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บทคัดย่อ  

 
การวิจัยเร่ืองรูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการออกกําลังกายโดยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและโภชนาการอาหาร

สําหรับผู้สูงอายุ ในตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยเพ่ือศึกษาและส่งเสริมศักยภาพ
การสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโดยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือและโภชนาการ โดยการทํางานแบบมีส่วนร่วมในพ้ืนท่ี และ
จัดรูปแบบกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโดยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือและโภชนาการในพ้ืนท่ี โดยจะทําศึกษา
การมีส่วนร่วมเพ่ือพัฒนากระบวนการส่งเสริมศักยภาพการมีส่วนร่วมของภาคีสุขภาพในการประเมินการจัดรูปแบบกิจกรรม
สร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุให้เหมาะสมกับพ้ืนท่ี ซ่ึงมีกลุ่มเป้าหมายผู้ให้ข้อมูลและประชากรกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ กลุ่มผู้สูงอายุ 
ผู้ดูแล ชุมชนตําบล องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน และหน่วยงานส่งเสริมสุขภาพในพ้ืนท่ี จากผลสรุปการดําเนินการวิจัยพบว่า 
รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในพ้ืนท่ียังขาดหน่วยงานพ่ีเลี้ยงทางวิชาการท่ีให้คําแนะนํา และการสนับสนุนด้านวิชาการ
แก่องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน เพ่ือพัฒนารูปแบบการส่งเสริมศักยภาพเพ่ือการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุให้เป็นตามวัยในพ้ืนท่ี     
ท่ีเหมาะสมร่วมกัน  

 
คําสําคัญ: การสร้างเสริมสุขภาพ  การออกกําลังกายโดยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  โภชนาการอาหารสําหรับผู้สูงอายุ 
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Abstract 
 
Research a Health Promotion Model with exercising was activ ities stretching muscles and foods 

nutrition for Elderly in Huaymuang Sub-district, Kamphaeng Saen District, Nakhon Pathom Province. The 
objective of the research was to study and enhance the health of the elderly working with local participation 
and formulate health promotion activities for the elderly in the area. The participatory study will be 
conducted to development a participatory process to promote the participation of health stakeholders 
in the evaluation and formulation of elderly health promotion activities. The sample groups are the 
elderly, the elderly caretakers, the sub districts, the local administration and health promotion agencies 
in the area. The results of the research model of health promotion for the elderly in the area. There is a 
lack of academic mentors and academic support to local government organizations.  

 
Keywords: health promotion model, exercising by stretching muscles, foods nutrition for elderly 
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1. บทนํา  
 

1.1 ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
ปัจจุบันสังคมไทย มีจํานวนผู้สูงอายุและสัดส่วนผู้สูงอายุ (ผู้ ท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป) เพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็ว  

ส่งผลให้โครงสร้างประชากรของประเทศไทย เข้าสู่ "ภาวะประชากรผู้สูงอายุ (population ageing)" ซ่ึงมีผลต่อสภาพทาง

เศรษฐกิจ สังคม และการจ้างงาน ตลอดจนการจัดสรรทรัพยากรทางสาธารณสุขและสังคมของประเทศในระยะยาว  
โดยประเทศไทยจะก้าวเข้าสังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มตัวในปี พ.ศ.2563  การเตรียมการรองรับโดยให้เกิดการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ

ในชุมชนจึงเป็นกิจกรรมสําคัญท่ีต้องวางแผนดําเนินการ (กงพัฒน์ แกมนิล และพรทิพย์ คําพอ, 2556) เนื่องจากผู้สูงอายุ 
มีการเปลี่ยนแปลงทางเสื่อมสภาพด้านร่างกาย ทําให้ประสิทธิภาพการทํางานของระบบต่าง ๆ ลดลง ความต้านทานต่อโรค

ลดลง ผู้สูงอายุจึงเกิดปัญหาสุขภาพได้มากกว่าวัยอ่ืน และส่วนใหญ่ มีปัญหาสุขภาพจากการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง  
ใช้งบประมาณในการดูแลและรักษาสุขภาพสูง (ธนายุส ธนธิติ และกนิษฐา จํารูญสวัสด์ิ, 2558)  

จากการทวนสอบข้อมูลเชิงพ้ืนท่ีและจากการสัมภาษณ์ผู้เกี่ยวข้องในพ้ืนท่ีในตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน 
จังหวัดนครปฐม พบว่า จํานวนผู้สูงอายุเพ่ิมข้ึน สอดคล้องกับข้อมูลจากระบบคลังข้อมูลด้านการแพทย์และสุขภาพของจังหวัด

