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การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและทดลองหลักการกลไกในการน ามาใช้ส่งเสริมกิจกรรมทาง

กายส าหรับผู้สูงอายุในรูปแบบเครื่องเรือนประเภทน่ัง ซ่ึงขั้นตอนในการวิจัยมีล าดับดังน้ี 1.ศึกษาและทดลองรูปแบบ
วิธีการขยับร่างกายช่วงขาด้วยหลักการกลไกต่างๆ และแนวทางการพัฒนากลไกอย่างง่าย 2.ออกแบบเครื่องเรือน
ประเภทน่ังส าหรับผู้สูงอายุ น าผลการออกแบบไปสอบถามความเป็นไปได้ตลอดถึงความเหมาะสมกับผู้เชี่ยวชาญ
ด้านต่าง ๆ และน าผลงานมาพัฒนาเพื่อผลิตต้นแบบ 3.น าผลิตภัณฑ์ต้นแบบไปประเมินความพึงพอใจกับ
กลุ่มเป้าหมายในด้านประโยชน์ใช้สอยและความสวยงาม 

จากการทดลองหลักการกลไกอย่างง่ายในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ  ผู้วิจัยได้
น าเอาหลักการการขยับไปกลับของกลไกจักรเย็บผ้ามาประยุกต์ใช้  โดยดึงเอาคุณสมบัติของรูปแบบการท างานที่
เข้าใจได้ง่าย มีการถ่วงน้ าหนักเพื่อให้เกิดการใช้งานของกล้ามเน้ือ การท างานของกลไกมีรูปแบบการออกแรงที่มี
ลักษณะการออกแรงเป็นจังหวะ ซ่ึงจะมีส่วนช่วยทุ่นแรงท าให้สามารถท าได้ง่าย และส่งผลให้เกิดการออกแรงที่
ต่อเน่ือง อีกทั้งยังมีรูปแบบการสร้างความผ่อนคลายที่เกิดจากการออกแรงของผู้ใช้งานเอง เป็นการสร้างแรงจูงใจให้
ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มมากขึ้น 

โดยผลสรุปจากแบบสอบถามกลุ่มเป้าหมายพบว่า กลุ่มเป้าหมายมีความพึงพอใจต่อเครื่องเรือนใน
การน าเอารูปแบบการสร้างความผ่อนคลายมาใช้เป็นแรงจูงใจมีความน่าสนใจ ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
4.95 (S.D.=0.22) ซ่ึงเป็นรูปแบบการสร้างความผ่อนคลายที่เกิดจากการออกแรงของผู้ใช้งานเอง แต่ให้ความพึง
พอใจต่อเครื่องเรือนว่ามีรูปแบบการใช้งานที่ง่ายและสะดวกต่อการใช้งานในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.2 
(S.D.=0.41) โดยรูปแบบการใช้งานจ าเป็นที่จะต้องมีการเรียนรู้เพื่อให้เข้าใจถึงรูปแบบการท างานของกลไก ทั้งน้ีมี
ข้อเสนอแนะที่ส าคัญในการพัฒนาเครื่องเรือนต่อไป ด้วยหลักการการท างานของกลไก เครื่องเรือนจ าเป็นต้องมี
รูปแบบการท างานที่เข้าใจง่ายในด้านการใช้งาน ซ่ึงจะส่งผลให้ผู้สูงอายุจะสามารถเข้าถึงประโยชน์ใช้สอยของเครื่อง
เรือนได้อย่างแท้จริง 
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บทค ัดย ่อ ภาษาอ ังกฤ ษ 

57155209 : Major (Product Design) 
Keyword : physical activities, elder 

MR. WATCHARASAKUL LEEKASEM : FURNITURE DESIGN FOR ELDERLY PEOPLE 
IN ORDER TO SUPPORT PHYSICAL EXERCISES. THESIS ADVISOR : ASSISTANT 
PROFESSOR PTAVE ARRAYAPHARNON, Ph.D. 

The research is to study and test the mechanisms that aid physical activity in the 
elderly in the form of furniture. The study consists of the following process: 1.The research and 
study of leg movement using different mechanisms and the process of developing these simple 
mechanisms. 2. To design seating furniture aimed at the elderly, using the data obtained to 
develop a functioning product to be tested by experts. Developing and editing the final product 
for fabrication. 3.Using the final product in the poll to survey to design aesthetic and function 
satisfaction level. 

From the testing of the simple mechanisms that aids elderly physical activity. 
Researchers are able to produce a treadle sewing machine like mechanism in the product by 
using the main characteristics of the simple mechanisms. Using weights to create muscle 
movement. The mechanisms creates steady rhythmic motions, without having to forcefully 
recreate the action, creating smooth simple movements. Which produces a constant 
uninterrupted motion: This leads to a state of relaxation created from the motions of the 
physical activity. Which creates an inceptive for the elderly to part take in physical activity. 

The results from the survey concludes that the target audience is highly satisfied 
with the product and the method of using relaxation at an incentive and has the value of 
4.95(S.D.=0.22). It creates a state of relaxation that is produced by the physical activity of the 
user. Yet the satisfaction towards the simplicity of the function of the furniture was only 
moderate at the value of 3.2(S.D.=0.41) because the user must have comprehension of the 
design and functions. Therefore, there is crucial feedback for further development for the 
product. Because of the mechanism it is important that the furniture design is easy to 
comprehened. It will then ensure the elderly can fully reap the benefits of the product. 
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บทที่ 1  

บทน า 

 
1.1 ความเป็นมา และความส าคญัของปัญหา 

 
ผู้สูงอายุ เป็นช่วงวัยที่มีตัวเลขของอายุมาก โดยนิยมเริ่มนับตามอายุตั้งแต่แรกเกิด ชีวิตที่

ยืนยาวพร้อมกับสุขภาพกายสุขภาพใจที่แข็งแรงถือได้ว่าเป็นเรื่องน่ายินดี แต่ปัญหาส าคัญที่พบเจอใน
ผู้สูงอายุคือ ปัญหาด้านสุขภาพ จากผลการส ารวจสขุภาวะผู้สูงอายุไทยปี 2556 พบว่าร้อยละ 95 เป็น
โรคเรื้อรัง เช่น โรคความดัน โรคโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไขมันในเส้นเลือดสูง เป็นต้น (ส านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ(สสส.), 2560:7) โดยปัญหาเกิดจากหลายปัจจัย การ
เคลื่อนไหวถือเป็นหนึ่งปัจจัยที่มีความส าคัญ เนื่องจากกลุ่มผู้สูงอายุมีการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน
น้อยลง ในขณะเดียวกันผู้สูงอายุกลับมีเวลามากข้ึนอยู่น่ิงเฉยเพิ่มมากขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มช่วง
วัยอื่น ผู้สูงอายุจึงควรให้ความสนใจ  และส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

กลุ่มผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายที่ลดลง ซึ่งส่วนใหญ่มักไม่ค่อยมีกิจกรรมในการ
เคลื่อนไหวหรือขยับร่างกายมากนัก การมีพฤติกรรมเนือยน่ิง (Sedentary Behavior) การนั่งหรือเอน
หลังนอนในกิจกรรมต่างๆ โดยใช้พลังงานไม่เกิน 1.5 MET (Metabolic Equivalent of Task) ไม่
รวมการนอนหลับ  และด้วยความก้าวหน้าของเทคโนโลยี เอื้อต่อการเกิดพฤติกรรมเนือยนิ่ง การนั่ง 
การนอนดูทีวี การเล่นอินเตอร์เน็ตจากสมาร์ทโฟน เป็นต้น (นุชราภรณ์ เลี้ยงรื่นรมย์, 2558:8) จาก
การส ารวจพฤติกรรมคนไทยตั้งแต่ปี พ.ศ. 2555-2558 โดยสถาบันวิจัยประชากร และสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่าพฤติกรรมเนือยน่ิงอันดับ 4 อันดับแรกคือ การนั่ง/นอนดูรายการโทรทัศน์ 
(ร้อยละ 50), การนั่งคุย นั่งประชุม (ร้อยละ 28.4), นั่งท างาน นั่งเรียน (ร้อยละ 27), นั่งเล่นเกม 
โทรศัพท์มือถือ หรืออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์อื่นๆ (ร้อยละ 20.1) (Arphawan Sopontammarak, 
2559) การท ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งแล้วไม่มีการเปลี่ยนอิริยาบถในรูปแบบอื่นๆนั้นย่อมส่งผลเสีย
ต่อสุขภาพอย่างเลี่ยงไม่ได้ เนื่องด้วยร่างกายคนเราไม่ได้เคลื่อนไหวอย่างที่ควรจะเป็น จากที่กล่าวมา
ข้างต้นกลุ่มผู้สูงอายุถือเป็นวัยที่มีการเสื่อมถอยของร่างกาย แม้กิจกรรมทางกายจะเป็นเรื่องใกล้ตัว 
เป็นเรื่องในชีวิตประจ าวันเป็นเรื่องที่ท า ในทุกๆวัน แต่สิ่งส าคัญในกลุ่มผู้สูงอายุคือการสร้างความ
สมดุลระหว่างกิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมเนือยน่ิง เพื่อการมีสุขภาพที่ดี การมีกิจกรรมทางกายที่
เพียงพอมีการขยับร่างกายไม่ว่าด้วยวิธีใด การเคลื่อนไหวร่างกายล้วนมีประโยชน์ไม่มากก็น้อย 
บางอย่างช่วยชะลอการเสื่อมของร่างกาย บางอย่างช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ บางอย่าง
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ช่วยให้การทรงตัวดีข้ึนส่งผลให้การพลัดตกหกล้มลดลง เป็นต้น ดังนั้นผู้สูงอายุต้องวางแผนสร้าง
โอกาสการมีกิจกรรมทางกาย มีการเคลื่อนไหวออกแรงเพิ่มมากขึ้นในชีวิตประจ าวัน 

ช่วงเวลาในการพักผ่อนของผู้สูงอายุ กิจกรรมยามว่างส่วนใหญ่มักจะเกี่ยวพันกับการใช้
เครื่องเรือน เครื่องเรือนถือเป็นสิ่งอ านวยความสะดวกซึ่งสัมพันธ์กับสรีระของมนุษย์ ด้านความ
สะดวกสบายในกิจกรรมต่างๆของมนุษย์ โดยหน้าที่ของเครื่องเรือน คือการสนับสนุนการใช้งานในทุก
อิริยาบถของมนุษย์ นับตั้งแต่ต่ืนนอนจนเข้านอน เครื่องเรือนถือได้ว่ามีบทบาทที่ส าคัญยิ่ง (อุดมศักดิ์ 
สาริบุตร, 2550:1) เครื่องเรือนในปัจจุบันมีการตอบสนองด้านการใช้งานเพื่อเพิ่มความสะดวกสบาย
ในกลุ่มของผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้น แต่สิ่งส าคัญในการออกแบบเครื่องเรือนส าหรับผู้สูงอายุ ไม่ใช่แค่การ
เสริมสร้างความสะดวกสบายเพียงอย่างเดียว แต่ควรจะพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัยให้ดีข้ึนด้วย 
รูปแบบการใช้เครื่องเรือนของผู้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นการนั่งอยู่กับที่เพื่อการพักผ่อน การนั่งดูทีวี หรือ
ท ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งที่ไม่มีการเปลี่ยนอิริยาบถในรูปแบบอื่นๆ ส่งผลให้ไม่มีการขยับร่างกายที่
เพียงพอ การออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย สร้างแรงจูงใจให้เกิดการใช้งานเครื่อง
เรือนในรูปแบบใหม่ ที่สอดแทรกกิจกรรมทางกาย โดยเกิดจากรูปแบบการใช้งานเครื่องเรือนของ
ผู้สูงอายุ ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายเพิ่มมากข้ึน มีการเคลื่อนไหวออกแรงที่สามารถท าไปได้
พร้อมกับการพักผ่อน สอดคล้องกับรูปแบบวิถีชีวิตประจ าวันของผู้สูงอายุ 

ดังนั้นการวิจัยน้ีจึงมุ่งเน้นการศึกษา และออกแบบเครื่องเรือนส าหรับผู้สูงอายุในรูปแบบ
การสร้างแรงจูงใจ เพื่อส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ซึ่งเป็นการเสริมสร้างคุณภาพชีวิต
ด้านร่างกายให้กับผู้สูงอายุในสังคมเมือง สร้างความหลากหลายในการบริหารร่างกาย ส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกายในมิติใหม่ที่สอดคล้องกับรูปแบบวิถีชีวิต เพื่อเตรียมความพร้อมรับมือกับการ
เปลี่ยนแปลงสู่สังคมผู้สูงวัย  และเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุที่เป็นส่วนหนึ่งของสังคมให้
มีสุขภาวะที่ดีมากยิ่งขึ้น 

 
1.2 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1.2.1 ศึกษาและทดลองรูปแบบวิธีการขยับร่างกายช่วงขาด้วยหลักการกลไกต่างๆ และ
แนวทางการพัฒนากลไกในรูปแบบกลไกอย่างง่าย 

1.2.2 ออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 

1.2.3 ประเมินความพึงพอใจต่อเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุในด้าน
ประโยชน์ใช้สอย และความงาม 
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1.3 สมมติฐาน 

เครื่องเรือนส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุเพิ่มมากข้ึน โดยสร้างแรงจูงใจให้เกิด
การขยับร่างกาย เคลื่อนไหวร่างกายที่สอดคล้องกับรูปแบบวิถีชีวิตประจ าวัน ประสิทธิภาพต่อการใช้
งานมากกว่าเครื่องเรือนแบบเดิมที่มีอยู่ 
 

1.4 กรอบแนวคิด และทฤษฎี 

เครื่องเรือนส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ ใช้หลักการในการออกแบบผลิตภัณฑ์ 
(Product Design) การบูรณาการร่วมกับการบริหารร่างกายในผู้สูงอายุ (Exercise)  และการ
ออกแบบผลิตภัณฑ์เพื่อสร้างปฏิสัมพันธ์กับผู้ใช้งาน ( Interactive Design) ผ่านการวิเคราะห์
ความสามารถของผู้สูงอายุ  และข้อจ ากัดในการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ รวมถึงพฤติกรรมของ
กลุ่มเป้าหมาย เพื่อได้รูปแบบในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ โดยผ่านการรวบรวม
ข้อมูลในด้านต่างๆ  และใช้เครื่องมือทางการวิจัย เพื่อเป็นแนวทางในการออกแบบเครื่องเรือน โดย
ผู้วิจัยได้ก าหนดกรอบแนวคิดของการศึกษาวิจัยในข้ันตอนต่างๆ ดังต่อไปนี้ 

1.4.1 กรอบแนวคิดข้ันตอนในการศึกษาข้ันตอนการออกแบบผลิตภัณฑ์ 
1.4.1.1 การศึกษาข้อมูลผู้สูงอายุด้านต่างๆ เช่น กิจกรรมทางกาย จิตวิทยาการสร้าง

แรงจูงใจ การบริหารร่างกายส าหรับผู้สูงอายุที่สัมพันธ์กับเครื่องเรือนประเภทนั่ง ที่มีผลต่อการ
ออกแบบเครื่องเรือนส าหรับผู้สูงอายุ 

1.4.1.2 การศึกษาข้อมูลด้านการออกแบบเครื่องเรือนประเภทนั่ง เช่น รูปลักษณ์ 
โครงสร้าง ขนาดสัดส่วน การใช้งาน วัสดุ มาใช้ในด้านการออกแบบ การปรับปรุง และพัฒนาต่อไป 

1.4.2 คุณลักษณะด้านต่างๆ ของเครื่องเรือนประเภทนั่ง 

1.4.2.1 ด้านการออกแบบเพื่อผู้สูงอายุ 

- ความปลอดภัยทางโครงสร้าง 

- ขนาดสัดส่วน โครงสร้าง 

- ความสะดวกสบายในการใช้งาน 

- วัสดุ 
- การดูแลรักษา 
- การผลิต 
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1.4.2.2 ด้านการออกแบบเพื่อคนทุกคน (Universal Design) 
- ความเสมอภาคด้านการใช้งาน 
- ความยืดหยุ่นในด้านการใช้งาน 
- ความเรียบง่ายใช้งานง่าย 
- ข้อมูลที่เพียงพอส าหรับการใช้งาน 
- ความทนทานต่อการใช้งานที่ผิดพลาด 
- การทุ่นแรง เบาแรง 
- ขนาดและสถานที่ที่เหมาะสม 

1.4.2.3 ด้านการใช้งานเครื่องเรือน (Product Design) 
- ส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย 

- สร้างแรงจูงใจให้เกิดการขยับร่างกาย 
- ใช้งานได้ง่ายไม่ซับซ้อน 
- สร้างความเพลิดเพลิน 

1.4.3 กลไกอย่างง่ายที่สัมพันธ์กับท่าทางการบริหารร่างกายในท่านั่งของผู้สูงอายุ โดย
ค านึงถึงข้อจ ากัด ในเรื่องของการขยับร่างกาย ที่มีผลต่อการออกแบบเครื่องเรือน 

   

1.5 ขอบเขตของการวิจัย 

ในการศึกษาวิจัยเรื่อง “โครงการออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับ
ผู้สูงอายุ” ผู้วิจัยได้วางแผนการด าเนินงานไปตามวัตถุประสงค์ดังนี้ 

1.5.1 ขอบเขตเนื้อหา 

1. การศึกษากิจกรรมทางกาย การออกก าลังกายในท่าน่ังส าหรับผู้สูงอายุ 
2. ศึกษากลไกอย่างง่ายที่เหมาะสมเพื่อน ามาประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ส าหรับผู้สูงอายุ 

3. ศึกษาการออกแบบเครื่องเรือนเพื่อผู้สูงอายุ 

1.5.2 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มประชากรผูสู้งอายุตอนต้นในช่วงอายุ 60-70 ป ีที่พักอาศัยในบ้านเดี่ยว อาคารชุด 
ในเขตกรุงเทพมหานคร 

กลุ่มตัวอย่าง  
- ผู้สูงอายุจ านวน 20 คน ที่มีความช่ืนชอบการขยับร่างกายและไม่มปีัญหาด้านข้อ

เข่า ซึ่งคัดเลอืกด้วยวิธีเจาะจง (Purposive Sampling) 
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1.5.3 ขอบเขตของผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบผลิตภัณฑ์  โดยพิจารณาจากกลุ่ม
ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ด้านดังนี้ 

1.5.3.1 ด้านสรีรวิทยา และกายภาพบ าบัด 
1. ผู้เช่ียวชาญด้านสรีรวิทยา และกายภาพบ าบัด  1 ท่าน 

1.5.3.2 ด้านการออกแบบผลิตภัณฑ์ 
1. ผู้เช่ียวชาญด้านการออกแบบกลไก    1 ท่าน 
2. ผู้เช่ียวชาญด้านการออกแบบผลิตภัณฑ์   1 ท่าน 

1.5.4 ขอบเขตของงานออกแบบและประเมินผลโดยผู้เช่ียวชาญ 
1.5.4.1 ทดลองรูปแบบการท างานของกลไก แนวทางการพัฒนากลไกประเมินผลโดย

ผู้เช่ียวชาญ วัดผลโดยการใช้แบบสัมภาษณ์ ประกอบกับแบบจ าลองกลไก หรือผลิตภัณฑ์ในส่วนต่างๆ 
1.5.4.2 การประเมินผลิตภัณฑ์ ใช้แบบสอบถามแบบประเมินค่า (Check list) Rating 

Scale 5 ตัวเลือก 
1.5.5 ขอบเขตด้านการประเมินผลความพึงพอใจ โดยกลุ่มตัวอย่าง 

ประเมินผลความพึงพอใจโดยผู้สูงอายุจ านวน 20 คน ซึ่งคัดเลือกโดยวิธีเจาะจง 
(Purposive Sampling)  

ประเมินผลผลิตภัณฑ์ต้นแบบโดยใช้การสัมภาษณ์ ประกอบกับการใช้แบบสอบถาม
รูปแบบประเมินค่า (Check list) Rating Scale 5 ตัวเลือก ร่วมกับแบบจ าลองผลิตภัณฑ์ (Mock up) 
มาตราส่วน 1:1 

 
1.6 ตัวแปรท่ีใช้ในการวิจัย 

ตัวแปรต้น คือ เครื่องเรือนที่ส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 

ตัวแปรตาม คือ ความพึงพอใจเครื่องเรือนที่ช่วยส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย 
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1.7 ขั้นตอนการศึกษา 

วิธีการด าเนินการวิจัยแบ่งเป็น 4 ส่วนได้แก่ การทบทวนวรรณกรรม, การเก็บข้อมูล
ภาคสนาม, การออกแบบผลิตภัณฑ์, การวิเคราะห์ และประเมินผล โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1.7.1 การทบทวนวรรณกรรม โดยค้นคว้าเอกสารจากแหล่งข้อมูลระดับทุติย ภูมิ 
(Secondary Information) เช่น กระบวนการภาวะสูงอายุ กิจกรรมทางกาย และการออกก าลังกาย
ในผู้สูงอายุ จิตวิทยาแรงจูงใจ ซึ่งเกี่ยวโยงถึงพฤติกรรมการใช้งานเครื่องเรือน เพื่อวิเคราะห์รูปแบบ
กิจกรรมทางกาย และการออกก าลังกายที่เหมาะสมที่มีผลต่อการออกแบบเครื่องเรือน 

1.7.2 การเก็บข้อมูลภาคสนาม โดยการสัมภาษณ์ (Interview) แพทย์ผู้ เช่ียวชาญด้าน
กายภาพบ าบัด  

1.7.3 กาศึกษาและออกแบบเครื่องเรือน 
1.7.3.1 ข้อมูลที่เกี่ยวกับการออกแบบผลิตภัณฑ์ในด้านต่างๆ 

1. ด้านการออกแบบเครื่องเรือนเพื่อผู้สูงอายุ 

- ด้านสรีรศาสตร์ 
- ด้านการใช้งาน 

- ด้านจิตวิทยา 
2. ด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ  

- การส่งเสริมกิจกรรมทางกายตามประโยชน์ที่เสริมสร้างสมรรถภาพ 

1.7.4 ข้ันตอนการออกแบบ และพัฒนาแบบ 
1.7.4.1 ทดลองหลักการกลไกพัฒนารูปแบกลไก ประเมินผลโดยผู้เช่ียวชาญ ปรับปรุง 

และพัฒนาแบบตามข้อเสนอแนะที่ได้จากผู้เช่ียวชาญ 

1.7.4.2 ประเมินด้านการออกแบบโดยผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน ตามกรอบแนวคิด 
และทฤษฎีที่ก าหนด เพื่อน าไปพัฒนาแบบร่าง 

1.7.4.3 การสร้างผลิตภัณฑ์เพื่อดูสัดส่วนของผลิตภัณฑ์ 
1.7.4.4 ท าการปรับปรุงแก้ไขน าไปสู่ข้ันตอนการผลิตต้นแบบ 

1.7.4.5 การท าแบบสอบถามประเมินความพึงพอใจต่อผลิตภัณฑ์จากกลุ่มเป้าหมาย 

1.7.5 ประเมินผลผลิตภัณฑ์ต้นแบบมาตราส่วน 1:1 โดยกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 20 คน ซึ่งใช้
แบบสอบถามรูปแบบประเมินค่า (check list) Rating Scale 5 ตัวเลือก ประกอบกับการสัมภาษณ์
เชิงลึก 
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1.8 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1.8.1 ได้เครื่องเรือนที่สามารถส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ เกิดความสมดุล
ระหว่างกิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมเนือยน่ิง 

1.8.2 ได้องค์ความรู้ในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ 

1.8.3 ได้องค์ความรู้ที่สามารถเป็นตัวอย่างแนวทางการพัฒนารูปแบบเครื่องเรือนที่ส่งเสริม
การมีกิจกรรมทางกาย 

 

1.9 นิยามศัพท์เฉพาะท่ีใช้ในการวิจัย 
1.9.1 ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป เป็นวัยที่เริ่มมีการเสื่อมถอยไปตาม

ธรรมชาติ มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และหน้าที่การงานทางสังคม ซึ่งแต่ละคนจะ
ปรากฏอาการเสื่อมที่แตกต่างกัน ทั้งในแง่ความช้าเร็ว และความมากน้อย 

1.9.2 กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายทุกรูปแบบที่เกิดจากการหดตัวของ
กล้ามเนื้อ ไม่ว่าจะเป็นกิจวัตรประจ าวัน การเดินทาง การท างาน เป็นต้น ซึ่งส่งผลให้ร่างกายมีการใช้
พลังงานเพิ่มมากขึ้น 

1.9.3 พฤติกรรมเนือยนิ่ง หมายถึง พฤติกรรมการนั่งหรือการนอนในกิจกรรมต่างๆ เป็น
ระยะเวลานานๆ ไม่รวมการนอนหลับ เช่น การนอนดูทีวี การนั่งเล่นโทรศัพท์มื อถือ ซึ่งพฤติกรรม
เหล่าน้ีส่งผลให้มีการขยับร่างกายน้อยลง ก่อให้เกิดผลเสียต่างๆ และเป็นหนึ่งในปัจจัยเสี่ยงของโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง 

1.9.4 ออกแบบเครื่องเรือน หมายถึง คิดสร้างสรรค์เครื่องเรือนประเภทนั่งเพื่อการพักผ่อน
ภายในบ้านพักอาศัยส าหรับผู้สูงอายุ 

1.9.5 การส่งเสริม หมายถึง การสนับสนุนให้เกิดแรงจูงใจในการท าสิ่งต่างๆมากยิ่งข้ึน 
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บทที่ 2  
วรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 

 
การวิจัยเรื่องการออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สงูอายุ ผู้วิจัยได้

ศึกษาแนวคิด ทฤษฏี งานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพือ่น ามาเป็นแนวทาง และสร้างกรอบแนวคิดในการวิจัย
โดยแบ่งเนือ้หารายละเอียดดังนี ้

2.1 ความรู้ทั่วไปของผูสู้งอายุ 
2.2 กิจกรรมทางกาย และสรรีะของผูสู้งอายุ 
2.3 หลักการกลไก 
2.4 เอสารที่เกี่ยวข้องกับการออกแบบ 
2.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 
2.1 ความรู้ท่ัวไปของผู้สูงอายุ 

2.1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 
"ผู้สูงอายุ" หมายความว่า บุคคลซึ่งมีอายุเกินหกสิบปีบริบูรณ์ข้ึนไป และมีสัญชาติไทย ("

พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ," 2546:1) 
"ผู้สูงอายุ" หมายความว่า บุคคลที่มีอายุต้ังแต่ 60 ปีข้ึนไป ซึ่งมีความเสื่อมถอยทางด้าน

ร่างกาย และจิตใจ การเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกายข้ึนอยู่กับพันธุกรรม พฤติกรรม โภชนาการ  และ
สภาพแวดล้อม (ชุติมา หฤทัย, 2531:1) 

"ผู้สูงอายุ" หมายความว่า บุคคลซึ่งมีอายุเริ่มตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ซึ่งแต่ละบุคคลมีภาวะ
ความชราที่แตกต่างกัน ข้ึนอยู่กับเตรียมความพร้อม การดูแลสุขภาพร่างกาย สามารถปรับตัวรับมือ
เข้ากับภาวะชราได้ตามสมควร (ศรีธรรม ธนะภูมิ, 2535:105) 

โดยสรุปได้ว่าผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์  และ
สังคม เป็นการเปลี่ยนแปลงไปตามกระบวนการธรรมชาติที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ โดยแต่ละบุคคลมี
การเปลี่ยนแปลงมากน้อยแตกต่างกันออกไป ตามแต่พันธุกรรม พฤติกรรม โภชนาการ  และ
สภาพแวดล้อม การเตรียมความพร้อมจึงเป็นสิ่งส าคัญเพื่อเตรียมความพร้อมรับมือกับการ
เปลี่ยนแปลง ในด้านต่างจึงมีความส าคัญเพื่อผู้สูงอายุให้ด ารงชีวิตอย่างมีความสุข 
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2.1.2 เกณฑ์การพิจารณาความเป็นผู้สูงอายุ 
เกณฑ์การพิจารณาความเป็นผู้สงูอายุสามารถแบง่ได้ดังนี ้(สุรกุล เจนอบรม, 2541 อ้าง

ถึงในศรันยา ดีสมบรูณ์, 2551:24-25) 

2.1.2.1 พิจารณาจากอายุจริงที่ปรากฏ (Chronological Aging) ความเป็นผู้สูงอายุ 
เป็นไปตามจ านวนปีหรืออายุขัยจริงตามปีปฏิทิน โดยไม่น าเอาปัจจัยอื่นๆ เข้ามาร่วมพิจารณาด้วย 
เช่น ผู้สูงอายุที่มีอายุ 80 ปี ต้องมีจ านวนปีมากกว่าผู้สูงอายุที่มีอายุ 65 ปี เหล่าน้ีเป็นต้น 

2.1.2.2 พิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (Physiological Aging)  
ผู้สูงอายุที่มีอายุขัยที่เพิ่มข้ึนส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่แสดงออกมาอย่างชัดเจน เช่น 
ผิวหนังที่เริ่มมีรอยเหี่ยวย่น สีผมที่เปลี่ยนไปรวมถึงผมร่วงที่ส่งผลให้ศีรษะเริ่มล้าน สายตาที่ยาวข้ึน 
ฯลฯ  และกระบวนเปลี่ยนแปลงจะเพิ่มข้ึนตามอายุขัยที่เพิ่มข้ึน 

2.1.2.3 พิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ (Psychological  
Aging) การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ที่แสดงออกมาให้เห็นเด่นชัด เช่น อาการซึมเศร้า ความน้อยใจ 
อารมณ์หงุดหงิด ข้ีบ่น อารมณ์ร้อน ฯลฯ นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ ทางด้าน
สติปัญญาก็มีการเปลี่ยนแปลง เช่น ระบบความจ า การเรียนรู้สิ่งใหม่ และการรับรู้ที่ถดถอยลงซึ่งเกิด
ข้ึนกับผู้สูงอายุที่มีการเปลี่ยนแปลงอายุขัยที่เพิ่มมากขึ้นในแต่ละปี 

2.1.2.4 พิจารณาบทบาททางสังคม (Sociological Aging) จากการที่มีอายุขัยเพิ่ม 
มากขึ้นในแต่ละปีส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงบทบาทหน้าที่ทางสังคมอาจมีบทบาทหน้าที่รับผิดชอบที่
สูงข้ึน เช่น การเป็นที่ยอมรับเคารพนับถือในหน้าที่การงาน ตลอดจนเพื่อนฝูง  และครอบครัว ในทาง
กลับกันผู้สูงอายุบางกลุ่มอาจะมีบทบาทหน้าที่ทางสังคมลดน้อยถอยเสื่อมลง เช่น หมดความ
น่าเช่ือถือ ถือเป็นบุคคลยุคเก่าหัวโบราณ ความคิดล้าหลัง การเป็นที่ยอมรับเคารพนับถือลดน้อยลง 
เป็นต้น 

สรุปได้ว่าการพิจารณาความเป็นสูงวัยสามารถพิจารณาได้จากอายุขัยจริงที่ปรากฏ โดย
จะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย การเปลี่ยนแปลงของบทบาทหน้าที่ทางสังคม และการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านสภาพจิตใจ ในวัยสูงอายุถือได้ว่าเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในหลายด้าน ซึ่ง
สามารถแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุออกเป็นช่วงอายุ เพื่อบ่งบอกถึงการเปลี่ยนแปลงที่แตกต่างกันออกไปในแต่
ละช่วงอายุ 
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2.1.3 การแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุ 
การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพในผู้สูงอายุที่แตกต่างกัน นักชราวิทยาได้แบ่งช่วงอายุของ

ผู้สูงอายุโดยใช้เกณฑ์ตามลักษณะจิตวิทยา ชีววิทยาออกเป็น 4 ช่วง (Craig 1991; Hoffman et al. 
1988, อ้างถึงใน สุทธินันท์ น้ าเพชร, 2543:25) 

2.1.3.1 ช่วงไม่ค่อยแก่ (The Yong-Old) หมายถึงบุคคลที่มีอายุ 60-69 ปี ถือเป็น 
ช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงต้องประสบกับภาวะวิกฤตในหลายๆด้านไม่ว่าจะเป็น รายได้ลดลง การ
สูญเสียต าแหน่งทางสังคม การเกษียณอายุ การจากไปของคู่ครอง มิตรสหาย โดยช่วงวัยน้ีถือว่าเป็น
ช่วงวัยที่แข็งแรงสามารถดูแลตนเองได้ ยังเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆทางสังคม 

2.1.3.2 ช่วงแก่ปานกลาง (The Middle-Aged Old) หมายถึงบุคคลที่มีอายุ 70-79  
ปี ถือเป็นช่วงวัยที่เริ่มมีการเจ็บป่วย คู่ครอง มิตรสหาย  และสมาชิกในครอบครัวเริ่มล้มหายตายจาก
มากขึ้น ไม่ค่อยยุ่งเกี่ยวกับกิจกรรมต่างๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมลดน้อยลง 

2.1.3.3 ช่วงแก่จริง (The Old-Old) หมายถึงบุคคลที่มีอายุ 80-89 ปี ผู้สูงอายุ 
ในช่วงวัยน้ีต้องการความช่วยเหลือมากกว่าวัยที่ผ่านมา ถือเป็นช่วงวัยที่มีการปรับตัวได้ยาก ต้องการ
สิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมมีความเป็นส่วนตัวไม่วุ่นวาย 

2.1.3.4 ช่วงแก่จริงๆ (The Very Old-Old) หมายถึงบุคคลที่มีอายุ 90 ปีข้ึนไป ถือ 
เป็นช่วงวัยที่มีจ านวนค่อนข้างน้อยเมื่อเทียบกับช่วงวัยอื่นๆ ผู้สูงอายุในวัยน้ีถือได้ว่าเป็นช่วงที่ผ่านการ
ใช้ชีวิตมาก เป็นวัยที่ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ ต้องการความดูแลเอาใจใส่จากบุคคลใกล้ชิด และ
สมาชิกในครอบครัว กิจกรรมที่เหมาะสมควรท ากิจกรรมที่พอใจ และอยากท าในชีวิต 

2.1.4 การเปลี่ยนแปลงสุขภาพผู้สูงอายุ 
2.1.4.1 การเปลี่ยนแปลงเข้าสู่วัยสูงอายุ  

กระบวนการท างานของร่างกายมีทั้งการเจริญเติบโต  และการเสื่อมโทรม ทั้ง 2 
แบบ เป็นกระบวนการนี้เกิดข้ึนพร้อมๆกัน เมื่อเปรียบเทียบกับผู้สูงอายุประสิทธิภาพการท างานของ
อวัยวะต่างๆ เสื่อมถอยลงมากกว่าการเจริญเติบโต ซึ่งส่งผลไปถึงทุกระบบการท างานของร่างกาย 
รวมไปถึงพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุที่ลดน้อยลง เป็นเหตุให้เกิดโรคภาวะเรื้อรัง
ต่างๆ เช่น โรคหัวใจ และหลอดเลือด โรคระบบกระดูก และกล้ามเนื้อ โรคระบบประสาท โรคที่เกิด
จากระบบการเผาผลาญพลังงาน (Metabolic syndrome)  และบางกรณีที่โรคหนึ่งอาจส่งผลไปยัง
อีกระบบหนึ่ง ท าให้ผู้สูงอายุมีอาการเจ็บป่วยมากข้ึน การมีกิจกรรมทางกายสม่ าเสมอจะช่วยลด และ
ชะลอกระบวนการแก่ชราลงได้ (Shepard, 1997 อ้างถึงใน อัจฉรา ปุราคม, 2558:46)  
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1) การเปลี่ยนแปลงทางชีวิภาพ (Biological aging) การเปลี่ยนแปลงที่แสดงถึงการเข้าสู่
วัยผู้สูงอายุ เช่น ผู้สูงอายุมีไขมันใต้ผิวหนังลดลงส่งผลผิวหนังบางลง อัตราการสร้างเซลล์ใหม่ลดลง 
ระบบประสาท และระบบสัมผัสเริ่มถดถอยมีอาการเสื่อม เซลล์สมอง และเซลล์ประสาทมีจ านวนลด
น้อยลง ระบบกล้ามเนื้อ และกระดูกมีจ านวน และขนาดของเส้นใยของเซลล์ลดน้อยลง มีพังพืดข้ึน
แทนที่มากขึ้น ปอดมีความยืดหยุ่นน้อยลง เริ่มมีปัญหาเรื่องโรคเหงือก และโรคฟัน ส่งผลให้เหงือกร่น 
ฟันหลุดร่วง ฟันผุ หรือมีการแตกหัก ท าให้การเค้ียวอาหารได้ไม่สะดวกจ าเป็นต้องรับประทานอาหาร
ที่ย่อยง่าย 

ผู้สูงอายุมีขนาดของไตที่เล็กลง การไหลเวียนของเลือดในไตลดลง ซึ่งในเพศชายมี
โอกาสเกิดต่อมลูกหมากโต ท าให้ล าบากในการปัสสาวะ  และผลิตเช้ืออุสุจไิด้น้อยลง ส่วนผู้สูงอายุเพศ
หญิง รังไข่ฝ่อเล็กลง มดลูกมีขนาดเล็กลง  และต่อมใต้สมองมีการเปลี่ยนแปลงรูปร่าง  และท างาน
น้อยลง ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีอาการอ่อนเพลีย รู้สึกเบื่ออาหาร  และมีน้ าหนักที่ลดน้อยลง 

2) การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ (Psychological aging) การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ และ
อารมณ์ จะสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย และการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม โดยเกิด
จากการเสื่อมของอวัยวะต่างๆ การแยกไปของสมาชิกภายในครอบครัว การสูญเสียบุคคลใกล้ชิด การ
หยุดจากงานประจ าที่ท าอยู่ ถือเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ 

3) ความเสื่อมถอยด้านการท าหน้าที่ทางกาย (Functional aging) การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านการท าหน้าที่ทางกาย เช่น การท างานในบทบาทหน้าที่ท างานประจ า การออกก าลังกาย และ
การเล่นกีฬาลดน้อยลง เนื่องจากผู้สูงอายุมีข้อจ ากัดทางด้านร่างกายเพิ่มมากข้ึน ความคล่องตัว 
ความคิด การกระท า การสื่อสารทางสังคมลดน้อยลง  

4) การเปลี่ยนแปลงทางพยาธิภาพ (Pathological aging) การเปลี่ยนแปลงเชิงปัจจัยน า
ที่ส่งผลต่อการเกิดโรค รวมถึงพฤติกรรมที่ส่งผลต่อความเสี่ยงต่างๆ ของผู้สูงอายุ เช่น การสูบบุหรี่ 
การดื่มแอลกอฮอล์ เป็นต้น 

5) การเปลี่ยนแปลงทางความส าเร็จของชีวิต (Successful aging) การแสดงออกถึงการ
มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง สุขภาพใจที่ดี มีความสุข รวมไปถึงความพึงพอใจในปั้นปลายของชีวิต 
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2.1.4.2 กลไกท าหน้าที่ทางร่างกาย 
กลไกการท าหน้าที่ของระบบต่างๆในร่างกายของผู้สูงอายุไว้ ดังนี้  (Spirduso, 

Francis & MacRae, 2005 อ้างถึงใน อัจฉรา ปุราคม, 2558:49) 
1) ระบบการท าหน้าที่ของหัวใจ และหลอดเลือด (Cardiovascular function) 
เมื่อเข้าวัยสูงอายุความสามารถในการใช้ออกซิเจน และพลังงานลดลง ส่งผลให้การ

สร้างพลังงานของกล้ามเนื้อลดลง ประสิทธิภาพการท างานของหัวใจในผู้สูงอายุลดลง ปริมาณเลือดที่
สูบฉีดออกจากหัวใจ (Maximum cardiac output) ไปสู่กล้ามเนื้อในส่วนต่างๆ ลดลงเหลือร้อยละ 
70 เมื่อเปรียบเทียบกับช่วงวัยหนุ่มสาว (ทิพย์ เชษฐ์เชาวลิต, 2543:134) จากงานวิจัยพบว่า ความ
ต้องการในการใช้ออกซิเจนสูงสุดลดลง 10 % จากอายุ 25 ปี ถึง 60 ปี (Hawkins & S. &Wiswell, 
2001:877-888)  และจะลดลงอีก เมื่ออายุ 80 ปี สาเหตุเกิดจากการเคลื่อนไหวร่างกาย กิจกรรมทาง
กายในผู้สูงอายุลดลง ส่งผลให้ความต้องการในการใช้ออกซิเจนลดลงตามไปด้วย นอกจากนี้หลอด
เลือดแดงใหญ่มีความความยืดหยุ่นลดลง ส่งผลให้ความดันชีสโตลิกสูงข้ึน ในขณะเดียวกันความดันได
แอสโตลิกอาจจะเปลี่ยนแปลงเล็กน้อย ลิ้นหัวใจมีไขมัน และหนาข้ึน เส้นเลือดแดงที่ออกจากหัวใจจะ
มีแคลเซียมมาเกาะสง่ผลใหห้ลอดเลอืดแข็งตัว และท าให้ขาดความยืดหยุ่น เรียกว่า Arteriosclerosis 
ภาวะนี้ที่เกิดข้ึนจะเกิดควบคู่ไปกับการเกาะตัวของคอเลสเตอรอลในส่วนของผนังหลอดเลือดด้านใน 
เรียกว่า Artheclerosis ส่งผลท าให้หลอดเลือดตีบ  และแคบลง การไหลเวียนของเลือดไม่สะดวก 
กล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด ความไวต่อสิ่งเล้าลดลง ส่งผลท าให้ผู้สูงอายุมีอาการเจ็บหน้าอก (Angina 
pectoris) มีอัตราการเต้นของหัวใจที่ไม่เป็นจังหวะ  และอาจเกิดภาวะหัวใจวายเฉียบพลันได้ง่าย  
 
ตารางที่ 1 แสดงความสมัพันธ์ระหว่างความแก่ชรากบัการเปลี่ยนแปลงของหัวใจ และหลอดเลือด 

การเปลีย่นแปลงบริเวณระบบศูนย์กลาง การเปลีย่นแปลงบริเวณหลอดเลือดฝอย 
การลดลงของปริมาณเลือดทีส่่งออกจากหัวใจ
สูงสุด 

การลดลงของการไหลเวียนเลือดไปสู่กล้ามเนื้อ 

การเพิม่ขึ้นของอัตราการเต้นของหัวใจสงูสุด การลดลงของความสามารถของร่างกายในการน า
ออกซเิจนไปใช้สงูสุด 

การเพิม่ขึ้นของระยะเวลาการหดตัวของ
กล้ามเนื้อหัวใจ 

การลดลงของปฏิกริิยาออกซิเดช่ันของการท างาน
ของกล้ามเนื้อ 

การเพิม่ขึ้นของความดันโลหิต  
ที่มา: (อัจฉรา ปุราคม, 2558:50) 
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2) ระบบการท าหน้าที่ทางเดินหายใจ (Respiratory function) 
เมื่อเข้าสู่ช่วงวัยสูงอายุการท างานของปอดจะลดลง เกิดจากการเสื่อมของกล้ามเนื้อ

ในการหายใจ  และสูญเสียความยืดหยุ่นองปอด ส่งผลให้การยืดขยาย และหดตัวของปอดได้น้อยลง 
โดยขีดความสามารถในการใช้ออกซิเจน (Maximal voluntary ventilation) จะลดลงร้อยละ 50 
ขณะที่ปริมาตรการค่ังค้างของออกซเิจนในปอด (Residual lung volume) จะค่ังค้างมากข้ึนจากร้อย
ละ 30  เป็นร้อยละ 50  ซึ่งผู้สูงอายุจะสามารถระบายออกซิเจนในปอดได้ลดลง จ านวนถุงลมมีขนาด
เล็กลง  และถุงลมที่เหลืออยู่จะมีขนาดที่ใหญ่ข้ึน และมีโอกาสแตกง่าย (Daley & M.J. & Spinks, 
2000:1-12) ผู้สูงอายุจะมีอาการไอลดลง สืบเนื่องมาจากมีการแข็งตัวของผนังทรวงอก  และ
กล้ามเนื้อในการหายใจท างานน้อยลง ส่งผลให้ผู้สูงอายุจ าเป็นที่ต้องเพิ่มการหายใจมากขึ้น (Work of 
breathing) เพื่อให้ได้อากาศที่ เพียงพอ โดยอาศัยการหายใจที่ถ่ี และตื้น การบริหารทรวงอกที่
เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุจ าเป็นที่จะต้องฝึกวิธีการหายใจเข้า-ออก ลึกๆ  และ ช้าๆ จะส่งผลช่วยให้
บริหารกล้ามเนื้อปอด  และเพิ่มประสิทธิภาพความยืดหยุ่นให้กับกล้ามเนื้อทรวงอก 

3) ระบบกล้ามเนื้อ และกระดูก 
กล้ามเนื้อของมนุษย์มีลักษณะเส้นใยการหดตัว 2 แบบ คือ กล้ามเนื้อที่ให้แรงน้อย 

