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บทท่ี 5 

บทสรุปและอภิปรายผล 
 

การวิจัยเรื่อง ต าบลต้นแบบการพัฒนากิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่าง
มีความสุข ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ในครั้งนี้ ใช้กระบวนการ วิจัยแบบผสมผสานวิธี 
(Mixed Methodology )แบบแผนแบบสามเส้า( Triangulation Design) ด าเนินการทั้งการวิจัยเชิง
คุณภา พ (Qualitative Research)และวิ จัย เชิ งปริ มาณ ( Quantitative Research) โ ดย มี
วัตถุประสงค์การวิจัย 1) เพ่ือศึกษาการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุในการร่วมกิจกรรมนันทนาการสร้าง
เสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่  2)เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ
ความสุขของผู้สูงอายุในการร่วมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง 
อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 3) เพ่ือพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุแบบมี
ส่วนร่วม ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 

บทสรุปของการศึกษา  ผู้วิจัยสรุปและอภิปรายผลการวิจัย พร้ อมทั้งให้ข้อเสนอแนะ 
ดังต่อไปนี้ 

 
สรุปผลการวิจัย  
 การสรุปผลการวิจัย ผู้วิจัยขอสรุปผลตามวัตถุประสงค์การวิจัย ดังนี้ 

1)  เพ่ือศึกษาการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุในการร่วมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่  

ผลการศึกษา  การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง ในการเข้าร่วมทดลอง 
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ พบว่า โดยรวม การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุอยู่ในระดับมาก 
(ค่าเฉลี่ย 4.05) เม่ือพิจารณาในด้านต่างๆ พบว่า ด้านการมีส่วนร่วมในการรับผลประโยชน์ มีส่วนร่วม
ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ย 4.27) เม่ือพิจารณารายข้อ พบว่า ข้อกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ มี
ประโยชน์ต่อชุมชนสังคมและวัฒนธรรมของต าบลบ่อเหล็กลอง  การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุอยู่ใน
ระดับมาก (ค่าเฉลี่ย 4.47) 

2) เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความสุขของผู้สูงอายุในการร่วมกิจกรรมนันทนาการสร้าง
เสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 
 ผลการศึกษา ความสุขของผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง ก่อนและหลังการทดลอง โปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ พบว่า โดยรวม ความสุขของผู้สูงอายุก่อนการทดลอง อยู่ในระดับ ปาน
กลาง (คะแนนเฉลี่ย 43 คะแนน) หลังการการทดลอง  พบว่า ความสุขของผู้สูงอายุอยู่ในระดับมาก 
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(คะแนนเฉลี่ย 52 คะแนน) เม่ือพิจารณาในรายข้อ พบว่า ข้อท่านรู้สึกว่าชีวิตของท่านมีความสุข อยู่
ในระดับมากที่สุด (คะแนนเฉลี่ย 57คะแนน)  
 ผลการเปรียบเทียบความสุขของผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง ก่อนและหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ พบว่า ก่อนทดลอง ความสุขของผู้สูงอายุกลุ่ม
ควบคุม และ กลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกัน หลังทดลอง ความสุขของผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม และ กลุ่ม
ทดลอง มีความแตกต่างกันมีนัยส าคัททางสถิติที่ระดับ .05 
  3)  เพ่ือพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม 
ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 
 ผลการศึกษา การวิจัยเรื่องต าบลต้นแบบการพัฒนากิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุ อย่างมีความสุข ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ ผู้วิจัยได้ด าเนินการพัฒนา
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่างมีความสุข แล้วน ามาทดลองกับ
ผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง  อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ ก่อนและหลังการทดลองมีการสอบถาม 
ความสุข ในการพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ    และจัดประชุมเพ่ือ
วิพากษ์ โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข ผู้ วิ จั ย ไ ด้น า
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยเชิงปริมาณ และการวิจัยเชิงคุณภาพมาพัฒนาเป็น โปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัด
แพร่ ประกอบด้วยกิจกรรมนันทนาการ  4 กิจกรรม ได้แก่ 

