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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 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 

ดวยปจจุบันโครงสรางของประชากรโลกไดเปลี่ยนแปลงไปอยางมาก ภูมิภาคตาง ๆ ท่ัวโลก

กําลังประสบปญหาจากจํานวนประชากรผูสูงอายุมีจํานวนเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อย ๆ โดยเฉพาะในภูมิภาคเอเซีย

แปซิฟก  ไมวาจะเปนประเทศญ่ีปุนและเกาหลีใตมีอัตราการเพ่ิมข้ึนของจํานวนผูสูงอายุเร็วท่ีสุดในโลก หรือ

ประเทศจีนก็กําลังประสบปญหาเชนกัน  โดยมีสัดสวนประชากรผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วเพียงแคใน

ระยะเวลาเพียงหนึ่งชวงอายุคนเทานั้น สําหรับประเทศไทยก็คงหนีไมพนปญหานี้ ขณะท่ีสังคมไทยกําลังถึงจุด

เปลี่ยนท่ีนาเปนหวงเนื่องจากสังคมไทยกําลังจะกาวสู“สังคมผูสูงอายุ”  (Aging  Society)  อยางเต็มตัวแลว 

ท้ังนี้การท่ีประเทศใดจะถูกจัดใหอยูใน “สังคมผูสูงอายุ” ประเทศนั้นตองมีประชากรประเทศนั้นจะตองมี

ประชาการผูสูงอายุมากกวารอยละ 10 ของประชากรท้ังหมด ปจจุบันโครงสรางของประชากรในประเทศไทยมี

การเปลี่ยนแปลงไปอยางมาก“ผูสูงอายุ” หรือบุคคลท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไปมีจํานวนเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อย ๆ       

(จิราวัฒน จาคุพันธ.  2551)  

 เหตุท่ีตองนํากิจกรรมนันทนาการมาเสริมสรางสุขภาวะแกผูสูงอายุ เพราะนันทนาการเปนกิจกรรม

และเปนวิธีการท่ีนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของมนุษย (สุวิมล ตั้งสัจจพจน. 2549 : 11)  นันทนาการเปน

กระบวนการพัฒนาประสบการณหรือพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลหรือสังคม สามารถทําใหบุคคลและชุมชน

เกิดความเพลิดเพลินและใหโอกาสในการใชเวลาวางสําหรับทุกกลุมอายุ ทุกพ้ืนฐานและทุกชนชั้นทางสังคม 

การจัดกิจกรรมนันทนาการมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอภาวะสุขภาพของผูสูงอายุจะชวยเสริมสราง

สุขภาพท้ังทางรางกาย จิตใจและสังคม เปนกลยุทธท่ีจะชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี สามารถดํารงชีวิตในสังคม

ไดอยางมีความสุขเพราะนันทนาการเปนกระบวนการใชกิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวกลามเนื้อ  เม่ือกลามเนื้อมี

การเคลื่อนไหวก็จะทําใหรางกายแข็งแรง ชวยชะลอความเสื่อมและจากการเขารวมกิจกรรมนันทนาการดวย

ความสมัครใจ กิจกรรมท่ีจัดมีความสนุกสนาน เพลิดเพลินทําใหลืมความกังวลใจ เม่ือผูสูงอายุมีความสุข ได

ผอนคลายความเครียดชวยสรางอารมณสุข จะสงผลใหสุขภาพจิตดี (กมล  สุวรรณศรี  ม.ป.ป. : 33 - 34)  

และการท่ีผูสูงอายุไดพบปะสังสรรครวมทํากิจกรรมกับเพ่ือนจะสงเสริมใหสามารถปรับตัวเขากับการ

เปลี่ยนแปลงตาง ๆ ไดดี จากการสอบถามผูสูงอายุในจังหวัดสุพรรณบุรี (อนันต ชุนดี. 2558) พบวาผูสูงอายุใน

เขตจังหวัดสุพรรณบุรีมีความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการ โดยเปนกิจกรรมนันทนาการประเภท

ศิลปหัตถกรรมมากท่ีสุด รองลงมาคือกิจกรรมเกมและกีฬาท่ีมีความเหมาะสมกับผูสูงอายุ และกิจกรรมการ

เตนรํา  เชน ลีลาศ  เตนรํา    ดังนั้นคณะผูวิจัยจึงตองการจะทําการวิจัยเรื่องการศึกษาความตองการการจัด

กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง เพ่ือใหทราบบริบทความตองการจัดกิจกรรมนันทนาการ

ในรูปแบบใดใหเหมาะสมและเปนประโยชนในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหดียิ่งข้ึน และเปน

ทรัพยากรมนุษยท่ีมีคุณภาพตอการพัฒนาประเทศใหยั่งยืนตอไปในภายภาคหนา  
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    วัตถุประสงคของโครงการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง  

           2  เพ่ีอศึกษาปญหาและอุปสรรคของการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง  

           3. เพ่ือหาแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการตามความตองการสําหรับผูสูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง 

ขอบเขตของการวิจัย   

             ศึกษาความตองการ ปญหาและอุปสรรค รวมท้ังแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผู

สูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง กรุงเทพมหานครเทานั้น 

ทฤษฎี สมมุติฐาน และกรอบแนวคิดของโครงการวิจัย          

 การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยพิจารณาจากสถานการณผูสูงอายุไทยพ.ศ. 2559 และ

ศึกษาจากลักษณะบริบทของชุมชนท่ีมีสัดสวนประชากรสงูอายุในแนวโนมท่ีเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง ประกอบกับ  

ปญหาและอุปสรรคท่ียังมีความตองการท่ีเขารวมกิจกรรมนันทนาการอยางตอเนื่อง ท้ังนี้ผูใหขอมูลหลักจํานวน 

38 คน ใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ในแตละกลุมเปาหมาย ประกอบดวยผูสูงอายุ  

60-69  ป จํานวน  30  คน เพ่ือนบานจํานวน 2 คน  ผูนําชุมชนจํานวน 2 คน  สมาชิกในครอบครัวจํานวน 2 

คน  และเจาหนาท่ีรัฐจํานวน 2 คน ซ่ึงผูใหขอมูลหลักตองพํานักอยูในชุมชนนางเลิ้ง เขตพระนครและเขตปอม

ปราบศัตรูพาย กรุงเทพมหานคร แตเนื่องจากสถานการณโรคติดตอโควิด 19 จึงตองปรับเปนการสัมภาษณ

ผูสูงอายุทางโทรศัพทแทน จํานวน 10 คน 
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      บทท่ี 2 

      เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

ความหมายของผูสูงอายุ 

 คําท่ีใชเรียกบุคคลวา คนชราหรือผูสูงอายุนั้น โดยท่ัวไปเปนคําท่ีใชเรียกบุคคลท่ีมีอายุมาก 

ผมขาว หนาตาเหี่ยวยน การเคลื่อนไหวเชื่องชา พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2542 : 347) ให

ความหมายคําวาชราวา แกดวยอายุ ชํารุดทรุดโทรม แตคํานี้ไมเปนท่ีนิยมเพราะ กอใหเกิดความหดหูใจ และ

ความถดถอยสิ้นหวัง ท้ังนี้ จากผลการประชุมของคณะผูอาวุโส โดย พล.ต.ต. หลวงอรรถสิทธิสุนทร เปน

ประธาน ไดกําหนดคําใหเรียกวา ผูสูงอายุ แทน ตั้งแตวันท่ี 1 ธันวาคม 2512 เปนตนมา ซ่ึงคํานี้ใหความหมาย

ท่ียกยองใหเกียรติแกผูท่ีชราภาพวาเปนผูท่ีสูงท้ังวัยวุฒิ คุณวุฒิ และประสบการณ  

 สุรกุล เจนอบรม (2541 : 6 – 7) ไดกําหนดการเปนบุคคลสูงอายุวา บุคคลผูจะเขาขายเปน

ผูสูงอายุ มีเกณฑในการพิจารณาแตกตางกันโดยกําหนดเกณฑในการพิจารณาความเปนผูสูงอายุไว 4 ลักษณะ

ดังนี้ 

 1. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากอายุจริงท่ีปรากฏ (Chronological Aging) จากจาํนวนป

หรืออายุท่ีปรากฏจริงตามปปฏิทินโดยไมนําเอาปจจัยอ่ืนมารวมพิจารณาดวย 

 2. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (Physiological 

Aging หรือ Biological Aging) กระบวนการเปลี่ยนแปลงนี้จะเพ่ิมข้ึนตามอายุขัยในแตละป 

 3. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Psychological 

Aging) จากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ สติปญญา การรับรูและเรียนรูท่ีถดถอยลง 