นครปฐม ในปีพ.ศ. 2560 มีประชากรวัยสูงอายุ จํานวน 135,642 คน จากประชากรทั้งหมด 809,408 คน มีจํานวน          
เกินร้อยละ 10 โดยข้อมูลผู้สูงอายุในตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม ส่วนใหญ่มีปัญหาด้านสุขภาพ เจ็บป่วย   
ด้วยโรคเร้ือรัง เบาหวานความดันโลหิตสูง ซ่ึงเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และขาดการออกกําลังกาย การยืดเหยียด

กล้ามเนื้อขาด การดูแลต่อเนื่องจากบุตรหลานไม่มีสังคมและกิจกรรมนอกบ้าน รวมถึงมีปัญหาเศรษฐกิจ บางรายไม่มีรายได้ 
(ยุทธนา พูนพานิช และแสงนภา อุทัยแสงไพศาล, 2557)  และปัจจุบันองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินตําบลห้วยม่วงยังคง

ดําเนินการด้านสุขภาพผู้สูงอายุ คือ มีการดําเนินการให้บุคลากรทางการแพทย์ของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลและ

อาสาสมัครประจําหมู่บ้านมาตรวจร่างกายผู้สูงอายุเป็นประจําทุกเดือนเท่านั้น แต่ยังไม่ได้มีการดําเนินการในลักษณะการสร้าง

เสริมสุขภาพสําหรับผู้สูงอายุอย่างแท้จริง ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากงบประมาณขององค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินท่ีมีจํากัด รวมท้ัง

บุคลากรที่จะดําเนินกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ และรูปแบบของกิจกรรมท่ีเหมาะสมยังไม่ชัดเจน และขาดหน่วยงานพ่ีเลี้ยงทาง

วิชาการท่ีให้คําแนะนํา และการสนับสนุนด้านวิชาการแก่องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน เพ่ือพัฒนารูปแบบการส่งเสริมศักยภาพ

เพ่ือการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุให้เป็นตามวัยในพ้ืนท่ีท่ีเหมาะสมร่วมกัน ระหว่าง ภาควิชาการ ชุมชน และผู้สูงอายุ เพ่ือให้เกิด

รูปแบบท่ีมีลักษณะเฉพาะชุมชน สามารถนําไปปฏิบัติในการดูแลผู้สูงอายุในชุมชนได้อย่างต่อเนื่อง 
 

1.2 วัตถุประสงค์ในการศึกษา 
     1.2.1. เพ่ือศึกษาและส่งเสริมศักยภาพการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโดยการทํางานแบบมีส่วนร่วมในพ้ืนท่ี

ตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม     
     1.2.2 เพ่ือจัดรูปแบบกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุในพ้ืนท่ีตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน 

จังหวัดนครปฐม          
                                

1.3 ขอบเขตของการศึกษา 
1.3.1 ขอบเขตด้านเนื้อหา การศึกษาคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action 

Research: PAR) เพ่ือจัดทําการสร้างเสริมสุขภาพแบบมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุให้เป็นตามวัยในพ้ืนท่ีองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน

ตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม    และจัดทํารูปแบบการจัดกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพสําหรับผู้สูงอายุ

ให้สอดคล้องกับความต้องการของพ้ืนท่ีตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม     
    1.3.2 ขอบเขตด้านพ้ืนท่ีการศึกษา ศึกษาเฉพาะตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม  
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    1.3.3 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 
1.3.3.1 ผู้สูงอายุ ผู้ดูแลผู้สูงอายุ และครอบครัวผู้สูงอายุ  
1.3.3.2  หน่วยงาน 4 องค์กรหลัก ได้แก่ ผู้นําท้องถ่ิน (นายก อปท.) , ผู้นําท้องท่ี (ประธานชุมชน กํานัน 

ผู้ใหญ่บ้าน), ภาคประชาชน (อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน (อสม.) อาสาสมัครป้องกันฝ่ายพลเรือน (อปพร.) แกนนํา

และอาสาสมัคร), หน่วยงานภาครัฐด้านสุขภาพ (บุคลากรสาธารณสุข) 
 

1.4 ขอบเขตตัวแปร    
1.4.1 การส่งเสริมศักยภาพการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโดยการทํางานแบบมีส่วนร่วม 
1.4.2 การวิเคราะห์พ้ืนท่ีเพ่ือจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ด้วยกิจกรรม 5 อ. 
 

