รุนแรง ก็อาจจะไม่มีอาการผิดปกติใด ๆ ท่ีชดัเจน อาจมีอาการเวียนศีรษะแบบเป็น ๆหาย ๆหลงัจาก
นั้นจะมีอาการปวดศีรษะ ปวดบริเวณทา้ยทอยช่วงเช้าหลงัต่ืนนอน คล่ืนไส้ อาเจียน โดยไม่ทราบ
สาเหตุ หากมีอาการมากก็จะมีเลือดก าเดาไหล หอบ นอนราบไม่ได ้และอาจมีอาการเจ็บหน้าอก
ร่วมด้วยโดยสาเหตุของโรคความดันโลหิตสูงในผูสู้งอายุ ส่วนใหญ่ร้อยละ 95 จะตรวจไม่พบ
สาเหตุ แต่มีปัจจยัเส่ียงท่ีเช่ือวา่เป็นสาเหตุไดแ้ก่ ภาวะไขมนัในเลือดสูง ความอว้น ด่ืมสุรา สูบบุหร่ี 
และไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายเม่ือคนเรามีอายมุากขึ้นผนงัหลอดเลือดก็จะมีความแข็งตวัมากขึ้น และ
หากมีไขมันเกาะและแทรกอยู่ในหลอดเลือด ก็จะส่งผลให้รูของหลอดเลือดตีบเล็กลง ซ่ึงเป็น
เหตุผลท่ีท าให้เกิดโรคความดนัสูง การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอในผูสู้งอายุ จะช่วยชะลอการ
เกิดอาการของโรคความดนัโลหิต ท าใหเ้ลือดสูบฉีดทัว่ร่างกายอยา่งมีประสิทธิภาพ มีผูสู้งอายท่ีุเป็น
โรคความดนัโลหิตหลายคน เม่ือออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ พบว่าความดนัลดลง กินยาความดนั
น้อยลง ซ่ึงนอกจากความดันลดแล้ว ยงัท าให้หัวใจไม่ต้องท างานหนัก ลดความเส่ียงการเป็น
โรคหวัใจและหลอดเลือดไดอี้กดว้ย 
 5.3.5 ช่วยท าให้การนอนหลับดีขึ้น การออกก าลงักายในผูสู้งอายุเป็นประจ า ไม่
เพียงแต่จะช่วยพฒันาสมรรถนะทางร่างกายเท่านั้น แต่ยงัช่วยเพิ่มสมรรถนะของสมองอีกด้วย 
เพราะการออกก าลงักายจะท าให้สมองหลัง่สารบางอย่างออกมา ส่งผลให้เซลล์ประสาทแข็งแรง
กว่าเดิม และสมองท างานไดดี้ขึ้นการออกก าลงักายช่วยเร่ืองความจ าและความคิดทั้งทางตรงและ
ทางออ้ม ประโยชน์ของการออกก าลงักายทางตรงมาจากความสามารถในการลดความตา้นทานของ
ร่างกายต่ออินซูลินได ้ลดการอกัเสบ และกระตุน้ให้สมองไดห้ลัง่ growth factors ท่ีช่วยเร่ืองเซลล์
สมองให้เจริญเติบโต ส าหรับทางออ้ม สมองช่วยส่งเสริมอารมณ์ท่ีดี และการนอนหลบั ช่วยลด
ความเครียดและความวิตกกงัวล ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีมกัก่อให้เกิดปัญหาดา้นความจ าในภายหลงั คนทัว่ไป
มกัจะมีความเช่ือท่ีวา่ผูสู้งอายุไม่จ าเป็นตอ้งนอนหลบัเป็นเวลานาน แต่โดยแทจ้ริงแลว้ผูสู้งอาย ุควร
ไดรั้บการนอนหลบัวนัละ 6-8 ชัว่โมง เพียงแต่ผูสู้งอายุส่วนมาก มกัจะมีปัญหาเร่ืองการนอนหลบั 
ต่ืนกลางดึกบ่อย ลุกขึ้นมาปัสสาวะขึ้นละหลายคร้ัง จึงท าให้เป็นอุปสรรคต่อการพกัผ่อนนอนหลบั 
และนอกจากน้ียงัมีเร่ืองของความเครียด ความวิตกกงัวล ซ่ึงท าให้มีอาการนอนไม่หลบัในผูสู้งอายุ
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เป็นจ านวนมาก การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอของผูสู้งอายุวนัละ 30 นาที จะช่วยใหร่้างกายหลัง่
สารเอ็นโดรฟิน ช่วยลดความเครียด ช่วยเสริมสร้างการท างานระบบภูมิคุม้กนัในร่างกาย จึงมีผลท า
ใหก้ารนอนหลบัดีขึ้น 
 5.3.6 การท างานของปอดดีขึ้นไม่เหน่ือยง่าย ปอดเป็นอวยัวะภายในร่างกายท่ีมี
ความส าคญัมาก มีหนา้ท่ีท าให้เกิดการแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนและก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ โดย
ร่างกายจะน าอากาศจากภายนอกท่ีมีออกซิเจนเขา้มาสู่ปอด โดยอาศยัการท างานของกลา้มเน้ือกระ
บงัลม กลา้มเน้ือซ่ีโครง กลา้มเน้ือทรวงอก และกลา้มเน้ือช่องทอ้งเม่ือหายใจน าออกซิเจนเขา้ไปถึง
ถุงลมท่ีเต็มไปดว้ยเส้นเลือดฝอยและเยื่อผนังบาง ก็จะมีการแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนให้เขา้ไปใน
หลอดเลือดฝอยในผนังถุงลมและรับคาร์บอนไดออกไซด์จากเลือดปล่อยออกนอกร่างกายผ่านทาง
ลมหายใจออกโดยหากวดัปริมาตรอากาศท่ีเราหายใจเป็นอตัราต่อนาทีในขณะท่ีร่างกายพกั จะมี
ปริมาณของอากาศท่ีหายใจ ประมาณ 5-8 ลิตร/นาที นาทีละประมาณ 12-20 คร้ัง แต่ขณะท่ีเราออก
ก าลงักายปริมาณอากาศจะเพิ่มขึ้นสูงถึง 180 ลิตร/นาที ส่วนนกักีฬาอาชีพและผูท่ี้ออกก าลงักายเป็น
ประจ านั้น สามารถวดัไดสู้งถึง 200 ลิตรผูท่ี้มีความจุปอดมากก็จะสามารถออกก าลงักายไดน้านกว่า 
เหน่ือยน้อยกว่า มีประสิทธิภาพมากกว่า และความสามารถในการขจดัเช้ือโรคในระบบทางเดิน
หายใจไดดี้ มีสุขภาพแข็งแรงไม่มีอาการเจ็บป่วยง่าย จึงเป็นอีกเหตุผลหน่ึงวา่ท าไมผูสู้งอายุถึงหอบ
เหน่ือยง่าย เพราะเม่ืออายุมากขึ้น ทุกส่วนในร่างกายของมนุษยก์็จะเกิดการเส่ือมถอยลง ปอดก็
เช่นเดียวกนั ดงันั้นปอดท่ีแข็งแรงจะช่วยฟอกโลหิตไดดี้ การน าออกซิเจนไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายก็จะท าไดดี้ ซ่ึงเม่ือออกก าลงักายเป็นประจ า ผูสู้งอายจุะรู้สึกไดว้่าการท ากิจกรรมต่าง ๆ การ
ใชชี้วิตประจ าวนั จะเหน่ือยชา้ขึ้น สามารถท ากิจกรรมต่าง ๆไดดี้ขึ้น ต่างจากผูสู้งอายุทัว่ไปท่ีไม่ได้
ออกก าลงักาย และท าใหผู้สู้งอายมีุความสนุขในการใชชี้วิต 
 5.3.7 ช่วยป้องกันอาการซึมเศร้า การท่ีผูสู้งอายุไดอ้อกก าลงักายทุกวนัเป็นประจ า 
โดยใชว้ิธีท่ีง่าย ๆ ให้มีความเหมาะสมกบัภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุ เช่นการเดินเล่นในท่ีท่ีมีอากาศ
บริสุทธ์ิตอนเชา้หรือตอนเยน็ ฝึกออกก าลงักายแบบช่ีกง ไทเ้ก๊ก โยคะ หรือว่ายน ้ า จะมีส่วนช่วยให้
ระบบต่าง ๆ ในร่างกายได้รับการเติมพลังอยู่ตลอดเวลา และท างานประสานกันได้ดีทั้ งระบบ
ประสาท กลา้มเน้ือ และจิตใจ เพราะบุคคลเม่ือเขา้สู่วยัสูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ เกิดขึ้น
มากมายทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และส่ิงแวดลอ้ม ผูสู้งอายท่ีุไม่สามารถปรับตวัและ
ปรับใจต่อการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ เหล่าน้ีได ้จะมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศร้าไดม้ากกว่าบุคคลวยัอ่ืน 
ดังนั้นการออกก าลงักายจะช่วยลดความเครียด ช่วยหลัง่เซลล์โปรตีนท าให้เซลล์ประสาทมีการ
เติบโตและสร้างเครือข่ายใหม่ขึ้น ซ่ึงมีผลโดยตรงท่ีจะลดอาการซึมเศร้าได ้การออกก าลงักายเป็น
การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ โดยไม่ปล่อยให้ตนเองอยู่ว่าง หางานอดิเรกหรือส่ิงท่ีตนสนใจ
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อยากท า แต่ไม่มีโอกาสท าเม่ืออยู่ในช่วงวยัท่ีตอ้งท างาน ซ่ึงอาจน ามาซ่ึงวิธีการคลายเครียดต่าง ๆ
การท่ีผูสู้งอายุเดินเร็วเป็นเวลา 30 นาที สัปดาห์ละ 3-4 วนั เป็นประจ า สามารถลดอาการซึมเศร้าลง
ไดอ้ยา่งชดัเจน ไม่วิตกกงัวล สุขภาพจิตดีขึ้นและนอนหลบัสบาย  

