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ความเป็นมาและความสำคัญข'องปัญหา
องค์การสหประชาติ (United Nations) ได้ประกาศให้ปี พ.ศ. 2542 เป็นปีสากลว่าด้วย 

ผ ู้ส ูงอายุภายใต้แนวคิด "Tow ard a so c ie ty  for all a g e ” แปลว่า ‘‘มุ่งล่ลังคมเพื่อคน'ทุก'วัย” 
นอกจากนี้ องค์การอนามัยโลก (World Health Organization:W HO, 1999) ได้กำหนดคำขวัญ 
วันอนามัยโลกในปี พ.ศ. 2542 ว ่า “Active aging m ake the  difference” แปลว่า “ผู้สูงวัย อนามัย 
ดี มีคุณค่าๆ!วยพัฒนาสังคม,, โดยเน้นในการพัฒนาค์กยภาพของผู้ส ูงอายุให้ พึ่งพาตนเองได้

ร่างกายของพ่ึงมีชีวิต จะมีการเปล่ียนแปลงทางร่างกายไปในทางท่ีเพ่ึลมลง ต้ังแต่อยู่ใน 
วัยกลางคน แต่จะเห็นเป็นลักษณะของศวามเส่ือมอย่างชัดเจนต้ังแต่อายุประมาณ 4 0 กว่าปี 
เป็นต้นไป ในทางการแพทย์และลาธารณสุขให้คำนิยามของผู้สูงอายุ คือ ผู้ท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 ปีข้ึน 
ไป จุดประสงค์ท่ีสำคัญที่สุดในการดแูลผู้สูงอายุคือ เพ่ือให้ท่านท้ังหลายได้สามารถใชีชีวิตแต่ละวัน 
อย่างมีความสุขมีอิสระท่ีจะดำเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพตามท่ีตนต้องการถึงแม้สภาพร่างกายจะ 
เส่ือมถอยไป และมีโรคเร้ือรังต่าง อๆยู่ก็ตามเพ่ือให้บรรลุจุดประสงค์คังกล่าวน้ีการดูแลผู้สูงอายุจะ 
ต้องเน้นท่ีจะทำให้ร่างกายอยู่ในสถาพท่ีดีท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ ร่วมกับล่งเสริมให้ผู้สูงอายุ 
สามารถร่วมกิจกรรมต่างๆ ได้ ตามท่ีสภาพร่างกาย จิตใจ และเวลาเอ้ืออำนวย

วัยสูงอายุเป็นวัยท่ีสภาพร่างกายเร่ิมเส่ือมถอยและสึกหรอ มีการเปล่ียนแปลงท้ังด้าน 
รา่งกาย จิตใจ อารมณ ์ล ังคม เป็นว ัยทีป่ระลบปญัหาทางสขุภาพมากกวา่วยัอืน่ๆ ซ่ึงจะ 
ล่งผลกระทบไปถึงปัญหาด้านเศรษฐกิจ ประกอบกับการพัฒนาประเทศจากลังคมเกษตรกรรมเป็น 
ลังคมอุตสาหกรรม ทำให้ลังคมเปล่ียนแปลงไป ผู้สูงอายุจึงประสบกับปัญหาใหญ่  ๆ3 ด้านคือ 
ด้านสุขภาพ ด้านลังคมและพ่ึงแวดล้อม และด้านเศรษฐกิจ