 4. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (Sociological Aging) จากบทบาท

หนาท่ีทางสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคล ตลอดจนความรับผิดชอบในการทํางานลดลง 

                   ศศิพัฒน ยอดเพชร (2544 :10 – 11) ไดเสนอขอคิดเห็น ของ บารโร และสมิธ (Barrow and 

Smith) วา เปนการยากท่ีจะกําหนดวาผูใดชราภาพหรือสูงอายุ แตสามารถพิจารณาจากองคประกอบตาง ๆ 

ไดดังนี้คือ 

 1. ประเพณีนิยม (Tradition) เปนการกําหนดผูสูงอายุ โดยยึดตามเกณฑอายุท่ีออกจากงาน

เชน ประเทศไทยกําหนดอายุวัยเกษียณอายุ เม่ืออายุครบ 60 ป แตประเทศสหรัฐอเมริกา กําหนดอายุ 65 ป 

เปนตน 

 2. การปฏิบัติหนาท่ีทางรางกาย (Body Functioning) เปนการกําหนดโดยยึดตามเกณฑทาง

สรีรวิทยาหรือทางกายภาพ บุคคลจะมีการเสื่อมสลายทางสรีรวิทยาท่ีแตกตางกันในวัยสูงอายุอวัยวะตางๆ ใน

รางกาย จะทํางานนอยลงซ่ึงแตกตางกันในแตละบุคคล บางคนอายุ 50 ป ฟนอาจจะหลุดท้ังปากแตบางคน

อายุถึง 80 ป ฟนจึงจะเริ่มหลุด เปนตน 
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 3. การปฏิบัติหนาท่ีทางดานจิตใจ (Mental Functioning) เปนการกําหนดตามเกณฑ

ความสามารถในการคิดสรางสรรค การจํา การเรียนรู และความเสื่อมทางดานจิตใจ สิ่งท่ีพบมากท่ีสุดในผูท่ี

สูงอายุคือ ความจําเริ่มเสื่อม ขาดแรงจูงใจซ่ึงไมไดหมายความวาบุคคลผูสูงอายุทุกคนจะมีสภาพเชนนี้ 

 4. ความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self - Concept) เปนการกําหนดโดยยึดความคิดท่ีผูสูงอายุมอง

ตนเอง เพราะโดยปกติผูสูงอายุมักจะเกิดความคิดวา “ตนเองแก อายุมากแลว” และสงผลตอบุคลิกภาพทาง

กาย ความรูสึกทางดานจิตใจ และการดําเนินชีวิตประจําวัน สิ่งเหลานี้จะเปลี่ยนแปลงไปตามแนวความคิดท่ี

ผูสูงอายุนั้น ๆ ไดกําหนดข้ึน 

 5. ความสามารถในการประกอบอาชีพ (Occupation) เปนการกําหนดโดยยึดความสามารถ

ในการประกอบอาชีพ โดยใชแนวความคิด จากการเสื่อมถอยของสภาพทางรางกาย และจิตใจ คนท่ัวไปจึง

กําหนดวา วัยสูงอายุเปนวัยท่ีตองพักผอน หยุดการประกอบอาชีพ ดังนั้น บุคคลท่ีอยูในวัยสูงอายุ จึงหมายถึง

บุคคลท่ีมีวัยเกินกวาวัยท่ีจะอยูในกําลังแรงงาน 

 6. ความกดดันทางอารมณและความเจ็บปวย (Coping with Stress and Illness) เปนการ

กําหนดโดยยึดตามสภาพรางกาย และจิตใจ ผูสูงอายุจะเผชิญกับสภาพโรคภัยไขเจ็บอยูเสมอ เพราะสภาพทาง

รางกายและอวัยวะตาง ๆ เริ่มเสื่อมลง นอกจากนั้น ยังอาจเผชิญกับปญหาทางดานสังคมอ่ืนๆ ทําใหเกิดความ

กดดันทางอารมณเพ่ิมข้ึนอีก สวนมากมักพบกับผูมีอายุระหวาง   60 - 65 ปข้ึนไป 

 นอกจากนั้น ศศิพัฒน ยอดเพชร ไดเสนอผลการศึกษาภาคสนามวา การกําหนดอายุท่ีเรียกวา

เปน “คนแก” สวนใหญระบุวามีอายุ 60 ปข้ึนไป แตบางพ้ืนท่ีมีขอพิจารณาอ่ืนๆประกอบ เชน ภาวะสุขภาพ 

บางคนอายุประมาณ 50 – 55 ป แตมีสุขภาพไมแข็งแรงมีโรคภัยและทํางานไมไหว ผมขาว หลังโกง ก็เรียกวา 

“แก” บางคนมีหลานก็รูสึกวาเริ่มแก และเริ่มลดกิจกรรมเชิงเศรษฐกิจลง กลุมผูสูงอายุไมใสใจตอตัวเลขอายุ 

แตพิจารณาตัดสินจากองคประกอบเชน สภาพรางกาย ปวดเอว ปวดตามขอ เดินไปไกล ๆ ไมไหว ทํางานหนัก

ไมคอยได เหนื่อยงาย ไมมีแรง เปนตน  

 จากความหมาย ผูสูงอายุ ท่ีนักวิชาการหลายทานไดกลาวถึง สรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูท่ี

มีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป ท่ีมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย และจิตใจไปในทางท่ีเสื่อมลง มีบทบาททางสังคม 

และกิจกรรมในการประกอบอาชีพลดลง 

การแบงกลุมผูสูงอายุ 

  จากการกําหนดวา บุคคลท่ีอายุ 60 ปข้ึนไป เปนผูสูงอายุ ชูศักดิ์ เวชแพทย (2531 : 27) 

ศูนยการศึกษานอกโรงเรียนตะวันออก (2543 : 8) ไดเสนอขอมูล ขององคการอนามัยโลก โดย อัลเฟรด เจ 

คาหน (Professor Dr. Alfred J. Kahn) แหงมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย มีการแบงเกณฑอายุตามสภาพของการมี

อายุเพ่ิมข้ึน ในลักษณะของการแบงชวงอายุท่ีเหมือนกัน คือ 

 1. ผูสูงอายุ (Elderly) มีอายุระหวาง 60 – 74 ป  

 2. คนชรา (old) มีอายุระหวาง 75 – 90 ป  

 3. คนชรามาก (Very old) มีอายุ 90 ปข้ึนไป  
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 ยูริค และคนอ่ืนๆ (Yuriek and others . 1980 : 31) เสนอการแบงชวงอายุของผูสูงอายุ 

ตามสถาบันผูสูงอายุแหงชาติ (National Institute of Aging) ประเทศสหรัฐอเมริกา เปน 2 กลุม คือ  

 1. กลุมผูสูงอายุวัยตน (Young - Old) มีอายุ 60 – 74 ป  

 2. กลุมผูสูงอายุวัยปลาย (Old - Old) มีอายุ 75 ปข้ึนไป 

 ศูนยการศึกษานอกโรงเรียนภาคตะวันออก ( 2543 : 8)ไดเสนอขอมูลการแบงชวงอายุ

ผูสูงอายุของประเทศไทย ดังนี้  

 1. อายุตั้งแต 60–69 ป  

 2. อายุตั้งแต 70–79 ป  

 3. อายุ 80 ปข้ึนไป  

 จากขอมูลการจัดเกณฑชวงอายุของผูสูงอายุท่ีนักวิชาการ องคการ หนวยงาน กําหนดไวนั้น 

สรุปไดวาการแบงชวงอายุของผูสูงอายุ คอนขางใกลเคียงกัน ผูวิจัยกําหนดใชการแบงชวงอายุแบบของประเทศ

ไทย ในการดําเนินการวิจัยครั้งนี้ คือ ชวงอายุตั้งแต 60 – 69 ป  

การเปล่ียนแปลงวัยผูสูงอายุ 

  การเปลี่ยนแปลงวัยในผูสูงอายุ ไดมีผูศึกษาและอธิบายถึงสภาพของการเปลี่ยนแปลงวัย

ผูสูงอายุท่ีมีผลจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลตอการ

เสื่อมโทรมของรางกาย ท้ังนี้ วันเพ็ญ วงศจันทรา (2539 : 10) ไดเสนอสภาพปญหาของผูสูงอายุท่ีมีผลจากการ

