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บทคัดย่อ 
การวิจัยฉบับนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพส าหรับผู้สงูอายุ แบ่งการวิจัยออกเป็น 3 ระยะ ตามล าดับ คือ การ

ส ารวจข้อมูลพ้ืนฐานและปัญหาสขุภาพของผู้สงูอายุในชุมชน การพัฒนาและออกแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ และการศกึษา
ผลของการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพส าหรับผู้สงูอายุ กลุ่มตัวอย่างจ านวน 69 คน ส าหรับการส ารวจข้อมูลพ้ืนฐานและปัญหาสขุภาพ 
จ านวน 80 คน ส าหรับการทดสอบสมรถภาพทางกาย และจ านวน 31 คน ส าหรับการออกก าลังกายด้วยสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพ
ส าหรับผู้สงูอายุ เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย เป็นแบบสมัภาษณ์แบบมีโครงสร้างและแบบประเมินที่คณะนักวิจัยสร้างขึ้น ตรวจสอบคุณภาพของ
เคร่ืองมือโดยการค านวณค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence) เพ่ือหาค่าความแม่นตรงเชิงเนื้ อหา (Content 
Validity) วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยวิธีวิเคราะห์เน้ือหา (Content Analysis) และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ โดยใช้สถิติค่าความถี่ 
(Frequency) ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ค่าร้อยละ (Percentage) และ Paired-Samples T-Test 
ค านวณด้วยโปรแกรมส าเรจ็รปู  

ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีโรคประจ าตัวสงูร้อยละ 54.86 เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสงู ไขมันในเลือดสงู และภมูิแพ้ 
ผู้สูงอายุชาย มีความแข็งแรงของขาอยู่ในเกณฑ์ต ่ามาก และมีความแขง็แรงของแขน และความยืดหยุ่นของไหล่ทั้งสองข้างอยู่ในเกณฑ์  
ปานกลาง ส่วนผู้หญิงมีความอ่อนตัวของหลังและความแขง็แรงของขาอยู่ในเกณฑ์ต ่า และมีความยืดหยุ่นของไหล่ทั้งสองข้างอยู่ในเกณฑ์ 
ต ่ามาก น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ประกอบการออกแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ได้สถานีออกก าลังกายจ านวน 3 สถานี  
ที่สอดคล้องกับปัญหาสขุภาพ สภาพพ้ืนที่ และความต้องการของชุมชน ประกอบด้วย 1) สถานีฟ้ืนฟูและพัฒนาความอ่อนตัวของไหล่และ
แขน 2) สถานีฟ้ืนฟูและพัฒนาความแขง็แรงของกล้ามเนื้อไหล่และแขน และ 3) สถานีฟ้ืนฟูและพัฒนากล้ามเนื้อขาให้กลุ่มตัวอย่างทดลอง
ใช้สวนที่สร้างขึ้นออกก าลังกายต่อเน่ืองกนันาน 3 เดือน พบว่า ผู้สงูอายุชายมีค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายด้านความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 
เพ่ิมขึ้ นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผู้สงูอายุเพศหญิง มีค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของหลัง ความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้ อขา ความแขง็แรงของกล้ามเนื้ อแขน และความยืดหยุ่นของไหล่ซ้าย เพ่ิมขึ้ นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความ
พึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องต่อสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพในระดับมาก สรุปได้ว่าสวนพัฒนาสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริม
สขุภาพผู้สงูอายุ จ านวน 3 สถานี สามารถใช้ในการส่งเสริมสขุภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายุที่ดีขึ้น 
 
ค าส าคัญ: สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ  ผู้สงูอายุ 
 

Abstract 
The objective of this research was to develop the rehabilitation and promotion of Healthy Aging Park. There were three consecutive 

phases in this research: to study the health status and health problems of the elders in the community, to develop and design 
Rehabilitation and Promotion Healthy Park for elders, and to study the results of the utilization of the Rehabilitation and Promotion 
Healthy Aging Park. The sample group of the survey of health status and problems were 69 elders while 80 elderlies were for the 
physical fitness test and 31 elderlies were for testing exercises at Rehabilitation and Promotion Healthy Aging Park for three months. 
The samples of this research were selected by voluntary technique. Questionnaires and an evaluation form as the instruments were 
used in this research. Index of Item Objective Congruence (IOC) was employed as a procedure for evaluating the questionnaire’s 
content validity. Moreover, the quantitative data were evaluated by using frequency, mean, standard deviation, percentage, and 
Paired-Samples T-Test.  



Journal of Community Development Research (Humanities and Social Sciences) 2021; 14(3)

87

It was found that most of the elderlies had underlying disease (54.86%) such as diabetes, hypertension, high cholesterol, and 
allergy. Males physical fitness test results had very low leg strength, moderate arm strength and shoulder flexibility. Females had 
very low back flexibility, low leg strength and very low of both shoulder flexibility. The results were applied for the designing of the 
Rehabilitation and Promotion Healthy Park that fits community demands. This park consisted of three stations: 1) rehabilitating and 
enhancing shoulder and arm flexibility; 2) rehabilitating and enhancing shoulder and arm strength; and 3) rehabilitating and enhancing 
legs strength. After 31 elder volunteers’ three months of continuous exercises at the Rehabilitation and Promotion Healthy Park, male 
volunteers increased their physical fitness, only leg strength, at the level of significance (p < .05). Female volunteers’ physical 
fitness, back flexibility, leg strength, arm strength and left shoulder flexibility, increased at the level of significance (p < .05).  
The satisfaction of samples and stakeholders on the Rehabilitation and Promoting Healthy Aging Park was very high, at the level of 
“strongly required.” All three stations in the Development Rehabilitation and Promoting Healthy Aging Park could be utilized to 
reach the goal of success in community promotion of aging health and physical fitness.  
 
Keywords: The Rehabilitation and Promotion Healthy Aging Park, Elderlies 
 

บทน า 
 

การส ารวจประชากรสงูอายุล่าสดุปี 2560 พบว่า ประเทศไทยมีจ านวนและสดัส่วนของผู้สงูอายุเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเรว็ 
เมื่อเทียบกับผลส ารวจเมื่อปี 2550 มีผู้สงูอายุคิดเป็นร้อยละ 9.4 ของประชากรทั้งประเทศ ในปี 2560 เพ่ิมขึ้นเป็น 
ร้อยละ 16.7 ประกอบกนัในปี พ.ศ. 2552 เป็นปีที่ประเทศไทยก้าวเข้าสู่สงัคมผู้สงูวัย (Aging Society) อย่างสมบูรณ์ 
และคาดการณ์ว่าในปี พ.ศ. 2568 จ านวนผู้สงูอายุจะเพ่ิมเป็น 14.9 ล้านคน หรือคิดเป็นสองเท่าของประชากรสงูอายุ 
ในปี พ.ศ. 2552 การเป็นสังคมสูงวัย คือ การที่มีจ านวนผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) เพ่ิมมากขึ้นมากกว่าร้อยละ 10 
ของประชากรทั้งหมด ในขณะที่วัยเดก็และวัยแรงงานลดลงเร่ือยๆ จนกลายเป็น “สงัคมสงูวัยอย่างสมบูรณ์” (Complete 
Aged Society) และเมื่อมปีระชากรสงูอายุมากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมดปี 2561 จะเป็น “สงัคมสงูวัยระดับ
สุดยอด” (Super Aged Society) และคาดการณ์ว่าจะมีมากกว่าร้อยละ 28 ประมาณปี 2574 (National Statistical 
Office, Ministry of Digital Economy and Society, 2018; Foundation of Thai Gerontology Research and 
Development Institute (TGRI), & Institute for Population and Social Research, Mahidol University, 2016) การ
เป็นสังคมผู้สงูอายุมีผลกระทบหลายด้าน ทั้งด้านร่างกาย (Physiological) ด้านอารมณ์ (Emotional) ด้านการเรียนรู้  
สตปัิญญา (Cognitive) การท างานและสถานภาพทางสงัคม (Social Status) รวมทั้งด้านเศรษฐกจิ (Economic) ซึ่งเป็น
สาเหตุที่ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิต ผู้สงูอายุต้องมีการปรับวิถีชีวิต การเปล่ียนแปลงเหล่านี้ ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต
ทั้งสิ้น นับเป็นประเดน็ท้าทายในการดูแลประชากรกลุ่มนี้  เนื่องจากผู้สูงอายุมักมีปัญหาด้านสุขภาพแตกต่างไปจาก
ประชากรกลุ่มอื่นๆ เพราะเป็นวัยที่ก  าลังถดถอยถูกโรคภัยเบียดเบียน ประกอบกบัผู้สงูอายุไทยส่วนใหญ่ด้อยการศึกษา 
จึงท าให้ขาดข้อมูลและความรู้ พ้ืนฐานในการป้องกนัและรักษาสขุภาพตนเอง ตั้งแต่วัยเดก็จนเตบิโตเป็นผู้ใหญ่และเข้าสู่
วัยชรา ซึ่งเป็นปัญหาที่มีผลสมัพันธแ์ละต่อเนื่องกนัตลอดช่วงชีวิต ซึ่งพบว่า กลุ่มโรคที่เป็นปัญหาสขุภาพในผู้สงูอายุ 3 
อนัดับแรก คือ กลุ่มโรคระบบกล้ามเนื้ อและกระดูก กลุ่มโรคระบบทางเดินหายใจ และกลุ่มโรคหัวใจและหลอดเลือด 
ปัจจุบันแม้มีการเตรียมความพร้อมสังคมไทยสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพ โดยก าหนดเป็นยุทธศาสตร์หนึ่งใน
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 10 และมีการจัดท าแผนผู้สูงอายุแห่งชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545-
2564) ที่ประกอบด้วย 4 ยุทธศาสตร์ที่ส  าคัญ ที่เกี่ยวข้องกับการเตรียมความพร้อมของประชากรเพ่ือวัยสูงอายุที่มี
คุณภาพ การส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุ การสร้างระบบคุ้มครองทางสังคมส าหรับผู้สูงอายุ และการบริหารจัดการ  
เพ่ือการพัฒนางานด้านผู้สูงอายุอย่างบูรณการระดับชาติและการพัฒนาบุคลากรด้านผู้สูงอายุ (Foundation of Thai 
Gerontology Research and Development Institute (TGRI), & Institute for Population and Social Research, Mahidol 
University, 2016; National Elderly Committee, Ministry of Social Development and Human Security, 2010) 

