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บทคัดย่อ 
 

 ปัญหาของโรคความดนัโลหิตสงูในวยัสงูอายุไทย เป็นปัญหาท่ีสง่ผลตอ่สขุภาพของผู้สงูอายุ
ไทย ซึง่ผู้สงูอายสุว่นใหญ่ไมม่ีพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม เน่ืองจากขาดแรงจงูใจ ขาด
แรงผลกัดนัทางสงัคม และมีทศันคติท่ีไมด่ีตอ่การออกก าลงักาย การวิจยัครัง้นีจ้งึมีวตัถปุระสงค์เพ่ือ  
1) พฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุโดยการสมัภาษณ์ข้อมลูด้าน
พฤติกรรมการออกก าลงักาย บริบทการด าเนินชีวิต ทศันคตท่ีิมีตอ่การเดินออกก าลงักาย และความ
ต้องการภายใต้บริบทของการท ากิจกรรมอย่างมีสว่นร่วมของผู้สงูอาย ุน ามาวิเคราะห์เนือ้หา ร่วมกบั
แนวคิดการสง่เสริมแรงจงูใจ และสรุปเป็นแนวทางการออกแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงั
กายส าหรับผู้สงูอาย ุ2) ศกึษาประสิทธิผลของผลิตภณัฑ์ท่ีผู้ วิจยัออกแบบตอ่พฤติกรรมการออกก าลงั
กายของผู้สงูอายุ โดยประเมินรูปแบบผลิตภณัฑ์จากการทดลองใช้จากกลุม่ตวัอย่างเพ่ือประเมินด้านการ
ใช้งานและแรงจงูใจในการใช้งานผลิตภณัฑ์ 
 ผลการวิจยัพบวา่ผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายท่ีุผู้ วิจยัออกแบบ
ประยกุต์ใช้เกมกระดานให้ผู้สงูอายเุดินออกก าลงักายร่วมกนั มีขัน้ตอนประกอบด้วยการอุน่เคร่ือง
ร่างกาย เดินออกก าลงักาย และเบาเคร่ืองร่างกาย ภายใต้แนวคิดการออกแบบ Sharea ท่ีมุง่เน้นการ
สง่เสริมด้านสงัคมให้ผู้สงูอายมุีพืน้ท่ีส าหรับท ากิจกรรมเดินออกก าลงักายร่วมกนั จากการทดลองด้าน
การใช้งานผลิตภณัฑ์ พบวา่ผู้สงูอายเุดินออกก าลงักายได้ถกูต้องตามหลกัการออกก าลงักาย ขนาดช่องมี
ความเพียงพอตอ่การใช้งาน วสัดมุีความปลอดภยัไมก่่อให้เกิดอนัตรายตอ่ผู้สงูอายุ และผู้สงูอายสุามารถ
เข้าใจความหมาย รูปร่าง รูปทรงของลวดลายสญัลกัษณ์สง่ผลให้ใช้งานได้ถกูต้อง ด้านแรงจงูใจพบวา่
ผู้สงูอายมีุมีการเดินออกก าลงักาย 3-4 ครัง้ตอ่สปัดาห์ แสดงวา่ผู้สงูอายมุีพฤติกรรมการออกก าลงักาย
เพ่ิมขึน้ 
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ABSTRACT 
 

 Problem of hypertension in elderly of Thailand is problem to effect in healthy of Thai 
elderly people which most of them do not have behavior to suitable exercising. Due to no motivation, 
lack of pushing in social and have to negative attitude against exercise. This research, therefore, 
aims to 1) develop products for supporting exercises of the elderly, by interviewing with elderly about 
behavior of exercises, the context of life style, attitude to walking exercises and requirement under 
the context of social activities for participate elderly groups. Bring to content analysis and concluding 
to be guidelines of design products for supporting exercises of the elderly, and 2) study the effective 
of products that researcher designs for the attitude of exercises, by assessment  products from 
experiment with using sample group to investigate of using and motivation in usability of products. 
 The results showed that the products for supporting exercises of the elderly, researcher 
design is a walking exercises game, which applied board games idea to walking exercises together 
for elderly. Products has steps of exercises by start from warm up, walking exercises and cool down. 
Under design concept is Sharea which object in social supporting for elderly people to have area for 
walking exercises together. By experimental of the usability product, result  was found using the 
product is able to make elderly to have walking exercise with collect to principle exercise, dimesions 
is suitable, materials is suitable for elderly and able to understand the meaning of symbols, shapes, 
models which effect in well using. The motivation in the product is able to support social is affect to 
increase motivating of exercises, result the elderly have behavior of  walking exercise 3-4 times per  
week is showed elderly have increase behavior of  exercises. 
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บทที่ 1 

บทน ำ 
 
1.1  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
  

กกกกกกกปัจจบุนัมีจ ำนวนและอตัรำส่วนของผู้สงูอำยเุพิ่มมำกขึน้อยำ่งรวดเร็วทัว่โลก ซึง่ประเทศ
ไทยได้มีกำรส ำรวจโดยส ำนกังำนสถิตแิหง่ชำต ิปี พ.ศ.2557 พบวำ่มีจ ำนวนผู้สงูอำยคุิดเป็นร้อยละ 
14.9 ของประชำกรทัง้หมด หรือเป็นจ ำนวน 10,014,699 คน สำเหตท่ีุประชำกรผู้สงูอำยเุพิ่มมำก
ขึน้เป็นผลจำกควำมก้ำวหน้ำทำงกำรแพทย์ในปัจจบุนัท่ีท ำให้ผู้สงูอำยสุำมำรถหำยจำกอำกำร
เจ็บป่วยและมีอำยท่ีุยืนยำวขึน้ ควำมสงูอำยนุ ำมำซึง่ควำมเส่ือมทำงร่ำงกำยท ำให้เกิดควำม
เจ็บป่วย และโรคเรือ้รังตำ่งๆ (วิพรรณ ประจวบเหมำะ. 2552) โดยส ำนกังำนสถิตแิหง่ชำต ิ(2554) 
พบวำ่โรคควำมดนัโลหิตสงู เป็นโรคเรือ้รังอนัดบัหนึง่ของผู้สงูอำยไุทย ซึง่พบถึงร้อยละ 33.69 โดย
สำเหตสุ ำคญัเกิดจำกกำรขำดกำรออกก ำลงักำยท่ีสม ่ำเสมอและตอ่เน่ือง ภำวะควำมดนัโลหิตสงู
อำจสง่ผลให้เกิดโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนัท่ีท ำให้เสียชีวิตได้และเป็นสำเหตกุำรเสียชีวิตจำกโรค
เรือ้รังอนัดบั 2 รองจำกโรคมะเร็ง 
กกกกกกกสนัต์ ใจยอดศลิป์ (2557) กลำ่ววำ่โรคควำมดนัโลหิตสงูไมส่ำมำรถรักษำให้หำยขำด 
และอำกำรของโรคจะหนกัขึน้เม่ือมีอำยมุำกขึน้ กำรรักษำท่ีดีท่ีสดุ คือกำรออกก ำลงักำยอย่ำง
สม ่ำเสมอ สอดคล้องกบักำรศกึษำของสรุเกียรติ อำชำนำนภุำพ (2545) พบวำ่กำรออกก ำลงักำย
สำมำรถลดควำมดนัเลือดและลดโอกำสเส่ียงตอ่กำรเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนัได้ ซึง่เป็น
ภำวะแทรกซ้อนร้ำยแรงของโรคควำมดนัโลหิตสงู โดยกำรออกก ำลงักำยท่ีเหมำะสมกบัผู้สงูอำยุ 
คือ กำรเคล่ือนไหวสว่นตำ่งๆ ของร่ำงกำยในระยะเวลำหนึ่ง และไมต้่องใช้ก ำลงัมำกหรือต้องเกร็ง
กล้ำมเนือ้ ได้แก่ กำรออกก ำลงักำยแบบแอโรบิค ประกอบด้วย กำรเดนิเร็ว กำรวิ่งเหยำะ กำรว่ำย
น ำ้ กำรข่ีจกัรยำน และกำรเต้นแอโรบคิ เป็นต้น (เพ็ญศริิ สนัตโยภำส. 2551; วิชิต คนึงเกษม. 
2557) เน่ืองจำกรูปแบบกำรออกก ำลงักำยแบบแอโรบิคเป็นกำรออกก ำลงักำยท่ีมีกำรหดและ
คลำยของกล้ำมเนือ้มดัใหญ่และมดัเล็กอยำ่งตอ่เน่ืองเป็นจงัหวะ ท ำให้ร่ำงกำยมีกำรใช้ออกซิเจน
ไปกระตุ้นสมรรถภำพกำรท ำงำนของหวัใจให้ดีขึน้ (ประเสริฐ อสัสนัตชยั. 2552) ผู้สงูอำยจุงึควร
ออกก ำลงักำยแบบแอโรบิคอยำ่งสม ่ำเสมอ 
กกกกกกกกำรเดนิเป็นวิธีกำรออกก ำลงักำยท่ีเหมำะสมกบัผู้สงูอำยท่ีุมีควำมต้องกำรฟืน้ฟู
สมรรถภำพกำรท ำงำนของอวยัวะและร่ำงกำยท่ีสง่ผลตอ่กำรลดภำวะควำมดนัโลหิตสงู เน่ืองจำก
กำรเดนิเป็นวิธีกำรท่ีปฏิบตัไิด้ง่ำยและสะดวก ผู้สงูอำยสุำมำรถท ำได้ทกุสถำนท่ี เสียคำ่ใช้จำ่ยน้อย 
ไมเ่ส่ียงตอ่แรงกระแทกขณะออกก ำลงักำยท ำให้มีควำมปลอดภยัตอ่ข้อเท้ำหรือข้อเข่ำ รวมถึงไม่
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ต้องอำศยัทกัษะและกำรฝึกฝนสงู ไมต้่องใช้ควำมเร็วในกำรปฏิบตัแิตใ่ช้กำรเพิ่มระดบัควำมเร็ว
เป็นชว่งๆ เทำ่นัน้ และท ำให้ผู้สงูอำยไุด้ฝึกกำรทรงตวั ได้รับควำมแข็งแรงของกล้ำมเนือ้ กระดกู 
และข้อ สง่ผลให้มวลกระดกูเพิ่มขึน้ท ำให้มีควำมทนทำนตอ่กำรใช้งำนมำกขึน้ และยงัได้ฝึกกำร
ท ำงำนของระบบกำรหำยใจและระบบไหลเวียนโลหิตได้ ลดโอกำสเส่ียงตอ่กำรเกิดภำวะควำมดนั
โลหิตสงู (เกศนีิ แซเ่ลำ และวิชิต คะนงึสขุเกษม. 2555; วิไล คปุต์นิรัติศยักลุ. 2557) ขณะท่ีกำร
ออกก ำลงักำยรูปแบบอ่ืนๆ ได้แก่ กำรว่ิงเหยำะ กำรข่ีจกัรยำน กำรวำ่ยน ำ้หรือเดนิในน ำ้ และกำร
เต้นแอโรบิค ยงัมีข้อจ ำกดัและข้อเสียท่ีสง่ผลให้ผู้สงูอำยเุกิดอันตรำยท่ีอำจเกิดได้จำกแรงกระแทก
หรือกำรลงน ำ้หนกัท่ีมำกเกินไป และไมส่ำมำรถท ำกิจกรรมเหลำ่นีไ้ด้อยำ่งเตม็ท่ี เน่ืองจำกเป็น
กิจกรรมท่ีต้องอำศยัสถำนท่ี เชน่ สระน ำ้ ลำนกว้ำง เป็นต้น (อริสรำ สขุวจันี. 2555) 
กกกกกกกกำรออกก ำลงักำยมีประโยชน์ตอ่ร่ำงกำยหลำยประกำรทัง้ตอ่ร่ำงกำยและจิตใจของ
ผู้สงูอำย ุแตมี่ผลส ำรวจพบว่ำประชำชนให้ควำมสนใจและท ำกิจกรรมออกก ำลงักำยเป็นสว่นน้อย  
โดยเฉพำะวยัผู้สงูอำยมีุกำรละเลยตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงักำยมำกท่ีสดุ (วรรณนำ อนนัต์สขุ
สวสัดิ.์ 2549; บญุศรี นเุกต ุและคณะ. 2545) ผลส ำรวจของส ำนกังำนสถิตแิหง่ชำต ิปี พ.ศ. 2550 
พบวำ่ ผู้สงูอำยมีุอตัรำกำรออกก ำลงักำยเพียงร้อยละ 28 และอตัรำกำรออกก ำลงักำยลดลงเหลือ
ร้อยละ 23.6 ในปี พ.ศ. 2554 โดยจำกกำรส ำรวจเหตผุลท่ีไมอ่อกก ำลงักำยของผู้สงูอำย ุโดย
สอบถำมผู้สงูอำย ุ5,044 คน พบวำ่ มีผู้สงูอำยท่ีุไมส่นใจออกก ำลงักำยถึง 2,528 คน คดิเป็นร้อย
ละ 50.12 (ส ำนกังำนสถิตแิหง่ชำต.ิ 2554) และจำกผลกำรวิจยั พบวำ่ผู้สงูอำยท่ีุอำศยัอยูใ่น
กรุงเทพมหำนครไมอ่อกก ำลงักำยคิดเป็นร้อยละ 63.9 ซึง่ปัจจยัท่ีท ำให้ผู้สงูอำยไุมอ่อกก ำลงักำย 
คือ กำรขำดแรงจงูใจ (Motivation) ท่ีเกิดจำกกำรขำดแรงผลกัดนัทำงสงัคม (Social pressure) 
และกำรมีเจตคติ (Attitude) หรือควำมเช่ือท่ีไม่ดีตอ่กำรออกก ำลงักำย โดยผู้สงูอำยสุว่นใหญ่จะคิด
วำ่กำรออกก ำลงักำยอำจก่อให้เกิดอนัตรำยตอ่ตนเองและมีประโยชน์ตอ่ร่ำงกำยน้อย รวมถึง
ผู้สงูอำยเุช่ือวำ่กำรท่ีตนมีอำยมุำกขึน้ควรออกก ำลงักำยให้น้อยลง ผู้สงูอำยจุงึคิดว่ำกำรออกก ำลงั
กำยเป็นสิ่งไมจ่ ำเป็น (นพวรรณ ภทัรวงศำ. 2543; วรรณำ อนนัต์สขุสวสัดิ.์ 2549) ซึง่เป็นควำมคิด
และควำมเช่ือท่ีสง่ผลตอ่กำรขำดแรงจงูใจในกำรออกก ำลงักำย 
กกกกกกกจำกกำรสมัภำษณ์เชิงลกึกบัผู้ เช่ียวชำญด้ำนกำรออกก ำลงักำยผู้สงูอำย ุณ ศนูย์
พฒันำกำรจดัสวสัดิกำรสงัคมผู้สงูอำยบุ้ำนบำงแค วนัท่ี 2 พฤศจิกำยน พ.ศ.2558 ชว่งเวลำตัง้แต ่
8.45-11.30 น. คือ น.ส.ศศธิร เท่ียงธรรม นกักำยภำพบ ำบดั ซึง่เป็นผู้ เช่ียวชำญท่ีมีประสบกำรณ์
ดแูลและให้ค ำปรึกษำด้ำนกำรออกก ำลงักำยกบัผู้สงูอำยมุำกกวำ่ 10 ปี ทัง้ผู้สงูอำยใุนชมุชนตำ่งๆ 
และศนูย์บ้ำนบำงแค พบวำ่กลุม่ผู้สงูอำยชุมุชนภำยนอกมีพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยดีกวำ่
ผู้สงูอำยภุำยในศนูย์บ้ำนบำงแค เน่ืองจำกผู้สงูอำยตุำมชมุชนเมืองมีควำมรู้ควำมเข้ำใจถึง
ประโยชน์ของกำรออกก ำลงักำย อีกทัง้สำมำรถแสวงหำรูปแบบกำรออกก ำลงักำยส ำหรับตนเอง 
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พร้อมมีปัจจยัด้ำนทนุทรัพย์ และบคุคลท่ีคอยให้ควำมสนบัสนนุด้ำนกำรออกก ำลงักำยดีกวำ่ท ำให้
มีโอกำสเข้ำถึงกำรออกก ำลงักำยได้ดี ซึง่แตกตำ่งกบัผู้สงูอำยภุำยในศนูย์บ้ำนบำงแคท่ีมีควำมรู้
ควำมเข้ำใจถึงประโยชน์ของกำรออกก ำลงักำยคอ่นข้ำงน้อย เน่ืองจำกเป็นกลุม่ผู้สงูอำยท่ีุมี
กำรศกึษำน้อยท ำให้ควำมรู้ควำมเข้ำใจลดลงตำมไปด้วย รวมถึงปัจจยัด้ำนทนุทรัพย์ท่ีท ำให้โอกำส
แสวงหำกิจกรรมหรือเลือกรูปแบบกำรออกก ำลงักำยให้ตนเอง ท ำให้ล ำบำกกวำ่ผู้สงูอำยท่ีุมีทนุ
ทรัพย์ ซึง่สอดคล้องกบังำนวิจยัท่ีพบวำ่กำรศกึษำและรำยได้ต ่ำมีผลตอ่พฤตกิรรมกำรออกก ำลงั
กำยของผู้สงูอำยท่ีุต ่ำด้วย (บรรล ุศริิพำนิช. 2541; ปวริศำ ยอดมำลยั. 2555; วรรณำ อนนัต์สขุ
สวสัดิ.์ 2549) พบวำ่กลุม่ผู้สงูอำยท่ีุสำมำรถออกก ำลงักำยได้ด้วยตนเอง มีทัง้หมด 115 คน ไม่
ออกก ำลงักำยอยำ่งเป็นประจ ำถึงร้อยละ 60 โดยปัจจยัส ำคญัท่ีท ำให้ไมส่นใจกิจกรรมออกก ำลงั
กำย ได้แก่ ควำมรู้ควำมเข้ำใจน้อยโดยผู้สงูอำยสุว่นใหญ่จะคดิว่ำกำรออกก ำลงักำยคือกำรขยบั
แขน ขยบัขำ 10 ครัง้ กลวักำรบำดเจ็บจำกกำรออกก ำลงักำย เลือกกิจกรรมอ่ืน ท่ีมีควำมนำ่สนใจ
มำกกวำ่ เชน่ ไปเท่ียว ร้องคำรำโอเกะ เป็นต้น และไมรั่บรู้ถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับจำกกำรออกก ำลงั
กำย 
กกกกกกกผู้วิจยัจงึท ำกำรสงัเกตพฤตกิรรมและสมัภำษณ์ผู้สงูอำยเุก่ียวกบักำรออกก ำลงักำย ณ 
วนัท่ี 14-15 พฤศจิกำยน พ.ศ. 2558 ชว่งเวลำตัง้แต ่5.30-10.30 น. และสำมำรถสรุปประเด็น
ส ำคญัของควำมต้องกำรทำงด้ำนผลิตภณัฑ์ท่ีตอบสนองตอ่พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของ
ผู้สงูอำยบุ้ำนบำงแค โดยกำรสรุปเป็นแนวทำงพฒันำผลิตภณัฑ์เบือ้งต้น ได้แก่ 1) ผลิตภณัฑ์ควรมี
ควำมเหมำะสมกบักำรใช้งำนเพ่ือกำรเดนิออกก ำลงักำย เน่ืองจำกผู้สงูอำยสุว่นใหญ่ใช้เวลำกบั
กำรออกก ำลงักำยด้วยกำรเดนิมำกท่ีสดุ และคิดวำ่กำรเดนิออกก ำลงักำยสำมำรถท ำได้ง่ำยและ
สะดวก ไมต้่องใช้ทกัษะสงู 2) ผลิตภณัฑ์ควรสำมำรถให้ผู้สงูอำยใุช้งำนเพื่อกำรออกก ำลงักำย
ด้วยกนั เน่ืองจำกผู้สงูอำยมุกัมีพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยด้วยกนั ซึง่สง่ผลตอ่ระยะเวลำท่ีใช้ออก
ก ำลงักำยนำนกว่ำผู้สงูอำยท่ีุออกก ำลงักำยเพียงคนเดียว รวมถึงเป็นกำรสง่เสริมให้ผู้สงูอำยเุข้ำ
ร่วมท ำกิจกรรมกบัผู้ อ่ืนและเข้ำสงัคม 3) ผลิตภณัฑ์ควรตัง้ในบริเวณท่ีเหมำะสมและอยูภ่ำยนอก
อำคำร เน่ืองจำกผลิตภณัฑ์ออกก ำลงักำยท่ีมีอยู่เข้ำถึงได้ยำก และมีบรรยำกำศของกำรออกก ำลงั
กำยท่ีไมน่ำ่สนใจเท่ำกบักำรออกก ำลงักำยบริเวณภำยนอกอำคำร 4) ผลิตภณัฑ์ควรสำมำรถใช้
งำนแบบเคล่ือนท่ี หรือไมจ่ ำเป็นต้องใช้ออกก ำลงักำยอยูก่บัท่ีเพียงเทำ่นัน้ ซึ่งผู้สงูอำยคุิดวำ่กำร
เดนิเพ่ือชมบรรยำกำศสง่ผลให้ตนมีควำมสนใจเดนิออกก ำลงักำยมำกขึน้ รวมถึงมีระยะเวลำท่ีใช้
เดนินำนกวำ่กำรใช้งำนเคร่ืองออกก ำลงักำย 5) ผลิตภณัฑ์ควรสง่เสริมให้ผู้สงูอำยมีุเปำ้หมำยใน
กำรใช้งำน เน่ืองจำกผู้สงูอำยบุ้ำนบำงแคคิดวำ่กำรท่ีตนเองมีเปำ้หมำย หรือกำรท ำกิจกรรม
รูปแบบเกมกำรแขง่ขนั หรือร่วมมือเพ่ือให้บรรลเุปำ้หมำยของกำรออกก ำลงักำยเป็นสิ่งท่ีท ำให้
ตนเองมีควำมสนใจออกก ำลงักำยได้  
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กกกกกกกผู้วิจยัจงึน ำควำมต้องกำรข้ำงต้นมำใช้วิเครำะห์ผลิตภณัฑ์ออกก ำลงักำยรูปแบบเดมิ คือ 
เคร่ืองเลน่สนำมส ำหรับเดนิออกก ำลงักำยหรือเคร่ืองบริหำรแบบเดนิบนอำกำศ โดยพบวำ่ผู้สงูอำยุ
บ้ำนบำงแคไมมี่พฤติกรรมกำรใช้งำนเคร่ืองเลน่สนำม เน่ืองจำกไมส่ำมำรถตอบสนองตอ่พฤตกิรรม
กำรออกก ำลงักำยของผู้สงูอำย ุเชน่ เคร่ืองเลน่สนำมไมส่ำมำรถสง่เสริมให้ผู้สงูอำยใุช้งำนด้วยกนั
ได้ เคร่ืองเลน่สนำมต้องใช้งำนอยูก่บัท่ีเพียงเทำ่นัน้ และไมมี่รูปแบบท่ีสง่เสริมให้ผู้สงูอำยมีุ
เปำ้หมำยในกำรใช้งำนเคร่ืองเลน่เพ่ือให้เกิดควำมน่ำสนใจของรูปแบบกำรออกก ำลงักำย 
กกกกกกกจำกปัญหำกำรไมอ่อกก ำลงักำยและกำรไมเ่ลือกใช้เคร่ืองเลน่สนำมส ำหรับเดนิออก-
ก ำลงักำยของผู้สงูอำยบุ้ำนบำงแคข้ำงต้น ผู้วิจยัจงึมีแนวคดิในกำรสร้ำงสรรค์และออกแบบ
ผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุกำรออกก ำลงักำยให้ผู้สงูอำยบุ้ำนบำงแคมีพฤตกิรรมออกก ำลงักำยมำก
ขึน้ โดยศกึษำและวิเครำะห์จำกแนวคดิกำรออกแบบผลิตภณัฑ์โดยค ำนงึถึงควำมพงึพอใจ 
(Pleasurable in Design) เป็นแนวคดิเก่ียวกบักำรพฒันำผลิตภณัฑ์เพ่ือตอบสนองควำมพงึพอใจ
ของผู้ใช้งำน (Jordan. 1999) ผนวกกบักำรศกึษำแนวคิดในท่ีชว่ยสนบัสนนุให้ผู้สงูอำยมีุพฤตกิรรม
กำรออกก ำลงักำยเพิ่มขึน้จำกกำรทบทวนวรรณกรรมและงำนวิจยัท่ีเก่ียวข้อง โดยมุง่เน้นศกึษำ
แนวคิดหรือวิธีกำรสง่เสริมแรงจงูใจ ซึง่เป็นปัจจยัส ำคญัท่ชว่ยสนบัสนนุผู้สงูอำยมีุกำรปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมด้ำนกำรออกก ำลงักำยในเชิงบวกได้ ซึง่สรุปเป็นแนวทำงกำรออกแบบผลิตภณัฑ์
สนบัสนนุกำรออกก ำลงักำยส ำหรับผู้สงูอำยุและสำมำรถสรุปได้วิธีกำร 5 ด้ำน ท่ีสง่ผลตอ่กำร
ออกแบบผลิตภณัฑ์ดงันี ้1) กำรก ำหนดและวำงเปำ้หมำย กำรสง่เสริมให้ผู้สงูอำยมีุเปำ้หมำยใน
กำรออกก ำลงักำย 2) กำรปรับเปล่ียนกิจกรรมและอปุกรณ์ออกก ำลงักำย กำรน ำเสนอรูปแบบกำร
ออกก ำลงักำยท่ีมีควำมเหมำะสมกบัสมรรถภำพวยัผู้สงูอำย ุหรือท ำให้ผู้สงูอำยมีุควำมสนใจท่ีจะ
ร่วมกิจกรรมหรือใช้งำนผลิตภณัฑ์มำกขึน้ 3) กำรสง่เสริมควำมปลอดภยั ให้ผู้สงูอำยสุำมำรถออก
ก ำลงักำยได้อย่ำงรู้สกึปลอดภยั และมัน่ใจวำ่ตนจะไมเ่กิดอนัตรำยจำกกำรท ำกิจกรรม 4) กำร
สง่เสริมด้ำนสงัคม ให้ผู้สงูอำยทุ ำกิจกรรมร่วมกนัเพ่ือท ำกิจกรรมทำงสงัคมร่วมกนั และออกแบบ
ผลิตภณัฑ์ให้ตอบสนองตอ่กำรออกก ำลงักำยร่วมกนัของผู้สงูอำย ุซึง่เหมำะกบับริบทของผู้สงูอำย ุ
5) กำรออกแบบร่วมกบักำรรักษำโรค เป็นกำรออกแบบผลิตภณัฑ์ออกก ำลงักำยโดยมุ่งเน้นให้
ผลิตภณัฑ์มีสว่นชว่ยฟืน้ฟ ูควบคมุ หรือปอ้งกนัโรคของผู้สงูอำย ุและเห็นถึงเปำ้หมำยของกำรใช้
งำนผลิตภณัฑ์เพ่ือออกก ำลงักำย ดงัตำรำงท่ี 2.8 (หน้ำ 65) 
กกกกกกกจำกวิธีกำรข้ำงต้นผู้วิจยัเล็งเห็นถึงควำมส ำคญัของวิธีกำรสง่เสริมด้ำนสงัคม ซึง่พบวำ่มี
ควำมสอดคล้องกบัแนวคิดเพ่ือสง่เสริมให้ผู้สงูอำยสุำมำรถใช้งำนผลิตภณัฑ์เพ่ือออกก ำลงักำย
ด้วยกนั มำใช้เป็นแนวคิดหลกัร่วมกบัแนวทำงกำรพฒันำผลิตภณัฑ์เบือ้งต้นท่ีได้จำกกำรวิเครำะห์
ควำมต้องกำรและแนวคดิจำกผลิตภณัฑ์ใกล้เคียง เพื่อน ำมำสร้ำงเป็นกรอบแนวคดิกำรออกแบบ
ผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุกำรออกก ำลงักำยส ำหรับผู้สงูอำยุ ผำ่นกระบวนกำรออกแบบโดยผู้ใช้มี
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สว่นร่วม (Participatory Design) เพ่ือให้ผู้สงูอำยไุด้มีสว่นร่วมในกำรแสดงควำมคดิเห็น ทดลองใช้
งำน ท่ีผู้วิจยัสำมำรถได้ข้อมลูด้ำนควำมต้องกำร ปัญหำ และสิ่งต้องได้รับกำรพฒันำจำกผู้ใช้งำน
จริง เพื่อให้ผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยัมีประสิทธิภำพในกำรสง่เสริมให้ผู้สงูอำยมีุควำมต้องกำรในกำรใช้
งำนผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบเพ่ือออกก ำลงักำยเพิ่มมำกขึน้ ซึง่สง่ผลตอ่คณุภำพชีวิตท่ีดีทัง้ด้ำน
ร่ำงกำย จิตใจ และสงัคม  
 