1.  กิจกรรมนันทนาการหัตกรรม เป็นกิจกรรมที่ท าของใช้ในครัวเรือน หรือของที่ระลึก  เช่น 
ตะกร้อพวงกุทแจ แอบข้าว สุ่มไก่ ไซดักปลา ผลิตจากอุปกรณ์ในท้องถิ่น ไม้ไผ่ เป็นกิจกรรมใช้การจัก
สานด้วยมือของผู้สูงอายุเอง วัตถุประสงค์กิจกรรมนี้ เพ่ือผลิตของใช้ประจ าให้แก่ครอบครัวและชุมชน
อีกด้วย ส่งเสริมสุขภาพให้ผู้สูงอายุการบริหารกล้ามเนื้อมัดเล็ก บริเวณนิ้วมือ กล้ามเนื้อมัดใหท่ 
บริเวณแขนและข้อศอก และส่งเสริมสุขภาพจิต ฝึกสมาธิ ท าให้เกิดความสุข ใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์ ได้ออกมาร่วมกิจกรรมกับคนในชุมชน รวมทั้งยังสร้างอาชีพ เพ่ิมรายได้อีกด้วย 
  2. กิจกรรมนันทนาการฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง เป็นการส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ ด้วยการประยุกต์การเต้นตาราง 9 ช่อง กับท่าออกก าลังกายของต าบลบ่อเหล็กลอง ได้แก่ 
การฟ้อนพ้ืนบ้านต าบลบ่อเหล็กลอง จ านวน 5 ท่า ได้แก่ท่าสาวงาม ท่ายกเข่า ท่าสะบัดมือ ท่า ตุ้มบิด 
ท่าเก้ิงตะวัน ซ่ึงมีวัตถุประสงค์ เพ่ือส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ด้วยการประยุกต์ท่า
ออกก าลังกายของท้องถิ่นให้สอดคล้องกับกิจกรรม เป็นการบริหารร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ช่วย
เพ่ิมความสุข สนุกสนานให้ผู้สูงอายุไม่เกิดความเครียด และป้องกันการป่วยเป็นโรคซึมเศร้า 
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3.  กิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน เป็นกิจกรรมนันทนาการเพลงและดนตรี 
เป็นกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรม ส่งเสริมศิลปวัฒนธรรมของต าบลบ่อเหล็ก
ลอง ในด้านเพลงและดนตรีพ้ืนบ้าน น ามาปรับ และดัดแปลงเนื้อหาให้เหมาะสมกับ การสร้างเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุในต าบลบ่อเหล็กลอง ได้แก่ เพลงจ้อย เพลงค่าว เพลงซอ  เพลงร าวงกองก้า เพลง
เบาหวานกระทบไม้ ผู้สูงอายุจะรวมตัวกันเพ่ือร้องเพลงและเล่นดนตรีพ้ืนบ้าน ที่ มีการฟ้อนประกอบ 
เช่น  ฟ้อนพ้ืนบ้านลดอาการข้อต่อและไหล่ติด  แสดงในงานบุทต่างๆ เช่น งานประเพณีสงกรานต์ 
งานสลากภัตร  โดยการใช้ภูมิปัททา และประสบการณ์ของผู้สูงอายุที่สืบทอดกันมาเป็นรุ่นต่อรุ่น ผล
ของการท ากิจกรรมนันทนาการเพลงและดนตรีพ้ืนบ้าน จะท าให้จิตใจมีความสุข และมีชีวิตชีวา มี
สุขภาพจิตดี และมีความสุขเม่ือได้ท ากิจกรรม 

4. กิจกรรมนันทนาการเล่าขานวัฒนธรรม เป็นกิจกรรมนันทนาการ ที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุ
มีส่วนร่วมในการเรื่องเล่า แลกเปลี่ยนความรู้ แสดงความคิดเห็น กระตุ้นเตือนเปลี่ยนแนวคิด และได้
สัมผสักับคนอ่ืน ท าใน สิ่งที่ตนเองชอบและตนเองมีทักษะ หรือความถนัดเป็นพิเศษ  ผู้สูงอายุได้มีการ
พูดคุย เล่าเรื่อง แลกเปลี่ยนความรู้ แสดงความคิดเห็นในเรื่องการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ  ประวัติศาสตร์
ของต าบลบ่อเหล็กลอง วัฒนธรรมประเพณี การท่องเที่ยว  และการพัฒนาอาชีพ การเกษตรและ
พลังงาน  ส่งผลต่อสุขภาพจิตดี และมีความสุข และมีชีวิตชีวา  

ผลการประเมินประสิทธิภาพและสะท้อนความคิดเห็นต่อกิจกรรมนันทนาการทั้ง 4 กิจกรรม 
กิจกรรมนันทนาการหัตกรรม   ความเป็นไปได้ ร้อยละ 87.75 ความเหมาะสม ร้อยละ88 
กิจกรรมนันทนาการฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง ความเป็นไปได้ ร้อยละ 86.75 ความเหมาะสม ร้อยละ89 
กิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน ความเป็นไปได้ ร้อยละ 90 ความเหมาะสม ร้อยละ87
กิจกรรมนันทนาการเล่าขานวัฒนธรรม  ความเป็นไปได้ ร้อยละ 88.25 ความเหมาะสมร้อยละ86 
  
อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่องต าบลต้นแบบการพัฒนากิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่างมี
ความสุข ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ เป็นงานวิจัยที่ เป็นนโยบายสาธารณะท้องถิ่น
ด้านกิจกรรมทางกาย อย่างมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุ สามารถน าผลการวิจัยไปใช้ได้จริงกับผู้สูงอายุของ
ต าบลบ่อเหล็กลอง ผลท่ีเกิดชุมชนหลังสิ้นสุดกระบวนการวิจัย ท าให้เกิดกระแสแรงผลักดันในเชิง
ปฏิบัติขององค์การบริหารส่วนต าบลบ่อเหล็กลอง และผู้สูงอายุในชุมชน ได้แก่ การจัดประชุม และฝึก
ทักษะกิจกรรมทางกายด้วยกิจกรรมนันทนาการการฟ้อนประยุกต์ 9 ช่องและ กิจกรรมนันทนาการ
ดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน ให้กับผูสู้งอายุในต าบล  ภายหลังการประชุมผู้สูงอายุได้รวมตัวกัน โดยความ
สมัครใจท ากิจกรรมทุกวัน อังคาร และวันพุธ ท าให้เกิดความสนุกสนาน ได้ออกก าลังกาย สอดคล้อง
กับ แผนผู้สูงอายุแห่งชาติฉบับที่2 (2545-2564) ยุทธศาสตร์ที ่2 ด้านการส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุ 
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ที่เน้นส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันการเจ็บป่วย และดูแลตนเองเบื้องต้น ด้วยการจัดกิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพในรูปแบบที่หลากหลายและเหมาะสมแก่ผู้สูงอายุ  ส่งเสริมการฝึกอาชีพและจัดหางานให้
เหมาะสมกับวัย และความสามารถ ส่งเสริมการรวมกลุ่มในชุมชนเพ่ือจัดท ากิจกรรมเสริมรายได้ โดย
ให้ผู้สูงอายุสามารถมีส่วนร่วม รวมทั้งสนับสนุนผู้สูงอายุให้มีศักยภาพ ส่งเสริมให้เกิดคลังปัททากลาง
ของผู้สูงอายุเพ่ือรวบรวมภูมิปัททาในสังคม ส่งเสริมและเปิดโอกาสให้มีการเผยแพร่ภูมิปัททาของ
ผู้สูงอายุและให้มีส่วนร่วมในกิจกรรมด้านต่างๆ ในสังคม (กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของ
มนุษย์,2553) สอดคล้องกับ สุรเดช ส าราทจิตต์ (2554) ที่กล่าวถึงทฤษฎีความต่อเนื่อง (Continuity 
Theory) ว่า การท ากิจกรรมเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดการผ่อนคลายและรู้จักปรับตัวเข้ากับ
การเปลี่ยนแปลงที่ก าลังจะเกิดขึ้น ผู้สูงอายุที่มีกิจกรรมสูงจะมีการปรั บตัวได้ดีทั้งทางร่างกาย จิตใจ 
และสังคม รวมไปถึงการท ากิจกรรมทางกาย เคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลาจะท าให้มีความรู้สึกว่าตนเอง
เป็นประโยชน์ต่อสังคม และสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข การจะกระตุ้นให้ผู้สูงอายุได้
มีกิจกรรมที่มีความต่อเนื่องมุ่งเน้นการรักษาระดับกิจกรรมที่ใช้สติปัททาแทนการใช้ก าลัง สอดคล้อง
กับงานวิจัยของ วชัรินทร์  เสมามอท (2556)  ศึกษาวิจัยการมีส่วนร่วมในการพัฒนารูปแบบการจัด
กิจกรรมนันทนาการส าหรับหรับผู้สูงอายุ ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอ่างทอง พบว่า การ
จัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุที่ได้ผลดีมากที่สุดคือ มีกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยและสภาพร่างกาย
ของผู้สูงอายุรวมทั้งสอดคล้องกับบริบทของพ้ืนที่และความต้องการของผู้สูงอายุ หรืออาจเป็นกิจกรรม
นันทนาการที่ช่วยสร้างรายได้หรือสร้างอาชีพเสริม ดังนั้นกิจกรรมนันทนาการ ส าหรับผู้สูงอายุจะท า
ให้ร่างกายสดชื่น กระตุ้นเตือน เรียนรู้ปรับเปลี่ยนแนวคิด และได้มีส่วนร่วมกับผู้อ่ืนท าให้จิตใจ ต่ืนตัว
และมีชีวิตชีวา การเลือกกิจกรรมนันทนาการควรเลือกที่ตนเองชอบและมีทักษะหรือความถนัด อาจ
เลือกหลายๆ กิจกรรม ถ้ามีมีเวลาเพียงพอ และควรท าอย่างต่อเนื่อง เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพให้ดีขึ้นไป  