ป ัญหาเรื่องส ุขภาพของผู้ส ูงอายุ การเส ึยส ุขภาพของผ ู้ส ูงอาย ุม ักจะม ีสาเหต ุจาก ป ัจจ ัย 
ทางลังคม และเศรษฐกิจ อ ัน อาจเก ิดจากการปลดเกษ ียณ  สำหรับปัจจัยทางด้านจิตใจ อ'ในเน่ือง 
มาจากความไม่สมหวังในชีวิต ปราศจากความสุขและความอบอุ่น สาเหตุทางด้านร่างกายอาจเกิด 
ขึ้นจากโรคภัยไข้เจ็บ ผู้สูงอายุโดยทั่วไป มักจะยอมรับการเปลี่ยนแปลงของร่างกายว่าเป็นพึ่งที่เป ็น 
ไปตามธรรมชาติ เม ื่อแก่แล ้วจะให ้ม ีความแข็งแรงเหมือนหนุ่มสาวไม่ได้ ฉะนั้นจึงไม่สนใจที่จะ 
ค ิดทำอะไรในท ี่ส ุดก ็จะม ีป ัญ หาเร ื่องส ุขภาพม ีโรคภ ัยไข ้เจ ็บต ่างๆ เช่น โรคความคันโลห็ตส ูง 
โรคหัวใจโรคเบาหวานเป็นต้นและมีความเข้าใจผิดว่าโรคเหล่านี้เป็นโรคที่ผ ู้ส ูงอายุหลีกเลี่ยงไม,ได้
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ดังท่ีพระลัมมาลัมพุทธเจ้าได้ตรัสไว้เป็นพุทธภาษิตว่า “อโรคยา ปรมา ลาภา" ซ่ึงแปลว่า 
•'ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ’’ นอกจากน้ียังมีสุภาษิตของ ชาวอาหรับโบราณกล่าวไว้อย่าง 
น่าสนใจอีกว่า ''คนท่ีมีสุขภาพดี คือ คนท่ีมีความหวังและคนท่ีมีความหวังคือคนท่ีมีทุกสิงทุกอย่าง" 
ซ่ึงหมายถึง สุขภาพคือวิถีแห่งชีวิต

สุขภาพ (Health) มีองค์ประกอบอย่างน้อย 3 ส่วน คือ สุขภาพกาย สุขภาพจิต และ 
สุขภาพสิ'งคม ซ่ึงแต่ละองค์ประกอบต่างก็มีปฏิลัมพันธ์ซ่ึงกันและกันอย่างแนบแน่นในตัวบุคคล 
แต่ละคน ในท่ีน้ีสุขภาพทางกาย หมายถึง การมีร่างกายเจริญเติบโตอย่างสมบูรณ์ อวัยวะต่าง  ๆ
ทำงานเป็นปกติและมีประสิทธิภาพ ร่างกายปราศจากโรคร้ายแรง สุขภาพทางกายมีความหมาย 
รวมท้ังความลมบูรณ์ทางกายหรือสมรรถภาพทางกายด้วย โดยสมรรถภาพทางกายยังประกอบ 
ด้วยองค์ประกอบ 2 ประการ คือ สมรรถภาพทางกายท่ีลัมพันธ์กับสุขภาพ และสมรรถภาพทาง 
กายท่ีลัมพันธ์กับทักษะ

ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย เพ ื่อ ส ุข ภ า พ  (Health-Related Physical Fitness) ห ม า ย ถ ึง  
สมรรถภาพทางกายที่ม ีป ัจจัยสนับสนุนให้ม ีส ุขภาพดีและป้องกันโรคภัยไข้เจ ็บ ตลอดจนปัญหา 
ด ้าน ส ุข ภ าพ ท ี่เก ิด จาก ก ารข าด ก ารอ อ ก ก ำล ังก ายป ระก อ บ ด ้วยอ งค ์ป ระก อ บ ด ังต ่อ ไป น ี้ คือ 
ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเว ียนโลห ิต, ความแข ็งแรง และความอดทนของ 
กล้ามเนื้อ, ล ัดส่วนของร่างกาย, ความอ่อนตัว และสุขนิลัย (กรมพลคืกษา, 2543)

การที่บ ุคคลจะมีสุขภาพดีหรือไม,เพ ียงใดนั้นขึ้นอยู่ก ับกิจกรรมที่บ ุคคลได้ปฏิบ ัต ิยามว่าง 
กิจกรรมนันทนาการจึงมีส่วนช่วยให้บุคคลทุกคนมีโอกาสที่จะรับประโยชน์และกิจกรรมเหล่านี้จะ 
ช ่วยให ้เก ิดการผ ่อนคลายความตร ึงเคร ียดจากภาระก ิจการงานต ่างๆ และกิจกรรมนันทนาการ 
ลามารถจัดให้เหมาะลมเพื่อก่อให้เกิดผลสร้างสรรค์ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ ์ 
และสุขภาพจิตของบุคคลได้ด้วย

คำว ่า น ันทนาการ (Recreation) ม าจากภ าษ าล ะต ีน ว ่า  “Recretio” ห มายถ ึง การทำให้ 
สดช ื่น ป ระว ัต ิก ารแยก แ ยะท างน ัน ท น าก ารม อ งว ่า  น ัน ท น าการเป ็น ก ิจกรรม ท ี่ท ำให ้ม น ุษ ย ์ 
ม ีการกลับคืนมาทำงานหรือใช้น ันทนาการเพ ื่อสร้างแรงจูงใจอยากทำงานนันทนาการเป ็นศาสตร์ 
ท ี่ว ่าด ้วยการพัฒนาคุณภาพชีว ิตของบุคคลและลังคม โดยใช้เวลาว่างหรือเวลาอิสระเข้าร่วม
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ก ิจกรรมในรูปแบบท ี่หลากหลายตามความลม ัครใจและสนใจน ันทนาการม ีความหมายหลาย 
ประการพอสรุปได้ดังต่อไปนี้ (สมบัติ กาญจนกิจ, 2535)