1.2  ค ำถำมกำรวิจัย 
 

กกกกกกก1.2.1  ผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุกำรออกก ำลงักำยส ำหรับผู้สงูอำยุ มีลกัษณะอยำ่งไร 
กกกกกกก1.2.2  ผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบสำมำรถสง่เสริมแรงจงูใจให้ผู้สงูอำยอุอกก ำลงักำย
เพิ่มขึน้หรือไม ่อย่ำงไร 
 
1.3  วัตถุประสงค์กำรวจิัย 
 

กกกกกกก1.3.1  เพ่ือพฒันำผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุกำรออกก ำลงักำยส ำหรับผู้สงูอำยุ 
กกกกกกก1.3.2  เพ่ือศกึษำประสิทธิผลของผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบตอ่พฤตกิรรมกำรออกก ำลงั
กำยของผู้สงูอำย ุ
 
1.4  ขอบเขตของกำรวจิัย 
 

กกกกกกกกำรวิจยัครัง้นีใ้ช้รูปแบบกำรวิจยัเชิงคณุภำพ (Qualitative Research) เก็บรวบรวม
ข้อมลูโดยกำรสงัเกตและสมัภำษณ์ มุง่เน้นกำรทดสอบใช้งำน (Usability Testing) เพ่ือทดสอบ
ผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบกบักลุม่ตวัอย่ำงเพื่อทดลองใช้งำนผลิตภณัฑ์ ตำมวตัถปุระสงค์ของกำร
วิจยัเพ่ือใช้ในกำรหำค ำตอบในงำนวิจยั โดยมีขอบเขตกำรวิจยัดงันี ้
 

กกกกกกก1.4.1  ตัวแปร 

   1.4.1.1  ตวัแปรต้น 
     1)  พฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยเดมิ 
     2)  ปัจจยัทำงกำยภำพ คือ สมรรถภำพร่ำงกำยของวยัผู้สงูอำยุ 
     3)  ปัจจยัทำงจิตภำพ คือ กำรรับรู้ ควำมรู้ควำมเข้ำใจ และทศันคติท่ีมี
ตอ่กำรออกก ำลงักำย 
     4)  รูปแบบกำรเดนิออกก ำลงักำยส ำหรับผู้สงูอำย ุ
     5)  สภำพแวดล้อมพืน้ท่ีส ำหรับกำรออกก ำลงักำย 
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     6)  แรงจงูใจของผู้สงูอำยุ 
   1.4.1.2  ตวัแปรตำม ได้แก่ รูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุกำรออกก ำลงักำย
ส ำหรับผู้สงูอำย ุประสิทธิผลด้ำนกำรใช้งำนผลิตภณัฑ์ และด้ำนแรงจงูใจของผู้สงูอำยท่ีุมีตอ่
ผลิตภณัฑ์ 
   1.4.1.3  ตวัแปรสอดแทรก ได้แก่ ปัญหำสขุภำพกำยและจิตของผู้สงูอำยุ วินยัใน
กำรออกก ำลงักำยของผู้สงูอำยุ ควำมร่วมมือของกลุม่ตวัอยำ่ง และสภำพอำกำศ 
 

กกกกกกก1.4.2  ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 

   1.4.2.1  ประชำกร คือ ผู้สงูอำยท่ีุมีอำยตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป ทัง้เพศชำยและเพศ
หญิงท่ีอำศยัอยูใ่นศนูย์พฒันำกำรจดัสวสัดิกำรสงัคมผู้สงูอำยบุ้ำนบำงแค เป็นผู้สงูอำยท่ีุสำมำรถ
พึง่พำตนเอง และออกก ำลงักำยด้วยตนเองได้ มีจ ำนวนทัง้หมด 115 คน (ศนูย์พฒันำกำรจดั
สวสัดกิำรสงัคมผู้สงูอำยบุ้ำนบำงแค. 2558)  
   1.4.2.2  กลุม่ตวัอยำ่งเพ่ือเก็บข้อมลูควำมต้องกำรด้ำนกำรออกแบบ คือ 
ผู้สงูอำยท่ีุมีอำยตุัง้แต ่60-74 ปี โดยคละชำยและหญิง จ ำนวน 30 คน วิธีกำรสุม่แบบ
เฉพำะเจำะจง (Purposive sampling) 
   1.4.2.3  กลุม่ตวัอยำ่งเพื่อทดลองใช้งำนผลิตภณัฑ์ คือ ผู้สงูอำยท่ีุเข้ำร่วมกำร
อบรมกำรใช้งำนผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั และเป็นผู้สงูอำยท่ีุอยูใ่นกลุม่ตวัอยำ่งในหวัข้อ 1.4.2.2 
 

กกกกกกก1.4.3  พืน้ท่ีที่ใช้ในกำรวิจัย 
 

   1.4.3.1  พืน้ท่ีท่ีใช้เป็นกรณีศกึษำกลุม่ตวัอย่ำง คือ ศนูย์พฒันำกำรจดัสวสัดิกำร
สงัคมผู้สงูอำยบุ้ำนบำงแค ซึง่เป็นพืน้ท่ีมีผู้สงูอำยอุยูร่่วมกนั เป็นผู้สงูอำยท่ีุมีควำมรู้ควำมเข้ำใจถึง
ประโยชน์ของกำรออกก ำลงักำยน้อย เน่ืองจำกมีกำรศกึษำและทนุทรัพย์น้อยจงึท ำให้โอกำสใน
กำรเข้ำถึงกำรออกก ำลงักำยน้อยลงตำมไปด้วย ซึง่มีควำมสอดคล้องกบังำนวิจยัอ่ืนๆ ท่ีพบว่ำ
ผู้สงูอำยท่ีุมีกำรศกึษำและรำยได้ในระดบัต ่ำมีผลตอ่พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้สงูอำยท่ีุต ่ำ
ด้วย (บรรล ุศริิพำนิช. 2541; ปวริศำ ยอดมำลยั. 2555; วรรณำ อนนัต์สขุสวสัดิ์. 2549) 
   1.4.3.2  พืน้ท่ีท่ีใช้ทดลองผลิตภณัฑ์ คือ พืน้ท่ีสวนสขุภำพภำยในศนูย์พฒันำกำร
จดัสวสัดิกำรสงัคมผู้สงูอำยบุ้ำนบำงแค 
 

กกกกกกก1.4.4  เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 

   1.4.4.1  แบบสมัภำษณ์เพ่ือวดัระดบัพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้สงูอำยุ
   1.4.4.2  แบบสมัภำษณ์ข้อมลูเบือ้งต้นของผู้สงูอำยใุนบริบทกำรออกก ำลงักำย 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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   1.4.4.3  แบบบนัทกึข้อมลูกำรสมัภำษณ์ควำมต้องกำรของผู้สงูอำยุ 
   1.4.4.4  แบบบนัทกึข้อมลูกำรทดลองแนวคดิเกมเดนิออกก ำลงักำย 
   1.4.4.5  แบบบนัทกึข้อมลูกำรใช้งำนของผู้สงูอำยท่ีุมีตอ่ผลิตภณัฑ์ 
   1.4.4.6  แบบสมัภำษณ์ด้ำนกำรใช้งำนของผู้สงูอำยท่ีุมีตอ่ผลิตภณัฑ์ 
   1.4.4.7  แบบบนัทกึข้อมลูพฤตกิรรมของผู้สงูอำยุ 
   1.4.4.8  แบบสมัภำษณ์ควำมคดิเห็นของผู้สงูอำยดุ้ำนแรงจงูใจในกำรใช้งำน
ผลิตภณัฑ์ 
 

กกกกกกก1.4.5  อุปกรณ์ที่ใช้ในกำรวิจัย 
 

   1.4.5.1  กล้องถ่ำยภำพนิ่งและภำพเคล่ือนไหว เพ่ือใช้ในกำรจบัภำพนิ่งในกำร
ท ำกิจกรรมออกก ำลงักำยของผู้สงูอำย ุสภำพแวดล้อม บรรยำกำศในระหวำ่งกำรทดลอง 
   1.4.5.2  เคร่ืองบนัทกึเสียง เพ่ือบนัทกึกำรสมัภำษณ์ผู้ เช่ียวชำญ  
   1.4.5.3  เคร่ืองวดัชีพจร เพ่ือวดัระดบัอตัรำกำรเต้นชีพจรของผู้สงูอำยกุ่อนและ
หลงัเดนิออกก ำลงักำยในขณะกำรทดสอบด้ำนกำรใช้งำน    
 

กกกกกกก1.4.6  สถติทิี่ใช้ในกำรวิจัย คือ ควำมถ่ี ร้อยละ  
 
1.5  ขัน้ตอนกำรวิจัย 
 

กกกกกกก1.5.1  รวบรวมและศกึษำข้อมลูปฐมภมูิ และทตุยิภมูิท่ีเก่ียวข้อง  
กกกกกกก1.5.2  วิเครำะห์ข้อมลูแนวคดิท่ีเก่ียวกบักำรสง่เสริมแรงจงูใจ และศกึษำวิธีกำรในกำร
สง่เสริมแรงจงูใจเพ่ือใช้ในกำรพฒันำผลิตภณัฑ์  
กกกกกกก1.5.3  สร้ำงแบบสมัภำษณ์พฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้สงูอำย ุ 
กกกกกกก1.5.4  สมัภำษณ์เพ่ือวดัระดบัพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้สงูอำยุ เพ่ือคดัเลือก
กลุม่ตวัอยำ่งน ำมำใช้ในงำนวิจยั  
กกกกกกก1.5.5  ออกแบบและวำงแผนกระบวนกำรออกแบบโดยผู้ใช้มีส่วนร่วม และประเมินโดย
ผู้ทรงคณุวฒุิ เพื่อน ำมำพฒันำเป็นขัน้ตอนกำรวิจยัในกำรออกแบบผลิตภณัฑ์ 
กกกกกกก1.5.6  สมัภำษณ์ข้อมลูเบือ้งต้นเก่ียวกบัพฤติกรรมและทศันคตท่ีิมีตอ่กำรเดนิออกก ำลงั
กำยจำกกลุม่ตวัอย่ำง 
กกกกกกก1.5.7  สมัภำษณ์ควำมต้องกำรภำยใต้บริบทของกำรท ำกิจกรรมอยำ่งมีสว่นร่วม เพ่ือ
ควำมต้องกำรด้ำนกำรออกแบบผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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กกกกกกก1.5.8  วิเครำะห์และสงัเครำะห์ข้อมลูท่ีได้จำกกำรสมัภำษณ์ข้ำงต้น เพ่ือสรุปเป็นแนวคิด
ในกำรออกแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุกำรออกก ำลงักำยส ำหรับผู้สงูอำย ุ
กกกกกกก1.5.9  ออกแบบและร่ำงแบบแนวคิดรูปแบบผลิตภณัฑ์ ภำยใต้กำรดแูลและค ำแนะน ำ
ของอำจำรย์ท่ีปรึกษำเพ่ือใช้ในกำรเก็บข้อมลูทำงด้ำนกำรออกแบบกบักลุม่ตวัอย่ำง 
กกกกกกก1.5.10  พฒันำรูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุกำรออกก ำลงักำยส ำหรับผู้สงูอำยุ 
กกกกกกก1.5.11  ขอค ำแนะน ำจำกผู้ เช่ียวชำญด้ำนกำรออกแบบ และทดลองใช้งำนแบบจ ำลอง
แนวคิดของผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 
กกกกกกก1.5.12  ปรับปรุงและแก้ไขตำมค ำแนะน ำของผู้ เช่ียวชำญ ร่วมกบัผลกำรวิเครำะห์จำก
กำรทดลองใช้งำนแบบจ ำลองของผู้วิจยั 
กกกกกกก1.5.13  จดักิจกรรมน ำเสนอรูปแบบผลิตภณัฑ์ และอธิบำยกำรใช้งำนผลิตภณัฑ์กบักลุม่
ตวัอยำ่ง และเชิญชวนให้เข้ำร่วมกำรอบรมกำรใช้งำน 
กกกกกกก1.5.14  ตดิตัง้ต้นแบบผลิตภณัฑ์ และลงพืน้ท่ีเพ่ือสอนถึงวิธีกำรเลน่เกมเดนิออกก ำลงั
กำยให้กบักลุม่ตวัอยำ่ง เป็นระยะเวลำ 3 วนั 
กกกกกกก1.5.15  สมัภำษณ์ควำมคดิเห็นด้ำนกำรใช้งำนท่ีมีตอ่รูปแบบผลิตภณัฑ์ของผู้สงูอำย ุ
กกกกกกก1.5.16  สงัเกตพฤตกิรรมเพ่ือทดสอบแรงจงูใจในกำรเดินออกก ำลงักำยของผู้สงูอำยท่ีุมี
ตอ่กำรใช้งำนผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั เป็นระยะเวลำ 1 สปัดำห์ 
กกกกกกก1.5.17  สมัภำษณ์ควำมคดิเห็นของผู้สงูอำยดุ้ำนแรงจงูใจท่ีมีตอ่ผลิตภณัฑ์ 
กกกกกกก1.5.18  วิเครำะห์ข้อมลู และสรุปผลกำรวิจยั 
กกกกกกก1.5.19  อภิปรำยผลและข้อเสนอแนะ 
 
1.6  ประโยชน์ที่ได้รับ 
 

กกกกกกก1.6.1  ผู้สงูอำยมีุพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยท่ีเพิ่มขึน้และสม ่ำเสมอ เพ่ือสขุภำพท่ีดี
ของผู้สงูอำยทุัง้สขุภำพกำย ใจ และสภำพสงัคมท่ีดีกบัผู้สงูอำยุ 
กกกกกกก1.6.2  ควำมรู้ท่ีได้จำกกำรวิจยัและผลกำรวิจยัสำมำรถน ำไปประยกุต์เป็นแนวทำงใน
กำรพฒันำรูปแบบกำรออกก ำลงักำยส ำหรับผู้สงูอำยใุห้กบัชมุชนหรือหนว่ยงำนตำ่งๆ ท่ีเก่ียวข้อง  
 
1.7  นิยำมศัพท์ที่ใช้ในงำนวิจัย 
 

กกกกกกก1.7.1  ผลิตภณัฑ์ หมำยถึง เคร่ืองหรืออปุกรณ์ออกก ำลงักำยท่ีใช้ในกำรออกก ำลงักำย
ส ำหรับผู้สงูอำย ุและสำมำรถจงูใจให้ผู้สงูอำยมุำใช้งำนออกก ำลงักำย 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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กกกกกกก1.7.2  กำรสนบัสนนุ หมำยถึง วิธีกำรหรือแนวคดิในกำรสง่เสริมให้ผู้สงูอำยุออกก ำลงั
กำยมำกขึน้และมีควำมตอ่เน่ือง โดยอำศยักำรใช้งำนผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบ 
กกกกกกก1.7.3  กำรเดินออกก ำลงักำย หมำยถึง กำรออกก ำลงักำยด้วยวิธีกำรเดนิท่ีถกูต้องตำม
หลกักำรออกก ำลงักำย และมีควำมเหมำะสมกบัสภำพร่ำงกำยของผู้สงูอำยุ 
กกกกกกก1.7.4  แนวคิดกำรสง่เสริมแรงจงูใจ หมำยถึง แนวคิดท่ีได้จำกกำรวิเครำะห์และประยกุต์
จำกวิธีกำรจิตวิทยำร่วมกบัแนวคิดทำงกำรออกแบบผลิตภณัฑ์ท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจ เพ่ือน ำมำ
ประยกุต์ใช้ในกำรออกแบบผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 
กกกกกกก1.7.5  ประสิทธิผล หมำยถึง ผลท่ีได้จำกกำรทดสอบใช้งำนผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุกำร
ออกก ำลงักำยส ำหรับผู้สงูอำยใุน 2 ด้ำน ได้แก่ ผลด้ำนกำรใช้งำนผลิตภณัฑ์ และผลด้ำนแรงจงูใจ
ในกำรใช้งำนผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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บทที่ 2 

วรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 
  
กกกกกกกการออกแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุผู้วิจยัได้
ด าเนินการศกึษาทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงัตอ่ไปนี ้
กกกกกกก2.1  การออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุ 
                   2.1.1  ความหมายและความส าคญัของการออกก าลงักาย  
                   2.1.2  ประเภทของการออกก าลงักาย  
                   2.1.3  หลกัการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ  
                   2.1.4  โรคความดนัโลหิตสงูกบัการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ 
กกกกกกก2.2  แรงจงูใจกบัการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ 
                   2.2.1  ความหมายของแรงจงูใจในการออกก าลงักาย  
                   2.2.2  กระบวนการเกิดแรงจงูใจ 
                   2.2.3  ประเภทของแรงจงูใจ 
                   2.2.4  ปัจจยัสว่นบคุคลท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจ 
กกกกกกก2.3  พฤตกิรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายบุ้านบางแค 
กกกกกกก2.4  ผลิตภณัฑ์ออกก าลงักายท่ีเก่ียวข้องกบังานวิจยั 
                   2.4.1  ผลิตภณัฑ์การเดนิออกก าลงักายรูปแบบเดิม 
                   2.4.2  ผลิตภณัฑ์ท่ีมีการสนบัสนนุด้านการออกก าลงักาย 
กกกกกกก2.5  แนวคดิสนบัสนนุด้านการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ 
                   2.5.1  วิธีการทางจิตวิทยาท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจ 
                   2.5.2  แนวคิดทางออกแบบผลิตภณัฑ์ท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจ 
                   2.5.3  การประยกุต์แนวคิดการสง่เสริมแรงจงูใจสู่การออกแบบผลิตภณัฑ์ 
กกกกกกก2.6  กระบวนการออกแบบโดยผู้ใช้มีสว่นร่วม 
กกกกกกก2.7  การยศาตร์ของผู้สงูอายท่ีุเก่ียวข้องกบัการออกแบบ 
                   2.7.1  วงจรการเดนิ  
                   2.7.2  การวดัคา่การเดนิในระยะตา่งๆ ในวงจรการเดนิ 
                   2.7.3  ข้อมลูการวิเคราะห์การคา่เดินของผู้สงูอายุ 
กกกกกกก2.8  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
                   2.8.1  งานวิจยัภายในประเทศ 
                   2.8.2  งานวิจยัตา่งประเทศ 
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2.1  การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ  
 

กกกกกกก2.1.1  ความหมายและความส าคัญของการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 
 

   ผู้สงูอาย ุหมายถึง บคุคลอายตุัง้แต ่60 ปีบริบรูณ์ขึน้ไป โดยผู้สงูอายมีุความ
แตกตา่งกนัไปตามชว่งอาย ุซึง่ทางองค์การอนามยัโลก (WHO) ได้แบง่เกณฑ์อายตุามสภาพของ
การอายท่ีุเพิ่มขึน้ ดงันี ้
   1)  ผู้สงูอาย ุ(Elderly) มีอายรุะหวา่ง 60-74 ปี 
   2)  คนชรา (Older) มีอายรุะหวา่ง 75-90 ปี   
   3)  คนชรามาก (Very Older) มีอาย ุ90 ปีขึน้ไป  
   การแบง่ผู้สงูอายเุป็น 3 ชว่งข้างต้น ส าหรับสงัคมไทยยงัไมส่ามารถจดัประเภท
ของผู้สงูอายไุด้อย่างครอบคลมุตามสมรรถภาพและลกัษณะท่ีแตกตา่งกนัของผู้สงูอาย ุทางกรม
อนามยั กระทรวงสาธารณสขุ จงึได้ก าหนดเกณฑ์ตามความสามารถของผู้สงูอาย ุแบง่เป็น 3 กลุม่ 
ได้แก่ 1) กลุม่ท่ีชว่ยเหลือตนเองได้ดี สามารถช่วยเหลือผู้ อ่ืน ชมุชนและสงัคม ซึง่สว่นใหญ่จะอยู่
ในชว่งอายรุะหวา่ง 60-74 ปี (กลุม่ติดสงัคม) 2) กลุม่ท่ีชว่ยเหลือตนเองได้บ้าง ชว่ยเหลือตนเองได้
บ้าง ต้องมีคนดแูลและชว่ยเหลือในกิจกรรมบางอยา่ง (กลุม่ตดิบ้าน) 3) กลุม่ท่ีชว่ยเหลือตนเอง
ไมไ่ด้ ชว่ยเหลือตนเองไมไ่ด้ เน่ืองจากมีปัญหาสขุภาพ มีความพิการ (กลุม่ติดเตียง) 
   การออกก าลงักาย หมายถึง การประกอบกิจกรรมของบคุคลท่ีท าให้ร่างกายหรือ
สว่นตา่งๆ ของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวสง่ผลให้ระบบตา่งๆ ของร่างกายเกิดความสมบรูณ์
แข็งแรงและท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ (มนสั ยอดค า. 2548; วิมลวรรณ เหียงแก้ว. 2551) 
   ผู้วิจยัจงึสรุปความหมายของการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุหมายถึง 
ผู้สงูอายมีุการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยการยืดหดกล้ามเนือ้และเคล่ือนไหวข้อตอ่ เพ่ือเสริมสร้าง
ความแข็งแรงแรงของกล้ามเนือ้ ข้อตอ่ และระบบตา่งๆ ในร่างกายให้มีสมรรถภาพการท างานท่ีดี 
และท ากิจกรรมออกก าลงักายท่ีมีความเหมาะสมกบัสมรรถภาพร่างกายของตนเอง 
   ผู้สงูอายมีุการเปล่ียนแปลงทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ ท าให้มีโอกาสเจ็บป่วยได้
ง่าย เม่ือมีอาการเจ็บป่วยมกัมีความรุนแรงและใช้เวลานานในการฟืน้ฟสูภาพร่างกายให้เป็นปกต ิ
(บญุศรี นเุกต ุและคณะ. 2545) เม่ือบคุคลมีอายเุพิ่มขึน้จะมีการเปล่ียนแปลงของร่างกายทัง้ด้าน
โครงสร้างและระบบการท างานของอวยัวะหรือสว่นตา่งๆ ท่ีเส่ือมลง เชน่ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้และกระดกูลดลง กล้ามเนือ้ท างานไมป่ระสานกนั หลอดเลือดตีบแข็งเสียความยืดหยุน่ 
ประสิทธิภาพการท างานของหวัใจและปอดลดลง กล้ามเนือ้อ่อนแรงและล้าได้ง่าย มีการเส่ือมของ
กระดกู ข้อตอ่ และเอ็น (บรรล ุศริิพานิช. 2541; อริสรา สขุวจันี. 2555) ดงันัน้การมีอายท่ีุเพิ่มขึน้จะ
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สง่ผลโดยตรงตอ่ความสามารถในการท ากิจกรรมตา่งๆ ในชีวิตประจ าวนั ท าให้เกิดข้อจ ากดัทาง
สมรรถภาพร่างกายท่ีจะประกอบกิจกรรมของผู้สงูอายุ 
  ผู้สงูอายสุามารถสง่เสริมสขุภาพตนเองได้ด้วยการออกก าลงักาย ซึง่การออก-
ก าลงักายเป็นพฤติกรรมท่ีมีความจ าเป็นและเป็นประโยชน์ตอ่ผู้สงูอาย ุ(บญุศรี นเุกต ุและคณะ. 
2545; อริสรา สขุวจันี. 2555) การออกก าลงักายจะชว่ยให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายดีขึน้ 
ร่างกายมีการยืดหดกล้ามเนือ้และข้อตอ่ ชว่ยควบคมุน า้หนกัตวั สามารถชว่ยลดอตัราเส่ียงของ
การเกิดโรคหวัใจท าให้ระบบการหมนุเวียนของโลหิตดีขึน้ ชว่ยกระตุ้นระบบการหายใจได้ดีมีผลท า
ให้ได้รับออกซิเจนมากขึน้ นอกจากนีย้งัพบวา่ การออกก าลงักายยงัชว่ยท าให้ระยะเวลาการ
เจ็บป่วยจากโรคเรือ้รังลดลง ชว่ยให้อวยัวะตา่งๆ ของร่างกายท างานได้ดีขึน้ ลดอตัราการเส่ือมของ
กระดกู สง่ผลให้คณุภาพชีวิตของผู้สงูอายดีุขึน้ตามไปด้วย (บญุศรี นเุกต ุและคณะ. 2545 ; ปิยะ
พนัธุ์ นนัตา. 2541) เม่ือผู้สงูอายมีุการฟืน้ฟสูมรรถภาพทางกายและระบบการท างานของอวยัวะท่ี
ดีขึน้ ท าให้มีลดโอกาสเส่ียงตอ่การบาดเจ็บจากการออกก าลงักายได้ดีขึน้ตามไปด้วย สอดคล้อง
กบัการศกึษาของอริสรา สขุวจันี (2555) กลา่วว่า การออกก าลงักาย คือสิ่งจ าเป็นส าหรับผู้สงูอาย ุ
เพราะประโยชน์ของการออกก าลงักายมีผลตอ่ด้านร่างกาย โดยเฉพาะการช่วยลดโอกาสในการ
เกิดภาวะความดนัโลหิตสงู รวมถึงสง่ผลดีตอ่ด้านจิตใจและสงัคมของผู้สงูอาย ุซึง่การออกก าลงั
กายจะสง่ผลตอ่ผู้สงูอาย ุดงันี ้ 
  2.1.1.1  ผลตอ่ระบบกล้ามเนือ้และกระดกู 
    ผู้สงูอายท่ีุออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะท าให้เส้นใยกล้ามเนือ้มี
ขนาดใหญ่และแข็งแรงขึน้ ส่งผลให้หลอดเลือดฝอยกระจายในกล้ามเนือ้ และสามารถรับออกซิเจน
ได้มากขึน้ ซึง่เป็นการเพิ่มความทนทานและความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้ ท าให้ข้อตอ่ตา่งๆ มีความ
คลอ่งตวั ชว่ยชะลอการเส่ือมของกระดกู ปอ้งกนัโรคกระดกูพรุน โรคข้ออกัเสบ และมีมวลกระดกูท่ี
แข็งแรง ท าให้ร่างกายเกิดความสมดลุและการทรงตวัท่ีดี  
  2.1.1.2  ผลตอ่ระบบหวัใจและการไหลเวียนเลือด 
    การออกก าลงักายท าให้ร่างกายของผู้สงูอายเุกิดการเพิ่มอตัราการใช้
ออกซิเจน กล้ามเนือ้หวัใจจะท างานมากขึน้สง่ผลให้กล้ามเนือ้หวัใจมีขนาดใหญ่และแข็งแรงขึน้ 
สามารถบีบเลือดไปหล่อเลีย้งร่างกายได้ครัง้ละจ านวนมาก ผู้สงูอายท่ีุออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอจะท าให้เลือดสบูฉีดได้ดี ชว่ยลดโอกาสเส่ียงตอ่การเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ ลด
ระดบัไขมนัในเลือด ลดระดบัน า้ตาลในเลือด ลดความดนัเลือด และชว่ยปอ้งกนัการเกิดลิ่มเลือด
ในร่างกายได้ 
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  2.1.1.3  ผลตอ่ระบบหายใจ 
    การออกก าลงักายมีผลให้ทรวงอกของผู้สงูอายขุยาย กล้ามเนือ้ท่ีท า
หน้าท่ีในการหายใจมีความแข็งแรงขึน้ นอกจากนีย้งัท าให้ปอดมีความยืดหยุน่และปริมาณอากาศ
ท่ีหายใจเข้าหรือออกแตล่ะครัง้เพิ่มขึน้ สง่ผลให้อตัราการหายใจช้าลง ความลกึของการหายใจ
เพิ่มขึน้ ท าให้กระบวนการแลกเปล่ียนก๊าซและการระบายอากาศของปอดมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
ออกซิเจนท่ีได้รับเข้าร่างกายจะได้รับเพิ่มขึน้ตามไปด้วย 
  2.1.1.4  ผลตอ่ระบบภมูิคุ้มกนั 
    การออกก าลงักายชว่ยกระตุ้นการสร้างเซลล์ (T-cell) ซึง่เป็นเซลล์
ภมูิคุ้มกนัของร่างกายโดยการเพิ่มจ านวนของทีเซลล์ และยงัชว่ยให้การไหลเวียนเลือดดีขึน้ 
เนือ้เย่ือได้รับออกซิเจนเพียงพอสง่ผลให้ร่างกายของผู้สงูอายสุามารถฟืน้ฟสูภาพได้เร็วขึน้ แผล
หรือบริเวณท่ีได้รับการบาดเจ็บจะหายเร็วขึน้ 
  2.1.1.5  ผลด้านจิตใจและสงัคม 
    การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอมีประโยชน์ตอ่จิตใจของผู้สงูอาย ุ
เพราะร่างกายจะหลัง่สารจากตอ่มใต้สมองท่ีเรียกว่า เอ็นดอร์ฟินส์ (endorphins) ซึง่สารตวันีจ้ะ
ชว่ยท าให้ลดอาการซมึเศร้า ลดความวิตกกงัวล ท าให้เกิดความสนกุสนาน เพลิดเพลิน จิตใจ
แจม่ใส นอกจากนีก้ารออกก าลงักายยงัเพิ่มความเช่ือมัน่ในตนเอง ผู้สงูอายจุะเกิดความคดิท่ีดีตอ่
ตนเองสง่ผลให้เกิดพฤตกิรรมในทางท่ีดีขึน้ตามไปด้วย รวมทัง้การออกก าลงักายร่วมกนัเป็นกลุม่
จะท าให้ผู้สงูอายเุกิดความเข้าใจและเรียนรู้ร่วมกนั มีบคุลิกภาพท่ีดี และท าให้ผู้สงูอายไุด้มี
ปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน สามารถอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีความสขุและชว่ยยกระดบัคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ 
  ผู้วิจยัเล็งเห็นวา่การออกก าลงักายชว่ยให้ผู้สงูอายไุด้รับประโยชน์อยา่งครอบคลมุ 
คือ 1) ด้านร่างกาย ผู้สงูอายจุะมีร่างกายแข็งแรง สามารถท ากิจกรรมตา่งๆ ได้สะดวกขึน้ การ
ท างานของระบบทัง้ภายในและภายนอกมีความสมดลุ ท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ท าให้ลด
โอกาสเส่ียงตอ่การเกิดโรคตา่งๆ ได้ โดยเฉพาะการเกิดภาวะความดนัโลหิตสงู  2) ด้านจิตใจ การ
ออกก าลงักายจะชว่ยสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุกิจกรรม ท าให้รู้สกึสนกุสนาน มีสขุภาพท่ีแข็งแรงชว่ยให้
ไมเ่กิดอาการซมึเศร้าได้ 3) ด้านสงัคม การท่ีผู้สงูอายมีุกิจกรรมท่ีสามารถท าร่วมกบัผู้ อ่ืนและ
สามารถท าสิ่งตา่งๆ ได้ ผู้สงูอายจุะรู้สกึวา่ตนมีคณุคา่ในสงัคมและสามารถอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมี
ความสขุ ซึง่ประโยชน์เหลา่นีท่ี้ผู้สงูอายไุด้รับจากการออกก าลงักายเป็นผลท่ีเกิดขึน้ในระยะยาว
และดีตอ่คณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุนปัจจบุนั โดยท่ีผู้สงูอายคุวรได้รับการออกก าลงักายท่ี
เหมาะสมกบัวยัและสภาพสงัคมในปัจจบุนั 
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กกกกกกก2.1.2  ประเภทของการออกก าลังกาย 
 

