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จดุประสงคก์ารวิจยันีเ้พื่อศึกษา (1) ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกับการออกก าลงักายที่สวนสาธารณะ (2) 

ความคิดเห็นเก่ียวกับการออกก าลังกายด้วยเครื่องฟิตเนสกลางแจ้ง  (3) เครื่องฟิตเนสกลางแจ้งที่ชอบ 
และ (4) วดัการทรงตวัและสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตวัอย่างเป็นผูสู้งอายุชายและหญิง 20 คน อายุ 60-67 ปี 
ซึ่งออกก าลังกายด้วยเครื่องฟิตเนสกลางแจ้งในสวนสาธารณะ  เก็บข้อมูลด้วยการสังเกต  การสัมภาษณ ์
การบรรยายเหตุการณส์ าคญั และการกระตุน้ความจ า วิเคราะหข์อ้มลูแบบอปุนยัและตรวจสอบความเชื่อถือได้
ดว้ยวิธีการสามเสา้ ขอ้มูลเชิงปริมาณมีการวดัการทรงตัวและสมรรถภาพ  ผลการวิจัย สรุปไดด้ังนี ้หัวขอ้แรก 
ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายที่สวนสาธารณะสรุปได ้3 ประเด็น (1) เป้าหมายในการออกก าลงักาย (2) 
หลกัการเลือกกิจกรรม และ (3) เหตผุลในการเลือกสวนสาธารณะ หวัขอ้ที่ 2 ความคิดเห็นเก่ียวกบัการออกก าลงั
กายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ พบว่ามี 3 หวัเรื่อง คือ (1) ชอบออกก าลงักายดว้ยอปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้ (2) 
ปัญหาการใชอุ้ปกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้ และ (3) ขอ้เสนอแนะ หวัขอ้ที่ 3 เครื่องฟิตเนสกลางแจง้ที่ผูส้งูอายุชาย
ชอบใช้ออกก าลังกาย ได้แก่ (1) Lat Pull Down, (2) Ski Walker, (3) Air Walker, (4) Butterfly and Reverse 
Fly, (5) Leg Press และ  (6) Exercise Bike ส่วนผู้สูงอายุหญิงชอบใช้เครื่อง  (1) Air Walker, (2) Elliptical 
Cross Trainer, (3) Surfboard  และ (4) Shoulder Wheel หัวข้อสุดท้าย การทรงตัว และสมรรถภาพ (ความ
แข็งแรง ความอดทน  ความยืดหยุ่นของล าตัวและหัวไหล่ซ้าย /ขวา เปอรเ์ซ็นไขมันและดัชนีมวลกาย ) 
ต ่ากว่าเกณฑม์าตรฐานของผูส้งูอายไุทย  สรุป ตวัแปร ดา้นสมรรถภาพของผูท้ี่ออกก าลงักายดว้ยอปุกรณฟิ์ตเนส 
กลางแจง้ต ่ากว่าเกณฑป์กติ ดงันัน้ จึงควรมีผูฝึ้กสอนฟิตเนสเพื่อมาช่วยพฒันาสมรรถภาพของผูส้งูอายใุหด้ีขึน้   
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The purposes of this study are to explore the following: (1) the factors involved with 

public park exercising; (2) point of view related to exercise with outdoor fitness equipment (OFE); (3) 
favorite outdoor fitness equipment; and (4) balance and fitness measurement. The participants 
consisted of 20 elderly males and females, ranging from 60-67 years of age and exercised with 
outdoor fitness equipment at public parks. The data were collected using observation, interview, 
critical incidence, and stimulated recall. The data were inductively analyzed and triangulated across 
methods. The quantitative data included measuring of balance and fitness. The findings were as 
follows: First, the factors related to exercise in the public parks included three themes: (1) reasons to 
exercise; (2) how to select activity; and (3) reasons to choose public parks. Second, views on 
selecting exercise with outdoor fitness equipment included three themes: (1) preference for exercise 
with outdoor fitness equipment; (2) problems using outdoor fitness equipment; and (3) 
recommendations. Third, the preferred outdoor fitness equipment for elderly males were: (1) lat pull 
down; (2) ski walker; (3) air walker; (4) butterfly and reverse fly; (5) leg press; and (6) exercise bike, 
while the elderly females preferred: (1) air walker; (2) elliptical cross trainer; (3) surfboard; and (4) 
shoulder wheel. Lastly, balance and fitness variables (strength, endurance, flexibility of the trunk as 
well as left and right shoulders, percentage of body fat and body mass index) were lower than Thai 
norms for the elderly. In conclusion, the fitness variables of outdoor fitness equipment users were 
lower than the norms. Thus, fitness instructors were needed in order to help improve elderly fitness. 
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บทที ่1  
บทน า 

ภูมิหลัง    
ประชากรวัยสูงอายุในประเทศไทยและทั่วโลกมีปริมาณเพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง เป็นการ 

เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ (Complete Aged Society) ทั้งนี ้เพราะอัตราการเกิดน้อยลง 
รวมทั้งการเสียชีวิตของผู้สูงอายุลดลงด้วย ส่งผลให้ประชากรมีอายุยืนยาวขึน้ ปริมาณผู้สูงอายุ  
จึงเพิ่มมากขึน้อย่างต่อเนื่อง (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2557)  

ปัจจุบันประชาชนใหค้วามส าคัญกับการดูแลสุขภาพมากขึน้ กล่าวคือ มีการระมัดระวัง 
ในการเลือกทานอาหารที่ดี มีประโยชนต่์อสขุภาพ ลดละสิ่งเสพติดต่าง ๆ รวมทัง้มีการออกก าลงักาย
ที่เหมาะสมกับวัย เพื่อชะลอความเสื่อมของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ปัจจัยดังกล่าวท าใหค้นมีอายุ 
ยืนยาว ผูส้งูอายจุึงเพิ่มมากขึน้ (เสนอ อินทรสขุศรี, 2549)   

ผูส้งูอายุ หมายถึง ผูท้ี่มีอายุ 60 ปีขึน้ไป ซึ่งวยันีจ้ะมีการเปลี่ยนแปลงทัง้ดา้นร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานด้อยประสิทธิภาพลง ได้แก่ ระบบ
ประสาท ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบต่อมไรท้่อ ระบบหายใจ ระบบกระดูกและกล้ามเนื ้อ 
นอกจากนั้น การได้ยินและการมองเห็นเริ่มไม่ชัดเจน มีปัญหาเก่ียวกับการเคลื่อนไหว หากมีการ
เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว จะท าใหผู้ ้สูงอายุเสียการทรงตัวและหกล้มไดง้่ายกว่า  
คนในวัยอ่ืน ๆ ก่อให้เกิดความกลัวและเครียด ขาดความมั่นใจในการด าเนินชีวิตประจ าวันหรือ
ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ (บรรล ุศิรพิานิช, 2542) เนื่องจากการเคลื่อนไหวและการทรงตวัไดไ้ม่ดี ท าให้
ผู ้สูงอายุลดกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือออกก าลังกายลง รวมถึงกิจกรรมทางสังคมที่ต้องมี  
การเดินทางไปพบปะกับคนอ่ืน ๆ ด้วย ผู้สูงวัยบางคนอยู่แต่ในบ้าน โอกาสในการที่จะมีสังคม  
กบัเพื่อน หรือบุคคลอื่น ๆ นอ้ยลง ส่งผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตและสภาพจิตใจ นอกจากนี ้บางคน
เริ่มมีอาการหลงลืม การออกก าลงักายจึงมีความจ าเป็นมาก เพราะจะช่วยใหผู้ส้งูอายุมีสุขภาพและ
คณุภาพชีวิตที่ดี 

การออกก าลงักายในผูส้งูอายุเป็นการช่วยชะลอความเสื่อมของร่างกายใหช้า้ลง ระบบต่าง ๆ 
ในร่างกายเกิดความสมดุล สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้ผู ้สูงอายุมีสุขภาพดี 
ในหลายๆ ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดดีขึน้ ระบบต่อมไรท้่อ ระบบ
หายใจ ระบบกระดูกและกลา้มเนือ้ท างานดีขึน้ ร่างกายแข็งแรงขึน้ส่งผลดีต่อการเคลื่อนไหวและ  
การทรงตัวดว้ย (Khoo, Schaik & Mckenna, 2014) นอกจากนัน้ การออกก าลงักายสม ่าเสมอจะท า
ใหร้า่งกายหลั่งเอ็นดอรฟี์นออกมา ซึ่งมีผลดีต่อจิตใจและท าใหติ้ดการออกก าลงักาย 
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การออกก าลังกายของผู้สูงอายุนั้นต้องมีความเหมาะสมโดยเฉพาะผู้สูงอายุที่ มี  
โรคประจ าตัว ซึ่งสถาบันเวชศาสตรแ์ห่งสหรัฐอเมริกา  หรือ เอซีเอสเอ็ม (ACSM, 2014) ได้ให้
ค าแนะน าเก่ียวกับกิจกรรมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ สรุปได้ว่า ผู้สูงวัยควรมีการ  
ออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ระดับความหนักปานกลาง มีการออกก าลังกายที่เพิ่มความแข็งแรง  
ของกล้ามเนื ้อ เพิ่มความอ่อนตัวและกิจกรรมที่ช่วยเสริมสรา้งการทรงตัวที่ดี สัปดาห์ละ 2-3 ครัง้  
เพื่อด ารงไว้ซึ่งการมีสุขภาพที่ ดี ซึ่งกิจกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมนั้น  สามารถเลือกได ้
หลายรูปแบบ ได้แก่ การเดินเร็ว ลีลาศ ร  าชิกงและไท้จี๋  ฝึกโยคะ ว่ายน ้า รวมถึงออกก าลังกาย 
ด้วยอุปกรณ์ ฟิตเนส ซึ่ งปัจจุบันมี ให้บริการทั้งในศูนย์ออกก าลังกายในร่มและกลางแจ้ง 
รวมถึงสถานออกก าลงักายและสวนสาธารณะทั่ว ๆ ไปดว้ย   

สวนสาธารณะมีทั้งที่ตั้งอยู่ ในใจกลางเมืองและนอกเมือง เป็นสถานที่ซึ่ งสามารถ 
ท ากิจกรรมทางกายได้หลากหลาย เข้าถึงได้ง่าย มีสิ่ งอ านวยความสะดวกหลายอย่างทั้ง  
ลานออกก าลงักาย สนามกีฬา สนามเด็กเล่น และอปุกรณ์การออกก าลงักายกลางแจง้ ซึ่งการเขา้ไป 
ใช้บริการในสวนสาธารณะนั้น ส่วนใหญ่ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย หรืออาจมีค่าใช้จ่ายเพียงเล็กน้อย  
คนทกุวยัรวมทัง้ผูส้งูวยั สามารถเขา้ใชบ้ริการได ้(Chow, 2013; Cohen et al., 2010)  

สวนสาธารณะในเขตกรุงเทพฯ มีหลายแห่ งและหลายขนาด  แต่ส่วนใหญ่ เป็น 
สวนขนาดที่ไม่ใหญ่มาก เช่น สวนหย่อม (Mini Park) พื ้นที่ ไม่ เกิน 2 ไร่ และสวนขนาดเล็กหรือ 
สวนประจ าต าบล (Neighborhood Park) พืน้ที่ 2-25 ไร่ แต่สวนขนาดกลางในชุมชน (Community 
Park) ซึ่งมีพืน้ที่ 25-125 ไร่ เช่น สวนบึงสีกัน เขตหลักสี่ (51 ไร่) และสวนขนาดใหญ่ประจ าอ าเภอ 
หรือเขต (District Park) ซึ่งมีพื ้นที่  125-500 ไร่ เช่น สวนลุมพินี  (360 ไร่) มี ไม่มาก การศึกษา 
ความคิดเห็นและมุมมองของผูท้ี่มาใชบ้ริการสวนสาธารณะขนาดกลางและขนาดใหญ่ โดยเฉพาะ 
ผูท้ี่มาใชอุ้ปกรณ์ฟิตเนสกลางแจง้จึงมีความจ าเป็น เพื่อน าขอ้มูลไปประกอบการตัดสินใจเลือกซือ้ 
และติดตั้งอุปกรณ์ที่สอดคล้องกับความสนใจหรือความต้องการของประชาชนกลุ่มต่าง ๆ ที่มา 
ใชบ้รกิารรวมถึงผูส้งูอายซุึ่งนบัวนัจะมีปรมิาณเพิ่มขึน้  

การวิจัยที่ผ่านมาพบว่า วัตถุประสงค์ในการมาใช้บริการสวนสาธารณะของผู้สูงอายุ 
มีหลายอย่าง ไดแ้ก่ มาพักผ่อน พบปะเพื่อน นั่งพูดคุย เดินเล่น รวมไปถึงการออกก าลงักายรูปแบบ
ต่าง ๆ ตามความสนใจ (Shores & West, 2008; Reed et al., 2011) เนื่ องจากสวนสาธารณะ 
ส่วนใหญ่มีสภาพแวดล้อมที่ เป็นธรรมชาติ สวยงาม มีต้นไม้ ดอกไม้ นานาพันธุ์ ร่มรื่น สะอาด  
ท าใหรู้ส้ึกผ่อนคลายเมื่อเขา้ไปใชบ้ริการ (Alves et al., 2008) ในหลายประเทศพยายามรณรงคใ์ห้
กลุ่มผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึน้ โดยให้กลุ่มผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรม  
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การออกก าลงักายในชุมชน การสรา้งพืน้ที่สีเขียว รวมถึงการติดตัง้อุปกรณ์ออกก าลงักายกลางแจง้ 
ในชมุชนหรือสวนสาธารณะเพื่อใหป้ระชาชนเขา้ถึงไดง้่าย  

 ปัจจุบันมีอุปกรณ์ฟิตเนสกลางแจ้งตามสวนสาธารณะ (Outdoor Fitness Equipment, 
OFE) และสถานที่ออกก าลังกายต่าง ๆ เช่น องค์การบริหารส่วนต าบล และจังหวัด ซึ่งมีผู ้สนใจ 
ใชบ้ริการกันมาก ทัง้ผูท้ี่อยู่ในวยัท างานรวมถึงผูสู้งอายุดว้ย เครื่องมือดังกล่าวมีใหเ้ลือกหลากหลาย
ชนิด ลักษณะของอุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้งจะคล้ายกับอุปกรณ์ออกก าลังกายในฟิตเนส  
ซึ่งท าจากสแตนเลส เหล็ก พลาสติก และไม่ต้องใช้ไฟฟ้าในการท างาน (Bettencourt & Neves, 
2012; Cohen et al., 2012) อุปกรณ์ที่ติดตั้ง ได้แก่ จักรยานแบบป่ันอยู่กับที่ เครื่องฝึกดว้ยน า้หนัก 
(Stationary Weight) เครื่องหมุนแขน เครื่องไกวขา เครื่องเดินในอากาศ (Air Walker) เป็นตน้ ซึ่งหาก
เลือกออกก าลงักายดว้ยอปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้ดว้ยความรู ้ความเขา้ใจในหลกัของการออกก าลงักาย 
ก็จะไดป้ระโยชนต่์อสขุภาพโดยรวม ไดแ้ก่ ช่วยพฒันาการทรงตวั ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น รวมถึง
ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือดอีกดว้ย (ธีรวีร ์วีรวรรณ, 2555; Chow, 2018) 

การวิจัยที่ผ่านมาพบว่า การออกก าลังกาย เช่น การเดินเร็ว การป่ันจักรยาน การฝึกโยคะ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ ฯลฯ ส่งผลดีต่อสุขภาพกาย จิต สังคม และสติปัญญาของผู้สูงวัย  
ดา้นสุขภาพกาย ไดแ้ก่ การมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ ระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด
ท างานไดดี้ มีความยืดหยุ่นดี ช่วยลดปัญหาขอ้แข็งหรือขอ้ติด ส่วนดา้นจิตใจนัน้ การออกก าลงักาย
ส่งผลให้บุคคลมีจิตใจร่าเริง แจ่มใส และเครียดน้อยลง ด้านสังคม ท าให้มีการพบปะกับคนกลุ่ม 
ต่าง ๆ มากขึน้ ส่วนดา้นสติปัญญานัน้ เกิดจากการออกก าลงักายท าใหม้ีเลือดไปเลีย้งสมองมากขึน้ 
อาการสับสน ความจ าเสื่อมต่าง ๆ จึงเกิดขึน้ช้ากว่าผู้ที่ไม่ได้ออกก าลังกาย (Grabara, 2016; เจริญ 
กระบวนรตัน,์ 2552) 

การวิจัยที่ผ่านมา ยังไม่มีการศึกษาถึงการออกก าลังกายด้วยอุปกรณ์ฟิตเนสกลางแจ้ง  
ตามการรบัรูข้องผู้สูงอายุ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาเรื่องนี ้ ผลการวิจัยจะเป็นประโยชน์ต่อ  
ผู้ที่ เก่ียวข้องกับการก าหนดนโนบาย การจัดหาพื ้นที่และอุปกรณ์การออกก าลังกายกลางแจ้ง 
มาให้บริการแก่บุคคลสูงวัย อีกทั้งเป็นแนวทางส าหรับผู้สูงอายุที่จะเลือกใช้อุปกรณ์ฟิตเนส  
กลางแจ้งให้ไดป้ระโยชน์สูงสุด เพื่อสรา้งเสริมและด ารงไว้ซึ่งสุขภาพที่ดี สามารถพึ่งพาตนเองได ้  
ไม่เป็นภาระแก่สงัคมและครอบครวั  
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ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาการออกก าลงักายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ในสวนสาธารณะตามการรบัรู ้

ของกลุม่ตวัอย่าง  
2. เพื่อประเมินการทรงตวัและสมรรถภาพของผูส้งูอายุ 

ค าถาม/สมมติฐานในการวิจัย 
1. ปัจจยัใดบา้งที่เก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายที่สวนสาธารณะ 
2. ผูส้งูอายมุีความคิดเห็นอย่างไรเก่ียวกบัการออกก าลงักายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ 
3. เครื่องฟิตเนสกลางแจง้อะไรบา้งที่ผูส้งูอายชุอบใชอ้อกก าลงักาย 
4. การทรงตวัและสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุอยู่ในระดบัใด 

กลุ่มตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
การวิจัยนี ้ เป็นการวิจัยเชิ งคุณภาพลักษณะของกรณี ศึกษา จึ งท าการคัดเลือก 

กลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจากผู้สูงอายุที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย จ านวน 20 คน  
จากสวนสาธารณะ 2 แห่ง คือ สวนบึงสีกนัซึ่งเป็นสวนขนาดกลาง เป็นผูสู้งอายุชาย 10 คน และสวน
ลมุพินีซึ่งเป็นสวนขนาดใหญ่ เป็นผูส้งูอายุหญิง 10 คน ทัง้นีข้อ้มลูจากการสงัเกตพบว่า สวนบึงสีกัน
มีผู ้สูงอายุชายใชอุ้ปกรณ์ฟิตเนสกลางแจ้งมาก แต่สวนลุมพินีมีผู ้สูงอายุหญิงใชอุ้ปกรณ์ฟิตเนส  
กลางแจง้มาก โดยมีเกณฑใ์นการคดัเขา้ดงันี ้ 

1. เป็นผูส้งูอายชุายและหญิงที่มีอายุระหว่าง 60-67 ปี  
2. ออกก าลังกายด้วยเครื่องฟิตเนสกลางแจ้ง หรือออกก าลังกายด้วยเครื่องฟิตเนส 

กลางแจง้รว่มกบัการออกก าลงักายประเภทอ่ืน ๆ ที่สวนลมุพินีและสวนบงึสีกนั ไม่นอ้ยกว่า 3 ปี  
3. ใน 1 ปีที่ผ่านมา มีการออกก าลงักายสม ่าเสมอ อย่างนอ้ย 3 วนั ต่อสปัดาห ์ 
4. ไม่มีปัญหาการบาดเจ็บของเข่าหรือเป็นโรคเข่าเสื่อม  
5. เดินไดโ้ดยไม่ใชเ้ครื่องค า้ยนั  
6. ยินดีเขา้รว่มการประเมินการทรงตวัและสขุภาพ  
7. ผ่านการคดักรองพารคิ์วพลสั (PARQ+) เพื่อประเมินความพรอ้มก่อนเขา้รว่มกิจกรรม  
8. ทุกคนลงนามในหนังสือแสดงความยินยอม เพื่อยืนยันการเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

หนงัสือรบัรองจรยิธรรมการท าวิจยัในมนุษยเ์ลขที่ SWUEC-G-419/2563E 
9. กลุ่มตัวอย่างสามารถถอนตัวหรือยกเลิกไม่เขา้ร่วมในโครงการวิจัยไดต้ลอดเวลา แมว้่า

การวิจยัจะยงัไม่เสรจ็สิน้ก็ตาม    
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ข้อตกลงเบือ้งต้น  
กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ เป็นผู้สูงอายุชายและหญิง  20 คน ชาย 10 คน  

จากสวนบึงสีกัน และ หญิ ง 10 คน จากสวนลุมพินี  ทุกคนมีการออกก าลังกายด้วยอุปกรณ์ 
ฟิตเนสกลางแจง้ หรือออกก าลงักายรูปแบบอ่ืน ๆ เช่น เดินเร็ว จ๊อกกิง้ ร  าชิกง ร่วมกับการใชอุ้ปกรณ์
ฟิตเนสกลางแจง้ ไม่นอ้ยกว่า 30 นาที และมีคณุสมบติัตามเกณฑก์ารคดัเขา้  

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. ผูส้งูอาย ุหมายถึง ผูท้ี่มีอาย ุ60 ปีขึน้ไป ตามอายปุฏิทิน  
2. เครื่องฟิตเนสกลางแจ้ง หมายถึ ง เครื่องมือออกก าลังกายซึ่งตั้งอยู่กลางแจ้งใน

สวนสาธารณะหรือสถานที่ออกก าลงักายกลางแจง้ ในเขตพืน้ที่กรุงเทพมหานคร 

กรอบแนวคิดในการวิจัย  
การวิจัยนี ้ใช้กรอบแนวคิดของวิทยาลัยกีฬาเวชศาสตรแ์ห่งสหรัฐอเมริกา (American 

College of Sports Medicine, 2017) ซึ่งกล่าวถึงการออกก าลังกายของผู้สูงอายุว่า ควรมีกิจกรรม 
ที่ช่วยพัฒนาการทรงตัว และสมรรถภาพทางสุขภาพ (ความแข็งแรง ความอดทน ความยืดหยุ่น 
เปอรเ์ซ็นต์ไขมัน/ดัชนีมวลกาย) อย่างน้อย 2-3 วันต่อสัปดาห์ เพื่อชะลอความเสื่อมของร่างกาย 
ดงัแสดงในแผนภมูิ 
 

ผูส้งูอาย ุร่างกายเสื่อมลง 

 

การออกก าลงักายในสวนสาธารณะดว้ยอปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้ 

 

เสรมิสรา้งการทรงตวั ความแข็งแรง ความอดทน ความยืดหยุ่น เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั/ดชันีมวลกาย 
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ขัน้ตอนการวิจยั 
 

คดักรองผูส้งูอายชุายและหญิง 20 คน โดยการสมัภาษณค์รัง้ที่ 1 
 

การสงัเกต 
 

การบรรยายเหตกุารณส์ าคญั 
 

การกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ 
 

วดัและประเมินการทรงตวัและสมรรถภาพ 
 

การสมัภาษณค์รัง้ที่ 2 
 

ตรวจสอบความเชื่อถือไดข้องขอ้มลูดว้ยวิธีการสามเสา้ 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 
 

 

บทที ่2  
ทบทวนวรรณกรรม 

ในบทนีผู้ว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งเก่ียวกับการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุ
และแบ่งเอกสารเป็นหวัขอ้ต่าง ๆ ดงันี ้

1. ผูส้งูอายแุละการแบ่งผูส้งูอายุ 
2. การเพิ่มขึน้ของประชากรผูส้งูอาย ุ
3. การเปลี่ยนแปลงดา้นรา่งกายและจิตใจของผูส้งูอายุ 
4. หลกัการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ 
5. กิจกรรมการออกก าลงักายที่เหมาะสมกบัผูส้งูอายุ 
6. สวนสาธารณะบงึสีกนั และสวนสาธารณะลมุพินี 
7. ประโยชนข์องการออกก าลงักาย 
8. สมรรถภาพทางกาย 
9. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

งานวิจยัในประเทศ  
งานวิจยัต่างประเทศ 

ผูส้งูอายุ เป็นกลุ่มคนที่มีอายอุยู่ในช่วงบัน้ปลายของชีวิต มีลกัษณะภายนอกหลายประการ
ที่มองเห็นได้ชัด ได้แก่ ผิวหนังเหี่ยวย่น สีผมเปลี่ยนเป็นสีเทาหรือสีขาว ร่างกายเคลื่อนไหวได้ช้า 
เป็นต้น ผู้สูงอายุเป็นวัยที่ระบบต่าง ๆ ในร่างกายเริ่มเสื่อมสภาพลงทั้งภายในและภายนอกตาม
อายขุยั ดงันัน้ผูส้งูอายจุึงมีความจ าเป็นที่จะตอ้งดแูลตนเองมากขึน้เป็นพิเศษ เพื่อใหม้ีชีวิตที่ยืนยาว  

1. ผู้สูงอายุและการแบ่งผู้สูงอายุ 
ค าว่า ผูสู้งอายุ ในประเทศไทยตามพระราชบัญญัติผูสู้งอายุ พ.ศ. 2546 ก าหนดไวว้่า คือ

บุคคลที่มีสัญชาติไทย มีอายุตั้งแต่ 60 ปีบริบูรณ์ขึน้ไป และเป็นผู้ที่ เกษียณอายุจากการท างาน 
(ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผูสู้งอายุ, 2547; เสนอ อินทรสุขศรี, 2547) อย่างไรก็ตาม องคก์ารอนามัย
โลกก าหนดว่า ผูสู้งอายุในกลุ่มประเทศที่พัฒนาแล้ว คือ ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 65 ปีบริบูรณ์ขึน้ไป ส่วน
ประเทศที่ก าลงัพัฒนา ผูสู้งอายุมีอายุตัง้แต่ 60 ปีบริบูรณข์ึน้ไป (นัฏกานต ์แสงพิทกัษ์, 2555; บรรล ุ
ศิรพิานิช, 2542)  

 



  8 

การแบ่งช่วงผูสู้งอายุ หรือ ก าหนดว่าเป็นบุคคลสูงอายุในช่วงใดนัน้ มีเกณฑก์ารพิจารณา
หลากหลาย เช่น พิจารณาองคป์ระกอบ 4 ดา้น ไดแ้ก่ (1) อายุที่ปรากฏตามปฏิทิน (Chronological 
Aging) ซึ่งหมายถึงอายุตามวนั เดือน ปีเกิด (2) การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (Physiological Aging) 
ซึ่งมีแนวโน้มเสื่อมสภาพลง (3) การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Psychological Aging) จากการหยุด
ท างาน รายได้ลดลงแต่เจ็บป่วยบ่อยขึ ้น ก่อให้เกิดความเครียด และ (4) บทบาททางสังคม 
(Sociological Aging) ที่ลดน้อยลงเนื่องจากเกษียณอายุ (นัฏกานต์ แสงพิทักษ์ , 2555; สุรกุล เจน
อบรม, 2541) จากเกณฑด์งักล่าว สามารถแบ่งผูส้งูอายุ เป็น 3 ช่วง (เสนอ อินทรสขุศรี, 2547; อทุยัทิพย ์
เจี่ยวิวรรธนก์ลุ, 2558) ดงันี ้  

ผู้สูงอายุตอนต้น คือผู้ที่มีอายุระหว่าง 60-69 ปี เป็นช่วงวัยที่ยังสามารถช่วยเหลือ
ตนเองไดใ้นการใชช้ีวิตประจ าวันและท างานดว้ยตนเองได ้ช่วงวัยตน้นีผู้สู้งอายุส่วนใหญ่ยังพึ่งพา
ตนเองไดดี้  

ผู้สูงอายุตอนกลาง มีอายุระหว่าง 70-79 ปี  เป็นช่วงวัยที่ เริ่มมีอาการเจ็บป่วย  
อาจมีโรคประจ าตัวเรือ้รงัที่รกัษาไม่หาย เริ่มพึ่งพาลูกหลาน หรือผู้อ่ืนในบางเรื่อง เช่น การขับรถ 
หรือเดินทางไปยงัที่ต่าง ๆ  

ผูส้งูอายุตอนปลาย คือ ผูท้ี่อายุ 80 ปีขึน้ไป เป็นช่วงวยัที่มีการเจ็บป่วยบ่อยขึน้ ร่างกาย
เริ่มเสื่อมสภาพ มี ปัญหาเรื่องการเดิน การทรงตัว และอาจหกล้มได้ง่ าย ส่งผลให้บาดเจ็บ 
หรือทพุพลภาพ   

2. การเพ่ิมขึน้ของประชากรผู้สูงอายุ 
ปัจจุบันแนวโน้มในการเพิ่มปริมาณผู้สูงอายุมีมากขึน้เรื่อย ๆ องค์การสหประชาชาติ  

ไดค้าดการณไ์วว้่า ในศตวรรษที่ 21 (ค.ศ. 2001-2100) จะเป็นศตวรรษของผูส้งูอายุ จ านวนผูส้งูอายุ
เพิ่มมากขึน้อย่างรวดเร็วและต่อเนื่องในระหว่างปี พ.ศ. 2543 – พ.ศ. 2573 และพบว่าในอีก 15 ปี 
ขา้งหนา้ พ.ศ. 2568 จะมีจ านวนผูส้งูอายุเพิ่มขึน้คิดเป็นรอ้ยละ 14.9 ลา้นคน และมีแนวโนม้เพิ่มในปี 
2573 ถึงรอ้ยละ 17.8 ล้านคน จากปริมาณการเพิ่มขึน้ของผูสู้งอายุ ท าให้ประเทศไทยเขา้สู่สังคม
ผูส้งูอายุไดอ้ย่างชดัเจน (ดวงใจ เปลี่ยนบ ารุง, 2557; ส านักสถิติแห่งชาติ, 2557) สาเหตมุาจากอัตรา
การเกิดของทารกลดน้อยลง และการเสียชีวิตของผูสู้งอายุลดลง จึงส่งผลใหป้ระชากรมีอายุยืนยาว
ขึน้ ปรมิาณผูส้งูอายจุึงเพิ่มมากขึน้อย่างต่อเนื่อง (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2553) 

ผลส ารวจของส านักงานสถิติแห่งชาติ พ.ศ. 2557 พบว่าปัจจัยที่ส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุ 
มีจ านวนเพิ่มมากขึ ้นมีหลายอย่างด้วยกัน เช่น ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและการแพทย ์  
การควบคุมโรค การจัดการทางสาธารสุขที่ดีแก่ประชาชน การแพทยเ์จริญกา้วหนา้ท าใหก้ารรกัษา 
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โรคต่าง ๆ หรือบรรเทาอาการเจ็บป่วยท าได้ดีขึน้ เมื่อประชาชนได้รับบริการทางสาธารณสุข  
อย่างทั่ วถึง อัตราการตายก็ลดลง ประชากรมีความรู้มากขึ ้นในเรื่องของการส่งเสริมสุขภาพ  
มีการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย มีการออกก าลังกายที่ เหมาะสมกับวัย  
จึงท าให้บุคคลมีชีวิตที่ยืนยาวขึน้ (กุลยา ตันติผลาชีวะ, 2551) ดว้ยเหตุผลดังกล่าวประชากรผู้สูงอายุ 
จึงเพิ่มมากขึน้ 

ปี พ.ศ. 2562 ประเทศสมาชิกอาเซียน 10 ประเทศ ไดแ้ก่ อินโดนีเซีย มาเลเซีย ฟิลิปปินส ์
สิงคโปร ์ไทย บรูไนดารุสซาลาม เวียดนาม ลาว เมียนม่า และกมัพชูา มีจ านวนประชากรผูส้งูอายุที่มี
อายุ 65 ปีขึน้ไป จ านวน 45.3 ล้านคน คิดเป็นสัดส่วนรอ้ยละ 6.9 ของจ านวนประชากรทั้งหมดใน
อาเซียน (656 ลา้นคน) จะเห็นไดว้่าประเทศในกลุ่มสมาชิกอาเซียนเริ่มเขา้กา้วเขา้สู่สงัคมผูสู้งอาย ุ
โดยประเทศที่กลายเป็นสังคมผู้สูงอายุแล้ว ได้แก่ ไทย สิงคโปร ์และเวียดนาม เนื่องจากจ านวน 
รอ้ยละของกลุ่มประชากรผู้สูงอายุ  มีค่าเฉลี่ยมากกว่าจ านวนประชากรผู้สูงอายุรวมกันทั้งหมด  
โดยไทยและสิงคโปรม์ีสดัส่วนรอ้ยละของประชากรผูส้งูอายุที่เท่ากนั แต่จ านวนประชากรในประเทศ
ไทยมีมากกว่า (United Nations, 2020) ซึ่งประเทศสิงคโปรเ์ป็นประเทศที่ก้าวเขา้สู่สังคมผู้สูงอายุ
ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2542 ด้วยสัดส่วนผู้สูงอายุรอ้ยละ 10.5 และเพิ่มขึน้ทุกปี ในขณะที่ประเทศอ่ืน ๆ 
ในอาเซียน สดัส่วนประชากรผูส้งูอายุก็เพิ่มขึน้เช่นกนั โดยเฉพาะในประเทศไทยที่อตัราการเกิดลดลง
ทุกปี และประชากรวัยผูใ้หญ่ที่กลายเป็นกลุ่มคนสูงอายุมีชีวิตที่ยืนยาวมากขึน้เรื่อย ๆ (ส านักงาน
คณะกรรมการขา้ราชการพลเรือน, 2561) ดงัแสดงในภาพประกอบ 1  

 

 

 
ภาพประกอบ 1 สดัส่วนประเทศในอาเซียนที่มีผูส้งูอายุ 65 ปีขึน้ไป จากจ านวนประชากรในปี  

พ.ศ. 2562 
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ประเทศไทยอยู่ในช่วงการเขา้สู่สงัคมผูส้งูอายุโดยสมบูรณ ์(Aged Society) เป็นผลมาจาก
การพัฒนาประเทศ เศรษฐกิจ ความเจริญกา้วหนา้ทางการแพทย ์วิทยาศาสตร ์เทคโนโลยี รวมไปถึง
การวางแผนครอบครวั ที่ส่งผลใหก้ารเกิดของประชากรในประเทศลดลง ซึ่งประมาณการประชากร
ไทยใน 20 ปีขา้งหนา้ ดงัแสดงในภาพประกอบ 2 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 แสดงการประมาณการประชากรไทยในอีก 20 ปีขา้งหนา้ 
 

จากภาพประกอบ 2 จะสงัเกตไดว้่า สดัส่วนประชากรไทยในช่วงอายุ 0-14 ปี และช่วงอาย ุ
15-59 ปี ในปี พ.ศ. 2560 – 2580 มีแนวโนม้ลดลง โดยเฉพาะในช่วงอายุ 15 – 59 ปี จ านวนประชากร
ลดลงค่อนข้างมาก สวนทางกับประชากรช่วงอายุ 60 ปีขึน้ไป ที่เพิ่มมากขึน้ ประเทศไทยจึงเขา้สู่ 
การเป็นสังคมผูสู้งอายุอย่างสมบูรณ์ (United Nations, 2019) ดังนั้น หน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง จึงควร
เตรียมความพรอ้ม โดยใหค้วามส าคญัในทุกภาคส่วน เผยแพรค่วามรู ้สนบัสนุนโครงการที่ส่งเสริมให้
ผูสู้งอายุมีกิจกรรมท าร่วมกันในสงัคม การวางแผนทางการเงิน ส่งเสริมกิจกรรมเพื่อสุขภาพ เพื่อให้
ผูส้งูอายใุนสงัคมไดใ้ชช้ีวิตบัน้ปลายอย่างมีความสขุ และไม่เป็นภาระต่อสงัคม 

3. การเปล่ียนแปลงด้านร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ 
ผูส้งูอายุเป็นวยัที่สภาพร่างกายเริ่มเสื่อมสมรรถภาพและเกิดโรคมากมาย ทัง้โรคที่เก่ียวกับ

