
บทท่ี 2 
 

ทบทวนวรรณกรรม 
 

 ในกระบวนการด าเนินงานวิจัย  เรื่อง แนวทางการจัดกิจกรรมด้านศิลปวัฒนธรรมพื้นบ้าน
เพ่ือส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ พื้นที่ชุมชนบ้านหัวสะพาน ต าบลบ้านยาง  อ าเภอพุทไธสง จังหวัด
บุรีรัมย์  ต้องมีการบูรณาการความรู้ด้านเอกสาร และค้นคว้าศาสตร์ที่เกี่ยวข้องในประเด็นส าคัญต่างๆ
ทั้งจากด้านงานวิจัย แนวคิด และทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง ซึ่งสามารถแยกออกเป็นประเด็นได้ดังต่อไปนี้ 
 

2.1 นิยามศัพท์ 
 2.1.1 ศิลปวัฒนธรรมพื้นบ้าน หมายถึง รูปแบบการละเล่น หรือการแสดงออกของวิถีชีวิต
ชาวบ้าน และคนท้องถิ่นเป็นมรดกท่ีสืบทอดต่อกันมา 

2.1.2 นาฏศิลป์พื้นบ้าน หมายถึง  การแสดงของกลุ่มคนเพ่ือพิธีกรรม หรือเพ่ือความ 
สนุกสนานเพลิดเพลิน ในรูปแบบต่างๆ ซึ่งจะมีลักษณะแตกต่างกันตามสภาพภูมิประเทศ สังคม 
วัฒนธรรม แต่ละท้องถิ่น  
 2.1.3 นาฏยประดิษฐ์ หมายถึง การประดิษฐ์และการสร้างสรรค์ท่าร าผลงานนาฏศิลป์ 
   2.1.4 คุณภาพชีวิต หมายถึง การรับรู้ ยอมรับและมีความพึงพอใจในการด าเนินชีวิตของ
ผู้สูงอายุประกอบด้วย คุณภาพชีวิตด้านกาย คุณภาพชีวิตด้านใจ คุณภาพชีวิตด้านสังคม และคุณภาพ
ชีวิตด้านเศรษฐกิจ 
   2.1.5 คุณภาพชีวิตด้านกาย  หมายถึง การมีสุขภาพทางกายที่แข็งแรง สามารถท างานที่มี
ความเหมาะสมกับวัยได้ มีส่วนรวมในกิจกรรมของครอบครัวและชุมชนได้อย่างมีความสุข กิจกรรม
การพัฒนาคุณภาพชีวิต เช่น สงเสริมการออกก าลังกาย เป็นต้น 
   2.1.6 คุณภาพชีวิตด้านใจ หมายถึง การยอมรับการความสุขทางใจของผู้สูงอายุ ความรู้สึก
สบายใจ ไม่วิตกกังวลต่อการด าเนินชีวิต ร่วมกิจกรรมทางศาสนาและวัฒนธรรมท้องถิ่นได้ กิจกรรม
การพัฒนาคุณภาพชีวิต เช่น การใช้ธรรมมะ ความเชื่อ และวัฒนธรรมท้องถิ่น เป็นต้น 
   2.1.7 คุณภาพชีวิตด้านสังคม หมายถึง การที่ผู้สูงอายุสามารถรวมกลุ่มกันท ากิจกรรมร่วมกัน 
การมีส่วนร่วมทางสังคมกับชุมชน ตลอดจนการได้รับการยอมรับจากครอบครัวและชุมชนในด้าน
ความสามารถ ความรู้ และภูมิปัญญาในผู้สูงอายุ เช่น การจัดให้มีโรงเรียนผู้สูงอายุ ชมรมผู้สูงอายุ 
เป็นต้น 
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2.2  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ในการท าโครงการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัย ในโครงการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงวัย จาก 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการส่งเสริมสุขภาพที่น าศิลปวัฒนธรรมมาใช้เป็นกิจกรรมในการส่งเสริม
คุณภาพชีวิต  ซึ่งมีรายละเอียดที่น่าสนใจดังนี้  
 2.2.1 โครงการสืบทอดเจตนาผญ๋าคนเฒ่า   
  โครงการสืบทอดเจตนาผญ๋าคนเฒ่า เป็นโครงการที่เกิดขึ้นโดยชมรมผู้สูงอายุบ้านปุาก๊อ 342 
หมู่ 30  ต.ห้วยสัก อ.เมือง จ.เชียงราย  โดยมีแนวคิดที่จะอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมพ้ืนเมือง เช่น การ
ฟูอนร า ดนตรีและการละเล่นพ้ืนบ้าน น ามาเชื่อมโยงกับการดูแลผู้สูงอายุที่ปัจจุบันมีปัญหาด้าน
สุขภาพรางกายและจิตใจ จึงเกิดเป็นกิจกรรมดังกล่าวขึ้นเพ่ือเป็นการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  โดย
การใช้กิจกรรมถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นให้แก่บุตรหลานในชุมชน เป็นการใช้เวลาให้เกิดประโยชน์
และสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างผู้สูงอายุ เยาวชนและชุมชน   
  กระบวนการท างานของโครงการนี้เน้นการมีส่วนรวมของสมาชิกชมรมและชุมชน มีการจัด
กิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้ถ่ายทอดภูมิปัญญาพ้ืนบ้านต่างๆให้แก่ลูกหลาน โดยแบ่งการเรียนรู้
ออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทักษะชีวิต กลุ่มสุขอนามัยและกลุ่มดนตรีล้านนา นอกจากนี้ยังมีกิจกรรม
ฟูอนร าและเล่นดนตรีในทุกวันเสาร์ อาทิตย์ บริเวณหอประชุมวัดต้นก๊อ อีกด้วย     โครงการนี้ได้รับ
การผลักดันให้เป็นศูนย์กลางกิจกรรมสุขภาพของต าบลห้วยสัก มีผู้สูงอายุมาใช้สถานที่ออกก าลังกาย
เป็นประจ า นอกจากนี้ทางศูนย์ยังมีการจัดกิจกรรมนวดแผนโบราณ กิจกรรมฟูอนร า เปตอง โดยมี
ผู้สูงอายุ เยาวชนและชุมชนมาร่วมกิจกรรมมากขึ้น จึงท าให้เกิดความสัมพันธ์ที่แน่นแฟูนในชุมชน อีก
ทั้งยังมีการขยายผลไปสู่พื้นที่ใกล้เคียง เช่น บ้านดอนชุม และบ้านรองเพียว เป็นต้น 
 2.2.2 โครงการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงวัยอย่างยั่งยืน  
 โครงการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงวัยอย่างยั่งยืน เป็นโครงการจากชมรมผู้สูงอายุบ้านโสก  ต.
บ้านโสก อ.หล่มสัก จ.เพชรบูรณ์  มีเปูาหมายเพ่ือสนับสนุนการออกก าลังกายของหมู่บ้านให้ยั่งยืน 
เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุท ากิจกรรมร่วมกัน และกระตุ้นให้ผู้สูงอายุเห็นควาส าคัญของกานดูแลสุขภาพ
ให้แข็งแรง ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และความต้องการของตนเอง เป็นการลดภาระการเลี้ยงดู
ของบุตรหลานและความเสี่ยงจากความตายก่อนวัยอันควร  
 กระบวนการท างานของโครงการนี้ เน้นการมีส่วนร่วมของสมาชิกในชมรม มีการจัดประชุม
คณะท างานและสมาชิกต่อเนื่องทุกเดือน กิจกรรมการออกก าลังกายของชมรมโดยปกติจะมีการออก
ก าลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพอยู่แล้ว แต่จากแนวคิดของนายเปรื่อง แก้วค า จึงท าให้เกิดการอนุรักษ์
ภูมิปัญญาท้องถิ่น  โดยมีการประยุกต์ศิลปวัฒนธรรมและภูมิปัญญาท้องถิ่นมาดัดแปลงเป็นท่ากาย