การร่วมกันพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้ สูงอายุจึงเป็นสิ่งซึ่งเป็นที่หลายภาคส่วนต้องร่วมมือกัน ผู้ สูงอายุจัดเป็นกลุ่ม
เปราะบาง สภาพร่างกายเร่ิมเสื่อมโทรม มีการเปล่ียนแปลงเกดิขึ้นในร่างกายและจิตใจ อวัยวะต่างๆ เร่ิมเสื่อมสภาพลง 
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Validity) วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยวิธีวิเคราะห์เน้ือหา (Content Analysis) และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ โดยใช้สถิติค่าความถี่ 
(Frequency) ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ค่าร้อยละ (Percentage) และ Paired-Samples T-Test 
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ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีโรคประจ าตัวสงูร้อยละ 54.86 เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสงู ไขมันในเลือดสงู และภมูิแพ้ 
ผู้สูงอายุชาย มีความแข็งแรงของขาอยู่ในเกณฑ์ต ่ามาก และมีความแข็งแรงของแขน และความยืดหยุ่นของไหล่ทั้งสองข้างอยู่ในเกณฑ์  
ปานกลาง ส่วนผู้หญิงมีความอ่อนตัวของหลังและความแขง็แรงของขาอยู่ในเกณฑ์ต ่า และมีความยืดหยุ่นของไหล่ทั้งสองข้างอยู่ในเกณฑ์ 
ต ่ามาก น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ประกอบการออกแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ได้สถานีออกก าลังกายจ านวน 3 สถานี  
ที่สอดคล้องกับปัญหาสขุภาพ สภาพพ้ืนที่ และความต้องการของชุมชน ประกอบด้วย 1) สถานีฟ้ืนฟูและพัฒนาความอ่อนตัวของไหล่และ
แขน 2) สถานีฟ้ืนฟูและพัฒนาความแขง็แรงของกล้ามเนื้อไหล่และแขน และ 3) สถานีฟ้ืนฟูและพัฒนากล้ามเนื้อขาให้กลุ่มตัวอย่างทดลอง
ใช้สวนที่สร้างขึ้นออกก าลังกายต่อเน่ืองกนันาน 3 เดือน พบว่า ผู้สงูอายุชายมีค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายด้านความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 
เพ่ิมขึ้ นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผู้สงูอายุเพศหญิง มีค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของหลัง ความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้ อขา ความแขง็แรงของกล้ามเนื้ อแขน และความยืดหยุ่นของไหล่ซ้าย เพ่ิมขึ้ นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความ
พึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องต่อสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพในระดับมาก สรุปได้ว่าสวนพัฒนาสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริม
สขุภาพผู้สงูอายุ จ านวน 3 สถานี สามารถใช้ในการส่งเสริมสขุภาพและสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายุที่ดีขึ้น 
 
ค าส าคัญ: สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ  ผู้สงูอายุ 
 

Abstract 
The objective of this research was to develop the rehabilitation and promotion of Healthy Aging Park. There were three consecutive 

phases in this research: to study the health status and health problems of the elders in the community, to develop and design 
Rehabilitation and Promotion Healthy Park for elders, and to study the results of the utilization of the Rehabilitation and Promotion 
Healthy Aging Park. The sample group of the survey of health status and problems were 69 elders while 80 elderlies were for the 
physical fitness test and 31 elderlies were for testing exercises at Rehabilitation and Promotion Healthy Aging Park for three months. 
The samples of this research were selected by voluntary technique. Questionnaires and an evaluation form as the instruments were 
used in this research. Index of Item Objective Congruence (IOC) was employed as a procedure for evaluating the questionnaire’s 
content validity. Moreover, the quantitative data were evaluated by using frequency, mean, standard deviation, percentage, and 
Paired-Samples T-Test.  
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จากการส ารวจภาวะสขุภาพของผู้สงูอายุทั่วประเทศ พบว่า ผู้สงูอายุจ านวนไม่น้อยที่มีอาการเกี่ยวกบัความดันโลหิตสูง 
การนอนไม่หลับ ปวดเมื่อยตามตัวตามข้อ ไหล่ติด เวียนศีรษะ แขนขาอ่อนแรง และอื่นๆ กระทรวงสาธารณสุข ได้มี
แผนพัฒนาสขุภาพผู้สงูอายุ โดยมีเป้าหมายประการหนึ่ง คือ ผู้สูงอายุสามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม 
(Bureau of Health Promotion, Department of Health, Ministry of Public Health, 2013)  จากข้อมูลที่พบว่า  วัย
สงูอายุมปัีญหาทางด้านสขุภาพ และเจบ็ป่วยด้วยโรคเรื้อรัง จะท าให้ต้องสิ้นเปลืองงบประมาณในการใช้จ่ายเพ่ือการดูแล
และรักษาของประชาชน เพ่ือเป็นการตอบสนองในยุทธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2560-2570) ที่ต้องการให้ช่วง
วัยผู้สงูอายุ ส่งเสริมให้ผู้สงูอายุเป็นพลังในการขับเคลื่อนประเทศ จึงเหน็ควรสร้างกระบวนการและจัดโอกาสการเรียนรู้
ชุมชน โดยการจัดให้มีการพัฒนาแหล่งการส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุในรูปแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุที่มี
รูปแบบที่ชัดเจนและเหมาะสมกับการเรียนรู้ ด้านสุขภาพ เพ่ือให้ประชาชนทุกวัยโดยเฉพาะผู้สูงอายุได้เข้าถึงข้อมูล
ข่าวสารความรู้ที่เกี่ยวกบัสขุภาพ และสามารถออกก าลังกายได้อย่างถูกต้องเหมาะสมกบัสภาวะทางสขุภาพได้อย่างทั่วถึง 
จะเป็นอกีหนทางหนึ่งที่ช่วยให้ผู้สงูอายุมีสขุภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี ช่วยลดภาวะพ่ึงพา และช่วยประหยัดงบประมาณ
ในการรักษาโรค 

ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษา เพ่ือสร้างกระบวนการและจัดโอกาสการเรียนรู้ให้กบัประชาชนโดยเฉพาะผู้สงูอายุทุกชุมชน โดย
จัดให้มีแหล่งส่งเสริมสุขภาพ จึงได้พัฒนาแหล่งส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในรูปแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพที่มี
รูปแบบที่ชัดเจนส าหรับกบัการเรียนรู้ ด้านสขุภาพ โดยประยุกต์หลักการทางสถาปัตยกรรมที่ความเหมาะสมการใช้งาน
พ้ืนที่ในชุมชนของ Walaisathien (2018) ที่จัดรูปแบบเพ่ืออ านวยความสะดวกต่อผู้สงูอายุ ให้มีพ้ืนที่พักผ่อนหย่อนใจ
และออกก าลังกาย ร่วมกับหลักการจัดสวนสาธารณะเพ่ือการออกก าลังกายของ Division of Physical Activity and 
Health, Department of Health, Ministry of Public Health (2014) ในด้านการบริหารจัดการ การตอบสนองผู้มาใช้
บริการ และด้านกายภาพ เป็นพ้ืนฐานแนวคิดในการพัฒนาสวนฟ้ืนฟูและพัฒนาสุขภาพผู้สูงอายุในครั้งนี้  เพ่ือให้
ประชาชนในชุมชนทุกวัยโดยเฉพาะผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงข้อมูล ความรู้ที่เกี่ยวกับสุขภาพได้อย่างทั่วถึง และพ้ืนที่
ดังกล่าวยังเป็นสิ่งจูงใจและอ านวยความสะดวกให้ในการพัฒนาสขุภาพของผู้สงูอายุที่ห่างไกลและขาดโอกาส สิ่งอ านวย
ความสะดวกเกี่ยวกบัสขุภาพจะน าไปสู่การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพ อนัจะน าไปสู่คุณภาพชีวิตที่ดต่ีอไป 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือพัฒนาและสร้างสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุในชุมชน 
2. เพ่ือศึกษาผลการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุในระดบัชุมชน 

 

วัสดุอปุกรณแ์ละวิธกีารศึกษา 
 

การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and Development) โดยการเกบ็รวบรวมข้อมูลทางด้านเอกสาร
และแบบสมัภาษณ์แบบมีโครงสร้าง (Structure Interview) และการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยการ
ทดลองเฉพาะกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือน ามาวิเคราะห์ข้อมูลของการวิจัย โดยแบ่งการด าเนินงานวิจัยออกเป็น 3 ระยะ ดงันี้   