ผิวหนัง กระดูก ทางเดินอาหาร การหายใจ การไหลเวียนโลหิต การขับถ่าย ความจ าและอ่ืน ๆ ซึ่ ง
จะตอ้งอาศัยการรกัษา และการช่วยเหลือจากผูอ่ื้น นอกจากการเปลี่ยนแปลงของสภาพร่างกายแลว้ 
ทางดา้นสภาวะจิตใจ และอารมณ์ก็เกิดการเปลี่ยนแปลงเช่นกัน เนื่องจากผู้สูงอายุมีเวลามากขึน้
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เพราะไม่ไดท้ างานแลว้ จึงอาจท าใหเ้กิดความรูส้ึกไม่มีคุณค่าในตนเอง เริ่มเขา้สงัคมนอ้ยลง รายได้
ในการยังชีพอาจไม่เพียงพอ เกิดความเครียด ส่งผลใหรู้ส้ึกเหงา โดดเด่ียว อาจมีความรูส้ึกเจ็บปวด
จากการป่วยด้วยโรคต่าง ๆ ท าให้อารมณ์แปรปรวนได้ง่าย (พรรณภัทร อินทฤทธิ์, 2560) ซึ่ง 
การเปลี่ยนแปลงของผูส้งูอายดุา้นรา่งกาย จิตใจและสงัคม สรุปไดด้งันี ้ 

3.1 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย สามารถแบ่งออกตามระบบต่าง ๆ ของรา่งกาย ดงันี ้
3.1.1 ระบบผิวหนัง มาจากการเสื่อมสภาพของเซลลผ์ิวเก่า และเซลลผ์ิวใหม่ 

มีอตัราในการสรา้งลดลง 
3.1.2 ระบบประสาท เซลลส์มอง การสมัผัส มาจากการที่จ  านวนเซลลป์ระสาท

เริ่มลดลง เกิดพงัพืด กลา้มเนือ้เริ่มอ่อนแรง 
3.1.3 ระบบการไหลเวียนโลหิต หลอดเลือด หวัใจ มาจากการที่หัวใจไม่แข็งแรง 

หลอดเลือดเริ่มแข็งตวั แรงดนัเลือดสงู การสบูฉีดเลือดลดลง ท าใหเ้ลือดไปเลีย้งอวยัวะต่าง ๆ ไดน้อ้ย 
3.1.4 ระบบทางเดินอาหาร เกิดการย่อยที่ ไม่ดี เนื่องจากกระบวนการย่อย 

ส่วนแรก คือฟันท าหน้าที่ ได้ไม่ ดี  เพราะมีการผุกร่อน แตกหัก ส่งผลให้ต้องใส่ฟันปลอม  
ในการเคีย้วอาหาร สง่ผลใหเ้คีย้วอาหารไม่ละเอียด 

3.1.5 ระบบหายใจ เกิดจากการเสื่อมสภาพของปอด ท างานไดไ้ม่ดี เสียความ
ยืดหยุ่น การแลกเปลี่ยนแก๊สลดนอ้ยลง  

3.1.6 ระบบทางเดินปัสสาวะและระบบสืบพนัธุ ์เกิดจากการท างานของไตลดลง 
เกิดการขบัถ่ายไดย้ากขึน้ ในเพศชายมีการผลิตอสจุิลดลง ในเพศหญิงรงัไข่เริ่มฝ่อ 

3.1.7 ระบบต่อมไรท้่อ เกิดจากต่อมใต้สมองมีการเปลี่ยนแปลงรูปร่าง ท าให้ 
การท างานลดลง สง่ผลใหอ่้อนเพลีย น า้หนกัลดจากการเบื่ออาหาร 

3.2 การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ ซึ่งจะเก่ียวขอ้งกับการเปลี่ยนแปลง 
ทางร่างกายและสงัคม เป็นผลสืบเนื่องกนั สามารถเกิดไดจ้ากการรบัรูถ้ึงความเสื่อมโทรมของรา่งกาย 
การไม่มี งานท า การสูญเสียบุคคลที่ รู ้จัก มีการเปลี่ยนแปลงภายในครอบครัว การเรียนรู้ 
สิ่งต่าง ๆ เริ่มช้าลง ความรูส้ึกนึกคิดเปลี่ยนไป ซึ่งจะส่งผลต่อจิตใจของผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก  
(วนัเพ็ญ วงศจ์นัทรา, 2539) 

3.3 การเปลี่ยนแปลงทางสังคม เก่ียวขอ้งกับภาระ บทบาทและหน้าที่ ซึ่งจะลดลงมา
จากข้อจ ากัดทางด้านร่างกาย การนึกคิด การกระท า การสื่อสาร ที่ เก่ียวข้องกับคนในสังคมเริ่ม 
ถูกจ ากัด เพราะว่าผู้สูงอายุถูกสังคมประเมินว่าเป็นกลุ่มคนที่มีประสิทธิภาพในการท างานลดลง 
สง่ผลใหเ้ริ่มห่างเหินจากสงัคม เกิดความคิดแง่ลบและเริ่มไรเ้หตผุล (กรมการศกึษานอกโรงเรียน, 2541) 
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4. หลักการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
การออกก าลังกายสามารถท าได้ทุกเพศ ทุกวัย ไม่จ ากัดอายุ และการออกก าลังกาย 

ในแต่ละช่วงวัย ต้องเลือกกิจกรรม ความหนัก ระยะเวลาให้เหมาะสม เพื่ อให้ร่างกายเกิด  
การพัฒนา โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ เนื่องจากผู้สูงอายุเป็นวัยที่ร่างกาย 
เริ่มเสื่อมโทรม การออกก าลังกายในวัยนี ้เป็นการออกก าลังกายเพื่อชะลอความเสื่อม และด ารงไว้ 
ซึ่งการมีสุขภาพที่ดี (Jakicic & Gallagher, 2003) ซึ่งการออกก าลังกายของผูสู้งอายุ ควรค านึงถึง
หลกัการอย่างนอ้ย 4 ขอ้ (กรมอนามยั, 2563; อรสิรา สขุวจันี, 2553) ดงันี ้

4.1 ความบ่อยหรือความถ่ี  (Frequency) คือจ านวนครั้งในการออกก าลังกาย 
ซึ่งการออกก าลงักายในช่วงตน้ ควรปฏิบติัอย่างนอ้ย สปัดาหล์ะ 2-3 ครัง้ ท าวันเวน้วัน ใหก้ลา้มเนือ้ 
มีการพกัผ่อน เมื่อรา่งกายเริ่มปรบัตวัไดแ้ลว้ ก็สามารถเพิ่มเป็น 4-5 ครัง้ต่อสปัดาห ์

4.2 ความหนักของการออกก าลังกาย (Intensity) คือพลังงานที่ใช้ในการออกก าลัง 
ขึน้อยู่กับชนิด และระยะเวลาที่ออกก าลงักาย ซึ่งผูสู้งอายุควรออกก าลงักายท่ีความหนักรอ้ยละ 60 
ของอัตราการเตน้หัวใจสูงสุดของแต่ละบุคคล และไม่ควรเกินรอ้ยละ 85 ของอัตราการเตน้ของหัวใจ
สงูสดุของแต่ละบคุคล 

4.3 ระยะเวลาในการออกก าลงักาย (Time) คือ ระยะเวลาที่เหมาะสมในการออกก าลงักาย 
ส าหรบัผูสู้งอายุควรออกก าลังกายใหอ้ยู่ในช่วง 20-30 นาที โดยแบ่งเป็นช่วงอบอุ่นร่างกาย ซึ่งรวม
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ประมาณ 5-10 นาที ช่วงออกก าลังกาย ไม่ต ่ากว่า 12 นาที และช่วงพักฟ้ืน
รา่งกายประมาณ 5-10 นาที ซึ่งเวลาในแต่ละช่วงสามารถปรบัเปลี่ยนไดต้ามความเหมาะสม 

4.4 ชนิดของการออกก าลังกาย (Type) คือประเภทของกิจกรรมทางกาย ซึ่ ง 
การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  ควรหลีกเลี่ยงประเภทกีฬาที่ต้องใช้แรงปะทะ หรือกิจกรรมที่ 
ต้องใช้ความสัมพันธ์ของระบบประสาทสูง เพราะอาจเกิดอันตรายต่อร่างกายได้ และหากเป็น 
โรคความดันโลหิตสูง ไม่ควรออกก าลังกายด้วยการยกน ้าหนัก เพราะจะท าให้เกิดอันตรายต่อ 
หลอดเลือดได ้นอกจากนัน้ ยงัควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมการออกก าลงักายที่มีแรงกระแทกมาก เพราะจะ
ท าใหเ้กิดปัญหาแก่ขอ้เข่าได ้ 

5. กิจกรรมการออกก าลังกายทีเ่หมาะสมกับผู้สูงอายุ 
ผูส้งูอายุแมจ้ะเป็นวยัที่มีความเสื่อมของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย แต่ก็สามารถเลือกกิจกรรม

การออกก าลงักายไดห้ลายอย่างที่มีความเหมาะสม มีระดับความหนกัปานกลาง มีแรงกระแทกนอ้ย 
ไม่มีการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว เป็นกิจกรรมที่ไม่มีการปะทะ ควรมีการอบอุ่นร่างกายด้วย 
การบริหารหรือยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ตามดว้ยการท ากิจกรรมและมีการคลายอุ่น เช่น การเดิน ขัน้แรก
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ควรเริ่มเดินชา้ ๆ หรือยืดเหยียดกลา้มเนือ้ก่อน เพื่ออบอุ่นร่างกายแลว้เดินตามปกติ แลว้ค่อย ๆ เพิ่ม
ความเร็วในการเดินจนถึงระดบัที่ตอ้งการ จากนัน้จึงค่อย ๆ เดินชา้ลง เพื่อผ่อนคลายร่างกาย ส าหรบั
กิจกรรมการออกก าลงักายที่เหมาะสมส าหรบัผูส้งูอาย ุ(อรสิรา สขุวจันี, 2553) สรุปไดด้งันี ้ 

5.1 การเดินเร็ว หรือวิ่งเหยาะ เป็นการออกก าลงักายที่ใชค่้าใชจ้่ายนอ้ย สามารถท าได้
คนเดียว หรือเป็นกลุ่ม ซึ่งการเดินต่างจากการวิ่ง เพราะการวิ่งมีการลงน า้หนักมากกว่า ผู้สูงอายุ  
ที่ขอ้เทา้หรือขอ้เข่าไม่ดี ควรหลีกเลี่ยงการวิ่งเร็ว ๆ เพราะจะท าใหเ้กิดอาการบาดเจ็บได ้แต่ถ้าหาก
ผูสู้งอายุมีสุขภาพดีและแข็งแรง แลว้เลือกการเดินหรือวิ่งเหยาะในการออกก าลงักาย ควรเริ่มดว้ย 
การเดินช้า ๆ แล้วค่อย ๆ เพิ่มความเร็วตามความเหมาะสม และการเดินสามารถท าได้หลายที่  
ไม่ว่าจะเป็นสนาม สวนสาธารณะ หรือเดินบนลู่วิ่งสายพาน อนึ่ง ควรใหค้วามส าคัญกับการเลือก 
สวมใสร่องเทา้ที่เหมาะสมกบัการเดินหรือการวิ่งเหยาะดว้ย   

5.2 กายบริหาร เป็นการออกก าลังกายโดยใช้ท่าบริหารร่างกายรูปแบบต่าง ๆ  
เป็นการออกก าลังกายโดยใช้ร่างกายทุกส่วน สามารถฝึกเพื่อให้ร่างกายมีความแข็งแรง อดทน  
เพิ่มการทรงตวั ความยืดหยุ่นของขอ้ต่อไดดี้ยิ่งขึน้ 

5.3 ว่ายน ้า เป็นการออกก าลังกายที่ใช้ร่างกายทุกสัดส่วน เป็นการออกก าลังกาย 
ที่เหมาะกับผูสู้งอายุที่มีอาการขอ้เข่าเสื่อม เพราะน า้จะช่วยพยุงน า้หนัก มีแรงกดบนเข่าน้อยกว่า 
การเดินบนบก และน า้ยังช่วยเพิ่มแรงตา้น ส่งผลใหก้ลา้มเนือ้ออกแรงมากกว่าปกติ ท าใหก้ลา้มเนือ้
แข็งแรงขึน้ดว้ย  

5.4 การขี่จักรยาน เป็นการออกก าลังกายที่ช่วยเพิ่มการทรงตัว ความคล่องแคล่ว 
สามารถป่ันจักรยานบนท้องถนนจริง แต่การป่ันจักรยานบนถนน ต้องท าการป่ันในทางสัญจร 
เฉพาะทางจักรยาน เพื่อความปลอดภัย หรือสามารถเลือกออกก าลงักายแบบป่ันจักรยานอยู่กับที่  
ในบา้นหรือฟิตเนสก็ได ้

5.5 การร  าไท้จี๋  ชิกง เป็นการออกก าลังกายที่นอกจากจะฝึกร่างกาย  ยังสามารถ 
ฝึกจิต และลมหายใจได้ ด้านร่างกายช่วยเพิ่มความแข็งแรง ความยืดหยุ่น การทรงตัว การฝึก  
ลมหายใจท าใหเ้กิดสมาธิ เกิดความผ่อนคลายไดดี้  

5.6 โยคะ เป็นการบริหารกายและจิตใจ ช่วยลดอาการปวดเมื่อย เพิ่มความยืดหยุ่น 
ของรา่งกาย การหายใจดีขึน้ ช่วยฝึกสมาธิไดอี้กดว้ย  

5.7 การออกก าลงักายดว้ยอปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้ในสวนสุขภาพหรือสวนสาธารณะ 
ซึ่งเครื่องออกก าลังกายมีหลากหลายชนิด การฝึกไม่ยุ่งยากและสามารถเลือกอุปกรณ์ได้ตาม  
ความสนใจ ปัจจบุนัมีอปุกรณค่์อนขา้งแพร่หลายตามสวนสาธารณะต่าง ๆ   
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6. สวนสาธารณะบึงสีกัน และสวนสาธารณะลุมพินี 
 

 

 
ภาพประกอบ 3 สวนสาธารณะบงึสีกนั 

                                    ที่มา adaymagazine.com 
 
สวนบึงสีกัน เป็นสวนสาธารณะตั้งอยู่ในหมู่บ้านเมืองทองนิเวศน์ 1 ซอยแจง้วัฒนะ 14 

ถนนแจง้วฒันะ แขวงทุ่งสองหอ้ง เขตหลกัสี่ กรุงเทพมหานคร โดยมีพืน้ที่โครงการรวมทัง้สิน้ 81,600 
ตารางเมตร หรือ 51 ไร่ เป็นพืน้ที่บึงรบัน า้ 40 ไร่ เป็นพืน้ที่รอบบึง 11 ไร่ เดิมเป็นที่ดินของเอกชนที่ได้
มอบให้ส  านักงานเขตหลักสี่ใช้เพื่อเป็นสาธารณประโยชน์ โดยเป็นสถานที่พักผ่อน และสถานที่ 
ออกก าลังกายของประชาชนที่พักอาศัยในบริเวณหมู่บา้นเมืองทอง และบริเวณใกลเ้คียง อีกทั้งยัง
เป็นบึงรบัน า้ในช่วงฤดูฝนเพื่อป้องกันปัญหาน า้ท่วมในบริเวณดังกล่าว โดยส านักงานเขตหลกัสี่ได้
พัฒนาสวนบึงสีกันนี ้ เพื่อขานรบันโยบาย กรุงเทพฯ: เมืองสุขภาพดีผูค้นมีความสุข และนโยบาย 
กรุงเทพฯ: มหานครแห่งสิ่งแวดล้อม ซึ่งสวนบึงสีกันมีจ านวนประชาชนมาใช้บริการเพื่อพักผ่อน 
และออกก าลงักาย ประมาณ 560 คนต่อวัน (เดือนละประมาณ 16,713 คน) (ส านักงานเขตหลกัสี่, 
2563) ภายในสวนบึงสีกันมีพืน้ที่กิจกรรมประกอบไปดว้ยพืน้ที่ออกก าลงักาย ไดแ้ก่ ลานเวทเทรนนิ่ง  
ลานเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ พืน้ที่เล่นกีฬา ไดแ้ก่ สนามบาสเกตบอล พืน้ที่พักผ่อน โซนอ่านหนังสือ 
และสนามเด็กเล่น (มลธิชา วงศพ์รมมา และ ศิริวรรณ มียิ่ง, 2562) เมื่อพิจารณาจากพืน้ที่ (51 ไร่) 
สวนบึงสีกันจัดอยู่ในกลุ่มสวนแบบชุมชน (Community Park) เพราะมีพื ้นที่อยู่ระหว่าง 25-125 ไร ่
ซึ่งกลา่วไดว้่าเป็นสวนขนาดกลาง  
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ภาพประกอบ 4 สวนสาธารณะลมุพินี 

ที่มา https://www.salika.co/2021/05/30/lumpini-park-100-years-public-hearing/ 
 
สวนลุมพินี เริ่มก่อสรา้งขึน้ในสมัยรชักาลที่ 6 ทรงพระราชทานที่ดินบริเวณทุ่งศาลาแดง  

เพื่อสรา้งเป็นสยามรฐัพิพิธภณัฑ ์จดัแสดงสินคา้ไทย และจัดใหเ้ป็นสวนสาธารณะส าหรบัประชาชน 
โดยสรา้งแลว้เสร็จในสมัยรชักาลที่ 7 จึงถือไดว้่าสวนลุมพินีเป็นสวนสาธารณะแห่งแรกของประเทศ
ไทย (นุชจิตรา ไกรศรี, 2560) สวนลุมพินี ตัง้อยู่บนถนนพระรามที่ 4 รอบดว้ยถนนวิทยุ ถนนราชด าร ิ
และซอยสารสิน แขวงลุมพินี เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร มีพื ้นที่  576,000 ตารางเมตร หรือ
ประมาณ 360 ไร่ เมื่อพิจารณาจากขนาดพืน้ที่ (360 ไร่) สวนลุมพินีจัดอยู่ในกลุ่มสวนประจ าอ าเภอ
หรือเขต (District Park) เพราะมีพืน้ที่อยู่ระหว่าง 125 - 500 ไร่ กล่าวไดว้่าเป็นสวนขนาดใหญ่ซึ่งอยู่
ใจกลางเมือง มีคนมาออกก าลงักายและใชบ้ริการมากกว่า 10,000 คน ต่อวนั และผูเ้ขา้ใชบ้ริการใน
วันหยุดเฉลี่ย 13,000 คนต่อวัน (ส านักยุทธศาสตรแ์ละประเมินผล กรุงเทพมหานคร, 2559) แมว้่า
สวนลุมพินี  (360ไร่) จะมีขนาดใหญ่กว่าสวนบึงสีกัน (51 ไร่)  ถึง 7 เท่า แต่ชนิดของอุปกรณ ์
ฟิตเนสกลางแจง้ของสวนสาธารณะทั้ง 2 แห่งนี ้มีความคลา้ยคลึงกัน อย่างไรก็ตาม จ านวนเครื่อง
ฟิตเนสกลางแจง้สวนลุมพินีมีมากกว่า  คือประมาณ 2 เท่าของสวนบึงสีกัน เช่น เครื่องหมุนไหล ่ 
สวนบึงสีกันมีเครื่องเดียว แต่สวนลุมพินีมี 3-4 เครื่อง เป็นตน้ หรือกล่าวไดว้่า จ านวนเครื่องฟิตเนส 
กลางแจง้สวนลมุพินีมีประมาณ 60 เครื่อง และสวนบงึสีกนัมีประมาณ 25 เครื่อง  

บริ เวณ ภายในสวนลุมพิ นี ประกอบไปด้วยสถานที่ เพื่ อการพั กผ่ อนหย่ อน ใจ 
และนันทนาการ การออกก าลงักาย ฯลฯ มีลกัษณะเป็นสวนอเนกประสงค ์คือเป็นสวนที่ใชป้ระโยชน์
ในการจัดกิจกรรมดา้นต่าง ๆ ไดห้ลากหลาย ดว้ยพืน้ที่ที่มีขนาดใหญ่ มีตน้ไมร้่มรื่นทั่วสวน มีสระน า้

https://www.salika.co/2021/05/30/lumpini-park-100-years-public-hearing/
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ขนาดใหญ่ (เจนณรงค์ สมพงษ์ และ วรารกัษณ์ คงอ้วน, 2559) ซึ่งปัจจุบัน สวนลุมพินียังคงเป็น
สวนสาธารณะยอดนิยมที่มีผู ้คน ไปพักผ่อนหย่อนใจ ท ากิจกรรมกรรมต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น 
การออกก าลังกาย ร  ามวยจีน เล่นเกม ฟังดนตรี เรียนลีลาศ อ่านหนังสือที่ห้องสมุด ลานกิจกรรม
นนัทนาการที่ออกแบบเพื่อคนพิการโดยเฉพาะ เป็นตน้ อีกทัง้มีจุดจ าหน่ายอาหาร เครื่องด่ืม จกัรยาน
น ้าและเรือพาย ที่ เป็นจุดบริการของเอกชน อยู่รอบเกาะลอย มีกิจกรรมธรรมะในสวน เพื่อเป็ น
ประโยชนต่์อสังคม มีกิจกรรมท าบุญตักบาตร และแสดงธรรมะโดยพระสงฆ ์ทุกวันอาทิตยส์ุดทา้ย
ของเดือน (การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย, 2565) 

7. ประโยชนข์องการออกก าลังกาย 
การออกก าลงักายในผูส้งูอายุอย่างสม ่าเสมอ จะก่อใหเ้กิดประโยชนต่์อร่างกาย ระบบต่าง 

ๆ ท างานได้ดีขึ ้น กล้ามเนื ้อมีความแข็งแรงมีความพร้อมในการท ากิจกรรมมากขึ ้น ผลดีของ 
การออกก าลังกายมีผลชะลอความเสื่อม สถาบันเวชศาสตร์ผู ้สูงอายุ (2546) สรุปว่า มีการ
เปลี่ยนแปลงต่อระบบต่าง ๆ ของรา่งกายสรุปไดด้งันี ้ 

7.1 ระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด ในการออกก าลังกายประเภทใชค้วามอดทน
เป็นเวลานาน ท าให้กล้ามเนื ้อหั วใจแข็งแรงขึ ้น มีการสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจได้มากขึ ้น  
มีการกระจายตัวของเส้นเลือดฝอยมากขึน้ในกล้ามเนือ้หัวใจ ในหลอดเลือดมีความยืดหยุ่นดีขึน้ 
ท าให้ความดันเลือดลดต ่า ปริมาณเลือดเพิ่มขึน้ มีสารส าหรับจับออกซิเจนเพิ่มขึน้ (ฮีโมโกบิน)  
ช่วยใหไ้ขมนัในเลือดลดลงดว้ย 

7.2 ระบบประสาท คือ การออกก าลังกายท าใหป้ระสาทสั่งการของกลา้มเนือ้ท างาน 
ดีขึน้ การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพมากขึน้ กลุม่กลา้มเนือ้ต่าง ๆ ท างานประสานกนัไดดี้ขึน้ 

7.3 กล้ามเนื ้อและข้อต่อต่าง ๆ การออกก าลังกายท าให้ระบบการเคลื่ อนไหว  
มีการเปลี่ยนแปลง คือกระดูกมีความหนาแน่นมากขึน้ ขอ้ต่อมีความแข็งแรงสามารถเคลื่อนไหว 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เอ็นของข้อต่อมีความหนาและเหนียวมากขึ ้น ในส่วนของกล้ามเนื ้อ 
เอ็นของกลา้มเนือ้มีความแข็งแรงขึน้ และยืดหยุ่นไดม้ากขึน้ สามารถลดอันตรายและลดแรงที่มา
กระท าต่อกล้ามเนื ้อได้มากขึน้ กล้ามเนื ้อมีขนาดใหญ่ขึน้ มีความสามารถในการหดตัวมากขึน้ 
 มีการกระจายตัวของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื ้อ ท าให้กล้ามเนื ้อสามารถรับออกซิ เจน 
และสารอาหารที่มาเลีย้งกลา้มเนือ้ไดดี้ขึน้ 

7.4 ระบบหายใจ กล้ามเนือ้ระหว่างช่องซี่โครงและกระบังลมแข็งแรงมากขึน้ ปอดมี
เลือดไปหล่อเลี ้ยงและมีขนาดใหญ่ ขึ ้น มีความสามารถในการแลกเปลี่ ยนอากาศได้ดีขึ ้น  
ในขณะพกั อตัราการหายใจลดต ่า ปรมิาตรอากาศที่สามารถหายใจเขา้ออกไดส้งูสดุเพิ่มมากขึน้ 
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7.5 ระบบย่อยอาหาร การออกก าลังกายท าให้ระบบย่อยอาหารท างานได้ดีขึ ้น  
เพิ่มการสรา้งและสลายสารอาหารที่ใหพ้ลงังาน ท าใหน้ า้หนกัตวัลดลงดว้ย 

7.6 ระบบต่อมไร้ท่ อ การออกก าลังกายในผู้สู งอายุจะช่วยสร้างฮอร์โมนที่ มี  
ผลต่อการเพิ่มน า้ตาลในเลือด จะมีการควบคมุน า้ตาลในเลือดไดดี้ในผูส้งูอายทุี่เป็นเบาหวาน 

7.7 ชะลอความเสื่อมของอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกาย เพราะการออกก าลงักายที่ถูกตอ้ง
เหมาะสม จะช่วยชะลอความเสื่อมโทรมของร่างกาย ร่างกายของมนุษย์ถ้ามีการเคลื่อนไหว 
ออกก าลังกายอยู่ เสมอ นอกจากจะแข็งแรงขึน้แล้ว ยังสามารถซ่อมแซมส่วนที่ช  ารุดเสียหาย 
ไปไดด้ว้ย เช่น กระดกูในผูส้งูอายจุะมีสารแคลเซียมลดลง (Osteoporosis) ท าใหเ้นือ้กระดกูบางลง  

7.8 สุขภาพจิตดีขึน้ การออกก าลังกายที่เหมาะสม จะท าให้ร่างกายขับเอ็นดอรฟี์น
ออกมา ซึ่งสารนีจ้ะช่วยลดความเจ็บปวดของร่างกายและท าใหจ้ิตใจสดชื่น ณัฐิกา ราชบุตร, จุลจีรา 
จันทะมุงคุณ, และ จารุภา แซ่ฮ่อ (2560) พบว่าการออกก าลังกาย ด้วยการวิ่งวันละ 15-20 นาที 
สปัดาหล์ะ 3 วัน จะสามารถลดความเศรา้ซึมของคนไขโ้รคจิตลงได ้จึงมีการใชว้ิธีการออกก าลงักาย
ในการบ าบดัผูป่้วยโรคจิตเป็นประจ า 

8. สมรรถภาพทางกาย  
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คือความสามารถหรือสมรรถนะการท างาน 

ที่มีประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ไดแ้ก่ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต  
ความอดทนของกล้าม เนื ้อ  ความแข็ งแรงของกล้าม เนื ้อ  พลังของกล้าม เนื ้อ  ความเร็ว  
ความคล่องตัว ความอ่อนตัว และการทรงตัว (ACSM, 2010) ซึ่งการมีสมรรถภาพทางกายที่ ดี  
จะสง่ผลใหบ้คุคลนัน้สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัไดอ้ย่างปกติ ไม่เหนื่อยลา้ และยงัมีพลงังานเหลือที่
จะไปท ากิจกรรมการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอ่ืน ๆ ได ้สมรรถภาพทางกายยงัสามารถแบ่งออกได้
อีก 2 ประเภท ได้แก่ สมรรถภาพทางทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทาง
สขุภาพ (Health – Related Physical Fitness) 

สมรรถภาพทางทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) คือความสามารถหรือสมรรถนะ
ของร่างกายในการท ากิจกรรมเคลื่อนไหวรา่งกาย โดยเฉพาะในการเล่นกีฬา ที่ตอ้งอาศยัทกัษะเฉพาะ
ดา้นในชนิดกีฬาแต่ละประเภท โดยสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติมีองคป์ระกอบ 6 ดา้น ไดแ้ก่ พลัง
กลา้มเนือ้ (Power) คือความสามารถของกลา้มเนือ้ในการหดตัวดว้ยความเร็วสูง เช่น การ กระโดด 
การทุ่มน า้หนักความเร็ว (Speed) คือความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่งอย่าง
รวดเร็ว ความคล่องแคล่ว (Agility) คือความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่าง
รวดเร็ว และควบคุมไดก้ารประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) คือความสามารถในการเคลื่อนไหวได้
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อย่างสอดคล้องกันระหว่างตา มือ และเท้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
(Reaction Time) คือระยะเวลาที่ ใช้ในการตอบสนองต่อสิ่ งเร้า และการทรงตัว  (Balance) 
คือความสามารถในการรกัษาสมดุลของร่างกายทั้งอยู่กับที่และเคลื่อนที่ (กระทรวงศึกษาธิการ, 
2551) 

สมรรถภาพทางสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) คือความสามารถหรือ
สมรรถนะในการท างานของระบบภายในรา่งกาย สง่ผลใหบุ้คคลสามารถท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนั
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาได้ยาวนานขึน้ ไม่เหนื่อยง่าย 
สามารถพัฒนาหรือคงสภาพไวด้ว้ยการออกก าลังกายที่ถูกตอ้งและสม ่าเสมอ สมรรถภาพทางกาย
สามารถบ่งบอกถึงการมีสุขภาพที่ ดีของบุคคลนั้นได้ (อภิวัฒน์ ปานทอง , 2555) ซึ่งสมรรถภาพ 
ทางสขุภาพแบ่งเป็น 5 ดา้น ไดแ้ก่ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Muscular Strength) ความอดทนของ
กลา้มเนือ้ (Muscular Endurance) ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular 
Endurance) ความยืดหยุ่น (Flexibility) และ องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body Composition)  

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) เป็นความสามารถสูงสุดที่กล้ามเนื ้อ
สามารถออกแรงต้านในการหดตัว 1 ครั้ง ในการทดสอบความแข็งแรงท าได้หลายแบบ เช่น 
การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาในผู้สูงอายุ ด้วยการลุกและนั่ งบนเก้าอี ้ 30 วินาที และ 
นบัจ านวนครัง้ที่ท าได ้ 

ความอดทนของกล้ามเนื ้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื ้อในการหดตัวซ ้า ๆ เช่น  
การลกุ-นั่งหรือซิทอพัซ า้ ๆ กนัในเวลา 1 นาที ใชว้ดัความอดทนของกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง เป็นตน้  

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด คือสมรรถนะการท างานของหัวใจ 
และการไหลเวียนเลือดซึ่งท าการขนส่งออกซิเจนไปที่เซลลก์ลา้มเนือ้ ท าใหร้่างกายสามารถท างาน
ต่อเนื่อง เช่น การวิ่ง 10 กิโลเมตร อย่างต่อเนื่อง เป็นตน้ การวดัในผูสู้งอายุมีหลายวิธี ไดแ้ก่ การเดิน 
6 นาที และวัดระยะทางที่ได ้หรือ การยกเข่าขึน้-ลง อยู่กับที่ 2 นาที และนับจ านวนครัง้ที่สามารถ 
ท าได ้เป็นตน้  

ความยืดหยุ่น (Flexibility) หรือ ความอ่อนตัว หมายถึง การที่ข้อต่อ กล้ามเนื ้อหรือเอ็น 
รอบ ๆ ข้อต่อ สามารถเคลื่อนไหวได้มุม (Range of Motion) มากน้อยเพียงใด ตัวอย่างเช่น 
การทดสอบนั่งเหยียดขา กม้ตวั (Sit and Reach Test) และเหยียดแขนเพื่อยื่นมือไปขา้งหนา้ เป็นการ
ประเมินความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่าง (Lower Back) กับต้นขาด้านหลัง (Hamstring) โดย 
วัดระยะทางที่ได้เป็นเซนติเมตร ถ้าระยะทางติดลบ แสดงว่าความยืดหยุ่นน้อย และถ้าระยะทาง  
เป็นบวก แสดงว่าความยืดหยุ่นดี   



  19 

องค์ประกอบของร่างกายคือปริมาณไขมันในร่างกาย และมวลร่างกายที่ ไม่มีไขมัน  
ท าการวัดออกมาเป็นเปอรเ์ซ็นตไ์ขมัน (Percent of Fat) หรือวดัดัชนีมวลกาย (Body Mass Index or 
BMI) เป็นตน้  

วัยสูงอายุ เป็นวัยที่ ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ด้าน ในแง่ของสมรรถภาพ 
ด้านต่าง ๆ เช่น การเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจและหลอดเลือด กล้ามเนื ้อหัวใจ ลิ ้นหัวใจ  
เริ่มเสื่อมลง ส่งผลใหเ้กิดโรค เช่น โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดหวัใจ เป็นตน้ ระบบทางเดินหายใจ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื ้อที่ ช่ วยในการหายใจลดลง ความจุปอดลดลง การแลกเปลี่ ยนก๊าซ 
ท าได้ไม่ดี ท าให้ความสามารถในการหายใจลดลง ความยืดหยุ่นของร่างกายในส่วนของกระดูก  
ขอ้ต่อ กลา้มเนือ้ ลดลง เกิดอาการขอ้ติดและมีอาการปวดเมื่อยตามร่างกายบ่อย ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ล  าตัวและแขน ขา นอ้ยลง ท าใหท้รงตัวไม่ดี เกิดการลม้ไดง้่าย บางคนมีอาการกลา้มเนือ้
อ่อนแรง ท ากิ จวัตรประจ าวันได้ไม่ ดี  เช่น  การเดิน ยืน  ลุก นั่ ง เป็นต้น  มี ปริมาณ ไขมัน  
ในร่างกายสูงขึ ้น เพิ่มความเสี่ยงในการเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคไขมันอุ ดตัน 
เสน้เลือด เป็นตน้ (ประเสรฐิ อสัสนัตชยั, 2552; มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผูส้งูอายไุทย, 2551)  

การมีสมรรถภาพทางสุขภาพที่ดี คือระบบต่าง ๆ ท างานประสานกัน ร่างกายมีปริมาณ
ไขมันอยู่ในเกณฑป์กติ กลา้มเนือ้มีความแข็งแรง อดทน ขอ้ต่อสามารถเคลื่อนไหวไดต้ามมุมสูงสุด 
ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดท างานไดดี้ ส่งผลใหบุ้คคลนัน้สามารถด าเนินชีวิต ท ากิจวตัรประจ าวนัได้
เป็นอย่างดี โดยเฉพาะในผูสู้งอายุ การออกก าลังกายจึงเป็นสิ่งส าคัญ ผูสู้งอายุควรออกก าลังกาย
อย่างสม ่าเสมอ และถูกหลกัการออกก าลงักาย เพื่อใหผู้สู้งอายุเหล่านัน้สามารถท ากิจวตัรประจ าวัน
ไดด้ว้ยตนเอง ไม่เป็นภาระของคนในครอบครวัหรือสงัคมและสามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีความสขุ  

9. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ    

ธีรวีร ์วีรวรรณ (2555) ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบผสมผสานต่อ 
การทรงตัวในผู้สูงอายุ เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศชายและหญิง  
ที่ เคยมีประวัติหกล้มหรือมีการทรงตัวไม่ ดี จ านวน 28 คน ได้รับการสอนออกก าลังกายแบบ
ผสมผสาน 4 ท่า คือ ท่านั่งป่ันจักรยาน ท่ายืนเขย่ง ท่าจับเก้าอีท้รงตัวและท่าเดินจงกรม ใช้เวลารวม  
15 นาที ออกก าลงักาย 4 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 12 สปัดาห ์เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล
ได้แก่ แบบทดสอบการทรงตัวด้วย Timed Up and Go (TUG) โดยจับเวลาที่กลุ่มตัวอย่างลุกจาก
เก้าอี ้ เดิ นไป 3 เมตร แล้วหมุนตั วกลับมานั่ งที่ เดิม  ค่ าปกติ ใช้ เวลาน้อยกว่า 10 วินาที  
และแบบทดสอบการทรงตัวของเบิรก์ (Berg Balance Scale) เป็นเคร่ืองมือที่ใชป้ระเมินการทรงตัว
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ขัน้พืน้ฐาน โดยประเมินการทรงตัว 14 ท่า เช่น ลุกจากนั่งขึน้ยืน ยืนนิ่ง เอือ้มหยิบของและการก้าว
เดิน ซึ่งแต่ละกิจกรรมจะมีการให้คะแนน 5 ระดับ ตั้งแต่ 0-4 คะแนน และยังศึกษาเชิงคุณภาพ  
โดยการสอบถามอาการบาดเจ็บที่เกิดขึน้ในช่วงวิจยั การออกก าลงักายหลงัจากวิจยัและการหกลม้ที่
เกิดขึน้ รวมถึงสัมภาษณ์ความพึงพอใจต่อการออกก าลังกายแต่ละท่า โดยมีการเปรียบเทียบก่อน
และหลังทดลอง และพบว่าหลังทดลองการทรงตัวดีขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติ    