 สรุปได้ว่าการออกก าลังกายของผูสู้งอายุนั้นมีความจ าเป็นอย่างยิ่งเพราะเป็นท่ี
ทราบกนัดีว่าการออกก าลงักายนั้นเป็นยาวิเศษขนานแทข้องคนทุกเพศทุกวยั โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
กลุ่มผูสู้งอาย ุซ่ึงบุคลากรทางการแพทยส์ามารถน าการออกก าลงักายไปใชเ้ป็นเคร่ืองมือหน่ึงในการ
ป้องกันและรักษาโรคแก่ผูป่้วยในประเทศไทย ซ่ึงถือเป็นส่วนช่วยในการพฒันาสุขภาพโดยรวม 
ป้องกันปัญหาโรคไม่ติดต่อท่ีก าลังเป็นมหันตภัยเงียบกับประชาชนคนไทยในปัจจุบัน เช่น 
โรคหัวใจ โรคมะเร็ง เป็นตน้ ซ่ึงหากน าการออก าลงักายไปปฏิบติัอย่างต่อเน่ืองเป็นประจ า และ
เป็นไปอย่างแพร่หลาย ก็จะช่วยลดผลกระทบต่อเน่ืองในดา้นค่ารักษาพยาบาลในระยะยาวได ้แต่
เป็นเร่ืองท่ีพิสูจน์ไดย้ากและไม่มีขอ้มูลท่ีแน่ชดัว่าการออกก าลงักายจะท าให้คนสูงอายมีุอายยุืนยาว
ขึ้นได ้แต่มีหลกัฐานและขอ้มูลให้เห็นชดัเจนว่า ผูท่ี้ออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งเป็นประจ าสม ่าเสมอ 
แมจ้ะเป็นผูสู้งอายกุ็ยงัมีความแคล่วคล่องและ กระฉบักระเฉง มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีและสภาวะ
จิตใจท่ีดี ไม่ค่อยมีปัญหาเร่ืองโรคภยัไขเ้จ็บ มีชีวิตบั้นปลายอย่างเป็นสุข สามารถช่วยเหลือตวัเองใน
การด ารงชีวิตประจ าวนัหรือท ากิจกรรมต่าง ๆได้เป็นอย่างดีและยงัสามารถท าประโยชน์ให้ แก่
สังคมและประเทศชาติไดต้่อไป แทนท่ีจะเป็นภาระกบัสังคมและคนรอบขา้ง เป็นการสร้างคุณค่าท่ี
ดีใหก้บัตวัผูสู้งอายเุอง  
5.4 ทฤษฎีและหลกัการท่ีใช้ในโครงการ  
 5.4.1 ศูนยกี์ฬาบางขุนเทียนมีการด าเนินโครงการโดยใช้ทฤษฎี (PDCA) ในการ
ก าหนดทิศทางและพฒันากิจกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายภุายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน ดงัน้ี 
 การวางแผน (Plan)  ศูนย์กีฬาบางขุนเทียน ได้มีการก าหนดโครงการเพื่อ
ก าหนดทิศทางและกรอบในการจดัท าแผนการพฒันากิจกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายภุายใน
ศูนย์กีฬาบางขุนเทียน โดยให้พิจารณาจากชนิดกิจกรรมการออกก าลังกาย บุคลากร ได้แก่ 
ขา้ราชการ อาสาสมคัรกีฬาฯ วิทยากรกีฬาต่างๆ และสถานท่ีในการให้บริการผูสู้งอายุภายในศูนย์
กีฬาบางขนุเทียนและพิจารณาจากความตอ้งการของผูสู้งอายโุดยการส ารวจความตอ้งการและความ
พึงพอใจในการใช้บริการของผูสู้งอายุภายในศูนยกี์ฬาบางขุนเทียนเพื่อน ามา เป็นขอ้มูลในการ
วางแผนปฏิบติังานดา้นบริการ วางแผนการท ารายละเอียดโครงการ พร้อมงบประมาณ เพื่อน าเสนอ
ขออนุมัติจัดโครงการและงบประมาณ ประสานวิทยากรผู ้ให้ความรู้กับข้ าราชการ ลูกจ้างฯ 
อาสาสมัครกีฬาฯและผู ้น ากิจกรรมกีฬาต่างๆ จากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั  
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 การด าเนินการ (Do) ด าเนินโครงการพฒันากิจกรรมการออกก าลังกายของ
ผูสู้งอายภุายในศูนยกี์ฬาบางขุนเทียนให้เหมาะสมกบัวยั สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ โดยจดัให้
มีการอบบรมให้กับอาสาสมัครกีฬา ผูน้ ากิจกรรมกีฬาของศูนยกี์ฬาบางขุนเทียน มีการบรรยาย
ภาคทฤษฎีและการฝึกปฏิบติัจริงในการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายจุาก ศ.ดร.เจริญ กระบวนรัตน์ 
หัวหน้าผูเ้ช่ียวชาญวิทยาศาสตร์การกีฬา และวิทยากรจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั ในการใหค้วามรู้ โดยหลกัสูตรของการอบรมประกอบดว้ย การออกก าลงักายแบบองค์
รวมส าหรับผูสู้งอายุ การเสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ การเสริมสร้างความยืดหยุ่นและ
การทรงตวั การสร้างแรงจูงใจและสมาธิ และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายกายของผูสู้งอาย ุ
การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้ การช่วยชีวิตเบ้ืองตน้ในผูสู้งอายุ (ขั้นพื้นฐาน) ในกรณีเจอผูสู้งอายุหมด
สติ การให้ความช่วยเหลือเบ้ืองต้นเพื่อท่ีจะช่วยชีวิตผูสู้งอายุให้ปลอดภัยผ่านวิกฤตไปได้ ก่อน
รถพยาบาลจะมาถึง และส่งแพทยไ์ด้อย่างทนัท่วงทีนั้น และการท า CPR ให้ไดผ้ลดีควรมีการใช้
อุปกรณ์ช่วยเหลือ คือ เคร่ืองกระตุน้ไฟฟ้าหัวใจอตัโนมติั หรือ เคร่ือง AED จะช่วยเพิ่มโอกาสการ
รอดชีวิตผูสู้งอายุมากขึ้น ซ่ึงหลักสูตรในการฝึกอบรมทุกๆ เร่ือง จะเน้นให้ผูเ้ข้ารับการอบรม
สามารถเป็นวิทยากรท่ีสามารถถ่ายทอดความรู้ในการออกก าลังกายของผูสู้งอายุได้อย่างดี มี
ความถูกตอ้งและมีความปลอดภยั  ซ่ึงผูสู้งอายุท่ีมาใชบ้ริการภายในศูนยกี์ฬาบางขุนเทียน มีจ านวน
ประมาณ 200 คน จะใชเ้วลาด าเนินโครงการตั้งแต่วนัท่ี 1 ตุลาคม 2565  ถึงวนัท่ี 31 สิงหาคม 2566 
เป็นระยะเวลา 5 เดือน ในพื้นท่ีของศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน กลุ่มงานส่งเสริมกีฬา กองการกีฬา ส านกั
วฒันธรรม กีฬาและการท่องเท่ียว  
 การประเมินผล (Check) ศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนมีการจดัท ารายงานผลการจดัท า
โครงการและมีการด าเนินงานบรรลุผลตามตวัช้ีวดัความส าเร็จตามแผนท่ีวางไว ้โดยมีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายผูสู้งอายุก่อนเข้าร่วมโครงการ ระหว่างเข้าร่วมโครงการ และหลังเสร็จส้ิน
โครงการ และมีการสอบถามความพึงพอใจในการให้บริการของผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการภายในศูนย์
กีฬาบางขนุเทียน 
 การติดตาม (Act) ศูนยกี์ฬาบางขุนเทียนมีการด าเนินการติดตามผลสุขภาพของ
ผูสู้งอายุและรายงานผลการจดักิจกรรมโครงการตามแผนปฏิบติังานโครงการพฒันากิจกรรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายุภายในศูนยกี์ฬาบางขุนเทียนต่อผูบ้ริหารเพื่อรับทราบผลการด าเนินงาน
และผลตอบรับเพื่อน าผลดงักล่าวมาปรับปรุงและพฒันาโครงการและการให้บริการกิจกรรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายภุายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนต่อไป 
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 5.4.2 ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ
 ทรัพยากรทางดา้นการบริหารการจดัการ 4 M (Management resources) (ตุลา  
มหาพสุธานนท์,2545) การด าเนินงานหรือจัดการงานต่าง ๆ นั้ นแต่ละหน่วยงานจ าเป็นต้องมี
องค์ประกอบส าคญัส าหรับการบริหารแมแ้ต่หน่วยงานท่ีไม่แสวงหาผลก าไรเช่น องค์กรการกุศล 
หรือชมรมผูสู้งอายุก็จ าเป็นตอ้งมีองค์ประกอบท่ีส าคญัคือทรัพยากรทางด้านการบริหารคือ 4M 
ไดแ้ก่    Man  หมายถึง  บุคลากร 
  Money  หมายถึง  งบประมาณ 
  Material  หมายถึง  วสัดุอุปกรณ์ 
  Management  หมายถึง  การบริหาร 