ส าหรับการอภิปรายผลเรียงตามวัตถุประสงค์การวิจัย ผู้วิจัยขออภิปรายดังนี้  
1. การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุในการร่วมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 

ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ ผลการศึกษา การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็ก
ลอง หลังการทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ  พบว่า การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุอยู่ใน
ระดับมาก เม่ือพิจารณาในด้านต่างๆ พบว่า ด้านการมีส่วนร่วมในการรับผลประโยชน์ ในกิจกรรม
นันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ มีประโยชน์ต่อชุมชน สังคมและวัฒนธรรมของต าบลบ่อเหล็กลอง 
อภิปรายได้ว่า การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุในการร่วมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ
ต า บลบ่อ เหล็ กลอง อ า เภอลอง จั งหวัดแพร่  เ กิดจ ากการที่ผู้ สูงอายุ มีส่ วนร่ วม ต้ั งแ ต่เริ่ ม
กระบวนการวิจัย ในขั้นตอนการหาปัทหาและความต้องการเก่ียวกับกิจกรรมนันทนาการ การทดลอง
โปรแกรมฯ และการประเมินประสิทธิภาพ ท าให้เหมือนเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมและเห็นประโยชน์
ร่วมกันภายในกลุ่มผู้สูงอายุว่าเป็นผลดีเม่ือร่วมท ากิจกรรมนันทนาการ จะส่งผลกระทบต่อการส่งเสริม
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สุขภาพของคนในกลุ่มได้สอดคล้องกับ Cohen and Uphoff (1977), W.Reeder (1973) ที่กล่าวว่า
ส่วนหนึ่งอาจเกิดจากปัจจัย ความเคยชินและขนบธรรมเนียมประเพณี (habit and customs) เป็น
รูปแบบที่สร้างขึ้นมาจากคนในชุมชนยอมรับด้วยความเต็มใจเป็นแบบอย่างที่สมบูรณ์และมีเหตุผล ที่
จะกระท าและแสดงออกมาเช่นนี้เป็นเพราะความเคยชิน และเป็นประเพณีด้ังเดิมยึดถือมานาน  เช่น 
กิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน  กิจกรรมนันทนาการฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง  เป็นต้น 

สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุวรรณา เตชะธีระปรีดา (2557) ศึกษาวิจัยการบริหารจัดการกิจกรรม
นันทนาการเพ่ือผู้สูงอายุของเทศบาล ต าบลหนองน้ าใส อ าเภอสีค้ิว จังหวัดนครราชสีมา  พบว่า 
ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจและต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการที่ชุมชนและหน่วยงานราชการจัดให้ 
อยู่ในระดับมาก โดยกิจกรรมทางสังคมมีความพึงพอใจและต้องการเข้าร่วมงานเทศกาลงานบุท งาน
ประเพณี งานเทศกาลต่างๆ และกิจกรรมการออกก าลังกาย มีความพึงพอใจและต้องการท ากาย
บริหาร และการละเล่นพ้ืนบ้าน คือ การปรับปรุงและด าเนินการจัดท าแผนการโดยก าหนดช่วงเวลา
การจัดกิจกรรมตามเทศกาลงานบุทต่างๆ และด าเนินการร่วมกับชาวบ้านและผู้สูงอายุตามหมู่บ้าน ใน
การรวมกลุ่มจัดกิจกรรมนันทนาการทั้งในเวลาเย็นและช่วงเทศกาลต่างๆ  สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
วชัรินทร์  เสมามอท (2556 )  ศึกษาวิจัยการมีส่วนร่วมในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรม
นันทนาการส าหรับหรับผู้สูงอายุ ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอ่างทอง พบว่าการมีส่วน
ร่วมในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัด
อ่างทอง ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก 