1. นันทนาการ หมายถึง การทำให้สดชื่นหรือการสร้างพลังขี้'นมาใหม่ (Re+Fresh.Re+Creation)
2. นันทนาการ หมายถึง กิจกรรม (Activity)
3. นันทนาการ หมายถึง กระบวนการ (Process)
4. นันทนาการ หมายถึง สวัสดิการลังคม (Social Welfare)

โดยการจัดกิจกรรมนันทนาการมีวัตถุประสงค์ เพ ื่อช ่วยพัฒนาคุณภาพชีว ิต 4 ประการ คือ 
พ ัฒนาสุขภาพ มนุษย์ล ัมพ ันธ์การเป ็นพลเม ืองดี และพัฒนาตัวบุคคล

ส ุขภาพ เป ็น ส ิงส ำค ัญ สำห ร ับทุกคน จ ุดม ุ่งห มายของน ันทนาการประการห น ึ่ง ก ็เพ ื่อ 
พ ัฒนาส ุขภาพร่างกายและส ุขภาพจิตของคนให ้สมบ ูรณ ์ ดังนั้น กิจกรรมนันทนาการอีกกิจกรรม 
หน ึ่งท ี่ม ีความสำค ัญ เพ ิ่มข ึ้นพร ้อมๆ ก ับความลนใจในส ุขภาพของคนในป ัจจ ุบ ัน  คือ กิจกรรม 
นันทนาการประ๓ ท พัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ ซึ่งกิจกรรมนันทนาการประ๓ ทนี้เป็นกิจกรรม 
แ บ บ ผ ส ม ผ ส าน เป ็น เร ื่อ ง เก ี่ยวก ับ ก ารจ ัด ล ีล าช ีว ิต  (S chaad t อ ้างถ ึงใน  สมบ ัต ิ ก าญ จ น ก ิจ , 
2542)โดยค ุณ ค ่าของก ิจกรรมน ัน ทน าการเพ ื่อส ุขภาพ  จะช ่วยส ิงเสร ิมการใช ้เวลาว ่างให ้เป ็น  
ประโยชน์ช ่วยผ่อนคลายความเครียดช่วยให ้เพลิดเพลินสนุกสนาน ช่วยพัฒนาสมรรถภาพในการ 
เคลื่อนไหว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทำงานประสานกันระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ 
ช่วยพัฒนาระบบต่างๆในร่างกายให้ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บางกิจกรรมที่เป็นกิจกรรมที่ทำ 
ร่วมกันก็ช่วยสิงเสริมการเข้าลังคม ช่วย,ให้มีบุคลิกภาพที่ด ี และช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ซึ่งกิจกรรม 
น ันทนาการสุขภาพเกี่ยวกับลีลาชีวิต จะเป็นกิจกรรมประ๓ ท การออกกำล ังกายเพ ื่อส ุขภาพและ 
สมรรถภาพ การจ ัดการเก ี่ยวก ับโภชนาการ การจ ัดการเก ี่ยวก ับการบริโภคเคร ื่องด ื่ม ส ิงเสพติด 
การจ ัดโปรแกรมน ันทนาการเพ ื่อพ ัฒนาค ุณภาพชีว ิต การส ร ้างสมด ุลย ์ล ุขภาพกายส ุขภาพจ ิต  
ก า ร ค ว บ ค ุม ค ว าม เค ร ีย ด แ ล ะ ก าร ผ ่อ น ค ล าย  แ ล ะ ก าร จ ัด ก าร เก ี่ย ว ก ับ ค ว าม ป ล อ ด ภ ัย ต ่อ  
พฤติกรรมเสี่ยง