มีการหดตัวเป็นระยะเวลานาน (Type I muscle fibers)  และกล้ามเนื้อที่ให้แรงมาก มีการหดตัวเร็ว 
(Type II muscle fibers) จากการวิจัยพบว่า กล้ามเนื้อในแบบที่ให้แรงน้อยในผู้สูงอายุจะมีการ
เปลี่ยนแปลงที่ช้า แต่กล้ามเนื้อที่ให้แรงมากจะมีการเปลี่ยนแปลงที่เร็ว เมื่ออายุมากข้ึนจะมีอัตราการ
สูญเสียกล้ามเนื้อชนิดที่ให้แรงมากร้อยละ 10 ต่อปี ซึ่งส่งผลถึงเรื่องความแข็งแรง  และความ
คล่องแคล่วในการท างานของผู้สูงอายุลดลง (Lexell & J. and Downannm, 1992:250-251) การ
สูญเสียที่เกิดข้ึนกับผู้สงูอายุ นั่นคือ อาการกล้ามเนื้อฝ่อ และลีบลง (Muscle atrophy) โดยอาการจะ
สัมพันธ์กับการสูญเสียมวลกล้ามเนื้อทั้งขนาด  และการลดลงของจ านวนกล้ามเนื้อทีละน้อย เรียกว่า 
“Sarcopenia” ซึ่ งกล้ ามเนื้ อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps)  และกล้ามเนื้ อต้นขาด้านหลั ง 
(Hamstrings) จะมีอาการฝ่อ  และลีบลงเร็วกว่ากล้ามเนื้อส่วนอื่นๆในร่างกาย  และผู้สูงอายุมีภาวะ
ขาดกิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorius physical activity) (Jones & Rose., 2005:44) จากการ
วิจัยพบว่าร้อยละ 15 ของผู้สูงอายุที่มีอายุ 50 ปีข้ึนไป  และร้อยละ 20 ของผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีข้ึน
ไป อาการดังกล่าวเกิดจากปัจจัยต่างๆ เช่น การใช้กล้ามเนื้อ  และกระดูกแบบผิดวิธี กรรมพันธ์ุ โรค
ทางโภชนาการ  และการขาดกิจกรรมทางกาย  (Ferguson, 2006) การสูญ เสียกล้ามเนื้ อ 
(Sarcopenia) จะส่งผลต่อความแข็งแรงของกลา้มเนื้อจะลดลง (Muscle strength) ประมาณร้อยละ 
30 ในช่วงวัยระหว่าง 30-70 ปี  และจะลดลงอีกอย่างรวดเร็ว เมื่อมีอายุ 80 ปีข้ึนไป การออกแบบ
กิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุจึงมีความจ าเป็นที่จะต้องมุ่งเน้นทางด้านความแข็งแรงหน่วยเส้นใย
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กล้ามเนื้อ (Motor Unit) โดยเฉพาะกล้ามเนื้อที่ให้แรงมาก และหดตัวเร็ว (Type II muscle fibers) 
บริเวณหลัง ก้น ต้นขา  และน่อง  
 

 
 

ภาพที่ 1 แสดงการสญูเสียกล้ามเนื้อ (Sarcopenia) 
ที่มา: (อัจฉรา ปุราคม, 2558:53) 

 
จากผลที่กล้ามเนื้อฝ่อ  และลีบลงจะส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อ (Muscle power)  

และความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) การผลิตเอนไซม์ในกลา้มเนื้อลดลง โดยผลรวม
ที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อ จะส่งผลให้ความเร็วในการกดตัวของกล้ามเนื้อช้าลง จึงเป็น
สาเหตุท าให้ผู้สูงอายุมีการเคลื่อนไหวที่ช้าลง  และการออกแรงต้านลดน้อยลง (Krivickas et al., 
2001:447-455) จากกิจวัตรประจ าวันของผู้สูงอายุที่จ าเป็นต้องใช้ก าลังกล้ามเนื้อขาในการท า
กิจกรรมต่างๆ เช่น การเดินทาง การท างาน เป็นต้น จะสังเกตได้ว่าผู้สูงอายุเดินช้าลง มีการลุกนั่งที่
ล าบากมากข้ึน  และเกิดอุบัติ เหตุพลัดตกหกล้มได้ง่าย กิจกรรมทางกายแบบออกแรงต้าน 
(Resistance training)  และกิจกรรมแอโรบิ คแบบสร้างความอดทน (Aerobic endurance 
training)  และกิจกรรมแอโรบิคแบบสร้างความอดทน (Aerobic endurance training) จะสามารถ
ช่วยส่งเสริมความแข็งแรง และเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  และมวลกระดูกให้กับผู้สูงอายุได้
เป็นอย่างดี อีกทั้งยังช่วยในด้านการทรงตัวในด้านการเคลื่อนไหว  และการเพิ่มการเผาผลาญพลังงาน 

เมื่อมีอายุมากขึ้น จะมีการสูญเสียมวลกระดูกซึ่งสามารถเห็นได้จากฟันที่เริ่มสึกหรอ 
มีการคดงอของแผ่นระหว่างกระดูกสันหลัง (Shrinkage of intervertebral disc) เริ่มมีการยุบตัว
ของกระดูกสันหลังส่งผลให้ส่วนสูงลดลง เข่ามีการเสียรูปโดยโค้งขามีการงอเข้า ส่งผลต่อการเดิน ท า
ให้การเดินไม่มั่นคง กระดูกต้นขาบิดหรือโค้งออก ปัจจุบันมีเครื่องมือส าหรับใช้วัดความหนาแน่นของ
มวลกระดูก (Bone mineral density ; BMD) เพื่อดูผลภาวะกระดูพรุนในผู้สูงอายุ  
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T-score > -1SD = กระดกูความหนาแน่นปกติ 
-1SD > T-score > -2.5SD = กระดูกบาง (Osteopenia) 
T-score < -2.5SD = กระดูกพรุน (Osteoporosis) 

 

 
 

ภาพที่ 2 แสดงระดับของภาวะกระดูกพรุนในผู้สงูอายุ 
ที่มา: (ศักดา ไชกิจภิญโญ, 2010 อ้างถึงใน อัจฉรา ปรุาคม, 2558:55) 

 
ผลจากความสูงวัยได้ส่งผลต่อกระบวนการสร้างแคลเซียม รวมถึงการสร้างเนื้อเยื่อ

ของกระดูก เมื่อบุคคลมีอายุ 50 ปีข้ึนไปจะเริ่มมีอาการเสื่อม ซึ่งในกลุ่มผู้สูงอายุหญิงจะสูญเสียมวล
กระดูกเร็วกว่ากลุ่มผู้สูงอายุชาย จากการวิจัยพบกว่าภาวะความหนาแน่นของมวลกระดูกในกลุ่ม
ผู้สูงอายุหญิงจะน้อยกว่ากลุ่มผู้สูงอายุชาย อีกทั้งจะสูญเสียเร็วข้ึนอีก เมื่อเข้าสู่ภาวะหมดประจ าเดือน 
(Drinkwater, 1994:197-206) 

 

 
 

ภาพที่ 3 แสดงภาวการณ์เปลี่ยนแปลงของมวลกระดูกผู้สงูอายุ 
ที่มา: (อัจฉรา ปุราคม, 2558:56) 
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ภาวะกระดูกพรุนถือเป็นสาเหตุส าคัญของการเกิดโรค  และความผิดปกติที่มักพบใน
ผู้สูงอายุ เช่น โรคเกาท์ (Gout) โรคปวดตามข้อ (Rheumatoid Arthritis) หรือโรคกระดูกแตกหกัง่าย 
(Fracture) ซึ่งการมีกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายที่ถูกต้องถือเป็นหนึ่งวิธีที่จะสามารถช่วย
รักษาหรือป้องกันการเกิดโรคได้ 

ความยืดหยุ่น (Flexibility) ถือเป็นส่วนส าคัญซึ่งที่มผีลต่อสขุภาพ การเคลื่อนไหวข้อ
ต่อ (Joint Mobility) จากอายุที่เพิ่มมากขึ้นส่งผลให้เกิดข้อจ ากัดการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ส่งผลให้
การเคลื่อนไหวข้อต่อมีมุมที่แคบลง จากการวิจัยพบว่า ความยืดหยุ่นในผู้สูงอายุในช่วงอายุระหว่าง 
30-70 ปี ความยืดหยุ่นจะลดลงประมาณร้อยละ 20 ถึง 50 โดยปัญหาที่พบในผู้สูงอายุ คือ มีพังผืด 
หัวไหล่มีอาการยึดติด ส่งผลให้มีอาการเจ็บเป็นระยะเวลาหลายสัปดาห์ เมื่อการทุเลาจะมีอาการแขน
ติดยกแขนไม่ขึ้น ซึ่งจะส่งผลต่อการท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน การมีกิจกรรมทางกายด้วยวิธี
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Static and Dynamic stretching) การออกก าลังแบบเพิ่มมุมการเคลื่อนไหว 
(Range of motion exercises)  และการออกก าลังแบบใช้แรงต้าน (Resistance training) จะช่วย
รักษาการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Barsbosa et al., 2002:14-18) 

4) ระบบประสาท และต่อมไร้ท่อ 
เมื่อเข้าสู่ช่วงวัยสูงอายุเซลล์สมอง และประสาทจะลดลง ขนาด และน้ าหนักของ

สมองจะลดลง ปฏิกิริยาในการตอบสนองจะช้าลง เนื่องจากความเร็วในการส่งสัญญาณประสาทลดลง 
โดยการเคลื่อนไหวร่างกาย  และความคิดอ่านจะช้าลง อาจส่งผลให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย อีกทั้ง
ความสามารถในการจดจ าลดลง เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุมักมีอาการความจ าเสื่อม แต่จะสามารถจดจ า
เรื่องราวในอดีตได้อย่างแม่นย า เมื่ออายุ 65 ปีข้ึนไปการรับรู้ในผู้สูงอายุจะเริ่มเปลี่ยน ทั้งการรับรู้  
และประสาทสัมผัสทั้ง 4 ด้าน ทั้งนี้การเปลี่ยนแปลงในแต่ละบุคคลจะแตกต่างกันออกไปข้ึนอยู่กับ
รูปแบบพฤติกรรมการใช้ชีวิต โดยมาจากกอิทธิพลด้านปัจจัยอาหาร การพัฒนาสมอง  และ
สิ่งแวดล้อม ระบบประสาทที่มีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุด คือ ความจ า (Memory) การทรงตัว 
(Balance) ความเร็วในการเคลื่อนไหว (Movement speed) ลักษณะท่าทาง (Posture) ท่าทางการ
เดิน (Gait)  และความสามารถในการรับรู้ (Cognitive abilities)   

2.1.4.3 การเปลี่ยนแปลงทางสังคม และจิตใจของผู้สูงอายุ (มหิดล) 
การเปลี่ยนแปลงทางสังคมถือเป็นการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญ ซึ่งมีผลกระทบต่อสภาพ

จิตใจของผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก(จันทนา รนฤทธิวิชัย, 2545 อ้างถึงใน ศรันยา ดีสมบูรณ์, 2551:28-
29) กล่าวไว้ดังนี้ 

1) การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมเนื่องจากครอบครัว ลักษณะครอบครัวของคน
ไทยในปัจจุบันได้มีการเปลี่ยนแปลงไป จากอดีตที่เป็นครอบครัวแบบขยาย เปลี่ยนเป็นครอบครัวแบบ
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เดี่ยวมากข้ึน บุตรหลานมีการสร้างครอบครัวใหม่ ส่งผลท าให้ผู้สูงอายุมีความกดดันด้านจิตใจเมื่อ
จะต้องอยู่ล าพัง 

2) การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมเนื่องจากสังคมไทย ยุคสมัยเปลี่ยนไปความ
เจริญก้าวหน้าในด้านต่างๆเริ่มเข้ามา มีการน าเข้าของเทคโนโลยีเครื่องจักรต่างๆมาใช้เพิ่มมากข้ึน 
เพื่อความสะดวกสบาย และความรวดเร็ว อีกทั้งปัจจุบันมีการให้ความส าคัญกับเศรษฐกิจ ซึ่งใน
ผู้สูงอายุที่ขาดคุณค่า และมีความสามารถที่ลดลง จะเกิดการแยกตัวออกจากสังคมในที่สุด 

สรุปได้ว่าเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ถือเป็นวัยที่มีสภาพร่างกาย และทุกระบบการท างาน
ของร่างกายเปลี่ยนแปลงไป โดยความเสื่อมถอยจะเพิ่มขึ้นไปตามวัย วัยสูงอายุเป็นวัยที่มีพฤติกรรม
การมีกิจกรรมทางกายที่ลดน้อยลง ซึ่งเป็นเหตุให้เกิดโรคภาวะเรื้อรังต่างๆ เช่น โรคหัวใจ และหลอด
เลือด โรคระบบกระดูก และกล้ามเนื้อ โรคประสาท โรคที่เกิดจากระบบการเผาผลาญ และบางกรณี
โรคหนึ่งอาจส่งผลไปยังอีกระบบหนึ่ง ท าให้ผู้สูงอายุมีอาการเจ็บป่วยมากข้ึน และมีผลกระทบต่อการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันท าให้ไม่สามารถช่วยเหลอืตนเองได้เต็มที ่การเสือ่มถอยทางด้านจติใจ และสังคม 
อาจท าให้ เกิดความเครียด หรือเกิดภาวะซึมเศร้าได้ เนื่ องจากไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ 
จ าเป็นต้องมีญาติหรือคนในครอบครัวคอยดูแลอย่างใกล้ชิด 

2.1.5 ปัญหาสุขภาพที่สง่ผลต่อการเคลื่อนไหวในผูสู้งอายุ 
ในงานวิจัยช้ินนี้ผู้วิจัยได้ให้ความส าคัญกับโรคที่ส่งผลกระทบต่อการเคลื่อนไหวของ

ผู้สูงอายุซึ่ง (พรฑิตา ชัยอ านวย & สุมาภา ชัยอ านวย, 2560:7) กล่าวไว้ดังนี้  
2.1.5.1 โรคข้อเสื่อม เป็นภาวะของข้อที่ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้สะดวก การท างาน 

ของข้อล้มเหลว  และก่อให้เกิดความเจ็บปวดตามมา ความผิดปกติอาจจะเริ่มจากอาการเอ็นอักเสบ 
กล้ามเนื้อลีบฝ่อ ซึ่งจะส่งผลท าให้ส่วนอื่นๆจ าเป็นที่จะต้องท างานทดแทนในส่วนที่มีอาการผิดปกติ  
และท้ายที่สุดข้อที่ไม่สามารถท างานได้เป็นปกติ จะส่งผลท าให้เกิดภาวะข้อเสื่อม 

ข้อเสื่อมสามารถเกิดได้กับทุกข้อในร่างกาย แต่มักจะเกิดกับข้อที่มีการรับน้ าหนักมากๆ 
ได้แก่ ข้อเข่า ข้อสะโพก  และข้อกระดูกสันหลัง โดยในข้อกระดูกสันหลังจะเกิดอาการเสื่อมที่ข้อต่อ
บริเวณต้นคอ หลัง เอว เพราะเป็นบริเวณที่มีการเคลื่อนไหวมาก  และรับแรงกระแทก 

บุคคลที่มีอายุมาก บุคคลที่มีน้ าหนักตัวมากจะมีความเสีย่งสงู รวมถึงบุคคลที่มีการโก่งตวั
ของข้อ มีโครงสร้างการวางตัวของกระดูก และข้อผิดปกติ ซึ่งส่งผลท าให้การกระจายน้ าหนักหรือแรง
กดลงไปที่จุดใดจุดหนึ่งมากเกินไป โดยส่งกระทบท าให้กระดูกอ่อนมีการแบกรับน้ าหนักมากเกินจน
กระดูกอ่อนบางลงหรือสึกหรอ เมื่อกระดูกอ่อนที่ข้อมีอาการสึก และบางลงจะท าให้เกิดการเสียดสี
ของกระดูก ผิวของกระดูกจะขรุขระ ส่งผลท าให้เมื่อเวลาเคลื่อนไหวจะเกิดอาการเจ็บปวด และตึงจน
ท าให้ไม่สามารถขยับข้อต่อนั้นได้สุด 
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1) สาเหตุหรือความเสี่ยงของการเกิดโรคข้อเสื่อม 
จากการศึกษาพบว่าอายุที่มากข้ึนไม่ได้เป็นเพียงหนึ่งในปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเสี่ยง

ท าให้เกิดโรค แต่ยังมีปัจจัยเสี่ยงอื่นๆดังนี้ 
กรรมพันธ์ุ และเช้ือชาติ ครอบครัวที่มีคนเป็นโรคข้อเสื่อม สมาชิกในครอบครัวมี

ปัจจัยเสี่ยงการเกิดโรคข้อเสื่อมมากขึ้น นอกจากนี้เช้ือชาติมีผลต่อโรคข้อเสื่อม โดยกลุ่มคนเอเชียจะ
พบอาการเสื่อมในข้อเข่าเสื่อมมากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มคนผิวขาว โดยกลุ่มคนผิวขาวจะพบ
อุบัติการณ์ของโรคข้อสะโพกเสื่อม 

การบาดเจ็บ การบาดเจ็บถือเป็นปัจจัยของการเกิดโรคข้อเสื่อม มักพบกับบุคคลที่
เป็นนักกีฬา หรือบคุคลที่ประสบอุบัติเหตุที่เกี่ยวกับ เอ็น ข้อต่อ หมองรองกระดูก จากงานวิจัยพบว่า 
บุคคลที่เคยประสบอุบัติเหตุหรือเคยได้บาดเจ็บบริเวณข้อเข่า มีแนวโน้มว่าในอนาคตจะมีโอกาสเกิด
ข้อเสื่อมร้อยละ 50 นอกจากนี้นักกีฬาบางประเภท เช่น นักฟุตบอล จะมีโอกาสเสื่อมเร็วกว่าปกติ 

ขาโก่งหรือขาเก ข้อเข่าโดยปกติจะมีลักษณะตรง ท าให้การถ่ายน้ าหนักโดยรวมของ
ร่างกายตกลงไปตรงกลางของข้อเข่า แต่ในบุคคลที่เป็นข้อเข่าโก่งหรือเก จะท าให้การถ่ายน้ าหนักของ
ร่างกายตกลงไปด้านใดด้านหนึ่งของเข่า ส่งผลกระทบให้กระดูกอ่อนด้านที่รับน้ าหนักมีการแบกรับ
น้ าหนักมากกว่าปกติซึ่งจะเสื่อมเร็วกว่าปกติ 

น้ าหนักตัวมาก น้ าหนักตัวที่ เพิ่มมากข้ึนจะส่งผลท าให้มีแรงกดที่ ข้อมากข้ึน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณ กระดูกสันหลัง สะโพก  และข้อเข่า ซึ่งน้ าหนักตัวที่มากข้ึนจะส่งผลท าให้
แรงกดเพิ่มมากขึ้น จึงท าให้กระดูกอ่อนบางลงได้ กระดูกสันหลัง สะโพก  และข้อเข่าที่ต้องแบกรับ
น้ าหนักตัวที่มากกว่าปกติ จะส่งผลต่อท าให้ปรากฏอาการเสื่อมเร็วข้ึน แต่ในทางตรงข้ามการลด
น้ าหนักมีส่วนช่วยให้การรักษาโรคข้อเข่าเสื่อมได้ผลดี 

อิริยาบถ และพฤติกรรมการใช้ข้อ บุคคลที่มีการท างานหนักมีการยืนนานๆ แบก
หามของหนักมีโอกาสเกิดข้อเข่าเสื่อมได้มาก รวมถึงอาชีพที่เกี่ยวกับการการใช้มือหรือสัมผัสกับแรง
กระแทกบ่อยๆ มีโอกาสท าให้เป็นโรคข้อนิ้วเสื่อมได้ นอกจากนี้การนั่งยองๆ หรือนั่งพับเพียบนานๆ 
ส่งผลท าให้มีแรงกดที่ข้อเข่าเพิ่มมากขึ้น  

กล้ามเนื้อบริเวณข้อต่อไม่แข็งแรง หากกล้ามเนื้อบริเวณข้อต่อไม่แข็งแรงจะมีโอกาส
ท าให้เกิดโรคข้อเสื่อมได้มากข้ึน เช่น กล้ามเนื้อหน้าขาบริเวณเหนือเข่าที่ยึดติดกับกระดูกสะบ้า ซึ่ง
กล้ามเนื้อหน้าขามีหน้าที่ในการป้องกันข้อเข่า  และลดการกดของกระดูกในบางท่าที่ไม่เหมาะสม ถ้า
กล้ามเนื้อขาดความแข็งแรงก็จะไม่มีการผ่อนแรงเพื่อลดแรงกระแทกที่เกิดบริเวณข้อเข่ าที่มีการ
เคลื่อนไหว หรือกระชับข้อเข่าในการกิจกรรมต่างๆ ส่งผลท าให้เกิดแรงกดบริเวณกระดูกอ่อนภายใน
ข้อเข่ามากเกินท าให้ข้อเข่าเสื่อมได้ ดังนั้นการให้ความส าคัญกับกล้ามเนื้อจึงมีความจ าเป็นโดยการ
บริหารกล้ามเนื้อให้แข็งแรงจะช่วยป้องกันหรือรักษาโรคข้อเสื่อมในระยะแรกได ้
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ผู้สูงอายุ ความเสื่อมของกระดูกอ่อนจะเกิดข้ึนอย่างช้าๆ โดยจะแสดงอาการชัดเจน
เมื่ออายุมากข้ึน โดยอายุมากข้ึนจะมีการสะสมของสารที่เรียกว่า AGEs (Advanced Glycation End 
Products) ที่เกิดจากโมเลกุลของน้ าตาล และแป้งไปจับตัวกับโปรตีนต่างๆ ในร่างกาย โดยมีความ
เกี่ยวข้องกับโรคความชรา  และความเสื่อมต่างๆของร่างกาย เช่น โรคเบาหวาน โรคอัลไซเมอร์ โรค
หลอดเลือดหัวใจ และสมอง เป็นต้น 

เพศหญิงมีโอกาสการเกิดโรคข้อเสื่อมมากกว่าเพศชายถึง 2 เท่า เนื่องจากโครงสร้าง
ของกล้ามเนื้อ และเอ็นรอบๆข้อ ของเพศหญิงไม่มีความแข็งแรงเท่าเพศชาย ส่งผลท าให้แรงกระท า
ต่อข้อมีมากกว่า โดยความแตกต่างจะเห็นชัดในช่วงอายุ 55 ปีข้ึนไปโดยพบว่าเพศหญิงมีโอกาสเป็น
โรคข้อเสื่อมมากกว่าเพศชาย 

2) อาการของโรคข้อเสื่อม 
รูปแบบอาการจะเกิดแบบค่อยเป็นค่อยไป และใช้เวลานานหลายปีกว่าจะแสดง

อาการ โดยส่วนใหญ่ผู้ป่วยมักไม่มีอาการก่อนอายุ 40 ปี ยกเว้นผู้ป่วยบางรายที่เกิดการบาดเจ็บหรือ
ใช้ข้อต่อนั้นมากผิดปกติ โดยเริ่มจากมีอาการปวดเวลาเคลื่อนไหวข้อ หรือมีอาการปวดตลอดเวลาแม้
ขณะพัก 

อาการปวด ผู้ป่วยมีอาการปวดข้อโดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อมีการใช้งานข้อต่อนั้นๆ 
เวลาเคลื่อนไหว หรือมีการถ่ายน้ าหนักที่ข้อ ส่งผลท าให้ไม่สามารถเดินทางไกลได้ หรือไม่สามารถนั่ง
เป็นระยะเวลานานๆได้ ซึ่งอาจมีอาการปวดข้อมากขึ้นเมื่อเจออากาศช้ืน และเย็น ข้อที่เสื่อมอาจเกิด
ร่วมกับการอักเสบส่งผลท าให้มีน้ าในข้อมากข้ึน โดยจะสามารถพบได้บริเวณถุงเหนือสะบ้าท าให้การ
เคลื่อนไหวข้อเป็นไปได้ล าบาก ส่งผลให้ผู้ป่วยมีอาการตึงบริเวณข้อ  และมีอาการปวดมากข้ึน 

อาการข้อฝืดหรือขัดในข้อ เป็นอีกอาการที่พบได้บ่อย โดยอาการฝืดตึงข้อจะเป็น
เพียงช่วงเวลาสั้นๆ โดยทั่วไปน้อยกว่า 30 นาที ซึ่งเป็นอาการที่เกิดหลังจากการพักข้อเป็นระยะ
เวลานานๆ เช่น หลังตื่นนอน หลังจากนั่งพักเป็นเวลานาน เป็นต้น 

เสียงในข้อ เสียงที่เกิดเมื่อมีการขยับข้อ โดยสาเหตุเกิดจากพื้นที่ผิวหน้าข้อของ
กระดูกอ่อนมีผิวขรุขระ หรือเกิดจากการขัดกันของกระดูก เมื่อมีการเสียดสีกันจึงท าให้เกิดเสียง 

อาการข้อแข็งเคลื่อนไหวล าบาก ส่งผลท าให้เคลื่อนไหวได้ล าบาก เดินไม่มั่นคง หก
ล้มได้ง่าย เป็นผลจากการช ารุดของข้อต่อ อีกทั้งยังมีข้อจ ากัดในการงอ และเหยียดข้อ ข้อไม่สามารถ
เหยียด และงอได้สุด ในขณะเดียวกันกล้ามเนื้อรอบๆข้อที่เสื่อมจะอ่อนแอ และลีบลง  

เฉ่ือยชา เหนื่อยง่าย  และซึมเศร้า ผู้ป่วยโรคข้อเสื่อมอาจจะรู้สึกเหนื่อยง่าย
เนื่องจากไม่ได้มีกิจกรรมการออกก าลังกาย อีกทั้งยังส่งผลให้เกิดอาการของโรคซึมเศร้าเนื่องจากไม่
สามารถท าอะไรหรือไปไหนตามอย่างความต้องการได้ 
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3) โรคข้อเสื่อมชนิดต่างๆ 
โรคข้อเข่าเสื่อม ข้อเข่าเสื่อมจะพบอาการปวดเมื่อมีการเปลี่ยนท่าทางหรือท า

กิจกรรมต่างๆ เช่น การเปลี่ยนจากท่านั่งเป็นท่ายืน เวลาเดินข้ึนลงบันได  และพบว่าเมื่อมีการขยับข้อ
เข่าจะมีเสียงกรอบแกรบ อีกทั้งข้อเข่ายังมีขนาดใหญ่ข้ึน  ซึ่งโดยทั่วไปจะไม่รุนแรงเหมือนโรคข้ อ
อักเสบเรื้อรังอื่นๆ นอกจากนี้พิสัยการเคลื่อนไหวของข้อเข่าจะไม่สามารถเหยียดได้สุดหรืองอได้สุด  

หากมีน้ าในข้อจะไม่ค่อยพบอาการอักเสบ ไม่มีอาการบวมแดง อาจจะพบถุงน้ า
ด้านหลังข้อมีขนาดใหญ่ข้ึน เข่าอาจผิดรูปโดยส่วนมากจะผิดรูปในลักษณะเข่าโค้งออก (Genu Varus)  
และเข่าโค้งเข้าหากัน (Genu Valgus) ความผิดปกติน้ีจะเป็นตัวบ่งช้ี  และแสดงให้เห็นว่ามีอาการของ
โรคที่หนัก  และมีโอกาสที่จะต้องรับการรักษาด้วยวิธีการผ่าตัดสูง ในผู้ป่วยที่มีอาการรุนแรงอาจจะ
พบกล้ามเนื้อบริเวณรอบเข่าลีบ ฝ่อ  และอ่อนแรง ส่งผลให้ข้อต่อมีการยึดติดในท่างอได ้

 

 
ภาพที่ 4 แสดงต าแหนง่ที่ท าให้เกิดอาการปวดข้อ 

ที่มา: (พรฑิตา ชัยอ านวย & สุมาภา ชัยอ านวย, 2560:23) 
 

โรคข้อสะโพกเสื่อม จะเกิดอาการปวดบริเวณขาหนีบ หรือบางรายอาจจะมีอาการ
ปวดที่สะโพก โดยสาเหตุของการเกิดโรคอาจจะเกิดจาก โรคกระดูกสันหลังเสื่อม ได้ ถุงน้ ารอบข้อ
สะโพกอักเสบ หัวกระดูกสะโพกหัก กระดูกสะโพกหักแบบไม่ชัดเจน ซึ่งจะส่งผลท าให้มีอาการ
ปวดร้าวที่สะโพกได้ โดยจะมีอาการปวดจะเกิดเมือ่มีการเปลีย่นท่าทาง ท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การเดิน 
ลุกเปลี่ยนท่านั่ง  การข้ึนลงบันได ดังนั้นผู้ป่วยโรคข้อสะโพกเสื่อมจะชอบอยู่ในท่างอเข่าเล็กน้อย
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เนื่องจากจะช่วยลดอาการปวดได้ ซึ่งจะพบว่าผู้ป่วยบางรายมีขาข้างที่กระดูกสะโพกเสื่อมสั้นกว่าอีก
ข้างหนึ่งส่งผลต่อการเคลื่อนไหวข้อลดลง  

โรคกระดูกสันหลังเสื่อม อาการปวดที่พบบ่อยจะเกิดบริเวณ กระดูกสันหลังบริเวณ
คอ และเอว เนื่องจากเป็นส่วนที่มีการเคลื่อนไหวมากที่สุด ข้อที่มีอาการเสื่อมจะเช่ือมต่อระหว่าง
กระดูกสันหลังช้ินล่างกับกระดูกสันหลังช้ินบนที่เรียกว่า ข้อต่อฟาเซท (Facet Joint) หรืออาจจะเป็น
ข้อต่อหมอนรองกระดูกสันหลัง เมื่อข้อเสื่อมร่างกายจะพยายามทดแทนด้วยการสร้างหินปูนมาพอก
บริเวณข้อนั้น ซึ่งจะส่งผลท าให้หนิปูนไปกดทับเส้นประสาททีอ่อกมากจากไขสันหลัง หากมีการกดทับ
ของเส้นประสาทจะท าให้มีอาการปวดร้าว ชา  และอ่อนแรงได้ 

กระดูกสันหลังที่คอเสื่อม จะส่งผลให้มีอาการปวดร้าวบริเวณบ่า  และแขน ใน
บางครั้งอาจจะมีอาการชาร่วมด้วย อาการข้อเสื่อมบริเวณคอหากกระดูกที่งอกมีขนาดใหญ่อาจจะ
ส่งผลท าให้มีการกดทับของหลออดอาหารท าให้การกลืนอาหารได้ล าบาก 

กระดูกสันหลังบริเวณบั้นเอวเสื่อม ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีอาการปวดหลัง  และจะมี
อาการปวดบริเวณก้น ต้นขาด้านหลัง หรือน่อง อาการจะแย่ลงเมื่อ มีการเดิน หรือลงบันได เพราะจะ
ท าให้ช่องกระดูกที่เสน้ประสาทออกมาส่งผลให้แคบลงจนสามารถไปกดทบัเส้นประสาทได้ง่ายข้ึน การ
เดินก้มหลังส่งผลให้อาการปวดไม่มากหรือลดลงเป็นท่าที่ เดินแล้วสบายเนื่องจากช่องกระดูกที่ 
เส้นประสาทออกมากว้างขึ้นจึงไม่กดทับเส้นประสาท 

สรุปได้ว่าอายุที่มากข้ึนไม่ได้เป็นเพียงหนึ่งในปจัจยัที่ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ ที่ส่งผล
ต่อการเคลื่อนไหวไม่ได้มีเพียงแค่ปัจจัยเดียว แต่ยังมีปัจจัยอื่นๆได้แก่ กรรมพันธ์ุ เช้ือชาติ การบาดเจ็บ 
น้ าหนักตัวที่มาก พฤติกรรมการใช้ข้อ กล้ามเนื้อบริเวณข้อต่อไม่แข็งแรง โรคข้อเสื่อมถือเป็นโรคที่
ส่งผลกระทบต่อการเคลื่อนไหว ข้อเสื่อมสามารถเกิดได้กับทุกข้อในร่างกาย โดยส่วนใหญ่โรคข้อเสื่อม
จะเกิดข้ึนบริเวณข้อที่มีการรับแรงกระแทก หรือมีการเคลื่อนไหวมาก อาการข้อเสื่อมจะส่งผลท าให้มี
อาการปวดเมื่อยในบริเวณข้อที่เสื่อมเมื่อมีการท ากิจกรรมหรือเปลี่ยนท่าทาง มีการเคลื่อนไหวได้
ล าบาก ดังนั้นการให้ความส าคัญกับกล้ามเนื้อจึงมีความจ าเป็น การมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม 
และไม่หนักจนเกินไป โดยการบริหารกล้ามเนื้อให้แข็งแรงจะช่วยลดแรงกระแทก ช่วยป้องกัน และ 
รักษาโรคข้อเสื่อมในระยะแรกได้ 
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2.1.6 ทฤษฏีเกี่ยวกับผูสู้งอายุ 
แนวคิดของผู้สูงอายุเริ่มมีการขยายขอบเขตออกไปอย่างแพร่หลาย โดยสามารถแบ่ง

ทฤษฎีการสูงอายุได้ 3 กลุ่มดังนี้ (Ebersole and Hess, 1985 อ้างถึงใน ไมตรี ติยะรัตนกูล, 2536:6-
10) 

1) ทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological Theory)  
เป็นทฤษฎีที่อธิบายถึงองค์ประกอบของมนุษย์ 3 อย่าง คือ เซลล์ที่มีการเกิดข้ึนใหม่ และ

มีการเพิ่มตัวอยูต่ลอดเวลา เซลล์ที่ไม่สามารถจะแบ่งตัวได้  รวมถึงองค์ประกอบส่วนอื่นๆที่ไม่ใช่เซลล์ 
- ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free Radical theory) การเสื่อมของเซลลท์ี่สืบเนื่องมาจากอนุมูล

อิสระ โดยส่งผลให้มีเกิดความผิดปกติของยีน  และเกิดการท าลายตัวของเซลล์เนื้อเยื่อ อนุมูลอิสระ 
(Free Radical theory) คืออนุมูลชนิดหนึ่งที่อยู่ในสภาวะผิดปกติส่งผลไปถึงเซลล์ต่างๆในร่างกายท า
ให้เกิดความผิดปกติ เมื่อเซลล์เกิดความผิดปกติ ขาดความเสถียร เป็นสาเหตุของการเกิดโรคต่างๆ
ตามมา อนุมูลอิสระที่มากเกินไปจะส่งผลท าให้เซลล์ต่างๆในร่างกายเกิดความเสื่อม โดยปกติแล้ว
ร่างกายสามารถสร้างอนุมูลอิสระได้ตลอดเวลา ซึ่งเกิดจากการเผาผลาญสารอาหารของรา่งกาย ดังนั้น
การรับประทานอาหารมากยิ่งส่งผลท าให้อนุมูลอิสระออกมามากด้วยเช่นกัน 

- ทฤษฎีการเช่ือมไขว้ของคอลลาเจน (Collagen Cross – Linkage Theory) คลอลา
เจนเป็นส่วนประกอบหลกัของเนื้อเยื่อซึ่งมคีวามเกี่ยวพันกับโมเลกลุของคลอลาเจนมีความเช่ือมโยงใน
ลักษณะเป็นสาย 3 สายไขว้กัน การเช่ือมโยงจะหลุดออกจากกันเมื่อมีอายุมากข้ึน และมีการไปจับกับ
โมเลกุลอื่นที่อยู่ใกล้เคียง ส่งผลท าขาดความยืดหยุ่น เส้นใยมีความแข็งตัวมากขึ้น และท าให้ฉีกขาดได้
ง่าย ซึ่งจะพบมากบริเวณผิวหนัง กล้ามเนื้อผนังปอด หลอดเลือด หัวใจ เอ็น และกระดูก การเช่ือม
ไขว้กันจะเกิดเร็ว และมากในช่วงอายุ 30-50 ป ี

- ทฤษฎีภูมิคุ้มกัน (Immunologic Theory) ความบกพร่องของระบบภูมิคุ้มกันส่งผลท า
ให้มีความเสี่ยงต่อการติดเช้ือโรค  และสิ่งแปลกปลอมต่างๆ ก่อให้เกิดอาการเจ็บป่วยได้ง่ายซึ่งอาจ
ส่งผลรุนแรง และเป็นอันตรายต่อชีวิตได้ ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายประกอบด้วย การท างานของ
อวัยวะต่างๆร่วมกัน เช่น ระบบน้ าเหลือง ตับ ต่อมไธมัส ไขกระดูก ม้าม เป็นต้น โดยอวัยวะต่างๆท า
หน้าที่ในการป้องกันสิ่งแปลกปลอม  และก าจัดเซลล์ทีร่่างกายที่ไม่ได้ใช้งาน ดังนั้นระบบภูมิคุ้มกันของ
ร่างกายมีความส าคัญ การท างานที่บกพร่องของระบบภูมิคุ้มกันย่อมส่งผลเสียต่อร่างกายในการติด
เช้ือ  และการสะสมของเซลล์ที่ร่างกายไม่ได้ใช้งาน ตลอดจนท าให้เกิดเนื้องอกในร่างกาย 
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- ทฤษฎีกลายพันธ์ุ (Somatic and error theories) การสะสมของเซลล์ผ่าเหล่าจะ
ส่งผลท าให้การท างานของเซลล์ และประสิทธิภาพการท างานของอวัยวะต่างๆในร่างกายลดลง เกิด
การเปลี่ยนแปลงของส่วนประกอบของยีนชนิดถาวร และสามารถถ่ายทอดไปยังลูกหลานได้เมื่อเกิด
กับเซลล์สืบพันธ์ุ แต่ถ้าการผ่าเหล่าเกิดข้ึนกับเซลล์ร่างกายทั่วไป จะส่งผลท าให้การท างานของระบบ
ร่างกายที่ดีอยู่แล้วเปลี่ยนแปลงไป และถือเป็นต้นเหตุของความแก่ มีการเกิดโรคเสื่ อมต่างๆ และ
มะเร็งได้ 

- ทฤษฎีพันธุกรรม (Genetic Theory) บทบาทหน้าที่การถ่ายทอดทางพันธุกรรมเป็นตัว
ที่ควบคุมความแก่ชรา โดยยีนบางตัวเป็นตัวควบคุมอัตราการเร่งท าให้เกิดการแก่ชราให้เกิดข้ึนอย่าง
ช้าๆ หรือรวดเร็ว โดยลักษณะที่เกิดข้ึนตามพันธุกรรมจะคล้ายคลึงกันกับหลายช่ัวอายุคน โดยเมื่อมี
อายุมากข้ึนจะมีการเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้างของร่างกาย อวัยวะบางส่วนมีการเปลี่ยนแปลง เช่น 
ลักษณะผมหงอกข้ึนเร็ว ลักษณะศีรษะล้าน เป็นต้น โดยเมื่อร่างกายมนุษย์มีการเกิดกระบวนการแก่
ชรา นาฬิกาชีวิตจะก าหนดให้ร่างกายหยุดสร้างการเจริญเติบโต และการแบ่งตัวของเซลล์ต่อไป 

- ทฤษฎีความเครียด และการปรับตัว (Stress-Adaptation Theory) ความเครียดมี
โอกาสส่งผลต่อการท างานของเซลล์ ซึ่งการตกอยู่ในสภาวะความเครียดบ่อยๆ จะส่งผลท าให้เซลล์
ตาย และท าให้แก่เร็ว ความเครียด (Stressor) จะท าให้สมองส่วนไฮโปธาลามัสต่อมพิทูอิตารีย์ และ
ต่อมหมวกไต หลังฮอร์โมน (Stress Hormone) โดยจะไปกระตุ้นการท างานของระบบประสาท ท าให้
ร่างกายมีการตอบสนองต่อความเครียดต่างๆ 

2) ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory)  
ทฤษฎีนี้ ว่าด้วยเรื่องพัฒนาการจิตใจของบุคคลที่สัมพันธ์กับการน าไปสู่การประสบ

ความส าเร็จในชีวิตผู้สูงอายุ โดยหนึ่งในทฤษฎีที่นิยมกันมาก คือ ทฤษฎีของมาสโลว์ (Maalow,s 
hierarchy of human needs) (Maslow, 1998) อธิบายไว้ว่ามนุษย์มีความต้องการ  และต้องการ
ได้รับสิ่งที่ปรารถนาในระดับข้ันแรกจนไปถึงความต้องการข้ันสูงต่อไปในข้ันสุดท้ายของชีวิต คือ 
ความส าเร็จในชีวิต (Self-actualization) ซึ่งจะเป็นความต้องการที่จะท าทุกสิ่งอย่างเพื่อความส าเร็จ
ใน ชีวิต ระยะสุดท้ ายของทฤษฎีพัฒ นาการบุคลิกภาพของอิริกสัน (Erikson’s Theory of 
development) (Erikson et al., 1986) อธิบายถึงการพัฒนาบุคลอกภาพของผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปี
ข้ึนไปว่า ผู้สูงอายุจะมีการพัฒนาบุคลิกภาพไปในทิศทางบวกซึ่งจะน าไปสู่ความส าเร็จในชีวิตของ
ผู้สูงอายุ โดยผู้สูงอายุจะมีการพัฒนาความรู้สึกได้ว่าตนได้ท ากิจต่างๆ ที่ควรท าเสร็จสิ้นตามหน้าที่ของ
ตนแล้ว ยอมรับได้ทั้งความส าเร็จ และความผิดหวังในชีวิต การพัฒนาบุคลิกภาพของผู้สูงอายุนั้นยัง
ข้ึนอยู่กับจิตใจที่มีการพัฒนาการ (Psychological process) โดยมีการน าประสบการณ์ตั้งแต่วัยเด็ก 
หรือสิ่งที่เรียนรู้จากช่วงชีวิตที่ผ่านมาน ามาปรับใช้ปรับตัว เพื่อด ารงชีวิตได้อย่างราบรื่น นอกจากนี้
ทฤษฎีความไม่เกี่ยวข้อง (Disengagement Theory) อธิบายถึงผู้สูงอายุบางรายว่าจะมีการถอนตัว
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ออกจากสังคม อาจมีการหยุดบทบาทหน้าที่ของตนด้วยเหตุผลบางอย่าง โดยอาจจะมีสาเหตุมาจาก
ความต้องการของตน หรือการกดดันจากสังคมการท างาน เช่น การพ้นจากต าแหน่งหน้าที่การท างาน 
เพื่อเปิดโอกาสให้คนรุ่นต่อไปท างานทดแทนตนเองต่อไป เป็นต้น 

- ทฤษฎีการรับรู้ประสิทธิผลแห่งตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) เป็นอีกหนึ่งทฤษฎี
ที่น ามาใช้ในการอธิบายเงื่อนไขส าคัญที่จะน าไปสู่การสร้างความส าเร็จในชีวิตของผู้สูงอายุ เนื่องจาก
ทฤษฎีนี้มีอิทธิพลต่อแบบแผนทางความคิด อีกทั้งยังสามารถตอบสนองทางอารมณ์ในผู้สูงอายุ โดยผู้
รับรู้ถึงประสทิธิผลแห่งตน จะมีความพยายามในการท ากิจกรรมต่างๆ รวมทั้งสามารถเผชิญกับปัญหา
ต่างๆ อีกทั้งยังแสดงพฤตกรรมในวิถีชีวิตได้เป็นอย่างดี โดยตามทฤษฎีผู้สูงอายุ สามารถบรรลุถึง
เป้าหมายในชีวิต ช่วยท าให้มีความเข้าใจตนเอง และมีความรักตัวเองมากขึ้น ปัจจัยที่ส่งผลท าให้เกิด
ปัญหาต่อการเรียนรู้คือความเครียด โดยมีผลมาจากระบบประสาท และสรีรวิทยาของบุคคล การ
สูญเสียความสามารถในการเข้าใจ และแรงจูงใจ ผู้สูงอายุมีความสามารถในการเรียนรู้เท่ากับอ่อนวัย
กว่าแต่อาจจะต้องใช้เวลานานกว่า 

3) ทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociological Theory)  
ทฤษฎีกล่าวถึงแนวโน้มบทบาทหน้าที่ของบุคคล สัมพันธภาพ การปรับตัวทางสังคม

ในช่วงสุดท้ายของชีวิต หรือเป็นทฤษฎีที่พยายามวิเคราะห์ถึงสาเหตุที่ท าให้สถานะทางสังคมของ
ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงไป  ปัจจุบันทฤษฎีนี้ถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลายในส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
คือ ทฤษฎีกิจกรรมทางกาย (Activity Theory) เป็นทฤษฎีที่พัฒนาข้ึนโดยนักจิตวิทยา (Havighurst 
R.J., 1961) โดยกล่าวถึงบุคคลที่ร่วมกิจกรรมทางกาย และกิจกรรมพัฒนาจิตใจตลอดช่วงชีวิต จะเป็น
ผู้มีสุขภาพดี และมีความสุขในชีวิต โดยเป็นการสร้างการเรียนรู้ให้กับบุคคล ซึ่งอาศัยการมีปฏิสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลอื่นโดยมีกิจกรรมเป็นเครื่องมือ ทฤษฎีกิจกรรมแสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุมีการร่วมท า
กิจกรรมอย่างต่อเนื่อง และสม่ าเสมอ ส่งผลท าให้มีความพึงพอใจในชีวิต  และปรับตัวได้ดีกว่าเมื่อ
เปรียบเทียบกบัผูสู้งอายุที่ไม่มีบทบาทหรือหน้าที่ในการท ากิจกรรมใดๆ นักวิจัยหลายคนได้น าทฤษฎีนี้
ไปใช้ในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายกันอย่างแพร่หลายโดยมุ่นเน้นในการสร้างปฏิสัมพันธ์ทางสังคม
อีกทั้งยังเป็นการจูงใจให้กับผู้สูงอายุมีกิจกรรมร่วมกันได้อย่างมีความสุข โดยรูปแบบของกิจกรรม
สามารถแบ่งได้ 3 ประเภทดังนี้ (เล็ก สมบัติ, 2546 อ้างถึงใน อัจฉรา ปุราคม, 2558:40) 