บริหารในฉบับบ้านโสกที่เรียกว่า ท่าภูมิปัญญาท้องถิ่น ซึ่งจากความน่าสนใจและความแปลกใหม่ของ
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ท่าทาง จึงท าให้ผู้สูงวัยในชุมชนมาออกก าลังกายด้วยความสนุกสนาน และมีจ านวนสมาชิกเพ่ิมมาก
ขึ้นเรื่อยๆ 
 2.2.3 โครงการส่งเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลังกายแบบท่าร ามโนราห์ประยุกต์ 
 โครงการส่งเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลังกายแบบท่ามโนราห์ประยุกต์ เป็นโครงการที่
เกิดขึ้นโดย ศูนย์เครือข่ายสุขภาพผู้สูงอายุ จ.สงขลา ซึ่งก่อตั้งขึ้นในปี พ.ศ. 2543 มีหน้าที่ในการ
พัฒนาศักยภาพชมรมผู้สูงอายุให้เข้มแข็งในเรื่องการดูแลสุขภาพและจัดกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการ
ส่งเสริมสุขภาพ   กิจกรรมการออกก าลังกายแบบท่าร ามโนราห์ประยุกต์ เป็นกิจกรรมที่ประสบ
ความส าเร็จเป็นอย่างมาก เนื่องจากเป็นการน าท่าร านาฏศิลป์พ้ืนบ้านมาประยุกต์ให้เป็นท่วงท่าการ
ออกก าลังกายที่สนุกสนาน ท าให้ผู้สูงอายุไม่เกิดความเบื่อหน่าย  กระบวนการท างานของโครงการมี
ลักษณะการท างานเป็นเครือข่ายร่วมกันหลายฝุาย โดยมีศูนย์เครือข่ายสุขภาพผู้สูงอายุเป็นศูนย์กลาง
ในการท างานร่วมกับชมรมผู้สูงอายุจังหวัด สภาผู้สูงอายุจังหวัด รวมทั้งหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ 
โรงพยาบาลสงขลา เป็นต้น 
 2.2.4 โครงการสวัสดิการชมรมผู้สูงอายุปงจ้างนบ 
 โครงการสวัสดิการชมรมผู้สูงอายุปงจ้างนบ จังหวัดล าปาง เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นเพ่ือต้องการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในด้านต่างๆให้ดีขึ้น ทั้งด้านสุขภาพกาย ใจ ครอบครัวและสิ่งแวดล้อม 
โดยส่งเสริมกิจกรรมด้านสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุได้มีโอกาสพบปะพูดคุยและท ากิจกรรมร่วมกัน ด้วย
การฟ้ืนฟูภูมิปัญญาท้องถิ่น ได้แก่ การขับเพลงซอและน าออกก าลังกาย โดยมีแม่บุญส่ง ญาณทวีช่าง
ซอจากบ้านนางแลร่วมขับร้องเพลงซอและน าสัญจร เวียนไปใน 13 หมู่บ้าน เป็นการสานสัมพันธ์
ระหว่าง 13 หมู่บ้าน ท าให้เกิดความรื่นเริงในศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่น ซึ่งส่งผลดีต่อสุขภาพผู้สูงอายุทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ   
 ความเข้มแข็งของโครงการนี้เกิดจากคณะท างานและสมาชิกมีอุดมการณ์และเปูาหมาย
เดียวกันที่ชัดเจน มีการลงมือปฏิบัติจริงตามความสามารถและผู้น ากลุ่มในแต่ละหมู่บ้านมีความ
ร่วมมือร่วมใจให้ความช่วยเหลือกันอย่างแข็งขัน จึงท าให้กิจกรรมที่สัญจรไปในแต่ละหมู่บ้านประสบ
ความส าเร็จ ผู้สูงอายุตื่นตัวและให้ความสนใจในการท ากิจกรรมอย่างเป็นสุข 
 2.2.5 โครงการผู้สูงวัยกายบริหารแบบไทยฤาษีดัดตน 15 ท่า  
 โครงการผู้สูงวัยกายบริหารแบบไทยฤาษีดัดตน 15 ท่า ชมรมผู้สูงอายุสิรินธร จังหวัด
อุบลราชธานี เป็นโครงการที่ร่วมมือกันหลายฝุายทั้งจากสาธารณสุขอ าเภอและโรงพยาบาล มี
เปูาหมายในการฝึกอบรมกลุ่มผู้น าท่ากายบริหารแบบไทย ท่าฤาษีดัดตน เพ่ือฝึกสอนให้แก่ผู้สูงอายุ
สามารถน าไปฝึกปฏิบัติได้ด้วยตนเอง โดยต้องการสร้างความตระหนักให้ผู้สูงอายุเห็นความส าคัญของ
การออกก าลังการ  มีการจัดกิจกรรมอบรมแกนน าของชุมชนเพ่ือเป็นผู้น าออกก าลังกายแก่ผู้สูงอายุ 
และเลือกท่าฤาษีดัดตนที่สามารถปฏิบัติได้ง่ายในผู้สูงอายุ นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมที่ช่วยกระตุ้นและ
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ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมมากขึ้น เช่น การประกวดท่าฤาษีดัดตน การคัดเลือกกลุ่มผู้สูงอายุ
ในแต่ละชุมชนที่สามารถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องมาเป็นต้นแบบให้กับชุมชนอื่นๆอีกด้วย 
 2.2.6 โครงการส่งเสริมสุขภาพการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 โครงการส่งเสริมสุขภาพการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ เป็นโครงการที่จัดตั้งขึ้นโดยชมรม
ผู้สูงอายุบ้านเหมืองนา ต.ทุ่งเสลี่ยง จ.สุโขทัย โดยมีจุดประสงค์เพ่ือกระตุ้นให้สมาชิกสนใจในการออก
ก าลังกายอย่างต่อเรื่อง อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน แรกเริ่มเป็นการท ากิจกรรมออกก าลังกายด้วย
ท่าทางง่ายๆ ต่อมาสมาชิกผู้สูงอายุเริ่มเบื่อหน่าย จึงมีการน าเพลงร าโทน เพลงระบ าสุโขทัย เพลงร า
วงมาประกอบการเคลื่อนไหวแทนการนับด้วยปากเปล่า จึงท าให้ผู้สูงวัยสนใจและเข้าร่วมกิจกรรมมาก
ขึ้น โดยมีการจัดท าเป็นดนตรีประกอบการออกก าลังกายประจ าวัน ตั้งแต่วันจันทร์ – วันอาทิตย์จน
ครบ 7 วัน  
 ความเข้มแข็งของโครงการเกิดจากผู้สูงอายุในชุมชนหันมาให้ความส าคัญกับการออกก าลัง
กายผู้ที่เป็นแกนน ามีความพยายามในการพัฒนาและใฝุหาความรู้จากหน่วยงานอ่ืนๆอยู่เสมอ รวมทั้ง
มีการคิดวิธีการที่จะช่วยกระตุ้นให้สมาชิกสนใจในการออกก าลังกายมากขึ้น เช่น การใช้ดนตรีไทย
ประกอบการเคลื่อนไหว เป็นต้น 
 จากแนวคิดของโครงการดังกล่าวข้างต้น สามารถจะพอสรุปได้ว่า กิจกรรมของแต่ละชุมชน
มักนิยมน าศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่นไม่ว่าจะเป็นด้านภูมิปัญญาไทย ด้านดนตรี ด้านการร้องเพลงพ้ืนบ้าน 
หรือด้านการร ามาใช้ส่งเสริมในการออกก าลังกาย ซึ่งจะเห็นได้ว่า ศิลปวัฒนธรรมมีส่วนช่วยในการ
กระตุ้นให้ผู้สูงวัยเกิดความกระตือรือร้น และความสนุกสนานในการออกก าลังกายเพ่ือรักษาสุขภาพ
ตนเองมากขึ้น  
  

