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บทท่ี 4 

ผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่องต าบลต้นแบบการพัฒนากิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่างมี
ความสุข ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็นส่วนดังนี้ 

 
ส่วนที่ 1 สรุปประเด็นส าคัญกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 

ทีเ่ก่ียวข้องกับประเพณีและวัฒนธรรมท้องถิ่นของต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 
ส่วนที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
  ตอนที่ 1  ร่างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  
  ตอนที่ 2  ผลการทดลอง โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  
ส่วนที่ 3  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล การมีส่วนร่วมในการพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ  และ

ความสุขของผู้สูงอายุก่อน-หลังการทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุ 
ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะห์ ข้อมูลทั่วไป  

  ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะห์ การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุ 
  ตอนที่ 3  ผลการวิเคราะห์ ความสุขของผู้สูงอายุและการเปรียบเทียบก่อนและหลังการ 
       ทดลอง 
ส่วนที่ 4  สรุปผลการโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ   
  ตอนที่ 1 การประเมินและสะท้อนความคิดเห็นต่อร่างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการฯ 
  ตอนที่ 2 สรุปโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง  
      อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 
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ส่วนท่ี 1  สรุปประเด็นส าคัญกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข 
            ท่ีเก่ียวข้องกับประเพณีและวัฒนธรรมท้องถ่ินของต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง 
จังหวัดแพร่ 
 จากวัตถุประสงค์ของโครงการวิจัยเพ่ือพัฒนาโปรแกรมการจัดกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุแบบมีส่วนร่วม ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่  ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัย 
ต้ังแต่การศึกษาและส ารวจข้อมูลเบื้องต้นเพ่ือก าหนดกรอบความคิดในการวิจัยและศึกษาสภาพปัญหา
และเพ่ือเป็นข้อมูลประกอบในการก าหนดรูปแบบกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ โดย
ใช้การวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการด าเนินการสนทนากลุ่ม(Focus Group) ปราชณ์ชาวบ้านและ
ผู้เชี่ยวชาญเก่ียวกับกิจกรรมต่างๆด้านนันทนาการ ที่สอดรับกับวัฒนธรรมและประเพณี ของต าบลบ่อ
เหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่  ผู้วิจัยได้ร่างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
และน าไปทดลองใช้กับกลุ่มทดลอง แล้วประเมินผลโปรแกรม ดังรายละเอียด  

1.1 ข้อมูลความต้องการด้านกิจกรรมนันทนาการ ท่ีเก่ียวกับประเพณี วัฒนธรรมกับของ
ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่  
   ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยเชิงคุณภาพ สนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) กับ
ปราชญช์าวบ้านและผู้มีประสบการณ์ของต าบลบ่อเหล็กลองจ านวน 10 คน ได้แก่ นายกองค์การ
บริหารต าบล ประธานชมรมผู้สูงอายุ ประธานสภาวัฒนธรรมต าบลบ่อเหล็กลอง ผู้อ านวยการ
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ่อเหล็กลอง ตัวแทนผู้สูงอายุที่เป็นปราชญ์ชาวบ้านที่มีความรู้และ
ประสบการณ์เก่ียวกับประเพณีและวัฒนธรรมต าบลบ่อเหล็กลอง และตัวแทนที่เป็นปราชญ์ชาวบ้านที่
มีความรู้และประสบการณ์ด้านการกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกายและ โดยมีประเด็นค าถาม 
เก่ียวกับ ปัญหาเก่ียวกับสุขภาพของผู้สูงอายุ ความต้องการในด้านกิจกรรมนันทนาการส่งเสริม
สุขภาพ ที่ให้สอดรับกับวัฒนธรรมและประเพณี ของต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ และ
เป็นกิจกรรมที่สร้างความสุขให้กับผู้สูงอายุ เพ่ือน าข้อมูลไปจัดท าร่างโปรแกรมนันทนาการฯการ
สนทนากลุ่มได้สรุปปัญหาเก่ียวกับสุขภาพของผู้สูงอายุ ความต้องการในด้านกิจกรรมนันทนาการ
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 
 

ดังค าสนทนาในการสนทนากลุ่ม  ตอนหนึ่ง 
  .............ผู้สูงอายุที่ต าบลบ่อเหล็กลอง ส่วนมาก มีจิตสาธารณะ ชอบช่วยเหลือสังคม การอยู่
บ้านเขาบอกกันว่า มันเหงา ไม่ได้พูดคุยกับใคร สู้ออกมาพบปะ คุยกันบ้าง ท ากิจกรรมร่วมกันบ้าง ท า
ให้ ใจมันโล่ง(มีความสุข) ……………… 
          (นายเลียง ต๊ิบแก้ว นายก อบต.บ่อเหล็กลอง, 26ต.ค. 2560) 
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ดังค าสนทนาในการสนทนากลุ่ม  ตอนหนึ่ง 
  .............ผู้สูงอายุของเราที่ต าบลบ่อเหล็กลอง รักสุขภาพนะ ผู้หญิงเขาก็ชอบฟ้อน และร้อง
เพลงก็มี แต่ด้วยวัยและร่างกาย เช่น   บางคนแข้งขา ไม่ค่อยดี เจ็บเข่า ปวดหลัง แต่ก็อยากออกก าลัง
บ้าง..เดินบ้างแต่ไม่บ่อย ไม่รู้ได้ประโยชน์ไหม ไม่รู้วิธีออกก าลังที่ถูก ท าไปแล้วกลัวบาดเจ็บ เพราะอายุ
มา กกระดูก ไ ม่ ดีแล้ ว ก็อย า กให้ มีคนมา แนะมา สอนที่ ถู ก ต้อง  จ ะไ ด้ มีสุ ขภา พร่ า งกา ยที่
แข็งแรง……………… 
      (คุณพ่อ อินแปง แสนมูล อายุ 75 ปี ประธานสภาวัฒนธรรม ต าบลบ่อเหล็กลอง, 26ต.ค. 
2560) 

ดังค าสนทนาในการสนทนากลุ่ม  ตอนหนึ่ง 
  .............ผู้สูงอายุที่ต าบลบ่อเหล็กลงที่ท ากิจกรรมได้ เขาก็อยากมาช่วยเหลือชุมชน เช่นงาน
บุญ งานประเพณีต่างๆ แต่ด้วยต้องหาเลี้ยงปากเลี้ยงท้อง รายได้ไม่พอจุนเจือ บางคนอยู่คนเดียวไม่มี
ลูกหลานด้วยถ้ามีกิจกรรมที่จะสร้างรายได้ สร้างอาชีพให้กับผู้สูงอายุ จะท าให้เขามีชีวิตที่ดีขึ้นแน่นอน 
มีความสุขได้พบปะ พูดคุยกัน และช่วยให้ร่างกายแข็งแรงด้วย..................... 
     (คุณพ่อ สม อินดี อายุ 75 ปี ประธานชมรมผู้สูงอายุ.บ่อเหล็กลอง, 26ต.ค. 2560) 
 

ดังค าสนทนาในการสนทนากลุ่ม  ตอนหนึ่ง 
  .............ตอนเป็นครูก็ได้แต่สอนเขาให้ท าอย่างโน้นอย่างนี้  พอเกษียนออกมา เรารู้สึกว่า
ร่างกายไม่ค่อยพร้อม ถ้าไม่มีกิจกรรมท านะ รู้เลยว่าเพลีย อ่อนแรง เราก็พอมีความรู้อยู่บ้าง เลยออก
ก าลังกายบ้างเล็กๆน้อยๆได้ผลนะ กระปรี้กระเปร่าขึ้น ส าคัญคือสนุกสนานสนุกด้วยเนาะ  (มีเสียง
หัวเราะแทรก) ก็เลยชวนเพ่ือนบ้านไปด้วย แต่ก็ไม่ได้ท าประจ า ถ้ามีโครงการที่ให้ความรู้ มาชวนให้ท า
กิจกรรมตรงไหนมีประโยชน์กับหัวใจ กับกล้ามเนื้อจะดีมาก เหมือนมีพ่ีเลี้ยงคอยช่วยเหลือ  ที่ส า คัญ
เป็นการรวมกลุ่มกัน  ปัจจุบันก็เป็นตัวเองก็มาเป็น อาสาสมัครสาธารณสุขด้วยคะ……………… 
     (คุณแม่กนกพร ตาอิน อายุ 67ปี  ปี ข้าราชการครูบ านาญ ต าบลบ่อเหล็กลอง , 26
ต.ค. 2560) 
 
 1.2 สรุปข้อมูลปัญหาเก่ียวกับสุขภาพของผู้สูงอายุ และความต้องการในด้านกิจกรรม
นันทนาการส่งเสริมสุขภาพ ของต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 
   สรุปปัญหาเก่ียวกับสุขภาพของผู้สูงอายุ และความต้องการในด้านกิจกรรมนันทนาการ
ส่งเสริมสุขภาพ ของต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ ที่ได้จากสนทนากลุ่ม (Focus 
Group) ของตัวแทนผู้สูงอายุ ข้อมูลสรุปปัญหาเก่ียวกับสุขภาพของผู้สูงอายุ และความต้องการในด้าน
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กิจกรรมนันทนาการส่งเสริมสุขภาพ ผู้วิจัยจะน าไปจัดท าร่างโปรแกรมนันทนาการฯ ของต าบลบ่อ
เหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ต่อไป 
  รายละเอียด ดังแสดงในตารางที่ 1 
 ตารางที่1สรุปปัญหาเก่ียวกับสุขภาพของผู้สูงอายุ ความต้องการในด้านกิจกรรมนันทนาการ
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 
 

ปัญหาเก่ียวกับสุขภาพของผู้สูงอายุ 
ต าบลบ่อเหล็กลอง 

ความต้องการในด้านกิจกรรมนันทนาการ 
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 