   การออกก าลงักายแตล่ะประเภทจะมีจดุประสงค์ท่ีแตกตา่งกนั ซึง่การเลือก
ประเภทของการออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัความต้องการเป็นสิ่งส าคญัอยา่งยิ่ง เพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพตอ่ร่างกายอยา่งเตม็ท่ี (สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย.ุ 2545) สามารถแบง่ประเภทของ
การออกก าลงักายได้ดงันี ้
   2.1.2.1  การออกก าลงักายเพ่ือความสนกุสนานเพลิดเพลิน (Recreational 
exercise) การออกก าลงักายประเภทนีส้ว่นใหญ่มีจดุประสงค์เพ่ือการเข้าสงัคม ซึง่การออกก าลงั
กายรูปแบบนีจ้ะได้ผลตอ่ร่างกายนัน้ขึน้อยูก่บัผู้ออกก าลงักายและวิธีการเลน่ท่ีถกูต้อง เป็นการ
ออกก าลงักายท่ีอยูใ่นรูปแบบของการเลน่กีฬา เชน่ เลน่กอล์ฟ แบดมินตนั เทนนิส ฟตุบอล เป็นต้น 
(สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย.ุ 2545)  
   2.1.2.2  การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพทัว่ไป (General fitness exercise) การ
ออกก าลงักายในรูปแบบของการบริหารร่างกาย รวมถึงการร ามวยจีน ซึง่ถ้าท าอย่างถกูต้อง
ผู้สงูอายจุะได้รับประโยชน์ตอ่สขุภาพท่ีดี สง่ผลให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และเพิ่มความ
ยืดหยุ่นของข้อตา่งๆ แตไ่มช่่วยสง่เสริมระบบการท างานของหวัใจและหลอดเลือดของผู้สงูอาย ุ
เน่ืองจากการออกก าลงักายประเภทนีถ้ึงจะมีการเกร็งกล้ามเนือ้ในขณะออกก าลงักายให้เกิดความ
เหน่ือยเพียงใดก็ไมส่ามารถกระตุ้นให้หวัใจเกิดการท างานมากพอท่ีจะเพิ่มความแข็งแรงได้ 
(สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย.ุ 2545)  
   2.1.2.3  การออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มสมรรถนะทางร่างกาย (Cardiopulmonary 
exercise or Truefitness exercise) เป็นการออกก าลงักายแบบผสมผสานกนัของแตล่ะประเภทท่ี
ให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้และข้อตา่งๆ และเพิ่มสมรรถภาพการ
ท างานของปอดและหวัใจ ซึง่ทางสถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย ุ(2545) ได้แบง่ประเภทของการออก
ก าลงักายเป็น 3 ประเภท ดงันี ้
    1)  การออกก าลงักายเพ่ือความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนือ้ 
         ซึง่สามารถแบง่ออกเป็น 2 ชนิด ดงันี ้
         1.1)  การออกก าลงักายท่ีความยาวของกล้ามเนือ้คงท่ี (isometric 
exercise) หรือเรียกวา่ การออกก าลงักายอยูก่บัท่ี (static) คือ การออกก าลงักายโดยการเกร็ง
กล้ามเนือ้ท่ีไมมี่การเคล่ือนไหวของข้อ แตมี่ความตงึตวัของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ เชน่ การจบัยดึสิ่ง
ตา่งๆ อยูก่บัท่ี ด้วยการเกร็งกล้ามเนือ้หรือห้อยโหน หมนุข้อ บิดล าตวั ต้นคอ เอว และข้อตา่งๆ การ
ยกของ การดนัของ หรือการออกแรงดงึ เป็นต้น (จิราภรณ์ เกียนแก้ง. 2555) ซึง่การออกก าลงักาย
รูปแบบนีจ้ะมีการยบัยัง้การท างานของประสาทเวกสั (vagus nerve) จงึท าให้เกิดการเต้นของ
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หวัใจเพิ่มขึน้ เพิ่มแรงต้านในหลอดเลือดทัว่ร่างกาย ท าให้ความดนัโลหิตเพิ่มขึน้จากการท่ีมีแรง
ต้านในหลอดเลือด และยงัเพิ่มแรงต้านของหลอดเลือดหวัใจด้วย ดงันัน้หวัใจจงึต้องการใช้
ออกซิเจนเพิ่มขึน้ การออกก าลงักายแบบนีจ้งึไมเ่หมาะกบัผู้ ท่ีเป็นโรคกล้ามเนือ้หวัใจตายและ
ผู้สงูอาย ุ(บญุศรี นเุกต ุและคณะ. 2545)  
         1.2)  การออกก าลงักายชนิดท่ีกล้ามเนือ้มีการเปล่ียนแปลงความ
ยาว (isotonic exercise) หรือเรียกวา่ การออกก าลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหว (dynamic exercise) 
คือ การออกก าลงักายท่ีมีแรงต้านตลอดการเคล่ือนไหวของข้อ เกิดแรงตงึตวัในกล้ามเนือ้เล็กน้อย 
จงึชว่ยให้มีการใช้ออกซิเจนและมีการถ่ายเทออกซิเจนเพิ่มขึน้ (บญุศรี นเุกต ุและคณะ. 2545) ซึง่
การออกก าลงักายรูปแบบนีจ้ะคล้ายกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบคิ (aerobic exercise) 
ผู้สงูอายสุามารถใช้แรงโน้มถ่วงหรืออปุกรณ์อ่ืนๆ ในการออกก าลงักาย เชน่ ดมัเบล บาเบล หรือ
เคร่ืองออก-ก าลงักายตา่งๆ ในยิม เป็นต้น (จิราภรณ์ เกียนแก้ง. 2555) การออกก าลงักายรูปแบบนี ้
จงึเหมาะกบัผู้ ท่ีเป็นโรคกล้ามเนือ้หวัใจตายและผู้สงูอาย ุ(บญุศรี นเุกต ุและคณะ. 2545) แตอ่าจมี
ข้อจ ากดัของการออกก าลงักายท่ีต้องมีการใช้อปุกรณ์ชว่ย ท าให้ไมส่ะดวกตอ่ผู้สงูอายใุนบางกลุม่ 
การออกแรงของผู้สงูอายจุะไมส่ามารถออกแรงได้มากสง่ผลให้การใช้งานหรือการออกก าลงักาย
ได้ไมเ่ตม็ท่ี รวมถึงมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บได้ง่ายกวา่การออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนๆ (จิราภรณ์ 
เกียนแก้ง. 2555)  
       2)  การออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มสมรรถภาพของปอดและหวัใจ 
         ซึง่สามารถแบง่ออกเป็น 2 ชนิด ดงันี ้
         2.1)  การออกก าลงักายชนิดท่ีต้องใช้ออกซิเจนจ านวนมากโดย
สม ่าเสมอและติดตอ่กนั หรือท่ีเรียกวา่ การออกก าลงักายแบบแอโรบคิ (aerobic exercise) เป็น
การออกก าลงักายท่ีจะท าให้ระบบหวัใจและหลอดเลือดท าหน้าท่ีดีขึน้ ซึง่ประกอบไปด้วยกิจกรรม
ท่ีจะเพิ่มความยืดหยุน่และเพิ่มความแข็งแรงให้กบักล้ามเนือ้ เป็นการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม
ส าหรับผู้สงูอาย ุเน่ืองจากสามารถเพิ่มสมรรถภาพการท างานของระบบการหายใจ การไหลเวียน
ของเลือด ท าให้เกิดความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ เกิดความคลอ่งแคลว่วอ่งไวและ
การทรงตวัท่ีดีขึน้ การออกก าลงักายชนิดนี ้เชน่ การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ การวา่ยน า้ การข่ี
จกัรยาน การเต้นแอโรบคิ การเดนิบนสายพาน การข่ีรถจกัรยานอยูก่บัท่ี เป็นต้น รวมถึงการออก
ก าลงักายชนิดนีจ้ะชว่ยลดปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจได้ โดยผู้สงูอายตุ้องมีการ
กระท าอยา่งตอ่เน่ืองอยา่งน้อย 3 วนัตอ่สปัดาห์ ใช้เวลาอยา่งน้อย 20 นาที และไมเ่กิน 90 นาทีตอ่
วนั โดยมีการออกก าลงักายตามแบบแผน คือ มีชว่งอบอุ่นของร่างกาย (warm up) ชว่งออกก าลงั
กาย (exercise session) และชว่งผอ่นคลาย (cool down) เพ่ือรักษาสมดลุของร่างกายของ
ผู้สงูอาย ุ(บญุศรี นเุกต ุและคณะ. 2545; จิราภรณ์ เกียนแก้ง. 2555; อริสรา สขุวจันี. 2555)  
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          2.2)  การออกก าลงักายท่ีไมไ่ด้ใช้ออกซิเจนอย่างสม ่าเสมอหรือใช้
แตน้่อย (anaerobic exercise) เป็นการออกก าลงักายในรูปแบบการวิ่งระยะสัน้ เชน่ การเลน่
ฟตุบอล เลน่เทนนิสหรือแบดมินตนั ซึง่เป็นกีฬาท่ีต้องใช้ความเร็วในขณะนัน้ และต้องออกแรงมาก 
ท าให้หวัใจและปอดสามารถท างานได้เตม็ท่ี แตอ่าจเกิดอนัตรายตอ่ผู้ ท่ีเป็นโรคหวัใจและผู้สงูอายุ
ได้ (บญุศรี นเุกต ุและคณะ. 2545)  
       3)  การออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความยืดหยุน่และการผ่อนคลาย เป็นการ
ออกก าลงักายท่ีมีจดุประสงค์เพ่ือยืดกล้ามเนือ้และข้อตอ่ตา่งๆ โดยการกระท าซ า้ๆ กนัคล้ายการ
ยืด (stretching) กล้ามเนือ้และเอ็น ให้มีความยืดหยุ่นคล่องตวั เพ่ือให้สามารถเคล่ือนไหวข้อตอ่
ตา่งๆ ได้เตม็ท่ี ช่วยในการทรงตวั (อริสรา สขุวจันี. 2555) อาจถือได้วา่เป็นการออกก าลงักายท่ี
เหมาะสมในระยะอบอุน่ร่างกาย (warm up) และระยะผ่อนคลาย (cool down) เชน่ การบริหาร
ร่างกายแบบยืดเหยียด การร ามวยจีน การเลน่โยคะ ไทชิ เป็นต้น (บญุศรี นเุกต ุและคณะ. 2545) 
และต้องพยายามท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้อย่างช้าๆ จนรู้สกึตงึโดยไมรู้่สกึเจ็บ เม่ือถึงจดุท่ีเร่ิมจะ
เจ็บให้ยืดกล้ามเนือ้ค้างไว้แล้วผอ่นคลายกลบัสูท่า่เดมิ (อริสรา สขุวจันี. 2555) การออกก าลงักาย
ดงักลา่วผู้วิจยัเล็งเห็นวา่มีความเหมาะสมส าหรับผู้สงูอายใุนกรณีท่ีมีจดุประสงค์เพ่ือการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้และข้อตอ่ตา่งๆ เพ่ือผอ่นคลาย แตไ่มส่ามารถตอบสนองถึงความต้องการด้านสขุภาพท่ี
ดีได้อยา่งครอบคลมุ เน่ืองจากการออกก าลงักายรูปแบบนีไ้มส่ง่ผลตอ่การเพิ่มสมรรถการท างาน
ของหวัใจและหลอดเลือดของผู้สงูอายท่ีุสามารถชว่ยลดภาวะความดนัโลหิตสงู 
   ผู้วิจยัจงึท าการวิเคราะห์ด้านความเหมาะสมตามสรีรวิทยาท่ีเปล่ียนแปลงไปของ
ผู้สงูอาย ุและด้านประโยชน์ท่ีผู้สงูอายจุะได้รับจากการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุเพ่ือ
วิเคราะห์ความเหมาะสมของประเภทท่ีสง่ผลดีตอ่ผู้สงูอายมุากท่ีสดุ ดงัตารางท่ี 2.1  
 
ตารางท่ี 2.1  แสดงการวิเคราะห์เพ่ือหาความเหมาะสมของประเภทการออกก าลงักายส าหรับ
ตารางท่ี 2.1  ผู้สงูอาย ุ

 
 
 

ประเภทของการออก
ก าลังกาย 

 
ความเหมาะสมตามสรีระ

วิทยาของผู้สูงอายุ 

 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการออกก าลังกาย 

 
ความ

ปลอดภัย 
เหมาะกบั
สมรรถ 
ภาพทาง
กาย 

ปฏิบตัิงา่ย ไม้
ต้องอาศยั
ทกัษะการ
เรียนรู้สงู 

เพ่ิมความ
แข็งแรงของ
กล้ามเนือ้
และกระดกู 

เพ่ิมความ
ยืดหยุน่ของ
กล้ามเนือ้และ

กระดกู 

เพ่ิมสมรรถภาพ
การท างานของ
ระบบหวัใจ ปอด
และหลอดเลือด 

 
ไมเ่สี่ยงตอ่
อาการ
บาดเจ็บ 

1. การออกก าลงักายเพ่ือ
ความสนกุเพลิดเพลนิ 

 
 

  
 

 
 

  

2. การออกก าลงักายเพ่ือ
สขุภาพทัว่ไป 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
 เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ตารางท่ี 2.1 (ต่อ)  แสดงการวิเคราะห์เพ่ือหาความเหมาะสมของประเภทการออกก าลงักาย 
                             ส าหรับผู้สงูอาย ุ

 
 
 

ประเภทของการออก
ก าลังกาย 

 
ความเหมาะสมตามสรีระ

วิทยาของผู้สูงอายุ 

 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการออกก าลังกาย 

 
ความ

ปลอดภัย 
เหมาะกบั
สมรรถ 
ภาพทาง
กาย 

ปฏิบตัิงา่ย ไม้
ต้องอาศยั
ทกัษะการ
เรียนรู้สงู 

เพ่ิมความ
แข็งแรงของ
กล้ามเนือ้
และกระดกู 

เพ่ิมความ
ยืดหยุน่ของ
กล้ามเนือ้และ

กระดกู 

เพ่ิมสมรรถภาพ
การท างานของ
ระบบหวัใจ ปอด
และหลอดเลือด 

 
ไมเ่สี่ยงตอ่
อาการ
บาดเจ็บ 

3. การออกก าลงักายที่
ความยาวกล้ามเนือ้คงที่ 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

4. การออกก าลงักายที่
กล้ามเนือ้มีการ
เปลี่ยนแปลงความยาว 

   
 

 
 

 
 

 

5. การออกก าลงักาย
ชนิดที่ต้องใช้ออกซิเจน
จ านวนมากโดย
สม ่าเสมอละติดตอ่กนั 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

6. การออกก าลงักายที่
ไมไ่ด้ใช้ออกซิเจนอยา่ง
สม ่าเสมอหรือใช้น้อย 

   
 

  
 

 

7. การออกก าลงักายเพ่ือ
ความยืดหยุน่และการ
ผ่อนคลาย 

 
 

 
 

  
 

  
 

ที่มา: ผู้วิจยั (2558) 
 
   จากตารางท่ี 2.1 สามารถสรุปได้วา่การออกก าลงักายท่ีมีความเหมาะสมกบั
ผู้สงูอายมุากท่ีสดุ คือ การออกก าลงักายประเภทเพ่ือเพิ่มสมรรถภาพของปอดและหวัใจ ชนิดการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิค (aerobic exercise) ซึง่เป็นการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัสภาพ
ร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงไปของวยัผู้สงูอาย ุทัง้ในด้านความสามารถในการเคล่ือนไหวและขีดจ ากดั
ความสามารถของผู้สงูอาย ุซึง่เป็นรูปแบบท่ีผู้สงูอายสุามารถกระท าได้ดีท่ีสดุ จดุประสงค์ของการ
ออกก าลงักายสามารถตอบสนองตอ่การเสริมสร้างสขุภาพท่ีดีในระยะยาวส าหรับผู้สงูอายไุด้ดี 
รวมถึงการออกก าลงักายในรูปแบบนีอ้ยา่งตอ่เน่ืองจะเกิดประโยชน์อยา่งครอบคลมุ ทัง้ด้านการ
เพิ่มสมรรถภาพการท างานของหวัใจและหลอดเลือดท่ีสง่ผลโดยตรงตอ่การเกิดภาวะความดนั
โลหิตสงูท่ีน้อยลง เน่ืองจากหวัใจ ปอด และหลอดเลือด มีความแข็งแรงทนทานมากขึน้ท าให้

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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สามารถท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ รวมถึงชว่ยเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของ
กล้ามเนือ้ เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ได้เป็นอยา่งดี  
 

กกกกกกก2.1.3  หลักการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 
 

   การออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายตุ้องอาศยัความเข้าใจถึงหลกัการท่ีถกูต้องจงึ
ได้ผลดียิ่งขึน้ และลดอนัตรายท่ีอาจเกิดขึน้ให้น้อยลง สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย ุ(2547) กลา่วถึง
หลกัการทัว่ไปในการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุไว้ดงันี ้
   2.1.3.1  หลกัการทัว่ไปในการออกก าลงักาย 
     1)  หลกัการเก่ียวกบัความช้าและความเร็วในการออกก าลงักาย คือ 
การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุต้องอาศยัการกระท าอยา่งช้าๆ ไมต้่องการความเร็ว 
และควรมีเวลาพกัผ่อนด้วยในชว่งของการออกก าลงักายตามสภาพร่างกาย 
     2)  หลกัการเก่ียวกบัความหนกัเบาในการออกก าลงักาย คือ การออก
ก าลงักายท่ีใช้ก าลงักล้ามเนือ้หรือความอดทนอยา่งเหมาะสม โดยท่ีไมถ่ึงกบัออกก าลงัเบาเกินไป
จนเหมือนกบัไมไ่ด้ออกแรงเพราะอาจจะไมไ่ด้รับประโยชน์จากการออกก าลงักายนัน้ ผู้ออกก าลงั
กายจ าเป็นต้องทราบถึงวา่ตนเองควรออกก าลงักายเทา่ใด จงึจะไมเ่ป็นอนัตรายตอ่ร่างกายและ
ได้ผลดีท่ีสดุ (วารี สายนัหะ. 2546) โดยการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพจะใช้การวดัอตัราการเต้น
ของหวัใจของผู้ออกก าลงักายท่ีควรอยูใ่นอตัรา 70-80% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ โดยมี
สตูรในการค านวณดงัตอ่ไปนี ้ 
          ชีพจรสงูสดุ = (220 - อายปีุ) x (70-80%) / 100 
          ดงันัน้ ผู้วิจยัจะคิดค านวณอตัราการเต้นของหวัใจของผู้สงูอายุ โดย
ยกตวัอย่างผู้สงูอาย ุ60 ปี อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุในการออกก าลงักาย คือ (220 - 60) x 
(70-80%) / 100 = 112-128 ครัง้ / นาที และผู้สงูอาย ุ74 ปี อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุในการ
ออกก าลงักาย คือ (220 - 74) x (70-80%) / 100 = 102-117 ครัง้ / นาที นัน้คือ การออกก าลงักาย
ท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอายใุนชว่งอาย ุ60-74 ปี ควรมีอตัราการเต้นของหวัใจไมเ่กิน 117-128 ครัง้ / 
นาที  
     3)  หลกัการเก่ียวกบัความมากน้อยในการออกก าลงักาย คือ ไมค่วร
ออกก าลงักายมากจนเหน่ือยเกินไป หายใจหอบ ซึง่ไมก่่อเกิดประโยชน์ตอ่สขุภาพ และอาจเกิด
อนัตรายตอ่ร่างกายผู้สงูอายไุด้ 
     4)  หลกัการสร้างเสริมและรักษา คือ การออกก าลงักายต้องท าโดย
สม ่าเสมอจงึจะสง่ผลดีตอ่ร่างกาย การกระท าอย่างไมต่อ่เน่ืองจะไมส่ง่ผลประโยชน์แก่สขุภาพได้  
โดยหลกัการนีผู้้ออกก าลงักายต้องค านงึถึง 2 อยา่ง ดงันี ้