ส ำห ร ับ ผ ู้ส ูงอ าย ุเป ็น ผ ู้ท ี่ผ ่าน ก ารท ำงาน ม าน าน  แ ล ะต ้อ งก ารก ารพ ัก ผ ่อ น ม าก ก ว ่า  
การทำงาน อย่างไรก็ด ีบ ุคคลในวัยนื้ม ักจะถูกลืมจากลังคม ทั้งที่กลุ่มคนในวัยนื้ก็ยังเป็นประโยชน์ 
ต่อลังคมอยู่ ดังนั้นกิจกรรมนันทนาการเพื่อบุคคลในวัยนื้ควรเป็นกิจกรรมทางลังคม เพื่อสิงเสริมให้ 
มีโอกาสพบปะพูดคุยกับคนอื่นๆ ทั้งในรุ่นเดียวกัน และต่างวัยกัน ซึ่งจะเป็นแนวความคิดว่าตนเอง
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ยงัเป็นประโยชน์ต่อลังคม และมิได้ถกูลมืจากการเปน็สมาชกิแตอ่ย่างใดนอกจากนีค้วรม ี
กิจกรรมการออกกำลังกายเพ่ือช่วยให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง แต่กิจกรรมดังกล่าวไม่ควรเป็น 
กิจกรรมท่ีต้องใช้พลังงานอย่างมากควรเป็นกิจกรรมท่ีเบา  ๆ และสร้างความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
ไปในดัวอีกด้วย และในการจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุจะต้องมีการสร้างแรงจูงใจสร้างความสนใจใน 
การมีล่วนร่วมกับกิจกรรมนันทนาการด้วย (สมเบ้ติ กาญจนกิจ, 2542)

ดังน ั้นการจ ัดก ิจกรรมน ันทนาการจ ึงม ีความสำค ัญต่อการเปล ี่ยนแปลงสมรรถภาพทาง 
กายท ี่ล ัมพ ันธ์ก ับส ุขภาพของผู้ส ูงอายุ ผู้ว ิจัยเลือกนำโปรแกรมนันทนาการเพื่อเป็นกิจกรรมในรูป 
แบบใหม่ซึ่งได้ให ้ก ิจกรรมการจัดโปรแกรมนันทนาการหลายรูปแบบเพื่อให้ตรงกับความสนใจ 
ความต้องการของกล ุ่มผ ู้ส ูงอาย ุ และอยากที่จะเข ้าร ่วมโปรแกรมเพ ื่อพ ัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อสุขภาพของผู้สูงอายุได้หรือไม,อย่างไร ผู้ว ิจัยจึงมิความสนใจที่จะจัดโปรแกรมนันทนาการเพื่อ 
สืกษาผลที่จะเกิดขึ้นกับผู้ส ูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยตรงกับกลุ่มผู้สูงอายุที่ 
ดำรงชีวิตตามปกต่เพ ื่อลังเกตถึงความเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายที่ส ์ม ่พ ันธ์ก ับสุขภาพที่ 
จะล่งผลให้ผ ู้ส ูงอายุม ีส ุขภาพที่สมบูรณ ์ แข ็งแรงและปราศจากโรคภํย ่ม ีอายุย ืนยาวและจะช่วยให ้ 
หน่วยงานที่เก ี่ยวข้องในการดูแลผู้ส ูงอายุได ้นำโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการนี้ไปใช้หรือนำไป 
สืกพพัฒนาให้เกิดประโยชน์ต่อไป

วิตถุประสงค์ของการวิจัย
1. เพ่ือสืกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

ของผู้สูงอายุ
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกาย 

ท่ีลัมพันธ์กับสุขภาพของผู้สูงอายุ ระหว่างก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง
3. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ 

ผู้สูงอายุ ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม
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สมมติฐานซองการวิจ้ย
1. กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย เพื่อสุขภาพหลังการทดลองสูงกว่าก่อน 

เข้ารปการทดลอง
2. โปรแกรมนันทนาการมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 

ผู้สูงอายุที่เป็นกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม

ขอบเซตซองการวิจ้ย
1. กลุ่มตัวอย่างที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ ผู้สูงอายุเพศหญิง อายุ 60-65 ปี ที่เป็นสมาชิกศูนย์ 

บริการทางลังคมผู้สูงอายุดินแดง
2. การวิจัยครั้งนี้มุ่งคืกษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพ 

ทางกายเพื่อสุขภาพของผู้สูงอายุ ใใ i ด้านต่อ'โป'น้ี
2.1 ลัดส่วนของร่างกาย (Body composition)
2.2 ความอ่อนตัว (Flexibility)
2.3 ความแข็งแรงและความอดพนของกล้ามเนื้อ
(Muscular strength and endurance)
2.4 ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต
(Circulo-Respiratory Fitness)