เจนณรงค ์ทองธรรมชาติ (2556) ศึกษาความตอ้งการและความพึงพอใจของผูสู้งอายุ
ที่มารบับริการกิจกรรมนันทนาการในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคคลที่มี
อายุ  60 ปี ขึ ้น ไป  400 คน  อาศั ยอยู่ ใน เขตพื ้นที่ ก รุงเทพมหานคร และเข้ามาใช้บ ริการ 
ในสวนสาธารณะ 10 แห่ง ไดแ้ก่ สวนกีฬารามอินทรา สวนเบญจสิริ สวนสาธารณะเฉลิมพระเกียรติ 
6 รอบ พระชนมพรรษา สวนพระนคร สวนรมณี นาถ สวนหนองจอก สวนทวี วนารมย ์ 
สวน 60 พรรษา สมเด็จพระบรมราชินีนาถ สวนวนธรรม และสวนธนบุรีรมย์ เก็บข้อมูลด้วย
แบบสอบถาม 4 ตอน ได้แก่  ตอนที่  1 เป็นแบบสอบถามข้อมูลทั่ วไป ตอนที่  2 แบบสอบถาม 
การเขา้ร่วมกิจกรรมนันทนาการในสวนสาธารณะ ตอนที่ 3 แบบสอบถามความตอ้งการและความ 
พึงพอใจต่อการให้บริการกิจกรรมนันทนาการของสวนสาธารณะ ในด้านการจัดการกิจกรรม
นันทนาการ ด้านสถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวก ด้านบุคลากรและเจ้าหน้าที่ที่ ให้บริการ  
ด้านความปลอดภัยและด้านประชาสัมพันธ์ และตอนที่  4 เป็นแบบสอบปลายเปิดเก่ียวกับ 
ความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะในการปรบัปรุงการใหบ้ริการ ผลการวิจัยพบว่า จ านวนกลุ่มตัวอย่าง
เพศชายและหญิง มีจ านวนเท่ากัน เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุเฉลี่ย 60-69 ปี มีอาชีพอิสระ ส่วนใหญ่
เดินทางมาใชบ้ริการสวนสาธารณะคนเดียว โดยรถส่วนตัว 6 วนัต่อสปัดาห ์โดยกิจกรรมนนัทนาการ
ที่นิยมมากที่สุด ไดแ้ก่ กิจกรรมการนั่งเล่น นั่งคุย ถัดมาคือ เดินและวิ่งออกก าลงักาย เล่นเครื่องเล่น
ออกก าลังกาย กิจกรรมร  ามวยจีน และนั่ งปิกนิก ตามล าดับ ความต้องการของผู้สูงอายุเก่ียวกับ 
การรบับริการสวนสาธารณะอยู่ในระดับมาก ความพึงพอใจของผู้สูงอายุเก่ียวกับการรบับริการ
สวนสาธารณะอยู่ในระดับปานกลาง ผู้สูงอายุทั้งเพศชายและหญิง มีความต้องการเก่ียวกับ  
การรบับริการสวนสาธารณะ และมีความพึงพอใจเก่ียวกับการรบับริการสวนสาธารณะ ทั้ง 5 ดา้น 
ไม่แตกต่างกัน ซึ่งผู้สูงอายุที่มีช่วงอายุที่แตกต่างกัน มีความต้องการเก่ี ยวกับการรับบริการ
สวนสาธารณะและมีความพึงพอใจเก่ียวกับการรบับริการสวนสาธารณะ ทั้ง 5 ด้าน แตกต่างกัน 
โดยแบ่งระหว่างช่วงอาย ุ60-69 ปี กบัช่วงอาย ุ80 ปีขึน้ไป  
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กาญจนา บุญภักดิ์ (2557) ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนใน
สวนสาธารณะเขตกรุงเทพมหานคร เพื่ อ (1) ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย (2) ปัจจัย 
ที่สนบัสนุนใหค้นออกก าลงักาย และ (3) แนวทางในการส่งเสรมิการออกก าลงักายของประชาชนที่มา
ใช้บริการในสวนสาธารณะ กลุ่มตัวอย่าง 384 คน เป็นผู้ที่ออกก าลังกายในสวนสาธารณะจาก 
20 แห่ง ได้แก่  สวนเฉลิมพระเกียรติ 6 รอบ พระชนมพรรษา สวนธนบุรีรมย์ สวนเบญจกิ ติ  
สวนเบญจสิริ สวนรมณีนารถ สวนสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ สวนสราญรมย ์สวนสันติชัยปราการ 
สวนสันติภาพ สวนเฉลิมพระเกียรติ เกียกกาย สวน 50 พรรษา สวน 60 พรรษา สวนจตุจักร  
สวนพรรณภิรมย์ สวนพระนคร สวนรมณีย์ทุ่งสีกัน สวนวชิรเบญจทัศน์ สวนวนธรรม สวนเสรีไทย  
และสวนหลวง ร.9 เก็บขอ้มลูดว้ยแบบสอบถามแบบประเมินค่า 5 ระดบั ซึ่งแบ่งเป็น 3 ตอน คือสอบถาม
เก่ียวกบัขอ้มลูทั่วไป พฤติกรรมการออกก าลงักาย และปัจจยัสนบัสนุนในการออกก าลงักายนอกจากนัน้
ในตอนสุดท้ายเป็นแบบสอบถามปลายเปิดเก่ียวกับข้อเสนอแนะในการส่งเสริมพฤติกรรม 
การออกก าลังกาย ผลการวิจัยพบว่า ประชาชนที่มาออกก าลังกายส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ช่วงอาย ุ
21-30 ปี 31-40 ปี และมากกว่า 40 ปี ตามล าดบั ความถ่ีในการออกก าลงักายเฉลี่ย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
โดยนิยมออกก าลังกายช่วงเย็นหลังเลิกงานมากที่สุด และออกก าลังกายนานกว่า 30 นาทีขึน้ไป 
ส าหรับประเภทการออกก าลังกายที่นิยมมากที่สุดคือการวิ่ง เดินเร็ว และอ่ืน ๆ เช่น ป่ันจักรยาน 
เล่นฟุตบอล เหตุผลในการออกก าลังกายคือเพื่อพักผ่อน เพื่อความสนุกสนาน ตอ้งการมีสุขภาพดี 
มีรูปร่างสวยงามและป้องกันโรค ตามล าดับ การเลือกออกก าลังกายตามความสนใจของตนเอง 
สถานที่ซึ่งออกก าลงักายเป็นประจ า ไดแ้ก่ สนามกีฬา/สวนใกลบ้า้น และส่วนใหญ่จะออกก าลงักาย
คนเดียว ปัจจัยสนับสนุนที่ส  าคัญคือ การมีสถานที่กลางแจ้งให้ออกก าลังกาย มีความสะดวก 
ในการใช้สถานที่  และการรณรงค์ของกระทรวงสาธารณสุข ส าหรับปัจจัยสนับสนุนที่ส  าคัญใน 
การออกก าลงักายคือ ครอบครวัใหก้ าลงัใจและสนบัสนนุเรื่องค่าใชจ้่าย    

เจริญ กระบวนรัตน์ และ สาลี่ สุภาภรณ์ (2557) ศึกษาผลการออกก าลังกายด้วย 
ยางยืด ตารางเก้าช่องและการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อที่ มี ต่อสุขภาพ กลุ่มตัวอย่ าง 20 คน  
ออกก าลังกายด้วยยางยืด ตารางเก้าช่องและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ครัง้ละ 90 นาที ท า 3 ครั้ง 
ต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 4 เดือน ยางยืดใชเ้ป็นแรงตา้นในการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้กลุ่มต่าง ๆ 
เป็นเวลา 30 นาที ตารางเกา้ช่องเป็นการกา้วเตน้ไปบนตารางทรงจตัรุสัดว้ยรูปแบบที่แตกต่างกันเป็น
เวลา 30 นาที  โดยมี เสียงดนตรีประกอบคล้ายกับการเต้นแอโรบิก นอกจากนั้น ยังมีการฝึก 
ยืดเหยียดกล้ามเนื ้อในช่วงสุดท้ายของการออกก าลังกายอีก 30 นาที เก็บรวบรวมข้อมูลด้วย 
การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม การเขียนแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการสัมภาษณ์ วิเคราะห์
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ขอ้มลูดว้ยการตรวจสอบความคงที่ของขอ้มลูและตรวจสอบความเชื่อถือไดด้ว้ยวิธีสามเสา้ ผลการศึกษา
พบว่า การออกก าลังกายด้วยยางยืด ตารางเก้าช่องและการยืดเหยียดกล้ามเนือ้มีผลดีต่อสุขภาพ 
ของกลุ่มตัวอย่าง 4 ดา้น คือ (1) สุขภาพโดยรวมดีขึน้ (ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความอดทนของ
หัวใจและหลอดเลือดดีขึน้) (2) การฝึกสมองท าให้สมาธิและความจ าดีขึน้ (3) สุขภาพจิตดีขึน้ 
ความเครียดลดลง และ (4) การมีสังคมกับผู้อ่ืนเพิ่มขึน้ ส  าหรบัปัจจัยที่ท าใหก้ลุ่มตัวอย่างเขา้ร่วม 
ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง 4 เดือน จนจบโครงการนั้น สรุปได้ 2 ประการคือ (1) ครูสอนดี  
ใช้คิวการสอนและให้ฟีดแบคได้ดี และ (2) ความชอบและสนุกกับกิจกรรมการออกก าลังกาย  
(ชอบการฝึกตารางเก้าช่อง ชอบการฝึกด้วยยางยืด ชอบการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ ชอบท่า 
การออกก าลงักายที่มีความหลากหลาย ซึ่งความชอบและความสนุกจะเพิ่มขึน้ถา้ท ากิจกรรมไดดี้) 

นริศรา อารีรกัษ์ กุลวดี โรจน์ไพศาลกิจ และนวัสนันท ์วงศป์ระสิทธิ์ (2558) ไดศ้ึกษา 
ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานต่อภาวะสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และ 
ความคาดหวงัความสามารถตนเอง กลุ่มตวัอย่างเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายุ มีอายุ 60-74 ปี หมู่บา้น
สุขส าราญ จังหวดัสระแกว้ 45 คน เขา้ร่วมออกก าลงักายแบบผสมผสาน โดยการประยุกตท์่าร  าเซิง้
รว่มกบัท่าร  าไมพ้อง ใส่ท านองจงัหวะดนตรีในการร  าเซิง้ประกอบการออกก าลงักาย สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 
ๆ ละ 30 นาที 12 สัปดาห ์วัดสมรรถภาพก่อนและหลังการออกก าลังกาย เครื่องมือที่ใชเ้ก็บขอ้มูล 
ไดแ้ก่ แบบสมัภาษณข์อ้มูลส่วนบุคคล แบบบนัทึกการตรวจสขุภาพ (วดัความดนัโลหิตระดับน า้ตาล
ในเลือด ดัชนีมวลกาย เสน้รอบเอว แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดา้นความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ส่วนแขนและขา ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนบนและล่าง ความอดทน ความคล่องตัว) 
นอกจากนั้นยังท าการสัมภาษณ์เก่ียวกับความคาดหวังความสามารถของตนเอง (การรับรู ้
ความสามารถตนเองในการออกก าลังกาย และผลของการออกก าลังกาย) โดยมีการบันทึกจ านวน
ครัง้ของการออกก าลงักายดว้ย ผลการวิจยัพบว่า ดา้นภาวะสขุภาพ ค่าเฉลี่ยเสน้รอบเอวของผูส้งูอายุ
มีค่าลดลงภายหลงัไดร้บัโปรแกรมการออกก าลงักาย ดา้นสมรรถภาพทางกาย ค่าเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้แขน ขา ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนบนและล่างดีขึน้ ภายหลังไดร้บัโปรแกรมการ
ออกก าลังกาย ด้านความคาดหวังความสามารถตนเองในการออกก าลังกาย ค่าเฉลี่ยการรับรู ้
ความสามารถตนเองในการออกก าลังกายมีค่าสูงขึน้ภายหลังได้รบัโปรแกรมการออกก าลังกาย 
อย่างไรก็ตาม ค่าความดนัโลหิต ระดบัน า้ตาลในเลือด ดชันีมวลกาย ความอดทน ความคล่องตวั และ
ความคาดหวงัในผลดีของการออกก าลงักายแบบผสมผสาน พบว่าไม่แตกต่างกนั 
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บาล ชะใบรัมย์ สราวุธ ทัศนาวิวัฒน์ และกรรัช มากเจริญ (2561) ศึกษารูปแบบ 
การสง่เสริมการออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอาย ุโดยการมีสว่นรว่มของชมุชน เพื่อส ารวจสภาพปัจจุบนั
ของผูสู้งอายุ วิเคราะหรู์ปแบบการออกก าลังกาย ศึกษาผลการพัฒนากิจกรรมการออกก าลังกาย 
และปัจจัยแห่งความส าเร็จของการพัฒนากิจกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งวัย กลุ่มตัวอย่างเป็น 
ผูท้ี่มีอายุ 60 ปีขึน้ไป เพศชายและหญิง สามารถเคลื่อนไหวรา่งกายได ้ไม่มีปัญหาเรื่องโรคขอ้กระดูก
และกลา้มเนือ้ของชุมชนบา้นสายโท 8 ใต้ อ าเภอบ้านกรวด จังหวัดบุรีรมัย ์จ านวน 20 คน ซึ่งเป็น
ชุมชนที่มีผู ้สูงอายุออกก าลังกายน้อย มี ปัญหาป่วยด้วยโรคเรือ้รัง และมีแกนน าชุมชนที่ ให ้
ความสนใจด้านการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ผู้วิจัยแบ่งกิจกรรมออกเป็น 4 ขั้นตอน ได้แก่ 
การวางแผน ศึกษาขอ้มูลเบือ้งตน้ของชุมชน ประชุมคณะท างาน และทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของผู้สูงอายุก่อนด าเนินโครงการ จากนั้นปฏิบัติตามแผนที่ชุมชนร่วมก าหนดขึน้ ท าการสังเกต 
ติดตาม สนับสนุน ให้ค าแนะน า และเก็บข้อมูลระหว่างด าเนินการ มีการสะท้อนผลการปฏิบัติ  
รวมถึงการสรุปบทเรียน ปัญหา และอุปสรรคต่าง ๆ ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่ค่อย 
ออกก าลังกายแต่มีการเคลื่อนไหวเพื่อท างานในชีวิตประจ าวัน หรือประกอบอาชีพ ได้แก่ ท านา 
ท าสวน ท าไร่ รองลงมาคือ ซักผ้า ท างานบ้าน กวาดลานบ้าน ล้างรถ การออกก าลังกายมีบ้าง 
ในช่วงเช้า 15-30 นาที โดยการจ๊อกกิ้งและเดินเร็ว โดยท าเป็นบางวัน ไม่สม ่าเสมอและไม่ต่อเนื่อง 
รูปแบบในการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างมี 2 แบบคือ การออกก าลังกายในที่ร่ม เช่น ในบ้าน 
และออกก าลังกายกลางแจง้ เช่น สนามประจ าหมู่บ้าน การเขา้กลุ่มออกก าลังกาย ท าใหผู้สู้งอายุ
สามารถท ากิจกรรมร่วมกัน เกิดพฤติกรรมคล้อยตามในการท ากิจกรรมด้านสุขภาพ มีการเสนอ
ปัญหา และแนวทางในการดูแลตนเองในกลุ่มที่มีขนาดใหญ่มากขึน้ คือกลุ่มละ 6-10 คน ส าหรบั
ปัจจัยความส าเร็จของการพัฒนากิจกรรมการออกก าลังกายส าหรบัผู้สูงอายุ ได้แก่ ดา้นร่างกาย 
มีกิจกรรมออกก าลังกาย ดา้นจิตใจ ไดท้ ากิจกรรมร่วมกันกับผูสู้งอายุ ดา้นสงัคม มีกิจกรรมพบปะ 
กบัเพื่อนบา้นและกลุม่ผูส้งูอายดุว้ยกนั 

เปรมวดี คฤหเดช ส่าหรี แดงทองดี จนัทนา แจง้เจนเวทย ์นภพรพัชร มั่งถึก และจิราพร 
รกัการ (2562) ศึกษาการรบัรูป้ระโยชนข์องการออกก าลงักาย อปุสรรค และการรบัรูส้มรรถนะแห่งตน 
กลุ่มตัวอย่าง 206 คน เป็นผู้ที่มาออกก าลังกายในสวนสาธารณะที่ ฝ่ังธนบุรี  10 แห่ง ได้แก่ 
วงเวียนใหญ่ สวนธนบุรีรมย ์สวนทวีวนารมย ์อทุยานเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครนิทราบรมราชชนนี 
สวนเฉลิมพระเกียรติฯ 80 พรรษา สวนยอดแขม สวนหลวงพระราม 8 สวนมณฑลภิรมย ์สวนเพชร
กาญจนารมย ์และสวนสิรินธราพฤกษาพรรณ เก็บขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามประเมินค่า 3 ระดับคือ 
เห็นดว้ย (3 คะแนน) ไม่แน่ใจ (2 คะแนน) และไม่เห็นดว้ย (1 คะแนน) ซึ่งแบ่งเป็น 3 ตอน คือ ตอนที่ 1



  24 

ถามเก่ียวกับข้อมูลส่วนบุคคล ตอนที่ 2 เก่ียวกับการรบัรูพ้ฤติกรรมการออกก าลังกาย 3 ด้าน คือ 
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 11 ข้อ อุปสรรค 9 ข้อ และการรบัรูค้วามสามารถส่วนตน 6 ข้อ 
ผลการวิจัยพบว่า ผู้ออกก าลังกายในสวนสาธารณะนิยมออกก าลังกายด้วยการวิ่งมากที่สุด 
โดยออกก าลังกายครัง้ละ 60 นาที ระยะเวลาที่มาออกก าลังกายในสวนสาธารณะ คือ 1-6 เดือน 
ส่วนใหญ่มีการรบัรูพ้ฤติกรรมการออกก าลงักาย ประโยชน ์และดา้นสมรรถนะตนเองอยู่ในระดับสูง 
สว่นดา้นอปุสรรคอยู่ในระดบัปานกลาง    

ภูษณพาส สมนิล วีระศักดิ์ สิงห์ค า และพีระพงษ์ ฮาดดา (2562) ท าการส ารวจ 
การรบัรูใ้นการใชอุ้ปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้งในสวนสาธารณะที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย 
กลุ่มตัวอย่างเป็นประชาชนที่ ใช้อุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้งในสวนสาธารณะแห่งหนึ่ง  
ในจังหวัดอุดรธานี  ในช่วงเวลา 16.30-18.30 น. ของทุกวัน ช่วงเก็บข้อมูลนาน 3 เดือน ตั้งแต่
กันยายนถึงพฤศจิกายน ท าการเก็บขอ้มูลโดยการสังเกตดว้ยการถ่ายวิดีโอเทป และการสมัภาษณ ์
ผลการวิจัยพบว่า อุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้งที่ได้รับความนิยมมากที่สุดคือ เครื่องบริหาร
กลา้มเนือ้ขาขา้งล าตัว เครื่องก้าวเหวี่ยงขา และเครื่องแกว่งสะโพก-ทรงตัวคู่ ตามล าดับ ช่วงเวลาที่
ผูค้นนิยมมาใชอุ้ปกรณ์กลางแจ้งคือ 17.30 - 18.00 น. ช่วงวัยที่นิยมมาใช้อุปกรณ์ออกก าลังกาย
กลางแจ้งคือ วัยผู้ใหญ่  วัยรุ่น และวัยผู้สูงอายุ ตามล าดับ เหตุผลที่ เลือกออกก าลังกายด้วย  
เครื่องออกก าลังกายกลางแจ้ง เพราะมีปัญหาสุขภาพและต้องการให้ตนเองมีสุขภาพที่ ดีขึ ้น 
เพื่อบรรเทาอาการบาดเจ็บ และชอบในความหลากหลายของอุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้ง 
ซึ่งสามารถเลือกออกก าลงักายไดห้ลายรูปแบบ  

ยอดฟ้า มีมานาน (2562) ส ารวจและเปรียบเทียบความคิดเห็นด้านสภาพปัญหา 
และความตอ้งการในการออกก าลังกายของผูสู้งอายุในชุมชนเทศบาลเมืองหัวหิน กลุ่มตัวอย่างคือ
ผู้สูงอายุ 400 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามเก่ียวกับสภาพปัญหา และความต้องการใน 
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุซึ่งแบ่งเป็น 4 ตอน คือ ตอนที่  1 เก่ียวกับคุณลักษณะส่วนบุคคล 
ของผู้สูงอายุในชุมชนเทศบาลเมืองหัวหิน ตอนที่  2 สภาพปัญหาการออกก าลังกาย 5 ด้าน คือ  
(1) ด้านอาคารสถานที่ ในการออกก าลังกาย (2) ด้านอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกาย  
(3) ดา้นสิ่งอ านวยความสะดวกในการออกก าลงักาย (4) ดา้นการใหบ้ริการในการออกก าลงักาย และ 
(5) ด้านบุคลากรให้บริการในการออกก าลังกาย ตอนที่  3 สอบถามเก่ียวกับความต้องการ 
ออกก าลังกายในดา้นต่าง ๆ ของผูสู้งอายุมี 7 ดา้น คือ (1) ดา้นอาคารสถานที่ในการออกก าลังกาย 
(2) ด้านอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกาย (3) ด้านสิ่งอ านวยความสะดวกในการออกก าลังกาย  
(4) ด้านการให้บริการในการออกก าลังกาย (5) ด้านบุคลากรให้บริการในการออกก าลังกาย  
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(6) ด้านชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกาย และ (7) ด้านช่วงเวลาและวันในการออกก าลังกาย 
ตอนที่  4 เป็นแบบสอบถามปลายเปิดถามเก่ียวกับข้อเสนอแนะทั่วไปเก่ียวกับสภาพปัญหาและ 
ความต้องการออกก าลังกายในด้านต่าง ๆ ของผู้สูงอายุ ผลการวิจัยพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม 
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อาศัยอยู่ในเขตอ าเภอหัวหิน มีความชอบในการออกก าลังกาย โดยปัจจัย 
ที่ท าใหอ้อกก าลงักายเพื่อใหม้ีสุขภาพดี สภาพปัญหาการออกก าลงักายในดา้นต่าง ๆ ของผูสู้งอายุ 
มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก อันดับแรกคือดา้นบุคลากรที่ใหบ้ริการในการออกก าลงักาย รองลงมาคือ 
ดา้นอปุกรณส์ าหรบัการออกก าลงักาย ดา้นอาคารสถานที่ในการออกก าลงักาย ดา้นสิ่งอ านวยความ
สะดวกในการออกก าลงักาย และดา้นการใหบ้ริการในการออกก าลังกาย ตามล าดับ ความตอ้งการ
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุในด้านต่าง ๆ มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก โดยเรียงล าดับจากมาก 
ไปน้อย ได้แก่  ด้านอาคารสถานที่ ในการออกก าลังกาย ด้านอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย  
ดา้นบุคลากรใหบ้ริการในการออกก าลังกาย ดา้นการใหบ้ริการในการออกก าลงักาย ดา้นช่วงเวลา
และวนัในการออกก าลงักาย ดา้นสิ่งอ านวยความสะดวกในการออกก าลงักาย และดา้นชนิดกิจกรรม
ของการออกก าลงักาย    

สยาม ทองใบ ธนสิริ โชคทวีพาณิชย ์เพชรชัน ์อน้โต วันดี ฉวีจันทร ์และนารีรมย ์รตัน
สมัฤทธิ์ (2562) ท าการศึกษาสมรรถภาพทางกายในกลุ่มผูส้งูอายุ กลุ่มตวัอย่างเป็นผูส้งูอายุชายและ
หญิงที่มีอายุตั้งแต่ 50 ปีขึน้ไป ไม่มีโรคประจ าตัว และไม่เป็นโรคหัวใจและปอด จ านวน 78 คน 
ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุ โดยใชแ้บบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายส าหรบัผูสู้งอายุ อายุ 60-89 ปี ของกรมพลศึกษา พ.ศ. 2556 ไดแ้ก่ ชั่ งน า้หนัก วัดส่วนสูง 
วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง งอแขนยกน า้หนัก 30 วินาที ยืน-นั่งบนเก้าอี ้30 วินาที แตะมือ
ด้านหลังทั้งสองข้าง เดินเร็วอ้อมหลัก และยืนยกเข่าขึ ้น -ลง 2 นาที  วิ เคราะห์ข้อมูลด้วย 
การหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย 
ของผู้สูงอายุ ได้แก่ ปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกายอยู่ในเกณฑ์สมส่วน งอแขนยกน ้าหนัก  
30 วินาทีอยู่ในเกณฑดี์-ดีมาก เดินเร็วออ้มหลกัอยู่ในเกณฑดี์มาก ยืนยกเข่าขึน้–ลง 2 นาที ช่วงอาย ุ
70-84 ปี อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง-ดี แตะมือด้านหลัง อยู่ในเกณฑ์ต ่า-ดี ยืน–นั่ง บนเก้าอี ้30 วินาที 
อยู่ในเกณฑต์ ่า-ต ่ามาก และยืนยกเข่าขึน้–ลง 2 นาที ช่วงอาย ุ60-69 ปี อยู่ในเกณฑต์ ่า-ต ่ามาก  

ชาญชลักษณ์ เยี่ยมมิตร และ ชิดชนก ศรีราช (2563) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึน้ไป ในจังหวัดจันทบุรี 394 คน ชาย  
161 คน และหญิง 232 คน มีการแบ่งพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุออกเป็น 2 ลกัษณะ
คือ การท ากิจวตัรประจ าวนัและการออกก าลงักายที่เป็นกิจจะลกัษณะ เก็บขอ้มูลดว้ยแบบสอบถาม
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แบบประเมินค่า (1-4) สอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ซึ่งแบ่งเป็น 2 ตอน คือ 
ตอนที่ 1 สอบถามข้อมูลพื ้นฐาน และตอนที่  2 เก่ียวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ผลการวิจัย
พบว่า การออกก าลังกายประเภทการท ากิจวัตรประจ าวันที่ ได้รับความนิยมมากที่สุด ได้แก่  
การเดินด้วยความเร็วในระดับปกติ รองลงมาคือ การท าความสะอาดภายในบ้าน การท า  
ความสะอาดบริเวณภายนอกบ้าน การตกแต่งบริเวณภายนอกบ้าน และการบริหารร่างกาย 
ตามล าดับ ส าหรับการออกก าลังกายที่ เป็นกิจจะลักษณะที่ได้รับความนิยมได้แก่ การเดินเร็ว  
การท ากิจกรรมประกอบจังหวะ และการป่ันจักรยาน ตามล าดับ เมื่อจ าแนกตามเพศพบว่า  
เพศหญิงนิยมท าความสะอาดบา้นมากกว่าเพศชาย ส่วนเพศชายนิยมการตกแต่งบริเวณภายนอก
บ้าน เดินด้วยความเร็วปกติ บริหารร่างกาย เดินเร็ว ท ากิจกรรมประกอบจังหวะ และป่ันจักรยาน 
มากกว่าเพศหญิง 

 
งานวิจัยต่างประเทศ    

บารเ์นทและคนอ่ืน ๆ (Barnett et al., 2003) ได้ศึกษาการออกก าลังกายในชุมชน 
เพื่อพัฒนาการทรงตัวและลดความเสี่ยงของการหกลม้ในผูสู้งอายุ กลุ่มตัวอย่าง 163 คน อายุ 65 ปี
ขึน้ไป ซึ่งกลุ่มตัวอย่าง 163 คน ได้ท าการวัดความเสี่ยงในการหกล้ม ด้วยการวัดขั้นพื ้นฐานด้วย 
นักกายภาพบ าบัดมาเรียบร้อยแล้วว่ามีความเสี่ยง ต่อมาท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม  
กลุ่มทดลอง 83 คน กลุ่มควบคุม 80 คน โดยให้กลุ่มควบคุมออกก าลังกายตามปกติ กลุ่มทดลอง 
ออกก าลงักายตามรูปแบบที่วางไวส้ัปดาหล์ะ 1 ครัง้ แต่ละครัง้ประกอบดว้ย อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
ด้วยการยืดกล้ามเนื ้อหลักที่ ขา จากนั้นเข้าสู่ รูปแบบของการออกก าลังกาย ประกอบด้วย  
การลุก – นั่ ง, การฝึกถ่ายน ้าหนักให้ร่างกายมีความสมดุล, ฝึกการเอือ้มตัวไปในทิศทางต่าง ๆ 
ต่อจากนั้นตามด้วยการฝึกการทรงตัว และความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาท และกล้ามเนื ้อ 
ดว้ยการออกก าลงักายดว้ยไทชิ, ฝึกการกา้ว, การเปลี่ยนทิศทาง, การจับขวา้ง และฝึกความแข็งแรง
ดว้ยยางยืด ต่อจากนัน้เขา้สู่การผ่อนคลายเป็นเวลา 10 นาที ทดสอบความแข็งแรงของแรงเหยียดเข่า
ดว้ย Machine วดัปฏิกิริยาการตอบสนองโดยใชแ้สงเป็นตัวกระตุน้ แลว้ใหผู้ถู้กทดสอบใชเ้ทา้เหยียบ
กดปุ่ มเพื่อดับไฟ ทดสอบการทรงตัวใช้เบิรก์ ออลเทอเนท สเตปอับเทส (Berg Alternate Step – up 
Test) ซึ่งประกอบดว้ย การนั่ง – ยืนบนเกา้อีส้งู 45 เซนติเมตร จ านวน 5 ครัง้ใหเ้ร็วที่สุด และวดัความ
อดทน  โดยใช้ ก ารทดสอบการเดิ น  6 น าที  (6 Minute Walk Test) ผลการศึ กษ าพบว่ า  
กลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมออกก าลงักายสามารถควบคุมการทรงตัวไดดี้กว่ากลุ่มควบคุมในสัปดาหท์ี่ 3 
ทั้ง 2 กลุ่มจะไม่มีความแตกต่างในเรื่องของความแข็งแรง , การตอบสนอง, ความเร็วในการเดิน  
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ในขณะเดียวกันกลุ่มทดลองสามารถลดความเสี่ยงในการหกล้มได้ถึง 40% จึงสรุปได้ว่า  
การออกก าลงักายตามรูปแบบที่ก าหนดสปัดาหล์ะครัง้สามารถพัฒนาการทรงตวั และลดความเสี่ยง
ที่จะหกลม้ไดใ้นกลุม่ผูส้งูอายุ 

วิลเลียมและคริสตินา (William & Christina, 2003) ไดศ้ึกษาผลของการออกก าลงักาย
ด้วยไท้จี๋ ในระยะเวลา 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ ที่มีผลต่อการควบคุมการทรงตัวในผู้สูงอาย ุ 
กลุ่มตัวอย่างเป็นผูสู้งอายุ 49 คน ระยะเวลาการออกก าลงักายดว้ยไทจ้ี๋ 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 6 วัน 
วันละ 1.30 ชั่ วโมง โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่  1 กลุ่มทดลองจ านวน 22 คน  
ไดร้บัการออกก าลังกายดว้ยไทจ้ี๋ กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุม 27 คน ไม่ไดร้บัการออกก าลังกายดว้ยไทจ้ี๋  
การทดสอบการทรงตัว ใช้เครื่องมือทดสอบระบบรับความรู้สึก (Sensory Organization Test)  
และทดสอบการทรงตัวในขณะเคลื่อนที่ด้วยแบบทดสอบความจ ากัดในการทรงตัว (Limits of 
Stability Test) ผลการศึกษาพบว่า การทรงตัวสามารถพฒันาไดภ้ายในระยะเวลา 4 สปัดาหแ์รกของ
การออกก าลงักายดว้ยไทจ้ี๋ 

โคเฮนและคนอ่ืน ๆ (Cohen et al., 2010) ท าการศึกษาเพื่อประเมินลักษณะของ
สวนสาธารณะ และความสมัพันธ์ของประชากรที่มาใชส้วนสาธารณะ เก็บขอ้มูลจาก 3 แหล่ง ไดแ้ก่ 
สอบถามผู้ดูแลสวนสาธารณะ 51 คน เก่ียวกับการจัดกิจกรรมต่าง ๆ ในช่วง 12 เดือนที่ผ่านมา 
จ านวนและอายุของผู้ที่มาใช้สวนสาธารณะ การมีส่วนร่วมของชุมชน ความถ่ีในการประชุม  
และจ านวนสมาชิกในปัจจุบนั สงัเกตพฤติกรรมของผูใ้ชส้วนสาธารณะ (System for Observing Play 
and Recreation in Communities: SOPARC) ทั้งหมด 30 แห่ง โดยสังเกต 4 วันต่อสัปดาห์ บันทึก
เก่ียวกับเพศ เชือ้ชาติ กลุ่มอายุ และระดับความหนักของการท ากิจกรรมในสวนสาธารณะ โดย
สวนสาธารณะที่เลือกอยู่ในชมุชนผูท้ี่มีรายไดน้อ้ย นอกจากนัน้ยงัส ารวจผูท้ี่มาใชส้วนสาธารณะ และ
ผูท้ี่อาศัยอยู่บริเวณใกลเ้คียง สุ่มสัมภาษณ์จากผูค้นที่มาใช้สวนสาธารณะและผู้อาศัยอยู่บริเวณ
ใกลเ้คียง ตัวอย่างค าถาม เช่น คุณมาที่สวนสาธารณะแห่งนีบ้่อยแค่ไหน คุณคิดว่าสวนสาธารณะ
แห่งนีป้ลอดภัยหรือไม่ โดยปกติคุณออกก าลังกายที่ใด เป็นตน้ ซึ่งผู้วิจัยท าการสมัภาษณ์ผูท้ี่มาใช้
สวนสาธารณะจ านวน 2,315 คน ผู้วิจัยท าการส ารวจความสัมพันธ์ระหว่างจ านวนคนที่มาใช้
สวนสาธารณะ ท าการสังเกตจ านวนกิจกรรมที่จัดขึน้ในสวนสาธารณะ การดูแลสวนสาธารณะ 
ความปลอดภัยและความหนาแน่นของประชากร ผลการวิจัยพบว่า  การที่ คนเลือกมาใช้
สวนสาธารณะเพราะสวนสาธารณะมีพื ้นที่กว้างขวาง มีการจัดกิจกรรมต่าง ๆ เป็นประจ า และมี
ผู้ดูแลท าให้รูส้ึกปลอดภัยเมื่อเข้ามาใช้บริการ อนึ่ง การจัดให้มีกิจกรรมต่าง ๆ ท าให้ผู ้คนมาใช้
สวนสาธารณะ และมาออกก าลงักายกนัมากขึน้  
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เชา (Chow, 2013) ท าการศึ กษ าเรื่ องอุปกรณ์ ออกก าลั ง กายกลางแจ้งใน
สวนสาธารณะ: การศึกษาเชิงคุณภาพจากการรบัรูข้องผูสู้งอายุ ดว้ยจ านวนอุปกรณ์ออกก าลงักาย
กลางแจ้ง (OFE) ที่ เพิ่ มขึ ้นในสวนสาธารณะหลายประเทศ มีจุดประสงค์เพื่ อกระตุ้นให้มี  
การออกก าลังกายในกลุ่มผู้สูงอายุ ดังนั้นงานวิจัยนี ้ จึงท าการศึกษาเพื่อถามหาความคิ ดเห็น 
ของผู้ใช้อุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้ง เพื่อท าความเข้าใจเก่ียวกับการใช้อุปกรณ์ สิ่งอ านวย  
ความสะดวก การรับรู ้เก่ียวกับประโยชน์ของอุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้งที่มี ต่อสุขภาพ  
และการปรับปรุงพัฒนาอุปกรณ์ที่ ช่วยส่งเสริมลักษณะการใช้งานต่อไป วิ ธีการศึกษาท า  
การสมัภาษณผ์ูสู้งอายุที่ใชอ้ปุกรณอ์อกก าลงักายกลางแจง้จ านวน 55 คน ที่สวนสาธารณะสองแห่ง 
ในไตห้วนั ผลการศึกษาพบว่า การใชอ้ปุกรณอ์อกก าลงักายกลางแจง้ของผูส้งูอายุไม่ใช่ประเด็นหลกั
ในการเข้าไปใช้บริการสวนสาธารณ ะ ผู้ สู งอายุ ส่ วนใหญ่ มี ความ รู้เก่ี ยวกับประโยชน์ 
จากการใช้อุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้ง ทั้งในแง่ของสุขภาพร่างกายและจิตใจ ตลอดจน  
การมีปฏิสมัพันธ์ทางสังคม นอกจากนัน้ผูสู้งอายุยังกล่าวถึงเก่ียวกับความปลอดภัย การซ่อมบ ารุง 
และการจัดการอุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้ง สรุปว่าอุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้ง  
สามารถตอบสนองความต้องการด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ แต่จ าเป็นต้องมีการจัดการที่ ดีขึน้  
เพื่อความปลอดภยัของผูใ้ช ้