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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          4.1)  ความนานของการออกก าลงักาย 
                   การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพในแตล่ะครัง้ ส าหรับผู้สงูอายคุวร
ใช้เวลาอย่างน้อย 15-20 นาที โดยให้อตัราการเต้นหวัใจคงท่ีตลอดขณะออกก าลงักาย และควร
ออกก าลงักายในเวลาเดียวกนัของทกุวนั (วารี สายนัหะ. 2546) 
          4.2)  ความบอ่ยของการออกก าลงักาย 
                   การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สงูอายคุวรออกก าลงั
กายไมน้่อยกวา่ 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ และไมเ่กิน 6 ครัง้ รวมถึงต้องมีเวลาพกัผ่อนไมน้่อยกวา่ 1-2 วนั 
และตดิตอ่กนัอยา่งน้อย 2-4 เดือน ชว่งเวลาของการออกก าลงักายควรเป็นเวลาเดียวกนัอย่าง
สม ่าเสมอ เน่ืองจากจะสง่ผลตอ่การปรับตวัของร่างกาย (วารี สายนัหะ. 2546) 
     5)  หลกัการพกัผ่อนและพกัฟืน้ คือ หลงัจากการออกก าลงักายทกุครัง้ 
ผู้สงูอายคุวรมีเวลาพกัผ่อนให้หายเหน่ือยจากการออกก าลงักาย และพกัฟืน้ให้ร่างกายได้ปรับตวั
เข้าสูส่ภาวะสมดลุ เพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรงตอ่ร่างกายได้ดีขึน้  
     6)  หลกัการอ่ืนๆ คือ ไมค่วรออกก าลงักายท่ีท าให้เกิดความต่ืนเต้นมาก
เกินไป เชน่ การออกก าลงักายเพ่ือการแขง่ขนั และถ้าเพ่ือการแขง่ขนัควรออกก าลงักายกบัผู้ ท่ีอยู่
ในวยัใกล้เคียงกนั เพ่ือสร้างจงัหวะการเคล่ือนไหวให้อยูใ่นระดบัเดียวกนั และไมค่วรเคล่ือนไหว
อยา่งกะทนัหนัอาจก่อให้เกิดอนัตราย      
   2.1.3.2  ขัน้ตอนการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพส าหรับผู้สงูอายุ 
     การออกก าลงักายท่ีถกูต้องประกอบด้วยขัน้ตอน 3 ขัน้ตอน ดงันี ้
(สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย.ุ 2545) 
     ขัน้ตอนท่ี 1  การอบอุน่ร่างกายหรือการอุน่เคร่ือง (Warm up)  
     โดยผู้สงูอายคุวรใช้เวลาในการอบอุน่เคร่ือง ประมาณ 5-10 นาที ซึง่
เป็นการเตรียมความพร้อมก่อนออกก าลงักายจริง การอบอุน่ร่างกายท่ีดีควรเพิ่มความหนกัและ
ความถ่ีของการเคล่ือนไหวทีละน้อย ซึง่การอบอุน่ร่างกายส าหรับผู้สงูอายคุวรประกอบด้วย
กิจกรรม 2 อยา่ง คือ 1) การยืดเหยียด (Stretching exercise) เป็นการเตรียมความพร้อมของเอ็น
ข้อตอ่และเส้นใยกล้ามเนือ้ สามารถชว่ยปอ้งกนัอาการกล้ามเนือ้ฉีก และชว่ยพฒันากล้ามเนือ้สว่น
ตา่งๆ ได้  2) การบริหารมือเปลา่ (Calisthenics) เป็นการบริหารกายเพ่ือให้กล้ามเนือ้และอวยัวะ
ทัว่ร่างกายได้เคล่ือนไหว ท าหลงัจากการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ (ปิยะพนัธุ์ นนัตา. 2541) ทัง้ 2 
กิจกรรมเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายเพ่ือกระตุ้นการเคล่ือนไหวให้พร้อมท างาน ซึง่ในผู้สงูอายท่ีุเป็น
โรคหวัใจ ถ้าไมมี่การอบอุน่ร่างกายก่อนออกก าลงักายอาจท าให้หวัใจล้มเหลวและเสียชีวิตได้ 
ดงันัน้การอบอุน่ร่างกายก่อนจงึเป็นขัน้ตอนท่ีควรกระท าก่อน และก่อให้เกิดผลดีตอ่สมรรถภาพ
ร่างกายของผู้สงูอาย ุดงันี ้

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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20 
 

     - เพิ่มอณุหภมูิในกล้ามเนือ้ ท าให้กล้ามเนือ้สามารถหดตวัได้อย่างมี
ประสิทธิภาพสงูสดุ       
     - กระตุ้นการท างานของประสาทและกล้ามเนือ้ และท าให้เกิดการ
ประสานงานระหวา่งประสาทและกล้ามเนือ้ได้ดี      
     - เป็นการปรับการหายใจและระบบไหลเวียนเลือดให้อยูใ่นสภาวะคงท่ี 
เพ่ือสง่ผลถึงการปรับตวัในระหวา่งการออกก าลงักายจริง 
     ขัน้ตอนท่ี 2  การออกก าลงักายอยา่งจริงจงั (Exercise)  
     โดยผู้สงูอายคุวรใช้เวลาในการออกก าลงักายอยา่งจริงจงั ประมาณ 
15-20 นาที ส าหรับผู้สงูอายขุึน้อยู่กบัสมรรถภาพร่างกาย การออกก าลงักายในชว่งนีต้้องท าให้
กล้ามเนือ้และข้อตอ่ตา่งๆ ของร่างกายมีการยืด-หดจนเกิดการเคล่ือนไหว เพ่ือให้เกิดการใช้
พลงังานจากร่างกาย การเผาผลาญจะท าให้เกิดกระบวนการใช้ออกซิเจนสง่ผลให้หวัใจและท างาน
มากขึน้ (บญุศรี นเุกต ุและคณะ. 2545) 
     ขัน้ตอนท่ี 3  การท าให้ร่างกายเย็นลงหรือการเบาเคร่ือง (Cool down)  
     โดยผู้สงูอายคุวรใช้เวลาในการเบาเคร่ือง ประมาณ 5-10 นาที ซึง่เป็น
ชว่งเวลาท่ีระบบตา่งๆ ของร่างกายโดยเฉพาะระบบไหลเวียนเลือดก าลงัปรับตวัเข้าสู่สภาวะปกติ 
การเบาเคร่ืองนัน้มีความจ าเป็นตอ่ร่างกายอยา่งมาก เน่ืองจากขณะออกก าลงักายจะมีการสบูฉีด
เลือดมาเลีย้งกล้ามเนือ้มาก ถ้าหยดุออกก าลงักายทนัทีจะมีเลือดค้างอยูท่ี่กล้ามเนือ้มากไป อาจ
ท าให้เลือดกลบัสูห่วัใจลดลง เลือดท่ีหวัใจสบูฉีดไปหล่อเลีย้งอวยัวะตา่งๆ ก็จะลดลงตามไปด้วย  
(ปิยะพนัธุ์ นนัตา. 2541; สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย.ุ 2545) และอาจเป็นอนัตรายถึงชีวิตได้ในผู้ ท่ี
มีปัญหาโรคหวัใจ การเบาเคร่ืองเป็นการผอ่นการออกก าลงักายท่ีกระท าอยู่ลงทีละน้อยแทนการ
หยดุการออกก าลงักายโดยทนัที 
     ดงันัน้ผู้วิจยัน ารูปแบบขัน้ตอนดงักล่าวไปประยกุต์ใช้ในการออกแบบ

ร่วมกบัรูปแบบเกมการเดนิออกก าลงักายของผู้วิจยั ซึง่มีรายละเอียดรูปแบบขัน้ตอนการเดนิออก

ก าลงักาย ดงัรูปท่ี 2.1 
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รูปท่ี 2.1  รูปแบบขัน้ตอนการเดนิออกก าลงักายท่ีผู้วิจยัน าไปประยกุต์ใช้ในการออกแบบ 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 
   2.1.3.3  ข้อควรปฏิบตัแิละข้อควรระวงัในการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 
     การออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายอุาจมีการปฏิบตัิท่ีไมเ่หมาะสม
หรือไมถ่กูต้อง ถ้าออกก าลงักายมากเกินไปอาจท าให้เกิดอนัตรายได้ ข้อควรปฏิบตัแิละข้อควร
ระวงัจงึจ าเป็นท่ีผู้สงูอายตุ้องรับรู้ก่อนการออกก าลงักาย (บญุศรี นเุกต ุและคณะ. 2545; สถาบนั
เวชศาสตร์ผู้สงูอาย.ุ 2547 : 21; อริสรา สขุวจันี. 2555) ซึง่ข้อควรระวงัในการออกก าลงักาย
ส าหรับผู้สงูอาย ุมีดงันี ้
     1)  การออกก าลงักายควรพิจารณาถึง สถานท่ีควรเป็นท่ีโปร่ง อากาศ
ถ่ายเทได้ดี ไมร้่อนเกินไป เสือ้ผ้าควรใสส่บายไมรั่ดรูปและให้ความอบอุน่ รองเท้าควรใสใ่ห้
เหมาะสมและรู้สกึสบาย เวลาจะเป็นเวลาเช้า กลางวนั เย็น หรือก่อนนอนก็ได้ แตค่วรก่อนหรือ
หลงัรับประทานอาหาร 2 ชัว่โมงขึน้ไป   
     2)  การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ ควรท าตามความสามารถและสภาพ
ร่างกายของผู้สงูอาย ุไมค่วรแขง่ขนั เพราะอาจท าให้ร่างกายเกิดอนัตรายได้ และต้องประเมิน
ตนเองได้ ควรออกก าลงักายอยา่งพอเหมาะ และเพิ่มตามความเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย 
     3)  การออกก าลงักายท่ีได้ประสิทธิภาพผู้ออกก าลงักายควรเลิกสบูบหุร่ี 
     4)  ควรออกก าลงักายอย่างให้พอเหมาะ และหลีกเล่ียงการออกก าลงั
กายท่ีใช้แรงมาก เชน่ การออกก าลงักาด้วยทา่ท่ีต้องใช้แรงในการยืดเหยียดแขนขามากเกินไป หรือ
การเต้นแอโรบิคท่ีต้องออกแรงกระโดดหรือบิดร่างกาย เพราะอาจท าให้กล้ามเนือ้ฉีกขาดและหวัใจ
ต้องท างานมากเกินไป 
     5)  ผู้สงูอายตุ้องมีความอดทนและออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง เพื่อให้
เกิดประสิทธิภาพสงูสดุในการออกก าลงักาย เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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     6)  ผู้สงูอายคุวรออกก าลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้มดั
ใหญ่ๆ อยา่งตอ่เน่ือง หรือควรการออกก าลงักายแบบแอโรบคิ และออกก าลงักายเบาๆ ไมห่นกั
จนเกินไป  
     7)  ควรหลีกเล่ียงการออกก าลงักายในชว่งท่ีอากาศร้อนจดั เน่ืองจาก
ร่างกายของผู้สงูอายอุาจสญูเสียเหง่ือมากเกินไป ท าให้อ่อนเพลียและเป็นลมได้ 
     8)  ถ้ามีอาการผิดปกต ิเชน่ แนน่หน้าอก หายใจไม่ออก เหน่ือยมาก
ผิดปกต ิเวียนศีรษะ ตาพร่ามวั มนึงง หวัใจเต้นแรงมาก ควรหยดุการออกก าลงักายก่อน ถ้ามี
อาการมากควรไปพบแพทย์ทนัที 
     9)  ควรหลีกเล่ียงการออกก าลงักายก่อนหรือหลงัรับประทานอาหาร ต ่า
กวา่ 2 ชัว่โมง อาจท าให้เกิดอนัตรายตามมาได้ เชน่ ผู้สงูอายอุาจเกิดอาการจดุเสียดท้อง ท าให้
อาจเกิดอาการหายใจล าบาก เพราะอาหารท่ีรับประทานไปยงัไมย่อ่ย และอาจเกิดอาการไส้ติง่
อกัเสบได้เน่ืองจากมีอาหารท่ีไมไ่ด้ยอ่ยไปอดุตนัท่ีบริเวณไส้ติง่อาจมีอนัตรายถึงชีวิตได้ 
กกกกกกกผู้วิจยัจงึน าหลกัการในการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายไุปใช้เป็นข้อมลูพืน้ฐานในการ

พฒันาผลิตภณัฑ์ส าหรับผู้สงูอาย ุในด้านการก าหนดรูปแบบ กระบวนการออกก าลงักายท่ี

เหมาะสมและเกิดประสิทธิภาพสงูสดุ ในเร่ืองของขัน้ตอน ข้อปฏิบตั ิและข้อควรระวงั ผู้วิจยั

เล็งเห็นวา่ควรมีข้อมลูส าหรับให้ความรู้กบัผู้สงูอายเุพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพและการออกก าลงักายได้

อยา่งถกูต้องมากขึน้  
 

กกกกกกก2.1.4  โรคความดันโลหิตสูงกับการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
 

   2.1.4.1  โรคความดนัโลหิตสงูในผู้สงูอายุ 
     ความดนัโลหิตสงู (hypertension) เป็นภาวะท่ีมีระดบัความดนัโลหิตซิส
โตลิก (systolic blood pressure) หรือเรียกว่า เลขตวับน ท่ีมากกวา่หรือเทา่กบั 140 มิลลิเมตร
ปรอท จะเกิดขึน้ในขณะหวัใจบีบตวั หรือระดบัความดนัโลหิตไดแอสโตลิก (diastolic blood 
pressure) หรือเรียกวา่ เลขตวัลา่ง ท่ีมากกว่าหรือเทา่กบั 90 มิลลิเมตรปรอท (American Heart 
Association. 2006) ซึง่ในประเทศไทยได้มีการส ารวจและศกึษาภาวะสขุภาพของผู้สงูอาย ุ4 ภาค
ของไทย โดยทางสถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย ุกรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสขุ (2548) พบวา่ 
ความดนัโลหิตสงูเป็นกลุม่โรคเรือ้รังท่ีพบเป็นอนัดบั 2 ของโรคท่ีผู้สงูอายไุทยเป็น รองจากโรค
กระดกูและข้อ ซึง่พบถึงร้อยละ 27.3 และในปี พ.ศ.2554 ทางส านกังานสถิติแหง่ชาติได้ส ารวจ
ประชากรผู้สงูอายใุนกลุม่โรคเรือ้รังพบวา่ ผู้สงูอายเุป็นโรคความดนัโลหิตสงูถึงร้อยละ 33.69 และ
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ขึน้เป็นโรคเรือ้รังอนัดบัหนึง่ของผู้สงูอาย ุซึง่สาเหตหุลกัมาจากการรับประทานอาหารเค็ม 
กรรมพนัธุ์ และการขาดการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ (ส านกังานสถิตแิหง่ชาต.ิ 2554)  
     1)  ภาวะความดนัโลหิตสงู 
          โรคความดนัโลหิตสงูเป็นโรคท่ีมกัไมมี่อาการและอาการแสดงให้
เห็นอยา่งชดัเจนในชว่งเร่ิมของการเกิดโรค ท าให้เป็นโรคท่ีอนัตรายและเป็นภยัเงียบท่ีเกิดใน
ผู้สงูอาย ุอาการจะปรากฏชดัเจนมากขึน้เม่ือหวัใจเร่ิมท างานหนกัมากขึน้ และอาจสง่ผลให้เกิด
ภาวะหวัใจวาย หรือหลอดเลือดหวัใจตีบตนั ท่ีเป็นโรคแทรกซ้อนท่ีท าให้ผู้สงูอายเุสียชีวิตได้เป็น
อนัดบัต้นๆ ของโรคเรือ้รังในผู้สงูอาย ุ(พิกลุ บญุชว่ง. 2541; ผอ่งพรรณ อรุณแสง. 2549)  
          การเกิดความดนัโลหิตสงูในผู้สงูอายเุกิดจากปัจจยัหลายอย่างท่ี
เก่ียวข้อง ปัจจยัส าคญัท่ีท าให้เกิดภาวะความดนัโลหิตสงู คือ อาย ุเม่ือมีอายมุากขึน้หลอดเลือดจะ
มีความยืดหยุ่นน้อยลงมาก ท าให้เลือดไมส่ามารถผ่านไปได้เน่ืองจากหลอดเลือดจะมีความแข็งตวั
สงู (atherosclerosis) หวัใจจงึเกิดการบีบตวัเพ่ือดนัเลือดให้ไหลผา่นแรงดนัภายในหลอดเลือดท่ี
สงูขึน้ ท าให้เกิดแรงต้านในหลอดเลือดส่วนปลาย (ผ่องพรรณ อรุณแสง. 2549) เกิดอนัตรายตอ่
ร่างกายและชีวิตของผู้สงูอาย ุโดยเลือดท่ีไปเลีย้งร่างกายจะน้อยลง ความดนัเลือดสงูอาจสง่ผลให้
หวัใจโตขึน้จนท างานไมไ่หวเกิดหวัใจวายเฉียบพลนั หรือเกิดลิ่มเลือดอดุตนัหลอดเลือดท่ีตีบท าให้
หลอดเลือดแตก เป็นต้น และอาจสง่ผลถึงการเกิดภาวะแทรกซ้อนอ่ืนๆ ท่ีเกิดจากความดนัโลหิตสงู 
ได้แก่ ภาวะสมองขาดเลือด (Stroke) ตาบอด หวัใจล้มเหลว หลอดเลือดหวัใจตีบ ไตวาย (พาน
ทิพย์ แสงประเสริฐ. 2550)  
     2)  ผลกระทบจากโรคความดนัโลหิตสงูตอ่ผู้สงูอายุ 
          โรคความดนัโลหิตสงูเป็นโรคเรือ้รังท่ีพบมากในผู้สงูอาย ุและเป็น
โรคท่ีไมส่ามารถรักษาให้หายขาดได้ ผู้วิจยัจงึท าการศกึษาผลกระทบเพ่ือท าเข้าใจถึงปัญหาท่ี
เกิดขึน้เม่ือผู้สงูอายอุยูภ่าวะของโรคนี ้สามารถแบง่เป็น 3 ด้านดงันี ้(สมจิต หนเุจริญกลุ และพร
ทิพย์ มาลาธรรม. 2545 : 135-136)  
          2.1)  ผลกระทบด้านร่างกาย การท าหน้าท่ีของอวยัวะตา่งๆ ในวยั
สงูอายนุัน้จะเกิดการเปล่ียนแปลงไปจากปกติโดยเฉพาะระบบหลอดเลือดและหวัใจ โดยหลอด
เลือดแดงจะมีลกัษณะตีบแข็งเพิ่มขึน้ สง่ผลให้ผู้สงูอายเุกิดภาวะแทรกซ้อนของอวยัวะตา่งได้ดงันี ้
                  หวัใจ เม่ือมีภาวะความมนัโลหิตสงูจะท าให้หวัใจท างานหนกั
ขึน้ โดยการเพิ่มความหนาของผนงัหวัใจโดยเฉพาะห้องลา่งซ้ายซึง่ต้องบีบตวัเพ่ือน าเลือดไปเลีย้ง
สว่นตา่งๆ ของร่างกาย หวัใจจะยืดขยายขึน้อยา่งรวดเร็วและจะเกิดการเส่ือมลงสง่ผลให้เกิดภาวะ
หวัใจวายได้ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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                  สมอง ความดนัโลหิตสงูมีผลท าให้หลอดเลือดแดงท่ีไปเลีย้ง
สมองแข็งตวัและตีบแคบ โดยเฉพาะในผู้สงูอายท่ีุมีความยืดหยุ่นของหลอดเลือดลดลง อาจท าให้
หลอดเลือดในสมองแตกหรืออดุตนัได้ง่ายสง่ผลให้เนือ้สมองถกูท าลายเกิดอมัพาตตามมาได้ 
                  ไต การแข็งตวัของหลอดเลือดอาจส่งผลให้กระบวนการท างาน
ของไตบกพร่อง ท าให้เกิดภาวะไตวาย และอาจสง่ผลถึงระยะยาวให้เป็นขัน้เรือ้รังได้ 
                  ตา เม่ือเกิดภาวะความดนัโลหิตสงูตาของผู้สงูอายจุะมีการ
เปล่ียนแปลงจอรับภาพ (retina) ของตา เกิดจากภาวะเส่ือมของหลอดเลือดแดงภายในลกูตา ท่ี
เกิดจากการตีบตนั สง่ผลให้ประสาทตาเส่ือม ตาพร่ามวัลง ท าให้ตาบอดได้ถ้าไมไ่ด้รับการรักษา 
                  โรคความดนัโลหิตสงูในผู้สงูอายนุัน้ท าให้เกิดผลกระทบท่ี
รุนแรงตอ่สภาพร่างกายของผู้สงูอายเุป็นอย่างมาก ผู้วิจยัจงึคดิว่าการปอ้งกนัไมใ่ห้เกิดภาวะความ
ดนัโลหิตสงูหรือการฟืน้ฟสูมรรถภาพการท างานของระบบหวัใจและหลอดเลือดเป็นสิ่งส าคญั  
         2.2)  ผลกระทบด้านจิตใจ ผู้สงูอายโุรคความดนัโลหิตสงูสว่นใหญ่
ต้องเจอกบัความเครียดจากหลายๆ ปัจจยั เชน่ ผลข้างเคียงของยาท่ีเกิดขึน้กบัร่างกาย และการ
เปล่ียนแปลงแบบแผนการด าเนินชีวิต เชน่ การเปล่ียนการบริโภคอาหาร การปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมออกก าลงักาย การงดสบูบหุร่ี ผู้สงูอายอุาจเกิดความยากล าบากและสง่ผลให้เกิด
ความเครียดจากการท่ีเป็นโรคความดนัโลหิตสงู ผู้วิจยัจงึมีแนวคิดในการสง่เสริมแรงจงูใจในการ
ออกก าลงักายเพ่ือให้ผู้สงูอายรัุกและชอบการออกก าลงักายมากขึน้ สง่ผลให้ผู้สงูอายุออกก าลงั
กายอยา่งตอ่เน่ืองเพ่ือปอ้งกนัการเกิดภาวะความดนัโลหิตสงู 
         2.3)  ผลกระทบด้านสงัคมและเศรษฐกิจ ผู้สงูอายโุรคความดนัโลหิต
สงูบางรายอาจท าให้ไมส่ามารถท ากิจกรรมบางอย่างได้ด้วยตนเอง ต้องพึง่พาผู้ อ่ืนและอาจเกิด
ความรู้สกึท่ีไมดี่ตอ่ตนเองได้ ต้องเป็นภาระของครอบครัวและสงัคมท าให้อาจเกิดปัญหาใน
ครอบครัวและสงัคมได้ รวมถึงผลกระทบตอ่ภาระคา่ใช้จา่ยในการรักษาท่ีคอ่นข้างสงูและมีอตัราท่ี
สงูเพิ่มขึน้ตอ่การรักษาแตล่ะปี  
         จากการศกึษาเก่ียวกบัโรคความดนัโลหิตสงูในผู้สงูอายขุ้างต้น ท าให้
ผู้วิจยัเล็งเห็นถึงการปอ้งกนัและการฟืน้ฟสูมรรถภาพร่างกายให้กบัผู้สงูอาย ุโดยมีแนวคดิในการ
ปอ้งกนัและควบคมุอาการด้วยรูปแบบของการออกก าลงักายซึง่สง่ผลตอ่อาการความดนัโลหิตสงู 
ซึง่เป็นการฟืน้ฟสูมรรถภาพในรูปแบบระยะยาวท าให้สมรรถภาพร่างกายของผู้สงูอายดีุขึน้  
   2.1.4.2  ความส าคญัของการออกก าลงักายตอ่การรักษาโรคความดนัโลหิตสงู 

     ผู้สงูอายสุ่วนใหญ่จะมีโอกาสเกิดความดนัโลหิตสงูมากกวา่วยัอ่ืนๆ 

โดยเฉพาะเพศหญิงเม่ือมีอายมุากขึน้จะมีโอกาสเกิดมากกวา่เพศชาย ซึง่เกิดจากปัจจยัท่ีส าคญั 

คือ การขาดการออกก าลงักายอยา่งเป็นประจ า หรือผู้สงูอายดุ ารงชีวิตแบบท่ีไม่คอ่ยมีการเอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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เคล่ือนไหวร่างกาย (Sedentary behavior lifestyle) ถ้าผู้สงูอายมีุการด ารงชีวิตแบบไมค่อ่ยมีการ

เคล่ือนไหว จะมีอตัราเส่ียงของการเกิดภาวะความดนัโลหิตสงูเพิ่มขึน้ได้ถึง 1.9 เทา่ และมีโอกาส

สงูขึน้ได้ถึง 20-50% (จารุณี นุม่พลู. 2557) ผู้สงูอายคุวรมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย 

(Physical Activity) โดยมีการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้ เอ็น กระดกู ข้อตอ่ตา่งๆ อยา่งตอ่เน่ือง ซึง่

เรียกวา่ การออกก าลงักาย เพ่ือเป็นการเพิ่มการเผาผลาญพลงังานและสามารถชว่ยให้ผู้สงูอายมีุ

สมรรถภาพร่างกายท่ีดี (ปิยะนชุ รักพานิช. 2548; พานทิพย์ แสงประเสริฐ. 2550) 

     การออกก าลงักายท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย

ผู้สงูอาย ุซึง่สง่ผลดีตอ่ผู้สงูอายทุัง้สขุภาพร่างกายและจิตใจ โดยการท่ีผู้สงูอายท่ีุมีภาวะความดนั

โลหิตสงูได้ออกก าลงักายแบบท่ีได้รับการฝึกความอดทนของการหายใจและการไหลเวียนโลหิต 

(Cardiorespiratory endurance) ร่างกายจะมีการตอบสนองตอ่ระดบัความดนัโลหิต (จารุณี นุม่

พลู. 2557) ดงันัน้การออกก าลงักายเป็นปัจจยัส าคญัในการควบคมุและปอ้งกนัภาวะความดนั

โลหิตสงู โดยผู้สงูอายตุ้องมีการท ากิจกรรมออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

   2.1.4.3  การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัโรคความดนัโลหิตสงูของผู้สงูอาย ุ

     จากการศกึษาประเภทของการออกก าลงักายในสว่นข้างต้น 2.1.2 

พบวา่การออกก าลงักายท่ีดีตอ่สมรรถภาพการท างานของหวัใจและหลอดเลือดและเหมาะสมกบั

สภาพร่างกายของผู้สงูอาย ุ คือ การออกก าลงักายแบบแอโรบคิ สอดคล้องกบัการศกึษาของ พาน

ทิพย์ แสงประเสริฐ (2550) พบวา่การออกก าลงักายท่ีเป็นประโยชน์และเหมาะสมกบัผู้ ป่วยสงูอายุ

โรคความดนัโลหิตสงูมากท่ีสดุ คือ การออกก าลงักายแบบแอโรบิค (aerobic exercise) ท่ีมี

รูปแบบของการกระท าอย่างตอ่เน่ือง โดยไมก่ระท าเร็วและรุนแรง หรือมีการแขง่ขนั ดงันัน้ผู้วิจยัจงึ

ท าการศกึษาเก่ียวกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในเชิงลกึ โดยมีรายละเอียดดงันี ้

     1)  ผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคตอ่ความดนัโลหิตสงู 

          การลดความดนัโลหิตสงูเกิดจากการออกก าลงักายแบบใช้

ออกซิเจน เพ่ือให้ร่างกายสามารถใช้และขนสง่ออกซิเจนได้มากขึน้สง่ผลให้ความต้านทานใน

หลอดเลือดลดลง ปริมาณเลือดท่ีสามารถสบูฉีดในแตล่ะครัง้เพิ่มขึน้เน่ืองจากสมรรถภาพหวัใจท่ีมี

ความแข็งแรงความดนัโลหิตจงึลดลง (พานทิพย์ แสงประเสริฐ. 2550) โดยสามารถแบง่กลไกการ

ตอบสนองตอ่ความดนัโลหิตหลงัจากออกก าลงักาย (Pescatello. et.al. 2004 อ้างถึงใน จารุณี นุม่

พลู. 2557) ได้ดงันี ้
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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          1.1)  การตอบสนองหลงัการออกก าลงัแบบทนัที (Acute exercise)

คือ ภาวะท่ีเกิดขึน้หลงัจากการออกก าลงักายทนัทีท าให้ความดนัโลหิตลดลง เกิดจากกลไกหลกั 2 

ประการ คือ 1) การลดลงของปริมาตรเลือดสง่ออกจากหวัใจตอ่นาที 2) การลดลงของแรงต้านทาน