- กิจกรรมที่ไม่มีรปูแบบ (Information activity) เป็นรูปแบบกิจกรรมทั่วไป มีรูปแบบที่
ไม่เป็นทางการ เช่น การพบปะเพื่อนสนิท หรือเครือญาติเพื่อพบปะสังสรรค์ เป็นต้น 

- กิจกรรมที่มีรูปแบบ (Formal activity) เป็นกิจกรรมที่มีรูปแบบเป็นทางการ เช่น การ
เข้าร่วมเป็นจิตอาสามีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมเพื่อสังคม เป็นต้น 
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- กิจกรรมที่ท าคนเดียว (Solitary activity) เป็นกิจกรรมที่มีรูปแบบความเป็นส่วนตัว 
เป็นกิจกรรมที่ท าในบ้านพักอาศัย เช่น กิจกรรมยามว่างเพื่อสร้างความผ่อนคลาย คลายเครียด เป็น
ต้น 

นอกจากนี้ทฤษฎีความต่อเนื่อง (Continuity Theory) เป็นทฤษฎีที่อธิบายถึงการ
ปรับตัวของผู้สูงอายุที่มีการเปลี่ยนแปลงสภาพทางสังคมหลังจากการเกษียณอายุการท างาน โดยจะมี
การแสวงหาบทบาทใหม่ในบริบททางสังคมข้ึนมาทดแทนบทบาททางสังคมเดิม ซึ่งจะส่งผลท าให้
ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดี ทั้งร่างกาย จิตใจ  และสังคม ดังนั้นการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุจะเป็นการ
แสดงออกถึงศักยภาพ  และความสามารถของผู้สูงอายุ 

- กิจกรรมทางกายกับความส าเร็จในชีวิตผู้สูงอายุ  ผู้สูงอายุที่อยู่ที่ก าลังอยู่ในภาวะ
ร่างกายที่ถดถอย และอ่อนแอลง ยิ่งอายุมากข้ึนจะส่งท าให้การช่วยเหลือตัวเองได้ยากล าบากข้ึน
เรื่อยๆ ประกอบกับการมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายลดลง และจะส่งผลต่อคุณภาพชีวิตลดลง
ตามมา (Chodzko-Zajko, & Shwingel, อ้างถึงใน Bushman, 2011) กิจกรรมทางกายถือเป็นสิ่ง
ส าคัญของผู้สูงอายุสุขภาพดี ทั้งด้านร่างกาย (Body) จิตใจ (Mind) และจิตวิญญาณ (Spirit) ผู้สูงอายุ
ชายหญิงที่มีสมรรถภาพทางกายต่ าจะน าไปสู่ภาวะเจ็บป่วย และก่อให้เกิดการเสียชีวิตในปั้นปลาย
ชีวิตได้ โดยในทิศทางตรงกันข้ามผู้สูงอายุที่มีสมรรถภาพที่กายที่ดีจะมีโอกาสอายุยืน ไม่เกิดสภาวะ
เจ็บป่วย  และไม่ต้องอยู่ในสภาวะพึ่งพิง โดยทั่วไปผู้สูงอายุที่มีกิจกรรมทางกายสม่ าเสมอจะมีอัตรา
เจ็บป่วย และอัตราการเสียชีวิตต่ ากว่าผู้มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary behavior) กิจกรรมทาง
กายจะช่วยลด และชะลอการพัฒนาการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต 
โรคหัวใจ โรคมะเร็ง  และโรคไขข้ออักเสบ เป็นต้น  

 
2.2 กิจกรรมทางกายกบัการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 

2.2.1 แนวคิดกิจกรรมทางกาย 
กิจกรรมทางกาย (Physical activity) การเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยกล้ามเนื้อ โครง 

ร่าง และกล้ามเนื้อ ส่งผลท าให้เกิดการเผาผลาญพลังงาน (Physical activity is defined as any 
bodily movement produced by skeletal muscles that requires energy expenditure) 
(WHO, 2010) การออกก าลังถือเป็นการกระท าโดยมีการวางแผน หรือเป็นการกระท าอย่างสม่ าเสมอ 
ซึ่งถือเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย เป็นการกระท าเพื่อเสริมสร้าง หรือคงไว้ซึ่งสมรรถภาพ
ร่างกาย ทุกๆการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันถือเป็นกิจกรรมทางกาย กิจกรรมทางกายที่ส่งผลต่อ
สุขภาพ (Shepherd. R.J., 1997)  และถือเป็นปัจจัยส าคัญที่จะส่งผลต่อสุขภาพ และคุณภาพชีวิต
ของบุคคล การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอจะส่งผลให้มีสุขภาพที่ดี ในทางกลับกันการมีกิจกรรมทาง
กายที่ไม่เพียงพอจะส่งผลเสียต่อสุขภาพ (สนธยา สีละมาด, 2557) รูปแบบกิจกรรมมีหลากหลาย



  26 

รูปแบบไม่ว่าจะเป็น การเดิน การว่ิง การข่ีจักรยาน การเต้นร า เป็นต้น การมีคุณภาพชีวิตที่ดีเกิดจาก
ปัจจัยพื้นฐานของการมีกิจกรรมทางกายตามแต่บุคคลเป็นส าคัญ กิจกรรมทางกายส่งผลต่อการลด
ปัจจัยเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

จากการศึกษาพบว่าการออกก าลังกาย  และการมีกิจกรรมทางกาย 2 ค านี้มีความหมาย
ใกล้เคียงกันสามารถใช้แทนกันได้ กิจกรรมทางกายที่สามารถส่งผลต่อสุขภาพได้ข้ึนอยู่กับ การออก
แรงมากน้อย ความถ่ี  และระยะเวลาในการท ากิจกรรม โดยใช้ระยะเวลา 20-60 นาทีต่อต่อกัน 
ความถ่ี 3 ครั้งต่อสัปดาห์ถือว่าอยู่ในระดับปานกลางถึงสูง  (U.S. Department of Health anf 
Human Services, 1996 อ้างถึงใน ศรันยา ดีสมบูรณ์, 2551) 

2.2.2 ข้อแนะน ากิจกรรมทางกายส าหรับผู้สงูอายุ 
องค์การอนามัยโลก และในหลายๆประเทศได้มีการจัดท าข้อแนะน าในการเพิ่มกิจกรรมทาง

กายส าหรับผู้สงูอายุ เพื่อลดพฤติกรรมเนือยน่ิงในผู้สงูอายุ โดยเป็นการแนะน าให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวันเพิ่มมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นช่วงเวลายามว่าง หรือการท ากิจกรรมนันทนาการ การเดินทาง 
และกิจกรรมการมีส่วนร่วมในชุมชน การเพิ่มบริบทชีวิตประจ าวันของผู้สูงอายุ เช่น การเดิน การข่ี
จักรยาน งานบ้าน เกมส์ กีฬา หรือการออกก าลังกาย เป็นต้น เพื่อที่จะปรับปรุงฟื้นฟูระบบไหลเวียน
เลือด  และระบบหายใจ เพิ่มสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ  และกระดูก อีกทั้งยังเป็นการลดปัจจัยเสี่ยง
ของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ภาวะความซึมเศร้า  และการรับรู้ที่ลดลง โดยค านึงถึงความถ่ี 
(Frequency)  และความหนัก (Intensity) ของกิจกรรมทางกาย (WHO, 2004) ดังนี ้

1. ผู้สูงอายุ 65 ปีข้ึนไป ควรมีกิจกรรมทางกายอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ของ
กิจกรรมที่ออกแรงปานกลาง (Moderate - intensity aerobic physical activities) หรือการท า
อย่างน้อย 75 นาทีของกิจกรรมระดับหนัก (Vigorous - intensity aerobic physical activities) 
หรือกิจกรรมที่ออกแรงปานกลางผสมผสานกับกิจกรรมที่ออกแรงอย่างหนักที่เท่าเทียมกัน 

2. การมีกิจกรรมในลักษณะแอโรบิคควรจะกระท าอย่างน้อย 10 นาที 
3. เพื่อจะให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพเพิ่มมากข้ึนเป็นพิเศษ ผู้สูงอายุควรเพิ่มระดับการ

ท ากิจกรรมในระดับปานกลางถึง 300 นาทีต่อสัปดาห์ หรือท าติดต่อกันนาน 150 นาที ของการออก
แรงอย่างหนักต่อสัปดาห์ หรืออาจจะใช้วิธีการผสมผสานทั้งกิจกรรมออกแรงปานกลางกับหนัก 

4. กิจกรรมที่สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ควรจะท า 2-3 วันต่อสัปดาห์ 
5. ผู้ที่มีปัญหาด้านการเคลื่อนไหว ควรมีกิจกรรมเพิ่มการทรงตัว และการประสานงาน

ของระบบประสาทสัมผัสของร่างกาย เพื่อป้องกันการหกล้ม 2-3 วันต่อสัปดาห์ 
6. ในกรณีที่ผู้สูงอายุที่ไม่สามารถท าตามข้อแนะน าได้ แต่ก็ควรท ากิจกรรมทางกายตาม

ศักยภาพ และเงื่อนไขของร่างกายเท่าที่เอื้ออ านวย 
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นอกจากนี้องค์การอนามัยโลก (WHO, 2010) ยังท าการจ าแนกกิจกรรมทางกายที่
เหมาะสมกับกลุ่มวัยผู้สูงอายุ ออกเป็น 2 กลุ่มอายุคือ กิจกรรมทางกายส าหรับอายุ 60-64 ปี  และ 
65 ปีข้ึนไปดังนี้ 

2.2.2.1 กิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 60-64 ป ี
1) ผู้สูงอายุในกลุ่มวัยนี้ควรจะมีกิจกรรมทางกายคือ กิจกรรมทางกายอย่างน้อย 

150 นาที  ของกิจกรรมที่ออกแรงระดับปานกลาง (Moderate – intensity aerobic physical 
activities) ตลอดทั้งสัปดาห์ หรือการกระท าอย่างน้อย 75 นาที ของกิจกรรมที่ออกแรงอย่างหนัก 
(Vigorous - intensity aerobic physical activities) 
 

 
 

ภาพที่ 5 กิจกรรมทางกายส าหรบัผูสู้งอายุ 60-64 ป ี
ที่มา: (อัจฉรา ปุราคม, 2558:65) 

 
2) ผู้สูงอายุในกลุ่มวัยนี้ควรท ากิจกรรมที่ออกแรงอย่างปานกลางผสมผสานกับ

กิจกรรมที่ออกแรงอย่างหนัก ที่เท่าเทียมกัน และการมีกิจกรรมในลักษณะแอโรบิคควรจะกระท า
ติดต่อกันอย่างน้อย 10 นาที 

3) เพื่อจะให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพเพิ่มมากข้ึน ผู้สูงอายุในช่วงอายุนี้ควรเพิ่ม
ระดับการท ากิจกรรมในระดับปานกลางถึง 300 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ 150 นาที ของการออกแรง
อย่างหนักต่อสัปดาห์ หรืออาจจะใช้วิธีการผสมผสานทั้งกิจกรรมออกแรงปานกลางกับหนัก 
นอกจากนี้ กิจกรรมที่สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อมักใหญ่ ควรจะท า 2-3 สัปดาห์ 
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2.2.2.2 กิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 65 ปีข้ึนไป 
1) ผู้สูงอายุที่มีอายุ 65 ปีข้ึนไป ควรมีกิจกรรมทางกายอย่างน้อย 150 นาทีต่อ

สัปดาห์ของกิจกรรมที่ ออกแรงระดับปานกลาง (Moderate – intensity aerobic physical 
activities) หรือการกระท าอย่างน้อย 75 นาที ของกิจกรรมที่ออกแรงอย่างหนัก (Vigorous - 
intensity aerobic physical activities) หรือท ากิจกรรมที่ออกแรงอย่างปานกลางผสมผสานกับ
กิจกรรมที่ออกแรงอย่างหนักที่เท่าเทียมกัน 

 

 
 

ภาพที่ 6 กิจกรรมทางกายส าหรบัผูสู้งอายุ 60-64 ป ี
ที่มา: (อัจฉรา ปุราคม, 2558:65) 

 
2) กิจกรรมในลักษณะแอโรบิค ควรจะกระท าติดต่อกันอย่างน้อย 10 นาที 
3) ผู้ที่มีปัญหาด้านการเคลื่อนไหว และการประสานงานของระบบประสารทสัมผัส

ของร่างกาย เพื่อป้องกันการหกล้มเป็นระยะเวลา 2-3 วันต่อสัปดาห์ 
4) กิจกรรมสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ทั้งกล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อ

ขา ควรจะท า 2 วันต่อสัปดาห์ 
5) เพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพเพิ่มมากข้ึนผู้สูงอายุควรเพิ่มระดับการท ากิจกรรมใน

ระดับปานกลางถึง 300 นาทีต่อสัปดาห์ หรือกระท าติดต่อกันนาน 150 นาที ของการออกแรงอย่าง
หนักต่อสัปดาห์ หรืออาจจะใช้วิธีการผสมผสานทั้งกิจกรรมออกแรงปานกลางกับหนัก 
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ระดับกิจกรรมทางกายข้ันต่ าที่จะส่งผลต่อการมีสุขภาพดีส าหรับผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุ
ควรจะปฏิบัติดังนี้ (Centers for Disease Control and Prevention, 2002) 

1) มีกิจกรรมทางกาย 150 นาที หรือ 2 ช่ัวโมง 30 นาทีต่อสัปดาห์ในความหนัก
ระดับปานกลางถึงหนัก เช่น การเดินเร็ว รวมทั้ง การมีกิจกรรมเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ อย่าง
น้อยสัปดาห์ละ 2 วัน 

2) มีผสมผสานกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก และเพิ่มการยืดเหยียด
กล้ามเนื้ออย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 วัน 

ส าหรับผู้สูงอายุที่มีภาวะเรื้อรังที่มีข้อจ ากัดในศักยภาพในการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กาย ควรจะปฏิบัติกิจกรรมทางกายเท่าที่จะสามารถท าได้  และอยู่ภายใต้การดูแลของแพทย์ และ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข (ACSM, 2006 อ้างถึงใน อัจฉรา ปุราคม, 2558:68) 

2.2.3 รูปแบบกิจกรรมทางกาย  
นักวิชาการกิจกรรมทางกายก าหนดรูปแบบกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวันส าหรับ

ผู้สูงอายุเพื่อการมีสุขภาพดีไว้หลายรูปแบบดังนี้ 
2.2.3.1 กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวัน (Physical activity for daily life) เป็น

กิจกรรมในส่วนหนึ่งของการปฏิบัติกจิวัตรประจ าวัน (Activity of daily living ; ADL) เช่น การกวาด
บ้าน ถูบ้าน รดน้ าต้นไม้ เดินเล่นภายในบ้าน เป็นต้น 

2.2.3.2 กิจกรรมการท างาน (Work physical activity) ซึ่งเป็นกิจกรรมที่อยู่ในส่วนหนึ่ง
ของการท างาน เช่น การท าสวน การเดินข้ึนลงบันไดในที่ท างาน หรือการท างานใดๆ ที่มีเคลื่อนไหว
ในที่ท างาน 

2.2.3.3 กิ จก รรมก าร เดิน ท าง (Active transportation physical activity) เป็ น
กิจกรรมในการเคลื่อนไหวในช่วงการเดินทาง ทั้งการเดิน และการข่ีจักรยานไปท างาน ตลาด 
ห้างสรรพสินค้า หรือเพื่อการท่องเที่ยว เป็นต้น 

2.2.3.4 กิจกรรมทางกายนันทนาการหรือยามว่าง (Recreation physical activity) 
เป็นกิจกรรมนอกเหนือจากการท างานประจ า กิจกรรมงานอดิเรกยามว่าง เช่น ตกปลา ปลูกต้นไม้ ปีน
เขา เป็นต้น 

2.2.3.5 กิจกรรมทางกายแบบวางแผน (Planed physical activity) อาจะอยู่ในรูปแบบ
ของการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม หรือแบบรายบุคคล เช่น การร าไทเก๊ก เต้นร า เต้นแอโรบิค หรือการ
ออกก าลังกายโดยเครื่องออกก าลังกายในร่มหรือกลางแจ้ง เป็นต้น 

2.2.3.6 กิ จกรรมที่ อยู่ภายใต้ ก ารดูแลของแพทย์  และเจ้ าห น้ าที่ ส าธารณ สุ ข 
(Supervised physical activity) เป็นกิจกรรมทางกายส าหรับผู้ป่วยที่มีปัญหาสุขภาพหรือได้รับ
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อุบัติเหตุ เช่น แขนหัก ขาหัก หรือได้รับการผ่าตัด และต้องนอนรักษาที่โรงพยาบาลนาน จึงต้องได้รับ
โปรแกรมบ าบัดรักษาฟื้นฟูโดยแพทย์ นักกายภาพบ าบัด หรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุข 

2.2.4 ระดับความหนักของกจิกรรมทางกาย 
ระดับ ของกิ จกรรมทางกายจะพิ จารณ าตามความหนั ก  (Intensity) ความ ถ่ี 

(Frequency)  และความนาน (Duration) ของการท ากิจกรรม ดังนี้ (SPARC, 2005) 
2.2.4.1 พฤติกรรมการอยู่นิ่งเฉย (Sedentary behavior) กิจกรรมที่ไม่มีการเคลื่อนไหว 

และใช้พลังงานน้อย คือ อยู่ระหว่าง 1.0 ถึง 1.5 เมท (MET ; Metabolic Equivalent) เช่น การนั่ง
เฉย การนั่งท างาน การดูโทรทัศน์ แต่อย่างไรก็ตามไม่รวมกับ เวลาที่ ใช้ในการนอนหลับใน
ชีวิตประจ าวัน 

2.2.4.2 กิจกรรมทางกายระดับเบา (Low physical activity) กิจกรรมที่ท ามีการใช้
พลังงานในระดับต่ า 1.5 ถึง < 3 เมท หรือตามค านิยมของจีแพค (Global physical activity 
questionnaire ; GPAQ) ให้นิยามว่า กิจกรรมทางกายระดับเบาหมายถึงตลอดสัปดาห์มีการใช้
พลังงานน้อยกว่า 600 เมทต่อสัปดาห์ 

2.2.4.3 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate physical activity) เป็นกิจกรรม
ที่ท าให้เกิดการใช้พลังงาน ระหว่าง 3 ถึง 6 เมท ซึ่งนับว่าเป็นกิจกรรมทางกายที่อยู่ในระดับที่เพียงพอ 
ส่งผลให้หายใจ  และอัตราการเต้นของหัวใจเร็วข้ึนพอควร แต่ไม่ถึงกับมีอาการหอบเหนื่อยยังสามารถ
พูดคุยได้ หรือการท ากิจกรรมเคลื่อนไหว 5 วันต่อสัปดาห์  และมีการเผาผลาญพลังงานอย่างน้อย 
600 เมทต่อสัปดาห์ เช่น การว่ิงเยาะติดต่อกันอย่างน้อย 20 นาที การท างานบ้านติดต่อกันอย่างน้อย 
20 นาที เช่น กิจกรรมงานบ้าน กิจกรรมการเดินทางโดยขับข่ีรถยนต์ มอเตอร์ไซค์ 

2.2.4.4 กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous physical activity) เป็นกิจกรรมที่ท าให้
เกิดการใช้พลังงาน ระหว่าง 7 ถึง 10 เมท ดีกว่าเป็นกิจกรรมทางกายระดับสูงสุดที่พึงประสงค์ ส่งผล
ให้การหายใจเร็วข้ึน และอัตราการเต้นของหัวใจเร็วข้ึนอย่างมาก รู้สึกเหนื่อยหอบ จนไม่สามารถพูด
ได้ หรือการท ากิจกรรมระดับหนักอย่างน้อย 3 วัน และเกิดการเผาผลาญพลังงานอย่างน้อย 1500 
เมทตอ่สัปดาห์ หรือกิจกรรมระดับหนักสลับปานกลางที่ปฏิบัติติดต่อกันอย่างน้อย 7 วัน จนท าให้เกิด
การเผาผลาญพลังงานอย่างน้อย 3,000 เมทต่อสัปดาห์ 

2.2.5 วิธีการประเมินความหนักกิจกรรมทางกาย  
2.2.5.1 การทดสอบจากการพูด (Talk Test) เป็นวิธีทดสอบโดยการประเมินการรับรู้

ด้วยตนเอง ท าการทดสอบหลงัจากการมีกิจกรรมทางกาย ว่าจะสามารถพูดคุยได้หรือไม่ ถ้ามีกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลางจะสามารถพูดคุยได้ แต่จะไม่สามารถร้องเพลงได้  และเมื่อท ากิจกรรมระดับ
หนัก จะพูดคุยได้เป็นค าๆเท่านั้น (Centers for Disease Control and Prevention, 2002) 
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2.2.5.2 การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย 
ค านวณได้จากการน าเลข 220 – อายุ (ป)ี เช่น คนอายุ 60 ปี อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายเท่ากับ 
220 – 60 เท่ากับ 120 วิธีการประเมิน คือ เมื่อมีการหยุดออกก าลังกายให้รีบคล าชีพจรที่ข้อมือทันที 
โดยนับชีพจรใน 60 วินาที หรือนับ 30 วินาที แล้วคูณ 2 จะได้ชีพจรในขณะนั้น การนับชีพจรให้นับ
ครั้งแรกเป็น 0 ครั้งต่อไปนับเป็น 1 อายุของผู้ใหญ่ กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง อัตราการเต้น
หัวใจควรอยู่ระหว่าง 50 – 70% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  และกิจกรรมทางกายระดับหนัก 
อัตราการเต้นของหัวใจควรอยู่ที่ 70 – 85% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  และส าหรับผู้สูงอายุ เพื่อ
ส่งผลต่อการมีสมรรถภาพของหวัใจ และหลอดเลือดอัตราการเต้นของหัวใจจะอยู่ในระดับ 55 – 65% 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (ACSM, 2006 อ้างถึงใน อัจฉรา ปุราคม, 2558:72) 

2.2.5.3 การค านวณอัตราการเผาผลาญพลังงาน (Metabolic Equivalent ; MET) เป็น
ค่าค านวณอัตราการเผาผลาญพลังงานของร่างกายในขณะพัก โดย 1 เมท มีค่าเท่ากับปริมาณ
ออกซิเจนที่ใช้ไป 3.5 มิลลิเมตรต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม ใน 1 นาที ตัวอย่างเช่น บุคคลมีกิจกรรม
ทางกายความหนัก 4 เมท เป็นระยะเวลา 30 นาที จะได้เท่ากับ 120 เมท – นาที หรือ 2.0 เมท – 
ช่ัวโมง 

ค่าเมท (MET) หรือการใช้พลังงานของรา่งกายจะเพิ่มข้ึนตามความหนักของกิจกรรมทาง
กายของผู้สูงอายุ ซึ่งตามรูปแบบกิจกรรมทางกายที่เกี่ยวข้องกับการท างาน การเดิน  และข่ีจักรยาน  
และนันทนาการระดับปานกลาง (Moderate intensity) มีค่าการเผาผลาญพลังงาน เท่ากับ 4 เมท  
และกิจกรรมในระดับหนัก (Vigorous intensity) เท่ากับ 8 เมท นอกจากนี้ ปัจจุบันได้มีการใช้
เครื่องมือตรวจวัดการเคลื่อนไหว (accelerometer) ซึ่งมีการใช้ในการศึกษาวิจัยวัดระดับกิจกรรม
ทางกายกันอย่างแพร่หลาย 
ตารางที่ 2 มิติความหนักของกิจกรรมทางกายของผู้สงูอายุ 
กิจกรรมทางกาย การประเมิน 

จากการพูด 
การประเมิน 
จากอัตราการ 
เต้นของหัวใจ 

บอร์ก สเกล 
(REP) 

การใช้พลังงาน 
(METs) 

ระดับต่ า 
 
ระดับปานกลาง 
ระดับหนัก 

ไม่เหนื่อย 
พูดได้ปกต ิ
เหนื่อย พูดได้ 
เหนื่อย พูดไม่ได้ 

<55% 
 

55-65% 
70-80% 

 

99-11 
 

12-14 
15-20 

1.5-2.9 
 

3-6 
7-10 

ที่มา: (อัจฉรา ปุราคม, 2558:74) 
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การที่บุคคลทั่วไปจะมีสุขภาพที่ดีนั้นจ าเป็นจะต้องมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 
(Sufficient physical activity) หมายถึง การมีกิจกรรมทางกายในระดับปานกลางถึงระดับสูง 
(Moderate – Vigorous Physical Activity ; MVPA) อย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 ครั้งๆ ละ 30 นาที 
หรือมีกิจกรรมระดับหนักอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้งๆ ละ 20 นาที (ACSM, 2007 อ้างถึงใน อัจฉรา 
ปุราคม, 2558:74) หลักฐานจากการวิจัยในหลายประเทศยังพบว่า ประชากรของโลกจ านวนส่วนใหญ่
มีกิจกรรมทางกายยังไม่ถึงระดับที่เพียงพอ โดยที่ประชาชนในประเทศโซนยุโรปมีกิจกรรมที่เพียงพอ
แค่ร้อยละ 29  และมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเฉยอย่างน้อย 6 ช่ัวโมงต่อวัน (SjÖstrÖm, 2006) ส าหรับ
ประเทศไทย ผลจากการส ารวจในปี 2556 จากการเฝ้าระวังติดตามพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกาย
เพียงพอ ร้อยละ 66.3  และกลุ่มวัยสูงอายุมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 60.5 โดยที่ผู้สูงอายุ
ชายมีกิจกรรมทางกายมากกว่าผู้สูงอายุหญิง ร้อยละ 10 (ปิยวัฒน์ เกตุวงศา, 2556) แสดงให้เห็นว่า
ยังมีประชากรวัยสูงอายุอีกประมาณร้อยละ 40 ที่ยังมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอต่อการด ารงสุข
ภาวะที่ดี จะเห็นได้ว่าผู้สูงอายุมีกิจกรรมที่ระดับต่ าหรือมีพฤติกรรมเนือยน่ิง 

2.2.6 การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง  
ปัจจุบันพฤติกรรมเนือยนิ่ งจัด ว่าเป็นปัญหาเสี่ยงใหม่ต่อสุขภาพของผู้สู งอายุ 

นอกเหนือจากภาวการณ์เสื่อมถอยของระบบสมอง และประสาทของผู้สูงอายุ ส่งผลให้เริ่มจะมีการ
เคลื่อนไหวร่างกายลดลง  และมีผลกระทบท าให้การใช้พลังงานน้อยลงตามไปด้วย ความก้าวหน้าของ
เทคโนโลยี  และการเป็นสังคมเมือง (Urbanization) ยังโน้มน าให้ผู้คนผู้สูงอายุจ านวนมากมีวิถีชีวิต
แบบนั่งอยู่กับที่ (Sedentary) มากข้ึน (Ainsworth, 2000) กล่าวว่าพฤติกรรมนิ่งเฉยหมายถึงการท า
กิจกรรมที่ใช้พลังงานน้อย ประมาณ 1.0 – 1.5 เมท  และกิจกรรมทางกายที่มีความหนักระดับเบา 
(Light – intensity physical activity) เช่น การยืน การเดินช้าๆ ซึ่งในประเทศไทยพบว่า ผู้สูงอายุ
ยังมีการออกก าลังกายหรือมีกิจกรรมทางกาย เพียงร้อยละ 41.7 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2551)  
และในปีถัดไปมีแนวโน้มที่จะมีกิจกรรมทางกายลดลง จากงานวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมเนือยน่ิง
ร้อยละ 80 หรือมีพฤติกรรมอยู่เนือยนิ่ง 8 – 13 ช่ัวโมงต่อวัน(ปิยาวัฒน์ เกตุวงศา, 2556 อ้างใน 
อัจฉรา ปุราคม, 2558, p. 76) การที่ประชากรสูงอายุในประเทศส่วนใหญ่มีอัตราการใช้ชีวิตแบบนั่ง
อยู่กับที่เพิ่มข้ึน หรือมีกิจกรรมไม่เพียงพอ เป็นสาเหตุส าคัญที่สัมพันธ์กับการเสียชีวิต ด้วยโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ของผู้สูงอายุ เช่น โรคหัวใจ โรคความดัน โรคหลอดเลือด โรคเบาหวาน  และ
โรคมะเร็ง (Rezende et al., 2014)  และมีส่วนท าให้เกิดการเสียชีวิตจากโรคที่สามารถป้องกันได้
จ านวนกว่า 3 ล้านคนทั่วโลกในแต่ละปี (WHO, 2010) 

พฤติกรรมอยู่เนือยนิ่งเป็นพฤติกรรมที่สามารถพบได้ตั้งวัยเด็กซึ่งจะมีพฤติกรรมเช่นนี้
เพิ่มข้ึนตามอายุ ในกลับกันพฤติกรรมทางกายจะลดลงตามอายุที่เพิ่มมากข้ึน (สนธยา สีละมาด, 
2557) การที่ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการนั่งหรือนอนเล่นเป็นระยะเวลานานๆ ในชีวิตประจ าวันของ
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ผู้สูงอายุ เช่น การนั่งเล่นในช่วงเวลากลางวัน หรือนั่ง และนอนดูโทรทัศน์ เป็นต้น จะเป็นการเพิ่ม
โอกาสเสี่ยงทางสุขภาพ การมีพฤติกรรมการนั่งนานมาเกินไปมีผลเสียต่อสุขภาพ จากรายงานวิจัย
พบว่าพฤติกรรมการเนือยนิ่งของผู้สูงอายุมากกว่า 2 ช่ัวโมงต่อวัน มีความสัมพันธ์กับการลด
สมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกายผูส้งูอายุ (Purakom, 2014 อ้างถึงใน อัจฉรา ปุราคม, 2558:76-77) 
โดยเฉพาะการนั่งดูโทรทัศน์  และพฤติกรรมการนั่งเป็นระยะเวลานาอื่นๆ มีความสัมพันธ์กับภาวะ
ไขมันในร่างกาย (Adiposity) การเพิ่มของความดันโลหิต ไตรกรีเซอไรด์ (Triglyceride)  และอินซูลิน 
(Insulin) ซึ่งจะน าไปสู่การเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือดได้ (Healy, 2008) ในหลายประเทศมีการให้
ข้อเสนอแนะให้ผู้สูงอายุมีการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งของผู้สูงอายุ  และเพิ่มกิจกรรมทางกายในระดับ
เบาดังนี้ 

1) ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุบดจ านวนเวลาของการนั่งนานๆ ให้น้อยลง โดยหากิจกรรมหรือ
งานอดิเรกที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย หรือการท างานบ้านเบาๆ เช่น กวาดบ้าน รดน้ าต้นไม้ เป็นต้น 

2) ส่งเสริมให้เปลี่ยนอิริยาบถของช่วงเวลาในการนั่นนานๆ เท่าที่จะเป็นไปได้ เช่น การ
เดินออกไปหน้าบ้าน และหลังบ้าน หรือการท ากิจกรรมอย่างอื่นสลับกับการนั่ง 

2.2.7 การวางแผนจัดกิจกรรมทางกาย   
ปัจจุบันมีการประยุกต์รูปแบบกิจกรรมทางกาย (Physical activity) ไปใช้อย่าง 

แพร่หลาย ให้มีความเหมาะสมกับช่วงวัยของผู้สูงอายุ เช่น การร าไทเก๊ก การเต้นแอโรบิค เป็นต้น ซึ่ง
เป็นกิจกรรมที่เสริมสร้างความยืดหยุ่นของข้อต่อ และกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี ในปัจจุบันความรู้ความ
เข้าใจในการจัดกิจกรรมทางกายให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพ (Health benefit) ของผู้สูงอายุที่มี
ภาวะความอ่อนแอของร่างกาย (Frail elderly) ที่ต้องประสบกับภาวะชราภาพโรคเรื้อรัง อยู่ในภาวะ
พึ่งพิงลูกหลาน หรือญาติให้การดูแลอย่างใกล้ชิด หรือแม้กระทั่งผู้สูงอายุที่สามารถช่วยเหลือตนเองได้
ดี ผู้สูงอายุในช่วงวัยต่างๆมีภาวะสุขภาพที่แตกต่างกัน การจัดกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ
จ าเป็นต้องค านึงถึงเพศ และวัยของผู้สูงอายุ 

2.2.7.1 หลักการจัดการกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ  
ผู้ เ ช่ียวชาญในด้านวิทยาศาสตร์ดารเคลื่อนไหวผู้สูงอายุ (Gerokinesiology) 

เสนอแนะหลักการกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ ไว้ดังนี้ (ACSM, 2006 อ้างใน อัจฉรา ปุราคม, 2558:87-
88)  

หลักการที่ 1 สอดคล้องกันกิจวัตรประจ าวัน (Functional relevance) เลือกกิจกรรมที่
มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิตประจ าวัน เช่น การฝึกความอดทน และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การกวาด
บ้านหรือการลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้ ซึ่งถือว่าเป็นกิจกรรมที่ท าเองได้ง่าย  และสอดคล้องกับวิถีชีวิตการ
เคลื่อนไหวของผู้สูงอายุ 
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หลักการที่ 2 กิจกรรมที่มีความท้าทาย (Challenge) โดยเลือกกิจกรรมที่มีความท้าทาย
ความสามารถของผู้สูงอายุ แต่ไม่ควรเกิดความสามารถที่ท าได้ ทั้งทักษะ การรับรู้ความรู้สึก และการ
เคลื่อนไหว โดยเฉพาะการฝึกทักษะป้องกันการพลัดตกหกล้ม และอุบัติเหตุ เช่น การยืนขาเดียว
พร้อมกับยืนหลับตา การยกน้ าหนักที่เพิ่มความหนักมากขึ้น เป็นต้น 

หลักการที่ 3 กิจกรรมที่มีความเหมาะสมกับสภาพรา่งกายผู้สูงอายุ (Accommodation) 
เมื่อผู้สูงอายุมีอายุมากข้ึน ส่งผลให้ภาวะร่างกายอ่อนแอลง (Frailty) พร้อมกับการมีภาวะโรคเรื้อรัง
ต่างๆ ฉะนั้นผู้สูงอายุควรมีการจดักิจกรรมทางกายให้มีความเหมาะสมกับสภาพร่างกาย เช่น ผู้สูงอายุ
ที่มีภาวะโรคหัวใจควรเริ่มออกก าลังกายระดับเบาก่อนแล้วค่อยๆปรับเพิ่มจนได้ระดับออกก าลังกายที่
มีความแรงระดับปานกลาง  และปัจจุบันกิจกรรมทางกายระดับเบา (Low intensity) ก าลังเป็นที่
นิยมกันในกลุ่มผู้สูงอายุที่มีภาวะโรคหัวใจ เช่น การเดินข้ึนบันได การท างานที่บ้าน  (Blumenthal, 
1988) หรือผู้ป่วยที่มีปัญหาข้อเข่าหรือเป็นอัมพฤต อาจจะส่งผลท าให้การถีบจักรยานแบบตั้งอยู่กับที่
ได้ดีกว่าการเดิน แต่ถ้ามีอาการปวดเข่าเพิ่มขึ้นขณะท ากิจกรรม ควรลดความหนัก และระยะเวลาท า
กิจกรรมลง ในผู้สูงอายุที่มีความพิการ ซึ่งมีภาวะความยากล าบากในการท ากิจวัตรประจ าวันนั้นควร
เลือกกิจกรรมที่มีความเหมาะสมเพื่อชะลอการเสื่อมถอยของสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกาย 
(Functional fitness) 

2.2.7.2 รูปแบบกิจกรรมทางกายผู้สูงอายุ 
รูปแบบของกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุแบ่งได้ 5 รูปแบบดังนี้ (Purakom, A. et 

al., 2013 อ้างถึงใน อัจฉรา ปุราคม, 2558:88-96) 
1) กิจกรรมทางกายที่บ้าน (Household physical activity) หมายถึง กิจกรรมที่

ผู้สูงอายุสามารถท าเป็นกิจวัตรประจ าวันด้วยตนเองที่บ้าน หรือยามว่างหลังเสร็จภารกิจจากการ
ท างาน ได้แก่ งานบ้าน เดินข้ึนลงบันได เลี้ยงหลาน เป็นต้น หรือการออกก าลังกายในช่วงยามว่าง 
เข่น การเดินแกว่งแขน การนั่งยกเกร็งขา การออกก าลังกายด้วยการยืดเหยียด ค่าการเผาผลาญ
พลังงานของกิจกรรมทางกายในกิจวัตรประจ าวันจะมีค่าการเผาผลาญพลังงานที่แตกต่างกันออกไป 
รูปแบบกิจกรรมนี้ช่วยลดพฤติกรรมการอยู่นิ่งเฉยได้เป็นอย่างดี 
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ตารางที่ 3 แสดงค่าการเผาผลาญพลังงานของกจิกรรมทางกายในกิจวัตรประจ าวัน 
   กิจกรรม ค่า METs ต่ าสุด ค่า METs สูงสุด 
   นอนราบ นั่งพิงพนัก 
   ยืนนิ่งๆ 
   นั่งรับประทานอาหาร 
   ซักผ้า (ใช้เครื่อง) 
   เดินบันได 
   งานบ้านทั่วไป 
   ซื้อของในซุปเปอร์มาเก็ต 
   ซื้อของในตลาด 
   ล้างจาน 
   ล้างรถ 
   รดน้ าต้นไม้ 

1 
1.2 
1 
2 
5 
3 
2 
3 
2 
6 
2 

1.2 
1.5 
2 
5 
7 
4 
3 
5 
3 
7 
4 

ที่มา: (อัจฉรา ปุราคม, 2558:90) 
 

2) กิจกรรมทางกายโดยการเดินทาง (Travel physical activity) เป็นกิจกรรมขณะ
เดินทางจากบ้านไปอีกสถานที่หนึ่ง หรือจากสถานที่หนึ่งไปยังอีกสถานที่หนึ่ง โดยผู้สูงอายุสามารถ
เลือกกิจกรรมรูปแบบนี้ไปปฏิบัติได้ง่าย อาจจะเลือกวิธีการเดิน ข่ีจักรยาน หรือการเดินทางโดยระบบ
ขนส่งมวลชนสาธารณะ ได้แก่ การเดินไปจ่ายตลาดในบริเวณใกล้เคียง การเดินไปท างาน การข่ี
จักรยาน การเดินข้ึนลงบันได เป็นต้น จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยได้สนับสนุนกิจกรรมการเดินว่า
เป็นพฤติกรรมสุขภาพเหมาะสมกับผู้สูงอายุทุกเพศทุกช่วงวัย สะดวกปลอดภัย  และสามารถเข้าถึงได้
ง่าย ประการส าคัญคือ สามารถเพิ่มระดับกิจกรรมทางกายได้ถึงระดับปานกลาง (Moderate 
physical activity) พัฒนาสมรรถภาพทางกาย สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้ในระยะยาว 
นอกจากนี้ในผู้สูงอายุที่มีการเพิ่มปริมาณการท ากิจกรรมการเดินหรือข่ีจักรยานข้ึนร้อยละ 25 จะ
สามารถช่วยความสามารถด้านสมอง การด าเนินกิจวัตรประจ าวัน มวลกล้ามเนื้อ และความหนาแน่น
ของมวลกระดูก (ประเสริฐ อัสสันตชัย และคณะ, 2557) 

3) กิจกรรมทางกายเชิงนันทนาการ (Recreational Physical activity) หมายถึง 
กิจกรรมที่เป็นกิจกรรมนันทนาการในช่วงเวลายามว่าง เพื่อความผ่อนคลายอีกทั้งยังคลายความตึง
เครียดทางร่างกาย ส่งเสริมสุขภาพจิต  และสมองให้กับผู้สูงอายุ ในช่วงเวลาว่างจากการท างาน หรือ
กิจกรรมประจ าวันอื่นๆ เช่น การร้องเพลง เต้นร า วาดภาพ ปลูกต้นไม้ เป็นต้น กิจกรรมในลักษณะนี้
จะสอดคล้องกับแนวคิดทฤษฎีกิจกรรม (Activity theory) ที่อาศัยปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลอื่นเป็น
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เครื่องมือ ท าให้ผู้สูงอายุที่มีการท ากิจกรรมอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ มีความพึงพอใจในชีวิต ช่วยให้
ผู้สูงอายุมีชีวิตอย่างมีความสุข มีความเพลิดเพลิน กระฉับกระเฉง  และระรู้ภาพพจน์ที่ดีเดี่ยวกับ
ตนเอง 

4) กิจกรรมทางกายโดยการวางแผน (Planned exercise physical activity) กิจกรรม
ที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย  และการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ ด้วยตนเองเป็นรายบุคคล หรือเป็นการ
ท ากิจกรรมในลักษณะชมรม (Bushman, 2011) นอกจากนี้รูปแบบกิจกรรมทางกายโดยการวางแผน
ของผู้สูงอายุยังรวมถึงกีฬาเพื่อสุขภาพประเภทต่างๆ เช่น ว่ายน้ า เทนนิส กอล์ฟ เป็นต้น การว่ายน้ า 
(Aquatic exercise) ถือเป็นการออกก าลังกายที่ดีที่สุด และให้ประโยชน์มากกว่าทั้งในด้านการ
แก้ปัญหา  และการป้องกันการเสื่อมสภาพของร่างกายเมื่อเข้าสู้วัยสูงอายุ การว่ายน้ าช่วยให้ระบบ
ไหลเวียนโลหิต และกล้ามเนื้อได้มีการพัฒนาไปพร้อมๆกัน ซึ่งทั้งสองอย่างนี้มีความส าคัญต่อสุขภาพ 
นอกจากนี้การว่ายน้ าช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาการทรงตัว  และพัฒนาลักษณะท่าทาง
การเดินเพื่อป้องกันการพลัดตกหกล้มให้กับผู้สูงอายุ  
 5) กิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน (Multi-component Program) เป็นกิจกรรมทางกาย
ตั้งแต่ระดับปานกลางถึงระดับหนัก (Moderate – Vigorous Physical activity) รูปแบบนี้จะน า
กิจกรรมต่างๆ ๆ มาจัดผสมรวมกัน เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพระบบหายใจ และหลอดเลือด 
(Aerobic fitness) ระบบกล้ามเนื้อ และความยืดหยุ่น (Muscle fitness and flexibility)  และด้าน
การทรงตัว และความว่องไว (Balancing and agility) ให้กับผู้สูงอายุ เช่น ผู้สูงอายุมีกิจกรรมการเดิน 
30 นาที การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการยกน้ าหนัก 20 นาที หรือการท ากิจกรรมการเต้นร า 20 
นาที  และการท าร าไทเก๊ก 20 นาทีเป็นต้น โดยผลของกิจกรรมจะช่วยเพิ่มสมรรถภาพด้านความ
แข็งแรง และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ  และยังช่วยลดพฤติกรรมเนือยน่ิงของผู้สูงอายุ (อัจฉรา ปุรา
คม, 2558:95) 

2.2.8 แผนกิจกรรมทางกายส าหรบัผูสู้งอายุ 
แผนกิจกรรมทางกายส าหรบัผู้สงูอายุที่มปีระสทิธิภาพมีหลายแผน ซึ่งรวมถงึการอบอุ่นร่างกาย 
(Warm-up)  และการผ่อนคลาย (Cool-down) แผนกิจกรรมทางกายส าหรบัผูสู้งอายุที่เน้นการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย  และสมรรถภาพทางจิต และสมอง แผนกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สงูอายุ
ที่เสริมสร้างสมรรถภาพการท าหน้าทีท่างกายดังนี้ (อัจฉรา ปุราคม, 2558:96) 

2.2.8.1 แผนกิจกรรมทางกายเพื่อเสริมสร้างระบบความอดทน แอโรบิค (Aerobic 
endurance program) กิจกรรมในลักษณะแอโรบิคควรท ากิจกรรมติดต่อกันอย่างน้อย 10 นาทีต่อ
วัน การท ากิจกรรมที่ออกแรงอย่างปานกลาง ผสมผสานกับกิจกรรมที่ออกแรงอย่างหนัก ที่เท่าเทียม
กัน โดยผู้สูงอายุควรเพิ่มระดับความหนักของการท ากิจกรรมทีละน้อย โดยเริ่มจากระยะเริ่มต้นไปสู่