ระยะที่ 1 การส ารวจข้อมูลพ้ืนฐานของผู้สงูอายุในระดับชุมชน เกี่ยวกบัสภาวะทางสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย 
พฤติกรรมสุขภาพด้านการออกก าลังกาย ความรู้ ด้านการออกก าลังกาย ในชุมชนตัวอย่างในเขตอ าเภอก าแพงแสน 
จังหวัดนครปฐม โดยใช้แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือจากผู้เชี่ยวชาญเพ่ือหา
ปัญหาของชุมชนส าหรับเป็นแนวทางในการออกแบบสวนฯ 

กลุ่มตัวอย่างการวิจัย เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้ นไป ได้มาโดย อาสาสมัคร (Volunteer) จ านวน 69 คน 
ส าหรับตอบแบบสมัภาษณเ์กี่ยวกบัพฤตกิรรมสขุภาพ และจ านวน 80 คน ส าหรับท าการทดสอบสมรถภาพทางกาย 

เครื่ องมือวิจัย เป็นแบบสัมภาษณ์พฤติกรรมสุขภาพ (ที่นักวิจัยสร้างขึ้ น โดยผ่านการตรวจสอบคุณภาพจาก
ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คน ได้ค่าความสอดคล้องระหว่างข้อค าถาม (Index of Item-Objective Congruence: IOC) 
เท่ากบั 0.94) และแบบทดสอบและเกณฑส์มรรถภาพทางกายส าหรับผู้สงูอายุ อายุ 60-89 ปี (Department of Physical 
Education, Ministry of Tourism and Sports, 2016) 
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ระยะที่ 2 การพัฒนาและออกแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ โดยลงส ารวจพ้ืนที่ในชุมชน เพ่ือจัดท าแบบ
แปลนสวนออกก าลังกายส าหรับการฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ ให้สอดคล้องกบั ข้อค้นพบจากการศึกษาในระยะ
ที่ 1 แบ่งการด าเนินงานออกเป็น 4 ขั้นตอน คอื 

1. พัฒนาและออกแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุที่สอดคล้องกับสภาพพ้ืนที่ และข้อมูลสภาวะทาง
สขุภาพและสมรรถภาพทางกาย และพฤติกรรมสขุภาพด้านการออกก าลังกาย จากข้อค้นพบในระยะที่ 1 โดยประยุกต์
หลักการจัดสวนสาธารณะเพ่ือการออกก าลังกายของ Division of Physical Activity and Health, Department of Health, 
Ministry of Public Health (2014) ที่ต้องค านึงด้านการบริหารจัดการ การตอบสนองผู้มาใช้บริการ และด้านกายภาพ 
ร่วมกบัออกแบบแปลนสวนสาธารณะตามหลักสถาปัตยกรรม (Walaisathien, 2018) ที่สอดคล้องกบัปัญหาสขุภาพและ
ความต้องการของผู้สงูอายุในชุมชน จากการเกบ็ข้อมูลในระยะที่ 1 

2. สร้างสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ จ านวน 3 สถานี ตามรูปแบบในพ้ืนที่รับผิดชอบของโรงพยาบาล
ส่งเสริมสขุภาพต าบลวังน า้เขียว อ าเภอก าแพงแสน จังหวัดนครปฐม โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง บนพ้ืนฐานความ
พร้อมของพ้ืนที่และความต้องการของชุมชน แล้วท าการทดลองใช้ และจัดท าคู่มอืการใช้งานเป็นเอกสาร 

3. จัดท าคู่มอืการใช้สถานีฯ และคลังความรู้ ด้านสขุภาพในรปูแบบระบบสารสนเทศและคู่มอือเิลคทรอนิคส์ 
4. หาคุณภาพเครื่องมือ “สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ” คู่มือการใช้สถานีฯ และคลังความรู้ ด้านสขุภาพ

ในรูปแบบระบบสารสนเทศและคู่มืออิเลคทรอนิคส์ โดยใช้วิธีการตรวจสอบสามเส้า (Triangulation) ด้านวิธีเกบ็
รวบรวมข้อมูล (Gratton & Jones, 2004) เพ่ือตรวจสอบยืนยันความสอดคล้องของข้อมูล โดยการตรวจเอกสารการ 
ลงไปส ารวจและสงัเกตการณแ์ละสมัภาษณ์ผู้ที่เกี่ยวข้อง และการทดลองใช้งาน เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้องน่าเชื่อถือ และ
ครบถ้วนครอบคลุมบริบทของการพัฒนาและสร้างสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สงูอายุ
แบบมสี่วนร่วม ก่อนน าไปใช้จริงกบัผู้สงูอายุในพ้ืนที่ 

กลุ่มตัวอย่างการวิจัย เป็นผู้เชี่ยวชาญในการตรวจความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของแบบสวนที่สอดคล้องกับ
พ้ืนที่และการใช้งาน และคู่มือการใช้งาน จ านวน 5 ราย และกลุ่มตัวอย่างส าหรับการทดลองใช้เครื่องมือออกก าลังกาย
ในสวนฯ จ านวน 10 ราย  

เครื่องมือวิจัย แบบประเมินสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุและแบบประเมินคู่มือการใช้สถานีฯ  และคลัง
ความรู้ ด้านสขุภาพ 

ระยะที่ 3 การศึกษาผลของการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ โดยทดลองใช้ออกก าลังกายตาม
คู่มอืต่อเนื่องกนั 3 เดอืน แล้วประเมนิประสทิธภิาพของสวนฯ และศึกษาผลของการใช้งานที่เกดิกบัร่างกาย โดยจัดการ
อบรมเชิงปฏบิตักิารให้กลุ่มตวัอย่างก่อนการใช้งานจริง  

กลุ่มตัวอย่างการวิจัย ผู้สงูอายุในพ้ืนที่ อบต.วังน า้เขยีว จ านวน 31 คน เลือกมาแบบอาสาสมคัร ส าหรับออกก าลังกาย
ด้วยสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุเป็นเวลา 3 เดอืน โดยผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังออก
ก าลังกาย จ านวน 4 รายการ และประเมนิความพึงพอใจของการใช้สวนฯ  

เครื่องมือวิจัย เป็นสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ที่ประกอบด้วยสถานออกก าลังกาย จ านวน 3 สถานี 
นักวิจัยสร้างขึ้ น และแบบทดสอบและเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ อายุ 60-89 ปี (Department of 
Physical Education, Ministry of Tourism and Sports, 2016) ประกอบด้วยการทดสอบ 1) นั่ งงอตัวไปข้างหน้า  
(Sit and Reach) เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลัง และกล้ามเนื้ อต้นขาด้านหลัง 2) ยืน-นั่ง บนเก้าอี้  30 วินาที  
(30 Seconds Chair Stand) เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้ อขา 3) งอแขนยกน ้าหนัก  
30 วินาที (30 Seconds Arms Curl) เพ่ือประเมินความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้ อแขน และ 4) แตะมือ
ด้านหลัง (Back Scratch) เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหัวไหล่ทั้งสองข้าง และแบบประเมินความพึงพอใจของการใช้
สวนฯ  

จากการส ารวจภาวะสขุภาพของผู้สงูอายุทั่วประเทศ พบว่า ผู้สงูอายุจ านวนไม่น้อยที่มีอาการเกี่ยวกบัความดันโลหิตสูง 
การนอนไม่หลับ ปวดเมื่อยตามตัวตามข้อ ไหล่ติด เวียนศีรษะ แขนขาอ่อนแรง และอื่นๆ กระทรวงสาธารณสุข ได้มี
แผนพัฒนาสขุภาพผู้สงูอายุ โดยมีเป้าหมายประการหนึ่ง คือ ผู้สูงอายุสามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม 
(Bureau of Health Promotion, Department of Health, Ministry of Public Health, 2013)  จากข้อมูลที่พบว่า  วัย
สงูอายุมปัีญหาทางด้านสขุภาพ และเจบ็ป่วยด้วยโรคเรื้อรัง จะท าให้ต้องสิ้นเปลืองงบประมาณในการใช้จ่ายเพ่ือการดูแล
และรักษาของประชาชน เพ่ือเป็นการตอบสนองในยุทธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2560-2570) ที่ต้องการให้ช่วง
วัยผู้สงูอายุ ส่งเสริมให้ผู้สงูอายุเป็นพลังในการขับเคลื่อนประเทศ จึงเหน็ควรสร้างกระบวนการและจัดโอกาสการเรียนรู้
ชุมชน โดยการจัดให้มีการพัฒนาแหล่งการส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุในรูปแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุที่มี
รูปแบบที่ชัดเจนและเหมาะสมกับการเรียนรู้ ด้านสุขภาพ เพ่ือให้ประชาชนทุกวัยโดยเฉพาะผู้สูงอายุได้เข้าถึงข้อมูล
ข่าวสารความรู้ที่เกี่ยวกบัสขุภาพ และสามารถออกก าลังกายได้อย่างถูกต้องเหมาะสมกบัสภาวะทางสขุภาพได้อย่างทั่วถึง 
จะเป็นอกีหนทางหนึ่งที่ช่วยให้ผู้สงูอายุมีสขุภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี ช่วยลดภาวะพ่ึงพา และช่วยประหยัดงบประมาณ
ในการรักษาโรค 

ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษา เพ่ือสร้างกระบวนการและจัดโอกาสการเรียนรู้ให้กบัประชาชนโดยเฉพาะผู้สงูอายุทุกชุมชน โดย
จัดให้มีแหล่งส่งเสริมสุขภาพ จึงได้พัฒนาแหล่งส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในรูปแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพที่มี
รูปแบบที่ชัดเจนส าหรับกบัการเรียนรู้ ด้านสขุภาพ โดยประยุกต์หลักการทางสถาปัตยกรรมที่ความเหมาะสมการใช้งาน
พ้ืนที่ในชุมชนของ Walaisathien (2018) ที่จัดรูปแบบเพ่ืออ านวยความสะดวกต่อผู้สงูอายุ ให้มีพ้ืนที่พักผ่อนหย่อนใจ
และออกก าลังกาย ร่วมกับหลักการจัดสวนสาธารณะเพ่ือการออกก าลังกายของ Division of Physical Activity and 
Health, Department of Health, Ministry of Public Health (2014) ในด้านการบริหารจัดการ การตอบสนองผู้มาใช้
บริการ และด้านกายภาพ เป็นพ้ืนฐานแนวคิดในการพัฒนาสวนฟ้ืนฟูและพัฒนาสุขภาพผู้สูงอายุในครั้งนี้  เพ่ือให้
ประชาชนในชุมชนทุกวัยโดยเฉพาะผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงข้อมูล ความรู้ที่เกี่ยวกับสุขภาพได้อย่างทั่วถึง และพ้ืนที่
ดังกล่าวยังเป็นสิ่งจูงใจและอ านวยความสะดวกให้ในการพัฒนาสขุภาพของผู้สงูอายุที่ห่างไกลและขาดโอกาส สิ่งอ านวย
ความสะดวกเกี่ยวกบัสขุภาพจะน าไปสู่การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพ อนัจะน าไปสู่คุณภาพชีวิตที่ดต่ีอไป 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือพัฒนาและสร้างสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุในชุมชน 
2. เพ่ือศึกษาผลการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุในระดบัชุมชน 

 

วัสดุอปุกรณแ์ละวิธกีารศึกษา 
 

การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and Development) โดยการเกบ็รวบรวมข้อมูลทางด้านเอกสาร
และแบบสมัภาษณ์แบบมีโครงสร้าง (Structure Interview) และการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยการ
ทดลองเฉพาะกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือน ามาวิเคราะห์ข้อมูลของการวิจัย โดยแบ่งการด าเนินงานวิจัยออกเป็น 3 ระยะ ดงันี้   

ระยะที่ 1 การส ารวจข้อมูลพ้ืนฐานของผู้สงูอายุในระดับชุมชน เกี่ยวกบัสภาวะทางสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย 
พฤติกรรมสุขภาพด้านการออกก าลังกาย ความรู้ ด้านการออกก าลังกาย ในชุมชนตัวอย่างในเขตอ าเภอก าแพงแสน 
จังหวัดนครปฐม โดยใช้แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือจากผู้เชี่ยวชาญเพ่ือหา
ปัญหาของชุมชนส าหรับเป็นแนวทางในการออกแบบสวนฯ 

กลุ่มตัวอย่างการวิจัย เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้ นไป ได้มาโดย อาสาสมัคร (Volunteer) จ านวน 69 คน 
ส าหรับตอบแบบสมัภาษณเ์กี่ยวกบัพฤตกิรรมสขุภาพ และจ านวน 80 คน ส าหรับท าการทดสอบสมรถภาพทางกาย 

เครื่ องมือวิจัย เป็นแบบสัมภาษณ์พฤติกรรมสุขภาพ (ที่นักวิจัยสร้างขึ้ น โดยผ่านการตรวจสอบคุณภาพจาก
ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คน ได้ค่าความสอดคล้องระหว่างข้อค าถาม (Index of Item-Objective Congruence: IOC) 
เท่ากบั 0.94) และแบบทดสอบและเกณฑส์มรรถภาพทางกายส าหรับผู้สงูอายุ อายุ 60-89 ปี (Department of Physical 
Education, Ministry of Tourism and Sports, 2016) 
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การวิจัยครั้ งนี้ ได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติในด้านจริยธรรมจากคณะกรรมพิจารณาการศึกษาวิจัยในมนุษย์ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ให้ด าเนินการวิจัยได้ตามรหัสโครงการ  KUREC-HS62/010 เมื่อวันที่ 9 เมษายน พ.ศ.
2561 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
1. ค านวณหาค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ

ข้อมูลจากแบบสอบถามสภาพปัญหาและอุปสรรคของการพัฒนาสุขภาพของผู้สูงอายุ พ้ืนฐานด้านพฤติกรรมสขุภาพ
ด้านการออกก าลังกาย ความรู้ ด้านการออกก าลังกาย สภาวะทางสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย 

2. ค านวณหาค่าความเที่ยงตรง (Validity) เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของเนื้ อหา ความครอบคลุม และ
สอดคล้อง โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence: IOC) ของผู้เชี่ยวชาญต่อแบบ
สวน และคู่มอืการใช้งาน  

3. วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยวิธวีิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis)  
4. ตรวจสอบความน่าเชื่อถือของผลการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้เทคนิคสามมติ ิ(Triangulation) ภาพรวมของ “สวน

ฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ” คู่มอืการใช้สถานีฯ และคลังความรู้ ด้านสขุภาพในรปูแบบระบบสารสนเทศและคู่มือ
อเิลคทรอนิคส ์ 

5. วิเคราะห์เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ ก่อนและหลังการใช้สวนฯ ด้วยสถิติ Paired-Samples  
T-Test โดยการค านวณด้วยโปรแกรมส าเรจ็รปู 
 

ผลการศึกษา 
 

ผลของการศึกษาวิจัย เรื่อง การพัฒนาสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ พบว่า 
จากการศึกษาข้อมูลเกี่ยวกบัพฤติกรรมสขุภาพจากการตอบแบบสมัภาษณข์องกลุ่มตัวอย่าง 69 คน พบว่า เป็นเพศ

ชาย 39 คน คิดเป็นร้อยละ 56.52 อายุเฉล่ีย 68.90 ปี และเป็นเพศหญิง 30 คน คิดเป็นร้อยละ 43.48 อายุเฉล่ีย 
67.70 ปี มีโรคประจ าตัวร้อยละ 54.86 เป็นโรคเบาหวานร่วมกบัโรคความดันโลหิตสงูและอื่นๆ ร้อยละ 36.83 เป็น
โรคความดนัโลหิตสงูร่วมกบัไขมนัในเลือดและอื่นๆ ร้อยละ 16.28 และเป็นหอบ ภมูแิพ้ หลอดเลือดตบี ร้อยละ 1.75 
มกีารออกก าลังกายร้อยละ 92.73 โดยการเดนิออกก าลังกายมากที่สดุ คอื ร้อยละ 72.73 มคีวามรู้ในการออกก าลังกาย 
ร้อยละ 47.5 และไม่มีความรู้ ในการออกก าลังกาย ร้อยละ 8.9 และไม่ทราบร้อยละ 12.6 ส าหรับข้อมูลพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่เคยออกก าลังกาย ร้อยละ 35 ออกก าลังกายนานๆ ครั้ง ร้อยละ 7  
ออกก าลังกายบางคร้ัง ร้อยละ 7.75 และออกก าลังกายเป็นประจ า ร้อยละ 19.25 โดยกจิกรรมที่ท าเป็นประจ า คอื การ
เคลื่อนไหวท างานบ้านและงานอาชีพ คิดเป็นร้อยละ 52.17 และไม่เคยปฏิบัติเลย คือ ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา  
คิดเป็นร้อยละ 73.91 ส าหรับข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกาย พบว่า ผู้ สงูอายุเพศชายมคีวามแขง็แรงของขาอยู่ในเกณฑ์
ต ่ามาก และมีความแขง็แรงของแขน และความยืดหยุ่นของไหล่ทั้งสองข้างอยู่ในเกณฑป์านกลาง ส่วนเพศหญิงมีความ
อ่อนตวัของหลัง และความแขง็แรงของขาอยู่ในเกณฑต์ ่า และมคีวามยืดหยุ่นของไหล่ทั้งสองข้างอยู่ในเกณฑต์ ่ามาก 

จากการลงส ารวจพ้ืนที่ในชุมชน พบว่า พ้ืนที่ของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลวังน า้เขียว อ าเภอก าแพงแสน 
จังหวัดนครปฐม เป็นพ้ืนที่ของชุมชนที่ผู้สงูอายุให้ความสนใจและสามารถมาออกก าลังกายแบบมีส่วนร่วมได้ เดินทาง 
ไปมาได้สะดวก และมเีจ้าหน้าที่ด้านสาธารณสขุค่อยให้ความช่วยเหลือ คณะนักวิจัยจึงเลือกให้เป็นพ้ืนที่ตวัอย่าง โดยน า
ข้อมูลด้านลักษณะและขนาดของพ้ืนที่ มาพิจารณาออกแบบแปลนเพ่ือการพัฒนาพ้ืนที่เดิมที่เป็นสนามหญ้าขนาด 135
ตารางเมตร เป็นสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุส าหรับเป็นสถานที่ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้  โดยพิจารณาร่วมกับ
ข้อมูลพฤติกรรมสขุภาพและการออกก าลังกายของผู้สงูอายุในชุมชม สภาพปัญหาและอุปสรรคของการพัฒนาสขุภาพ 
ความรู้ ด้านการออกก าลังกาย และสภาวะทางสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ที่ได้จากการเกบ็รวบรวมข้อมูลใน       
ระยะที่ 1  
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คณะนักวิจัยน าข้อมูลที่ได้มาใช้เป็นกรอบแนวคิดพิจารณาประกอบการออกแบบและพัฒนาสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริม
สขุภาพผู้สงูอายุ ร่วมกบัข้อมูลที่ได้จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยยึดหลักหลักการบริหารจัดการ 
การตอบสนองผู้ มาใช้บริการ และด้านกายภาพ ร่วมกับออกแบบแปลนสวนสาธารณะตามหลักสถาปัตยกรรม 
(Walaisathien, 2018) ที่สอดคล้องกับคล้องกับปัญหาสุขภาพและความต้องการของผู้สูงอายุในชุมชนจากการเกบ็
รวบรวมข้อมูล โดยด าเนินการสร้างสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ ที่มุ่งเน้นการเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายใน
ด้านความแขง็แรงความทนทานของกล้ามเนื้ อ และความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้ อต้นขาด้านหลัง และ
ความอ่อนตัวของหัวไหล่ เพ่ือให้ผู้สงูอายุสามารถท ากจิรรมต่างๆ ได้เหมาะสมตามวัย รวมทั้งเพ่ือลดความรุนแรงของ
โรคประจ าตวั โดยผ่านการเหน็ชอบของผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกฬีา นักวิชาการสาธารณสขุ และวิศวกร ในพ้ืนที่
ของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลวังน ้าเขียว ซึ่งเป็นพ้ืนที่ของชุมชนที่ผู้สูงอายุสามารถมาออกก าลังกายแบบม ี
ส่วนร่วมได้ และเดินทางไปมาได้สะดวก ด าเนินการก่อสร้างเป็นเวลา 3 เดือน ได้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ 
จ านวน 3 สถานี ดงัรปู 

