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สรุปผลการวิจัย

ในการสืกษาเร่ือง "ผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทาง 
กายเพ่ือสุขภาพของผู้สูงอายุ" มีวัตถุประสงค์เพ่ือสืกษาผลของการใช้โปรแกรมนันทนาการ ในการ 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้สูงอายุ เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพของผู้สูงอายุ ระหว่างก่อนเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการกับหลังเข้าร่วมโปรแกรม 
นันทนาการ และเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้สูงอายุ ระหว่างกลุ่มที, 
เข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการกับกลุ่มท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ผู้สูงอายุในศูนย์บริการทางลังคมผู้สูงอายุ 
ดินแดงซึ่งมีอายุระหว่าง 60-65 ปี เพศหญิง จำนวน 40 คน เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
กลุ่มละ 20 คนเท่ากัน

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการ่วิจัยคร้ังน้ีได้แก่แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท่ีเลือกจาก 
องค์ประกอบท่ีทำให้เกิดสมรรถภาพทางกายและเหมาะสมกับสุขภาพและความสามารถของผู้สูงอายุ 
และโปรแกรมนันทนาการท่ีผู้วิจัยได้ทำการสร้างข้ึน ดำเนินการวิจัยโดยผู้วิจัยได้ทำการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพก่อนการทดลองของทั้งสองกลุ่มโดยการวัดค่าดัชนีมวลของ 
ร่างกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงแสะอดทนของกล้ามเน้ือ และความอดทนของระบบหายใจ 
และไหลเวียนโลหิตของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังจากน้ัน ให้ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองเข้าร่วม 
โปรแกรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพเป็นเวลา 10 สัปดาห์ และผู้วิจัย 
ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของท้ังสองกลุ่มอีกคร้ังหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี10

ทำการวิเคราะห์ข้อมูลที'ได้มาด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป เอส พี เอส เอส 
/พี ชี รุ่น 10.0(SPSS: Statistical Package for the Social Sciences /PC Version 10.0) เฟือหา 
ค่าเฉลี่ย( X  ) ส่วนเท่ียงเบนมาตรฐาน(S.D.) และทดสอบค่า “ที”(t-test) โดยกำหนดระดับความมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ี .05
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ผลการวจิยัพบ ว่า
1. ค่าเฉล่ียของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในด้านต่างๆของกลุ่มทดลองมี ดังน้ี

1.1 ค่าดัชนีมวลของร่างกายเท่ากับ 25.60กก./ม2. ค่าความอ่อนตัว เท่ากับ 
13.13น้ิว ค่าความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อโดยการนอนยกตัวขึ้น-ลง 1 นาที เท่ากับ 
23.30คร้ัง/นาทีและค่าซไนเดอร์อินเดกล้เทส(Schneider Index Test) เท่ากับ 10.30คะแนน

1.2 หลังการทดลองสัปดาห์ที่10 ค่าดัชนีมวลของร่างกายเท่ากับ 24.28 กก./ม2. 
ค่าความอ่อนตัวเท่ากับ 13.68 น้ิว ค่าความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อโดยการนอนยกตัว 
ข้ึน-ลง 1 นาทีเท่ากับ 25.35 คร้ัง/นาที และค่าซไนเดอร์อินเดกสํเทล(Schneider Index Test) เท่า 
กับ 11.50 คะแนน