2. การศึกษาและเปรียบเทียบความสุขของผู้สูงอายุในการร่วมกิจกรรมนันทนาการสร้าง
เสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่  ผลการศึกษาพบว่า ความสุขของ
ผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง ก่อนทดลอง ความสุขของผู้สูงอายุกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่
แตกต่างกัน ภายหลังทดลอง ความสุขของผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม และ กลุ่มทดลอง มีความแตกต่างกัน
มีนัยส าคัททางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่า ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองมีความสุขเพ่ิมมากขึ้นหลังการทดลอง 
(ระดับมาก) ส่วนกลุ่มควบคุม มีความสุขเท่าเดิมหลังการทดลอง (ระดับเล็กน้อย) อภิปรายได้ว่า 
กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมด้านสุขภาพกาย เน้นความสนุกสนาน การใช้เวลาว่างให้
เกิดประโยชน์ โดยเฉพาะกิจกรรมนันทนาการฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง และกิจกรรมนันทนาการดนตรี
และเพลงพ้ืนบ้าน เป็นการส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ด้วยการประยุกต์การเต้นตาราง 
9 ช่องกับท่าการฟ้อนของต าบลบ่อเหล็กลอง จ านวน 5 ท่า ได้แก่ท่าสาวงาม ท่ายกเข่า ท่าสะบัดมือ 
ท่าตุ้มบิด ท่าเก้ิงตะวัน เพ่ือบริหารร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้ อ นอกจากนี้ยังส่งเสริมทางด้าน
สุขภาพจิต ช่วยเพ่ิมความสุขให้ผู้สูงอายุ ไม่เกิดความเครียด และป่วยเป็นโรคซึมเศร้า ได้มีโอกาสมา
พบปะ พูดคุย แลกเปลี่ยนกัน ไม่ต้องอยู่ เพียงล าพังคนเดียวในผู้สูงอายุที่ เป็นหม้ายไม่มีลูกหลาน  
สอดคล้องกับงานวิจัยของ ปริททลักษม์ิ ตระกูลต้ังจิตร (2559) ) ศึกษาสภาพและความต้องการ
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กิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาลเมืองชัยนาท จังหวัดชัยนาท  พบว่า มีความ
ต้องการกิจกรรมนันทนาการในภาพรวมอยู่ในระดับมากและเม่ือพิจารณาเป็นรายด้านแล้ว  ด้านที่มี
ความต้องการมากที่สุดคือ ด้านขนบธรรมเนียมวัฒนธรรมและประเพณี และด้านสังคมและส่งเสริม
พัฒนาอารมณ์สุข ส าหรับกิจกรรมนันทนาการที่ผู้สูงอายุมีความต้องการในระดับมาก ได้แก่ ด้าน
เสริมสร้างสุขภาพพลานามัยและสมรรถภาพร่างกาย ด้านศิลปหัตถกรรมและงานอดิเรก สอดคล้อง
กับงานวิจัยของ ฤทธี เทพไทยอ านวย (2560) ศึกษาผลการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการและ
การบันเทิง ที่มีต่อระดับความเครียดของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชรา บ้านธรรมปกรณ์ วัดม่วง 
อ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา พบว่า ก่อนการทดลอง ระดับความเครียดของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองไม่แตกต่างกัน หลังการทดลอง ระดับความเครียดระหว่างก ลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัททางสถิติที่ระดับ  0.01  โดยกลุ่มทดลองมีระดับความเครียดลดลง  
สอดคล้องกับงานวิจัยของ จิตรา ดุษฎีเมธา (2560) การศึกษาเรื่องการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการ
บ าบัดที่มีต่อความสุขของผู้สูงอายุ พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการบ าบัด กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความสุขของผู้สูงอายุในภาพรวม สูงกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการบ าบัด
อย่างมีนัยส าคัททางสถิติที่ .05 และ  ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการบ าบัด กลุ่มทดลองมี
คะแนนความสุขของ สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี นัยส าคัททางสถิติที่ .05 