  37 

ระยะก้าวหน้า ตามล าดับ กิจกรรมในแผนมีลักษณะดังนี้ การออกก าลังกายแอโรบิค, การเดิน, การข่ี
จักรยาน, การเต้นร า, ว่ายน้ า เป็นต้น 

2.2.8.2 แผนกิจกรรมทางกายเพื่อเสริมสร้างระบบความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อ 
(Muscle-strengthening Program) กิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ทั้งกล้ามเนื้อ
แขน  และกล้ามเนื้อขา ควรจะท า 2-3 วันต่อสัปดาห์ เพื่อจะช่วยคงรักษา สมรรถภาพความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ และมวลกระดูก กิจกรรมต่างๆในแผนมีลักษณะดังนี้ การออกก าลังกายด้วยไม้พลอง 
(Stick club exercise), ยกน้ าหนัก (Weight lifting), ยางยืด (Rubber band exercise), ไทเก๊ก 
(Tai chi), การท ากิจกรรมงานบ้าน เช่น การยก และถือของ การกวาด และถูบ้าน 

1 ท่าการบริหารร่างกายในท่านั่งเสริมสร้างระบบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

- ท่าเตะเท้า 
 

 
 

ภาพที่ 7 การบรหิารร่างกายในท่าน่ัง ท่าเตะเท้า 
ที่มา: (กระทรวงสาธารณสุข, 2548:19) 

ท่าเตะเท้าข้ึนลงโดยการเกร็ง และงอเข่า ท าซ้ า 10 ครั้ง โดยท าทีละข้าง ข้าง
ซ้าย 10 ครั้ง ข้างขวา 10 ครั้ง  
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- ท่ายกแขน 
 

 
 

ภาพที่ 8 การบรริ่างกายในท่าน่ัง ท่ายกแขน 
ที่มา: (กระทรวงสาธารณสุข, 2548:20) 

ยกแขนข้ึนด้านข้างเหนือศีรษะ หยุดประมาณ 2 วินาที แล้วดึงมือกลับสางบนที่
วางแขน ท าซ้ า 10 ครั้ง โดยท าทีละข้าง ข้างซ้าย 10 ครั้ง ข้างขวา 10 ครั้ง และท าทั้ง 2 ข้างพร้อมกัน 
10 ครั้ง 

- ท่ากรรเชียง 
 

 
ภาพที่ 9 การบรหิารร่างกายในท่าน่ัง ท่ากรรเชียง 

ที่มา: (กระทรวงสาธารณสุข, 2548:21) 
นั่งตัวตรง เหยียดแขนซ้ายตรงไปข้างหน้า จากนั้นงอศอกดึงแขนกลับมาอยู่ข้าง

ล าตัว ท าซ้ า 10 ครั้ง โดยท าทีละข้าง ข้างซ้าย 10 ครั้ง ข้างขวา 10 ครั้ง และท าทั้ง 2 ข้างพร้อมกัน 
10 ครั้ง 
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- ท่านั่งสวนสนาม 
 

 
ภาพที่ 10 การบริหารร่างกายในท่าน่ัง ท่าสวนสนาม 

ที่มา: (กระทรวงสาธารณสุข, 2548:22) 
ยกเข่าข้ึนลง สลับกัน พยายามยกเข่าให้สูง ท าซ้ า 10-15 ครั้ง 
ท่าเหยียดข้อเท้า 

 

 
 

ภาพที่ 11 การบริหารร่างกายในท่าน่ัง ท่าเหยียดข้อเท้า 
ที่มา: (กระทรวงสาธารณสุข, 2548:16) 

ก. กระดกข้อเท้าข้ึนให้มากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ จากนั้นจิกปลายเท้าลงให้มาก
ที่สุด ท าซ้ า 20 ครั้ง 

ข. หมุนข้อเท้าทวนเข็มนาฬิกา 20 ครั้ง สามารถท าทีละข้างสลับกันซ้ายขวา 
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- ท่าเหยียดเข่า 
 

 
 

ภาพที่ 12 การบริหารร่างกายในท่าน่ัง ท่าเหยียดเข่า 
ที่มา: (กระทรวงสาธารณสุข, 2548:18) 

เหยียดเข่าข้ึนมาให้ตรง หยุด และเกร็ง แล้วดึงเท้ากลับวางบนพื้น ท าซ้ า 10 
ครั้ง โดยท าทีละข้าง ข้างซ้าย 10 ครั้ง ข้างขวา 10 ครั้ง 

3.แผนกิจกรรมทางเพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ (Flexibility program) เป็น
การเพิ่มมุมองศาของการเคลื่อนไหวของข้อต่อ และกระดูก (Range of motion; ROM) ท าให้
ผู้สูงอายุสามารถท าการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันได้โดยไม่มีข้อจ ากัด และไม่ต้องพึ่งพิงผู้อื่น อีกทั้ง
ยังสามารถป้องกันการพัดตกหกล้ม ข้อยึดติด และการบาดเจ็บของร่างกาย สามารถปฏิบัติได้ทุกวัน
วันละ 30 นาที กิจกรรมต่างๆในแผนมีลักษณะดังนี้ โยคะ (Yoga), ไทเก๊ก (Tai chi), การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ เป็นต้น 
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3.1 ท่าการบริหารร่างกายในท่าน่ังเสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (กระทรวง
สาธารณสุข, 2548)  

- ท่าเหยียดคอ  
 

 
 

ภาพที่ 13 การบริหารร่างกายในท่าน่ัง ท่าเหยียดคอ 
ที่มา: (กระทรวงสาธารณสุข, 2548:15) 

ก. เอียงศีรษะลงด้านซ้าย หรือด้านขวาก่อน พยายามให้ใบหูใกล้หัวไหล่มาก
ที่สุด ท าซ้ า 10 ครั้ง โดยท าทีละข้าง ข้างซ้าย 10 ครั้ง ข้างขวา 10 ครั้ง 

ข. ก้มศีรษะลงพยายามให้คางจรดหน้าอก และท าค้างไว้ 10 วินาที ท าซ้ า 10 
ครั้ง 

- ท่าเหยียดหลัง 
 

 
 

ภาพที่ 14 การบริหารร่างกายในท่าน่ัง ท่าเหยียดหลงั 
ที่มา: (กระทรวงสาธารณสุข, 2548:17) 
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นั่งแยกขา เอามือวางที่ด้านข้างของเข่าทั้งสองข้าง จากนั้นค่อยๆเลื่อนมือลงไป

จนถึงข้อเท้า แล้วเลื่อนกลับพร้อมยกล าตัวข้ึนต้ังตรง ท าซ้ า 10 ครั้ง โดยท าทีละข้าง ข้างซ้าย 10 ครั้ง 
ข้างขวา 10 ครั้ง 

สรุปได้ว่าการมีกิจกรรมทางกายทุกอย่างล้วนมีประโยชน์ต่อสุขภาพมากน้อย
แตกต่างกัน บางอย่างช่วยชะลอไม่ให้กระดูกบางเร็ว บางอย่างช่วยลดการกลัดตกหกล้ม ส่งผลให้มี
การทรงตัวดีข้ึน บางอย่างช่วยเพิ่มความแข็งแรงของหัวใจ และปอด การวางแผนกิจกรรมทางกายถือ
เป็นสิ่งส าคัญ สร้างโอกาสในการเคลื่อนไหวออกแรงให้มากข้ึนในชีวิตประจ าวันอย่างสม่ าเสมอ โดย
เลือกกิจกรรมทางกายที่ เหมาะสม ค่อยๆ เปลี่ยนแปลงทีละน้อยเพื่อให้การเคลื่อนไหวออกแรง
กลายเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ าวัน ถ้ามีอาการเจ็บหน้าอก ปวดข้อ หายใจไม่ค่อยทัน หรือรู้สึกไม่
สบาย ควรหยุดออกก าลังกาย และไปพบแพทย์ (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

2.2.9 การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมกจิกรรมทางกาย 
ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย 
ปัจจัยที่ส่งผลต่อการส่งเสริมพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย หรือเพิ่มการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายของผู้สูงอายุ ทั้งกลุ่มผู้สูงอายุที่เพิ่งเริ่มมีส่วนร่วมกิจกรรมทางกาย หรือกลุ่มที่มีพฤติกรรมอยู่
แล้วแต่จะคงรักษาให้คงที่สม่ าเสมอ หรือท ากิจกรรมไปได้ช่วงระยะเวลาหนึ่ง และต่อมาห ลุดไป
ระหว่างทาง (Drop out) หรือการมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง การแสดงออกซึ่งพฤติกรรมต่างๆ นั้นมีปัจจัย
ที่มอิทธิพลต่อการมีส่วนร่วมกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุหลายปัจจัย ไม่มีปัจจัยหนึ่งปัจจัยใดที่
สามารถท านายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายได้เพียงปัจจัยเดียว แต่ต้องอาศัยปัจจัยหลายด้านทั้ง
ปัจจัยส่วนบุคคล สังคมสิ่งแวดล้อม และปัจจัยด้านเศรษฐกิจ 

2.2.9.1 ปัจจัยส่วนบุคคล ประกอบด้วยเช้ือชาติ ศาสนา เพศ อายุ ชาติพันธ์ุ ที่พักอาศัย 
ฐานะทางสังคม-เศรษฐกิจ และระดับการศึกษา เช่น ผู้สูงอายุที่มีการศึกษาสูง จะมีความสามารถใน
การดูแลตนเอง และมีโอกาสการเลือกท ากิจกรรมได้ดี มากกว่ากลุ่มที่มีการศึกษาต่ า หรือผู้ที่มีปัญหา
สุขภาพ เช่น ปัญหาไขข้ออักเสบ จะเป็นปัญหาอุปสรรคต่อการมีกิจกรรมทางกาย หรือผู้มีปัญหา
น้ าหนักเกิน และสูบบุหรี่ จะมีแนวโน้มที่มีกิจกรรมทางกายน้อยกว่า นอกจากนี้ ปัจจัยด้านความรู้ 
ทัศนคติ และความเช่ือ และปัจจัยด้านจิตวิทยาต่างๆ ยังส่งผลต่อพฤตกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 
ผู้สูงอายุจะรับรู้ประโยชน์ต่อสุขภาพของกิจกรรมทางกายในการปรับปรุงสุขภาพ ป้องกันโรค และ
ความพิการ เกิดแรงจูงใจในการออกก าลังกาย และเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ และรับรู้ถึงประสิทธิภาพแห่ง
ตน หรือมีความมั่นใจว่าตนเองสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายได้อย่างสม่ าเสมอ เพื่อพยายามที่จะลด
ปัจจัยที่เป็นปัญหาอุปสรรคต่างๆ ของผู้สูงอายุ เช่น การไม่มีเวลา, การมีปัญหาสุขภาพ เป็นต้น 
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ตารางที่ 4 ปัจจัยด้านบุคคลที่สมัพันธ์กับระดับกิจกรรมทางกาย 
  ปัจจัย/ตัววัด ความสัมพันธ์ 

กับระดับกิจกรรม 
  ปัจจัย/ตัววัด ความสัมพันธ์ 

กับระดับกิจกรรม 

  อายุที่เพิ่มมากขึ้น -   อาชีพรับจ้าง - 

  การไม่มีบุตร +-   ระดับการศึกษาสูง + 

  เพศชาย ++   การมีครอบครัว - 
  กรรมพันธ์ุ ++   เสี่ยงสูงต่อการเกิดโรคหัวใจ - 

  รายได้สูง ++   ประวัติอุบัติเหตุที่ผ่านมา + 

  น้ าหนักเกิน/อ้วน -   เชื้อชาติ (ไม่ใช่ผิวขาว) - 

ที่มา: (อัจฉรา ปุราคม, 2558:110) 
 

2.2.9.2 ปัจจัยด้านแผนกิจกรรม ปัจจัยด้านแผนกิจกรรมมีความสัมพันธ์กับการมี
กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ทั้งเรื่องของโครงสร้างรูปแบบ ความหนัก ความสะดวกในการเดินทาง 
หรือค่าใช้จ่าย ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุหญิงมักจะมาร่วมกิจกรรมทางกายแบบเป็นกลุ่ม เช่น ไม้พลอง ร าไท
เก๊ก แอโรบิค แต่ส าหรับผู้สูงอายุชาย มักจะร่วมกิจกรรมแบบรายบุคคล เช่น การเดิน การว่ิง การข่ี
จักรยาน การท าสวน เป็นต้น และส่วนใหญ่ทั้งหญิง และชายจะไม่ชอบกิจกรรมนอกบ้าน ดังนั้นแผน
กิจกรรมทางกายที่บ้าน (Home based program) จึงเป็นที่นิยมมากกว่าแผนกิจกรรมทางกายแบบ
กลุ่ม อย่างไรก็ตามกิจกรรมทางกายแบบเป็นกลุ่มสามารถดึงรั้งสมาชิกผู้สูงอายุให้มีกิจกรรมทางกาย
ต่อเนื่อง โดยเฉพาะคุณลักษณะเครือข่ายทางสังคมในกิจกรรม ยังเป็นแรงกระตุ้นให้สมาชิกท า
กิจกรรมทางกายยาวนานมากกว่า 

2.2.9.3 ปัจจัยสิ่งแวดลอ้ม ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมทางสังคม และด้านกายภาพมีอิทธิพล
ต่อการเข้ามาร่วมท ากจิกรรมทางกายของผู้สงูอายุ ปัจจัยทางสังคมที่ส าคัญ คือ แรงสนบัสนุนทาง
สังคม (Social support) จากเพื่อน ครอบครัว ญาติ นักวิชาการสาธารณสุข ผู้น ากจิกรรม โดยจะเป็น
ผู้กระตุ้นและสนับสนุนใหผู้สู้งอายุสามารถปฏิบัติกจิกรรมอยา่งต่อเนื่อง ส่วนปัจจัยทางกายภาพที่มี
อิทธิพล เช่น ระยะทางการเดินทาง อากาศ สถานที่ออกก าลงักาย และสิ่งอ านวยความสะดวก ปจัจัย
ด้านกายภาพ ต่างมีผลกระทบต่อการมกีิจกรรมทางกายทัง้สิน้ จากรายงานทั้งภายในประเทศ และ
ต่างประเทศช้ีชัดว่า 7 ประเด็นปญัหาอปุสรรคต่อกิจกรรมทางกายของผู้สงูอายุ และปจัจัยที่เป็นแรง
กระตุ้นเพื่อใหผู้้สงูอายุชนะอปุสรรคคือ การบรหิารจัดการเวลา อายุ ปัญหาสุขภาพ ผู้ทีจ่ะพาออกไป
ท ากิจกรรมนอกบ้าน เพื่อน อากาศ และการสนับสนุนจากลกูหลานหรอืคนในครอบครัว  
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ตารางที่ 5 ประเด็นปญัหาอปุสรรคและปจัจัยการสร้างแรงกระตุ้น 
ประเด็นปญัหาอุปสรรค ปัจจัยการสร้างแรงกระตุ้นเพ่ือเอาชนะอุปสรรค 

ฉันไม่มีเวลา บรหิารจัดการเวลาใหล้งตัว จัดสรรเวลาในช่วงกจิกรรมประจ าวัน 
เช่น เวลาท ากับข้าว การรดน้ าต้นไม ้

ฉันอายุมากเกินไปที่จะไป
ออกก าลงักาย 

ควรบอกตนเองว่าท่านสามารยงัท าอะไรได้อีกหลายอย่างได้ และ
เมื่อไรที่เริ่ม จะมีก าลงัมากขึ้น 

ฉันมีปัญหาสุขภาพ บอกตนเองว่ากิจกรรมทางกายจะเป็นยารักษาโรคของท่านให้หาย
เร็วข้ึน 

ฉันไม่มีคนพาไป ค้นหากิจกรรมทีส่ามารถท าเองที่บ้านได้ เช่น ยางยืด การเดินรอบ
บ้าน 

ฉันไม่มีเพื่อน ชักชวนคู่สามี หรือญาติ ลกูหลาน หรอืเพื่อนไปท ากจิกรรมรว่มกัน 
อากาศร้อนเกินไป เลือกสถานที่ใหม่ๆ เช่น ห้างสรรพสินค้า ร้านค้าที่มีแอร์คอนดิช่ัน 
ลูกหลานใหอ้ยู่เฉยๆ ท ากิจวัตรประจ าวันเท่าที่จะท าได้ด้วยตนเอง 

ที่มา: (อัจฉรา ปุราคม, 2558:112) 
 

2.2.10 กลวิธีปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นเรือ่งยาก โดยกลวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้น าเอา

ทฤษฎีด้านการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมทัง้ในระดบับุคคล และระดับสังคมมาใช้เพื่อน าความเข้าใจกับ
พฤติกรรมของบุคคล และพฒันารปูแบบการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดงันี้ 

1. แบบจ าลองข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical Model of 
Behavioral Change -TTM) แบบจ าลองของ Prochaska และ DiClemente และ Norcross เช่ือ
ว่าถ้าบุคคลมีความสามารถในการรับผู้ในตนเองบุคคลนั้นจะมีความสามารถจัดการกับสถานการณ์
บางอย่างได้ ซึ่งจะแตกต่างจากทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพอื่นๆ แนวคิดนี้ได้ก าหนด
ข้ันตอนของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stages of Change) ออกเป็น 6 ข้ันตอนดังนี้ (Prochaska, 
J. O., & DiClimente, C. C., 1984 อ้างถึงใน อัจฉรา ปุราคม, 2558:113) 

- ข้ันก่อนจะคิดพิจารณา (Pre-contemplation stage) ในข้ันตอนนี้บุคคลจะไม่
สนใจ หลีกเลี่ยง ไม่ยอมรับ หรือไม่พร้อมที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของตนเองกระท า 
อาจจะเป็นประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย แต่ไม่ตระหนักว่าตนเองมีภาวะเสี่ยงสุขภาพ และเห็น
ว่าการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นเรื่องที่ยากล าบาก จึงไม่ยินดี หรือไม่สนใจที่จะเข้าร่วมแผนกิจกรรมการ
ส่งเสริมสุขภาพ 
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- ข้ันคิดพิจารณาไตร่ตรอง (Contemplation stage) เป็นข้ันตอนที่บุคคลรับรู้
ปัญหาว่าหากท าพฤติกรรมเดิมอาจเกิดโรค เช่น โรคความดันโลหิตสูง เมื่อรับรู้ว่าตนเองมีโอกาสเสี่ยง
ต่อการเกิดโรค ถ้าเป็นโรคจะมีความรุนแรงต่อชีวิตของตนเอง และคนใกล้ชิด ข้ันตอนนี้บุคคลจะเริ่ม
ประเมินประโยชน์ที่ได้รบั และอุปสรรคที่จะเกิดข้ึน และเริ่มมีแนวโน้มที่จะเปลี่ยนแปลงในวันข้างหน้า
ในอนาคตอันใกล้ ไม่ใช่เปลี่ยนแปลงอย่างฉับพลัน ในระยะนี้จะมีความตั้งใจที่จะท ากิจกรรม เช่น การ
ซื้อรองเท้าว่ิง การเดินในสวนสาธารณะในบริเวณรอบๆบ้าน  

- ข้ันจัดเตรียมตนเองให้พร้อมจะเปลี่ยนแปลง (Preparation stage) ช่วงนี้บุคคลมี
ความตั้งใจ และมีการวางแผนที่จะลงมือปฏิบัติ และได้ทดลองปฏิบัติเพื่อไปสู่การเปลี่ยนแปลง เช่น 
การทดลองเข้าร่วมกิจกรรมแบบกลุ่มไปร่วมกิจกรรมในชมรมผู้สูงอายุ หรือการศึกษาวิธีการออกก าลัง
กายใหม่ๆ ในช่วงนี้จึงเป็นช่วงที่ดีที่จะเริ่มรับสมัครผู้สูงอายุเข้าร่วมแผนกิจกรรมทางกาย แต่ในข้ันนี้
บุคคลจะท ากิจกรรมไม่สม่ าเสมอ 

- ข้ันการลงมือท า (Action stage) เป็นข้ันตอนที่บุคคลลงมือปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
วิธีใดวิธีหนึ่งมาแล้วเป็นช่วงระยะหนึ่ง เพื่อการเปลี่ยนแปลงสิ่งที่เคยท าเป็นปกติในวิถีชีวิต แล้วสังเกต
ติดตามผลลัพธ์ของการกระท าประเมินผลของตนเองที่ท าไปแล้วว่าก่อให้เกิดผลลัพธ์อย่างไรบ้าง เช่น 
น้ าหนักลดลง นอนหลับง่ายข้ึน และท าการติดตามผลลัพธ์ว่าตนมีความสุขดีข้ึนหรือไม่ ซึ่งการท า
กิจกรรมการปรับเปลี่ยนในช่วงนี้ อาจจะยังไม่สามารถคงรักษาพฤติกรรมได้อย่างยาวนาน 

- ข้ันคงสภาพของการเปลี่ยนแปลง (Maintenance stage) เป็นข้ันตอนที่บุคคลเกิด
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 6 เดือน โดยจะเริ่มกระท าจนกระทั่งกลายเป็นวิถี
ชีวิต นับเป็นช่วงของการตัดสินใจที่ยอมรับการเปลี่ยนแปลง รวมถึงก าหนดให้ตัวเองคงสภาพให้
ด าเนินการต่อไปโดยไม่มีอาการอ่อนล้า เพื่อป้องกันการกลับไปสู่พฤติกรรมเดิม 

- ข้ันเปลี่ยนแปลงโดยสมบูรณ์ (Termination stage) เป็นช่วงระยะเวลาที่บุคคลผู้
ซึ่งได้เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สามารถจัดการปัญหาได้แล้วไม่ว่าจะมีภาวะความวิตกกังวล เครียด และ
ภาวะกดดันใดๆ บุคคลนั้นจะไม่หวนกลับสู้การประพฤติปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ดีเช่นเดิมอีก 
และบุคคลจะมีความเช่ือมั่นในประสิทธิภาพแห่งตน (Self-efficacy) 

2. กระบวนการเปลี่ยนแปลง (Processes of Change)  
กระบวนการเปลี่ยนแปลง (Processes of Change) ซึ่งเป็นกิจกรรมที่บุคคลจะแสดง

พฤติกรรมออกมาทั้งภายใน และภายนอก ประกอบด้วย 10 กระบวนการดังนี้ (Prochaska, J. O., & 
DiClimente, C. C., 1984 อ้างถึงใน อัจฉรา ปุราคม, 2558:116) 
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- การยกระดับจิตส านึก (Consciousness raising) คือ การเพิ่มความตระหนักรู้ถึง
สาเหตุ และผลลัพธ์ที่จะตามมา ตลอดจนการดูและรักษาโรคอันเกิดจากปัญหาพฤติกรรมสุขภาพ 
กิจกรรมที่จะช่วยยกระดับการตระหนักรู้ ประกอบด้วย การให้ข้อมูลย้อนกลับ (Feed-back) การให้
ก าร ศึ กษา  (Education) ก าร เผ ชิญ ห น้ าต่ อปัญ ห า  (Confrontation) ก าร ให้ ความห มาย 
(Interpretation) และการสื่อสารเพื่อการรณรงค์สาธารณะ (Media campaigns)  

- การแสดงออกเพื่อผ่อนคลายอารมณ์ (Dramatic relief) เป็นการเริ่มต้นของการ
แสดงออกด้านอารมณ์ซึ่งช่วยลดผลกระทบต่ออารมณ์ในภายหลัง วิธีการผ่อนคลายตัวอย่างเช่น การ
แสดงละคร บทบาทสมมติ การแสดงออกถึงความเศร้าเสียใจเป็นต้น 

- การประเมินซ้ าด้ านสิ่ งแวดล้อม (Environmental reevaluation) เป็นการ
ประเมินสุขนิสัยส่วนบุคคลที่มีผลต่อสังคม-สิ่งแวดล้อมของบุคคลว่าเป็นอย่างไร โดยการผสมผสาน
แนวคิดพุทธปัญญา และจิตปัญญาเข้าด้วยกัน เช่น การประเมินการสูบบุหรี่มีผลต่อบุคคลอื่นอย่างไร 
เทคนิคที่ใช้ในการประเมิน เช่น การฝึกทักษะการแสดงออกถึงความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น และแผน
กิจกรรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมภาวะสุขภาพให้กับครอบครัว เป็นต้น 

- การสร้างโอกาสทางสังคม (Social liberation) เป็นความต้องการที่จะเพิ่มโอกาส
ทางสังคม และช่องทางเลือกต่างๆ ให้แก่บุคคลที่อยู่ในภาวะปัญหาสุขภาพ วิธีการสร้างโอกาสทาง
สังคม คือ การช้ีแนะ ช้ีน า การสร้างพลังอ านาจ และการก าหนดนโยบายอย่างเหมาะสม เพื่อจะช่วย
เพิ่มโอกาสการสร้างเสริมกิจกรรมทางกายให้กับกลุ่มประชาชนกลุ่มที่มีปัญหาสุขภาพ และประชาชน
กลุ่มขาดโอกาส 

- การประเมินซ้ าด้านตนเอง (Self-reevaluation) เป็นการผสมผสานระหว่างการ
ประเมินทั้งด้านพุทธิปัญญา และจิตปัญญาของบุคคลที่มีต่อบุคคลที่มีต่อภาพลักษณ์ต่อตนเอง ทั้ง
ลักษณะนิสัยที่ดี และไม่ดี เทคนิควิธีการเพื่อการประเมินตนเองซ้ า ตัวอย่างเช่น การท าความกระจ่าง
ชัดในด้านคุณค่าสุขภาพ การสร้างบุคคลต้นแบบสุขภาพดี และการจินตนาการด้านสุขภาพ เป็นต้น 

- ความมั่นใจในตนเอง (Self-liberation) เป็นทั้งความเช่ือ และความมั่นใจของ
บุคคลว่า สามารถเปลี่ยนแปลงสขุภาพของตนเองได้ และมีค ามั่นสัญญาว่าจะปฏิบัติความเช่ือนั้นอย่าง
จริงจัง เช่น การสัญญาตนเองในวันปีใหม่ หรือการกล่าวในที่สาธารณะว่าจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
สุขภาพ 

- ความสัมพันธ์เชิงการช่วยเหลือ (Helping relationship) เป็นการผสมผสาน
ระหว่างการดูแลรักษา ความไว้วางใจ การเปิดใจกว้าง และการยอมรับซึ่งกันและกัน รวมทั้งการ
สนับสนุนเกื้อกูลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงแปลงไปสู่พฤติกรรมสุขภาพ เทคนิควิธีการที่ใช้ เช่น การ
สนับสนุนทางสังคม โดยวิธีการกลุ่มเพื่อน หรือชุมชนบ าบัด ศูนย์ให้ค าปรึกษาทางโทรศัพท์ และเพื่อน
ดูแลเพื่อน เป็นต้น 
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- การสร้างเงื่อนไขเชิงรุก (Counter conditioning) เป็นความต้องการที่จะเรียนรู้
พฤติกรรมสุขภาพ เพื่อน ามาแทนที่พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ วิธีการสร้างเงื่อนไข เช่น การออกก าลัง
กายสามารถจัดการความเครียดที่เกิดข้ึน เป็นต้น 

- การจัดการผลที่อาจจะเกิดข้ึน (Reinforcement management) เป็นการแสดง
ให้เห็นข้ันตอนของการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพอย่างเป็นข้ันตอน เช่น การให้รางวัลจะมีคุณค่าต่อการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ดีกว่าการลงโทษ การสนับสนุนทางสังคมจึงเป็นสิ่งที่เหมาะสมที่จะน าไปใช้
เพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และการสร้างแนวคิดเชิงบวกแก่ตนเอง 

- การควบคุมสิ่งเร้า (Stimulus control) เป็นการขจัดสุขนิสัยที่เป็นอันตรายต่อ
สุขภาพ ขณะเดียวกันเป็นการสร้างทางเลือกใหม่เพื่อการมีสุขภาพดีอย่างทันที วิธีการควบคุมสิ่งเร้า 
เช่น การหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่างๆ การเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อมใหม่ และการสร้างกลุ่มเพื่อนช่วย
เพื่อน เป็นต้น วิธีการดังกล่าวเหล่าน้ีนอกจากจะช่วยส่งเสริมให้เกดิการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมสุขภาพ
แล้ว ยังสามารถลดความเสี่ยงที่บุคคลจะกลับมาสร้างปัญหาสุขภาพใหม่ได้เป็นอย่างดี 

3. ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory of Reasoned Action)  
ทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล โดยวัดความตั้งใจของบุคคลที่จะแสดงพฤติกรรมสามารถ

วัดได้จากปัจจัยทั้ง 2 ส่วนดังนี้ (Ajzen, 1980) 
- ทัศนคติต่อพฤติกรรม (Attitude toward Behavior) ถูกก าหนดโดยความเช่ือ

เกี่ยวกับผลของการกระท า และการประเมินคุณค่าของผลของการกระท านั้น ตามทฤษฎีนี้เช่ือว่า ถ้า
บุคคลประเมินได้ว่าผลลัพธ์ของการแสดงพฤติกรรมจะเป็นไปในทางบวก บุคคลจะมีทัศนคติที่ดีต่อ
พฤติกรรมนั้น ในทางตรงข้ามถ้าบุคคลเช่ือว่า การแสดงพฤติกรรมจะแสดงไปสู่ผลลัพธ์ในทางลบ 
บุคคลจะมีทัศนคติที่ไม่เห็นด้วย หรือต่อต้านพฤติกรรมนั้น  

- บรรทัดฐานทางสังคมต่อการแสดงพฤติกรรม (Subjective Norms) การรับรู้
บรรทัดฐานของกลุ่มอ้างอิงมีอิทธิพลอย่างมากต่อบคุคล โดยการคาดคะเนถึงความรู้สึกของกลุ่มอา้งอิง
ให้บุคคลตระหนักว่าควรแสดง หรือไม่ควรแสดงพฤติกรรมนั้น นอกจากนี้การแสดงพฤติกรรมของ
บุคคลยังข้ึนกับพฤติกรรมเป้าหมายที่จะแสดง บริบททางสังคม และกลุ่มเป้าหมายประชากรที่จะ
ท าการศึกษา ความตั้งใจที่จะแสดงพฤติกรรม ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับองค์ประกอบ ด้านความสอดคล้องกันของ
เกณฑ์ในการวัดความตั้งใจที่จะกระท าพฤติกรรม ทั้งความสอดคล้องในองค์ประกอบด้านการกระท า
เป้าหมาย สถานการณ์หรือสิ่งแวดล้อม และเวลา และระดับความมั่นคงของระดับความตั้งใจ ถ้าความ
ตั้งใจที่จะกระท าพฤติกรรมมีความมั่นคง หรือความคงทนสูงจะมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมสูงด้วย 

- ตัวบ่ งช้ีที่ ใกล้ ชิดของการแสดงพฤติกรรม (Intermediate determinant of 
behavior) คือ ทัศนคติต่อการกระท าพฤติกรรม (attitude toward behavior) และบรรทัดทาง
สังคม (subjective norms) การท านายพฤติกรรมอาจจะเป็นการท านายในระดับปัจเจกบุคคล หรือ



  48 

ระดับบุคคลโดยรวม ในการท านายพฤติกรรมระดับปัจเจกบุคคล จะเป็นการถามถึงความตั้ งใจที่จะ
แสดงพฤติกรรม โดยพิจารณาถึงความสอดคล้องของเกณฑ์ระหว่างความตั้งใจที่จะแสดงพฤติกรรมกับ
พฤติกรรมจริง (Actual behavior)  
 

 
 

ภาพที่ 15 แสดงทฤษฎีการกระท าด้วยเหตผุล 
ที่มา: (อัจฉรา ปุราคม, 2558:122) 

จากภาพที่ 15 อธิบายถึงความตั้งใจในการแสดงพฤติกรรมของบุคคลมีอิทธิพลมา
จากทัศนคติที่มีต่อพฤติกรรมนั้นๆ อันเป็นผลมาจากความเช่ือ และการประเมินถึงผลลัพธ์การแสดง
พฤติกรรม เช่น ถ้าเช่ือ และประเมินได้ว่าผลลัพธ์ของพฤติกรรมจะเป็นผลดีต่อสุขภาพ บุคคลจะมี
ทัศนคติที่ดีต่อพฤติกรรมนั้น ในขณะเดียวยังมีอิทธิพลของบรรทัดฐานทางสังคมที่ยึดโยงกับความเช่ือ
ของกลุ่มอ้างอิงอันจะส่งผลให้บุคคลมีความตั้งใจแสดงพฤติกรรม ดังนั้นถ้าตัวบ่งช้ีด้านทัศนคติต่อ
พฤติกรรม และบรรทัดฐานทางสงัคมเปน็ไปในทิศทางทีพ่ึงปรารถนา บุคคลจะแสดงพฤติกรรมสขุภาพ
ในที่สุด  

4. ทฤษฎีรับรู้สมรรถนะแห่งตน (Self-efficacy Theory)  
ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนเป็นทฤษฎีที่พัฒนาข้ึนโดย (Bandura, 1997) ทั้งที่มี

ความเช่ือว่าพฤติกรรมของคนน้ันไม่ได้เกิดข้ึน และเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจากปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม
แต่เพียงอย่างเดียว หากแต่ว่าจะต้องมีปัจจัยส่วนบุคคลร่วมด้วย และการร่วมของปัจจัยส่วนบุคคลนั้น
จะต้องร่วมกันในลักษณะที่ก าหนดซึ่งกัน และกันกับปัจจัยทางด้านพฤติกรรม และสภาพแวดล้อม ถ้า
บุคคลนั้นมีความเช่ือส่าตนเองมีความสามารถจัดการ หรือด าเนินการเองได้จะแสดงพฤติกรรมนั้น
ออกมาแม้จะเจอกับปัญหา หรืออุปสรรคก็จะอดทนไม่ยอมท้อถอย การรับรู้สมรรถนะแห่งตน และ
ความคาดหวังในผลที่จะเกิดข้ึนนั้นมีความสัมพันธ์กันอย่างมาก และมีผลต่อการตัดสินใจที่จะแสดง
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พฤติกรรมของบุคคลนั้นๆ ออกมา ถ้ามีเพียงด้านหนึ่งด้านใดสูง หรือต่ าแล้ว แสดงให้เห็นว่าบุคคลนั้น
อาจไม่แสดงพฤติกรรมออกมา การรับรู้สมรรถนะแห่งตนข้ึนอยู่กับปัจจัยสองประการคือการรับรู้
ความสามารถของตน (Efficacy expectations) กล่าวคือความมั่นใจว่าบุคคลนั้นจะสามารถแสดง
พฤติกรรมออกมาเพื่อน าไปสู่ผลลัพธ์ที่ต้องการเป็นความคาดหวังที่เกิดข้ึนก่อนที่พฤติกรรมจะแสดง
ออกมา และความคาดหวังในผลลัพธ์ (Outcome expectations) จากการกระท าของตน 
 

 
ภาพที่ 16 ความสัมพันธ์อย่างมีเงือ่นไข และความแตกต่างระหว่างการรบัรูส้มรรถนะแหง่ตน และ

ความคาดหวังในผลลัพธ์ที่จะเกิดข้ึน 
ที่มา : (อัจฉรา ปุราคม, 2558:124) 

 
จากภาพที่ 16 สรุปได้ว่าการที่บุคคลจะแสดงออกถึงการกระท าพฤติกรรม หรือไม่ขึ้นอยู่

กับว่าตนเองนั้นรับรู้ว่ามีความสามารถมากพอที่จะกระท าพฤติกรรมนั้น และเมื่อกระท าพฤติกรรมนั้น
แล้วจะได้ผลลัพธ์ที่ตนเองต้องการหรือไม่ และคาดหวังว่าตนเองมีความสามารถมากพอที่จะท า
พฤติกรรมนั้นหรือไม่ ถ้าบุคคลเรียนรู้ว่าการกระท าน้ัน ท าให้เกิดผลลัพธ์ที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองแต่
คาดหวังว่าตนเองไม่มีความสามารถพอที่จะกระท าพฤติกรรมนั้น ไม่แสดงพฤติกรรมนั้นออกมา โดย
แนวทางการพัฒนาการรับรู้ถึงสมรรถนะของตนเองมี 4 วิธี ได้แก่ (Glanz, Rimer & Viswannath, 
2008 อ้างถึงใน Bandura, 1997) 

1. ประสบการณ์ที่ประสบความส าเร็จ (Mastery experiences) วิธีการนี้เป็นวิธีการ
ที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เพราะมาจากประสบการณ์
โดยตรงของตัวบุคคล ความส าเร็จที่ผ่านมาจะท าให้ความสามารถของตนเองเพิ่มข้ึน และบุคคลจะเช่ือ
ว่าสามารถท าได้ เพราะฉะนั้นการที่จะพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง จ าเป็นที่จะต้องมีการ
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ฝึกฝนเพื่อให้เกิดทักษะที่เพียงพอเพื่อจะได้ประสบผลส าเร็จ การรับรู้ถึงความสามารถของตนเองว่า
ตนเองนั้นมีความสามารถพอจะส่งผลท าให้เกิดความพยายามเพื่อให้เกิดผลส าเร็จตามความต้องการ 

2. การสั ง เกตตั วแบบ  (Model) ห รือการสั งเกตประสบการณ์  (Vicarious 
experience) เป็นการสังเกตจากตัวแบบที่ประสบความส าเร็จ หรือประสบความล้มเหลวจากการ
กระท าในเรื่องใดเรื่องหนึ่งย่อมจะส่งผลต่อการรับรู้ความสามรถของผู้สังเกตในเรื่องนั้นด้วยโดยเฉพาะ
ถ้าตัวแบบนั้นมีลักษณะเหมือน หรืออยู่ในสถานการณ์ที่คล้ายคลึงกับผู้สังเกตมากเท่าไหร่จะยิ่งมี
อิทธิพลต่อผู้สังเกตมากข้ึน การได้สังเกตพฤติกรรมของตัวแบบที่มีความยุ่งยากซับซ้อน และได้รับ
ผลลัพธ์ที่น่าพึงพอใจจะส่งผลให้ผู้สังเกตรู้สึกว่าสามารถท าได้ และจะประสบความส าเร็จได้เช่นกัน ถ้า
มคีวามเพียรพยายามอย่างจริงจัง การใช้ตัวแบบนี้ประกอบด้วย 4 กระบวนการได้แก่  

กระบวนการที่ 1 กระบวนการแบบตั้งใจ (Attention processes) เมื่อบุคคล
ท าการสังเกตแล้วแต่ไม่สามารถเรยีนรู้ได้ ถ้าเขาไม่มีความตั้งใจจริง และรับรู้อย่างแม่นย าถึงพฤติกรรม
ที่ตัวแบบ ซึ่งการแสดงออกกระบวนการตั้งใจจะเป็นตัวก าหนดว่าบุคคลจะสังเกตอะไรจากตัวแบบนั้น 
ตัวแบบที่มีลักษณะเด่น และมีพฤติกรรมที่แสดงออกไม่ซับซ้อนมากจนเกินไป เป็นตัวแบบที่ท าให้ผู้
สังเกตเกิดความพึงพอใจ และง่ายต่อความเข้าใจ 

กระบวนการที่ 2 กระบวนการเก็บจ า (Retention processes) เมื่อสังเกตตัว
แบบแล้วบุคคลนั้นจะต้องจดจ าลักษณะของตัวแบบด้วย จากนั้นต้องท าการจ าแนกข้อมูลจากตัวแบบ
ในรูปของสัญลักษณ์ที่ตนเองเข้าใจ และจัดโครงสร้างเพื่อให้ง่ายต่อการจดจ า ดังนั้นการเก็บจ าจึง
สามารถท าให้บุคคลแสดงถึงพฤติกรรมเลียนแบบทันที หรือแสดงพฤติกรรมเลียนแบบภายหลังจาก
การสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบผ่านไปในระยะเวลาหนึ่ง 

กระบวนการที่ 3 กระบวนการกระท า (Production processes) กระบวนการ
นี้เป็นวิธีที่ผู้สังเกตจ าแนกสัญลักษณ์ที่เก็บจ าไว้นั้นแสดงออกมาเป็นการกระท าข้อมูลย้อนกลับที่ได้มา
จากการกระท าของตนเอง และน าไปเปรียบเทียบกับการกระท าภาพที่จดจ าได้ กระบวนการนี้จะช่วย
ให้ผู้สังเกตปรับปรุงพฤติกรรมการเลียนแบบของตนจนเป็นที่พึงพอใจ 

กระบ วนการที่  4 กระบ วนก ารจู ง ใจ  (Motivational processes) การ
แสดงออกของพฤติกรรมที่ผู้สังเกตเรียนรู้จากการสังเกตตัวแบบจะแสดงออกของพฤติกรรมที่ผู้สังเกต
เรียนรู้จากการสังเกตตัวแบบจะแสดงออกมาหรือไม่ข้ึนอยู่กับสิ่งล่อใจภายนอกถ้าพฤติกรรมของตัว
แบบเป็นผลลัพธ์ที่น่าพึงพอใจ หรือสามารถหลีกเลี่ยงผลลัพธ์ที่ไม่พึงประสงค์ได้แนวโน้มเลียนแบบจะ
สูง เพราะบุคคลเกิดความคาดหวังในผลลัพธ์เช่นเดียวกับตัวแบบว่าตนคือผู้ที่ได้รับผลลัพธ์ที่น่ าพอใจ
นั้นเช่นกัน 
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ตารางที่ 6 กลวิธีการปรบัเปลี่ยนพฤตกรรมกจิกรรมทางกาย 
กลวิธี การอธิบายวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

ประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จ ท าการวัดประเมินสมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกาย
ในช่วงก่อนการเริ่มท ากิจกรรมทางกาย และให้ผู้สูงอายุ
ค้นหาความคาดหวัง ก าหนดเป้าหมาย วัตถุประสงค์ของ
การท ากิจกรรมทางกาย และฝึกปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ด้วยตนเอง และ 3 เดือนต่อมา ท าการตรวจวัดประเมิน
สมรรถภาพการท าหน้าที่ทางกายซ้ า ผู้สูงอายุจะทราบผล
ว่าตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทิศทางที่ดีข้ึน 
และเกิดความรับรู้ตนเองสามารถท าได้ตามเป้าหมาย 

การสังเกตตัวแบบ หรือประสบการณ์ 
   - กระบวนการตั้งใจ 

 
ผู้สูงอายุจะสามารถสังเกตจากเพื่อนซึ่งเป็นตัวแบบที่
สามารถลดน้ าหนัก ความดันโลหิตสูงลงได้ 

   - กระบวนการเก็บจ า ผู้สูงอายุสามารถจดจ าท่าทางของการออกก าลังกาย
ตามที่ผู้น าที่สอน และสามารถปฏิบัติได้เอง หรือสามารถ
เปลี่ยนข้ึนมาเป็นผู้น ากลุ่มมออกก าลังกายแทนได้ 

   - กระบวนการกระท า หลังจากผู้สูงอายุจดจ าท่าทางของการออกก าลังกาย  
และสามารถประยุกต์ท่าทางการออกก าลังกาย โดย
อาจจะน าวิธีการออกก าลังกายวิธีอื่นมาประยุกต์ร่วมได้
ตามความเหมาะสม 

   - กระบวนการจูงใจ การจูงใจจากเพื่อน ผู้น า หรือหน่วยงานที่สนับสนุน
กิจกรรมทาวกาย หรือการให้รางวัล โดยวิธีการกล่าวยก
ย่องชมเชย การให้ของรางวัล การพาไปทัศนศึกษา 

ที่มา: (อัจฉรา ปุราคม, 2558:127) 
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5. ทฤษฎีพฤติกรรมตามการวางแผน (Theory of Planned Behavior-Type-B) 
ทฤษฎีพฤติกรรมตามการวางแผน (Theory of Planned Behavior) เป็นทฤษฎีที่

พัฒนาต่อจากทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลของ (Ajzen, 1980) ทฤษฎีนี้ได้รับการยืนยันจากข้อมูลเชิง
ประจักษ์ จากการศึกษาวิจัยทั้งในเชิงพรรณนา และเชิงทดลอง เพื่ออธิบายพฤติกรรมสุขภาพทั้งพึง
ประสงค์ และไม่พึงประสงค์ในประเด็นสุขภาพหลากหลายประเด็นโดยมีองค์ประกอบในโครงสร้าง
ทฤษฎีประกอบด้วย 

5.1 ทัศนคติต่อการแสดงพฤติกรรม (Behavioral attitude) คือการที่บุคคลท าการ
ประเมินพฤติกรรมของตนเอง โดยพิจารณาจากความเช่ือส่วนบุคคลว่า การแสดงพฤติกรรมของตนจะ
ส่งผลให้เกิดผลลัพธ์อย่างใดอย่างหนึ่ง และประเมินผลลัพธ์นั้นว่าพึงประสงค์หรือไม่ 

5.2 บรรทัดฐานทางสังคม (Subjective norms) บุคคลจะพิจารณาอ้างอิงจาก
สภาพสังคม และสิ่งแวดล้อมว่ามีผลกระทบต่อพฤติกรรมอย่างไร โดยพิจารณาจากความเป็นไปได้ที่
บุคคลเช่ือว่าการแสดงพฤติกรรมมีความเหมาะสมหรือไม่ และแรงจูงใจที่คล้อยตามความเช่ือนั้น 