ตารางท่ี 1  เปรียบเทียบความตอ้งการการออกก าลงักายของผูสู้งอายุกบัทฤษฎีทรัพยากรทางดา้น
การบริหารการจดัการ 4 M (Management resources) 

ทรัพยากรทางด้านการบริหารการจัดการ 4 M ความต้องการการออกก าลงักายของผู้สูงอายุจาก 
การส ารวจเบื้องต้น 

บุคลากร (Man) - มีความตอ้งการด้านบุคลากรและเจา้หน้าท่ีมา
ให้ความรู้เก่ียวกับประโยชน์ทางด้านการออก
ก าลังกายรวมไปถึงวิ ธีการออกก าลังกายท่ี
ถูกตอ้งส าหรับผูสู้งอาย ุ

เงิน (Money) - มีความต้องการด้านงบประมาณ ท่ี เข้ามา
ส่งเสริมทางดา้นการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ
ไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 

อุปกรณ์และสถานท่ี (Materials) - มีความต้องการด้านอุปกรณ์และสถาน ท่ี
ส าห รับการออกก าลังกายท่ี เหมาะสมและ
ปลอดภยัส าหรับการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ 

การจัดการ (Management) - มีความต้องการด้านการจดัการการออกก าลัง
กายท่ีเป็นระบบและเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุ 
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 จากตารางท่ีผูศึ้กษาไดว้ิเคราะห์โครงการพฒันากิจกรรมการออกก าลงักายส าหรับ
ผูสู้งอายุภายในศูนยกี์ฬาบางขุนเทียนตามทฤษฎี 4M ในเร่ืองการออกก าลังกายของผูสู้งอายุนั้น 
พบว่าความตอ้งการดา้นการออกก าลงักายของผูสู้งอายุจะอยู่ในทั้ง 4 ดา้น ของทรัพยากรทางดา้น
การบริหารการจดัการ 4 M 

 ด้านบุคลากร (Man) ผูสู้งอายุมีความตอ้งการทางดา้นบุคลากรและเจา้หน้าท่ีท่ีมา
ใหค้วามรู้เก่ียวกบัประโยชน์ทางดา้นการออกก าลงักาย รวมไปถึงวิธีการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและ
มีความปลอดภยัส าหรับผูสู้งอายุ จากงานวิจยัของอาทิตยเ์ทพ โชติวงษ์กิตติโชค (2553)ไดศึ้กษา
เร่ืองความตอ้งการการจดักิจกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายท่ีุมาใชศู้นยบ์ริการผูสู้งอายุดินแดง
กล่าวว่าผูสู้งอายุมีความตอ้งการทางดา้นบุคลากรท่ีเขา้มาดูแลทางดา้นการออกก าลงักายอยูใ่นระดบั
ท่ีมาก เพราะผูสู้งอายหุลาย ๆ ท่านเห็นความส าคญัว่าผูสู้งอายคุวรมีเจา้หนา้ท่ีท่ีมีความรู้ทางดา้นการ
ออกก าลังกายโดยเฉพาะ เพื่อท่ีจะเข้ามาจัดการดูแลการออกก าลังกายของผูสู้งอายุได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและเกิดความปลอดภยักบัผูสู้งอายมุากท่ีสุด 

 ด้านงบประมาณและเงินสนับสนุน (Money) ผูสู้งอายุมีความตอ้งการงบประมาณ
ท่ีจะเขา้มาส่งเสริมและดูแลทางดา้นการออกก าลงักายของผูสู้งอายุไดอ้ย่างต่อเน่ืองจากงานวิจยัของ 
กรวิทย ์ช่วยดู (2548) ไดศึ้กษาเร่ืองสภาพและความตอ้งการการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนชมรม
ผูสู้งอายุอ าเภอเมืองตรัง จงัหวดัตรัง พ.ศ.2548 ผลการวิจยักล่าวว่าผูสู้งอายุตอ้งการการสนับสนุน
ทางดา้นงบประมาณอยู่ในระดบัมาก โดยผูสู้งอายุนั้นตอ้งการงบประมาณท่ีจะน ามาบริหารจดัการ
ในการจดัสร้างสถานท่ีและจดัการหาอุปกรณ์ทางดา้นการออกก าลงักายรวมไปถึงจา้งบุคลากรท่ีมี
ความรู้ความสามารถทางดา้นการออกก าลงักายของผูสู้งอายุเพื่อเขา้มาดูแลผูสู้งอายุไดอ้ย่างต่อเน่ือง  
กรุงเทพมหานคร โดยส านกัวฒันธรรม กีฬาและการท่องเท่ียว กองการกีฬา กลุ่มงานส่งเสริมกีฬา มี
ความพร้อมในการจดักิจกรรมการออกก าลงักายใหก้บัผูสู้งอายแุละงบประมาณ  