1.5 กรอบแนวคิดงานวิจัย 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
        
 
 

 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดงานวิจัย (Conceptual Framework) 

 

การทํางานแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research: PAR)  เป็นวิธีดําเนินการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบ       
มีส่วนร่วม โดยจัดเวทีกลางให้ผู้เข้าร่วมมาสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น สร้างทีมสร้างเสริมสุขภาพ กําหนดวิสัยทัศน์       
และแนวทางการพัฒนาทีม ทีมวิเคราะห์ชุมชน วางแผนเขียนโครงการดําเนินโครงการ และประเมินผลโครงการผลวิจัยพบว่า 
เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ท้ังหมดเป็นกระบวนการสร้างเสริมทีมให้เข้มแข็ง โดยมีข้อเสนอแนะว่าควรขยายแนวร่วม/เครือข่าย 
รวมท้ังการประสานกับองค์กรท้องถ่ินเพ่ือผลักดันให้เกิดนโยบายสาธารณะ ความต่อเนื่องของกิจกรรมและการพัฒนาชุมชนเป็น

สิ่งท่ีต้องการการสนับสนุนเพ่ือให้เกิดกระบวนการขับเคลื่อนทางสังคมท่ีมุ่งสู่สุขภาวะ (ศรีเมือง พลังฤทธ์ิ และคณะ,2554)     
ซ่ึงการจัดรูปแบบการจัดกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพสําหรับผู้สูงอายุกลยุทธ์หลัก 5 อ. นั้น เป็นหนึ่งในกิจกรรมขับเคลื่อนเพื่อ

มุ่งหวังให้เกิดระบบการดูแลผู้สูงอายุโดยชุมชนท้องถ่ินอย่างเป็นรูปธรรม ซ่ึงทางเครือข่ายร่วมสร้างชุมชนท้องถ่ินน่าอยู่ ร่วมกับ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ (พม.) สํานักงาน
หลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) และกรมส่งเสริมการปกครองท้องถ่ิน ช่วยกันจัดข้ึน พร้อมด้วยสมาชิกองค์กรปกครอง

รูปแบบการจัดกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพสําหรับผู้สงูอายุ 
ในตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม 

การส่งเสริมศักยภาพการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโดยการทํางานแบบมีส่วนร่วม  
(Participatory Action Research: PAR) ในตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม 
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ส่วนท้องถ่ิน (อปท.) กว่า 65 แห่ง เข้าร่วมประกาศเจตนารมณ์สร้างชุมชนท้องถ่ินน่าอยู่  (เครือข่ายร่วมสร้างท้องถ่ินน่าอยู่, 
2560) โดยชุมชนท้องถ่ินออกแบบและพัฒนาให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและเอ้ือต่อการดํารงชีวิต 
 
2. แนวคิด ทฤษฏีและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 

2.1 แนวคิด ทฤษฏี 
ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2538 เป็นต้นมา หน่วยงานสาธารณสุขและระบบสุขภาพท้ังหมดปรับตัวให้เรื่องของสุขภาพเป็นภารกิจ

ของทุกคนท่ีจะต้องมีส่วนร่วมปกป้องตนเองให้พ้นจากโรคภัยไข้เจ็บ ส่งเสริมสุขภาวะ และดูแลสุขภาพตนเอง โดยมีหน่วยงาน

สาธารณสุขสนับสนุน การปรับเปลี่ยนเช่นนี้ต้องการองค์ความรู้ท่ีนําไปสู่การปฏิบัติท่ีเห็นผลและสร้างกระบวนการเรียนรู้       
ในชุมชนต่าง ๆ (ศิริพร จิรวัฒน์กุล, 2555) ในปีพ.ศ. 2558 ประชากรไทยมีจํานวนราว 65.1 ล้าน มีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป     
11 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 16 ของประชากรท้ังหมด จากการคาดประมาณประชากรของสํานักงานคณะกรรมการ

พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติระบุด้วยว่า ประเทศไทยจะกลายเป็นสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ในปี 2564 และจะเป็น

สังคมสูงวัยระดับสุดยอดในปีพ.ศ. 2574  
 “สสส.สนับสนุนการจัดระบบการทํางานในพื้นท่ีให้เกิดการจัดการท่ีดี ออกแบบการเรียนรู้ พัฒนาศักยภาพบุคลากร 

อบรมทักษะ โดยอาศัยข้อมูลสุขภาพตําบล และงานวิจัยชุมชนเป็นฐานในการทํางาน ซ่ึงการลงนามความร่วมมือครั้งนี้ถือเป็น

จุดต้ังต้นท่ีจะทํางานร่วมกันอย่างเข้มข้นต่อไป” (สุขภาวะชุมชน,2560) 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ(สสส.) โดยสํานักสนับสนุนสุขภาวะชุมชน องค์กรปกครองส่วน

ท้องถ่ิน (อปท.) ศูนย์วิจัยและพัฒนาระบบสุขภาพชุมชน (ศวช.) คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น และศูนย์