2. หลังจากทำการทดลองสัปดาห์ที่10 พบว่าค่าความอ่อนตัว ค่าความแข็งแรง และ 
อดทนของกล้ามเน้ือ และค่าซไนเดอร์อินเดกลัเทส(Schneider Index Test) ของกลุ่มทดลองท่ีเข้า 
ร่วมโปรแกรมนันทนาการแตกต่างกัน โดยหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 10 จะมีค่าความอ่อนตัว 
ค่าความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือ และค่าซไนเดอร์อินเดกสํเทล(Schneider Index Test) 
เพ่ืมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าดัชนีมวลของร่างกายไม'แตกต่างกันระหว่าง 
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 อย่างมีนัยสำคัญ ส่วนกลุ่มควบคุมพบว่าค่าความอ่อนตัว 
ค่าความแข็ง แรงและอดทนของกล้ามเน้ือ และค่าซไนเดอร์อินเดกสํ’เทส(Schneider Index Test) 
แตกต่างกัน โดยหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 จะมีค่าความอ่อนตัว ค่าความแข็งแรงและอดทน 
ของกล้ามเน้ือ และค่าชไนเดอร์อินเดกลัเทส(Schneider Index Test) มีค่าลดลงอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนค่าดัชนีมวลของร่างกายไม,มีความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 10อย่างมีนัยสำคัญ

3. หลังการทดลองสัปดาห์ที่10 พบว่ากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการมีค่า 
ความแข็งแรงและอดทนของกล้าม เน้ือ และค่าชไนเดอร์อินเดกสัเทส(Schneider Index Test) มี 
ประสิทธิภาพมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าดัชนีมวลของ 
ร่างกาย และค่าความอ่อนตัว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัย 
สำคัญ
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'อภิปรายผลการวิจํย

จากผลการวิจัยแลดงให้เห็นว่า โปรแกรมนันทนาการจะส่งผลในด้านการพัฒนา 
ความอ่อนตัว ในด้านความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือและในด้านความอดทนของระบบ 
หายใจและไหลเวียนโลหิตให้ดีข้ึน ซ่ึงดูได้จากค่าความอ่อนตัวท่ีวัดได้ค่าเพ่ิมข้ึนการนอนยกตัวท่ี 
ได้จำนวนคร้ังเพ่ิมข้ึน ได้ค่าชไนเดอร์อินเดกสํใทส(Schneider Index Test) ท่ีได้คะแนนสูงข้ึน ซ่ึง 
เป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยข้อท่ี 1 ท่ีว่ากลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการมีการพัฒนา 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง และเมื่อเปรียบเทียบ 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่าหลังการทดลองลัปดาห์ 
ที่!0 กลุ่มทดลองมีค่าความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือ และค่าความอดทนของระบบหายใจ 
และไหลเวียนโลหิตดีข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุม ซ่ึงเป็นไ!.เตามสมมติฐานการวิจัยข้อท่ี 2 ท่ีว่ากลุ่ม 
ทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสูงกว่ากลุ่ม 
ควบคุม

ด้านค่าดัชนีมวลของร่างกายของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
ลัปดาห์ท่ี10 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ และเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมพบว่าไม่มีความ 
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ ตรงกับงานวิจัยของบุญเลิศ ตันติกัลยาภรถ!(2538) ท่ีรายงานผลว่า หลัง 
จากการ,ฝึการออกกำลังกายด้วยการเดินในผู้สุงอายุด้วยโปรแกรมการเดิน 20 นาที และ 30 นาที น้ัน 
ผล ปรากฎว่า อัตราการเต้นของหัวใจลดลง และมีการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักตัวท่ีไม่แตกต่างกัน 
ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง และไวโรจใ!ลิง'ห็ไตรภพ(2539) รายงานผลการวิจัยว่าหลังการออก 
กำลังกายด้วยไทเก๊กของผู้สูงอายุเพศหญิงพบว่าน้ําหนักของร่างกายไม่มีความแตกต่างกันท่ีระดับ 
นัยสำคัญทางสถิติ ซ่ึงการวัตค่าดัชนีมวลของร่างกายสามารถหาได้จากการช่ังน้ําหนัก (กก.) แล้วนำ 
มาหารด้วยส่วนสูงยกกำลังลอง(ม2.) แต่ในกลุ่มทดลองมีแนวโน้มท่ีค่าดัชนีมวลของร่างกายลดลงซ่ึง 
เห็นได้จาก ค่าดัชนีมวลร่างกายก่อนการทดลองเท่ากับ 25.60 กก./ม2 และหลังการทดลองเท่ากับ 
24.28 กก./ม2 แสดงให้เห็นแนวโน้มท่ีลดลงซ่ึงสอดคล้องกับวิจัยของยุรีพรรณ ชัยได้สุข(2539) ท่ี 
รายงานผลว่าผู้สุงอายุท่ีออกกำลังกายมีแนวโน้มท่ีจะมีระดับไขมันเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนกว่า 
ผู้ท่ีไม่ได้ออกกำลังกาย ซ่ึงควรมีการดูแลเร่ืองการบริโภคควบคู่กันกับโปรแกรมการออกกำลังกาย 
นอกจากน้ัน