 ด้านอุปกรณ์และสถานท่ี (Materials) ผูสู้งอายมีุความตอ้งการทางดา้นอุปกรณ์และ
สถานท่ีส าหรับการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม และปลอดภยัส าหรับการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ
จากงานวิจยัของ ปรียานุช ชามพูนท (2550) ไดศึ้กษาเร่ืองการบริหารการจดัการการส่งเสริมสุขภาพ
ผูสู้งอายุของพยาบาลวิชาชีพ ผลการศึกษาพบว่า ผูสู้ งอายุมีความต้องการทางด้านอุปกรณ์และ
สถานท่ีส าหรับการออกก าลงักายอยู่ในระดบัท่ีแตกต่างจากวยักลางคนและวยัเด็กอยูใ่นระดบัท่ีมาก 
เพราะผูสู้งอายุนั้นสภาพทางร่างกายมีความแตกต่างจากบุคคลวยักลางคนและวยัเด็กเป็นอย่างมาก 
จึงต้องค านึกถึงเร่ืองความปลอดภัยและวสัดุอุปกรณ์ท่ีเหมาะสม ส าหรับสภาพทางร่างกายของ
ผูสู้งอายเุป็นอยา่งมาก เพื่อจะไดไ้ม่เกิดอนัตรายกบัผูสู้งอายใุนคณะออกก าลงักาย 
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 ด้านการจัดการ (Management) ผูสู้งอายุตอ้งการทางดา้นการจดัการการออกก าลงักาย
ท่ีเป็นระบบ และเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุจากงานวิจยัของเกรียงศกัด์ิ เกียรติสงคราม (2551) ได้
ศึกษาเร่ืองสภาพและปัญหาการจัดการการออกก าลังกายของผูสู้งอายุในเขตเทศบาล จังหวดั
อ่างทอง พ.ศ. 2550 ผลการวิจยักล่าวว่าผูสู้งอายุนั้นมีความตอ้งการทางดา้นการจดัการอยูใ่นระดบัท่ี
สูงท่ีสุด เพราะผูสู้งอายุเห็นวา่การจดัการนั้นเป็นหลกัและมีความส าคญัมากท่ีสุดถึงแมว้่าจะมีความ
พร้อมทางด้านต่าง ๆ อย่างเพียงพอ แต่ถ้าขาดระบบการจดัอย่างเป็นระบบ อาจท าให้โครงการ
ทางดา้นการออกก าลงักายของผูสู้งอายุขาดความต่อเน่ือง และรวมไปถึงพอจดักิจกรรมขึ้นมาแลว้
อาจไม่สามารถท่ีจะตอบสนองความตอ้งการของผูสู้งอายไุด ้

5.4.3 หลักการด้านการบริหารการจัดการ POLC ทฤษฎีการจัดการของ Drucker 
(2005; สาคร สุขศรีวงศ,์ 2553) เสนอหลกัการดา้นบริหารการจดัการ ประกอบดว้ย 

 การวางแผน (Planning) เป็นการก าหนดหนา้ท่ีการงานท่ีตอ้งปฏิบติั เพื่อให้บรรลุ
เป้าหมายขององคก์ร โดยก าหนดว่าจะด าเนินการอย่างไรและด าเนินการเม่ือไร เพื่อให้ความส าเร็จ
ตามแผนท่ีวางไว ้การวางแผนตอ้งควบคุมทั้งในระยะสั้นและระยะยาว 

 การจัดองค์การ (Organizing) เป็นการมอบหมายงานให้บุคคลในแผนกหรือฝ่าย
ไดป้ฏิบติัเพื่อให้บรรลุเป้าหมายตามแผนท่ีวางไว ้เม่ือแผนกหรือฝ่ายประสบความส าเร็จก็จะท าให้
องคก์ารประสบความส าเร็จไปดว้ยดี 

 การเป็นผู้น า (Leading) เป็นการจูงใจ การชักน า การกระตุ้นและช้ีทิศทางให้
ด าเนินไปสู้เป้าหมาย โดยการเพิ่มผลผลิตและเนน้มนุษยส์ัมพนัธ์ท าให้เกิดระดบัผลผลิตในระยะยาว
ท่ีสูงกวา่ภาวะงานเพราะคนมกัไม่ค่อยชอบภาวะงาน 

 การควบคุม (Controlling) เป็นภาระหน้าท่ีของผู ้ด าเนินโครงการ ท่ีจะต้อง
รวบรวมขอ้มูลเพื่อประเมินผลการด าเนินงาน เปรียบเทียบผลงานปัจจุบนักบัเกณฑม์าตรฐานท่ีตั้งไว ้
และท าการตดัสินใจไปตามเกณฑห์รือไม่  
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ตารางท่ี 2  จากการท่ีผูศึ้กษาได้น าหลกัการด้านบริหารการจดัการ POLC เขา้มาใช้ในงานพฒันา
กิจกรรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายภุายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน เน่ืองมาจากหลกัการบริหาร
การจดัการ POLC นั้นเป็นกระบวนการท่ีน าทรัพยากรทางดา้นการบริหารการจดัการ 4 M มาใช้ใน
การขบัเคล่ือนโครงการอยา่งมีระบบและเป็นขั้นตอนไดด้งัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Output คือเป้าหมาย (Goals) 

หรือวตัถุประสงค ์(Objectives) ของ 

องคก์าร 

Input คือทรัพยากรการบริหาร (Management 

resources) อนัไดแ้ก่ 4 M’s ประกอบดว้ย คน (Man) 

เงิน (Money) วตัถุดิบ (Material) และวิธีการ/ จดัการ 

(Method/ management) 

Process คือ หนา้ท่ีหรือกิจกรรมขั้นพื้นฐานท่ีผูบ้ริหารตอ้ง 

กระท าในปัจจุบนัยดึถือหนา้ท่ี 4 ประการไดแ้ก่ POLC การ 

วางแผน (Planning), การจดัองคก์าร (Organizing),การช้ีน า 

(Leading) และการควบคุม (Controlling) 
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6. แนวทางการด าเนินการ / ระยะเวลา และผู้มีส่วนเกีย่วข้อง  
ขั้นตอนการด าเนินโครงการพฒันากิจกรรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายภุายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน 
ใชร้ะยะเวลา 5 เดือน ดงัน้ี  

 
ล าดบัท่ี 

 
ขั้นตอนการด าเนินการ 

 

ระยะเวลาการด าเนินการ 
(เดือน) 

หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  
1 - จัดท ารายละเอียดโครงการ

พร้อมงบประมาณเพื่อเสนอขอ
อ นุ มั ติ จั ด โ ค ร ง ก า ร แ ล ะ
งบประมาณ 
- เสนอขออนุมัติโครงการและ
งบประมาณ 

      

2 - ประชุมเจ้าหน้าท่ีเพื่อก าหนด
แผนงานและแนวทางการปฏิบติั 
- จัดอบรมอาสาสมัครกีฬาและ
วิทยากรศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน 
- จัดวางแผนกิจกรรมกีฬาและ
ช่วงเวลาส าหรับกิจกรรมของ
ผูสู้งอายภุายในศูนยกี์ฬาฯ 

      

3 ประกาศรับสมคัร       
4 จดัท ามุมพกัผอ่นส าหรับผูสู้งอายุ 

ห้องทดสอบสมรรถภาพ ห้อง
ปฐมพยาบาล ติดตั้งเคร่ือง AED 

      

5 ตรวจวดัสุขภาพและสมรรถภาพ
ท างก าย ข อ งผู ้ สู ง อ ายุ ท่ี เข้ า
โครงการ 

      