   1. ป่วยเป็นโรคเรื้อรัง ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคระบบทางเดินหายใจ 
โรคปวดข้อ/กล้ามเนื้อโครงร่าง โรคเบาหวาน  
   2. ด้านการส่งเสริมสุขภาพในพ้ืนที่คือ รูปแบบ
การให้ความรู้ไม่เหมาะสมไม่สอดคล้องกับวิถีชีวิต
ชุมชน การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพน้อย และ
การออกก าลังกายในชุมชนไม่ต่อเนื่อง  
   3. พิธีกรรมด้านการักษาเจ็บป่วยตามความเชื่อ
พ้ืนบ้าน เช่น การ “ดูเหม่ีย” (ถามสาเหตุการ
เจ็บป่วยจากแม่หมอ พ่อหมอไสยศาสตร์ หรือจาก
พระสงฆ์ ) การให้หมอน้ ามันรักษาอาการบาดเจ็บ
ทางกระดูก การเป่าดับพิษร้อนของโรคงูสวัด พิธีการ
สะเดาะเคราะห์ ในการจัดงานประเพณีหรืองาน
ท าบุญงานมงคล   
   4. วัฒนธรรมการท าอาหารเลี้ยงรับแขกจะมี
อาหารประเภท หวาน มัน มีการล้มวัว ล้มหมู เป็น
ตัวเพ่ือน ามาท าอาหารเลี้ยง  การจัดงานรับเลี้ยง  
   5. การบริโภคอาหารของชุมชนยังมีพฤติกรรม
สุขภาพไม่ถูกต้อง เช่น  การเลี้ยงสุราเครื่องด่ืมที่มี
แอลกอฮอล์ ในงานบุญ งานศพ งานประเพณี งาน
รับแขกที่มาช่วยท างานลงแขกด านา เก่ียวข้าว เก็บ
เก่ียวข้าวโพด    
 

   1. อยากได้รับความรู้และทักษะเก่ียวกับ สุขภาพ
ดีของผู้สูงอายุในชุมชนทั้งในเรื่องการบริโภคอาหาร
และการออกก าลังกาย 
   2. กิจกรรมสร้างความแข็งแรงให้กับผู้สูงอายุ 
เช่นการทรงตัว,การเคลื่อนไหวทีค่ล่องตัว,ลุก,นั่ง,
ยืน และสอดคล้องกับวัฒนธรรมของชุมชนที่มีอยู่
ก่อนแล้ว  เพ่ือช่วยลดอาการปวดต่างๆทุเลาลงได้ 
เช่นปวดตามข้อ ข้อต่อไหล่ติด    
   3. กลุ่มหรือชมรมผู้สูงอายุ ได้พบปะพูดคุยกับ
เพ่ือนวัยเดียวกันแลกเปลี่ยนความคิดเห็น เล่า
ประสบการณ์ ที่ท าแล้วส าเร็จ เป็นตัวอย่างได้ 
   4. ปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมชุมชน   เช่น งดการ
เลี้ยงสุราเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ ในงานบุญ งาน
ศพ งานประเพณี 
   5. จัดสิ่งแวดล้อมชุมชนให้เอ้ือต่อ การส่งเสริมให้
ผู้อายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี คนในชุมชนมีส่วนร่วม
ช่วยกันให้การดูแลเอาใจใส่ ผู้สูงอายุ 
   6. กิจกรรม ด้านการ ร้อง การฟ้อนร า เพ่ือช่วย
เพ่ิมความสุขของผู้สูงอายุ 
   7. สร้างอาชีพเสริม รายได้เสริมให้กับผู้สูงอายุ 
เพ่ือให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
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ปัญหาเก่ียวกับสุขภาพของผู้สูงอายุ 
ต าบลบ่อเหล็กลอง 

ความต้องการในด้านกิจกรรมนันทนาการ 
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 

   6. ผู้สูงอายุต้องอยู่บ้านเพียงล าพัง ไม่มีอาชีพ 
รายได้ไม่พอเพียง ขาดการดูแลสุขภาพอย่างถูกวิธี 
การเสื่อมถอยทางร่างกาย ขาดความคล่องแคล่ว
ว่องไว ความจ าเสื่อม ความคิดอ่านช้าลง หูตึง ตามัว 
กระดูกเสื่อม 
   7. ปัญหาสุขภาพจิต มีการแยกตัว มีความผิดปกติ
ทางอารมณ์ การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก  สูญเสีย
บทบาทสถานภาพทางสังคม บุตรหลานไม่ให้
ความส าคัญ และไม่ให้ความเคารพ ส่งผลให้ผู้สูงอายุ
มีความสุขในชีวิตลดลง 

 

 
 
ส่วนท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข 
  ตอนท่ี 1  ร่างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่างมีความสุข 
  จากการสรุปปัญหาเก่ียวกับสุขภาพของผู้สู งอายุ และความต้องการในด้านกิจกรรม
นันทนาการส่งเสริมสุขภาพ ของต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ ที่ได้จากสนทนากลุ่ม
(Focus Group) ในการวิจัยเชิงคุณภาพผูว้ิจัยผลการวิจัยใน ส่วนที่1 และแนวคิดทฤษฏีที่ เก่ียงข้องกับ 
กระบวนการสร้างเสริมสุขภาพ กิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ ความสุขของผู้สูงอายุ น ามา
จัดท าเป็น(ร่าง) โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่างมีความสุข  ของต าบล
บ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่  มีรายละเอียด คือ 
 (ร่าง) โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข  ประกอบไป
ด้วยกิจกรรมนันทนาการทั้ง 4 ประเภท 

1. กิจกรรมนันทนาการหัตกรรม 
2. กิจกรรมนันทนาการฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง 
3.  กิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน 
4. กิจกรรมนันทนาการเล่าขานวัฒนธรรม   
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ร่างกิจกรรมที่1 กิจกรรมนันทนาการหัตกรรม 

1.1 หลักการของกิจกรรม 
 กิจกรรมหัตถกรรม เป็นกิจกรรมที่ท าของใช้ในครัวเรือน หรือของที่ระลึกจากอุปกรณ์ใน

ท้องถิ่น เช่นไม้ไผ่ หรือต้อปอ เป็นกิจกรรมใช้ การจักสานด้วยตัวของผู้สูงอายุเอง ส่งเสริมสุขภาพให้
ผู้สูงอายุในการบริหารกล้ามเนื้อมัดเล็ก และการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ได้ออกมาร่วม กิจกรรม
กับคนในชุมชนและ อีกทั้งยังส่งเสริมการเพ่ิมรายได้ให้แก่ครอบครัวและชุมชนอีกด้วย  

1.2 วัตถุประสงค์กิจกรรม  
 เพ่ือส่งเสริมสุขภาพให้ผู้สูงอายุการบริหารกล้ามเนื้อมัดเล็กและมีส่วนร่วมในการสร้าง

รายได้ให้แก่ผู้สูงอายุในชุมชน 
1.3 อุปกรณ์ 
 อุปกรณ์ในการใช้จักสาน ได้แก่ ไม้ไผ่,ก้านมะพร้าว,มีด,กรรไกร,ค้อน,แลกเกอร์,ลวด 
1.4 ระยะเวลา 

  จ านวนเวลาการทดลองครั้งละ 180 นาที จ านวน 4 ครั้ง ระยะเวลา 3 เดือน  
1.5 บุคลากร จ านวนผู้ทดลอง 7 คน 
1.6 วิธีด าเนินกิจกรรม  

  1.  ร่วมกันออกแบบผลิตภัณฑ์ ที่ท าจากวัสดุในธรรมชาติเช่นไม้ไผ่ 
  2.  ทีมผู้วิจัยและปราชญ์ชาวบ้านแนะน าขั้นตอนการท า 
  3.  ด าเนินการจักสานและลงแลคเกอร์ เพ่ือความคงทน และความสวยงาม 

 4.  ทดสอบความแข็งแรง รูปทรง และคุณภาพของผลิตภัณฑ์  
    5. คัดเลือก  และน าออกจ าหน่ายเพ่ือสร้างรายได้ของชุมชนให้แก่ผู้สูงอายุในต าบล 
  บ่อเหล็กลอง 

 1.7 การประเมินผลกิจกรรม 
  ประเมินประสิทธิภาพของกิจกรรม ด้วยแบบประเมินในด้านความเหมาะสมของกิจกรรม

และความเป็นไปได้ของกิจกรรม 
 

ร่างกิจกรรมที่2กิจกรรมฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง 
2.1 หลักการของกิจกรรม 
 การส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ด้วยการประยุกต์กิจกรรมตาราง 9 ช่อง

(เจริญ กระบวนรัตน์, 2548)  กับท่าฟ้อนออกก าลังกายของท้องถิ่นบ่อเหล็กลอง เช่น การฟ้อน
พ้ืนบ้านลดอาการข้อต่อและไหล่ติด การร าไม้พลอง การร าวงเพ่ือบริหารร่างกาย ยืด เหยียดกล้ามเนื้อ 
ช่วยเพ่ิมความสุข สนุกสนานให้ผู้สูงอายุมีไม่เกิดความเครียด และป่วยเป็นโรคซึมเศร้า  การฝึกจะช่วย
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กระตุ้นการท างานของสมองหรือระบบประสาทท่ีท าหน้าที่ในการรับรู้ข้อมูล (Sensory Neuron) เพ่ือ
ส่งไปยังสมองส่วนกลาง (Central Nervous System ซ่ึงท าหน้ าที่ในการวิเคราะห์และแปล
ความหมายข้อมูลก่อนที่ส่งไปเซลล์ประสาท ที่ท าหน้าที่สั่งงานงานและควบคุมการ  เคลื่อนไหวให้
เป็นไปตามข้อมูลที่ส่งมา (Motor Neuron) ช่วงการทา งานของระบบประสาท จะเน้นความถูกต้อง
แม่นย า และความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวเป็นส าคัญ  

 2.2 วัตถุประสงค์กิจกรรม  
 เพ่ือส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ด้วยตาราง 9 ช่อง ด้วยการประยุกต์ท่า

ออกก าลังกายของท้องถิ่น  
2.3 อุปกรณ์ 
 ตารางเก้าช่องจากไวนิล,เพลงประกอบท่าทาง,ภาพเพ่ือช่วยความจ าประกอบการเต้น  
2.4 ระยะเวลา 

  จ านวนเวลาการทดลองครั้งละ 180 นาที จ านวน 4 ครั้ง ระยะเวลา 3 เดือน 
2.5 บุคลากร จ านวน 7 คน 
2.6 วิธีด าเนินกิจกรรม  
 1) ออกแบบท่าการเต้นตามแบบตารางเก้าช่อง ด้วยการประยุกต์ให้เข้ากับชุมชน ต าบล