2.3 แผนยุทธศาสตร์ผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย์ พ.ศ. ๒๕๕๘-๒๕๖๐ 
 การประเมินสถานการณ์ผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย์ โดยส านักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคง
ของมนุษย์จังหวัดบุรีรัมย์ ได้จัดประชุมเชิงปฏิบัติการเพ่ือจัดท าแผนยุทธศาสตร์ด้านผู้สูงอายุจังหวัด
บุรีรัมย์ พ.ศ. ๒๕๕๘-๒๕๖๐ ณ ห้องประชุมเมืองแปะ ชั้น ๓ ศาลากลางจังหวัดบุรีรัมย์ เพ่ือให้ทุกภาค
ส่วน (ผู้แทน ผู้สูงอายุ หน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น องค์กรผู้สูงอายุ 
อาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุที่บ้าน อาสาสมัครพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ องค์กรสตรี 
กรรมการหมู่บ้าน สภาเด็กและเยาวชน เป็นต้น ) ได้ร่วมกันระดมความคิดเห็นในการจัดท าแผน
ยุทธศาสตร์ด้านผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย์ พ.ศ. ๒๕๕๘-๒๕๖๐ โดยที่ประชุมได้ร่วมกันวิเคราะห์สภาวะ
แวดล้อมการด าเนินงานด้านผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย์ (SWOT Analysis) ดังนี้ 
จุดแข็ง (Strengt : S) 

- มีภูมิปัญญาสาขาต่าง ๆ ที่หลากหลาย 
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- ผู้สูงอายุมีการรวมกลุ่ม/ชมรม ที่เข้มแข็ง 
- มีวัฒนธรรม ประเพณีในท้องถิ่นท่ีให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุ 
- คนในชุมชนเห็นคุณค่าและความส าคัญของผู้สูงอายุ 
- มีหน่วยงาน และภาคีเครือข่ายที่ปฏิบัติงานด้านผู้สูงอายุที่เข้มแข็ง 

จุดอ่อน (Weakneses : W) 
- การเปลี่ยนแปลงทางสังคมท าให้ผู้สูงอายุถูกทอดทิ้ง ไม่ได้รับการดูแลที่เหมาะสม 
- ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีการศึกษาน้อยท าให้ขาดโอกาสในการเข้าถึงสวัสดิการ 
- ผู้สูงอายไม่มีเงินออม 
- ไม่มีฐานข้อมูลผู้สูงอายุที่เป็นระบบ 
- ขาดการบูรณาการการด าเนินงานด้านผู้สูงอายุ 
- ขาดบุคลากรที่ปฏิบัติงานด้านผู้สูงอายุ 

โอกาส (Opportunities : O) 
- รัฐบาลให้ความส าคัญในการดูแล ช่วยเหลือ และพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ 
- นโยบายรัฐบาลเร่งให้เกิดกระแสการสร้างสุขภาพและการสร้างหลักประกันถ้วนหน้า 
- ประชาชนและผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพโดยผ่านสื่อต่าง ๆ ได้

สะดวกและรวดเร็ว 
- มีพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ 
- มีแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ เป็นแนวทางในการด าเนินงานด้านผู้สูงอายุ 
- การส่งเสริม และการสนับสนุนให้องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นมีบทบาทและหน้าที่ในการ

จัดสวัสดิการการคุ้มครองพิทักษ์สิทธิให้กับผู้สูงอายุในพ้ืนที ่ 
- การส่งเสริม และการสนับสนุนให้อาสาสมัคร/จิตอาสาดูแลผู้สูงอายุในชุมชน 

อุปสรรค (Threats : T) 
- การเปลี่ยนแปลงของคนในสังคมท าให้ผู้สูงอายุไม่สามารถปรับตัวให้รู้เท่าทันกับ

สถานการณ์สังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 
- อิทธิพลของสื่อโฆษณาท าให้ประชาชนมีค่านิยมและพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้อง 
- ปัญหาการเกิดภัยพิบัติต่าง ๆ  
- การปรับเปลี่ยนนโยบายของผู้บริหารท าให้การด าเนินงานขาดความต่อเนื่อง 

 ดังนั้นจากการจัดการประชุมเชิงปฏิบัติการเพ่ือจัดท าแผนยุทธศาสตร์ด้านผู้สูงอายุจังหวัด
บุรีรัมย์ พ.ศ. ๒๕๕๘-๒๕๖๐ เมื่อวันที่ ๒๗ สิงหาคม ๒๕๕๘ ณ ห้องประชุมเมืองแปะ ชั้น ๓ ศาลา
กลางจังหวัดบุรีรัมย์ เพ่ือให้ทุกภาคส่วน (ผู้แทน ผู้สูงอายุ หน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน องค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่น องค์กรผู้สูงอายุ อาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุที่บ้าน  อาสาสมัครพัฒนาสังคมและ
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ความมั่นคงของมนุษย์ องค์กรสตรี สภาเด็กและเยาวชน เป็นต้น) ได้ร่วมกันระดมความคิดเห็นในการ
จัดท าแผนยุทธศาสตร์ด้านผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย์ พ.ศ. ๒๕๕๘-๒๕๖๐ ดังนี้ 
ปรัชญา 

ผู้สูงอายุไม่ใช่บุคคลที่เป็นภาระของสังคมแต่เป็นบุคคลที่มีศักยภาพและมีคุณค่า ซึ่งทุก
ภาคส่วนควรส่งเสริมและสนับสนุนให้มีส่วนร่วมเพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อสังคม รวมทั้งต้องเกื้อกูลและ
จัดสวัสดิการเพื่อให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้ตามปกติสุข 
วิสัยทัศน์ 