6 ด าเนินโครงการ       
7 ติดตามผลสุขภาพของผูสู้งอายุท่ี

เขา้ร่วมโครงการ 
      

8 สรุปและประเมินผลโครงการ       
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7. ประโยชน์จากการศึกษา 

 1. ศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนมีกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุ
 2. ผูสู้งอายุท่ีมาออกก าลงักายหรือประกอบกิจกรรมกีฬาภายในศูนยกี์ฬาบางขุน
เทียนไดมี้สุขภาพพลานมยัท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ มีชีวิตท่ียืนยาวและมีความสุข
 3. บุคลากรของศูนยกี์ฬาบางขุนเทียนมีศกัยภาพสามารถน ากิจกรรมกีฬาให้กับ
ผูสู้งอายท่ีุเขา้มาใชบ้ริการภายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนไดเ้ป็นอยา่งดี 
 4. ศูนยกี์ฬาบางขุนเทียนมีความสามารถใหบ้ริการกบัผูสู้งอายุท่ีเขา้มาใชบ้ริการได้
เป็นอยา่งดี มีความปลอดภยั มีประสิทธิภาพและบรรลุวตัถุประสงคข์ององคก์รกรุงเทพมหานคร 
 5. เพื่อเป็นแนวทางในการพฒันาและปรับปรุงการให้บริการผูสู้งอายุภายในศูนย์
กีฬาบางขนุเทียนใหมี้ประสิทธิภาพและมีผูสู้งอายใุชบ้ริการเพิ่มมากขึ้น 
 6. ศูนยกี์ฬาและศูนยเ์ยาวชนสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นการปรับปรุงกิจกรรมการ
ออกก าลงักายและการให้บริการผูสู้งอายุ และเพื่อการปรับปรุงคุณภาพการให้บริการ และสามารถ
น าผลจากโครงการดงักล่าวไปปรับปรุงคุณภาพการบริการให้ดีขึ้นและตรงกบัท่ีประชาชนตอ้งการ
ไดใ้นอนาคต  
 7. ผูสู้งอายุท่ีมาออกก าลงักายภายในศูนยกี์ฬาบางขุนเทียนไดรั้บการออกก าลงักาย
ท่ีถูกตอ้งและปลอดภยัในการใหบ้ริการจากเจา้หนา้ท่ีศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน 

8. งบประมาณ  

 1. เคร่ืองกระตุน้หวัใจไฟฟ้า AED ราคาประมาณ 100,000.- บาท จ านวน 1 ตวั รวม
เป็นเงินทั้งส้ิน 100,000.- บาท (หน่ึงแสนบาทถว้น) 
 2. เคร่ืองวดัแรงบีบมือแบบตวัเลข ราคาประมาณ 20,000.- บาท จ านวน 1 เคร่ือง 
รวมเป็นเงินทั้งส้ิน 20,000.- บาท (สองหม่ืนบาทถว้น) 
 3. เคร่ืองวดัแรงเหยียดขาและหลังแบบตัวเลข จ านวน 1 เคร่ือง ราคาประมาณ 
37,000.- บาท (สามหม่ืนเจ็ดพนับาทถว้น) 
 4. เคร่ืองวดัความอ่อนตัวด้านหน้าแบบตัวเลข จ านวน 1 เคร่ือง ราคาประมาณ 
18,000.- บาท (หน่ึงหม่ืนแปดพนับาทถว้น) 
 5. เคร่ืองวดัความอ่อนตัวด้านหลังแบบตัวเลข จ านวน 1 เคร่ือง ราคาประมาณ 
18,000.- บาท (หน่ึงหม่ืนแปดพนับาทถว้น) 
 6. เคร่ืองวดัความจุปอดแบบเข็ม จ านวน 1 เคร่ือง ราคาประมาณ 10,000.- บาท 
(หน่ึงหม่ืนบาทถว้น) 
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 7. เคร่ืองวดัไขมนัใตผ้ิวหนังแบบตวัเลข จ านวน 1 เคร่ือง ราคาประมาณ 20,000. - 
บาท (สองหม่ืนบาทถว้น) 
 8. นาฬิกาจบัเวลา จ านวน 1 เคร่ือง ราคาประมาณ 2,000.- บาท (สองพนับาทถว้น) 
 9. ค่าตอบแทนวิทยากรในการอบรม จ านวน 3 คน คนละ 3 ชัว่โมงต่อวนั ชัว่โมง
ละ 1,200.- บาท รวม 10 วนั เป็นเงิน 36,000.- บาท ต่อคน (สามหม่ืนหกพนับาทถว้น) 
 ขอ้ 1-8 ใชร้ะเบียบพระราชบญัญติัการจดัซ้ือจดัจา้งและการบริหารพสัดุภาครัฐ พ.ศ. 
2560 และระเบียกระทรวงการคลงั วา่ดว้ยการจดัซ้ือจดัจา้งและการบริหารพสัดุภาครัฐ พ.ศ. 2560 
 ข้อ 9 ใช้ระเบียบระเบียบกรุงเทพมหานคร ว่าด้วยเงินบ ารุงและค่ าใช้ จ่ายของ
ศูนยบ์ริการและกิจกรรมส่งเสริม การกีฬา การดนตรี ส านกัวฒันธรรม กีฬา และการท่องเท่ียว พ.ศ. 2563 
บญัชี 3 ขอ้ 4.13 และ 4.11 

9. แนวทางการติดตามและประเมินผล 

 9.1 บุคลากรของศูนย์กีฬาบางขุนเทียน ประกอบด้วย ข้าราชการ 3 คน ลูกจ้าง
ชัว่คราว 5 คน อาสาสมคัรกีฬา จ านวน 10 คน อาสาสมคัรลานกีฬา จ านวน 2 คน ผูน้ ากิจกรรมกีฬา 
จ านวน 5 คน ท่ีไดรั้บการอบรมการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุและการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้
ส าหรับผูสู้งอายตุอ้งผ่านการอบรมและไดรั้บการรองรับจากวิทยากรและกรุงเทพมหานคร เพื่อท่ีจะ
สามารถเป็นผูน้ ากิจกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายไุด ้
 9.2 ผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วม “โครงการพฒันากิจกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ
ภายในศูนยกี์ฬาบางขุนเทียน” จะตอ้งเป็นสมาชิกศูนยกี์ฬาบางขุนเทียน มีการตรวจสุขภาพและ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเบ้ืองตน้ก่อน เพื่อเขา้รับการทดสอบและประเมินผล ดงัน้ี 
 9.2.1 ตวัช้ีวดัความส าเร็จ ระดบัผลผลิต (Output) และระดบัผลลพัธ์ (Outcome)  
 (1) ผูสู้งอายุทุกเพศ ท่ีมีอาย ุ60 ปี ขึ้นไป โดยเป็นสมาชิกศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน 
สมคัรใจเขา้ร่วมโครงการพฒันากิจกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุภายในศูนยกี์ฬาบางขุนเทียน 
จ านวน 200 คน 
 (2) ทดสอบสมรรถภาพทางกายผูสู้งอายุทุกคนท่ีเข้าโครงการพัฒนา
กิจกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายภุายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนก่อนเร่ิมโครงการ 
 (3) ด าเนินกิจกรรมกีฬาท่ีผูสู้งอายุเลือกโดยมีบุคลากรของศูนยกี์ฬาบางขุนเทียน 
โดยอาสาสมคัรกีฬาและผูน้ ากิจกรรมกีฬาเป็นผูด้  าเนินการน ากิจกรรมการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง
และปลอดภยัใหแ้ก่ผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมโครงการ 
 (4) ทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมโครงการ จ านวน 1 
คร้ัง / เดือน รวมจ านวนการทดสอบทั้งส้ิน 5 คร้ัง ติดตามและประเมินผล เพื่อเป็นการวดัผลส าเร็จ
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จากการสอนของอาสาสมคัรกีฬาและผูน้ ากิจกรรมกีฬาของศูนยกี์ฬาบางขุนเทียนและพฒันาการ
ทางด้านสมรรถภาพทางกาย และสุขภาพกายของผูสู้งอายุท่ีเข้าร่วมโครงการ ท าให้ทราบถึง
พฒันาการของผูสู้งอายุหลงัเขา้ร่วมโครงการพฒันากิจกรรมการออกก าลังกายส าหรับผูสู้งอายุ
ภายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน  
 (5) แบบสอบถามความพึงพอใจในการใชบ้ริการของผูสู้งอายุภายในศูนย์
กีฬาบางขุนเทียน เพื่อให้ทราบถึงความพึงพอใจ ความตอ้งการของผูสู้งอายุในการให้บริการของ
ศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน รวมถึงทราบถึงสภาพปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น โดยจะน าไปสู่การ
ปรับปรุงเพื่อพฒันารูปแบบการด าเนินการหรือการจดัโครงการให้มีประสิทธิภาพท่ีดียิ่งขึ้นและ
บรรลุวตัถุประสงคข์ององคก์ารต่อไปในอนาคต 