สว่นปลายของหลอดเลือดซึง่เกิดจากการยบัยัง้ระบบประสาทภายในร่างกาย และการตอบสนอง

ตอ่การเปล่ียนแปลงของหลอดเลือดภายหลงัออกก าลงักาย ทัง้ 2 กลไกจะสง่ผลให้หลอดเลือด

ขยายตวัท าให้ระบบไหลเวียนเลือดท างานได้ดีขึน้และสามารถสง่เลือดไปเลีย้งสว่นตา่งๆ ของ

ร่างกายได้เพิ่มขึน้ 

          1.2)  การตอบสนองหลงัการออกก าลงัแบบระยะยาว (Chronic 

exercise) คือ การลดลงของแรงดนัเลือดหลงัการออกก าลงักายเกิดจากการลดลงของปริมาตร

เลือดสง่ออกจากหวัใจตอ่นาทีและแรงต้านทานของหลอดเลือดสว่นปลาย โดยระดบัความดนั

โลหิตจะลดลงในขณะท่ีพกัหลงัจากออกก าลงักาย หลอดเลือดจะมีการขยายตวัอย่างมาก สง่ผล

ให้เส้นผา่นศนูย์กลางของหลอดเลือดใหญ่ขึน้และมีการยืดขยายของหลอดเลือดท่ีมากขึน้ ซึง่จะมี

การปรับตวัหลงัจากออกก าลงักายในทกุครัง้ๆ และสง่ผลในระยะยาวตอ่ร่างกาย 

     2)  รูปแบบของการออกก าลงักายแบบแอโรบิค 

          อริสรา สขุวจันี (2555) อธิบายถึงรูปแบบการออกก าลงักายแบบ 

แอโรบคิท่ีมีความเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของผู้สงูอาย ุดงันี ้

          2.1)  การออกก าลงักายโดยวิธีการเดนิ เป็นการออกก าลงักายด้วย

การเดนิควรเร่ิมเดนิช้าๆ หรือยืดกล้ามเนือ้ก่อนเพ่ืออบอุน่ร่างกาย ประมาณ 5 นาที หลงัจากนัน้เร่ิม

เดนิตามปกตเิพ่ือให้ร่างกายของผู้สงูอายไุด้มีการปรับตวั แล้วเร่ิมเดนิให้เร็วขึน้จนรู้สึกเหน่ือยหรือ

ชีพจรเต้นเร็วขึน้ แล้วจงึคอ่ยๆ เดนิช้าลงเพ่ือผ่อนคลาย (อริสรา สขุวจันี. 2555) ในขณะเดนิควรมี

การแกวง่แขนและบริหารกล้ามเนือ้คอและหน้าอก เพ่ือออกก าลงัสว่นอ่ืนของร่างกายนอกจากขา

และเท้า ซึง่จะชว่ยให้ระบบไหลเวียนโลหิตของร่างกายมีความแข็งแรง ลดความดนัโลหิต และเพิ่ม

การเผาผลาญพลงังานสว่นเกิน (สว่นอนามยัผู้สงูอาย.ุ 2558) การเดินควรมีการเพิ่มระยะเวลาใน

การเดนิให้มากขึน้เพ่ือให้ร่างกายได้มีการพฒันาอยูเ่สมอและกระตุ้นการท างานของระบบหวัใจ

และหลอดเลือดเพิ่มขึน้ แตต้่องค านงึถึงสภาพร่างกายของตวัผู้สงูอายุ ซึง่ในกลุม่ผู้สงูอายท่ีุเป็นโรค

ข้อเส่ือมจะมีปัญหาในการเดินพอสมควร (วรางคณา ผลประเสริฐ. 2558)  

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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          2.2)  การออกก าลงักายโดยวิธีการว่ิงเหยาะ เป็นการวิ่งท่ีเหมาะสม

กบัผู้สงูอายคุวรเป็นการว่ิงเหยาะๆ ท่ีไมต้่องการความเร็ว ซึง่จะสง่ผลให้ความดนัโลหิตลดลงได้ 

ควรเลือกวิ่งในสภาพท่ีเป็นพืน้ดนิหรือพืน้ยางเพ่ือรองรับแรงกระแทกในขณะวิ่ง (สว่นอนามยั

ผู้สงูอาย.ุ 2558) แตก่ารวิ่งอาจท าให้ผู้สงูอายหุกล้มและบาดเจ็บได้ง่ายเกิดจากแรงกระแทกท่ีอาจ

สง่ผลเสียตอ่ข้อเขา่และข้อเท้าของผู้สงูอายุ ท าให้ผู้สงูอายท่ีุเป็นโรคข้อเส่ือมจะไมเ่หมาะกบัการวิ่ง 

ดงันัน้การวิ่งเหยาะจงึเหมาะกบัผู้สงูอายท่ีุแข็งแรงและเคยวิ่งเป็นประจ าเทา่นัน้ (อริสรา สขุวจันี. 

2555)         

          2.3)  การออกก าลงักายโดยวิธีข่ีจกัรยาน เป็นวิธีการท่ีดีส าหรับการ

ฝึกการทรงตวัของผู้สงูอาย ุโดยการข่ีจกัรยานในปัจจบุนัส าหรับผู้สงูอายคุวรเป็นการข่ีจกัรยานอยู่

กบัท่ี แตก่ารข่ีจกัรยานอยูก่บัท่ีจะมีข้อเสียท่ีขาดการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว และกล้ามเนือ้ท่ี

ออกก าลงักายสว่นใหญ่จะเป็นสว่นขา ซึง่สว่นคอ ส่วนแขน และสว่นเอว จะไมไ่ด้รับการออกก าลงั

กาย ท าให้ผู้สงูอายไุมไ่ด้รับประโยชน์เทา่ท่ีควร (สว่นอนามยัผู้สงูอาย.ุ 2558) หลกัการของแบบ

แผนของการข่ีจกัรยานจะคล้ายกบัวิธีการเดนิและวิ่งเหยาะ คือ ควรเร่ิมถีบช้าๆ แล้วเพิ่มความเร็ว

จนรู้สกึล้า เม่ือชีพจรเต้นเร็วขึน้ หลงัจากนัน้ให้ผอ่นความเร็วลงเพ่ือเป็นการผอ่นคลาย (อริสรา 

สขุวจันี. 2555)  

          2.4)  การออกก าลงักายโดยวิธีวา่ยน า้-เดนิในน า้ เป็นการออกก าลงั

กายท่ีผู้สงูอายไุด้ออกก าลงักล้ามเนือ้ทกุส่วน มีการเคล่ือนไหวฝึกความอดทน ความอ่อนตวั และ

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว เหมาะส าหรับผู้สงูอายท่ีุข้อเขา่ ข้อเท้าเส่ือม เน่ืองจากการออกก าลงักาย

ในน า้จะไมเ่กิดแรงกระแทก น า้จะชว่ยพยงุน า้หนกัของร่างกาย (วรางคณา ผลประเสริฐ. 2558) แต่

ผู้สงูอายจุะเข้าถึงการออกก าลงักายแบบนีไ้ด้ยากกว่าการออกก าลงักายแบบอ่ืน เน่ืองจากต้องมี

สระวา่ยน า้ในบ้านหรือในชมุชนถึงจะออกก าลงัได้ และการออกก าลงักายในน า้ร่างกายจะไมไ่ด้รับ

น า้หนกั ท าให้กระดกูไมไ่ด้ออกก าลงักายจงึไมส่ามารถเพิ่มมวลกระดกูให้กบัผู้สงูอายไุด้ ผู้สงูอายุ

จงึควรออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มมวลกระดกูโดยการเดนิหรือยกน า้หนกัด้วย (สว่นอนามยัผู้สงูอาย.ุ 

2558) ซึง่แบบแผนการออกก าลงักายก็เชน่เดียวกนักบัการเดนิ การวิ่งเหยาะ หรือการข่ีจกัรยาน 

(อริสรา สขุวจันี. 2555) 

          2.5)  การออกก าลงักายโดยการเต้นแอโรบิค เป็นการออกก าลงักาย

ท่ีร่างกายต้องใช้ออกซิเจนจ านวนมากและสม ่าเสมอ โดยการเต้นแอโรบิคจะเป็นการออกก าลงั
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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กายโดยน าทา่กายบริหาร การเต้นร า การเคล่ือนไหวพืน้ฐาน เชน่ การเดิน การวิ่ง การกระโดด มา

ผสมผสานกนัเป็นทา่ชดุเต้นไปตามจงัหวะเพลงท าให้ผู้สงูอายรูุ้สึกสนกุสนานไปกบัการออกก าลงั

กาย ซึง่การเต้นแอโรบิคจะชว่ยให้ผู้สงูอายมีุระบบไหลเวียนโลหิตท่ีดีขึน้ ชว่ยสร้างความแข็งแรง

และความทนทานของกล้ามเนือ้ และยงัท าให้รูปร่างทรวดทรงดีอีกด้วย (กาญจนศรี สิงห์ภู่. 2554) 

ซึง่ผู้สงูอายคุวรใช้ทา่เต้นท่ีมีความเหมาะสมและปลอดภยั ทา่เต้นควรมีแรงกระแทกต ่าและ

เคล่ือนไหวในวงกว้าง หากมีการยกเข่าสงูควรให้เท้าข้างใดข้างหนึง่อยูก่บัพืน้ตลอดเวลา โดยไม่

กระโดด วิ่งหรือเตะเท้าสงู ควรลดแรงกระแทกโดยการย่อตวัลงและยืดตวัขึน้ เพ่ือความปลอดภยั

ในการออกก าลงักาย รวมถึงต้องเลือกใช้รองเท้าท่ีเหมาะสมกบัสภาพพืน้ท่ี พืน้รองเท้าควรมีวสัดุ

กนักระแทกเพ่ือปอ้งกนัการบาดเจ็บของข้อเท้า (อริสรา สขุวจันี. 2555) แตก่ารออกก าลงักาย

รูปแบบนีต้้องอาศยัผู้น าในการท ากิจกรรมเพื่อความถกูต้องของทา่ หรือผู้สงูอายตุ้องใช้เวลาให้การ

ฝึกฝนพอสมควร (กาญจนศรี สิงห์ภู่. 2554) 

         จากการศกึษารูปแบบการออกก าลงักายแบบแอโรบคิข้างต้น ผู้วิจยั

จงึท าการเปรียบเทียบความเหมาะสมตอ่ผู้สงูอายขุองรูปแบบการออกก าลงักายแบบตา่งๆ ของ 

แอโรบคิท่ีตอบสนองตอ่การลดภาวะความดนัโลหิตสงู เพื่อเลือกรูปแบบท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอายุ

และน าไปประยกุต์ใช้ในการออกแบบ ดงัตารางท่ี 2.2  
 

ตารางท่ี 2.2  เปรียบเทียบความเหมาะสมของรูปแบบการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 
 

 

รูปแบบ 

ไม่ต้องใช้ทกัษะ

และการฝึกฝนมาก 

ไม่ต้องใช้ความเร็ว

ในการปฏิบัติ 

ไม่เส่ียงต่อการ

เกิดแรงกระแทก 

สามารถหาสถานที่

เพื่อปฏิบัติได้สะดวก 

1. การเดิน      

2. การวิ่งเหยาะ     

3. การข่ีจกัรยาน     

4. การวา่ยน า้-เดินในน า้     

5. การเต้นแอโรบิค     

ที่มา: ผู้วิจยั (2558) 
 

         จากตารางท่ี 2.2 สามารถสรุปได้ว่าการออกก าลงักายด้วยวิธีการ

เดนิมีความเหมาะสมท่ีสดุ เน่ืองจากผู้สงูอายสุามารถปฏิบตัไิด้ง่ายและสามารถท าท่ีใดก็ได้ มี

ความปลอดภยัโดยท่ีร่างกายไมต้่องรับน า้หนกัหรือแรงกระแทก ไมต้่องใช้ความรวดเร็วในการ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ปฏิบตัิ ลดความเส่ียงในการเกิดแรงกระแทกตอ่ข้อตอ่ตา่งๆ รวมถึงผู้สงูอายจุะได้รับความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้ กระดกู และข้อจากการเดิน สามารถทรงตวัได้ดีขึน้ มวลกระดกูเพิ่มมากขึน้ และยงั

ได้ฝึกการท างานของระบบการหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตได้ ลดโอกาสเส่ียงตอ่การเกิดภาวะ

ความดนัโลหิตสงู สอดคล้องกบัการศกึษาของเกศินี แซเ่ลา และวิชิต คะนงึสขุเกษม (2555) และ

วิไล คปุต์นิรัตศิยักลุ (2557) กลา่ววา่การเดนิเป็นวิธีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอายมุาก

ท่ีสดุ ซึง่เป็นหนึง่ในรูปแบบการออกก าลงักายแบบแอโรบิค ซึง่ถ้าได้ท าอยา่งตอ่เน่ืองจะท าให้ระบบ

ตา่งๆ ของร่างกายท างานได้อยา่งปกติ  

     3)  หลกัการออกก าลงักายแบบแอโรบคิส าหรับผู้สงูอายุ 

           ขัน้ตอนการออกก าลงักายท่ีถกูหลกัจะเหมือนกบัขัน้ตอนการออก

ก าลงักายส าหรับผู้สงูอายท่ีุผู้วิจยักลา่วไว้ในข้างต้น ในหวัข้อของ 2.1.3.2 ซึง่ในสว่นนีผู้้วิจยัจะ

กลา่วถึงหลกัการส าคญัในการเพิ่มประสิทธิภาพตอ่ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตส าหรับ

ผู้สงูอาย ุตามหลกัการของ ฟิทท์ (frequency, intensity, time, type, enjoyment : FITTE) ซึง่มี

รายละเอียดดงันี ้(ACSM. 2000) 

           3.1)  ความถ่ี (frequency : F) เป็นการก าหนดจ านวนครัง้ในการ

ออกก าลงักายตอ่สปัดาห์ ซึง่ผู้สงูอายคุวรมีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมออยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่

สปัดาห์ จะสง่ผลดีตอ่การลดระดบัความดนัโลหิต 

           3.2)  ความหนกัหรือความแรง (intensity : I) เป็นการก าหนดขีด

ความสามารถในการออกก าลงักาย ความหนกั/เบาของการออกก าลงักายของผู้สงูอายคุวรอยูใ่น

ระดบัเบา-ปานกลาง ซึง่ระดบัเบา คือผู้ออกก าลงักายเหน่ือยเล็กน้อย และสามารถพดูคยุ ร้องเพลง

ขณะออกก าลงักายได้ ระดบัปานกลาง คือผู้ออกก าลงักายเหน่ือยเล็กน้อย และสามารถพดูคยุ

สนทนาได้ แตมี่อาการหายใจแรงกวา่ปกติเล็กน้อย ระดบัหนกั คือผู้ออกก าลงักายไมส่ามารถ

พดูคยุโต้ตอบได้อยา่งปกติ โดยในสว่นของการนบัอตัราการเต้นของชีพจรขณะออกก าลงักาย 

ผู้สงูอายคุวรอยูใ่นระดบัประมาณ 40-59% ของอตัราการเต้นของชีพจรสงูสดุ (220 - อายเุป็นปี) 

เป็นอตัราท่ีผู้สงูอายยุงัสามารถพดูคยุสนทนากบัผู้ อ่ืนได้ การออกก าลงักายท่ีระดบัมากกวา่ 70% 

ประมาณ 105 ครัง้/นาที ควรมีบคุลากรคอยควบคมุดแูล ตวัอยา่ง ผู้สงูอาย ุ60 ปี ซึง่ค านวณอตัรา

การเต้นหวัใจสงูสดุ คือ 220 – 60 = 160 ครัง้/นาที โดยความหนกัเบาขัน้ต ่าอยูท่ี่ 40-59% จงึ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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เทา่กบั (220 - 60) x (40-59%) / 100 = 64-94 ครัง้/นาที ดงันัน้ผู้สงูอายคุวรมีอตัราการเต้นชีพจร

อยูท่ี่ 64-94 ครัง้/นาที 

           3.3)  เวลา (time : T) เป็นชว่งเวลาในการออกก าลงักายแตล่ะครัง้ 

ผู้สงูอายคุวรออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง ประมาณ 20-60 นาที และไมค่วรออกมากกวา่ 1 ชัว่โมง

จะท าให้ล้ามากเกินไป ผู้สงูอายอุาจใช้การออกก าลงักายแบบสะสมเวลา ครัง้ละ 10 นาที 

(Intermittent exercise) ให้ได้ระยะเวลารวม 20-60 นาทีตอ่วนั 

           3.4)  ประเภท (type : T) ผู้สงูอายคุวรออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความ

ทนทานของหวัใจและหลอดเลือด ซึง่ควรเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิค เพราะมีการใช้แรง

ของกล้ามเนือ้มดัใหญ่อย่างตอ่เน่ืองและสม ่าเสมอ โดยเลือกตามความเหมาะสมตอ่ตนเองและไม่

ควรออกก าลงักายแบบมีแรงต้านหรือมีการแขง่ขนั 

           3.5)  ความสนกุสนาน (enjoyment : E) การออกก าลงักายท่ีดี

ส าหรับผู้สงูอายนุัน้ควรมีความสนกุสนาน เพ่ือให้เกิดความสม ่าเสมอและตอ่เน่ือง 

          ผู้วิจยัจงึน าหลกัการมาเป็นข้อมลูพืน้ฐานส าหรับการก าหนดรูปแบบ
การออกก าลงักายท่ีเก่ียวกบัตวัชีว้ดัของการวิจยั คือ 1) ความถ่ี ผู้สงูอายอุอกก าลงักายโดยใช้
ผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบ อยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  2) ความหนกัหรือความแรง ผู้วิจยัน าคา่
ของอตัราการเต้นของชีพจรท่ีเหมาะสม ใช้เป็นตวัก าหนดอตัราท่ีเหมาะสม เพ่ือวดัระดบัอตัราการ
เต้นของชีพจรของผู้สงูอายเุม่ือออกก าลงักาย  3) เวลา ใช้เวลาท่ีเหมาะสมข้างต้นเพ่ือให้ข้อมลูและ
ก าหนดให้ผู้สงูอายปุฏิบตัิตามสภาพร่างกาย  4) ประเภท ผู้วิจยัได้เลือกรูปแบบการออกก าลงักาย
ท่ีมีความเหมาะสมท่ีสดุตามข้อมลูข้างต้นด้วยการออกก าลงัแบบแอโรบคิ โดยใช้วิธีการเดนิ  5) 
ความสนกุสนาน เป็นหลกัการส าคญัท่ีสง่ผลให้ผู้สงูอายอุอกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง โดยผู้วิจยัจะ
ค านงึถึงการสง่เสริมแรงจงูใจเพ่ือให้ผู้สงูอายรูุ้สึกสนกุสนาน เพลิดเพลิน กบักิจกรรมออกก าลงักาย  
 
2.2  การสนับสนุนด้านการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
 

 กกกกกกกการสนบัสนนุให้ผู้สงูอายมีุพฤติกรรมออกก าลงักายมากขึน้นัน้ ต้องอาศยัการสง่เสริม
เสริมแรงจงูใจให้ผู้สงูอายสุนใจและเห็นถึงสิ่งท่ีจะได้รับจากการออกก าลงักาย ดงันัน้แรงจงูใจจงึมี
บทบาทส าคญัในการสนบัสนนุด้านการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุแรงจงูใจเป็นสิ่งท่ีมีอิทธิพลตอ่
การแสดงพฤตกิรรมของบคุคลในลกัษณะเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดความต้องการหรือพฤติกรรม
บางอย่าง ซึง่การศกึษาเร่ืองแรงจงูใจท าให้เข้าใจถึงสาเหตหุรือปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่พฤตกิรรมด้านการ
ออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุ(สมบตั ิกาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย. 2542)    
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กกกกกกก2.2.1  ความหมายของแรงจูงใจในการออกก าลังกาย  
 

    แรงจงูใจ (Motives) หรือการจงูใจ (Motivation) เป็นค าท่ีได้ความหมายจาก
ภาษาละตนิว่า Movere หมายถึง การเคล่ือนไหว (Movement) หรือการกระตุ้น (Activation) หรือ
การปลกุ (Arouse) (Willis and Campbell. 1992 อ้างถึงใน ปวริศา ยอดมาลยั. 2555) ซึง่เกิดจาก
ความต้องการในสิ่งนัน้ๆ ของบคุคล แรงจงูใจจงึเป็นตวัก าหนดระดบัความตัง้ใจของคนให้แสดง
พฤตกิรรมตา่งๆ ออกมา และเป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะท าให้บคุคลกระท าหรือไมก่ระท ากิจกรรม (อารี 
พนัธุ์มณี. 2542; วรรณี ลิมอกัษร. 2541; สปุราณี ขวญับญุจนัทร์. 2541; ศลิปชยั สวุรรณธาดา. 
2548) โดยผู้วิจยัได้ประมวลความหมายของค าวา่แรงจงูใจจากแหลง่ข้อมูลตา่งๆ และสรุป
ความหมายของแรงจงูใจ หมายถึง การกระตุ้นหรือสร้างโอกาสให้ผู้สงูอายมีุความสนใจและ
พฤตกิรรมการออกก าลงักายท่ีเพิ่มมากขึน้  
 

กกกกกกก2.2.2  กระบวนการเกิดแรงจูงใจ 
 

    แรงจงูใจเกิดขึน้จากความต้องการของบคุคล ซึง่สามารถแบง่ความต้องการเป็น 
2 สว่น คือความต้องการทางกาย และความต้องการทางจิตใจ (อารี พนัธุ์มณี. 2542) 
    2.2.2.1  ความต้องการทางกาย เป็นความต้องการพืน้ฐานของสิ่งมีชีวิต เชน่ 
ต้องการอาหาร น า้ อากาศอณุหภมูิท่ีพอเหมาะ การขบัถ่าย การเคล่ือนท่ี การพกัผ่อน การผสม
พนัธุ์ และการปราศจากความเจ็บป่วย เป็นต้น เม่ือเกิดความต้องการเหลา่นีห้รือขาดสิ่งท่ีต้องการ
ร่างกายจะเกิดแรงขบัทางกาย (Physiological Drive) เพ่ือให้ได้สิ่งท่ีต้องการ 
    2.2.2.2  ความต้องการทางจิตใจ เป็นการตอบสนองความต้องการทางจิตใจของ
บคุคล เชน่ ความต้องการประสบความส าเร็จ ความต้องการมีเพ่ือน ต้องการแสดงความสามารถ 
ต้องการเลน่ เป็นต้น 
    กระบวนการเกิดแรงจงูใจจงึเป็นกระบวนการเพ่ือตอบสนองความต้องการของ
บคุคล โดยแรงจงูใจเป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้ตลอดเวลาในขณะบคุคลยงัมีความต้องการ ซึง่ความ
ต้องการท าให้สภาวะร่างกายเกิดความไมส่มดลุ บคุคลจงึเกิดแรงกระตุ้นบางอย่างให้เกิดแรงจงูใจ
ท่ีจะน าไปสูก่ารกระท าตา่งๆ เพ่ือตอบสนองความต้องการนัน้ และเกิดความพงึพอใจในท่ีสดุ (อารี 
พนัธุ์มณี. 2542) ดงัรูปท่ี 2.2 

 

 
 

                                    รูปท่ี 2.2  กระบวนการเกิดแรงจงูใจ 
ที่มา: อารี พนัธุ์มณี (2542) 

ร่างกายเกิดความต้องการ แรงจูงใจ บคุคลมีพฤตกิรรม 

เพื่อให้ได้สิง่ที่ต้องการ 

กระตุ้น 
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    ผู้วิจยัจงึวิเคราะห์ถึงความต้องการในบริบทของการเกิดพฤตกิรรมการออกก าลงั
กายของผู้สงูอาย ุทัง้ในสว่นของความต้องการทางกายและความต้องการทางจิตใจดงันี ้
    1)  ความต้องการทางกาย คือผู้สงูอายสุว่นใหญ่จะมีความต้องการด้านสขุภาพ
ร่างกายท่ีสมบรูณ์แข็งแรง ต้องการฟืน้ฟหูรือบ ารุงรักษาร่างกายของตนเองเพ่ือรักษาสมดลุของ
คณุภาพชีวิตของตนเองไว้ เป็นต้น (สว่นอนามยัผู้สงูอาย.ุ 2558)  
    2)  ความต้องการทางจิตใจ คือผู้สงูอายเุป็นกลุม่บคุคลท่ีมีความต้องการด้าน
การยอมรับในสงัคมเป็นอยา่งมาก ท าให้เกิดความต้องการทางด้านสขุภาพท่ีดีท่ีเป็นส่วนหนึง่ของ
ความต้องการทางกาย เพ่ือตอบสนองความต้องการทางจิตใจ เชน่ ต้องการการยอมรับและเคารพ
นบัถือ ต้องการเป็นสว่นหนึง่ในครอบครัว กลุม่เพ่ือน และสงัคมได้อย่างเตม็ท่ี ต้องการลดการ
พึง่พาคนอ่ืนให้น้อยลง เป็นต้น (สว่นอนามยัผู้สงูอาย.ุ 2558) 
    ผู้วิจยัเล็งเห็นถึงปัจจยัท่ีสามารถกระตุ้นให้ผู้สงูอายเุกิดพฤตกิรรมออกก าลงักาย 
ดงันัน้สามารถสรุปกระบวนการเกิดแรงจงูใจในการออกก าลงักายของผู้สงูอายภุายใต้บริบทของ
การสง่เสริมโดยการใช้งานผลิตภณัฑ์ได้ดงัรูปท่ี 2.3 
 

 
  
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

รูปท่ี 2.3  กระบวนการเกิดแรงจงูใจในการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ 
ที่มา: ผู้วิจยั (2558) 

ร่างกายเกิดความต้องการ 

แรงจูงใจ 

ผลิตภัณฑ์ออกก าลังกาย ? 