โคพีแลนดแ์ละคนอ่ืน ๆ  (Copeland et al., 2016) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับอุปกรณอ์อกก าลงักาย
กลางแจง้ในสวนสาธารณะกลางเมือง การใชง้านที่เป็นสาธารณะ การรบัรูป้ระโยชน ์และขอ้เสนอแนะ 
เพื่อน าไปปรบัปรุง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่ออกก าลังกายและใช้อุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจง้ใน
สวนสาธารณะ 6 แห่ง ซึ่งแต่ละแห่งมีอุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจง้แตกต่างกัน มีทั้งเครื่องที่ใช้
พฒันาระบบหวัใจและหลอดเลือด เช่น จกัรยานอยู่กบัที่ เครื่องไกวขา และเครื่องพฒันาความแข็งแรง 
เช่น เครื่องที่ต้องออกแรงต้านแบบต่าง ๆ เก็บข้อมูลด้วยการสังเกตและการสัมภาษณ์ โดยท า 
การสังเกตสัปดาห์ละ 5 วัน ๆ ละ 3 ช่วงเวลา คือ 6.30-12.00, 12.00-16.00 และ 16.00-20.00 น. 
สงัเกตทัง้หมด 298 ชั่วโมง แบ่งเป็นสวนสาธารณะที่มีการใชง้าน 106 ชั่วโมง และเป็นสวนสาธารณะ
ปกติ 192 ชั่วโมง ท าการสมัภาษณ์รายบุคคล จ านวน 139 คน โดยมีการสมัภาษณ์ผูท้ี่อาศัยอยู่ใกล้
สวนสาธารณะ ผู้ที่ ใช้งานอุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้ง ผลการศึกษาพบว่า ความถ่ีในการใช้
อุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้ง 1,646 คน ในช่วงเวลา 298 ชั่วโมง แบ่งเป็นผู้ใช้บริการอุปกรณ์ 
ออกก าลงักายกลางแจง้ จ านวน 1,013 คน 106 ชั่วโมง และผูท้ี่ออกก าลงักายอ่ืน ๆ ในสวนสาธารณะ 
จ านวน 633 คน 192 ชั่วโมง ซึ่งกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ใช้งานอุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้งใน
สวนสาธารณะในช่วงวนัปกติ และวนัหยุดสดุสปัดาห ์เมื่อเทียบกบัสวนสาธารณะทั่วไป กลุ่มตวัอย่าง
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ที่ใชอ้ปุกรณอ์อกก าลงักายกลางแจง้ เป็นเพศชายมากกว่าเพศหญิง โดยใชใ้นช่วงเย็นของวนัธรรมดา 
กลุ่มตัวอย่างที่ใชอุ้ปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจง้ในสวนสาธารณะเป็นประจ ารอ้ยละ 22.3 เพราะ
เขา้ถึงอุปกรณ์ไดง้่าย และไดป้ระโยชนต่์อสุขภาพ ส่วนขอ้เสนอแนะในการปรบัปรุง คือ ควรมีการ
โฆษณา ติดตัง้หลอดไฟเพื่อใหแ้สงสว่าง มีค าแนะน าในการเล่น ปรบัปรุงพืน้ผิวที่วางอุปกรณ ์มีการ
บ ารุงรกัษา และควรมีผูใ้หค้  าแนะน าการเล่นอปุกรณ์ต่าง ๆ เพื่อใหผู้ใ้ชบ้ริการสามารถใชอุ้ปกรณไ์ด้
อย่างถกูตอ้ง   

แครนนี่และคนอ่ืน ๆ  (Cranney et al., 2016) ศึกษาผลของการติดตั้งเครื่องออกก าลงักาย
กลางแจง้ที่มีต่อระดับการออกก าลังกายของผูท้ี่มาใชส้วนสาธารณะ และตรวจสอบลกัษณะการใช้
เครื่องออกก าลังกาย ซึ่งเทศบาลท้องถิ่นได้ท าการติดตั้งเครื่องออกก าลังกายกลางแจ้งในเดือน
มีนาคม ปี พ.ศ. 2556 จ านวน 12 เครื่อง แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ เครื่องออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิก เครื่องออกก าลงักายพฒันาความแข็งแรงของรา่งกายสว่นบนและลา่ง และเครื่องออกก าลงักายที่
สร้างความยืดหยุ่นและสมดุล โดยจุดประสงค์ของการติดตั้งเครื่องออกก าลังกาย เพื่ อเพิ่ม  
การออกก าลังกายในกลุ่มวัยผูใ้หญ่และผูสู้งอายุ เก็บข้อมูลดว้ยการใชแ้บบบันทึกการสังเกตและ  
แบบสมัภาษณ์ผูท้ี่ใชง้านอุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจง้ กลุ่มตัวอย่างมีอายุ 18 ปีขึน้ไปและกลุ่ม
ผูสู้งอายุ ท าการสงัเกตและสมัภาษณ ์4 วนัต่อสปัดาห ์เป็นวนัธรรมดาและวนัหยุดเสารอ์าทิตย ์โดย
ใชเ้วลาทัง้สิน้ 36 วนั เก็บขอ้มลูทัง้หมด 4 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงเชา้ (06.00-9.15 น.) ช่วงสาย (09.15 -12.30 น.) 
ช่วงบ่าย (12.30-15.45 น.) และช่วงค ่า (15.45-19.00 น.) สังเกตพฤติกรรมผู้ใช้สวนสาธารณะ 
(System for Observing Play and Recreation in Communities: SOPARC) การสังเกตจะใช้เวลา
ประมาณ 1 ชั่วโมง โดยผูส้ังเกตท าการบันทึกเพศ อายุ การท ากิจกรรม สภาพอากาศและบริบทใน 
การท ากิจกรรมในพืน้ที่ สังเกตขณะท าการเล่นเครื่องออกก าลังกาย การบ ารุงรกัษาและการเขา้ถึง 
การใชง้าน โดยการบนัทึกอณุหภูมิจะตรวจสอบจากเว็บไซตก์รมอุตนุิยมวิทยา การสมัภาษณใ์ชเ้วลา  
30 นาทีต่อคน โดยสัมภาษณ์ผู้ที่ใชเ้ครื่องออกก าลังกายในสวนสาธารณะเป็นประจ า ทั้งชายและ
หญิง ค าถามที่ใชใ้นการสัมภาษณ์ เช่น ปกติออกก าลังกายที่ระดับความหนักเท่าใด มาใช้เครื่อง 
ออกก าลงักายบ่อยเท่าใด เป็นตน้ และมีค าถามปลายเปิดใหต้อบเก่ียวกับอุปสรรคในการเล่นเครื่อง
ออกก าลงักายกลางแจง้ ผลการวิจยัพบว่า ในช่วงเวลาที่มีการสงัเกตมีผูม้าใชส้วนสาธารณะ 23,905 คน 
ในระยะเวลา 12 เดือน เป็นเพศชายรอ้ยละ 54 เป็นวยัผูใ้หญ่รอ้ยละ 63 เด็กรอ้ยละ 28 และผูสู้งอายุ
รอ้ยละ 9 ซึ่งผู้ใชส้วนสาธารณะเป็นประจ ารอ้ยละ 63 ส่วนใหญ่มาวิ่งในสวนสาธารณะรอ้ยละ 26 
และออกก าลงักายระดับความหนักปานกลางรอ้ยละ 11 ค่าเฉลี่ยอุณหภูมิอยู่ที่ 23.5 องซาเซลเซียส 
กลุ่มตัวอย่างที่ตอบแบบสอบถามรอ้ยละ 75.3 มาใช้สวนสาธารณะบ่อยครั้ง อย่างน้อยสัปดาห์ 
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ละครัง้ หลงัจากติดตัง้เครื่องออกก าลงักายกลางแจง้ มีจ านวนผูม้าใชส้วนสาธารณะเพิ่มขึน้มากกว่า 
2 เท่าเมื่อเทียบกับก่อนติดตั้ง และผู้ที่มาใช้อุปกรณ์ออกก าลังกายเป็นวัยเด็ก วัยผู้ใหญ่และ  
วัยสูงอายุ ร้อยละ 42, 12 และ 60 ตามล าดับ ซึ่งเครื่องออกก าลังกายที่ ได้รับความนิยม ได้แก่  
เครื่อง Pull Down, Eliptical Trainer, Aerobic Cycle และ Parallel Bar คิดเป็นร้อยละ 17, 15, 12 
และ 12 ตามล าดบั  

เชาและคนอ่ืน ๆ (Chow et al., 2017) ท าการศึกษาเรื่องใครใชอุ้ปกรณ์ออกก าลังกาย
ฟิตเนสกลางแจ้ง (Outdoor Fitness Equipment; OFE) และใช้อุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้ง
อย่างไรในสวนสาธารณะซิหู่  (Xihu) โดยท าการสังเกตและบันทึกวิดีโอ การใช้ OFE เพื่ออธิบาย
ลักษณะและรูปแบบของผูใ้ชอุ้ปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจง้ในสวนสาธารณะ ผลการวิจัยพบว่า 
OFE ในสวนสาธารณะสามารถดึงดูดผูค้นใหเ้ขา้มาออกก าลงักายจ านวนมาก โดยช่วงเวลาที่นิยมใช ้
OFE คือช่วงเช้า และช่วงบ่าย OFE ที่ ได้รับความนิยมมากคือ เครื่อง Triple Arm Stretch และ  
Air Walker อย่างไรก็ตาม ผูใ้ชอ้ปุกรณอ์อกก าลงักายกลางแจง้ส่วนใหญ่ ยงัใชอ้ปุกรณอ์อกก าลงักาย
กลางแจง้น้อยกว่าสามสถานี จากหกสถานีที่มีอยู่ทั้งหมด นอกจากนีย้ังใชเ้วลาในการเล่นอุปกรณ์
เฉลี่ยแลว้นอ้ยกว่า 9 นาที ในการเลน่อปุกรณอ์อกก าลงักายกลางแจง้ทัง้หมด  

โคปีแลนดแ์ละคนอ่ืน ๆ  (Copeland et al., 2017) ท าการศึกษาเรื่องอปุกรณอ์อกก าลงักาย
ในสวนสาธารณะ: ความถ่ีในการใช้งานและการรับรูข้องคนในชุมชนเมืองขนาดเล็ก งานวิจัยนี ้ 
มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการใช้อุปกรณ์ออกก าลังกาย ประสิทธิภาพในการรับรู ้และวิธีการเพิ่ม  
การใชง้านอุปกรณ์ในเมืองที่มีประชากร 100,000 คน ในปี 2015 ท าการศึกษาในสวนสาธารณะที่มี
อุปกรณ์ออกก าลังกาย 2 แห่ง โดยแห่งแรกมีอุปกรณ์ออกก าลังกาย 5 เครื่อง และแห่งที่สอง 
มีอุปกรณ์ออกก าลังกาย 5 สถานี แต่ละสถานีมี 3-4 เครื่อง มีทางเดินเชื่อมต่อกัน โดยงานวิจัยนี ้
ท าการสงัเกตสวนสาธารณะที่มีอปุกรณอ์อกก าลงักาย และไม่มีอปุกรณอ์อกก าลงักาย เพื่อศึกษาว่า
อุปกรณ์ออกก าลังกายสามารถท าให้ผู ้คนเข้ามาใช้บริการได้มากกว่าหรือไม่  ใช้แบบบันทึก  
การสังเกต (System for Observing Play and Recreation in Communities: SOPARC) โดยสังเกตทุก  ๆ
10-15 นาที เลือกกลุ่มตวัอย่างซึ่งเป็นผูใ้หญ่ ชายและหญิง สงัเกตประเภทกิจกรรม และความหนักใน
การท ากิ จกรรม  โดยท าการสังเกต 3 ช่ วงเวลา ได้แก่  ช่ วงเช้า  6.30-12.00, 12.00-16.00 น .  
และช่วงเย็น 16.00 น. จนถึงช่วงค ่า และสัมภาษณ์รายบุคคล โดยใช้แบบสัมภาษณ์ จ านวน 139 คน  
ใช้เวลาประมาณ 10-15 นาทีต่อคน ผลการศึกษาพบว่า มีผู ้ใช้อุปกรณ์ออกก าลังกายมากกว่า  
100 ชั่วโมง รอ้ยละ 2.7 กลุ่มตัวอย่างที่ เป็นวัยผู้ใหญ่รอ้ยละ 22.3 มีการใช้อุปกรณ์ทุกเดือนหรือ
มากกว่า นอกจากนัน้กลุ่มตวัอย่างมีการรบัรูเ้ก่ียวกบัประโยชนจ์ากการใชอ้ปุกรณอ์อกก าลงักาย และ
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มีข้อเสนอแนะ โดยให้เพิ่มการโฆษณาการใช้อุปกรณ์ออกก าลังกาย เขียนโปรแกรมแนะน า 
การออกก าลงักายและการใชง้านอปุกรณ ์อีกทัง้ควรปรบัปรุงคุณภาพ บ ารุงรกัษาอุปกรณ์ใหใ้ชง้าน
ไดน้านที่สดุเท่าที่ได ้ 

ไอเบียพีนาและคนอ่ืน ๆ (Ibiapina et al., 2017) ท าการศกึษาเรื่องลกัษณะของผูใ้ชแ้ละ
รูปแบบการใช้งานอุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้ง กลุ่มตัวอย่างเป็นประชากรที่ ใช้อุปกรณ์ 
ออกก าลังกายกลางแจ้งในเมืองแห่งหนึ่ง จ านวน 308 คน หญิง 241 คน ชาย 667 คน อายุเฉลี่ย  
53.8 ± 12.4 ปี  มีการใช้อุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้งไม่น้อยกว่า 4 อุปกรณ์  เก็บข้อมูล 
โดยการสังเกตและแบบสอบถาม ผลการวิจัย พบว่า ระยะเวลาในการใช้อุปกรณ์ออกก าลังกาย
กลางแจ้งเฉลี่ยเท่ากับ 22.2 ±17.7 เดือน  กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 87 เล่นอุปกรณ์ออกก าลังกาย  
3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยมีจ านวนรอ้ยละ 63 และ 54 เล่นอุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้งเฉลี่ย  
10 และ 20-40 นาที ตามล าดบั  

พีนาและคนอ่ืน ๆ (Pinar et al., 2018) ท าการศึกษาการเลือกจังหวะออกก าลังกาย 
บนเครื่องออกก าลงักายสเตปเปอร ์(Stepper) กลางแจง้ เก่ียวกับความหนักของการออกก าลังกาย 
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพแข็งแรง จ านวน 34 คน เป็นเพศหญิง 9 คน เพศชาย 25 คน  
ท าการออกก าลงักายดว้ยความหนกัที่แตกต่างกนั 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ จงัหวะการกา้วที่ 80 กา้วต่อนาที 
96 ก้าวต่อนาที  และ 112 ก้าวต่อนาที  ก่อนออกก าลังกายท าการอบอุ่นร่างกาย 2-3 นาที  
จากนั้นพัก 10 นาที แลว้จึงท าการทดสอบ ทุก ๆ 5 นาที มีการวัดการรบัรูข้ณะออกแรง (Rating of 
Perceived Exertion: RPE) การใช้ออกซิเจน อัตราการเผาผลาญ (Metabolic Equivalent of Task: 
MET) และอัตราการเต้นของหัวใจ ผลการวิจัยพบว่า ค่า MET ในขณะออกก าลังกาย 3 รูปแบบ  
มีค่าเป็น 5.3 ที่  80 ก้าวต่อนาที 6.0 ที่  96 ก้าวต่อนาที และ 6.6 ที่  112 ก้าวต่อนาที ค่าเฉลี่ยของ 
การวัดการรบัรูข้ณะออกแรง (RPE) ในแต่ละจงัหวะการกา้วคือ 9.1 (เบามาก) 11.9 (ปานกลาง) และ 
14.8 (ยาก) ตามล าดับ สรุปว่าจังหวะส าหรับการเล่นเครื่องสเตปเปอร ์ที่ 80 ก้าวต่อนาที เหมาะ
ส าหรบัอบอุ่นร่างกาย จงัหวะที่ 96 และ 112 กา้วต่อนาที เหมาะส าหรบัการออกก าลงักายในระดบัความ
หนกัปานกลาง 
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เชาและคนอ่ืน ๆ (Chow et al., 2019) ท าการศึกษาเรื่องพฤติกรรมการใช้อุปกรณ ์
ออกก าลังกายกลางแจง้ในสภาพแวดลอ้มที่เป็นธรรมชาติ เก็บขอ้มูลดว้ยการบันทึกวิดีโอผูท้ี่มาใช้
อุปกรณ์ออกก าลงักายกลางแจง้ในสวนสาธารณะ โดยเลือกบันทึกผูท้ี่มาใชอุ้ปกรณ์ออกก าลังกาย
กลางแจ้งที่ ได้ รับความนิ ยมมากที่ สุ ด  4 ชนิ ด  ได้แก่  เครื่ องเล่ นบิ ด เอว (Waist Twister)  
เครื่องเดินบนอากาศ (Air Walker) เครื่ องเล่ นส กี  (Ski Machine) และเครื่องนวดเอว/หลัง 
(Waist/back Massager) นอกจากนั้นผู้วิจัยท าการเปรียบเทียบผลลัพธ์กับค าแนะน าของผู้ผลิต
อุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจง้ดว้ย ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมในการใชง้านอุปกรณ์ออกก าลัง
กายกลางแจง้มีหลากหลาย แต่สว่นใหญ่ของผูท้ี่มาใชง้านอปุกรณ ์ไม่ปฏิบติัตามค าแนะน าของผูผ้ลิต 
ซึ่งอาจก่อให้เกิดความเสี่ยงหรือท าใหเ้กิดการบาดเจ็บได ้โดยเฉพาะในเด็กมีพฤติกรรมการใชง้าน
อุปกรณ์ออกก าลังกายไม่เหมาะสม ซึ่งอาจน าไปสู่การเกิดอุบัติเหตุหรือบาดเจ็บขณะใช้อุปกรณ ์
ออกก าลงักายกลางแจง้ได ้
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

วิธีด าเนินการวิจัยในบทนี ้ จะได้กล่าวถึงประชากรที่ใช้ในการวิจัย กลุ่มตัวอย่างและ 
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง วิ ธีการเก็บรวบรวมข้อมูล การวิ เคราะห์ข้อมูล และการตรวจสอบ 
ความเชื่อถือไดข้องขอ้มลูเชิงคณุภาพ ตามล าดบั   

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรเป็นผู้ที่ เข้ามาใช้บริการในสวนลุมพิ นี  และสวนบึ งสี กัน  เขตหลักสี่  

โดยสวนลุมพินีมีพืน้ที่ประมาณ 360 ไร่ และมีจ านวนผูเ้ขา้ใชบ้ริการในวันธรรมดาเฉลี่ย 11,000 คน
ต่อวัน และผู้เข้าใช้บริการในวันหยุดเฉลี่ย 13,000 คนต่อวัน (ส านักยุทธศาสตรแ์ละประเมินผล 
กรุงเทพมหานคร, 2559) ส่วนสวนบึงสีกนัมีพืน้ที่ประมาณ 51 ไร่ และมีจ านวนประชากรมาใชบ้รกิาร 
เฉลี่ยวนัละประมาณ 560 คน หรือเดือนละประมาณ 16,713 คน (ส านกังานเขตหลกัสี่, 2563) 

กลุ่มตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
การวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงคณุภาพลกัษณะของกรณีศึกษา จึงท าการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง

แบบเฉพาะเจาะจงจากผูสู้งอายุที่สมัครใจเขา้ร่วมโครงการวิจัย จ านวน 20 คน จากสวนสาธารณะ  
2 แห่ง คือ สวนบึงสีกันซึ่งเป็นสวนขนาดกลาง เป็นผูสู้งอายุชาย 10 คน และสวนลุมพินีซึ่งเป็นสวน
ขนาดใหญ่ เป็นผูสู้งอายุหญิง 10 คน ทัง้นีข้อ้มูลจากการสงัเกตพบว่าสวนบึงสีกันมีผูสู้งอายุชายใช้
อปุกรณ์ฟิตเนสกลางแจง้มาก แต่ส่วนลุมพินีมีผูสู้งอายุหญิงใชอ้ปุกรณ์ฟิตเนสกลางแจง้มาก โดยมี
เกณฑใ์นการคดัเขา้ดงัที่ไดก้ลา่วถึงในบทที่ 1  

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล    
การเก็บรวมรวมขอ้มลูใช ้(1) การสมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้ง (Semi-structured Interview) 

ครัง้ที่ 1 ร่วมกบัการตอบแบบประเมินความพรอ้มก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม (PARQ+) และการสมัภาษณ์
แบบกึ่งโครงสรา้ง ครัง้ที่ 2 โดยใชแ้บบสัมภาษณ์ (2) การสังเกต (Observation) การออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุอย่างน้อย 2 ครั้ง (3) การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ (Critical Incident) 
(4) การกระตุ้นความจ าด้วยภาพ (Stimulated Recall) และ (5) การวัดเพื่อประเมินการทรงตัว 
และสมรรถภาพ  
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การวิเคราะหข์้อมูล 
ข้อมูลเชิงคุณภาพที่ได้จากการสัมภาษณ์ การสังเกต การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์

ส าคัญ การกระตุน้ความจ าด้วยภาพถ่าย น าไปวิเคราะหด์้วยวิธีเปรียบเทียบความคงที่ของขอ้มูล 
(Constant Comparison) ซึ่งประกอบดว้ยการอ่านเพื่อก าหนดหวัขอ้ (Category) การจดักลุ่มหัวเรื่อง 
(Theme) จากนัน้น าขอ้มลูมาจดัเขา้หวัขอ้ที่เหมาะสมและท าการอธิบายหวัขอ้ต่าง ๆ (สาลี่ สภุาภรณ์, 
2550) เพื่อหาหวัเรื่องที่เก่ียวขอ้งกบัมมุมองในการออกก าลงักายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้  

ข้อมูลเชิงปริมาณจากการวัดและประเมินการทรงตัวและสมรรถภาพ (6 รายการ)  
น ามาหาค่าเฉลี่ย (𝑋̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เพื่อสรุปเป็นภาพรวมของผลการประเมิน
ของกลุ่มตัวอย่าง และน าไปเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานตามอายุ (ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพล
ศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา , 2562; ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสขุ, 2561) 

การตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูลเชิงคุณภาพ  
การตรวจสอบความเชื่อถือไดข้องขอ้มูลใชว้ิธีการสามเสา้ (Triangulation) ของวิธีการเก็บ

รวบรวมขอ้มลูไม่นอ้ยกว่า 3 แบบ (การสมัภาษณ ์การสงัเกต การตอบแบบบรรยายเหตกุารณส์ าคัญ 
และ การกระตุน้ความจ าดว้ยภาพถ่าย) เพื่อตรวจสอบความสอดคลอ้งตรงกันของขอ้มูล และสรุป
ออกมาเป็นผลการวิจยั (สาลี่ สภุาภรณ,์ 2550)  

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพจากการสมัภาษณ ์การสงัเกต การบรรยายเหตกุารณส์ าคัญ
และการกระตุน้ความจ ารว่มกบัขอ้มลูเชิงปรมิาณที่ไดจ้ากการวดัการทรงตวั และสมรรถภาพ สรุปผลดงันี ้   

คุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุชายและหญิง 20 คน อายุ 60-67 ปี ออกก าลังกายด้วย 

การเดินและใช้เครื่องฟิตเนสกลางแจ้ง (Outdoor Fitness Equipment; OFE) ที่สวนสาธารณะ  
2 แห่งคือ สวนลมุพินีและสวนบงึสีกนั ขอ้มลูเก่ียวกบัคณุลกัษณะของกลุม่ตวัอย่างสรุปไดใ้นตาราง 1 

 
 

ตาราง 1 คณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 
 

ชื่อสมมตุิ อาย ุ(ปี)  น า้หนกั (กก.) สงู (ซม.) *สถานที่/ปี วนั/สปัดาห ์  ความนาน (นาที) ใช ้OFE (นาที) **กิจกรรม  

ME1 61 82 175 A 4  6 60 30 1, 2 
ME2 62 72 164 A 5  5 90 50 1, 2, 3 
ME3 67 48 163 A 6  5 60 30 1, 2 
ME4 67 79 166 A 10  3 45 15 1, 2, 4 
ME5 63 110 180 A 5 4 60 20 1, 2, 5 
ME6 64 63 163 A 4  3 50 20 1, 2, 4 
ME7 62 77 160 A 10  3 60 30 1, 2, 3 
ME8 66 78 169 A 5  7 90 15 1, 2, 7 
ME9 63 75 160 A 3  7 60 25 1, 2, 3 
ME10 64 115 185 A 5  6 60 30 1, 2, 6 
FE11 61 52 157 B 5  4 50 20 1, 2 
FE12 62 48 150 B 3  3 60 20 1, 2, 4 
FE13 61 54 156 B 5  4 50 15 1, 2, 4 
FE14 63 63 150 B 3  3 40 30 1, 2 
FE15 62 50 158 B 4  4 60 20 1, 2, 3 
FE16 60 47 156 B 4  3 60 20 1, 2 
FE17 63 68 150 B 4  5 40 20 1, 2 
FE18 64 69 150 B 3  3 60 20 1, 2 
FE19 60 59 156 B 3  5 60 30 1, 2, 4 
FE20 61 52 155 B 9  3 60 40 1, 2, 4 

𝑋̅ 62.80 68.05 161.15 5.00 4.30 58.50 25.00  

*สถานที่ออกก าลงักาย สวนบึงสีกนั (A), สวนลมุพินี (B) 

**ชนิดของการออกก าลงักาย 1 = การเดิน, 2 = ออกกก าลงัดว้ยเครื่อง OFE, 3 = จ๊อกกิง้, 4 = กายบริหาร, 5 = ว่ายน า้, 6 = ป่ันจกัรยาน, 7 = แบดมินตนั 
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จากตาราง 1 สรุปไดว้่า กลุ่มตัวอย่างเป็นผูสู้งอายุ 20 คน เป็นชาย 10 คน ใชช้ื่อสมมุติว่า 
ME 1-10 ออกก าลังกายที่สวนบึงสีกัน และเป็นผู้สูงอายุหญิง 10 คน ออกก าลังกายที่สวนลุมพินี  
ใช้ชื่อสมมุติว่า FE 11-20 กลุ่มตัวอย่างมีอายุระหว่าง 61-67 ปี  (เฉลี่ย 63 ปี) น ้าหนัก 48-115 
กิโลกรมั ส่วนสงู 150-180 เซนติเมตร จ านวนปีในการออกก าลงักายต่อเนื่องที่สวนสาธารณะทัง้สอง
แห่งนีน้าน  3-10 ปี โดยออกก าลงักาย 3-7 วนัต่อสปัดาห ์ความนานในการออกก าลงักายแต่ละครัง้ 
45-90 นาที  โดยใช้เวลาการออกก าลังกายด้วยเครื่องฟิตเนสกลางแจ้ง (Outdoor Fitness 
Equipment; OFE) นาน 15-50 นาที ซึ่งกิจกรรมการออกก าลังกายที่สวนสาธารณะทั้ง 2 แห่งเป็น
แบบผสมผสาน คือ ส่วนใหญ่เริ่มดว้ยการเดินหรือจ๊อกกิง้ การออกก าลังกายดว้ยเครื่อง OFE และ
ออกก าลงักายรูปแบบอ่ืน ๆ เช่น ฝึกกายบริหาร ว่ายน า้  ป่ันจักรยาน และเล่น แบดมินตัน โดยจะได้
สรุปผลการวิจยัเป็น 4 ตอน คือ (1) ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายที่สวนสาธารณะ (2) ความ
คิดเห็นเก่ียวกับการออกก าลงักายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ (3) เครื่องฟิตเนสกลางแจง้ที่ผูส้งูอายุ
ชอบใช้ออกก าลังกาย และ(4) การวัดเพื่อประเมินการทรงตัว และสมรรถภาพ ดังจะได้กล่าวถึง
ตามล าดบั 
ตอนที ่1 ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการออกก าลังกายทีส่วนสาธารณะ  

ส าหรบัปัจจัยที่เก่ียวขอ้งกับการออกก าลงักายที่สวนสาธารณะสรุปได ้3 ประเด็น ดังแสดง 
ในตาราง 2   

 

ตาราง 2 ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายที่สวนสาธารณะ 
 

1. เป้าหมายในการออกก าลังกาย 2. หลักการเลือกกิจกรรม 3. เหตุผลในการเลอืกสวนสาธารณะ 
1.1 มีสขุภาพท่ีด ี

1.2 มีสงัคมกบัผูอ้ื่น 

1.3 สนกุสนาน 

2.1 เลือกกจิกรรมที่ท  าไดง้า่ย  
2.2 เลือกใชเ้ครื่อง OFE 

3.1 พืน้ที่กวา้ง สวยงาม อากาศดี 
3.2 ท ากจิกรรมไดห้ลายอยา่ง 
3.3 อยู่ใกลบ้า้น เดินทางสะดวก มีที่จอดรถ 
3.4 ฟรี ไม่เสียค่าใชจ้่าย 

 

จากตาราง 2 พบว่า ปัจจัยที่ เก่ียวข้องกับการออกก าลังกายที่สวนสาธารณะสรุปได้ 3 
ประเด็น คือ ประเด็นแรก เป้าหมายในการออกก าลงักาย เพื่อ (1. มีสุขภาพที่ดี 2. มีสงัคมกับผูอ่ื้น 3. 
สนุกสนาน) ประเด็นที่ 2 หลกัการเลือกกิจกรรม (1. เลือกกิจกรรมที่ท าไดง้่าย 2. เลือกใชเ้ครื่อง OFE) 
และประเด็นที่ 3 เหตผุลในการเลือกสวนสาธารณะ (1. พืน้ที่กวา้ง สวยงาม อากาศดี 2. ท ากิจกรรมได้
หลายอย่าง 3. อยู่ใกลบ้า้น เดินทางสะดวก มีที่จอดรถ 4. ฟรี ไม่เสียค่าใชจ้่าย) โดยจะกล่าวถึงแต่ละ
หวัขอ้ตามล าดบั 
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1. เป้าหมายในการออกก าลังกาย  
1.1 มีสุขภาพทีด่ ี

กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะมีเป้าหมายหลัก 
เพื่อดูแลตนเองใหม้ีสขุภาพดี ดังเช่น ME1 อธิบายว่า “มาออกก าลงักายเพราะสุขภาพเลยอันดับ
แรก พอเกษียณมา รูส้ึกว่าร่างกายปวดเมื่อยมากขึน้ เลยเลือกมาออกก าลงักายเพื่อใหแ้ข็งแรง... ” 
สอดคลอ้งกับ ME2 “อยากมีสุขภาพดี ถึงร่างกายจะแก่ไปตามวัย แต่การออกก าลังกายจะช่วย 
ลดการเกิดโรคต่าง ๆ ทัง้โรคทางกายและโรคทางใจ” ท านองเดียวกัน ME6 บรรยาย “อายุเพิ่มขึน้ 
ท าใหร้า่งกายเริ่มแย่ลง จึงมีความคิดที่จะไปออกก าลงักายเพื่อใหส้ขุภาพดี ช่วยชะลอวยั” 

1.2 มีสังคมกับผู้อื่น  
เป้ าหมายส าคัญ อีกข้อหนึ่ งของกลุ่มตัวอย่ างที่ เลื อกออกก าลังกายที่

สวนสาธารณะ คือ การไดอ้อกจากบา้นไปพบปะผูค้น ท าใหม้ีสงัคมกบัผูอ่ื้น ซึ่งคนที่สวนสาธารณะ
อาจเป็นเพื่อน คนรู้จักหรือคนที่มีความสนใจเรื่องการออกก าลังกาย ข้อมูลจากการสังเกต  
การสัมภาษณ์ และการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญสอดคล้องกัน คือแม้จะเป็นช่วงที่ มีการแพร่
ระบาดของโควิด-19 แต่กลุ่มตัวอย่างก็มีการเดินหรือจ๊อกกิง้กับเพื่อนหรือเดินออกก าลงัเสร็จแลว้
มาพบกันเพื่อพูดคุย ณ บริเวณที่ OFE ตัง้อยู่ คือออกก าลงักายไปคุยกนัไป ดงัเช่น ME4 กล่าวว่า 
“วันเสารห์นึ่ง ผมโทรนัดเพื่อนมาออกก าลังกายที่สวนฯ พอมาถึงก็คุยกันเรื่องทั่วไป แล้วก็เดิน 
ออกก าลงักายรอบสวน วนันัน้คยุเพลิน ดท่ีูนาฬิกาขอ้มือจบัระยะทาง มนัแจง้ว่าเดินไป 7 กิโลเมตร
กว่าๆ ก็เห็นว่าเดินเยอะแลว้เลยชวนเพื่อนไปเลน่พวกเครื่องฟิตเนสใตร้ม่ไม ้จะไดพ้กัไปตวั ก็ไปเล่น
เครื่องแกว่งขากนั เล่นไปคยุไปก็เพลินดี ...วนันัน้ก็เลยรูส้กึมีความสขุในการออกก าลงักายมากกว่า
วนัอ่ืน ๆ” ท านองเดียวกนั ME3 บรรยายว่า “วันพฤหัสที่แลว้มาออกก าลงักายตอนเชา้กับลูกสาว 
... ก็เดินออกก าลังกายแลว้ก็คุยกับลูกไปตลอดทาง วันนั้นเดินรอบสวนนานหน่อยเกือบชั่วโมง 
เพราะชวนกันคุย แล้วผมก็เลยชวนลูกไปออกก าลังกายตรงเครื่องฟิตเนส เพราะเครื่องมันอยู่ 
ใตต้น้ไม ้อากาศดี แดดไม่รอ้น ผมก็เล่นประมาณ 2-3 เครื่อง เพราะวนันีเ้ดินเยอะ วนันีดี้กว่าวนัอ่ืน 
เพราะมีลูกมาออกก าลังกายเป็นเพื่อน ไดคุ้ยกันมากขึน้ด้วย” สอดคล้องกับ” FE18 อธิบายว่า 
“ปกติจะมาออกก าลังกายกับเพื่อนทุกเสาร ์อาทิตย ์เราก็จะคุยกันไป ออกก าลังกายไป เมื่อเดิน 
ในสวนฯ แลว้ก็มาเล่นเครื่องฟิตเนสพวกนี  ้เวลาเล่นก็จะเล่นเครื่องใกล ้ๆ กัน ...ก็จะคุยไปเล่นไป 
สนุกดี ไม่เหงา ท าใหอ้อกก าลังกายเพลินดี ไม่เบื่อดว้ย” ท านองเดียวกัน FE11 สรุปว่า “วันที่ไป
ออกก าลังกายแล้วไปเจอเพื่อนที่ รูจ้ัก หรือคนที่มาออกก าลังกายแล้วรูจ้ักกัน ก็จะชวนกันไป 
ออกก าลงักาย ก็ออกก าลงักายไปคยุกนัไป มันจะท าใหรู้ส้ึกไม่ค่อยเหนื่อย มนัเพลิน เพราะรูส้ึกว่า
ถา้ตัวเองไดม้ีเพื่อนคยุเวลาไปออกก าลงักายมันท าใหอ้อกก าลงักายไดน้านขึน้ ปกติไปออกก าลงักาย 