ผู้สูงวัยมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีคุณค่า และศักดิ์ศรีในสังคม 
เปูาหมาย 
 ๑. เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี พ่ึงพาตนเองได้ อยู่ในสังคมอย่างมีศักดิ์ศรี และมี
หลักประกันที่ม่ันคง 
 ๒. เพ่ือให้ทุกคนตระหนักถึงความส าคัญของการเตรียมการ และมีการเตรียมความพร้อมการ
เป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 
 ๓. เพ่ือให้สังคมตระหนักและเห็นความส าคัญของผู้สูงอายุในฐานะบุคคลที่มีประโยชน์ต่อ
ส่วนรวม และส่งเสริมให้คงคุณค่าไว้นานที่สุด 
 ๔. เพ่ือให้ทุกภาคส่วนตระหนักและมีส่วนร่วมในการด าเนินงานด้านผู้สูงอายุ และมีแนวทาง
ในการปฏิบัติเกี่ยวกับผู้สูงอายุส าหรับทุกภาคส่วนที่เกี่ยวข้อง อันจะน าไปสู่การบูรณาการงานด้าน
ผู้สูงอายุ 

ยุทธศาสตร์ผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย์ พ.ศ. ๒๕๕๘-๒๕๖๐ 
แผนยุทธศาสตร์ผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย์ พ.ศ. ๒๕๕๘-๒๕๖๐ ประกอบด้วย ๔ ยุทธศาสตร์ 

ดังนี้ 
ยุทธศาสตร์ที่ ๑ การเตรียมความพร้อมเพ่ือวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ 
ยุทธศาสตร์ที่ ๒ การส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุ 
ยุทธศาสตร์ที่ ๓ ระบบการคุ้มครองทางสังคมส าหรับผู้สูงอายุ 
ยุทธศาสตร์ที่ ๔ การประมวลและพัฒนาองค์ความรู้ด้านผู้สูงอายุ 

  

2.4  แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 
2.4.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 

 ตามค าจ ากัดความของมติสมัชชาโลกที่นครเวียนนา เมื่อ พ .ศ. 2525 กล่าวว่า ผู้สูงอายุ 
หมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง เป็นทรัพยากรที่มีค่าของชาติ เพราะเป็นผู้ที่
สามารถถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ให้แก่รุ่นหลานและเยาวชนรุ่นต่อไป หากมีสุขภาพร่างกาย
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แข็งแรงและมีสุขภาพจิตที่ดี จะเป็นมิ่งขวัญของครอบครัวและเป็นผู้ถ่ายทอดมรดกทางวัฒนธรรม 
อย่างไรก็ดีองค์การอนามัยโลก (2525 อ้างถึงใน ชูศักดิ์ เวศเพศย์ 2520,1-3) ได้ให้ค าจ ากัดความของ
ผู้สูงอายุ (elderly) ว่ามีอายุระหว่าง 60-74 ปี คนชรา (old) มีอายุระหว่าง 75-90 ปี และคนชรามาก 
(very old) มีอายุ 90 ปีขึ้นไป 

ส าหรับประเทศไทยก าหนดไว้ว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 
แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุน้อยเป็นผู้ที่มีอายุระหว่าง 60-69 ปี ผู้สูงอายุที่มีอายุปานกลาง
เป็นผู้ที่มีอายุระหว่าง 70-79 ปี และผู้สูงอายุที่มีอายุมากเป็นผู้ที่มีอายุ 80 ปี ขึ้นไป (นภาพร 
ชโยวรรณ และจอห์น โนเดล 2542, 13) 

นักวิชาการเกี่ยวกับการศึกษาผู้สูงอายุ (Gerontologists) ได้ก าหนดเกณฑ์การพิจารณา
ความเป็นผู้สูงอายุไว้ 4 ลักษณะ คือ 

1. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากอายุจริงที่ปรากฏ (Chronological Aging) เป็นอายุขัย
ของมนุษย์โดยนับตั้งแต่เกิด โดยไม่เกี่ยวข้องกับเรื่องสุขภาพ ความสามารถหรือความรู้ทางสติปัญญา 
บทบาททางสังคม 

2. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย (Biological 
Aging) เช่น ผมขาว ผิวหนังเหี่ยวย่น สายตายาว ศีรษะล้าน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงตามอายุที่เพ่ิมข้ึน 

3. พิจารณาความเป็นผู้สู งอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ 
(Psychological Aging) รวมถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางด้านสติปัญญา เช่น ระบบความจ า
เปลี่ยนแปลง ตลอดจนบุคลิกภาพต่าง ๆ ที่แสดงออก 

4. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะบทบาททางสังคม (Social Aging) รวมถึง
ครอบครัวและเพ่ือนฝูง ในประเทศไทยก าหนดให้อายุ 60 ปี เป็นปีปลดเกษียณของข้าราชการและ
เป็นผู้สูงอายุ เกษม ตันติผลาชีวะ และ กุลยา ตันติผลาชีวะ (2528, 4) 

จากแนวคิดพอสรุปได้ว่า ผู้สูงอายุ คือ ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ซึ่งสอดคล้องกับเกณฑ์ที่
องค์การระหว่างประเทศประชุมตกลงกัน และก าหนดเป็นมาตรฐานสากล ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้จึง
ศึกษาผู้สูงอายุระหว่าง 60-74 ปี เป็นผู้สูงอายุระยะเริ่มต้นและตอนกลาง 
 
 2.4.2 ความต้องการของผู้สูงอายุ 

จากกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพและเครือข่ายผู้สูงอายุของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
ได้กล่าวถึงความต้องการของผู้สูงอายุเอาไว้ 3 ด้าน คือ ความต้องการทางด้านร่างกายของผู้สูงอายุ 
ความต้องการทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุ และความต้องการทางด้านสังคมและเศรษฐกิจของผู้สูงอายุ 
ดังนี้ 
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1. ความต้องการทางด้านร่างกายของผู้สูงอายุ ได้แก่ ต้องการมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
สมบูรณ์ ต้องการมีผู้ช่วยเหลือดูแลอย่างใกล้ชิด ต้องการที่อยู่อาศัยที่สะอาด อากาศดี สิ่งแวดล้อมดี 
ต้องการอาหารการกินที่ถูกสุขลักษณะตามวัย ต้องการมีผู้ดูแลช่วยเหลือให้การพยาบาลอย่างใกล้ชิด
เมื่อยามเจ็บปุวย ต้องการได้รับการตรวจสุขภาพ และการรักษาพยาบาลที่สะดวก รวดเร็ว ทันท่วงที 
ต้องการได้รับบริการรักษาพยาบาลแบบให้เปล่าจากรัฐ ความต้องการได้พักผ่อน นอนหลับอย่าง
เพียงพอ ความต้องการบ ารุงรักษาร่างกาย และการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ความต้องการสิ่ง
อ านวยความสะดวกเพ่ือปูองกันอุบัติเหตุ 

