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บทคัดย่อ 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยพิจารณาจากสถานการณ์ผู้สูงอายุไทยพ.ศ. 2559 และ
ศึกษาจากลักษณะบริบทของชุมชนที่มีสัดส่วนประชากรสูงอายุในแนวโน้มที่เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง
ประกอบกับปัญหาและอุปสรรคที่ยังมีความต้องการที่เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้
ผู้ ให้ ข้อมูลหลักจํานวน 38 คน ใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ในแต่ละ
กลุ่มเป้าหมาย ประกอบด้วยผู้สูงอายุ  60-69  ปี จํานวน  30  คน เพ่ือนบ้านจํานวน 2 คน  ผู้นํา
ชุมชนจํานวน 2 คน  สมาชิกในครอบครัวจํานวน 2 คน  และเจ้าหน้าที่รัฐจํานวน 2 คน แต่เนื่องจาก
สถานการณ์โรคติดต่อโควิด 19 จึงต้องปรับกลุ่มเป้าหมายเหลือเพียงโทรศัพท์สัมภาษณ์ผู้สูงอายุเพียง 
10 คนนั้น ซึ่งผู้ให้ข้อมูลหลักต้องพํานักอยู่ในชุมชนนางเลิ้ง เขตพระนครและเขตป้อมปราบศัตรูพ่าย 
กรุงเทพมหานคร โดยไดด้ําเนินการและเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ทางโทรศัพท์  

ผลการวิจัยพบว่าผู้สูงอายุมีค่าเฉลี่ยความต้องการด้านประเภทกิจกรรมนันทนาการสูงที่สุด 3 
อันดับแรก เรียงล าดับจากมากท่ีสุด ดังนี้ 1. กิจกรรมนันทนาการประเภทเกม กีฬา และการละเล่น 2. 
กิจกรรมนันทนาการประเภทการเต้นร า และ 3. กิจกรรมนันทนาการประเภทการร้องเพลงและดนตรี 
จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นถึงลักษณะของกิจกรรมที่ชัดเจน โดยกิจกรรมนันทนาการทั้ง 3 ประเภท 
ประกอบด้วยกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย มีความสนุกสนานเพลิดเพลิน ได้แสดงความสามารถ
และทักษะของตนเอง กิจกรรมนันทนาการทั้ง 3 ประเภทนี้ เป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายเป็นองค์ประกอบหลักทั้งการออกก าลังกาย การเต้นร า หรือการแสดงท่าทางระหว่างร้องเพลง
หรือเล่นดนตรี ซึ่งเป็นกิจกรรมที่จะช่วยส่งเสริมทั้งสุขภาพกาย สุขภาพจิต และคุณภาพชีวิตที่ดีให้แก่
ผู้สูงอายุ  ประเภทกิจกรรมนันทนาการที่ผู้สูงอายุเข้าร่วมในช่วงเวลาที่ผ่านมาบ่อยที่สุด คือ ประเภท
เกม กีฬา และการละเล่น รองลงมา คือ ประเภทการร้องเพลงและดนตรี และประเภทการเต้นร า  
ปัญหาจากการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุมากที่สุด คือ ปัญหาอุปกรณ์ และสิ่งอ านวย
ความสะดวกไม่เพียงพอ รองลงมา คือ ปัญหาสถานที่ไม่เอ้ืออ านวยต่อการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
และปัญหาระยะเวลาในการจัดกิจกรรมนันทนาการไม่เหมาะสม (น้อยหรือ มากเกินไป) 
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Abstract 

This research is a qualitative research. Considering the situation of the elderly 
in Thailand, B. E.  2016 and the study of the context of the community with a 
tendency to increase the proportion of the elderly population, together with the 
problems and obstacles that there are still needs to participate in recreational 
activities.  In this regard, there were 38 key informants chosen by a purposive 
sampling method for each target group.  The selected informants consisted of 30 
elderly people between 60-69 years old, 2 neighbors, 2 community leaders, 2 family 
members, and 2 government officials. Due to the outbreak situation of COVID-19, the 
target group has to be adjusted accordingly.  There were only 10 elderly people who 
were willing to be interviewed by phone. These informants are those who resides in 
Nang Loeng community, Phra Nakhon District and Pom Prap Sattru Phai District, 
Bangkok. The data was, therefore, collected by telephone interviews. 

It was found that the elderly’ s highest average needs for recreational 
activities were the top 3 categories accordingly as follows: 1.the category of games, 
sports and play 2. dance, and 3. singing and music. The results of the research also 
showed a clear nature of the activities; that is, these three types of recreational 
activities involved body movement, fun activities, and those that demonstrated their 
abilities and skills.  It can be seen that these three types of recreational activities 
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involved physical movement as the main component of exercise and dancing, as 
well as gestures and posture while singing or playing music.  This helps promote 
physical health, mental health and a good quality of life for the elderly. The result 
also showed that the activities that the elderly most frequently participated in during 
the recent period were games, sports, and plays, followed by singing and music, and 
dance.  The problems found from participating in recreational activities among the 
elderly was the insufficiency of equipment and facilities, followed by the problem of 
inappropriate places for participating in recreational activities, and the problem of 
inappropriate activity period. (too little or too much time). 
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     บทท่ี 1 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 

ดวยปจจุบันโครงสรางของประชากรโลกไดเปลี่ยนแปลงไปอยางมาก ภูมิภาคตาง ๆ ท่ัวโลก

กําลังประสบปญหาจากจํานวนประชากรผูสูงอายุมีจํานวนเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อย ๆ โดยเฉพาะในภูมิภาคเอเซีย

แปซิฟก  ไมวาจะเปนประเทศญ่ีปุนและเกาหลีใตมีอัตราการเพ่ิมข้ึนของจํานวนผูสูงอายุเร็วท่ีสุดในโลก หรือ

ประเทศจีนก็กําลังประสบปญหาเชนกัน  โดยมีสัดสวนประชากรผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วเพียงแคใน

ระยะเวลาเพียงหนึ่งชวงอายุคนเทานั้น สําหรับประเทศไทยก็คงหนีไมพนปญหานี้ ขณะท่ีสังคมไทยกําลังถึงจุด

เปลี่ยนท่ีนาเปนหวงเนื่องจากสังคมไทยกําลังจะกาวสู“สังคมผูสูงอายุ”  (Aging  Society)  อยางเต็มตัวแลว 

ท้ังนี้การท่ีประเทศใดจะถูกจัดใหอยูใน “สังคมผูสูงอายุ” ประเทศนั้นตองมีประชากรประเทศนั้นจะตองมี

ประชาการผูสูงอายุมากกวารอยละ 10 ของประชากรท้ังหมด ปจจุบันโครงสรางของประชากรในประเทศไทยมี

การเปลี่ยนแปลงไปอยางมาก“ผูสูงอายุ” หรือบุคคลท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไปมีจํานวนเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อย ๆ       

(จิราวัฒน จาคุพันธ.  2551)  

 เหตุท่ีตองนํากิจกรรมนันทนาการมาเสริมสรางสุขภาวะแกผูสูงอายุ เพราะนันทนาการเปนกิจกรรม

และเปนวิธีการท่ีนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของมนุษย (สุวิมล ตั้งสัจจพจน. 2549 : 11)  นันทนาการเปน

กระบวนการพัฒนาประสบการณหรือพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลหรือสังคม สามารถทําใหบุคคลและชุมชน

เกิดความเพลิดเพลินและใหโอกาสในการใชเวลาวางสําหรับทุกกลุมอายุ ทุกพ้ืนฐานและทุกชนชั้นทางสังคม 

การจัดกิจกรรมนันทนาการมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอภาวะสุขภาพของผูสูงอายุจะชวยเสริมสราง

สุขภาพท้ังทางรางกาย จิตใจและสังคม เปนกลยุทธท่ีจะชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี สามารถดํารงชีวิตในสังคม

ไดอยางมีความสุขเพราะนันทนาการเปนกระบวนการใชกิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวกลามเนื้อ  เม่ือกลามเนื้อมี

การเคลื่อนไหวก็จะทําใหรางกายแข็งแรง ชวยชะลอความเสื่อมและจากการเขารวมกิจกรรมนันทนาการดวย

ความสมัครใจ กิจกรรมท่ีจัดมีความสนุกสนาน เพลิดเพลินทําใหลืมความกังวลใจ เม่ือผูสูงอายุมีความสุข ได

ผอนคลายความเครียดชวยสรางอารมณสุข จะสงผลใหสุขภาพจิตดี (กมล  สุวรรณศรี  ม.ป.ป. : 33 - 34)  

และการท่ีผูสูงอายุไดพบปะสังสรรครวมทํากิจกรรมกับเพ่ือนจะสงเสริมใหสามารถปรับตัวเขากับการ

เปลี่ยนแปลงตาง ๆ ไดดี จากการสอบถามผูสูงอายุในจังหวัดสุพรรณบุรี (อนันต ชุนดี. 2558) พบวาผูสูงอายุใน

เขตจังหวัดสุพรรณบุรีมีความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการ โดยเปนกิจกรรมนันทนาการประเภท