บ่อเหล็กลอง 
 2) กลุ่มเลือกผู้น ากิจกรรม และจัดให้ผู้สูงอายุเต้นตามผู้น ากิจกรรม 
 3) ทดลองการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ด้วยตาราง 9 ช่องประยุกต์ท่า ร าของ

ท้องถิ่น 
 4) ประเมินประสิทธิภาพของ ท่าทางการเต้น สอดคล้องกับการยืดเหยียดเพ่ือฝึกความ

แข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ 
 2.7 การประเมินผลกิจกรรม 
  ประเมินประสิทธิภาพของกิจกรรม ด้วยแบบประเมินในด้านความเหมาะสมของกิจกรรม

และความเป็นไปได้ของกิจกรรม 
   

 ร่างกิจกรรมที่ 3กิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน 
 3.1 หลักการของกิจกรรม  

 กิจกรรมนันทนาการเพลงและดนตรี เป็นกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมใน
กิจกรรม ส่งเสริมศิลปวัฒนธรรมของต าบลบ่อเหล็กลอง ในด้านเพลงและดนตรีพ้ืนบ้าน  ที่สืบทอดกัน
มาเป็นรุ่นต่อรุ่น ได้แก่ เพลงร าวงกองก้า เพลงกองก้านาตุ้มกระทบไม้ เพลงเจินแอ๋วเมืองลอง เพลงซอ
เบาหวาน ส่วนใหญ่จะใช้ร้องและเล่นประกอบการ ฟ้อน หรือการร าวง มีท่าทางประกอบ เช่น  ฟ้อน
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พ้ืนบ้านลดอาการข้อต่อและไหล่ติด  การร้องเพลงพ้ืนบ้านเตือนใจลดโรค ผู้สูงอายุจะรวมตัวกันเพ่ือ 
ร้องและเล่นดนตรีพ้ืนบ้านที่มีท่าทางประกอบ ในงานบุญต่างๆ เช่น งานประเพณีสงกรานต์ งานสลาก
ภัตร เป็นต้น ผลของการท ากิจกรรมนันทนาการเพลงและดนตรี จะท าให้จิตใจมีความสุข และมี
ชีวิตชีวา มีสุขภาพจิตดี และมีความสุขเม่ือได้ท ากิจกรรม 

3.2 วัตถุประสงค์กิจกรรม  
 เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ ฝึกความพร้อมเพรียง กล้าแสดงออก และฝึก

ทักษะด้านการร้องเพลง และการออกท่าทางประกอบ ให้เกิดความสนุกสนาน และมีความสุข 
3.3 อุปกรณ์ 
 1)  เพลงประจ าท้องถิ่น ได้แก่ เพลงร าวงกองก้า เพลงกองก้านาตุ้มกระทบไม้  
          เพลงเจินแอ๋วเมืองลอง เพลงซอเบาหวาน 
 2) กลอง  ฉิ่ง  ฉาบ ซอ  
 3)  เครื่องเสียงส าหรับการร้องและเล่นดนตรี 
3.4 ระยะเวลา     

  จ านวนเวลาการทดลองครั้งละ 180 นาที จ านวน 4 ครั้ง ระยะเวลา 3 เดือน  
3.5 บุคลากร 
 จ านวนผู้ทดลอง 8 คน แบ่งเป็น ผู้แต่งเพลง ผู้ร้องเพลง ผู้ฟ้อนหรือร าผู้ตีกลอง/ฉิ่ง/ฉาบ 
3.6 วิธีด าเนินกิจกรรม  
 1. กลุ่มเตรียมเพลงประจ าท้องถิ่น ได้แก่ เพลงจ้อย เพลงค่าว เพลงซอ  
 2.  กลุ่มเตรียมท่าทางประกอบเพลง เพลงจ้อย เพลงค่าว เพลงซอ เป็นท่าฟ้อน หรือท่าร า 
 3. เตรียมอุปกรณ์ส าหรับ  การร้องเพลง ตีกลองประกอบจังหวะ และบันทึกเสียง หรือ

วีดีโอ 
 4.  กลุ่มเลือกผู้น ากิจกรรม และจัดให้ผู้สูงอายุนั่งบนเก้า อ้ีในท่าที่สบายเป็นรูปครึ่ง

วงกลม 
 5. ผู้น ากิจกรรมร้องเพลงให้ทุกคนฟัง พร้อมแสดงท่าทางประกอบในแต่ละเพลง และ 

ผู้สูงอายุทุกคนร้องเพลงและฝึกแสดงท่าทางประกอบในแต่ละเพลงตามผู้น า กิจกรรม จนครบเพลงที่
ก าหนด 

 6. ด าเนินการทดลองในระยะเวลาที่ก าหนดครั้งละ 120นาที จ านวน 4 ครั้ง ระยะเวลา 
3 เดือน 

 7.  ผู้น ากิจกรรมและสมาชิกร่วมกันสรุปประเด็นที่ได้จากกิจกรรม เก่ียวกับการสร้าง
เสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างไรบ้างและจดบันทึก 
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 3.7 การประเมินผลกิจกรรม 
  ประเมินประสิทธิภาพของกิจกรรม ด้วยแบบประเมินในด้านความเหมาะสมของกิจกรรม

และความเป็นไปได้ของกิจกรรม  
 
ร่างกิจกรรมที่ 4 กิจกรรมนันทนาการเล่าขานวัฒนธรรม 

4.1 หลักการของกิจกรรม  
 กิจกรรมนันทนาการเรื่องเล่าเป็นกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

กระตุ้นเตือนเปลี่ยนแนวคิด และได้สัมผัสกับคนอ่ืน ท าให้จิตใจของเราต่ืนตัวอยู่ เสมอ และมีชีวิตชีวา 
ท าใน สิ่งที่ตนเองชอบ และตนเองมีทักษะ หรือความถนัดเป็นพิเศษ  ผลที่ได้จากการท ากิจ กรรมจะ
ส่งผลต่อสุขภาพจิตดี และมีความสุข 

4.2 วัตถุประสงค์กิจกรรม  
 เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้มีการพูดคุย เล่าเรื่อง แลกเปลี่ยนความรู้ แสดงความคิดเห็น ในเรื่อง     
  1) การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ 
  2) ประวัติศาสตร์ของต าบลบ่อเหล็กลอง  
  3) วัฒนธรรม ประเพณี การท่องเที่ยว 
  4) การพัฒนาอาชีพ การเกษตร พลังงาน 
4.3 อุปกรณ์ 
  1)  กระดาษจดบันทึกเรื่องเล่า 
  2) เทปบันทึกเสียง 
4.4 ระยะเวลา     

  จ านวนเวลาการทดลองครั้งละ 180 นาที จ านวน 4 ครั้ง ระยะเวลา 3 เดือน  
4.5 บุคลากร 
 จ านวนผู้ทดลอง 8 คน แบ่งเป็น ผู้เล่า ครั้งละ1 คน ผู้ฟัง จ านวน 7 คนสลับกันเป็นผู้ เล่า

และเป็นผู้ฟัง 
4.6 วิธีด าเนินกิจกรรม  
 1. กลุ่มเตรียมเรื่องเล่าในด้าน   
  1) การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ  
  2) ประวัติศาสตร์ของต าบลบ่อเหล็กลอง  
  3) วัฒนธรรม ประเพณีการท่องเที่ยว  
  4) การพัฒนาอาชีพ การเกษตร พลังงาน 



49 

 

 2. เตรียมอุปกรณ์ส าหรับการจดบันทึก และบันทึกเสียง จัดหาสถานที่ที่ เหมาะสม 
ส าหรับการเล่าเรื่อง  

 3. กลุ่มเลือกผู้น ากิจกรรม และผู้จดบันทึกของกลุ่ม และจัดให้ผู้สูงอายุนั่งบนเก้า อ้ีในท่า
ที่สบายเป็นรูปครึ่งวงกลม 

 4. ด าเนินการทดลองในระยะเวลา ที่ก าหนดครั้งละ 180 นาที จ า นวน 4 ครั้ ง 
ระยะเวลา 3 เดือน 

 5. ผู้น ากิจกรรมและสมาชิกร่วมกันสรุปประเด็นที่ได้จากกิจกรรม เก่ียวกับการสร้าง
เสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างไรบ้างและจดบันทึก 

4.7 การประเมินผลกิจกรรม 
   ประเมินประสิทธิภาพของกิจกรรม ด้วยแบบประเมินในด้านความเหมาะสมของกิจกรรม
และความเป็นไปได้ของกิจกรรม 
 
 ตอนท่ี 2 ผลการทดลอง(ร่าง)โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
อย่างมีความสุข 

หลังจาผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการสนทนากลุ่มปราชฌ์ชาวบ้านและผู้ มี
ประสบการณ์ของต าบลบ่อเหล็กลอง เก่ียวกับ ปัญหาสุขภาพในพ้ืนที่ และความต้องการเก่ียวข้องกับ
กิจกรรมด้านนันทนาการ สอดรับกับวัฒนธรรมและประเพณี ของต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง 
จังหวัดแพร่ จนได้ข้อมูลเพียงพอที่ผู้วิจัยได้ร่างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ
ประกอบไปด้วยกิจกรรมนันทนาการทั้ง 4 ประเภท กิจกรรมนันทนาการหัตกรรม กิจกรรม
นันทนาการฟ้อนประยุกต์ 9 ช่องกิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน กิจกรรมนันทนาการเล่า
ขานวัฒนธรรม  ผู้วิจัยจึงมาทดลองทดลองกับผู้สูงอายุที่เป็นตัวอย่าง จ านวน30 คน ใช้เวลาในการ
ทดลอง  ประเภทละ 4 ครั้งๆละ 1 วันๆละไม่เกิน 3 ชั่วโมง ระยะเวลา 3 เดือน ณ องค์การบริหาร
ส่วนต าบลบ่อเหล็กลอง 