ด้านความอ่อนตัวพบว่าจากการทดสอบนั่งงอตัวของกลุ่มทดลอง ก่อนการ 
ทดลอง และหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย 
ค่าความอ่อนตัวก่อนทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.13 นิ้วส่วนหลังการทดลองลัปดาห์ที่ 10
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มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.68 น้ิว แต่เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมพบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัย 
สำคัญ เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท้ังน้ิตรงกับงาน 
วิจัยของวีรจิต เรืองสวัสดิ้(2540) รายงานผลการวิจัยว่า เมื่อสินสุดการปึกออกกำลังกายตาม 
โปรแกรมสร้างสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ พบว่าการน่ังก้มตัวไปข้างหน้าของผู้สูงอายุเพศ 
หญิง ไม,แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่เม่ือพิจารณาเทียบการพัฒนาของสมรรถภาพทาง 
กายเพ่ือสุขภาพ ด้านความอ่อนตัวจากค่าของการน่ังงอตัวน้ันจะเห็นได้ว่ากลุ่มทดลองมีแนวโน้มท่ี 
จะพัฒนาความอ่อนตัวได้มากขึ้น อย่างไรก็ตามเมื่อดูค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองเปรียบเทียบกับ 
เกณฑ์ปกติของการกีฬาแห่งประเทศไทย(2544) แล้วพบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความอ่อนตัวสูง 
กว่าเกณฑ์ซึ่งแสดงให้เห็นว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีสมรรถภาพทางการเพื่อสุขภาพในด้านความ 
อ่อนตัวท่ีดีข้ึนนอกจากน้ีปัจจัยจากเร่ืองการขาดการออกกำลังกายในผู้สูงอายุกลุ่มควบคุมยังส่งผล 
ให้ผู้ลุงอายุเองกลัวการบากเจ็บในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพทำให้ในการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพประเภทความอ่อนตัวน้ันไม่สามารถทำได้เต็มท่ีซ่ึงต่างกับผู้สูงอายุ 
ในกลุ่มทดลองท่ีมีแรงจูงใจ และกำลังจากจากลุ่มเพ่ือนผู้สูงอายุด้วยกันและความเช่ือม่ันในตนเอง 
ว่าสามารถที,จะปฏิบัติกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแล้วได้ผลออกมาอยู่ใน 
เกณฑ์ท่ีดีหรือสูงกว่าเกณฑ์ปกติอีกด้วย และยังเป็นไปตามผลประโยชน์ท่ีได้จากการออกกำลังกาย 
ซ่ึงจะทำให้ผู้สูงอายุมีข้อต่อท่ีมีความอ่อนตัวท่ีดีข้ึน ในขณะท่ีการขาดการออกกำลังกาย จะทำให้ 
การเล่ีอมของข้อต่อ การอ่อนตัวลดลงและการเคล่ือนไหวเสือมลง