3)  การพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม 
ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่  ผลการวิจัย ได้โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข ประกอบไปด้วย 4 กิจกรรมหลัก กิจกรรมนันทนาการหัตกรรม .
กิจกรรมนันทนาการฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง กิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน  และกิจกรรม
นันทนาการเล่าขานวัฒนธรรม อภิปรายได้ว่า  คุณภาพชีวิตของคนเกิดจากการด ารงชีวิตอย่างมี
ความสุข ประกอบด้วย ความสุข ทั้งทางกาย และทางจิต การท าให้จิตใจที่สดใสย่อมอยู่ในร่างกายที่
สมบูรณ์ การรักษาสมดุลทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจจึงเป็นสิ่งที่จ า เป็น   การใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์ด้วยนันทนาการจะช่วยรักษาสมดุลท าให้บุคคล สามารถมีคุณภาพชีวิตที่ ดีได้ เนื่องจาก
นันทนาการเป็นกลไกที่ส าคัทของชีวิต เป็นกิจกรรมที่กระท าในยามว่างด้วยความสมัครใจ เกิดจาก
แรงจูงใจภายในท าให้เกิดความพึงพอใจในชีวิต ก่อให้เกิดประโยชน์ ต่อตนเอง สังคมและประเทศชาติ  
สอดคล้องกับ นโยบายของงแผนพัฒนานันทนาการแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2555  – 2559)  
(กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ ,2553) ข้อที่1 .นันทนาการเป็นยุทธศาสตร์ที่
ส าคัทในการพัฒนาคุณภาพของคน โดยพัฒนาทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจและจิตวิททาณ ท าให้เป็น
คนที่สมบูรณ์ นอกจากนี้นันทนาการยังสร้างสัมพันธภาพของคนในชุมชน   ท าให้เกิดความสมานฉันท์ 
มีความเข้มแข็งทางวัฒนธรรม เสริมสร้าง ความเข้มแข็งของชุมชน และเครือข่ายชุมชน ให้เชื่อมโยง
กับการพัฒนาชนบท และเมืองให้เกิดความน่าอยู่  มีความสงบสะดวก สะอาด ปลอดภัย มีระเบียบ
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วินัย และข้อ 2 นันทนาการเป็นเครื่องมือในการสร้างฐานรากของสังคม สร้างความปรองดองในชาติ
เป็นสังคมแห่งคุณธรรม จริยธรรม โดยมุ่งเน้นการพัฒนาคน ครอบครัว ชุมชน และสังคม รวมไปถึง
กลุ่มพิเศษต่างๆ เช่น กลุ่มด้อยโอกาส กลุ่มคนพิการ กลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มผู้ ต้องขัง กลุ่มคนอาศัย ตาม
เขตชายแดน กลุ่มชาวเขา กลุ่มเด็กเร่ร่อน กลุ่มชุมชนแออัด กลุ่มคนต่างด้าว เป็นต้น ให้เป็นแกนหลัก
ของสังคมไทยและท าให้ประชาชนเกิดความตระหนักในการใช้กิจกรรมนันทนาการอย่างยั่ง ยืนเพ่ือ 
เป็นกลไกการพัฒนาสังคมและพัฒนาชาติ(กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา,2555)      สอดคล้องกับ 
ศิริวรรณ อรุณทิพย์ไพฑูรย์ (2557) ขอเสนอเชิงนโยบายเพ่ือรองรับสังคมสูงอายุของประเทศไทย  ใน
ยุทธศาสตร์ที่2 การส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุ โดยการน าศักยภาพและความสนใจของผู สูงอายุมา
พิจารณา ก าหนดงานที่เหมาะสมกับ ผูสูงอายุในแตละกลุม เปาหมาย โดยมีหลักว าตองเปนงานที่ไม
เหนื่อย คลายเหงา สรางความภูมิใจและความสุขใหผูสูงอายุ   ในขณะเดียวกันก็ไดท าประโยชน ให
กับผอ่ืูน สอดคลองกับความตองการของสังคม โดยผูสูงอายุอาจจะมีรายไดหรือสิ่งตอบแทนอ่ืนด วย 
สอดคล้องกับงานวิจัยของกฤษณา  กาเผือก (2554) การพัฒนานโยบายสาธารณะท้องถิ่นอย่างมีส่วน
ร่วมด้านกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ : บทสังเคราะห์ กระบวนการในระดับองค์กรปกครองส่วน
ท้องถิ่น โครงการวิจัยปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมเพ่ือพัฒนานโยบายสาธารณะด้านกิจกรรมทางกายใน
ระดับองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า ความจ าเป็นเร่งด่วนที่จะต้องเตรียมรับ
สถานการณ์ โดยใช้เครื่องมือนโยบายสาธารณะท้องถิ่นอย่างมีส่วนร่วม เป็นยุทธศาสตร์ที่ส า คัทใน
ระดับองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น และมีการผลักดันให้เกิดขึ้นจริงในท้องถิ่น ภายใต้ความร่วมมือของ
ทุกภาคส่วน เพ่ือแก้ไขปัทหาสุขภาพของประชาชนในเชิงรุก ตรงกับปัทหาและความต้องการที่แท้จริง
ของชุมชน เน้นกระบวนการส่งเสริมสุขภาพ เป็นกลยุทธในการลดอัตราป่วยและตายของประชาชน 
ส่งเสริมให้เกิดคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป สอดคล้องกับงานวิจัยของ เบทจพร สุธรรมชัย(2558) การ
สังเคราะห์รูปแบบบริการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ แบบบูรณาการ พบว่า การจัดบริการดูแลผู้สูงอายุใน
ชุมชน เป็นรูปแบบการจัดกิจกรรมที่เน้นการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันปัทหาสุขภาพ การส่งเสริม