เปลี่ยนแปลง 3 ประการใหญ ไดแก 

 1.  การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จําแนกออกตามระบบของรางกายได ดังนี้ 

   1.1 ระบบผิวหนัง ผิวหนังบางลง เพราะเซลลผิวหนังมีจํานวนลดลง เซลลท่ีเหลือ

เจริญชาลง อัตราการสรางเซลลใหมลดลง 

   1.2 ระบบประสาทและระบบสัมผัส เซลลสมอง และเซลลประสาท มีจํานวนลดลง 

ระบบกลามเนื้อและกระดูก จํานวนและขนาดเสนใยของเซลลกลามเนื้อลดลง มีเนื้อเยื่อพังพืดเขามาแทนท่ีมาก

ข้ึน 

   1.3 ระบบการไหลเวียนโลหิต หลอดลม ปอดมีขนาดใหญข้ึน ความยืดหยุนของเนื้อ

ปอดลดลง 

   1.4 ระบบทางเดินอาหาร ฟนของผูสูงอายุไมแข็งแรง เคลือบฟนเริ่มบางลง เซลล

สรางฟนลดลง ฟนผุงายข้ึน ผูสูงอายุไมคอยมีฟนเหลือตองใสฟนปลอม ทําใหการเค้ียวอาหารไมสะดวกตอง

รับประทานอาหารออนและยอยงาย 

   1.5 ระบบทางเดินปสสาวะและระบบสืบพันธุ ผูสูงอายุมีขนาดของไตลดลง  การ

ไหลเวียนโลหิตในไตลดลง ในเพศชาย ตอมลูกหมากโตข้ึน ทําใหปสสาวะลําบาก ตองถายบอยลูกอัณฑะเหี่ยว

เล็กลง และผลิตเชื้ออสุจิไดนอยลง สวนในเพศหญิง รังไขจะฝอเล็กลง ปกมดลูกเหี่ยว มดลูกมีขนาดเล็กลง 
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   1.6 ระบบตอมไรทอ ตอมใตสมองจะมีการเปลี่ยนแปลงรูปราง และทํางานลดลง

ผูสูงอายุจะเกิดอาการออนเพลีย เบื่ออาหารและน้ําหนักลดลง 

  2.  การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ จะมี

ความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย และการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เนื่องจากความเสื่อมของอวัยวะ

ตาง ๆ ของรางกาย การสูญเสียบุคคลใกลชิด การแยกไปของสมาชิกในครอบครัว และการหยุดจากงานท่ีทําอยู

เปนประจํา เปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ 

 3. การเปลี่ยนแปลงทางสังคมการเปลี่ยนแปลงทางสังคมนั้นเปนสิ่งท่ีผูสูงอายุตองประสบ 

ภาระหนาท่ีและบทบาทของผูสูงอายุจะลดลง มีขอจํากัดทางรางกาย ทําใหความคลองตัวในการคิด การกระทํา 

การสื่อสาร สัมพันธภาพทางสังคมมีขอบเขตจํากัด ความหางเหินจากสังคมมีมากข้ึน ความมีเหตุผล และการ

คิดเปนไปในทางลบเพราะ สังคมมักจะประเมินวา ความสามารถในการปฏิบัติลดลง ถึงแมวาจะมีผูสูงอายุบาง

คนแสดงใหเห็นวา ความมีอายุ มิไดเปนอุปสรรคตอการดําเนินบทบาท และหนาท่ีทางสังคมก็ตาม 

 กรมการศึกษานอกโรงเรียน (2541 : 37-38) ไดนําเสนอขอมูลการเปลี่ยนแปลงวัยของ

ผูสูงอายุ ดังนี้ 

 1. ดานรางกาย เซลลในรางกายมนุษยมีการเจริญและเสื่อมโทรมตลอดเวลา โดยในผูสูงอายุมี

อัตราการเสื่อมโทรมมากกวาการเจริญ ท้ังนี้ การเสื่อมโทรมทางจิตจะทําใหมีความรูสึกวาโดดเดี่ยว อางวาง 

 2.  ระบบหายใจ เสื่อมสภาพลงเพราะ อวัยวะในการหายใจเขา-ออกลดความสามารถในการ

ขยายตัว ปอดเสียความยืดหยุน ถุงลมแลกเปลี่ยนแกสลดนอยลง ปอดรับออกซิเจนไดนอยลง 

 3.  ระบบการไหลเวียนเลือด หัวใจ หลอดเลือด มีเนื้อเยื่ออ่ืนมาแทรกมากข้ึน ทําใหการสูบฉีด

เลือดของหัวใจไมแข็งแรงเหมือนเดิม มีปริมาณสูบฉีดลดลง หลอดเลือดแข็งตัว และ แรงดันเลือดสูงข้ึน สงผล

ใหเลือดไปเลี้ยงอวัยวะลดปริมาณ 

 4.  สติปญญาของผูสูงอายุ สติปญญาเริ่มเสื่อมถอย เชื่องชา ตองใชเวลาในการคิดวิเคราะห

ทบทวนนานกวาจะตัดสินใจได การตอบโตทางความคิดไมฉับพลันทันที แตมีเหตุผล และประสบการณเปน

ขอมูลพ้ืนฐานในการคิดและตัดสินใจ แตบางครั้งไมกลาตัดสินใจอะไร 

 5.  การเรียนรูของผูสูงอายุ การเรียนรูเรื่องใหมๆหรือเทคโนโลยีใหมของผูสูงอายุเเปนไปไดชา 

ตองใชเวลาเรียนรูนานกวาท่ีจะรู ปรับเปลี่ยนความคิด และการกระทําได แตการเรียนรูท่ีมีความสอดคลองกับ

ประสบการณเดิม และความรูเดิมท่ีมีอยูจะสามารถเรียนรูไดรวดเร็ว 

  6.  พฤติกรรมและธรรมชาติของผูสูงอายุท่ีเก่ียวของกับการเรียนรู  

   6.1  ถาไมมีกิจกรรมอะไรทํา อยูวาง ๆ จะรําคาญ และคิดฟุงซานหรืออาจจะบน

พึมพํา 

   6.2  บางชวงจะหลง ๆ ลืม ๆ 

   6.3  สายตาไมดี อานหนังสือท่ีมีขนาดอักษรตัวเล็กเกินไมไดและอานไดไมนาน 
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   6.4  ชอบอาน ฟง ดูขาว ความกาวหนาและความเปนไปของบานเมืองมากกวา

บันเทิง หรือตําราวิชาการ 

   6.5  มีชวงเวลาของความสนใจยาวนาน และมีสมาธิดี ถามีความตั้งใจจะทําสิ่งใด 

 

  จากขอมูลท่ีศึกษา การเปลี่ยนแปลงวัยสูงอายุขางตน สรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงวัยสูงอายุ

เปนการเปลี่ยนแปลงท้ังทางรางกาย จิตใจ และสังคม อวัยวะตาง ๆ ของรางกายเริ่มเสื่อมลงไปตามอายุของ

ผูสูงอายุ ซ่ึงสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ ความสนใจตอสิ่งแวดลอม ตลอดจนบทบาทหนาท่ี 

และสัมพันธภาพทางสังคมลดลง การเปลี่ยนแปลงดังกลาวสงผลตอการเกิดภาวะสุขภาพท่ีเจ็บปวยของ

ผูสูงอายุ หากไมมีวิธีปองกันและการจัดการภาวะสุขภาพท่ีเหมาะสม 

ภาวะสุขภาพผูสูงอายุ 

 ภาวะสุขภาพสูงอายุ เปนปรากฏการณทางชีวภาพ และทางสังคมท่ีเกิดข้ึนในสังคมท่ัวไป เม่ือ

สมาชิกของสังคมมีอายุมากข้ึน (สมศักดิ์ ศรีสันติสุข. 2539 : 7) 

 ประเวศ วะสี (2543 : 4) ใหความหมายของภาวะสุขภาพผูสูงอายุวา เปนสุขภาวะท่ีสมบูรณ

ทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

  1. สุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย หมายถึง รางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง คลองแคลว มีกําลัง ไม

พิการ มีเศรษฐกิจหรือปจจัย ท่ีจําเปนพอเพียง ไมมีอุบัติภัยหรืออันตราย มีสิ่งแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ คําวา 

กาย ในท่ีนี้หมายถึง ทางภายภาพดวย 

                     2. สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิต หมายถึง จิตใจท่ีมีความสุข รื่นเริง คลองแคลว มีความเมตตา