ครั้งที่ 1 วันที่  29 มกราคม 2561  
ครั้งที่ 2 วันที่  12 กุมภาพันธ์ 2561 
ครั้งที่ 3 วันที่  26 กุมภาพันธ์ 2561 
ครั้งที่ 4 วันที่  12 มีนาคม 2561 
มีรายละเอียดดังนี้ในตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2  (ร่าง)โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่างมีความสุข ของ
ผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 

 
สัปดาห์ ประเภทกิจกรรม

นันทนาการ 
กิจกรรม ระยะเวลา

ทดลอง 

1 กิจกรรมนันทนาการ 
หัตกรรม 

1. กิจกรรมหัตกรรม สานไม้ไผ่ด้วยมือ  
(ตระกร้อไม้ไผ่พวงกุญแจ , สุ่มไก่,แอปใส่ข้าว, ไซดักปลา) 

180 นาที 
 

2 กิจกรรมนันทนาการ 
ฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง 

1. กิจกรรมกายบริหาร ประยุกต์ท่าฟ้อนร าตามประเพณี
ต าบลบ่อเหล็กลอง 5 ท่ากับตาราง 9 ช่อง5 แบบ 

180 นาที 
 

3 กิจ กร รมนั นทนากา ร
ดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน 

1. กิจกรรมแต่งเพลงพ้ืนบ้าน เพ่ือเตือนใจให้รักสุขภาพ เช่น 
เพลงกองก้านาตุ้มกระทบไม้, เพลงร าวงกองก้า, เพลงเจิน
แอ๋วเมืองลอง, เพลงซอเบาหวาน 
2. กิจกรรมร้องเพลงและฟ้อนร าตามประเพณีพ้ืนบ้าน 
3. กิจกรรมเล่นดนตรีพ้ืนบ้าน เช่น จ้อย ค่าว ซอ กลอง 

180 นาที 
 
 
 

4 กิจกรรมนันทนาการเล่า
ขานวัฒนธรรม 

1. กิจกรรมเล่าเรื่องตัวอย่างคนมีสุขภาพดี 
2. กิจกรรมเล่าประวัติศาสตร์ของต าบลบ่อเหล็กลอง 
3. กิจกรรมเล่าขานวัฒนธรรม ประเพณีการท่องเที่ยว  
4. กิจกรรมเล่าการพัฒนาอาชีพ การเกษตร พลังงาน 

180 นาที 
 
 

 

ส่วนท่ี 3  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล การมีส่วนร่วมในการพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ  และ
ความสุขของผู้สูงอายุก่อน-หลังการทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุ 

 ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะห์ ข้อมูลทั่วไป  
   ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะห์ การมีส่วนร่วม 
   ตอนที่ 3  ผลการวิเคราะห์ ความสุขของผู้สูงอายุและการเปรียบเทียบก่อนและหลังการ
ทดลอง 
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ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตารางที่ 3 แสดงจ านวน ร้อยละ ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง(N=30) 

ปัจจัยด้านบุคคล จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
   ชาย 13 43.3 
   หญิง 17 56.7 
อายุ   
   61-70 ปี 25 83.34 
   71-80 ปี 5 16.66 
   81-90 ปี 0 0 
   มากว่า 90 ปี 0 0 
ระดับการศึกษา   
   ไม่ได้เรียน 4 13.3 

   ประถมศึกษา 23 76.7 

   มัธยมศึกษา/ปวช. 2 6.7 

   อนุปริญญา/ปวส. 0 0 
   ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า- 1 3.3 
สถานภาพสมรส   
   โสด 2 6.7 
   แต่งงาน 19 63.3 
   หย่าร้าง/หม้าย 9 30 
การประกอบอาชีพ   
   ค้าขาย 2 6.7 
   รับจ้าง 2 6.7 
   ท านา/ท าไร่ 25 83.3 
   ข้าราชการบ านาญ/รัฐวิสาหกิจ 1 3.3 
   ไม่ได้ประกอบอาชีพ              0 0 
โรคประจ าตัว   
   มี 9 30 
   ไม่มี 21 70 
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 จากตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์ ข้อมูลทั่วไปข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง 
ประกอบไปด้วยตัวแปร เพศ, อายุ, ระดับการศึกษา, สถานภาพสมรส, การประกอบอาชีพ,โรค
ประจ าตัว มีรายละเอียดดังนี้ 
  1. เพศ ผลการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง ส่วนใหญ่เป็นเป็นเพศหญิง 
(ร้อยละ 56.7 )นอกจากนั้นเป็นเพศชาย (ร้อยละ 43.3)  
  2. อายุ ผลการศึกษาพบว่าอายุผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลองส่วนใหญ่ มีอายุ ระหว่าง61-70 
ปี(ร้อยละ 83.34 ) รองลงมามีอายุ ระหว่าง71-80 ปี(ร้อยละ 16.66 )  
  4. ระดับการศึกษา  ผลการศึกษาพบว่าระดับการศึกษาผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง ส่วน
ใหญ่จบการศึกษาในระดับประถมศึกษา(ร้อยละ 76.7 ) รองลงมาไม่ได้เรียน  (ร้อยละ 13.3 ) 
  5. สถานภาพสมรส  ผลการศึกษาพบว่าสถานภาพสมรสของ ผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง 
ส่วนใหญ่แต่งงานแล้ว(ร้อยละ 63.3 ) รองลงมาหย่าร้าง/หม้าย (ร้อยละ 30) 
  6.  การประกอบอาชีพ ผลการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง ส่วนใหญ่ มีอาชีพท า
นา/ท าไร่(ร้อยละ 83.3 )รองลงมา รับจ้าง และค้าขาย(ร้อยละ 6.7)  
  7. โรคประจ าตัว ผลการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง ส่วนใหญ่ ไม่มีโร ค
ประจ าตัว(ร้อยละ70) ไมีโรคประจ าตัว(ร้อยละ 30 )   
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ตอนท่ี 2  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง  
  

ตารางที่ 4 แสดงระดับความคิดเห็น ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการมีส่วนร่วมของ

ผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง หลังการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุฯ 

 
การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง 

ระดับการมีส่วนร่วม 

Mean SD แปลผล 

การมีส่วนร่วมตัดสินใจ 
1. ส่วนร่วมในการตัดสินใจออกแบบกิจกรรมนันทนาการสร้าง
เสริมสุขภาพ ที่จะน ามาพัฒนาให้เป็นกิจกรรมต้นแบบส าหรับ
ผู้สูงอายุของต าบล 

 

4.03 

 

.96 

 

มาก 

2. มีส่วนร่วมในการตัดสินใจ ก าหนดเป้าหมายและวัตถุประสงค์
กิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ 

3.93 .86 มาก 

3. มีส่วนร่วมในการตัดสินใจ เลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับพ้ืนที่ 
วัฒนธรรมของท้องถิ่นและชุมชน 

4.13 .86 มาก 

4. มีส่วนร่วมในการตัดสินใจ เลือกสรร อุปกรณ์ ระยะเวลา 
สถานที่ ส าหรับการทดลองกิจกรรม 

3.97 .92 มาก 

5. มีส่วนร่วมในการตัดสินใจ ปรับปรุง พัฒนา แก้ไขกิจกรรม
นันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ ให้เกิดประโยชน์ต่อผู้สูงอายุของ
ต าบลบ่อเหล็กลอง 

4.07 1.04 มาก 

การมีส่วนร่วมในการด าเนินการ 
6. มีส่วนร่วมในการ จัดเตรียมอุปกรณ์ สถานที่เอกสาร คน ใน
การด าเนินกิจกรรมนันทนาการ 

3.57 1.25 มาก 

7. มีส่วนร่วมในการ จัดโปรแกรมการพัฒนาด าเนินกิจกรรม
นันทนาการ 

3.30 1.19 ปานกลาง 

8. มีส่วนร่วมในการการด าเนินกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง 

4.37 .66 มาก 

9. มีส่วนร่วมในการแก้ปัญหา อุปสรรคที่เกิดขึ้นระหว่างการ
ทดลอง กิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุต าบลบ่อ
เหล็กลอง 

3.63 1.15 มาก 
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การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง 

ระดับการมีส่วนร่วม 

Mean SD แปลผล 

10. มีส่วนร่วมในการปรับปรุง แก้ไข และเสนอแนะ การพัฒนา
กิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง 

4.10 .92 มาก 

การมีส่วนร่วมในการรับผลประโยชน์ 
11. การพัฒนากิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
สามารถตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุและชุมชนในต าบล
บ่อเหล็กลอง 

 

4.23 

 

.85 

 

มาก 

12. การพัฒนากิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
ของต าบลบ่อเหล็กลอง จะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีทั้ง กาย จิต 
คุณภาพชีวิตได้อย่างมีความสุข 

4.40 .89 มาก 

13. กิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพ มีประโยชน์ต่อชุมชน 
สังคมและวัฒนธรรมของต าบลบ่อเหล็กลอง 

4.47 .62 มาก 

14. การพัฒนากิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  
ช่วยสร้างรายได้เข้าชมรมผู้สูงอายุและชุมชนในต าบลบ่อเหล็กลอง 

3.97 1.21 มาก 

15. การพัฒนากิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  
ช่วยสร้างสร้างชื่อเสียง ให้ องค์การบริหารส่วนต าบล 

4.30 .70 ปานกลาง 

การมีส่วนร่วมในการประเมินผล 
16. มีส่วนร่วมในการ สังเกต การติดตามการด าเนินกิจกรรม
นันทนาการสร้างเสริมสุขภาพต าบล 

 

4.20 

 

.76 

 

มาก 

17. มีส่ วน ร่ วมในการประเมินผลของโปรแกรมกิจ กร รม
นันทนาการ การจัดกิจกรรมสามารถบรรลุตามเป้าหมายที่ต้ังไว้ใน
ด้านการสร้างเสริมสุขภาพ  

4.10 .88 มาก 

18. มีส่วนร่วมในการประเมินกิจกรรมนันทนาการ สอดคล้องกับ
บริบท ประเพณี วัฒนธรรม ของชุมชนในต าบล 

4.20 1.09 มาก 

19. มีส่ วน ร่ วมในกา รประเ มินประสิ ทธิภ า พของกิจ กร รม
นันทนาการ ในด้านความเหมาะสม ความเป็นไปได้ และความ
คุ้มค่า 
 