ด้านความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือ พบว่าก่อนการทดลอง และหลังการ 
ทดลอง10สัปดาห์มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือเปรียบเทียบ 
กับกลุ่มควบคุมพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระคับ ,05เช่นกัน ตรงกับงาน 
วิจัยของ คักดี้ฐาพงษ์ไชยศร(2540) รายงานผลการวิจัยไว้ว่า ผลของโปรแกรมการออกกำลังกาย 
ด้วยท่ากาชาด30 ท่าน้ันทำให้ผู้สูงอายุมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึน โดยเฉล่ียถึง 1.43- 
3.26 และรายงานการวิจัยของ สุดใจ พลนารักษ์(2541) รายงานว่าผลของการปึกลีลาศประเภท 
บอลรูมกับลาตินอเมริกา ทำให้ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนและหลังการ 
ทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05 เข็นเด่ียวกับ วีรจิต เรืองสวัสด้ิ(2540) ที, 
ทดลองโดยการปึกตามโปรแกรมการออกกำลังกาย เป็นระยะเวลา12 สัปดาห์แล้วทดสอบสมรรถ 
ภาพทางกายเพื่อสุขภาพในด้านความ แข็งแรงและทนทานของกล้ามเน้ือของเพศหญิง พบว่ามี 
ความแตกต่างกันระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ 
.05 และเม่ือเทียบค่าความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเน้ือท่ีโดยการนอนยกตัว 1 นาที น้ันพบว่า 
ค่าของการนอนยกตัวก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองอยู่ตํ่ากว่าเกณฑ์ปกติของการกีฬาแห่ง 
ประเทศไทย แต่เม่ือเข้ารับโปรแกรมนันทนาการแล้ว พบว่าค่าการนอนยกตัวเพ่ิมข้ึนเข้ามาส่เกณฑ์
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ปกติ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมนันทนาการน้ัน ช่วยให้ผู้สูงอายุได้พัฒนาความแข็งแรงและทนทาน 
ของกล้ามเนื้อได้ทั้งนื้ได้รวมไปถึงในขณะเข้ารับการทดสอบนั้นนอกจากนั้นยังเป็นไปตาม 
ประโยชน์ของการออกกำลังกายในผู้สูงอายุท่ีว่า การออกกำลังกายทำให้ผู้สูงอายุ มีพลังและความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือทำให้กล้ามเน้ือทำงานได้นานข้ึน ในขณะท่ีผู้สูงอายุท่ีขาดการออกกำลังกาย 
จะพบลับอาการตึงและเจ็บปวดของกล้ามเนื้อทำให้เคลื่อนไหวได้น้อยลง และยังพบอาการ 
ปวดหลังอีกด้วย