  38 

ก็จะเจอคนรูจ้ักบา้ง เพราะเขามาออกก าลงักันเป็นประจ า ก็จะชวนกันเดิน หรือวิ่งเบา ๆ ไปตาม
ทางในสวน ... ถา้วนัไหนมีเพื่อนไปออกก าลงักายดว้ยก็รูส้กึพิเศษ ดีกว่าวนัอ่ืน” 

1.3 สนุกสนาน    
การออกก าลังกายในสวนสาธารณะท าไดห้ลายอย่าง นอกจากนั้น การไดเ้ล่น

เครื่องออกก าลังกายกลางแจง้ซึ่งมีรูปแบบที่หลากหลายก่อใหเ้กิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน 
ออกก าลงักายไดน้านโดยไม่รูส้ึกเบื่อ ดังเช่น ME1 บรรยายดงันี ้“เล่นพวกเครื่องฟิตเนสแลว้ท าให้
สุขภาพดีขึน้... การที่มีอุปกรณ์หลากหลายท าให้เราอยากมาออกก าลังกาย มันเกิดความสนุก 
จากการที่ได้ออกก าลังกายหลากหลายรูปแบบ แล้วก็ได้ออกก าลังกายท่าใหม่ ๆ ไม่ซ  า้ซาก” 
สอดคลอ้งกับ ME3 สรุปว่า “เครื่องออกก าลงักายกลางแจง้ใชง้่าย มีอุปกรณท์ี่หลากหลาย ก็ช่วย
ใหเ้ราออกก าลงักายโดยที่ไม่เบื่อ ท าใหสุ้ขภาพร่างกายแข็งแรงและรูส้ึกสนุกเวลาออกก าลงักาย ” 
อนึ่ง การมีเพื่อนมาออกก าลงักายดว้ยก็ช่วยเพิ่มความสนุก เพลิดเพลิน ดังเช่น FE11 บรรยายว่า 
“วนัที่มีเพื่อนมาออกก าลงักายดว้ย จะรูส้ึกสนุกกว่าวนัอ่ืน ๆ เพราะถา้มีเพื่อนมาออกก าลงักายดว้ย 
ก็จะไดอ้อกก าลงักายหลายแบบ ทัง้วิ่ง กายบริหาร เล่นเครื่องฟิตเนสใตร้่มไม ้ก็คือมีเพื่อนคุยดว้ย 
พากนัออกก าลงัดว้ย ก็ไม่เหงา” นอกจากนัน้การมีเวลาเพียงพอก็สามารถออกก าลงักบัเครื่อง OFE 
ไดห้ลายชนิด ไม่ตอ้งรีบมาก ท าใหส้นุกสนานกว่าวนัที่เร่งรีบ ดงัเช่น FE16 อธิบายว่า “วนัอาทิตย์
ป้าว่างทัง้วัน พอว่างก็จะเลือกไปออกก าลงักายที่สวนฯ ก็จะไปวิ่งกับเล่นเครื่องฟิตเนสกลางแจง้  
วิ่งเสร็จก็นั่งพกัเหนื่อย ด่ืมน า้ นั่งสกั พกัค่อยลุกไปเล่นเครื่องฟิตเนสใตร้่มไม ้เล่นรวม ๆ ก็ 20 นาที 
แลว้ก็ไปพกั แลว้ก็ยืดเหยียดนิดหน่อยค่อยนั่งรถกลบั วนัอาทิตยจ์ะเป็นวนัที่ไดอ้อกก าลงักายเต็มที่ 
เพราะมีเวลามากกว่าวนัอ่ืน เลยรูส้กึว่าเป็นวนัที่สนกุมากกว่าวนัอ่ืน ๆ”   

 
2. หลักการเลือกกิจกรรม 

2.1 เลือกกิจกรรมทีท่ าได้ง่าย 
การออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมของกลุ่มตัวอย่างที่สวนสาธารณะ ส่วนใหญ่

เป็นการเลือกกิจกรรมที่ท าไดง้่ายไม่ยุ่งยาก หรือท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ที่ตนเองคุน้เคย ท ามาหลายปี
แล้ว เช่น การเดิน จ๊อกกิง้ กายบริหารร่างกาย รวมทั้งเล่นเครื่องฟิตเนสกลางแจ้ง  ดังเช่น ME3 
บรรยายว่า “ปกติจะไปเดินออกก าลงักายก่อน เดินประมาณ 30 นาที เดินได ้3 รอบ เสร็จแลว้มา
กายบริหาร มีแกว่งมือ 200 ครัง้ กม้ตัวแตะเทา้สลบั 10 ครัง้ ท า 2 รอบ สะบัดมือ 20 ครัง้ บิดตัว
ซ้าย-ขวา ข้างละ 10 ครัง้ ย่อตัวขึน้-ลง 10 ครั้ง เสร็จแล้วจะเดินไปเล่นเครื่อง OFE ซึ่งมีเครื่อง
ประจ าอยู่ 2 เครื่อง คือ อุปกรณ์บริหารกลา้มเนือ้แขน หัวไหล่ จะเล่น 60 ครัง้ ท ารอบละ 10 ครัง้ 
และอุปกรณ์โยกเดินสลับเท้า จะเล่นประมาณ 10 นาที แล้วก็จะไปเล่นเครื่องที่ติดกันแถวนั้น  
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ที่ไม่มีคนเล่น ก็จะเล่นประมานเครื่องละ 2-3 นาที สลับ ๆ ไป...” ท านองเดียวกัน ME6 กล่าวว่า 
“ไปถึงสวนฯ ก็จะเดินก่อน เดินเรื่อย ๆ 3 รอบ เดินเสร็จแลว้กายบริหารใตต้น้ไมป้ระมาณ 10 นาที 
ท าท่าหมุนไหล่ 20 รอบ ยกเข่าสลับ 20 ครั้ง บิดตัวซ้ายขวา 20 ครั้ง หมุนคอ 10 รอบ แล้วก็ 
อีกหลายท่า ท าเสรจ็เดินไปเล่นเครื่องออกก าลงักายต่อ จะมีอยู่เครื่องหนึ่งที่เลน่ประจ าคือ อปุกรณ์
บริหารกลา้มเนือ้แขน หวัไหล่ จะเลน่ 40 ครัง้ สว่นเครื่องอ่ืนจะเลน่สลบัไปแลว้แต่วนั...” สอดคลอ้ง
กับ FE16 อธิบายว่า “ปกติเป็นคนชอบออกก าลังกายอยู่แล้ว จะออกก าลังกายดว้ยการวิ่งตาม
สวนสาธารณะ... ปัจจุบนัก็เล่นเครื่องออกก าลงักายที่อยู่ในสวนดว้ย เพราะเห็นคนไปเลน่เยอะเลย
ลองไปใชด้ว้ย ก็เลยออกก าลงักายสองอย่างเวลาไปที่สวนสาธารณะ” FE20 กล่าวสอดคลอ้งกัน 
คือ “ปกติจะมาออกก าลงักายที่สวนลมุฯ อยู่ตลอด มาจนจะสิบปีแลว้ ...สมยัก่อนจะชอบวิ่ง แลว้ก็
กายบริหาร มีเล่นโยคะด้วยบางครั้ง ตอนนี ้อายุเยอะขึน้ ... ก็เลยเปลี่ยนไปเดินแทน แล้วก็  
กายบริหาร ยืดเหยียด พวกกายบริหารจะท าทุกเช้าเป็นประจ าอยู่แล้ว ส่วนเครื่องเล่นฟิตเนส  
เล่นมาประมาณ 3 ปี ...ไปลองเล่นเครื่องฟิตเนสที่อยู่ ใต้ต้นไม้ ก็ชอบ ก็ เลยออกก าลังกายด้วย 
เครื่องฟิตเนสดว้ย” 

2.2 เลือกใช้เคร่ือง OFE   
กลุ่มตัวอย่างมาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะบึงสีกัน และสวนลุมพินีเพราะ

สามารถเลือกท ากิจกรรมไดห้ลายอย่างเนื่องจากพืน้ที่กวา้งและมีผูม้าออกก าลงักายดว้ยการท า
กิจกรรมหลายอย่าง ไดแ้ก่ เตน้แอโรบิก ร  าไทจ้ี๋ ชิกง ฝึกโยคะ รอ้งเพลง ใชเ้ครื่อง OFE ฯลฯ หนึ่งใน
การออกก าลังกายที่กลุ่มตัวอย่างเลือกคือ การออกก าลังกายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้เพราะ
อปุกรณม์ีหลายอย่าง ท ากิจกรรมไดห้ลายแบบ ดงัที่ ME1 อธิบายเก่ียวกบัเครื่องฟิตเนสกลางแจง้
ที่อยู่ในสวนสาธารณะว่า “อุปกรณ์มีความหลากหลาย ท าใหเ้วลาเล่นไดอ้อกก าลังกายทุกส่วน 
เปรียบเทียบกับการเดินก็ได้ออกก าลังกายแค่ช่วงขา แต่อุปกรณ์กลางแจ้งมีให้เลือกเล่นหลาย  
แบบ เราอยากออกก าลงักายส่วนไหนก็สามารถเลือกเล่นได้” สอดคลอ้งกับ FE11 “มนัสะดวกกับ
เรา มนัสามารถออกก าลงักายไดห้ลายวิธี และมีเครื่องใหเ้ลือกออกก าลงักายหลายอย่าง ถา้เราไป
เดิน หลัก ๆ ก็ได้ออกก าลังกายช่วงขา แต่อุปกรณ์พวกนี ้ ใช้ออกก าลังได้ทั่วร่างกาย เพราะมี  
ให้เลือกเยอะ ทั้งบ่า แขน ขา เราสามารถเลือกได้” ME4 อธิบายเพิ่มเติม “OFE เป็นเครื่อง 
ออกก าลังกายที่มีหลากหลาย สามารถเลือกออกก าลังกายเฉพาะจุดได้ ” FE15 สรุปดังนี ้ 
“เป็นคนชอบออกก าลังกายมาตั้งแต่เป็นวัยรุ่นแล้ว  จะชอบไปวิ่งตามสวน วิ่งกับเพื่อนบ่อย ๆ  
ช่วงท างานก็จะไปออกก าลังกายหลังเลิกงาน...จะไดอ้อกก าลังกายเต็มที่ก็วันหยุดเสารอ์าทิตย ์  
พอเกษียณมาก็ไดอ้อกก าลงักายบ่อยกว่าช่วงท างาน ก็จะไปจ๊อกกิง้กบัเลน่เคร่ืองออกก าลงักาย”  
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3. เหตุผลในการเลือกสวนสาธารณะ 
   3.1 พืน้ทีก่ว้าง สวยงาม อากาศดี  

การออกก าลังกายแม้จะสามารถเลือกสถานที่ได้ แต่คนส่วนใหญ่ที่เลือกมา
สวนสาธารณะเพราะสภาพของสวนส่วนใหญ่กวา้งขวาง มีตน้ไมจ้ านวนมาก มีบึงหรือล าน า้หลาย
แห่ง ท าใหร้่มรื่น อากาศเย็นสบาย อีกทัง้ มีถนน ลานกวา้งและพืน้ที่โล่ง ท าใหบ้รรยากาศดี ร่มเย็น 
ดังเช่น ME8 กล่าวว่า “อยากมาออกก าลังกายที่นี่เพราะบรรยากาศดี ตน้ไมเ้ยอะ มีบึงน า้ เวลา 
ลมพดัก็จะเย็น” ท านองเดียวกนั ME1 กล่าวเพิ่มเติมว่า “บรรยากาศดี สวนนี ้(บึงสีกนั) ไม่ไดใ้หญ่
มาก แต่ร่มรื่น เพราะมีต้นไม้ค่อนข้างเยอะ แล้วก็มีบึงน ้าอยู่ตรงกลางสวน ท าให้บรรยากาศ  
โดยรวมค่อนขา้งดี” FE20 อธิบายว่า “สวนลมุฯ เป็นสวนขนาดใหญ่ กวา้งขวาง มีพืน้ที่ออกก าลงักาย
เยอะ มีมุมไว้นั่ งเล่นด้วย… บรรยากาศดี มีต้นไม้เยอะ วิวดี เหมาะกับการมาออกก าลังกาย ” 
สอดคล้องกับ FE11 กล่าวว่า “สวนลุมฯ เป็นสวนที่มีขนาดกวา้ง ท าใหเ้วลาออกก าลังกายแล้ว 
ไม่รูส้ึกเบื่อ … มีคนมาออกก าลงักายเยอะ ท าใหรู้ส้ึกปลอดภัย เพราะสวนค่อนขา้งกวา้ง ถา้ไม่มี
คนจะรูส้กึเงียบเกินไป และท าใหไ้ม่น่าออกก าลงักาย” 

  3.2 ท ากิจกรรมได้หลายอย่าง  
กลุ่มตวัอย่างเลือกออกก าลงักายในสวนสาธารณะเพราะมีพืน้ที่กวา้ง มีอุปกรณ์

มากมายหลายชนิด ไว้บริการ กล่าวคือ มีถนน และลานซึ่งสามารถเดิน จ๊อกกิง้ เต้นแอโรบิก  
ร  าไท้จี๋  ชิกง มีสนามเด็กเล่น มีโซนฝึกด้วยน ้าหนัก  (Weight Training) หลายแห่ง รวมถึงมี 
เครื่องฟิตเนสกลางแจง้ตัง้อยู่หลายจุดของสวนสาธารณะ ดังเช่น ME8 กล่าวว่า “สวนสาธารณะ
สามารถออกก าลงักายไดห้ลากหลาย” FE15 บรรยายสอดคลอ้งกัน “สวนสาธารณะมีขนาดใหญ่ 
สามารถออกก าลังกายได้หลายมุม มีมุมออกก าลังกายที่หลากหลาย รวมทั้งกิจกรรมที่คน  
ออกก าลังกายชอบมาท าร่วมกัน เช่น เตน้แอโรบิก ร  ามวยจีน เล่นเครื่องออกก าลังกาย (OFE)”  
ME3 อธิบายเสริม “สวนฯ มีมุมให้ออกก าลังกายหลากหลาย มีทั้งลู่วิ่ง สนามบาสเกตบอล  
สนามเด็กเล่น โซนเครื่องเล่นฟิตเนสกลางแจ้ง โซนยกน ้าหนัก ” ME1 กล่าวสอดคล้องกันว่า 
“อปุกรณเ์ยอะ ท าใหน้่าออกก าลงักาย พวกเครื่องฟิตเนสที่ตัง้อยู่ตามใตต้น้ไมม้ีเยอะเมื่อเทียบกับ
ขนาดของสวน ท าใหเ้วลามีคนมาออกก าลงักาย ตอ้งไปลองเล่นเครื่องฟิตเนสกลางแจง้  ซึ่งตอนนี ้
คนก็นิยมเลน่กนัเยอะขึน้” 
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3.3 อยู่ใกล้บ้าน เดินทางสะดวก มีทีจ่อดรถ  
การเลือกสถานที่ในการออกก าลังกายกลุ่มตัวอย่างจะเลือกออกก าลังกายที่

สวนสาธารณะใกลบ้า้น หรือสวนสาธารณะที่ตนเองสามารถเดินทางได้สะดวกโดยรถสาธารณะ 
หรือถา้ขบัรถไปก็มีที่จอดรถ ก่อใหเ้กิดความสะดวก ดงัเช่น ME1 กล่าวว่า “เลือกสวนฯ ที่ใกลบ้า้น 
เดินทางประมาณ 10 นาที ก็ถึงสวนแล้ว และมีที่จอดรถค่อนข้างเยอะ...”  ME2 อธิบายว่า  
“เลือกไปสวนฯ ที่อยู่ใกล้บ้าน เดินทางสะดวก สามารถขับรถไปจอดได้” สอดคล้องกับ ME7  
กล่าวว่า “เลือกไปสวนสาธารณะที่อยู่ใกลบ้า้น เดินทางไม่ไกล ไม่เสียเวลาในการเดินทางมาก ” 
FE12 อธิบายเพิ่มเติม “สวนฯ ที่อยู่ใจกลางเมือง เดินทางสะดวก มีรถเมลห์ลายสายวิ่งผ่าน” FE13 
สรุปว่า “สวนฯ ที่อยู่ใกลบ้า้น สามารถขบัรถมาได ้หรือเดินทางมาดว้ยขนสง่สาธารณะไดง้่าย”  

3.4 ฟรี ไม่เสียค่าใช้จ่าย 
สวนสาธารณะในกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่ เป็นสวนที่ เปิดให้บริการฟรี  

ไม่เสียค่าใชจ้่ายเพื่อรณรงคใ์หค้นมาออกก าลังกายและดูแลตนเองให้มีสุขภาพดี ลดค่าใชจ้่าย  
ในการรักษาพยาบาล ตัวอย่าง FE13 กล่าวว่า  “เครื่องฟิตเนสพวกนี ้ส่วนใหญ่ จะตั้งใน
สวนสาธารณะ หรือไม่ก็ตั้งในหมู่บา้น ทุกคนสามารถไปใช้เครื่องนีไ้ดฟ้รี ไม่เสียเงิน และตัวเครื่อง 
มีหลายชนิด คนเล่นสามารถเลือกได้ว่าอยากเล่นเครื่องไหน ”  สอดคล้องกับ  ME3 อธิบาย  
“เครื่องออกก าลังกายกลางแจ้งส่วนใหญ่จะตั้งอยู่ ในพื ้นที่ที่ เป็นสวนสาธารณะ หรือไม่ก็ 
ตามหมู่บา้น ส่วนใหญ่จะไม่เสียเงิน ทุกคนสามารถมาใชอ้อกก าลงักายได้” ME6 สรุป “ชอบสวนฯ 
ที่ อยู่ ใกล้บ้าน  เดินทางไม่ ไกล  รถไม่ ติด  มี ที่ จอดรถ และเป็นสวนที่ เปิดให้บริการโดย  
ไม่เสียค่าใชจ้่าย” 

ตอนที ่2 ความคิดเหน็เกี่ยวกับการออกก าลังกายด้วยเคร่ืองฟิตเนสกลางแจ้ง 
ส าหรับความคิดเห็นเก่ียวกับการออกก าลังกายด้วย เครื่องฟิตเนสกลางแจ้ง  ที่

สวนสาธารณะทัง้ 2 แห่ง สรุปได ้3 ประเด็น ดงัแสดงในตาราง 3   
 

ตาราง 3 ความคิดเห็นเก่ียวกบัการออกก าลงักายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ (OFE) 
 

1. ชอบออกก าลังกายดว้ย OFE 2. ปัญหาการใช้ OFE 3. ข้อเสนอแนะ 
1.1 มีอปุกรณใ์หเ้ลือกหลายชนิด 

1.2 สนกุที่ไดอ้อกก าลงัหลายรูปแบบ 

1.3 พฒันาสมรรถภาพไดห้ลายดา้น 
 

2.1 รอคิว/อปุกรณท์ี่ชอบใชม้ีนอ้ย   
2.2 ใชอ้ปุกรณท์ี่ว่าง /ท ากิจกรรมอื่นแทน   
 2.3 อุปกรณเ์สียใชง้านไม่ได ้
 2.4 วนัท่ีอากาศแปรปรวน ฝนตก/แดด
รอ้นใชเ้ครื่องไม่ได ้

3.1 เพิ่มจ านวนอปุกรณท์ี่คนใชม้าก  
3.2 มีระบบซ่อมบ ารุงที่ดี   
3.3 มีการท าความสะอาดใหบ้่อยขึน้     
3.4 มีค าแนะน าวิธีใชอ้ปุกรณ/์ 
มีครูสอน 
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ผลการวิจยัสรุปความคิดเห็นเก่ียวกบัการออกก าลงักายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ (OFE) 
ได้  3 ประเด็ น คื อ (1) ชอบออกก าลั งกายด้วย  OFE (1.1 มี อุปกรณ์ ให้ เลื อกหลายชนิ ด  
1.2 สนุกที่ไดอ้อกก าลงัหลายรูปแบบ 1.3 พัฒนาสมรรถภาพไดห้ลายดา้น) (2) ปัญหาการใชอ้ปุกรณ์
ฟิ ต เนส (2.1 รอ คิ ว/อุปกรณ์ ที่ ชอบใช้มี น้ อย  2.2 ใช้อุ ปกรณ์ ที่ ว่ าง /ท ากิ จกรรม อ่ืนแทน   
2.3 อุปกรณ์ เสี ยใช้งานไม่ ได้  2.4 วันที่ อากาศแปรปรวน ฝนตก/แดดร้อนใช้เครื่องไม่ ได้ )  
และ (3) ข้อ เสนอแนะ (3.1 เพิ่ มจ านวนอุปกรณ์ ที่ คนใช้มาก 3.2 มี ระบบซ่ อมบ า รุงที่ ดี  
3.3 มีการท าความสะอาดให้บ่อยขึน้ 3.4 มีค าแนะน าวิธีใช้อุปกรณ์/มีครูสอน) ดังจะได้กล่าวถึง 
ผลแต่ละขอ้ต่อไป 

 
1. ชอบออกก าลังกายด้วย OFE  

(1.1 มีอุปกรณ์ให้เลือกหลายชนิด 1.2 สนุกที่ได้ออกก าลังหลายรูปแบบ 1.3 พัฒนา
สมรรถภาพไดห้ลายดา้น) 

1.1 มีอุปกรณใ์ห้เลือกหลายชนิด   
ความหลากหลายของอปุกรณ ์OFE ท าใหผู้ท้ี่มาใชบ้รกิารรวมทัง้ผูส้งูอายุเลือกใช ้

อุปกรณ์ตามความสนใจของตนเอง ท าให้กิจกรรมการออกก าลังกายมีความแปลกใหม่  
ไม่น่าเบื่อ เพราะเลือกออกก าลงักายไดห้ลายรูปแบบ ดงัเช่น FE19 “ปกติจรงิ ๆ ที่มาออกก าลงักาย
ที่นี่ก็เพราะแวะมาเล่นพวกเครื่องออกก าลังกายกลางแจง้ เพราะที่สวนนีม้ีเครื่องค่อนขา้งเยอะ ” 
ท านองเดียวกัน FE11 กล่าวว่า “OFE มันสะดวกกับเรา มันสามารถออกก าลังกายได้หลายวิธี  
และมีเครื่องให้เลือกออกก าลังกายหลายอย่าง ถ้าเราไปเดิน หลัก ๆ ก็ได้ออกก าลังกายช่วงขา  
แต่ถา้อปุกรณ์พวกนี ้ใชอ้อกก าลงัไดท้ั่วร่างกาย เพราะมีใหเ้ลือกเยอะ ทัง้บ่า แขน ขา เราสามารถ
เลือกได”้ FE19 อธิบายเพิ่มเติม “ตวัอปุกรณม์ีหลากหลาย สามารถเลือกไดว้่าจะเล่นอปุกรณต์วัใด 
อุปกรณ์ติดตั้งอยู่กับที่  ไม่ค่อยอันตราย” ME2 เห็นด้วย อธิบายเสริม “เครื่องออกก าลังกายมี 
หลายชนิด สามารถเลือกออกก าลงักายไดต้ามความตอ้งการของผูใ้ช ้บางเครื่องไดอ้อกก าลงักาย
และไดค้วามสนุกดว้ย”  ME1 สรุป “OFE มีความหลากหลายชนิด ท าใหเ้วลาเล่นไดอ้อกก าลงักาย
ทุกส่วน เปรียบเทียบกับการเดินก็ไดอ้อกก าลงักายแค่ช่วงขา แต่อุปกรณ์กลางแจง้มีใหเ้ลือกเล่น
หลายแบบ เราอยากออกก าลงักายสว่นไหนก็สามารถเลือกเลน่ได”้ 

   1.2 สนุกทีไ่ด้ออกก าลังหลายรูปแบบ   
เนื่องจาก OFE มีหลายชนิด ผูสู้งอายุไดเ้ลือกใชอุ้ปกรณ์ที่ชอบ ท าใหเ้กิดความ

พึงพอใจ สนุกสนานกับการออกก าลังกายมากขึน้ ตัวอย่าง FE16 กล่าว “ไดท้ ากิจกรรมที่ตัวเอง
ชอบ ไดไ้ปเจอเพื่อนที่มาออกก าลงักาย ท าใหเ้กิดความสนุกสนาน” ME6 อธิบาย “ออกก าลงัแลว้
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สุขภาพดี ด้านสุขภาพกาย ท าให้แข็งแรงขึน้ มีความยืดหยุ่น ทรงตัวดี เวลาไปเล่น  OFE แล้ว  
รูส้ึกสนุก เพราะพวกเครื่องออกก าลงักายมนัเหมือนเครื่องเล่น แลว้มีหลากหลายเครื่อง เราก็จะได้
ออกก าลังกายหลากหลาย ไม่ ซ  ้ากันในแต่ละวัน ” ME4 บรรยาย “จะเลือกท ากิจกรรม 
จากความชอบ ถา้ชอบแลว้เราจะรูส้ึกสนุก พอสนุกก็จะท าใหเ้ราไม่เบื่อการออกก าลงักาย ย่ิงถา้มี
คนรู้จักไปด้วย จะท าให้เรารูส้ึกสนุกมากขึน้ ” ME5 กล่าวเสริมว่า “อุปกรณ์โยกเดินสลับเท้า  
เลือกเล่นเพราะชอบ มันสนุกดี ได้ออกก าลังกายเหมือนไปเดิน ใช้แรงจากขากับแขนดันไปมา 
รา่งกายแข็งแรง สนุกสนาน ระบบหายใจ ระบบสบูฉีดเลือดท างานดี ถา้เล่นนาน ๆ เหงื่อออกเยอะ
ดว้ย” สอดคลอ้งกับ ME1 ที่อธิบายเพิ่มเติม ดังนี ้“เล่นพวกเครื่องฟิตเนสแลว้ท าใหสุ้ขภาพดีขึน้ 
แข็งแรงมากขึน้ การที่มีอุปกรณ์หลากหลายท าใหเ้ราอยากมาออกก าลังกาย มันเกิดความสนุก  
จากการที่ได้ออกก าลังกายหลากหลายแบบ แล้วก็ได้ออกก าลังกายท่าใหม่ ๆ” ME3 เห็นด้วย  
เขาอธิบายว่า “OFE เป็นเครื่องออกก าลังกายที่ ใช้ง่าย มีอุปกรณ์ที่หลากหลาย ช่วยให้เรา 
ออกก าลังกายโดยที่ไม่เบื่อ ท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง รูส้ึกสนุกเวลาออกก าลังกาย ” ME7  
สรุปดังนี ้“อุปกรณ์โยกเดินสลับเท้า เครื่องนีจ้ะเหมือนตัวอุปกรณ์บริหารขาและไหล่  (Elliptical 
Cross Trainer) ผสมอุปกรณ์เพิ่มความคล่องตัวในการเดิน (Air Walker) เล่นแล้วเพลินดี ได ้
ออกก าลังกายทุกส่วน จะแกว่งช้าแกว่งเร็วได้หมด” ME3 กล่าวเสริมว่า “อุปกรณ์ย ่าเท้าสลับ 
 มนัจะเหมือนเราเดินยกเข่าสลบัไปมา แต่อันนีเ้ล่นแลว้ก็สนุกดี ไดอ้อกก าลงักายช่วงล่าง พวกขา เข่า 
แลว้ก็เอวดว้ย ท าใหส้ขุภาพแข็งแรง พวกตน้ขา เข่า”  

1.3 พัฒนาสมรรถภาพได้หลายด้าน  
เนื่องจาก OFE ที่ตัง้อยู่ในสวนสาธารณะ มีอปุกรณห์ลายชนิด มีทัง้ที่ช่วยพฒันา

ความยืดหยุ่น เช่น เครื่องหมุนไหล่ อุปกรณ์ที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง เช่น เครื่องฝึก 
ด้วยน ้าหนัก Lat Pull Down, Leg Press ตลอดจนอุปกรณ์พัฒนาความอดทนของระบบหัวใจ 
และหลอดเลือด เช่น Air Walker, อุปกรณ์นั่ งเอนป่ันจักรยาน , อุปกรณ์ โยกเดินสลับเท้า  
การออกก าลงัดว้ย OFE จึงสามารถพฒันาสขุภาพทุก ๆ ดา้นหากเลือกใช้อย่างถูกตอ้ง เหมาะสม
ตามหลกัการออกก าลงักาย ดงัเช่น FE11 กล่าวถึงอปุกรณเ์สริมความยืดหยุ่นดังนี ้“อปุกรณว์งลอ้
หมนุยืดหยุ่นหวัไหลคู่่ เลือกเลน่เพราะดเูป็นเครื่องที่ช่วยบรหิารหวัไหลไ่ดดี้ ท าใหห้วัไหล่เคลื่อนไหว
ดีขึน้ ช่วยให้ขอ้ไหล่ไม่ติด” FE14 อธิบายท านองเดียวกัน “อุปกรณ์วงล้อหมุนยืดหยุ่นหัวไหล่คู่  
ไดบ้รหิารหวัไหล ่ท าใหห้วัไหลห่มนุไดดี้ท าใหช้่วงบ่า หวัไหล่ แข็งแรง เคลื่อนไหวไดดี้ ไม่ปวดเมื่อย” 
นอกจากนั้น OFE ที่ช่วยพัฒนาความอดทนของหัวใจและหลอดเลือดก็มีหลายชนิด เช่น ME3 
กล่าว “อุปกรณ์โยกเดินสลับเท้า ที่เล่นเพราะมันเพลินดี มันจะคล้ายๆ กับเครื่องที่แกว่งแต่ขา  
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แต่อันนี ้ได้ใช้แขนด้วย ก็จะสนุกกว่า เล่นนาน ๆ แล้วเหงื่อออกเยอะดี ระบบข้างในก็ท างาน  
เป็นปกติ เวลาเราไปเดิน ไปท ากิจกรรมอย่างอ่ืนก็ไม่เหนื่อยง่าย” FE20 “อปุกรณว์ิ่งต่างระดบัสลบั
หัวไหล่ เลือกเล่นเพราะมันท าใหสุ้ขภาพแข็งแรง เล่นเครื่องนีแ้ทนการเดินไดเ้ลย เพราะไดเ้หงื่อ
เยอะ เล่นนาน ๆ เหนื่อยพอ ๆ กับการไปเดินรอบสวน เล่นแลว้สุขภาพแข็งแรง หัวใจท างานไดดี้  
มีเรี่ยวแรงในการท ากิจกรรมประจ าวัน” อุปกรณ์พวกออกแรงตา้นก็ช่วยเสริมความแข็งแรงไดดี้ 
ดงัเช่น ME1 กล่าวว่า “อปุกรณบ์รหิารแขน หนา้อก หวัไหล่ (ดนัยกตวั) เพราะจะไดอ้อกก าลงักาย
บริเวณส่วนแขน หน้าอก ถ้าเดินออกก าลังกายอย่างเดียวมันไม่ได้ออกก าลังกายช่วงบน  
เลยตอ้งมาเล่นเครื่องนีเ้สรมิ ... กลา้มเนือ้แข็งแรง ตัง้แต่ แขน อก บ่า ไหล่ ท าใหไ้ม่ค่อยปวดเมื่อย” 
ME2 “อุปกรณ์บริหารขาเหยียดคู่ เลือกเล่นเครื่องนี ้เป็นประจ าเพราะช่วยท าให้ต้นขากระชับ 
สามารถเล่นได้เรื่อย ๆ แบ่งเป็นเซตได้ ได้ออกแรงจากต้นขา ยืดเหยียดกล้ามเนื ้อขาและเข่า  
ท าให้กล้ามเนื ้อบริเวณช่วงล่าง ได้แก่ เข่า น่อง ต้นขา โดยรวมแข็งแรง เมื่อเล่นเป็นประจ า  
ท าใหช้่วงขารูส้ึกกระชับ” ME5 อธิบายเพิ่มเติม “อุปกรณ์บริหารแขน หนา้อก หัวไหล่ (ดันยกตัว) 
เลือกเครื่องนีก้็เหมือนกับเครื่องสีแดงนั่น แต่อันนีอ้อกแรงดันเขา้หาตัว จะเล่นยากกว่า แลว้ก็ท า
จ านวนครัง้ไดน้้อยกว่า แต่ชอบตรงที่ไดอ้อกแรงช่วงไหล่กับบ่าเยอะ ร่างกายช่วงบนแข็งแรงมาก  
ดมูีกลา้มเนือ้มากขึน้”  

 
2. ปัญหาการใช้อุปกรณฟิ์ตเนส 

2.1 รอคิว/อุปกรณท์ีช่อบใช้มีน้อย   
เนื่องจากอปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้มีอย่างละ 2-3 เครื่องท าใหผู้ส้งูอายุตอ้งรอคิว

เพื่อใช้เครื่องออกก าลังกายที่ตนเองชอบ ตัวอย่าง ME2 บรรยาย “วันหนึ่ง (23 เม.ย. 2564)  
ลงุไปออกก าลงักายตอนเย็น ประมาณ 17.00 น. วนันัน้คนเยอะมาก ออกก าลงักายดว้ยการเดินไป
ประมาณ 40 นาที จากนั้นก็เดินจะไปเล่นเครื่องฟิตเนส ปรากฏว่าเครื่องเล่นทุกเครื่องมีคนเล่น 
บางเครื่องมีคนยืนรอต่อคิว ลุงก็เลยยืนคอย แต่คนที่เขาใช้อยู่ เขาออกก าลังกายนานท าให ้
ต้องคอย รู ้สึกว่าท าให้เสียเวลาในการออกก าลังกาย วันนั้นเลยไม่ได้ใช้เครื่องฟิตเนสเลย ”  
ท านองเดียวกัน ME4 กล่าวว่า “วันหยุดช่วงเย็นคนมาออกก าลังกายเยอะ เดินสวนกัน พอจะไป
เลน่เครื่องฟิตเนสกลางแจง้คนก็เยอะ แลว้ก็แย่งพืน้ที่ออกก าลงักาย ตอ้งรอคิวที่จะใชเ้ครื่องฟิตเนส 
ในสวนนีเ้ครื่องมีหลากหลายก็จริง แต่บางเครื่องที่เราชอบเล่นก็มีแค่ 1-2 เครื่อง เวลาจะเล่นไป
จงัหวะคนเยอะ ก็ตอ้งไปท าอย่างอ่ืนรอก่อนแลว้ค่อยมาเล่น” สอดคลอ้งกบั FE16 ที่อธิบายว่า “...
เก่ียวกบัเครื่องเลน่ฟิตเนสก็มีบางช่วงที่คนมาใชเ้ยอะ เราก็ตอ้งรอคิว อนัไหนว่างก็จะเขา้ไปลองเล่น 
แมจ้ะไม่ใช่เครื่องประจ าที่เล่นก็ไปลองเล่นดู” ME1 อธิบายเพิ่มเติม “ปกติไปออกก าลงักายทุกวัน



  45 

จะเล่นเครื่องนีป้ระจ า ... เครื่องออกก าลงักายในสวนมีนอ้ยไป บางจุดสามารถเพิ่มจ านวนอปุกรณ์
ได ้ถา้มีงบประมาณซือ้เครื่องมาเพิ่มก็จะดี...ในสวนนีม้ีอุปกรณ์หลายเครื่องก็จริง แต่บางเครื่อง 
ที่คนนิยมเลน่มีจ านวนเครื่อง 1-2 เครื่อง จึงท าใหอ้ปุกรณไ์ม่พอต่อจ านวนผูใ้ช”้  

2.2 ใช้อุปกรณท์ีว่่าง/ท ากิจกรรมอื่นแทน  
การออกก าลงักายที่สวนสาธารณะมีขอ้ดีคือ ท ากิจกรรมไดห้ลากหลายรูปแบบ 

เช่น การเดิน หรือบริหารร่างกาย หากเครื่อง OFE ที่ชอบใชไ้ม่ว่างก็ตอ้งใชเ้ครื่องอ่ืน ๆ ที่ว่างอยู่ 
หรือเลือกที่จะไปออกก าลงักายอ่ืน ๆ แทน เช่น FE20 กลา่วว่า “พอช่วงโควิดซา ๆ ก็ไดแ้วะไปที่สวน
ลมุฯ บา้ง ตอนนีเ้ห็นว่าเครื่องพงัค่อนขา้งเยอะ มีปา้ยหา้มใชด้ว้ย ใหร้องบซ่อมแซม ก็เลยไม่ไดเ้ล่น 
ต้องไปออกก าลังกายอย่างอ่ืนแทน ก็คือไปเดินเล่น แล้วก็กายบริหาร ” ท านองเดียวกัน ME2 