สัมผัสกับความงามของสรรพสิ่ง มีสติ มีสมาธิ มีปญญา รวมถึงการลดความเห็นแกตัวลงไปดวย เพราะตราบใด

ท่ียังมีความเห็นแกตัวก็จะมีสุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตไมได 

                     3. สุขภาวะท่ีสมบูรณทางสังคม หมายถึง การอยูรวมกันดวยดี มีครอบครัวท่ีอบอุน ชุมชน

เขมแข็ง สังคมมีความยุติธรรมเสมอภาค มีภราดรภาพ มีสันติภาพ มีระบบการบริการ ท่ีดี มีความเปนประชา

สังคม  

                     4. สุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิตวิญญาณ (Spirtual well-being) หมายถึง สุขภาวะท่ีเกิดข้ึน 

เม่ือทําความดีหรือจิตสัมผัสกับสิ่งท่ีมีคุณคาอันสูงสงหรือสิ่งสูงสุด เชน การเสียสละ การมีความเมตตา การ

เขาถึงพระรัตนตรัยหรือการเขาถึงพระผูเปนเจา เปนตน ความสุขทางจิตวิญญาณเปนความสุขท่ีไมระคนอยูกับ

ความเห็นแกตัว แตเปนสุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือมนุษยหลุดพนจากความมีตัวตน (Self transcending) จึงมี

อิสรภาพ มีความผอนคลาย เบาสบาย มีความปติแผซาน มีความสุขอันประณีตและล้ําลึกหรือความสุขอันเปน

ทิพย มีผลดีตอสุขภาพทางกาย ทางจิต และทางสังคม 

  ภาวะสุขภาพของบุคคลประกอบดวย ภาวะท่ีมีสุขภาพดี และภาวะเจ็บปวยสนับสนุน 

หรือตอเนื่องกันไป และเปนประสบการณตลอดชีวิตของมนุษยทุกคนท่ีหลีกเลี่ยงไมได การรับรูของบุคคลตอ

ภาวะสุขภาพนั้น จะดําเนินไปตามแกนความตอเนื่องของภาวะสุขภาพดี และภาวะเจ็บปวย แตการรับรูมีความ
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แตกตางกันในแตละบุคคลคือ บางคนรับรูวาความเจ็บปวยเปนสิ่งผิดปกติเล็กนอยและไมเปนอุปสรรคในการ

ดําเนินชีวิต ดังนั้น การรับรูของบุคคลเหลานี้ความเจ็บปวย จึงเปนภาวะปกติท่ีเกิดข้ึนในกระบวนการของการ

พัฒนา และการเจริญเติบโต ขณะท่ีบางคนมีการรับรูวาความเจ็บปวยเปนสิ่งท่ีรบกวน และคุกคามตอชีวิตอยาง

มาก ทําใหสูญเสียความเปนบุคคล ผลท่ีตามมาคือ ความกลัว ความทอแท การรับรูตอภาวะสุขภาพของบุคคล

ท่ีแตกตางกันนี้ มีอิทธิพลตอกําลังใจในการตอสูปญหาท่ีเขามารบกวนชีวิตแตกตางกันดวย 

  ภาวะสุขภาพมีการเปลี่ยนแปลงไปตามระยะพัฒนาการ โดยผูสูงอายุจะประสบกับ 

ปญหาสุขภาพ เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ และสังคม ผูสูงอายุมีความรูสึกสูญเสียอํานาจ

บทบาท และสถานะทางสังคม มีปญหาสุขภาพอันเนื่องมาจากความเสื่อมถอยของรางกาย นิยามสุขภาพจึง

อาจเปลี่ยนไปตามปญหาท่ีมีผลกระทบตอการดํารงชีวิต ท้ังนี้ วิไลวรรณ ทองเจริญ (2539 : 119-122) กลาววา 

ภาวะสุขภาพดีของผูสูงอายุ หมายถึง การมีอิสระในการปฏิบัติกิจกรรมตามความตองการ โดยไมตองพ่ึงพา

ผูอ่ืน และมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ดัชนีบงชี้ภาวะสุขภาพของผูสูงอายุจึงประกอบดวย การมีกําลังทําในสิ่ง

ท่ีตองการ พ่ึงพาตนเองไดในกิจวัตรประจําวัน และมองโลกในแงดี สามารถเผชิญกับความเปนจริง และยอมรับ

ในสิ่งท่ีไมสามารถกําจัดหรือแกไขได (ประคอง อินทรสมบัติ. 2539 :2-3) กลาวโดยสรุปวา ภาวะสุขภาพของ

ผูสูงอายุ หมายถึง สุขภาวะท่ีเปนความสมบูรณท้ังดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ    

 ประเทศไทยเริ่มเขาสูสังคมผูสูงอายุมาแลวและกําลังจะกลายเปนสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ

ในป พ.ศ.2567 จากรายงานสถานการณการสูงวัยของประเทศไทย ในป พ.ศ.2558 ประชากรท่ีมีอายุ 60 ปข้ึน

ไป    มีจํานวน 11 ลานคน รอยละ 16.5 ของประชากรท้ังหมด เชนเดียวกันในป พ.ศ.2559 ประชากรสูงอายุ

ท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป จะมีจํานวน 929 ลานคน รอยละ 12.5 ของประชากรทง้ัหมดและประชากรอายุ 60 ปข้ึน

ไป จะเพ่ิมข้ึนรอยละ 5 ตอป  อยางรวดเร็ว ในปพ.ศ. 2564 และสวนประชากรอายุ 80 ปข้ึนไปเพ่ิมดวยอัตรา

สูง มากกวารอยละ 6 ตอป(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา ผูสูงอายุไทย, 2559) ซ่ึงจะเห็นไดวา ภาวะประชากร 

ผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงไปตามพัฒนาวิทยาการในดานตางๆ มากข้ึน รวมถึงการบริการทางการแพทยและ

สาธารณสุขท่ีทําใหการควบคุมโรคติดตอ การปองกัน และรักษาโรคใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ สงผลให

ประชากรมีอายุยืนยาวมากยิ่งข้ึน การเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วของประชากรวัยสูงอายุ ท้ังนี้ ในอนาคตจะมีผูสูงอายุ

จํานวนมากท่ีอาจจัดอยูในภาวะเปราะบาง  และท่ีอยูตามลําพังคนเดียวหรือตามลําพังกับผูสูงอายุดวยกันจะมี

แนวโนมท่ีเพ่ิมสูงข้ึน  รวมถึงผูสูงอายุท่ีอยูในภาวะพ่ึงพิงมีประมาณ 4 แสนคน และเปนโรคสมองเสื่อมมี

ประมาณ 6 แสนคน ซ่ึงมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึน แตจะไมเปนปญหามากนักถาประชากรกลุมนี้มีการวางแผนชีวิต

บั้นปลายของตัวเองไว หรือมีการเตรียมความพรอมในดานกิจกรรมนันทนาการในเวลาวางเพ่ือลดความเบื่อ

หนายและการแยกตัวออกจากสังคมท่ีตองเผชิญท้ังดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ตลอดจนใหผูสูงอายุ

ไดเกิดการเรียนรูสิ่งใหมหรือใหบริการผูอ่ืนเปนเรื่องสําคัญสําหรับผูสูงอายุ เนื่องจากจะนํามาซ่ึงความพึงพอใจ

และรูสึกวาชีวิตมีความหมายมากข้ึน อยางไรก็ตาม คนในวัยนี้มักจะมีปญหาในการดํารงชีวิต เพราะวาคน 

สูงอายุมักจะถูกลืมจากสังคมท่ัวไป นอกจากกิจกรรมท่ีสามารถปฏิบัติดวยตนเองไดควรจะใหมีกิจกรรมทาง

สังคมหรือกิจกรรมนันทนาการดวย เพ่ือสงเสริมใหเขาไดมีโอกาสพบปะพูดคุยกับบุคคลอ่ืน ๆ จะทําใหเกิด
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ความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไดมีความผอนคลาย ชวยใหมีบุคลิกภาพท่ีดี มีสุขภาพอนามัยสมบูรณท้ังทางดาน

รางกายและจิตใจ มีโอกาสแสดงความสามารถพิเศษ เกิดความคิดริเริ่มสรางสรรค มีความอิสระ และกอใหเกิด

ความสัมพันธอันดีตอกัน ท้ังนี้กิจกรรมนันทนาการจะเปนปจจัยสําคัญตอการพัฒนาผูสูงวัยท้ังในดานรางกาย 