 ตอบสนอง ความต้องการ 

ความต้องการทางกาย ความต้องการทางจิตใจ 

- ร่างกายแข็งแรงสมบรูณ์ 

- ฟืน้ฟหูรือรักษาร่างกายของตนเอง 

- รักษาสมดลุของคณุภาพชีวิตตนเอง

ไว้ 

 

 

 

- การยอมรับจากสงัคม 

- การเป็นสว่นหนึ่งของครอบครัว 

กลุม่เพ่ือน และสงัคม 

- พึง่พาคนอ่ืนให้น้อยลง 

 

 

-- 

 

 

กระตุ้น 

ผู้สงูอายมุีพฤติกรรมออก

ก าลงักายอยา่งตอ่เนื่อง 
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กกกกกกก2.2.3  ประเภทของแรงจูงใจ 
 

    แรงจงูใจสามารถแบง่ออกเป็น 2 ประเภท ดงันี ้
    2.2.3.1  แรงจงูใจภายใน (Intrinsic Motivation) หมายถึงแรงจงูใจท่ีเกิดขึน้
ภายในตวัของบคุคล การท่ีบคุคลกระท าสิ่งหนึง่เพ่ือบรรลเุปา้หมายของตนเองเกิดจากแรงจงูใจ
ภายใน เชน่ การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ ความสนกุสนานเพลิดเพลิน การกระท าเพ่ือความพงึ
พอใจ การลดน า้หนกั ความสมบรูณ์ของร่างกายและจิตใจ เป็นต้น (อารี พนัธุ์มณี. 2542; ศลิปชยั 
สวุรรณธาดา. 2548) ซึง่ในบริบทของการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุได้แก่ แรงจงูใจท่ีเกิดจาก
ความต้องการสขุภาพท่ีแข็งแรงสมบรูณ์ การบรรเทาฟืน้ฟอูาการเจ็บป่วยจากโรคตา่งๆ ความรู้สึกท่ี
ดีตอ่การออกก าลงักาย เชน่ ความสนกุเพลิดเพลินในขณะออกก าลงักาย ความพงึพอใจท่ีได้รับ
จากการท ากิจกรรมวา่ตนเองสามารถท าได้ดีหรือสามารถท าได้ส าเร็จตามเปา้หมายของตนเอง  
    2.2.3.2  แรงจงูใจภายนอก (Extrinsic Motivation) หมายถึงแรงจงูใจท่ีเกิดขึน้
ภายนอกตวัของบคุคล การท่ีบคุคลพยายามท ากิจกรรมหนึง่เพ่ือหวงัผลท่ีจะได้รับจากการกระท า
นัน้เกิดจากแรงจงูใจภายนอก เชน่ การเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือการยอมรับในสงัคม การมีช่ือเสียง เงิน
รางวลัหรือถ้วยรางวลั เป็นต้น (อารี พนัธุ์มณี. 2542; ศลิปชยั สวุรรณธาดา. 2548) ซึง่ในบริบทของ
การออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุได้แก่ แรงจงูใจท่ีเกิดจากการได้เป็นท่ียอมรับจากบคุคลอ่ืนๆ ใน
สงัคมวา่ตนสามารถท ากิจกรรมร่วมกนัและสามารถท าได้ การได้พบปะ ท ากิจกรรมร่วมกบัผู้ อ่ืน 
พดูคยุ และได้รับการยกย่องชมเชยจากครอบครัว เพ่ือน หรือคนในสงัคม ท่ีท าให้ตนเองรู้สกึมี
คณุคา่และมีความเช่ือมัน่ในตนเองท่ีจะท ากิจกรรมออกก าลงักาย 
    ผู้วิจยัจงึท าการสรุปประเภทของแรงจงูใจเปรียบเทียบกบัความต้องการท่ีสง่ผล
ตอ่แรงจงูใจทัง้ 2 ประเภท ได้ดงันี ้ 
    1)  แรงจงูใจภายใน 
        - ผู้สงูอายตุ้องการสขุภาพแข็งแรงสมบรูณ์ 
        - ผู้สงูอายตุ้องการบรรเทาหรือฟืน้ฟอูาการเจ็บป่วยหรือโรคตา่งๆ 
        - ความรู้สึกท่ีดีตอ่การออกก าลงักายหรือทีได้รับจากการออกก าลงักาย เชน่ 
ความสนกุเพลิดเพลิน ความพงึพอใจของตนเอง ความสามารถท่ีตนเองท าได้ดี 
        - ผู้สงูอายตุ้องการแสดงวา่ตนเองสามารถท ากิจกรรมนัน้ได้ดี 
        - ผู้สงูอายสุามารถออกก าลงักายได้ตามเปา้หมาย ท่ีตนเองตัง้ไว้  
    2)  แรงจงูใจภายนอก 
        - ผู้สงูอายตุ้องการเป็นท่ียอมรับวา่ตนเองสามารถออกก าลงักายได้ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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        - ผู้สงูอายตุ้องการได้รับการยกยอ่ง ชมเชยจากบคุคลอ่ืนทัง้ครอบครัว เพ่ือน 
และคนในสงัคม รวมถึงคะแนน สิ่งตอบแทน หรือของรางวลัท่ีได้รับจากการออกก าลงักาย 
        - ผู้สงูอายตุ้องการออกก าลงักายร่วมกบัผู้ อ่ืนทัง้ครอบครัวหรือเพ่ือน เพ่ือ
แสดงถึงความมีคณุคา่ของตนเอง เพิ่มความเช่ือมัน่ในตนเอง 
    จากข้อสรุปข้างต้นผู้วิจยัต้องค านงึถึงความต้องการเหล่านีต้ามประเภทของ
แรงจงูใจทัง้ 2 ประเภท ทัง้ภายในและภายนอกให้ครอบคลมุ เพ่ือสง่เสริมให้ผู้อายเุกิดแรงจงูใจใน
ออกก าลงักายสงูสดุ 
 

กกกกกกก2.2.4  ปัจจัยส่วนบุคคลท่ีมีผลต่อแรงจูงใจ 
 

    ผู้วิจยัได้ศกึษาปัจจยัส่วนบคุคลท่ีส าคญัตอ่แรงจงูใจในการออกก าลงักายของ
ผู้สงูอาย ุสามารถสรุปได้ดงันี ้
    2.2.4.1  เพศ เป็นตวัก าหนดความแตกตา่งของบคุคลและแสดงถึงคา่นิยมท่ีบง่
บอกถึงตวัตน โดยบคุคลท่ีแตกตา่งกนัจะมีความรู้สกึนึกคดิและความพงึพอใจท่ีแตกตา่งกนั โดย
เพศชายจะมีสมรรถภาพร่างกายท่ีแข็งแรงพร้อมออกก าลงักายมากกวา่เพศหญิง รวมถึงเพศชายมี
ความต้องการในการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มากกวา่เพศหญิง (ปวริศา ยอดมาลยั. 
2555) เพศชายสว่นใหญ่จงึมีความรู้สกึท่ีดีตอ่การออกก าลงักายมากกวา่เพศหญิง แตจ่าก
การศกึษาของมทันา อินทร์แพง (2543) พบวา่เพศหญิงมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายมากกวา่เพศ
ชาย เน่ืองจากเพศหญิงชอบการเข้าสงัคม ชอบท ากิจกรรมร่วมกบัผู้ อ่ืน หรือบคุคลในวยัเดียวกนั 
ดงันัน้เพศจงึไมส่ามารถสรุปได้วา่เพศใดมีพฤติกรรมการออกก าลงักายมากกวา่กนั เน่ืองจาก
ผลการวิจยัข้างต้นมีความขดัแย้งกนั  
    2.2.4.2  อาย ุเป็นปัจจยัพืน้ฐานท่ีบง่ชีถ้ึงความแตกตา่งทางด้านร่างกาย และ
ความรู้สกึ ความพงึพอใจตอ่การแสดงพฤติกรรม ท าให้ความสามารถในการท ากิจกรรมหรือดแูล
ตนเองจะลดลงเม่ือมีอายท่ีุสงูขึน้สง่ผลตอ่ภาวะทางจิตใจตอ่การออกก าลงักายมากขึน้ และสง่ผล
ให้มีความรู้สึกท่ีไมดี่หรือไมพ่งึพอใจท่ีจะออกก าลงักาย สอดคล้องกบัผลการวิจยัท่ีพบวา่อายมีุ
ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมออกก าลงักายซึง่ในผู้สงูอายจุะมีสดัสว่นของการไมอ่อกก าลงักายสงู
ท่ีสดุ (บรรล ุศริิพานิช. 2541; ปวริศา ยอดมาลยั. 2555; วรรณา อนนัต์สขุสวสัดิ์. 2549) 
    2.2.4.3  การศกึษา เป็นปัจจยัทางด้านความรู้ ความเข้าใจ ประสบการณ์ ตอ่การ
ออกก าลงักาย โดยผู้สงูอายท่ีุมีระดบัการศกึษาสงูจะมีพฤติกรรมการออกก าลงักายดี เน่ืองจากมี
ความรู้ ความเข้าใจ และทศันคติท่ีดีตอ่การดแูลสขุภาพตนเองมากกว่าผู้สงูอายท่ีุมีระดบัการศกึษา
น้อยกวา่ (บรรล ุศริิพานิช. 2541; วรรณา อนนัต์สขุสวสัดิ์. 2549) 
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    2.2.4.4  รายได้ เป็นปัจจยัทางด้านทนุทรัพย์ของแตล่ะบคุคลซึง่มีความแตกตา่ง
กนั โดยผู้สงูอายท่ีุมีรายได้สงูจะมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายท่ีดี มีโอกาสสงูในการแสวงหาสิ่งท่ี
เป็นประโยชน์ตอ่ตนเอง สามารถเข้าร่วมกิจกรรมท่ีมีคา่ใช้จา่ยได้ (บรรล ุศริิพานิช. 2541; ปวริศา 
ยอดมาลยั. 2555; วรรณา อนนัต์สขุสวสัดิ.์ 2549) 
    จากปัจจยัข้างต้นผู้วิจยัจงึสรุปปัจจยัเหล่านีเ้ป็นหนึง่ในตวัแปรต้นทางด้านปัจจยั
สว่นบคุคลท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจในการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุดงัรูปท่ี 2.4 
 

                 ปัจจัยส่วนบุคคล 
 

 

 

 

 

รูปท่ี 2.4  กรอบแนวคิดของปัจจยัสว่นบคุคลท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจ 

และพฤตกิรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุ

ที่มา: ผู้วิจยั (2558) 
 

    จากการศกึษาข้างต้นท าให้เห็นวา่ผู้สงูอายท่ีุมีการศกึษาและรายได้สงูจะมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักายท่ีดีกว่าผู้สงูอายท่ีุมีการศกึษาและรายได้ต ่า เน่ืองจากการท่ีมี
การศกึษาสงูจะท าให้ผู้สงูอายมีุความรู้ความเข้าใจถึงประโยชน์ของการออกก าลงักายมากกวา่ 
เข้าใจถึงผลท่ีจะได้รับจากการออกก าลงักาย และในด้านของรายได้หรือทนุทรัพย์จะส่งผลให้
ผู้สงูอายท่ีุมีทนุทรัพย์มากจะมีโอกาสในการเข้าถึงการออกก าลงักายท่ีดีกวา่ หลากหลายรูปแบบ 
และสามารถเลือกสรรสิ่งท่ีดีส าหรับตนเองได้ ซึง่จะเห็นได้วา่ปัจจยัสว่นบคุคลทัง้ 2 ด้านนีมี้สว่น
ส าคญัและสง่ผลตอ่แรงจงูใจในการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุดงันัน้ผู้วิจยัจงึวิเคราะห์และแบง่
ประเภทของผู้สงูอายใุนบริบทของพฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยสรุปแบง่ได้ 3 ประเภทดงันี ้
    1)  กลุม่ท่ี 1 ผู้สงูอายท่ีุมีการออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง หมายถึง ผู้สงูอายท่ีุมี
ความรู้ความเข้าใจในออกก าลงักายท่ีถกูต้อง และรู้ถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการออกก าลงักาย 
รวมถึงเป็นกลุม่ท่ีมีปัจจยัด้านทนุทรัพย์ท่ีสามารถเลือกรูปแบบการออกก าลงักายท่ีตนช่ืนชอบได้  
    2)  กลุม่ท่ี 2 ผู้สงูอายท่ีุไมอ่อกก าลงักายแตมี่ปัจจยัพร้อม หมายถึง ผู้สูงอายท่ีุมี
ความรู้ความเข้าใจในออกก าลงักาย รู้ถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการออกก าลงักาย รวมถึงมีปัจจยั
ด้านทนุทรัพย์ท่ีดี แตไ่มอ่อกก าลงักายเน่ืองจากไมมี่ความสนใจ และไมช่ื่นชอบการออกก าลงักาย  

- เพศ 

- อาย ุ

- การศกึษา 

- รายได้ 

แรงจงูใจ 

ผู้สงูอายทุี่มีพฤติกรรมการ 

ออกก าลงักายไมต่อ่เนื่อง  

ผู้สงูอายทุี่มีพฤติกรรมการ 

ออกก าลงักายอยา่งตอ่เนื่อง  

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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    3)  กลุม่ท่ี 3 ผู้สงูอายท่ีุไมอ่อกก าลงักายและมีระดบัการศกึษาน้อย หมายถึง 
ผู้สงูอายท่ีุมีปัจจยัด้านทนุทรัพย์ แตไ่มเ่ลือกท่ีจะออกก าลงักายและไมส่นใจท่ีจะออกก าลงักาย 
เน่ืองจากขาดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัการออกก าลงักายท่ีถกูต้อง ไมรู้่ถึงประโยชน์ของการออก
ก าลงักาย โดยผู้สงูอายใุนกลุ่มนีม้กัจะคดิวา่การขยบัร่างกาย ยกแขนขา หรือการกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวนัก็เป็นการออกก าลงักายอยูแ่ล้ว  
    4)  กลุม่ท่ี 4 ผู้สงูอายท่ีุไมอ่อกก าลงักาย เน่ืองจากมีระดบัการศกึษาและรายได้
น้อย หมายถึง ผู้สงูอายท่ีุไม่มีความรู้ความเข้าใจถึงประโยชน์ของการออกก าลงักาย และการออก
ก าลงักายท่ีถกูต้อง และไมมี่ปัจจยัด้านทนุทรัพย์ท่ีท าให้ไมมี่โอกาสในการเลือกรูปแบบการออก
ก าลงัให้ตนเอง โอกาสเข้าถึงข้อมลูท่ีดีน้อย สง่ผลให้เป็นกลุม่ท่ีมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายน้อย
ท่ีสดุ 
    ผู้วิจยัจงึได้สรุปการแบง่ประเภทของผู้สงูอายตุามบริบทของพฤตกิรรมการออก
ก าลงักายได้โดยแสดงเป็นแผนภาพดงัรูปท่ี 2.5 
 

 
รูปท่ี 2.5  การแบง่ประเภทของผู้สงูอายตุามบริบทของพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

ที่มา: ผู้วิจยั (2558) 
 

    จากการสรุปการแบง่ประเภทของผู้สงูอาย ุและข้อมลูจากรูป 2.5 ผู้วิจยัจงึ
เล็งเห็นถึงการเลือกกลุม่ผู้สงูอายใุนกลุม่ท่ี 4 ท่ีระดบัการศกึษาและรายได้น้อย เน่ืองจากเป็นกลุม่ท่ี
มีพฤตกิรรมการออกก าลงักายน้อยท่ีสดุ เพราะมีความรู้ความเข้าใจน้อยและไมมี่โอกาสในการ
เข้าถึงการออกก าลงักายท่ีดีส าหรับผู้สงูอาย ุโดยน ามาใช้เป็นการก าหนดคณุลกัษณะในการเลือก
กลุม่ตวัอยา่งท่ีผู้วิจยัน ามาใช้ในการทดลองในงานวิจยัฉบบันี ้
 
2.3  พฤตกิรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุบ้านบางแค 
 

 กกกกกกกผู้วิจยัได้ลงพืน้ท่ี ณ ศนูย์พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผู้สงูอายบุ้านบางแค เพ่ือท าการ
สงัเกตพฤติกรรมการออกก าลงักายและสมัภาษณ์ความคิดเห็นของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การออกก าลงั-
กาย โดยท าการสงัเกตพฤตกิรรมของผู้สงูอาย ุในชว่งเวลาตัง้แต ่5.30 น. จนถึง 10.30 น. ซึง่
สามารถสรุปพฤตกิรรมเป็นแผนภาพ ดงัรูปท่ี 2.6 ดงันี ้
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กกกกกกกจากแผนภาพข้างต้นผู้วิจยัสรุปกลุม่ผู้สงูอายเุป็น 4 กลุม่ แยกตามพฤตกิรรมการออก
ก าลงักายและไมอ่อกก าลงักาย สามารถสรุปพฤตกิรรมตามกลุม่ได้ดงันี ้
 

กกกกกกก2.3.1  พฤตกิรรมการออกก าลังกายกลุ่มที่ 1 
 

    ผู้สงูอายกุลุม่นีมุ้ง่เน้นการออกก าลงักายประเภทการยืดเหยียดและการผ่อน
คลายกล้ามเนือ้ เชน่ การร าไทเก๊ก การกายบริหาร และการร าไม้พลอง ในบริเวณลานจอดรถ
ภายในศนูย์ เป็นกลุม่ท่ีมีการท ากิจกรรมร่วมกนั โดยพบว่ามีจ านวนผู้สงูอายปุระมาณ 2-3 คน
เทา่นัน้ และท ากิจกรรมตัง้แต ่5.30 น. จนถึง ประมาณ 8.00 น.  
 

 
 

รูปท่ี 2.7  ผู้สงูอายอุอกก าลงักายด้วยการร าไทเก๊ก 

ที่มา: ผู้วิจยั (2558) 
 

กกกกกกก2.3.2  พฤตกิรรมการออกก าลังกายกลุ่มที่ 2 
 

    ผู้สงูอายกุลุม่นีมุ้ง่เน้นการเดินออกก าลงักายเป็นหลกั ในกลุม่นีผู้้สงูอายมีุการ
เร่ิมท ากิจกรรมตัง้แตป่ระมาณ 6.00 น.จนถึง 7.30 น. หลงัจากนัน้ผู้สงูอายกุลุม่นีส้ว่นใหญ่มีการ
มานัง่พกัหลงัจากเดนิออกก าลงักายเพ่ือพดูคยุ สนทนา แลกเปล่ียนความคดิเห็นกนัท่ีบริเวณสวน
สขุภาพภายในศนูย์ซึง่เป็นลานท่ีมีเคร่ืองเลน่เพ่ือออกก าลงักาย โดยพบวา่มีจ านวนผู้สงูอายท่ีุเดนิ
ออกก าลงักายในชว่งเวลานีป้ระมาณ 10 คนเท่านัน้ จากผู้สงูอายใุนกลุม่ท่ีสามารถออกก าลงักาย
ได้ด้วยตนเองทัง้หมด 115 คน 
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รูปท่ี 2.8  ผู้สงูอายเุดนิออกก าลงักายตามทางเดนิรอบสระน า้ 

ที่มา: ผู้วิจยั (2558) 
 

 
 

รูปท่ี 2.9  ผู้สงูอายนุัง่คยุกนัหลงัจากเดนิออกก าลงักายในบริเวณสวนสขุภาพ 

ที่มา: ผู้วิจยั (2558) 
 

กกกกกกก2.3.3  พฤตกิรรมการออกก าลังกายกลุ่มที่ 3 
 

    ผู้สงูอายกุลุม่นีมุ้ง่เน้นการออกก าลงักายประเภทกีฬา คือการเลน่เปตอง โดย
พบวา่ผู้สงูอายกุลุม่นีจ้ะมีการรวมตวักนัในชว่งเวลาประมาณ 6.40 น. ผู้สงูอายจุะมีการแบง่ทีมกนั
เพ่ือท าการแขง่ขนัด้วยกีฬาเปตอง ทีมละ 2 คน จ านวน 2 สนาม โดยในระหวา่งเลน่จะมีการพดูคยุ 
สนทนากนัตลอด จนถึงเวลาประมาณ 8.00 น.  
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



40 
 

 
 

รูปท่ี 2.10  ผู้สงูอายทุ ากิจกรรมออกก าลงักายด้วยการเล่นเปตอง 

ที่มา: ผู้วิจยั (2558) 
 

กกกกกกก2.3.4  พฤตกิรรมการออกก าลังกายกลุ่มที่ 4 
 

    ผู้สงูอายกุลุม่ท่ีไมอ่อกก าลงักาย สว่นใหญ่ผู้สงูอายกุลุม่นีจ้ะท ากิจวตัรสว่นตวั 
เชน่ นัง่เลน่ตามอาคารหรือท่ีพกัของตนเอง พดูคยุกบัเพ่ือนในบริเวณตกึ หรืออยู่บริเวณสวน
สขุภาพ รดน า้ต้นไม้ ท าความสะอาดท่ีพกัอาศยั เป็นต้น 
กกกกกกกจากการสงัเกตพฤตกิรรมของผู้วิจยั พบวา่พฤติกรรมของผู้สงูอายทุัง้ 4 กลุม่ 
มีจ านวนของผู้สงูอายท่ีุมีพฤตกิรรมออกก าลงักายคอ่นข้างน้อย ผู้สงูอายไุมมี่การแตง่กายท่ี
เหมาะสมกบัการออกก าลงักาย แตง่กายชดุล าลองอยู่บ้านทัว่ไป รองเท้าใสร่องเท้าแตะ ซึง่ไม่
เหมาะสมกบัการออกก าลงักาย ท าให้เห็นวา่ไมมี่ความเตรียมพร้อมในการออกก าลงักาย ชว่งเวลา
ของการออกก าลงักายอยูท่ี่ประมาณ 2 ชม. ตัง้แต ่6.00-8.00 น. และในชว่งเวลาหลงัจาก 8.00 น. 
ผู้สงูอายสุว่นใหญ่จะรับประทานอาหารเช้า และหลงัจากนัน้จะท ากิจวตัรประจ าวนัตามปกติ เชน่ 
อา่นหนงัสือพิมพ์ นัง่เลน่ นัง่คยุกบัเพ่ือนผู้สงูอายดุ้วยกนั หรือท ากิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีเจ้าหน้าท่ีจดัขึน้ 
เป็นต้น โดยพบว่าผู้สงูอายท่ีุไมอ่อกก าลงักายสว่นใหญ่มีทศันคตหิรือความเช่ือท่ีผิดกบัการออก
ก าลงักาย สว่นใหญ่คิดวา่การออกก าลงักายท าให้ตนเองเหน่ือย และอาจก่อให้เกิดอนัตรายกบั
ตนเองได้ จงึเลือกท ากิจกรรมอ่ืนมากกวา่ เชน่ การรดน า้ต้นไม้ นัง่อา่นหนงัสือพิมพ์ นัง่คยุกบัเพ่ือน
ฝงู เป็นต้น  โดยผู้วิจยัมีการจดบนัทึกข้อมลูจากการสงัเกต และการสมัภาษณ์ความคดิเห็น
ผู้สงูอายจุ านวน 5 ทา่น ซึง่พบวา่ข้อมลูทัง้ 2 สว่นมีความสอดคล้องกนัในด้านความคิดเห็นและ
พฤตกิรรมท่ีแสดงออกท่ีตรงกนั ผู้วิจยัได้ท าการวิเคราะห์เนือ้หา และสรุปเป็นประเดน็ความ
ต้องการในด้านการออกก าลงักายของผู้สงูอายบุ้านบางแค ดงันี ้
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กกกกกกก1)  การออกก าลงักายของผู้สงูอายคุวรเป็นรูปแบบการเดินออกก าลงักาย เน่ืองจาก
ผู้สงูอายสุว่นใหญ่ใช้เวลากบัการออกก าลงักายด้วยการเดนิมากท่ีสดุ รองลงมาเป็นกิจกรรมอ่ืนๆ 
เชน่ การเลน่เปตอง การกายบริหาร ร าไทเก๊ก ร าไม้พลอง เป็นต้น ซึง่สอดคล้องกบัข้อมลูจากการ
สมัภาษณ์ท่ีพบวา่ผู้สงูอายคุิดวา่การเดินออกก าลงักายสามารถท าได้ง่ายและสะดวก ไมต้่องใช้
ทกัษะสงู ดงันัน้ผลิตภณัฑ์ท่ีเหมาะสมควรเป็นผลิตภณัฑ์เพ่ือการเดนิออกก าลงักายส าหรับ
ผู้สงูอาย ุ
กกกกกกก2)  การออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายคุวรเป็นการออกก าลงักายกนัเป็นกลุ่มหรือท า
กิจกรรมด้วยกนัตัง้แต ่2 คนขึน้ไป เน่ืองจากในระหว่างการออกก าลงักายผู้สงูอายจุะมีพฤตกิรรม
การทกัทายและชกัชวนกนัมาออกก าลงักายด้วยกนั โดยผู้สงูอายมุกัมีพฤตกิรรมการสนทนา
ร่วมกนัในระหวา่งการออกก าลงักาย ซึง่พบว่าผู้สงูอายท่ีุมีการออกก าลงักายด้วยกนัตัง้แต ่2 คนขึน้
ไปมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายท่ีมีระยะเวลามากกวา่ 20 นาที ซึง่นานกวา่ผู้สงูอายท่ีุออกก าลงั
กายเพียงคนเดียวท่ีออกก าลงักายได้ไมถ่ึง 20 นาที ซึง่สอดคล้องกบัข้อมลูจากการสมัภาษณ์ท่ี
พบวา่ผู้สงูอายมีุความต้องการออกก าลงักายร่วมกนักบัผู้ อ่ืนหรือเพ่ือนในวยัเดียวกนั ดงันัน้
ผลิตภณัฑ์ควรสง่เสริมให้ผู้สงูอายสุามารถใช้ออกก าลงักายด้วยกนัตัง้แต ่2 คนขึน้ไป ท่ีก่อให้เกิด
การมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งกนั สามารถสนทนากนัในขณะออกก าลงักาย 
กกกกกกก3)  สถานท่ีจดัวางผลิตภณัฑ์การออกก าลงักายเป็นปัจจยัส าคญัตอ่แรงจงูใจในการเข้า
มาใช้งาน ควรตัง้อยูใ่นสถานท่ีท่ีผู้สงูอายสุามารถเข้าถึงได้ง่าย มีอากาศถ่ายเทสะดวก เชน่ สวน
หรือสนามหญ้า ลานกิจกรรม เป็นต้น และตัง้อยู่บริเวณท่ีผู้สงูอายสุามารถเข้ามาใช้งานร่วมกนัได้ 
เน่ืองจากเคร่ืองออกก าลงักายภายในศนูย์บ้านบางแคตัง้อยูบ่ริเวณท่ีไกลจากท่ีพกัของผู้สงูอาย ุ
รวมถึงเคร่ืองออกก าลงักายท่ีเหมาะสมอยูใ่นบริเวณภายในอาคาร และห่างไกลจากอาคารท่ีพกั
ของผู้สงูอาย ุรวมถึงไมมี่ผู้สงูอายคุนอ่ืนเข้าไปใช้งานร่วมกนัซึง่อาจท าให้ตนต้องออกก าลงักาย
เพียงคนเดียว ดงันัน้ความเหมาะสมด้านสถานท่ีตัง้ของผลิตภณัฑ์ควรอยูภ่ายนอกอาคาร 
(Outdoor) ท่ีผู้สงูอายมีุโอกาสเข้าถึงได้ง่ายมีความส าคญัตอ่พฤตกิรรมการออกก าลงักายของ
ผู้สงูอาย ุ 
กกกกกกก4)  การเดนิออกก าลงักายควรเป็นการเดนิท่ีสามารถเคล่ือนท่ีได้ และไมค่วรอยูก่บัท่ี โดย
จากการสมัภาษณ์พบวา่ผู้สงูอายจุะเลือกการเดนิออกก าลงักายท่ีสามารถเดนิรอบตามทางเดนิ
ภายในศนูย์ เพ่ือชมบรรยากาศและรู้สกึดีกวา่การเดนิโดยใช้เคร่ืองเลน่สนามท่ีใช้เดนิอยูก่บัท่ี และ
ท าให้ออกก าลงักายได้ระยะเวลานานกวา่ ดงันัน้ผลิตภณัฑ์ควรสามารถเคล่ือนท่ีได้ หรือไม่
จ าเป็นต้องใช้งานอยูก่บับริเวณใดบริเวณหนึง่ 
กกกกกกก5)  การมีเปา้หมายในการออกก าลงักายหรือการใช้งานผลิตภณัฑ์ออกก าลงักาย 
สามารถท าให้ผู้สงูอายมีุแรงจงูใจในการออกก าลงักายมากขึน้ เน่ืองจากผู้สงูอายท่ีุมีพฤตกิรรมการ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ืองคดิว่าการท่ีตนเองมีเปา้หมายในการออกก าลงักาย เชน่ ผลของการ
ออกก าลงักายท่ีตนเองสามารถท าได้ การเดนิออกก าลงักายต้องท าให้ 2-4 ครัง้ ตอ่สปัดาห์ รวมถึง
ผู้สงูอายกุลุม่ท่ีออกก าลงักายโดยการเลน่เปตองคิดว่าเป็นการออกก าลงักายท่ีมีความนา่สนใจ มี
เปา้หมายในการท ากิจกรรมโดยมีการแขง่ขนักบัเพ่ือน มีการวดัระดบัคะแนนในการเล่น ท าให้รู้สึก
สนกุสนานและช่ืนชอบการออกก าลงักายแบบเปตอง ดงันัน้ผลิตภณัฑ์ควรท าให้ผู้สงูอายมีุ
เปา้หมายในการใช้งาน ได้แก่ การตัง้เปา้หมายท่ีตนต้องการท่ีจะท าให้ส าเร็จ การร่วมมือกนัหรือ
การแขง่ขนัเพ่ือให้บรรลตุามเปา้หมายของการออกก าลงักายนัน้ๆ  
กกกกกกก ผู้วิจยัจงึน าข้อสรุปดงักลา่วข้างต้น เพ่ือน าไปใช้ในการวิเคราะห์ในส่วนของผลิตภณัฑ์
การเดนิออกก าลงักายเดมิ และเพ่ือใช้เป็นความต้องการทางด้านการพฒันาผลิตภณัฑ์เบือ้งต้นท่ี
ตอบสนองตอ่พฤตกิรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายบุ้านบางแค 
 