ต้วแปรที่จะสืกษาในครั้งน ี้

ต ัวแป?อิสระ (Independent Variables) คือ โปรแกรมนันทนาการท่ีผู้วิจัย สร้างข้ึน 
ต ัวแปรตาม (Dependent Variables) คือ สมรรถภาพทางกายที่ลัมพันธ์กับสุขภาพ 
ได้แก่ ลัดส่วนของร่างกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
และความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต '
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ข้อตกลงเบื้องต้น
1. กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจและเข้ารับโปรแกรมการปีกเต็ม 

ความลามารถ
2. ในการร่วมโปรแกรมทุกครั้งได้คำนึงถึงสถานที่ และช่วงเวลาเดียวกัน
3. การเก ็บข ้อม ูลท ุกครั้งผ ู้ว ิจ ัยดำเน ินการเก็บข ้อม ูลและควบคุมการดำเน ินโปรแกรม  

นันทนาการด้วยตนเอง

ข้อจำก็ดซองการวิจ ัย
ผู้วิจัยไม่ลามารถควบคุม เรื่องอาหาร การประกอบกิจกรรมประจำกันและการพักผ่อนของ 

ผู้เข้าทดลองได้

คำจำก็ดความท่ีใช้!,นการวิจัย
1. โปรแกรมนันทนาการ (Recreation Program) หมายถึง โปรแกรมการจัดวางแผน 

กิจกรรมนันทนาการประ๓ ทต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการเลริมลร้างสมรรถภาพทางกาย 
เพ่ือสุขภาพ ให้กับผู้สุงอายุ อย่างเป็นขั้นตอนตามความหนักเบาของกิจกรรมต่างๆให้ 
เหมาะกับสุขภาพ'ของผู้สูงอายุ มีระยะเวลาในการดำเนินการตามโปรแกรมเป็นเวลา 
10 สัปดาห์ส ัปดาห์ละ 3 กัน

2. ผู้สูงอายุ (The Elderly) หมายถึง ผู้ที่มือายุตั้งแต่ 60-65โดยนับอายุเป็นปีเต็ม และ 
เป็นสมาชิกศูนย์บริการทางสังคมผู้สูงอายุดินแดง เพศหญิง

3. สมรรถภาพทางกายเพ ื่อส ุขภาพ (Health -  Related Physical Fitness) หมายถึง 
สมรรถภาพทางกายที่มืปัจจัยสนับสนุนให้มืสุขภาพดีและป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ ตลอด 
จนปัญหาด้านสุขภาพที่เกิดจากการขาดการออกกำสังกายในการวิจัยครั้งนี้สมรรถ 
ภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่ สัดส่วนของร่างกาย ความอ่อนตัว ความ 
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบหายใจและระบบ 
ไหลเวียนโลหิต

4. สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) หมายถึง ความสัมพันธ์ของนํ้าหนักตัวกับ 
ส่วนสูง หรือ ความยาวรอบเอวกับสะโพก ว่ามีความเหมาะสมมากน้อยเพียงไร โดย 
การกัดค่าดัชนีความหนาของร่างกาย (BMI, Body Mass Index)
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5. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง การยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เอ็นยืดข้อ เอ็นกล้าม 
เน้ือ ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อในร่างกาย โดย นั่งก้มแตะ (Sit and reach 
test)

6. ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง แ ล ะ ค ว า ม ท น ท า น ข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ  (Muscular strength and 
endurance) หมายถึง การออกแรงทำงานของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องและรวดเร็วใน 
ระยะเวลาจำกัด โดยการนอนยกตัวขึ้น 1 นาที (Abdominal curls)

7. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Circulo-Respiratory Fitness) 
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการทำงานได้อย่างต่อเนื่องยาวนาน วัดโดยวิธ ี
ของซไนเดอร์ เป็นค่าชไนเดอร์อินเดกซ์เทส (Schneider Index Test)

ประโยชน์ทีคาดว่าจะได้รบ
1. ทราบผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 

ผู้สูงอายุ
2. สามารถนำผลของโปรแกรมในทนาการเพื่อผู้สูงอายุไปใช้เป็นแนวทางไนการจัดกิจกรรม 

นันทนาการเพื่อผู้สูงอายุได้
3. เพื่อเป็นแนวทางสำหรับการวิจัยและการสืกษาในครั้งต่อไป
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