2. ความต้องการทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุ ลักษณะการเปลี่ยนแปลงของจิตใจที่พบ คือ 
การรับรู้ ผู้สูงอายุจะยึดติดกับความคิด และเหตุผลของตัวเอง การรับรู้สิ่งใหม่ ๆ จึงเป็นไปได้ยาก 
ความจ าก็เสื่อมลง การแสดงออกทางอารมณ์ การแสดงออกทางอารมณ์ของผู้สูงอายุ เกี่ยวเนื่องกับ
การสนองความต้องการของจิตใจ ต่อการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ผู้สูงอายุจะมีความรู้สึกต่อตนเองใน
แง่ต่าง ๆ ส่วนใหญ่เป็นความท้อแท้ น้อยใจ โดยรู้สึกว่าสังคมไม่ให้ความส าคัญกับตนเอง เหมือนที่เคย
เป็นมาก่อนท าให้ผู้สูงอายุ มีอารมณ์ไม่ม่ันคง การกระทบเทือนใจเพียงเล็กน้อยจะท าให้ผู้สูงอายุเสียใจ 
หงุดหงิดหรือโกรธง่าย ต้องการการยอมรับ และเคารพยกย่องนับถือ และการแสดงออกถึงความมี
คุณค่าของผู้สูงอายุ โดยสมาชิกในครอบครัว สังคมของผู้สูงอายุ ความสนใจสิ่งแวดล้อม ผู้สูงอายุจะ
สนใจสิ่งแดล้อม เฉพาะที่ท าให้เกิดความพึงพอใจ และตรงกับความสนใจของตนเองเท่านั้น การสร้าง
วิถีด าเนินชีวิตของตนเอง การมีอายุมากขึ้น คือ การเข้าใกล้กาลเวลาแห่งการสิ้นสุดของชีวิต การ
ยอมรับสภาพดังกล่าว ท าให้ผู้สูงอายุบางคนมุ่งสร้างความดีงามให้แก่ตนเองเพ่ิมมากข้ึน 

3. ความต้องการทางด้านเศรษฐกิจและสังคมของผู้สูงอายุ ได้แก่ ต้องการได้รับความสนใจ
จากผู้อ่ืน ต้องการเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัว สังคมและหมู่คณะ ต้องการช่วยเหลือจากสังคมและมี
บทบาทในสังคมตามความถนัด ต้องการการสนับสนุน ช่วยเหลือจากครอบครัว และสังคมทั้งทางด้าน
ความเป็นอยู่ รายได้ บริการจากรัฐ ต้องการมีชีวิตร่วมในชุมชน มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ ของ
ชุมชนและสังคม ต้องการลดการพ่ึงพาคนอ่ืนให้น้อยลง ไม่ต้องการความเมตตาสงสาร ต้องการการ
ประกันรายได้ และประกันความชราภาพ 

การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ที่ท าให้ผู้สูงอายุนั้นไม่สามารถด าเนิน
ชีวิตได้อย่างเป็นปกติเหมือนเดิม ท าให้เกิดความต้องการต่าง ๆ ขึ้น และเพ่ือที่จะตอบสนองความ
ต้องการของผู้สูงอาย ผู้ที่เกี่ยวข้องควรหาวิธีการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ เพ่ือสนับสนุนคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ ซึ่งระบบเทคโนโลยีสารสนเทศก็เป็นวิธีหนึ่งที่สามารถน ามาสนับสนุนคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุได ้
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2.4.3 นันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ  

 ประเทศไทยมีประชากรผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้น ขณะที่บุคคลในวัยท างาน และวัยเด็กมีประชากร
ลดลง เช่นเดียวกัน ในที่นี้ผู้สูงอายุหมายถึงผู้ที่มี อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปเป็นวัยที่พ้นจากการท างาน แม้
ผู้สูงอายุจะมีสภาพร่างกายเสื่อมถอยลง ความมีบทบาททาง สังคม กิจกรรมในการประกอบอาชีพ
ลดลง แต่ควรมีกิจกรรมต่าง ๆที่ท าในช่วงเวลาว่างเพ่ือก่อให้เกิดการพัฒนาหรือความเจริญทาง กาย 
อารมณ์สังคม และสติปัญญา โดยกิจกรรมนันทนาการเหล่านี้ จะท าให้ผู้สูงอายุผ่อนคลายความเครียด 
มีความ บันเทิง พร้อมกับจะช่วยท าให้คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุดีขึ้น เป็นการท าให้ร่างกายสดชื่น ท้า
ทาย ร่างกายและ จิตใจผู้สูงอายุตื่นตัวอยู่เสมอ และถ้าเป็นกิจกรรมที่ท าให้ร่างกายผู้สูงอายุได้
เคลื่อนไหว ก็จะส่งผลให้ร่างกายแข็งขึ้น กิจกรรมนันทนาการที่พิจารณาตามความเหมาะสมส าหรับ
ผู้สูงอายุควรค านึงถึงความปลอดภัยเสมอ โดยมีกิจกรรม ดังนี้ 
  1. กิจกรรมศิลปหัตถกรรม (Arts and Crafts) คือ การประดิษฐ์สิ่งต่าง ๆ ด้วยมือ หรืองาน
ด้านศิลปะต่าง ๆ ที่ท าด้วยมือ เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมทักษะ ความสามารถในการใช้มือสร้างงานฝีมือ
ให้แก่ตนเอง หรือ ชุมชน  
 2. กิจกรรมเกมและกีฬา (Games and Sports) คือ กิจกรรมที่ต้องความสัมพันธ์กันระหว่าง
ทักษะการ เคลื่อนไหว สติปัญญา ความอดทน และพละก าลังของร่างกายในการประกอบกิจกรรม 
บางกิจกรรมมีการ ใช้อุปกรณ์เช่น บริตซ์หมากรุก ปริศนาอักษรไขว้กีฬา เช่น เดิน ว่ายน้ าขี่จักรยาน 
กอล์ฟ เทนนิส แบดมินตัน การออกก าลังกาย  
 3. กิจกรรมเต้นร า (Dances) คือ กิจกรรมแสดงออกผ่านการเคลื่อนไหวที่ เข้ากับจังหวะ
ดนตรีเช่น กิจกรรม เข้าจังหวะ ลีลาศ 
  4. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ (Hobby and Occupation) คือ กิจกรรมที่ช่วยบ าบัด
ทางกายและ จิตใจ โดยเลือกกิจกรรมตามความสนใจ ในช่วงเวลาอิสระ เวลาว่าง เป็นกิจกรรมเพ่ือ
พัฒนาคุณค่าชีวิต ของบุคคลและสังคม เช่น สะสมแสตมป์วาดภาพ ปลูกพืช จัดสวน  ทอผ้า ท าหุ่น 
และงานอาชีพ เช่น เป็นผู้สอนหรือผู้บรรยายพิเศษ เป็นผู้ให้การปรึกษาแนะน า 
 5. กิจกรรมดนตรีและร้องเพลง (Music and Singing) คือ กิจกรรมที่ถ่ายทอดความรู้สึก 
แสดงออกตัวตน ของบุคคล ดนตรีเป็นการระบายอารมณ์เป็นการผ่อนคลายความเครียดขณะท างาน
หรือเวลาว่าง  
 6. กิจกรรมวรรณกรรม (อ่าน พูด เขียน) (Reading Speaking and Writing) คือ กิจกรรมที่
แสดงออกอย่าง สร้างสรรค์ก่อให้เกิดการพัฒนาจินตนาการ เช่น กิจกรรมการพูดคุย โต้วาทีฟังวิทยุ 
เขียนโคลง กลอน เขียนหนังสือ 