ศิลปหัตถกรรมมากท่ีสุด รองลงมาคือกิจกรรมเกมและกีฬาท่ีมีความเหมาะสมกับผูสูงอายุ และกิจกรรมการ

เตนรํา  เชน ลีลาศ  เตนรํา    ดังนั้นคณะผูวิจัยจึงตองการจะทําการวิจัยเรื่องการศึกษาความตองการการจัด

กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง เพ่ือใหทราบบริบทความตองการจัดกิจกรรมนันทนาการ

ในรูปแบบใดใหเหมาะสมและเปนประโยชนในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหดียิ่งข้ึน และเปน

ทรัพยากรมนุษยท่ีมีคุณภาพตอการพัฒนาประเทศใหยั่งยืนตอไปในภายภาคหนา  
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    วัตถุประสงคของโครงการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง  

           2  เพ่ีอศึกษาปญหาและอุปสรรคของการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง  

           3. เพ่ือหาแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการตามความตองการสําหรับผูสูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง 

ขอบเขตของการวิจัย   

             ศึกษาความตองการ ปญหาและอุปสรรค รวมท้ังแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผู

สูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง กรุงเทพมหานครเทานั้น 

ทฤษฎี สมมุติฐาน และกรอบแนวคิดของโครงการวิจัย          

 การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยพิจารณาจากสถานการณผูสูงอายุไทยพ.ศ. 2559 และ

ศึกษาจากลักษณะบริบทของชุมชนท่ีมีสัดสวนประชากรสงูอายุในแนวโนมท่ีเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง ประกอบกับ  

ปญหาและอุปสรรคท่ียังมีความตองการท่ีเขารวมกิจกรรมนันทนาการอยางตอเนื่อง ท้ังนี้ผูใหขอมูลหลักจํานวน 

38 คน ใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ในแตละกลุมเปาหมาย ประกอบดวยผูสูงอายุ  

60-69  ป จํานวน  30  คน เพ่ือนบานจํานวน 2 คน  ผูนําชุมชนจํานวน 2 คน  สมาชิกในครอบครัวจํานวน 2 

คน  และเจาหนาท่ีรัฐจํานวน 2 คน ซ่ึงผูใหขอมูลหลักตองพํานักอยูในชุมชนนางเลิ้ง เขตพระนครและเขตปอม

ปราบศัตรูพาย กรุงเทพมหานคร แตเนื่องจากสถานการณโรคติดตอโควิด 19 จึงตองปรับเปนการสัมภาษณ

ผูสูงอายุทางโทรศัพทแทน จํานวน 10 คน 
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      บทท่ี 2 

      เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

ความหมายของผูสูงอายุ 

 คําท่ีใชเรียกบุคคลวา คนชราหรือผูสูงอายุนั้น โดยท่ัวไปเปนคําท่ีใชเรียกบุคคลท่ีมีอายุมาก 

ผมขาว หนาตาเหี่ยวยน การเคลื่อนไหวเชื่องชา พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2542 : 347) ให

ความหมายคําวาชราวา แกดวยอายุ ชํารุดทรุดโทรม แตคํานี้ไมเปนท่ีนิยมเพราะ กอใหเกิดความหดหูใจ และ

ความถดถอยสิ้นหวัง ท้ังนี้ จากผลการประชุมของคณะผูอาวุโส โดย พล.ต.ต. หลวงอรรถสิทธิสุนทร เปน

ประธาน ไดกําหนดคําใหเรียกวา ผูสูงอายุ แทน ตั้งแตวันท่ี 1 ธันวาคม 2512 เปนตนมา ซ่ึงคํานี้ใหความหมาย

ท่ียกยองใหเกียรติแกผูท่ีชราภาพวาเปนผูท่ีสูงท้ังวัยวุฒิ คุณวุฒิ และประสบการณ  

 สุรกุล เจนอบรม (2541 : 6 – 7) ไดกําหนดการเปนบุคคลสูงอายุวา บุคคลผูจะเขาขายเปน

ผูสูงอายุ มีเกณฑในการพิจารณาแตกตางกันโดยกําหนดเกณฑในการพิจารณาความเปนผูสูงอายุไว 4 ลักษณะ

ดังนี้ 

 1. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากอายุจริงท่ีปรากฏ (Chronological Aging) จากจาํนวนป

หรืออายุท่ีปรากฏจริงตามปปฏิทินโดยไมนําเอาปจจัยอ่ืนมารวมพิจารณาดวย 

 2. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (Physiological 

Aging หรือ Biological Aging) กระบวนการเปลี่ยนแปลงนี้จะเพ่ิมข้ึนตามอายุขัยในแตละป 

 3. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Psychological 

Aging) จากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ สติปญญา การรับรูและเรียนรูท่ีถดถอยลง 

 4. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (Sociological Aging) จากบทบาท

หนาท่ีทางสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคล ตลอดจนความรับผิดชอบในการทํางานลดลง 

                   ศศิพัฒน ยอดเพชร (2544 :10 – 11) ไดเสนอขอคิดเห็น ของ บารโร และสมิธ (Barrow and 

Smith) วา เปนการยากท่ีจะกําหนดวาผูใดชราภาพหรือสูงอายุ แตสามารถพิจารณาจากองคประกอบตาง ๆ 

ไดดังนี้คือ 

 1. ประเพณีนิยม (Tradition) เปนการกําหนดผูสูงอายุ โดยยึดตามเกณฑอายุท่ีออกจากงาน

เชน ประเทศไทยกําหนดอายุวัยเกษียณอายุ เม่ืออายุครบ 60 ป แตประเทศสหรัฐอเมริกา กําหนดอายุ 65 ป 

เปนตน 

 2. การปฏิบัติหนาท่ีทางรางกาย (Body Functioning) เปนการกําหนดโดยยึดตามเกณฑทาง

สรีรวิทยาหรือทางกายภาพ บุคคลจะมีการเสื่อมสลายทางสรีรวิทยาท่ีแตกตางกันในวัยสูงอายุอวัยวะตางๆ ใน

รางกาย จะทํางานนอยลงซ่ึงแตกตางกันในแตละบุคคล บางคนอายุ 50 ป ฟนอาจจะหลุดท้ังปากแตบางคน

อายุถึง 80 ป ฟนจึงจะเริ่มหลุด เปนตน 
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 3. การปฏิบัติหนาท่ีทางดานจิตใจ (Mental Functioning) เปนการกําหนดตามเกณฑ

ความสามารถในการคิดสรางสรรค การจํา การเรียนรู และความเสื่อมทางดานจิตใจ สิ่งท่ีพบมากท่ีสุดในผูท่ี

สูงอายุคือ ความจําเริ่มเสื่อม ขาดแรงจูงใจซ่ึงไมไดหมายความวาบุคคลผูสูงอายุทุกคนจะมีสภาพเชนนี้ 

 4. ความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self - Concept) เปนการกําหนดโดยยึดความคิดท่ีผูสูงอายุมอง

ตนเอง เพราะโดยปกติผูสูงอายุมักจะเกิดความคิดวา “ตนเองแก อายุมากแลว” และสงผลตอบุคลิกภาพทาง

กาย ความรูสึกทางดานจิตใจ และการดําเนินชีวิตประจําวัน สิ่งเหลานี้จะเปลี่ยนแปลงไปตามแนวความคิดท่ี

ผูสูงอายุนั้น ๆ ไดกําหนดข้ึน 

 5. ความสามารถในการประกอบอาชีพ (Occupation) เปนการกําหนดโดยยึดความสามารถ

ในการประกอบอาชีพ โดยใชแนวความคิด จากการเสื่อมถอยของสภาพทางรางกาย และจิตใจ คนท่ัวไปจึง

กําหนดวา วัยสูงอายุเปนวัยท่ีตองพักผอน หยุดการประกอบอาชีพ ดังนั้น บุคคลท่ีอยูในวัยสูงอายุ จึงหมายถึง

บุคคลท่ีมีวัยเกินกวาวัยท่ีจะอยูในกําลังแรงงาน 

 6. ความกดดันทางอารมณและความเจ็บปวย (Coping with Stress and Illness) เปนการ

กําหนดโดยยึดตามสภาพรางกาย และจิตใจ ผูสูงอายุจะเผชิญกับสภาพโรคภัยไขเจ็บอยูเสมอ เพราะสภาพทาง

รางกายและอวัยวะตาง ๆ เริ่มเสื่อมลง นอกจากนั้น ยังอาจเผชิญกับปญหาทางดานสังคมอ่ืนๆ ทําใหเกิดความ

กดดันทางอารมณเพ่ิมข้ึนอีก สวนมากมักพบกับผูมีอายุระหวาง   60 - 65 ปข้ึนไป 

 นอกจากนั้น ศศิพัฒน ยอดเพชร ไดเสนอผลการศึกษาภาคสนามวา การกําหนดอายุท่ีเรียกวา

เปน “คนแก” สวนใหญระบุวามีอายุ 60 ปข้ึนไป แตบางพ้ืนท่ีมีขอพิจารณาอ่ืนๆประกอบ เชน ภาวะสุขภาพ 