2.4  ผลิตภัณฑ์ออกก าลังกายที่มีความเกี่ยวข้องกับงานวิจัย 
 

กกกกกกกผลิตภณัฑ์ออกก าลงักายท่ีเก่ียวข้องในงานวิจยั โดยแบง่การวิเคราะห์ผลิตภณัฑ์
ออกเป็น 2 สว่น ดงันี ้
 

กกกกกกก2.4.1  ผลิตภัณฑ์การเดนิออกก าลังกายรูปแบบเดมิภายในศูนย์บ้านบางแค 
 

    ผู้วิจยัได้ศกึษาผลิตภณัฑ์ท่ีเก่ียวข้องกบัการเดินออกก าลงักายรูปแบบเดมิภายใน

ศนูย์บ้านบางแค คือ ซึง่มีลกัษณะของแนวคดิการใช้งานโดยการเลียนแบบลกัษณะของการบริหาร

ร่างกายท่ีคล้ายกบัการเดินหรือวิ่งในชีวิตประจ าวนั  
 

   
 

รูปท่ี 2.11  เคร่ืองบริหารแบบเดนิบนอากาศ 

ที่มา: ผู้วิจยั (2558) เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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    ผู้วิจยัพบว่าเคร่ืองบริหารแบบเดนิบนอากาศมีความเหมาะสมในรูปแบบการใช้

งานเพื่อการเดนิออกก าลงักาย แตย่งัขาดความเหมาะสมในด้านการสง่เสริมให้ผู้สงูอายสุามารถใช้

ออกก าลงักายด้วยกนั เคร่ืองบริหารแบบเดนิบนอากาศเป็นผลิตภณัฑ์ท่ีต้องใช้งานอยู่กบัท่ีเพียง

เทา่นัน้ โดยผลิตภณัฑ์ไมมี่รูปแบบการใช้งานท่ีชว่ยสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุเปา้หมายในการใช้งาน

หรือการออกก าลงักาย รวมถึงจากการวิเคราะห์ผลิตภณัฑ์โดยการสงัเกตและการทดลองใช้ พบวา่

เคร่ืองบริหารแบบเดนิบนอากาศ ยงัไมเ่หมาะสมกบัผู้สงูอายใุนเร่ืองของกลไกการใช้งานในบริเวณ

ท่ีจบัเพ่ือควบคมุการเดนิ ผู้สงูอายมุกัไมจ่บัในขณะการออกก าลงักาย เน่ืองจากมีความขดัแย้งของ

กลไกในขณะแกวง่ขาและโยกด้วยแขน เม่ือท าการโยกแขนพร้อมกบัการแกวง่ขาเพื่อเดนิ พบวา่

ผู้สงูอายไุมส่ามารถเอือ้มหรือจบัได้ท าให้เกิดการรัง้ท าให้ไมส่ามารถเดนิออกก าลงักายได้สะดวก 

โดยผู้วิจยัจงึสรุปปัญหาของเคร่ืองบริหารแบบเดนิบนอากาศ จากปัญหาข้างต้นผู้วิจยัจงึต้องการ

พฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือการเดินออกก าลงักายข้างต้นให้ผู้สงูอายเุกิดแรงจงูใจในการใช้งาน

ผลิตภณัฑ์และมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายมากขึน้ โดยผู้วิจยัจงึศกึษาผลิตภณัฑ์ใกล้เคียงท่ีมี

การใช้แนวคิดในการสง่เสริมแรงจงูใจในสว่นตอ่ไป  
 

กกกกกกก2.4.2  ผลิตภัณฑ์ที่มีการสนับสนุนด้านการออกก าลังกาย 

 

    ผู้วิจยัได้ศกึษาผลิตภณัฑ์ออกก าลงักายท่ีมีการออกแบบเพ่ือสนบัสนนุการออก

ก าลงักาย โดยมีรายละเอียดดงันี ้

    2.4.2.1  อปุกรณ์ติดตามผลการออกก าลงักาย  

                อปุกรณ์ติดตามผลการออกก าลงักาย เป็นอปุกรณ์ดจิิตลัส าหรับติดตาม

ผลการท ากิจกรรมของผู้ใช้งาน โดยใช้เทคโนโลยีการติดตามการเคล่ือนไหวของผู้ใช้งาน มี

โปรแกรมการค านวณผลการเดนิออกก าลงักาย เชน่ ระยะทางการเดิน ปริมาณการเผาผลาญ

แคลอร่ี ระยะเวลาในการออกก าลงักาย เป็นต้น โดยมีการสง่และเก็บข้อมลูผา่นทางคอมพิวเตอร์

และสมาร์ทโฟนท่ีแสดงคา่ตวัเลขผลการออกก าลงักายให้ผู้ ใช้งานรับรู้ความสามารถของตนเอง  
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี 2.12  อปุกรณ์ติดตามผลการออกก าลงักาย  
ที่มา: Grace (n.d.) 

 

                อปุกรณ์ติดตามผลการเดนิออกก าลงักายสามารถท าให้ผู้ใช้งานรับรู้

ความสามารถท่ีตนเองเดนิออกก าลงักายได้ ซึง่สง่ผลตอ่การสง่เสริมให้ผู้ใช้งานรับรู้ถึงความส าเร็จ

ของการเดนิออกก าลงักาย โดยผู้ใช้งานสามารถดผูลผา่นทางเว็ปไซต์หรือแอฟพลิเคชัน่บน

โทรศพัท์มือถือ Grace (n.d.) พบวา่อปุกรณ์ติดตามสามารถท าให้ผู้ใช้งานรับรู้ถึงระดบั

ความสามารถของตนเอง และเปรียบเทียบกบัผลการเดนิออกก าลงักายกบัผู้ อ่ืน เกิดเป็นแรงจงูใจ

หรือความต้องการท่ีจะออกก าลงักายให้ดีกว่าผู้ อ่ืน แตใ่นการสง่เสริมด้านสงัคมจากบุคคลอ่ืน

อปุกรณ์ดงักลา่วยงัไมส่ามารถสนบัสนนุในด้านนีไ้ด้ ซึง่การสง่เสริมด้านสงัคมจากบคุลากร 

ครอบครัว เพ่ือน เข้ามาร่วมท ากิจกรรมหรือสนบัสนนุให้ผู้ใช้งานมีความรู้ความเข้าใจ ความเช่ือ 

ทศันคติตอ่การออกก าลงักายท่ีดีตอ่การออกก าลงักายเป็นปัจจยัส าคญัท่ีสง่ผลตอ่แรงจงูใจและ

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผู้ใช้งาน ดงัรูปท่ี 2.13 
 

 
 

รูปท่ี 2.13  แนวคิดสนบัสนนุการออกก าลงักายด้วยอปุกรณ์ติดตามผลการออกก าลงักาย  
ที่มา: Grace (n.d.) 

 
 เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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    2.4.2.2  เคร่ืองเลน่สนามส าหรับผู้สงูอาย ุเมืองกลัเวสตนั 

                เมืองกลัเวสตนั (Galveston) ประเทศสหรัฐอเมริกา ในสวนสาธารณะ

คาร์ไบต์ (Carbide) ได้ออกแบบเคร่ืองเลน่ตา่งๆ ให้มีความเหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุโดยออกแบบ

เป็น 15 ฐาน ส าหรับการออกก าลงักายรูปแบบตา่งๆ เชน่ การเดนิทรงตวั การยืดหดผ่อนคลาย

กล้ามเนือ้ การออกก าลงัข้อตอ่ตา่งๆ เป็นต้น โดยมุง่เน้นให้ผู้สงูอายใุนชมุชนได้มาออกก าลงักาย

ร่วมกนัด้วยการออกแบบให้ผลิตภณัฑ์รูปแบบตา่งๆ มีการตัง้อยูใ่นบริเวณใกล้เคียงกนั ท าให้

ผู้สงูอายมีุสามารถเลือกใช้งานผลิตภณัฑ์ท่ีตนเองต้องการ และสนบัสนนุให้เกิดการใช้งานร่วมกนั

ในพืน้ท่ีสว่นกลางภายในชมุชน โดยจากการส ารวจพบวา่มีผู้สงูอายกุว่า 100 คน เข้ามาใช้เคร่ือง

เลน่สนามดงักลา่วอย่างเป็นประจ า และมีความช่ืนชอบเพลิดเพลินไปกบัการออกก าลงักาย (ส านกั

ขา่วไทย. 2557) 
 

   
 

รูปท่ี 2.14  เคร่ืองเลน่สนามท่ีชว่ยผู้สงูอายใุนการฝึกเดินทรงตวั 
ที่มา: www.mcot.net 

 

                จากรูปท่ี 2.14 แสดงให้เห็นถึงเคร่ืองเลน่สนามดงักลา่วสามารถสง่เสริม

ให้ผู้สงูอายใุนชมุชนออกก าลงักายร่วมกนั และมีปฏิสมัพนัธ์กนัมากขึน้ สง่ผลตอ่พฤติกรรมการ

ออกก าลงักายท่ีสม ่าเสมอและอตัราการเข้ามาใช้งานเพิ่มมากขึน้ 

    2.4.2.3  เคร่ืองออกก าลงักายพินบอลบริเวณปา้ยรถเมล์ 
 

 
รูปท่ี 2.15  Pinball Exercise Machine at the bus stop 

 ที่มา: Sotomayor. 2009 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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                เคร่ืองออกก าลงักายพินบอลบริเวณปา้ยรถเมล์ (Pinball Exercise 

Machine at the bus stop) ดงัรูปท่ี 2.15 มีแนวคิดผสมผสานของเคร่ืองออกก าลงักายท่ีมีอยูใ่น

ปัจจบุนักบัเคร่ืองเลน่พินบอล โดยการน ารูปแบบกลไกโดยใช้ขาเหยียบเท้า และระบบการตีลกูพิ

นบอลของเคร่ืองมาออกแบบให้มีการท างานของระบบท่ีมีความสมัพนัธ์กนั โดยการขยบัเท้าเพ่ือ

ควบคมุแทน่ทัง้ 2 ข้างซ้ายและขวาของเคร่ืองพินบอล เพ่ือตีลกูบอลให้ได้คะแนนเพื่อให้ผู้ใช้งานได้

สนกุไปกบัการขยบัร่างกายเสมือนกบัการออกก าลงักายขาให้แข็งแรง (Sotomayor. 2009) ดงัรูปท่ี 

2.16-2.17 ผู้วิจยัจงึเห็นวา่การผสมผสานเกมหรือเคร่ืองเลน่มาใช้ร่วมกบัการออกแบบเคร่ืองออก

ก าลงักายให้ผู้สงูอายเุกิดความสนใจ และสง่เสริมให้ผู้ใช้งานมีเปา้หมายในการออกก าลงักาย โดย

การผสมผสานกนัของระบบการท างานของเคร่ืองออกก าลงักายกบัระบบการท างานของเคร่ืองเกม

ให้เช่ือมโยงและสามารถใช้งานร่วมกนัได้ 
 

 
 

รูปท่ี 2.16  แนวคิดในการผสมผสานระหวา่งเคร่ืองพินบอลกบัอปุกรณ์ออกก าลงักายโยกขา 
 ที่มา : Sotomayor. 2009 

 

 
 

รูปท่ี 2.17  การใช้งานเคร่ืองออกก าลงักายพินบอล 
 ที่มา : Sotomayor. 2009 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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                ผู้วิจยัจงึวิเคราะห์ความเหมาะสมของผลิตภณัฑ์ใกล้เคียงท่ีมีการ

สง่เสริมแรงจงูใจในการออกก าลงักาย เพ่ือตอบสนองตอ่พฤตกิรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ

บ้านบางแค ภายใต้ความต้องการทางด้านการออกแบบผลิตภณัฑ์ท่ีสรุปไว้ในข้างต้น (หน้า 43-44) 

และสรุปการวิเคราะห์ ดงัตารางท่ี 2.3  
 

ตารางท่ี 2.3  การวิเคราะห์ความเหมาะสมของผลิตภณัฑ์ใกล้เคียงท่ีมีการสง่เสริมแรงจงูใจในการ

ออกก าลงักาย 

                         A    คือ   ผลติภณัฑ์เพื่อการเดินออกก าลงักาย 

                         B    คือ   ผลติภณัฑ์สง่เสริมให้ผู้สงูอายสุามารถใช้ออกก าลงักายด้วยกนัได้ 

                         C    คือ   ผลติภณัฑ์มีความเหมาะสมด้านสถานท่ีในการใช้งาน 

                         D    คือ   ผลติภณัฑ์ไมจ่ าเป็นต้องใช้งานอยูก่บัที่หรือสามารถเคลือ่นท่ีได้  

                         E    คือ   ผลติภณัฑ์สง่เสริมให้ผู้สงูอายมุีเปา้หมายในการใช้งาน 
 

ผลิตภณัฑ์เดิม 
หัวข้อในการวิเคราะห์ผลิตภณัฑ์ 

A B C D E 

อปุกรณ์ติดตามผล Fitbit 

   

 
 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

เคร่ืองเลน่สนามส าหรับผู้สงูอายุ

   

 
 

 

 
 

 

 
 

 

  

เคร่ืองออกก าลงักายพินบอล

   

\ 

 

 

 

   
 

 

 

 

 หมายถึง เหมาะสม ,ช่องวา่ง หมายถึง  ไมเ่หมาะสม 

ที่มา: ผู้วิจยั (2558) 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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                จากตารางท่ี 2.3 ผู้วิจยัสามารถสรุปข้อดีและข้อเสียของผลิตภณัฑ์

ใกล้เคียงท่ีมีแนวคิดสนบัสนนุการออกก าลงักาย และมีความเหมาะสมด้านการใช้งานส าหรับ

ผู้สงูอายภุายในศนูย์บ้านบางแค ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้

                1) อปุกรณ์ติดตามผลการออกก าลงักาย 

                    ข้อดี - อปุกรณ์สามารถพกพาตดิตวั สามารถใช้ในการเดนิออกก าลงั

กายในสถานท่ีตา่งๆ ได้โดยไมต้่องใช้งานอยูใ่นบริเวณใดบริเวณหนึง่ และอปุกรณ์สามารถสง่เสริม

ให้ผู้สงูอายมีุเปา้หมายในการออกก าลงักาย จากการแสดงผลการออกก าลงักายแบบดิจิตอลเป็น

คา่ตวัเลขท่ีท าให้ผู้สงูอายเุห็นถึงความส าเร็จและมีเปา้หมายในการออกก าลงักาย  

                    ข้อเสีย - อปุกรณ์สามารถพกพาตดิตวั ไมใ่ช่ผลิตภณัฑ์เพ่ือการเดนิ

ออกก าลงักาย ไมส่ามารถสง่เสริมให้ผู้สงูอายใุช้งานออกก าลงักายด้วยกนั รวมถึงจากการ

สอบถามเจ้าหน้าท่ีประจ าศนูย์บ้านบางแค พบวา่อปุกรณ์ดงักลา่วมีข้อจ ากดัในด้านงบประมาณ

ท าให้ความเป็นไปได้ในการน ามาใช้งานหรือการสนบัสนนุเป็นไปได้ยาก อาจไมเ่หมาะสมกบัการ 

                2) เคร่ืองเลน่สนามส าหรับผู้สงูอายุ 

                    ข้อดี - เคร่ืองเล่นสนามส าหรับผู้สงูอาย ุสามารถสง่เสริมให้ผู้สงูอายุ 

ออกก าลงักายด้วยกนัได้ โดยการใช้แนวคิดของการออกแบบเคร่ืองออกก าลงักายแบบสนามให้

ผู้สงูอายมีุโอกาสในการเข้ามาใช้งานด้วยกนัในพืน้ท่ีสว่นกลาง ท าให้มีความเหมาะสมกบับริบท

การใช้งานของผู้สงูอายบุ้านบางแคท่ีมีความต้องการใช้งานผลิตภณัฑ์ท่ีอยูภ่ายนอกอาคาร 

                    ข้อเสีย - เคร่ืองเลน่สนามส าหรับผู้สงูอายอุาจยงัไมเ่หมาะสมกบั

ความต้องการในรูปแบบการเดนิออกก าลงักายของผู้สงูอายุ การใช้งานสามารถใช้งานอยูก่บัท่ี

เพียงเทา่นัน้ รวมถึงไมมี่รูปแบบของผลิตภณัฑ์ท่ีสามารถสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุเปา้หมายในการออก

ก าลงักาย หรือการใช้งานผลิตภณัฑ์ 

                2) เคร่ืองออกก าลงักายพินบอล 

                    ข้อดี - เคร่ืองออกก าลงักายพินบอล มีการใช้แนวคิดของการขยบัขา

ซึง่มีความคล้ายกบัการเดนิออกก าลงักายมาใช้ และน าอปุกรณ์การขยบันัน้มาประยกุต์ใช้ร่วมกบั

เคร่ืองเลน่เกมเพื่อให้ผู้สงูอายมีุเปา้หมายในใช้งานท่ีมากขึน้ โดยการใช้เกมการแขง่ขนัหรือเก็บ

คะแนนเพื่อต้องการท าให้ส าเร็จลลุว่งตามเปา้หมาย  

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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                    ข้อเสีย - เคร่ืองออกก าลงักายพินบอลไมส่ามารถสง่เสริมให้ผู้สงูอายุ

ใช้งานเพื่อออกก าลงักายด้วยกนั และรูปแบบของเคร่ืองเกมพินบอลอาจไมส่ามารถใช้งานใน

สถานท่ีภายนอกอาคารได้ รวมถึงเป็นเคร่ืองออกก าลงักายท่ีต้องใช้อยู่กบัท่ีเพียงเทา่นัน้  

    ผู้วิจยัจงึน าข้อดีของผลิตภณัฑ์ท่ีมีการสง่เสริมแรงจงูใจในการออกก าลงักาย

รูปแบบตา่งๆ มาประยกุต์และผนวกร่วมกบัความต้องการด้านการออกแบบท่ีผู้วิจยัสรุปไว้ข้างต้น 

(หน้า 43-44) เป็นแนวทางในการพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับ

ผู้สงูอายเุบือ้งต้น ได้ดงันี ้

    1)  ผลิตภณัฑ์ควรใช้เพ่ือการเดนิออกก าลงักาย โดยมุง่เน้นการออกแบบให้มี

ความเหมาะสมกบัตามหลกัการเดนิออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 

    2)  ผลิตภณัฑ์ควรสง่เสริมให้ผู้สงูอายสุามารถใช้งานด้วยกนัได้ โดยการออกแบบ

รูปแบบการใช้งานให้ผู้สงูอายเุดนิออกก าลงักายด้วยกนัได้ในผลิตภณัฑ์ตวัเดียวกนั 

    3)  ผลิตภณัฑ์สามารถใช้งานในบริเวณภายนอกอาคาร รวมถึงติดตัง้ในบริเวณท่ี

ผู้สงูอายสุามารถเข้าถึงเพ่ือสร้างโอกาสให้ผู้สงูอายเุข้ามาใช้งานร่วมกนัได้ 

    4)  ผลิตภณัฑ์ควรสามารถใช้งานแบบเคล่ือนท่ีได้ โดยไมจ่ าเป็นต้องใช้งานใน

บริเวณใดบริเวณหนึง่เพียงเทา่นัน้ 

    5)  ผลิตภณัฑ์ควรมีการออกแบบในรูปแบบการเดินออกก าลงักายและ

ประยกุต์ใช้ร่วมการท ากิจกรรมอ่ืนๆ เชน่ การเลน่เกม การเลน่กีฬา เป็นต้น เพ่ือให้ผู้สงูอายมีุ

เปา้หมายในการออกก าลงักายมากขึน้  

 
2.5  แนวคิดสนับสนุนด้านการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
 

กกกกกกกการออกก าลงักายเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับผู้สงูอายท่ีุควรได้รับการสนบัสนนุให้มีการปฏิบตัิ
อยา่งตอ่เน่ือง และปฏิบตัิตามแบบแผนท่ีเหมาะสมกบัวยัของบคุคลนัน้เพ่ือให้มีสขุภาพชีวิตทัง้กาย
และใจท่ีดีขึน้เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอาย ุการสนบัสนนุให้ผู้สงูอายมีุพฤตกิรรมออกก าลงักายท่ีเพิ่มขึน้ 
ผู้วิจยัจ าเป็นต้องศกึษาแนวคิดการสง่เสริมแรงจงูใจในการออกก าลงักาย ดงัท่ีกลา่วไว้ในหวัข้อ 2.2 
แรงจงูใจกบัการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุ(หน้า 30-34) เพ่ือให้ผู้สงูอายมีุแรงจงูใจในการออก
ก าลงักาย ผู้วิจยัได้ท าการศกึษาโดยแบง่ออกเป็น 2 สว่น ดงันี ้ 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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กกกกกกก2.5.1  วิธีการทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อแรงจูงใจ 
 