5.3 การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม (Perceived behavioral 
control) คือการที่บุคคลเช่ือว่าจะสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนได้ โดยพิจารณาจากความเช่ือว่า
มีปัจจัยที่จะเป็นอุปสรรคต่อการแสดงพฤติกรรม แต่บุคคลสามารถจะควบคุมปัจจัยน้ันจนสามารถ 
แสดงพฤติกรรมสุขภาพได้ 

จากทั้ง 3 องค์ประกอบดังกล่าวข้างต้น จะส่งผลให้บุคคลมีความตั้งใจแสดงพฤติกรรม 
 

 
 

ภาพที่ 17 แสดงโครงสร้างทฤษฎีพฤติกรรมตามการวางแผน (Type-B Diagram) 
ที่มา: (อัจฉรา ปุราคม, 2558:129) 
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2.2.11 สรีระของผู้สูงอายุ 
ขนาดสัดส่วนของผู้สูงอายุไทย ไม่มีการท าวิจัย อาจเป็นเพราะขนาดสัดส่วนของผู้สูงอายุ

มีความเบี่ยงเบนสูง จากข้อมูลทางสรรีะวิทยาของผู้สงูอายุ ท าให้ทราบถึงการเปลี่ยนแปลงส่วนใหญจ่ะ
เกิดข้ึนกับกระดูกสันหลังช่วง Thoracic Spine ซึ่งเป็นส่วนที่ท าให้ความสูงในผูสู้งอายุลดลง โดยอัตรา
การลดลงของความสูงมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 1.2 เซนติเมตร ต่อระยะเวลา 20 ปี (ชูศักดิ์ เวชแพฒย์, 2538 
อ้างถึงใน ศรีธนากร อินทะศรี, 2555:46) 

 

 
 

ภาพที่ 18 แสดงความสงูที่เปลี่ยนแปลงไปจากการการเปลี่ยนรูปของกระดกูสันหลงัช่วง Thoracic 
Spine ของผูสู้งอายุ 

ที่มา: (อรวี กฤตยาเกียรณ์, 2542 อ้างถึงใน ศรีธนากร อินทะศร,ี 2555:46) 
แต่ขนาดสัดส่วนของร่างกายที่เป็นกระดูกยาวจะไม่ค่อยมีการเปลี่ยนแปลง เช่น กระดูก

ต้นขา กระดูกน่อง เป็นต้น การวิจัยได้น าเอาขนาดสัดส่วนจากผลส ารวจโครงสร้างร่างกายคนไทยปี 
2537 มาอ้างอิงเพื่อใช้ในการออกแบบ (ชูศักดิ์ เวชแพฒย์, 2538 อ้างถึงใน ศรีธนากร อินทะศรี , 
2555:47) 
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มิติวิกฤติ (Critical Body Dimension) 
มิติส่วนต่างๆ ของร่างกายมนุษย์ เช่น ความสูงยืน คือการวัดค่า จะมีทั้งค่าต่ าสุด 

(Minimum) ค่าสูงสุด (Maximum) และค่าเฉลี่ย (Average) ซึ่งการจะก าหนดค่าใดเป็นมิติวิกฤติจะ
ข้ึนอยู่กับการใช้งาน โดยแต่ละกรณีจะมีความแตกต่างกันออกไป เช่น การก าหนดค่าความสูงช่อง
ประตูจะเป็นการน าเอาความสูงยืนไปใช้ โดยค่าที่ก าหนดเป็นค่ามิติวิกฤติคือ ค่าความสูงที่ต่ าที่สุด เป็น
ต้น การพิจารณาค่ามิติวิกฤติที่น ามาใช้นั้น จะช่วยในด้านการออกแบบเพื่อสรา้งความสะดวกสบายกับ
ผู้ใช้งานได้อย่างกว้างขวาง 

มิติปรับปรัง (Adjust Body Dimension) 
มิติที่แสดงในรูปแบบตารางเป็นมิติที่วัดได้จากกลุ่มตัวอย่าง เมื่อมีการน าตัวเลขที่วัดได้ไป

ใช้งาน จ าเป็นที่จะต้องมีการปรบัปรุงแก้ไขเพื่อให้ได้ค่าที่ได้มีความถูกต้องมากข้ึน โดยเฉพาะในแนวตั้ง 
(Vertical Dimension) โดยสิ่งที่จะต้องน ามาพิจารณาประกอบกับมิติวิกฤติ เช่น ความหนาของพื้น
รองเท้า (Foot wear) ความหนาของเสื้อผ้าเครื่องแต่งกาย (Clothing) 
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ภาพที่ 19 แสดงมิติขนาดต่าง ๆ ของร่างกายคนไทยชาย-หญิง ช่วงอายุ 40-49 ป ี
ที่มา: (ส านักงานมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม, 2547) 
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ตารางที่ 7 แสดงมิติขนาดต่าง ๆ ของร่างกายคนไทยชาย-หญิง ช่วงอายุ 40-49 ป ี
รหสั ต าแหน่ง 
1    ความสูงยืน 
2    ความสูงระดับสายตา 
3    ความสูงปลายไหล่ 
4    ความสูงเอวข้าว 
5    ความสูงข้อศอก 
6    ความสูงกึ่งกลางก าปั้น 
7    ความสูงใต้เป้า 
8    ความสูงกลางหัวเข่า 
9    ความยาวปลายไหล่-ข้อมือ (ตรง) 
10    ความกว้างสะโพก (ยืน) 
11    ความกว้างระดับข้อศอก 
12    ระยะห่างจุดปลายไหล่ 
13    ระยะห่างข้อศอก (ขณะงอ) -จุดกึ่งกลางก าปั้น 
14    ความสูงระดับพื้นที่นั่ง-ศีรษะ 
15    ความสูงระดับพื้นที่นั่ง-ตา 
16    ความสูงระดับพื้นที่นั่ง-ปุ่มไหล่ 
17    ความสูงระดับพื้นที่นั่ง-ข้อศอกขณะงอ 
18    ความสูงระดับพื้นที่นั่ง-ตอนบนของเข่า 
19    ความสูงหน้าแข้ง 
20    ความสูงพื้นที่นั่ง 
21    ความกว้างไหล่ (นั่ง) 
22    ความกว้างสะโพก (นั่ง) 
23    ความกว้างข้อศอกขวา-ซ้าย (กางศอกในแนวระดับ) 
24    ระยะเส้นสัมผัสก้น-ข้อพับที่หัวเข่า 

ที่มา: (ส านักงานมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม, 2547) 
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ตารางที่ 8 แสดงมิติขนาดต่าง ๆ ของร่างกายคนไทยชาย-หญิง ช่วงอายุ 40-49 ป ี
  ชายไทย   หญิงไทย  

รหสั ค่าสูงสุด 
(MAX) 

ค่าต่ าสุด 
(MIN) 

ค่าเฉลี่ย 
(MEAN) 

ค่าสูงสุด 
(MAX) 

ค่าต่ าสุด 
(MIN) 

ค่าเฉลี่ย 
(MEAN) 

1 179.0 150.0 165.0 171.3 136.0 153.9 
2 168.0 139.0 153.0 157.6 127.0 142.5 
3 151.0 122.0 136.0 139.8 11.5 125.5 
4 111.0 88.5 98.9 108.9 85.4 95 
5 114.0 88.0 103.0 105.8 65.5 95.8 
6 85.8 61.8 72.1 89.7 56.4 69.3 
7 85.2 61.5 74.4 82.5 59.0 69.6 
8 52.5 32.0 44.1 49.5 33.4 41.7 
9 74.0 55.4 64.2 61.0 45.0 51.4 
10 40.0 25.3 31.6 39.1 18.8 31.6 
11 53.8 34.8 43.9 60.0 21.4 41.2 
12 43.7 30.5 37.5 39.5 28.0 33.8 
13 39.4 26.2 31.6 38.0 23.0 29.3 
14 98.8 77.2 87.1 90.5 72.0 81.1 
15 84.0 66.5 75.5 79.8 57.7 70.0 
16 67.0 49.0 58.4 67.0 46.1 53.4 
17 30.4 12.5 23.1 32.2 12.5 22.5 
18 60.0 43.2 52.5 55.0 41.0 48.5 
19 52.0 36.3 41.5 50.0 31.0 38.4 
20 46.7 35.0 40.8 50.0 33.7 38.4 
21 52.0 34.0 42.9 50.0 32.0 39.9 
22 41.9 27.2 33.1 48.0 26.5 35.0 
23 98.4 74.3 87.3 94.2 65.0 80.6 
24 58.5 40.2 48.7 54.4 38.0 46.8 

ที่มา: (ส านักงานมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม, 2547) 
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2.3 หลักการกลไก 
2.3.1 เฟือง (Gear) 
เป็นหลักการกลไกที่มรีูปแบบการท างานโดยการหมนุรอบแกนเพลาสง่แรงหมนุน้ันไปยังเฟือง 

โดยเฟืองที่ต่ออยู่กับต้นก าเนิดของแรงเรียกว่า “เฟืองขับ” ส่วนเฟืองที่สบกันอยู่แล้วเกิดการหมุนตาม
เรียกว่า “เฟืองตาม” โดยเฟืองทั้งสองจะหมุนในทิศทางตรงกันข้ามกัน รูปแบบการท างานของกลไก
สามารถน ามาใช้ในการส่งก าลังผ่านการหมุนของเฟือง โดยความเร็วรอบจะสามารถปรับเปลี่ยนได้
ข้ึนอยู่กับอัตราส่วนของฟันเฟืองขับเทียบกับฟันเฟืองตาม 

ชนิดของเฟือง 
เฟืองเป็นอุปกรณ์ที่ใช้ในการส่งแรงระยะสั้น โดยสามารถแบ่งชนิดตามรูปร่าง และ

ลักษณะใช้งานได้ของเฟืองได้ดังนี้ (Purinatth, 2554) 
2.3.1.1 เฟืองตรง (Spur Gears) เป็นเฟืองที่มีฟันขนานกับแกนหมุนและใช้ในการ

ส่งก าลังการหมุนจากเพลาหนึ่งไปยังอีกเพลาหนึ่ง 
 

 
ภาพที่ 20 เฟืองตรง (Spur Gears) 

ที่มา: (Purinatth, 2554) 
 

2.3.1.2 เฟืองสะพาน (Rack Gears) เป็นเฟืองตรงชนิดหนึ่งที่มีลักษณะรูปร่างยาว
เป็นเส้นตรงเหมือนสะพาน ฟันเฟืองท ามุมกับล าตัว 90 องศา โดยประมาณ และต้องใช้คู่กับเฟืองตรง 

 

 
 

ภาพที่ 21 เฟืองสะพาน (Rack Gears) 
ที่มา: (Purinatth, 2554) 
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2.3.1.3 เฟืองวงแหวน (Internal Gear) เป็นเฟืองตรงชนิดหนึ่ง มีรูปร่างลักษณะ
กลมเช่นเกี่ยวกับเฟืองตรง แต่ฟันเฟืองจะอยู่ด้านบนของวงกลม และต้องใช้คู่กับเฟืองตรงที่มีขนาด
เล็กกว่าขบอยู่ภายในเฟืองวงแหวน 

 

 
 

ภาพที่ 22 เฟืองวงแหวน (Internal Gear) 
ที่มา: (Purinatth, 2554) 

 
2.3.1.4 เฟืองเฉียง (Helical Gear) เป็นเฟืองส่งก าลังที่มีฟันเฉียงท ามุมกับแกนหมุน 

มีลักษณะคล้ายฟันเฟืองตรง แต่มีเสียงที่เกิดจากการท างานเบากว่าเฟือนฟันตรง นอกจากนั้นเฟือง
เฉียงยังใช้ในการส่งก าลังให้กับเพลาที่ไม่ขนานกันได้อีกด้วย 

 

 
 

ภาพที่ 23 เฟืองเฉียง (Helical Gear) 
ที่มา: (Purinatth, 2554) 
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2.1.3.5 เฟืองเฉียงก้างปลา (Helical Gear) เป็นเฟืองส่งก าลังที่มีฟันเฉียงท ามุมกับ
แกนหมุน มีลักษณะคล้ายฟันเฟืองตรง แต่มีเสียงที่ เกิดจากการท างานเบากว่าเฟือนฟันตรง 
นอกจากนั้นเฟืองเฉียงยังใช้ในการส่งก าลังให้กับเพลาที่ไม่ขนานกันได้อีกด้วย 

 

 
 

ภาพที่ 24 เฟืองเฉียงก้างปลา (Helical Gear) 
ที่มา: (Purinatth, 2554) 

2.1.3.6 เฟืองดอกจอก (Bevel Gear) เป็นเฟืองที่มีการตัดฟันเฟือง ใช้ส าหรับส่ง
ก าลังจากเพลาหนึ่งไปยังอีกเพลาหนึ่งที่ตัดกัน มุมระหว่างเพลาทั้งสองเป็นมุมระหว่างเส้นศูนย์กลาง
ร่วมที่ตัดกันของฟันเฟือง มุมระหว่างเพลาประมาณ 90 องศา แต่ในหลาย ๆ การใช้งานของเฟืองชนิด
นี้อาจจะต้องการมุมระหว่างเพลาที่มีค่ามากกว่าหรือน้อยกว่ามุม 90 องศา ก็ได ้

 

 
 

ภาพที่ 25 เฟืองดอกจอก (Bevel Gear) 
ที่มา: (Purinatth, 2554) 
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2.1.3.7 เฟืองตัวหนอน (Worm Gear) ประกอบด้วยเกลียวตัวหนอน (Worm) และ
เฟืองตัวหนอน (Worm gear) ประกอบกันเป็นชุด ใช้ส่งก าลังที่แกนเพลาที่ฉากกัน 

 

 
 

ภาพที่ 26 เฟืองตัวหนอน (Worm Gear) 
ที่มา: (Purinatth, 2554) 

2.1.3.8 เฟืองเกลียวสกรู (Spiral Gear) เป็นเฟืองเกลียวที่ใช้ส่งก าลังระหว่างเพลาที่
ท ามุม 90 องศา 

 

 
 

ภาพที่ 27 เฟืองเกลียวสกรู (Spiral Gear) 
ที่มา: (Purinatth, 2554) 
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2.3.2 หลักการความยืดหยุ่น 
ความยืดหยุ่น (ของแข็ง) เป็นหลักการที่มีรูปแบบการท างานโดยการดึง ยืดออก หรือมี

แรงกระแทก ความยืดหยุ่นเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของระยะห่างระหว่างอะตอม เมื่อระยะห่าง
ระหว่างอะตอมเพิ่มมากข้ึนจะเกิดแรงดึงดูดระหว่างกันท าให้ระยะห่างระหว่างอะตอมหดกลับสู่ระยะ
เดิม (เรืองขัย รักศรีอักษร, ม.ป.ป.) 

 

 
 

ภาพที่ 28 ระยะห่างระหว่างอะตอมหดกลบัคืนสูร่ะยะเดิม 
ที่มา: (เรืองขัย รกัศรีอักษร, ม.ป.ป.) 

 
ถ้าระยะห่างระหว่างอะตอมถูกดึงออกมากเกินไป จะส่งผลท าให้เข้าสู่ภาวะเสถียรใน

ต าแหน่งใหม่ ถึงแม้แรงภายนอกจะหมดไปแล้วแต่ก็ไม่สามารถหดกลับมาสู่ต าแหน่งเดิมได้ วัตถุจะไม่
สามารถกลับคืนสภาพเดิมได้ และจะคงสภาพที่เปลี่ยนแปลงแล้วไปตลอด การเปลี่ยนแปลงระยะห่าง
นี้จ ากัดอยู่ที่ประมาณ 1% ของแข็งโดยทั่วไป ถ้าถูกดึงยืดออกเกินยาวเดิม 1% จะไม่สามารถหดกลับสู่
สภาพความยาวเดิมได้ 

 
ความยืดหยุ่น (ยาง) 
วัสดุจ าพวกยางเป็นวัสดุที่มีคุณสมบัติความยืดหยุ่น เมื่อมีการดึง ยืดออก บีบ หรือมีแรง

กระแทกจะสามารถกลับคืนสภาพเดิมได้ หรือใกล้เคียงสภาพเดิม โดยวัสดุจ าพวกยางจัดเป็นวัสดุ
ประเภทพอลิเมอร์ (Polymer) มีความยืดหยุ่นมากเช่น ของเล่น ยางรัดของ เป็นต้น 
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ภาพที่ 29 โครงสร้างโมเลกลุเป็นแบบลกูโซห่รอืแบบร่างแห 
ที่มา: (Nokkonk, 2555) 

คุณสมบัติความยืดหยุ่นของยางมีโครงสร้างโมเลกลุเป็นแบบลูกโซ่ หรือแบบร่างแห การถูกดึง 
หรือถูกยืดออกนั้นจะท าให้โมเลกุลที่มีการขดม้วนงอเป็นก้อนจะเกิดการเปลี่ยนรูปร่างเป็นโครงสร้าง
โมเลกุลที่ค่อนข้างตรง  ท าให้ความยาวของยางเปลี่ยนแปลงได้มาก   พอแรงจากภายนอกหมดไป 
โมเลกุลแบบลูกโซ่จะสั่นสะเทือนด้วยความร้อน และเกิดการหดกลับสู่สภาพเดิม 

2.3.3 จักรเยบ็ผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร (Treadle) 
รูปแบบการท างานของกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักรเป็นรูปแบบการท างานใน

ลักษณะของข้อเหว่ียงที่อาศัยการถ่วงน้ าหนัก การท างานจ าเป็นที่จะต้องใช้เท้าท าหน้าที่ในการออก
แรงเหยียบเพื่อให้ตัวเหยียบจักรเกิดการเคลื่อนไหวข้ึนลง โดยการออกแรงเหยียบจะเป็นรูปแบบการ
ส่งผ่านพลังงาน ซึ่งการส่งผ่านพลังงานของกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักรจะไม่ใช่รูปแบบ
การส่งผ่านพลังงานในรูปแบบเส้นตรง แต่จะเป็นการส่งผ่านพลังงานโดยการออกแรงเหยียบที่ตัว
เหยียบจักรส่งผ่านพลังงานท าให้วงล้อที่มีการถ่วงน้ าหนักเกิดการหมุนเป็นวงกลมในลักษณะแนวดิ่ง 
เมื่อวงล้อที่มีการถ่วงน้ าหนักเกิดการหมุน น้ าหนักเกิดการเคลื่อนที่ เมื่อการถ่วงน้ าหนักหมุนเลยไปอยู่
ในต าแหน่งที่เลยจุดศูนย์ถ่วง มีผลท าให้การถ่วงน้ าหนักว่ิงเข้าหาจุดศูนย์ถ่วงตามแรงโน้มถ่วง เป็น
รูปแบบการท างานของกลไกทีท่ าใหก้ารออกแรงเหยียบจกัรสามารถท าได้ง่าย ใช้แรงผลักดันที่เกิดจาก
แรงเหว่ียงซึ่งจะช่วยทุ่นแรงส่งผลท าให้การออกแรงเหยียบจักรสามารถท าได้อย่างต่อเนื่อง โดย
รูปแบบการท างานของกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของ
กล้ามเนื้อขาได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากเป็นการใช้งานพลังงานของผู้ใช้งานเองทั้งหมดตลอด 
การท างาน 
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ภาพที่ 30 กลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร 
ที่มา: (Brother Brother, 2007) 

 
2.4 เอกสารเกี่ยวข้องกับหลักการออกแบบ 

2.4.1 การออกแบบเครื่องเรือน 
เครื่องเรือนถือเป็นสิ่งอ านวยความสะดวกซึ่งมีความสัมพันธ์กับสรีระมนุษย์ในด้านของ

ความสะดวกสบาย ในด้านกิจกรรมต่างๆ ของมนุษย์โดยสามารถแบ่งประเภทได้ดังต่อไปนี้ 
2.4.1.1 การแบ่งประเภทตามรูปร่างลักษณะ 
การแบ่งเครื่องเรือนตามรูปร่าง พิจารณาจากลักษณะของโครงสร้าง รูปแบบการใช้

งาน ความแข็งแรงคงทนโดยสามารถแบ่งได้ดังนี้ (อุดมศักดิ์ สาริบุตร, 2550:45) 
1 เครื่องเรือนประเภทขา (Legs Type Furniture) เครื่องเรือนที่ผลิตจากวัสดุ

จริงเช่น ไม้จริง โลหะ เป็นต้น โดยเครื่องเรือนประเภทนี้จะมีส่วนขาท าหน้าที่ในการแบกรับน้ าหนัก
ตั้งแต่รับน้ าหนักมนุษย์ ตลอดจนน้ าหนักของสิ่งของต่างๆ เช่น เก้าอี้ โต๊ะ เตียง เป็นต้น 

2 เครื่องเรือนประเภทตู้ (Box Type Furniture) เครื่องเรือนที่ผลิตจากวัสดุ
ทดแทนเช่น ไม้วิทยาศาสตร์ เป็นต้น โดยมีลักษณะโครงสร้างเป็นกล่องซึ่งจะมีรูปแบบการถอด
ประกอบ มีพื้นที่ส าหรับใช้ในการเก็บสิ่งของต่างๆ เพื่อประโยชน์ในการใช้สอยตอบสนองความ
ต้องการของผู้บริโภค เครื่องเรือนประเภทนี้ได้แก่ ตู้ช้ันวางของ ตู้เสื้อผ้า ตู้ครัว เป็นต้น 

3 เครื่องเรือนประเภทหุ้มบุ (Upholstery Type Furniture) เครื่องเรือนที่ผลิต
จากวัสดุจริงเช่น ไม้จริง โลหะมาใช้ท าเป็นโครงสร้างภายในแล้วหุ้มด้วยโฟมยางหรือโฟมวิทยาศาสตร์ 
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ส่วนภายนอกนิยมบุทับด้วยผ้าชนิดต่างๆ เช่น หนังเทียม หนังแท้ หรือพลาสติก เป็นต้น โดยเครื่อง
เรือนประเภทหุ้มบุจะเป็นการผสมผสานกับเครื่องเรือนประเภทขา ตัวอย่างเครื่องเรือนประเภทนี้เช่น 
เก้าอี้รับแขก โดยเป็นส่วนประกอบของเก้าอี้ชนิดต่างๆ ส่วนรองนั่ง ส่วนพนักพิง เป็นต้น 

4 เครื่องเรือนประเภทไม้อัดโค้ง (Molded Veneer or Plywood Furniture) 
เครื่องเรือนที่ผลิตจากไม้ชนิดบางมาอัดยึดติดเข้าด้วยกัน ซึ่งจะต้องผ่านกระบวนการข้ึนรูปด้วย
แม่พิมพ์กาว และแรงอัดเพื่อที่จะได้รูปร่างลักษณะตามต้องการด้วยวิธีการผ่านความร้อนเพื่อให้กาว
แห้ง 

2.4.1.2 การแบ่งประเภทตามวัตถุประสงค์การใช้งาน 
การแบ่งประเภทตามวัตถุประสงค์การใช้งาน ตามหน้าที่ และประโยชน์ใช้สอย

เพื่อให้เกิดความเหมาะสม โดยมีสถานที่เป็นตัวก าหนดขอบเขตการใช้งานซึ่งสามารถแบ่งได้ดังต่อไปนี้ 
1 เครื่องเรือนส าหรับใช้ในบ้าน (Home Furniture) ในกลุ่มนี้เป็นการเน้นการ

ใช้งานที่เฉพาะ ซึ่งจะมีขอบเขตของห้องเป็นเครื่องก าหนดความแตกต่างรวมถึงพฤติกรรมการใช้งานที่
แตกต่างกัน เช่น ห้องนอนจ าเป็นที่จะต้องมี เตียง ตู้เสื้อผ้า ห้องครัวจ าเป็นจะต้องมี อ่างล้างจาน ตู้
เก็บของ เป็นต้น 

2 เครื่องเรือนส าหรับใช้ในส านักงาน (Office Furniture) ในกลุ่มนี้เป็นการเน้น
การใช้งานที่เฉพาะ เน้นการใช้งานในส านักงานเป็นหลัก เช่น ตู้เก็บเอกสาร โต๊ะท างาน โต๊ะประชุม 
เก้าอี้ท างาน ฉากกั้นห้องท างาน เป็นต้น 

3 เครื่องเรือนส าหรับใช้ในพื้นที่สาธารณะ (Public Furniture) ในกลุ่มนี้เน้น
ความส าคัญในด้านการใช้งาน วัสดุ พื้นที่ใช้สอย การดูแลรักษา และการป้องกันการสูญหาย เช่น 
เก้าอี้สวนสาธารณะ เป็นต้น 

4 เครื่องเรือนส าหรับใช้ในที่ที่ระบุวัตถุประสงค์เฉพาะกลุ่มเป้าหมาย (Specific 
Purpose Furniture) ในกลุ่มนี้เป็นเครื่องเรือนเฉพาะกลุ่ม เช่น โต๊ะทดลอง โต๊ะเรียนหนังสือ เตียง
ผู้ป่วย เป็นต้น  

2.4.1.3 การแบ่งประเภทตามสภาพการใช้งานที่เกี่ยวข้องกับอาคาร 
การแบ่งประเภทตามสภาพการใช้งานที่เกี่ยวข้องกับอาคาร ได้แก่ เครื่องเรือน

ภายนอกอาคาร (Outdoor Furniture) และเครื่องเรือนภายในอาคาร (Indoor Furniture) 
1 เครื่องเรือนใช้ภายในอาคาร (Indoor Furniture) เครื่องเรือนภายในอาคาร

เป็นเครื่องเรือนที่มีความสัมพันธ์กับทุกๆ อิริยาบถของมนุษย์ สามารถก าหนดขอบเขตรายละเอียดได้
จากเงื่อนไขของพื้นที่การใช้งาน เช่น ขนาดพื้นที่ทั้งหมด พื้นที่ ว่าง ระดับความสูงของฝ้าเพดาน 
รวมถึงสภาพแวดล้อมภายในอาคารนั้นๆ 
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2 เครื่องเรือนภายนอกอาคาร (Outdoor Furniture) เครื่องเรือนภายนอก
อาคารเป็นเครื่องเรือนที่มนุษย์ใช้เวลาอยู่กับเครื่องเรือนประเภทนี้ไม่มากนัก เช่น เก้าอี้สนามในสวน
ทั่วไป เนื่องจากเป็นเครื่องเรือนที่อยู่ภายนอกอาคารจึงมีปัจจัยเรื่องสภาพอากาศ และสิ่งแวดล้อมเข้า
มาเกี่ยวข้องการเลือกใช้วัสดุจ าเป็นที่จะต้องมีความแข็งแรงคงทน และมีน้ าหนักเพื่อป้องกันการสูญ
หาย 

2.4.1.4 การแบ่งประเภทตามลักษณะการติดตั้งและการประกอบ 
การแบ่งประเภทตามลักษณะการติดตั้งและการประกอบเป็นการแก้ไขปัญหาในเรื่องการผลิต รวมถึง
เรื่องของการขนส่ง สามารถแบ่งกลุ่มได้ดังต่อไปนี้ 

1 เครื่องเรือนแบบติดตั้งถาวร (Built-In Furniture) เป็นเครื่องเรือนที่มีการ
สร้างติดกับตัวอาคารแบบติดตั้งถาวร ซึ่งเป็นการแก้ไขปัญหาที่เกี่ยวข้องกับเรื่องของขนาดพื้นที่รวมถึง
โครงสร้างของตัวอาคาร เช่น คาน เสา เป็นต้น 

2 เครื่องเรือนแบบลอยตัว (Free Standing Furniture) เป็นเครื่องเรือนที่
สามารถเคลื่อนย้ายได้ ช่วยในด้านการจัดเก็บ การจัดสรรพื้นที่ เครื่องเรือนมีลักษณะโครงสร้างที่
สามารถแยกถอดประกอบได้โดยง่าย โดยมีจุดประสงค์เพื่อเป็นการประหยัดค่าขนส่ง สะดวกต่อการ
ติดตัง้ เป็นต้น 

2.4.1.5 การแบ่งประเภทตามชนิดของวัตถุดิบ 
เครื่องเรือนมีการพัฒนาไปตามยุคสมยั การเลือกใช้วัสดุที่มาความหลากหลายน ามาใช้ในการออกแบบ
เครื่องเรือน ท าให้สามารถแยกประเภทของเครื่องเรือนตามชนิดของวัสดุที่น ามาใช้ได้ดังต่อไปนี้ 

1 เครื่องเรือนจากไม้จริง (Solid Wood Furniture) ในกลุ่มนี้ จะมี ราคา
ค่อนข้างสูงเนื่องจากวัตถุดิบมีราคาแพง และจ าเป็นต้องอาศัยความช านาญในด้านฝีมือในด้านการผลติ 

2 เครื่ อ ง เรือนจาก ไม้ แผ่ น  (Panel Board Furniture) ในกลุ่ มนี้ เป็ น ไม้
สังเคราะห์เพื่อเป็นการลดต้นทุนการผลิต ไม้สังเคราะห์ได้แก่ แผ่นไม้อัด แผ่นไม้ช้ินสับอัด แผ่เส้นใยไม้
อัด เป็นต้น 

3 เครื่องเรือนจากโลหะแผน่ (Steel Sheet Furniture) ในกลุ่มนี้เป็นโลหะแผ่น
ได้แก่ เหล็กแผ่นแบบเหล็กกล้าไร้สนิม เหล็กแผ่นธรรมดา เหล็กแผ่นอาบสังกะสี เป็นต้น 

4 เครื่องเรือนจากโลหะเส้น (Steel Rod Furniture) ในกลุ่มนี้เป็นโลหะเส้น
ได้แก่ เหล็กกลมกลวง เหล็กกลมตัน เหล็กเหลี่ยมกลวง และเหล็กรูปพรรณอื่นๆ เป็นต้น 

5 เครื่องเรือนจากโลหะหล่อ (Alloy Casting Furniture) ในกลุ่มนี้เป็นโลหะ
หล่อได้แก่ เหล็กหล่อ อลูมิเนียม สังกะสี เป็นต้น 

6 เครื่องเรือนจากพลาสติก (Plastic Furniture) ในกลุ่มนี้เป็นการทดแทน
วัตถุดิบจากธรรมชาติ โดยการใช้พลาสติก ซึ่งสามารถน าพลาสติกกลับมารีไซเคิลใหม่ได้อีกด้วย 
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7 เครื่องเรือนจากวัสดุธรรมชาติ (Furniture from Natural Material) ในกลุ่ม
นี้เป็นการน าวัสดุจากธรรมชาติที่ผ่านกระบวนการแปรรูปเพื่อน ามาใช้ในการผลิต เช่น ผักตบชวา ต้น
กก ไม้ไผ่ หวาย เป็นต้น 

8 เครื่องเรือนจากคอนกรีตหล่อ (Concrete Casting Furniture) ในกลุ่มนี้เป็น
การเน้นการใช้งานที่มีความแข็งแรงคงทนต่อสภาพอากาศ มักจะน าไปใช้งานนอกสถานที่ 

2.4.2 ข้อควรค านึงในการออกแบบเครื่องเรอืนประเภทเก้าอี้ 
ลักษณะหรือประเภทต่าง ๆ จะมีลักษณะและรายละเอียดที่แตกต่างกันออกไป โดยมี

หลักการส าคัญในการออกแบบสามารถแบ่งได้ดังนี้ (วรธณี สหสมโชค, 2549:218) 
2.4.4.1 ความสบาย (Comfort) 
ความสะดวกสบายถือเป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุดในการออกแบบ โดยจ าเป็นต้องใช้ความรู้

ทางด้านการยศาสตร์ และกายวิภาคเชิงกล มาท าการวิเคราะห์ถึงอิริยาบถของผู้ใช้งานที่มีต่อเครื่อง
เรือนเพื่อหาวิธีที่ส่งผลต่อความสะดวกสบายมากที่สุด การกระจายน้ าหนักจะต้องกระจายเกือบทั่ว
บริเวณร่างกายที่สัมผัสกับที่นั่ง และจ าเป็นที่จะต้องมีจุดกดทับที่รับน้ าหนักเฉพาะจุดให้น้อยที่สุด 
 

 
 
ภาพที่ 31 ระดับการนั่งและแสดงจุดรับน้ าหนักของกล้ามเนือ้สะโพกที่มกีารกระจายน้ าหนักการนัง่ที่

เหมาะสมที่สุดคือเก้าอีท้ี่มีความสงู 40 เซนติเมตร 
ที่มา: (วรธณี สหสมโชค, 2549:205) 
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ลักษณะการนั่ง 
รูปแบบการนั่งมีท่าทางในการนั่งที่หลากหลาย โดยลักษณะที่น ามาใช้ในการพิจารณา

เพื่อน ามาออกแบบเก้าอี้ มี 3 ลักษณะคือ นั่งท างาน นั่งพักผ่อนระยะสั้น และนั่งพักผ่อนระยะยาว 
 

 
 

ภาพที่ 32 แสดงลักษณะการนัง่ 3 อิริยาบถ นั่งท างาน นั่งพกัผ่อนระยะสั้นและนัง่พักผ่อนระยะยาว 
ที่มา: (วรธณี สหสมโชค, 2549:206) 

 

 
 

ภาพที่ 33 ขนาดและสัดส่วนของเก้าอี้นั่งท างาน หน่วยเป็นเซนติเมตร 
ที่มา: (วรธณี สหสมโชค, 2549:214) 
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ภาพที่ 34 ขนาดและสัดส่วนของเก้าอี้นั่งพักผ่อนระยะสั้น 
ที่มา: (วรธณี สหสมโชค, 2549:215) 

 

 
 

ภาพที่ 35 ขนาดและสัดส่วนของเก้าอี้นั่งพักผ่อนระยะยาว 
ที่มา: (วรธณี สหสมโชค, 2549:216) 

 
ความสูงของที่นั่ง จะสัมพันธ์กับมุมเอียงของพนักพิงเสมอ เมื่อที่นั่งมีระดับความสูงไม่

มาก พนักพิงจะต้องท ามุมเอียงกับระนาบพื้นมากยิ่งข้ึน เมื่อพนักพิงเอียงลงมามากข้ึน พนักพิงจะมี
ระดับความสูงเพิ่มมากข้ึนเพื่อรองรับแผ่นหลังและคอ ระดับความสูงของเก้าอี้จะอยู่ตั้งแต่ 160-320 
มิลลิเมตร ถ้าความสูงของที่นั่งมีความสูงที่สูงเกินไปจะมีผลให้เกิดแรงกดทับที่บริเวณท่อนขาด้านล่าง 
ท าให้ปลายเท้าไม่ถึงพื้นซึ่งจะส่งผลท าให้การไหลเวียนของเลือดไม่ปกติได้ ในทางกลับกันถ้าความสูง
ของที่นั่งที่ต่ าเกินไปจะมีผลท าให้ล าตัวโน้มไปข้างหน้าซึ่งจะส่งผลกระทบให้เกิดอาการปวดเมื่อย
บริเวณหลังได้ 
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ภาพที่ 36 แสดงต าแหน่งแรงกดทับของการนั่งบนเก้าอีท้ี่สงูและต่ าเกินไป 
ที่มา: (วรธณี สหสมโชค, 2549:221) 

 
พนักพิง มุมเอียงที่มีความเหมาะสมควรอยู่ที่ 110-180 องศากับแนวราบ ความเอียงที่

นิยมใช้จะอยู่ระหว่าง 104 และ 110 องศา โดยองศาข้างต้นสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามแต่ลักษณะ
เก้าอี้เพื่อความเหมาะสม  

ความสูงของพนักพิง ควรอยู่ที่ความสูง 400-600 มิลลิเมตร ซึ่งความสูงของพนักพิง
สามารถออกแบบให้มีความสูงที่เพิ่มมากขึ้นเพื่อรองรับน้ าหนักของศีรษะข้ึนอยู่กับประเภทของเก้าอี้ 
โดยความสูงของพนักพิงจะมีส่วนช่วยในการหนุนกระดูกสันหลังส่วนเอว (Lumbar) จะสามารถช่วย
ลดอาการปวดหลังได้ การออกแบบพนักพิงจึงไม่ควรโค้งมากจนเกินไป ซึ่งจะส่งผลเสียคือ จะนั่งไม่
สบาย การนั่งจะส่งผลท าให้ไหล่ห่อ และจะมีอาการปวดเมื่อยบริเวณบ่าไหล่ 

 

 
 

ภาพที่ 37 แสดงต าแหน่งพนักพงิบริเวณทีร่ับกระดูกสันหลังส่วนเอว 
ที่มา: (วรธณี สหสมโชค, 2549:220) 
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ความกว้างของที่นั่ง ความกว้างควรอยู่ที่ 480-600 มิลลิเมตรต่อคนหนึ่งคน จะท าให้มี
พื้นที่ในการเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ ในแถบเอเชียขนาดความกว้างที่นิยมใช้อยู่ที่ 480-550 มิลลิเมตร 
โดยขนาดสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม 

ความลึกของที่นั่ง ควรมีความลึกประมาณ 430-550 มิลลิเมตร โดยจากวัดความยาว
ตั้งแต่ระยะด้านหลังของหัวเข่าถึงด้านหลังสุดของกระดูกเชิงกราน ถ้าออกแบบความลึกของที่นั่งให้มี
ระยะที่สั้นจนเกินไปจะสง่ผลใหเ้กดิแรงเค้นกดที่บริเวณข้อพับขาด้านล่างได้ ในทางกลับกันถ้าความลึก
ของที่นั่งยาวเกินไปซึ่งจะส่งผลถึงข้อพับด้านล่างท าให้นั่งได้ไม่สบาย และจะส่งผลท าให้การไหลเวียน
ของเลือดไม่ปกติได้ 

 

 
 

ภาพที่ 38 ที่นั่งที่มีความลึกทีส่ั้นเกินไปหรือยาวเกินไปจะท าให้เมื่อยต้นขาด้านล่าง 
ที่มา: (วรธณี สหสมโชค, 2549:220) 

 
ที่เท้าแขน ควรมีความสูงจากที่นั่งอยู่ที่ 200-250 มิลลิเมตร เพื่อให้สามารถวางแขนได้ใน

ต าแหน่งที่พอดี และสามารถหมุนแขนได้อย่างเป็นธรรมชาติ อีกทั้งยังสามารถใช้ในการยันตัวเพื่อให้
ลุกขึ้นจากเก้าอี้ได้สะดวก 

การรับน้ าหนักของร่ายกายขณะนั่งเก้าอี้ การออกแบบจะต้องเน้ นการรับน้ าหนักที่
บริเวณสะโพกและแผ่นหลังให้มากที่สุดเนื่องจากน้ าหนักของร่างกายจะอยู่ที่บริเวณสะโพกและแผ่น
หลัง จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายจะมีน้ าหนักตัวกดลงที่กระดูกเชิงกรานในขณะนั่ง บนต าแหน่งอิสชิลม์ 
(Ishchium) ดังนั้นการออกแบบควรให้มีแรงเค้นกดที่บริเวณหมอนรองกระดูกสันหลังส่วนเอว
ในช่วงลัมบาร์ (Lumbar) ให้น้อยเพื่อการรับน้ าหนักตัวที่เหมาะสม 
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ภาพที่ 39 แสดงการรบัน้ าหนักร่างกายที่กระดูกเชิงกรานและจุดศูนย์ถ่วงในการนั่ง 
ที่มา: (วรธณี สหสมโชค, 2549:218) 

วัสดุที่ใช้รองนั่งมีความหลากหลาย แต่ละชนิดมีลักษณะที่เฉพาะตัวแตกต่างกัน
ออกไป เช่น ความหนา ความหนาแน่น ความแข็งแรง ความพรุน ความเสียดทาน เป็นต้น ซึ่งจะท า
ให้ผลของการนั่งแตกต่างกันออกไป การออกแบบที่นั่งควรหลีกเลี่ยงการนั่งที่แคบและจ ากัดเกินไป 
หรือไม่ควรเลือกใช้วัสดุที่มีความนุ่มหรอืห่อตัวมากจนเกินไป การออกแบบแผ่นรองนั่งไม่ควรจะโค้งงอ
มากจนเกินไป เนื่องจากจะมีผลต่อการลุกขึ้นยืนได้ล าบาก อีกทั้งจะมีผลท าให้นั่งได้ไม่สบาย 
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2.5 การออกแบบเพ่ือคนทุกคน (Universal Design) 
การออกแบบเพื่อคนทุกคนเป็นแนวคิดเรื่องการออกแบบสิ่งแวดล้อม สถานที่ และสิ่งของ

ต่างๆ เพื่อให้ทุกคนในสังคมสามารถใช้ประโยชน์ได้อย่างเต็มที่ และมีความเท่าเทียมกัน โดยเป็นการ
ออกแบบที่ไม่ได้เฉพาะเจาะจงเพื่อบุคคลใดบุคคลหนึ่ง หรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งโดยเฉพาะ  (Sirintip, 
2554) 

 

 
 

ภาพที่ 40 การออกแบบเพื่อคนทกุคนไม่เฉพาะเจาะจงเพื่อบุคคลใดบุคคลหนึ่ง หรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง 
ที่มา: (Sirintip, 2554) 

เป็นการออกแบบที่ค านึงถึงการใช้งานให้คุ้มค่าสมประโยชน์ และสร้างความเท่าเทียมโดยที่
ครอบคลุมส าหรับบุคคลทุกคนในสังคม เช่น เด็กเล็ก สตรีมีครรภ์ ผู้สูงอายุ ผู้ป่วย ผู้พิการ เป็นต้น โดย
ที่บุคคลเหล่าน้ีจะมีข้อจ ากัดทางด้านร่างกาย ปัญญา และจิตใจ แต่บุคคลเหล่าน้ีก็เป็นบุคคลในสังคม 
สังคมจึ้งควรรับผิดชอบดูแล เพื่อให้บุคคลเหล่าน้ีอยู่ร่วมกับบุคคลทั่วไปได้อย่างมีความสุขตามอัตภาพ
ของแต่ละบุคคล โดยสามารถแบ่งองค์ประกอบและหลักการของการออกแบบเพื่อคนทุกคนได้ดังนี้ 
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1 ความเสมอภาค (Fairness) ความเสมอภาคในการใช้งาน ที่คนทุกคนในสังคมสามารถใช้ได้
อย่างเท่าเทียมกัน ไม่มีการแบ่งแยก หรือเลือกปฏิบัติ เช่น การติดตู้โทรศัพท์สาธารณะไว้ 2 ระดับ 

 

 
 

ภาพที่ 41 ความเสมอภาคในการใช้งาน 
ที่มา: (Sirintip, 2554) 

 
2 ความยืดหยุ่น (Flexibility) ความยืดหยุ่นในด้านการใช้งาน คือสามารถใช้งานได้กับบุคคล

ที่มีความถนัดทั้งซ้ายและขวา หรือสามารถปรับระดับความสูงได้ตามความต้องการ 
3 ความเรียบง่าย (Simplicity) ความเรียบง่ายรับรู้และเข้าใจได้ดี เช่น มีภาพหรือค าอธิบาย

เพื่อประกอบความเข้าใจที่เรียบง่ายส าหรับคนทุกประเภทไม่จ ากัดระดับความรู้ สามารถสื่อสารให้
เข้าใจง่าย ฯลฯ 

 

 
 

ภาพที่ 42 ความเรียบง่ายรบัรู้และเข้าใจได้ดี 
ที่มา: (Sirintip, 2554) 

 
4 ความพอเพียง (Understanding) มีข้อมูลที่พอเพียงส าหรับการใช้งาน 



  75 

5 ความทนทาน (Safety) มีความทนทานต่อการใช้งานที่ผิดพลาด เช่น มีระบบป้องกัน
อันตรายหากเกิดการใช้งานที่ผิดพลาด รวมไปถึงความทนทานต่อการช ารุดไม่ให้เสียหายได้โดยง่าย 

6 ทุ่นแรง (Energy conversation) การทุ่นแรง เช่น ที่เปิดปิดก๊อกน้ าใช้แบบยกข้ึน-ลง แทน
การใช้มือหมุนของการเปิดก๊อกน้ าที่มีลักษณะเป็นเกลียว เป็นต้น 
 

 
 

ภาพที่ 43 เครื่องช่วยในการทุ่นแรง 
ที่มา: (Sirintip, 2554) 

7 ขนาดพื้นที่ (Space) มีขนาดและพื้นที่ที่เหมาะสมแกก่ารใช้งาน โดยเผื่อพื้นที่ส าหรับคนที่มี
ขนาดร่างกายที่ใหญ่ และคนที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายได้ยาก เช่น คนพิการ เป็นต้น 

 
2.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

(วรวัฒน์ ชัยประกอบ, 2532:129) ได้สรุปการวิเคราะห์รูปแบบเก้าอี้ที่ลดอาการปวดหลัง 

ส่งผลต่อการใช้งานที่นานข้ึน โดยการออกแบบเก้าอี้ควรมีระยะพนักพิงที่เอียงไปทางด้านหลังเล็กน้อย 

รองรับสรีรวิทยาของมนุษย์ โดยเฉพาะกระดูกสันหลงัสว่นเอว โดยตัวเบาะของเก้าอี้จะไม่นิ่มจนเกินไป

เพื่อให้เกิดการกระจายตัวของน้ าหนักตัวที่ตกลงบนจุดรับน้ าหนักที่บริเวณต้นขา และสะโพก ที่เท้า