สนับสนุนวิชาการเพื่อการจัดการเครือข่าย (ศวภ.) ผ่านประสบการณ์การทํางานพัฒนาระบบการดูแลผู้สูงอายุหลายพ้ืนท่ี  
ท้ังองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินท่ีเป็นศูนย์ประสานงานเครือข่ายเฉพาะประเด็นและจัดการเรียนรู้ (ประเด็นผู้สูงอายุ) และองค์กร
ปกครองส่วนท้องถ่ิน ท่ีเป็นศูนย์เรียนรู้ประเด็นผู้สูงอายุ เม่ือนํามาทบทวน สรุปบทเรียนและสังเคราะห์ชุดความรู้ นํามาสู่แนว

ทางการพัฒนาระบบการดูแลผู้สูงอายุโดยชุมชนท้องถ่ินประกอบด้วยแนวทาง 6 ประการ ได้แก่ 
1. การพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุและผู้ท่ีเกี่ยวข้อง  
2. การปรับสภาพแวดล้อม ให้เอ้ือต่อการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ  
3. การพัฒนาระบบบริการในการดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุ  
4. การจัดต้ังกองทุนและจัดให้มีสวัสดิการในการดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุ  
5. การพัฒนาระบบข้อมูลและการใช้ข้อมูลเพ่ือดูแลผู้สูงอายุ  
6. การพัฒนากติกา ระเบียบแนวปฏิบัติเพ่ือหนุนเสริมการดําเนินกิจกรรมเสริมความเข้มแข็ง  
"สูงวัยสร้างเมือง" ด้วยปฏิบัติการ 5 อ. เป็นหนึ่งในกิจกรรมขับเคลื่อนเพ่ือมุ่งหวังให้เกิดระบบการดูแลผู้สูงอายุโดย

ชมุชนท้องถ่ินอย่างเป็นรูปธรรม ซ่ึงทางเครือข่ายร่วมสร้างชุมชนท้องถ่ินน่าอยู่ ร่วมกับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม

สุขภาพ (สสส.) กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ (พม.) สํานักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) 
และกรมส่งเสริมการปกครองท้องถ่ิน ช่วยกันจัดข้ึน พร้อมด้วยสมาชิกองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน (อปท.) กว่า 65 แห่ง เข้า
ร่วมประกาศเจตนารมณ์สร้างชุมชนท้องถ่ินน่าอยู่  (เครือข่ายร่วมสร้างท้องถ่ินน่าอยู่ ,2560) โดยชุมชนท้องถ่ิน ออกแบบและ

พัฒนาให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและเอ้ือต่อการดํารงชีวิตท่ียืนนาน กลยุทธ์หลัก 5อ. ประกอบด้วย  
อ.ที่ 1 อาหาร (กินอาหารดี) โดยผู้สูงอายุ ปลูกเอง ปรุงเอง กินในครอบครัวและแบ่งปัน 
อ.ที่ 2 ออกกําลังกาย (มีกําลัง) เน้นกิจกรรมทางกายท่ีทําเองท่ีบ้าน รวมขั้นตอนที่ 2 กันออกกําลังกายเป็นประจํา การ

ผนวกการออกกําลังกายเข้าไปในกิจกรรมทางวัฒนธรรมประเพณี เป็นต้น  

งานประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ 11 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม | จังหวัดนครปฐม | ประเทศไทย | 11 – 12 กรกฎาคม 2562
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อ.ที่ 3 อาชีพ (สร้างสัมมาชีพ) ตามความถนัด หรือความเชี่ยวชาญท่ีเป็นต้นทุนชีวิตของผู้สูงอายุ อาชีพใหม่ท่ีช่วย

พัฒนาสุขภาพไปพร้อมกันด้วยและเป็นลดรายจ่ายภายในชุมชน และตามโอกาสท่ีเกิดข้ึนในชุมชนและเครือข่าย 
อ.ที่ 4 ออม (เก็บออม) โดยกระตุ้นให้ผู้สูงอายุออมร่วมกับกลุ่ม หรือกองทุนในชุมชนเพ่ือจะได้รับสวัสดิการจากกลุ่ม

และกองทุนอย่างพอเพียง จัดระบบให้ผู้สูงอายุท่ีมีจิตอาสาได้มีโอกาสในการ “ออมความดี” เพ่ือเป็นตัวอย่างให้กับชุมชนและมี

ผลตอบแทนจากการทําความดี  
อ.ที่ 5 อาสา (ปรับบ้าน และดูแลเพ่ือน) โดยชักชวนให้ผู้สูงอายุทํางานอาสาในกลุ่มของตนเอง เช่น การร่วมกัน

ซ่อมแซมบ้านและปรับสิ่งแวดล้อมให้เพ่ือนหรือผู้ยากไร้ในชุมชน การลงแขกของกลุ่มผู้สูงอายุในการทําความสะอาดพื้นท่ี

สาธารณะและศาสนสถาน การรวมตัวกันรณรงค์จัดการขยะชุมชน การรวมเงินและรวมแรงในการลงพ้ืนท่ี เย่ียมเยือนเพ่ือน