ด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ท่ีวัดได้จากค่าชไนอร์เดอร์ 
อินเดกลัเทส(Schneider Index Test) ของกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ระหว่าง 
ก่อนการทดลองลับหลังการทดลองลัปดาห์ที่ 10 พบว่าแตกต่างลันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ท่ีระคับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบค่าซไนอร์เดอร์อินเดกลัเทล(Schneider Index Test) ระหว่าง 
กลุ่มทดลองลับกลุ่มควบคุม พบว่ากลุ่มทดลองมีการพัฒนาคานความอดทนของระบบหายใจและ 
ไหลเวียนโลหิตดีฃ้ึนกว่ากลุ่มควบคุม มีความแตกต่างลันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ใน 
หลังการทดลองลัปดาห์ที่ 10 เช่นเดียวลัน ทั้งนี้เนื่องจากเมื่อได้รับการเข้าร่วมโปรแกรม 
นันทนาการอย่างต่อเน่ืองจนถึง ลัปดาห์ที่10แล้ว จึงจะเห็นผลของการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึนของ 
ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ซ่ึงดู'ได้'จากค่า'ช'ไนอร์เดอร์อินเดกสํ(Schneider Index Test) ท่ีได้ 
ค่าคะแนนเพ่ิมสูงข้ึน ซ่ึงลอดคล้องลับงานวิจัยของ ฉวีวรรณ ดีช่วย(2543) รายงานผลการวิจัยว่า 
หลังการออกกำลังกายแบบไทจี่ฉวนต่อเนื่องสมํ่าเสมอ ช่วยให้ระบบการทำงานของหัวใจ 
การหายใจดีขึ้นในผู้ป่วยเบาหวาน(อายุเฉลี่ย 58.81 ปี), ไวโรจน์สิงห์ไตรภพ(2539) รายงานผล 
การวิจัยว่าผู้สูงอายุที่ออกกำลังกายด้วยไทเก๊ก นั้นมีค่าอัตราการเต้นของชีพจรก่อนเข้ารับการ 
ทดลองและหลังการทดลองต่างลัน โดยอัตราการเต้นชีพจรจะลดลง, และวารุณี วรคักดิ้เลนีย์ 
(2538) รายงานผลการวิจัยว่า การเดิน วันละ 30 นาที ช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิตของกลุ่ม 
ทดลอง 12 ลัปดาห์ลับกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างลันทางสถิติอย่างมีนัยสำคัญท่ี .05 และจาก 
ค่าซไนอร์เดอร์อินเดก^Schneider Index Test) ของผู้สูงอายุกลุ่มทดลองหลังการทดลองลัปดาห์ 
ที' 10 เท่าลับ 11.50คะแm i ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ลมบุเรณ์มาก แสดงให้เห็นว่าการเข้าร่วมโปรแกรม 
นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพเพื่อ สุขภาพน้ันน้ันล,งผลให้เถิดการพัฒนาสมรรถภาพเพื่อ 
สุขภาพด้านระบบไหลเวียนโลหิต และตรงลับประโยชน์ของการออกกำลังกายในผู้สูงอายุ ทำให้ 
ผู้สูงอายุมีจำนวนเลือดท่ีบีบออกจากหัวใจแต่ละคร้ังเพ่ิมข้ึนการไหลเวียนของเลือดในหลอดเดือด 
โคโรนารีย์ท่ีไปเล้ียงกล้ามเน้ือหัวใจดีข้ึน รวมไปถึงอัตราการเต้นหัวใจขณะพักช้าลงความสามารถ 
ในการจับออกซิเจนสูงสุดของร่างกายยังเพ่ิมข้ึนด้วย ในขณะท่ีผู้สูงอายุท่ีขาดการออกกำลังกายจะ 
มีการไหลเวียนโลหิตในสํวนรอบนอกท่ีแขนและขาเลือ่มลงทำให้การเคล่ือนไหวไม่คล่องตัวและ 
สะดวกเช่นเดิม นอกจากน้ันยังก่อให้เกิดโรคหัวใจขาดเลือดได้อีกด้วย
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จากผลการวิจัยและการอภิปรายผลนั้น จะเห็นได้ว่า จากการเข้าร่วมโปรแกรม 
นันทนาการของกลุ่มทดลองน้ัน จะส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้สูง 
อายุได้เป็นอย่างดี โดยจะส่งผลโดยตรงในด้านความอ่อนตัวความแข็งแรงและอดทนของกล้าม 
เน้ือ และความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตให้มีการพัฒนาท่ีดีข้ึน ทำให้อัตราการ 
เต้นของหัวใจหลังการก้าวข้ึน-ลง 5 คร้ัง เพราะหัวใจมีความแข็งแรงข้ึนสามารถส่งโลหิตในการบีบ 
ตัวแต่ละคร้ังได้ในปริมาณท่ีเพ่ิมข้ึนหลอดโลหิตมีการยืดหยุ่นท่ีดีจึงทำให้การไหลเวียนโลหิตเป็นไป 
ด้วยดี ทำให้ผู้สูงอายุเม่ือมีการออกแรงหรือเล่นกิจกรรมใดๆแล้วอัตราการเต้นของหัวใจจะเพ่ิมข้ึน 
ช้ากว่า และเมื่อหยุดการออกแรงหรือเลิกเล่นกิจกรรมใดๆ อัตราการเต้นของหัวใจก็จะลามารถ 
กลับมาสู่อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักได้เร็วกว่าผู้สูงอายุท่ีไม่ได้!บการออกกำลังกายหรือร่วม 
กิจกรรมนันทนาการอย่างลม่ําเสมอ นอกจากนื้ยังส่งผลถึงการพัฒนาความอ่อนตัวท่ีเพ่ิมมากขึ้น 
ลดปัญหาการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวหรือการออกกำลังกาย ทำให้ร่างกายมีความเตรียม 
พร้อมในการประกอบกิจกรรมต่างๆในชีวิตประจำวันได้เป็นอย่างดี ถึงแม้ว่าโปรแกรมนันทนาการ 
จะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพท่ีดีข้ึน แต่ลิงท่ีเราจะลืมเสืยไม่ได้ก็คือการให้ 
ผู้สูงอายุได้ใช้ชีวิตในชีวงปลายชีวิตได้อย่างมีความสุข และปัจจัยที่จะทำให้ผู้สูงอายุอยู่อย่างมี 
ความสุข ได้แก่ การส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ ดังคำกล่าวที่ว่า “จิตใจท่ีลดใสย่อมอยู่ใน 
ร่างกายท่ีแข็งแรง" (John Lock, อ้างถึงใน สุชาติ โลมประยูร,2543) การป้องกันปัญหาท่ีจะเกิด 
ข้ึนกับผู้สุงอายุไว้ก่อนเชีนโรคภัยไข้เจ็บและอุปติเหตุต่างๆ การดูแลอาหารการรบประทานให้เหมาะ 
ลมกับวัย และรวมไปถึงการดูแลและกำลังใจจากลูกหลานและบุคคลรอบข้างด้วย และหลังจากจบ 
กิจกรรมนันทนาการในแต่ละครั้ง เพื่อให้ผู้สูงอายุได้รู้ถึงคุณค่าและประโยชน์ของกิจกรรม 
นันทนาการ เพ่ือท่ีจะได้นำไปเป็นแนวทางในการปฎิปติเพ่ือเป็นร่มโพธร่มไทรของลูกหลานและยง 
ลามารถนำความรุ้ความสามรถที่ได้ลังลมประลบการณ์มายาวนาน มาใช้ให้เกิดประโยชน์เป็น 
กำลังท่ีลำดัญของประเทศต่อไป.
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ข้อเสน'อแนะ