4.07 .94 มาก 
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การมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง 

ระดับการมีส่วนร่วม 

Mean SD แปลผล 

20. มีส่วนร่วมในการประเมินประสิทธิภาพ และคุณภาพของ
กิจกรรมนันทนาการของต าบลบ่อเหล็กลองสามารถเป็นต้นแบบ 
เป็นตัวอย่างให้ต าบลอ่ืนๆ รวมทั้ง อ าเภอ และจังหวัด 

4.10 1.09 มาก 

รวม 4.05 0.94 มาก 

 
 จากตารางที่  4 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) 
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ตอนท่ี 3  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความสุข ของผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง  
  

ตารางที่ 5 แสดง ระดับคะแนนการประเมิน ความสุขของผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง   

 
 

ความสุขของผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง 
 

ระดับความสุข 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

คะแนน แปลผล คะแนน แปลผล 

1.ท่านรู้สึกว่าชีวิตท่านมีความหมาย (มีคุณค่ามี
ประโยชน์) 

44 ปานกลาง 55 มาก 

2.ท่านรู้สึกว่าชีวิตของท่านมีความสุข 45 ปานกลาง 57 มาก 

3.ท่านรู้สึกกังวลใจ 30 ต่ า 29 ต่ า 

4.ท่านพอใจต่อการผูกมิตรหรือเข้ากับบุคคลอ่ืน 40 ต่ า 53 มาก 
5.ท่านมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือนบ้าน 46 ปานกลาง 55 มาก 

6.ท่านเห็นว่าปัญหาส่วนใหญ่เป็นสิ่งที่ท่านสามารถ
แก้ไขได้ 

41 ต่ า 48 ปานกลาง 

7.ท่านสามารถท าใจยอมรับได้ส าหรับปัญหาที่ยาก
จะแก้ไข (เม่ือมีปัญหา) 

43 ปานกลาง 52 มาก 

8.ท่านรู้สึกยินดีกับความส าเร็จของคนอ่ืน 44 ปานกลาง 56 มาก 

9.ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผู้อ่ืนมีทุกข์ 43 ปานกลาง 55 มาก 
10. ท่านพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง 40 ต่ า 49 ปานกลาง 

11. ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง 39 ต่ า 49 ปานกลาง 

12 . ท่า นมี เพ่ือนหรื อคน อ่ืน  ๆ ในสั งคมคอย
ช่วยเหลือท่านเม่ือท่านต้องการ 

41 ปานกลาง 55 มาก 

13. ครอบครัวของท่านมีความรักและผูกพันต่อกัน 50 มาก 56 มาก 
14. ถ้าท่านป่วยท่านม่ันใจว่าครอบครัวของท่านจะ
ดูแลท่าน เป็นอย่างดี 

51 มาก 55 มาก 

15. สมาชิกของครอบครัวให้ความช่วยเหลือท่าน 50 มาก 56 มาก 

รวม 43 ปานกลาง 52 มาก 
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 จากตารางที่ 5 ความสุขของผู้สูงอายุ ต าบลบ่อเหล็กลอง ก่อนและหลังการทดลอง โปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ พบว่า โดยรวม ความสุขของผู้สูงอายุก่อนการทดลอง อยู่ในระดับ ปาน
กลาง (คะแนนเฉลี่ย 43 คะแนน) หลังการการทดลอง  พบว่า ความสุขของผู้สูงอายุอยู่ในระดับมาก 
(คะแนนเฉลี่ย 52 คะแนน) เม่ือพิจารณาในรายข้อ พบว่า ข้อท่านรู้สึกว่าชีวิตของท่านมีความสุข  อยู่
ในระดับมากที่สุด (คะแนนเฉลี่ย 57คะแนน) 
  
ตารางที่  6 ผลการเปรียบเทียบเปรียบเทียบ ความสุขของผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลองก่อนและหลัง
การเข้าร่วมทดลองโปรแกรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มตัวอย่าง N   SD t sig 

ก่อนทดลอง 
     กลุ่มควบคุม 

 
30 

 
1.75 

 
.25 

 
-2.966 

 
 

9.846 

 
0.06 

     กลุ่มทดลอง 30 1.73 .33  
หลังทดลอง 
     กลุ่มควบคุม 

 
30 

 
2.20 

 
.30 

 
0.000* 

     กลุ่มทดลอง 30 2.93 .23   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

จากตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบความสุขของผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง ก่อนและหลัง
การเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ พบว่า ก่อนทดลอง ความสุขของผู้สูงอายุ
กลุ่มควบคุม และ กลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกัน หลังทดลองความสุขของผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม และ 
กลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ส่วนท่ี 4 สรุปผลการโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่างมีความสุขต าบล
บ่อเหล็กลอง  อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 
 ตอนที่ 1 ผลการประเมินและสะท้อนความคิดเห็นต่อร่างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการฯ 
 ตอนที่ 2 สรุปโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข ต าบล
บ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 
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ตอนท่ี 1  ผลการประ เมินประสิท ธิภาพและสะท้อนความคิดเห็นต่อร่างโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการฯ 
 หลังจากผู้วิจัย ได้ด าเนินการร่างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ
ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่และน าไปทดลองใช้กับ ผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอ
ลอง จังหวัดแพร่ จ านวน 60 คน และประเมินประสิทธิภาพของกิจกรรม ทั้ง 4 กิจกรรม ด้วยแบบ
ประเมินในด้าน 1. ความเหมาะสมของกิจกรรม2.ความเป็นไปได้ของกิจกรรม ดังรายละเอียดดังนี้  
 
1. กิจกรรมนันทนาการหัตกรรม 

ตารางที่ 7การประเมินประสิทธิภาพและสะท้อนความคิดเห็นต่อกิจกรรมนันทนาการหัตกรรม(N=60) 
 

 
กิจกรรมนันทนาการหัตกรรม 

ความเหมาะสม (%) ความเป็นไปได้(%) 
เหมาะ 

สม 
ไม่

เหมาะสม 
ผล เป็น 

ไปได้ 
เป็นไป
ไม่ได้ 

ผล 

วัตถุประสงค์กิจกรรม   เพ่ือส่งเสริมสุขภาพให้ผู้สูงอายุ
การบริหารกล้ามเนื้อมัดเล็ก บริเวณนิ้วมือ กล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ บริเวณแขนและข้อศอก และส่งเสริมสุขภาพจิต ฝึก
สมาธิ เพ่ือให้เกิดความสุข 

90 10 ได้ 95 5 ได้ 

อุปกรณ์   อุปกร ณ์ใ นการ ใ ช้จั กสาน  ไ ด้แ ก่ ไม้ ไ ผ่ ,
ก้านมะพร้าว,มีด,กรรไกร ,ค้อน ,แลกเกอร์ ,ลวด และ
อุปกรณ์เสริมอ่ืนๆ กรณีท่ีต้องการผลิตเพ่ือจ าหน่าย 

85 15 ได้ 80 20 ได้ 

ระยะเวลา  ระยะเวลาในการผลิตหัตกรรมแต่ละประเภท
มีระยะเวลาแตกต่างกันไป 

86 14 ได้ 90 10 ได้ 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
1. ออกแบบผลิตภัณฑ์ ท่ีท าจากวัสดุในธรรมชาติเช่นไม้ไผ่ 
เพ่ือใช้ในครัวเรือน หรือจ าหน่าย 
2. คัดเลือกวัตถุดิบท่ีเป็นไม้ไผ่ สด เหนียว และหาได้ง่าย
ในชุมชน 
3. ปราชญ์ชาวบ้านหรือผู้มีประสบการณ์ แนะน าเทคนิค 
และกลยุทธ์ท่ีจะท าให้ รูปทรงสวยงาม 
4. ด าเนินการจักสานจนเป็นรูปแบบท่ีต้องการ น าไปตาก
แดดให้แห้ง ประมาณ 1-2 วัน 

91 9 ได้ 86 14 ได้ 

รวมเฉล่ีย 88 12 ได้ 87.75 12.25 ได้ 
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 จากตารางที่ 7การประเมินประสิทธิภาพและสะท้อนความคิดเห็นต่อร่างโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการฯ โดยรวม กิจกรรมนันทนาการหัตกรรม มีประสิทธิภาพ โดยพิจารณาจาก ความ
เหมาะสม (ร้อยละ 88) และความเป็นไปได้ (ร้อยละ 87.75) และมีข้อเสนอแนะ ให้ทาง องค์การ
บริหารส่วนต าบลได้จัดหาตลาดรองรับผลิตภัณฑ์ของผู้สูงอายุ เพ่ือสร้างรายได้และอาชีพที่ม่ันคงต่อไป 
 
2. กิจกรรมฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง 
ตารางที่ 8การประเมินประสิทธิภาพและสะท้อนความคิดเห็นต่อกิจกรรมฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง(N=60) 

 
 

กิจกรรมฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง 
ความเหมาะสม (%) ความเป็นไปได้(%) 

เหมาะสม ไม่
เหมาะสม 

ผล เป็น 
ไปได้ 

เป็นไป
ไม่ได้ 

ผล 

วัตถุประสงค์กิจกรรม  เพ่ือส่งเสริมการออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุ ด้วยตาราง 9 ช่อง ด้วยการประยุกต์ท่า
ออกก าลังกายของท้องถ่ินให้สอดคล้องกับกิจกรรม 

98 2 ได้ 93 7 ได้ 

อุปกรณ์ 1) ตารางเก้าช่อง (ผลิตจากไวนิล) 
2) เพลงระกอบการฟ้อน ใช้เพลงพ้ืนบ้าน เช่น เพลงร า
วงกองก้า,เพลงซอเบาหวาน 3)  เคร่ืองเสียง หรือส่ือ
มัลติมีเดียอ่ืนๆ 

82 18 ได้ 86 14 ได้ 

ระยะเวลา  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม คร้ังละ 20-30 
นาที จ านวน 3-5 วันต่อสัปดาห์ 