ผู้สูงอายุ   
อย่างไรก็ดี ความสําเร็จของระบบการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ ท่ีพบในองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินนั้นยังไม่อาจเรียก

ได้ว่าบรรลุผลถึงท่ีสุดเพราะปัญหาด้านสุขภาพมีพลวัตและซับซ้อนแปรเปล่ียนไปตามสภาพสังคมท่ีมีความเปลี่ยนแปลงอยู่

ตลอดเวลาด้วยเหตุนี้ การดําเนินงานด้านการดูแลสุขภาพขององค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินจึงจําเป็นต้องแสวงหารูปแบบและ

มาตราป้องกันอย่างรู้เท่าทัน การรักษาแบบหย่ังลึก และการฟ้ืนฟูอย่างครบวงจรและเป็นพลวัตเพ่ือร่วมกันขับเคลื่อน รวมพลัง

เป็นเครือข่ายชุมชนท้องถิ่นน่าอยู่ให้ผลักดันข้อเสนอนโยบายสาธารณะเพ่ือระบบการดูแลสุขภาพชุมชนได้ในท่ีสุด   
(หทัยชนก บัวเจริญ, 2558) 

 
3. วิธีการดําเนินงาน 
 

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
     3.1.1 กลุ่มที่ 1 ได้แก่ ผู้สูงอายุ ผู้ดูแลผู้สูงอายุ และครอบครัว จํานวน 45 คน ใช้การสัมภาษณ์เจาะลึก และการ

สนทนากลุ่ม เครื่องมือท่ีใช้คือ แบบประเมินสําหรับผู้สูงอายุในพ้ืนท่ี (ด้านสุขภาพและจิตใจ) แบบสัมภาษณ์และแนวคําถาม 
พ้ืนท่ีองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม   
      3.1.2 กลุ่มท่ี 2 ได้แก่ กลุ่มเครือข่ายชุมชนและกลุ่มภาคีสนับสนุน ประกอบด้วยหน่วยงาน 4 องค์กรหลัก คือ ผู้นํา
ภาคท้องถ่ิน นายกองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน ผู้นําภาคท้องท่ี (ประธานชุมชน กํานัน ผู้ใหญ่บ้าน) ภาคประชาชน (ประธาน 
อสม. แกนนํา อฟปร.) และหน่วยงานภาครัฐด้านสุขภาพ (บุคลากรสาธารณสุข) จํานวน 25 คน ใช้การสัมภาษณ์เจาะลึก และ
การสนทนากลุ่ม เคร่ืองมือท่ีใช้คือ แบบสอบถามความคิดเห็นของกลุ่มเครือข่ายชุมชนและกลุ่มภาคีสนับสนุน แบบสัมภาษณ์

และแนวคําถาม 
 

3.2 เครื่องมือการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วยเครื่องมือเชิงปริมาณและ

เชิงคุณภาพ ได้แก่ 
  3.2.1 เครื่องมือเชิงปริมาณ 
       3.2.1.1 การศึกษาเชิงเอกสาร (Documentary Study) โดยศึกษาและรวบรวมข้อมูลจากเอกสารท่ี

เก่ียวข้อง ได้แก่ รายงานประจําปี รายงานการประชุม และเอกสารอ่ืน ๆ 
          3.2.1.2 การศึกษาวิเคราะห์รูปแบบกิจกรรมท่ีเหมาะสมในการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุในพ้ืนท่ี 
           3.2.1.3 การสรุปผลการศึกษาที่แสดงให้เห็นถึงรูปแบบการมีส่วนรวมในการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ

และศึกษาปัญหาและอุปสรรคของกระบวนการมีส่วนรวมในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
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 3.2.2 เครื่องมือเชิงคุณภาพ เป็นการศึกษาในภาคสนาม (Field Study) เพ่ือให้ทราบถึงรูปแบบการการสร้าง

เสริมสุขภาพผู้สูงอายุ รวมถึงการพัฒนาสภาพความเป็นอยู่และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในพ้ืนท่ี โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
   3.2.2.1 แนวทางการสัมภาษณ์ จากการประชุมกลุ่มย่อยร่วมกับผู้สูงอายุและหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง 
      3.2.2.2 แนวทางการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน โดยการทํางานแบบมีส่วนร่วมของผู้ท่ีเกี่ยวข้องเพื่อศึกษา

รูปแบบกิจกรรมท่ีเหมาะสมในการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุในพ้ืนท่ี 
       3.2.2.3 แบบวิเคราะห์แนวทางรูปแบบกิจกรรมท่ีเหมาะสมในการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุในพ้ืนท่ี 
และสรุปผลการศึกษาวิจัย  
 การดําเนินการตามโครงการวิจัยดังกล่าว มีเคร่ืองมือวิจัยท่ีสําคัญ ได้แก่  
 แบบสอบถามสําหรับผู้สูงอายุเพ่ือการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 