1.ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.1. จากการสืกษาผลของโปรแกรมนันทนาการพบว่า สามารถช่วยพัฒนา 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพให้เพิ่มขึ้น โดยเฉพาะในด้านการพัฒนาความอ่อนตัว ในด้าน 
ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ และในด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน 
โลหิต อันเป็นตัวบ่งช้ีของการมีสุขภาพท่ีดีของร่างกาย จึงควรท่ีจะนำโปรแกรมนันทนาการน้ีไปใช้ 
ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพให้กับผู้สูงอายุ เพ่ือเป็นการส่งเสริมสุขภาพ และ 
แสดงให้เหินคุณค่าของการออกกำลังกายและกิจกรรมนันทนาการนันทนาการรู้จักการใช้เวลาว่าง 
ให้เป็นประโยชน์ อันจะส่งผลดีกับสุขภาพกายและจิตของผู้สูงอายุ ช่วยให้ผู้ลูงอายุมีอายุยืนยาว 
อย่างมีความสุข

1.2. การจัดโปรแกรมนันทนาการเพื่อผู้ลูงอายุนั้น สถานที่ในการจัดกิจกรรม 
นันทนาการ บางกิจกรรมได้เข้าไปใช้ภายในบริเวณสนามกีฬาโดยในส่วนของบริเวณสนามกีฬา 
นั้นเป็นพื้นที่กลางแจ้ง ซึ่งในเวลาเช้าจะมีอากาศค่อนข้างร้อน ทำให้ผู้สูงอายุไม่สามารถทำ 
กิจกรรมนันทนาการท่ีใช้ระยะเวลานานได้ และภายในศูนย์บริการทางลังคมผู้สูงอายุมีบริเวณไม, 
กว้างนัก ทำให้ไม,เอ้ืออำนวยถึงกิจกรรมประ๓ทเดิน หรือว่ิงเพ่ือสุขภาพ จำให้ต้องดำเนินการจัด 
กิจกรรมบางกิจกรรมนอกสถานท่ีและมีระยะทางท่ีไม่ห่างไกลกันมากนัก ฉะน้ันในการวางแผน 
กิจกรรมจึงควรจะต้องคำนึงถึง ความเหมาะสมของสถานท่ีท่ีจะจัดในแต่ละกิจกรรมด้วย