10. ข้อเสนอแนะ 
 10.1 กรุงเทพมหานครควรมีการจดัสรรงบประมาณในการสนับสนุนศูนยกี์ฬาฯ
หรือจดัหาสถานท่ีเพื่อส่งเสริมการออกก าลงักายใหก้บัผูสู้งอายอุยา่งเป็นรูปธรรม 
 10.2 ควรมีการกระตุน้ให้ผูสู้งอายุไดห้ันมาออกก าลงักายมากขึ้นเพราะกีฬาและ
การออกก าลงักาย เป็นยาวิเศษ เม่ือผูสู้งอายุไดอ้อกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอแลว้จะท าให้มี
สุขภาพท่ีแขง็แรงสมบูรณ์ ส่งผลต่อการใชชี้วิตประจ าวนัของผูสู้งอายุ เป็นไปอย่างมีความสุข ท าให้
ทั้งสุขภาพกายและจิตแข็งแรง ไม่เป็นภาระกบัครอบครัวและสังคม ทั้งยงัสามารถลดค่าใช้จ่ายใน
การรักษาพยาบาล ซ่ึงส่งผลโดยตรงดา้นเศรษฐกิจและสังคมของประเทศไทย 
 10.3 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาและพฒันากิจกรรมภายในศูนยกี์ฬาบางขุนเทียน
แห่งเดียวเท่านั้น ผูศึ้กษาจึงขอเสนอแนะการด าเนินการต่อไปให้ขยายการด าเนินการให้ทั่วทั้ ง
องค์กรของศูนย์กีฬาภายในกรุงเทพมหานคร เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีครบถ้วนและครอบคลุมทั่ว
กรุงเทพมหานคร 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก. 

รูปภาพ : กจิกรรมกฬีาเปตองภายในศูนย์กฬีาบางขุนเทียนส าหรับผู้สูงอายุ 
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รูปภาพ : กจิกรรมกฬีาเต้าเต๋อซินซีภายในศูนย์กฬีาบางขุนเทียนส าหรับผู้สูงอายุ 
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รูปภาพ : กจิกรรมฟิตเนสและแอโรบิคภายในศูนย์กฬีาบางขุนเทียนส าหรับผู้สูงอายุ 
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รูปภาพ : กจิกรรมกฬีาไทเก๊กภายในศูนย์กฬีาบางขุนเทียนส าหรับผู้สูงอายุ 
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รูปภาพ : กจิกรรมเดิน – วิ่งภายในศูนย์กฬีาบางขุนเทียนส าหรับผู้สูงอายุ 
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รูปภาพ : กจิกรรมลลีาศภายในศูนย์กฬีาบางขุนเทียนส าหรับผู้สูงอายุ 
 

 

 
 
 
 
 



29 
 

 
 

ภาคผนวก ข. 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผูสู้งอายไุทย 6 ดา้น ไดแ้ก่ 
 1. ดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย 
 2. ดา้นความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ 
 3. ดา้นความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ 
 4. ดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวและการทรงตวั 
 5. ดา้นความอ่อนตวั 
 6. ดา้นเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและการประสานสัมพนัธ์ 

 การตรวจสมรรถภาพทางกายในผูสู้งอายมีุวตัถุประสงคเ์พื่อพยากรณ์ความสามารถ
ในการท ากิจวตัรประจ าวนั และความเส่ียงต่อการมีภาระพึ่งพิงผูอ่ื้น โดยมีการประเมินสมรรถภาพ
ทั้ง 2 ประเภท (Greenberg et al., 1998; ACE, 2005; ACSM, 2005 อา้งใน ศรีวรรณ ปัญติ, 2551) คือ 
 1. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพ (health-related fitness) ประกอบดว้ย 
 1.1 ความทนทานของหวัใจและหายใจ (cardiopulmonary / cardiorespiratory 
endurance) คือการทดสอบ ความสามารถการส่งออกซิเจนใหแ้ก่กลา้มเน้ือหรือและเพื่อการไดรั้บ
ออกซิเจนอยา่งเพียงพอของร่างกายทุก ส่วนในการท ากิจกรรมต่าง ๆ โดยเฉพาะการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิกท่ีมีความต่อเน่ืองติดต่อกนั 
 1.2 ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ คือ (muscular strength and 
endurance) คือความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในการหดตวั และสามารถท าซ ้าๆ ได ้
 1.3 ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ คือ (muscular flexibility) คือ ความสามารถ
เคล่ือนไหวตลอดช่วงการ เคล่ือนไหว (range of motion) ซ่ึงจ าเป็นต่อการออกก าลงักายอยา่ง
ปลอดภยั ไม่เกิดการบาดเจ็บต่อ กลา้มเน้ือและขอ้ต่อ 
 1.4 การวดัองคป์ระกอบไขมนัในร่างกาย (body composition) คือการวดัมวลหรือ
ปริมาณของไขมนัของร่างกาย (body fat) หรือการวดัความอว้น (obesity) ท่ีส่วนกลางล าตวั และ
ส่วนแขนขา 
 2. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัความสามารถทางการกีฬา (athletic ability) 
สมรรถภาพท่ีเก่ียวของกบัความสามารถในการท ากิจกรรมต่าง ๆ (performance-related fitness) ท่ีจะ
ประกอบกิจกรรมหรือเล่นกีฬา ประกอบดว้ย  
 2.1 ความเร็ว (speed)  
 2.2 ความคล่องแคล่ว (agility)  
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 2.3 การทรงตวั (balance) 
 2.4 การประสานสัมพนัธ์ (coordination) 
 2.5 เวลาการตอบสนอง (reaction time) 
 2.6 ก าลงั (power)  

ความส าคัญของการตรวจสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 

- เพื่อประเมินความเส่ียงก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายหรือโปรแกรมการออกก าลงักาย  
- เพื่อวางแผนโปรแกรมการออกก าลงักายและติดตามประเมินผล 
- เพื่อตรงหมายและกระตุน้ผูสู้งอายใุหเ้ขา้ร่วมการออกก าลงักาย  

การเตรียมก่อนการตรวจสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ (Rikli & Jones, 2001; ACE, 2005; 
ACSM, 2005 อา้งใน ศรีวรรณ ปัญติ, 2551) 
 1. การคดักรองผูสู้งอาย ุ(screening of participants) แมว้า่การทดสอบจะปลอดภยัส าหรับ
การทดสอบ ผูสู้งอายใุนชุมชนโดยไม่ตอ้งผา่นการคดักรองโดยแพทยแ์ต่ในบางกรณีก็มีขอ้ยกเวน้
ไม่ควรทดสอบ ผูสู้งอายท่ีุมีลกัษณะดงัต่อไปน้ี 

1.1. แพทยเ์คยแนะน าไม่ใหอ้อกก าลงักาย เน่ืองจากมีโรคหรือภาวะสุขภาพ 
1.2 มีภาวะหวัใจลม้เหลว (congestive heart failure) 
1.3 อยูใ่นช่วงเวลาท่ีมีอาการปวดขอ้ต่อ เจ็บหนา้อก (chest pain) มึนงงหรือหนา้มืด 