 

 
รปูที่ 1 สถานพัีฒนาความแขง็แรงของกล้ามเนื้อไหล่และแขน 

 

 
รปูที่ 2 สถานฟ้ืีนฟูและพัฒนาความอ่อนตัวของไหล่และแขน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวิจัยครั้ งนี้ ได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติในด้านจริยธรรมจากคณะกรรมพิจารณาการศึกษาวิจัยในมนุษย์ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ให้ด าเนินการวิจัยได้ตามรหัสโครงการ  KUREC-HS62/010 เมื่อวันที่ 9 เมษายน พ.ศ.
2561 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
1. ค านวณหาค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ

ข้อมูลจากแบบสอบถามสภาพปัญหาและอุปสรรคของการพัฒนาสุขภาพของผู้สูงอายุ พ้ืนฐานด้านพฤติกรรมสขุภาพ
ด้านการออกก าลังกาย ความรู้ ด้านการออกก าลังกาย สภาวะทางสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย 

2. ค านวณหาค่าความเที่ยงตรง (Validity) เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของเนื้ อหา ความครอบคลุม และ
สอดคล้อง โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence: IOC) ของผู้เชี่ยวชาญต่อแบบ
สวน และคู่มอืการใช้งาน  

3. วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยวิธวีิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis)  
4. ตรวจสอบความน่าเชื่อถือของผลการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้เทคนิคสามมติ ิ(Triangulation) ภาพรวมของ “สวน

ฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ” คู่มอืการใช้สถานีฯ และคลังความรู้ ด้านสขุภาพในรปูแบบระบบสารสนเทศและคู่มือ
อเิลคทรอนิคส ์ 

5. วิเคราะห์เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ ก่อนและหลังการใช้สวนฯ ด้วยสถิติ Paired-Samples  
T-Test โดยการค านวณด้วยโปรแกรมส าเรจ็รปู 
 

ผลการศึกษา 
 

ผลของการศึกษาวิจัย เรื่อง การพัฒนาสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ พบว่า 
จากการศึกษาข้อมูลเกี่ยวกบัพฤติกรรมสขุภาพจากการตอบแบบสมัภาษณข์องกลุ่มตัวอย่าง 69 คน พบว่า เป็นเพศ

ชาย 39 คน คิดเป็นร้อยละ 56.52 อายุเฉล่ีย 68.90 ปี และเป็นเพศหญิง 30 คน คิดเป็นร้อยละ 43.48 อายุเฉล่ีย 
67.70 ปี มีโรคประจ าตัวร้อยละ 54.86 เป็นโรคเบาหวานร่วมกบัโรคความดันโลหิตสงูและอื่นๆ ร้อยละ 36.83 เป็น
โรคความดนัโลหิตสงูร่วมกบัไขมนัในเลือดและอื่นๆ ร้อยละ 16.28 และเป็นหอบ ภมูแิพ้ หลอดเลือดตบี ร้อยละ 1.75 
มกีารออกก าลังกายร้อยละ 92.73 โดยการเดนิออกก าลังกายมากที่สดุ คอื ร้อยละ 72.73 มคีวามรู้ในการออกก าลังกาย 
ร้อยละ 47.5 และไม่มีความรู้ ในการออกก าลังกาย ร้อยละ 8.9 และไม่ทราบร้อยละ 12.6 ส าหรับข้อมูลพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่เคยออกก าลังกาย ร้อยละ 35 ออกก าลังกายนานๆ ครั้ง ร้อยละ 7  
ออกก าลังกายบางคร้ัง ร้อยละ 7.75 และออกก าลังกายเป็นประจ า ร้อยละ 19.25 โดยกจิกรรมที่ท าเป็นประจ า คอื การ
เคลื่อนไหวท างานบ้านและงานอาชีพ คิดเป็นร้อยละ 52.17 และไม่เคยปฏิบัติเลย คือ ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา  
คิดเป็นร้อยละ 73.91 ส าหรับข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกาย พบว่า ผู้สงูอายุเพศชายมคีวามแขง็แรงของขาอยู่ในเกณฑ์
ต ่ามาก และมีความแขง็แรงของแขน และความยืดหยุ่นของไหล่ทั้งสองข้างอยู่ในเกณฑป์านกลาง ส่วนเพศหญิงมีความ
อ่อนตวัของหลัง และความแขง็แรงของขาอยู่ในเกณฑต์ ่า และมคีวามยืดหยุ่นของไหล่ทั้งสองข้างอยู่ในเกณฑต์ ่ามาก 

จากการลงส ารวจพ้ืนที่ในชุมชน พบว่า พ้ืนที่ของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลวังน า้เขียว อ าเภอก าแพงแสน 
จังหวัดนครปฐม เป็นพ้ืนที่ของชุมชนที่ผู้สงูอายุให้ความสนใจและสามารถมาออกก าลังกายแบบมีส่วนร่วมได้ เดินทาง 
ไปมาได้สะดวก และมเีจ้าหน้าที่ด้านสาธารณสขุค่อยให้ความช่วยเหลือ คณะนักวิจัยจึงเลือกให้เป็นพ้ืนที่ตวัอย่าง โดยน า
ข้อมูลด้านลักษณะและขนาดของพ้ืนที่ มาพิจารณาออกแบบแปลนเพ่ือการพัฒนาพ้ืนที่เดิมที่เป็นสนามหญ้าขนาด 135
ตารางเมตร เป็นสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุส าหรับเป็นสถานที่ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้  โดยพิจารณาร่วมกับ
ข้อมูลพฤติกรรมสขุภาพและการออกก าลังกายของผู้สงูอายุในชุมชม สภาพปัญหาและอุปสรรคของการพัฒนาสขุภาพ 
ความรู้ ด้านการออกก าลังกาย และสภาวะทางสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ที่ได้จากการเกบ็รวบรวมข้อมูลใน       
ระยะที่ 1  
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รปูที่ 3 สถานฟ้ืีนฟูและพัฒนากล้ามเนื้อขาและเท้า 

 

จัดท าคู่มอืและคลิปการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุประกอบ เพ่ือให้ผู้สงูอายุสามารถเข้าถงึข้อมูลได้ง่าย 
ไม่ยุ่งยากซับซ้อน ใช้ออกก าลังกายได้อย่างถูกต้อง เกดิประโยชน์สงูสดุต่อการพัฒนาร่างกาย และมคีวามปลอดภัย โดยมี
รายละเอยีดของแต่ละสถานี พร้อมกบัการจัดท าคลังความรู้ ด้านสขุภาพส าหรับผู้สงูอายุในรูปแบบระบบสารสนเทศและ
คู่มอือเิลคทรอนิคส ์ในรปูแบบของ LINE Bot ผ่านโทรศัพทม์อืถอืดงัตวัอย่างตามรปู 

 

 
รปูที่ 4 ตัวอย่างคู่มอื 

 

 
รปูที่ 5 คู่มอือเิลคทรอนิคส ์ในรปูแบบของ LINE Bot 
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ด าเนินการตรวจสอบความถูกต้องและความน่าเช่ือถือของข้อมูล ในด้านความแม่นตรงเชิงเนื้ อหา และความ
เหมาะสมของอุปกรณ์ ก่อนน าไปใช้จริงโดยผู้เชี่ยวชาญ พบว่า มีความแม่นตรงเชิงเนื้ อหา และมีข้อเสนอแนะให้ 
ตรวจสอบความสมบูรณ์ของสถานีฯ ให้ปลอดภัยต่อการใช้งานมากที่สดุ แนะน าให้ติดตั้งป้ายการใช้สถานีฯ ขนาดใหญ่ 
ที่เห็นได้ชัดเจน และในการจัดการอบรมเชิงปฏิบัติการควรให้เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลวังน า้เขียว 
เข้าร่วมด้วยเพ่ือเป็นความรู้ส  าหรับการช่วยเหลือผู้สงูอายุและประชาชนผู้สนใจทั่วไป 