คุณภาพชีวิต ผู้สูงอายุ การส่งเสริม การถ่ายทอดภู มิปัททา ศิลปวัฒนธรรม เพ่ือสร้างคุณค่าให้
ผู้สูงอายุ สอดคล้องกับงานวิจัยของ เมตตา เชยสมบัติ (2560) กิจกรรมนันทนาการประเภท
ศิลปหัตถกรรมเ พ่ือ เสริมสร้ างการ เห็ นคุณค่าในตนเอง  ของผู้ สูงอา ยุในชุ มชนทั ดชาวิ ลล่ า 
กรุงเทพมหานคร พบว่า กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรมเพ่ือเสริมสร้างคุณค่าในตนเอง
ของผู้สูงอายุ ในชุมชนทัดชาวิลล่า แขวงสนามบิน เขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร ประกอบด้วย 4 
กลุ่มกิจกรรมที่ได้รับการคัดเลือก โดยการระดมความคิดเห็นจากกลุ่มผู้สูงอายุในชุมชน ท าให้เห็น
คุณค่าในตนเองของ ผู้สูงอายุหลังเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรมสูงกว่าก่อนเข้า
ร่วมกิจกรรมในทุกกิจกรรม สอดคล้องกับงานวิจัยของ ศักดิภัทร์ เฉลิมพุฒิพงศ์ ( 2556) ความ
ต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร  
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พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหท่มีความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้ เวลาว่าง กิจกรรมที่มีความต้องการ
มากที่สุดคือ การเล่นและฟังดนตรี รองลงมาคือการท าบุทร่วมงานการกุศล สอดคล้องกับงานวิจัยของ
จันทนา รณฤทธิวิชัย (2552) ศึกษาการประเมินสมรรถภาพกายก่อนและหลังการออกก าลังกาย    
แอโรบิกแบบตารางเก้าช่องและยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยื ดของผู้สูงอายุในโครงการส่งเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุคณะพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า สมรรถภาพกายโดยรวมของผู้สูงอายุ  
ก่อนการออกก าลังกายอยู่ในเกณฑ์ต่ าถึงปานกลาง ภายหลังการออกก าลังกาย สมรรถภาพกาย
โดยรวมดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัททางสถิติ  โดยพบความแข็งแรงและความอดทนของ กล้ามเนื้อ ความ
อ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ความอดทนในการท าหน้าที่ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัททางสถิติ รวมทั้งความหนาแน่นของมวลกระดูกเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัท
ทางสถิติ เม่ือสอบถามความเห็นเก่ียวกับสุขภาพภายหลังการออกก าลังกาย  ของผู้สูงอายุ โดย
ภาพรวมแข็งแรงขึ้น และรู้สึกคลายเครียด ความคล่องแคล่ว การเคลื่อนไหวต่างๆดีขึ้น มีสมาธิ 
กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ท าให้การเดินและการทรงตัวดีขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ Katarina Sjogren 
(2010)  การศึกษามุมมองด้านเพศต่อปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายกลางแจ้งในหมู่ผู้สูงอายุที่
อาศัยอยู่ในภาคใต้ของสวีเดน ผลการวิจัย: พบว่า การมีอิสระในกิจกรรมทางกายและมีสุขภาพดีพอ 
สามารถจัดการสุขอนามัยส่วนบุคคลและชุมชนได้ โดยเฉพาะในกิจกรรมการเดินออกก าลังกาย และ
เป็นปัจจัยส าคัทที่สุดที่เก่ียวข้องกับการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมกลางแจ้งส าหรับทั้งชายและหทิง 
ควรมีการปรับปรุงเก่ียวกับกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพที่ผู้สูงอายุโดยค าแนะน าของบุคลากรทาง
การแพทย์และควรมีการวางแผนร่วมกับชุมชนในพ้ืนที่ การส่งเสริมการพักผ่อนหย่อนใจในพ้ืนที่
กลางแจ้งที่มีผลกระทบต่อการฟ้ืนฟูสภาพความเป็นอยู่ที่ดีต้องมุ่งเน้นไปที่กิจกรรมที่น่าสนใจและราคา
ไม่แพงส าหรับคนส่วนใหท่ทั้งชายและหทิง สอดคล้องกับงานวิจัยของ Yazhuo Deng (2018) ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างอาการซึมเศร้า สถานะสุขภาพ กิจกรรมทางกาย และการกิจกรรมนันทนาการ
เป็นตัวช่วยบ าบัด: การเปรียบเทียบวัยกลางคนกับวัยสูงอายุ  ในบทกับในเมือง ของประเทศจีน ผล
การศึกษา พบว่า สถานที่พักผ่อนหย่อนใจในชุมชนเมืองมีจ านวนมากขึ้นมีความสัมพันธ์กับการออก
ก าลังกายในเวลาว่างที่สูงขึ้น มีสมรรถภาพร่างกายที่ ดีขึ้น และการเกิดอาการซึมเศร้าน้อยลงใน
ผู้เข้าร่วมที่อาศัยอยู่ในเมือง ในทางตรงกันข้ามการมีส่ วนร่วม ของผู้ เข้าร่วมในชนบทมีน้อย และมี
ผลกระทบลดลงเล็กน้อยต่อการลดลงของสมรรถภาพร่างกายและอาการซึมเศร้า เสนอแนะให้มี
ร่วมมือกันระหว่างหน่วยงานทางสาธารณสุขและองค์กรของรัฐในท้องถิ่น ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
และกิจกรรมนันทนาการและพัฒนาชุมชนให้มีชีวิตชีวาเพ่ือการมีสุขภาพที่ดีในระยะยาวต่อไป 
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     ข้อเสนอแนะ 
จากผลการศึกษาของงานวิจัยดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้