จิตใจ อารมณ และสังคม ใหผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเองยังเปนบุคคลท่ีมีประโยชนตอสังคมและไมรูสึกวาเหว

หรือเครียด และถูกทอดท้ิงจากสังคม ตลอดจนยังชวยใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข 

(ปริญญลักษม์ิ ตระกูลตั้งจิตรา,     2558 :13) ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ Hick (2000 อางถึงใน พัชรี 

แวงวรรณ,2553 :11) กลาววา ผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูคนเดียวในสถานดูแลผูสูงอายุ มักประสบปญหาความวาเหว 

โดยมีปจจัยสงเสริมคือการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนลดลง มีความตองการพ่ึงพาท่ีเพ่ิมข้ึนจะเห็นไดวาความวาเหว

เปนปญหาท่ีพบไดจริงในผูสูงอายุท่ีอาศัยในบานพักคนชราและเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ หากไมไดรับการชวยเหลือจะ    

สงผลตอสุขภาพจิตท่ีรุนแรงมากข้ึน ท้ังนี้กิจกรรมนันทนาการเปนปจจัยสําคัญตอการพัฒนาผูสูงวัยท้ังในดาน  

รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคมใหสมบูรณและมีประสิทธิภาพ ในการประกอบกิจการงานเพ่ือดํารงชีวิตใน

สังคมอยางมีความสุข (วิมลทิพย สมัญญามาตุเรศและสุชาติ ทวีพรปฐมกุล,2556 : 120) ซ่ึงสอดคลองกับ

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 11 (พ.ศ. 2555-2559) รัฐบาลไดใหความสําคัญกับการพัฒนา

คน เชนเดียวกันโดยเฉพาะกับการพัฒนาผูสูงอายุใหมีความม่ันคงทางเศรษฐกิจและสังคม มีคุณภาพและคุณคา

สามารถปรับตัวเทาทันการเปลี่ยนแปลง และเปนพลังในการพัฒนาสังคม ตลอดจนสนับสนุนใหมีการนําความรู

และประสบการณของผูสูงอายุมาใชประโยชนในการพัฒนาชุมชน โดยมุงหวังท่ีจะเห็นสังคมไทยอยูรวมกัน   

อยางมีความสุขดวยความเสมอภาค นอกจากนี้แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 12 (พ.ศ.2560-

2564) ไดยึด “คนเปนศูนยกลางการพัฒนา” มุงสรางคุณภาพชีวิตและสุขภาพท่ีดีสําหรับคนไทย พัฒนาคนให

มีความเปนคนท่ีสมบูรณ มีวินัย 

 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

1. งานวิจัยในประเทศ   

        

ทวีศักดิ์  สวางเมฆ    (2548)      ไดศึกษาความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการ 

ของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร และเปรียบเทียบความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการของผูสูงอายุท่ีพัก

อาศัยอยูท่ีบาน กับท่ีพักอาศัยอยูท่ีสถานสงเคราะหคนชรา ความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการ ไดแก 

ความตองการประเภทของกิจกรรมนันทนาการ ความตองการดานบุคลากร ความตองการสถานท่ี และสิ่ง

อํานวยความสะดวก และความตองการการเผยแพร และการประชาสัมพันธ ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามเปน

เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุ จํานวน 500 คน ท่ีอยูในชมรมผูสูงอายุ ของ

กรุงเทพมหานคร จํานวน 400 คน และผูสูงอายุท่ีอยูในสถานสงเคราะหคนชรา 2 แหง จํานวน 100 คน ได

แบบสอบถามกลับคืนมา 492 ชุด คิดเปน 98.4% ผูวิจัยนําขอมูลมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ เพ่ือหาคารอยละ 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ คา ที (t-test) ท่ีระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 ผลการวิจัยพบวา  
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ผูสูงอายุสวนมาก มีความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการของผูสูงอายุ ท้ัง 4 ดาน อยูในระดับมาก เรียง

ตามลําดับคือ สถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก บุคลากรในการจัดกิจกรรมการเผยแพรและการ

ประชาสัมพันธ และประเภทของกิจกรรมนันทนาการ  การเปรียบเทียบความตองการการจัดกิจกรรม

นันทนาการของผูสูงอายุท่ีพักอาศัยอยูท่ีบานกับท่ีพักอาศัยอยูท่ีสถานสงเคราะหคนชรา มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ไดแก ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ บุคลากรในการจัดกิจกรรมและ

สถานท่ี และสิ่งอํานวยความสะดวก การวิจัยในครั้งนี้ชี้ใหเห็นวา ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร มีความตองการ

การจัดกิจกรรมนันทนาการมาก โดยผูสูงอายุท่ีอยูในสถานสงเคราะหคนชรา มีความตองการการจัดกิจกรรม

นันทนาการมากกวาผูสูงอายุท่ีพักอาศัยอยูท่ีบาน จึงควรเพ่ิมการจัดกิจกรรมนันทนาการของผูสูงอายุใหกับ

ผูสูงอายุ ท่ีอยูในสถานสงเคราะหคนชราใหมากยิ่งข้ึนตอไป  

 

สํานักนันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา (ธันวาคม 2563) ทําการวิจัยเรื่อง

การพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลาง ตอนลาง มีวัตถุประสงค 3 ขอ ไดแก 

1) เพ่ือพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง 2. เพ่ือทดลองใชรูปแบบ

กิจกรรมนันทนาการของผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง และ 3. เพ่ือประเมินผลการใชรูปแบบกิจกรรม

นันทนาการของผูสูงอายุในพ้ืนท่ี ภาคกลางตอนลาง ผูวิจัยไดออกแบบและพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการ

สําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ี ภาคกลางตอนลาง โดยนําขอมูลสวนหนึ่งจากโครงการบริหารจัดการกิจกรรม

นันทนาการของผูสูงอายุขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง มาวิเคราะหผลเพ่ือหา

ความตองการดานประเภทกิจกรรมนันทนาการของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยความตองการดาน

ประเภท กิจกรรมนันทนาการสูงท่ีสุด 3 อันดับแรก เรียงล าดับจากมากท่ีสุด ดังนี้ 1. กิจกรรมนันทนาการ 

ประเภทเกม กีฬา และการละเลน 2. กิจกรรมนันทนาการประเภทการเตนรํา และ 3. กิจกรรมนันทนาการ

ประเภทการรองเพลงและดนตรี   จากการศึกษาขอมูลของกิจกรรมนันทนาการท้ัง 3 ประเภท พบวาเปน

กิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวของรางกายเปนองคประกอบหลัก ไมวาจะเปนการออกกําลังกาย การเตนรํา                    

หรือการแสดงทาทางระหวางรองเพลงหรือเลนดนตรี ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีจะชวยสงเสริมท้ังสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และคุณ ภาพชีวิต ท่ีดี ให แกผู สู งอายุ  ผู วิจั ย ไดนํ าขอ มูลประเภท กิจกรรมนันทนาการ                     

ท้ัง 3 ประเภท มาวิเคราะหประกอบกับขอมูลความตองการของผูสูงอายุ ตลอดจนศึกษาแนวคิด ทฤษฎี 

เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ โดยใชกระบวนการวิเคราะหและสังเคราะหขอมูล กระบวนการในการพัฒนา

รูปแบบ เพ่ือยกระดับการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุใหกลายเปนนวัตกรรม 

(Innovation) ทางนันทนาการท่ีนาสนใจ สอดคลองกับความตองการ ผสมผสานเอกลักษณของทองถ่ิน เพ่ือ

สรางเสริมสุขภาพกาย สุขภาพจิต และยกระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหดียิ่งข้ึน จนไดเปนรูปแบบกิจกรรม

นันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลาง ตอนลาง “คีตลีลา พฤฒาสราญ”  เพ่ือยืนยันวารูปแบบกิจกรรม

นันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง   “คีตลีลา พฤฒาสราญ” ท่ีพัฒนาข้ึนสามารถสราง

ประโยชนและคุณคาแกผูสูงอายุไดอยางแทจริง ผูวิจัยไดทดลองใช และประเมินผลรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ
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สําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลาง ตอนลาง “คีตลีลา พฤฒาสราญ” กับกลุมตัวอยางจากจังหวัดท่ีมีคาเฉลี่ย

ความตองการดานประเภท กิจกรรมนันทนาการใน 3 อันดับแรก (1. เกม กีฬา และการละเลน 2. การเตนรํา 