จากการจัดอบรมเชิงปฏิบัติเกี่ยวกับการใช้งานให้เจ้าหน้าที่ผู้เกี่ยวข้อง และผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 31 คน  
ที่อาสาสมัครมาออกก าลังกายด้วยสถานีออกก าลังกายของสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สงูอายุต่อเนื่องกนัเป็นเวลา  
3 เดือน และท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังออกก าลังกาย จ านวน 4 รายการ พบว่า มีผลการศึกษา 
ที่เกดิจากการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ ดงันี้  
 
ตารางที่ 1 เปรียบเทยีบค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกาย ของผู้สงูอายุเพศหญิง ก่อนและหลังการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ 

รายการ n x  ระดับสมรรถภาพทางกาย S.D. t Sig 
ความอ่อนตัวของหลังและขา (ซม.)       
 ก่อนการใช้สถานีฯ 25 7.48 ปานกลาง 8.79 

-4.92 .000 
 หลังการใช้สถานีฯ 25 10.36 ดี 9.26 
ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา (คร้ัง)       
 ก่อนการใช้สถานีฯ 25 13.52 ต ่า 4.11 

-2.753 .011 
 หลังการใช้สถานีฯ 25 15.20 ต ่า 5.39 
ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขน (คร้ัง)       
 ก่อนการใช้สถานีฯ 25 13.64 ดี 3.95 

-3.361 .003 
 หลังการใช้สถานีฯ 25 16.36 ดีมาก 4.40 
ความอ่อนตัวของไหล่ขวา (มือขวาอยู่บน) (ซม.)       
 ก่อนการใช้สถานีฯ 25 18.56 ปานกลาง 8.74 

.613 .546 
 หลังการใช้สถานีฯ 25 18.24 ปานกลาง 8.28 
ความอ่อนตัวของไหล่ซ้าย (มือซ้ายอยู่บน) (ซม.)       
 ก่อนการใช้สถานีฯ 25 23.16 ปานกลาง 7.80 

2.274 .032 
 หลังการใช้สถานีฯ 25 22.20 ปานกลาง 7.49 

p < .05 
 
ตารางที่ 2 เปรียบเทยีบค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกาย ของผู้สงูอายุเพศชาย ก่อนและหลังการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ 

รายการ n x  ระดับสมรรถภาพทางกาย S.D. t Sig 
ความอ่อนตัวของหลังและขา (ซม.)       
 ก่อนการใช้สถานีฯ 6 -3.83 ต ่า 8.86 

-1.784 .135 
 หลังการใช้สถานีฯ 6 -1.50 ต ่า 9.85 
ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา (คร้ัง)       
 ก่อนการใช้สถานีฯ 6 18.33 ต ่า 9.29 

-4.339 .007 
 หลังการใช้สถานีฯ 6 21.00 ต ่า 10.04 
ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขน (คร้ัง)       
 ก่อนการใช้สถานีฯ 6 18.00 ดีมาก 5.37 

-.473 .656 
 หลังการใช้สถานีฯ 6 18.50 ดีมาก 4.18 
ความอ่อนตัวของไหล่ขวา (มือขวาอยู่บน) (ซม.)       
 ก่อนการใช้สถานีฯ 6 37.00 ต ่ามาก 16.83 

1.569 .177 
 หลังการใช้สถานีฯ 6 33.67 ต ่ามาก 13.32 

 
 

 

 
รปูที่ 3 สถานฟ้ืีนฟูและพัฒนากล้ามเนื้อขาและเท้า 

 

จัดท าคู่มอืและคลิปการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุประกอบ เพ่ือให้ผู้สงูอายุสามารถเข้าถงึข้อมูลได้ง่าย 
ไม่ยุ่งยากซับซ้อน ใช้ออกก าลังกายได้อย่างถูกต้อง เกดิประโยชน์สงูสดุต่อการพัฒนาร่างกาย และมคีวามปลอดภัย โดยมี
รายละเอยีดของแต่ละสถานี พร้อมกบัการจัดท าคลังความรู้ ด้านสขุภาพส าหรับผู้สงูอายุในรูปแบบระบบสารสนเทศและ
คู่มอือเิลคทรอนิคส ์ในรปูแบบของ LINE Bot ผ่านโทรศัพทม์อืถอืดงัตวัอย่างตามรปู 

 

 
รปูที่ 4 ตัวอย่างคู่มอื 

 

 
รปูที่ 5 คู่มอือเิลคทรอนิคส ์ในรปูแบบของ LINE Bot 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 
รายการ n  ระดับสมรรถภาพทางกาย S.D. t Sig 

ความอ่อนตัวของไหล่ซ้าย (มือซ้ายอยู่บน) (ซม.)       
 ก่อนการใช้สถานีฯ 6 38.33 ต ่า 13.22 

2.314 .069 
 หลังการใช้สถานีฯ 6 33.50 ต ่า 10.13 

p < .05 
 
ตารางที่ 3 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องที่มีต่อสถานีพัฒนาร่างกาย 
 และสถานีฟ้ืนฟูร่างกายผู้สงูอายุ 

รายการ ( x ± S.D.) 
กลุ่มตัวอย่าง  

( x ± S.D.) 
ผู้ที่มีส่วน
เกี่ยวข้อง 

ระดับความ
พึงพอใจ 

1. การให้ความรู้และอบรมเชิงปฏบิัตกิารแนะน าวิธกีารใช้และประโยชน์ของสถานีฯ 2.84 ± 0.37 2.60 ± 0.97 มาก 
2. เล่มคู่มือความรู้ ด้านสขุภาพและวิธกีารใช้สถานีฯ 2.32 ± 1.01 2.30 ± 0.95 ปานกลาง 
3. คลังความรู้ ด้านสขุภาพในรปูแบบระบบสารสนเทศและคู่มืออเิลคทรอนิคส ์ 2.35 ± 0.84 2.80 ± 0.42 มาก 
4. ประโยชน์ที่ได้รับจากการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ 2.65 ± 0.75 2.90 ± 0.32 มาก 

รวม 2.54 ± 0.74 2.65 ± 0.67 มาก 
 

สรปุและอภิปรายผลการศึกษา 
 

คณะนักวิจัยได้ออกแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  ออกเป็น 3 สถานี ตามปัญหาสุขภาพของกลุ่ม
ตวัอย่างในชุมชุม คอื สถานีฟ้ืนฟูและพัฒนาความอ่อนตวัของไหล่และแขน สถานีพัฒนาความแขง็แรงของกล้ามเนื้อไหล่
และแขน และสถานีฟ้ืนฟูและพัฒนากล้ามเนื้อขาและเท้า ภายใต้ข้อจ ากดัของพ้ืนที่และงบประมาณ โดยมกีารปรับเปล่ียน
พ้ืนที่ทางกายภาพเพ่ือให้ตอบรับกบัพฤติกรรมและปัญหาสุขภาพของผู้ใช้ ตามเกณฑม์าตรฐานสวนสาธารณะเพ่ือการ
ออกก าลังกายของ Division of Physical Activity and Health, Department of Health, Ministry of Public Health (2014) 
สอดคล้องกบัหลักการออกแบบสวนสาธารณะชุมชน (Walaisathien, 2018) ในลักษณะสวนที่มีการเคล่ือนไหว ควรมี
กจิกรรมที่มีความชัดเจน เหมาะสมกบัการใช้พ้ืนที่ ตรงกบัความต้องการของชุมชน ต าแหน่งที่ตั้งใกล้ชุมชน มีระยะห่าง 
0.8-2.4 กิโลเมตรจากย่านพักอาศัย รวมทั้งมีจุดปฐมพยาบาลและประสานงานบริการแพทย์ฉุกเฉิน ซึ่งการติดตั้ง  
ณ โรงเรียนผู้สูงอายุโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลวังน า้เขียว  อ าเภอก าแพงแสน จังหวัดนครปฐม เป็นสถานที่ม ี
ความเหมาะสมต่อการพัฒนาเป็นสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุต้นแบบในระดับชุมชน การออกแบบสถานี 
ออกก าลังกายในคร้ังนี้  เลือกใช้วัสดุและออกแบบการเคล่ือนไหว โดยพิจารณาจากปัญหาสขุภาพของผู้สงูอายุ และข้อมูล
จากการส ารวจที่พบว่า ผู้สงูอายุมีโรคประจ าตวัมากถึง 61.40 เปอร์เซน็ต์ โดยเป็นโรคที่ไม่ติดต่อ ส่วนใหญ่เกดิจากการ
เสื่อมสภาพของร่างกาย ซึ่งสามารถช่วยชะลอความรนุแรงการด าเนินของโรค และช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายเหล่านั้น
ได้ด้วยการออกก าลังกาย คณะนักวิจัยจึงได้ออกแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ที่มีความสอดคล้องกับ
ปัญหาสขุภาพและสภาพของชุมชนเน้นการพัฒนาความแขง็แรงทนทานของกล้ามเนื้ อแขน ขา ที่เป็นกล้ามเนื้ อมัดใหญ่ 
และความอ่อนตัวของไหล่ ซึ่งสามารถปรับจ านวนครั้งและระยะเวลาของการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือดได้อกีด้วย และค าถงึการเปล่ียนแปลงของร่างกายวัยสงูอายุเป็นหลัก ดงัที่ Cotton & American 
Council on Exercise (1998); Heyward & Gibson (2014) ได้รายงานการเปล่ียนแปลงทางโครงสร้างและหน้าที่ 
ที่ส  าคัญของผู้สงูอายุไว้ว่า ในทางกายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยาของผู้สงูอายุจะเป็นไปในทศิทางของความเสื่อมมากขึ้น 
ความสามารถของหัวใจและปอดลดลง ร่างกายปรับตัวและฟ้ืนตัวต่อสิ่งแวดล้อมภายนอกได้ลดลง กล้ามเนื้ ออ่อนแรง
และล้าได้ง่าย มกีารเสื่อมของกระดูก ข้อต่อและเอน็ มโีอกาสเสี่ยงต่อภาวะปวดกล้ามเนื้อและการบาดเจบ็สงู การทรงตวั
และการประสานสัมพันธ์กันของกล้ามเนื้ อลดลง เป็นต้น ในท านองเดียวกับ American College of Sports Medicine 
(2017) กล่าวว่า การเปล่ียนแปลงส าคญัสงัเกตได้ คอื การเปล่ียนแปลงของระบบประสาท มขีนาดและจ านวนของเซลล์

x



Journal of Community Development Research (Humanities and Social Sciences) 2021; 14(3)