บางคนอายุประมาณ 50 – 55 ป แตมีสุขภาพไมแข็งแรงมีโรคภัยและทํางานไมไหว ผมขาว หลังโกง ก็เรียกวา 

“แก” บางคนมีหลานก็รูสึกวาเริ่มแก และเริ่มลดกิจกรรมเชิงเศรษฐกิจลง กลุมผูสูงอายุไมใสใจตอตัวเลขอายุ 

แตพิจารณาตัดสินจากองคประกอบเชน สภาพรางกาย ปวดเอว ปวดตามขอ เดินไปไกล ๆ ไมไหว ทํางานหนัก

ไมคอยได เหนื่อยงาย ไมมีแรง เปนตน  

 จากความหมาย ผูสูงอายุ ท่ีนักวิชาการหลายทานไดกลาวถึง สรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูท่ี

มีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป ท่ีมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย และจิตใจไปในทางท่ีเสื่อมลง มีบทบาททางสังคม 

และกิจกรรมในการประกอบอาชีพลดลง 

การแบงกลุมผูสูงอายุ 

  จากการกําหนดวา บุคคลท่ีอายุ 60 ปข้ึนไป เปนผูสูงอายุ ชูศักดิ์ เวชแพทย (2531 : 27) 

ศูนยการศึกษานอกโรงเรียนตะวันออก (2543 : 8) ไดเสนอขอมูล ขององคการอนามัยโลก โดย อัลเฟรด เจ 

คาหน (Professor Dr. Alfred J. Kahn) แหงมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย มีการแบงเกณฑอายุตามสภาพของการมี

อายุเพ่ิมข้ึน ในลักษณะของการแบงชวงอายุท่ีเหมือนกัน คือ 

 1. ผูสูงอายุ (Elderly) มีอายุระหวาง 60 – 74 ป  

 2. คนชรา (old) มีอายุระหวาง 75 – 90 ป  

 3. คนชรามาก (Very old) มีอายุ 90 ปข้ึนไป  
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 ยูริค และคนอ่ืนๆ (Yuriek and others . 1980 : 31) เสนอการแบงชวงอายุของผูสูงอายุ 

ตามสถาบันผูสูงอายุแหงชาติ (National Institute of Aging) ประเทศสหรัฐอเมริกา เปน 2 กลุม คือ  

 1. กลุมผูสูงอายุวัยตน (Young - Old) มีอายุ 60 – 74 ป  

 2. กลุมผูสูงอายุวัยปลาย (Old - Old) มีอายุ 75 ปข้ึนไป 

 ศูนยการศึกษานอกโรงเรียนภาคตะวันออก ( 2543 : 8)ไดเสนอขอมูลการแบงชวงอายุ

ผูสูงอายุของประเทศไทย ดังนี้  

 1. อายุตั้งแต 60–69 ป  

 2. อายุตั้งแต 70–79 ป  

 3. อายุ 80 ปข้ึนไป  

 จากขอมูลการจัดเกณฑชวงอายุของผูสูงอายุท่ีนักวิชาการ องคการ หนวยงาน กําหนดไวนั้น 

สรุปไดวาการแบงชวงอายุของผูสูงอายุ คอนขางใกลเคียงกัน ผูวิจัยกําหนดใชการแบงชวงอายุแบบของประเทศ

ไทย ในการดําเนินการวิจัยครั้งนี้ คือ ชวงอายุตั้งแต 60 – 69 ป  

การเปล่ียนแปลงวัยผูสูงอายุ 

  การเปลี่ยนแปลงวัยในผูสูงอายุ ไดมีผูศึกษาและอธิบายถึงสภาพของการเปลี่ยนแปลงวัย

ผูสูงอายุท่ีมีผลจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลตอการ

เสื่อมโทรมของรางกาย ท้ังนี้ วันเพ็ญ วงศจันทรา (2539 : 10) ไดเสนอสภาพปญหาของผูสูงอายุท่ีมีผลจากการ

เปลี่ยนแปลง 3 ประการใหญ ไดแก 

 1.  การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จําแนกออกตามระบบของรางกายได ดังนี้ 

   1.1 ระบบผิวหนัง ผิวหนังบางลง เพราะเซลลผิวหนังมีจํานวนลดลง เซลลท่ีเหลือ

เจริญชาลง อัตราการสรางเซลลใหมลดลง 

   1.2 ระบบประสาทและระบบสัมผัส เซลลสมอง และเซลลประสาท มีจํานวนลดลง 

ระบบกลามเนื้อและกระดูก จํานวนและขนาดเสนใยของเซลลกลามเนื้อลดลง มีเนื้อเยื่อพังพืดเขามาแทนท่ีมาก

ข้ึน 

   1.3 ระบบการไหลเวียนโลหิต หลอดลม ปอดมีขนาดใหญข้ึน ความยืดหยุนของเนื้อ

ปอดลดลง 

   1.4 ระบบทางเดินอาหาร ฟนของผูสูงอายุไมแข็งแรง เคลือบฟนเริ่มบางลง เซลล

สรางฟนลดลง ฟนผุงายข้ึน ผูสูงอายุไมคอยมีฟนเหลือตองใสฟนปลอม ทําใหการเค้ียวอาหารไมสะดวกตอง

รับประทานอาหารออนและยอยงาย 

   1.5 ระบบทางเดินปสสาวะและระบบสืบพันธุ ผูสูงอายุมีขนาดของไตลดลง  การ

ไหลเวียนโลหิตในไตลดลง ในเพศชาย ตอมลูกหมากโตข้ึน ทําใหปสสาวะลําบาก ตองถายบอยลูกอัณฑะเหี่ยว

เล็กลง และผลิตเชื้ออสุจิไดนอยลง สวนในเพศหญิง รังไขจะฝอเล็กลง ปกมดลูกเหี่ยว มดลูกมีขนาดเล็กลง 
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   1.6 ระบบตอมไรทอ ตอมใตสมองจะมีการเปลี่ยนแปลงรูปราง และทํางานลดลง

ผูสูงอายุจะเกิดอาการออนเพลีย เบื่ออาหารและน้ําหนักลดลง 

  2.  การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ จะมี

ความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย และการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เนื่องจากความเสื่อมของอวัยวะ

ตาง ๆ ของรางกาย การสูญเสียบุคคลใกลชิด การแยกไปของสมาชิกในครอบครัว และการหยุดจากงานท่ีทําอยู

เปนประจํา เปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ 

 3. การเปลี่ยนแปลงทางสังคมการเปลี่ยนแปลงทางสังคมนั้นเปนสิ่งท่ีผูสูงอายุตองประสบ 

ภาระหนาท่ีและบทบาทของผูสูงอายุจะลดลง มีขอจํากัดทางรางกาย ทําใหความคลองตัวในการคิด การกระทํา 

การสื่อสาร สัมพันธภาพทางสังคมมีขอบเขตจํากัด ความหางเหินจากสังคมมีมากข้ึน ความมีเหตุผล และการ

คิดเปนไปในทางลบเพราะ สังคมมักจะประเมินวา ความสามารถในการปฏิบัติลดลง ถึงแมวาจะมีผูสูงอายุบาง

คนแสดงใหเห็นวา ความมีอายุ มิไดเปนอุปสรรคตอการดําเนินบทบาท และหนาท่ีทางสังคมก็ตาม 

 กรมการศึกษานอกโรงเรียน (2541 : 37-38) ไดนําเสนอขอมูลการเปลี่ยนแปลงวัยของ

ผูสูงอายุ ดังนี้ 

 1. ดานรางกาย เซลลในรางกายมนุษยมีการเจริญและเสื่อมโทรมตลอดเวลา โดยในผูสูงอายุมี

อัตราการเสื่อมโทรมมากกวาการเจริญ ท้ังนี้ การเสื่อมโทรมทางจิตจะทําใหมีความรูสึกวาโดดเดี่ยว อางวาง 

 2.  ระบบหายใจ เสื่อมสภาพลงเพราะ อวัยวะในการหายใจเขา-ออกลดความสามารถในการ

ขยายตัว ปอดเสียความยืดหยุน ถุงลมแลกเปลี่ยนแกสลดนอยลง ปอดรับออกซิเจนไดนอยลง 

 3.  ระบบการไหลเวียนเลือด หัวใจ หลอดเลือด มีเนื้อเยื่ออ่ืนมาแทรกมากข้ึน ทําใหการสูบฉีด

เลือดของหัวใจไมแข็งแรงเหมือนเดิม มีปริมาณสูบฉีดลดลง หลอดเลือดแข็งตัว และ แรงดันเลือดสูงข้ึน สงผล

ใหเลือดไปเลี้ยงอวัยวะลดปริมาณ 

 4.  สติปญญาของผูสูงอายุ สติปญญาเริ่มเสื่อมถอย เชื่องชา ตองใชเวลาในการคิดวิเคราะห

ทบทวนนานกวาจะตัดสินใจได การตอบโตทางความคิดไมฉับพลันทันที แตมีเหตุผล และประสบการณเปน