และ 3. การรองเพลง และดนตรี) ท่ีอยูในระดับมาก พบวา มี 9 จังหวัด จํานวน 353 คน เปนกลุมตัวอยางท่ี

เลือกดวยวิธีแบบเจาะจง (Purposive sampling) และนําผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับ 

ผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง มาวิเคราะหดวยสถิติพ้ืนฐาน ไดแก คาความถ่ี คารอยละ คาเฉลี่ย และสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน สวนสถิติท่ีใชในการทดสอบสมมติฐาน คือ การเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ภายในกลุมท่ีเปน

อิสระตอกัน (Independent sample t-test) ผลการวิจัยพบวา 1. ผลของการใชรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ

สําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลางดานสมรรถภาพทางกาย พบวา ผลจากการเปรียบเทียบของกลุม

ตัวอยางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมตามรูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลาง

ตอนลาง “คีตลีลา พฤฒาสราญ” มีคาเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกายสวนใหญเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ 0.05 2. ผลของการใชรูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง ดาน

สุขภาพจิต พบวา ผลจากการเปรียบเทียบของกลุมตัวอยางกอนและหลังการเขารวมกิจกรรม ตามรูปแบบ

กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง “คีตลีลา พฤฒาสราญ”   มีคาเฉลี่ยระดับ

สุขภาพจิตมีคาเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01   3. ผลของการใชรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ   

สําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง ดานคุณภาพชีวิต พบวา ผลจากการเปรียบเทียบของกลุมตัวอยาง

กอนและหลังการเขารวมกิจกรรม ตามรูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง 

“คีตลีลา พฤฒาสราญ”    มีคาคะแนนเฉลี่ยระดับคุณภาพชีวิตมีคาเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.01 จากผลการวิจัยสรุปไดวา การพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลาง

ตอนลาง สงผลใหกลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกาย สุขภาพจิต และคุณภาพชีวิตเพ่ิมข้ึน เปนไปตามตาม

สมมติฐานท่ีตั้งไว และอาจกลาวไดวารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุในพ้ืนท่ีภาคกลางตอนลาง 

“คีตลีลา พฤฒาสราญ” เปนนวัตกรรม (Innovation) ทางนันทนาการท่ีมีความนาสนใจ ผสมผสานการออก   

กําลังกาย การเตนรํา และจังหวะดนตรี ท่ีไมไดเนนไปท่ีความสนุกสนานหรือความเพลิดเพลินเพียงอยางเดียว 

แตยังทําใหสุขภาพรางกาย สุขภาพจิต และคุณภาพชีวิตดีข้ึนอีกดวย ถือเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการพัฒนา

และสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดวยรูปแบบกิจกรรมนันทนาการท่ีมีการผสมผสานเอกลักษณของทองถ่ิน 

ตลอดจนสามารถเปนแนวทางในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการในภูมิภาคอ่ืน ท่ีมีความแตกตางกันไป 

ตามบริบททางภูมิศาสตร ประชากร และวัฒนธรรมไดตอไป    

 

2. งานวิจัยตางประเทศ 

 

 แอนน (Ann, 1976)  ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการและความสนใจในกิจกรรมท่ีสามารถ

เลนๆไดตลอดชีวิตของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐเทนเนสซ่ี (Tennessee)  จากการสํารวจกิจกรรมท่ีสามารถ

เลนไดตลอดชีพ  36  ประเภท  ไดถูกแบงออกเปน  3  ประเภทใหญ ๆ โดยสํารวจจากผูสูงอายุ  94  คน  ซ่ึงมี
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อายุระหวาง  55 -65  ป  สิ่งท่ีสํารวจ ไดแก  ความเอาใจใสในกิจกรรม  การเขารวมกิจกรรม  และสิ่งท่ี

ตองการจะไดรับการฝกเพ่ิมเติม  ผลจากการสํารวจสรุปไดวา  วิทยาลัย  มหาวิทยาลัยและหนวยงานอ่ืน ๆ  ท่ี

ดําเนินงานเก่ียวกับการสอน  ควรสงเสริมและดําเนินการเก่ียวกับกิจกรรมตลอดชีพใหกวางขวาง  เพ่ือเปนการ

เตรียมเยาวชนใหเติบโตเปนผูใหญท่ีกระตือรือรน  กีฬาประเภททีมไมควรตัดออกจากกิจกรรมของโรงเรียน  

และกิจกรรมท่ีสามารถเลนไดตลอดชีพควรไดรับการสนับสนุนไปพรอม 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 พบวา กิจกรรมการเคลื่อนยาย ไดแก การเดินไปวัดเพ่ือถวายอาหารพระ

หรือการไปปฏิบัติธรรมในวันพระและชวงเขาพรรษา การเดินไปซ้ือของ การเตรียมอาหาร การเลี้ยงหลาน การ

ทําความสะอาดบาน การซักเสื้อผา การรับประทานอาหาร การกางมุง การเก็บมุงนอน การข้ึนบันได การเขา

หองสวม การอาบน้ํา และการแตงกาย มีผลตอภาวะสุขภาพของผูสูงอายุท่ีดี  
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      บทท่ี 3 
             วิธีดําเนินการวิจัย  
  
 
วิธีดําเนินการวิจัย  
 การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยพิจารณาจากสถานการณผูสูงอายุไทยพ.ศ. 2559 และ
ศึกษาจากลักษณะบริบทของชุมชนท่ีมีสัดสวนประชากรสูงอายุในแนวโนมท่ีเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องประกอบกับป
ญหาและอุปสรรคท่ียังมีความตองการท่ีเขารวมกิจกรรมนันทนาการอยางตอเนื่อง ท้ังนี้ผูใหขอมูลหลักจํานวน 
38 คน ใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ในแตละกลุมเปาหมาย ประกอบดวยผูสูงอายุ  
60-69  ป จํานวน  30  คน เพ่ือนบานจํานวน 2 คน  ผูนําชุมชนจํานวน 2 คน  สมาชิกในครอบครัวจํานวน 2 
คน  และเจาหนาท่ีรัฐจํานวน 2 คน แตเนื่องจากสถานการณโรคติดตอโควิด 19 จึงตองปรับกลุมเปาหมาย
เหลือเพียงโทรศัพทสัมภาษณผูสูงอายุเพียง 10 คนนั้น ซ่ึงผูใหขอมูลหลักตองพํานักอยูในชุมชนนางเลิ้ง เขต
พระนครและเขตปอมปราบศัตรูพาย กรุงเทพมหานคร โดยไดดําเนินการและเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้  
 1.ทําการสัมภาษณเจาะลึกกับ ผู ให ขอมูลหลัก ประเด็นความตองการการจัดกิจกรรม 
นันทนาการสําหรับผูสูงอายุโดยขอมูลสัมภาษณเก่ียวกับขอมูลสวนตัว บริบทของพ้ืนท่ี ชุมชน ครอบครัว สภาพ
การจัดกิจกรรมท่ีผานมา ความคิดเห็นความรู ความเขาใจในความตองการของผูสูงอายุท่ีมีตอการจัดกิจกรรม
นันทนาการ  
 2. คณะผู วิจัยสัมภาษณเจาะลึกกับผู ใหขอมูลหลักเพ่ิมเติม ประเด็นเก่ียวกับปญหาและ
อุปสรรคของการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผู สูงอายุท่ีผานมาและในปจจุบันเปนอยางไรรวมถึงแนว
ทางการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ ปจจัยท่ีมีผลตอการจัดกิจกรรมนันทนาการ และหนวยงานตาง 
ๆ ท่ีเขามารวมสนับสนุนในการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุใหเกิดความตอเนื่อง  
 3. สรุปผลการสัมภาษณและเขียนรายงาน  
 4. ดําเนินการจัดทํารายงานวิจัยฉบับสมบูรณ 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแกแบบสัมภาษณเจาะลึก (In-depth Interview)  
 ผูวิจัยเตรียมแนวคําถามเพ่ือใชในการสัมภาษณโดยพัฒนาจากการทบทวนวรรณกรรมตาง ๆ ท่ีเก่ียวของ โดย
เนื้อหาในแบบสัมภาษณประกอบดวยขอมูลสวนตัว ไดแก เพศ อายุ สถานภาพ อาชีพ รายได การศึกษา 
ศาสนา สภาวะสุขภาพ สถานภาพในครอบครัว รวมถึงบริบทของพ้ืนท่ี ชุมชน ครอบครัว คําถามเก่ียวกับโครง
สรางสภาพการจัดกิจกรรมท่ีผานมา ความคิดเห็น ความรู  ความเขาใจในความตองการของผู สูงอายุ การ
สนับสนุนจากครอบครัวและหนวยงานตาง ๆ รวมถึงประเด็นปญหา อุปสรรค และปจจัยท่ีมีผลตอการจัด
กิจกรรมนันทนาการสาํหรับผูสูงอายุ  ข้ันตอนในการสรางแนวทางการสัมภาษณเจาะลึก  
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  บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล    