14 
 

  7. กิจกรรมบริการอาสาสมัคร (Voluntary Service) คือ กิจกรรมส่งเสริมความร่วมมือของ
ชุมชน ก่อให้เกิด ความพึงพอใจและการพัฒนาจิตใจของบุคคลและสังคม เป็นการให้บริการโดย
ปราศจากค่าจ้าง 
 8. กิจกรรมทางสังคม (Social Recreation) คือ กิจกรรมเสริมสร้างมนุษย์สัมพันธ์ความ
เข้าใจ ความสามัคคี อันดีต่อเพ่ือนมนุษย์เช่น การพบปะสังสรรค์การสมาคมสโมสร การรับประทาน
อาหารในโอกาสต่าง ๆ 
  9. กิจกรรมชมรม (Club) คือ การเข้าชมรมต่าง ๆ ชมรมกีฬา ศาสนา การเมือง การ
ท่องเที่ยว 
 10. กิจกรรมพิเศษ (Special Events) คือ กิจกรรมที่จัดขึ้นตามประเพณีท้องถิ่น ประชาชน
ทั่วไปปฏิบัติกัน เช่น งานวันปีใหม่ งานวันสงกรานต์งานเทศกาลประจ าท้องถิ่น กิจกรรมทาง ศาสนา 
เช่น ทอดกฐิน ทอดผ้าปุา โดยกิจกรรมต่าง ๆ เหล่านี้บุตร หลานควรพูดคุย สนับสนุนและให้
ความส าคัญกับกิจกรรมที่ผู้สูงอายุ  เพ่ือแสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุยังคงใช้ชีวิตอย่างมีความสุขได้  การ
ท ากิจกรรมนันทนาการต่าง ๆ เหล่านี้นอกจากจะเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ยังท าให้สุขภาพ
ผู้สูงอายุแข็งแรงทั้งกายและใจ เป็นการท าให้คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุดีขึ้น  
 นอกจากนี้ พรชุลีย์ นิลวิเศษ (2550) ได้กล่าวว่า กิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ
ควรเป็นกิจกรรมเบาๆท่ีผู้สูงอายุสามารถเลือกท าได้ตามต้องการ โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มดังนี ้
  1. กิจกรรมทางสังคม ได้แก่ การร่วมในงานบุญ งานประเพณี งานเทศกาล หรืองานของ
เพ่ือนบ้าน ซึ่งเป็นกิจกรรมภายในชุมชนที่ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ยังเข้าร่วมอยู่  นอกจากนี้อาจเป็นกิจกรรม
ที่เข้าร่วมเป็นสมาชิกชมรมหรือกลุ่ม เช่น ชมรมผู้สูงอายุ กลุ่มศาสนา เป็นต้น ตลอดจนการพบปะ
บุคคลต่างๆ โดยเฉพาะลูกหลาน ญาติ เพ่ือนฝูง เป็นต้น 
 2. กิจกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อผู้สูงอายุที่มีการเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายจากความเสื่อม การออกก าลังกายจึงเป็นกากรปูองกันการเสื่อมสภาพของอวัยวะตางๆ และ
ยังช่วยให้ร่างกายคล่องตัว ไม่หกล้มง่าย ลดความเสี่ยงจากปัจจัยที่จะท าให้เกิดโรคไขมันสูง ความดัน
โลหิตสูง หรือเบาหวาน 
 จากที่กล่าวมาจึงพอสรุปได้ว่า กิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ ควรเป็นกิจกรรมที่ไม่หัก
โหม แต่ควรเป็นกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนรวมในกิจกรรม หรือได้เข้าสังคมพบปะพูดคุย  
เพ่ือสร้างความสนุกสนานและความบันเทิงใจ 
 
