
เอกสารและงานวจยทเกยวของ
'vjjï'-*

แนวคิดและทฤษฎึ
ในการวิจัยเพื่อผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงสุขภาพของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ 
คืกษาค้นคว้าจากหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่างๆ และนำมาเสนอตามลำดับดังนี้

1. หลักปรัชญา และความหมายของนันทนาการ
2. เป้าหมายของนันทนาการ
3. สมรรถภาพทางกาย
4. ผู้สูงอายุ
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

1. หลกปรัชญา และความหมายของนันทนาการ

ในสมัยเริ่มแรกนันทนาการในประเทศไทยนั้น กระทรวงสืกษาธิการได้บัญญัติลัพท์ คำว่า 
“ลันทนาการ'’(Recreation) ซึ่งใช้กันมาจนแพร่หลายแต่เมื่อไปเปรยบเทียบความหมายพื้นฐานเดิม 
จากด ัพท ์ในภาษาอ ังกฤษ คือ เรคครีเอซั่น(Recreation) แล้วความหมายยังไม่ช ัดเจนดังนั้น  
พระยาอน ุมานราชธน (เสถ ียรโกเสส, 2515: 22) จ ึงได ้บ ัญ ญ ัต ิด ัพ ท ์ภาษาไทยข ึ้น ใหม ่ว ่า 
"นันทนาการ”

ความหมายของคำว่านันทนาการ

แนช (Nash อ้างถึงใน ความคิดเห็นต่างๆเกี่ยวกับนันทนาการ, 2543) ได้อธิบาย 
ในหนังสือปรัชญานันทนาการ (Philosophy of Recreation) ว่า นันทนาการหมายถึง การใช้เวลา 
ว่างนันเพื่อประโยชน์ คุณค่าในทางดีงามจากการเข้าร่วมในกิจกรรม เด็กๆจะเรียกกิจกรรมนั้นว่า 
การเล่น ล่วนผู้ใหญ่จะเรียกว่า นันทนาการ

ทิเทเจอรัลด์(Fitzgerald อ้างถึงใน ความคิดเห็นต่างๆเกี่ยวกับนันทนาการ, 2543) 
ไดอธิบายในหนังสือ การจัดการนันทนาการชุมชน (Community Organization for Recreation) 
ว่า เวลาว่างหมายถึงเวลาที่เหลือจากการงาน แต่นันทนาการคือการแสดงออกชงความสนใจของ 
มนุษยํในเวลาว่างน ั้น เวลาว่างกับนันทนาการนั้นไม่เหมือนกัน เพราะกิจกรรมในเวลาว่าง
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บางกิจกรรมก็เป็นกิจกรรมที่ไม่พึงประลงค็ชึ่งไม่เรียกว่าเป็นกิจกรรมนันทนาการ เช่น การเล่นพนัน 
การประพฤติเกเร เป็นต้น

สมบัติ กาญจนกิจ(2542) กล่าวว่า น ันทนาการมีคำจำกัดความที่หลากหลาย
ซ่ึงพอสรุปไต้ดังน้ี
1. น ัน ท น าการ ห ม ายถ ึง  ก ารท ำให ้ส ด ช ื่น ห ร ือ ก ารส ร ้างข ึ้น ม าให ม ่ (Refresh, 

Re+Creation) คือ การที่บุคคลเมื่อได้ทำกิจกรรมต่างๆ แล้วก่อให้เกิดความเหนื่อย 
เมือยล้า กิจกรรมนันทนาการจะเข้ามาเพื่อสร้างพลังงานให้มีกลับขึ้นมาใหม่หรือสร้าง 
ความลดชื่นให้มีขึ้นอีกครั้งโดยการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเพื่อสร้างเสริมความ 
สดชื่นและพลังงานขึ้นมาใหม่ ในรูปแบบของการเล่น การแสดงออกในด้านกีฬา 
ดนตรี ดิลปะ งานอดิเรกต่างๆเป็นต้น

2. นันทนาการ หมายถึง กิจกรรม (Activity) คือ นันทนาการมีรูปแบบกิจกรรมที่หลาก 
หลายทำให้ผู้ที่เข้าร่วมสามารถ เลือก เข้าร่วมในกิจกรรมต่างๆตามที่ตนเองสนใจ แล้ว 
พัฒนาอารมณ์สุขของผู้เข้าร่วมกิจกรรม โดยกิจกรรมในที่นี้หมายถึง เกม กีฬา ดิลปะ 
ดนตรี การแสดงละคร การท่องเที่ยว งานอดิเรก อาสาสมัคร เป็นต้น

3. นันทนาการ หมายถึง กระบวนการ (Process) คือ กิจกรรมนันทนาการเป็นกระบวน 
การในการพัฒนาประสบการณ์หรือคุณภาพชีวิตของบุคคลหรือลังคม โดยมีกิจกรรม 
นันทนาการต่างเป็นลือ ในช่วงเวลาที่ว ่าง เวลาอิสระโดยผู้เข้าร่วมนั้นเข้าร่วมด้วย 
ความสมัครใจ หรือมีแรงจูงใจ แล้วล่งผลต่อการพัฒนาอารมณ์สุข สนุกสนาน

4. นันทนาการ หมายถึง สวัสดิการของลังคม (Social welfare) นันทนาการ คือ สถาบัน 
ทางลังคมและสวัสดิการทางลังคม ซึ่งรัฐบาลและฝ่ายบริหารท้องกินจะต้องมีหน้าที่ 
จัดให้บริการแก,ชุมชน เพื่อสร้างบรรยากาศของเมืองและของประเทศให้น่าอยู่ เช่น 
จัดอุทยานแห่งชาติ ศูนย์เยาวชน สวนสาธารณะ เป็นต้น

บุญเสริม อุทัยผล(2530) กล่าวว่า ความหมายของนันทนาการมีหลายทาง และมีรูปแบบ 
หลากหลายจัดเป็นกิจกรรมที่ให้โอกาสแก่คนทั่วไปในการสร้างเสริมคุณภาพชีวิต ที่เป็นความพึ่ง 
พอใจเฉพาะ เพราะกิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่ระบายออกถึงลักษณะที่เป็นความต้องการ 
ของมนุษย์ความต้องการทางกายภาพ และจิตวิทยา เป็นกิจกรรมที่เกิดจากความสมัครใจในการ 
เข้าร่วม และในช่วงโอกาสที่เป็นเวลาว่างโดยมีลักษณะเฉพาะดังต่อไปนี้
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1. เป็นกิจกรรม (Involve activities)
ประกอบด ้วยก ิจกรรมต่างๆ ม ีท ั้งการเล่นที่ต ่างชนิดกันไป อาจจะให ้ประโยชน์ต ่อ  

การพัฒนาทางกาย จิตใจหรืออารมณ์โดยใช้พล'งงาน ในโอกาสช่วงเวลาว่างที่มีอยู่โดยมุ่งหวังเพื่อ 
ความสนุกสนาน ได้ออกกำลัง ผ่อนคลายอารมณ์และ สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

2. เป็นหลายรูปแบบ (No single)
ประกอบด้วยรูปแบบต่างๆ หลากหลาย เน ื่องจากความต้องการ ความสนใจความ  

ปรารถนาหรือรสนิยมของคนเราต่างกัน ด้งนั้นกิจกรรมการแสดงออกซึ่งเป็นได้หลายรูปแบบไม,มี 
ข้อจำกัดขอให้ได้รับความสนุกสนานและพึ่งพอใจเป็นหลัก อาจจะเป็นในรูปของการพบปะสนทนา 
งานอดิเรก เล่นกีฬา กิจกรรมดนตรี ร้องเพลง เขียนภาพ ดิลป ฟังวิทยุ ดูโทรทัศน์หรือเข้าร่วม 
กิจกรรมชุมชนตามโอกาสที่มีเป็นต้น

3. เป็นกิจกรรมทีมีแรงจูงใจเป็นเครืองตัดสิน (Determined by motivation)
การตัดสินใจที่จะเลือกเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ นั้นเกิดจาก แรงจูงใจหลายรูปแบบโดยม ี

พื้นฐานความพึงพอใจและสนใจเป็นที่ตั้ง เข้าร่วมด้วยความสนใจ และเกิดความพึงพอใจจากการ 
เข้าร่วมกิจกรรม

4. เป็นกิจกรรมท่ีไม,มีข้อจำกัดเรื่องเวลา (Occour in unobligated time)
เป็นกิจกรรมที่อาด้ยโอกาสเวลาว่างที่จะเข้าร่วมด้วยความพึงพอใจเป็นเครื่องตัดสินจึง 

ไม่มีขอบเขตจำกัดของเวลาขึ้นอยู่กับโอกาสของแต่ละบุคคลที่จะเข้าร่วม อาจจะเป็นช่วงระยะเวลา 
ลันๆ หรือเข้าร่วม เป็นประจำตามโอกาสที่มี หรือในช่วงใดช่วงหน่ึงท่ีว่าง

5. เป็นกิจกรรมทีอาสาด้วยความเต็มใจ (Engagement and entirely)
เป็นกิจกรรมที่ยอมรับเรียกหาด้วยความเต็มใจสมัครใจ ไม่สามารถบังคับได้ โดยขึ้นอยู่กับ 

ผู้นำและการสร้างทัศนคติที่ดีต่อการกำหนดจุดหมายของกิจกรรมโดยเข้าร่วมกิจกรรมอย่างสมัคร 
ใจพร้อมใจ เกิดความภาภูมิใจโดยไม,มีการบังคับ
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6. เป็นกิจกรรมบำบัด (Recreation is therapy)
เป ็นก ิจกรรมท ี่ใช ้เพ ื่อการบำบ ัดฟ ินฟ ูผ ู้เจ ็บปวยท ั้งกาย และจิตใจ ช ่วยผ ่อนคลาย 

ความเครียดทางอารมณ์ และบำบัดพักพื่น ทางกายและจิตที่ด ี ให้ความเพลิดเพลิน สนุกลนาน 
ผ่อนคลาย จัดเป็นกิจกรรมบำบัดทางกาย ทางจิต และอารมณ์บางครั้งสามารถจัดเป็นกิจกรรม 
บำบัดด้วย

7. เป็นปฏบัติการสากลและพิสูจน์ได้ (Aniversary practice)
เป็นกิจกรรมการแสดงออกทางกายภาพและจิตวิทยา ของกลไกร่างกายมนุษย!ม่มี'ขีด 

จำกัดในเรื่องเวลาสถานที่และเชื้อชาติศาสนา ทุกคนเข้าร่วมด้วยความพอใจของตนตามจังหวะ 
โอกาสและสถานที่ต่างๆ

8. เป็นลิงจริงจังและมีจุดหมาย (Serious and purpose)
เป็นกิจกรรมมีคุณค่าสาระ มีจุดหมาย ก่อให้เกิดความสุข ความชาบซึ้งในด้านความงาม 

ทักษะ และการเรียนรู้ พัฒนาอารมณ์ และวุฒิภาวะ นอกจากจะเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
ยังได้รับความรู้ ทักษะความชำนาญไปด้วย

9. เปลี่ยนแปลงยืดหยุ่นได้ตามความเหมาะสม (Flexible)
เป็นกิจกรรมที,ขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อม สถานภาพการเกิดจัดได้ง่ายตามสภาพปัจจุบันที่

ต้องการ

คณิต เขียววิชัย(2529) สมบัติ กาญจนกิจ และดำรัส ดาราดักด้ิ(2520) ได้สรุปภาพ 
รวมและขอบข่ายของนันทนาการเพ่ือความสะดวกในการสืกษาทางด้านนันทนาการไว้ดังน้ี 1

1. บุคคลและชุมชน เนื่องจากนันทนาการนั้น เป็นวิชาที่ว่าด้วยการพัฒนาคนให้เป็นคนที่ 
สมบูรณ์พร้อมทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์สังคมและสติปัญญา เมื่อนันทนาการสามารถ 
พัฒนาดัวบุคคลได้แล้ว สังคมและชุมชนก็จะมีการพัฒนาขึ้นด้วยเซ่นกัน ดังนั้นนันทนาการจึงมี 
ความสำด ัญ ก ับคนท ุกว ัย และใน แต ่ละว ัยน ั้น จะต ้องได ้ร ับการพ ัฒ น าให ้ลอดคล ้องก ับ  
ความต้องการและมีความแตกต่างกันในแต่ละวัย ดังน้ี

1.1. วัยเด็กเล็ก (อายุประมาณ 1-9ÎI) วัยนี้ต้องการกิจกรรมการเคลื่อนไหวเพื่อ 
เตรียมความพร้อมในการใช้ อวัยวะต่างๆ ให้สามารถทำงานประสานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
เช่นการทำงานประลานกันของมือ แขน ขา โดยเริ่มจากการหยิบของใหญ่ๆมาจนถึงลิงของเล็กๆ
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และมีกระบวนการในการใช้อวัยวะต่างๆจากง่ายๆไปล่ยาก กิจกรรมเหล่านี้ช่วยให้เด็กรู้จักแยกแยะ 
ความเหมือนและความแตกต่าง สามารถกะระยะให้ใกล้เคียงความเป็นจริงได้ นันทนาการของ 
บุคคลในวัยนี้จังควรจะครอบคลุมทักษะด้งกล่าว

1.2. วัยก่อนวัยรุ่น (อายุประมาณ 10-13ปี) ในวัยนี้มีทักษะการเคลื่อนไหวและม ี
ความต้องการการพัฒนาในทักษะที่ล ูงขึ้น อยากเอยากเห ็น  อยากทำกิจกรรมที่สลับซับซ้อน 
มากขึ้นกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมจึงควรมีลักษณะที่ตอบสนองความต้องการเหล่านี้มีความ 
ซับซ้อนและความท้าทายความสามารถมากขึ้น เพื่อเป็นการกระตุ้นให้เด็กเกิดความสนใจควรมี 
การเสริมสร้างทัศนคติที่ดีต่อกิจกรรมนันทนาการให้กับเด็กเพื่อส'งผลในวัยต่อๆไป

1.3. วัยรุ่น(อายุประมาณ 14-24ÎI) เป็นวัยที่เริ่มเข้าล่ลังคมเพื่อนฝูง เป็นวัยที่อยู ่
ใน ว ัยการส ืกษาและม ีเวลาว ่างมาก ซ ึ่งอาจเก ิดป ัญหาไต ้ถ ้าปล ่อยปละละเลยไป กิจกรรม 
นันทนาการในวัยนี้ จ ึงควรเป ็นเรื่องของการรู้จ ักใช้เวลาว่างให้เก ิดประโยชน์กิจกรรมควรม  ี
หลากหลาย เพื่อตอบสนองความต้องการของแต่ละบุคคลที่แตกต่างกันไปตามสภาพแวดล้อม

1.4. วัยผู้ใหญ่ (อาย ุประมาณ 25-59Ï!) ใน'วัยนี้1จะมีความเครียดกับการงาน 
การสร้างเนื้อสร้างตัวมาก ปัญหาที่ตามมาคือความเครียด นันทนาการจึงเป็นลิ,งที่จำเป็นมากโดย 
เฉพาะในเรื่องของการใช้เป็นการผ่อนคลายความตึงเครียดจากการงานและการดำเนินชีวิต เพ่ือให้ 
เกิดสุขภาพการและใจที่ดี พร้อมที่จะเผชิญกับปัญหาต่อไป