- แบบสอบถามเชิงปริมาณ 
 1. แบบสอบถามเรื่องกิจกรรมส่งเสริมความรู้ในผู้สูงอายุ ประกอบด้วย การส่งเสริมความรู้เรื่องการ

ดูแลสุขภาพ การออกกําลังกาย การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม  
2. แบบสอบถามเรื่องกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุ ประกอบด้วย การหลีกเลี่ยงพฤติกรรม

เสี่ยงต่าง ๆ กิจกรรมส่งเสริมการออกกําลังกาย การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม กิจกรรมกบัครอบครัวและสังคม  
    3. แบบสอบถามความคิดเห็นของกลุ่มเครือข่ายชุมชนและกลุ่มภาคีสนับสนุน ประกอบด้วย ข้อมูล

ท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม และความคิดเห็นต่อข้อมูลด้านรูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในชุมชน  
- แบบสอบถามเชิงคุณภาพ 

1.  แบบบันทึกข้อมูลสําหรับผู้สูงอายุและครอบครัวและผู้นําชุมชน ประกอบด้วย ประเด็นหลักท่ี 1 
สถานการณ์ การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุในพ้ืนท่ี ประเด็นหลักท่ี 2 รูปแบบการดูแลผู้สูงอายุในพ้ืนท่ี ประเด็นหลักท่ี 3  
การประเมินผลและคืนข้อมูลรูปแบบการจัดการในชุมชนเพ่ือการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ และประเด็นหลักท่ี 4 ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 

3.3 ขั้นตอนและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการจัดประชุม การสนทนากลุ่ม และการสังเกตพฤติกรรมในระหว่างการดําเนิน

กิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโดยการทํางานแบบมีส่วนร่วมในพ้ืนท่ี ซ่ึงได้เชิญวิทยากรและนักศึกษาสาขา     
วิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม ได้ร่วมดําเนินกิจกรรมและเก็บข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพ    
ทางกาย และได้เชิญวิทยากรและนักศึกษาสาขาวิชาการจัดการอาหาร คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครปฐม ได้ร่วมดําเนินกิจกรรมและเก็บข้อมูลด้านโภชนาการอาหารสําหรับผู้สูงอายุในพ้ืนท่ี ซ่ึงมีขั้นตอนการเก็บรวบรวม

ข้อมูล ดังน้ี 
ขั้นตอนท่ี 1 การประชุมหากลุ่มแกนนําพัฒนาระบบการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ และแนวทางการจัดกิจกรรม

การสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโดยการทํางานแบบมีส่วนร่วมในพ้ืนท่ี 
เป้าหมายของการดําเนินการ  
เพ่ือศึกษาข้อมูล ข้อเท็จจริงของสถานการณ์ท่ีศึกษา ร่วมถึงสร้างการมีส่วนร่วมคิด ร่วมทํา ร่วมวางแผนในการ

ตระหนักถึงปัญหาความต้องการของระบบการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ พร้อมท้ังสะท้อนข้อมูลท่ีได้ค้นพบ และใช้กระบวนการกลุ่ม

เพ่ือระดมความคิดเห็น ร่วมถึงสร้างการมีส่วนร่วมคิด ร่วมทํา ร่วมวางแผนและแนวทางการจัดกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ

ของผู้สูงอายุในพ้ืนท่ีแบบมีส่วนร่วม 
ขั้นตอนท่ี 2 การจัดกิจกรรมอบรม โครงการ “การฝึกอบรมการออกกําลังกายสําหรับผู้สูงอายุโดยวิธีการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ และโครงการ “การฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการอาหารเพ่ือสุขภาพสําหรบัผู้สูงอายุ” 
เป้าหมายการดําเนินการ  เพ่ือจัดกิจกรรมการฝึกอบรมการออกกําลังกายสําหรับผู้สูงอายุโดยวิธีการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ และการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับผู้สูงอายุ เป็นการพัฒนารูปแบบการดูแลผู้สูงอายุในพ้ืนท่ี 

งานประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ 11 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 
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ขั้นตอนที่ 3 การประชุมสรุปผลการจัดทํากิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโดยการทํางานแบบมี
ส่วนร่วมในพ้ืนที่ 

เป้าหมายการดําเนินการ  เพ่ือจัดประชุมสรุปผลการดําเนินการการมีส่วนร่วมของภาคีสุขภาพท่ีเกี่ยวข้อง และผล
การดําเนินกิจกรรมแบบมีส่วนร่วมในพ้ืนท่ี 
 
4. ผลการศึกษา 
 

ในพ้ืนท่ีตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม มีศักยภาพในการดูแลผู้สูงอายุโดยจัดกิจกรรมตามปัญหา