ขอมูลพ้ืนฐานในการคิดและตัดสินใจ แตบางครั้งไมกลาตัดสินใจอะไร 

 5.  การเรียนรูของผูสูงอายุ การเรียนรูเรื่องใหมๆหรือเทคโนโลยีใหมของผูสูงอายุเเปนไปไดชา 

ตองใชเวลาเรียนรูนานกวาท่ีจะรู ปรับเปลี่ยนความคิด และการกระทําได แตการเรียนรูท่ีมีความสอดคลองกับ

ประสบการณเดิม และความรูเดิมท่ีมีอยูจะสามารถเรียนรูไดรวดเร็ว 

  6.  พฤติกรรมและธรรมชาติของผูสูงอายุท่ีเก่ียวของกับการเรียนรู  

   6.1  ถาไมมีกิจกรรมอะไรทํา อยูวาง ๆ จะรําคาญ และคิดฟุงซานหรืออาจจะบน

พึมพํา 

   6.2  บางชวงจะหลง ๆ ลืม ๆ 

   6.3  สายตาไมดี อานหนังสือท่ีมีขนาดอักษรตัวเล็กเกินไมไดและอานไดไมนาน 
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   6.4  ชอบอาน ฟง ดูขาว ความกาวหนาและความเปนไปของบานเมืองมากกวา

บันเทิง หรือตําราวิชาการ 

   6.5  มีชวงเวลาของความสนใจยาวนาน และมีสมาธิดี ถามีความตั้งใจจะทําสิ่งใด 

 

  จากขอมูลท่ีศึกษา การเปลี่ยนแปลงวัยสูงอายุขางตน สรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงวัยสูงอายุ

เปนการเปลี่ยนแปลงท้ังทางรางกาย จิตใจ และสังคม อวัยวะตาง ๆ ของรางกายเริ่มเสื่อมลงไปตามอายุของ

ผูสูงอายุ ซ่ึงสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ ความสนใจตอสิ่งแวดลอม ตลอดจนบทบาทหนาท่ี 

และสัมพันธภาพทางสังคมลดลง การเปลี่ยนแปลงดังกลาวสงผลตอการเกิดภาวะสุขภาพท่ีเจ็บปวยของ

ผูสูงอายุ หากไมมีวิธีปองกันและการจัดการภาวะสุขภาพท่ีเหมาะสม 

ภาวะสุขภาพผูสูงอายุ 

 ภาวะสุขภาพสูงอายุ เปนปรากฏการณทางชีวภาพ และทางสังคมท่ีเกิดข้ึนในสังคมท่ัวไป เม่ือ

สมาชิกของสังคมมีอายุมากข้ึน (สมศักดิ์ ศรีสันติสุข. 2539 : 7) 

 ประเวศ วะสี (2543 : 4) ใหความหมายของภาวะสุขภาพผูสูงอายุวา เปนสุขภาวะท่ีสมบูรณ

ทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

  1. สุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย หมายถึง รางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง คลองแคลว มีกําลัง ไม

พิการ มีเศรษฐกิจหรือปจจัย ท่ีจําเปนพอเพียง ไมมีอุบัติภัยหรืออันตราย มีสิ่งแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ คําวา 

กาย ในท่ีนี้หมายถึง ทางภายภาพดวย 

                     2. สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิต หมายถึง จิตใจท่ีมีความสุข รื่นเริง คลองแคลว มีความเมตตา

สัมผัสกับความงามของสรรพสิ่ง มีสติ มีสมาธิ มีปญญา รวมถึงการลดความเห็นแกตัวลงไปดวย เพราะตราบใด

ท่ียังมีความเห็นแกตัวก็จะมีสุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตไมได 

                     3. สุขภาวะท่ีสมบูรณทางสังคม หมายถึง การอยูรวมกันดวยดี มีครอบครัวท่ีอบอุน ชุมชน

เขมแข็ง สังคมมีความยุติธรรมเสมอภาค มีภราดรภาพ มีสันติภาพ มีระบบการบริการ ท่ีดี มีความเปนประชา

สังคม  

                     4. สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตวิญญาณ (Spirtual well-being) หมายถึง สุขภาวะท่ีเกิดข้ึน 

เม่ือทําความดีหรือจิตสัมผัสกับสิ่งท่ีมีคุณคาอันสูงสงหรือสิ่งสูงสุด เชน การเสียสละ การมีความเมตตา การ

เขาถึงพระรัตนตรัยหรือการเขาถึงพระผูเปนเจา เปนตน ความสุขทางจิตวิญญาณเปนความสุขท่ีไมระคนอยูกับ

ความเห็นแกตัว แตเปนสุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือมนุษยหลุดพนจากความมีตัวตน (Self transcending) จึงมี

อิสรภาพ มีความผอนคลาย เบาสบาย มีความปติแผซาน มีความสุขอันประณีตและล้ําลึกหรือความสุขอันเปน

ทิพย มีผลดีตอสุขภาพทางกาย ทางจิต และทางสังคม 

  ภาวะสุขภาพของบุคคลประกอบดวย ภาวะท่ีมีสุขภาพดี และภาวะเจ็บปวยสนับสนุน 

หรือตอเนื่องกันไป และเปนประสบการณตลอดชีวิตของมนุษยทุกคนท่ีหลีกเลี่ยงไมได การรับรูของบุคคลตอ

ภาวะสุขภาพนั้น จะดําเนินไปตามแกนความตอเนื่องของภาวะสุขภาพดี และภาวะเจ็บปวย แตการรับรูมีความ
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แตกตางกันในแตละบุคคลคือ บางคนรับรูวาความเจ็บปวยเปนสิ่งผิดปกติเล็กนอยและไมเปนอุปสรรคในการ

ดําเนินชีวิต ดังนั้น การรับรูของบุคคลเหลานี้ความเจ็บปวย จึงเปนภาวะปกติท่ีเกิดข้ึนในกระบวนการของการ

พัฒนา และการเจริญเติบโต ขณะท่ีบางคนมีการรับรูวาความเจ็บปวยเปนสิ่งท่ีรบกวน และคุกคามตอชีวิตอยาง

มาก ทําใหสูญเสียความเปนบุคคล ผลท่ีตามมาคือ ความกลัว ความทอแท การรับรูตอภาวะสุขภาพของบุคคล

ท่ีแตกตางกันนี้ มีอิทธิพลตอกําลังใจในการตอสูปญหาท่ีเขามารบกวนชีวิตแตกตางกันดวย 

  ภาวะสุขภาพมีการเปลี่ยนแปลงไปตามระยะพัฒนาการ โดยผูสูงอายุจะประสบกับ 

ปญหาสุขภาพ เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ และสังคม ผูสูงอายุมีความรูสึกสูญเสียอํานาจ

บทบาท และสถานะทางสังคม มีปญหาสุขภาพอันเนื่องมาจากความเสื่อมถอยของรางกาย นิยามสุขภาพจึง

อาจเปลี่ยนไปตามปญหาท่ีมีผลกระทบตอการดํารงชีวิต ท้ังนี้ วิไลวรรณ ทองเจริญ (2539 : 119-122) กลาววา 

ภาวะสุขภาพดีของผูสูงอายุ หมายถึง การมีอิสระในการปฏิบัติกิจกรรมตามความตองการ โดยไมตองพ่ึงพา

ผูอ่ืน และมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ดัชนีบงชี้ภาวะสุขภาพของผูสูงอายุจึงประกอบดวย การมีกําลังทําในสิ่ง

ท่ีตองการ พ่ึงพาตนเองไดในกิจวัตรประจําวัน และมองโลกในแงดี สามารถเผชิญกับความเปนจริง และยอมรับ

ในสิ่งท่ีไมสามารถกําจัดหรือแกไขได (ประคอง อินทรสมบัติ. 2539 :2-3) กลาวโดยสรุปวา ภาวะสุขภาพของ

ผูสูงอายุ หมายถึง สุขภาวะท่ีเปนความสมบูรณท้ังดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ    

 ประเทศไทยเริ่มเขาสูสังคมผูสูงอายุมาแลวและกําลังจะกลายเปนสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ

ในป พ.ศ.2567 จากรายงานสถานการณการสูงวัยของประเทศไทย ในป พ.ศ.2558 ประชากรท่ีมีอายุ 60 ปข้ึน

ไป    มีจํานวน 11 ลานคน รอยละ 16.5 ของประชากรท้ังหมด เชนเดียวกันในป พ.ศ.2559 ประชากรสูงอายุ

ท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป จะมีจํานวน 929 ลานคน รอยละ 12.5 ของประชากรทง้ัหมดและประชากรอายุ 60 ปข้ึน

ไป จะเพ่ิมข้ึนรอยละ 5 ตอป  อยางรวดเร็ว ในปพ.ศ. 2564 และสวนประชากรอายุ 80 ปข้ึนไปเพ่ิมดวยอัตรา

สูง มากกวารอยละ 6 ตอป(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา ผูสูงอายุไทย, 2559) ซ่ึงจะเห็นไดวา ภาวะประชากร 

ผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงไปตามพัฒนาวิทยาการในดานตางๆ มากข้ึน รวมถึงการบริการทางการแพทยและ