1.5. วัยสูงอายุ (อายุประมาณ 60ปีขึ้นไป) ในวัยนี้ไต้ผ่านช่วงของการทำงานหนัก 
มานาน มีความต้องการเรื่องการพักผ่อนมาก และมีปัญหาในเรื่องของการรู้สีกว่าตนเองไม่มีความ 
สำคัญในลังคม นันทนาการในวัยนี้จึงควรเป็นกิจกรรมทางลังคม เน้นให้ไต้พบปะพูดคุยกับคนอื่นๆ 
สร้างแนวความคิดที่ว่าตนเองยังเป็นประโยชน์ต่อลังคม นอกจากนี้ควรมีการออกกำลังกายเพื่อ 
ช่วยให้ร่างกายสมบูรณ์ด้วย แต่ไม่ควรเป็นกิจกรรมที่ใซ้พลังงานมาก ควรเป็นกิจกรรมเบาๆและ 
สร้างความสนุกสนานเพลิดเพลินไปในตัว

จากที่กล่าวมานั้นนันทนาการเป็นลิ,งที่ควรจัดบริการให้กับบุคคลทุกเพศทุกวัย 
ให้ใต้มีโอกาสร่วมกิจกรรมโดยเท่าเทียมกัน ด้งนั้นโปรแกรมนันทนาการในลังคมใดลังคมถึงก็ควร 
คำนึงถึงบุคคลในลังคมนั้นว่า อยู่ในวัยใดและควรพยายามจัดให้ทั่วถึง โดยเฉพาะขอบข่ายของ
นันทนาการจึงควรที่จะครอบคลุมไต้ทุกเพศและทุกวัย
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2. การจัดบริการทางสังคม หมายถึง การจัดนันทนาการนั้นควรเป็นเรื่องที่รัฐควรให  ้
การสนับลนุน และจัด เป็นบริการให้กับสังคม เพราะกิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่ช่วยพัฒนา 
ทรัพยากรมนุษย็ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการช่วยพัฒนาประเทศชาติต่อไป ซ่ึงรัฐควรจัดบริการท้ัง 
ลองด้านคือ

2.1. การจัดผู้ดำเนินการกิจกรรมนันทนาการหรือผู้นำนันทนาการซึ่งในสังคม 
ทุกๆสังคมมีความจำเป็นอย่างมากที่จะต้องมีผู้นำนันทนาการ เพ่ือให้กิจกรรมนันทนาการที่จัดให้ 
กับคนในสังคมนั้น เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและตรงตามวัตถุประสงค์

2.2. การจัดลถานที่ วัสดุอุปกรณ์ต่างๆ สำหรับกิจกรรมนันทนาการหรือที่เรยืก 
ว่าแหล่งนันทนาการซึ่งเป็นสิงที่สำคัญมาก เพราะเป็นลถานที่ที่คนจะเข้าไปร่วมกันทำกิจกรรม 
นันทนาการต่างๆ การลงทุนในล่วนนี้จึงมีความสำคัญมาก แต่เนื่องจากค่าใช้จ่ายซึ่งสูงมากจึงทำ 
ให้แหล่งนันทนาการในปัจจุบันมีไม่เพียงพอต่อความต้องการของประชาซน แต่ในปัจจุบันรัฐก็ได้ 
เร่งให้มีการปรับปรุงเพิ่มเติมมากขึ้น พร้อมกับล่งเสริมให้เอกชนเข้ามาร่วมลงทุนด้วย ยกตัวอย่าง 
แหล่งนันทนาการเช่น สวนหย่อม สวนดอกไม้ประตับ สวนสาธารณะ อุทยานแห่งชาติ สนามกีฬา 
ศูนย์เยาวชน พิพิธกัณฑ์ โรงมโหรสพและชายหาดต่างๆเป็นด้น

3. กิจกรรมนันทนาการที่เป็นสื่อในการพัฒนาคุณภาพชีวิต หมายถึง นันทนาการจะ 
ครอบคลุมไปถึงการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาบุคคลในแต่ละด้านตังนั้นนันทนาการจึงดำเนินการโดย 
ใช้กิจกรรมต่างๆเป็นสื่อที่สำคัญ กิจกรรมเหล่านี้ได้แก่

3.1. คืสปห้ตถกรรม
3.2. เกม กีฬา และกรีฑา
3.3. เต้นรำ ฟ้อนรำพื้นเมือง
3.4. ดนตรีแสะการร้องเพลง
3.5. การอ่าน เขียนและพูด
3.6. ละครและการละเล่นพื้นเมือง
3.7. กิจกรรมทางสังคม
3.8. กิจกรรมนอกเมืองหรือกิจกรรมกลางแจ้ง
3.9. งานอดิเรก ทั้งประ๓ ทเก็บสะสมและประดิษฐ์สร้างสรรค์
3.10. กิจกรรมประ๓ ทอาสาสมัครช่วยเหลือบริการชุมชน
3.11. กิจกรรมพิเศษต่างๆเช่นงานเทศกาล งานฉลอง และประเพณีของ
ท้องถิ่นต่างๆ
3.12. กิจกรรมนันทนาการสุขสงบ เช่นสมาธิโยคะ การผ่อนคลาย



3.13. การท่องเที่ยวทัศนสืกษา
3.14. กิจกรรมสุขภาพเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ
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2. เป้าหมายซองนันทนาการ
การจัดกิจกรรมนันทนาการมีจุดมุ่งหมายท่ีจะพัฒนาบุคคลและสังคมเพ่ือให้มีคุณภาพ 

ชีวิตท่ีดีข้ึนกิจกรรมนันทนาการมีความหลากหลายดังน้ันเป้าหมายของนันทนาการจึงมีความ 
สำคัญในการให้บริการต่อบุคคลและสังคมดังท่ี ลมบ้ต กาญจนกิจ(2542) ได้สรุปไว้ 8 เป้าหมาย 
ดังน้ี

1. เพ่ือพัฒนาอารมณ์สุ,ข
นันทนาการเป็นกระบวนการท่ีเสริมสร้าง และพัฒนาอารมณ์สุขของบุคคล และชุมชนโดยอาคัย 
กิจกรรมต่าง  ๆ เป็นล่ือกลางในช่วงเวลา หรือเวลาว่างอิสระ การเข้าร่วมกิจกรรมต้องเป็นไปด้วย 
ความสมัครใจ และกิจกรรมน้ันจะต้องเป็นกิจกรรมท่ีสังคมยอมรบ ลามารถก่อความสุข สนุกสนาน 
เพลิดเพลิน และหรือความสุขสงบ

2. เสริมสร้างประสบการณ์ใหม่
กิจกรรมนันทนาการหลายอย่าง ช่วยสร้างประสบการณ์ใหม่ให้แก่ผู้เข้าร่วม ท้ังน้ีเพราะความหลาก 
หลายของกิจกรรม เช่น กิจกรรมท่องเท่ียว ทัศนสืกษา เสริมสร้างประสบการณ์ใหม่ในสถานท่ีและ 
ทรัพยากร ท่องเท่ียว ไม่ว่าจะเป็นด้านโบราณวัตถุ ทศันยีภาพ โบราณสถาน ดิลปประเพณ ี
วัฒนธรรม หรือวรรณกรรม การอา่น พดูเขยีน ตลอดจน นนัทนาการกลางแจง้นอกเมอืง 
นันทนาการทางสังคม ช่ึงมืความแตกต่างของกิจกรรมมากมายข้ึนอยู่กับประสบการณ ์และ 
พ้ืนฐานเดิมของบุคคล หรือชุมชน

3. เพ่ิมพูนประลบการณ์
กระบวนการทางนันทนาการ ก่อให้เกิดการพัฒนาทางอารมณ์สุข ดังน้ัน ทัศนียภาพความซาบซ้ึง 
ความประทับใจ ความสะใจ ความภาคภมูใิจ มุมหน่ึงหรือเส่ียวหน่ึงแห่งความประทับใจ 
มุมสงบ สุขใจ อารมณ์สุขสนุกสนานเพลิดเพลิน และอารมณ์สุขสงบจึงเป็นประลบการณ์หรือคุณ 
ภาพชีวิตของบุคคล หรือชุมชนท่ีจะพึงหาได้ กิจกรรมหลายอย่างต้องมีการเตรียมตัว เตรียมความ 
พร้อม เช่น การเข้าร่วมกิจกรรม เส่ียงท้าทายความสามารถผู้เข้าร่วมกิจกรรมบางอย่างเคยเข้าร่วม 
มาแล้วแต่ผู้เข้าร่วมอยากสร้างความประทับใจหรือความทรงจำเดิมเป็นการเพ่ิมพูนประสมการณ์
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4. ส่งเสริมการมีส่วนร่วม
นันทนาการให้คุณค่า และส่งเสริมการมีส่วนร่วมของบุคคล และชุมชน ปึกให้เข้าร่วมในกิจกรรม 
ของชุมชนด้วยความลนใจและสมัครใจกิจกรรมอาลาสมัครให้คุณค่าการมีส่วนร่วมอาลาพัฒนา 
เก่ียวข้องกับชุมชนอ่ืนให้กิจกรรมมนุษย์สัมพันธ์และกลุ่มสัมพันธ์สอนให้ผู้เข้าร่วมทำงานเป็นทีม 
เป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม รู้จักหน้าท่ี สิทธิ ตลอดจนความรับผิดชอบต่อตนเอง และผู้อ่ืนในฐานะ 
องค์กรของสังคม เซ่นเดียวกับกิจกรรมกีฬา การอยู่ค่ายพักแรมเป็นต้น

5. ส่งเสริมการแลดงออกแห่งตน
กิจกรรมนันทนาการหลายประ๓ท เซ่น คิลปหัตถกรรม กีฬา ประ๓ทต่างๆดนตรี ละคร การเล่น 
เกมประเพณื เป็นการส่งเสริมให้บุคคลได้แสดงออกในด้านความนึกคิด สร้างสรรค์การระบาย 
อารมณ์การเลียนแนบสถานการณ์หรือพฤติกรรมต่างๆ ทำให้ลามารถเรียนรู้และรู้จักตนเองมาก 
ข้ึน สร้างความม่ันใจ ความเข้าใจ และการควบคุมตนเองการรู้จักเลือกกิจกรรม หรือพฤติกรรมใน 
การแสดงออก เป็นการล,งเสริมสุขภาพ และบุคลิกภาพให้แก'ตนเอง

6. ส่งเสริมคุณภาพชีวิต
กระบวนการนันทนาการ ซ่วยส่งเสริม และพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลและสังคมกิจกรรม 
นนัทนาการซ่วยพฒันาอารมณค์วามสขุ ความสามารถของบุคคล สุขภาพและสมรรถภาพ 
ส่งเสริมสุขภาพจิต ความสมดลุของทายและจติ และความสมดลุในการแบง่เวลาทำงาน 
นันทนาการเป็นการลดความเครียด ความวิตกกังวล ส่งเสริมการมีส่วนร่วมกับกลุ่มสังคม ส่งเสริม 
การแสดงอฉก เพ่ิมพูนประสบการณ์สิงเหล่าน้ีช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของสังคม ระดับวัย ทุกเพศ 
นอกจากน้ีนันทนาการยังพัฒนาคุณภาพชีวิตในกลุ่มประชากรทุกกลุ่ม ไม่ว่าจะเป็นชุมชนแออัด 
ชุมชนม่ังมี ประชากรพิเศษคนพิการ หรือกลุ่มด้อยโอกาสก็ตาม

7. ส่งเสริมความเป็นมนุษย์ชาติ
กิจกรรมนันทนาการส่งเสริมพฤติกรรมและพัฒนาความเจริญงอกงาม ของบุคคลท้ัง ทางกาย 
อารมณ ์สังคม สติปัญญา และจิตใจของทุกคนทุกเพศทุกวัย ตามความสนใจและตามความ 
ต้องการของบุคคล กิจกรรมนันทนาการช่วยสร้างความเข้าใจอันดีในหมู่เพ่ือนมนุษย์ เข้าใจสภาพ 
ส่ิงแวดล้อม เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับธรรมชาติ ช่วยสืบทอดคิลปวัฒนธรรมของชนใน 
ชาติต่อใป ใหค้ณุคา่ทางสงัคม การอยู่รว่มกนั การร่วมมอืกนัอยู่ในสงัคมอย่างมคีวามสขุ 
นันทนาการนานาชาติ เช่น มหกรรมกีฬา
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8. ส่งเสริมความเป็นพลฌืองดี
กิจกรรมนันทนาการ เป็นการให้การคักษาแก'เยาวชนในด้านการช่วยเหลือตนเอง สิทธิ หน้าที ่
ความรับผิดชอบ ระเบียบวินัย และการปรับตัวให้ส่วนหนึ่งของกลุ่ม หรือสิงคมท่ีดี เป็นการพัฒนา 
ความเป็นพลเมืองดี กิจกรรมต่างๆ จะช่วยส่งเสริมคุณค่าลักษณะนิลัยความเป็นพลเมืองดีความ 
ไม่เห็นแก,ตัวและรู้จักช่วยเหลือส่วนรวมเป็นสำคัญ จึงช่วยให้ลังคมอบอุ่นและเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต

ประโยชน์และคุณค่าของนันทนาการ
กิจกรรมนันทนาการในช่วงเวลาว่างท่ีผู้เข้าร่วมมาร่วมด้วยความสมัครใจ น้ันจะช่วยก่อให้ 

เกิดประโยชน์ต่าง  ๆพอสรุป'ได้!ดังน้ี
1. ช่วยให้บุคคล และชุมชน ได้รับความสุขและสนุกสนาน มืความสุขในชีวิต และใช้เวลา 

ว่างให้เกิดประโยชน์
2. ช่วยให้บุคคล และชุมชนพัฒนาสุขภาพจิต และสมรรถภาพทางกายท่ีดี เกิดความ 

สมดุลของชีวิต
3. ช่วยป้องกัน ปัญหาอาชญากรรม และพฤติกรรมเบ่ียงเบนในทางไม่พ่ึงประสงค์ของ 

เยาวชนและเด็ก การพัฒนาพฤติกรรมของเด็ก และเยาวชนนับว่าเป็นสิงสำคัญในการ 
เสริมสรางลักษณะนิลัยท่ีพึงประสงค์ และเป็นกำลังท่ีมืประสิทธิภาพในอนาคต 
กิจกรรมนันทนาการประ๓ทต่าง  ๆช่วยให้ เด็กและเยาวชนเลือกได้ตามความสนใจ 
และได้ใช้เวลาว่างในการพัฒนาลักษณะนิลัยท่ีพ่ึงประสงค่ได้

4. ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี การท่ีชุมชนได้มืโอกาลใช้เวลาว่างให้เกิดประโยช'นิโดย 
เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ จะได้เรียนรู้ในเร่ืองของหน้าท่ีความรับผิดชอบ คุณค่า 
ทางลังคมเสรีประชาธิปไตย ลดความเห็นแก'ตัว สร้างคุณค่า จริยธรรม ความมีน้ําใจ 
การให้บริการ รู้จักอาสาสมัครช'วยเหลือลังคม ซ่ึงถือว่าเป็นกิจกรรมของความเป็น 
พลเมืองดีของประเทศชาติ

5. ส่งเสริมพัฒนาอารมณ์สุข กิจกรรมนันทนาการช่วยพัฒนาอารมณ์สุขรวมท้ังความ 
สนุกสนาน และความสงบสุข ลดความเครียด ความวิตกกังวล ทำให้อารมณ์แจ่มใส 
และช่วยส่งเสริมให้รู้จักพัฒนาการ ควบคุมอารมณ์ และบุคลิกภาพท่ีดีอีกด้วย

6. ส่งเสริมคัลปวัฒนธรรมของชาติ กิจกรรมนันทนาการ เช่น การละเล่นพ้ืนเมืองวิถีชีวิต 
ประเพณีพ้ืนบ้าน ตลอดจนแหล่งนันทนาการประ๓ทอุทยานประวัติศาสตร์โบราณ 
สถาน และโบราณวัตถุ ช่วยส่งเสริมคัลปะและวัฒนธรรมของชาติ ส่งเสริมการเรียนรู้ 
ทัศนคติ และความซาบซ้ึง อันจักก่อเกิดการอนุรักษ์คัลปวัฒนธรรม และเอกลักษณ์ 
ของชาติต่อไป
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7. ส่งเสริมการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งและนอกเมือง 
ได้แก่ กิจกรรมการอยู่ค่ายพักแรม เดินปา คีกษาธรรมชาติ กิจกรรมเหล่าน้ีช่วยลอนให้ 
ผู้ร่วมกิจกรรมได้รู้จัก และซาบซ้ึงกับคุณค่าของธรรมชาติ และช่วยกันอนุรักษ์ธรรมชาติ 
อันจักเป็นประโยชน์ต่อชุมชน และประชาชาติของโลก

8. ส่งเลริมในเร่ืองการบำบัดรักษา กิจกรรมนันทนาการเพ่ือการบำบัดรักษา เป็นกิจกรรม 
ท่ีจะช่วยรักษาผู้ปวยท้ังทางสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิต ช่วยส่งเลริมความหวัง 
ความคิด และการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์เพ่ือช่วยส่งเสริมการพัฒนาร่างกาย 
และลร้างขวัญกำลังใจให้แก่ผู้ปวย

9. ส่งเสริมมนุษย์ลัมพันธ์ และการทำงานเป็นทีม กิจกรรมกลุ่มลัมพันธ์ช่วยให้บุคคลได้ 
แสดงออก และละลายพฤติกรรมของกลุ่ม สร้างเสริมคุณค่าทางลังคม ปีกการอยู่ 
ร่วมกันอย่างมีความสุข กิจกรรมเกมกีฬาเพ่ือการแข่งขัน และการอยู่ค่ายพักแรม 
ช่วยปีกการทำงานเป็นหมู่คณะ ลดความเห็นแก,ตว เสริมสร้างความสามัคคี และ 
สร้างความเข้าใจอันตีในหมู่คณะ

10. ส่งเสริมและบำรุงรักษาขวัญทหาร และตำรวจตามชายแดน กิจกรรมนันทนาการท่ีจัด 
ข้ึนเพ่ือส่งเสริมขวัญและกำลังใจชองทหาร ตำรวจชายแดน เป็นสิงจำเป็นและสำคัญ 
ย่ิงในการตอบแทนให้กำลังใจในกิจกรรมเวลาว่างแก,กองทหารและตำรวจชายแดน

นันทนาการสำหรับผู้,สูงอายุ

ผู้สูงอายุจัดเป็นบุคคลท่ีอย่ในช่วงอายุระหว่าง60 ปีข้ึนไปหรืออาจจะพิจารณาได้จาก 
ลักษณะของความเสือมโทรมทางร่างกาย เนือ่งจากระคับความคดิ พลังงาน ความแข็งแรง 
เร่ิมเสือมลง ผู้ท่ีอยู่ในวัยน้ี ได้ผ่านช่วงของการทำงานมานาน และต้องการการพักผ่อนมากกว่า 
การทำงาน แต่อย่างไรก็ตีบุคคลในวัยน้ีมักจะมีปัญหาอยู่มาก เพราะผู้สูงอายุมักถูกลืมจากลังคม 
ท้ังๆท่ีผู้สูงอายุก็ยังเป็นกำลังและเป็นประโยชน์ต่อลังคมอยู่

กิจกรรมสำหรับบุคคล ในช่วงวัยน้ี ควรเป็นกิจกรรมทางลังคมเพ่ือส่งเสริมให้มีโอกาสพบ 
ปะพูดคุยกับคนอ่ืน  ๆท้ังในรุ่นเดียวกัน และต่างวัยกันนอกจากน้ี ควรมีกิจกรรมเพ่ือรักษาระคับ 
ความสมรรถภาพทางกาย ให้คงท่ี หรือผ่อนคลายความเครียด ความวิตกกังวล และเพ่ือการพัก 
ผ่อนหย่อนใจ เน่ืองจากมีเวลาว่างมากข้ึน แต่กิจกรรมคังกล่าวไม่ควรเป็นกิจกรรมท่ีต้องใช้พลังงาน 
อย่างมากควรเป็นกิจกรรมท่ีเบาๆ และสร้างความสนุกสนานเพลิดเพลิน กิจกรรมท่ีเหมาะสม 
จึงเป็นไปในรูปของกลุ่มสนใจด้านกีฬา งานอดิเรก การสะสม การอ,าน และเปิดโอกาสให้มีส่วนร่วม
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ในกิจกรรมจังคมต่างๆ โดยการจัดบริการด้านอาสาสมัคร งานจังคมเพ่ือขอความสนับสนุน 
ทางด้านแหล่งเงินทุน ซ่ึงคนสูงอายุสามารถให้ความร่วมมือได้ดีและเป็นประโยชน์ต่อจังคม

กิจกรรมนันทนาการ

กจิกรรมนนัทนาการเปน็สอืทีจ่ะชว่ยพฒันาความเจรญิเตบิโตทางดา้นตา่งๆ เช่น 
ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ จังคม และสติปัญญาของประชาชน โดยใช้กิจกรรมต่างๆ หลายรูปแบบ 
เพ่ือล่งเสริมให้บุคคลและชุมชนได้มืล่วนร่วมตามความสมัครใจความสนใจ ของผู้ร่วมกิจกรรม 

สมบัติ กาญจนกิจ(2540) สรุปกิจกรรมนันทนาการออกเป็น 15 หมวด ใหญ่ดังต่อไปน้ี
1. กิจกรรมนันทนาการประ๓ทเกมกีฬา และกีฬาเพ่ือการแข่งขัน
2. กิจกรรมนันทนาการประ๓'ทดิลปห้ตกรรม
3. กิจกรรมนันทนาการการเต้นรำ และกิจกรรมเช้าจังหวะ
4. กิจกรรมนันทนาการท่องเที่ยวทัศนสืกษๆ
5. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาจิตใจและความสงบสุข
6. กิจกรรมนันทนาการการละคร
7. กิจกรรมนันทนาการงานอดิเรก
8. กิจกรรมนันทนาการการดนตรีและร้องเพลง
9. กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง/นอกเมือง
10. กิจกรรมนันทนาการทางจังคม
11. กิจกรรมนันทนาการพเศษ
12. กิจกรรมนันทนาการวรรณกรรม
13. กิจกรรมนันทนาการบริการอาสาสมัคร
14. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ
15. กิจกรรมนันทนาการกลุ่มจัมพันธ์และมนุษย์จัมพันธ์

จากกิจกรรมนันทนาการช้างต้นน้ี ซ่ึงมือยู่ด้วยกัน 15 หมวดหมู่ โดยในแต่ละหมวดหมู่ 
สามารถท่ีจะแยกย่อยเป็นกิจกรรมต่าง  ๆได้มากมาย ซ่ึงกิจกรรมแต่ละอย่างน้ันเต,างก็มืฅวามสำคัญ 
และคุณค่าแตกต่างกันไปซ่ึงข้ึนอยู่กับวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมนันทนาการน้ันว่าจัดข้ึน 
เพ่ืออะไร กับกลุ่มเป้าหมายใด ในการจัดกิจกรรมนันทนาการให้กับกลุ่มเป้าหมายน้ัน ผู้จ ัด จะต้อง 
สืกษาถึงความต้องการของกลุ่มเป้าหมายและตัวผู้จัดเอง
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ในการจัดโปรแกรมนันทนาการในครั้งนี้กลุ่มเป้าหมายก็ คือ ผู้ล ูงอายุ การจัดกิจกรรม 
นันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ จะต้องจัดให้ตรงความต้องการและความเหมาะสมกับสุขภาพของ 
ท่านเหล่านั้นด้วย เน้นการมีล่วนร่วมและการได้ขยับร่างกายได้ออกกำลังกาย เพื่อรักษาระดับ 
ความสมรรถภาพทางกายให้คงที่ หรือผ่อนคลายความเครียด ความวิตกกังวล และเพื่อการ 
พักผ่อนหย่อนใจ

3. สมรรถภาพทางกาย

ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและลังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 9 (พ.ศ.2545-2549) ให้ 
เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพน้ัน ได้มีการกำหนดยุทธศาสตร์การพัฒนาข้ึน 7 ยุทธศาสตร์ ดังน้ี

1. การบริหารจัดการท่ีดี
2. พัฒนาคุณภาพคนและลังคม
3. พัฒนาซนบทและเมืองอย่างย่ังยืน
4. จัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิงแวดล้อม
5. บริหารเศรษฐกิจของประเทศ
6. เพ่ิมขีดความสามารถในการแข่งขัน
7. พัฒนาความเข้มแข็งทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
จาก 7 ยุทธศาสตร์ดังกล่าว ในเร่ืองของการพัฒนาสุขภาพจะอยู่ในยุทธศาสตร์ 

ท่ี 2 คือ พฒันาคณุภาพคนและล ังคม ซ่ึงมุ่งสร้างคนเก่ง คนดี มคีณุธรรมและเทา่ทนัการ 
เปล่ียนแปลง สร้างโอกาสด้านการคืกษาและล่งเสริมให้คนมีงานทำอย่างท่ัวถึง คนทุกระดับ 
สามารถเข้าถึงบริการด้านสุขภาพ ได้รับการคุ้มครองทางลังคมตลอดจนมีความปลอดภัยในชีวิต 
และทรัพย์สิน

นอกจากน้ี แผนพัฒใทเศรษฐกิจและลังคมแห่ง'ชาติ ฉบับท่ี 9 (พ.ศ.2545- 
2549) ได้มีการกำหนดนโยบายอย่างต่อเน่ืองจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและลังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 
8 คือในด้าน คนเป็นศูนย์กลางของการพัฒนา คนไทยทุกค'นมีโอกาสพัฒนาดักยภาพของตนเอง 
อย่างเต็มท่ีมากข้ึน ท้ังทางร่างกาย จิตใจ สติปัญญา เด็ก เยาวชนและประชาชนจะได้รับการ 
พัฒนาอย่างเต็มดักยภาพน้ันก็โดยวิธีการออกกำลังกาย และเล่นกีฬาซ่ึงเป็นเคร่ืองมือในการ 
พัฒนาคนท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ ์ ลังคม และสติปัญญา ซ่ึงการพัฒนาท้ัง 5 ด้านน้ี 
จะเป็นส่ิงท่ีสำคัญมากหากท ุก คนสามารถปฏิบติและพัฒนาได้จริง และเป็นการทำให้ประเทศชาติ 
เกิดการพัฒนาอย่างย่ังยืน
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ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะของร่างกายท่ีสมบูรณแ์ข็งแรง สามารถท่ีจะ 

ประกอบกิจกรรมต่างๆได้เป็นระยะเวลานานๆ และผลท่ีได้รับมีประสิทธิภาพสูง รวมท้ังการท่ี 
ร่างกายสามารถกลับคืนล่สภาพปกติได้ในเวลาอันลัน(ประไพ ตรีฤกษ์ฤทธ้ิ1 2540)

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุมลังการให้ร่างกาย 
ปฎิปติภาระกิจต่าง  ๆอย่างได้ผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงานแสะเวลา ตลอดท้ังวัน 
โดยการปฏิบัติน้ันไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานต่อร่างกายอีกท้ังยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืน  ๆ
นอกจากภาระกิจประจำวันได้อีกด้วยความกระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเหน่ือยล้าอ่อนเพลีย 
(สิริรัตน์หิรัญรัตน์, 2539)

ฟองเกิดแก้ว (2513) ได้ให้ความหมายของคำว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความ 
สามารถในการควบคุมการทำงานของร่างกายได้อย่างดีและมีประสิทธิภาพในการทำงานของ 
ร่างกายได้เป็นอย่างดีและมีประสิทธิภาพในการทำงานหนักเป็นเวลานานโดยไม่เสือมประสิทธิ 
ภาพ

สุชาติ โสมประยูร (2535) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่าง 
กายในการประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน โดยไม'เกิดความ 
เม่ือยล้า หรืออ่อนเพลีย ท้ังน้ีมิได้หมายความเพียงว่าร่างกายมีความแข็งแรงทนทาน กล้ามเน้ือ 
และระบบต่าง  ๆของร่างกายมีการทำงานประสานกันอย่างดีเท่าน้ัน แต่ยังรวมถึงร่างกายต้องมีสุฃ 
ภาพดีสามารถปฏิบัติงานให้เสร็จลุล่วงไปด้วยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือพอท่ีจะประกอบ 
กิจกรรมพิเศษหรือกิจกรรมท่ีต้องทำงานในกรณีฉุกเฉินได้อย่างมีประสิทธิภาพอีกด้วย

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีแสดงออกมาในการประกอบ 
กิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ และความทนทานในระบบไหลเวียนโลหิต ความยืดหยุ่น ความเร็ว 
กำลัง ความคล่องตัว การทำงานประสานกันของระบบประสาท (เสาวภา เทียมศรี, 2539)

ตังน้ันความหมายของคำว่า สมรรถภาพทางกาย สามารถสรุป'ได้ดังน้ี สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึงความสามารถของร่างกายท่ีใช้ประกอบกิจวัตรประจำวัน ได้ด้วยความกระฉับกระเฉง 
และพีนตัวกลับสู,สภาพเดิมได้อย่างรวดเร็ว อีกท้ังไม่มีปัญหาเก่ียวกับสุขภาพอันเน่ืองมาจากการ 
ขาดการออกกำลังกาย ซ่ึงประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของระบบหายใจ
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และไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว กำลัง ความเร็ว การทำงานประลานกัน 
ของระบบอวัยวะต่าง  ๆของร่างกายและความแข็งแกร่ง

องค์ประก,อบของสมรรถภาพทางกาย
วรตักํด้ิ เพียรชอบ (2527) และสมบัติ กาญจนกจิ (2520) ได้สรุปองค์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกายท่ีสำคัญตังน้ี
สมรรถภาพทางกาย คือ ความสมารถของร่างกายในการท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ี ในชีวิตประจำ 

วันในลังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดย1น-!มีความเหน่ือยอ่อนจนเกินไป และสามารถสงวนถนอม 
กำลังไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน และใช้ในเวลาว่างเพ่ือความสนุกสนาน และความบันเทิงในชีวิตของตน 
เองด้วยสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยปัจจัยท่ีสำคัญต่อไปน้ี

1. ความทนทาน (Endurance) คือ ความสามารถท่ีจะยืนหยัดในการประกอบกิจกรรม 
ชาซากได้เป็นระยะเวลานาง!ทำงานได้มากแต่เหน่ือยน้อย และหยุดก็หายเหน่ือยเร็ว 
ความทนทานในทางด้านน้ีจะเน้นในด้านความสามารถทำงานประลานกันของระบบ 
ไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจ

2. ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถของข้อต่อต่างๆ ของร่างกายในการท่ีจะ 
เหยียดเพ่ือการเคล่ือนไหวได้อย่างกว้างขวาง

3. ความทนทานของกล้ามเน้ือ (Muscular endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือท่ี 
จะใช้กำลังงานเพ่ือประกอบกิจกรรมช้ําซากได้เป็นระยะเวลานานโดยได้ผลงานมากแต่ 
เหน่ือยน้อย

4. กำลังของกล้ามเน้ือ (Muscular strength) คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีจะใช้กำลัง 
ในระยะเวลาใดเวลาหน่ึง เช่น ยกน้ําหนัก

5. พลังดีดของกล้ามเนือ้ (Power) คือ ความสามารถของกลา้มเนือ้ในการทีจ่ะทำงาน 
อย่างเร็วและแข็งแรงในจังหวะหดตัวหน่ึงคร้ัง เช่น ยืนกระโดดไกล

6. ความคล่องตัว (Agility) คือ ความลามารถของร่างกายในการท่ีจะบังคับ และเปล่ียน 
ทศิทางตลอดจนการควบคมุการเคลือ่ไหวของร่างกายไดด้ว้ยความรวดเร็วและม ี
ประสิทธิภาพ

7. การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถในการจะรักษาดุลของร่างกายได้ดีท้ังในระหว่าง 
การเคล่ือนไหวและอยู่กับท่ี

8. การทำงานประลานกันของร่างกาย (Coordination) คือ การท่ีประสาทมือกับประสาทตา 
และประสาทเท้ากับประสาทตา สามารถทำงานประสานกันได้อย่างดี เซ่น การเตะลูกบอล 
การขว้างลูกบอล เป็นด้น
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9. เวลาการตอบสนอง (Reaction time) คือ ความสามารถในการที่จะเคลื่อนไหวได้ด้วย 
ความรวดเร็ว หลังจากได้รับสัญญาณกระตุ้น

สก์ษณะฃองผูม้สีมรรถภาพกายติ
กฤษฎา บานชื่น (2527) และสุชาติโลมประยูร (2535) ได้สรุปลักษณะของบุคคลที่มี 

สมรรถภาพทางกายดีประกอบด้วยลักษณะต่างๆ ด้งต่อไปน้ี
1. มีความสมบูรณ์แข็งแรงทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ
2. อวัยวะต่างๆ ของร่างกาย สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ชีพจร และ 

การหายใจช้า การเผาผลาญ และความด้นโลหิตตํ่า)
3. มีความร่าเริง ยิ้มแย้มแจ'มใส มีมนุษย์สัมพันธ์ และบุคลิกภาพที'ดี
4. มีกำลังวางซามากพอที่จะเผชิญเหตุการณ์เฉพาะหน้าโดยทั่วไป ซึ่งจะต้องใช ้

กำลังกายหรือออกแรงอย่างเต็มที่ในการที่จะเอาตัวรอด และปลอดภัยจาก 
อุบัติเหตุนั้นๆได้ และสามารถรวบรวมกำลังให้กลับคืนมาใหม่ไต้ในเวลา 
อันรวดเร็ว โดยไม่เกิดอันตรายต่อสุขภาพร่างกาย

5. ร่างกายมีความสามารถในทักษะเบื้องต้นของการเคลื่อนไหวเป็นอย่างดี เช่น 
เดิน วิ่ง กระโดด ปีนปาย ว่ายนํ้า เป็นต้น

6. มีรูปร่างและทรวดทรงดี อวัยวะต่างๆของร่างกายเคลื่อนไหวได้อย่างสง่างาม 
มีจังหวะ และสัมพันธ์กันอย่างดีไม,ว่าจะทำงาน เล่นกีฬาต่างๆหรือประกอบ 
กิจกรรมใดๆก็ตาม

7. มีสุขภาพดี ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีความกระตือรือร้นและกระฉับกระเฉง

สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบ2 ประการคือสมรรถภาพทางกายที ่
สัมพันธ์กับสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที่ลัมพันธ์กับทักษะ (สำนักพัฒนาการพลคืกษา 
สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลคืกษา, 2542)
า. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ

สมรรถภาพทางกายที่เก ี่ยวข้องกับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที ่
สนับสนุนให ้ม ีส ุขภาพที่ด ีและช่วยป้องกันโรคภัยไข้เจ ็บ เช ่นโรคหลอดเล ือดห ัวใจอ ุดต ัน  
โรคความด้นโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปัญหาสุขภาพที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกาย 
มีองค์ประกอบด้งน้ี

1.1. ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต
1.2. ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ
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1.3. ลัดส่วน'ของร่างกาย
1.4. ความอ่อนตัว
1.5. สุขนิลัย

2. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เป็น 

ปัจจัยสนับสนุนให้มีความสามารถและทักษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหว การกีฬา 
การเต้นรำและการเล่นยิมนาสติกมี องค์ประกอบดังนี้

2.1. พันธุกรรม
2.2. ความว่องไว
2.3. ความสมดุลของร่างกาย
2.4. พลังกล้ามเนื้อ
2.5. ความเร็ว
2.6. การทำงานประสานกันของระบบต่างๆใบร่างกาย

สมาคมสุขสืกษา พลสืกษา ลันทนาการ และเต้นรำแห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPERD 
อ้างถ ึงใน ถนอมวงค ์กฤษณ ์เพ ็ชร ์, 2531) ได ้กล ่าวว ่า สมรรถภาพทางกายประกอบด้วย 2 
องค์ประกอบได้แก่ สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ และสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับ 
ทักษะกีฬา

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ
1. ล่วนประกอบของร่างกายหรือไขมันใต้ผิวหนัง
2. ระบบการหายใจ และการไหลเวียนโลหิต
3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
4. ความอ่อนตัว

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะกีฬา ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ คือ
1. ความคล่องตัว
2. การทรงตัว
3. การทำงานประสานกันของร่างกาย
4. กำลัง(พลัง)
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5. วัดเวลาปฏิกิริยา
6. ความเร็ว

โฮ เก อ ร ิ(Hoeger อ ้างถึงใน สมพิศ อิ้นเจริญ, 2543) ได้แบ่งองค์ประกอบสมรรถภาพ 
ทางกายเป็น 2 ประ๓ ท ดังน้ี คือ

1. องค์ประกอบเพื่อสุขภาพ มี 4 องค์ประกอบ คือ
1.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือด และหัวใจ
1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
1.3 ความอ่อนตัว
1.4 ส่วนประกอบของร่างกาย

2. องค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับการมีทักษะทด เป็นองค์ประกอบที่สำคัญสำหรับสมรรถ 
ภาพทางกายที่ส่งผลให้นักกีฬาประสบความสำเร็จแต่ไม่เป็นองค์ประกอบที่สำคัญสำหรับการมี 
สุขภาพดีประกอบด้วย

2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ
2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
2.3 ความอ่อนตัว
2.4 ส่วนประกอบของร่างกาย
2.5 ความคล่องแคล่ว
2.6 การทรงตัวที่ลมดุล
2.7 การทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ
2.8 กำลัง
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง
2.10 ความ เร็ว

ดังนั้นพอกล่าวได้ว่าในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพจะนิยมใช้วัดกับ 
[วู้ใหญ่ตอนกลาง และตอนปลายรวมถึงผู้สูงอายุด้วย เนื่องจากการวัดสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพนั้นจะมุ่งเน้นในเรื่องการทำงานอย่างปกติของร่างกาย และการดำเนินชีวิตในกิจวัตรประจำ 
วันได้อย่างเป็นสุขโดยปราศจากโรคกัยไข้เจ็บในขณะที่การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้อง 
กับทักษะจะนิยมใช้วัดกับเด็ก เยาวชน และ[วู้ใหญ่ตอนต้น เนื่องจากในช่วงอายุดังกล่าวยังมีกำลัง 
และพลังในการทำงาน และการเคลื่อนไหวสูงรวมไปถึงการออกกำลังกายและเล่นกีฬา รวมท้ังยัง 
เป็นช่วงอายุที่เกี่ยวข้องกับการเล่นกีฬาและเป็นนักกีฬาในหลายๆประเภท และหลายชนิดกีฬาด้วย
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ข้อควรคำนึงในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย โดยใช้กิจกรรมการออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬาเป็น 
สิ่งที่มีประโยชน์ต่อร่างกายทำให้ร่างกายแข็งแรงและมีบุคลิกภาพที่ดีขึ้นสามารถประกอบภ๚ะภิจ 
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สุขภาพดีเป็นรากฐานของสมรรถภาพ ผู้มีสุขภาพดีจะสามารถเสริม 
สร้างร่างกายให้มีสมรรถภาพดีขึ้นจนถึงจุดสุดยอดได้ และเป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเสริมสร้าง 
สมรรถภาพทางกาย ดังท่ี สุชาติ โลมประยูร(2535) ได้เสนอ แนะข้อควรคำนึงในการเสริมสร้าง 
สมรรถภาพทางกาย ไว้ดังน้ี

1. อายุ วัยต่างๆจะมีความเหมาะสมกับการออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬาไม่เหมือน 
กัน การเลือกกิจกรรมจึงแตกต่างในแต่ละวัย

2. เพศ สมรรถภาพทางกายของชายและหญิงย่อมมีความแตกต่างกัน โดยเทียบส่วน'ท่ี 
ชัดเจนคือ รูปร่างของหญิงด้อยกว่าชาย นํ้าหนักเฉลี่ยน้อยกว่าชาย

3. สภาพร่างกาย จิตใจ และพรสวรรค์เป็นเรื่องของตัวบุคคล ซ่ึงเป็นผลมาจากกรรมพันธุ 
และอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม ขนาดรูปร่าง ลักษณะทางกาย

4. อาหาร มีผลต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เช่น การรบประทานอาหารโปรตีน 
มากๆ ช่วยเสริมสร้างส’วนที่สืกหรอแต่ไม,ให้กำลังหรือความอดทนดีขึ้นได้อาหาร 
คาร์โบไฮเดรตจะให้พลังงานโดยตรง

5. ภูมิอากาศ มีผลต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายมาก ความร้อนทำให้ความ 
อดทนลดลง เพราะทำให้การระบายความร้อนที่เกิดจากการทำงานของกล้ามเนื้อทำ 
ได้ยากขึ้น ดังนั้นการเลือกเวลาในการปึกหรือเสริมสร้างสมรรถภาพจึงเป็นสิ่งที่ต้อง 
คำนึงถึง เวลาเช้าตรู่อากาศเย็นกว่ากลางวัน เหมาะสำหรับการปึกความอดทน ส่วน 
ความเร็วและความคล่องแคล,วว่องไวปึกช่วงบ่ายก็ได้

6. เครื่องแต่งกาย ลักษณะของเสื้อ เช่น แขนลัน แขนยาว เนื้อผ้า สืของผ้า จะมีผล 
กระทบต่อการออกกำลังกายในแง่ของความคล่องตัว การระบายความร้อน

7. แอลกอฮอล์ มีผลต่อสมรรถภาพโดยตรง แอลกอฮอล์ที่สะสมอยู่ในเลือดจะกระตุ้นให้ 
ประสาทส่วนที่เกี่ยวกับการควบคุมการเคลื่อนไหว การมองเห็นด้อยประสิทธิภาพลง

8. บุหร่ี ในควันบุหรี่มีสารที่เป็นพิษต่อร่างกาย นิโคตินทำให้หัวใจเต้นได้เร็วขึ้น ความดัน 
เลือดสูง สารพวกนํ้ามันทาร์ จะเคลือบผนังถุงลมปอดทำให้การแลกเปลี่ยนก๊าซในถุง 
ลมยากขึ้น คาร์บอนมอนน็อคไซคํในควันบุหรี่ยังขัดขวางการจับออ?เจนในเลือดทำให้ 
ประสิทธิภาพในระบบไหล เวียนโลหิตตํ่าลง
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4. ผู้สูงอายุ

คนชราหรือผู้สูงอายุ (Elderly) หมายถึงบุคคลที่อยู่ในวัยสุดท้ายของวงจรชีวิตซึ่งวงจรชีวิต 
นั้น เริ่มตั้งแต่วัยทารก วัยเด็ก วัยหนุ่มลาว วัยผู้ใหญ่ และวัยชรา การกำหนดเกณฑ์ว่าเมื่อใดจะ 
สูงอายุนั้นในสังคมตั้งเดิมได้กำหนดการเป็นผู้สูงอายุโดยบทบาทที่บุคคลนั้นๆทำอยู่ในสังคมเป็น 
เกณฑ์ซึ่งบทบาทที่แลดงถึงความเป็นผู้นำ ความรับผิดชอบสูงในสังคม ส่วนในปัจจุบันมักจะใช้ 
อายุเป็นเกณฑ์ในการกำหนดความหมายให้เป็นผู้สูงอายุ การใช้อายุเป็นเกณฑ์นี้มักต่างกันไปใน 
สังคมของแต่ละประเทศ เช่น บางประเทศกำหนด 55 i l  บางประเทศ ก็กำหนด 60 ปี หรือ 70 ปี 
และตัวเลขเหล่านี้ก็คือเกณฑ์อายุที่ใช้เพื่อการเกษียณตัวเองออกจากการปฏิบัติงานตามที่แต่ละ 
ประเทศกำหนดขึ้นไว้นั้นเอง (สูรกุล เจนอบรม, 2541)

กระบวนการสูงอายุที่มนุษย์จะต้องประลบในช่วงสุดท้ายของชีวิตอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 
ความสูงอายุและความชราภาพนี้ลามๆรถแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะตังนี้ (สูรกุล เจนอบรม, 2534) 
คอ

1. ความชราแบบปฐมภูมิ (Primary Aging) เป็นความสูงอายุหรือความชรา 
ภาพที่ต้องเกิดขึ้นตามธรรมชาติกับทุกคนอย่างหลีก เลี่ยงไม่ได้ เป็นลักษณะ 
เลี่อมลภาพของระบบอวัยวะต่างๆ ในร่างกายที่ถูกใช้งานมานานตามอายุ 
ของมนุษย์ เช่น ผิวหนังเหี่ยวย่นผมหงอกลายตายาวและฝ็ามัว เป็นต้น