(dizziness) หรือมีการแน่นหนา้อกจากหวัใจขาดเลือด (angina) ระหวา่งการออกก าลงักาย 
1.4 เป็นความดนัโลหิตสูง (ไม่ไดรั้บประทานยา หรือควบคุมไม่ไดก้รณีความดนัโลหิตสูง

กวา่ 160/100 มิลลิเมตรปรอท)  
2. การเตรียมผูสู้งอายกุ่อนการทดสอบ (pretest instructions to participants) วิธีการท่ีดีคือ

ควรท าก่อนวนัทดสอบเพื่อความปลอดภยั และผูสู้งอายสุามารถท าการทดสอบอยา่งถูกตอ้งโดยส่ิงท่ี
ผูสู้งอายตุอ้งเตรียมตวัก่อนทดสอบ คือ 

2.1 หลีกเล่ียงการท ากิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายอยา่งหนกั 1-2 วนัก่อนการ
ทดสอบ 

2.2 หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล ์24 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ 
2.3 รับประทานอาหารม้ือเบา ๆ (light meal) 24 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ  
2.4 สวมใส่เส้ือผา้และรองเทา้ท่ีเหมาะสมในการเขา้ทดสอบ 
2.5 เตรียมน าแวน่ตาเพื่อมาอ่านใบยนิยอมเขา้ร่วมการทดสอบ  
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3. อาการท่ีบอกถึงการเหน่ือยลา้ (sign of overexertion) ท่ีควรหยดุทดสอบทนัทีมี
ดงัต่อไปน้ี 

3.1 อาการอ่อนลา้ผิดปกติหรือหายใจสั่น ๆ หรือหอบเหน่ือย 
3.2 หนา้มืดหรือปวดศีรษะ 
3.3 เจ็บหนา้อก 
3.4 หวัใจเตน้ไม่เป็นจงัหวะ 
3.5 อาการเจ็บปวดทุกประเภท  
3.6 อาการชา 
3.7 สูญเสียการควบคุมกลา้มเน้ือหรือการทรงตวั 
3.8 คล่ืนไส้หรืออาเจียน 
3.9 สับสน (confusion) หรือความจ าเก่ียวกบัวนั เวลา หรือสถานท่ี สับสน 
3.10 เห็นภาพซอ้นหรือมองเห็นไม่ชดั (blurred vision)  

4. เตรียมการเม่ือมีเหตุฉุกเฉินหรืออุบติัเหตุ (emergency procedure) เช่น เตรียมเจา้หนา้ท่ี
และอุปกรณ์การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้ เตรียมแบบรายงานอุบติัเหตุเพื่อ รายงานใหแ้พทยห์รือ
โรงพยาบาล หมายเลขโทรศพัทท่ี์สามารถติดต่อสถานพยาบาลท่ีใกลท่ี้สุด เป็นตน้ 
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ภาคผนวก ค. 
แบบประเมินความพงึพอใจในการใช้บริการของผู้สูงอายุภายในศูนย์กฬีาบางขุนเทียน 
แบบสอบถามน้ีจดัท าขึ้นเพื่อส ารวจปัจจยัท่ีมีผลต่อความพึงพอใจในการใชบ้ริการของผูสู้งอายุ
ภายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน โดยส ารวจ ณ เดือนมิถุนายน 2563 จึงขอความร่วมมือใหท้่านตอบ
แบบสอบถามใหต้รงกบัระดบัความพึงพอใจของท่าน 
ค าชี้แจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ✓ ลงใน (   ) ท่ีตรงกบัความเป็นจริงท่ีสุด 
ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

1. เพศ   
(   ) ชาย     (   ) หญิง 

2. อายุ   
(   ) 60 – 69 ปี   (   ) 70 – 79 ปี  
(   ) 80 – 89 ปี   (   ) มากกวา่ 90 ปี 

3. อาชีพ  
(   ) เกษตรกรรม (   ) รับจา้งทัว่ไป (   ) วา่งงาน/ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ  
(   ) คา้ขาย  (   ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ...................................................... 

4. การศึกษา 
(  ) ประถมศึกษา (   ) มธัยมศึกษา (   ) ปวช./ปวส.  
(   ) อนุปริญญา (   ) ปริญญาตรี (   ) สูงกวา่ปริญญาตรี  
(   ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ......................................................  

5. สถานภาพ  
(  ) โสด  (   ) สมรส  (   ) หมา้ย/หยา่ร้าง 
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ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความพงึพอใจในการใช้บริการของผู้สูงอายุภายในศูนย์กฬีาบางขุนเทียน 
ค าชี้แจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ✓ ลงใน    ท่ีตรงกบัความเป็นจริงท่ีสุด 
 

หัวข้อแบบสอบถามความพงึพอใจ 
ระดับความพงึพอใจ 

มากท่ีสุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อยท่ีสุด 
(1) 

ด้านเจ้าหน้าท่ีผู้ให้บริการ 
1. เจา้หนา้ท่ีมีอธัยาศยัดี พูดจาสุภาพ ยิม้แยม้แจ่มใส มีมนุษย์
สัมพนัธ์ท่ีดี 

     

2. เจา้หนา้ท่ีให้บริการดว้ยความเตม็ใจ รวดเร็ว และเอาใจใส่
ต่อผูสู้งอาย ุมีความกระตือรือร้น 

     

3. เจา้หนา้ท่ีให้ค  าแนะน าในการออกก าลงักายและตอบขอ้
ซกัถามไดอ้ยา่งชดัเจน ถูกตอ้ง น่าเช่ือถือ 

     

4. เจา้หนา้ท่ีสามารถแกปั้ญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น
ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

     

ด้านกระบวนการในการให้บริการ 
1. มีช่องทางการให้บริการท่ีหลากหลายและมีการน า
เทคโนโลยีมาใชใ้นการให้บริการ 

     

2. ขั้นตอนการให้บริการสมคัรสมาชิกมีระบบ ไม่ยุง่ยาก ไม่
ซบัซอ้น มีความชดัเจน เขา้ใจง่าย 

     

3. ขั้นตอนการให้บริการผูสู้งอายแุต่ละขั้นตอนมีความ
สะดวก รวดเร็ว 

     

4. มีป้ายประชาสัมพนัธ์ล าดบัขั้นตอนและระยะเวลาการ
ให้บริการอยา่งชดัเจน 

     

ด้านส่ิงอ านวยความสะดวก 
1. การจดัส่ิงอ านวยความสะดวกในสถานท่ีใหบ้ริการ เช่น 
ห้องน ้า จดุนัง่พกั บริการน ้าด่ืม 

     

2. มีเคร่ืองมือ/อุปกรณ์/ระบบในการบริการขอ้มูล
สารสนเทศภายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน 

     

3. มีการจดัผงัการให้บริการและการใชอ้าคารไวอ้ยา่งชดัเจน
สะดวก เหมาะสม 

     

4. อาคารสถานท่ีมีความสะอาด ปลอดภยั      

ด้านการจัดกิจกรรมกีฬาส าหรับผู้สูงอายุ 
1. กิจกรรมการออกก าลงักายและกีฬาท่ีเหมาะสมตรงกบั      
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ความตอ้งการของผูสู้งอาย ุ
2. มีอุปกรณ์กีฬาเพื่อใชส้ าหรับกลุ่มผูสู้งอายโุดยเฉพาะ      
3. มีเจา้หนา้ท่ีอาสาสมคัรกีฬา ผูน้ ากิจกรรม ผูฝึ้กสอน คอย
สอนให้ค าแนะค าในการออกก าลงักาย หรือการท ากิจกรรม
ทางกีฬาให้กบัผูสู้งอาย ุ

     

4.มีกิจกรรมการออกก าลงักายและกีฬาท่ีเพียงพอกบัความ
ตอ้งการของผูสู้งอาย ุ

     