ประโยชน์และการวิจัยครั้งต่อไปดังนี้ 
 
ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

 องค์การบริหารส่วนต าบลบ่อเหล็กลอง ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่  ควร
วางแผนยุทธศาสตร์การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่องในระยะยาว ที่ มีเป้าหมายและ
ตัวชี้วัดที่สอดรับกัน สอดคล้องกับสภาพปัทหาที่เกิดอย่างชัดเจน และให้สอดรับกับแผนผู้สูงอายุ
แห่งชาติฉบับที่2 (2545-2564) รวมถึงการพัฒนาที่ประสานรับกับกระทรวงสาธารณสุข ผ่า นทาง 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลของพ้ืนที่  
 
 ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ  
 1.  องค์การบริหารส่วนต าบลบ่อเหล็กลอง ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่  ควร
น าผลการวิจัย โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข เป็นนโยบาย
ของต าบล โดยเลือกกิจกรรมที่สอดรับกับขนบธรรมเนียม ประเพณีวัฒนธรรม ที่สามารถปฏิบัติได้จริง 
ให้เกิดความต่อเนื่องและยั่งยืน 
 2.  องค์การบริหารส่วนต าบลบ่อเหล็กลอง ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ ควร
พัฒนาศักยภาพของชมรมผู้สูงอายุ และโรงเรียนผู้สูงอายุของต าบลให้เป็นรูปธรรม รวมทั้ งการสร้าง
แกนน าผู้สูงอายุให้ช่วยขับเคลื่อนกระบวนการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ให้เป็นแหล่งเรียนรู้ของ
ต าบล และอ าเภอ ร่วมกันสร้างสรรค์ให้เป็นต าบลต้นแบบ กิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุอย่างมีความสุข 
 3.  มหาวิทยาลัยราชภัฎล าปาง และ องค์การบริหารส่วนต าบลบ่อเหล็กลอง ควรรวมกัน
พัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุของต าบลบ่อเหล็กลอง ในด้านองค์ความรู้และทักษะเก่ียวกับกิจกรรมทาง
กาย รวมถึงการประเมินสมรรถนะด้านร่างกายเป็นประจ าทุกปี  เพ่ือจะได้น าปัทหาที่พบมาวางแผน
สร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุต่อไป 
 ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรท าการศึกษาต่อเนื่องเก่ียวกับ ผลของการเคลื่อนไหวผ่านกิจกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุในกลุ่มติดสังคม ส่งผลต่อระบบกล้ามเนื้อ และระบบหายใจอย่างไร 
 2. ควรศึกษาเชิงลึกของผู้สูงอายุเก่ียวกับ ความเชื่อ ค่านิยม และวัฒนธรรมการสืบทอด 
ผ่านพิธีกรรมของชุมชนและท้องถิ่น เปรียบเทียบกับกระบวนการสร้างเสริมสุขภาพทางวิทยาศาสตร์
ในปัจจุบัน ว่าแตกต่างกันอย่างไร  