2. ความชราแบบทุติยภูมิ (Secondary Aging) เป็นความสูงอายุหรือความชรา 
ภาพที่หลีกเลี่ยงได้ด้วยการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองเป็นลำตัญลักษณะ 
การชราภาพแบบนี้ม ักเก ิดจากการไม ่ร ักษาส ุขภาพ การทำงานหนัก 
การรับประทานอาหารไม่ถูกหลักโภชนาการ การดื่มสุรา และการลูบบุหรี่ 
เป็นต้นนอกจากนั้นอาจเกิดจากอาการของโรคบางชนิดที่เป็นลาเหตุให้เกิด 
การชราภาพ แบบนี้ได้

ความสูงอายุหรือความชราภาพของมนุษย์แต่ละคนย่อมแตกต่างกันไป ข้ึนอยู่กับลักษณะ 
การใช้งานของร่างกายและการดูแลรักษาสุขภาพของแต่ละคนเป็นสำคัญ
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การเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพจากความชรา (ประเสริฐ อัสลันตชัย, ม.ป.ป.)
มนุษย์แต่ละคนจะมีอัตราของความชราต่างกัน และในคนเดียวกัน แต่ละวัยก็จะมีอัตรา 

เร็วของการเปลี่ยนแปลงเนื่องจากความชราต่างกันด้วย ดังต่อไปนี้

1. การเปลี่ยนแปลงทั่วไป
เนื้อเยื่อเกี่ยวพันจะแข็งขึ้น สูญเสียความยืดหยุ่นไป ผนังหลอดเลือดจะมีเศษเนื้อเยื่อที่ผิด 

ปกติมาสะสมจนเกิดการอุดดันจำนวนเซลล์ในแต่ละอวัยวะลดจำนวนลงทำให้การทำงานลดประ 
สิทธิภาพลง

2. ระบบประสาท
นํ้าหนักของสมองจะเริ่มลดลงที่อายุ20 ปี และจะเริ่มลดลงอย่างรวดเร็วหลังจากอายุ 

60 ปี เนื่องจากเซลล์ประสาทลดจำนวนลงทำให้ขนาดสมองเหี่ยวลง ซ่องว่างระหว่างกลีบสมอง 
กว้างออก สมองบางสีวนจะฝอดัวมากกว่าส่วนอื่น

การรับรสและกลิ่นจะด้อยใ]•ระสิทธิภาพลง เน่ืองจากต่อมรับรสท่ีลิ้นลดจำนวนลง ประกอบ 
กับนํ้าลายจะข้นขึ้นทำให้ซ่องปากแห้งได้ง่าย

การมองเห็น มีการเปลี่ยนแปลงตั้งแต่ท ี่เปลือกตาบนจะตกลง นํ้า'ในเบ้าตามากขึ้น 
เนื่องจากการอุดดันของท่อทางเดินนํ้าตา และอาการเคืองตา เมื่อผู้ท ี่ม ีต ้อกระจกอยู่1ในที่ๆ 
มีแสงสว่างจ้า ม่านตามีขนาดเล็กลง เนื่องจากกล้ามเนื้อส่วนที่ควบคุมการขยายตัวทำงานลดลง 
แก้วตาหรือเลนล์จะขุ่นขึ้น จากการสะสมโปรตีนที่เลี่อมสภาพ ทำให้แสงผ่านเลนล์ลดลง และการ 
มองเห็นสีก็จะลดลงด้วย

การได้ยิน มีการเปลี่ยนแปลงของหูชั้นในที่เรียกว่า คอคเคลีย (Cochlear) ทำให้สูญเสีย 
ความสามารถในการได้ยินเสียงถี่สูงไป แต่ยังสามารถได้ยินเสียงในความถี่ตํ่าได้

การทรงตัว พบว่ามีการเปล่ียนแปลงไม'มากนัก แม้ว่าเล้นประสาทท่ีรัปผิดชอบอยู่ใกล้เคียง 
กับส่วนที่รัปผิดชอบการได้ยิน อาการวิงเวียนคืรษะรู้สืกว่าบ้านหมุนจึงเป็นลิ่งที่ผิดปกติเสมอ

สติปัญญา พบว่าผู้สูงอายุจะสูญเสียความทรงจำระยะลันต้องใช้เวลานานขึ้นในการ 
ทบทวนขณะที่ความจำระยะยาวหรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นนา,นมาแล้วจะจำได้ดีกว่า

ระบบประสาทอัตโนมัติจะลดประสิทธิภาพลง ความดันโลหิตลดลง เกิดอาการปัสสาวะรด 
และการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ชีพจรไม่เพมมากเท่าที่ควรเมื่อมีการออกกำลังกายทำให้สมรรถ 
ภาพในการออกกำลังกายมีขีดจำกัด
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3. ระบบต่อมไร้ท่อ
ต่อมไทรอยด์ทำงานน้อยกว่าปกติ จะมีลักษณะอาการไม่จำเพาะเจาะจงและบางครั้ง 

ทำให้นึกว่าเกิดจากความชราเอง
เบาหวาน พบว่าในผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงที่เซลล์ส่วนที่ฮอร์โมนอินซูลิน ไปออกฤทธี้ 

ทำให้อินซูลินออกฤทธิ้ได้ไม,เต็มท่ี จึงพบว่าการเกิดเบาหวานในผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นตามอายุที่เพิ่มขึ้น
ต่อมหมวกไต แม้ว,านํ้าหนักต่อมจะลดลงหลังอายุ 50 ปี แต่ลามารถทำงานได้ปกติ จะมี 

แต่ในส่วนของการดูดซึมเกลือโซเคียมจากท่อไต ทำให้การดูดซึมเกลือแร่ของร่างกายลดลงและ 
เลียเกลือแร่ง่ายขึ้น

4. ระบบภูมิคุ้มกัน
เป็นระบบของร่างกายที่ประกอบด้วยระบบย่อยๆ อีกหลายระบบ ทำงานประลานกันใน 

การต ่อล้ก ับเช ื้อโรคที่ม ีอย ู่แล ้วในร่างกาย หรือเพ ิ่งเข ้ามาใหม่ ระบบที่ม ีการเปลี่ยนแปลง 
ในทางเลื่อมชัดเจนจากความชรา คือ ระบบภูมิคุ้มกัน'ที่พึ่งเซลล์การที่ผู้สูงอายุมีความบกพร่อง 
ในระบบนี้ ทำให้อุบัติการณ์ของวัณโรคและงูสกัสติ เพิ่มขึ้นในผู้สูงอายุ นอกจากนั้นยังมีข้อชี้ว่า 
อุบัติการณ์ของโรคมะเร็งชนิดต่างๆ ที่เพิ่มขึ้นก็น่าจะมีลาเหตุมาจากระบบภูมิคุ้มกันชนิดพึ่งเชลล์ที่ 
ด้อยประลิทธิภาพลง

การที่ร่างกายของผู้สูงอายุมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งแปลกปลอมด้วยระบบภูมิคุ้มกันที่ 
ผิดแปลกไป ทำให้อาการและอาการแสดงหลังการเจ็บปวดต่างไปจากผู้ป่วยทั่วไปด้วย

5. ระบบทางเดินอาหาร
ช่องปากและฟัน เนื้อฟันในผู้สูงอายุจะลดความทึบลง เหงือกกร่อนจากคอฟันขณะที่ 

กระดูกขากรรไกรหดตัวลงเรื่อยๆหลังจากอายุ30 ปีทำใหฟ้ันเริ่มโยกคลอนง่าย และยิ่งเมื่อมี 
หินปูนมาเกาะเกิดการติดเชื้อซํ้าเติม เหล่านี้เป็นปัจจัยที่ทำให้ฟันร่วงก่อนอายุ50 ปี และนำไปสู่ 
ภาวะทุพโภชนาการในที่สุด

หลอดอาหารการไหล่ผ่านของอาหารจากลำคอสู่กระเพาะอาหารช้าลง 
กระเพาะอาหารนํ้าย่อยจากกระเพาะอาหารจะลดความเป็นกรดลง 
ตับนํ้าหนักของตับจะลดลงเมื่ออายุ60 ปี เนื่องจากเซลล์ตับลดจำนวนลงทำให้การกำจัด 

ของเสียประ๓ ทสารพิษและยาที่เข้าไปในร่างกายช้าลง
ลำไล้ มีการเคลื่อนตัวช้าลง ทำให้ท้องผูกได้ง่าย ส่วนความสามารถในการดูดซึมอาหารไม่

ลดลง
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6. ระบบหัวใจและหลอดเลือด
หัวใจ กล้ามเนื้อหัวใจลดจำนวนลงมีเนื้อเยื่อพังผืดเพิ่มขึ้นในคนที่มีความดันโลหิตสูงเรื้อรัง 

ก็จะทำให้กล้ามเนื้อหัวใจหนาตัวขึ้น เซลล์ที่เป็นตัวกำหนดจังหวะการเต้นของหัวใจลดจำนวนลง 
ทำให้จังหวะการเต้นของหัวใจผิดปกติไปในผู้สูงอายุบางราย

ลิ้นหัวใจ โดยเฉพาะลิ้นหัวใจที่ต้องทำงานหนักจะเกิดความเสือม มีไขมันสะสม และหิน 
ปูน มาเกาะในที่สุด ทำให้การเปิดปิดของลิ้นหัวใจไม่มีประสิทธิภาพเท่าที่ควร

หลอดเลือดแดง เซลล์กล้ามเนื้อเรียบที่ผนังหลอดเลือดแดงเพิ่มขึ้น เกิดมีหย่อมของหินปูน 
มาเกาะตามผนัง ทำให้หลอดเลือดแดงแข้งจนอาจคลำได้เป็นลำ และอุดตันได้ง่าย

7. ระบบหายใจ
ทรวงอก กระดูกสันหลังที่เป็นแกนหลักของทรวงอกบางลงจาทภาวะกระดูกพรุนซึ่งพบได้ 

เสมอในผู้สูงอายุ ทำให้กระดูกสันหลังคดงอ ขณะเดียวกันกระดูกซี่โครงยุบห่อตัวเข้าหากันทำให้ 
การยืดขยายของทรวงอก ขณะที่มีการหายใจไม่เต็มที่เท่าที่ควร จึงต้องอาลัยกระบังลมและ 
กล้ามเนื้อหน้าท้องช่วยในการหายใจเพิ่มจากกล้ามเนื้อหน้าอก เมื่อผู้สูงอายุที่ได้รับการผ่าตัด 
ช่องท้องจึงเกิดภาวะแทรกซ้อนทางการหายใจหลงการผ่าตัดไต้ง่าย

หลอดลม จะเกิดการเปลี่ยนแปลงเฉพาะผู้ที,สูบบุหรี่เรื้อรัง
เนื้อปอด จะสูญเสืยความยืดหยุ่นเมื่อร่วมกับสภาวะอกที่ขยายตัวไม่ได้เต็มที่ ทำให้ 

การไหลเวียนของก๊าชในปอดไม,ดีเท่าที่ควร เกิดการคั่งของก๊าซในปอด ส'วนที่ไม่มีการแลกเปลี่ยน 
ก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์นอกจากนั้นผนังที่เป็นทางผ่านของการแลกเปลี่ยนก๊าซทั้ง 
2 หนาตัวขึ้น ทำให้ผู้สูงอายุทนต่อสภาวะที่ต้องการออกซิเจนเพิ่มขึ้นไม,ได้ดีเท่าที่ควร

8. ระบบทางเดินปัสสาวะ
นํ้าหนักไตจะลดลงราวๆ 20-30% โดยเฉพาะส่วนที่ทำหน้าที่กรองของเสืยต่างๆ ออกไป 

ทำให้การกำจัดยาออกจากร่างกายลดลง
กระเพาะปัสสาวะ จะมีความจุลดลง จำนวนปัสสาวะต้องเพิ่มขึ้น หลังการถ่ายปัสสาวะ 

ทำให้ต้องถ่ายปัสสาวะบ่อย
ต่อมลูกหมากจะหนาตัวขึ้นจนอุดตันท่อทางเดินปัสสาวะได้บ่อย โดยเฉพาะเวลากลางคืน 

ถึงกับทำให้นอนไม่หลับได้บ่อยๆ และเป็นบ่อเกิดของไล้เลื่อนและริดสืดวงทวารตาม มาได้อีกด้วย
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9. ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก
พบการฝ่อของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะที่ส่วนขา กำลังการหดตัวของกล้ามเนื้อจะลดลงตาม 

จำนวนอายุที่เพิ่มขึ้นส่วนกระดูกจะเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจนที่เรียกว่าภาวะกระดูกพรุน ซึ่งนอก 
จากขึ้นอยู่กับอายุแล้วยังขึ้นอยู่กับเชื้อชาติ เพศ และการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวันอีกด้วย ทำให้ 
กระดูกเปราะหักง่าย เมื่อมีการบาดเจ็บแม้จะเล็กน้อยก็ตาม

10. ผิวหนัง
ความยืดหยุ่นของผิวหนังลดลง ปริมาณไขมันที่สะสมใต้ผิว41นังก็ลดลง ทำให้ผิวหนังเป็น 

รอยเหี่ยวย่น เซลล์ที่ผิวหนังแบ่งตัวช้าลง ทำให้การหายของบาดแผลที่ผิวหนังช้าลงนอกจากนื้ 
ต่อมเหลืองและไขมันใต้ผิวหนังทำงานลดลง ทำให้ผิวหนังแห้งและคันได้บ่อยๆ

ความชราจะเกิดเร็วหรือช้าขึ้นอยู่กับปัจจัย 5 ข้อ คือ 1. พันธุกรรม คน,ใใXบางครอบครัว 
แก'เร็ว บางครอบครัวแก,ช้า 2. ภาวะแวดล้อม เช่น ลมฟ้าอากาศ ครอบครัว ผู้ร่วมงาน ธุรกิจ
3. โกชนาการ อาหารที่ทำให้อ้วนซวนให้แก่เร็ว 4. อาชีพ อาชีพที่หนักใจมีกังวลมาก ทำให้แก'เร็ว 
อาชีพเบาๆสบายๆ ซวนให้แก่ช้า 5. การออกกำลังกายน้อยไปไม่ลมากไปก็ไม'ดี ต้องปานกลางพอ 
เหมาะ

การชะลอความชราอาคัย 5 ปัจจัย คือ 1. ทำใจให้สบาย โดยอาคัยธรรมะ 2. ใช้ยาช่วย 
โดยเฉพาะวิตามิน ฮอรโมน 3. กำหนดโภชนาการ อาหารดีมีคุณค่า ปริมาณพอดี 4. การงดเว้น 
หรือลดลง ได้แก่ การเสพต่างๆ สุรา นารี บุหรี่ และการหักโหมในการทำงานหรือเล่น 5. การบำรุง 
รักษาร่างกาย ได้แก่การออกกำลังกายให้พอเหมาะและพักผ่อนให้เพียงพอ โดยการออกกำลังกาย 
คนแก่ทำได้และได้ผลดีคล้ายๆกับ คนหนุ่มลาว แตกต่างก็ที่ปริมาณ คือ ผลได้น้อยกว่าและเกิดช้า 
กว่า วิธีการออกกำลังกายจึงต้องคัดเลือกอย่างระมัดระวัง แต่ก็ให้ได้ตามวัตถุประสงค์ และหลัก 
การออกกำลังกายสำหรบผู้สูงอายุ