แขนจะช่วยรับน้ าหนักตัวส่วนบนซึ่งจะช่วยลดการท างานของกล้ามเนื้อหลังได้เป็นอย่างดี 

(เนาวรัตน์ ทองพูล, 2542:120) ได้สรุปการวิเคราะห์รูปแบบการนั่งที่ ถูกต้องตามหลัก

สรีรวิทยาของมนุษย์ไว้ว่า การนั่งนั้นจะส่งผลให้จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายจะมีน้ าหนักตัวเกิดแรงเค้นกด

ลงที่กระดูกเชิงกราน โดยมีพื้นที่รองรับเพียง 4 ตารางนิ้ว ซึ่งจะมีแรงกดประมาณ 85-100 ปอนด์ต่อ

ตารางนิ้ว หากที่รองนั่งนั้นมีลกัษณะที่โค้งเว้าตามรูปก้น จะสามารถช่วยลดแรงกดได้มาก โดยแรงกดที่

เกิดข้ึนจะอยู่ประมาณ 40-60 ปอนด์ต่อตารางนิ้ว ซึ่งจะส่งผลท าให้ผู้ใช้สามารถนั่งได้นานข้ึน 

นอกจากนี้ยังมีส่วนส าคัญที่จะช่วยลดแรงกด และท าให้เกิดความสมดุลของสัดส่วนต่างๆของเก้าอี้ คือ 

ความสูงของที่นั่ง ความลึกของที่นั่ง ความกว้างของที่นั่ง ที่เท้าแทน พนักพิง ตลอดจนเบาะรองนั่ง 
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บทที่ 3 
วิธีการด าเนนิการวิจัย 

 
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเพื่อการออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับ

ผู้สูงอายุ โดยการศึกษาข้อมูลจากแหล่งต่างๆ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามวัตถุประสงค์ ดังนี้ 

ข้ันตอนที่ 1 ศึกษาและทดลองรูปแบบวิธีการขยับร่างกายช่วงขาด้วยกลไกต่างๆ และ

แนวทางการพัฒนากลไก เพื่อหาประเด็นที่ส่งผลต่อการออกแบบ  

ข้ันตอนที่ 2 การออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 

ข้ันตอนที่ 3 ข้ันตอนการศึกษาความเห็นของกลุ่มเป้าหมายที่มีต่อรูปลักษณ์ และ

ประโยชน์ใช้สอยของผลิตภัณฑ์ 

 

3.1 ศึกษาและทดลองรูปแบบวิธีการขยับรา่งกายช่วงขาดว้ยกลไกต่างๆ  
ศึกษาและทดลองรูปแบบวิธีการขยับร่างกายช่วงขาด้วยกลไกต่างๆ และแนวทางการพฒันา

กลไก เพื่อหาประเด็นที่สง่ผลต่อการออกแบบโดยศึกษา และเก็บรวบรวมข้อมลูจากแหลง่ข้อมลูที่
เกี่ยวข้องดังต่อไปนี ้

3.1.1 การรวบรวมข้อมลูในระดบัทุติยภูม ิ
การเก็บรวบรวมข้อมูลจากแหล่งต่างๆ ที่มีการเก็บบันทึกไว้ ทั้งในรูปของเอกสาร โดย

ศึกษาจากหนังสือ บทความ แนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง แฟ้มข้อมูล คอมพิวเตอร์ หรือ
อื่นๆ ที่มีผลต่อการออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 

3.1.2 การรวบรวมข้อมลูในระดบัปฐมภูมิ 
ศึกษาข้อมูลเพิ่มเติมโดยการสังเกตพฤติกรรมของผู้สูงอายุรวมถึงการเก็บรวบรวมจาก

ผู้เช่ียวชาญผ่านการสัมภาษณ์ (interview) เพื่อหาแนวทางในการส่งเสรมิกิจกรรมทางกายทีเ่หมาะสม
กับผู้สูงอายุ จากผู้เช่ียวชาญดังนี้ 

3.1.2.1 ด้านสรีรวิทยา และกายภาพบ าบัด 
1) ผู้เช่ียวชาญด้านสรรีวิทยา และกายภาพบ าบัด 1 ท่าน 
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3.1.3 ทดลองรูปแบบการขยับร่างกาย และทดลองรปูแบบทางเลอืกกลไก 
การวิจัยในหัวข้อ “โครงการออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับ

ผู้สูงอายุ” เป็นการวิจัยเพื่อพัฒนาต่อยอดโดยการทดลองรูปแบบทางเลือกวิธีการขยับร่างกายด้วย
กลไกอย่างง่าย และแนวทางการพัฒนากลไก โดยมข้ัีนตอนการทดลองกลไกดังนี้ 

3.1.3.1 ทดลองรูปแบบการขยับร่างกายที่สัมพันธ์กับอิริยาบถการนั่งพักผ่อนของ
ผู้สูงอายุ เพื่อหาแนวทางในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ  

3.1.3.2 ท าการสร้างแบบจ าลองหาความเป็นไปได้ของกลไกอย่างง่าย เพื่อหาแนว
ทางการพัฒนากลไก ตามกรอบแนวคิดในการออกแบบ จากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยพบว่า
รูปแบบกลไกอย่าง่ายกที่สามารถพบเห็นได้ในชีวิตประจ าวัน จ านวน 3 หลักการได้แก่ 

1) รูปแบบกลไกฟันเฟอืง 
2) รูปแบบกลไกจักรเยบ็ผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร 
3) หลักการความยืดหยุ่น (ยาง) 

3.1.3.3 น าเสนอและประเมินแบบจ าลองของกลไกทั้ง 3 หลักการ และรับฟัง
ค าแนะน าจากที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ปรึกษาร่วม และคณาจารย์ เพื่อหาแนวทางกลไกที่เหมาะสม 1 
แนวทาง และพัฒนากลไกต่อไป 

3.1.3.4 ทดลองหลักการกลไกพัฒนารูปแบบกลไกที่ได้จากการเลือกจากผู้เช่ียวชาญ  
3.1.3.5 น าเสนอความคืบหน้าถึงแนวทางการพัฒนากลไก และรับฟังค าแนะน าจาก

ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ปรึกษาร่วม และคณาจารย์ เพื่อปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะถึงแนว
ทางการพัฒนากลไก  
3.2 การออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอาย ุ

การออกแบบเครื่องเรือนมีขั้นตอนการด าเนินงานดังนี้ 
3.2.1 ออกแบบเครื่องเรือน 
ออกแบบเครื่องเรือนประเภทที่นั่งเพื่อการนั่งพักผ่อนส าหรับผู้สูงอายุจ านวน 1 แบบ และ

น าเสนอผลงานการออกแบบของเครื่องเรือนเพื่อการนั่งพักผ่อนส าหรับผู้สูงอายุต่อ ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ ที่ปรึกษาร่วม เพื่อปรับปรุงแก้ไข 
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3.2.3 น าเสนอผลงานออกแบบ 
ออกแบบเครือ่งเรือนประเภทที่นัง่เพื่อการนัง่พักผ่อนส าหรับผู้สงูอายุให้ผู้เช่ียวชาญซึ่งมี

ประสบการณ์การท างานไม่น้อยกว่า 10 ปี จ านวน 3 ท่าน ประเมินเพื่อพจิารณาความเหมาะสม และ
ความเป็นไปได้ในด้านต่าง ๆ ตามหัวข้อที่ก าหนดดังนี ้

1) ด้านโครงสร้าง ความปลอดภัย ความแข็งแรง 
2) ด้านประโยชน์ใช้สอย 
3) ด้านประสิทธิภาพการใช้งานตรงตามวัตถุประสงค์ 
4) ด้านความงาม และสุนทรียศาสตร์ 
 
โดยมีรายนามผู้เช่ียวชาญดังนี้ 

1) นางสาวพลอยรินทร์ กุลชิต ผู้เช่ียวชาญด้านสรีรวิทยา และกายภาพบ าบัด 
2) ดร.สาธิต เหล่าวัฒนพงษ์ ผู้เช่ียวชาญด้านการออกแบบกลไก 
3) ผ.ศ.ประชา พิจักขณา  ผู้เช่ียวชาญด้านการออกแบบผลิตภัณฑ์ 

 
3.2.4 เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย 
การสร้างแบบประเมินส าหรับผู้เช่ียวชาญประเมินผลแบบจ าลองกลไก ผลิตภัณฑ์ต้นแบบ 

(Mock up) มาตราส่วน 1:1 ประกอบกับภาพสามมิติเพื่อประกอบความเข้าใจ โดยใช้การสัมภาษณ์ 
ประกอบกบัการใช้แบบสอบถามรูปแบบประเมินค่า (Rating Scale) เป็นแบบสอบถามทีม่ีลักษณะ
การตอบเป็นการประเมินความมากนอ้ย เพื่อวัดว่า ผู้ตอบมคีวามคิดเห็นและทัศนคติแบบใดเกี่ยวกบั
ผลิตภัณฑ์ โดยแบ่งเป็น 5 ระดบัคือ  

5 หมายถึง มีความเห็น มากที่สุด 
4 หมายถึง มีความเห็น มาก 
3 หมายถึง มีความเห็น ปานกลาง 
2 หมายถึง มีความเห็น น้อย 
1 หมายถึง มีความเห็น น้อยทีสุ่ด 
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3.2.5 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยผู้วิจัยใช้โปรแกรมส าเสรจ็รปูในการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติประกอบการ

น าเสนอผลวิเคราะห์ดังต่อไปนี ้
3.2.5.1) ค่าร้อยละ (Percentage) ใช้สูตรดังนี้ (บุญชม ศรสีะอาด, 2538: 10) 

 

    𝜌 =  
𝑓

𝑛
𝑥100 

 

  เมื่อ    𝜌     แทนค่าเฉลี่ย 
    f     แทนผลรวมของคะแนนทัง้หมด 
    n    แทนขนาดของกลุม่ตัวอย่าง 
 

3.2.5.2) ค่าเฉลี่ยเลขคณิตโดยใช้สูตร (ชูศรี วงศ์รัตนะ, 2541: 40) 
 

x̄ =
∑ 𝑥

𝑛
 

 

  เมื่อ       x̄  แทนค่าเฉลี่ย 
        x แทนผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
        n แทนขนาดของกลุม่ตัวอย่าง 
 

3.2.5.3) สูตรความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) (ชูศรี วงศ์รัตนะ, 2541: 
66) 

𝑆𝐷 = √
∑(𝑋 − x̄ )2

𝑛 − 1
 

 
  เมื่อ   SD แทนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนกลุม่ตัวอย่าง 
    X แทนคะแนนแต่ละตัวในกลุ่มตัวอย่าง 

    x̄  แทนค่าเฉลี่ยในกลุ่มตัวอย่าง 
     n แทนขนาดของกลุม่ตัวอย่าง 
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3.2.6 ปรับปรงุแก้ไขผลิตภัณฑ์ตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ  
ปรับปรุงแก้ไขผลิตภัณฑ์ตามค าแนะน าของผู้เช่ียวชาญ ก่อนน าไปผลิตต้นแบบ 

3.2.7 ผลิตต้นแบบ (Prototype) ตามแบบที่ก าหนด 
3.2.7.1 เขียนแบบแสดงรายละเอียดของผลิตภัณฑ์เพือ่น าไปผลิตต้นแบบ 
3.2.7.2 ผลิตต้นแบบตามที่ก าหนด 
 

3.3 ขั้นตอนการศึกษาความเห็นของกลุ่มเป้าหมายท่ีมีต่อรูปลักษณ์ของผลิตภัณฑ์ 
3.3.1 ประชากร และกลุม่ตัวอย่าง 

3.3.1.1 กลุ่มประชากรผูสู้งอายุ  
1) มีอายุ 60 – 70 ป ี
2) พักอาศัยในบ้านเดี่ยว อาคารชุด 

3.3.1.2 กลุ่มตัวอย่าง 
1) ผู้สูงอายุ 20 คน ที่มีความช่ืนชอบการขยับร่างกาย 
2) มีสภาวะสามารถช่วยเหลอืตนเองได้ และไม่มีปญัหาเรือ่งข้อเข่า 

3.3.2 เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ใช้แบบสมัภาษณ์อย่างมีโครงสร้าง  ใช้เก็บข้อมูลร่วมกบั

การสมัภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง โดยวัตถุประสงค์ของแบบสมัภาษณ์เป็นการประเมินคุณค่าของผลงาน
ออกแบบผลิตภัณฑ์ซึ่งมีรปูแบบตรวจสอบ (Check list) และค าถามปลายเปิด (Open-end) ร่วมด้วย
ในกรณีที่ได้รบัมุมมองอื่นๆ โดยลักษณะแบบสอบสัมภาษณ์แบ่งเป็นตอนดังนี้ 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2 ประเมินคุณค่าของผลงานออกแบบผลิตภัณฑ์ 
ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ 

การสร้างแบบประเมินส าหรับกลุ่มตัวอย่างประเมินผลผลิตภัณฑ์ต้นแบบ (Mock up) 
มาตราส่วน 1:1 โดยใช้การสัมภาษณ์ ประกอบกับการใช้แบบสอบถามรปูแบบประเมินค่า (Rating 
Scale) เป็นแบบสอบถามที่มลีักษณะการตอบเป็นการประเมินความมากน้อย เพื่อวัดว่า ผู้ตอบมีความ
คิดเห็นและทัศนคติแบบใดเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ โดยแบ่งเป็น 5 ระดบัคือ  

5 หมายถึง มีความเห็น มากที่สุด 
4 หมายถึง มีความเห็น มาก 
3 หมายถึง มีความเห็น ปานกลาง 
2 หมายถึง มีความเห็น น้อย 
1 หมายถึง มีความเห็น น้อยทีสุ่ด 
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3.3.2.1) ค่าร้อยละ (Percentage) ใช้สูตรดังนี้ (บุญชม ศรสีะอาด, 2538: 10) 
 

    𝜌 =  
𝑓

𝑛
𝑥100 

 

  เมื่อ    𝜌     แทนค่าเฉลี่ย 
    f     แทนผลรวมของคะแนนทัง้หมด 
    n    แทนขนาดของกลุม่ตัวอย่าง 
 

3.3.2.2) ค่าเฉลี่ยเลขคณิตโดยใช้สูตร (ชูศรี วงศ์รัตนะ, 2541: 40) 
 

x̄ =
∑ 𝑥

𝑛
 

 

  เมื่อ       x̄  แทนค่าเฉลี่ย 
        x แทนผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
        n แทนขนาดของกลุม่ตัวอย่าง 
 

3.3.2.3) สูตรความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) (ชูศรี วงศ์รัตนะ,2541: 
66) 

𝑆𝐷 = √
∑(𝑋 − x̄ )2

𝑛 − 1
 

 
  เมื่อ   SD แทนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนกลุม่ตัวอย่าง 
    X แทนคะแนนแต่ละตัวในกลุ่มตัวอย่าง 

    x̄  แทนค่าเฉลี่ยในกลุ่มตัวอย่าง 
     n แทนขนาดของกลุม่ตัวอย่าง 
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บทท่ี 4  
การออกแบบ และพัฒนาแบบ 

 
การน าเสนอข้อมูลผลการวิเคราะห์รูปแบบการขยับร่างกายช่วงขาในผู้สูงอายุ  และท าการ

ทดลองรูปแบบกลไกทางเลือกที่สอดคล้องกับการขยับร่างกาย เพื่อให้ได้มาซึ่งเครื่องเรือนส่งเสริมการ
มีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ โดยผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์  และผลการทดลองซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 3 ส่วนดังนี ้

4.1 ผลวิเคราะห์การเก็บรวบรวมข้อมูลจากระดับปฐมภูมิ และทุติยภูมิ 
4.1.1 ผลจากการเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนามจากการลงพื้นที่เพื่อสังเกตพฤติกรรมของ

ผู้สูงอายุที่มีต่อเครื่องเรือน 
4.1.2 ผลจากการเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนามจากการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญด้าน

กายภาพบ าบัด  
4.1.3 ผลการวิเคราะห์รูปแบบการขยับร่างกายช่วงขาในผู้สูงอายุ 
4.1.4 น าเสนอรูปแบบกลไกผ่านผูเ้ช่ียวชาญ และสรุปรูปแบบกลไกทางเลือกเพื่อน ามาใช้

เป็นแนวทางในการออกแบบ 
หลักการกลไกที่สนใจโดยรวบรวมรูปแบบกลไกได้ทั้งหมด 3 แบบได้แก่ 

1) รูปแบบกลไกฟันเฟือง 
2) รูปแบบกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร 
3) หลักการความยืดหยุ่น (ยาง) 

ผลการวิเคราะห์รูปแบบกลไกจ าแนกตาม รูปแบบการใช้งาน การออกแรง ลักษณะ 
องค์ประกอบของโครงสร้าง 

4.1.5 ทดลองหลักการกลไกพัฒนารูปแบกลไก ประเมินผลโดยผู้เช่ียวชาญ ปรับปรุง และ
พัฒนาแบบตามข้อเสนอแนะที่ได้จากผู้เช่ียวชาญ 

4.2 ผลวิเคราะห์ของผู้เช่ียวชาญในด้านต่างๆ 
4.3 ข้ันตอนการผลิตช้ินงาน 
4.4 ผลวิเคราะห์ความพึงพอใจของกลุม่ตัวอย่างทีม่ีต่อช้ินงาน 
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4.1 ผลวิเคราะห์การเกบ็รวบรวมข้อมลูจากระดับปฐมภูมิ และทุติยภูมิ 
4.1.1 ผลจากการเกบ็รวบรวมข้อมลูภาคสนามจากการลงพืน้ที่เพื่อสังเกตพฤติกรรมของ

ผู้สงูอายุที่มีตอ่เครือ่งเรือน 
 

 
 

ภาพที่ 44 การลงพื้นทีเ่พื่อสังเกตถึงพฤติกรรมของผู้สงูอายุที่มีต่อเครื่องเรือน 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 14 มกราคม 2559 

จากการลงพื้นที่เพื่อสังเกตถึงพฤติกรรมของผู้สูงอายุพบว่า ผู้สูงอายุมีการติดเครื่องเรือน 
รูปแบบการพักผ่อนส่วนใหญ่สัมพันธ์กับเครื่องเรือนประเภทที่นั่ง เช่น การนั่งอ่านหนังสือ การนั่งดู
โทรทัศน์ เป็นต้น การพักผ่อนในท่านั่งส่วนใหญ่จะอยู่ในท่าเดิมๆ เป็นระยะเวลานาน ไม่มีการเปลี่ยน
ท่าทาง มีการขยับตัวที่น้อย จะมีการเปลี่ยนท่าทางเมื่อมีอาการเมื่อย จากการสอบถามพบว่าผู้สูงอายุ
ส่วนใหญ่จะมีอาการปวดเมื่อยบริเวณขา และมีอาการขาบวม 
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ภาพที่ 45 การลงพื้นทีส่ัมภาษณ์ผูเ้ช่ียวชาญด้านระบบประสาทและกล้ามเนื้อ รพ.กรงุเทพ 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 23 มกราคม 2559 

4.1.2 ผลจากการเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนามจากการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญด้าน
กายภาพบ าบัด  

จากการลงพื้นที่สัมภาษณ์ ศ.นพ.ก้องเกียรติ กูณฑ์กันทรากร แพทย์เฉพาะทางด้านระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ รพ.กรุงเทพ ท าให้ได้ทราบถึงปัญหาที่เกิดข้ึนกับผู้สูงอายุในปัจจุบันคือ 
พฤติกรรมเนือยน่ิงพฤติกรรมที่บ่งบอกถึงการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ รูปแบบการใช้ชีวิตของ
ผู้สูงอายุที่ไม่มีการขยับร่างกายเปน็ระยะเวลานานๆ หรือการเปลีย่นท่าทางทีน่้อยก็จะก่อใหเ้กดิผลเสีย
กับผู้สูงอายุ การเคลื่อนไหวออกแรงของผู้สูงอายุมีความส าคัญ แต่ส่วนที่มีความส าคัญที่สุดที่
ผู้เช่ียวชาญแนะน าส าหรับผู้สูงอายุคือ การเคลื่อนไหวออกแรงในส่วนของขา ซึ่งถือเป็นกล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ที่มีความส าคัญในการแบกรับน้ าหนัก ช่วยเดิน พยุงตัว และการทรงตัว เป็นส่วนที่มีความส าคัญ
ส่งผลต่อรูปแบบการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก โดยรูปแบบการขยับร่างกายจ ะต้อง
ค านึงถึงข้อจ ากัดของผู้สูงอายุในเรื่องของการขยับร่างกาย การออกแรง รูปแบบความเร็ว และความ
มั่นคง 

จึงได้ข้อสรุปถึงรูปกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุคือ การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีขยับ
ร่างกายในส่วนขา โดยรูปแบบการขยับร่างกายในผู้สงูอายุจ าเปน็ที่จะต้องค านึงถงึรปูแบบการออกแรง
ภายใต้ข้อจ ากัดการขยับร่างกาย การออกแรง ความเร็ว และความมั่นคง เป็นส าคัญ 
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4.1.3 ผลการวิเคราะห์รปูแบบการขยบัร่างกายช่วงขาในผู้สงูอายุ 
จากการศึกษาผู้วิจัยได้ท าการเลือกท่าการบริหารร่างกายในส่วนขา ซึ่งเป็นท่าที่สามารถท าได้ 

และสัมพันธ์กับอิริยาบถในการนั่งพักผ่อนของผู้สูงอายุ วิเคราะห์รูปแบบการบริหารร่างกาย โดย
วิเคราะห์จากลักษณะท่าทางในการบริหาร ข้อต่อที่เกิดการขยับ การออกแรงของกลา้มเนื้อ และความ
เหมาะสมของท่าที่สอดคล้องกับอิริยาบถในการนั่งพักผ่อนของผู้สูงอายุ โดยท่าที่น ามาวิเคราะห์
สามารถแบ่งออกเป็น 4 ท่า ได้แก่ 

1) ท่าเหยียดข้อเท้า 
2) ท่าเหยียดเข่า 
3) ท่าเตะเท้า 
4) ท่านั่งสวนสนาม 
 

ตารางที่ 9 วิเคราะห์ท่าทางการบริหารร่างกายในท่าเหยียดข้อเท้ากับความเหมาะสมของท่าทางที่
สัมพันธ์กับอิริยาบถในการนั่งพักผ่อนของผู้สูงสูงอายุ 

ท่าการ
บรหิาร
ร่างกาย 

รูปแบบ ข้อต่อ
ที่มีการ
ขยับ 

กล้ามเนื้อทีม่ี
การออกแรง 

ความเหมาะสมของ
ท่าทางทีส่ัมพันธ์กบั

อิริยาบถการนั่งพกัผ่อน 
ท่าเหยียด
ข้อเท้า 

 

ข้อเท้า กล้ามเนื้อน่อง 
(Gastrocnemi
us) 

ความเหมาะสมมาก การ
เคลื่ อน ไห วท าได้ ง่ าย
สัมพันธ์กับอิริยาบถนั่ง
พักผ่อน 
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ตารางที่ 10 วิเคราะห์ท่าทางการบริหารร่างกายในท่าเหยียดเข่า ความเหมาะสมของท่าทางที่สัมพันธ์
กับอิริยาบถในการนั่งพักผ่อนของผู้สูงสูงอายุ 

ท่าการ
บรหิาร
ร่างกาย 

รูปแบบ ข้อต่อ
ที่มีการ
ขยับ 

กล้ามเนื้อทีม่ี
การออกแรง 

ความเหมาะสมของ
ท่าทางทีส่ัมพันธ์กบั

อิริยาบถการนั่งพกัผ่อน 
ท่าเหยียด

เข่า 

 

ข้อเข่า กล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้า 
(Quadriceps) 

ค วาม เห ม าะส ม ป าน
กลาง การเคลื่อนไหวท า
ได้ง่าย แต่จ าเป็นต้องมี
การเกร็งขา ซึ่งส่งผลท า
ให้ ไม่ เป็ น ธ ร ร ม ช า ติ
ส าหรับอิริยาบถในท่านั่ง
พักผ่อน 

 
ตารางที่ 11 วิเคราะห์ท่าทางการบริหารร่างกายในท่าเตะเท้า ความเหมาะสมของท่าทางที่สัมพันธ์กับ
อิริยาบถในการนั่งพักผ่อนของผู้สูงสูงอายุ 

ท่าการ
บรหิาร
ร่างกาย 

รูปแบบ ข้อต่อ
ที่มีการ
ขยับ 

กล้ามเนื้อทีม่ี
การออกแรง 

ความเหมาะสมของ
ท่าทางทีส่ัมพันธ์กบั

อิริยาบถการนั่งพกัผ่อน 
ท่าเตะเท้า 

 

ข้อเข่า กล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้า 
(Quadriceps) 
 
กล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลัง 
(Hamstring) 

ความเหมาะสมมากที่สุด 
การเคลื่อนไหวท าได้ง่าย 
สัมพันธ์กับอิริยาบถการ
นั่งพักผ่อน 
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ตารางที่ 12 วิเคราะห์ท่าทางการบริหารร่างกายในท่าสวนสนาม ความเหมาะสมของท่าทางที่สัมพันธ์
กับอิริยาบถในการนั่งพักผ่อนของผู้สูงสูงอายุ 

ท่าการ
บรหิาร
ร่างกาย 

รูปแบบ ข้อต่อ
ที่มีการ
ขยับ 

กล้ามเนื้อทีม่ี
การออกแรง 

ความเหมาะสมของ
ท่าทางทีส่ัมพันธ์กบั

อิริยาบถการนั่งพกัผ่อน 
ท่าสวน
สนาม 

 

ข้อ
สะโพก 

กล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้า 
(Quadriceps) 
 
กล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว 
(Core 
Muscle) 

ความเหมาะสมน้อย การ
เคลื่ อน ไห วท าได้ ยาก 
และไม่ เป็ นธรรมชาติ
ส าหรับอิริยาบถในท่านั่ง
พักผ่อน 

 
จากการศึกษาของผู้วิจัยพบว่าท่าที่มีรูปแบบการเคลื่อนไหวออกแรงที่มีจุดข้อต่อในการขยับ

เพียงจุดเดียว และมีทิศทางในการออกแรงเพียงทศิทางเดียวจะสามารถท าได้ง่ายกว่า เมื่อเปรียบเทียบ
กับท่าที่มีการขยับของข้อต่อและทิศทางในการขยับมากกว่าหนึ่งทิศทาง 

จากการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญ ผู้เช่ียวชาญได้ท าการเลือกท่า “ท่าเตะเท้า” ซึ่งเป็นท่าที่มีความ
เหมาะสมในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ เพราะเป็นท่าที่มีจุดข้อต่อในการขยับเพียง
จุดเดียวคือข้อเข่า ซึ่งการออกแรงในท่าเตะเท้าจะมีทิศทางในการขยับเพียงทิศทางเดียวคือ ข้ึนและลง 
มีการใช้งานกล้ามเนื้อ 2 ฝั่ง คือ กล้ามเนื้อด้านหน้าใช้ในการเตะขาข้ึน และกล้ามเนื้อด้านหลังใช้ใน
การกดขาหรือดึงเท้ากลับ โดยการใช้งานของกล้ามเนื้อทั้ง 2 ฝั่ง จะมีประโยชน์กับผู้สูงอายุ ในเรื่อง
ของการรับน้ าหนักตัว การทรงตัว และการเคลื่อนที่ ซึ่งจะส่งผลดีต่อรูปแบบการด าเนินชีวิตของ
ผู้สูงอายุ โดยผู้เช่ียวชาญได้ให้ข้อแนะน าถึงรูปแบบการนั่งพักผ่อนที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุคือ รูปแบบ
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การนั่งพักผ่อนที่มีการยกขาข้ึน ซึ่งถือเป็นท่าที่สบาย และมีความเหมาะสมแก่การนั่งพักผ่อนของ
ผู้สูงอายุ โดยการยกขาข้ึนจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีระบบไหลเวียนของเลือดที่ดีข้ึน 

จึงได้ข้อสรุปถึงรูปกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม โดยผู้วิจัยได้ท าการเลือก “ท่าเตะเท้า” มาใช้
ในการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ รวมถึงเลือกรูปแบบ “การกดขาลง” เป็นท่าเริ่มต้น
ในการบริหารร่างกายช่วงขา เพราะเป็นท่าที่สัมพันธ์กับรูปแบบการนั่งยกขาข้ึนเพื่อการพักผ่อนของ
ผู้สูงอายุ  

4.1.4 น าเสนอรปูแบบกลไก ผา่นผูเ้ช่ียวชาญ และสรุปรูปแบบกลไกทางเลือกเพื่อน ามาใช้
เป็นแนวทางในการออกแบบ 

น าเสนอรูปแบบกลไกที่มคีวามเป็นไปได้ และมีความเหมาะสมที่สอดคล้องกับอิริยาบถการนั่ง
พักผ่อนของผู้สูงอายุผ่านผู้เช่ียวชาญ โดยผู้วิจัยได้ท าการเลือกหลักการกลไกที่สามารถพบเห็นได้ง่าย
ในชีวิตประจ าวัน ไม่มีความซับซ้อน สามารถเข้าใจหลักการได้ง่าย  และมีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
โดยผู้วิจัยได้คัดเลือกตัวอย่างกลไกดังนี้ 

1. กลไกฟันเฟอืง 
2. กลไกจักรเยบ็ผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร (ข้อเหว่ียง) 
3. หลักการความยืดหยุ่น (ยาง) 
 

1 วิเคราะห์รปูแบบการท างานของกลไกฟันเฟือง 
 

ตารางที่ 13 วิเคราะหร์ูปแบบการท างานของกลไกฟันเฟืองครั้งที่ 1 
แบบจ าลอง รูปแบบ รูปแบบการท างาน 
แบบจ าลองกลไก
ฟันเฟือง ครัง้ที่ 1  

 

การขยับ ที่ แกน จับ ใน
ลักษณะไป และกลับ จะ
ส่งผลท าให้ฟันเฟืองเกิด
การหมุน ซึ่งการขยับไป
กลับ 1 ครั้ง จะส่งผลให้
ฟันเฟืองมีการขยับทีละ 1 
ฟัน 
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ตารางที่ 14 วิเคราะหร์ูปแบบการท างานของกลไกฟันเฟืองครั้งที่ 2 
แบบจ าลอง รูปแบบ รูปแบบการท างาน 
แบบจ าลองกลไก
ฟันเฟือง ครั้งที่ 2 

 

การหมุนของเฟืองฝั่งขวา 
1 รอบจะส่ งผลท าให้ 
แกนเฟืองฝั่งซ้ายเกิดการ
หมุนครึ่งรอบ 

 

 
 

ภาพที่ 46 วิเคราะห์รูปแบบการท างานของกลไกฟันเฟือง 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 6 กุมภาพันธ์ 2559 

ข้อดี กลไกฟันเฟอืงสามารถทดแรงได้ อีกทัง้ยังมรีูปแบบการท างานที่หลากหลาย 
ข้อเสีย กลไกฟันเฟอืงมีความซับซอ้น 
จากการทดลองความเป็นไปได้ในน าเอาหลักการเอากลไกฟันเฟืองมาใช้พบว่า รูปแบบกลไก

ฟันเฟืองที่จะน ามาใช้กับส่งเสริมการขยับร่างกายในช่วงขาของผู้สูงอายุมีความเป็นไปได้ยาก ถึงแม้
กลไกจะสามารถทดแรงได้ และมีความหลากหลาย แต่ด้วยรูปแบบการท างานของของกลไกเป็น
รูปแบบการท างานด้วยระบบการหมุนรอบแกนในลักษณะหมุนเป็นวงกลม การจะน ามาประยุกต์ใช้
กับท่าการบริหารร่างกายที่เป็นท่าทีม่ีจดุหมุนในลกัษณะข้ึนและลง สามารถท าได้แต่จะมีความซับซ้อน  
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2 วิเคราะห์รปูแบบการท างานของกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจกัร 
 
ตารางที่ 15 วิเคราะหร์ูปแบบการท างานของกลไกจักรเย็บผา้ในส่วนของตัวเหยียบจักรครัง้ที่ 1 
แบบจ าลอง รูปแบบ รูปแบบการท างาน 
แบบจ าลองกลไก
จักรเย็บผ้าในส่วน
ของตัวเหยียบจักร 
ครั้งที่ 1  

 

การกดให้แกนอยู่อยู่ต่ าลง 
เมื่อท าการปล่อย ตัวแกน
จะกลับมาอยู่ในต าแหน่ง
เดิม  เนื่ องจากการถ่วง
น้ าหนักของลูกน้ าหนัก 
จะกลับมายังจุดศูนย์ถ่วง
ตามแรงโน้มถ่วง 

 
ตารางที่ 16 วิเคราะหร์ูปแบบการท างานของกลไกจักรเย็บผา้ในส่วนของตัวเหยียบจักรครัง้ที่ 2 
แบบจ าลอง รูปแบบ รูปแบบการท างาน 
แบบจ าลองกลไก
จักรเย็บผ้าในส่วน
ของตัวเหยียบจกัร 
ครั้งที่ 2 

 

การกดที่ตัวกดจะท าให้
ลูกน้ าหนักที่ ใช้ในการ
ถ่วงเกิดการหมุนรอบ
แกน  เมื่ อลู กน้ าห นั ก
หมุนไปอยู่ในต าแหน่งที่
เลยจุดศูนย์ ถ่วง ซึ่ งจะ
ส่งผลให้ลูกน้ าหนัก ว่ิง
กลับหาจุดศูนย์ถ่วงตาม
แรงโน้ ม ถ่วง  และจ ะ
ก่อให้เกิดแรงเหว่ียง โดย
แรงเหว่ียงนี้จะท าให้การ
อ อ ก แ ร ง ก ด ไ ม่
จ าเป็นต้องออกแรงอยู่
ตลอดเวลา แต่เป็นการ
ออกแรงเป็นจังหวะตาม
แรงที่เกิดจากแรงเหว่ียง  
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ภาพที่ 47 วิเคราะห์รูปแบบการท างานของกลไกจกัรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 9 กุมภาพันธ์ 2559 

ข้อดี กลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักรใช้งานง่าย รูปแบบการออกแรงเป็นการออก
แรงเป็นจังหวะ ซึ่งจะช่วยทุ่นแรง และสามารถท าได้ต่อเนื่อง 

ข้อเสีย กลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักรเป็นกลไกที่อาศัยแรงเหว่ียงส่งผลท าให้ไม่
สามารถหยุดได้ทันที จ าเป็นต้องออกแรงต้านเพื่อชะลอ และหยุดในที่สุด 

จากการทดลองความเป็นไปได้ในน าเอาหลักการเอากลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบ
จักรมาใช้พบว่า รูปแบบกลไกมีความน่าสนใจ การท างานของกลไกมีการถ่วงน้ าหนักสรา้งการออกแรง
ที่เป็นจังหวะโดยอาศัยแรงเหว่ียงที่เกิดจากแรงโน้มถ่วง ซึ่งสามารถช่วยทุ่นแรง และท าให้เกิดการใช้
งานที่ต่อเนื่องได้  
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3 หลักการความยืดหยุ่น (ยาง) 
ตารางที่ 17 วิเคราะหร์ูปแบบการท างานของหลักการความยืดหยุ่น (ยาง) ครั้งที่ 1 
แบบจ าลอง รูปแบบ รูปแบบการท างาน 
แบบจ าลอง
หลักการความ
ยืดหยุ่น (ยาง) 
ครั้งที่ 1  

 

การออกแรงหมุนวงล้อฝั่งขวา
จะท าให้ เกิดแรงตึ งของยาง 
โดยแรงตึงของยางจะท าหน้าที่
ใน ก า ร ดึ ง ว ง ล้ อ ม า อ ยู่ ใ น
ต าแหน่งที่ยางไม่มีแรงตึง หรือ
การคืนสภาพของยาง 

 
 

ภาพที่ 48 วิเคราะห์รูปแบบการท างานของหลักการความยดืหยุ่น (ยาง) 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 10 กุมภาพันธ์ 2559 

ข้อดี หลักการความยืดหยุ่น (ยาง) มีความยืดหยุ่น สมารถกลับคืนสู่สภาพเดิมเมื่อถูกดึง 
ข้อเสีย หลักการความยืดหยุ่น (ยาง) ควบคุมแรงได้ยาก 
จากการทดลองความเป็นไปได้ในน าเอาหลักการความยืดหยุ่น (ยาง) มาใช้พบว่า รูปแบบ

หลักการที่จะน ามาใช้กับส่งเสริมการขยับร่างกายในช่วงขาของผู้สูงอายุมีความเป็นไปได้ยาก ถึงแม้
หลักการจะมีความยืดหยุ่น แต่การจะควบคุมแรงที่เกิดจากการคืนสภาพของยางท าได้ยาก 
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น าเสนอความก้าวหน้าครั้งที่ 1 
น าเสนอความก้าวหน้าครั้งที่ 1 วันศุกร์ที่ 26 กุมภาพันธ์ 2559 คณะมัณฑนศิลป์ 

มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตวังท่าพระ โดยคณาจารย์ดังนี้ 
1 ผ.ศ.ดร.ปฐวี อารยภานนท์ 
2. ผ.ศ.ดร.ลุ้ย กานต์สมเกียรต ิ
3. ร.ศ.ดร.รัฐไท พรเจริญ 
4. อ.ดร.ชิตชัย ควรเดชะคุปต์ 
5. อ.ดร.ชลฤทธ์ิ เหลืองจินดา 

 

 
 

ภาพที่ 49 การน าเสนอความก้าวหน้าครั้งที่ 1 
ที่มา: น าเสนอความก้าวหน้าครั้งที่ 1 โดยผู้วิจัย เมื่อวันที่ 26 กุมภาพันธ์ 2559 
จากการน าเสนอความก้าวหน้าครั้งที่ 1 ได้ข้อเสนอแนะที่ได้จากคณาจารย์ดังนี้ รูปแบบ

หลักการกลไกทั้ง 3 หลักการมีความน่าสนใจ โดยคณาจารย์มีการให้ความสนใจ เกี่ยวกับรูปแบบ
หลักการของกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักรมากกว่ารูปแบบอื่น ซึ่งมีความเป็นไปได้ในการ
น ามาประยุกต์ใช้กับเครื่องในเรือนส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในส่วนของขา  และมีความน่าสนใจ
ในเรื่องของการส่งแรงที่มีการโต้ตอบหลังจากที่ส่งแรงไป มีจังหวะในการออกแรงที่เกิดจากแรงโน้ม
ถ่วง โดยรูปแบบกลไกเป็นหลักการที่เข้าใจได้ง่าย โดยให้ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับข้อจ ากัดของผู้สูงอายุ 
ซึ่งจ าเป็นที่จะต้องค านึงถึง ไม่ว่าจะเป็นด้านการเคลื่อนไหว การออกแรง ความต่างระหว่างช่วงอายุ 
เพศ ย่อมส่งผลต่อการออกแบบ อีกทั้งผู้สูงอายุยังมเีรือ่งของปัญหาด้านสุขภาพ โรคประจ าตัวที่จะต้อง
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ค านึงถึง โดยการออกแบบจ าเป็นที่จะต้องค านึงถึงรูปแบบการออกแรงของผู้สูงอายุ ด้านความ
ปลอดภัย ความยากง่าย ความสะดวกในการใช้งาน  

 
โดยผู้วิจัยได้ท าการสรุป และเลือกรูปแบบหลกัการกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบ

จักร มาท าการทดลองต่อไปเพื่อหาแนวทางในการออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
ส าหรับผู้สงูอายุต่อไป 

4.1.5 ทดลองหลกัการกลไกพฒันารปูแบกลไก ประเมินผลโดยผู้เช่ียวชาญ ปรับปรงุ และ
พัฒนาแบบตามข้อเสนอแนะที่ไดจ้ากผูเ้ช่ียวชาญ 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลเรื่องรูปแบบการขยับร่างกายช่วงขาในผู้สูงอายุ  และการน าเสนอ
รูปแบบหลักการกลไกผ่านผู้เช่ียวชาญ ผู้วิจัยได้ท าการเลือกรูปแบบการขยับร่างกายในช่วงขา รวมถึง
หลักการกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักรมาท าการทดลอง และพัฒนารูปแบบกลไก  

4.1.5.1 ทดลองรูปหลักการแบบกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร 
การทดลองครั้งที่ 1 เป็นการจ าลองรูปแบบกลไกจักเย็บผ้าเพื่อให้เข้าใจถึงรูปแบบ

หลักการการท างานของกลไกตัวเหยียบจักร โดยมีการเปลี่ยนแปลงวัสดุ ซึ่งจากเดิมเป็นแบบจ าลองที่
วัสดุท าจากกระดาษ เปลี่ยนวัสดุเป็นไม้ MDF ช่วยเพิ่มความแข็งแรง  และลดความคาดเคลื่อน 
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แบบจ าลองที่ 1 

 
ภาพที่ 50 แบบจ าลองที่ 1 เป็นการจ าลองรูปแบบกลไกจักเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร 

ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 9 เมษายน 2559 
ปัญหาที่พบจากการการทดลองพบว่า การท างานของกลไกไม่สามารถท าได้ เนื่องจาก

การท างานของกลไกติดขาต้ังจึงไม่สามารถกดได้ โดยรูปแบบการท างานกลไกจ าเป็นที่จะต้องอยู่ด้าน
ในขาต้ัง รวมถึงแกนกดที่วางพาดอยู่บนเพลา มีโอกาสหลุดออกจากต าแหน่งที่อยู่บนเพลา โดยผลเกิด
จากแรงเหว่ียงที่เกิดข้ึนในจังหวะข้ึนของเพลา 
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แบบจ าลองที่ 2   

 
 

ภาพที่ 51 แบบจ าลองที่ 2 เป็นการจ าลองรูปแบบกลไกจักเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร ที่
ปรับปรงุแก้ไขจากข้อผิดพลาดในแบบจ าลองที่ 1 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 16 เมษายน 2559 

 
จากการทดลองพบว่า การแก้ปัญหาโดยการย้ายต าแหน่งให้การท างานของกลไกอยู่ด้าน

ในขาต้ัง การท างานของกลไกสามารถท าได้ รูปแบบการจ าลองการกดขาโดยออกแรงกดที่ต าแหน่ง
แกนกดเพื่อให้ลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วง ผลที่ได้จากการกดคือลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วง และว่ิงกลับ
หาจุดศูนย์ถ่วงตามแรงโน้มถ่วง จากการว่ิงเข้าหาจุดศูนย์ถ่วงของลูกน้ าหนักส่งผลท าให้เกิดแรงเหว่ียง 
ซึ่งจะสามารถช่วยทุ่นแรง โดยรูปแบบการออกแรงเป็นจังหวะเพื่อให้เกิดการท างานที่ต่อเนื่อง รวมไป
ถึงการแก้ปัญหาแกนกดที่มีโอกาสหลดุออกจากต าแหน่ง สามารถแก้ปัญหาได้ด้วยวิธีการสร้างช่องเป็น
รางบังคับ โดยให้เพลาว่ิงอยู่ในรางของแกนกดเป็นตัวบังคับไม่ให้แกนกดหลุดออกจากเพลา  
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แบบจ าลองที่ 3  

 
ภาพที่ 52 แบบจ าลองที่ 3 เป็นการทดลองการขยับของกลไกในรูปแบบการสร้างแรงจูงใจด้วยการ

ขยับของกลไกจะสามารถสร้างความผอ่นคลายขณะใช้งาน 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 30 เมษายน 2559 

 
แบบจ าลองที่ 3 เป็นการทดลองการขยับของกลไกในรูปแบบการสร้างแรงจูงใจ ด้วยการ

ขยับของกลไกจะสามารถสรา้งความผ่อนคลายขณะใช้งาน การส่งแรงจากกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของ
ตัวเหยียบจักรมาถึงกลไกในรูปแบบการสร้างแรงจูงใจ เกิดการท างานให้มีการขยับของแกนที่เช่ือมถึง
กัน เมื่อแกนใดแกนหนึ่งเกิดการขยับจะส่งผลท าให้มีการดึงรั้งให้แกนอื่นๆ เกิดการขยับตาม ซึ่ง
รูปแบบการท างานจะเป็นการสร้างความผ่อนคลายในส่วนของที่นั่ง โดยรูปแบบการท างานที่เกิดจาก
การออกแรงของผู้ใช้งานเอง 
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จากการทดลองพบว่า การขยับของกลไกสามารถท าได้โดย รูปแบบการท างานของกลไก
จะส่งผลท าให้มีการขยับตามกันในลักษณะค่อยๆดึงรั้งกันลงมาทีละแกน ซึ่งจะส่งผลท าให้การขยับ
ของกลไกเหมือนการขยับในลักษณะคลื่น 

ปัญหาที่พบจากการการทดลองพบว่า ด้วยรูปแบบการท างานของกลไกจ าเป็นต้องอาศัย
ความแม่นย า มีความคาดเคลื่อนที่น้อย รูปแบบกลไกจ าเป็นจะต้องมีความแข็งแรง การออกแรงส่ง
แรงมายังกลไกเพื่อให้เกิดการดึงรั้งตามกันลงจะส่งผลให้เกิดแรงกระแทกจากการดึงรั้งของกลไก ซึ่ง 
ไม่เหมาะกับการน ามาประยกุต์ใช้ร่วมกบัการออกแบบเครื่องเรอืน  
 