บรรยายดังนี ้ “เมื่อวันศุกร ์ไปออกก าลังกายตอนเย็น วันนั้นคนเยอะมาก ออกก าลังกายด้วย  
การเดินไปประมาณ 40 นาที จากนัน้ก็เดินจะไปเล่นเครื่องฟิตเนส ปรากฏว่าเครื่องเล่นทุกเครื่อง 
มีคนเล่น บางเครื่องมีคนยืนรอต่อคิว ... วนันัน้เลยไม่ไดใ้ชเ้ครื่องฟิตเนสเลย ก็เลยไปเดินออกก าลงั
กายเพิ่ม” สอดคล้องกับ FE14 กล่าวว่า “เครื่องมันจะเริ่มทยอยพัง คนก็แวะมาใช้พวกเครื่อง 
ออกก าลงักายกันเยอะ มีหลากหลายอายุ ในสวนคนก็เยอะ มาวิ่ง มาเล่นโยคะ ร  าไท้เก๊ก คนก็เลย
จะเยอะหน่อย  แต่เครื่องออกก าลงักายกลางแจง้ตอนนีคื้อเครื่องพังไปเยอะมาก มีเล่นไดไ้ม่ก่ีตัว 
พวกหมนุไหล ่หมนุเอว ท่ีเหลือก็ยงัไม่ไดง้บมาซ่อม ปา้ก็เลยออกก าลงักายดว้ยเครื่องพวกนีน้อ้ยลง 
ปกติจะชอบเลน่มาก ก็เลยเลือกเดินแกว่งแขนไปมาในสวนแทน” FE12 สรุป “เครื่องที่ชอบเลน่ก็ไม่
ค่อยไดเ้ล่นแลว้ เพราะเครื่องมนัเริ่มพัง เด๋ียวนีเ้วลามาเล่นที่สวน ก็จะไปเนน้เดินออกก าลงั แลว้ก็
มาเล่นเครื่องพวกนีแ้ค่ 1-2 เครื่อง เพราะเครื่องที่เล่นบ่อย ๆ เริ่มพงัแลว้ก็เลยตอ้งไปเล่นเครื่องที่ยงั
ใชไ้ดอ้ยู่” 

2.3 อุปกรณเ์สียใช้งานไม่ได้  
อุปกรณ์ OFE ที่สวนสาธารณะมีคนเล่นหลากหลาย ทุกเพศ ทุกวัยก็ว่าได ้ 

ท าใหอ้ายุการใชง้านของอุปกรณ์ไม่ยาวนาน  อุปกรณ์ช ารุดหรือเสียหายบ่อย ท าใหใ้ชง้านไม่ได ้
ตัวอย่างเช่น  ME3 “เมื่ อวันก่อนผมไปเล่นอุปกรณ์บริหารกล้าม เนื ้อส่วนขาและหัวไหล ่ 
(Elliptical Cross Trainer) ปกติจะเล่นเครื่องนีป้ระจ า วันนั้นผมขึน้ไปใชแ้ลว้เครื่องมันมีเสียงดัง 
แลว้ก็ฝืด น่าจะมีสนิม ผมก็เลยไม่ไดเ้ล่น จะไปเล่นอีกฝ่ังคนก็เยอะ ผมก็เลยเดินไปบอกเจา้หนา้ที่
ให้ไปดูเครื่องออกก าลังกายหน่อย มันเสีย” สอดคล้องกับ ME5 อธิบาย “ก็เจอพวกเครื่องเล่น 
ที่มนัเสียงดงั พอมีคนไปเล่น เครื่องมนัดงัก็จะร  าคาญหน่อย ผมขึน้ไปเล่นเองบางเครื่องก็มีเสียงดงั 
มนัฝืด มีสนิมขึน้ ก็ตอ้งเปลี่ยนไปเล่นเครื่องอ่ืน เพราะเสียงมนัดงั” ท านองเดียวกนั FE12 กล่าวว่า 
“... เก่ียวกบัเครื่องออกก าลงักายที่ตัง้ตามใตต้น้ไมเ้ด๋ียวนีพ้งัไปเยอะ เครื่องที่เล่นไดก้็ไม่ไดส้มบูรณ ์
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มีสนิมขึน้ เครื่องเริ่มฝืด เครื่องที่ชอบเล่นก็ไม่ค่อยไดเ้ล่นแลว้ เพราะเครื่องมันเริ่มพัง เด๋ียวนีเ้วลา  
มาเลน่ที่สวน ก็จะไปเนน้เดิน แลว้ก็มาเลน่เคร่ืองพวกนีแ้ค่ 1-2 เครื่อง เพราะเครื่องเริ่มพงัแลว้” 

2.4 วันทีอ่ากาศแปรปรวน ฝนตก/แดดร้อนใชเ้คร่ืองไม่ได้  
เนื่องจาก OFE ตัง้อยู่กลางแจง้ ไม่มีหลงัคาหรือเครื่องมงุบงั ท าใหเ้ครื่องตากแดด  

ตากฝน หรือขึน้สนิม วันที่ฝนตก หรือหลงัฝนตก ไม่สามารถใชเ้ครื่องมือเหล่านีอ้อกก าลงักายได ้
เนื่องจากเครื่องมือเปียก ลื่น ไม่ปลอดภัย ตัวอย่างเช่น ME3 บรรยาย “ช่วงนี ้บางวันฝนก็ตก  
ก าลงัออกก าลงักาย แลว้ฝนก็ตกลงมา ท าใหอ้อกก าลงักายต่อไม่ได ้พวกเครื่องเล่นออกก าลงักาย
ก็เล่นไม่ได้ เพราะมันเปียก” ท านองเดียวกัน FE13 กล่าวว่า “ตอนเช้าเดินทางจากบ้านไป 
ออกก าลังกายที่สวน ก าลังออกก าลังกายอยู่ จู่ ๆ ฝนก็ตกลงมา ซึ่งป้าก าลังออกก าลังกายบน 
เครื่องเล่นอยู่ เป็นเครื่องบิดเอว แล้วฝนก็ตก พืน้หญ้าเปียก ป้าก็ต้องกลับบ้านเพราะดูแล้วฝน  
ไม่น่าจะหยุดตก แลว้ก็ถา้รอไปก็ไม่ไดเ้ล่นเพราะเครื่องมนัเปียกหมด” ท านองเดียวกนั ในวนัที่แดด
รอ้นมาก เครื่องออกก าลงักายจะรอ้น ไม่สามารถใชม้ือเปล่าจับได้ ดังเช่น ME6 กล่าวว่า “ไม่ค่อย
ชอบวันที่มีแดดจัด บางวันแดดจัด บางวันฝนตก ถ้าแดดจัดก็จะเลี่ยงออกไปตอนเย็น ๆ ค ่า ๆ 
หน่อย เคยไปออกก าลงักายช่วงเย็นเมื่ออาทิตยก์่อน แดดจา้ อากาศรอ้นหน่อย เวลา 6 โมงกว่า
แลว้ก็ยงัรอ้นอยู่ ก็ตอ้งเลือกเครื่องเลน่ที่มนัอยู่ใตร้่มไม ้เครื่องไหนโดนแดดก็ไม่เล่น เพราะเครื่องมนั
จะรอ้น มือจับไม่ได ้วันนั้นก็เลยไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายเท่าไหร่” FE18 อธิบายสอดคลอ้งกันคือ 
“เครื่องออกก าลังกายบางตัวเวลาเล่นมีเสียงดัง เพราะมันตั้งตากแดด ตากฝน แลว้สนิมเริ่มขึน้ 
เวลาไปเลน่มนัฝืดมนัก็เสียงดงั บางเครื่องสีหลดุ ตรงที่จบัสนิมกิน เวลาจะไปเลน่ก็ตอ้งดเูครื่องก่อน
ว่าเล่นไดไ้หม เพราะถา้ไปเล่นแลว้เครื่องพงั ก็เล่นไม่สนุก ปกติป้ามาที่นี่ป้าจะชอบเล่นพวกเครื่อง
ออกก าลงักายเป็นประจ า ชอบเล่นตวัเครื่องไกวขา แต่มนัตัง้ตากแดด บางทีอากาศรอ้นก็ไม่อยาก
เลน่ เพราะมนัรอ้นมาก เลน่ไม่ไหว เราก็ไม่ไดเ้ลน่เคร่ืองประจ าของเราอีก” 

 
3. ข้อเสนอแนะ 

3.1 เพ่ิมจ านวนอุปกรณท์ี่คนใช้มาก  
อุปกรณ์  OFE หลายชนิดมีผู้สูงอายุสนใจและใช้ออกก าลังกายบ่อยมาก  

สว่นใหญ่เป็นเครื่องมือที่ช่วยพฒันาระบบความอดทนของหวัใจและหลอดเลือด เช่น จกัรยานแบบ
นั่งป่ัน, Air Walker เครื่องเดินสลบัเทา้ เป็นตน้ ดงัที่ ME2 กล่าวว่า “อุปกรณบ์ริหารขาและสะโพก 
(เดินสลับเท้า) เครื่องนีก้็เล่นเป็นประจ า เพราะเล่นได้นาน ไม่เมื่อยลา้ เล่นแล้วเพลิดเพลิน ไม่
เหนื่อยเร็ว ควรเพิ่มจ านวนเครื่อง เนื่องจากมีผู้มาใช้บริการจ านวนมาก ไม่เพียงพอต่อความ
ต้องการ นอกจากนั้น ME5 อธิบายเพิ่มเติมว่า “อุปกรณ์นั่ งเอนป่ันจักรยาน  จะเล่นก่อนกลับ 
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เหมือนมานั่งพัก แต่ก็ไดอ้อกก าลงักายดว้ย เล่นแลว้มีตน้ขาที่แข็งแรงมากขึน้ แลว้ก็ไดอ้อกก าลงั
ตรงขอ้เทา้ดว้ย ขอ้เทา้ก็เคลื่อนไหวดีขึน้ดว้ย อยากใหเ้พิ่มอีกหลายเครื่อง เพราะคนชอบมาเล่น
เยอะ” ท านองเดียวกัน ME10 สรุปว่า “อุปกรณ์โยกเดินสลับเท้า เลือกเล่นเพราะมันดูน่าเล่น  
พอไดล้องเล่นก็รูส้ึกดี ชอบ เล่นแลว้ไดเ้หงื่อเยอะ ไดก้ าลงัขา แลว้ก็แขนไดอ้อกก าลงัดว้ย เล่นแลว้
เพลิดเพลิน เหงื่อออกดี ท าให้ร่างกายแข็งแรง ระบบหายใจท างานได้ดี ควรเพิ่มจ านวนเครื่อง  
และท าความสะอาด” สอดคลอ้งกบั FE11 กล่าวว่า “อปุกรณบ์ริหารขาและสะโพก (เดินสลบัเทา้) 
ชอบเลน่เพราะไดเ้หยียดขากวา้ง แลว้ก็ไดอ้อกก าลงักายตัง้แต่เอว สะโพก ขาดา้นบน ดา้นลา่ง เล่น
แลว้เพลินดว้ย เพราะเป็นการออกก าลงักายที่ไม่หนกัจนเกินไป อยากใหม้ีการซ่อมแซมเครื่อง แต่
จริง ๆ แลว้เครื่องค่อนขา้งเก่า ควรจะเปลี่ยนเอาตวัใหม่มาลง และเพิ่มจ านวนใหม้ากกว่านี ้เพราะ
คนนิยมเลน่มาก” 

3.2 มีระบบซ่อมบ ารุงทีด่ี  
เนื่องจาก OFE อยู่ในสวนสาธารณะ ตั้งอยู่ในที่ โล่งแจ้ง ตากแดด ตากฝน  

เป็นประจ า ท าใหเ้ครื่องฝืด เสียหาย หรือช ารุด ดงันัน้จึงจ าเป็นตอ้งมีระบบการดแูลและซ่อมบ ารุง  
ที่ดี ดังเช่น ME2 อธิบาย “อุปกรณ์โยกเดินสลับเท้า เครื่องนี ้จะคล้ายกับ  Air Walker แต่จะได ้
ออกก าลังกายช่วงไหล่ดว้ย ไดอ้อกแรงทั้งช่วงบนและช่วงล่าง ควรเพิ่มจ านวนเครื่อง และบ ารุง
ซ่อมแซมใหบ้่อยครัง้ เนื่องจากเครื่องมีคนใชเ้ยอะ และเครื่องตากแดดตากฝน ท าใหเ้ครื่องเล่นฝืด
ง่าย ต้องดูแล” สอดคล้องกับ ME3 กล่าวถึง อุปกรณ์วิ่งต่างระดับสลับหัวไหล่  “เครื่องนี ้ได ้
ออกก าลงักายทุกส่วน เหมือนเราไปวิ่ง แต่วิ่งอยู่กับที่ ร่างกายแข็งแรง ไดเ้หงื่อเยอะ หัวใจสูบฉีด
เลือดได้ดี บางเครื่องเวลาเล่นจะมีเสียงดังจากเครื่อง น่าจะฝืด อยากให้มีคนมาหยอดน ้ามัน  
ไม่ก็ช่วยเช็ดถูให้เครื่องมันลื่น ๆ ไม่มีเสียงดัง” ท านองเดียวกัน ME4 อธิบายถึง Exercise Bike 
“ชอบป่ันจักรยาน แต่แถวนีร้ถเยอะ มีเครื่องนีใ้นสวนถ้าได้เล่นก็จะเล่นนานหน่อย จะเล่นก่อน  
กลบับา้น เพราะมันไดผ้่อนคลาย เครื่องนีเ้ล่นแลว้เพลิดเพลิน  ร่างกายแข็งแรง ไดอ้อกก าลงัช่วง 
ตน้ขา และเข่า อยากใหม้ีหลาย ๆ เครื่อง ในสวนนีม้ีเครื่องเดียว แลว้ตอ้งผลดักันเล่น เทา้ถีบก็พัง
บ่อย ตอ้งหมั่นตรวจเช็ค” สอดคลอ้งกบั ME9 กลา่วว่า “อปุกรณน์ั่งเอนป่ันจกัรยาน เลือกเลน่เพราะ
เป็นเครื่องที่เหมือนไดป่ั้นจกัรยานจริง ๆ ท าใหร้่างกายแข็งแรง พวกขา เข่า ขอ้เทา้ เคลื่อนไหวไดดี้ 
อยากใหเ้พิ่มจ านวนเครื่องอีก และใหเ้จา้หนา้ที่หมั่นดแูลเครื่อง เพราะเครื่องนีท้ี่พกัเทา้พงับ่อย” 
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3.3 มีการท าความสะอาดให้บ่อยขึน้   
สวนสาธารณะทุกแห่งมี OFE จ านวนมากน้อยต่างกัน แต่มีเจา้หนา้ที่ดูแลนอ้ย 

การท าความสะอาด OFE จึงไม่ทั่วถึง กลุ่มตัวอย่างเสนอแนะใหม้ีการท าความสะอาดที่บ่อยขึน้ 
ตวัอย่างเช่น ME2 กล่าวว่า “อปุกรณบ์รหิารขาเหยียดคู่ เลือกเล่นเครื่องนีเ้ป็นประจ าเพราะช่วยท า
ให้ต้นขากระชับ สามารถเล่นได้เรื่อย ๆ แบ่งเป็นเซตได้ อยากให้มีการท าความสะอาดบ่อยๆ  
หรือมีอุปกรณ์ท าความสะอาด พวกผา้ แอลกอฮอล ์วางไวบ้ริเวณใกลเ้คียง เพราะเครื่องนีต้อ้งใชม้ือ
สมัผสั” สอดคลอ้งกบั ME4 อธิบายว่า “อปุกรณบ์ริหารขาและสะโพก (เดินสลบัเทา้) ขึน้ไปเลน่แลว้
เราสามารถแกว่งขาไดม้ากกว่าปกติ เหมือนไดย้ืดเหยียด ในสวนนีก้็มีหลายเครื่องอยู่ ก็อยากใหม้ี
คนมาดูแล ท าความสะอาด เพราะคนใชเ้ยอะ” FE15 กล่าวเสริมว่า “อุปกรณ์วิ่งต่างระดับสลับ
หัวไหล่ ชอบเล่นเพราะเป็นเครื่องที่ได้ออกก าลังกายทุกส่วนของร่างกาย เล่นแล้วสุขภาพดี  
ไดเ้หงื่อเยอะ อยากใหม้ีการท าความสะอาดเครื่อง เพราะมีฝุ่ น เศษดินติดอยู่ตามเครื่อง” 

3.4 มีค าแนะน าวิธีใช้อุปกรณ/์มีครูสอน  
ผูส้งูอายุที่มาออกก าลงักายสว่นใหญ่จะสงัเกตคนอ่ืนใชอ้ปุกรณ ์OFE แลว้ตนเอง

ก็ลองฝึกตาม หากมีค าแนะน าและภาพเก่ียวกับวิธีการใชอุ้ปกรณ์แต่ละอย่างจะดีมาก หรือถ้ามี  
ผูฝึ้กสอนฟิตเนสมาสอนดว้ยจะยิ่งดีมาก ดงัที่ ME5 อธิบายว่า “อยากใหม้ีรูปสาธิตในการใชเ้ครื่อง 
แต่ถา้มีคนคอยใหค้ าแนะน าในการใชห้รือสอนออกก าลงักายก็จะดี เพราะถา้เราไม่เขา้ใจ หรือใช้
งานไม่เป็น จะไดม้ีคนแนะน า” สอดคลอ้งกบั FE14 กล่าว “ปัญหาที่เจอคือเราไม่เขา้ใจวิธีการเล่น
ของเครื่องออกก าลงักายแต่ละเครื่อง อย่างเครื่องบริหารแขน เข่า ลดหนา้ทอ้ง เราไม่รูว้่าเวลาเล่น
ตอ้งออกแรงยังไง จะใชข้ายัน หรือใชม้ือดึง เคยเห็นคนเล่นแต่ก็ไม่เขา้ใจวิธีการออกแรง ” ท านอง
เดียวกนั ME1 กล่าวว่า “อยากใหส้วนสาธารณะทุกแห่ง มีคนมาคอยดแูล ใหค้ าแนะน า หรือสอน
การออกก าลังกาย ใหก้ับคนที่มาออกก าลงักายที่สวน เพราะจะช่วยใหค้นที่มาออกก าลังกายได้ 
ท ากิจกรรมหลากหลาย ไดอ้อกก าลงักายถูกวิธี ถา้ไม่เสียเงินดว้ยจะดี ท าใหค้นมาออกก าลงักาย
เยอะขึน้ดว้ย” สอดคลอ้งกบั ME5 กลา่วว่า “ที่เจอปัญหากบัตวัเองคือ เครื่องเล่นบางอย่าง เราไม่รู ้
ว่าควรออกก าลงักายยงัไง ตอ้งเล่นก่ีครัง้ ถึงจะท าใหเ้ห็นผล เพราะตรงเครื่องเล่น มีวิธีการสอนใช้
งานเครื่องก็จริง แต่เราไม่รูว้่า ถ้าเราจะใชเ้ครื่องออกก าลังกายนีใ้ห้สุขภาพดี เราควรออกยังไง  
ก่ีรอบ ก่ีครัง้ เพราะบางทีถา้เราเลน่นอ้ยไปมนัก็ไม่เห็นผล” ท านองเดียวกนั FE12 สรุปว่า “อยากให้
สวนลุมพินี มีเจ้าหน้าที่หรือผู้ฝึกสอนออกก าลังกายฟรี ตามมุมออกก าลังกายต่าง ๆ เพื่อให้
ค าแนะน า หรือสอนผูท้ี่มาออกก าลงักาย แบบไม่เสียค่าใชจ้่าย กิจกรรมบางอย่างเราอยากไปลอง
ท าด ูแต่สว่นใหญ่จะเป็นกิจกรรมที่มีคนสอนเฉพาะของแต่ละกลุม่ที่เขาจา้งมา ท าใหเ้ราไม่กลา้เขา้
ไปเลน่ดว้ย จึงอยากใหม้ีคนมาสอนออกก าลงักายฟรีในสวน” 
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ตอนที ่3 เคร่ืองฟิตเนสกลางแจ้งทีผู่้สูงอายุชอบใช้ออกก าลังกาย   
เครื่องฟิตเนสกลางแจ้งที่ผู ้สูงอายุชายและหญิงชอบใช้ออกก าลังกายที่สวนสาธารณะ 

มีหลายชนิดดว้ยกนั ดงัแสดงในภาพประกอบ 5 และ 6 (ดภูาพประกอบเครื่อง OFE ใน ภาคผนวก ช) 
ผลการวิจัยพบว่า เครื่องฟิตเนสกลางแจ้งที่ผูสู้งอายุชายและหญิงชอบใชอ้อกก าลังกาย 

ที่สวนสาธารณะมีหลายชนิด  ดงัแสดงในภาพประกอบ 5 และ 6 ตามล าดบั  

 
 

ภาพประกอบ 5 เครื่องฟิตเนสกลางแจง้ที่ผูส้งูอายชุายชอบใชอ้อกก าลงักาย 
 

ผลการวิจยัพบว่า เครื่องฟิตเนสกลางแจง้ที่ผูส้งูอายุชายชอบใชอ้อกก าลงักายไดแ้ก่ (1) Lat 
Pull Down, (2) Ski Walker, (3) Air Walker, (4) Butterfly and Reverse Fly, (5) Leg Press และ (6) 
Exercise Bike และผู้สูงอายุหญิงชอบใช้เครื่อง (1)  Air Walker, (2) Elliptical Cross Trainer, (3) 
Surfboard  และ (4) Shoulder Wheel ดงัแสดงในภาพประกอบ 5 และ 6 

จากภาพประกอบ 5 สรุปไดว้่า เครื่องฟิตเนสกลางแจง้ที่กลุ่มตัวอย่างชายให้ความสนใจ
และชอบออกก าลงักายดว้ยเครื่องมือเหล่านี ้ณ สวนบึงสีกนั เรียงตามล าดบั คือ อนัดบั 1 เครื่อง Lat 
Pull Down รอ้ยละ 80 โดย ME9 อธิบายว่า “ที่เลือกออกก าลงักายดว้ยเครื่องนีเ้พราะอยากออกก าลงั
กายช่วงบน พวกแขน หัวไหล่ ให้แข็งแรง ซึ่งเครื่องนีเ้ล่นสะสมไปนาน ๆ ก็ท าใหพ้วกแขน บ่า ไหล ่
แข็งแรงขึน้ มีกล้ามเนือ้ สามารถถือของหนักไดโ้ดยไม่เมื่อยเร็ว” และ ME6 บรรยายว่า “เลือกเล่น
เพราะอยากให้ช่ วงบ่ า ไหล่  แข็ งแรง ลดอาการปวดเมื่ อย ไม่ ค่อยมี อาการปวดเวลานั่ ง  

20

40
50

20

80

60

0
10

70

50

80

20

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

100

เคร่ือง OFE ทีผู้่สูงอายุชายชอบใช้

ร้อยละ (N=10)



  50 

หรือนอนนาน ๆ” และเครื่อง Ski Walker โดย ME6 อธิบายว่า “เล่นเครื่องนีเ้พราะไดอ้อกก าลังกาย 
ทุกส่วนทัง้กลา้มเนือ้แลว้ก็อวยัวะภายใน สุขภาพดีขึน้ ร่างกายแข็งแรง มีพละก าลงัดี” ME7 กล่าวว่า 
“เล่นแลว้เพลินดี ไดอ้อกก าลงักายทุกส่วน จะแกว่งชา้แกว่งเรว็ไดห้มด ไดอ้อกแรงช่วงแขน ไหล่ ตน้ขา 
ท าใหแ้ข็งแรง ท าใหท้รงตวัไดดี้ ไกวเรว็ท าใหเ้หงื่อออกเยอะ หวัใจเตน้เร็ว เลือดไหลเวียนดี” สอดคลอ้ง
กบั ME5 “เลือกเล่นเพราะชอบ มนัสนุกดี ไดอ้อกก าลงักายเหมือนไปเดิน ใชแ้รงจากขากบัแขนดนัไป
มา ท าใหร้่างกายแข็งแรง ระบบหายใจ ระบบสบูฉีดเลือดท างานดี ถา้เล่นนาน ๆ เหงื่อออกเยอะดว้ย” 
อันดับ 2 เครื่อง Air Walker รอ้ยละ 70 โดย ME4 อธิบายว่า “ที่ เลือกเพราะเวลาขึน้ไปเล่นแล้วเรา
สามารถแกว่งขาไดม้ากกว่าปกติ เหมือนไดย้ืดเหยียด ตน้ขาแข็งแรง ช่วงขาดา้นในไดย้ืดออก เล่น
แลว้เพลินดี” สอดคลอ้งกับ ME2 “เครื่องนีก้็เล่นเป็นประจ า เพราะเล่นไดน้าน ไม่เมื่อยลา้ เล่นแลว้
เพลิดเพลิน ไม่เหนื่อยเร็ว เมื่อแกว่งขากวา้ง รูส้ึกว่าช่วยใหข้ายืดออกมากขึน้ เหมือนกลา้มเนือ้ไดย้ืด
เหยียดออก เล่นแล้วรู ้สึกดี” อันดับ 3 เครื่อง Butterfly and Reverse Fly ร้อยละ 60  โดย ME1 
อธิบายว่า “เครื่องนีจ้ะไดอ้อกก าลงักายบริเวณส่วนแขน หนา้อก ถา้เดินออกก าลงักายอย่างเดียวมัน
ไม่ไดอ้อกก าลงักายช่วงบน เลยตอ้งมาเล่นเครื่องนีเ้สริม ท าใหก้ลา้มเนือ้แข็งแรง ตัง้แต่ แขน อก บ่า 
ไหล่ ท าใหไ้ม่ค่อยปวดเมื่อย” และ ME8 กล่าว “อยากใหห้นา้อกกระชับ เฟิรม์ เล่นแลว้ท าใหเ้รารูว้่า
แรงแขนเรายงัดีอยู่” อนัดบั 4 เครื่อง Leg Press รอ้ยละ 50 โดย ME4 อธิบายว่า “บางทีเราเดิน เรานั่ง
มาก ก็ปวดเข่า ก็เลยมาลองเล่นเครื่องนีดู้ ก็ชอบเพราะว่าเล่นแล้วมันไม่ปวดเมื่อย เล่นได้เรื่อย ๆ 
เครื่องนีช้่วยไดเ้ยอะเลย ไดย้ืดเหยียดขอ้เข่า ท าใหแ้ข็งแรง” และ ME2 กลา่วว่า “เลือกเล่นเครื่องนีเ้ป็น
ประจ าเพราะช่วยท าใหต้น้ขากระชบั สามารถเล่นไดเ้รื่อย ๆ แบ่งเป็นเซตได.้.. ท าใหก้ลา้มเนือ้บริเวณ
ช่วงล่าง เข่า น่อง ต้นขา โดยรวมแข็งแรง เมื่อเล่นเป็นประจ าท าให้ช่วงขารูส้ึกกระชับ” และเครื่อง 
Exercise Bike ซึ่ง ME10 อธิบายว่า “เลือกเล่นเพราะเป็นเครื่องที่ปลอดภัย สามารถออกก าลงักายได้
นาน ไม่ตอ้งใชก้ารทรงตวั ไดบ้รหิารหวัเข่าและตน้ขา ท าใหแ้ข็งแรง” 
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ภาพประกอบ 6 เครื่องฟิตเนสกลางแจง้ที่ผูส้งูอายหุญิงชอบใชอ้อกก าลงักาย 
 

จากภาพประกอบ 6 สรุปอันดับเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ที่กลุ่มตัวอย่างหญิงใหค้วามสนใจ
มาก ณ สวนลุมพินี ได้แก่ อันดับ 1 เครื่อง Air Walker รอ้ยละ 100 โดย FE11 กล่าวว่า “ชอบเล่น
เพราะไดเ้หยียดขากวา้ง แลว้ก็ไดอ้อกก าลงักายตัง้แต่เอว สะโพก ขาดา้นบน ดา้นล่าง เล่นแลว้เพลิน
ดว้ย เพราะเป็นการออกก าลงักายที่ไม่หนกัจนเกินไป ท าใหช้่วงขาแข็งแรง ขอ้ต่อสะโพกไดเ้คลื่อนไหว
เยอะ ตน้ขาดา้นในไดย้ืดเหยียดมากกว่าไปท ากิจกรรมอย่างอื่น ช่วยใหม้ีกลา้มเนือ้ที่เพิ่มมากขึน้” 
สอดคลอ้งกับ FE19 “เลือกเล่นเพราะชอบ เป็นเครื่องที่เล่นไดน้าน เพราะไม่เหนื่อยเร็ว เล่นแลว้เพลิน 
ท าใหช้่วงขาแข็งแรงมากขึน้ ตน้ขาดกูระชบั บัน้ทา้ย สะโพกไดอ้อกก าลงัเคลื่อนไหว ท าใหดู้กระชับ” 
และ FE15 สรุป “เป็นเครื่องที่ชอบเลน่ มนัไดค้ลายกลา้มเนือ้ช่วงขา จะแกว่งเร็วหรือแกว่งชา้ก็ได ้ช่วย
ให้ตน้ขาไดย้ืดเหยียดมากขึน้ เล่นบ่อย ๆ ท าให้สุขภาพดี” อันดับ 2 เครื่อง Elliptical Cross Trainer 
รอ้ยละ 90 โดย FE14  กล่าวว่า “เป็นเครื่องที่เล่นแลว้ไดเ้หงื่อเหมือนกบัไปเดินเล่นรอบสวน ช่วยใหไ้ด้
ออกแรงทัง้แขนและขา สุขภาพแข็งแรง มีกลา้มเนือ้มากขึน้ ระบบภายในท างานไดดี้” สอดคลอ้งกับ 
FE16 อธิบายว่า “เป็นเครื่องที่ไดอ้อกก าลังกายทุกส่วนทัง้กลา้มเนือ้ และระบบภายใน เล่นนาน ๆ ได้
เหงื่อเหมือนไปวิ่ง สขุภาพรา่งกายแข็งแรง เวลาเลน่รูส้กึสดชื่นดี” และ FE20 สรุปว่า  “เลือกเล่นเพราะ
มนัท าใหส้ขุภาพแข็งแรง เล่นเครื่องนีแ้ทนการเดินไดเ้ลย เพราะไดเ้หงื่อเยอะ เล่นนาน ๆ เหนื่อยพอ ๆ 
กับการไปเดินรอบสวน สุขภาพแข็งแรง หัวใจท างานได้ดี มีเรี่ยวแรงในการท ากิจกรรมประจ าวัน” 
อนัดับ 3 เครื่อง Surfboard รอ้ยละ 80 โดย FE15  กล่าวว่า “เลือกเล่นเพราะดูเป็นเครื่องออกก าลงักาย 
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ที่ เล่นง่าย สามารถเล่นได้เรื่อย ๆ แกว่งช้าแกว่งเร็วได้ขึน้อยู่กับคนเล่น สะโพกเคลื่อนไหวได้ดี 
เล่นบ่อย ๆ ช่วยท าใหไ้ม่ค่อยปวดเอวหรือปวดสะโพก กม้หยิบของก็ไม่ปวดหลงั” และ FE12 “ไดล้อง
เล่นแลว้รูส้ึกสนุก เพลินดี เป็นเครื่องออกก าลังกายที่เล่นแลว้ไม่เหนื่อยมากเกินไป” อันดับ 4 เครื่อง 
Shoulder Wheel รอ้ยละ 60 โดย FE18  กล่าวว่า “เลือกเล่นเพราะมันท าให้สุขภาพแข็งแรง เล่น
เครื่องนีแ้ทนการเดินไดเ้ลย เพราะไดเ้หงื่อเยอะ เล่นนาน ๆ เหนื่อยพอ ๆ กบัการไปเดินรอบสวน หัวใจ
ท างานไดดี้ มีเรี่ยวแรงในการท ากิจกรรมประจ าวัน” สอดคลอ้งกับ FE13 อธิบาย“ไดอ้อกก าลังกาย
ช่วงหัวไหล่ ท าใหห้ัวไหล่แข็งแรง ยกแขน เหวี่ยงแขนไดป้กติ เอามือแตะหลงั เกาหลงัได ้ไม่ค่อยปวด
บ่า ปวดไหลด่ว้ย” 
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ตอนที ่4 การวัดการทรงตัวและสมรรถภาพ  
งานวิจัยนี ้ท าการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณซึ่งเป็นข้อมูลทั่ วไปด้านอายุ น ้าหนัก ส่วนสูง  

 วัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน  ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) วัดการทรงตัวแบบเคลื่ อนที่  
(8-feet-up-and-go Test) และประเมินสมรรถภาพ 5 รายกาย ดงัแสดงผลในตาราง 4 และ 5   

 

ตาราง 4 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง (N = 20) 
 

*ช่ือสมมุติ อายุ (ปี) น ้าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) **%FAT ***BMI 
ME1 61 82 175 23.8 (M) 26.80 (P) 
ME2 62 72 164 23.1 (M) 26.77 (P) 
ME3 67 48 163 17.3 (VG) 18.05 (T) 
ME4 67 79 166 30.5 (L) 28.62 (P) 
ME5 63 110 180 33.7 (VL) 33.95 (F) 
ME6 64 63 163 30.2 (L) 23.68 (S) 
ME7 62 77 160 31.1 (L) 30.08 (P) 
ME8 66 78 169 23.2 (M) 27.27 (P) 
ME9 63 75 160 23.6 (M) 29.29 (P) 
ME10 64 115 185 34.8 (VL) 33.63 (F) 

𝑋̅ of ME 63.90 79.90 168.50 27.13 27.81 

S.D. of ME 2.13 19.85 8.68 5.68 4.65 
FE11 61 52 157 22.1 (VG) 21.10 (T) 
FE12 62 48 150 30.9 (G) 20.89 (T) 
FE13 61 54 156 28.7 (VG) 22.19 (S) 
FE14 63 63 150 29.6 (VG) 26.67 (P) 
FE15 62 50 158 23.3 (VG) 20.03 (T) 
FE16 60 47 156 26.2 (VG) 19.31 (T) 
FE17 63 68 150 43.6 (VL) 30.22 (P) 
FE18 64 69 150 43.8 (VL) 30.67 (F) 
FE19 60 59 156 38.6 (M) 24.24 (S) 
FE20 61 52 155 32.1 (G) 21.64 (S) 

𝑋̅ of FE 61.70 56.20 153.80 31.89 23.70 

S.D. of FE 1.34 8.08 3.36 7.76 4.14 

𝑋̅ 62.80 68.05 161.15 29.51 25.76 
S.D. 2.07 19.11 9.90 7.06 4.77 

*ME = Male Elderly, FE = Female Elderly 

** VL = Very Low (ต ่ามาก), L = Low (ต ่า), M = Moderate (ปานกลาง), G = Good (ดี), VG = Very Good (ดีมาก) 

***V = Very Thin (ผอมมาก), T = Thin (ผอม), S = Slim (สมส่วน), P = Plump (ทว้ม), F = Fat (อว้น) 
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จากตาราง 4 สรุปได้ว่า  กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สู งอายุ  ซึ่ งมี อายุ ระหว่าง 60 – 67 ปี  
เป็นชาย 10 คน และหญิง 10 คน ใชช้ื่อสมมติว่า ME และ FE เช่น ME1 หมายถึง ผูส้งูอายุชายคนที่ 1  
และ FE11 หมายถึง ผูสู้งอายุหญิงคนที่ 11 กลุ่มตัวอย่าง (N=20) อายุเฉลี่ย 62.80 ปี น า้หนักเฉลี่ย 
68.05 กิ โลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ย 161.15 เซนติเมตร เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%FAT) เฉลี่ ย 29.51 
และค่าค่าดัชนีมวลกาย (BMI) เฉลี่ย 25.76 ตามล าดับ โดยกลุ่มตัวอย่างที่ เป็นผู้สูงอายุชาย 
(ME1-ME10) มีอายุ น า้หนกั ส่วนสงู เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (%FAT) และค่าดชันีมวลกาย เท่ากบั 63.90 ปี 
79.90 กิโลกรมั 168.50 เซนติเมตร 27.13% และ 27.81 ส่วนของผูสู้งอายุหญิง (FE11-FE20) มีอาย ุ
น า้หนัก ส่วนสูง เปอรเ์ซ็นต์ไขมัน (%FAT) และค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 61.70 ปี 56.20 กิโลกรัม 
153.80 เซนติเมตร 31.89% และ 23.70 ตามล าดบั ซึ่งกลุ่มตวัอย่างทัง้ 20 คนอยู่ในวยัสงูอายุตอนตน้ 
(60-67 ปี) แต่มีเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (%FAT) และค่าดชันีมวลกาย ค่อนไปในทางน า้หนกัเกินหรือทว้ม 
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ตาราง 5 ผลการทดสอบการทรงตวัและสมรรถภาพ 
 

ชื่อสมมตุิ *การทรงตวั  
แบบเคลื่อนที่ (วินาท)ี 

**ลกุ-นั่งเกา้อี ้ 
30 sec. (ครัง้) 

**ยกเขา่ขึน้-ลง  
2 min. (ครัง้) 

*ความยืดหยุน่ 
ของล าตวั (ซม.) 