ท่ีมีอยู่ในพ้ืนท่ีแต่ยังไม่ครอบคลุมในประเด็นด้านสุขภาพท่ีเกี่ยวข้องกับการออกกําลังกายสําหรับผู้สูงอายุโดยวิธีการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อและทางด้านโภชนาการอาหารสําหรับผู้สูงอายุ ซ่ึงผลการศึกษาวิจัยจะสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ซ่ึงจําแนกเป็น      
2 ส่วน ได้แก่ การศึกษาและส่งเสริมศักยภาพการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สู งอายุโดยการทํางานแบบมีส่วนร่วม                
และการจัดรูปแบบกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุในพ้ืนท่ีตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม                
ในวัตถุประสงค์ข้อแรก คือ การศึกษาและส่งเสริมศักยภาพการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโดยการทํางานแบบมีส่วนร่วม 
โดยการจัดประชุมหากลุ่มแกนนําพัฒนาระบบการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ แนวทางการจัดกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของ

ผู้สูงอายุโดยการทํางานแบบมีส่วนร่วมในพ้ืนท่ี ได้แก่ อบต. /รพ.สต / เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข /อสม./ ผู้นําชุมชน/ อพม. /      
อปพร. จํานวน 25 คน โดยมีรายละเอียด และประเด็นสําคัญ ได้แก่ ประเด็นหลักท่ี 1 สถานการณ์ การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุใน

พ้ืนท่ี,  ประเด็นหลักท่ี 2 รูปแบบการดูแลผู้สูงอายุในพื้นท่ี,  ประเด็นหลักท่ี 3 ประเมินผลและคืนข้อมูลรูปแบบการจัดการใน

ชุมชนเพ่ือการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ และประเด็นหลักท่ี 4 ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ สําหรับวัตถุประสงค์ข้อท่ีสอง คือ การจัดรูปแบบ

กิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุในพ้ืนท่ีตําบลห้วยม่วง  อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม จากการสํารวจ      
ความต้องการเรื่องการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม ในเบื้องต้นโดยอาศัย    
กลยุทธ์หลัก 5 อ. (ด้านอาหาร,ด้านการออกกําลังกาย,ด้านอาชีพ,ด้านการออม และด้านอาสา) พบว่า ผู้สูงอายุในตําบลห้วย

ม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม ให้ความสนใจอยู่ 2 ด้านจาก 5 ด้าน คือ ด้านการออกกําลังกาย และด้านอาหาร         
และได้จัดรูปแบบกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ คือ โครงการ “การฝึกอบรมการออกกําลังกายสําหรับผู้สูงอายุ” 
โดยใช้การออกกําลังโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นการให้ความรู้ และการฝึกการยืดเหยียดร่างกายในท่าต่าง ๆ ตามหลัก   
ก่อนและหลังการออกกําลังกาย มีผู้เข้าร่วมกิจกรรมจํานวน 45 คน จากการตอบแบบสอบถาม พบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรม       
มีความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ในระดับดีมากจํานวน 23 คน (ร้อยละ 51.1) ในระดับดีจํานวน 21 คน (ร้อยละ 46.6) 
และระดับปานกลางจํานวน 1 คน (ร้อยละ 2.2)  ในส่วนของทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย พบว่า ผู้เข้าร่วมโครงการเห็น

ด้วย จํานวน 32 คน (ร้อยละ 71.) และไม่แน่ใจ จํานวน 10 คน (ร้อยละ 22.2)  สําหรับพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
พบว่า ผู้เข้าร่วมโครงการทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกายเป็นประจํานั้น จํานวน 17 คน (ร้อยละ 37.7) และออกกําลังกาย
เป็นบางครั้ง จํานวน 28 คน (ร้อยละ 62.2)  และมีระดับคะแนนความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมในภาพรวม อยู่ในระดับดี

มากจํานวน 35 คน (ร้อยละ 77.7)  ในระดับดีจํานวน 9 คน (ร้อยละ 20.0) และระดับปานกลางจํานวน 1 คน (ร้อยละ 2.2)
การจัดรูปแบบกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุกิจกรรมที่สอง คือ โครงการ “การฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการอาหารเพื่อ