 2.4.4 การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 
 ผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงในทางร่างกายที่ชัดเจน เนื่องจากระบบการท างานของอวัยวะ
ต่างในร่างกายเริ่มเสื่อมถอยลง ดังนั้นการออกก าลังกายจึงเป็นส่วนส าคัญท่ีช่วยเพ่ิมสมรรถนะทางกาย
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ให้มีความแข็งแรง ลดภาวการณ์แทรกซ้อนของโรคต่างๆและช่วยให้มีอายุยืนยาวอย่างสุขภาพดี ซึ่ ง
การเพ่ิมสมรรถนะของร่างกายในผู้สูงวัย ไม่ใช่จ ากัดอยู่ที่การออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว แต่การ
ส่งเสริมสมรรถนะในผู้สูงอายุสามารถแบ่งออกได้ 2 แบบ  คือ 1. การเคลื่อนไหวร่างกาย ได้แก่ การ
ท ากิจกรรมประจ าวัน เช่น กวาดบ้าน ถูบ้าน รดน้ าต้นไม้ เป็นต้น และ 2. การออกก าลังกาย ซึ่งเป็น
การเคลื่อนไหวที่มีการวางแผนและเตรียมตัวไว้ก่อน การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ ประกอบด้วย
ลักษณะการออกก าลังกาย 4 ประเภท(ปิยะภัทร เดขพระธรรม, 2554, 136) ได้แก่  
 1.การออกก าลังกายเพ่ือให้ปอดและหัวใจแข็งแรง เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
ประกอบด้วยขั้นตอน 3 ระยะ คือ ระยะที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเตรียมกล้ามเนื้อให้พร้อมต่อกา
รอกก าลังกาย ใช้เวลาประมาณ 10 – 15 นาที ขั้นตอนนี้จะลดอาการบาดเจ็บที่เกิดจากการออกก าลัง
กายได้ ระยะที่ 2 การออกก าลังกาย ผู้สูงวัยควรเลือกการออกก าลังกายที่เหมาะกับตนเอง และท า
ต่อเนื่องเป็นเวลาประมาณ 30 นาที หรืออย่างน้อย 10 นาทีสั้นๆและพัก ก่อนจะท าสะสมให้ครบ 
ระยะที่ 3 การผ่อนก าลังเป็นการลดการเคลื่อนไหวและการท างานของหัวใจ เพ่ือท าให้ระบบหายใจ
และกล้ามเนื้อค่อยๆกลับสู่ภาวะปกติ 
 2. การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกาย เป็นการออกก าลังกายเพ่ือลดการเกิด
พังผืดที่ข้อและกล้ามเนื้อ เป็นสาเหตุให้เกิดข้อยึดติดได้ง่าย ซึ่งเป็นอาการที่มักพบในผู้สูงอายุ ดังนั้น
ผู้สูงอายุควรจึงควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั้งแขนและขา อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 วัน 
 3. การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การเปลี่ยนแปลงของขนาดและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ ท าให้ความแข็งแรงในกล้ามเนื้อลดน้อยลง สางผลให้ผู้สูงอายุมี
ความคล่องตัวน้อยลง มีโอกาสที่จะหกล้มได้ง่าย ดังนั้นจึงควรออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อทั้งแขนและขา อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 วัน และไม่ควรออกก าลงกายชนิดนี้ติดกัน ควรมีการ
เว้นระยะเพ่ือให้กล้ามเนื้อได้พัก และลดอาการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นได้ 
 4. การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมการทรงตัว การออกก าลงกายเพ่ือเพ่ิมการทรงตัว ควรเน้นการ
ออกก าลังกายบริเวณกล้ามเนื้อส่วนขาเป็นหลัก เนื่องจากเป็นส่วนส าคัญในการพยุงตัวเพ่ือเคลื่อนไหว 
และเป็นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่สูญเสียความแข็งแรงได้มากกกว่า ส าหรับผู้สูงอายุที่มีการทรงตัวไม่ดี ควร
ใช้มือจับที่ยึดให้มั่นคงก่อนออกก าลังกาย 
 ลักษณะการออกก าลังกายดังกล่าวสอดคล้องกับวิธีการออกก าลังกายที่ดีในผู้สูงอายุของ รศ.
นพ. วีรศักดิ์ เมืองไพศาล(วีรศักดิ์ เมืองไพศาล, 2559, 30) ซึ่งได้แนะน าเพ่ิมเติมไว้ว่า  เมื่ออายุมากขึ้น
การออกก าลังกายยิ่งมีความส าคัญมาก เนื่องจากจะท าให้ร่างกายมีความกระฉับกระเฉงและสามารถ
ด าลงชีวิตอย่างพ่ึงพาตนเองได้ยาวนานขึ้น การออกก าลังกายเป็นประจ าสามารถช่วยลดอุบัติการณ์
ของโรคต่างๆ เช่น หลอดเลือดหัวใจตีบ หลอดเลือดสมอง ช่วยลดความดันและไขมันในในเลือด ช่วย
ให้การท างานสูบฉีดของหัวใจดีขึ้น เพ่ิมมวลกระดูก กระดูกแข็งแรง ช่วยในเรื่องระบบทางเดินอาหาร
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และช่วยให้ภูมิคุ้มกันในร่างกายต้านทางเชื้อโรคได้ดีขึ้น  การออกก าลังกายที่ดีควรมีระยะอบอุ่น
ร่างกาย (Warm up) ประมาณ 5 นาที เช่น การเดินช้าๆแล้วค่อยเพ่ิมความเร็วตามล าดับ เพ่ือเป็น
การเตรียมความพร้อมให้กับร่างกาย  โดยเป็นการเพ่ิมความยืดหยุ่นของเนื้อเยื่อกล้ามเนื้อและเอ็น 
เพ่ิมการไหลเวียนของเลือดท่ีไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ และลดอันตรายที่จะเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อ ส าหรับระยะ
การออกก าลังกายควรใช้เวลาอย่างน้อย 20 -30 นาทีต่อครั้ง และควรออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3- 4 
ครั้ง การออกก าลังกายที่ถี่กว่านี้จะเป็นการหักโหม และอาจท า มีอาการบาดเจ็บเกิดขึ้นได้ การออก
ก าลังกายที่ดีควรออกก าลังกายให้หัวใจเต้นร้อยละ 60-80 ของอัตราการเต้นหัวใจ (อัตราสูงสุดของ
การเต้นของหัวใจ คิดจาก 220 ลบ ด้วยอายุ) เมื่อท าการออกก าลังกายเสร็จเรียบร้อยแล้ว หลังการ
ออกก าลังกายควรมีระยะผ่อนคลาย (Cool down) ประมาณ 5 นาทีเพ่ือปรับการไหลเวียนเลือดให้
กลับเป็นปกติ เพราะเมื่ออกก าลังกาย เลือดจะไปเลี้ยงส่วนขามาก หากหยุดทันทีเลือดอาจไปเลี้ยง
สมองไม่เพียงพอ ท าให้เกิดอาการมึนงงและหน้ามืดได้ 
 นอกจากนี้ยังมีผู้ให้ความส าคัญในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุเพ่ิมเติม โดยเน้นการออก
ก าลังกายที่ส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรง ซึ่งมีการแนะน าให้ออกก าลังกายแบบแอโรบิคแบบเบาๆเป็น
ประจ า หมายถึง การออกก าลังที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายติดต่อกันสม่ าเสมอ และในระหว่างนั้นให้
ก าหนดการหายใจเข้าออกเป็นปกติ เพราะการเคลื่อนไหวร่างกายที่สม่ าเสมอถึงระดับหนึ่ง หัวใจและ
ปอดจะท างานได้ดี และมีโอกาสมีชีวิตยืนยาวมากขึ้น (สิรินทร ฉันศิริกาญจน์,  2554, 123)  การออก
ก าลังกายในลักษณะนี้มีการแนะน าให้ใช้เวลาแค่ 15 นาที แต่ต้องปฏิบัติทุกวันให้สม่ าเสมอ  
  กิจกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงวัย มีความหลากหลายทั้งรูปแบบการออก
ก าลังกายที่ใช้การเคลื่อนไหวไม่เร็วจนเกินไป ได้แก่ ไทเก็ก ร ามวยจีน เป็นต้น ซึ่งการเคลื่อนไหวช้าๆ 
ต้องการกล้ามเนื้อที่แข็งแรงถึงจะทรงตัวอยู่ได้ บางแห่งมีการใช้ร าวง หรือฝึกให้ร าดอกบัวเพ่ือสุขภาพ
(สิรินทร ฉันทศิริกาญจน์,  2554, 125)ซึ่งคล้ายๆไทเก็กแต่จะฝึกกล้ามเนื้อน้อยกว่า ช่วยให้อาการปวด
ต่างๆน้อยลง กล้ามเนื้อท างานดีข้ึน  
 ประโยชน์ที่ผู้สูงอายุได้รับจากการออกก าลังกายสรุปได้ 9 ข้อ ดังนี้(สรีรรัตน์ สุกมลสันต์, 
2560, 73) 1. ช่วยชะลอความแก่ ท าให้กระฉับกระเฉง  2.ท าให้ระบบคุ้มกันร่างกายท างานปกติไม่
เจ็บปุวยง่าย 3. ท าให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง สูบฉีดโลหิตได้ดี ลดความเสี่ยงต่อโรคความดัน  4. ช่วย
คุมน้ าหนักไม่ให้อ้วนเกินไป 5. ปูองกันโรคเบาหวาน 6. กล้ามเนื้อประสานงานดีขึ้น ช่วยในกากรทรง
ตัว ลดความเสี่ยงในการหกล้ม 7. ช่วยในการท างานของระบบทางเดินอาหาร ทั้งการดูดซึมและการ
ย่อยอาหาร 8. คลายเครียด ลดความวิตกกังวล ลดอาการหดหู่ซึมเศร้า และ 9. ช่วยให้นอนหลับสบาย 
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2.4.5 ทฤษฎีนาฏยประดิษฐ์ 
นาฏยประดิษฐ์ หมายถึง การคิด การออกแบบและการสร้างสรรค์ แนวคิด รูปแบบ กลวิธี

ของนาฏศิลป์ชุดหนึ่ง ที่แสดงโดยผู้แสดงคนเดียวหรือหลายคน ทั้งนี้รวมถึงการปรับปรุงผลงานในอดีต
(สุรพล วิรุฬรักษ์, 2543) นาฏยประดิษฐ์มีกระบวนการท างานเป็นขั้นตอน ดังนี้ 
 1. มูลเหตุของการเกิดนาฏศิลป์  
 นาฏศิลป์มีบทบาททางสังคมมากมาย ดังนั้นจึงมีการฟูอนร าเกิดขึ้นในหลากหลาย 
โอกาสซึ่งประมวลได้ 5 ประการ คือ การแสดงประกอบพิธีกรรมและพิธีการ การแสดงเพ่ือส่งเสริม
กิจกรรม การแสดงเพ่ือน าเสนอความเป็นเอกลักษณ์ทางวัฒนธรรม การแสดงเพ่ือน าเสนอความคิด
สร้างสรรค์ และการแสดงเพื่อการพัฒนาอาชีพ 

2. การก าหนดความคิดหลัก 
เป็นการก าหนดเปูาหมายและวัตถุประสงค์ของการแสดงชุดนั้นๆ การก าหนดความคิดหลักนี้