95

ลดลงท าให้การรับความรู้สึกช้า มีความบกพร่องในการรับรู้  มีการสูญเสียความรู้สึกเจบ็ปวด การแสดงปฏิกิริ ยาจึงช้า  
เป็นต้น การเปล่ียนแปลงของระบบโครงร่าง จะมีการสลายของแคลเซียมออกจากกระดูก ท าให้กระดูกเปราะบาง เกดิ
ภาวะกระดูกและข้อเสื่อม ข้อทรุดตัวและผดิรปูได้ง่าย เกดิภาวะปวดกระดูก ส่งผลให้การเคลื่อนไหวตดิขดัและถูกจ ากดั 
เคลื่อนไหวได้ไม่คล่องแคล่ว สมรรถภาพการท างานของกล้ามเนื้ อลดลง ท าให้อ่อนล้า มีอาการปวดเมื่อยได้ง่าย ผลต่อ
หัวใจ ท าให้ความสามารถในการเต้นของหัวใจช้าลง ความแรงในการบบีตวัลดลง หัวใจจะโตขึ้น เป็นผลให้ปริมาณเลือด
ที่ออกจากหัวใจในแต่ละนาทลีดน้อยลง เลือดไหลไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้น้อย ขนาดหลอดเลือดแคบลงท าให้
การไหลเวียนของเลือดเป็นไปด้วยความล าบากและไม่สะดวก มีผลท าให้เกดิโรคของหลอดเลือด ปริมาตรความจุของ
อากาศในปอดลดน้อยลง การถ่ายเทปริมาณอากาศในปอดท าได้ไม่เตม็ที่ อัตราการหายใจช้าลง ท าให้มีความรู้ สึก
เหมือนกบัหายใจไม่อิ่ม เหนื่อยง่าย สอดคล้องกบั Samahito (2007) ที่สรุปไว้ว่า ในวัยสงูอายุระบบการรับรู้ลดลงหรือ
สญูเสยีไป ท าให้เกดิการเปล่ียนแปลงความสามารถในการมองเหน็ การได้ยิน การได้กลิ่น การรับรู้  รสชาดและการสมัผสั 
เวลาปฏกิริิยาลดลง ท าให้การตอบสนองต่อสิ่งต่างๆ ต้องใช้เวลามากขึ้น มีแนวโน้มของความอ่อนล้า และเจบ็ป่วย ง่าย 
หายช้า อยากอยู่เฉยๆ เพ่ือพักฟ้ืน แต่หากนานเกนิไปจะท าให้อ่อนแอ หรือท ากจิกรรมมากเกนิไป ท าให้พบปัญหาโรค
เรื้ อรังได้มากในวัยสูงอายุ เช่น โรคข้อเข่าเสื่อม โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคกระดูกพรุน โรคเบาหวาน โรค
ภมูแิพ้ โรคมะเรง็ โรคพาร์กนิสนั มคีวามจ าและสมาธสิั้น เป็นต้น จากการที่ร่างกายของมนุษย์มีการเปล่ียนแปลงไปตาม
ช่วงวัยดังกล่าวในเบื้องต้น หากได้มีการดูแลรักษาและส่งเสริมสขุภาพที่ดี เหมาะสมกบัช่วงวัย อย่างสม ่าเสมอมาตั้งแต่
วัยเดก็ กจ็ะเป็นทุนสะสมท าให้ร่างกายมีความแขง็แรง สมบูรณ์ เข้าสู่ช่วงของการเสื่อมสภาพช้ าลง ช่วยชะลอความ
เสื่อมสภาพของร่างกาย ลดความเสี่ยงของการเกดิโรคแทรกซ้อนหรือโรคเร้ือรังได้ และลดภาวะพ่ึงพา วิธกีารที่เสริมสร้าง
สขุภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดคีือ การออกก าลังกาย สอดคล้องกบัผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สงูอายุกลุ่ม
ตวัอย่างภายหลังการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุที่คณะนักวิจัยสร้างขึ้น ต่อเนื่องกนันาน 3 เดอืน จ านวน 4 
รายการ คือ การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลังและกล้ามเนื้ อต้นขา
ด้านหลัง พบว่า ผู้สงูอายุเพศหญิง มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(ตารางที่ 1) ของความอ่อนตวัของหลังและ
ขา ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแขน ส าหรับความอ่อนตวัของไหล่ พบความแตกต่างอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติเฉพาะท่าที่มือขวาอยู่บน ส่วนมือซ้ายอยู่บนไม่พบความแตกต่าง ส าหรับผู้สูงอายุเพศชาย พบว่า  
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ตารางที่ 2) ของความแขง็แรงของกล้ามเนื้ อขาเพียงรายการเดียว ส าหรับ
สมรรถภาพรายการอื่นๆ ไม่พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่อย่างไรกต็ามเมื่อพิจารณาถึงค่าเฉล่ีย 
จะพบว่ามกีารเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพที่ดีขึ้น การออกก าลังกาย 3 สถานีของสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ 
ในคร้ังนี้  ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้สงูอายุได้จริง โดยผู้หญิงจะเหน็ผลของการเปล่ียนแปลงที่ชัดเจนกว่าผู้ชาย 
มีการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้ น ซึ่งการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเป็นตัวชี้ วัดถึงการมีสุขภาพที่ดี 
ด้านหนึ่ง ดงัที่ Howley & Franks (1992) กล่าวว่า การออกก าลังกายนับเป็นปัจจัยส าคญัที่นอกจากจะช่วยส่งเสริมและ
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแล้ว ยังช่วยชะลอความเสื่อมสภาพของร่างกายและความชราได้ อย่างไรกต็ามการวิจัยในครั้งนี้
ยังคณะนักวิจัยยังไม่ได้ประเมินผลเชิงลึกที่เกี่ยวข้องกบัการการเปล่ียนแปลงของโรคไม่ติดต่อเร้ือรังที่เป็นปัญหาสขุภาพ
ของกลุ่มตัวอย่าง เช่น ระดับน ้าตาลในเลือด และระดับคอเลสเตอรอล ซึ่งควรติดตามในระยะต่อไป ในด้านความ 
พึงพอใจ (ตารางที่ 3) พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจในระดับมาก ต่อการให้ความรู้และอบรมเชิงปฏิบัติการ
แนะน าวิธีการใช้และประโยชน์ของสถานี คลังความรู้ ด้านสุขภาพในรูปแบบระบบสารสนเทศและคู่มืออิเลคทรอนิคส ์
และประโยชน์ที่ได้รับจากการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ และมีความพึงพอใจในระดับปานกลางต่อเล่ม
คู่มอืความรู้ ด้านสขุภาพและวิธกีารใช้สถานี  

แนวทางในการสร้างเสริมสขุภาพ คอื การสร้างเสริมความรู้ เกี่ยวกบัการเปล่ียนแปลงของร่างกายตามวัย ปัญหาความ
เสื่อมของอวัยวะตามวัย การดูแลสขุภาพและการปรับตวัให้เข้ากบัการเปล่ียนแปลงนั้น การคงไว้ซึ่งความสมบูรณแ์ขง็แรง
ของร่างกายด้วยการออกก าลังกาย การรับประทานอาหาร การสร้างเสริมความรู้ ในการดูแลสขุภาพ การออกก าลังกาย
นับเป็นปัจจัยส าคัญที่นอกจากจะช่วยส่งเสริมและฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแล้ว ยังช่วยชะลอความเสื่อมสภาพของ

ตารางที่ 2 (ต่อ) 
รายการ n  ระดับสมรรถภาพทางกาย S.D. t Sig 

ความอ่อนตัวของไหล่ซ้าย (มือซ้ายอยู่บน) (ซม.)       
 ก่อนการใช้สถานีฯ 6 38.33 ต ่า 13.22 

2.314 .069 
 หลังการใช้สถานีฯ 6 33.50 ต ่า 10.13 

p < .05 
 
ตารางที่ 3 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องที่มีต่อสถานีพัฒนาร่างกาย 
 และสถานีฟ้ืนฟูร่างกายผู้สงูอายุ 

รายการ ( x ± S.D.) 
กลุ่มตัวอย่าง  

( x ± S.D.) 
ผู้ที่มีส่วน
เกี่ยวข้อง 

ระดับความ
พึงพอใจ 

1. การให้ความรู้และอบรมเชิงปฏบิัตกิารแนะน าวิธกีารใช้และประโยชน์ของสถานีฯ 2.84 ± 0.37 2.60 ± 0.97 มาก 
2. เล่มคู่มือความรู้ ด้านสขุภาพและวิธกีารใช้สถานีฯ 2.32 ± 1.01 2.30 ± 0.95 ปานกลาง 
3. คลังความรู้ ด้านสขุภาพในรปูแบบระบบสารสนเทศและคู่มืออเิลคทรอนิคส ์ 2.35 ± 0.84 2.80 ± 0.42 มาก 
4. ประโยชน์ที่ได้รับจากการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุ 2.65 ± 0.75 2.90 ± 0.32 มาก 