ด้านค่าธรรมเนียมในการให้บริการ 
1.ค่าใชจ้่ายในการท าบตัรสมาชิกรายปีของศูนยกี์ฬาบางขนุ
เทียนมีความเหมาะสม 

     

2.ค่าใชจ้่ายในการท ากิจกรรมกีฬาภายในศูนยกี์ฬาบางขนุ
เทียนมีความเหมาะสม 

     

3.ค่าใชจ้่ายในการซ้ืออุปกรณ์กีฬาเพ่ือเขา้ร่วมท ากิจกรรม
กีฬามีความเหมาะสม 

     

4.ค่าใชจ้่ายในการเดินทางมาออกก าลงักายภายในศูนยกี์ฬา
บางขนุเทียน 

     

ด้านการส่งเสริมการให้บริการ 
1.มีการประชาสัมพนัธ์การให้บริการของศูนยกี์ฬาบางขนุ
เทียนในอินเตอร์เน็ต 

     

2.มีป้ายบอกสถานท่ีตั้งและจดุใหบ้ริการของศูนยกี์ฬาบาง
ขนุเทียนไวอ้ยา่งชดัเจน 

     

3.มีการใชแ้ผน่พบัใบปลิวในการประชาสัมพนัธ์การ
ให้บริการของศนูยกี์ฬาบางขนุเทียน 

     

4.มีเจา้หนา้ท่ีศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนออกประชาสัมพนัธ์ตาม
ชุมชนหมู่บา้น 

     

ด้านลักษณะทางกายภาพ 
1.สถานท่ีภายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนมีความสะอาด
เรียบร้อย สวยงาม มีแสงสว่างเพียงพอ อากาศถ่ายเทสะดวก 

     

2.มีทางเดินส าหรับผูสู้งอายแุละผูพิ้การและห้องน ้าส าหรับ
ผูสู้งอายแุละผูพ้ิการ 

     

3.สถานท่ีออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายภุายในศูนยกี์ฬาบาง
ขนุเทียนมีความเหมาะสม เพียงพอ ปลอดภยั 

     

4.ศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนมีท่ีส าหรับพกัผอ่น หยอ่นใจให้กบั
ประชาชนและผูสู้งอาย ุ
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ตอนท่ี 3 ข้อเสนอแนะแนวทางส าหรับการพฒันาการให้บริการของศูนย์กฬีาบางขุนเทียน
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
****ขอขอบพระคุณอย่างย่ิงท่ีท่านได้กรุณาให้ข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์**** 
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ภาคผนวก ง. 
ค าถามวิจัยเชิงคุณภาพส าหรับผู้สูงอายุ “ปัจจัยท่ีมีผลต่อความพงึพอใจในการใช้บริการของผู้สูงอายุ 
ภายในศูนย์กฬีาบางขุนเทียน” 
ส่วนท่ี 1 ค าถามปลายเปิดเกีย่วกบัความต้องการด้านกายภาพของผู้สูงอายุ  
1.1 ท่านมาเล่นกีฬาท่ีศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนบ่อยแค่ไหน มาในช่วงเวลาใด  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………....……………… 
 ……………………………………………………………………………………....……………… 
1.2 ท่านเล่นกีฬาชนิดอ่ืนนอกเหนือจากกีฬาท่ีท่านเล่นเป็นประจ าหรือไม่ อยา่งไร  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………........…………………………  
……………………………………………………………………………………....……………… 
1.3 ในขณะท่ีมาใชบ้ริการท่ีศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน ท่านตอ้งการใหมี้เจา้หนา้ท่ีดูแลเพิ่มเติมหรือไม่  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………........………………………………  
……………………………………………………………………………………....……………… 
1.4 ท่านตอ้งการใหมี้ส่ิงอ านวยความสะดวกภายในศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนเพิ่มเติมหรือไม่ อยา่งไร  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………........………………………………………… 
 ……………………………………………………………………………………....……………… 
1.5 ท่านตอ้งการส่ิงอ านวยความสะดวกดา้นกีฬาชนิดอ่ืนนอกเหนือจากกีฬาท่ีท่านเล่นอยูเ่ป็นประจ า 
หรือไม่ อยา่งไร  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………....………… 
……………………………………………………………………………………....……………… 
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1.6 ท่านคิดวา่ทางศูนยกี์ฬาบางขนุเทียนมีระบบการรักษาความปลอดภยัเป็น อยา่งไร  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………................................................................................…… 
……………………………………………………………………………………....……………… 
1.7 ท่านคิดวา่ควรมีสนามหรือลานกิจกรรมกีฬาส าหรับผูสู้งอายชุนิดใดเพิ่มเติมภายในศูนยกี์ฬา  
บางขนุเทียน  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………....………………………………  
……………………………………………………………………………………....……………… 
ส่วนท่ี 2 ค าถามปลายเปิดเกีย่วกบัความต้องการด้านความสัมพนัธ์ของผู้สูงอายุ  
2.1 ท่านเคยเล่นกีฬาท่ีมีลกัษณะการเล่นเป็นทีมหรือไม่ อยา่งไร  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………....…………………………………………  
……………………………………………………………………………………....……………… 
 
2.2 ท่านตอ้งการใหมี้กิจกรรมกีฬาท่ีมีการเล่นเป็นทีมส าหรับผูสู้งอายหุรือไม่ อยา่งไร  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………….........…………………………………  
……………………………………………………………………………………....……………… 
2.3 ท่านมีความคิดเห็นอยา่งไรหากมีโครงการส่งเสริมใหผู้สู้งอายไุดเ้ป็นนกักีฬาผูสู้งอายตุวัแทน
ศูนยกี์ฬาบางขนุเทียน 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………................................................................................……  
……………………………………………………………………………………....……………… 
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ส่วนท่ี 3 ค าถามปลายเปิดเกีย่วกบัความต้องการด้านการพัฒนาของผู้สูงอายุ  
3.1 ท่านคิดวา่ศูนยกี์ฬาบางขุนเทียนควรมีการปรับปรุงในดา้นใดบา้ง  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………................................................................................…… 
……………………………………………………………………………………....………………  
3.2 ท่านมีขอ้เสนอแนะ หรืออยากใหศู้นยกี์ฬาบางขนุเทียนมีการพฒันาในดา้นใดหรือไม่  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………........………………………… 
……………………………………………………………………………………....……………… 
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แบบบันทึกคะแนน (Score card: Senior Fitness Test) 
 

แบบบันทึกค่าการทดสอบสมรรถภาพ (Score card: Senior Fitness Test) 
วนัท่ี .............................................................. (คร้ังท่ี.......................) 
ช่ือ................................................นามสกุล....................................................... 
เพศ.......................... อาย.ุ...............  ส่วนสูง......................น ้าหนกั.................  
หัวข้อทดสอบ  
1.วดัแรงบีบมือ ......................... 

2. วดัแรงดึงแขน .................... 

3. วดัแรงดึงขา ...................... 

4. ลุกขึ้นยนื ....................... 
(Chair Stand Test) (30 วินาที) .......................................................  

5. งอศอก 
(Arm Curl Test) (30 วินาที) ..........................................................  

6. กา้วยกขาสูง 2 นาที 
(2-minute Step Test) (นบัจ านวนการยกขา) .............................................  

7. เอ้ือมมือแตะปลายเทา้  
(Chair Sit-and-Reach Test) ................................................ (หน่วยเป็นน้ิวและเคร่ืองหมาย +,-) 

8. เอ้ือมมือแตะดา้นหลงั  
(Back Scratch Test) ........................................................... (หน่วยเป็นน้ิวและเคร่ืองหมาย +,-) 

9. ลุกเดิน 8 ฟุต 
(8-Foot Up-and-Go Test) ................................................  (จบัเวลาหน่วยเป็นวินาที) 

10. การเดิน 6 นาที  
(6-Minute Walk Test) ........................  (จ านวนเมตรท่ีเดินไดใ้น 6 นาที) 
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