ควรมีความชัดเจนเพื่อให้การแสดงเป็นไปในทิศทางที่ถูกต้องไม่เบี่ยงประเด็น 
3. การประมวลข้อมูล 
เป็นการรวบรวมข้อมูลต่างๆที่เก่ียวข้อง เพื่อน ามาเป็นปัจจัยในการสร้างสรรค์ ซึ่งมีทั้งข้อมูลที่

เป็นข้อเท็จจริงจากการสืบค้น และค้นคว้าจากเอกสาร บทความ งานวิจัย การลงพ้ืนที่ และการ
สัมภาษณ์ รวมทั้งมีข้อมูลที่ได้จากแรงบันดาลใจ 

4. การก าหนดขอบเขต 
เป็นการก าหนดว่าการแสดงนาฏยประดิษฐ์ชุดนั้น มีความครอบคลุมถึงเนื้อหาสาระอะไรบ้าง 

รวมทั้งข้อจ ากัดที่เกี่ยวข้องต่างๆ เช่นศึกษาข้อมูลของเรื่องที่จะท าในช่วงเวลาใด อดีต หรือปัจจุบัน 
ต้องใช้ผู้แสดงกี่คน เพ่ือให้การแสดงมีความสมบูรณ์และไม่หลงทาง 

5. การก าหนดรูปแบบ 
 เป็นการก าหนดวิธีการแสดงและการน าเสนอรูปแบบการแสดง  แบ่งแนวทางหลักได้  
4 ทางคือ 1.ก าหนดให้อยู่ในจารีตใดจารีตหนึ่ง  2. ก าหนดให้ผสมผสานหลายจารีต 3. ก าหนดให้
ประยุกต์จากจารีตเดิม และสุดท้าย 4. ก าหนดให้อยู่นอกจารีต 

6. การก าหนดองค์ประกอบอื่นๆ 
 ในการสร้างสรรค์ผลงานนาฏศิลป์ มี องค์ประกอบการแสดง ได้แก่ เครื่องแต่งกาย 
อุปกรณ์ประกอบการแสดง ฉาก แสง สี เสียง และบทเพลง เพ่ือให้มีความกลมกลืนและเป็นเอกภาพ 

7. การออกแบบนาฏศิลป์ 
 การออกแบบท่าร า การตั้งซุ้ม การแปรแถว ตลอดจนทิศทางการเคลื่อนไหวใน 
นาฏศิลป์ ต้องอาศัยหลักทางด้านทัศนศิลป์ทั้งในด้านองค์ประกอบทัศนศิลป์ ได้แก่ จุด เส้น รูปร่าง 
รูปทรง สีและพ้ืนผิว และต้องอาศัยความรู้ในด้านการจัดองค์ประกอบทัศนศิลป์ ซึ่งเป็นส่วนส าคัญใน
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การออกแบบแถวต่างๆให้ดูน่าสนใจ ซึ่งการจัดองค์ประกอบทัศนศิลป์มีหลัก 4 ประการ คือ ความมี
เอกภาพ ความสมดุล ความกลมกลืนและความแตกต่าง 
 
สรุป 

ในบทที่ 2 การทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยได้กล่าวถึงประเด็นที่เกี่ยวข้องต่างๆ 4 ประเด็น
ได้แก่  ประเด็นที่ 1.นิยามศัพท์ ซึ่งประกอบด้วย ความหมายของศิลปวัฒนธรรมพ้ืนบ้าน นาฏศิลป์
พ้ืนบ้าน นาฏยประดิษฐ์ คุณภาพชีวิต คุณภาพชีวิตด้านกาย คุณภาพชีวิตด้านใจ และคุณภาพชีวิต
ด้านสังคม ประเด็นที่ 2.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ประกอบด้วยการศึกษาค้นคว้างานวิจัยที่เป็นโครงการ
ด้านการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ที่มีการน าศิลปวัฒนธรรมเข้าไปเป็นกิจกรรมหนึ่งในการกระตุ้นให้
ผู้สูงอายุหันมาสนใจการออกก าลังกาย โดนเป็นโครงการที่มาจากหลากหลายพ้ืนที่ ได้แก่ พ้ืนที่จังหวัด
เชียงราย จังหวัดสุโขทัย จังหวัดล าปาง จังหวัดเพชรบูรณ์ จังหวัดอุบลราชธานี และจังหวัดสงขลา 
โดยกิจกรรมของแต่ละชุมชนมักนิยมน าศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่นไม่ว่าจะเป็นด้านภูมิปัญญาไทย ด้าน
ดนตรี ด้านการร้องเพลงพ้ืนบ้าน หรือด้านการร ามาใช้ส่งเสริมในการออกก าลังกาย ซึ่งจะเห็นได้ว่า 
ศิลปวัฒนธรรมมีส่วนช่วยในการกระตุ้นให้ผู้สูงวัยเกิดความกระตือรือร้น และความสนุกสนานในการ
ออกก าลังกายเพ่ือรักษาสุขภาพตนเองมากขึ้น ประเด็นที่ 3 แผนยุทธศาสตร์ด้านผู้สูงอายุจังหวัด
บุรีรัมย์ พ.ศ. ๒๕๕๘-๒๕๖๐ ซึ่งเป็นการประเมินสถานการณ์ผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย์ โดยส านักงาน
พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์จังหวัดบุรีรัมย์ โดยมีการจัดประชุมเชิงปฏิบัติการเพ่ือจัดท า
แผนยุทธศาสตร์ด้านผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย์ พ .ศ. ๒๕๕๘-๒๕๖๐ ณ ห้องประชุมเมืองแปะ ชั้น ๓ 
ศาลากลางจังหวัดบุรีรัมย์ เพ่ือให้ทุกภาคส่วน  ได้ร่วมกันระดมความคิดเห็นในการจัดท าแผน
ยุทธศาสตร์ด้านผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย์ พ.ศ. ๒๕๕๘-๒๕๖๐ โดยที่ประชุมได้ร่วมกันวิเคราะห์สภาวะ
แวดล้อมการด าเนินงานด้านผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย์ และน ามาสู่ประเด็นยุทธศาสตร์ 4 ประเด็นได้แก่
ยุทธศาสตร์ที่ ๑ การเตรียมความพร้อมเพ่ือวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ  ยุทธศาสตร์ที่ ๒ การส่งเสริมและ
พัฒนาผู้สูงอายุ  ยุทธศาสตร์ที่ ๓ ระบบการคุ้มครองทางสังคมส าหรับผู้สูงอายุ และยุทธศาสตร์ที่ ๔ 
การประมวลและพัฒนาองค์ความรู้ด้านผู้สูงอายุ ประเด็นที่ 4 ศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับแนวคิดและทฤษฏี
ที่เกี่ยวข้องได้แก่ ความหมายของผู้สูงอายุ  ความต้องการของผู้สูงอายุ นันทนาการในผู้สูงอายุ การ
ออกก าลังกายในผู้สูงอายุและทฤษฏีนาฎยประดิษฐ์ เพ่ือน าข้อมูลในประเด็นต่างๆเหล่านี้มา
ประกอบการวิเคราะห์และสร้างสรรค์แนวทางในการสร้างกิจกรรมด้านศิลปวัฒนธรรมเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุต่อไป 