สาธารณสุขท่ีทําใหการควบคุมโรคติดตอ การปองกัน และรักษาโรคใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ สงผลให

ประชากรมีอายุยืนยาวมากยิ่งข้ึน การเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วของประชากรวัยสูงอายุ ท้ังนี้ ในอนาคตจะมีผูสูงอายุ

จํานวนมากท่ีอาจจัดอยูในภาวะเปราะบาง  และท่ีอยูตามลําพังคนเดียวหรือตามลําพังกับผูสูงอายุดวยกันจะมี

แนวโนมท่ีเพ่ิมสูงข้ึน  รวมถึงผูสูงอายุท่ีอยูในภาวะพ่ึงพิงมีประมาณ 4 แสนคน และเปนโรคสมองเสื่อมมี

ประมาณ 6 แสนคน ซ่ึงมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึน แตจะไมเปนปญหามากนักถาประชากรกลุมนี้มีการวางแผนชีวิต

บั้นปลายของตัวเองไว หรือมีการเตรียมความพรอมในดานกิจกรรมนันทนาการในเวลาวางเพ่ือลดความเบื่อ

หนายและการแยกตัวออกจากสังคมท่ีตองเผชิญท้ังดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ตลอดจนใหผูสูงอายุ

ไดเกิดการเรียนรูสิ่งใหมหรือใหบริการผูอ่ืนเปนเรื่องสําคัญสําหรับผูสูงอายุ เนื่องจากจะนํามาซ่ึงความพึงพอใจ

และรูสึกวาชีวิตมีความหมายมากข้ึน อยางไรก็ตาม คนในวัยนี้มักจะมีปญหาในการดํารงชีวิต เพราะวาคน 

สูงอายุมักจะถูกลืมจากสังคมท่ัวไป นอกจากกิจกรรมท่ีสามารถปฏิบัติดวยตนเองไดควรจะใหมีกิจกรรมทาง

สังคมหรือกิจกรรมนันทนาการดวย เพ่ือสงเสริมใหเขาไดมีโอกาสพบปะพูดคุยกับบุคคลอ่ืน ๆ จะทําใหเกิด
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ความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไดมีความผอนคลาย ชวยใหมีบุคลิกภาพท่ีดี มีสุขภาพอนามัยสมบูรณท้ังทางดาน

รางกายและจิตใจ มีโอกาสแสดงความสามารถพิเศษ เกิดความคิดริเริ่มสรางสรรค มีความอิสระ และกอใหเกิด

ความสัมพันธอันดีตอกัน ท้ังนี้กิจกรรมนันทนาการจะเปนปจจัยสําคัญตอการพัฒนาผูสูงวัยท้ังในดานรางกาย 

จิตใจ อารมณ และสังคม ใหผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเองยังเปนบุคคลท่ีมีประโยชนตอสังคมและไมรูสึกวาเหว

หรือเครียด และถูกทอดท้ิงจากสังคม ตลอดจนยังชวยใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข 

(ปริญญลักษม์ิ ตระกูลตั้งจิตรา,     2558 :13) ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ Hick (2000 อางถึงใน พัชรี 

แวงวรรณ,2553 :11) กลาววา ผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูคนเดียวในสถานดูแลผูสูงอายุ มักประสบปญหาความวาเหว 

โดยมีปจจัยสงเสริมคือการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนลดลง มีความตองการพ่ึงพาท่ีเพ่ิมข้ึนจะเห็นไดวาความวาเหว

เปนปญหาท่ีพบไดจริงในผูสูงอายุท่ีอาศัยในบานพักคนชราและเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ หากไมไดรับการชวยเหลือจะ    

สงผลตอสุขภาพจิตท่ีรุนแรงมากข้ึน ท้ังนี้กิจกรรมนันทนาการเปนปจจัยสําคัญตอการพัฒนาผูสูงวัยท้ังในดาน  

รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคมใหสมบูรณและมีประสิทธิภาพ ในการประกอบกิจการงานเพ่ือดํารงชีวิตใน

สังคมอยางมีความสุข (วิมลทิพย สมัญญามาตุเรศและสุชาติ ทวีพรปฐมกุล,2556 : 120) ซ่ึงสอดคลองกับ

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 11 (พ.ศ. 2555-2559) รัฐบาลไดใหความสําคัญกับการพัฒนา

คน เชนเดียวกันโดยเฉพาะกับการพัฒนาผูสูงอายุใหมีความม่ันคงทางเศรษฐกิจและสังคม มีคุณภาพและคุณคา

สามารถปรับตัวเทาทันการเปลี่ยนแปลง และเปนพลังในการพัฒนาสังคม ตลอดจนสนับสนุนใหมีการนําความรู

และประสบการณของผูสูงอายุมาใชประโยชนในการพัฒนาชุมชน โดยมุงหวังท่ีจะเห็นสังคมไทยอยูรวมกัน   

อยางมีความสุขดวยความเสมอภาค นอกจากนี้แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 12 (พ.ศ.2560-

2564) ไดยึด “คนเปนศูนยกลางการพัฒนา” มุงสรางคุณภาพชีวิตและสุขภาพท่ีดีสําหรับคนไทย พัฒนาคนให

มีความเปนคนท่ีสมบูรณ มีวินัย 

 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

1. งานวิจัยในประเทศ   

        

ทวีศักดิ์  สวางเมฆ    (2548)      ไดศึกษาความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการ 

ของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร และเปรียบเทียบความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการของผูสูงอายุท่ีพัก

อาศัยอยูท่ีบาน กับท่ีพักอาศัยอยูท่ีสถานสงเคราะหคนชรา ความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการ ไดแก 

ความตองการประเภทของกิจกรรมนันทนาการ ความตองการดานบุคลากร ความตองการสถานท่ี และสิ่ง

อํานวยความสะดวก และความตองการการเผยแพร และการประชาสัมพันธ ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามเปน

เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ จํานวน 500 คน ท่ีอยูในชมรมผูสูงอายุ ของ

กรุงเทพมหานคร จํานวน 400 คน และผูสูงอายุท่ีอยูในสถานสงเคราะหคนชรา 2 แหง จํานวน 100 คน ได

แบบสอบถามกลับคืนมา 492 ชุด คิดเปน 98.4% ผูวิจัยนําขอมูลมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ เพ่ือหาคารอยละ 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ คา ที (t-test) ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 ผลการวิจัยพบวา  
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ผูสูงอายุสวนมาก มีความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการของผูสูงอายุ ท้ัง 4 ดาน อยูในระดับมาก เรียง

ตามลําดับคือ สถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก บุคลากรในการจัดกิจกรรมการเผยแพรและการ

ประชาสัมพันธ และประเภทของกิจกรรมนันทนาการ  การเปรียบเทียบความตองการการจัดกิจกรรม

นันทนาการของผูสูงอายุท่ีพักอาศัยอยูท่ีบานกับท่ีพักอาศัยอยูท่ีสถานสงเคราะหคนชรา มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ไดแก ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ บุคลากรในการจัดกิจกรรมและ

สถานท่ี และสิ่งอํานวยความสะดวก การวิจัยในครั้งนี้ชี้ใหเห็นวา ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร มีความตองการ

การจัดกิจกรรมนันทนาการมาก โดยผูสูงอายุท่ีอยูในสถานสงเคราะหคนชรา มีความตองการการจัดกิจกรรม

นันทนาการมากกวาผูสูงอายุท่ีพักอาศัยอยูท่ีบาน จึงควรเพ่ิมการจัดกิจกรรมนันทนาการของผูสูงอายุใหกับ

ผูสูงอายุ ท่ีอยูในสถานสงเคราะหคนชราใหมากยิ่งข้ึนตอไป  

 

สํานักนันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา (ธันวาคม 2563) ทําการวิจัยเรื่อง

การพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลาง ตอนลาง มีวัตถุประสงค 3 ขอ ไดแก 

1) เพ่ือพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง 2. เพ่ือทดลองใชรูปแบบ

กิจกรรมนันทนาการของผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง และ 3. เพ่ือประเมินผลการใชรูปแบบกิจกรรม

นันทนาการของผูสูงอายุในพ้ืนท่ี ภาคกลางตอนลาง ผูวิจัยไดออกแบบและพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการ

สําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ี ภาคกลางตอนลาง โดยนําขอมูลสวนหนึ่งจากโครงการบริหารจัดการกิจกรรม

นันทนาการของผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง มาวิเคราะหผลเพ่ือหา

ความตองการดานประเภทกิจกรรมนันทนาการของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยความตองการดาน

ประเภท กิจกรรมนันทนาการสูงท่ีสุด 3 อันดับแรก เรียงล าดับจากมากท่ีสุด ดังนี้ 1. กิจกรรมนันทนาการ 

ประเภทเกม กีฬา และการละเลน 2. กิจกรรมนันทนาการประเภทการเตนรํา และ 3. กิจกรรมนันทนาการ

ประเภทการรองเพลงและดนตรี   จากการศึกษาขอมูลของกิจกรรมนันทนาการท้ัง 3 ประเภท พบวาเปน

กิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวของรางกายเปนองคประกอบหลัก ไมวาจะเปนการออกกําลังกาย การเตนรํา                    

หรือการแสดงทาทางระหวางรองเพลงหรือเลนดนตรี ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีจะชวยสงเสริมท้ังสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และคุณ ภาพชีวิต ท่ีดี ให แกผู สู งอายุ  ผู วิจั ย ไดนํ าขอ มูลประเภท กิจกรรมนันทนาการ                     

ท้ัง 3 ประเภท มาวิเคราะหประกอบกับขอมูลความตองการของผูสูงอายุ ตลอดจนศึกษาแนวคิด ทฤษฎี 

เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ โดยใชกระบวนการวิเคราะหและสังเคราะหขอมูล กระบวนการในการพัฒนา

รูปแบบ เพ่ือยกระดับการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุใหกลายเปนนวัตกรรม 

(Innovation) ทางนันทนาการท่ีนาสนใจ สอดคลองกับความตองการ ผสมผสานเอกลักษณของทองถ่ิน เพ่ือ

สรางเสริมสุขภาพกาย สุขภาพจิต และยกระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหดียิ่งข้ึน จนไดเปนรูปแบบกิจกรรม

นันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลาง ตอนลาง “คีตลีลา พฤฒาสราญ”  เพ่ือยืนยันวารูปแบบกิจกรรม

นันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง   “คีตลีลา พฤฒาสราญ” ท่ีพัฒนาข้ึนสามารถสราง

ประโยชนและคุณคาแกผูสูงอายุไดอยางแทจริง ผูวิจัยไดทดลองใช และประเมินผลรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ
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สําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลาง ตอนลาง “คีตลีลา พฤฒาสราญ” กับกลุมตัวอยางจากจังหวัดท่ีมีคาเฉลี่ย

ความตองการดานประเภท กิจกรรมนันทนาการใน 3 อันดับแรก (1. เกม กีฬา และการละเลน 2. การเตนรํา 

และ 3. การรองเพลง และดนตรี) ท่ีอยูในระดับมาก พบวา มี 9 จังหวัด จํานวน 353 คน เปนกลุมตัวอยางท่ี

เลือกดวยวิธีแบบเจาะจง (Purposive sampling) และนําผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับ 

ผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง มาวิเคราะหดวยสถิติพ้ืนฐาน ไดแก คาความถ่ี คารอยละ คาเฉลี่ย และสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน สวนสถิติท่ีใชในการทดสอบสมมติฐาน คือ การเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ภายในกลุมท่ีเปน

อิสระตอกัน (Independent sample t-test) ผลการวิจัยพบวา 1. ผลของการใชรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ

สําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลางดานสมรรถภาพทางกาย พบวา ผลจากการเปรียบเทียบของกลุม

ตัวอยางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมตามรูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลาง

ตอนลาง “คีตลีลา พฤฒาสราญ” มีคาเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกายสวนใหญเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ 0.05 2. ผลของการใชรูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง ดาน

สุขภาพจิต พบวา ผลจากการเปรียบเทียบของกลุมตัวอยางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม ตามรูปแบบ

กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง “คีตลีลา พฤฒาสราญ”   มีคาเฉลี่ยระดับ

สุขภาพจิตมีคาเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01   3. ผลของการใชรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ   

สําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง ดานคุณภาพชีวิต พบวา ผลจากการเปรียบเทียบของกลุมตัวอยาง

กอนและหลังการเขารวมกิจกรรม ตามรูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง 

“คีตลีลา พฤฒาสราญ”    มีคาคะแนนเฉลี่ยระดับคุณภาพชีวิตมีคาเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.01 จากผลการวิจัยสรุปไดวา การพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลาง

ตอนลาง สงผลใหกลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย สุขภาพจิต และคุณภาพชีวิตเพ่ิมข้ึน เปนไปตามตาม

สมมติฐานท่ีตั้งไว และอาจกลาวไดวารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง 

“คีตลีลา พฤฒาสราญ” เปนนวัตกรรม (Innovation) ทางนันทนาการท่ีมีความนาสนใจ ผสมผสานการออก   

กําลังกาย การเตนรํา และจังหวะดนตรี ท่ีไมไดเนนไปท่ีความสนุกสนานหรือความเพลิดเพลินเพียงอยางเดียว 

แตยังทําใหสุขภาพรางกาย สุขภาพจิต และคุณภาพชีวิตดีข้ึนอีกดวย ถือเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการพัฒนา

และสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดวยรูปแบบกิจกรรมนันทนาการท่ีมีการผสมผสานเอกลักษณของทองถ่ิน 

ตลอดจนสามารถเปนแนวทางในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการในภูมิภาคอ่ืน ท่ีมีความแตกตางกันไป 

ตามบริบททางภูมิศาสตร ประชากร และวัฒนธรรมไดตอไป    

 

2. งานวิจัยตางประเทศ 

 

 แอนน (Ann, 1976)  ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการและความสนใจในกิจกรรมท่ีสามารถ

เลนๆไดตลอดชีวิตของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐเทนเนสซ่ี (Tennessee)  จากการสํารวจกิจกรรมท่ีสามารถ

เลนไดตลอดชีพ  36  ประเภท  ไดถูกแบงออกเปน  3  ประเภทใหญ ๆ โดยสํารวจจากผูสูงอายุ  94  คน  ซ่ึงมี
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อายุระหวาง  55 -65  ป  สิ่งท่ีสํารวจ ไดแก  ความเอาใจใสในกิจกรรม  การเขารวมกิจกรรม  และสิ่งท่ี

ตองการจะไดรับการฝกเพ่ิมเติม  ผลจากการสํารวจสรุปไดวา  วิทยาลัย  มหาวิทยาลัยและหนวยงานอ่ืน ๆ  ท่ี

ดําเนินงานเก่ียวกับการสอน  ควรสงเสริมและดําเนินการเก่ียวกับกิจกรรมตลอดชีพใหกวางขวาง  เพ่ือเปนการ

เตรียมเยาวชนใหเติบโตเปนผูใหญท่ีกระตือรือรน  กีฬาประเภททีมไมควรตัดออกจากกิจกรรมของโรงเรียน  

และกิจกรรมท่ีสามารถเลนไดตลอดชีพควรไดรับการสนับสนุนไปพรอม ๆ กัน 

  

          คาฟ เฟ ร  (Caffrey, 1 990 ) ได สํ า ร ว จ กิ จ ก รรม ป ระจํ า วั น ขอ งผู สู งอ ายุ ใน ภ าค

ตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย พบวา กิจกรรมการเคลื่อนยาย ไดแก การเดินไปวัดเพ่ือถวายอาหารพระ

หรือการไปปฏิบัติธรรมในวันพระและชวงเขาพรรษา การเดินไปซ้ือของ การเตรียมอาหาร การเลี้ยงหลาน การ

ทําความสะอาดบาน การซักเสื้อผา การรับประทานอาหาร การกางมุง การเก็บมุงนอน การข้ึนบันได การเขา

หองสวม การอาบน้ํา และการแตงกาย มีผลตอภาวะสุขภาพของผูสูงอายุท่ีดี  
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      บทท่ี 3 
             วิธีดําเนินการวิจัย  
  