รัตถุประสงค์ในการ'อ'อกกำลงกายสำหรับผู้สูง'อายุ
การออกกำลังกายของผู้สูงอายุนั้นทำเพื่อให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวทุกส่วนอย่างสมํ่าเสมอ 

เพื่อให้คงสภาพร่างกายไม่ให้ทรุดโทรมเร็วจนเกินไป ดังท่ี ถนอมวงค์กถุษณ์เพ็ซร์(2540) ได้สรุป 
วัตถุประสงค์ในการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ'ไว้ ดังน้ี

1. เพื่อช่วยปริปลัดส่วนและทรวดทรง ควบคุมนํ้าหนัก
2. เพื่อช่วยพีนฟูหรือรักษาสภาพร่างกายให้อยู่ในสภาพที่ดี
3. เพื่อช่วยกระตุ้นให้ระบบไหลเวียนโลหิตทำงานได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น
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4. เพื่อช่วยชะลออความเสือมของระบบประลาท ให้ข้อกระดูก และกล้ามเนื้อ เคล่ือนไหว 
ได้'อย่างมีประสิทธิภาพ

5. เพื่อป้องกันหรือบำบัดรักษาโรคบางชนิด เซ่น ความดันโลหิต สูง ปวดหลัง ข้อเสื่อม 
เบาหวาน เป็นต้น

6. เพื่อให้สุขภาพดีทั้งกายและจิตใจ
7. ชะลอความชรา

ประโยชน์!,นการ'อ'อกกำส์งกายข'องผู้สูง'อาอุ
การออกกำลังกายเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่สำคัญของการส,งเลริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ซึ่ง 

พอจะกล่าวถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายของผู้สูงอายุมีดังนี้
1. ผลต่อระบบหัวใจหลอดเลือดและการหายใจรวมทั้งผลต่อเลือดด้วย เช่น กล้ามเนื้อ 

หัวใจหดตัวได้แรงมากขึ้น, การไหลเวียนของเลือดในล,วนบริเวณแขนและขาดีขึ้น, 
ปริมาตรของปอดเพิ่มขึ้น, ความลามารถของการจับออกซิเจนสูงสุดของร่างกายมีค่า 
เพ่ิมข้ึน, การหายใจมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น หายใจละดวกขึ้นและเต็มปอดมากขึ้นและ 
เม็ดเลือดแดงในร่างกายมีมากขึ้น

2. ผลด้านระบบกล้ามเนื้อและโครงร่าง เช่น เพิ่มพลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ, 
กระดูกแข็งแรงและหนาขึ้นเพราะถ้าไม่ค่อยออกกำลังกายจะทำให้กระดูกบางลงด้วย 
.ทำให้การทรงตัว การอ่อนตัว การร่วมมือกันของกล้ามเนื้อดีขึ้น ซึ่งหมายถึงการ 
เคลื่อนไหวละดวกขึ้น, ข้อต่อมีความอ่อนตัวมากขึ้น ทำให้ช่วงการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น 
และ ป้องกันภาวะเสื่อมสลายของเนื้อเยื่อที่ไม'ได้ใช้งาน

3. ผลทั่วไป เช่น เพิ่มความต้านทานโรค, การย่อยอาหารดีขึ้น, เพิ่มพลังสำหรับกิจกรรม 
ประจำวัน, เร่งขบวนการหายของแผล, นิลัยการนอนดีขึ้น ทำให้อาการนอนไม่หลับลด 
ลงหรือหมดไป และทำให้รูปร่างของร่างกายดีขึ้น

4. ผลด้านเมตะบอลสิสมและนํ้าหนักร่างกาย เซ่น ลดไขมันของร่างกาย พร้อมกับคง 
สภาพของเนื้อล่วนอื่นไว้ และป้องกันไม่ให้นํ้าตาลกลูโคสในเลือด เพิ่มขึ้นจึงลามารถ 
ป้องกันการเป็นโรค เบาหวานได้ด้วย

5. ผลด้ายจิตใจ เช่นบรรเทาหรือลดความเศร้า,ทำให้อารมณ์และจิตใจดีขึ้น, เพ่ิมความ 
มั่นใจให้ตนเอง และความพึ่งพอใจในตนเอง, ทำให้ความสนใจ ความเอาใจใส่ และ 
ความจำดีขึ้น และทำให้ความรู้สึกนึกคิดว่าตนแก,แล้ว และมีความอ่อนแอลดลงหรือ 
หายไป
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หล้กการออกกำล้งกายสำหรับผู้สูงอายุ
แม้ว่าการออกกำลังกายมีความจำเป็นต่อบุคคลทุกวัยก็ตาม แต่ลำหรับผู้ลูงอายุการ 

ออกกำลังกายบางอย่างอาจเกิดอันตรายได้ ดังน้ัน การออกกำลังกายลำหรับผู้ลูงอายุที่ช่วยให้การ 
ออกกำลังกายได้ผลดียิ่งขึ้น และลดอันตรายที่อาจเกิดขึ้นให้น้อยลง มีหลักท่ัวไปดังน้ี (การกีฬาแห่ง 
ประเทศไทย, ศูนย่วิทยาคาสตf การกีฬา, 2529)

1. หลักเกี่ยวกับความช้า ความเร็ว การออกกำลังกาย ที่เหมาะลมเป็นการกระทำอย่าง 
ช้าๆ ไม่ต้องการความเร็ว ควรมีเวลาพักผ่อนได้ตามความจำเป็น

2. หลักเกี่ยวกับความหนักเบา ไม่หนักคือ ไม่ถึงกับให้กำลังกล้ามเนื้อ หรือความอดทน 
จนถึงที่สุด เพราะอาจเกิดอันตราย แต่ไม่ถึงกับเบาจนกระทั่งแทบจะไม่ต้องออกแรง 
เสืยเลย เพราะจะไม่ได้ประโยชน์

3. หลักเกี่ยวกับความมากน้อยไม,ควรออกกำลังกายมากจนเหน็ดเหนื่อยหายใจหอบ 
นอกจากไม่ได้ผลแล้ว ยังเป็นอันตรายแก่สุขภาพ แต่ก็ไม่ควรออกกำลังกายน้อยจน 
ไม่ได้ประโยชน์

4. หลักสร้างเสริมและรักษา การออกกำลังกายต้องทำโดยลมํ่าเสมอจึงจะได้ผลดี 
การทำๆหยุดๆ มักไม่ได้ผล และบางครั้งกลับเกิดผลร้าย ควรจะออกกำลังอย่างน้อย 
ลัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 15-20 นาที ติดต่อกันอย่างน้อย 2-4 เดือน เวลาที่ออกกำลัง 
กายเป็นเวลาใดก็ไต้ไห้ลมํ่าเสมอในเวลาเดียวกันทุกครั้ง เพราะมีผลต่อการปรับตัว 
ของร่างกายแต่ควรจะรออย่างน้อย 1-2 ชั่วโมง ก่อนและหลังรับประทานอาหาร

5. หลักการพักผ่อนและพักฟืนหลังการออกกำลังกายทุกครั้ง ต้องมีเวลาพักผ่อนให้หาย 
เหน่ือย และพักฟืนให้ร่างกายมีโอกาสช่อมแซมความสืกหรอที่เกิดขึ้นให้หมดไป และ 
สร้างเสริมให้แข็งแรงยิ่งขึ้น ข้อลังเกตง่ายๆ คือก่อนออกกำลังกายคร้ังต่อไปร่างกายจะ 
ต้องสดชื่นอยู่ในสภาพเดิมหรือดีกว่า

6. หลักการอื่นๆ ไม่ควรออกกำลังกายที่ทำให้เกิดความตื่นเต้น ควรออกกำลังกายกับผู้ที่ 
อยู่ในวัยใกล้เคียงกัน และจังหวะการเคลื่อนไหวไม,ควรมีการเปลี่ยนแปลงอย่าง 
กระทันหัน

ข้อควรระรังในการออกกำลงกาย
การออกกำลังกายเป็นการส,งเสริมความสมบูรณ์ของร่างกาย แต่การออกกำลังกายที่ 

มากเกินไปย่อมเกิดผลเสืยต ่อส ุขภาพ ฉะนั้นในการออกกำลังกายแต่ละครั้งเพ ื่อส ุขภาพ 
ผู้ออกกำลังกายจะต้องระมัดระวังในเรื่องต่อไปนี้ด้วย
(เกษม ตันติผลาชีวะ และกุลยา ตันติผลาชีวะ, 2528)
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1. สมรรถภาพและโรคของหัวใจ ต้องไม่มีประวัติหรือเป็นโรคหัวใจมาก่อน ถ้ามีควรจะ 
ออกกำลังกายภายใต้การดูแลของแพทย์

2. โรคประจำตัวเกิดได้ง่ายจากการออกกำลังกาย เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
อ้วนมาก และผู้ที่อยู่ในระยะพักพีนจากการเจ็บบัวย การออกกำลังกายจะต้องลัมพันธ์ 
กับโรคที่เป็นหรือตามคำแนะนำของแพทย์ ผู้ที่เป็นโรคปวดเข่าจะมีลักษณะ ขาโก่ง 
กล้ามเนื้อต้นขาอ่อนแอนั่งยองๆ หรือนั่งพับเพียบไม่ได้ การบริหารท่ีเหมาะคือ'ให้ใ,ชีวิธี 
ยกขึ้นการนอนหรือนั่งเก้าอี้ห้อยขาแล้วเหยียดปลายขา

3. ขนาดและลักษณะของการออกกำลังกายต้องเหมาะลมกับสภาพของแต่ละบุคคล 
วิธีการออกกำลังกาย หรือประเภทกีฬาที่เลือกเพื่อการออกกำลังกายจะต้องไม่เป็น 
การออกกำลังกายที่หักโหม ใช้ความรวดเร็ว ความอดทนหรือการแข่งประสิทธิภาพ 
ควรเป็นการออกกำลังกายหรือกีฬาที่ช่วยกระตุ้นความตื่นตัวของร่างกายเป็นสำคัญ

ลักษณะเฉพาะวัยและกิจกรรมที่ควรจัดให้กับผู้สูงอายุ(สำนักพัฒนาการพลสืกษาสุขภาพ
และนันทนาการ, กรมพลตึกษา, ม.ป.ป.)
การจัดกิจกรรมให้ผู้ลูงอายุควรเป็นกิจกรมที่ชอบหรือเล่นด้วยความสนุกสนาน เพ่ือให้เกิด 

ความสนุกสนานและความผ่อนคลายความตึงเครียด เป็นกิจกรรมที่ถนัดหรือเคยเล่นมาก่อน เพ่ือ 
จะได้ใช้เวลาในการเรียนรูไม่นานกิจกรรมควรจัดเป็นกลุ่มเป็นชมรม เพื่อเป็นการสิงเสริมการเช้า 
ลังคม ควรมีกิจกรรมให้หลากหลายและใช้สถานที่หลายที่แตกต่างกันไป เพื่อไม่ให้เกิดความเบื่อ 
หน่ายและเกิดแรงจูงใจในการแก ควรมีเพลงประกอบกิจกรรม เพื่อให้เกิดความเพลิดเพลิน ควรมี 
รางวัลตอบแทนเพื่อ สร้างแรงจูงใจในการเล่น จัดกิจกรรมทางด้านลังคม ควบคู่ไปด้วย เช่น การ 
เช้าชมรม เพื่อแลกเปลี่ยนทัศนคติภายในกลุ่ม จัดทำสมุดบันทึกสุขภาพเพื่อดูความก้าวหน้าของ 
การเช้าร่วมกิจกรรม และสร้างนัลัยในการออกกำลังกาย โดยการออกกำลังกายเป็นประจำทุกๆ วัน 
เพื่อให้การออกกำลังกายเป็นสิวนหนึ่งของชีวิตเป็นธรรมชาติหรือเป็นกิจวัตรประจำวัน ตัวอย่าง 
กิจกรรมที่ควรจัดให้ผู้สูงอายุ ได้แก่

1. กีฬาที่ไม่มีการปะทะ(กีฬาเพื่อสุขภาพ) เช่น
- กอล์ฟ
- เดินว่ิง
- เปตอง
- ว่ายนํ้าระยะลันๆ
- โบว์ลิ่ง
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2. การบริหารกาย เช่น
- รำมวยจีน
- กายบริหาร
- แอโรบิค
- เต้นรำ

3. เกมและกิจกรรมนันทนาการ เช่น
- เดิน1ว่ิง, ขี่จักรยาน
- ปาเป้า,โยนห่วง
- เล่นดนตรี
- เย็บปักถักร้อย, ทำสิงประดิษฐ์
- ทำสวน
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5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

งานวิจัยที่เกี่ยวฃ้-ฮงในประเทศ

ทัศนีย์ ซ้อนขุนทด(2543) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการมีส่วน 
ร่วมโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและอัตมโนทัศน์ของเยาวชนในลถานพินิจและ
คุ้มครองเด็กและเยาวชนกลางบ้านปราณี โดยใช้โปรแกรมนันทนาการ4กิจกรรมคือ กีฬา 
การเต้นแอโรบิค กิจกรรมเข้าจังหวะและเกม แล้วทำการวิเคราะห์ความแปร!]รวนทางเดียว 
แบบวัดซ้ํา พบว่า ลมรรถภาพทางกายของเยาวชนระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในช่วงหลัง 
ลัปดาห์ที่ 4 และลัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันในด้านการยืนกระโดดไกลและวิ่ง 50 เมตร 
ลมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองมีพ ัฒนาแตกต่างก ันในด้านแรงบีบม ือ ยืนกระโดด 
วิ่งเก็บของ ลุก-นั่ง 30วินาที และความอ่อนต้ว ยกเว้นด้านความจุปอด ส่วนอัตมโนทัศน์พบว่า 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างทางด้านลติป ัญญา ลถานภาพ ด้านรูปร่าง 
คุณลมบัติและด้านความเป็น'ที่ น่านิยม และอัตมโมทัศน์ของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกัน 
ทางด้านพฤติกรรม รูปร่างลักษณะ คุณสมบัติ ความวิตกกังวล ความน่านิยม ด้านความเป็นสุข 
และพึงพอใจ