รวม 2.54 ± 0.74 2.65 ± 0.67 มาก 
 

สรปุและอภิปรายผลการศึกษา 
 

คณะนักวิจัยได้ออกแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  ออกเป็น 3 สถานี ตามปัญหาสุขภาพของกลุ่ม
ตวัอย่างในชุมชุม คอื สถานีฟ้ืนฟูและพัฒนาความอ่อนตวัของไหล่และแขน สถานีพัฒนาความแขง็แรงของกล้ามเนื้อไหล่
และแขน และสถานีฟ้ืนฟูและพัฒนากล้ามเนื้อขาและเท้า ภายใต้ข้อจ ากดัของพ้ืนที่และงบประมาณ โดยมกีารปรับเปล่ียน
พ้ืนที่ทางกายภาพเพ่ือให้ตอบรับกบัพฤติกรรมและปัญหาสุขภาพของผู้ใช้ ตามเกณฑม์าตรฐานสวนสาธารณะเพ่ือการ
ออกก าลังกายของ Division of Physical Activity and Health, Department of Health, Ministry of Public Health (2014) 
สอดคล้องกบัหลักการออกแบบสวนสาธารณะชุมชน (Walaisathien, 2018) ในลักษณะสวนที่มีการเคล่ือนไหว ควรมี
กจิกรรมที่มีความชัดเจน เหมาะสมกบัการใช้พ้ืนที่ ตรงกบัความต้องการของชุมชน ต าแหน่งที่ตั้งใกล้ชุมชน มีระยะห่าง 
0.8-2.4 กิโลเมตรจากย่านพักอาศัย รวมทั้งมีจุดปฐมพยาบาลและประสานงานบริการแพทย์ฉุกเฉิน ซ่ึงการติดตั้ง  
ณ โรงเรียนผู้สูงอายุโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลวังน า้เขียว  อ าเภอก าแพงแสน จังหวัดนครปฐม เป็นสถานที่ม ี
ความเหมาะสมต่อการพัฒนาเป็นสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุต้นแบบในระดับชุมชน การออกแบบสถานี 
ออกก าลังกายในคร้ังนี้  เลือกใช้วัสดุและออกแบบการเคล่ือนไหว โดยพิจารณาจากปัญหาสขุภาพของผู้สงูอายุ และข้อมูล
จากการส ารวจที่พบว่า ผู้สงูอายุมีโรคประจ าตวัมากถงึ 61.40 เปอร์เซน็ต์ โดยเป็นโรคที่ไม่ติดต่อ ส่วนใหญ่เกดิจากการ
เสื่อมสภาพของร่างกาย ซึ่งสามารถช่วยชะลอความรนุแรงการด าเนินของโรค และช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายเหล่านั้น
ได้ด้วยการออกก าลังกาย คณะนักวิจัยจึงได้ออกแบบสวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ที่มีความสอดคล้องกับ
ปัญหาสขุภาพและสภาพของชุมชนเน้นการพัฒนาความแขง็แรงทนทานของกล้ามเนื้ อแขน ขา ที่เป็นกล้ามเนื้ อมัดใหญ่ 
และความอ่อนตัวของไหล่ ซ่ึงสามารถปรับจ านวนครั้งและระยะเวลาของการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือดได้อกีด้วย และค าถงึการเปล่ียนแปลงของร่างกายวัยสงูอายุเป็นหลัก ดงัที่ Cotton & American 
Council on Exercise (1998); Heyward & Gibson (2014) ได้รายงานการเปล่ียนแปลงทางโครงสร้างและหน้าที่ 
ที่ส  าคัญของผู้สงูอายุไว้ว่า ในทางกายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยาของผู้สงูอายุจะเป็นไปในทศิทางของความเสื่อมมากขึ้น 
ความสามารถของหัวใจและปอดลดลง ร่างกายปรับตัวและฟ้ืนตัวต่อสิ่งแวดล้อมภายนอกได้ลดลง กล้ามเนื้ ออ่อนแรง
และล้าได้ง่าย มกีารเสื่อมของกระดูก ข้อต่อและเอน็ มโีอกาสเสี่ยงต่อภาวะปวดกล้ามเนื้อและการบาดเจบ็สงู การทรงตวั
และการประสานสัมพันธ์กันของกล้ามเนื้ อลดลง เป็นต้น ในท านองเดียวกับ American College of Sports Medicine 
(2017) กล่าวว่า การเปล่ียนแปลงส าคญัสงัเกตได้ คอื การเปล่ียนแปลงของระบบประสาท มขีนาดและจ านวนของเซลล์

x
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ร่างกายและความชราได้ อย่างไรกต็าม การออกก าลังกายถึงแม้จะมีประโยชน์อย่างยิ่งส าหรับผู้สงูอายุ แต่อาจท าให้เกดิ
อนัตรายร้ายแรงได้ ถ้าการออกก าลังกายนั้นๆ ได้กระท าโดยไม่เหมาะสมกบัวัยและสภาพร่างกาย จากการออกแบบใน
งานวิจัยครั้งนี้ ถือได้ว่า ได้จัดรูปแบบสถานีของการออกก าลังที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุได้
ครอบคลุมปัญหาสขุภาพ จัดวางในสถานที่ที่เหมาะสม ช่วยพัฒนาทั้งในด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านสงัคม หากได้ 
มีการใช้สวนนี้ ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง กจ็ะช่วยให้มีสภาวะทางสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี การออกแบบ 
สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุนี้ จึงถือว่าเป็นนวัตกรรมหนึ่งที่สามารถจะน ามาพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ
แบบมสี่วนร่วมได้ 
 

ข้อเสนอแนะ 
 

1. ควรสนับสนุนและส่งเสริมให้ประชาชนในชุมชนมีโอกาสได้ใช้สวนฯ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ
และเกดิประโยชน์สงูสดุ 

2. ควรเผยแพร่ให้โรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพอื่นๆ และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง น าไปเป็นตัวอย่างในชุมชนที่มสีภาพ
ปัญหาใกล้เคยีงกนั 

3. ควรประเมินผลเชิงลึกด้านสรีรวิทยาของร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินของโรคไม่ติดต่อควบคู่ไปด้วย เช่น
ระดบัน า้ตาลในเลือด คอเลสเตอรอลและฮอร์โมนต่างๆ เป็นต้น 
 

ข้อจ ากดั 
 

การศึกษาประสทิธิภาพของการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สงูอายุที่สร้างขึ้นในคร้ังนี้ ออกแบบตามข้อจ ากดั
ของขนาดพ้ืนที่ที่มคีวามพร้อมในการท ากจิกรรมและงบประมาณ และการเลือกกลุ่มตวัอย่างส าหรับการศึกษาผลของการ
ใช้งานยังไม่ได้ควบคุมความแตกต่างด้านกายภาพและระดับปัญหาสขุภาพของกลุ่มตัวอย่างที่มาออกก าลังกาย รวมทั้ง
ไม่ได้ควบคุมระยะเวลาในการออกก าลังกายแต่ละคร้ัง 
 

กติติกรรมประกาศ 
 

คณะผู้วิจัยขอขอบพระคุณสถาบันวิจัยและพัฒนามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ที่สนับสนุนทุนส าหรับการวิจัยคร้ังนี้
เป็นอย่างสงู 
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มีการใช้สวนนี้ ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง กจ็ะช่วยให้มีสภาวะทางสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี การออกแบบ 
สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสขุภาพผู้สงูอายุนี้ จึงถือว่าเป็นนวัตกรรมหนึ่งที่สามารถจะน ามาพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ
แบบมสี่วนร่วมได้ 
 

ข้อเสนอแนะ 
 

1. ควรสนับสนุนและส่งเสริมให้ประชาชนในชุมชนมีโอกาสได้ใช้สวนฯ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ
และเกดิประโยชน์สงูสดุ 

2. ควรเผยแพร่ให้โรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพอื่นๆ และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง น าไปเป็นตัวอย่างในชุมชนที่มสีภาพ
ปัญหาใกล้เคยีงกนั 

3. ควรประเมินผลเชิงลึกด้านสรีรวิทยาของร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินของโรคไม่ติดต่อควบคู่ไปด้วย เช่น
ระดบัน า้ตาลในเลือด คอเลสเตอรอลและฮอร์โมนต่างๆ เป็นต้น 
 

ข้อจ ากดั 
 

การศึกษาประสทิธิภาพของการใช้สวนฟ้ืนฟูและส่งเสริมสุขภาพผู้สงูอายุที่สร้างขึ้นในคร้ังนี้ ออกแบบตามข้อจ ากดั
ของขนาดพ้ืนที่ที่มคีวามพร้อมในการท ากจิกรรมและงบประมาณ และการเลือกกลุ่มตวัอย่างส าหรับการศึกษาผลของการ
ใช้งานยังไม่ได้ควบคุมความแตกต่างด้านกายภาพและระดับปัญหาสขุภาพของกลุ่มตัวอย่างที่มาออกก าลังกาย รวมทั้ง
ไม่ได้ควบคุมระยะเวลาในการออกก าลังกายแต่ละคร้ัง 
 

กติติกรรมประกาศ 
 

คณะผู้วิจัยขอขอบพระคุณสถาบันวิจัยและพัฒนามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ที่สนับสนุนทุนส าหรับการวิจัยคร้ังนี้
เป็นอย่างสงู 
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