1.3. ในการจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุจะต้องคำนึงถึงเร่ืองสุขภาพและความเจ็บปวย 
ของผู้สูงอายุด้วย เนื่องจากในระหว่างการทดลอง ผู้สูงอายุทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
จะประสบปัญหาการเจ็บไข้ได้ป่วย เซ่น ไข้หวัดหรือการเข้ารับการผ่าตัด เป็นต้น นอกจากนั้น 
สภาพจิตใจของผู้สูงอายุในกลุ่มที่ไม่ได้ทำการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง ทำให้ในการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย เพ่ือสุขภาพในคร้ังหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 น้ันผู้สูงอายุบางคนมีปัญหา 
การบาด เจ็บ หรือกลัวการบาด เจ็บในการทดสอบ รวมถึงการขาดกำลังใจหรือ แรงจูงใจในการ 
ทดสอบ ทำให้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ไม,สามารถดึงความสามารถของ 
ตนออกมาได้อย่างเต็มท่ี ซ่ึงต่างจากกลุ่มทดลองท่ีมีท้ังความพร้อมของร่างกายท่ีสมบูรณ์กว่า และ 
กำลังใจจากกลุ่มเพื่อน รวมไปถึงแรงจูงใจท่ีจะเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ด้วย
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2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจ้ยคร้ังต่อไป
2.1. ควรมีการศึกษา เรื่องการพ ัฒนาทางด้านจิตใจ อารมณ ์ส ังคม และ 

ส่ิงแวดล้อมควบคู่กันไป

2.3. ผู้ลูงอายุเป็นวัยที่มีเวลาว่างในเวลาระหว่างวันมาก กิจกรรมนันทนาการท่ี 
จัดให้ในระยะเวลา 1 วันน้ันควรมีหลากหลายรูปแบบและมีหลายกิจกรรม และมีความต่อเน่ืองของ 
กิจกรรมท่ีเหมาะลม เช่น กิจกรรมกายบริหารดัดตน กิจกรรมซ่ีกง และกิจกรรมรำไทย อาจนำมา 
ปฏิบัติต่อเน่ืองกันได้ หากแต่ให้ระยะเวลาในการพักท่ีเหมาะสมระหว่างกิจกรรมด้วย เน่ืองจากใน 
การออกกำลังกายของผู้ลูงอายุจะไม่เป็นการออกกำลังกายที่หนักมากแต่เน้นให้ได้มีการเคลื่อน 
ไหวร่างกายทุกส่วน และควบคู่ไปกับการสืกการหายใจเข้าออกให้เป็นจังหวะ

2.4. ควรเพ่ิมเติมกิจกรรมนันทนาการประเภทต่างๆ ให้มีความหลากหลาย เช่น 
ติลปหัตถกรรม การละคร ดนตรี วรรณกรรม การบริการอาลาสมัครและท่องเที่ยวทัศนศึกษา 
เป็นต้น

2.5. ควรมีสร้างโปรแกรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ลำหรับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มบุคคลพิเศษอื่นๆ เช่นกลุ่มเด็กที่พิการทางสมอง ทางร่างกาย 
เป็นต้น

2.6. ควรมีการสร้างโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพเพ่ือเปรียบเทียบระหว่างผู้สูงอายุตอนต้น และผู้สูงอายุตอนปลาย
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