แบบจ าลองที่ 4  

 
ภาพที่ 53 แบบจ าลองที ่4 เป็นการจ าลองรูปแบบเครื่องเรือนในสัดส่วน 1:4 เพื่อเป็นการดสูัดส่วน 

การวางต าแหน่งของกลไก 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 20 พฤษภาคม 2559 
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น าเสนอความก้าวหน้าครั้งที่ 2 
จากการน าเสนอความก้าวหน้าครัง้ที่ 2 วันจันทร์ที่ 30 พฤษภาคม 2559 คณะ

มัณฑนศิลป์ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตวังท่าพระ โดยคณาจารย์ดังนี้ 
1 ผ.ศ.ดร.ปฐวี อารยภานนท์ 
2. ผ.ศ.ดร.ลุ้ย กานต์สมเกียรต ิ
3. ร.ศ.ดร.รัฐไท พรเจริญ 
4. อ.ดร.ชิตชัย ควรเดชะคุปต์ 
5. ผ.ศ.ดร.จิรวัฒน์ วงพันธุเศรษฐ ์

 

 
 

ภาพที่ 54 การน าเสนอความก้าวหน้าครั้งที่ 2 
ที่มา: น าเสนอความก้าวหน้าครั้งที่ 2 โดยผู้วิจัย เมื่อวันที่ 30 พฤษภาคม 2559 
จากการน าเสนอความก้าวหน้าครั้งที่ 2 ได้ข้อเสนอแนะที่ได้จากคณาจารย์ดังนี้ รูปแบบ

หลักการกลไกการท างานของจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร และรูปแบบการสร้างแรงจูงใจด้วย
การสร้างความผ่อนคลายมีความน่าสนใจ มีความเป็นไปได้ในการน ามาใช้  โดยคณาจารย์ได้ให้
ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับรูปแบบของการออกแรงในการกดขาของผู้สูงอายุอาจจะจ าเป็นต้องมีความ
หลากหลายในเรื่องของท่าทาง การออกแรงของขาจะต้องสามารถท าได้พร้อมกันทั้ง 2 ข้าง สามารถ
ออกแรงท าได้ทีละข้าง หรือจะออกแรงตีขาสลับไปมาได้ สร้างความหลากหลายกับรูปแบบการออก
แรงของผู้สูงอายุ รวมถึงเรื่องของน้ าหนักที่ใช้ในการออกแรงของผู้สูงอายุควรจะมีรูปแบบในการ
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จัดการปรับเปลี่ยนน้ าหนักให้เหมาะสมกับแรงของผู้สูงอายุ เนื่องจากผู้สูงอายุแต่ละคนมีแรงที่ต่างกัน 
ในส่วนของรูปแบบจ าลองที่  3 และ 4 คณาจารย์ให้ ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับเรื่องของรูปลักษณ์ 
จ าเป็นต้องมีความเป็นมิตรต่อผู้สูงอายุ เข้าถึงได้ง่าย ต้องไม่ดูเป็นกลไกมากจนเกินไป เรื่องของขนาด
สัดส่วนที่ตรงกับสรีระของผู้สูงอายุ เนื่องด้วยภาพลักษณ์ที่เป็นในลักษณะของการท าซ้ า ซึ่งจะมีผลต่อ
ต้นทุนในด้านวัสดุ และต้นทุนในการผลิต 

การทดลองครั้งที่ 2 เป็นการจ าลองรูปแบบกลไกจักเย็บผ้ามีการเพิ่มลูกปืนพลาสติกใน
แบบจ าลอง ช่วยเพิ่มความมั่นคงรองรับการหมุนของเพลา ลดความคาดเคลื่อน และท าการปรับปรุง
แก้ไขตามข้อเสนอแนะที่ได้จากคณาจารย์ 

 
แบบจ าลองที่ 5  

 

 
 
ภาพที่ 55 แบบจ าลองที่ 5 เป็นการทดลองรูปแบบท างานของกลไก โดยการแบง่กลไกออกเป็น 2 ฝั่ง 

ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 25 มิถุนายน 2559 
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แบบจ าลองที่ 5 เป็นการทดลองรูปแบบท างานของกลไก โดยการแบ่งกลไกออกเป็น 2 
ฝั่ง คือ ฝั่งซ้าย และฝั่งขวาเป็นการแยกการท างานในการขยับขา เพื่อเป็นการสร้างความหลากหลาย
กับรูปแบบการออกแรงขาของผู้สูงอายุ สามารถออกแรงขาท าได้พร้อมกันได้ทั้ง 2 ข้าง สามารถออก
แรงท าได้ทีละข้าง หรือจะออกแรงตีขาสลับไปมาได้ 

ผลการทดลองพบว่า เนื่องจากรูปแบบการสร้างแรงจูงใจด้วยการสร้างความผ่อนคลาย
คือ กลไกที่มีการขยับในส่วนหลังของผู้สูงอายุ จึงจ าเป็นที่จะต้องมีการย้ายต าแหน่งของกลไกจักรเย็บ
ผ้า ซึ่งจากเดิมจะอยู่ต าแหน่งขาท าให้ระยะทางในการส่งแรงไปยังรูปแบบการสร้างแรงจูงใจด้วยการ
สร้างความผ่อนคลายท าได้ยาก จึงจ าเป็นที่จะต้องมีการย้ายต าแหน่งของกลไกจักรเย็บผ้าไปอยู่ใน
บริเวณที่ใกล้ข้ึน เพื่อให้ง่ายต่อการส่งแรง 

 
แบบจ าลองที่ 6  

 

 
 
ภาพที่ 56 แบบจ าลองที่ 6 เป็นการทดลองรูปแบบท างานของกลไกจักรเยบ็ผ้าที่อยู่ในต าแหน่งที่ใต้ที่

รองนัง่เพื่อเป็นการร่นระยะทางในการส่งแรง 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 2 กรกฎาคม 2559 
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แบบจ าลองที่ 6 เป็นการทดลองรูปแบบท างานของกลไกจักรเย็บผ้าที่อยู่ในต าแหน่ง
ที่ใต้ที่รองนั่งเพื่อเป็นการร่นระยะทางในการส่งแรงถึงกลไกที่สร้างความผ่อนคลาย เพื่อเป็นการสร้าง
แรงจูงใจในการขยับร่างกาย 

ผลการทดลองพบว่า จากการย้ายต าแหน่งของกลไกจักรเย็บผ้า ซึ่งจากเดิมอยู่ใน
ต าแหน่งขา มีการย้ายต าแหน่งของกลไกจักรเย็บผ้าไปอยู่ในบริเวณที่ใกล้ข้ึน โดยการย้ายมาอยู่ใน
ต าแหน่งใต้ที่รองนั่งเพื่อเป็นการรน่ระยะทางในการส่งแรง ผลจากการย้ายต าแหน่งของกลไกท าให้การ
ท างานของกลไกไม่สามารถท าได้ รูปแบบการจ าลองการกดขาโดยออกแรงกดที่ต าแหน่งแกนกด
เพื่อให้ลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วง ผลที่ได้จากการกดคือลูกน้ าหนักไม่เลยจุดศูนย์ถ่วง ท าให้รูปแบบ
การท างานไม่สมบูรณ์  

 
แบบจ าลองที่ 7  

 

 
 

ภาพที่ 57 แบบจ าลองที่ 7 เป็นการจ าลองรูปแบบกลไกจักเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร ที่
ปรับปรงุแก้ไขจากข้อผิดพลาดในแบบจ าลองที่ 6 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 13 สิงหาคม 2559 
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แบบจ าลองที่ 7 เป็นการแก้ไขจากปัญหาที่พบในแบบจ าลองที่ 6 ผลที่เกิดจากการย้าย
ต าแหน่งของกลไก  การแก้ไขปัญหาจัดการเปลี่ยนองศาใหม่เพื่อให้ลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วง 

ผลการทดลองพบว่า รูปแบบการจ าลองการกดขาโดยออกแรงกดที่ต าแหน่งแกนกด
เพื่อให้ลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วง และว่ิงกลับหาจุดศูนย์ถ่วง ตามแรงโน้มถ่วงสามารถท าได้ แต่
บางครั้งยังมีโอกาสที่ลูกน้ าหนักไม่เลยจุดศูนย์ถ่วง ส่งผลท าให้ลูกน้ าหนักมีโอกาสค้าง  

ปัญหาที่พบจากการการทดลองพบว่า เนื่องจากท่าทางการบริหารร่างกายในรูปแบบกด
ขาลงจะเป็นการขยับในลักษณะข้ึนและลง เมื่อการกดขาลงมีการค้างจะท าให้ไม่สามารถที่จะแก้ไขให้
กลไกท างานต่อไปได้ นอกจากจะท าการหมุนลูกน้ าหนักให้กลับไปที่จุดเริ่มต้น 

 
แบบจ าลองที่ 8  

 
 

ภาพที่ 58 แบบจ าลองที่ 8 เป็นการจ าลองรูปแบบการท างานในสัดส่วน 1:2 เพื่อเป็นการดสูัดส่วน 
การวางต าแหน่งของกลไก ภาพลักษณ์ของเครื่องเรอืน รวมถึงรูปแบบการสร้างแรงจูงใจ 

ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 26 พฤศจิกายน 2559 
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แบบจ าลองที่ 8 เป็นการจ าลองรูปแบบการท างานในสัดส่วน 1:2 เพื่อเป็นการดูสัดส่วน 
การวางต าแหน่งของกลไก ลักษณะการขยับร่างกายช่วงขาด้วยกลไก ภาพลักษณ์ของเครื่องเรือน 
รวมถึงรูปแบบการสร้างแรงจูงใจ โดยผู้วิจัยได้ท าการเลือกรูปแบบการสร้างความผ่อนคลาย ในการ
สร้างแรงจูงใจที่จะส่งผลท าให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมการขยับร่างกายที่เพิ่มมากข้ึน การแก้ไขปัญหา
จัดการเปลี่ยนองศาเพื่อให้ลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วง 

ผลการทดลองพบว่า การออกแรงกดที่ต าแหน่งแกนกดเพื่อให้กลไกลูกน้ าหนักเลย
จุดศูนย์ถ่วง และว่ิงกลับหาจุดศูนย์ถ่วง ตามแรงโน้มถ่วงสามารถท าได้ รวมถึงกลไกในส่วนหลังเกิดการ
ขยับ โดยรูปแบบกลไกในการสร้างแรงจูงใจเป็นกลไกที่สัมพันธ์กับการท างานของกลไกจักรเย็บผ้า 
การท างานของกลไกจะเป็นการเช่ือมถึงกัน จากการส่งแรงของผู้สูงอายุด้วยการกดขาส่งแรงมาถึง
กลไกจักรเย็บผา้ซึ่งจะสง่ผลต่อการขยับของกลไกในการสร้างแรงจูงใจเพื่อสร้างความผ่อนคลาย ซึ่งถือ
เป็นรูปแบบการสรา้งแรงจูงใจใหเ้กิดการออกแรงด้วยตนเอง แต่บางครั้งยังมีโอกาสที่ลูกน้ าหนักไม่เลย
จุดศูนย์ถ่วง ส่งผลท าให้ลูกน้ าหนักมีโอกาสค้าง ซึ่งจะส่งผลท าให้การท างานของกลไกในส่วนของการ
สร้างความผ่อนคลายเกิดการติดขัดตามไปด้วย 

 

 
 

ภาพที่ 59 ผลการวิเคราะห์ถึงรูปแบบการท างานของกลไกจกัรเยบ็ผ้าในส่วนของตัวเหยียบจกัรใน
แบบจ ำลองที่ 8 

ที่มา: ร่างแบบจากโปรแกรมคอมพิวเตอรโ์ดยผู้วิจัย เมื่อวันที ่25 มีนาคม 2560 
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ปัญหาที่พบจากการการทดลอง ถึงแม้จะมีการปรับเปลี่ยนองศาเพื่อลดโอกาสในการค้าง
ของลูกน้ าหนัก แต่ก็ยังมีโอกาสที่จะเกิดการค้างของลูกน้ าหนักอยู่ เมื่อท าการเปรียบกับรูปแบบการ
ท างานของกลไกจักรเย็บผ้ารูปแบบการท างานก็มีโอกาสค้างเช่นกัน แต่ด้วยการท างานของกลไกใน
ส่วนของตัวเหยียบจักรนั้นจะมีสองฝั่งให้เหยียบ เมื่อมีการค้างก็สามารถแก้ไขปัญหาได้ด้วยการเหยียบ
อีกฝั่ง เพื่อให้กลไกสามารท างานต่อไปได้ แต่เมื่อน ากลไกจักรเย็บผ้ามาใช้ในการบริหารร่างกายใน
รูปแบบกดขาลงของผู้สูงอายุพบว่า รูปแบบการท างานของกลไกที่สอดคล้องกับการออกแรงกดขาที่มี
ข้อต่อเข่าเป็นจุดหมุนในลักษณะข้ึนลง โดยจะมีเพียงฝั่งเดียวในการกด เมื่อมีการค้างจะไม่มีอีกฝั่งให้
กดเหมือนกลไกจักรเย็บผ้า  

อีกหนึ่งปัญหาที่พบคือ ด้วยการเปลี่ยนองศาเพื่อลดโอกาสในการค้างพบว่า ต้องไม่มีการ
เปลี่ยนต าแหน่งองศาในการหมุนที่ข้อต่อเข่า เนื่องจากการเปลี่ยนต าแหน่งองศาในการหมุนที่ข้อต่อ
เข่าจะส่งผลต่อรปูแบบการกดขา ท าให้ที่วางขาที่ใช้ในการกดขาน้ันมีการขยับที่ไม่ตรงกับการหมุนของ
ข้อต่อเข่า 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากอาจารย์ที่ปรึกษาคือ การน าเสนอรูปแบบการสร้างแรงจูงใจด้วย
การสร้างความผ่อนคลายมีความน่าสนใจในน ามาใช้การส่งเสรมิใหผู้้สงูอายุมีการขยับร่างกาย จากการ
เพิ่มรูปแบบท างานของกลไก โดยการแบ่งกลไกออกเป็น 2 ฝั่ง จะต้องค านึงถึงต าแหน่งในการนั่งของ
ผู้สูงอายุด้วย โครงสร้างของเครื่องเรือนจะต้องไม่อยู่ในต าแหน่งเส้นกลางของร่างกายซึ่งจะมีผลต่อ
กระดูกสันหลังของผู้สูงอายุซึ่งเป็นส่วนส าคัญที่จะต้องค านึงถึง รูปแบบการท างานของกลไกที่เกิดการ
ติดขัด อาจจะต้องหาตัวช่วยทุ่นแรงอื่นๆ โดยการน าเอาหลักการอื่นๆ มาประยุกต์ใช้ เช่น การน าเอา
หลักการความยืดหยุ่น (ยาง) มาใช้เสริม หรือการเอาหลักการกลไกล้อจักรรถไฟมาใช้ในการบังคับให้
ลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วง เพื่อให้เกิดการท างานของกลไกที่สมบูรณ์ 
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แบบจ าลองที่ 9 
 

 
ภาพที่ 60 แบบจ าลองที ่9 เป็นการน าเอาหลกัการความยืดหยุ่น (ยาง) มาประยกุต์ใช้ 

ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 27 พฤษภาคม 2560 
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ภาพที่ 61 เป็นการจ าลองถึงรปูแบบการท างานของหลกัการความยืดหยุ่นในแบบจ าลองที่ 9 
ที่มา: ร่างแบบจากโปรแกรมคอมพิวเตอรโ์ดยผู้วิจัย เมื่อวันที ่17 มิถุนายน 2560 

แบบจ าลองที่ 9 เป็นการน าเอาหลักการความยืดหยุ่น (ยาง) มาประยุกต์ใช้ด้วยเพื่อหา
ความเป็นไปได้ที่จะท าให้ลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วง รวมถึงรูปแบบการปรับเปลี่ยนน้ าหนักที่ใช้ในการ
ออกแรง 

ผลการทดลองพบว่า รูปแบบการจ าลองการกดขาโดยออกแรงกดที่ต าแหน่งแกนกด
เพื่อให้ลูกน้ าหนักหมุนไปอยู่ในต าแหน่งที่จะถูกแรงดึงของยางดึงให้ลูกน้ าหนักไปอยู่ในต าแหน่งที่เลย
จุดศูนย์ถ่วง และว่ิงกลับหาจุดศูนย์ถ่วง ตามแรงโน้มถ่วงสามารถท าได้  

การปรับเปลีย่นต าแหน่งของลูกน้ าหนักให้อยู่ระยะที่ใกล้ไกลจะส่งผลท าให้มีการการ
ออกแรงที่ต่างกัน โดยต าแหน่งของลูกน้ าหนักที่อยู่ในระยะที่ไกลออกไปจะส่งผลท าให้มีการออกแรงที่
มากขึ้น (หนักข้ึน) ในทางกลับกันถ้าย้ายต าแหน่งของลูกน้ าหนักให้อยู่ในต าแหน่งที่ใกล้ข้ึน ก็จะส่งผล 
ท าให้มีออกแรงที่น้อยลง (เบาลง)  
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ปัญหาที่พบจากการการทดลอง จากการน าเอาหลักการความยืดหยุ่น (ยาง) มาใช้พบว่า 
รูปแบบการดึงของยางสามารถช่วยให้ลูกน้ าหนักหมุนไปอยู่ในต าแหน่งที่เลยจุดศูนย์ถ่วงได้ แต่ในทาง
กลับกันแรงดึงของยางก็ส่งผลกระทบต่อการออกแรงกดในระยะเริ่มต้นท าให้เกิดแรงต้าน 

ท าการเปรยีบเทียบรูปแบบการท างานระหว่างแบบจ าลองที ่8 ถึงแบบจ าลองที่ 9 
 

ตารางที่ 18 ข้อเปรียบเทียบระหว่างรปูแบบการท างานระหว่างแบบจ าลองที่ 8 กับแบบจ าลองที่ 9 
แบบจ าลอง รูปแบบการท างาน ข้อด ี ข้อเสีย 

แบบจ าลองที่ 8 รูป แบ บ การท า งาน
สาม ารถท าได้  แต่ มี
โอกาสที่ลูกน้ าหนักจะ
ไม่เลยจุดศูนย์ถ่วงและ
ค้ า ง ส่ ง ผ ล ท า ให้ ไม่
สามารถท างานต่อไปได ้

-ก า ร อ อ ก แ ร ง ก ด ที่
ต าแหน่งแกนกดเพื่อให้
กลไกลูกน้ าหนักเลย
จุด ศูนย์ ถ่ วง  และ ว่ิ ง
กลับห าจุด ศูนย์ ถ่วง 
ตามแรงโน้ ม ถ่ วงใน
รูปแบบการท างานจะ
เป็นการว่ิงในรูปแบบ
วงกลม ส่งผลท าให้มี
แรงกระแทกที่น้อย 

-มีโอกาสค้างที่ส่งผลท า
ให้ ไม่สามารถท างาน
ต่อไปได ้

แบบจ าลองที่ 9 รูป แบ บ การท า งาน
สามารถท าได้โดยอาศัย
แรงดึงของยางช่วยใน
การดึงให้ลูกน้ าหนัก
เลยจุดศูนย์ถ่วง 

-ไม่มีโอกาสค้างส่งผล
ท าให้สามารถท างาน
ต่อไปได ้

-ก า ร ดึ ง ข อ ง ย า ง
สามารถช่วยให้ลูกน้ า
ห นั ก ห มุ น ไป อ ยู่ ใน
ต า แ ห น่ ง ที่ เ ล ย
จุ ด ศู น ย์ ถ่ ว ง ได้  แ ต่
ในทางกลับกันแรงดึง
ของยางก็ส่งผลกระทบ
ต่อการออกแรงกดที่
แกนกดในระยะเริ่มต้น
เช่นกัน อีกทั้ งการคืน
สภาพของยางส่งผลให้
มีแรงกระแทก 
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ภาพที่ 62 ข้อเปรียบเทียบของรปูแบบการท างานระหว่างแบบจ าลองที่ 8 กับแบบจ าลองที่ 9 
ที่มา: ร่างแบบจากโปรแกรมคอมพิวเตอรโ์ดยผู้วิจัย เมื่อวันที ่30 มิถุนายน 2560 

รูปแบบการท างานของแบบจ าลองที่ 8 และแบบจ าลองที่ 9 มีข้อดีกับข้อเสียต่างกัน
ออกไป โดยผู้วิจัยได้ท าการเลือกที่จะพัฒนาแบบจ าลองที่ 8 เนื่องจากรูปแบบการท างานอยู่ภายใต้
ข้อจ ากัดในด้านความปลอดภัย ด้วยรูปแบบการท างานของกลไกในแบบจ าลองที่ 8 มีผลท าให้มีแรง
กระแทกที่น้อยซึ่งเป็นผลดีกับผู้สูงอายุ ถึงแม้ว่าแบบจ าลองที่ 8 ยังมีข้อเสียในด้านการท างานที่ส่งผล
ท าให้ไม่สามารถท างานต่อไปได้ โดยผู้วิจัยจะท าการทดลองปรับปรุงแก้ไขต่อไป 
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ข้อเสนอแนะจากอาจารยท์ี่ปรึกษา 
การน าเอาหลักการความยืดหยุ่น (ยาง) มาใช้มีความน่าสนใจ แต่จ าเป็นต้องดูเรื่อ ง

ข้อจ ากัดในแง่ของแรงกระแทกที่จะส่งผลเสียกับผู้สูงอายุ อีกทั้งรูปแบบการเปลี่ยนน้ าหนักใน
แบบจ าลองที่  9 เป็นการย้ายต าแหน่งของลูกน้ าหนักในระยะที่ไกลข้ึน สิ่งที่ต้องค านึงคือ การ
ปรับเปลี่ยนน้ าหนักส าหรับผู้สงูอายุควรเปน็รูปแบบทีง่่าย ไม่ยุ่งยาก และสามารถท าได้ในขณะที่ใช้งาน
เครื่องเรือน วิธีการแก้ไขปัญหาที่เกิดจากลูกน้ าหนักไม่เลยจุดศูนย์ถ่วง โดยทดลองหารูปแบบวิธีการที่
จะช่วยในการทุ่นแรงในหลายรูปแบบที่จะส่งผลท าให้ลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วง 
 

การทดลองครั้งที่ 3 เป็นการจ าลองรูปแบบกลไกจักเย็บผ้ามีการเพิ่มตลับลูกปืนใน
แบบจ าลอง ช่วยเพิ่มความมั่นคงรองรับการหมุนของเพลา ลดความคาดเคลื่อน และท าการปรับปรุง
แก้ไข และหาวิธีการแก้ปัญหาตาม 

 
แบบจ าลองที่ 10 
แบบจ าลองที่ 10 เป็นการหาวิธีในการแก้ปัญหาที่เกิดจากลูกน้ าหนักไม่เลยจุดศูนย์ถ่วง 

โดยเป็นการจ าลองแกนบังคับในรูปแบบที่เปลี่ยนไป รวมถึงการปรับองศาเพื่อเป็นการบังคับให้ลูกน้ า
หนักเลยจุดศูนย์ถ่วง และว่ิงกลับหาจุดศูนย์ถ่วง ตามแรงโน้มถ่วง และท าการทดลองรูปแบบการหยุด
ด้วยตัวหยุด (Stopper) 

 
จากการศึกษาของผู้วิจัยเรื่องข้อเสียของกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร เป็น

กลไกที่อาศัยแรงเหว่ียงส่งผลท าให้ไม่สามารถหยุดได้ในทันที จ าเป็นต้องออกแรงต้านเพื่อชะลอ และ
หยุดในที่สุด ผู้วิจัยได้ท าการทดลองรูปแบบตัวหยุด (Stopper) ที่ใช้ในการหยุดการท างานของกลไก 
โดยรูปแบบการท างานยังจ าเป็นที่จะต้องอาศัยแรงต้านเพื่อชะลอ แต่ด้วยหน้าที่ของตัวหยุดจะช่วยใน
การหยุดการท างานของกลไก เมื่อผู้สูงอายุอยากที่จะหยุดการออกแรงกลางคัน สามารถหยุดการ
ท างานได้ในขณะใช้งาน โดยรูปแบบการท างานของกลไกจะท าหน้าที่คล้ายกับรูปแบบการท างานของ
กลไกในเฟืองจักรยานคือ การปั่นไปข้างหน้าจะส่งผลท าให้จักรยานเคลื่อนที่ไปข้างหน้า แต่ในทาง
กลับกันเมื่อมีการปั่นถอยหลังจะไม่ส่งผลท าให้จักรยานเคลื่อนที่  
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ภาพที่ 63 แบบจ าลองที่ 10 เป็นการจ าลองแกนบังคับในรูปแบบทีเ่ปลี่ยนไปเป็นการแก้ปญัหาทีเ่กิด

จากลกูน้ าหนักไมเ่ลยจุดศูนย์ถ่วง รวมถึงรูปแบบการท างานของตัวหยุด 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 10 กุมภาพันธ์ 2561 

ผลการทดลองพบว่า รูปแบบการจ าลองการกดขาโดยออกแรงกดที่ต าแหน่งแกนกด
เพื่อให้ลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วง และว่ิงกลับหาจุดศูนย์ถ่วง ตามแรงโน้มถ่วง โดยการเปลี่ยนองศาใน
การหมุนรวมถึงต าแหน่งของแกนบังคับไม่สามารถใช้งานได้ ในส่วนรูปแบบการท างานของตัวหยุด 
(Stopper) สามารถใช้งานได้  

ปัญหาที่พบจากการการทดลอง จากการเปลี่ยนแกนบังคับการหมุนของลูกน้ าหนัก ส่งผล
ท าให้การออกแรงกดที่แกนกดซึ่งส่งแรงมายังแกนบังคับ มีจุดที่มีการแบกรับน้ าหนักที่เกิดจากแรงกด 
ท าให้การออกแรงท าได้ยาก  และมีโอกาสเสี่ยงที่จะท าให้แกนบังคับมีโอกาสหักได้ 



  112 

แบบจ าลองที่ 11 

 
ภาพที่ 64 แบบจ าลองที่ 11 เป็นการจ าลองรูปแบบการท างานของกลไกล้อจักรรถไฟเป็นการ

แก้ปัญหาที่เกิดจากลูกน้ าหนักไม่เลยจุดศูนย์ถ่วง 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 11 กุมภาพันธ์ 2561 

แบบจ าลองที่ 11 เป็นการหาวิธีในการแก้ปัญหาที่เกิดจากลูกน้ าหนักไม่เลยจุดศูนย์ถ่วง 
โดยเป็นการจ าลองรูปแบบการท างานของกลไกล้อจักรรถไฟ 

ผลการทดลองพบว่า การจ าลองรูปแบบการท างานของกลไกล้อจักรรถไฟ การกดที่แกน
กดส่งแรงมายังแกนบังคับทั้ง 2 ตัว แกนบังคับทั้ง 2 ตัวเกิดการขยับไปในทิศทางเดียวกัน ส่งผลให้
ลูกน้ าหนักมีการหมุนเลยต าแหน่งจุดศูนย์ถ่วง แต่เนื่องด้วยแรงเหว่ียงท าให้แกนบังคับทั้ง 2 ตัวที่เช่ือม
ถึงกันมีการขยับไปในทิศทางต่างกันท าให้เกิดข้อผิดพลาดส่งผลท าให้ไม่สามารถกดแกนกดส่งแรง
ต่อไปได ้



  113 

ปัญหาที่พบจากการการทดลอง จากการเปลี่ยนแกนบังคับแยกออกเป็น 2 ตัว และเช่ือม
ถึงกันเหมือนกับกลไกล้อจักรรถไฟพบว่า การส่งแรงจากแกนกดมายังแกนบังคับที่ถูกแบ่งออกเป็น 2 
ช่วง ท าให้แรงที่ส่งไปถึงยังแกนบังคับมีน้อยลง ส่งผลให้ควบคุมการหมุนของลูกน้ าหนักท าได้ยาก อีก
ทั้งรูปแบบของกลไกล้อจักรรถไฟไม่เหมาะที่จะน ามาใช้ในรูปแบบการออกแรงทีอ่าศัยแรงเหว่ียง ซึ่งจะ
มีผลท าให้รูปแบบการท างานของกลไกเกิดข้อผิดพลาด 

 
ผลสรุปการทดลองครั้งที่ 3 
จากการทดลองรูปแบบวิธีการแก้ไขปัญหาในเรื่องลูกน้ าหนักไม่เลยจุดศูนย์ถ่วง ผลการ

ทดลองในแบบจ าลองที่ 10 และแบบจ าลองที่ 11 ยังไม่สามารถแก้ไขปัญหาในส่วนของลูกน้ าหนักที่มี
โอกาสที่จะไม่เลยจุดศูนย์ถ่วง ซึ่งจะส่งผลท าให้กลไกไม่สามารถท างานต่อไปได้  

การทดลองครั้งที่ 4 ผู้วิจัยได้ท าการย้อนกลับมาที่จดุเริม่ต้นใหม่ เพื่อหาความเป็นไปได้ใน
การน าเอาหลักการเดิมมาใช้ โดยเริ่มตั้งแต่การจ าลองหาองศาที่จะส่งผลท าให้การท างานของกลไก
สามารถเกิดการท างานได้อย่างต่อเนื่อง หาต าแหน่ง และองศาที่จะท าให้ลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วงที่
มากที่สุด   

 
แบบจ าลองที่ 12 

 

 
 

ภาพที่ 65 แบบจ าลองที่ 12 เป็นการจ าลองหาต าแหน่ง และองศาที่จะท าใหลู้กน้ าหนักเลย
จุดศูนย์ถ่วง 

ที่มา: ร่างแบบจากโปรแกรมคอมพิวเตอรโ์ดยผู้วิจัย เมื่อวันที ่24 กุมภาพันธ์ 2561 
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แบบจ าลองที่ 12 เป็นการหาต าแหนง่ และองศาที่จะท าใหล้กูน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วงที่
มากที่สุด   

จากการศึกษาของผู้วิจัยพบว่ารูปแบบองศาที่เหมาะแก่การน ามาทดลองคือ องศา A3 
และองศา C3  เนื่องจากเป็นรูปแบบที่มีการวางต าแหน่งกลไกในจุดที่เหมาะสมคือ ต าแหน่งใต้เบาะ
รองนั่ง อีกทั้งการกดที่แกนกดจะส่งผลท าให้ลูกน้ าหนักหมุนมาอยู่ในจุดที่เลยต าแหน่งจุดศูนย์ถ่วงซึ่ง
อยูท่ี่ 20 องศา ซึ่งถือเป็นต าแหน่งที่มีการเลยจุดศูนย์ถ่วงมากที่สุด 
 

แบบจ าลองที่ 13 
เป็นการหยบิองศา A3 ในแบบจ าลองที่ 12 มาทดลองหาความเป็นไปได ้

 
ภาพที่ 66 แบบจ าลองที่ 13 เป็นการหยบิองศา A3 ในแบบจ าลองที่ 12 มาทดลองหาความเป็นไปได ้

ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 25 กุมภาพันธ์ 2561 
ผลการทดลองพบว่า รูปแบบ A3 จ าลองการกดขาโดยการออกแรงกดที่ต าแหน่งท ามุม 

10 องศา กดแกนกดจนสุดเพื่อให้กลไกลกูน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วงอยู่ในต าแหน่งเลยศูนย์ถ่วงท ามุม 20 
องศา ผลที่ได้คือลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วงมากพอ และว่ิงกลับหาจุดศูนย์ถ่วง ตามแรงโน้มถ่วง โดย
สามารถท าได้ต่อเนื่อง และไม่มีมีโอกาสค้าง 
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แบบจ าลองที่ 14 
เป็นการหยบิองศา C3 ในแบบจ าลองที่ 12 มาทดลองหาความเป็นไปได ้
 

 
 

ภาพที่ 67 แบบจ าลองที่ 14 เป็นการหยบิองศา C3 ในแบบจ าลองที่ 12 มาทดลองหาความเป็นไปได ้
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 1 มีนาคม 2561 

ผลการทดลองพบว่า รูปแบบ C3 จ าลองการกดขาโดยการออกแรงกดที่ต าแหน่งท ามุม 
35 องศา กดแกนกดจนสุดเพื่อให้กลไกลกูน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วงอยู่ในต าแหน่งเลยศูนย์ถ่วงท ามุม 20 
องศา ผลที่ได้คือลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วงมากพอ และว่ิงกลับหาจุดศูนย์ถ่วง ตามแรงโน้มถ่วง โดย
สามารถท าได้ต่อเนื่อง และไม่มีโอกาสค้าง 

 
ผลสรปุการทดลองครัง้ที่ 4 
จากการทดลองรูปแบบองศา A3 และองศา C3 ผลสรุปที่ได้คือ ต าแหน่งท ามุมของทั้ง 2 

แนวคิด สามารถท าให้ลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วงอยู่ในต าแหน่งเลยศูนย์ถ่วงท ามุม 20 องศา ผลที่ได้
คือลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วงมากพอ และว่ิงกลับหาจุดศูนย์ถ่วง ตามแรงโน้มถ่วง โดยสามารถท าได้
ต่อเนื่อง และไม่มีมีโอกาสค้าง จากการทดลองแบบจ าลองที่ 13 และแบบจ าลองที่ 14 ผู้วิจัยได้ท าการ
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เลือกแบบจ าลองที่ 14 มาพัฒนาต่อยอดเนื่องจากแบบจ าลองที่ 13 เป็นแบบจ าลองที่ตัวกลไกอยู่ใน
ต าแหน่งด้านหลังบริเวณพนักพิง ซึ่งจะส่งผลต่อขนาดของเครื่องเรือนท าให้มีขนาดใหญ่ มีระยะทางใน
การส่งแรงที่มาก โดยแบบจ าลองที่ 14 มีต าแหน่งในการวางกลไกที่มีความเหมาะสม ตัวกลไกอยู่ใน
ต าแหน่งใต้เบาะรองนั่ง ขนาดของเครื่องเรือนมีความเหมาะสม  

 
การทดลองครั้งที่ 5 ผู้วิจัยได้ท าการต่อยอดจากแบบจ าลองที่ 14 โดยการน าเอาหลักการ

กลไกในการสร้างแรงจูงใจเพื่อให้เกิดความผ่อนคลาย รวมถึงกลไกตัวหยุด (Stopper) มาใช้ร่วมด้วย 
เพื่อทดลองหาความเป็นไปได้ในน าเอามาใช้ในการออกแบบเครื่องเรือนต่อไป  

 
แบบจ าลองที่ 15 

 
 
ภาพที่ 68 แบบจ าลองที่ 15 เป็นการต่อยอดจากแบบจ าลองที่ 14 โดยการน าเอาหลกัการกลไกในการ

สร้างแรงจูงใจเพือ่ให้เกิดความผ่อนคลายมาใช้ร่วมด้วย 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 3 มีนาคม 2561 
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แบบจ าลองที่ 15 เป็นการต่อยอดจากแบบจ าลองที่ 14 โดยการน าเอาหลักการกลไกใน
การสร้างแรงจูงใจเพื่อให้เกิดความผ่อนคลายมาใช้ร่วมด้วย 

ผลการทดลองพบว่า รูปแบบการจ าลองการกดขาโดยการออกแรงกดที่ต าแหน่งท ามุม -
35 องศา กดแกนกดจนสุดเพื่อให้กลไกลกูน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วงอยู่ในต าแหน่งเลยศูนย์ถ่วงท ามุม 20 
องศา ผลที่ได้คือลูกน้ าหนักเลยจุดศูนย์ถ่วงมากพอ และว่ิงกลับหาจุดศูนย์ถ่วง ตามแรงโน้มถ่วง โดย
สามารถท าได้ต่อเนื่อง และไม่มีโอกาสค้าง อีกทั้งรูปแบบการท างานของกลไกทีเ่ช่ือมถึงกัน จากการส่ง
แรงของผู้สูงอายุด้วยการกดขาส่งแรงมาถึงกลไกจักรเย็บผ้าซึ่งส่งผลต่อการขยับของกลไกในการสร้าง
แรงจูงใจเพื่อให้เกิดความผ่อนคลาย สามารถท าได้ 

 
จากการน าเสนอแบบจ าลองที่ 15 ผ่านอาจารยท์ี่ปรึกษา 
ได้ข้อเสนอแนะจากอาจารย์ที่ปรึกษา ถึงรูปแบบการท างานของกลไกสามารถทดลองใน

สัดส่วน 1:1 เพื่อดูความเป็นได้ในการท างานของกลไก ขนาดสัดส่วนของเครื่องเรือน ระยะของจุด
หมุนข้อต่อเข่า การออกแรงกดขากับน้ าหนักที่ใช้ในการทดลอง  

 
แบบจ าลองที่ 16  
 

 
ภาพที่ 69 แบบจ าลองที่ 16 เป็นการข้ึนแบบจ าลองสัดส่วน 1:1 เพื่อดูขนาดสัดส่วนของกลไก 

ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 17 มีนาคม 2561 
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ข้ึนแบบจ าลองสัดส่วน 1:1 เพื่อดูขนาดสัดส่วนของกลไก โดยเป็นการจ าลองหลักการ
กลไกแค่ 1 ตัว คือกลไกฝั่งซ้าย เพื่อดูความเป็นได้ในการท างานของกลไก ขนาดสัดส่วนของเครื่อง
เรือน ระยะของจุดหมุนข้อต่อเข่า การออกแรงกดขากับน้ าหนักที่ใช้ในการทดลอง 

 
ผลการทดลองพบว่า รูปแบบการท างานของกลไกในสัดส่วน 1:1 โดยเป็นการจ าลอง

หลักการกลไกแค่ 1 ตัว การออกแรงกดด้วยขาท าให้ทราบถึงการออกแรงกดขาจ าเป็นที่จะต้องอยู่ใน
ท่าที่มีการพิงหลังที่พนักพิง ซึ่งจะช่วยในการถ่ายน้ าหนักตัว และจะส่งผลให้มีแรงในการกดขา จาก
การทดลองการนั่งแบบตัวตรงแบบไม่มีการพิงที่พนักพิงพบว่า การออกแรงในการกดขาให้ต่ าลงท าได้
ยาก เนื่องจากไม่มีการถ่ายน้ าหนักตัว ในส่วนของเรื่องน้ าหนักที่ใช้ในการทดลองเป็นการใช้ลูกน้ าหนัก
ที่มีความหนักอยู่ที่ 1.25 kg พบว่า น้ าหนักนี้สามารถใช้ในการออกแรงได้  

 
ปัญหาที่พบจากการการทดลอง ด้วยรูปแบบกลไกจ าเป็นที่จะต้องมีมั่นคงแข็งแรง อีก

ทั้งตัวกลไกจ าเป็นที่จะต้องอาศัยความแม่นย าของต าแหน่งในการจัดการกลไก เพื่อให้เกิดการท างานที่
มั่นคงมีประสิทธิภาพ ลดความคาดเคลื่อน การเลือกใช้วัสดุแผ่นพลาสติกมาใช้ในการทดลองพบว่าไมม่ี
ความแข็งแรงคงทนพอ รวมถึงมีความคาดเคลื่อนซึ่งส่งผลต่อรูปแบบการท างานของกลไก ในส่วนของ
เรื่องน้ าหนักที่ใช้ในการทดลอง ยังไม่สามารถสรุปน้ าหนักที่ใช้ในการออกแรงได้ เนื่องจาก 
กลไกยังไม่ใช่วัสดจุรงิ 
 

ผลสรุปการทดลองครั้งที่ 5 จากการทดลองแบบจ าลองที่ 16 ในขนาดสัดส่วน 1:1 โดย
เป็นการจ าลองหลักการกลไกแค่ 1 ตัว ท าให้ทราบถึงความเป็นไปได้ในการน าเอาหลักการกลไกจักร
เย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักรมาใช้ในการออกแบบเครื่องเรือน โดยรูปแบบการท างานของกลไก
สามารถออกแรงกดขาเพื่อให้ลูกน้ าหนักเกิดการหมุนรอบแกนเป็นวงกลมในแนวดิ่ง โดยที่ลูกน้ าหนัก
จะหมุนไปอยู่ในต าแหน่งที่เลยจุดศูนย์ถ่วง และส่งผลให้ลูกน้ าหนักว่ิงกลับหาจุดศูนย์ถ่วงตามแรงโน้ม
ถ่วง ซึ่งจะก่อให้เกิดแรงเหว่ียง โดยแรงเหว่ียงนี้จะท าให้การออกแรงกดไม่จ าเป็นต้องออกแรงทั้งหมด
แต่เป็นการออกแรงเป็นจังหวะตามแรงที่เกิดจากแรงเหว่ียง  ส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุโดยใช้การสร้างแรงจูงใจเพื่อให้เกิดความผ่อนคลาย เป็นแรงจูงใจให้ผู้สูงอายุเกิดการ 
ขยับร่างกาย 
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ภาพที่ 70 ภาพสามมิติเครื่องเรอืนสง่เสรมิการมีกจิกรรมทางกายในผูสู้งอายุเพื่อความเข้าใจ 
ที่มา: ร่างแบบจากโปรแกรมคอมพิวเตอรโ์ดยผู้วิจัย เมื่อวันที ่8 เมษายน 22561 

 
 
 
 
 
 
 



  120 

4.2 ผลวิเคราะห์ของผู้เชีย่วชาญในดา้นต่างๆ 
ผลการประเมินแบบจากผู้ทรงคุณวุฒิด้านกายภาพการเคลื่อนไหว ด้านกลไก และด้านการ

ออกแบบเครื่องเรือน ซึ่งเป็นผู้ที่มีความเช่ียวชาญ และมีประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องไม่ต่ า 10 ปี ท าการ
ประเมินเพื่อพิจารณาความเหมาะสม และความเป็นไปได้ในการออกแบบ ได้ผลดังนี้ 

 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้เช่ียวชาญทั้ง 3 ท่าน 

ตารางที่ 19 ข้อมูลทั่วไปของผูเ้ช่ียวชาญ 
ช่ือ นามสกุล อาชีพ / ต าแหน่ง ประสบการณ์ (ปี) 
ผศ.ประชา พิจักขณา - อาจารย์ประจ าคณะ

สถาปัตยกรรมศาสตร์และการ
ออกแบบ มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

15 

ดร.สาธิต เหล่าวัฒนพงษ์ - อาจารย์ประจ าคณะ
สถาปัตยกรรมศาสตร์และการ
ออกแบบ มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

20 

กพ.พลอยรินทร์ กลุชิต - นักกายภาพบ าบัดช านาญการ
ประจ าโรงพยาบาลกรุงเทพ 

10 

 
ส่วนที่ 2 ประเมินคุณค่าและความเหมาะสมส าหรับการออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายส าหรับผู้สงูอายุ โดยแบ่งเกณฑ์ดังนี ้
 

4.50 - 5.00 หมายถึง มากที่สุด 
3.50 - 4.49 หมายถึง มาก 
2.50 – 3.49 หมายถึง ปานกลาง 
1.50 – 2.49 หมายถึง น้อย 
1.00 – 1.49 หมายถึง น้อยที่สุด 
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ตารางที่ 20 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบนมาตรฐานของการประเมินด้านความเหมาะสมส าหรบัอิริยาบถ
การพักผ่อนและการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผูสู้งอายุ 
 
คุณค่าและคุณลักษณะของเครื่องเรือนส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกายในผู้สงูอายุ 

 
ค่าเฉลี่ย 
(Mean) 

ส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 
(Standard 
deviation) 

 
ระดับความ
เหมาะสม 

1.เครื่องเรอืนมรีูปแบบการใช้งานที่ง่ายและสะดวกต่อ
การใช้งาน 

3.00 0.00 ปานกลาง 

2.เครื่องเรอืนมีความเหมาะสมกบัการนั่งพกัผ่อน เช่น 
นั่งดูโทรทัศน์ นั่งฟังเพลง 

3.33 0.58 ปานกลาง 

3.รูปแบบของเครื่องเรือนและกลไกมีความแปลกใหม่ 4.00 0.00 มาก 
4.เครื่องเรอืนมีความง่ายในการปรับน้ าหนักของกลไก
มากน้อยเพียงใด 

4.33 0.58 มาก 

5.เครื่องเรอืนสามารถดูและรักษาได้ง่าย 3.00 0.00 ปานกลาง 
6.เครื่องเรอืนสง่เสรมิให้มกีารใช้กล้ามเนือ้ช่วงขามาก
น้อยเพียงใด 

4.33 0.58 มาก 

7.เครื่องเรอืนสง่เสรมิให้มกีารขยับร่างกายช่วงขาโดย
ใช้การนวดหลังเป็นการสร้างแรงจูงใจ มีความน่าสนใจ
มากน้อยเพียงใด 

4.33 0.58 มาก 

8.เครื่องเรอืนมรีูปแบบที่ดูมั่นคงแข็งแรง 3.33 0.58 ปานกลาง 
9.รูปแบบเครื่องเรอืนมีความเป็นมิตรเหมาะกบักลุม่ผู้
สูงวัย 

3.00 0.00 ปานกลาง 

10.รูปแบบเครื่องเรือนเข้ากับที่พักอาศัย 3.00 0.00 ปานกลาง 
11.หากมีการวางขายเครือ่งเรือนส่งเสริมการขยับ
ร่างกาย ท่านจะตัดสินใจเลือกซื้อมากนอ้ยเพียงใด 