ภูฟ้า เลวกพันธ์(2543) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การคืกษาและเปรียบเทียบผลของ 
โปรแกรมนันทนาการท ี่ม ีต ่อการพ ัฒนาเชาว์อารมณ ์ของน ักค ืกษาในระดับมหาวิทยาล ัย 
โดยแบ่งเป ็น3 กลุ่มคือกลุ่มทดลองที่ 1 เข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการการละครและค่ายพักแรม 
กล ุ่มทดลองท ี่2 ให้เข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการกีฬาและเกม และกลุ่มควบคุม และทำการ 
ประเมินโดยใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิตปี2543 พบว่า กลุ่มทดลอง 
ท่ี 1 และ2 มีพัฒนาคะแนนเฉลี่ยของเชาว์อารมณ์ดีกว่าก่อนการทดลองโดยกลุ่มทดลองที่ 1 
ภายหลังลัปดาห์ที่ 8 พบว่ามีพัฒนาการคะแนนเฉลี่ยของเชาว์อารมณ์ดีกว่าก่อนการทดลอง 
ท ั้ง 8 ด้าน ได้แก่ต้านการควบคุมตนเอง เห็นใจผู้อื่นความรับผิดชอบ แรงจูงใจ การตัดสินใจ 
และการแก้ป ัญหา ต้านลัมพันธภาพ ความภูม ิใจในตนเองและด้านพอใจในชีว ิต ยกเว้น 
ด้านสุขลงบทางใจที่ไม'แตกต่าง กลุ่มทดลองที่ 2 ภายหลังลัปดาห์ที่ 8 พบว่ามีพัฒนาการคะแนน 
เฉลี่ยของเชาว์อารมณ์ดีกว่าก่อนการทดลองทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ด้านการควบคุมตนเอง เห็นใจผู้อื่น 
แรงจูงใจ การตัดสินใจและแก้ปัญหา ด้านลัมพันธภาพ ส่วนอีก 4 ด้านได้แก่ด้านความรับผิดชอบ 
สุขลงบทางใจความภูมิใจในตนเองและด้านพอใจในชีวิต ที่ไม่มีความแตกต่าง กลุ่มทดลองที่ 1 
และ 2 มีพัฒนาการคะแนนเฉลี่ยของเชาว์อารมณ์ไม่แตกต่างกัน และกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2

L â i  § n u j \



3 6

มีพัฒนาการคะแนนเฉสียของเชาว์อารมณ์ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมี'นัยลำคัญทางลถิติ 
ที่ระดับ .05

รัฐพล ไผ่งาม(2543) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ผลของการใช้เกมกลุ่มสัมพันธ์ทาง 
พลสืกษาในการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมสืกษาปีที่ 1 ที่มีผลสัมฤทธิ้ 
ทางการเรียนตํ่า เพื่อสืกษาผลของการใช้เกมกลุ่มสัมพันธ์ทางพลสืกษาในการพัฒนาความเชื่อมั่น 
ในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมสืกษาปีที่ 1 โรงเรียนอยุธยาวิทยาลัยที่มีผลลัมฤทธิVทงการเรียนตํ่า 
และมีคะแนนความเชื่อมั่นในตนเองตำ พบว่าหลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมเกมกลุ่ม 
สัมพันธ์ทางพลสืกษามีคะแนนเฉลี่ยความเชื่อมั่นในตนเองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองทั้งจาก 
แบบวัดความเช ื่อม ั่นในตนเองและแบบประเม ินพฤติกรรมความเช ื่อม ั่นในตนเองสูงกว่า 
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยลำดัญทางสถิติที่ระดับ .05

ณัฐพล อันตรเลน(2542) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การสืกษๆปัญหาการจัดและดำเนิน 
โครงการนันทนาการในโรงเรียนลำหรับเด็กพิเศษ และเปรียบเทียบปัญหาการจัดและดำเนินการ 
โครงการนันทนาการลำหรับเด็กพิเศษ ท้ัง 3 กลุ่มโรงเรียนได้แก่ กลุ่มโรงเรียนท่ีสอนเด็กนักเรียนที,มี 
ความบกพร่องทางด้านการมองเห็นกลุ่มโรงเรียนที่สอนเด็กนักเรียนที่มีความบกพร่องทางด้าน 
การได้ยิน และกลุ่มโรงเรียนที่สอนเด็กนักเรียนที่มีความบกพร่องทางด้านสติปัญญา พบว่าโดยรวม 
ปัญหาโครงการนันทนาการในโรงเรียนลำหรับเด็กพิเศษ และปัญหาด้านการจัดและดำเนินการ 
ในแต่ละด้านมีปัญหาอยู่ในระดับน้อย และเมื่อเปรียบเทียบปัญหาการจัดและดำเนินการโครงการ 
นันทนาการในโรงเรียนลำหรับเด็กพิเศษตามการรับรู้ของผู้บริหารและครูผู้รับผิดชอบโครงการ 
นันทนาการ โดยรวมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ลํวนปัญหาการจัดและ 
ดำเนินการในแต่ละด้านไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีเพียงด้านการราย 
งานผลเท่านั้น ที่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

อุระ ศรีอิสาณ(2541) ได้ทำการวิจัยเรื่อง เกณฑ์สมรรถภาพการจับออกซิเจน 
สูงสุดของผู้สูงอายุ เพื่อสร้างเกณฑ์สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผู้สูงอายุท่ีออกกำลังกาย 
เป็นประจำโดยใช้แบบทดสอบการเดิน 1 ไมล์ (Walking Test) ของสถาบันการเดินรอคพอร์ต (The 
Rockport Walking Institute 1986) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการสืกษาครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุที,มีอายุ 
ระหว่าง 60-74 ปี ของจังหวัดสกลนคร และนครพนม แบ่งเป็นเพศชาย 50 คน เพศ หญิง 50 คน 
รวมทั้งสิ้น 100 คน ผลการวิจัยพบว่า
1. เกณฑ์สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผู้สูงอายุเพศชาย ที่มีอายุระหว่าง 60-74 ปี
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1.1 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผู้ลูงอายุเพศชายที่มีอายุระหว่าง 60-64 ปี 
มีค่าเฉลี่ย33.18ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.70 และเกณฑ์สมรรถกาพการจับออกซิเจนสูงสุด<A9 ‘ฆํ จ่

สูงมาก เท่ากับ 40.24 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ข้ึนไป
สูง
ปานกลาง

เท่ากับ 35.54-40.23 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
เท่ากับ 30.84-35.53 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที

ต่ํา เท่ากับ 26.13-30.83 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
ต่ํามาก ตํ่ากว่า 26.12 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
1.2 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผู้สูงอายุเพศซายที่มีอายุระหว่าง 65-69ปี 

มีค่าเฉลี่ย 24.28 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.25 และเกณฑ์สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ดังน้ี

สูงมาก เท่ากับ 30.67 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ข้ึนไป
สูง
ปานกลาง

เท่ากับ 26.42-30.66 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
เท่ากับ 22.15-26.41 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที

ต่ํา เท่ากับ 17.90-22.14 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
ต่ํามาก ต่ําก'ว่า 17.89 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
1.3 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผู้สูงอายุเพศชายที่มีอายุระหว่าง 70-74 ปี 

มีค่าเฉลี่ย 18.80 ความเบี่ยงเบนม'าตรฐาน 4.64 และเกณฑ์สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ดังนี้

สูงมาก เท่ากับ 25.77 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ข้ึนไป
สูง
ปานกลาง

เท่ากับ 21.13-25.76มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
เท่ากับ 16.48-21.12 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที

ต่ํา เท่ากับ 11.84-16.47มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
ตำมาก ตำกว่า 11.83 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที

2. เกณฑ์สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผู้สูงอายุเพศหญิง ที่มีอายุระหว่าง 60-74 ปี
2.1 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผู้สูงอายุเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง60-64ปี 

มีค่าเฉลี่ย 25.72 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.61 และเกณฑ์สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
«ง5
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สูงมาก เท่ากับ 35.65 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ขึ้นไป
สูง เท่ากับ 29.04-35.64 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
ปานกลาง เท่ากับ 22.42-29.03 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
ต่ํา เท่ากับ 15.81-22.41 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
ต่ํามาก ต่ํากว่า 15.80 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
2.2 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผู้สูงอายุเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง65-69 ปี 

มีค่าเฉลี่ย 22.17 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.32 และเกณฑ์สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
ด ังรั

สูงมาก เท่ากับ 30.16 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ขึ้นไป
สูง เท่ากับ 24.84-30.15 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
ปานกลาง เท่ากับ 19.51-24.83 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
ต่ํา เท่ากับ 14.19-19.50 มิลฅิลิตร/กิโลกรัม/นาที
ต่ํามาก ตำท'ว่า 14.18 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
2.3 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของผู้สูงอายุเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง 70-74 ปี 

มีค่าเฉลี่ย 15.83 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.81 และเกณฑ์สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
ดังนี้

สูงมาก เท่ากับ 24.56 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ขึ้นไป
สูง เท่ากับ 18.75-24.55 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
ปานกลาง เท่ากับ 12.94-18.74 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
ต่ํา เท่ากับ 7.12-12.93 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที
ต่ํามาก ต่ํากว่า 7.11 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที

วีรจิต เรืองสวัสดึ๋(2540) ได ้ส ืก ษ าเร ื่อ งผ ล ขอ งก ารป ึก อ อ ก ก ำล ังก าย ต ่อ  
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ได้มุ่งสืกษาผลของการออกกำลังกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
ของผู้สูงอายุเพื่อนำไปสร้างโปรแกรมและเปรยบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุก่อนและ 
หลังการปึกตามโปรแกรมสร้างสมรรถภาพทางกายทั้งชายและหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุของ 
ชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลอินทร์บุรี ชาย 3 0 คน และหญ ิง3 0 คนที่ม ีสุขภาพทั่ว1ไปดีโดยผ่าน 
การตรวจสุขภาพจากแพทย์และผ่านการทดลอบสมรรถภาพทางกายโดยใช้แบบทดสอบ ACSM 
fitness test ให้กลุ่มตัวอย่างปึกออกกำลังกายตามโปรแกรมเป็นเวลา 12 ลัปดาห์ลัปดาห์ละ 3 วัน 
นำผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการปึกตามโปรแกรมมาเปรียบเทียบกันโดยใช้ 
โปรแกรมสำเร็จรูป SPSS/PC+ ผลการวิจ ัยพบว่า เพศชาย ชีพจรปกติก ่อนออกกำลังกาย
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เวลาในการเดินแว 1ไมล์ลดลงแต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ชีพจรหล์ง 
การเดินเร็ว 1 ไมล์ผลการทดสอบดันพื้น นั่งก้มตัวไปข้างหน้าและนํ้าหนักตัว แตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05ส่วนเพศหญิงชีพจรหลังการเดินเร็ว1 ไมล์นั่งก้มตัวไปข้างหน้า 
นํ้าหนักตัว ไม,แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ชีพจรปกติก่อนออกกำลังกาย 
เวลาในการเดินเร็ว 1ไมล์และผลการทดสอบดันพื้น แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05

สุดใจ พลนารักษ์(2541) ได้สืกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลของการฝึกลีลาศประเภทบอล 
รูมกับลาตินอ ฌริกาที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย และสารเคมีในเลือดของผู้สูงอายุก่อน และหลังการ 
ปึก โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกผู้ส ูงอายุชายและหญิงของสถานสงเคราะห์คนชราบ้าน 
บางละมุงที่มีอายุ 60-75 จำนวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มที่ 1 ปึกลีลาศประ๓ ทบอลรูม 
กลุ่มที่2 ปึกลีลาศประ๓ ทลาตินอเมริกา เป็นเวลา 10ล ัปดาห ์ๆละ3 กันๆ ละ 1 ชั่วโมงก่อนและ 
หลังการปึกลีลาศ ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ 
ACSM fitness test และตรวจสารเคมีในเลือด นำผลสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดมา 
เปรียบเทียบและวิเคราะห์ข้อความแตกต่างทางสถิติ

ผลการคืกษาพบว่า ก่อนและหลังการปึกลีลาศภายในกลุ่มค่าเฉลี่ยลัดส่วนของร่างกาย 
และความดันโลหิตของทุกกลุ่มไม'มีความแตกต่างกัน ความอ่อนตัวเวลาเดิน 1 ไมล์ และชีพจร 
ขณะพัก ของทุกกลุ่มมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแข็งแรงและ 
ความอดทนกล้ามเนื้อ ชีพจรการเดิน 1ไมล์ความดันไดแอสโตลิค และสารเคมมีในเลือดของบาง 
กลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนการเปรียบเทียบผลของการ่ฝึก 
ลีลาศประ๓ ทบอลรูมกับละตินอเมริกาที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือด พอว่าไม่ 
แตกต่างกัน

จีรากัจน์จันทสิทธึ๋(2541 ) ได้สืกษาเร่ืองความต้องการการจัดการบริการด้านออก 
กำลังกายและกิจกรรมนันทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือ กลุ่มตัวอย่างได้แก่ 
ประชาชนในเทศบาลเมืองพิษณุโลก เทศบาลเมืองอุตรดิตถ์ เทศบาลเมืองพิจิตร เทศบาลเมือง 
นครลวรรคโลกและเทศบาลเมืองหล่มลัก จำนวน 460 คน เครื่องมือในการเก็บข้อมูลเป็นแบบ 
สอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มี 3 ตอน ได้ข้อมูลสภาพผู้ตอบแบบสอบถาม และแบบสอบถามเก่ียวกับ 
ความต้องการการจัดบริการด้านการออกกำลังกายและกิจกรรมนันทนาการ ท้ัง 6 ด้าน คือ ด้าน 
สถานที่ อุปกรณ์ และลี่งอำนวยความสะดวก ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ ด้านงบประมาณ ด้านการ 
บริการทางวิชาการที่เกี่ยวกับการออกกำลังกายและกิจกรรมนันทนาการ และด้านช่วงเวลาของ 
การออกกำลังกายและกิจกรรมนันทนาการ จากนั้นผู้วิจัยได้นำข้อมูลมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ
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โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความต้องการโดยการวิเคราะห์ความ 
แปรปรวนทางเดียว และทดลอบความแตกต่างโดนวิธีของดันแคน(Duncan) ด้วยค่าสถิติ (F-Test) 

ผลการวิจัยพบว่า ความต้องการการจัดการบริการด้านออกกำลังกายและกิจกรรม 
นันทนาการของประชาซนในเขตเทศบาลภาคเหนือโดยรวมอยู่ในระดับปานกลางและมีความ 
ต้องการในระดับมาก 2 ด้าน คือ ด้านสถานที่ อุปกรณ์และลี่งอำนวยความสะดวก และด้าน 
บุคลากรผู้ให้บริการ และประชากรแต่ละชั้นของเทศบาลในภาคเหนือ มีความต้องการการ 
จัดบริการด้านการออกกำลังกายและกิจกรรมนันทนาการในแต่ละต้านแตกต่างกัน อย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ประชากรเพศชายและหญิงมีความต้องการการจัดบริการด้านการ 
ออกกำลังกายและกิจกรรมนันทนาการ ไม่แตกต่างกัน แต่ในแต่ละร!วงอายุกลับมีความต้องการ 
การจัดบริการด้านการออกกำลังกายและกิจกรรมนันทนาการแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .01