90 10 ได้ 80 20 ได้ 

วิธีด าเนินกิจกรรม1. จัดเตรียมอุปกรณ์ ให้พร้อม ไ ด้แก่ 
ตาราง9ช่อง และ เพลงร าวงกองก้า,เพลงซอเบาหวาน2.
เร่ิมออกก าลังกาย บนตาราง 9 ช่อง ด้วยการประยุกต์
ท่าร าของท้องถ่ินต าบลบ่อเหล็กลอง 

85 15 ได้ 88 12 ได้ 

รวมเฉล่ีย 89 11 ได้ 86.75 13.25 ได้ 

 
 จากตารางที่ 8การประเมินประสิทธิภาพและสะท้อนความคิดเห็นต่อ กิจกรรมฟ้อนประยุกต์ 
9 ช่องโดยรวม กิจกรรมนันทนาการ มีประสิทธิภาพ โดยพิจารณาจาก ความเหมาะสม (ร้อยละ 8 9) 
และความเป็นไปได้ (ร้อยละ 86.75) และมีข้อเสนอแนะ  การประยุกต์ท่าฟ้อนของต าบลบ่อเหล็กลอง 
ไม่ควรประยุกต์ท่าฟ้อนทั้งหมดที่มีอยู่ ควรเลือกท่าฟ้อนที่สอดรับกับผู้สูงอายุ ประมาณ5 -6 ท่า 
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3. กิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน 
ตารางที่ 9การประเมินประสิทธิภาพและสะท้อนความคิดเห็นต่อกิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลง
พ้ืนบ้าน (N=60) 

 
กิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน 

ความเหมาะสม (%) ความเป็นไปได้(%) 
เหมาะสม ไม่

เหมาะสม 
ผล เป็น 

ไปได้ 
เป็นไป
ไม่ได้ 

ผล 

วัตถุประสงค์กิจกรรม  เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้ใ ช้สมอง เ พ่ือใ ช้
ความคิดสร้างสรรค์ในการแต่งเพลงด้านการสร้างเสริม
สุขภาพ  ฝึกความคิด ฝึกการแต่ง เพลง และฝึกกา ร
แสดงออก และฝึกทักษะด้านการร้องเพลง ใ ห้เกิดความ
สนุกสนาน และมีความสุข 

100 0 ได้ 93 7 ได้ 

อุปกรณ์  1)  เนื้อเพลงประจ าท้อง ถ่ินและเพลง ท่ีปรับ
เนื้อหาเก่ียวกับส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ เพลงจ้อย เพลงค่าว 
เพลงซอ เพลงร าวงกองก้า เพลงเบาหวานกระทบไม้   
2) กลอง  ฉ่ิง  ฉาบ ซอ  
3) เคร่ืองเสียงส าหรับการร้องและเล่นดนตรี 

83 17 ได้ 88 12 ได้ 

ระยะเวลา  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม คร้ังละ 120 นาที 
จ านวน 1 วันต่อสัปดาห์ 

81 24 ได้ 89 11 ได้ 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
1. ศึกษาเพลงประจ าท้อง ถ่ินของต าบลท่ีสืบทอดกันมา 
ตามวัฒนธรรมประเพณี  
2. ศึกษาเนื้อหาของเพลงประจ าท้อง ถ่ิน และศึกษาด้าน
สุขภาพผู้สูงอายุ เพ่ือปรับเนื้อหาของเพลง และท่าทางการ
ฟ้อนประกอบแต่ละเพลง ให้เน้นในทางด้านการสร้างเสริม
สุขภาพ 
3. ด าเนินการแต่ง เพลงเนื้อหาเน้นด้านการสร้างเสริม
สุขภาพ ส่วนท านองใช้ของท้องถ่ิน 

85 15 ได้ 90 10 ได้ 

รวมเฉล่ีย 87 14 ได้ 90 10 ได้ 

 
 จากตารางที่ 9 การประเมินประสิทธิภาพและสะท้อนความคิดเห็นต่อ กิจกรรมนันทนาการ
ดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน โดยรวมกิจกรรมนันทนาการ มีประสิทธิภาพ โดยพิจารณาจาก ความ
เหมาะสม (ร้อยละ 87) และความเป็นไปได้ (ร้อยละ 90) และมีข้อเสนอแนะการแต่งเพลพ้ืนบ้านของ
ต าบลบ่อเหล็กลอง เป็นเอกลักษณ์ประจ าถิ่น เสนอให้จดลิขสิทธ์ิ และท ากิจกรรมนันทนาการดนตรี
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และเพลงพ้ืนบ้าน ควรท าพร้อมกับ กิจกรรมฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง เพ่ือการใช้เพลงและดนตรี
ประกอบการท ากิจกรรม 
 
5. กิจกรรมนันทนาการเล่าขานวัฒนธรรม 
ตารางที่ 10 การประเมินประสิทธิภาพและสะท้อนความคิดเห็นต่อกิจกรรมนันทนาการเล่าขาน
วัฒนธรรม (N=60) 
 

 
กิจกรรมนันทนาการเล่าขานวัฒนธรรม 

ความเหมาะสม (%) ความเป็นไปได้(%) 
เหมาะสม ไม่

เหมาะสม 
ผล เป็น 

ไปได้ 
เป็นไป
ไม่ได้ 

ผล 

วัตถุประสงค์กิจกรรม  เพ่ือให้ผู้สูงอายุไ ด้มีการพูดคุย 
เล่าเร่ือง แลกเปล่ียนความรู้ แสดงความคิดเห็น ในเร่ือง     
 1) การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ  
 2) ประวัติศาสตร์ของต าบลบ่อเหล็กลอง  
 3) วัฒนธรรม ประเพณี การท่องเท่ียว 
 4) การพัฒนาอาชีพ การเกษตร พลังงาน 

82 10 ได้ 85 15 ได้ 

อุปกรณ์1) กระดาษจดบันทึกเร่ืองเล่า 
2)หนังสือ เอกสาร วีดีโอ ส่ือมัลติมีเดีย ท่ีเ ก่ียวข้องกับ
เนื้อหาท่ีน ามาแลกเปล่ียน 

88 12 ได้ 84 16 ได้ 

ระยะเวลา  ระยะเวลาการเล่า ไม่ควรเกินเ ร่ืองละ 60 
นาที 

90 10 ได้ 95 15 ได้ 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
1. ผู้เล่าเตรียมเนื้อหาเร่ืองเล่าในด้านท่ีตนเองมีความ
เช่ียวชาญ มีประสบการณ์   
2. มอบหมายให้มี ผู้บันทึก (Note Taker) เ พ่ือจด
บันทึกจากการเล่า และเตรียมวัสดุอุปกรณ์รวมถึง 
การจัดหาสถานท่ีส าหรับการเล่าเร่ือง  
3. จัดท่ีนั่งส าหรับผู้สูงอายุ แบบคร่ึงวงกลม โดยให้ผู้เล่า 
นั่งอยู่ด้านหน้า เพ่ือเล่าเร่ือง 
4. หลังเล่าเร่ืองแต่ละคร้ังมีการ ถอดและสรุปบทเรียน 
(After Action Review) เ พ่ือสกัดองค์ความ รู้และ
ปัญหาอุปสรรค 

85 15 ได้ 89 11 ได้ 

รวมเฉล่ีย 86 12 ได้ 88.25 ได้ 14.25 
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 จากตารางที่ 10 การประเมินประสิทธิภาพและสะท้อนความคิดเห็นต่อกิจกรรมนันทนาการ
เล่าขานวัฒนธรรมโดยรวมกิจกรรมนันทนาการ มีประสิทธิภาพ โดยพิจารณาจาก ความเหมาะสม 
(ร้อยละ 86) และความเป็นไปได้ (ร้อยละ 88.25) และมีข้อเสนอแนะเล่าเรื่องจากประสบการณ์ 
ความส าเร็จจะท าให้ผู้สูงอายุมีความสุข ภาคภูมิใจ ควรมีการจดบันทึกเรื่องที่ เล่า และเก็บเป็น
หลักฐานทางประวัติศาสตร์ของต าบลบ่อเหล็กลองต่อไป 
 
ตอนท่ี 2  สรุปโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอย่างมีความสุข ต าบล  
บ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่  
  การวิจัยเรื่องต าบลต้นแบบการพัฒนากิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่างมี
ความสุข ต าบลบ่อเหล็กลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ ผู้วิจัยได้ด าเนินการพัฒนาโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่างมีความสุข แล้วน ามาทดลองกับผู้สูงอายุต าบลบ่อเหล็ก
ลอง อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ จ านวน 30 คน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ หลังการทดลองมีการสอบถาม การ
มีส่วนร่วมในการพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  สอบถามความสุข 
และจัดประชุมเพ่ือวิพากษ์โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่างมีความสุข
โดยการมีส่วนร่วมกับชุมชน  โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล ชมรมผู้สูงอายุ องค์การบริหารส่วน
ต าบลบ่อเหล็กลอง และภาคีเครือข่ายเกษตรกร ในต าบลบ่อเหล็กลอง และภาคีเครือข่ายอ าเภอ  
ได้แก่ ส านักงานสาธารณสุขอ าเภอลอง โรงพยาบาลลองจังหวัดแพร่ เพ่ือมาให้ความเห็นและประเมิน
ประสิทธิภาพของโปรแกรมฯ ในประเด็นความเป็นไปได้ ความเหมาะสม เพ่ือน าข้อข้อเสนอแนะไป
ปรับปรุงให้สมบูรณ์ 
  ผู้วิจัยได้น าผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยเชิงปริมาณ และการวิจัยเชิงคุณภาพมาพัฒนา
เป็น โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่างมีความสุขต าบลบ่อ เหล็กลอง 
อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ ดังรายละเอียด ดังนี้ 
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โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
อย่างมีความสุขต าบลบ่อเหล็กลองอ าเภอลอง จังหวัดแพร่ 