 

การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพใชการวิเคราะหเนื้อหาท่ีไดจากการรวบรวมขอมูลจากเอกสาร 

การสัมภาษณ เจาะลึกกับผู ให ข อมูลหลัก  เพ่ือจําแนกหมวดหมูของขอมูลใหเปนระบบโดยจัดลําดับ

ความสําคัญใหเกิดความเขาใจในความหมายและความสัมพันธของขอมูลในบริบทของความตองการ ปญหา

และอุปสรรค รวมถึงแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการตามความตองการสําหรับผูสูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง

ตอไป ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา ผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง มีอายุอยูในชวงอายุ 60-69 ป ผูสูงอายุสวน

ใหญมีรูปรางสมสวนปกติ ผูสูงอายุสวนใหญจบการศึกษาในระดับปวช.หรือมัธยมศึกษาตอนปลาย ผูสูงอายุ

สวนใหญมีรายไดเฉลี่ยตอเดือนต่ํากวา 5,000 บาท ผูสูงอายุมีเหตุผลท่ีตองการออกกําลังกายอันดับเพ่ือ

ตองการใหสุขภาพแข็งแรง เพ่ือบําบัดรักษาโรค และเพ่ือตองการผอนคลายความเครียด ผูสูงอายุสวนใหญออก

กําลังกาย 1-2 วันตอสัปดาห ออกกําลังกายในแตละครั้ง พบวา ผูสูงอายุสวนใหญออกกําลังกายในแตละครั้งไม

เกิน 30 นาที ผูสูงอายุปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เดินเพ่ือสุขภาพ ไทเก็ก รํากระบอง (ไม

พลอง) เปตอง  ผูสูงอายุมีปญหาสุขภาพ  5 อันดับแรกดังนี้คือ อันดับ 1 ขอเขาเสื่อม อันดับ 2 ความดันโลหิต

สูง อันดับท่ี 3  โรคเบาหวาน อันดับท่ี 4 โรคตา และอันดับท่ี 5 โรคกระเพาะอาหาร ประเภทกิจกรรม

นันทนาการท่ีผูสูงอายุเขารวมในชวงเวลาท่ีผานมาบอยท่ีสุด คือ ประเภทเกม กีฬา และการละเลน รองลงมา 

คือ ประเภทการรองเพลงและดนตรี และประเภทการเตนรํา ปญหาจากการเขารวมกิจกรรมนันทนาการของ

ผูสูงอายุมากท่ีสุด คือ ปญหาอุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวกไมเพียงพอ รองลงมา คือ ปญหาสถานท่ีไม

เอ้ืออํานวยตอการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ และปญหาระยะเวลาในการจัดกิจกรรมนันทนาการไม

เหมาะสม (นอยหรือ มากเกินไป) บุคคลท่ีผูสูงอายุเลือกทํากิจกรรมนันทนาการดวยมากท่ีสุด คือ เพ่ือน 

รองลงมา คือ คนในครอบครัว ระยะเวลาท่ีผูสูงอายุใชในการเขารวมกิจกรรมนันทนาการมากท่ีสุด คือ 

ระยะเวลา 30 นาที – 1 ชั่วโมง รองลงมา คือ ระยะเวลามากกวา 1 ชั่วโมง ชวงเวลาท่ีผูสูงอายุใชในการเขา

รวมกิจกรรมนันทนาการมากท่ีสุด คือ ชวงเวลาเย็น รองลงมา คือ ชวงเวลาเชา ความถ่ีท่ีผูสูงอายุใชในการเขา

รวมกิจกรรมนันทนาการมากท่ีสุด คือ สัปดาหละ 2 – 3 ครั้ง สถานท่ีท่ีผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมนันทนาการ 

มากท่ีสุด คือ ชมรมผูสูงอายุ รองลงมา คือ บาน แหลงขอมูลขาวสารเก่ียวกับกิจกรรมนันทนาการท่ีผูสูงอายุ

เลือกมากท่ีสุด คือ ชมรมผูสูงอายุ  รองลงมา คือ เพ่ือน/ญาติ ประโยชนท่ีผูสูงอายุไดรับจากการเขารวม

กิจกรรมนันทนาการมากท่ีสุด คือ มีสุขภาพแข็งแรง รองลงมา คือ ความสุข สนุกสนาน และมีสุขภาพจิตท่ีดี 

ผูสูงอายุตองการกิจกรรมนันทนาการมากในประเภทเกม กีฬา และการละเลน การรองเพลงและดนตรี  การ

เตนรํา กิจกรรมทางสังคม  กิจกรรมกลางแจง/นอกเมือง  และกิจกรรมพิเศษตามเทศกาล  
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

รูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุมีคาเฉลี่ยความตองการดานประเภท

กิจกรรมนันทนาการสูงท่ีสุด 3 อันดับแรก เรียงลําดับจากมากท่ีสุด ดังนี้ 1. กิจกรรมนันทนาการประเภทเกม 

กีฬา และการละเลน 2. กิจกรรมนันทนาการประเภทการเตนรํา และ 3. กิจกรรมนันทนาการประเภทการรอง

เพลงและดนตรี จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นถึงลักษณะของกิจกรรมท่ีชัดเจน โดยกิจกรรมนันทนาการท้ัง 3 

ประเภท ประกอบดวยกิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกาย มีความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไดแสดงความสามารถ

และทักษะของตนเองกิจกรรมนันทนาการท้ัง 3 ประเภท ไดแก 1. เกม กีฬา และการละเลน 2. การเตนรําและ 

3. การรองเพลงและดนตรีเปนกิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวของรางกายเปนองคประกอบหลักท้ังการออกกําลัง

กาย การเตนรํา หรือการแสดงทาทางระหวางรองเพลงหรือเลนดนตรี ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีจะชวยสงเสริมท้ัง

สุขภาพกาย สุขภาพจิต และคุณภาพชีวิตท่ีดีใหแกผูสูงอายุ กิจกรรมนันทนาการประเภทเกม กีฬา และ

การละเลน โดยเฉพาะการเลนกีฬา และการออกกําลังกายจะทําใหสุขภาพรางกายของผูสูงอายุมีภูมิตานทาน

โรคภัยท่ีดี ซ่ึงการออกกําลังกายจะชวยลดความเสี่ยงจากการเสียชีวิตดวยโรคตางๆ และเปนการสงเสริม

สุขภาพรางกายของผูสูงอายุ ตลอดจนชวยฟนฟูอาการจากโรคภัยท่ีเปนอยูไดอีกดวย สอดคลองกับ กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2560) ซ่ึงกลาววาประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุทําใหลดอัตรา

เสี่ยงตอการเสียชีวิตกอนวัยอันควรจากโรคภัยตางๆ เชน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน เพ่ิมความตานทานโรคและ

ชะลอความชราภาพของวัยผูสูงอายุและสอดคลองกับ คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล 

(2556) ท่ีไดกลาวถึง การออกกําลังกายในผูสูงอายุวา กิจกรรมท่ีดีท่ีสุดสําหรับผูสูงอายุ คือ การออกกําลังกาย 

ซ่ึงตองอยูบนพ้ืนฐานของความปลอดภัย เพียงแตตองเลือกใหเหมาะสมและมีความปลอดภัยตอสภาพรางกาย

โดยไดแนะนําวาการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพหรือนันทนาการ เปนการออกกําลังกายท่ีชวยชะลอความเสื่อม

ของกลามเนื้อ กระดูกและขอแข็งแรง การทํางานของปอดดีข้ึน เพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและ

ระบบไหลเวียนโลหิตซ่ึงเปนผลดีอยางมากสําหรับผูสูงอายุกิจกรรมนันทนาการประเภทการเตนรํา เปน

กิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกายไปพรอมๆกับความสนุกสนานเพลิดเพลินแกผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุรูสึก

ผอนคลาย รวมถึงเปนการไดเพ่ือนใหม ไดสังคมใหมในการทํากิจกรรมการเตนรําอีกดวย สอดคลองกับกรมพล

ศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา (2563) ไดใหความหมายของนันทนาการไววาหมายถึง การใชเวลาวาง

จากภารกิจงานประจําซ่ึงผูเขารวมกิจกรรมกระทํา ดวยความสมัครใจและมีความพึงพอใจ โดยกิจกรรมนั้นไม

ขัดตอขนบธรรมเนียม ประเพณีวัฒนธรรม และกฎหมายบานเมือง ทําใหเกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลินมี

สุขภาพกายและจิตท่ีดี นันทนาการจึงเปนสวนสําคัญในวิถีชีวิต สอดคลองกับ บัทเลอร (Butler, 1959)ได
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กลาวถึงประโยชนของนันทนาการไววา เปนทางออกท่ีดีในการแสดงออกและการพัฒนาตัวบุคคลและ

นันทนาการเปนการแสดงออกในกิจกรรมตางๆ และการคบหาสมาคมซ่ึงกันและกัน และสอดคลองกับปทมา

วดี สิงหจารุ (2558) ไดทําการวิจัยเรื่อง การออกกําลังกายดวยลีลาศของผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือ

พัฒนารูปแบบการออกกําลังกายดวยการลีลาศสําหรับผูสูงอายุจากผลการวิจัยพบวา ความตองการในการออก

กําลังกายดวยกิจกรรมลีลาศของผูสูงอายุ ไดแก การฝกทาเคลื่อนไหวรางกายเพ่ือสุขภาพและการออกกําลัง

กายดวยการเตนรํา  ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีไมหนักเกินไป   สําหรับผูสูงอายุกิจกรรมนันทนาการประเภทการรอง

เพลงและดนตรี เปนกิจกรรมท่ีใชเสียงเพลง เสียงดนตรีเปนตัวชวยในการสงเสริมสุขภาพทางอารมณของวัย

สูงอายุไดเปนอยางดี เสียงเพลงจะทําใหรูสึกเพลิดเพลิน สนุกสนาน กระตุนรางกายใหมีชีวิตชีวา มีความสดชื่น 

สรางเสียงหัวเราะและรอยยิ้ม ไดสังคม ไดมิตรภาพใหมๆรวมถึงสรางแรงบันดาลใจและความคิดสรางสรรคชวย

ลดภาวะซึมเศราไดสอดคลองกับสมบัติ กาญจนกิจ (2544) ไดกลาววา นันทนาการเปนการทําใหสดชื่นหรือ

การการสรางพลังข้ึนมาใหม(Re + Fresh, Re + Creation) การท่ีบุคคลไดมีสวนรวมในกิจกรรมตามความ

สนใจของตนจะกอใหเกิดการพัฒนาอารมณ มีความสนุกสนานและสงบสุข และสอดคลองกับ พนัส ตองการ

พานิช (2563)ซ่ึงไดศึกษาเรื่อง รอง เลน เตน เคลื่อนไหว: กิจกรรมดนตรีเพ่ือผูสูงอายุ โดยมีรูปแบบกิจกรรมท่ีมี

การรองเพลง การเคลื่อนไหวตามบทเพลง การเลนเครื่องดนตรี พบวา ผูสูงอายุสามารถปฏิบัติตามรูปแบบ

กิจกรรมไดดี รวมถึงใชทักษะการเคลื่อนไหวรางกายในกิจกรรมได กิจกรรมการรองเพลงและเลนดนตรีทําให

ผูสูงอายุเกิดความสุข สนุกสนาน และการทํากิจกรรมกลุมเปนการปลูกฝงใหผูสูงอายุมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน

และกัน เรียนรูการอยูรวมกันและทํากิจกรรมรวมกันอยางมีความสุข เนื่องจากสังคมปจจุบัน ความ

เจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีในการดูแลสุขภาพทําใหผูสูงอายุมีอายุท่ียืนยาวข้ึน แตปญหาตางๆ ทางสุขภาพ

ของผูสูงอายุไมไดลดลงไปดวย หากไมดูแลรางกายใหแข็งแรงและมีภูมิตานทานอยูเสมอ ยอมทําใหรางกาย

เสื่อมโทรมไดอยางรวดเร็ว รวมถึงการเปลี่ยนแปลงของบทบาททางสังคมท่ีนอยลง มีผลกระทบตอสภาวะทาง

จิตท่ีทอแท เห็นคุณคาในตัวเองนอยลง ทําใหเกิดความเครียดไดงาย อาจทําใหเกิดภาวะซึมเศราในวัยสูงอายุซ่ึง

ปญหาท่ีตามมาอยางเห็นไดชัดเจน คือคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยูในระดับต่ํา ใชชีวิตอยางไมมีความสุข ไมมี

ความพึงพอใจในการใชชีวิต ไมมีเปาหมาย รูสึกวาตัวเองไมมีคุณคา เกิดความเครียด ทําใหประสิทธิภาพในการ

ใชชีวิตลดลง คุณภาพชีวิตจึงมีความสําคัญอยางมากตอผูสูงอายุในสังคม ผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดีจึงเปน

ผูสูงอายุท่ีสามารถดําเนินชีวิตอยางมีความสุขและมีสุขภาวะในบั้นปลายของชีวิตจากการเขารวมกิจกรรมนันนา

การตามความตองการและความชอบของผูสูงอายุในชุมชนนางเลิ้ง 

 

ขอเสนอแนะ  

จากผลการศึกษาวิจัยในครั้งนี้  ผู วิจัย มีขอ เสนอแนะเพ่ือการนําผลการวิจัยไปประยุกต ใช                  

โดยแบงออกเปน 3 หัวขอดังตอไปนี้  
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1. ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งนี้  

1.1 ควรจัดหลักสูตรอบรมเสริมสรางทักษะและความรูในการจัดกิจกรรมนันทนาการ สําหรับ

ผูสูงอายุแกหนวยงานท่ีเก่ียวของ โดยเนื้อหาของหลกัสูตร ไดแก การประยุกตการออกกําลังกาย ตาม

ภูมิปญญาทองถ่ิน ทักษะการจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับวัยสูงอายุ โดยเปนกิจกรรมใหมๆ และ

กิจกรรมเฉพาะกลุม  

1.2 หน วยงาน ท่ี เก่ียวของควรจัดสรรงบประมาณเพ่ิมเติม จัดอบรม ศึกษาดูงาน                    

อบรมการจัดนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ อบรมการจัดกิจกรรมนันทนาการเฉพาะเรื่อง/ กิจกรรม                      

และอบรมทบทวนความรูอยางสมํ่าเสมอ   

2.   ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย  

2.1 กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงมหาดไทย 

กระทรวงศึกษาธิการ กระทรวงวัฒนธรรม และกระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย                

ควรมีการจัดทําแผนยุทธศาสตรการดําเนินงานสงเสริมดานกีฬาและนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ                  

อยางเปนรูปธรรม มีการบูรณาการเก่ียวกับงบประมาณและความรวมมือของบุคลากรจากหนวยงาน 

ผูรับผิดชอบหลายหนวยงาน จะทําใหเกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการสนับสนุนงานดานกีฬา                       

และนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ  

2.2 สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) และสํานักงานหลักประกัน 

สุขภาพแหงชาติ (สปสช.) ควรเปดโอกาสใหมีการนํางบประมาณไปสนับสนุนและสงเสริมการจัด

กิจกรรม/ โครงการดานกีฬาและนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ โดยมีคณะท่ีปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานกีฬา                           

และนันทนาการผูสูงอายุชวยแนะนําและชวยเหลือใหสามารถนําเสนอโครงการและสามารถ

ดําเนินงาน ตามแนวคิดและทิศทางท่ีถูกตองเหมาะสมตามหลักวิชาการดานกีฬาและนันทนาการ    

3.  ขอเสนอแนะในกํารวิจัยครั้งตอไป  

3.1  ควรมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ              

ท่ีหลากหลายมากข้ึน เพ่ือเปนทางเลือกตามความตองการและความถนัดของผูสูงอายุ ท่ี

หลากหลาย  

3.2  ควรมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับรูปแบบการนําเทคโนโลยีและนวัตกรรมเก่ียวกับกีฬา     

และนันทนาการมาใชเปนเครื่องมือในการพัฒนาดานกีฬาและนันทนาการ เพ่ือสุขภาพของ

มวลชนในชุมชน ทองถ่ิน  
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