**ความยืดหยุ่นของหวัไหล่  

ซา้ย (ซม.) ขวา (ซม.) 

ME1 7.65 (L) 13 (VL) 75 (L) -5 (L) 25 (M) 20 (M) 
ME2 7.50 (L) 18 (L) 71 (VL) +5 (H) 25 (M) 26 (L) 
ME3 10.00 (L) 17 (L) 55 (VL) 0 (N) 27 (M) 26 (M) 
ME4 8.00 (L) 14 (VL) 60 (VL) -9 (L) 29 (L) 28 (L) 
ME5 5.58 (N) 13 (VL) 71 (VL) -1 (L) 26 (M) 20 (M) 
ME6 7.72 (L) 11 (VL) 69 (VL) -6 (L) 32 (L) 34 (L) 
ME7 5.90 (L) 15 (VL) 98 (M) +4 (H) 25 (M) 21 (M) 
ME8 5.65 (N) 20 (L) 80 (L) +6 (H) 20 (M) 19 (M) 
ME9 5.50 (N) 18 (L) 77 (L) 0 (N) 21 (M) 19 (M) 
ME10 5.71 (L) 13 (VL) 73 (L) -3 (L) 25 (M) 21 (M) 

𝑋̅ of ME 6.92 15.20 72.90 -0.90 25.50 23.40 

S.D. of ME 1.49 2.90 11.60 4.95 3.47 4.95 
FE11 5.34 (N) 25 (M) 72 (L) +1 (H) 21 (M) 19 (M) 
FE12 6.35 (L) 23 (M) 84 (L) +4 (H) 16 (M) 19 (M) 
FE13 6.02 (L) 21 (M) 65 (L) +4 (H) 22 (L) 20 (M) 
FE14 7.43 (L) 11 (VL) 59 (VL) -2 (L) 24 (L) 21 (M) 
FE15 6.12 (L) 20 (M) 63 (VL) 0 (N) 21 (M) 20 (M) 
FE16 5.16 (N) 26 (G) 90 (M) +8 (H) 23 (L) 11 (G) 
FE17 5.34 (N) 10 (VL) 41(VL) +2 (H) 26 (L) 22 (M) 
FE18 6.38 (L) 9 (VL) 40 (VL) +2 (H) 19 (M) 22 (M) 
FE19 7.00 (L) 14 (VL) 50 (VL) 0 (N) 42 (VL) 27 (L) 
FE20 6.90 (L) 13 (VL) 54 (VL) +6 (H) 27 (L) 21 (M) 

𝑋̅ of FE 6.20 17.20 61.80 2.50 24.10 20.20 

S.D. of FE 0.77 6.49 16.73 3.03 7.06 3.97 

𝑋̅  6.56 16.20 67.35 0.80 24.80 21.80 
S.D. 1.21 5.00 15.13 4.36 5.46 4.66 

*L = Low standard (ต ่ากว่าเกณฑ)์, N = Normal (ปกติ), H = High standard (สงูกว่าเกณฑ)์  

** VL = Very Low (ต ่ามาก), L = Low (ต ่า), M = Moderate (ปานกลาง), G = Good (ดี), VG = Very Good (ดีมาก) 
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ตาราง 5 แสดงผลการทรงตัวและการทดสอบสมรรถภาพ 5 รายการ คือ (1) วดัการทรงตัว
แบบเคลื่อนที่ (8-feet-up-and-go Test) วิธีการทดสอบ ผูร้บัการทดสอบนั่งบนเก้าอี ้ลุกแลว้เดินไป 
ออ้มกรวยที่ตัง้ห่างจากเกา้อี ้8 ฟุต แลว้กลบัมานั่งที่เกา้อีอ้ย่างรวดเร็ว จบัเวลาเป็นวินาที (2) ลุก-นั่ง
เกา้อี ้30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) วิธีการทดสอบ ผูร้บัการทดสอบลุกขึน้ยืนตรงและนั่งลง 
อย่างถูกตอ้ง ภายในเวลา 30 วินาที และนับจ านวนครัง้ที่ท าได ้(3) ยกเข่าขึน้-ลง 2 นาที (2 Minutes 
Step Up and Down) วิธีการทดสอบให้กลุ่มตัวอย่างยกเข่าถึงระดับความสูงที่ก าหนดให้ ภายใน
เวลา 2 นาที โดยนับจ านวนครั้งที่ท าได้มากที่สุด (4) วัดความยืดหยุ่นของล าตัว (Chair Sit-and-
Reach Test) วิธีการทดสอบ คือ นั่ งบนเก้าอี ้ ก้มตัวไปให้ปลายนิ ้วมือที่ยาวที่สุดแตะปลายเท้า  
วัดระยะห่างจากปลายนิ ้วมือถึงปลายเท้า หน่วยวัดเป็นเซนติเมตร ค่าที่ เป็นบวกแสดงถึงความ
ยืดหยุ่นดี และ (5) ความยืดหยุ่นของหวัไหล่ (Back Scratch) วิธีการทดสอบ มือขวาและมือซา้ยแตะ
กันด้านหลังสะบัก ท าการวัดระยะทาง โดยวัดระยะห่างระหว่างปลายนิว้กลางของมือบน กับตรง
กลางขอ้มือ (กึ่งกลางขอ้มือระหว่างปลายกระดกู Radial และกระดกู Ulnar) ของมือลา่ง    

จากตาราง 5 สรุปไดว้่าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตวัและสมรรถภาพ
ทั้ง 5 รายการของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 20 คน ได้แก่ (1) การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ เท่ากับ 6.56 (±1.21) 
วินาที (2) ลุก-นั่งเกา้อี ้30 วินาที เท่ากับ 16.20 (±5.00) ครัง้ (3) ยกเข่าขึน้-ลง 2 นาที เท่ากับ 67.35 
(±15.13) ครัง้ (4) ความยืดหยุ่นของล าตัว เท่ากับ 0.80 (±4.36) เซนติเมตร และ (5) ความยืดหยุ่น
ของหวัไหลซ่า้ย และไหลข่วา เท่ากบั 24.80 (±5.46) และ 21.80 (±4.66) เซนติเมตร ตามล าดบั  

ผลการทดสอบจากตาราง 4 และ 5 น ามาประเมินสมรรถภาพโดยเทียบกับค่าเกณฑ์
มาตรฐานของผูสู้งอายุไทยชาย และหญิง สรุปค่า (1) BMI (2) เปอรเ์ซ็นตไ์ขมัน (3) การทรงตัวแบบ
เคลื่อนที่ (4) ลุกนั่ ง 30 วินาที (5) ยกเข่าขีน้ลง 2 นาที (6) ความยืดหยุ่นของล าตัว และ (7) ความ
ยืดหยุ่นของไหลซ่า้ยและไหล่ขวา ดงัแสดงในภาพประกอบ 7 และ 8  
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ภาพประกอบ 7 ผลการทดสอบของกลุม่ตวัอย่างชาย เปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
 

หมายเหต ุการประเมินค่า BMI 
V = Very Thin (ผอมมาก), T = Thin (ผอม), S = Slim (สมสว่น), P = Plump (ทว้ม), F = Fat (อว้น) 
แทนค่า V= 1, T = 2, S = 3, P = 4, F = 5, ค่ามาตรฐาน = 3 (สมสว่น) 
การประเมินค่า การทรงตวัแบบเคลื่อนที่ และ ความยืดหยุ่นของล าตวั 
L = Low standard (ต ่ากว่าเกณฑ)์, N = Normal (ปกติ), H = High standard (สงูกว่าเกณฑ)์  
แทนค่า L = 1, N = 2, H = 3, ค่าเกณฑป์กติ = 2 (ปกติ) 
การประเมินค่า %FAT, ลกุ-นั่งเกา้อี ้30 วินาท,ี ยกเข่าขึน้-ลง 2 นาท,ี ความยืดหยุ่นของหวัไหลซ่า้ย-ขวา  
VL = Very Low (ต ่ามาก), L = Low (ต ่า), M = Moderate (ปานกลาง), G = Good (ดี), VG = Very Good (ดีมาก)
แทนค่า VL = 1, L = 2, M = 3, G = 4, VG = 5, ค่ามาตรฐาน = 4 (ดี) 

จากภาพประกอบ 7 สรุปไดว้่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่างชาย 
ทั้งหมด 7 รายการ ได้แก่ (1) เปอรเ์ซ็นตไ์ขมัน (2) BMI (3) การทรงตัวแบบเคลื่อนที่  (4) ลุกนั่ ง 30 
วินาที (5) ยกเข่าขีน้ลง 2 นาที (6) ความยืดหยุ่นของล าตัว และ (7) ความยืดหยุ่นของไหล่ซา้ยและ
ไหล่ขวา ไดค่้า เปอรเ์ซ็นตไ์ขมัน เท่ากับ 27.13 (±5.68) BMI เท่ากับ 27.81 (±4.65) การทรงตัวแบบ
เคลื่อนที่ เท่ากบั 6.92 (±1.49) วินาที ลกุ-นั่งเกา้อี ้30 วินาที เท่ากบั 15.20 (±2.90) ครัง้ ยกเข่าขึน้-ลง 
2 นาที เท่ากับ 72.90 (±11.60) ครัง้ ความยืดหยุ่นของล าตัว เท่ากับ -0.90 (±4.95) เซนติเมตร ความ
ยืดหยุ่นของหัวไหล่ซา้ย และขวา เท่ากับ 25.50 (±3.47) และ 23.40 (±4.95) เซนติเมตร ตามล าดับ 
ซึ่งจากภาพผลการทดสอบที่ได้เทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของผู้สูงอายุชาย พบว่า ต ่ากว่าเกณฑ์
มาตรฐานทกุรายการ (ดภูาพประกอบ 7) 
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ผลการทดสอบของกลุ่มตวัอย่างชายเปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐาน
สมรรถภาพทางกาย

เกณฑม์าตรฐาน ค่าการทดสอบ
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ภาพประกอบ 8 ผลการทดสอบของกลุม่ตวัอย่างหญิง เปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
 

หมายเหต ุการประเมินค่า BMI 
V = Very Thin (ผอมมาก), T = Thin (ผอม), S = Slim (สมสว่น), P = Plump (ทว้ม), F = Fat (อว้น) 
แทนค่า V= 1, T = 2, S = 3, P = 4, F = 5, ค่ามาตรฐาน = 3 (สมสว่น) 
การประเมินค่า การทรงตวัแบบเคลื่อนที่ และ ความยืดหยุ่นของล าตวั 
L = Low standard (ต ่ากว่าเกณฑ)์, N = Normal (ปกติ), H = High standard (สงูกว่าเกณฑ)์  
แทนค่า L = 1, N = 2, H = 3, ค่าเกณฑป์กติ = 2 (ปกติ) 
การประเมินค่า %FAT, ลกุ-นั่งเกา้อี ้30 วินาท,ี ยกเข่าขึน้-ลง 2 นาท,ี ความยืดหยุ่นของหวัไหลซ่า้ย-ขวา  
VL = Very Low (ต ่ามาก), L = Low (ต ่า), M = Moderate (ปานกลาง), G = Good (ดี), VG = Very Good (ดีมาก)
แทนค่า VL = 1, L = 2, M = 3, G = 4, VG = 5, ค่ามาตรฐาน = 4 (ดี) 

จากภาพประกอบ 8 สรุปไดว้่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอย่างหญิง 
ทั้ งหมด  7 รายการ  ได้ แก่  (1) เป อร์เซ็ นต์ ไขมั น  (2) BMI (3) ก ารท รงตั วแบบ เคลื่ อนที่  
(4) ลุกนั่ ง 30 วินาที (5) ยกเข่าขี ้นลง 2 นาที (6) ความยืดหยุ่นของล าตัว และ (7) ความยืดหยุ่น 
ของไหล่ซา้ยและไหล่ขวา ไดค่้า เปอรเ์ซ็นตไ์ขมัน เท่ากับ 31.89 (±7.76) BMI เท่ากับ 23.70 (±4.14)  

การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ เท่ากับ 6.20 (±0.77) วินาที ลุก-นั่งเก้าอี ้30 วินาที เท่ากับ 17.20 (±6.49) 

ครั้ง ยกเข่ าขึ ้น -ลง 2 นาที  เท่ ากับ  61.80 (±16.73) ครั้ง ความยืดหยุ่ นของล าตัว  เท่ ากับ 
2.50 (±3.03) เซนติเมตร ความยืดหยุ่นของหัวไหล่ซา้ย และขวา เท่ากับ 24.10 (±7.06) และ  20.20 (±3.97) 
เซน ติ เมตร ตามล าดับ  ซึ่ งจากภาพผลการทดสอบที่ ได้ เที ยบกับเกณฑ์ มาตรฐานของ 
ผู้ สู งอายุ หญิ ง พบว่ าต ่ ากว่ า เกณ ฑ์ ม าตรฐาน เกื อบทุ ก รายการ (ดู ภ าพป ระกอบ  8)
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ผลการทดสอบของกลุม่ตวัอยา่งหญิงเปรยีบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐาน
สมรรถภาพทางกาย

เกณฑม์าตรฐาน ค่าการทดสอบ



 
 

 

บทที ่5  
สรุป อภปิรายผลและขอ้เสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาการออกก าลงักายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ในสวนสาธารณะตามการรบัรู ้

ของกลุม่ตวัอย่าง  
2. เพื่อประเมินการทรงตวัและสมรรถภาพของผูส้งูอายุ 

ค าถาม/สมมติฐานในการวิจัย 
1. ปัจจยัใดบา้งที่เก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายที่สวนสาธารณะ 
2. ผูส้งูอายมุีความคิดเห็นอย่างไรเก่ียวกบัการออกก าลงักายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ 
3. เครื่องฟิตเนสกลางแจง้อะไรบา้งที่ผูส้งูอายชุอบใชอ้อกก าลงักาย 
4. การทรงตวัและสมรรถภาพทางกายของผูส้งูอายุอยู่ในระดบัใด 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
 เก็บรวมรวมขอ้มูลดว้ยวิธีต่อไปนี ้(1) การสมัภาษณ์แบบก่ึงโครงสรา้ง (Semi-structured 

Interview) 2 ครัง้ โดยใชแ้บบสัมภาษณ์ (2) การสังเกต (Observation) การออกก าลังกายของกลุ่ม
ตัวอย่าง อย่างน้อย 2 ครัง้ (3) การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ (Critical Incident) (4) การ
กระตุ้นความจ าด้วยภาพ (Stimulated Recall) และ (5) การประเมินการทรงตัวและสมรรถภาพ  
วิเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพ แบบอุปนัยดว้ยวิธีเปรียบเทียบความคงที่ของขอ้มูล เพื่อหาหัวเรื่องที่
เก่ียวขอ้งกับมุมมองในการออกก าลงักายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ ส าหรบัขอ้มูลเชิงปริมาณจาก
การวัดและประเมินการทรงตัวและวัดสมรรถภาพ น ามาค านวณหาเฉลี่ย (𝑋̅) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) เพื่อน าไปเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานตามอายุ (ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพล
ศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา , 2562; ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสขุ, 2561) 
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สรุปและอภปิรายผลการวิจัย  
สรุปผลการวิจัยเชิงคุณภาพ  

ผลการวิจยัสรุปได ้2 หวัเรื่อง ดงันี ้
1. ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกับการออกก าลงักายที่สวนสาธารณะสรุปได ้3 ประเด็น คือ 

ประเด็นแรก  เป้าหมายในการออกก าลังกาย เพื่ อ  (1. มีสุขภาพที่ ดี  2. มีสังคมกับผู้ อ่ืน  
3. สนุกสนาน) ประเด็นที่ 2 หลกัการเลือกกิจกรรม (1. เลือกกิจกรรมที่ท าไดง้่าย  2. เลือกใชเ้ครื่อง 
OFE) และประเด็นที่  3 เหตุผลในการเลือกสวนสาธารณะ (1. พื ้นที่กว้าง สวยงาม อากาศดี  
2. ท ากิจกรรมไดห้ลายอย่าง 3. อยู่ใกลบ้า้น เดินทางสะดวก มีที่จอดรถ 4. ฟรี ไม่เสียค่าใชจ้่าย)  

2. ความคิดเห็นเก่ียวกับการออกก าลังกายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ (OFE) 
พบว่ามี  3 ประเด็นคือ (1) ชอบออกก าลังกายด้วย OFE (1.1 มีอุปกรณ์ให้เลือกหลายชนิด  
1.2 สนุกที่ได้ออกก าลังหลายรูปแบบ 1.3 พัฒนาสมรรถภาพได้หลายด้าน) (2) ปัญหาการใช้
อุปกรณ์ฟิตเนส (2.1 รอคิว/อุปกรณ์ที่ชอบใช้มีน้อย  2.2 ใช้อุปกรณ์ที่ว่าง /ท ากิจกรรมอ่ืนแทน   
2.3 อุปกรณ์เสียใช้งานไม่ได้ 2.4 วันที่อากาศแปรปรวน ฝนตก/แดดรอ้นใช้เครื่องไม่ได้) และ  
(3) ขอ้เสนอแนะ ( 3.1 เพิ่มจ านวนอปุกรณท์ี่คนใชม้าก 3.2 มีระบบซ่อมบ ารุงที่ดี  3.3 มีการท าความ
สะอาดใหบ้่อยขึน้ 3.4 มีค าแนะน าวิธีใชอ้ปุกรณ/์มีครูสอน) 

สรุปผลการวิจัยเชิงปริมาณ  
1. เครื่องฟิตเนสกลางแจ้งที่ผู ้สูงอายุชายชอบใช้ออกก าลังกาย ได้แก่ (1) Lat Pull 

Down, (2) Ski Walker, (3) Air Walker, (4) Butterfly and Reverse Fly, (5) Leg Press แ ล ะ  (6) 
Exercise Bike และผู้สู งอายุห ญิ งชอบใช้ เครื่ อง (1) Air Walker, (2) Elliptical Cross Trainer,  
(3) Surfboard และ (4) Shoulder Wheel ตามล าดบั 

2. การประเมินการทรงตัว และสมรรถภาพ (ความแข็งแรง ความอดทน ความยืดหยุ่น
ของล าตัวและหัวไหล่ซา้ย/ขวา ดัชนีมวลกาย และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมัน) พบว่า ต ่ากว่าเกณฑม์าตรฐาน
ของผูส้งูอายไุทยทกุรายการ 
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อภปิรายผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 
1. ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการออกก าลังกายทีส่วนสาธารณะ  

ผลการวิจัยพบปัจจัยที่ เก่ียวข้องกับการออกก าลังกายที่สวนสาธารณะสรุปได้ 
 3 ประเด็น คือ ประเด็นแรก เป้าหมายในการออกก าลงักาย เพื่อ (1. มีสขุภาพที่ดี 2. มีสงัคมกับผูอ่ื้น 
3. สนุกสนาน) ประเด็นที่ 2 หลักการเลือกกิจกรรม (1. เลือกกิจกรรมที่ท าได้ง่าย  2. เลือกใชเ้ครื่อง 
OFE) และประเด็นที่  3 เหตุผลในการเลือกสวนสาธารณะ (1. พื ้นที่ กว้าง สวยงาม อากาศดี  
2. ท ากิจกรรมได้หลายอย่าง 3. อยู่ใกล้บ้าน เดินทางสะดวก มีที่จอดรถ 4. ฟรี ไม่เสียค่าใช้จ่าย)  
ดงัจะไดอ้ภิปรายผลตามล าดบั 

1. เปา้หมายในการออกก าลงักาย 
กลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผูสู้งอายุมีเป้าหมายในการออกก าลังกายเพื่อใหต้นเอง มี

สขุภาพที่ดี มีสงัคมกบัผูอ่ื้น และสนุกสนานกบัการออกก าลงักาย เพราะการมีสขุภาพที่ดีจะท าให้
ผูสู้งอายุไม่เจ็บป่วยบ่อย ไม่ตอ้งเสียค่ารกัษาพยาบาล และท าใหพ้ึ่งพาตนเองได ้ไม่เป็นภาระกับ
ลกูหลาน นอกจากนัน้ การไดอ้อกจากบา้นไปออกก าลงักายท าใหม้ีเพื่อน มีสงัคมกบัผูอ่ื้นที่มีความ
สนใจในการออกก าลงักาย ดีกว่าการอยู่ในบา้นทัง้วนั อีกทัง้การไดเ้ลือกกิจกรรมการออกก าลงักาย
ที่ตนเองชอบ ท าให้เกิดความสนุกสนานและน าไปสู่การออกก าลังกายอย่างยั่ งยืนอีกด้วย 
สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมา (Butler et al., 1995) และสอดคล้องกับงานวิจัยของเจริญ 
กระบวนรตัน ์และ สาลี่ สภุาภรณ ์(2557) ที่ศกึษาผลการออกก าลงักายดว้ยยางยืด ตารางเกา้ช่อง
และการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 90 นาที 3 ครัง้ ต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 4 เดือน ในกลุ่มตวัอย่าง 20 คน 
และพบว่า การออกก าลงักายท าใหส้ขุภาพโดยรวมดีขึน้ เพิ่มโอกาสในการมีสงัคมกบัผูอ่ื้นมากขึน้ 
และหากได้เลือกท ากิจกรรมที่ชอบก็จะท าใหเ้กิดความสนุกสนานมากขึน้ด้วย ท านองเดียวกับ  
ค ูสเชียค และแมคเคนนา (Khoo, Schaik, & Mckenna, 2014) ท าการศึกษาโปรแกรมออกก าลงั
ที่เรียกว่า แฮปป้ี แอนติคส ์(Happy Antics) ซึ่งเป็นโปรแกรมการออกก าลังกายที่ผูว้ิจัยออกแบบ
ขึน้ โดยมีการฝึกกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน ไดแ้ก่ กิจกรรมไทจ้ี๋ ชิกง โยคะ เตน้ร  า และ
การฝึกสมาธิ โดยใชก้ลุ่มตัวอย่างที่มีอาการหลงลืมจ านวน 15 คน เก็บรวบรวมข้อมูลดว้ยการ
สมัภาษณแ์บบก่ึงโครงสรา้ง และพบว่า กลุม่ตวัอย่างสนกุกบัการฝึกกิจกรรม รบัรูถ้ึงการผ่อนคลาย 
กระตือรือรน้ในการท ากิจกรรม และเริ่มมีสงัคมกบัผูอ่ื้นมากขึน้ 
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2. หลกัการเลือกกิจกรรม 
ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่  (1) เลือกกิจกรรมที่ ท าได้ง่าย และ  

(2) เลือกใช้เครื่อง OFE  ซึ่ งผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่ ตนมี
ความคุน้เคย และท าไดง้่ายอีกทั้งเป็นกิจกรรมที่ไม่หนักมากเกินไป เช่น การเดินเร็ว การบริหาร
รา่งกาย นอกจากนัน้ ยงัสนใจเลือกออกก าลงักายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ (OFE) ซึ่งปัจจบุนัมี
อยู่ทั่วไปตามสวนสาธารณะและลานออกก าลงักาย ต่าง ๆ เนื่องจากเครื่องมีหลายชนิด สามารถ
เลือกได ้เครื่องมือ OFE จึงไดร้บัความสนใจส าหรบัผูส้งูวยั (สาลี่ สภุาภรณ,์ 2561; Somnil, 2021) 

3. เหตผุลในการเลือกสวนสาธารณะ 
การวิจัยพบว่า เหตุผลในการเลือกไปออกก าลังกายในสวนสาธารณะ มีหลาย

ประการ (1. พื ้นที่กวา้ง สวยงาม อากาศดี 2. ท ากิจกรรมไดห้ลายอย่าง 3. อยู่ใกล้บ้าน เดินทาง
สะดวก มีที่จอดรถ 4. ฟรี ไม่เสียค่าใชจ้่าย) ทัง้นีเ้พราะบา้นหรือที่อยู่อาศยัในกรุงเทพฯ จะค่อนขา้ง
มีพืน้ที่จ  ากัด การไดอ้อกไปท ากิจกรรมในสวนสาธารณะที่กวา้งขวาง อากาศดี มีกิจกรรมใหเ้ลือก
หลากหลาย และอยู่ไม่ไกลจากที่พักอาศัยของตนเองจึงเป็นทางเลือกที่ ดีส  าหรับผู้สูงอาย ุ
สอดคลอ้งกับงานวิจัยของสาลี่ สุภาภรณ์ (2561) ที่พบว่า ผูสู้งอายุชอบไปออกก าลังกายที่สวน
ลมุพินีเนื่องจากเดินทางสะดวก มีลานจอดรถ มีกิจกรรมใหเ้ลือกหลากหลายชนิดและไม่ตอ้งเสีย
ค่าใชจ้่ายในการเขา้ไปใชบ้ริการ และสอดคลอ้งกับการวิจัยที่ผ่านมาซึ่งพบว่าวัตถุประสงคข์อง
ผูสู้งอายุที่เขา้มาใชบ้ริการสวนสาธารณะมีหลายอย่าง ไดแ้ก่ มาพักผ่อน พบปะเพื่อน นั่งพูดคุย 
เดินเล่น รวมไปถึงการออกก าลงักายรูปแบบต่าง ๆ ตามความสนใจ (Reed et al., 2011; Shores & 
West, 2008) เนื่องจากสวนสาธารณะส่วนใหญ่มีสภาพแวดลอ้มที่เป็นธรรมชาติ สวยงาม มีต้นไม ้
ดอกไม ้นานาพนัธุ ์รม่รื่น สะอาด ท าใหรู้ส้กึผ่อนคลายเมื่อเขา้ไปใชบ้ริการ (Alves et al., 2008) 

 
2. ความคิดเหน็เกี่ยวกับการออกก าลังกายด้วยเคร่ืองฟิตเนสกลางแจ้ง (OFE) 

ผลการวิจัยสรุปความคิดเห็นเก่ียวกับการออกก าลังกายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจ้ง 
(OFE) ได ้3 ประเด็นคือ ประเด็นแรก (1) ชอบออกก าลงักายดว้ย OFE (1.1 มีอปุกรณ์ใหเ้ลือกหลาย
ชนิด 1.2 สนุกที่ได้ออกก าลังหลายรูปแบบ 1.3 พัฒนาสมรรถภาพได้หลายด้าน) ประเด็นที่ 2 (2) 
ปัญหาการใชอุ้ปกรณ์ฟิตเนส (2.1 รอคิว/อุปกรณ์ที่ชอบใชม้ีนอ้ย  2.2 ใชอุ้ปกรณ์ที่ว่าง /ท ากิจกรรม
อ่ืนแทน  2.3 อุปกรณ์เสียใช้งานไม่ได้ 2.4 วันที่อากาศแปรปรวน ฝนตก/แดดรอ้นใช้เครื่องไม่ได้)  
และประเด็นที่ 3 (3) ข้อเสนอแนะ (3.1 เพิ่มจ านวนอุปกรณ์ที่คนใช้มาก 3.2 มีระบบซ่อมบ ารุงที่ดี   
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3.3 มีการท าความสะอาดใหบ้่อยขึน้ 3.4 มีค าแนะน าวิธีใชอุ้ปกรณ์/มีครูสอน) ดังจะไดอ้ภิปรายผล
ตามล าดบั  

1. ชอบออกก าลงักายดว้ย OFE 
กลุ่มตัวอย่างชอบออกก าลงักายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้เพราะมีอุปกรณ์ให้

เลือกหลายชนิด สนกุไดอ้อกก าลงักายหลายรูปแบบ และสามารถพฒันาสมรรถภาพไดห้ลายดา้น 
เนื่องจากผูสู้งอายุโดยทั่วไปจะออกก าลงักายดว้ยการเดินเร็วเพราะปลอดภัย มีแรงกระแทกนอ้ย 
และเหมาะสมกับวัย อย่างไรก็ตาม การเดิน ไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพได้หลายด้าน เมื่อ
เปรียบเทียบกับการออกก าลังกายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ ซึ่งมีเครื่องใหเ้ลือกหลายชนิด ทั้ง
เครื่องมือที่ช่วยพฒันาความแข็งแรง เช่นเครื่องที่ตอ้งออกแรงตา้นต่าง ๆ (Leg Press) เครื่องที่ช่วย
เสริมสรา้งความอดทนของหัวใจและหลอดเลือดซึ่งใชง้านง่าย ไม่มีแรงกระแทกมาก เช่นเครื่อง  
Air Walker, Exercise Bike ตลอดจนเครื่องที่ เสริมสร้างความยืดหยุ่น เช่น Shoulder Wheel 
ผูส้งูอายุจึงชอบออกก าลงักายดว้ย OFE สอดคลอ้ง ACSM ซึ่งแนะน าใหผู้ส้งูวยัออกก าลงักายเพื่อ
พัฒนาความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และความอดทนของหัวใจและหลอดเลือด (ACSM, 2014) 
อนึ่ง การไดเ้ลือกท ากิจกรรมที่ตนเองชอบหรือมีความสนใจก็จะน ามาซึ่งความพงึพอใจ เพลิดเพลิน
และมีความสขุกบักิจกรรมเหลา่นัน้ (วรศิรา ฟงุสงูเนิน และ สาลี่ สภุาภรณ,์ 2557) 

2. ปัญหาการใชเ้ครื่องฟิตเนสกลางแจง้ 
สรุปได้ 4 ขอ้ คือ (2.1 รอคิว/อุปกรณ์ที่ชอบใช้มีน้อย  2.2 ใช้อุปกรณ์ที่ว่าง /ท า

กิจกรรมอ่ืนแทน  2.3 อุปกรณ์เสียใชง้านไม่ได ้2.4 วันที่อากาศแปรปรวน ฝนตก/แดดรอ้นใชเ้ครื่อง
ไม่ได)้ ทั้งนีเ้นื่องจากเครื่องฟิตเนสตั้งอยู่กลางแจง้ มีหลากหลายชนิด และมีผู้มาใชบ้ริการมาก 
โดยเฉพาะในช่วงเชา้และเย็น จึงท าใหเ้ครื่องไม่เพียงพอ บางเครื่องใชอ้อกก าลงักายต่อเนื่องเป็น
เวลานาน เช่น 20-30 นาทีขึน้ไป ไดแ้ก่ Air Walker, Elliptical Cross Trainer ฯ การที่เครื่องไม่ว่าง
เพราะถูกผู้อ่ืนใชง้านอยู่จึงเป็นเรื่องปกติที่เกิดขึน้ได ้ซึ่งอุปกรณ์ที่มีคนชอบมาก ถูกใชง้านบ่อย 
เครื่องจึงเสีย ประกอบกบัประเทศไทยเป็นเมืองรอ้น บางช่วงมีฝนตกบ่อย เครื่องที่ตากแดด ตากฝน 
จึงขึน้สนิมและฝืดหากไม่ไดร้บัการดูแล ซึ่งอุปกรณ์ออกก าลงักายกลางแจง้จะคลา้ยกับอุปกรณ์
ออกก าลังกายในฟิตเนสที่ท าจากสแตนเลส เหล็ก พลาสติก และไม่ตอ้งใชไ้ฟฟ้าในการท างาน 
(Bettencourt & Neves, 2012; Cohen et al., 2012) การเลือกซือ้ OFE ที่เหมาะสม ติดตัง้เครื่องที่
คนนิยมใชม้ากร่วมกับการดูแลซ่อมบ ารุงจะช่วยแกปั้ญหาอุปกรณ์ไม่เพียงพอ หรืออุปกรณ์ช ารุด 
เสียหายไดใ้นระดบัหน่ึง (Chow, 2013; Copeland et al., 2017)  
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3. ขอ้เสนอแนะ 
กลุ่มตัวอย่างเสนอแนะเก่ียวกับการใช้เครื่องฟิตเนสกลางแจ้ง ดังนี ้  3.1 เพิ่ม

จ านวนอุปกรณ์ที่คนใชม้าก 3.2 มีระบบซ่อมบ ารุงที่ดี  3.3 มีการท าความสะอาดใหบ้่อยขึน้ 3.4 มี
ค าแนะน าวิธีใชอ้ปุกรณ/์มีครูสอน สอดคลอ้งกับงานวิจัยที่ผ่านมาซึ่งพบว่า กลุ่มตัวอย่างตอ้งการ
ให้มีค าแนะน าเก่ียวกับการใช้เครื่องมือแต่ละอย่าง ต้องการให้มีผู ้ฝึกสอนฟิตเนสมาสอนหรือ
แนะน าการใชอ้ปุกรณ ์รวมถึงมีระบบการท าความสะอาดเครื่องมือและตรวจเช็คซ่อมบ ารุงบ่อย ๆ 
เพื่อให ้OFE อยู่ในสภาพที่สามารถใชง้านไดดี้ จ านวนอปุกรณท์ี่พอเพียง มีระบบการท าความสะอาด
และซ่อมบ ารุงที่ดี ตลอดจนการมีผูฝึ้กสอนฟิตเนสมาแนะน าการใชเ้ครื่องมือต่าง ๆ อย่างถูกวิธีจึงมี
ความส าคญัมากส าหรบัสวนสาธารณะในประเทศไทย (Copeland et al., 2017)   

อภปิรายผลการวิจัยเชิงปริมาณ 
1. เคร่ืองฟิตเนสกลางแจ้งทีผู่้สูงอายุชอบใช้ออกก าลังกาย  

ส าหรับผู้สูงอายุชาย ได้แก่  (1) Lat Pull Down, (2) Ski Walker, (3) Air Walker, (4) 
Butterfly and Reverse Fly, (5) Leg Press และ (6) Exercise Bike ส่วนผูสู้งอายุหญิงชอบใชเ้ครื่อง 
(1) Air Walker, (2) Elliptical Cross Trainer, (3) Surfboard และ (4) Shoulder Wheel ตามล าดับ 
ซึ่งอุปกรณ์ดังกล่าวสามารถพัฒนาสมรรถภาพไดค้รบทุกดา้น ทั้งเครื่องพัฒนาความแข็งแรง ความ
อดทน ความยืดหยุ่น การทรงตวั สอดคลอ้งกบังานวิจัยของ ภูษณพาส และคนอ่ืน ๆ (2562) ที่พบว่า 
อุปกรณ์ฟิตกลางแจง้ที่นิยมใชอ้อกก าลังกาย ไดแ้ก่ Exercise Bike และ Air Walker และสอดคลอ้ง
กบังานวิจยัที่ผ่านมา ที่พบว่า อปุกรณอ์อกก าลงักายที่นิยมใชบ้่อยที่สดุคือ Air Walker และ Exercise 
Bike (Cohen et al., 2012; Cranney et al., 2016) อย่างไรก็ตาม การศึกษาของสมนิล (Somnil, 
2021) พบว่า อุปกรณ์ฟิตเนสกลางแจ้งที่นิยมใชอ้อกก าลังกายกันมากที่สวนสาธารณะ  2 แห่งใน
จังหวัดอุดรธานี  ได้แก่ Two-way Waist Twisting Machine, Bicycle Machine และ Hip-balance 
Machine ตามล าดับ จากงานวิจัยหลายเรื่องที่ผ่านมาสรุปไดว้่า เครื่องออกก าลังกายที่ช่วยพัฒนา
ความอดทนของหวัใจและหลอดเลือดไดร้บัความสนใจมากกว่าเครื่องพวกพฒันาความแข็งแรง หรือ
พฒันาความยืดหยุ่นของรา่งกาย  

2. การประเมินการทรงตัว และสมรรถภาพ  
การอภิปรายผลจะไดก้ล่าวถึง (1) ค่าเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันและดัชนีมวลกาย (2) การทรงตัว