 
1. หลักการ 
  ผู้สูงอายุของต าบลบ่อเหล็กลอง ส่วนมากเป็นผู้สูงอายุที่ ติดสังคมถึง ร้อยละ 49.10 จึงพบ
ปัญหาของผู้สูงอายุต้องอยู่บ้านเพียงล าพัง ท าให้ขาดการดูแลสุขภาพอย่างถูกวิธี และถูกต้องส่งผลต่อ
สุขภาพกาย และสุขภาพจิต ป่วยเป็นโรคเรื้อรัง วัยสูงอายุนั้นเป็นวัยที่ มีการเปลี่ยนแปลงของชีวิตใน
หลายด้านเกิดขึ้นพร้อมกัน เช่น การเสื่อมถอยทางร่างกายและจิตใจ ขาดความคล่องแคล่วว่องไว 
ความจ าเสื่อม ความคิดอ่านช้าลง สภาพทางร่างกายเสื่อมถอย หูตึง ตามัว กระดูกเสื่อม เป็นโรคเรื้อรัง 
มีการแยกตัว มีความผิดปกติทางอารมณ์ พบกับการ สูญเสียต่างๆ  เช่น การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก  
สูญเสียบทบาทสถานภาพทางสังคมสิ่งเหล่านี้  จะส่งผลกระทบต่อจิตใจอารมณ์และสังคมของผู้สูงอายุ
โดยตรง การเคลื่อนย้ายแรงงานของคนหนุ่มสาวจากชนบทเข้าสู่ตลาดแรงงานภาคอุตสาหกรรมในเขต
เมืองมากขึ้น ส่งผลกระทบโดยตรงต่อโครงสร้างครอบครัวไทยให้เปลี่ยนเป็นครอบครัวเด่ียวมากขึ้น  
ผู้สูงอายุเป็นภาระในครอบครัวและไม่สามารถ ประกอบอาชีพอ่ืนได้ มักถูกทอดทิ้ง ขาดผู้ ดูแล  
สัมพันธภาพในครอบครัวไม่ดี บุตรหลานไม่ให้ความส าคัญ และไม่ให้ความเคารพ สิ่งเหล่านี้ส่งผลให้
ผู้สูงอายุมีความสุขในชีวิตลดลง การที่จะส่งเสริมให้ผู้อายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสุข คนในชุมชนทุก
กลุ่มวัยควรช่วยกันให้การดูแลเอาใจใส่ และให้ความส าคัญ การที่จะท าให้ผู้สูงอายุมีความสุข คือการ
ได้มีส่วนร่วมในการเป็นสมาชิกของกลุ่มหรือชมรมผู้สูงอายุ ได้พบปะพูดคุยกับเพ่ือนวัยเดียวกัน
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น เข้าร่วมกิจกรรม ช่วยเหลือผู้อ่ืน จะท าให้เกิดความภาคภูมิใจ สิ่งที่ จะท าให้
ผู้สูงอายุมีความสุข เริ่มต้ังแต่ความสุขภายในครอบครัว มีคุณภาพชีวิตที่ ดี มีกิจกรรมทางกายอย่าง
สม่ าเสมอ มีอาชีพและรายได้ที่ใช้ด ารงชีพ  ส่วนความสุขในชุมชน ของผู้สูงอายุ  เกิดจากการได้มี
กิจกรรมร่วมกัน ตามทักษะ ความสามารถและจิตอาสา ส่งผลให้ชุมชนหรือท้องถิ่นเป็นชุมชนที่
เข้มแข็ง สงบสุข  
  โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ อย่างมีความสุข ต าบลบ่อเหล็กลอง 
อ าเภอลอง จังหวัดแพร่ เป็นผลงานวิจัยที่ใช้กระบวนการวิจัยทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ในการ
สร้างและพัฒนาโปรแกรม จนได้กิจกรรมดังกล่าว คือ กิจกรรมนันทนาการหัตกรรมกิจกรรม
นันทนาการดนตรีและเพลงพ้ืนบ้านกิจกรรมนั นทนาการฟ้อนประยุกต์  9 ช่อง  และกิจกรรม
นันทนาการเล่าขานวัฒนธรรม 
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2. วัตถุประสงค์ 
    1) เพ่ือใช้เป็นกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ของต าบลบ่อเหล็กลอง 
   2) เพ่ือใช้กิจกรรมประกอบ การจัดบริการดูแลผู้สูงูอายุในชุมชน เน้นการสร้างเสริมสุขภาพ 
ป้องกันปัญหาสุขภาพ  
       ส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ การการถ่ายทอดภูมิปัญญาศิลปวัฒนธรรม  การแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ 
       ระหว่างผู้สูงอายุ และกลุ่มคนรุ่นหลังของต าบลบ่อเหล็กลอง 
 
3. ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
  3.1 ด้านร่างกายผู้สูงอายุที่ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการเป็นประจ า จะท าให้ หัวใจแข็งแรงและ
ระบบการหายใจมีประสิทธิภาพ เพ่ิมความแข็งแรง ความอดทน ความยืดหยุ่น ให้กับกล้ามเนื้อ มีการ
เคลื่อนไหวความคล่องตัวการทรงตัวดีขึ้น  ลดอาการปวดข้อ ข้อต่อไหล่ติด  หายจากอาการปวดและ
มึนศีรษะ และผู้ป่วยความดันโลหิตสูง ผู้ป่วยเบาหวานสามารถควบคุมระดับความดันและน้ าตาลอยู่ใน
ระดับดี 
  3.2 ด้านจิตใจ   ผู้สูงอายุที่ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการเป็นประจ า จะท าให้ ภาคภูมิใจที่
ร่างกายแข็งแรงขึ้น มีความสุข มีทัศนคติเชิงบวก และได้เพ่ือนคลายเหงา ได้พูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้
รู้สึกตนเองมีคุณค่าเป็นประโยชน์ต่อชุมชน และท้องถิ่น 
4. กิจกรรมนันทนาการ 
  4.1 กิจกรรมนันทนาการหัตกรรม 

 หลักการของกิจกรรม  
 กิจกรรมหัตถกรรม เป็นกิจกรรมที่ท าของใช้ในครัวเรือน หรือของที่ระลึกจากอุปกรณ์ใน

ท้องถิ่น เช่นไม้ไผ่ หรือต้อปอ เป็นกิจกรรมใช้ การจักสานด้วยตัวของผู้สูงอายุเอง ส่งเสริมสุขภาพให้
ผู้สูงอายุในการบริหารกล้ามเนื้อมัดเล็ก และการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ได้ออกมาร่วม กิจกรรม
กับคนในชุมชนและ อีกทั้งยังส่งเสริมการเพ่ิมรายได้ให้แก่ครอบครัวและชุมชนอีกด้วย  

 วัตถุประสงค์กิจกรรม  
 เพ่ือส่งเสริมสุขภาพให้ผู้สูงอายุการบริหารกล้ามเนื้อมัดเล็ก  บริเวณนิ้วมือ กล้ามเนื้อมัด

ใหญ่ บริเวณแขนและข้อศอก และส่งเสริมสุขภาพจิต ฝึกสมาธิ เพ่ือให้เกิดความสุข 
 อุปกรณ์ 
 อุปกรณ์ในการใช้จักสาน ได้แก่ ไม้ไผ่,ก้านมะพร้าว,มีด,กรรไกร,ค้อน,แลกเกอร์,ลวดและ

อุปกรณ์เสริมอ่ืนๆ กรณีที่ต้องการผลิตเพ่ือจ าหน่าย  
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 ระยะเวลา 
  ระยะเวลาในการผลิตหัตกรรมแต่ละประเภทมีระยะเวลาดังนี้ 
  1. ผลิตภัณฑ์ ตระกร้อพวงกุญแจใช้ระยะเวลาผลิต 1ชั่วโมง 
  2. ผลิตภัณฑ์ สุ่มไก่   ใช้ระยะเวลาผลิต 3 ชั่วโมง 
  3. ผลิตภัณฑ์แอบข้าว  ใช้ระยะเวลาผลิต 2 ชั่วโมง 
  3. ผลิตภัณฑ์ ไซดักปลา  ใช้ระยะเวลาผลิต 3 ชั่วโมง 

 วิธีด าเนินกิจกรรม  
  1.  ออกแบบผลิตภัณฑ์ ที่ท าจากวัสดุในธรรมชาติเช่นไม้ไผ่ เพ่ือใช้ในครัวเรือน หรือ
จ าหน่าย 
  2.  คัดเลือกวัตถุดิบที่เป็นไม้ไผ่ สด มีความเหนียว และหาได้ง่ายในชุมชน 
  3.  ปราชญ์ชาวบ้านหรือผู้มีประสบการณ์ แนะน าเทคนิค และกลยุทธ์ที่จะท าให้ รูปทรง
สวยงาม 
  4.  ด าเนินการจักสาน จนเป็นรูปแบบที่ต้องการ น าไปตากแดดให้แห้ง ประมาณ 1 -2 
วัน 
  5.  ลงแลคเกอร์ตามรูปแบบที่ต้องการ เพ่ือความคงทน การใช้งานได้นานและความ
สวยงาม 
  การประเมินผลกิจกรรม 
  ประเมินประสิทธิภาพของกิจกรรม โดยการทดสอบความแข็งแรง รูปทรง สี และ

คุณภาพของผลิตภัณฑ์ เช่น การบรรจุ ขนาดก่อนน าไปใช้หรือจ าหน่าย 
     4.2 กิจกรรมนันทนาการฟ้อนประยุกต์ 9 ช่อง 

 หลักการของกิจกรรม 
 การส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ด้วยการประยุกต์ตาราง 9 ช่อง(เจริญ 

กระบวนรัตน์, 2548) กับท่าฟ้อนออกก าลังกายของต าบลบ่อเหล็กลองจ านวน 5 ท่า  ได้แก่ ฟ้อนท่า
สาวงาม ฟ้อนยกเข่า ฟ้อนท่าสะบัดมือ ฟ้อนท่า ตุ้มบิด ฟ้อนท่าเก้ิงตะวัน  เพ่ือบริหารร่างกาย ยืด 
เหยียดกล้ามเนื้อ ช่วยเพ่ิมความสุข สนุกสนานให้ผู้สูงอายุมีไม่เกิดความเครียด และป่วยเป็นโรค
ซึมเศร้า 

 วัตถุประสงค์กิจกรรม  
 เพ่ือส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ด้วยตาราง 9 ช่อง ด้วยการประยุกต์ท่า