4.00 0.00 มาก 
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จากตารางที่ 20 พบว่าเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ มีความพึงพอใจต่อ
คุณค่าและคุณลักษณะของเครื่องเรือนส่งเสริมให้มีการใช้กล้ามเนื้อช่วงขา ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 4.33 (S.D.=0.58) เครื่องเรือนส่งเสริมให้มีการขยับร่างกายช่วงขาโดยใช้การนวดหลังเป็นการ
สร้างแรงจูงใจ มีความน่าสนใจ ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.33 (S.D.=0.58) เครื่องเรือนมีความ
ง่ายในการปรับน้ าหนักของกลไก ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.33 (S.D.=0.58) รูปแบบของเครื่อง
เรือนและกลไกมีความแปลกใหม ่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.00 (S.D.=0.00) หากมีการวางขาย
เครื่องเรือนส่งเสริมการขยับร่างกาย ท่านจะตัดสินใจเลือกซื้อ ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.00 
(S.D.=0.00) เครื่องเรือนมีรูปแบบที่ดูมั่นคงแข็งแรง ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.33 (S.D.=
0.58) เครื่องเรือนมีความเหมาะสมกับการนั่งพักผ่อน ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.33 
(S.D.=0.58) เครื่องเรือนมีรูปแบบการใช้งานที่ง่ายและสะดวกต่อการใช้งาน ในระดับปานกลาง มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.00 (S.D.=0.00) เครื่องเรือนสามารถดูแลรักษาได้ง่าย ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.00 (S.D.=0.00) เครื่องเรือนมีความเป็นมิตรเหมาะกับกลุ่มผู้สูงวัย ในระดับปานกลาง มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.00 (S.D.=0.00) แต่ให้ความพึงพอใจต่อรูปแบบเครื่องเรือนที่เข้ากับที่พักอาศัย ใน
ระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.00 (S.D.=0.00) 
 
ตารางที่ 21 ข้อเสนอแนะด้านอื่นๆ เพื่อการพฒันาผลงานออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกจิกรรมทาง
กายส าหรับผูสู้งอายุ 
รูปแบบเครื่องเรือน  ข้อเสนอแนะ  
 ผศ.ประชา พิจักขณา ดร.สาธิต เหล่าวัฒ

นพงษ์ 
กพ.พลอยรินทร์ กลุชิต 

เครื่องเรือนส่ งเสริม
การมีกิจกรรมทางกาย
ในผู้สูงอายุ 

-การใช้งานในการนั่ง 
เบาะรองนัง่ควรมีการ
กันด้านข้างเพื่อป้องกัน
การพัดตกหกล้มรวมถงึ
รูปแบบการใช้งานของ
ผู้สงูอายุจ าเป็นต้องมี
การขยับร่างกายควรมี
ที่ยึดเกาะเพื่อความ
มั่นคง 

-การใช้งานควรเข้าใจ
ได้ง่าย 
-ควรมีที่ยึดเกาะเพื่อ
ความมั่นคงในการใช้
งาน 
-รูปแบบอาจยงัดูไม่
แข็งแรงในการใช้งาน 
เนือ่งจากรปูแบบการ
ท างานของเครื่องเรอืน
ที่จ าเป็นต้องมีการขยบั  

-รูปแบบการออกแรงมี
การขยับขามีข้อจ ากัด
ในผู้สูงอายุที่เป็นโรค
ข้อเข่าเสื่อม 
-น้ าหนักที่เหมาะสมแก่
การใช้ในการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายใน
ผู้สงูอายุควรอยู่ที่ 0.5-
2.5 kg 
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ตารางที ่21 ข้อเสนอแนะด้านอื่นๆ เพื่อการพฒันาผลงานออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกจิกรรมทาง
กายส าหรับผูสู้งอายุ (ต่อ) 

รูปแบบเครื่องเรือน  ข้อเสนอแนะ  
 ผศ.ประชา พิจักขณา ดร.สาธิต เหล่าวัฒ

นพงษ์ 
กพ.พลอยรินทร์ กลุชิต 

เครื่ องเรือนส่ งเสริม
การมีกิจกรรมทางกาย
ในผู้สูงอายุ 

-รูปแบบเครื่องเรือน
จ าเป็นที่จะต้องมีความ
มั่นคงแข็งแรงในการใช้
งาน 
-ขนาดสัดส่วนของ
เครื่องเรอืนควรปรับให้
เหมาะสมกับ
กลุ่มเป้าหมาย 
-เครื่องเรือนเป็น
รูปแบบกลไกจ าเป็นที่
จะต้องมีการป้องกันใน
ต าแหน่งที่อาจจะเป็น
อันตราย 
-วัสดุที่ใช้กับผูสู้งอายุ
ควรเป็นวัสดทุี่มีสทีี่
เลอะได้ยาก 
-เครื่องเรือนเป็น
รูปแบบกลไกควร
ค านึงถึงเรือ่งการดูแล
รักษา 
-การใช้วัสดุให้คุ้มค่า
ที่สุดในแง่การผลิต 
-ค านึงถึงเรื่องการถอด
ประกอบรวมถึงเรื่อง
ของการขนส่ง 

-การออกแบบควร
ออกแบบให้มกีารถอด
ประกอบเพื่อการท า
ความสะอาดและ
เปลี่ยนเมือ่เกิดความ
เสียหาย 
-ตัวเบาะรองนัง่ควรมี
ต าแหน่งในการนัง่ที่
ชัดเจนและควรมีความ
หนาในด้านข้างเพื่อเป็น
การพัดตกหกล้มของ
ผู้สงูอายุ มีส่วนเว้าเพื่อ
สื่อถึงต าแหนง่การนัง่ 
-การเลอืกใช้วัสดุที่มี
ความทนทานต่อการใช้
งาน อีกทั้งการเลือก
วัสดุให้เหมาะสมกบั
กลุ่มเป้าหมายการ 
-การเลอืกใช้โทนสีที่
ดูแลรักษาได้ง่าย 
-ควรมีกราฟฟิกเพื่อสื่อ
ถึงรูปแบบการใช้งานใน
ต าแหน่งที่ต้องมีการ
ปรับเปลี่ยน 

-ควรค านึงถึงรูปแบบ
การใช้งานอาจจะมี
เรื่องของแรงกระแทก 
-องศาที่ใช้ในการออก
แรงกดขาควรอยู่ที่ 15-
30 องศา ถือเป็นองศา
ที่ไม่มากและน้อยไป 
-ควรมีที่ยึดจับเพื่อ
ความมั่นคง 
-ดูเรื่องของระยะใน
การข้ึนลงของผู้สงูอายุ 
การข้ึนลงจากด้านข้าง
อาจสง่ผลต่อความยาก
ง่ายในการลุกขึ้นยืน 
หรือเข้าไปนั่ง 
-ควรมีส่วนเว้าที่เบาะ
รองนัง่เพื่อเป็นการ
ป้องกันการพลัดตกหก
ลม้ในผูสู้งอายุ 
-องศาในการวางขาไม่
ควรจะท ามมุ 180 
องศาควรต่ าลงมาให้มี
การงอขาเล็กนอ้ย 
-ควรมีจุดต าแหน่งใน
การนั่งที่ชัดเจน เพือ่ 
ให้ผูสู้งอายุนัง่อยู่ใน
ต าแหน่งที่ถูกต้อง 
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ภาพที่ 71 เครื่องเรือนสง่เสรมิการมีกจิกรรมทางกายในผู้สงูอายุ ที่พัฒนาปรับปรงุแก้ไขตาม
ข้อเสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 3 ท่าน 

ที่มา: ร่างแบบจากโปรแกรมคอมพิวเตอรโ์ดยผู้วิจัย เมื่อวันที ่19 มิถุนายน 22561 
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ภาพที่ 72 ขนาดสัดส่วนของเครื่องเรอืน 

ที่มา: ร่างแบบจากโปรแกรมคอมพิวเตอรโ์ดยผู้วิจัย เมื่อวันที ่19 มิถุนายน 22561 
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4.3 ขั้นตอนการผลิตชิ้นงาน 

 

 
 

ภาพที่ 73 การจัดวางช้ินงานเพื่อข้ันตอนการผลิตด้วยระบบ CNC ใช้วัสดุให้คุ้มค่าที่สุด ขนาดไม้ 
120x240 cm 

ที่มา: ร่างแบบจากโปรแกรมคอมพิวเตอรโ์ดยผู้วิจัย เมื่อวันที ่22 มิถุนายน 22561 

 

 
 
 

ภาพที่ 74 ผลิตช้ินงานไม้ด้วยระบบ CNC 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 25 มิถุนายน 2561 
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ภำพที่ 75 เก็บรำยละเอียดช้ินงำนด้วยกระดำษทรำย 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 25 มิถุนายน 2561 

 

 

 
ภาพที่ 76 เคลือบผิวไม้ด้วยโพลียูรเีทนแบบด้าน 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 25 มิถุนายน 2561 
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ภาพที่ 77 ข้ันตอนการประกอบช้ินงาน 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 26 มิถุนายน 2561 

 

 
 
 

ภาพที่ 78 ข้ันตอนการประกอบช้ินงาน 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 26 มิถุนายน 2561 
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4.4 ผลวิเคราะห์ความพึงพอใจของกลุ่มตัวอยา่ง 
การประเมินความพึงพอใจของกลุ่มเปา้หมายทีม่ีต่อรปูแบบเครือ่งเรือนสง่เสริมการมีกิจกรรม

ทางกายในผู้สูงอายุ โดยสอบถามจากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน ได้ผลดังนี้ 
 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (กลุ่มเป้าหมาย) 
ตารางที่ 22 ตารางสรุปผลค่าร้อยละของข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

สถานภาพทั่วไป จ านวนคน ร้อยละ 
1.เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
8 
12 

 
40 
60 

2.อายุ 
60-65 ป ี
66-70 ป ี
71-75 ป ี
76 ปีข้ึนไป 

 
13 
7 
- 
- 

 
65 
35 
- 
- 

3.ระดับการศึกษา 
ต่ ากว่าปริญญาตร ี
ปริญญาตร ี
ปริญญาโท 
ปริญญาเอก 
อื่นๆ 

 
20 
- 
- 
- 
- 

 
100 

- 
- 
- 
- 

4.อาชีพ 
ข้าราชการ 
ค้าขาย 
รับจ้าง 
เจ้าของกิจการ 
อื่นๆ 

 
- 

13 
- 
4 
3 

 
- 

65 
- 

20 
15 
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ตารางที่ 23 ตารางสรุปผลค่าร้อยละของข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม (ต่อ) 
สถานภาพทั่วไป จ านวนคน ร้อยละ 

5.รายได ้
ไม่มีรายได ้
ต่ ากว่า 10,000 บาท/เดือน 
10,001-20,000 บาท/เดือน 
20,001-30,000 บาท/เดือน 
30,001-40,000 บาท/เดือน 
40,001-50,000 บาท/เดือน 
มากกว่า 50,000 บาท/เดือน 

 
2 
1 
7 
4 
1 
2 
3 

 
10 
5 
35 
20 
5 
10 
15 

6.ที่อยู่อาศัย 
บ้านเดียว 
คอนโดมีเนียม (ห้องชุด) 
อาคารชุด (ทาวน์เฮาส)์ 

 
10 
- 

10 

 
50 
- 

50 
 

จากตารางที่ 23 พบว่า จากผู้ตอบแบบสอบถามทั้งหมด 20 คน เป็นเพศหญิง 12 คน คิดเป็น
ร้อยละ 60 และเพศชาย 8 คน คิดเป็นร้อยละ 40 มีอายุระหว่าง 60-65 ป ี13 คน คิดเป็นร้อยละ 65  
และรองลงมามีอายุระหว่าง 66-70 ปี 7 คน คิดเป็นร้อยละ 35 ไม่มีกลุ่มตัวอย่างในเขตข้อมูล 71-75 
ปี และ 76 ปีข้ึนไป ระดับการศึกษาอยู่ในระดับต่ ากว่าปริญญาตรี 20 คน คิดเป็นร้อยละ 100 
ประกอบอาชีพค้าขายมากที่สุด 13 คน คิดเป็นร้อยละ 65 รองลงมาเป็นเจ้าของกิจการ 4 คน คิดเป็น
ร้อยละ 20 ไม่ได้ประกอบอาชีพ 3 คน คิดเป็นร้อยละ 15 ไม่มีกลุ่มตัวอย่างในเขตข้อมูล ช้าราชการ 
และรับจ้าง มีรายได้อยู่ในช่วง 10,001-20,000 บาท/เดือน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 35 รองลงมามี
รายได้ 20,001-30,000 บาท/เดือน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 20 มากกว่า 50,000 บาท/เดือน 3 คน คิด
เป็นร้อยละ 15 อยู่ระหว่าง 40,001-50,000 บาท/เดือน และไม่มีรายได้มีผู้ตอบแบบสอบถามเท่ากัน
ที่ 2 คน คิดเป็นร้อยละ 10 และอยู่ระหว่าง 30,001-40,000 บาท/เดือน และต่ ากว่า 10,000 บาท/
เดือน มีผู้ตอบแบบสอบถามเท่ากันที่ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5 โดยมีที่อยู่อาศัยประเภทบ้านเดี่ยวกับ
อาคารชุด (ทาวน์เฮาส์) มีผู้ตอบแบบสอบถามที่เท่ากัน ที่ 10 คน คิดเป็นร้อยละ 50 ไม่มีกลุ่มตัวอย่าง
ในเขตข้อมูล คอนโดมีเนียม (ห้องชุด) 
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ส่วนที่ 2 ประเมินคุณค่าและความเหมาะสมส าหรับการออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายส าหรับผู้สงูอายุ โดยแบ่งเกณฑ์ดังนี ้

4.50 - 5.00 หมายถึง มากที่สุด 
3.50 - 4.49 หมายถึง มาก 
2.50 – 3.49 หมายถึง ปานกลาง 
1.50 – 2.49 หมายถึง น้อย 
1.00 – 1.49 หมายถึง น้อยที่สุด 

ตารางที่ 24 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบนมาตรฐานของการประเมินด้านความเหมาะสมส าหรบัอิริยาบถ
การพักผ่อนและการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผูสู้งอายุ 
 
คุณค่าและคุณลักษณะของเครื่องเรือนส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกายในผู้สงูอายุ 

 
ค่าเฉลี่ย 
(Mean) 

ส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 
(Standard 
deviation) 

 
ระดับความ
เหมาะสม 

1.เครื่องเรอืนมรีูปแบบการใช้งานที่ง่ายและสะดวก
ต่อการใช้งาน 

3.2 0.41 ปานกลาง 

2.เครื่องเรอืนมีความเหมาะสมกบัการนั่งพกัผ่อน 
เช่น นั่งดูโทรทัศน์ นั่งฟังเพลง 

4.1 0.45 มาก 

3.รูปแบบของเครื่องเรือนและกลไกมีความแปลก
ใหม ่

4.25 0.44 มาก 

4.เครื่องเรอืนมีความง่ายในการปรับน้ าหนักของ
กลไกมากนอ้ยเพียงใด 

3.95 0.22 มาก 

5.เครื่องเรอืนสามารถดูและรักษาได้ง่าย 3.35 0.49 ปานกลาง 
6.เครื่องเรอืนสง่เสรมิให้มกีารใช้กล้ามเนือ้ช่วงขา
มากน้อยเพียงใด 

4.05 0.39 มาก 

7.เครื่องเรอืนสง่เสรมิให้มกีารขยับร่างกายช่วงขา
โดยใช้การนวดหลงัเป็นการสร้างแรงจงูใจ มีความ
น่าสนใจมากน้อยเพียงใด 

4.95 0.22 มากที่สุด 

8.เครื่องเรอืนมรีูปแบบที่ดูมั่นคงแข็งแรง 4.85 0.37 มากที่สุด 
9.รูปแบบเครื่องเรอืนมีความเป็นมิตรเหมาะกบักลุม่
ผู้สงูวัย 

4.15 0.37 มาก 
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ตารางที ่24 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบนมาตรฐานของการประเมินด้านความเหมาะสมส าหรบัอิริยาบถ
การพักผ่อนและการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผูสู้งอายุ (ต่อ) 
 
คุณค่าและคุณลักษณะของเครื่องเรือนส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกายในผู้สงูอายุ 

 
ค่าเฉลี่ย 
(Mean) 

ส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 
(Standard 
deviation) 

 
ระดับความ
เหมาะสม 

10.รูปแบบเครื่องเรือนเข้ากับที่พักอาศัย 3.45 0.51 ปานกลาง 
11.หากมีการวางขายเครือ่งเรือนส่งเสริมการขยับ
ร่างกาย ท่านจะตัดสินใจเลือกซื้อมากนอ้ยเพียงใด 

4.05 0.39 มาก 

 
จากตารางที่ 24 พบว่าจากผู้ตอบแบบสอบถามทัง้หมด 20 คน มีความพึงพอใจต่อคุณค่าและ

คุณลักษณะของเครื่องเรือนส่งเสริมให้มีการขยับร่างกายช่วงขาโดยใช้การนวดหลังเป็นการสร้าง
แรงจูงใจ มีความน่าสนใจ ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.95 (S.D.=0.22) เครื่องเรือนมีรูปแบบ
ที่ดูมั่นคงแข็งแรง ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.85 (S.D.=0.37) รูปแบบของเครื่องเรือนและ
กลไกมีความแปลกใหม่ ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.25 (S.D.=0.44) เครื่องเรือนมีความเป็นมิตร
เหมาะกับกลุ่มผู้สูงวัย ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.15 (S.D.=0.37) เครื่องเรือนมีความเหมาะสม
กับการนั่งพักผ่อน ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.1 (S.D.=0.45) เครื่องเรือนส่งเสริมให้มีการใช้
กล้ามเนื้อช่วงขา ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.05 (S.D.=0.39) หากมีการวางขายเครื่องเรือน
ส่งเสริมการขยับร่างกาย ท่านจะตัดสินใจเลือกซื้อ ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.05 (S.D.=0.39) 
เครื่องเรือนมีความง่ายในการปรับน้ าหนักของกลไก ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.95 (S.D.=0.22) 
รูปแบบเครื่องเรือนเข้ากับที่พักอาศัย ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.45 (S.D.=0.51) เครื่อง
เรือนสามารถดูแลรักษาได้ง่าย ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.35 (S.D.=0.49) แต่ให้ความพึง
พอใจต่อเครื่องเรือนว่ามีรูปแบบการใช้งานที่ง่ายและสะดวกต่อการใช้งาน ในระดับปานกลาง มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.2 (S.D.=0.41) 
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4.4.1 การสังเกตและสอบถามจากกลุ่มเป้าหมาย  
การสังเกตและสอบถามถึงรูปแบบการใช้งานเครื่องเรอืนจากกลุ่มเป้าหมาย สรุปข้อเสนอแนะ

ได้ดังนี ้
จากการสังเกตพฤติกรรมการใช้งานเครื่องเรือนเพื่อการพักผ่อนของผู้สูงอายุพบว่า ผู้สูงอายุ

สามารถเข้าถึงเครื่องเรือนได้ง่าย โดยผู้สูงอายุไม่มีปัญหากับการข้ึนนั่งจากด้านข้าง การลุกนั่งสามรถ
ท าได้ง่าย และไม่ล าบาก การจัดการกับที่วางแขนสามารถท าได้ การเข้าถึงต าแหน่งในจุดเหมาะสมต่อ
การใช้งานสามารถท าได้  
 

 
 
ภาพที่ 79 สังเกตพฤติกรรมการใช้งาน และสอบถามถึงรปูแบบการใช้งานเครือ่งเรือนเพื่อการพักผ่อน

ของผูสู้งอายุ 
ที่มา: ถ่ายโดยผู้วิจัยเมื่อวันที่ 30 มิถุนายน 2561 
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จากการสอบถามถึงรูปแบบการใช้งานเครื่องเรือนเพื่อการพักผ่อนพบว่า ขนาดสัดส่วนของ
เครื่องเรือนมีความเหมาะสมสามารถลุกนั่งได้สะดวก องศาในการนั่งและพิงหลังมีความสบาย ใน
สัดส่วนความกว้างของเบาะรองนั่งอาจมีขนาดที่มีความกว้างเกินไป ต าแหน่งการพิงหลังอาจจะต้องมี
หมอนรองศีรษะเพื่อไม่ให้เกิดการเกร็งคอ ระยะและต าแหน่งในการวางขาอยู่ในสัดส่วนที่เหมาะสม 
ความนิ่มของเบาะไม่นิ่มหรือแข็งจนเกินไป เครื่องเรือนมีความมั่นคงแข็งแรง การดูแลรักษาท าความ
สะอาดสามารถท าได้ง่าย ภาพลักษณ์โดยรวมผู้สูงอายุมองว่าไม่ได้ดูเป็นเครื่องออกก าลังกายมีความ
แปลกใหม่ และน่าสนใจ แต่ด้วยภาพลักษณ์อาจจะท าให้เข้ากับบ้านได้ยาก ในด้านการเลือกใช้วัสดุ
จากที่ท าจากไม้ ดูเป็นธรรมชาติให้ความรู้สึกถึงความผ่อนคลาย ในส่วนของเบาะมีการเลือกใช้วัสดุที่
ท าจากหนังท าให้การดูแลรักษาท าได้ง่าย โทนสีของเบาะเป็นสีด าซึ่งเป็นสีที่ใช้งานง่ายเหมาะกับ
ผู้สูงอายุ ในแง่ของความสบายในการนั่งเพื่อการพักผ่อนของเครื่องเรือนโดยรวมผู้สูงอายุมองว่าอยู่ใน
เกณฑ์ที่เหมาะสม 

จากการสังเกตพฤติกรรมการใช้งานเครื่องเรือนของผู้สูงอายุด้านการขยับร่างกายพบว่า 
เริ่มแรกผู้สูงอายุไม่สามารถเข้าใจถึงหลักการการท างานของกลไก ส่งผลท าให้การออกแรงในระยะ
เริ่มแรกของผู้สูงอายุจะเป็นการออกแรงกดขาลงฝืนแรงต้านในรูปแบบธรรมดา โดยการออกแรงจะ
เป็นการออกแรงกดขาลงแบบไม่สุด และปล่อย ซึ่งจะส่งผลท าให้รูปแบบการท างานของกลไกไม่
สมบูรณ์ การกดขาลงของผู้สูงอายุที่มีการออกแรงกดขาลงแบบไม่สุดจะมีผลท าให้ลูกน้ าหนักที่ใช้ใน
การถ่วงหมุนไปไม่ถึงในจุดที่จะเลยจุดศูนย์ถ่วง เมื่อผู้สูงอายุยกขาข้ึนลูกน้ าหนักจะหมุนย้อนกลับไปใน
ทิศทางเริ่มต้น ตามแรงโน้มถ่วง และจะมีแรงเหว่ียงท าให้ลูกน้ าหนักหมุนไปในทิศทางตรงกันข้ามกับ
รูปแบบการท างานของกลไก ซึ่งจะส่งผลต่อการออกแรงในรอบต่อๆไปให้เกิดการติดชัด เนื่องจาก
จังหวะในการออกแรงไม่สัมพันธ์กับทิศทางในการหมุนของลูกน้ าหนัก โดยรูปแบบการท างานที่กล่าว
มาข้างต้นจะเกิดต่อเมื่อผู้สูงอายุมีการออกแรงที่เร็ว การออกแรงที่ไม่เป็นจังหวะ และการออกแรงกด
ขาลงแบบไม่สุด โดยรูปแบบการออกแรงเป็นจังหวะท าได้ยากในช่วงเริ่มแรก ผู้สูงอายุจ าเป็นที่จะต้อง
อาศัยเวลาในการเรียนรู้ และความเคยชิน เพื่อให้เกิดความเข้าใจถึงรูปแบบการท างานของกลไก ใน
ระยะเริ่มแรกควรให้ผู้สูงอายุรับรู้ถึงรูปแบบการท างานของกลไก โดยการออกแรงกดขาข้ึนลงอย่าง
ช้าๆ เพื่อเป็นการรับรู้ และเข้าใจถึงน้ าหนักที่เหมาะสมส าหรับใช้ในการออกแรง รวมถึงระยะองศาใน
การกด ที่จะส่งผลท าให้รูปแบบการท างานของกลไกสามารถท าต่อไปได้ หลังจากที่ผู้สูงอายุมีการใช้
งานเครื่องเรือนไปในระยะเวลาหนึ่ง เริ่มเกิดความเคยชินกับรูปแบบการท างานของกลไก เริ่ มมีการ
ออกแรงตามจังหวะการท างานของกลไก และสามารถท าได้ต่อเนื่อง แต่ก็ยังมีโอกาสติดขัดอยู่บ้าง  
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จากการสอบถามถึงรูปแบบการท างานของกลไกและวิธีการขยับร่างกายช่วงขาของผู้สูงอายุ
พบว่า รูปแบบการออกแรงกดขาลงให้เป็นจังหวะ เพื่อให้เกิดการท างานของกลไกที่ต่อเนื่องท าได้ยาก 
โดยผู้สูงอายุสามารถเข้าใจถึงรูปแบบการท างานของกลไก แต่อาจจะต้องอาศัยความเคยชิน และ
ระยะเวลาเพื่อให้เกดิความเข้าใจ อีกทั้งรูปแบบการออกแรงกดขาข้ึนลงในจังหวะสั้นๆ ถือได้ว่าเป็นอีก
หนึ่งทางเลือกในการขยับร่างกายที่มีรูปแบบในการออกแรงที่ง่าย สามารถท าได้โดยผู้สู งอายุไม่
จ าเป็นต้องท าความเข้าใจ น้ าหนักที่ใช้กับการออกแรงกดขาน้ัน ผู้สูงอายุชายสามารถออกแรงกดขาได้
ในน้ าหนัก 2.5 กิโลกรัม มองว่าเป็นน้ าหนักที่ไม่หนัก และไม่เบาจนเกินไปสามารถท าได้ ในส่วนของ
ผู้สูงอายุหญิงจะใช้น้ าหนักอยู่ที่ 1.25 - 2.5 กิโลกรัม ข้ึนอยู่กับความแข็งแรงของแต่ละบุคคล การขยับ
ร่างกายช่วงขาของผู้สูงอายุนั้นโดยส่วนใหญ่จะเป็นการออกแรงกดขาทีละข้าง และการออกแรงแบบ
สลับไปมามากกว่าการออกแรงพร้อมกันทั้งสองข้าง เนื่องจากการออกแรงกดขาทีละข้างจะให้ผลที่
มั่นคงกว่าการออกแรงกดขาพร้อมกันทัง้สองข้าง ในส่วนรูปแบบการท างานของตัวปรับเปลี่ยนน้ าหนัก 
ผู้สูงอายุสามารถเข้าใจได้ แต่จ าเป็นที่จะต้องมีการอธิบายถึงรูปแบบวิธีการใช้งานก่อน อีกทั้งในส่วน
รูปแบบการท างานของตัวหยุดเป็นรูปแบบการท างานที่ผู้สูงอายุมองว่าไม่มีความจ าเป็นเนื่องจาก
รูปแบบการท างานของกลไกไม่ได้มีความยาก และความล าบากถึงข้ันที่จ าเป็นต้องใช้ตัวหยุดในการ
หยุดการท างานของกลไก โดยรูปแบบการออกแรงกดขาเป็นจังหวะของผู้สูงอายุนั้น มีความเร็วไม่มาก 
อีกทั้งน้ าหนักที่ใช้ในการส่งเสริมกิจกรรมของผู้สูงอายุไม่ได้มีน้ าหนักที่หนักจนเกินไป ส่งผลให้ตัวหยุด
ไม่ได้มีความจ าเป็นเท่าที่ควร แต่ในทางกลับกันผู้สูงอายุมองเห็นถึงความส าคัญของรูปแบบการท างาน
ของตัวหยุดในส่วนอื่นคือ การกดขาลงเพื่อให้ตัวหยุดท างานโดยการล็อคกลไกจะส่งผลท าให้องศาใน
การวางขาเปลี่ยนไป มีผลท าให้การวางขาสามารถปรับเปลี่ยนระดับในการวางขาได้ อีกทั้งยังส่งผลให้
การเข้าถึงเครื่องเรอืนท าได้ง่ายข้ึน และเป็นการระบุต าแหน่งหน้าที่การใช้งานในส่วนของเบาะน่ัง และ
ที่วางขา ผู้สูงอายุช่ืนชอบกับรูปแบบการสร้างความผ่อนคลายที่เกิดจากการออกแรงของตัวผู้สูงอายุ
เอง มองว่าเป็นรูปแบบการสรา้งแรงจงูใจทีง่่าย และไม่ซับซ้อน มีความเหมาะสมในการน ามาใช้ในการ
ส่งเสริมให้เกิดกิจกรรม 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากผู้สูงอายุที่มีต่อเครื่องเรือนพบว่า ผู้สูงอายุสามารถที่จะออกแรง
เคลื่อนไหวขยับร่างกายได้ด้วยตนเองอยู่แล้ว ไม่ว่าจะเป็น การยกแขน การแกว่งแขน เป็นต้น แต่ด้วย
เหตุผลของการขาดแรงจูงใจสง่ผลให้ผู้สูงอายุไม่มีการเคลื่อนไหวออกแรง ถ้ามีเครื่องมือที่สามารถช่วย
ในการส่งเสริมให้เกิดการขยับร่างกาย ก็จะสามารถช่วยให้ผู้สูงอายุมีความอยากท าเพิ่มมากข้ึน อีกทั้ง
ผู้สูงอายุอยากให้เพิ่มรูปแบบการขยับกิจกรรมทางกายในส่วนอื่นๆ เช่น การขยับในส่วนแขน เป็นต้น  
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บทท่ี 5 
สรุปผลการศึกษา อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ในการวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาทดลองรูปแบบวิธีการขยับร่างกายช่วงขาด้วย

หลักการกลไกอย่างง่าย และแนวทางพัฒนากลไก เพื่อออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ส าหรับผู้สูงอายุ ซึ่งสามารถสรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้ 

 
สรุปผลการศึกษา 

จากการศึกษารูปแบบการบริหารร่างกายในท่าน่ังของผู้สูงอายุ  และทดลองรูปแบบหลักการ
กลไก ทางเลือก แนวทางการพัฒนากลไก เพื่อให้ได้มาซึ่งเครื่องเรือนส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุ 

1.การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ ท่าที่มีความเหมาะสมคือ ท่าที่มีการเตะขาข้ึ น 
และการกดขาลงหรือดึงขากลับ เนื่องจากมีการออกแรงของกล้ามเนื้อที่มีความส าคัญต่อรูปแบบการ
ใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ ในผู้สูงอายุที่มีปัญหาด้านข้อเข่าไม่เหมาะที่จะมีกิจกรรมในรูปแบบการเตะเท้าข้ึน
ลง 

2.กลไกจักรเย็บผา้มีรปูแบบที่สมัพันธ์ในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ ด้วยรูปแบบ
การท างานของกลไกที่สามารถช่วยทุ่นแรง ท าให้การออกแรงของผู้สูงอายุท าได้ง่าย และส่งเสริมให้
เกิดการออกแรงที่ต่อเนื่องด้วยรูปแบบการออกแรงเป็นจังหวะตามแรงโน้มถ่วง 

3.องศาที่มีความเหมาะสมกบัรปูแบบการตีขาข้ึนลงของผู้สูงอายุควรอยู่ที่ 15-30 องศา ซึ่งอยู่
ในระดับปานกลาง เป็นองศาที่ผู้สูงอายุสามารถท าได้โดยองศาในการตีขาที่ไม่มากไป และไม่น้อยไป  

4.การส่งเสริมกิจกรรมการออกแรงในส่วนขาของผู้สูงอายุ น้ าหนักที่ใช้ในการถ่วงควรอยู่ที่ 
0.5 -2.5 กิโลกรัม ซึ่งความเหมาะสมของน้ าหนักข้ึนอยู่กับความแข็งแรงของแต่ละบุคคล โดยน้ าหนัก
ที่ใช้ควรสามารถมีการปรับเปลี่ยนได้ เพื่อปรับน้ าหนักให้เหมาะสมกับการออกแรงของผู้สูงอายุ โดย
รูปแบบการปรับเปลี่ยนน้ าหนักจะต้องท าได้ง่าย สามารถปรับเปลี่ยนได้ขณะใช้งาน 

5.จากการสอบถามจากผู้เช่ียวชาญและกลุ่มเป้าหมายพบว่า รูปแบบเครื่องเรือนที่สามารถ
สร้างความผ่อนคลายจะสามารถสร้างแรงจูงใจส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มมากขึ้น 

 
ในการวิจัยในหัวข้อ “โครงการออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับ

ผู้สูงอายุ” ได้น าผลที่ได้จากการการเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนามจากการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญด้าน
กายภาพบ าบัดถึงรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ ท าการสร้าง
แบบจ าลองหาความเป็นไปได้ของกลไกอย่างง่าย เพื่อหาแนวทางการพัฒนากลไก ตามกรอบแนวคิด
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ในการออกแบบ จากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยพบว่ารูปแบบกลไกอย่าง่ายที่สามารถพบเห็นได้ใน
ชีวิตประจ าวัน จ านวน 3 หลักการได้แก่ กลไกฟันเฟือง , กลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร 
(ข้อเหว่ียง) , หลักการความยืดหยุ่น (ยาง) น าเสนอและประเมินแบบจ าลองของกลไกทั้ง 3 หลักการ 
และรับฟังค าแนะน าจากที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ปรึกษาร่วม และคณาจารย์ เพื่อหาแนวทางกลไกที่
เหมาะสม และพัฒนากลไกต่อไป 

ซึ่งจากการทดลองได้มาจากวิเคราะห์ถึงรปูแบบการท างานของกลไกที่สอดคล้องกับรูปแบบ
การบริหารร่างกายของผู้สงูอายุ ภายใต้ข้อจ ากัดในด้านการออกแรงขอผูสู้งอายุ เพื่อน ามาใช้ในการ
ออกแบบเครือ่งเรือนต่อไป 
 
ผลการประเมินการออกแบบโดยผู้เชีย่วชาญ 

ผลการประเมินการออกแบบเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ จากการ
สอบถามผู้เช่ียวชาญ 3 ท่าน ด้านนักกายภาพการเคลื่อนไหว 1 ท่าน ด้านกลไกในการออกแบบ 1 
ท่าน และด้านการออกแบบผลิตภัณฑ์ 1 ท่าน โดยใช้การประเมินเพื่อพิจารณาความเหมาะสม และ
ความเป็นไปได้ในด้านต่าง ๆ ตามหัวข้อที่ก าหนดดังนี้  ด้านโครงสร้าง ความปลอดภัย ความแข็งแรง 
ด้านประโยชน์ใช้สอย ด้านประสิทธิภาพการใช้งานตรงตามวัตถุประสงค์  ด้านความงาม และ
สุนทรียศาสตร์ โดยผลการประเมินโดยผู้เช่ียวชาญพบว่า ในด้านความน่าสนใจในด้านการสร้าง
แรงจูงใจ ผู้เช่ียวชาญได้ให้คะแนนความเหมาะสมในระดับมาก การน ารูปแบบการสร้างความผ่อน
คลายมาใช้ในการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการออกแรง โดยรูปแบบการท างานเกิดการออกแรงของตัว
ผู้สูงอายุเอง ในด้านการปรับเปลี่ยนน้ าหนักผู้เช่ียวชาญได้ให้คะแนนความเหมาะสมในระดับมาก มี
รูปแบบการใช้งานที่ง่าย และไม่ซับซ้อน สามารถท าการปรับเปลี่ยนได้ขณะใช้งานเครื่องเรือน 
แต่ในด้านการใช้งานที่ง่ายและสะดวกผู้เช่ียวชาญได้ให้คะแนนความเหมาะสมในระดับปานกลาง โดย
มองว่ารูปแบบการออกแรงการขยับขาควรดูเรื่องของน้ าหนักที่ใช้ให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ อีกทั้ง
ค านึงถึงเรื่องของแรงกระแทกที่เกิดจากการท างานของกลไก รูปแบบการใช้งานควรมีที่ยึดจับเพื่อ
ความมั่นคง ตัวเบาะควรมีต าแหน่งในการนั่งที่ชัดเจน ควรมีส่วนเว้าที่เบาะรองนั่งเพื่อเป็นการป้องกัน
การพลัดตกหกล้มของผู้สูงอายุ โดยผู้เช่ียวชาญได้ให้ข้อเสนอแนะว่า ด้วยรูปแบบเครื่องเรือนมีรูปแบบ
การท างานในรูปแบบกลไก จ าเป็นที่จะค านึงถึงเรื่องการดูแลรักษา อีกทั้งเรื่องของการถอดประกอบ
เพื่อการขนส่ง 
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ผลการประเมินความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่าง 
จากผู้ตอบแบบสอบถามทั้งหมด 20 คน มีความพึงพอใจต่อคุณค่าและคุณลักษณะของเครื่อง

เรือนส่งเสรมิใหม้ีการขยับร่างกายช่วงขาโดยใช้การนวดหลงัเปน็การสรา้งแรงจูงใจ มีความน่าสนใจ ใน
ระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.95 (S.D.=0.22) เครื่องเรือนมีรูปแบบที่ดูมั่นคงแข็งแรง ในระดับ
มากที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.85 (S.D.=0.37) รูปแบบของเครื่องเรือนและกลไกมีความแปลกใหม่ ใน
ระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.25 (S.D.=0.44) เครื่องเรือนมีความเป็นมิตรเหมาะกับกลุ่มผู้สูงวัย ใน
ระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.15 (S.D.=0.37) เครื่องเรือนมีความเหมาะสมกับการนั่งพักผ่อน ใน
ระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.1 (S.D.=0.45) เครื่องเรือนส่งเสรมิใหม้ีการใช้กล้ามเนื้อช่วงขา ในระดับ
มาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.05 (S.D.=0.39) หากมีการวางขายเครื่องเรือนส่งเสริมการขยับร่างกาย ท่าน
จะตัดสินใจเลือกซื้อ ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.05 (S.D.=0.39) เครื่องเรือนมีความง่ายในการ
ปรับน้ าหนักของกลไก ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.95 (S.D.=0.22) รูปแบบเครื่องเรือนเข้ากับที่
พักอาศัย ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.45 (S.D.=0.51) เครื่องเรือนสามารถดูแลรักษาได้
ง่าย ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.35 (S.D.=0.49) แต่ให้ความพึงพอใจต่อเครื่องเรือนว่ามี
รูปแบบการใช้งานที่ ง่ายและสะดวกต่อการใช้งาน ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.2 
(S.D.=0.41) 

 
ผลการศึกษาความพึงพอใจเมื่อวิเคราะหเ์ป็นด้านต่างต่างๆพบว่า 
ด้านประสิทธิภาพการใช้งานเพื่อการพักผ่อน กลุ่มตัวอย่างมีความเห็นว่า ขนาดสัดส่วนของ

เครื่องเรือนมีความเหมาะสม โดยรูปแบบการข้ึนน่ังจากด้านข้างไม่ส่งผลให้เกิดความล าบาก เข้าถึงได้
ง่าย ด้วยขนาดความสูงของเครื่องเรือนการลุกนั่งท าได้ง่าย สามารถเข้าถึงในต าแหน่งที่เหมาะต่อ
รูปแบบการใช้งาน  

ด้านประสิทธิภาพการใช้งานในด้านการขยับร่างกาย กลุ่มตัวอย่างมีความเห็นว่า รูปแบบการ
ออกแรงกดขาเป็นจังหวะท าได้ยากโดยผู้สูงอายุสามรถท าได้แต่จ าเป็นต้องอาศัยเวลาเพื่อให้เกิดความ
เคยชินกับรูปแบบการออกแรง โดยผู้สูงอายุให้ความสนใจถึงรูปแบบการออกแรงกดขาในจังหวะสั้นๆ 
ที่เป็นการออกแรงที่ท าได้ง่ายกว่า ความหลากหลายในการเลือกการบริหารร่างกายโดยสามารถกดขา
ทีละข้าง ท าสลับ หรือท าพร้อมกันทั้งสองข้างมีรูปแบบที่ตอบโจทย์กับผู้สูงอายุ ด้วยรูปแบบการ
ท างานของกลไกมีความน่าสนใจซึ่งสามารถส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการขยับร่างกาย ผู้สูงอายุเห็นด้วย
กับรูปแบบการน าเอาหลักการการสร้างความผ่อนคลายมาใช้ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีแรงผลักดันให้เกิด
การมีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มมากขึ้น เครื่องเรือนมีรูปแบบที่แข็งแรงมั่นคง 
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ด้านประสิทธิภาพการใช้งานด้านการปรับเปลี่ยนน้ าหนัก กลุ่มตัวอย่างมีความเห็นว่า รูปแบบ
การปรับเปลี่ยนน้ าหนักสามารถท าได้ง่ายและมีความเหมาะสม สามารถปรับเปลี่ยนเพิ่มหรือลดระดับ
ความยากง่ายตามความเหมาะ 

ด้านความงาม และสุนทรียศาสตร์ กลุ่มตัวอย่างมีความเห็นว่า รูปแบบของเครื่องเรอืนมีความ
แปลกใหม่ ภาพลักษณ์ของเครื่องไม่ดูเป็นเครื่องออกก าลังกาย มีความสวยงามดูน่าใช้ เห็นด้วยกับการ
เลือกใช้โทนสีด าเพราะมองว่าดูแลรักษาได้ง่าย รูปแบบเครื่องเรือนโดยรวมมีความน่าใช้ แต่อาจจะเข้า
กับสภาพบ้านได้ยากด้วยหน้าตาที่ดูแปลกตา 

 
อภิปรายผล 

จากการสอบถามกลุ่มเป้าหมายจ านวน 20 คนพบว่าเครื่องเรือนส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุนั้นมีรูปแบบกลไกที่มีความน่าสนใจ และมีความแปลกใหม่ สร้างทางเลือกใหม่ในการส่งเสริม
ให้มีการขยับร่างกายโดยใช้หลักการการท างานของกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักรมาใช้ใน
การส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีการออกแรงโดยสรา้งแรงต้านด้วยรูปแบบการถ่วงน้ าหนัก รูปแบบการท างาน
ของกลไกจะท าให้เกิดการออกแรงเป็นจังหวะตามแรงโน้ม ซึ่งจะช่วยทุ่นแรงท าให้การออกแรงท าได้
ง่าย และสามารถออกแรงที่ต่อเนื่อง อีกทั้งรูปแบบการสร้างแรงจูงใจเพื่อให้เกิดกิจกรรมด้วยรูปแบบ
การท างานของกลไกที่เช่ือมถึงกัน การออกแรงของผู้สูงอายุจะส่งผลท าให้เกิดการขยับของกลไกเพื่อ
สร้างความผ่อนคลายเป็นการสร้างแรงจูงใจผลที่เกิดจากตัวผู้สูงอายุเอง  
 
ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะเพื่อน าผลการวิจัยไปใช้ 
1.1 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาทดลองรูปแบบการท างานของกลไกจักรเย็บผ้าในส่วน

ของตัวเหยียบจักร เพื่อใช้เป็นแนวทางการออกแบบผลิตภัณฑ์ทางเลือกใหม่ๆ โดยน าเอาผลการ
ทดลองรูปแบบการท างานกลไก  

1.2 เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์อื่นๆ โดยค านึงถึงรูปแบบการท างาน
รวมถึงขอ้จ ากัดของกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัวเหยียบจักร 

1.3 ผลงานออกแบบข้ันสุดท้ายอาจเป็นการน าข้อดีของรูปแบบการท างานของแต่ละ
กลไกมาพัฒนาต่อยอดเพื่อเกิดรูปแบบการท างานของกลไกที่ความเหมาะสมกับการใช้งานมากยิ่งข้ึน 

1.4 ในการออกแบบอาจมีการปรับเปลี่ยนเรื่องรูปแบบการท างานของกลไกน าเทคนิค
กระบวนการอื่นๆมาใช้รวมทั้งการน าเอาหลกัการกลไกอื่นๆมาใช้ร่วมด้วยเพื่อใหเ้กิดรปูแบบการใช้งาน
ที่ง่ายข้ึน สร้างความหลากหลายในการใช้งาน 
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1.5 ในการท างานของกลไกอาจมีการเพิ่มเทคนิคที่สามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบกาใช้งาน
ที่หลากหลาย เพื่อรองรับรูปแบบการใช้งานที่ดีย่ิงข้ึน 

2. ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 
2.1 ควรมีการศึกษาทดลองหาเทคนิคของหลักการการท างานกลไกด้านอื่นๆ เพื่อน ามา

เป็นแนวทางในการออกแบบที่สอดคล้องกับพฤติกรรมการใช้งาน  
2.2 ควรมีการศึกษาถึงความเป็นไปได้ในการท างานของกลไกจักรเย็บผ้าในส่วนของตัว

เหยียบจักรต่อผลิตภัณฑ์ในรูปแบบอื่นๆ ว่ามีความเหมาะสมและเป็นไปได้ในการใช้งานมากน้อย
อย่างไร เพื่อต่อยอดแนวคิดให้สามารถไปสู่ผลิตภัณฑ์ในระดับสากล 
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