และความแข็งแรง (3) ความอดทน และ (4) ความยืดหยุ่นของล าตัวและหัวไหล่ซา้ย/ขวา ตามล าดับ 
ซึ่งจากผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผู้สูงอายุชาย (ME1-ME10) มีอายุ น า้หนัก ส่วนสูง 
เท่ากับ 63.90 ปี 79.90 กิโลกรมั 168.50 เซนติเมตร ส่วนผูสู้งอายุหญิง (FE11-FE20) เท่ากับ 61.70 
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ปี 56.20 กิโลกรมั 153.80 เซนติเมตร ส าหรบัค่าเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (%FAT) และ ค่าดชันีมวลกาย ชาย
เท่ากบั 27.13% และ 27.81 ส่วนผูส้งูอายุหญิง เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (%FAT) และ ค่าดชันีมวลกาย เท่ากบั 
31.89% และ 23.70 ตามล าดับ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างทั้ง 20 คนอยู่ในวัยสูงอายุตอนตน้ (60-67 ปี) แต่มี
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (%FAT) และ ค่าดชันีมวลกาย ค่อนไปในทางน า้หนกัตวัเกินกว่าปกติหรือทว้ม แมว้่า
จะออกก าลงักายเป็นประจ าก็ตาม ทัง้นีเ้พราะผูส้งูอายุมีความเสื่อมของร่างกาย ระบบต่าง ๆ ท างาน
ดอ้ยประสิทธิภาพลง แนวโนม้ที่จะมีน า้หนกัตวัเกิน มีไขมนัเพิ่มขึน้ มีดชันีมวลกายสงูกว่าเกณฑป์กติ 
จึงเป็นไปไดม้าก (บรรล ุศิรพิานิช, 2549)  

ผลการทดสอบการทรงตัวและความแข็งแรงของขา พบว่า ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของเวลาการทรงตัวผูสู้งอายุชายเท่ากบั 6.92 (±1.49) วินาที และความแข็งแรงขา (ลกุ-นั่ง

เก้าอี ้30 วินาที) เท่ากับ 15.20 (±2.90) ครัง้ ส่วนผู้สูงอายุหญิง เท่ากับ 6.20 (±0.77) วินาที และ 

17.20 (±6.49) ครัง้ ซึ่งเมื่อเทียบกับเกณฑม์าตรฐานยงัอยู่ระดับต ่ากว่าปกติ ดังนัน้จึงควรพฒันาการ
ออกก าลงักายที่ช่วยเสริมสรา้งความแข็งแรงของขา และพัฒนาการทรงตัว เนื่องจากขาที่แข็งแรงมี
ส่วนให้ทรงตัวไดดี้ ซึ่งผู้สูงวัยส่วนใหญ่มีปัญหาเรื่องการทรงตัวได้ไม่ดี ท าใหเ้กิดการลม้ ส่งผลให้
บาดเจ็บหรือทุพพลภาพตามมา (บรรลุ ศิริพานิช, 2549) ซึ่งผลการวิจัยของภูวนาถ พิมพบ์ูลยแ์ละ 
คนอ่ืน ๆ (2564) พบว่า การฝึกไทจ้ี๋ ชิกงและโยคะ เป็นเวลา 8 สัปดาห ์ผูสู้งอายุมีการทรงตัวที่ดีขึน้ 
และความแข็งแรงของขาเพิ่มขึน้จาก 17.94 เป็น 22.75 ครัง้ ท านองเดียวกัน พันธ์ยุทธ์ และคนอ่ืน ๆ 
(Phantayuth et al., 2022) ศึกษาผลการฝึกตันเถียน-สาลี่โยคะประยุกตซ์ึ่งโปรแกรมการฝึก 1 ชั่วโมง 
มีการฝึกร  าไทจ้ี๋ 20 ท่า ตามดว้ยการฝึกท่าโยคะ โดยท าการฝึก 12 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั กบัผูส้งูอาย ุ12 
คน และพบว่า ผู้สูงอายุมีการทรงตัวและความแข็งแรงของขาเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และสอดคลอ้งกับเม็ง และคนอ่ืนๆ (Meng et al., 2014) ที่ท าการเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกไทจ้ี๋ ฝึกการทรงตัว และการฝึกโยคะกับผูสู้งอายุที่เคยมีการหกลม้ (𝑋̅= 70 ปี) 12 สปัดาห ์พบว่า 
การฝึกกิจกรรมทัง้ 3 รูปแบบ ท าใหผู้สู้งอายุมีความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึน้ ดังนัน้ ผูสู้งอายุจึง
ควรฝึกกิจกรรมการออกก าลังกายที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรงของขาและการทรงตัว เช่น ไทจ้ี๋ ชิกง 
และโยคะ เพื่อปอ้งกนัการลม้  

ผลการทดสอบการยกเข่าขึน้ ลง 2 นาที พบว่า ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ชายเท่ากบั 72.90 (±11.60) ครัง้ และหญิงเท่ากบั 61.80 (±16.73) ครัง้ ซึ่งค่านีบ้่งบอกถึงความอดทน
ของหัวใจและหลอดเลือดและผลการทดสอบต ่ากว่าเกณฑท์ัง้ชายและหญิง แสดงใหเ้ห็นว่ากิจกรรม
การออกก าลังกายที่ท าเป็นประจ าดว้ยการเดิน หรือการใชอุ้ปกรณ์ฟิตเนสกลางแจง้ยังไม่สามารถ
พัฒนาความอดทนของหัวใจและหลอดเลือดได้ดีพอ ซึ่งต้องไปพิจารณาองค์ประกอบในการท า
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กิจกรรมทัง้ 4 ขอ้ คือ ความหนกั (Intensity) ความบ่อย (Frequency) ความนาน (Time) และชนิดของ
กิจกรรมที่ท า (Type) (ACSM, 2014) ว่าเหมาะสมกับแต่ละคนหรือไม่ เพื่อจะไดอ้อกแบบโปรแกรม
การออกก าลังกายที่ท าใหค้วามอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดพัฒนาขึน้ ซึ่งจะช่วยป้องกัน
โรคหวัใจและหลอดเลือดไดอี้กดว้ย  

ผลการทดสอบความยืดหยุ่นของล าตวั พบว่า ผูส้งูอายุชายมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ -0.90 (±4.95) เซนติเมตร ตามล าดับ ส่วนผู้สูงอายุหญิงเท่ากับ  2.50 (±3.03) 
เซนติเมตร ซึ่งผู้สูงอายุหญิงมีความยืดหยุ่นของล าตัวดีกว่าผู้สูงอายุชาย คือมีค่าเป็นบวก ส่วน
ผูส้งูอายุชายมีค่าติดลบ จึงจ าเป็นตอ้งออกก าลงักายเพื่อพฒันาความยืดหยุ่น เช่น โยคะ และการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ เป็นตน้  

การทดสอบความยืดหยุ่นของหวัไหล่ผูส้งูอายุชาย ไหล่ซา้ยและขวา มีค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 25.50 (±3.47) และ 23.40 (±4.95) เซนติเมตร ผูส้งูอายหุญิง ไหล่ซา้ยและ
ไหล่ขวาเท่ากับ 24.10 (±7.06) และ 20.20 (±3.97) เซนติเมตร ซึ่งผู้สูงอายุชายและหญิง มีหัวไหล่
ซ้ายและขวาที่ยังไม่ยืดหยุ่นเท่าที่ควร เมื่อเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน แม้จะมีการใช้เครื่อง OFE  
เพื่อหมุนไหล่ (Shoulder Wheel) อยู่บา้งก็ตาม กิจกรรมอื่น ๆ ที่ช่วยพัฒนาความยืดหยุ่นของหัวไหล่
ไดดี้ เช่น ชิกง ไทจ้ี๋ โยคะ อาจจะมีความจ าเป็น ทัง้นี ้จากงานวิจัยเก่ียวกับการฝึกชิกง ไทจ้ี๋ และโยคะ 
พบว่า ความยืดหยุ่นของล าตัวและหัวไหล่พัฒนาขึน้หลังจากฝึก 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห ์ 
(ภวูนาถ พิมพบ์ลูย ์และคนอ่ืน ๆ , 2564; Mackencie & Rakel, 2006) 

สรุปไดว้่า ค่าการทรงตวัและสมรรถภาพทางกายของกลุม่ตวัอย่างยงัต ่ากว่าเกณฑป์กติ
ทกุรายการ ไม่สอดคลอ้งกบังานวิจยัของสยาม ทองใบ และคนอ่ืน ๆ (2562) ซึ่งศึกษาสมรรถภาพทาง
กายในกลุ่มผูส้งูอายุ ชายและหญิงอายุ 60 ปีขึน้ไป ที่ไม่มีโรคประจ าตวั และไม่เป็นโรคหวัใจและปอด 
จ านวน 78 คน และพบว่า เปอรเ์ซ็นตไ์ขมันที่สะสมในร่างกายอยู่ในเกณฑ ์สมส่วน การทรงตัวอยู่ใน
เกณฑ์ดีมาก ยืน–นั่ง บนเก้าอี ้30 วินาที อยู่ในเกณฑ์ต ่า-ต ่ามาก และยืนยกเข่าขึน้–ลง 2 นาที ช่วง
อาย ุ60-69 ปี อยู่ในเกณฑต์ ่า-ต ่ามาก อายุ 70-84 ปี อยู่ในเกณฑป์านกลาง-ดี แตะมือดา้นหลงั อยู่ใน
เกณฑต์ ่า-ดี  
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ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป  
1. ควรส ารวจความตอ้งการในการใชเ้ครื่องฟิตเนสกลางแจง้ของผูใ้ชบ้ริการสวนสาธารณะ

เพื่อจดัซือ้เครื่องที่มีผูต้อ้งการใชบ้ริการมากเพิ่มขึน้  
2. ส ารวจปัญหาการใช้บริการเครื่องฟิตเนสกลางแจ้งของกลุ่มผู้ที่มาออกก าลังกายใน

สวนสาธารณะ  

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  
1. ควรจัดให้มีผู ้ฝึกสอนฟิตเนสหรือบุคลากรที่มีความรูม้าสอน หรือจัดอบรมให้ความรู้

เก่ียวกับหลักการออกก าลังกายเพื่ อสุขภาพของผู้สูงอายุ  และหลักการใช้ OFE ที่ มีอยู่ ใน
สวนสาธารณะแต่ละแห่ง  

2. บุคลากรที่เก่ียวขอ้งกบัสวนสาธารณะควรจดัอบรมหรือใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักาย
เพื่อพฒันาการทรงตวัและสมรรถภาพของผูส้งูอายุ 
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ภาคผนวก ก 
แบบสมัภาษณ ์1 (คดักรองกลุม่ตวัอย่าง) 

1. ชื่อ-สกลุ …………………………………. เบอรโ์ทรศพัท ์…………………. 

2. อายุ …………….. น า้หนกั …………….. ส่วนสงู ………… เพศ ………… 

3. คณุออกก าลงักายที่สวนสาธารณะแห่งนีน้านก่ีปี (….. ปี)  

4. ช่วง 1 ปีที่ผ่านมาคณุออกก าลงักายสปัดาหล์ะก่ีวนั (….. วนั/สปัดาห)์ 

5. การเดินในชีวิตประจ าวนัตอ้งใชไ้มค้  า้ยนัหรือเครื่องพยงุหรือไม่ (….. ใช ้…… ไม่ใช)้ 

6. มีการบาดเจ็บเก่ียวกบัขอ้เข่า หรือมีปัญหาเข่าเสื่อม (….. มี …… ไม่มี)  

7. การออกก าลงักายแต่ละครัง้นานก่ีนาที (….. นาที)  

8. การมาออกก าลงักายที่สวนสาธารณะ (ลมุพินี / บงึสีกนั) แต่ละครัง้ ท ากิจกรรมอะไรบา้ง 

    8.1 การมาออกก าลงักายที่สวนนี ้ท่านเลน่เครื่องฟิตเนสกลางแจง้นานเท่าใด เลน่เครื่อง

อะไรบา้ง  

9. มีโรคประจ าตวัอะไรบา้งที่อาจเป็นอปุสรรคต่อการออกก าลงักาย 

10. ยาท่ีหมอสั่งหรือยาที่ท่านรบัประทานเป็นประจ า มียาอะไรบา้ง  

11. ท่านสามารถเขา้รว่มการทดสอบการทรงตวัและสมรรถภาพไดห้รือไม่ (...... ได ้.......ไม่ได)้  

12. หากท่านมีขอ้เสนอแนะอื่น ๆ กรุณาอธิบายเพิ่มเติม 

แบบสมัภาษณ ์2 
1. ช่วยเลา่ประวติัการออกก าลงักายตัง้แต่เริ่มจนถึงปัจจุบนั โดยย่อ  
2. ช่วยบรรยายกิจกรรมการออกก าลงักายที่ท าเป็นประจ าในแต่ละสปัดาหท์ี่สวนสาธารณะนี ้  
3. อธิบายจดุประสงค ์2-3 ขอ้ ของการมาออกก าลงักายที่สวนสาธารณะแห่งนี ้
4. การออกก าลงักายแต่ละครัง้มีการฝึกโดยใชอ้ปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้อะไรบา้ง เพราะเหตใุดจึ ง
เลือกใชอ้ปุกรณด์งักลา่ว  
5. อปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้ที่คณุชอบเล่นมากกว่าอปุกรณอ่ื์น 3-5 อปุกรณแ์รกคืออะไร เพราะเหตุ
ใดจึงเลือกอปุกรณเ์หลา่นัน้   
6. ไดป้ระโยชนอ์ะไรบา้งจากการออกก าลงักายเป็นประจ าดว้ยอปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้ 
7. บอกปัญหาในการออกก าลงักายดว้ยอปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้ 2-3 ขอ้ ช่วยอธิบายเพิ่มเติม   
8. เปรียบเทียบขอ้ดี ขอ้เสีย ของการออกก าลังด้วยเครื่องอุปกรณ์ฟิตเนสกลางแจ้งกับการออก
ก าลงักายประเภทอ่ืน ๆ ที่ท าเป็นประจ า  
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9. ระบปัุจจยัสนบัสนนุที่ท าใหค้ณุสามารถออกก าลงักายเป็นประจ า 2-3 ขอ้ ช่วยอธิบายเพิ่มเติม   
10. คณุใชห้ลกัเกณฑข์อ้ใดในการเลือกกิจกรรมออกก าลงักายท่ีสวนสาธารณะนี ้(เลือกไดม้ากกว่า 
1 ขอ้)   
10.1………. จ านวนวนัที่ออกก าลงัต่อสปัดาห ์ 
10.2………. ความหนกัของกิจกรรม  
10.3………. ความนานในการออกก าลงักายแต่ละครัง้ 
10.4………. ชนิดของกิจกรรมการออกก าลงักายที่เลือก 
10.5………. ความสนกุสนาน  
10.6………. อ่ืน ๆ (ระบ ุ………………………………………..) 
11. ปัจจบุนัมีโรคประจ าตวั หรือมีปัญหาสขุภาพอะไรบา้งที่เป็นอปุสรรคต่อการออกก าลงักาย 
12. การออกก าลงักายที่คุณเลือก มีเป้าหมายเพื่อพัฒนาสุขภาพดา้นใดบา้ง (เลือกไดม้ากกว่า 1 
ขอ้)   
(1) ความแข็งแรง  
(2) ความยืดหยุ่น 
(3) ความอดทนของหวัใจและหลอดเลือด 
(4) รอบเอว หรือเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั หรือดชันีมวลกาย 
(5) การทรงตวั  
(6) อ่ืน ๆ (ระบ)ุ ……………………………………………… 
ค าถามตาม การออกก าลังกายดว้ยเครื่องฟิตเนสกลางแจง้ช่วยใหคุ้ณบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไวไ้ด้
อย่างไร 
13. ท่านพงึพอใจกบัผลการประเมินการทรงตวัและสมรรถภาพมากนอ้ยเพียงใด  
14. ผลการประเมินการทรงตวัและสมรรถภาพเบือ้งตน้สอดคลอ้งกบัที่ท่านคาดหวงัเพียงใด  
15. หากมีขอ้เสนอแนะอ่ืน ๆ กรุณาอธิบายเพิ่มเติม  
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ภาคผนวก ข 
การสงัเกต 

ตวัอย่างแบบบนัทกึการสงัเกต 
 

การสงัเกตครัง้ที่ …….. วนัที่ ……… เดือน ………………….. พ.ศ. 2564    (รหสักลุม่ตวัอย่าง สว 01, 02) 
จดบนัทกึการสงัเกตตามเวลาท่ีท ากิจกรรม (ใชน้าฬิกาจบัเวลา)  
นาที 0.00 ผูส้งูอายคุนที่ 1 และ 2 (ชื่อสมมติ สว1, สว2) มาถึงลานที่ตัง้อปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้ 
นาที 0.01 – 5.00 เล่นเครื่องหมุนไหล่ (Shoulder Wheel) โดยใชม้ือซา้ย จบแลว้ใชม้ือขวา จ านวนครัง้ใน
การหมนุประมาณ 10 – 12 เที่ยว 
นาที 6.00 – 12.00 เล่นเครื่อง Air Walker ซึ่งมีอยู่ 2 เครื่อง ไกวไปเรื่อย ๆ ราว 2 นาที พกัเหนื่อยสกัครู่โดย
ยืนอยู่บนเครื่องมือ ไม่ยอมลงจากเครื่องเพราะมีคนรอคิว แลว้ไกวต่ออีกประมาณ 2 นาที จากนัน้ลงมานั่ง
พกัที่มา้หินอ่อน 
นาที 12.00 – 15.00 …………………………………………………………………………………………. 
           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  82 

ภาคผนวก ค 
แบบบรรยายเหตกุารณส์ าคญั 

 

แบบที่ 1 บรรยายเหตกุารณส์ าคญัวนัที่มีอปุสรรคนอ้ย 
ค าชีแ้จง แบบที่ 1 โปรดบรรยายเหตุการณ์วันที่คุณออกก าลังกายดว้ยอุปกรณ์ฟิตเนสกลางแจง้ 
แลว้มีอุปสรรคนอ้ย สนุกและไดป้ระโยชนม์ากจากการออกก าลงักาย อธิบายใหช้ดัเจนว่า คุณฝึก
อปุกรณก์ารออกก าลงักายชนิดใด ที่ไหน เพื่อน ๆ หรือผูท้ี่เก่ียวขอ้งท าอะไร จึงท าใหค้ณุออกก าลงั
กายไดร้าบรื่น 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 

 

แบบที่ 2 บรรยายเหตกุารณส์ าคญัวนัที่มีอปุสรรคมาก 
ค าชีแ้จง แบบที่ 2 โปรดบรรยายเหตุการณ์วันที่คุณออกก าลังกายดว้ยอุปกรณ์ฟิตเนสกลางแจง้ 
แลว้มีปัญหามาก ไม่สนุกและไดป้ระโยชนน์อ้ยจากการออกก าลงักาย อธิบายใหช้ดัเจนว่า คณุฝึก
อปุกรณก์ารออกก าลงักายชนิดใด ที่ไหน เพื่อน ๆ หรือผู้ที่เก่ียวขอ้งท าอะไร จึงท าใหค้ณุเกิดปัญหา
มากกว่าวนัอ่ืน ๆ  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 

 

โปรดตอบค าถามต่อไปนี ้ 
1. อปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้ที่คณุชอบเลน่เป็นอนัดบั 1-5 คืออปุกรณอ์ะไรบา้ง  
2. เพราะเหตใุดจึงเลือกเลน่อปุกรณเ์หลา่นัน้  
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ภาคผนวก ง 
แบบกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ 

 

แบบที่ 1 ภาพการออกก าลงักายดว้ยอปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้แลว้ไดป้ระโยชนม์าก  
ค าชีแ้จง ขอใหท้่านหาภาพเก่ียวกับอุปกรณ์ฟิตเนสกลางแจง้ที่ท่านเลือกใชใ้นการออกก าลงักาย
แลว้ไดป้ระโยชนม์าก จ านวน 5 ภาพ และน ามาในวนัที่นดัหมาย เพื่อใหท้่านตอบค าถาม โดยจะมี
การบนัทกึเสียงค าตอบ ซึ่งค าถามมีดงันี ้
1. ภาพนัน้เก่ียวขอ้งกบัอะไร เพราะเหตใุดท่านจึงเลือกออกก าลงักายดว้ยอปุกรณเ์หล่านัน้ 
2. จากภาพท่านไดป้ระโยชนต่์อสขุภาพอะไรบา้ง   
3. หากท่านมีขอ้คิดเห็นอื่น ๆ เพิ่มเติม กรุณาอธิบาย (ถา้ไม่มีขอ้คิดเห็นเพิ่มเติม กรุณาดภูาพที่ 2)  
4. การกระตุน้ความจ าดว้ยภาพแบบที่ 1 จะด าเนินไปตามขัน้ตอนที่ 1-3 จนครบทัง้ 5 ภาพ     
 

แบบที่ 2 ภาพการออกก าลงักายดว้ยอปุกรณฟิ์ตเนสกลางแจง้แลว้ไดป้ระโยชนน์อ้ย  
ค าชีแ้จง ขอใหท้่านหาภาพเก่ียวกับอุปกรณ์ฟิตเนสกลางแจง้ที่ท่านเลือกใชใ้นการออกก าลงักาย
แลว้ไดป้ระโยชนน์อ้ย จ านวน 5 ภาพ และน ามาในวนัที่นดัหมาย เพื่อใหท้่านตอบค าถาม โดยจะมี
การบนัทกึเสียงค าตอบ ซึ่งค าถามมีดงันี ้
1. ภาพนัน้เก่ียวขอ้งกบัอะไร เพราะเหตใุดท่านจึงเลือกออกก าลงักายดว้ยอปุกรณเ์หล่านัน้ 
2. จากภาพท่านไดป้ระโยชนต่์อสขุภาพอะไรบา้ง   
3. หากท่านมีขอ้คิดเห็นอื่น ๆ เพิ่มเติม กรุณาอธิบาย (ถา้ไม่มีขอ้คิดเห็นเพิ่มเติม กรุณาดภูาพที่ 2)  
4. การกระตุน้ความจ าดว้ยภาพแบบที่ 2 จะด าเนินไปตามขัน้ตอนที่ 1-3 จนครบทัง้ 5 ภาพ     
 
ท่าน (กลุ่มตวัอย่าง) สามารถแสดงความคิดเห็นไดอ้ย่างอิสระ ขอ้มลูที่ท่านแสดงความคิดเห็นหรือ
ตอบค าถามทัง้หมดจะถูกน าเสนอเป็นภาพรวมของผลการวิจยัจากกลุ่มตวัอย่างทัง้  20 คน โดยใช้
ชื่อสมมติุ   แทนชื่อจริง ภาพต่าง ๆ ที่ท่านน ามา หากมีการน าเสนอจะไม่มีตวัท่านในภาพหรือไม่มี
ขอ้ความที่บ่งบอกถึงท่านแต่อย่างใด ส่วนขอ้มลูที่ไดจ้ากการตอบค าถามนัน้ ผูว้ิจัยจะไม่มีการน า
ขอ้มูลไปเปิดเผยหรือสนทนากับผูอ่ื้น นอกจากอาจารยท์ี่ปรกึษาวิทยานิพนธ ์ค าตอบไม่มีถูกหรือ
ผิดแต่อย่างใดเพราะเป็นการแสดงความคิดเห็นตามมมุมองของแต่ละคน 
 
ขอขอบคณุทกุท่านที่ใหค้วามรว่มมือในการตอบค าถามในแบบกระตุน้ความจ าดว้ยภาพทัง้ 2 แบบ  
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ภาคผนวก จ 
การวดัเพื่อประเมินการทรงตวัและสมรรถภาพ 5 รายการ 

 
1. การทรงตวัแบบเคลื่อนที่ (8-feet-up-and-go Test) 
2. ความแข็งแรง (ลกุนั่งเกา้อี ้30 วินาที) (30 sec. Chair Stand)  
3. ความอดทน (ยกเข่าขึน้ลง 2 นาที) (2 Minutes Step Up and Down)  
4.1 ความยืดหยุ่นของล าตวั (นั่งเกา้อีก้ม้ตวั) (Chair Sit-and-Reach Test)  
4.2 ความยืดหยุ่นของหวัไหล ่(Back Scratch)  
5. เปอรเ์ซ็นต์ไขมันและดัชนีมวลกาย (Body Mass Index and Percent of Body Fat) วัดด้วย
เครื่องออมรอน (Omron)  
 
(ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562; ส านกัส่งเสริม
สขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2561) 
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1. การทรงตวัแบบเคลื่อนที่ (8-feet-up-and-go Test) 
 

     
 

ภาพประกอบ 9 วดัการทรงตวัแบบเคลื่อนที่ 
 

อุปกรณ ์เกา้อีส้งู 45 เซนติเมตรแบบมีพนกัพิง กรวย และนาฬิกาจบัเวลา  
ขั้นตอนการปฏิบัติ   

(1) ผูร้บัการทดลองนั่งเกา้อีท้ี่มีความสงู 45 เซนติเมตรและมีพนกัพิง  

(2) ผูว้ิจยัใหส้ญัญาน เริ่ม พรอ้มกบัเริ่มจบัเวลา 

(3) ผูร้บัการทดสอบลกุขึน้เดินไป ขา้งหนา้โดย ใชค้วามเร็วปกติในการเดิน เป็นระยะทาง 8 ฟตุ 

จนถึงกรวยท่ีตัง้ไว ้และเดินเลีย้วรอบกรวย จากนัน้ เดินกลบัมานั่งท่ีเกา้อีอี้กครัง้ และกดนาฬิกา

หยดุเวลา  

(4) บนัทกึผลการทดลองเป็นวินาที   

(5) ท าการทดสอบ 2 ครัง้ และบนัทกึเวลาที่ท าได ้2 ครัง้ เลือกค่าที่ดีที่สดุ 
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2. ความแข็งแรง (ลกุนั่งเกา้อี ้30 วินาที) (30 sec. Chair Stand) 
 

   

ภาพประกอบ 10 วดัความความแข็งแรง 
 

อุปกรณ ์เกา้อีท่ี้มีพนกัพิง สงู 17 นิว้ (43.18 เซนติเมตร) นาฬิกาจบัเวลา 

ขั้นตอนการปฏิบัติ  

(1) วางเกา้อีส้  าหรบัการทดสอบ ใหติ้ดผนงัเรียบและมีความทนทานปอ้งกนัการเลื่อนไหลของเกา้อี  ้

(2) ผูร้บัการทดสอบนั่งบรเิวณกลางเกา้อี ้(ไม่ชิดพนกัพิง เพื่อใหส้ะดวกต่อการลกุขึน้ยืน) วางเทา้

ทัง้สองราบกบัพืน้ ห่างกนัประมาณช่วงไหล ่เข่าแยก หลงัตรง ไขวแ้ขนทัง้สองบรเิวณอก มือแตะที่

ไหลต่รงขา้ม (มือขวาแตะไหลซ่า้ย)  

(3) ใหส้ญัญาณ “เริ่ม” ผูร้บัการทดสอบลกุขึน้จากเกา้อี ้เพื่อยืนตรง เข่าตงึ และนั่งลงในท่าเริ่มตน้ 

นบัเป็น 1 ครัง้  

(4) ท าซ า้ ต่อเนื่องกนั 30 วินาที  

(5) บนัทกึจ านวนครัง้ที่ท าถกูตอ้ง (ใหท้ าการทดสอบครัง้เดียว)  

หมายเหตุ ใหผู้ร้บัการทดสอบปฏิบติัใหเ้ต็มความสามารถ เมื่อผูท้ดสอบย่อตวันั่งลง โดยกน้สมัผสั

เกา้อี ้แต่ยงัไม่อยู่ในท่านั่งเหมือนตอนเริ่มตน้ แลว้รีบลกุขึน้ยืน จะไม่นบัจ านวนครัง้ให ้ถือว่าท าไม่

ถกูตอ้ง 
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3. ความอดทน (ยกเข่าขึน้ลง 2 นาที) (2 Minutes Step Up and Down) 
 

   
 

ภาพประกอบ 11 วดัความอดทน 
 
อุปกรณ ์นาฬิกาจบัเวลา ยางหรือเชือกยาว ส าหรบัก าหนดระยะความสงูของการยกเข่า 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
(1) ผูร้บัการทดสอบยืนเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล ่มือจบัที่เอว   

(2) ความสงูส าหรบัการยกเข่าของแต่ละคน คือ ใหย้กเข่าในท่าตน้ขาขนานพืน้ (เข่างอ) เข่าสงู

ระดบัสะโพกและขนานกบัพืน้ (เข่างอท ามมุกบัสะโพก 90 องศา) ใหใ้ชย้างยืดหรือเชือกขึงไวเ้พื่อ

เป็นจดุอา้งอิงระดบัความสงูส าหรบัการยกเข่าในแต่ละครัง้ 

(3) ใหส้ญัญาณ “เริ่ม” ผูร้บัการทดสอบยกเข่าขวาขึน้สงูจนแตะกบัยางที่ขึงไว ้ตน้ขาขนานกบั

ระดบัพืน้ แลว้วางลง สลบัเป็นยกขาซา้ย แลว้วางลง นบั 1 ครัง้  

(4) ท าต่อเนื่อง 2 นาที (หา้มวิ่ง)  

(5) บนัทกึจ านวนครัง้ที่ท าถกูตอ้ง  

หมายเหตุ ถา้ผูร้บัการทดสอบยกเข่าแต่ละขา้งสงูไม่ถึงระดบัแนวเสน้เชือก หรือผูเ้ขา้รบัการ

ทดสอบใชก้ารวิ่งแทนการยกเข่าสงูแทน จะไม่บนัทกึจ านวนครัง้ให ้เพราะปฏิบติัไม่ถกูตอ้ง 
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4.1 ความยืดหยุ่นของล าตวั (นั่งเกา้อีก้ม้ตวั) (Chair Sit-and-Reach Test) 
 

   

ภาพประกอบ 12 วดัความยืดหยุ่นของล าตวั 
 

อุปกรณ ์เกา้อี ้และสายวดั 
ขั้นตอนการปฏิบัติ   

(1) ผูร้บัการทดสอบนั่งที่ขอบเกา้อีด้า้นหนา้ดงัภาพ งอขาซา้ย เทา้ซา้ยวางราบกบัพืน้ 

(2) เหยียดขาขวา งอขอ้เทา้ขวา 90 องศา สน้เทา้ขวาติดพืน้ เข่าขวาตงึ  

(3) กม้ตวั เอือ้มมือไปที่ปลายเทา้ขวาใหม้ากที่สดุเท่าที่จะท าได ้ไม่ขย่มตวั เข่าขวาตงึ คงไว ้2 

วินาที 

(4) วดัระยะทางเป็นเซนติเมตรจากปลายเทา้ถึงปลายนิว้มือ (นิว้กลาง) ถา้ระยะห่างจากปลายนิว้

มือไม่ถึงปลายเทา้ ค่าที่ไดจ้ะเป็นลบ ถา้ปลายนิว้มือแตะพอดีปลายเทา้ ค่าที่ไดเ้ท่ากบัศนูย ์และถา้

ปลายนิว้มือย่ืนเลยปลายเทา้ ค่าที่ไดจ้ะเป็นบวก  

(5) บนัทกึผล  

หมายเหตุ ใหผู้ร้บัการทดสอบเหยียดขาขา้งที่ถนดั เช่น ขาขวา และวดัขาขา้งที่ถนดัเพียงขา้งเดียว 
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4.2 ความยืดหยุ่นของหวัไหล่ (Back Scratch) 
 

   

ภาพประกอบ 13 วดัความยืดหยุ่นของหวัไหล่ 
 

อุปกรณ ์สายวดั 

ขั้นตอนการปฏิบัติ  

(1) ผูร้บัการทดสอบยืนแยกเทา้  

(2) ยกแขนขวาขึน้เหนือไหล ่งอศอก คว ่ามือ บนหลงัและเลื่อนมือไปดา้นล่างใหม้ากที่สดุ  

(3) งอแขนซา้ยไปดา้นหลงัในท่าหงายมือ พยายามเคลื่อนมือทัง้สองไปใหใ้กลก้นัมากที่สดุ คา้งไว ้

3 วินาที  

(4) ทดสอบ 2 ครัง้และบนัทึกผลครัง้ที่ดีที่สดุเป็นเซนติเมตร 

(5) สลบัแขน มือซา้ยอยู่ดา้นบน 
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5. เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัและดชันีมวลกาย (Percent of Body Fat and Body Mass Index; BMI) 
 

    

ภาพประกอบ 14 วดัเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัและดชันีมวลกาย 
 
อุปกรณ ์เครื่องมือวดัดิจิตอล ยี่หอ้ Omron    

ขั้นตอนการปฏิบัติ  
(1) เปิดเครื่อง  

(2) บนัทกึเพศ อาย ุน า้หนกั สว่นสงู  

(3) ยืนตรง ถือเครื่องวดัดว้ยมือทัง้สอง เหยียดแขนออกระดบัไหล ่ 

(4) อ่านค่าและบนัทกึผล เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัและดชันีมวลกาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 
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ภาคผนวก ฉ 
เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชน อายุ 60 – 69 ปี 

 

 

ภาพประกอบ 15 เกณฑม์าตรฐานการทรงตวัแบบเคลื่อนที่ (8-feet-up-and-go Test) 
 

 

 

ภาพประกอบ 16 เกณฑม์าตรฐานความแข็งแรง (ลกุนั่งเกา้อี ้30 วินาที) (30 sec. Chair Stand) 
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ภาพประกอบ 17 เกณฑม์าตรฐานความอดทน (ยกเข่าขึน้-ลง 2 นาที) (2 Minutes Step Up and Down) 

 

 

 

ภาพประกอบ 18 เกณฑม์าตรฐานความยืดหยุ่นของล าตวั (นั่งเกา้อีก้ม้ตวั)  
(Chair Sit-and-Reach Test) 
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ภาพประกอบ 19 เกณฑม์าตรฐานความยืดหยุ่นของหวัไหล ่(Back Scratch) 



  97 

 

ภาพประกอบ 20 เกณฑม์าตรฐานดชันีมวลกาย (BMI) 

 

 

 

ภาพประกอบ 21 เกณฑม์าตรฐานเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั (Percent of Body Fat) 
 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 
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ภาคผนวก ช 
ตวัอย่างเครื่องออกก าลงักายฟิตเนสกลางแจง้ที่สวนสาธารณะบงึสีกนั และสวนสาธารณะลมุพินี 

 

 
 
 
 

ภาพประกอบ 22 Surfboard  
(เครื่องแกว่งสะโพก-ทรงตวั) 

 

ภาพประกอบ 23 Bonny Rider 
(เครื่องบรหิารลดหนา้ทอ้ง) 

 

 

ภาพประกอบ 24 Leg Press 
(เครื่องบรหิารขาเหยียดคู่) 

 

 

ภาพประกอบ 25 Elliptical Cross Trainer 
(เครื่องวิ่งสลบัหวัไหล)่ 

 

 

ภาพประกอบ 26 Lat Pull Down  
(เครื่องบรหิารหวัไหล)่ 

 

 

ภาพประกอบ 27 Butterfly and Reverse Fly 
(เครื่องบรหิารหนา้อก) 

 

 



  100 

 

ภาพประกอบ 28 Shoulder Wheel  
(เครื่องวงลอ้ยืดหยุ่นหวัไหล)่ 

 

ภาพประกอบ 29 Air Walker  
(เครื่องเดินสลบัเทา้) 

 

 

ภาพประกอบ 30 Waist Twister  
(เครื่องบรหิารขอ้สะโพก) 

 

 

ภาพประกอบ 31 Arm Wheel  
(เครื่องวงลอ้หมนุบิดล าตวั) 

 

 

ภาพประกอบ 32 Exercise Bike  
(เครื่องนั่งเอนป่ันจกัรยาน) 

 

ภาพประกอบ 33 Ski Walker  
(เครื่องโยกเดินสลบัเทา้) 

 



 
 

 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ช่ือ-สกุล ทิวาพร ศรีกาฬสินธุ ์
วัน เดือน ปี เกิด 20 มีนาคม 2538 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา พ.ศ.2556 มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสามเสนวิทยาลยั  

พ.ศ.2560 ปรญิญาตรี วท.บ. (วิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักาย) 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ  
พ.ศ.2564 ปรญิญาโท วท.ม. (วิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักาย) 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 90/21 ซ.โกสมุรวมใจ 38 แขวงดอนเมือง เขตดอนเมือง กทม. 10210   
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