 
วิธีดําเนินการวิจัย  
 การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยพิจารณาจากสถานการณผูสูงอายุไทยพ.ศ. 2559 และ
ศึกษาจากลักษณะบริบทของชุมชนท่ีมีสัดสวนประชากรสูงอายุในแนวโนมท่ีเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องประกอบกับป
ญหาและอุปสรรคท่ียังมีความตองการท่ีเขารวมกิจกรรมนันทนาการอยางตอเนื่อง ท้ังนี้ผูใหขอมูลหลักจํานวน 
38 คน ใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ในแตละกลุมเปาหมาย ประกอบดวยผูสูงอายุ  
60-69  ป จํานวน  30  คน เพ่ือนบานจํานวน 2 คน  ผูนําชุมชนจํานวน 2 คน  สมาชิกในครอบครัวจํานวน 2 
คน  และเจาหนาท่ีรัฐจํานวน 2 คน แตเนื่องจากสถานการณโรคติดตอโควิด 19 จึงตองปรับกลุมเปาหมาย
เหลือเพียงโทรศัพทสัมภาษณผูสูงอายุเพียง 10 คนนั้น ซ่ึงผูใหขอมูลหลักตองพํานักอยูในชุมชนนางเลิ้ง เขต
พระนครและเขตปอมปราบศัตรูพาย กรุงเทพมหานคร โดยไดดําเนินการและเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้  
 1.ทําการสัมภาษณเจาะลึกกับ ผู ให ขอมูลหลัก ประเด็นความตองการการจัดกิจกรรม 
นันทนาการสําหรับผูสูงอายุโดยขอมูลสัมภาษณเก่ียวกับขอมูลสวนตัว บริบทของพ้ืนท่ี ชุมชน ครอบครัว สภาพ
การจัดกิจกรรมท่ีผานมา ความคิดเห็นความรู ความเขาใจในความตองการของผูสูงอายุท่ีมีตอการจัดกิจกรรม
นันทนาการ  
 2. คณะผู วิจัยสัมภาษณเจาะลึกกับผู ใหขอมูลหลักเพ่ิมเติม ประเด็นเก่ียวกับปญหาและ
อุปสรรคของการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผู สูงอายุท่ีผานมาและในปจจุบันเปนอยางไรรวมถึงแนว
ทางการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ ปจจัยท่ีมีผลตอการจัดกิจกรรมนันทนาการ และหนวยงานตาง 
ๆ ท่ีเขามารวมสนับสนุนในการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุใหเกิดความตอเนื่อง  
 3. สรุปผลการสัมภาษณและเขียนรายงาน  
 4. ดําเนินการจัดทํารายงานวิจัยฉบับสมบูรณ 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแกแบบสัมภาษณเจาะลึก (In-depth Interview)  
 ผูวิจัยเตรียมแนวคําถามเพ่ือใชในการสัมภาษณโดยพัฒนาจากการทบทวนวรรณกรรมตาง ๆ ท่ีเก่ียวของ โดย
เนื้อหาในแบบสัมภาษณประกอบดวยขอมูลสวนตัว ไดแก เพศ อายุ สถานภาพ อาชีพ รายได การศึกษา 
ศาสนา สภาวะสุขภาพ สถานภาพในครอบครัว รวมถึงบริบทของพ้ืนท่ี ชุมชน ครอบครัว คําถามเก่ียวกับโครง
สรางสภาพการจัดกิจกรรมท่ีผานมา ความคิดเห็น ความรู  ความเขาใจในความตองการของผู สูงอายุ การ
สนับสนุนจากครอบครัวและหนวยงานตาง ๆ รวมถึงประเด็นปญหา อุปสรรค และปจจัยท่ีมีผลตอการจัด
กิจกรรมนันทนาการสาํหรับผูสูงอายุ  ข้ันตอนในการสรางแนวทางการสัมภาษณเจาะลึก  
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  บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล    

 

การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพใชการวิเคราะหเนื้อหาท่ีไดจากการรวบรวมขอมูลจากเอกสาร 

การสัมภาษณ เจาะลึกกับผู ให ข อมูลหลัก  เพ่ือจําแนกหมวดหมูของขอมูลใหเปนระบบโดยจัดลําดับ

ความสําคัญใหเกิดความเขาใจในความหมายและความสัมพันธของขอมูลในบริบทของความตองการ ปญหา

และอุปสรรค รวมถึงแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการตามความตองการสําหรับผูสูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง

ตอไป ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา ผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง มีอายุอยูในชวงอายุ 60-69 ป ผูสูงอายุสวน

ใหญมีรูปรางสมสวนปกติ ผูสูงอายุสวนใหญจบการศึกษาในระดับปวช.หรือมัธยมศึกษาตอนปลาย ผูสูงอายุ

สวนใหญมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนต่ํากวา 5,000 บาท ผูสูงอายุมีเหตุผลท่ีตองการออกกําลังกายอันดับเพ่ือ

ตองการใหสุขภาพแข็งแรง เพ่ือบําบัดรักษาโรค และเพ่ือตองการผอนคลายความเครียด ผูสูงอายุสวนใหญออก

กําลังกาย 1-2 วันตอสัปดาห ออกกําลังกายในแตละครั้ง พบวา ผูสูงอายุสวนใหญออกกําลังกายในแตละครั้งไม

เกิน 30 นาที ผูสูงอายุปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เดินเพ่ือสุขภาพ ไทเก็ก รํากระบอง (ไม

พลอง) เปตอง  ผูสูงอายุมีปญหาสุขภาพ  5 อันดับแรกดังนี้คือ อันดับ 1 ขอเขาเสื่อม อันดับ 2 ความดันโลหิต

สูง อันดับท่ี 3  โรคเบาหวาน อันดับท่ี 4 โรคตา และอันดับท่ี 5 โรคกระเพาะอาหาร ประเภทกิจกรรม

นันทนาการท่ีผูสูงอายุเขารวมในชวงเวลาท่ีผานมาบอยท่ีสุด คือ ประเภทเกม กีฬา และการละเลน รองลงมา 

คือ ประเภทการรองเพลงและดนตรี และประเภทการเตนรํา ปญหาจากการเขารวมกิจกรรมนันทนาการของ

ผูสูงอายุมากท่ีสุด คือ ปญหาอุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวกไมเพียงพอ รองลงมา คือ ปญหาสถานท่ีไม

เอ้ืออํานวยตอการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ และปญหาระยะเวลาในการจัดกิจกรรมนันทนาการไม

เหมาะสม (นอยหรือ มากเกินไป) บุคคลท่ีผูสูงอายุเลือกทํากิจกรรมนันทนาการดวยมากท่ีสุด คือ เพ่ือน 

รองลงมา คือ คนในครอบครัว ระยะเวลาท่ีผูสูงอายุใชในการเขารวมกิจกรรมนันทนาการมากท่ีสุด คือ 

ระยะเวลา 30 นาที – 1 ชั่วโมง รองลงมา คือ ระยะเวลามากกวา 1 ชั่วโมง ชวงเวลาท่ีผูสูงอายุใชในการเขา

รวมกิจกรรมนันทนาการมากท่ีสุด คือ ชวงเวลาเย็น รองลงมา คือ ชวงเวลาเชา ความถ่ีท่ีผูสูงอายุใชในการเขา

รวมกิจกรรมนันทนาการมากท่ีสุด คือ สัปดาหละ 2 – 3 ครั้ง สถานท่ีท่ีผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมนันทนาการ 

มากท่ีสุด คือ ชมรมผูสูงอายุ รองลงมา คือ บาน แหลงขอมูลขาวสารเก่ียวกับกิจกรรมนันทนาการท่ีผูสูงอายุ

เลือกมากท่ีสุด คือ ชมรมผูสูงอายุ  รองลงมา คือ เพ่ือน/ญาติ ประโยชนท่ีผูสูงอายุไดรับจากการเขารวม

กิจกรรมนันทนาการมากท่ีสุด คือ มีสุขภาพแข็งแรง รองลงมา คือ ความสุข สนุกสนาน และมีสุขภาพจิตท่ีดี 

ผูสูงอายุตองการกิจกรรมนันทนาการมากในประเภทเกม กีฬา และการละเลน การรองเพลงและดนตรี  การ

เตนรํา กิจกรรมทางสังคม  กิจกรรมกลางแจง/นอกเมือง  และกิจกรรมพิเศษตามเทศกาล  
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

รูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยความตองการดานประเภท

กิจกรรมนันทนาการสูงท่ีสุด 3 อันดับแรก เรียงลําดับจากมากท่ีสุด ดังนี้ 1. กิจกรรมนันทนาการประเภทเกม 

กีฬา และการละเลน 2. กิจกรรมนันทนาการประเภทการเตนรํา และ 3. กิจกรรมนันทนาการประเภทการรอง

เพลงและดนตรี จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นถึงลักษณะของกิจกรรมท่ีชัดเจน โดยกิจกรรมนันทนาการท้ัง 3 

ประเภท ประกอบดวยกิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกาย มีความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไดแสดงความสามารถ

และทักษะของตนเองกิจกรรมนันทนาการท้ัง 3 ประเภท ไดแก 1. เกม กีฬา และการละเลน 2. การเตนรําและ 

3. การรองเพลงและดนตรีเปนกิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวของรางกายเปนองคประกอบหลักท้ังการออกกําลัง

กาย การเตนรํา หรือการแสดงทาทางระหวางรองเพลงหรือเลนดนตรี ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีจะชวยสงเสริมท้ัง

สุขภาพกาย สุขภาพจิต และคุณภาพชีวิตท่ีดีใหแกผูสูงอายุ กิจกรรมนันทนาการประเภทเกม กีฬา และ

การละเลน โดยเฉพาะการเลนกีฬา และการออกกําลังกายจะทําใหสุขภาพรางกายของผูสูงอายุมีภูมิตานทาน

โรคภัยท่ีดี ซ่ึงการออกกําลังกายจะชวยลดความเสี่ยงจากการเสียชีวิตดวยโรคตางๆ และเปนการสงเสริม

สุขภาพรางกายของผูสูงอายุ ตลอดจนชวยฟนฟูอาการจากโรคภัยท่ีเปนอยูไดอีกดวย สอดคลองกับ กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2560) ซ่ึงกลาววาประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุทําใหลดอัตรา

เสี่ยงตอการเสียชีวิตกอนวัยอันควรจากโรคภัยตางๆ เชน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน เพ่ิมความตานทานโรคและ

ชะลอความชราภาพของวัยผูสูงอายุและสอดคลองกับ คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล 

(2556) ท่ีไดกลาวถึง การออกกําลังกายในผูสูงอายุวา กิจกรรมท่ีดีท่ีสุดสําหรับผูสูงอายุ คือ การออกกําลังกาย 

ซ่ึงตองอยูบนพ้ืนฐานของความปลอดภัย เพียงแตตองเลือกใหเหมาะสมและมีความปลอดภัยตอสภาพรางกาย

โดยไดแนะนําวาการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพหรือนันทนาการ เปนการออกกําลังกายท่ีชวยชะลอความเสื่อม

ของกลามเนื้อ กระดูกและขอแข็งแรง การทํางานของปอดดีข้ึน เพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและ

ระบบไหลเวียนโลหิตซ่ึงเปนผลดีอยางมากสําหรับผูสูงอายุกิจกรรมนันทนาการประเภทการเตนรํา เปน

กิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกายไปพรอมๆกับความสนุกสนานเพลิดเพลินแกผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุรูสึก

ผอนคลาย รวมถึงเปนการไดเพ่ือนใหม ไดสังคมใหมในการทํากิจกรรมการเตนรําอีกดวย สอดคลองกับกรมพล

ศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา (2563) ไดใหความหมายของนันทนาการไววาหมายถึง การใชเวลาวาง

จากภารกิจงานประจําซ่ึงผูเขารวมกิจกรรมกระทํา ดวยความสมัครใจและมีความพึงพอใจ โดยกิจกรรมนั้นไม

ขัดตอขนบธรรมเนียม ประเพณีวัฒนธรรม และกฎหมายบานเมือง ทําใหเกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลินมี

สุขภาพกายและจิตท่ีดี นันทนาการจึงเปนสวนสําคัญในวิถีชีวิต สอดคลองกับ บัทเลอร (Butler, 1959)ได
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กลาวถึงประโยชนของนันทนาการไววา เปนทางออกท่ีดีในการแสดงออกและการพัฒนาตัวบุคคลและ

นันทนาการเปนการแสดงออกในกิจกรรมตางๆ และการคบหาสมาคมซ่ึงกันและกัน และสอดคลองกับปทมา

วดี สิงหจารุ (2558) ไดทําการวิจัยเรื่อง การออกกําลังกายดวยลีลาศของผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือ

พัฒนารูปแบบการออกกําลังกายดวยการลีลาศสําหรับผูสูงอายุจากผลการวิจัยพบวา ความตองการในการออก

กําลังกายดวยกิจกรรมลีลาศของผูสูงอายุ ไดแก การฝกทาเคลื่อนไหวรางกายเพ่ือสุขภาพและการออกกําลัง

กายดวยการเตนรํา  ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีไมหนักเกินไป   สําหรับผูสูงอายุกิจกรรมนันทนาการประเภทการรอง

เพลงและดนตรี เปนกิจกรรมท่ีใชเสียงเพลง เสียงดนตรีเปนตัวชวยในการสงเสริมสุขภาพทางอารมณของวัย

สูงอายุไดเปนอยางดี เสียงเพลงจะทําใหรูสึกเพลิดเพลิน สนุกสนาน กระตุนรางกายใหมีชีวิตชีวา มีความสดชื่น 

สรางเสียงหัวเราะและรอยยิ้ม ไดสังคม ไดมิตรภาพใหมๆรวมถึงสรางแรงบันดาลใจและความคิดสรางสรรคชวย

ลดภาวะซึมเศราไดสอดคลองกับสมบัติ กาญจนกิจ (2544) ไดกลาววา นันทนาการเปนการทําใหสดชื่นหรือ

การการสรางพลังข้ึนมาใหม(Re + Fresh, Re + Creation) การท่ีบุคคลไดมีสวนรวมในกิจกรรมตามความ

สนใจของตนจะกอใหเกิดการพัฒนาอารมณ มีความสนุกสนานและสงบสุข และสอดคลองกับ พนัส ตองการ

พานิช (2563)ซ่ึงไดศึกษาเรื่อง รอง เลน เตน เคลื่อนไหว: กิจกรรมดนตรีเพ่ือผูสูงอายุ โดยมีรูปแบบกิจกรรมท่ีมี

การรองเพลง การเคลื่อนไหวตามบทเพลง การเลนเครื่องดนตรี พบวา ผูสูงอายุสามารถปฏิบัติตามรูปแบบ

กิจกรรมไดดี รวมถึงใชทักษะการเคลื่อนไหวรางกายในกิจกรรมได กิจกรรมการรองเพลงและเลนดนตรีทําให

ผูสูงอายุเกิดความสุข สนุกสนาน และการทํากิจกรรมกลุมเปนการปลูกฝงใหผูสูงอายุมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน

และกัน เรียนรูการอยูรวมกันและทํากิจกรรมรวมกันอยางมีความสุข เนื่องจากสังคมปจจุบัน ความ

เจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีในการดูแลสุขภาพทําใหผูสูงอายุมีอายุท่ียืนยาวข้ึน แตปญหาตางๆ ทางสุขภาพ

ของผูสูงอายุไมไดลดลงไปดวย หากไมดูแลรางกายใหแข็งแรงและมีภูมิตานทานอยูเสมอ ยอมทําใหรางกาย

เสื่อมโทรมไดอยางรวดเร็ว รวมถึงการเปลี่ยนแปลงของบทบาททางสังคมท่ีนอยลง มีผลกระทบตอสภาวะทาง

จิตท่ีทอแท เห็นคุณคาในตัวเองนอยลง ทําใหเกิดความเครียดไดงาย อาจทําใหเกิดภาวะซึมเศราในวัยสูงอายุซ่ึง

ปญหาท่ีตามมาอยางเห็นไดชัดเจน คือคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยูในระดับต่ํา ใชชีวิตอยางไมมีความสุข ไมมี

ความพึงพอใจในการใชชีวิต ไมมีเปาหมาย รูสึกวาตัวเองไมมีคุณคา เกิดความเครียด ทําใหประสิทธิภาพในการ

ใชชีวิตลดลง คุณภาพชีวิตจึงมีความสําคัญอยางมากตอผูสูงอายุในสังคม ผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดีจึงเปน

ผูสูงอายุท่ีสามารถดําเนินชีวิตอยางมีความสุขและมีสุขภาวะในบั้นปลายของชีวิตจากการเขารวมกิจกรรมนันนา

การตามความตองการและความชอบของผูสูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง 

 

ขอเสนอแนะ  

จากผลการศึกษาวิจัยในครั้งนี้  ผู วิจัย มีขอ เสนอแนะเพ่ือการนําผลการวิจัยไปประยุกต ใช                  

โดยแบงออกเปน 3 หัวขอดังตอไปนี้  
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1. ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งนี้  

1.1 ควรจัดหลักสูตรอบรมเสริมสรางทักษะและความรูในการจัดกิจกรรมนันทนาการ สําหรับ

ผูสูงอายุแกหนวยงานท่ีเก่ียวของ โดยเนื้อหาของหลกัสูตร ไดแก การประยุกตการออกกําลังกาย ตาม

ภูมิปญญาทองถ่ิน ทักษะการจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับวัยสูงอายุ โดยเปนกิจกรรมใหมๆ และ

กิจกรรมเฉพาะกลุม  

1.2 หน วยงาน ท่ี เก่ียวของควรจัดสรรงบประมาณเพ่ิมเติม จัดอบรม ศึกษาดูงาน                    

อบรมการจัดนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ อบรมการจัดกิจกรรมนันทนาการเฉพาะเรื่อง/ กิจกรรม                      

และอบรมทบทวนความรูอยางสมํ่าเสมอ   

2.   ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย  

2.1 กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงมหาดไทย 

กระทรวงศึกษาธิการ กระทรวงวัฒนธรรม และกระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย                

ควรมีการจัดทําแผนยุทธศาสตรการดําเนินงานสงเสริมดานกีฬาและนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ                  

อยางเปนรูปธรรม มีการบูรณาการเก่ียวกับงบประมาณและความรวมมือของบุคลากรจากหนวยงาน 

ผูรับผิดชอบหลายหนวยงาน จะทําใหเกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการสนับสนุนงานดานกีฬา                       

และนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ  

2.2 สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) และสํานักงานหลักประกัน 

สุขภาพแหงชาติ (สปสช.) ควรเปดโอกาสใหมีการนํางบประมาณไปสนับสนุนและสงเสริมการจัด

กิจกรรม/ โครงการดานกีฬาและนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ โดยมีคณะท่ีปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานกีฬา                           

และนันทนาการผูสูงอายุชวยแนะนําและชวยเหลือใหสามารถนําเสนอโครงการและสามารถ

ดําเนินงาน ตามแนวคิดและทิศทางท่ีถูกตองเหมาะสมตามหลักวิชาการดานกีฬาและนันทนาการ    

3.  ขอเสนอแนะในกํารวิจัยครั้งตอไป  

3.1  ควรมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ              

ท่ีหลากหลายมากข้ึน เพ่ือเปนทางเลือกตามความตองการและความถนัดของผูสูงอายุ ท่ี

หลากหลาย  

3.2  ควรมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับรูปแบบการนําเทคโนโลยีและนวัตกรรมเก่ียวกับกีฬา     

และนันทนาการมาใชเปนเครื่องมือในการพัฒนาดานกีฬาและนันทนาการ เพ่ือสุขภาพของ

มวลชนในชุมชน ทองถ่ิน  
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