ออกก าลังกายของท้องถิ่นให้สอดคล้องกับกิจกรรม 
 อุปกรณ์ 

1) ตารางเก้าช่อง,เพลงประกอบท่าทาง,ภาพเพ่ือช่วยความจ าประกอบฟ้อน 
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2) เพลงประกอบการฟ้อน ใช้เพลงพ้ืนบ้าน เช่น เพลงร าวงกองก้า,เพลงซอเบาหวาน 
3) เครื่องเสียง หรือสื่อมัลติมีเดีย 

 ระยะเวลา 
  ระยะเวลาในการท ากิจกรรม ครั้งละ 20-30 นาที จ านวน 3-5 วันต่อสัปดาห์ 

 วิธีด าเนินกิจกรรม  
 1.  จัดเตรียมอุปกรณ์ ให้พร้อม ได้แก่ ตารางเก้าช่อง และ เพลงร าวงกองก้า ,เพลงซอ

เบาหวาน  
 2. เริ่มออกก าลังกาย บนตาราง 9 ช่อง ด้วยการประยุกต์ท่าร าของต าบลบ่อเหล็กลอง 

5 ท่าฟ้อน 
 รายละเอียดดังนี้ 
 

ท่าร าของต าบลบ่อเหล็กลอง ตาราง 9 ช่อง 

ท่าร าที่1 ชื่อ ท่าสาวงาม ก้าว ขึ้น-ลง (22-46-88) 
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ภาพที่ 2 แสดงท่าร าสาวงามของต าบลบ่อเหล็กลองประยุกต์กับตาราง 9 ช่อง 
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ท่าร าของต าบลบ่อเหล็กลอง ตาราง 9 ช่อง 
ท่าร าที่2 ชื่อ ท่ายกเข่า ก้าว ขึ้น-ลง (22-4-5-7-8) 
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ภาพที่ 3 แสดงท่าร ายกเข่าของต าบลบ่อเหล็กลองประยุกต์กับตาราง 9 ช่อง 
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ท่าร าของต าบลบ่อเหล็กลอง ตาราง 9 ช่อง 
ท่าที่3 ชื่อ ท่าสะบัดมือ สามเหลี่ยมหงาย (1-3-55-1-3) 
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ภาพที่ 4 แสดงท่าร าสะบัดมือของต าบลบ่อเหล็กลองประยุกต์กับตาราง 9 ช่อง 
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ท่าร าของต าบลบ่อเหล็กลอง ตาราง 9 ช่อง 
ท่าที่4 ชื่อท่าตุ้มบิด สามเหลี่ยมคว่ า (55-7-9-55) 
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ภาพที่ 5 แสดงท่าร าตุ้มบิดของต าบลบ่อเหล็กลองประยุกต์กับตาราง 9 ช่อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



71 

 

 

ท่าร าของต าบลบ่อเหล็กลอง ตาราง 9 ช่อง 
ท่าที่5 ชื่อ ท่าเก้ิงตะวัน สามเหลี่ยมหงาย (55-1-3-55) 
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ภาพที่ 6 แสดงท่าร าเก้ิงตะวันของต าบลบ่อเหล็กลองประยุกต์กับตาราง 9 ช่อง 
       
 4. ประเมินประสิทธิภาพของ ท่าทางการเต้นและการฟ้อน สอดรับกับการฝึกความ

แข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ ด้วยกิจกรรมทางกายที่ใช้ พลังงานปานกลาง (Moderate 
Physical Activity) 
 
 4.3 กิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน 
 หลักการของกิจกรรม  

กิจกรรมนันทนาการเพลงและดนตรี เป็นกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมใน
กิจกรรม ส่งเสริมศิลปวัฒนธรรมของต าบลบ่อเหล็กลอง ในด้านเพลงและดนตรีพ้ืนบ้าน ผู้สูงอายุจะ
รวมตัวกันเพ่ือร้องและเล่นดนตรีพ้ืนบ้านที่มีท่าทางประกอบ ในงานบุญต่างๆ เช่น งานประเพณี
สงกรานต์ งานสลากภัตรโดยการใช้ภูมิปัญญา และประสบการณ์ของผู้สูงอายุที่ สืบทอดกันมาเป็นรุ่น
ต่อรุ่นน ามาปรับ และดัดแปลงเนื้อหาให้เหมาะสมกับ การสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในต าบลบ่อเหล็ก
ลอง ได้แก่ เพลงจ้อย เพลงค่าว เพลงซอ เพลงร าวงกองก้า เพลงเบาหวานกระทบไม้  ส่วนใหญ่จะใช้
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ร้องและเล่นประกอบการ ฟ้อน หรือการร าวง หรือเต้นมีท่าทางประกอบ เช่น  ฟ้อนพ้ืนบ้านลดอาการ
ข้อต่อและไหล่ติดผลของการท ากิจกรรมนันทนาการเพลงและดนตรี จะท าให้จิตใจ มีความสุข และมี
ชีวิตชีวา มีสุขภาพจิตดี และมีความสุขเม่ือได้ท ากิจกรรม 

 วัตถุประสงค์กิจกรรม  
 เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้ใช้สมอง เพ่ือใช้ความคิดสร้างสรรค์ในการแต่งเพลงด้านการสร้างเสริม

สุขภาพ  ฝึกความคิด ฝึกการแต่งเพลง และฝึกการแสดงออก และฝึกทักษะด้านการร้องเพลง ให้เกิด
ความสนุกสนาน และมีความสุข 

อุปกรณ์ 
1)  เพลงประจ าท้องถิ่น ได้แก่ เพลงร าวงกองก้า เพลงกองก้านาตุ้มกระทบไม้  
    เพลงเจินแอ๋วเมืองลอง เพลงซอเบาหวาน 
2) กลอง  ฉิ่ง  ฉาบ ซอ  
3)  เครื่องเสียงส าหรับการร้องและเล่นดนตรี 
วิธีด าเนินกิจกรรม  
1. ศึกษาเพลงประจ าท้องถิ่นของต าบลที่สืบทอดกันมา ตามวัฒนธรรมประเพณี  
2. ศึกษาเนื้อหาของเพลงประจ าท้องถิ่น และศึกษาด้านสุขภาพผู้สูงอายุ เพ่ือปรับเนื้อหา

ของเพลง และท่าทางการฟ้อนประกอบแต่ละเพลง ให้เน้นในทางด้านการสร้างเสริม
สุขภาพ 

3.  ด าเนินการแต่งเพลงเนื้อหาเน้นด้านการสร้างเสริมสุขภาพ ส่วนท านองใช้ของท้องถิ่น 
4. เลือกเพลงที่จะใช้ในการร้องเพลงร่วมกันของผู้สูงอายุ 
5.  เตรียมอุปกรณ์ส าหรับการร้องเพลง ใช้ กลอง  ฉิ่ง  ฉาบ ซอ ประกอบจังหวะ  
6. ผู้สูงอายุร่วมกันร้องเพลง พร้อมแสดงท่าทางประกอบในแต่ละเพลง 
(เนื้อเพลงนี้ได้จากผู้สูงอายุร่วมกันแต่ง รายละเอียดในภาคผนวก) 

 การประเมินผลกิจกรรม 
 ประเมินกิจกรรม ด้วยการการมีส่วนร่วมในการคิด และแต่งเพลง และความสุขของผู้สูงอายุ 

เม่ือเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการดนตรีและเพลงพ้ืนบ้าน 
  
4. กิจกรรมนันทนาการเล่าขานวัฒนธรรม 

 หลักการของกิจกรรม  
กิจกรรมนันทนาการเรื่องเล่าเป็นกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

กระตุ้นเตือนเปลี่ยนแนวคิด และได้สัมผัสกับคนอ่ืน ท าให้จิตใจของเราต่ืนตัวอยู่ เสมอ และมีชีวิตชีวา 
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ท าใน สิ่งที่ตนเองชอบ และตนเองมีทักษะ หรือความถนัดเป็นพิเศษ  ผลที่ได้จากการท ากิจกรรมจะ
ส่งผลต่อสุขภาพจิตดี และมีความสุข 

 วัตถุประสงค์กิจกรรม  
เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้มีการพูดคุย เล่าเรื่อง แลกเปลี่ยนความรู้ แสดงความคิดเห็น ในเรื่อง     
 1) การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ 
 2) ประวัติศาสตร์ของต าบลบ่อเหล็กลอง  
 3) วัฒนธรรม ประเพณี การท่องเที่ยว 
 4) การพัฒนาอาชีพ การเกษตร พลังงาน 
อุปกรณ์ 
 1)  กระดาษจดบันทึกเรื่องเล่า 
 2) หนังสือ เอกสาร วีดีโอ สื่อมัลติมีเดีย ที่เก่ียวข้องกับเนื้อหาที่น ามาแลกเปลี่ยน  
ระยะเวลา     

  ระยะเวลาการเล่า ไม่ควรเกินเรื่องละ60 นาที  
วิธีด าเนินกิจกรรม  
 1. ผูเ้ล่าเตรียมเรื่องเล่าในด้าน   
  1) การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุของต าบลบ่อเหล็กลอง 
  2) ประวัติศาสตร์ของต าบลบ่อเหล็กลอง  
  3) วัฒนธรรม ประเพณีการท่องเที่ยวของต าบลบ่อเหล็กลอง 
  4) การพัฒนาอาชีพ การเกษตร พลังงานของต าบลบ่อเหล็กลอง 
 2. มอบหมายให้มีผู้บันทึก (Note Taker) เพ่ือจดบันทึกจากการเล่า และเตรียมวัสดุ

อุปกรณ์รวมถึง 
           การจัดหาสถานที่ส าหรับการเล่าเรื่อง  
 3.  จัดที่นั่งส าหรับผู้สูงอายุ แบบครึ่งวงกลม โดยให้ผู้เล่า นั่งอยู่ด้านหน้า เพ่ือเล่าเรื่อง 
 4.   หลังเล่าเรื่องแต่ละครั้งมีการ ถอดและสรุปบทเรียน (After Action Review) เพ่ือ

สกัดองค์ความรู้และปัญหาอุปสรรค ในการพัฒนากิจกรรมครั้งต่อไป 
 การประเมินผลกิจกรรม 

  ประเมินประสิทธิภาพของกิจกรรมการเล่าเรื่อง ด้วยการสังเกตจาก สีหน้า และแววตา
ของผู้เล่า ที่แสดงออกด้วยการพูด และท่าทางที่มีความสุข 