ฉวีวรรณ ดีร{วย(2543) ได้คืกษภเรื่องผลของการอยกกำลังกายแบบไทจี่ฉวนต่อ 
การควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดและสมรรถนะทางแอโรบิคในผู้ป่วยเบาหวานชนิดไม่พึ่งอินสุลิน 
โดยใช้กลุ่มประชากรจำนวน 16คน (ผู้หญิง 11 คน ผู้ชาย 5 คน) ที่ไม่ได้ออกกำลังกายเป็นประจำ 
ให้รับประทานยาหรือฉีดยารักษาเบาหวานตามปกติ และไม่มีการจำกัดจำนวนหรือชนิดของ 
อาหารตลอดการทดลอง โดยให้ออกกำลังกายแบบไทจี่ฉวนครั้งละ ประมาณ 1 ชั่วโมง ลัปดาห์ละ 
3 วัน เป็นเวลา 16 ลัปด'าห์การทดสอบประกอบด้วย การวัดนํ้าหนักตัว เปอร์เซนต์Iขมันในร่างกาย 
ความอ่อนตัว ระดับนํ้าตาลในเลือดระยะอดอาหาร ระดับนํ้าตาลสะสม ระดับไขมันในเลือดและ 
ทดสอบสมรรถภาพของระบบหัวใจ และการหายใจ'ไน'ช่วงลัปด'าห์แรก ลัปดาห์ที่ 8 และลัปดาห์สุด 
ท้ายผลการทดลองพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าความอ่อนตัวดีขึ้น 31 เปอร์เซนต่ในลัปดาห์ที่8 และ 
53 เปอร์เซนตํในลัปดาห์ที่ 16 ผลของระดับนํ้าตาลในเลือดระยะอดอาหารลดลง 15 ฝอร์เซนต ์ 
และระดับนํ้าตาลสะสมลดลง 13 เปอร์เซนต์ เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิตติ(p<.05 และ p<.01 ตามลำดับ) ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของนํ้า 
หนักตัวเปอร์เซนตํไขมัน'ในร่างกายและระดับ'ไขมัน'ไนเลือด เมื่อทำการทดสอบสมรรถนะของระบบ 
หัวใจและการหายใจ ที่ระดับการออกกำลังกายสูงสุดพบว่าอัตราการใช้ออกซิเจนลงสุดเพึ่มขึ้น 10 
เปอร์เซ็นต์ และงานที่ได้สูงสุดเพิ่มขึ้น 12 เปอร์เซนต์ (pc.05) ส่วนที่ระดับความหนักของการออก 
กำลังที่ทำให้เกิดการสะสมกรดแลคติคในเลือด พบว่า มีค่าอัตราการใช้ออกซิเจนเพิ่มขึ้น 12 เปอร์ 
เชนต์ และ 55 เปอร์เซนต์ (pc.05) ของงานที่ทำได้ ขณะออกกำลังกายอัตราการเต้นขอหัวใจ 
ประมาณ 70 เปอร์เชนต์เมื่อเปรียบเทียบกับอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดที่ได้จากการทดสอบ 
การออกกำลังกายซึ่งจัดเป็นการออกกำลังกายที่มีความหนักระดับปานกลาง
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ชินวัฒน์ คำหวาน(2545) ได้ทำการสืกษาเรื่องผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อ 
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานลงเคราะห์โดยได้ใช้กลุ่มประซากรเป็น 
เด็กหญิงบ้านราชวิถี ซึ่งมีอายุระหว่าง 7-12ปี จำนวน 40 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่ม 
ควบคุม กลุ่มละ 20 คนเท่าๆกัน กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถ 
ภาพเพื่อสุขภาพที่ผุ้วิจัยสร้างขึ้น เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ๆละ 3 วันๆละ 90 นาที ทำการทดลอบ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง หสังการทดลองสัปดาห์ที่ 5 
และ หลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 10 ผลที่ได้นำมาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบค่า “ท ี’,(t-test) และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า หากพบความแตกต่าง 
ของค่าเฉลี่ยจะนำมาเปรียบเทียบเป็นรายคู่ ตามวิธีของตูกี ผลการวิจัยพบว่า อัตราชีพจรขณะพัก 
และหลังการทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ที่ระคับ .05 ในช่วงหลังสัปดาห์ที่ 10 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ หลัง 
การทดลองสัปดาห์ที่ 10 กลุ่มทดลองมีความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น และอัตราชีพจรหลังการทดสอบก้าว 
ขึ้น-ลง 3 นาที ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ในขณะพัก 
อัตราชีพจร ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความคันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ค่าดัชนีมวล'ของ 
ร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณท้องและหลังส่วนล่าง และกล้ามเนื้อ แขน และไหล่ไม่ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

บุญเลิศ ตันติกัลยาภรณ์(2538) ได้ทำการสืกษาเรื่องผลของการออกกำลังกาย 
ด้วยการเดินที่มีต่ออัตราการเต้นหัวใจ ความดันโลหิต และนํ้าหนักร่างกายของหญิงสูงอายุที่มีอายุ 
ระหว่าง 60-65 ปี จำนวน 40 คน โดยแบ,งอกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน กลุ่มที่ 1 ออกกำลังกาย 
ด้วยโปรแกรมการเดิน 20 นาที กลุ่มที่ 2 ออกกำลังกายด้วยโปรแกรมการเดิน 30 นาที เป็นเวลา 6 
สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน กำหนดความหนักของงาน 50-70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราชีพจรเป้าหมายแล้ว 
ตรวจชีพจร วัดความดันโลหิต และชั่งนํ้าหนักร่างกาย ผลการทดลองพบว่าอัตราการเต้นหัวใจ 
ระหว่างกลุ่มที่ 1 และ 2 มีการเปลี่ยนแปลงไม่แตกต่างกันแต่มีอัตราการเต้นของหัวใจลดลงทั้ง 2 
กลุ่ม ความคันโลหิตขณะบีบตัว ระหว่างกลุ่มที่ 1 และ 2 มีการเปล่ียนแปลงไม,แตกต่างกันแต่มีการ 
เปลี่ยนแปลงของความคันดลหิตลดลงทั้ง 2 กลุ่ม ส่วนนํ้าหนักร่างกายระหว่างกลุ่ม 1 และ 2 ไม่มี 
ความแตกต่างกันรวมถึงก่อนและหลังการสืกตามโปรแกรมด้วย

วารุณี วรค ักด ิ้เสน ีย ์(2538) ได้ทำก่รสืกษาเรื่องผลของการเดินที่ม ีต ่อระบบ 
ไหลเวียนโลหิตและสารชีวเคมีในโลหิตของหญิงสูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60-70 ปี จำนวน 30 คน 
แบ่งออกเป็น2 กลุ่มกลุ่มละ 15 คน ใช้เวลาทดลอง 12 สัปดาห์ๆ ล ะ3 วันๆ ล ะ30 นาที ผลการ 
ทดลองพบว่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความคันโลหิตขณะบีบตัว กลูโคส โคเลสเตอรอล
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และไตรกลีเซอร์ไรด์ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 12 ลัปดาห์ มีความ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที,ระดับ .05 หลังการทดลองในลัปดาห์ที่ 4, 8 และ12 อัตราการ 
เต้นของหัวใจของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ.05 ใน 
ขณะที่ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว กลูโคล โคเลสเตอรอล และไตรกลีเซอรไรด์ของกลุ่ม 
ทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 ในลัปดาห์ที่ 8 และ 12ล1วน 
เอชดีแอล-โคเลสเตอรอล และแอลดีแอล-โคเลลเตอรอล ระหวางกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไฝมี 
ความแตกต่างกัน

ไวโรจน์สิงหัไตรภพ(2539) ได้ทำการสืกษาเรื่องผลการออกกำลังกายด้วยไทเก๊กที่มีต่อ 
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายของหญิงลูงอายุ ท่ีมี-อายุ 60 ปีขึ้นไป จำ'น'วน 30 คนปีกสัปดาห์ 
ละ 5 วัน วันละ 45 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า อัตราการเต้นของชีพจร, ความดัน 
โลหิต, ความจุปอด, ความอ่อนตัว และความลามารถในการงอเข่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัย 
สำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สํวนนํ้าหนักของร่างกายไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติ

คักดิฐาพงษ์ไชยศร(2540)ได้ทำการคกษาเรื่องโปรแกรมการออกกำลังกายในผู้สูงอายุ 
หญ ิงท ี่ม ีอาย ุระหว่าง60-70ปี จำนวน3 8 คน แบ ่งเป ็น2 กลุ่ม เท่าๆกันโดยกลุ่มที่ 1ปีกด้วย 
โปรแกรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพสำหรับผู้ส ูงอายุ ท ี่ผ ู้ว ิจ ัยสร ้างข ึ้นกล ุ่มท ี่2 ปีกด้วย 
โปรแกรมการออกกำลังกาย 30 ทำกาชาด ทำการปีก 10 สัปดาห์ๆ ละ 4 วัน ผลการวิจัยพบว่า 
โปรแกรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุที,สร้างขึ้นสามารถพัฒนาและรักษาระดับ 
ให้คงอยู่ซึ่งระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความ 
อ่อนตัวของข้อต่อ และลด เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย โดยโปรแกรมสร้างตามหลักการของการ 
หมุนเวียนใช้ทำกายบริหารแบบมือเปล่า มีทั้งหมด 12 สถานี
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โลวี่(Lowy, 1979)ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับทฤษฎีกิจกรรมว่ามีแนวคิดตรงกันข้าม 
กับทฤษฎีไร้ความผูกพัน กล่าวคือผู้สูงอายุต้องการมีชีวิตในวัยสูงอายุอย่างมีความสุข ก็จงทำกิจ 
กรรมต่างๆตามกำลังและความลามารถของตนเองด้วยความพึงพอใจและเพลิด เพลิน ทฤษฎีกิจ 
กรรมยังแลดงให้เห็นว่าการตัดลินใจที่อ ิงความกระฉับกระเฉงมากกว่าความเลื่อมเป็นการ 
สนับลนุนด้านความสุขเป็นอย่างมาก

บอลลิน(Bollin,1998) ได้ทำการวิจัยกรณีศึกษาเรื่อง การจัดโปรแกรมนันทนาการ 
เฉพ าะบ ้านแบ บ อ ิลระโดยการใช ้โปรแกรมน ันทนาการซ ึ่งจ ัด เป ็น เวลา 6 ล ัปดาห ์ก ับ  
ชายชราวัย 89 ปี ซึ่งเป็นโรคเครียดและมีอาการซึมเศร้า โดยขั้นแรกจะให้ภรรยาของชายชราซึ่งมี 
อายุ 88 ปี เป ็นผ ู้ด ูแลก ่อนโดยล ักษณ ะของโปรแกรมน ันทนาการจะม ีการย ืดหย ุ่นตาม 
ความต้องการของผู้ใช้โปรแกรม ผลการวิจัยพบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการเป็นเวลา 
6 ลัปดาห์ โรคเครียดและอาการซึมเศร้านั้นจะลดลง

เอ็ดเนอร์(Eidner, 1993) ได้ทำการวิจัยเกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 
กล้ามเนื้อและแบบลร้างความแข็งแรงที,ม ีผลต่อโกร๊ทฮอร์โมนและความความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อขนาดเล้นใยในผู้ลูงอายุ ทำการวัดผล 4 คร้ัง ใน ผู้หญิงสาว และผู้หญิงสูงอายุ ด้วยการ 
ปึกด้วยนํ้าหนัก เพื่อศึกษา โกร๊ทฮอร์โมน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขนาดเล้นใย ใช้ระยะ 
เวลาในการปึก แบบต่อเนื่อง 1 ปี ผลการวิจัยพบว่า ในระยะแรก ก่อน 12 ลัปดาห์ ความเข้มข้น 
ของโกร๊ทฮอร์โมนเพิ่มขึ้นในกลุ่มผู้หญิงลาวแต่ไม่เพิ่มขึ้นในกลุ่มผู้หญิงสูงอายุในขณะออกกำลัง 
กาย หลังการ'ฝืกลัปด'าห์ท่ี 12 พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นขนาดเล้นใยกล้ามเนื้อแบบ 
ชนิดII(เล้นใยแดง)เพิ่มขึ้น หลังการปึกแบบต่อเนื่อง 1 ปีพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่ม 
ขึ้นอย่างรวดเร็วใน 3 เดือนแรก (30%-97%)ขนาดของเล้นใยกล้ามเนื้อแบบชนิด I เริ่มเพ่ิมขึ้น'ไน 
ลัปดาห์ที่ 15 ขนาดเล้นใยกล้ามเนื้อแบบชนิด II เริ่มเพิ่มขึ้นในลัปดาห์ที่30ระดับโกร๊ทฮอร์โมนไม่ 
เปลี่ยนแปลง

เพรลลี่(Pressley, 1997) ได้ศึกษาเรื่องการสร้างโปรแกรมนันทนาการเพื่อดูแลผู้สูง 
อายุ ได้พบถึงความจำเป็นของการพยาบาลในรูปแบบของนันทนาการเพื่อการบำบัดเพื่อวางแผน 
ในการพยาบาลและให้ความสนใจในเรื่องของผู้ใดควรเข้ารับํเปันผู้เข้าควบคุมโปรแกรมระหว่าง 
พยาบาลกับผู้เชี่ยวชาญในการดูแล
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ชอลบี(รอนโby, 1998) ได้สืกษาถึงความคัมพันธ์ระหว่างการนันทนาการเพื่อการ 
บำบัด กับ การรักษาในผู้ปวยโรคมะเร็งระยะสุดท้าย พบว่า การนันทนาการเพื่อการบำบัดเป็นการ 
บรรเทาความเจ็บปวดก่อนตายของผู้ปวยที่มีโอกาสใช้ชีวิตในระยะสุดท้ายที่ดี ไม่ว่าจะเป็นการอยู่ 
ในคังคม, การบังคับอารมณ์การให้ลังคมยอมรันและการแสดงความรู้สึก

ลาเธอม, แอนเดอรคัน, เบนเนตและลเตรตตัน(Latham, Anderson, Bennett and 
stretton, 2002) ได้สืกษาเรื่องการฝึกโดยใช้แรงต้านสำหรับผู้สูงอายุที่ไร้ความสามารถทางด้าน 
กายภาพ ผู้สูงอายุที่ไร้ความสามารถมีอัตราเสียงที่จะล้มมากขึ้นเนื่องจากกล้ามเนื้อไม,แข็งแรงการ 
ออกกำลังกายด้วยการ,ฝึกแบบการใช้แรงต้าน หมายถึงการเคลื่อนไหวเพื่อต่อต้านกับแรงภายนอก 
และมีการเพิ่มแรงอย่างต่อเนื่องตลอดการฝึกเพื่อต่อต้านกับแรงภายนอกการฝึกแบบการใช้แรง 
ต้าน ไต้ออกแบบเพื่อที่จะเพิ่มความแข็งแรงให้กับผู้สูงอายุผลการทดลองพบว่าการฝึกแบบการใช้ 
แรงต้านนั้นช่วยเพิ่มความแข็งแรงในผู้สูงอายุไต้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่ไม่สามารถสรุปได้ว่า 
การฝึกแบบการใช้แรงต้าน นั้นมีอัตราเสียงอย่างไรบ้างเพราะ อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นจากการฝึกมักไม่ 
ถูกรายงานให้ทราบ
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