สุขภาพสําหรับผู้สูงอายุ” เป็นการให้ความรู้เก่ียวกับโภชนาการอาหารสําหรับผู้สูงอายุ และการฝึกปฏิบัติการทําอาหารเมนูต่าง ๆ 
ให้เหมาะสมกับช่วงอายุ เช่น แกงจืด น้ําพริก และอาหารจําพวกปลา เป็นต้น  โดยมีผู้เข้าร่วมกิจกรรม จํานวน 45 คน จาก
การตอบแบบสอบถาม พบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้เกี่ยวกับการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ในระดับ  ดี
มากจํานวน 21 คน (ร้อยละ 46.6) ในระดับดีจํานวน 21 คน (ร้อยละ 46.6) และระดับปานกลางจํานวน 3 คน (ร้อยละ 6.7) 
และมีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร โดยปฏิบัติเป็นประจํา จํานวน 26 คน (ร้อยละ 57.7) ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง จํานวน 19 
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คน (ร้อยละ 42.2) และมีระดับคะแนนความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมในภาพรวม อยู่ในระดับดีมากจํานวน 37 คน (ร้อยละ 
82.2)  ในระดับดีจํานวน 6 คน (ร้อยละ 13.3) และระดับปานกลางจํานวน 2 คน (ร้อยละ 4.4) 

 
5. สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

  5.1 สรุปผลการวิจัย 
  องค์ความรู้และนวัตกรรมจากงานวิจัย  
  5.1.1 การหากลุ่มแกนนําพัฒนาระบบการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ ระหว่างภาคีเครือข่ายเพ่ือส่งเสริมศักยภาพการสร้าง

เสริมสุขภาพของผู้สูงอายุโดยการทํางานแบบมีส่วนร่วมในพ้ืนท่ี 
  5.1.2 การศึกษาและประสานงานแบบความเชื่อมโยงผ่านกระบวนการจัดการในพ้ืนท่ีเพ่ือวิเคราะห์บทบาทของผู้นํา

ท้องถิ่น ผู้นําท้องท่ี ผู้นําภาคประชาชน ผู้นําหน่วยงานภาครัฐ ในการสนับสนุนการทํากิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของ

ผู้สูงอายุ 
  5.1.3 การดําเนินการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วยกิจกรรม 5 อ. และภาคีเครือข่ายสามารถนําแนวทาง

ไปพัฒนากระบวนการจัดทํารูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในพ้ืนท่ีได้อย่างต่อเนื่อง 
  5.1.4 สนับสนุนให้ เกิดนโยบายสาธารณะด้านระบบการสร้างเสริมสุขภาพชุมชนประเด็นการส่ งเส ริม  
ในการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยภาคีเครือข่ายในพ้ืนท่ี  
 

  5.2 อภิปรายผล 
  จากผลการดําเนินการจัดกิจกรรมรูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการออกกําลังกายโดยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

และโภชนาการอาหารสําหรับผู้สูงอายุ โดยการส่งเสริมศักยภาพการทํางานแบบมีส่วนร่วมระหว่างภาคีเครือข่ายในพ้ืนท่ีตําบล

ห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม พบว่า รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในพ้ืนท่ียังขาดหน่วยงานพ่ีเลี้ยงทาง

วิชาการท่ีให้คําแนะนํา และการสนับสนุนด้านวิชาการแก่องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน เพ่ือพัฒนารูปแบบการส่งเสริมศักยภาพ

เพ่ือการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุให้เป็นตามวัยในพ้ืนท่ีท่ีเหมาะสมร่วมกัน ระหว่างภาควิชาการ ชุมชน และผู้สูงอายุ เพ่ือให้เกิด

รูปแบบท่ีมีลักษณะเฉพาะชุมชน สามารถนําไปปฏิบัติในการดูแลผู้สูงอายุในชุมชนได้อย่างต่อเนื่อง นอกจากน้ันยังมี

ข้อเสนอแนะกิจกรรมท่ีอยากให้จัดทําในพ้ืนท่ีตําบลห้วยม่วง อําเภอกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม ในส่วนของกลยุทธ์หลัก 5 อ. 
ท่ียังไม่ได้ดําเนินการ คือ  ด้านอาชีพ ด้านการออม และด้านอาสา ท้ังนี้มีข้อเสนอแนะว่าควรมีกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง และควรมี
การสนับสนุนการอบรมเพิ่มเติมจากทางมหาวิทยาลัย และงบประมาณในการดําเนินงานจากหน่วยงานภาครัฐและเอกชน 
เพ่ือให้เกิดการดําเนินการอย่างเป็นรูปธรรมต่อไป  
 

  5.3 ข้อเสนอแนะ 
  1. การส่งเสริมให้มีการประชุมกลุ่มแกนนําเพ่ือพัฒนาระบบการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุในพ้ืนท่ีให้มีความต่อเนื่อง 
  2. ภาคีเครือข่ายควรมีการวางแผนการดําเนินกิจกรรมเรื่องรูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพด้านอ่ืน ๆ เพ่ือให้สอดคล้อง

กับความต้องการของผู้สูงอายุในพ้ืนท่ีเพ่ือให้เป็นเกิดผลลัพธ์ท่ีดีในระยะยาว 
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