    ผู้วิจยัได้ศกึษาวิธีการทางจิตวิทยาจากแนวคดิตา่งๆ ท่ีมุง่เน้นในการสร้างแรงจงู-
ใจ และปรับเปล่ียนพฤตกิรรมให้ผู้สงูอายมีุพฤตกิรรมทางด้านการออกก าลงักายท่ีดีขึน้ โดยผู้วิจยั
ท าการวิเคราะห์และสรุปถึงวิธีการท่ีผลตอ่การพฒันาผลิตภณัฑ์ได้ดงันี ้
    2.5.1.1  การเพิ่มความตระหนกัรู้ถึงประโยชน์ท่ีได้จากการออกก าลงักาย 
(Consciousness raising) คือการท่ีท าให้ผู้สงูอายรัุบรู้ถึงประโยชน์จากการออกก าลงักาย เชน่ 
การออกก าลงักายช่วยเพิ่มความแข็งแรงของร่างกาย ท าให้สขุภาพร่างกายดีขึน้ สามารถท า
กิจกรรมตา่งๆ ได้ดีขึน้ โดยการอธิบายถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับ การให้ข้อมลูท่ีถกูต้อง การให้เอกสาร
ความรู้แก่ผู้สงูอาย ุเชน่ การเดนิสง่ผลตอ่ร่างกายผู้สงูอายอุยา่งไร ชว่ยในการเพิ่มความหนาแนน่
ของกระดกู สามารถปอ้งกนัและควบคมุโรคความดนัโลหิตสงู เป็นต้น รวมถึงท าให้ผู้สงูอายเุห็นถึง
ประโยชน์ทางด้านสงัคม บรรยากาศของการเข้าสงัคมแบบการรวมกลุม่ด้วย ถึงแม้วา่ผู้สงูอายตุ้อง
เสียเวลา เสียแรงและเหน่ือยในการท ากิจกรรมออกก าลงักาย ต้องท าให้เห็นก าไรท่ีจะได้รับจากการ
ลงทนุนัน้ (กลุธิดา พานิชกลุ และอตพิร ส าราญบวั. 2556; Bell. 2008; Edward. et.al. 2004; 
Pender. 1996) ผู้วิจยัเล็งเห็นถึงวิธีการในข้อนีไ้มเ่ก่ียวข้องกบัการออกแบบผลิตภณัฑ์ คือ การเข้า
ไปให้ความรู้โดยการพดูคยุ อธิบายกบัผู้สงูอายโุดยตรง หรือท าให้ผู้สงูอายรัุบรู้ถึงประโยชน์จากการ
ใช้งานผลิตภณัฑ์ท่ีท าให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรงขึน้ โดยอาศยัการใช้งานอยา่งตอ่เน่ือง
เป็นรูปแบบระยะยาว 
    2.5.1.2  การกระตุ้นให้รู้สึกกลวัและการประเมินผลเสีย (Dramatic relief) เป็น
วิธีการในการสง่เสริมแรงจงูใจโดยการพดูคยุและให้ความรู้เก่ียวกบัภาวะเส่ียงท่ีจะเกิดขึน้ถ้าไม่
ออกก าลงักาย หรือไมป่รับเปล่ียนพฤติกรรม อาจท าให้สขุภาพไมแ่ข็งแรง ร่างกายอ่อนแอท าให้คน
ในครอบครัวหรือผู้ดแูลล าบากไปด้วย และแนะน าแนวทางแก้ไขให้ผู้สงูอายเุพ่ือเป็นแนวทางในการ
ท ากิจกรรมออกก าลงักาย (กลุธิดา พานิชกลุ และอตพิร ส าราญบวั. 2556) จะเห็นได้ว่าวิธีการ
ดงักลา่วเป็นวิธีการท่ีต้องอาศยับคุลากรในการด าเนินการเป็นส าคญัท่ีต้องให้บคุลากรเขข้าไปให้
ความรู้และเข้าไปพดูคยุชกัจงูให้ผู้สงูอายเุกิดความกลวัตอ่พฤติกรรมท่ีไมอ่อกก าลงักาย เพ่ือให้เกิด
การรับรู้ถึงผลดีและผลเสียท่ีได้จากการออกก าลงักาย ซึง่เป็นวิธีการท่ีไมเ่ก่ียวข้องกบัการออกแบบ
ผลิตภณัฑ์ 
    2.5.1.3  การใช้เทคนิคการให้รางวลั (Reinforcement management) เป็น
วิธีการในการสง่เสริมแรงจงูใจเม่ือผู้สงูอายมีุการออกก าลงักายและสามารถท าได้ตามเปา้หมาย
ท่ีตัง้ไว้ ควรมีรางวลัให้เพ่ือเป็นการเสริมแรง เชน่ การพาไปเท่ียว การให้ของขวญั การให้สิ่งท่ี
ผู้สงูอายตุ้องการ เป็นต้น (กลุธิดา พานิชกลุ และอตพิร ส าราญบวั. 2556) ผู้วิจยัเห็นว่าวิธีการ
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ดงักลา่วเป็นวิธีการท่ีต้องอาศยับคุลากรในการด าเนินการท่ีจะเข้าไปสนบัสนนุในสว่นนี ้โดยการ
ชมเชยซึง่เป็นสว่นหนึง่ของรางวลัท่ีสามารถตอบสนองความต้องการในบริบทของผู้สงูอายไุด้ การ
ให้รางวลัอ่ืนๆ เชน่ การพาไปเท่ียว การพาไปท ากิจกรรมนอกสถานท่ี การพาไปพบปะครอบครัว 
เป็นต้น ซึง่สิ่งเหลา่นีล้้วนต้องให้ผู้ เก่ียวข้องหรือบคุลากรช่วยกนัสนบัสนนุ โดยท่ีไม่ได้เก่ียวข้องกบั
การออกแบบผลิตภณัฑ์ 
    2.5.1.4  การควบคมุสิ่งเร้าหรืออปุสรรคตอ่การท ากิจกรรม (Stimulus Control)
เป็นวิธีการในการควบคมุไมใ่ห้ผู้สงูอายเุกิดความรู้สกึท่ีไมดี่หรืออปุสรรคตอ่การท ากิจกรรม เชน่ 
สถานท่ีคบัแคบ ไมมี่เพ่ือนออกก าลงักาย หรือฤดฝูนท าให้ไม่สะดวกในการออกก าลงักายกลางแจ้ง 
เป็นต้น ดงันัน้ควรสง่เสริมให้ผู้สงูอายสุามารถเข้าถึงการออกก าลงักายได้สะดวก จดัสถานท่ีหรือ
ศนูย์ส าหรับการออกก าลงักาย และควรหาสถานท่ีท่ีเหมาะสมและมีพืน้ท่ีเพียงพอตอ่การออกก าลงั
กาย (กลุธิดา พานิชกลุ และอตพิร ส าราญบวั. 2556; Edward. et.al. 2004; Pender. 1996) 
ผู้วิจยัเห็นวา่วิธีการดงักลา่วต้องอาศยับคุลากรในการด าเนินการโดยการวางแผน การจดัการสิ่งอ า
รวยความสะดวก การแก้ไขปัญหาหรืออปุสรรคท่ีผู้สงูอายจุะไมอ่อกก าลงักาย ซึง่เป็นวิธีการท่ีไม่
เก่ียวข้องกบัการออกแบบผลิตภณัฑ์ 
    2.5.1.5  การก าหนดและวางเปา้หมาย (Promote Goal-Oriented, Gradual, 
Activity Progression) เป็นวิธีการการสง่เสริมแรงจงูใจ โดยการใช้เทคนิคการสร้างความเช่ือมัน่
และให้ก าลงัใจผู้สงูอายใุนจดุมุง่หมายของการท ากิจกรรมออกก าลงักายให้ชดัเจน เน่ืองจาก
ผู้สงูอายมีุสมรรถภาพทางกายคอ่นข้างต ่าท าให้ไมส่ามารถท ากิจกรรมได้อยา่งสะดวก ผู้สงูอายจุะ
คดิว่าการออกก าลงักายเป็นสิ่งท่ียากเกินไปส าหรับวยัตนเอง ดงันัน้ต้องมีการให้ผู้สงูอายุมี
เปา้หมายของการออกก าลงักาย โดยอาศยัการวางโปรแกรมการออกก าลงักายหรือรูปแบบการ
ออกก าลงักายมีเปา้หมายเพ่ือให้ผู้สงูอายเุห็นถึงประโยชน์ จดุมุง่หมาย แรงบนัดาลใจท่ีจะออก
ก าลงักาย ท่ีสง่ผลตอ่ประสบการณ์ท่ีดีและพฤติกรรมทางบวกระยะยาว เชน่ ผู้สงูอายคุวรออก
ก าลงักาย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ หรือออกก าลงักาย 60 นาทีตอ่สปัดาห์ ผู้สงูอายจุะก าหนดให้ตนเองจะ
เดนิให้ได้ระยะเวลาเพิ่ม 2 นาทีทกุวนั เป็นต้น เป็นรูปแบบของการจดัตาราง ปฏิทิน หรือแผนการ
ออกก าลงักายส าหรับตนเอง (กลุธิดา พานิชกลุ และอตพิร ส าราญบวั. 2556; Edward. et.al. 
2004; Pender. 1996) ผู้วิจยัเล็งเห็นวา่การท าให้ผู้สงูอายมีุเปา้หมายในการออกก าลงักายเป็น
สิ่งจ าเป็น โดยในทางด้านการออกแบบผลิตภณัฑ์ควรค านงึถึงการออกแบบให้ผลิตภณัฑ์สามารถ
เดนิออกก าลงักายได้อยา่งมีเปา้หมายร่วมด้วย  
    2.5.1.6  การปรับเปล่ียนกิจกรรมและอปุกรณ์ส าหรับออกก าลงักาย (Adapt 
Activities and Equipment) เป็นวิธีการสง่เสริมแรงจงูใจ โดยการการปรับเปล่ียนกิจกรรมและ
อปุกรณ์ท่ีมีความเหมาะสมตอ่กลุม่ผู้ใช้งานมากขึน้ ด้านกิจกรรมท่ีไมห่นกัเกินไป และอปุกรณ์ท่ี
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รองรับตอ่รูปแบบการออกก าลงักายหรือกิจกรรมนัน้ๆ การน าเสนอกิจกรรมหรืออปุกรณ์ออกก าลงั
กายรูปแบบตา่งๆ ท่ีสง่ผลให้ผู้สงูอายเุกิดความสนใจในการออกก าลงักายมากขึน้ และความรู้สกึ
ด้านบวกก็จะท าให้ผู้สงูอายช่ืุนชอบและออกก าลงักาย (Edward. et.al. 2004; Pender. 1996) 
ผู้วิจยัเล็งเห็นวา่เป็นวิธีการท่ีเก่ียวข้องกบัการออกแบบโดยตรงท่ีต้องค านงึถึงกลุม่ผู้ใช้งาน โดย
อาศยัการปรับเปล่ียนรูปแบบการออกก าลงักาย หรืออปุกรณ์ให้สมัพนัธ์กบัสภาพร่างกายผู้สงูอาย ุ 
    2.5.1.7  การสง่เสริมความปลอดภยั (Safety Support) โดยผู้สงูอายทุัว่ไปจะ
กลวัการบาดเจ็บจากการท ากิจกรรมตา่งๆ ดงันัน้โปรแกรมการออกก าลงักายควรเหมาะสม การ
เพิ่มระยะเวลา ความถ่ี ควรท าอยา่งคอ่ยๆ และเพิ่มอย่างเหมาะสม และไมก่่อให้เกิดอนัตราย เพ่ือ
การสร้างความเช่ือมัน่ ความปลอดภยัท่ีผู้สงูอายไุด้รับขณะออกก าลงักาย ดงันัน้ควรก าหนด
ขอบเขตของรูปแบบและผลิตภณัฑ์ออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัสมรรถภาพร่างกายของผู้สงูอายุ 
(Bell. 2008; Edward. et.al. 2004; Pender. 1996) ผู้วิจยัจงึเห็นถึงความเก่ียวข้องระหวา่งวิธีการ
ดงักลา่วกบัการออกแบบผลิตภณัฑ์ท่ีสมัพนัธ์กนั โดยต้องอาศยัการออกแบบผลิตภณัฑ์ออกก าลงั
กายให้เหมาะสมกบัสภาพร่างกาย สรีรศาสตร์ หรือข้อจ ากดัทางร่างกายของผู้สงูอายุ และการ
ก าหนดให้ผู้สงูอายอุอกก าลงักายอยา่งพอเหมาะกบัการใช้งานผลิตภณัฑ์  
    2.5.1.8  การสง่เสริมด้านสงัคม (Social Support) เป็นการจดัรูปแบบกิจกรรมให้

เข้ากบัรูปแบบสงัคมผู้สงูอาย ุซึง่เป็นจดุส าคญัท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจ ผู้สงูอายจุะรู้สกึต่ืนตวัตอ่กิจกรรม

ตา่งๆ ถ้าคนอ่ืนมีการต่ืนตวั เชน่ การจดัให้ท ากิจกรรมร่วมกนัจะท าให้ผู้สงูอายไุด้เห็นถึง

ความสามารถของผู้ อ่ืนในระดบัท่ีมีสภาพร่างกายวยัเดียวกนั แตส่ามารถท าได้ส าเร็จหรือท า

กิจกรรมออกก าลงักายได้ (กลุธิดา พานิชกลุ และอตพิร ส าราญบวั. 2556; Edward. et.al. 2004)  

และการสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุพฤตกิรรมชกัชวนเพ่ือนหรือครอบครัวมาร่วมกิจกรรม เพ่ือสร้างเสริม

กิจกรรมทางสงัคมให้ตนเองและผู้ อ่ืน สง่ผลตอ่ความรู้สกึเป็นสว่นหนึง่ของสงัคมได้ดี (Bell. 2008; 

Cobb. 1976) และในด้านของการท ากิจกรรมร่วมกนันัน้ได้ศกึษาถึงแนวคิดด้านสถานการณ์การ

ท ากิจกรรมร่วมกนัของบคุคลท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจ โดยแบง่เป็น 2 รูปแบบ คือ 1) รูปแบบการร่วมมือ

กนั หมายถึง แรงจงูใจแบบความสมัพนัธ์ใกล้ชิดโดยมีแรงผลกัดนัทางสงัคม เป็นรูปแบบท่ีมีความ

ประนีประนอม ให้ความช่วยเหลือกนัเพ่ือให้บรรลจุดุมุง่หมายของการท ากิจกรรมให้ส าเร็จลลุว่งไป

ด้วยดี  2) รูปแบบการแขง่ขนักนั หมายถึง รูปแบบของพฤตกิรรมบคุคลในการเอาชนะผู้ อ่ืนหรือ

ตนเอง เพ่ือให้ตนเองมีสภาพการณ์ท่ีดีขึน้ ซึง่มีทัง้การแขง่ขนักบัตนเองท่ีเกิดขึน้จากความต้องการ

ของตนเพ่ือให้ตนเองดีขึน้ กบัการแขง่ขนักบัผู้ อ่ืน ซึง่เป็นความรู้สกึท่ีต้องการเอาชนะบคุคลอ่ืนให้

ตนอยูเ่หนือกวา่หรือท าส าเร็จลลุว่งได้ดีกว่า (อารี พนัธ์มณี. 2543) โดยผู้วิจยัเล็งเห็นวา่เป็นวิธีการ
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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สง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุโอกาสในการเข้าร่วมสงัคม ท ากิจกรรมร่วมกบัผู้ อ่ืน โดยอาศยัการท ากิจกรรม

เป็นหมูค่ณะ โดยในด้านของบคุลากรท่ีควรมีการจดักิจกรรม หรือประชาสมัพนัธ์ให้ผู้สงูอายุ

ออกมาท ากิจกรรมร่วมกนัโดยการชีน้ า เป็นตวัน าในการท ากิจกรรมร่วมกนั สว่นในด้านของการ

ออกแบบผู้วิจยัเล็งเห็นว่าการออกแบบผลิตภณัฑ์ออกก าลงักายสามารถให้ผู้สงูอายเุลน่พร้อมกนั 

ท ากิจกรรมร่วมกนั ออกก าลงักายไปด้วยกนั อาจอาศยัรูปแบบของการร่วมมือกนัหรือการแขง่ขนั 

    โดยจากการศกึษาเก่ียวกบักิจกรรมในการสง่เสริมการมีส่วนร่วม พบว่างาน

อดเิรกตา่งๆ สามารถช่วยให้ผู้สงูอายมีุสว่นร่วมในการท ากิจกรรมร่วมกนั มีเปา้หมาย และได้รับ

ความเพลิดเพลินในกิจกรรมท่ีตนเองสนใจ เชน่ การปลกูต้นท าสวน ท าอาหาร เต้นร า ร้องเพลง

หรือฟังเพลง ท างานศลิปะงานประดิษฐ์ ถ่ายภาพ หรือการเลน่เกม เป็นต้น (National Institute on 

Aging. 2015; วชัรินทร์ เสมามอญ. 2556) ซึง่องค์ประกอบของการท ากิจกรรมกลุม่ ประกอบด้วย 

วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม รูปแบบกิจกรรม ผู้น ากิจกรรม ผู้ ร่วมกิจกรรม เวลาและสถานท่ี (มงคล 

จนัทร์สอ่ง. 2544) ซึง่อธิบายความสอดคล้องกบัการออกก าลงักาย คือกิจกรรมออกก าลงักายควร
มีวตัถปุระสงค์และกตกิาท่ีชดัเจน ลกัษณะหรือรูปแบบกิจกรรมเป็นการแขง่ขนัหรือการร่วมมือกนั 

ควรมีการก าหนดลกัษณะหรือกลุม่เปา้หมายในการเป็นสมาชิกหรือผู้น าในกิจกรรมออกก าลงักาย 

และควรมีการก าหนดของระยะเวลา ชว่งเวลา และสถานท่ีให้มีความชดัเจน เพื่อสร้างเป็นรูปแบบ

กิจกรรมกลุม่ท่ีมีประสิทธิภาพ 

    2.5.1.9  การออกแบบกิจกรรมออกก าลงักายร่วมกบัการรักษาโรค (Treat 
Concurrent Morbidities) เป็นวิธีการสง่เสริมแรงจงูใจ โดยมุง่เน้นออกแบบหรือก าหนดรูปแบบ
การออกก าลงักายท่ีผู้สงูอายสุามารถรักษาหรือฟืน้ฟจูากอาการเจ็บป่วยหรือโรคตา่งๆ เชน่ ความ
ดนัโลหิตสงู เบาหวาน โรคอ้วน โดยการก าหนดรูปแบบให้เหมาะสมกบัอาการเหลา่นัน้ (Edward. 
et.al. 2004) ผู้วิจยัเล็งเห็นว่าเป็นวิธีการอย่างหนึง่ท่ีให้ผู้สงูอายรัุบรู้ถึงประโยชน์ของการออกก าลงั
กายทางอ้อม โดยอาศยัการออกแบบผลิตภณัฑ์ออกก าลงักายให้ชว่ยในด้านการรักษาหรือฟืน้ฟู
ศกัยภาพร่างกาย โรคภยัตา่งๆ ในงานวิจยัฉบบันีจ้ะใช้การออกแบบเพ่ือลดความดนัโลหิตสงูใน
ผู้สงูอาย ุ
    2.5.1.10  การใช้ใบค าสัง่หรือคูมื่อแนะน าการออกก าลงักาย (Use the 
Prescription Pad) เป็นการสง่เสริมแรงจงูใจโดยการให้ผู้สงูอายเุห็นถึงความส าคญัของการออก
ก าลงักาย โดยให้ใบสัง่เชน่เดียวกบัการให้ยาของหมอ มีการวางโปรแกรมการออกก าลงักายท่ี
ผู้สงูอายคุวรปฏิบตัเิพ่ือให้เห็นถึงความส าคญัของสขุภาพและมีเปา้หมายในการออกก าลงักาย 
(Edward. et.al. 2004) ผู้วิจยัเล็งเห็นวา่เป็นการสง่เสริมแรงจงูใจโดยอาศยัการท่ีผู้สงูอายเุห็นถึงเอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ความส าคญัของการออกก าลงักายมากขึน้ ซึง่เป็นวิธีการบงัคบัทางอ้อมให้ผู้สงูอายเุห็นถึง
ความส าคญั แตไ่มเ่ก่ียวข้องกบัการออกแบบผลิตภณัฑ์ 
    จากวิธีการทัง้ 10 ข้อข้างต้น ผู้วิจยัจะเลือกใช้โดยพิจารณาจากความเก่ียวข้อง
กบัการออกแบบผลิตภณัฑ์ ดงันัน้ในสว่นของวิธีการในด้านการเพิ่มความตระหนกัรู้ถึงประโยชน์ 
การกระตุ้นให้รู้สึกกลวัและการประเมินผลเสีย การใช้เทคนิคการให้รางวลั การควบคมุสิ่งเร้าหรือ
อปุสรรคตอ่การท ากิจกรรม การใช้ใบค าสัง่หรือคูมื่อแนะน าการออกก าลงักาย ไมมี่ความเก่ียวข้อง
กบัการออกแบบผลิตภณัฑ์ผู้วิจยัจงึไมน่ าทัง้ 5 วิธีการดงักลา่วมาใช้ในการวิเคราะห์เพ่ือพฒันา
ผลิตภณัฑ์ในงานวิจยันี ้ดงันัน้วิธีการท่ีน ามาใช้ในงานวิจยันีมี้ทัง้หมด 5 ด้านด้วยกนัดงันี ้ 
    1)  การก าหนดและวางเปา้หมาย 
    2)  การปรับเปล่ียนกิจกรรมและอปุกรณ์ส าหรับออกก าลงักาย 
    3)  การสง่เสริมความปลอดภยั 
    4)  การสง่เสริมด้านสงัคม 
    5)  การออกแบบกิจกรรมออกก าลงักายร่วมกบัการรักษาโรค 
 

กกกกกกก2.5.2  แนวคิดทางการออกแบบผลิตภัณฑ์ท่ีมีผลต่อแรงจูงใจ 
 

    แนวคิดการออกแบบผลิตภณัฑ์โดยค านงึถึงความพงึพอใจ (Pleasurable 

Design) โดยความพงึพอใจเป็นปัจจยัส าคญัท่ีช่วยให้ผู้ใช้งานหรือผู้บริโภคเกิดความรู้สกึท่ีดีตอ่
ผลิตภณัฑ์ (Jordan. 1999) โดย Pender (1996) กลา่วว่าความพงึพอใจเป็นตวักระตุ้นให้บคุคล
เกิดพฤตกิรรมซ า้หรือตอ่เน่ืองและสง่เสริมให้เกิดแรงจงูใจในการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของบคุคล 
โดยทาง Jordan (1999) ได้แบง่ความพงึพอใจตามประโยชน์หรือผลท่ีได้รับจากผลิตภณัฑ์ คือ 
    1)  ผลจากการใช้งานผลิตภณัฑ์ (Practical benefits) หมายถึง ประโยชน์ท่ีได้

จากการใช้งานผลิตภณัฑ์ ตวัอยา่งเชน่ การท่ีผู้สงูอายไุด้ใช้เคร่ืองหรืออปุกรณ์ออกก าลงักายเพ่ือ

ชว่ยเพิ่มความแข็งแรงของร่างกายและสขุภาพท่ีดี การใช้อปุกรณ์ชา่งท่ีชว่ยทุ่นแรงท าให้ง่ายตอ่การ

ท างานตา่งๆ เป็นต้น  

    2)  ผลทางด้านอารมณ์ความรู้สกึ (Emotional benefits) หมายถึง ความรู้สึกหรือ

อารมณ์ของบคุคลท่ีได้รับจากการใช้งานผลิตภณัฑ์ เชน่ ความนา่ต่ืนเต้น ความน่าสนใจ ความ

สนกุ หรือสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง ตวัอยา่งเชน่ การเล่นเกมคอมพิวเตอร์เป็นสิ่งท่ีน่าต่ืนเต้นและ

สนกุเม่ือได้ท ากิจกรรม การเลน่กีฬาโดยใช้อปุกรณ์กีฬาตา่งๆ ร่วมกบัเพ่ือนหรือครอบครัว เป็นต้น 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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    3)  ผลทางด้านความสขุ (Hedonic benefits) หมายถึง การรับรู้ทางด้าน

ประสาทสมัผสัและด้านความสวยงามของผลิตภณัฑ์ ตวัอยา่งเชน่ การท่ีบคุคลมองผลิตภณัฑ์จาก

ลกัษณะทางกายภาพและความรู้สกึท่ีได้จากใช้งานผลิตภณัฑ์ รวมถึงในด้านของความสวยงาม

ทางวตัถ ุเชน่ การจบั การกด การโยก ท่ีมีความสมัพนัธ์กบัการใช้งานผลิตภณัฑ์ ซึง่เป็นสง่ผลตอ่

ความสะดวกสบายในการใช้งานและมีผลตอ่ความสขุของผู้ใช้งานผลิตภณัฑ์  

    Jordan (1999) กลา่ววา่ ความพงึพอใจในบริบทของผลิตภณัฑ์เกิดจาก

ความสมัพนัธ์ระหวา่งผู้ใช้งานกบัผลิตภณัฑ์ ผลิตภณัฑ์ต้องสามารถสร้างปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีกบั

ผู้ใช้งานได้ การวิเคราะห์ถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งผู้ใช้งานกบัผลิตภณัฑ์นัน้ต้องอาศยัความรู้ใน

ด้านความพงึพอใจในด้านตา่งๆ เพ่ือใช้ในการพฒันาผลิตภณัฑ์ 

    Jordan (1999) และ Tiger (1992) อธิบายถึงการใช้แนวคดิในการพฒันา
ผลิตภณัฑ์โดยพิจารณาจากประโยชน์หรือผลท่ีได้รับจากการใช้ผลิตภณัฑ์ ซึง่มีองค์ประกอบท่ี
แสดงให้เห็นถึงแนวคิดในการสร้างความพงึพอใจในตวัผลิตภณัฑ์ให้กบัผู้ใช้งาน ซึง่ประกอบด้วย
แนวคิด 3 ด้าน ดงันี ้ 
    1)  ความพงึพอใจทางกายภาพ (Physio-pleasure)คือ ความพงึพอใจด้าน

กายภาพจะครอบคลมุถึงการรับรู้ทางการสมัผสั การรับรู้ด้านกลิ่น การรับรู้ด้านการได้ยิน และการ

รับรู้ทางรสชาตท่ีิเกิดจากผลิตภณัฑ์ ตวัอยา่งความพงึพอใจด้านกายภาพ เชน่ ผู้สงูอายใุช้ลกูบอล

โยนใสห่ว่งเพื่อเพิ่มทกัษะการมองเห็นและความแข็งแรงของแขนและหวัไหล่ เป็นการรับรู้ทางด้าน

การสมัผสัท่ีผู้สงูอายไุด้มีปฏิสมัพนัธ์กบัผลิตภณัฑ์และก่อให้เกิดประโยชน์และความพงึพอใจใน

การท ากิจกรรม ซึง่ผู้วิจยัเห็นวา่มีความสมัพนัธ์กบัแรงจงูใจในด้านการรับรู้ประโยชน์ท่ีได้จากการ

ออกก าลงักาย ท่ีผู้สงูอายตุ้องการมีสขุภาพร่างกายสมบรูณ์แข็งแรง รวมถึงการใช้งานผลิตภณัฑ์ได้

อยา่งสะดวกสามารถท าได้ง่าย โดยรับรู้จากประสาทสมัผสัตา่งๆ ของร่างกาย  

    2) ความพงึพอใจทางสงัคม (Socio-pleasure) คือ ความพงึพอใจท่ีได้รับจาก

ความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ อ่ืน อาจเป็นความสมัพนัธ์กบัเพ่ือน คนท่ีรัก เพ่ือนร่วมงาน หรือคนท่ีชอบ 

รวมไปถึงความสมัพนัธ์กบัผู้คนในสงัคม เป็นประเดน็ท่ีเก่ียวกบัสถานะและภาพลกัษณ์ของบคุคล

ท่ีแสดงถึงบทบาทของตนเองในสงัคม ผลิตภณัฑ์สามารถอ านวยให้เกิดการสร้างปฏิสมัพนัธ์ทาง

สงัคม ชว่ยในการสร้างเสริมกิจกรรมร่วมกนัของคนในสงัคม เชน่ ความชอบด้านรถ เคร่ืองประดบั 

อาหาร หรืออ่ืนๆ เป็นต้น ซึง่ผู้วิจยัเห็นวา่มีความสมัพนัธ์ในด้านการสนบัสนนุทางสงัคม โดย

ผู้สงูอายมีุความต้องการทางด้านการท่ีได้ร่วมท ากิจกรรมครอบครัว เพ่ือน คนท่ีรัก หรือบคุคลอ่ืนในเอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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สงัคม รวมถึงการพดูคยุพบปะ ชกัจงูกนัในทางบวกของผู้ ร่วมกิจกรรม ท าให้เกิดความสมัพนัธ์ท่ีดี

และมีปฏิสมัพนัธ์ตอ่กนัในการท ากิจกรรมออกก าลงักาย สง่ผลให้ตนเป็นท่ียอมรับของผู้ อ่ืนและ

สงัคม ซึง่สิ่งเหลา่นีคื้อการท่ีผู้สงูอายคุวรได้รับการสนบัสนนุในการท ากิจกรรมร่วมกนักบัผู้ อ่ืน เข้า

สงัคม เพ่ือท ากิจกรรมออกก าลงักายและสง่ผลให้เกิดความพงึพอใจทางสงัคม    

    3)  ความพงึพอใจทางจิตภาพ (Psycho-pleasure) คือ ความพงึพอใจท่ีเก่ียวกบั

การรับรู้ภายในและการตอบสนองทางอารมณ์ เป็นความพงึพอใจท่ีเกิดจากการจดจ า 

ประสบการณ์ หรือองค์ความรู้ท่ีมีอยูแ่ล้ว ก่อให้เกิดการตอบสนองทางอารมณ์ตอ่สิ่งนัน้ ผลิตภณัฑ์

ควรมีรูปแบบท่ีชว่ยอ านวยให้ผู้ใช้งานสามารถเข้าใจได้ง่ายและรวดเร็วจนท าให้เกิดความพงึพอใจ

สงูสดุ ตวัอย่างเชน่ การใช้เคร่ืองออกก าลงักายท่ีมีระบบการท างานท่ีอ านวยความสะดวก ใช้งาน

ได้ง่ายไมยุ่ง่ยาก ท าให้ผู้ใช้งานเกิดความพงึพอใจได้มากขึน้และสง่ผลตอ่ประสบการณ์ท่ีดี หรือการ

เลน่เกมตา่งๆ ท่ีผู้ เล่นสามารถได้รับรางวลัจากการทดสอบ ท าให้ผู้ เลน่ได้รับความสนกุสนาน

เพลิดเพลินไปกบัความท้าทายนัน้ ซึง่ผู้วิจยัเห็นวา่มีความสมัพนัธ์ในด้านสิ่งท่ีได้จากการท า

กิจกรรมออกก าลงักายได้อย่างสะดวก มีอปุสรรคในการท ากิจกรรมน้อย ผู้สงูอายจุะเกิดความพงึ

พอใจจากการท ากิจกรรมออกก าลงักายท่ีตนสามารถท าได้ จนเกิดเป็นประสบการณ์ท่ีดีในการท า

กิจกรรมครัง้ตอ่ไป รวมถึงการชกัจงูแนะน าจากผู้ ท่ีท ากิจกรรมร่วมกนัท่ีสง่ผลให้ผู้สงูอายุมีความพงึ

พอใจมากขึน้ รวมถึงความสนกุสนาน เพลิดเพลิน ท่ีผู้สงูอายได้รับจากการท ากิจกรรมออกก าลงั

กาย สิ่งเหลา่นีมี้ผลตอ่ความพงึพอใจในผลิตภณัฑ์ทางด้านจิตภาพของผู้สงูอายุ 
 

กกกกกกก2.5.3  การประยุกต์แนวคิดการส่งเสริมแรงจูงใจสู่การออกแบบผลิตภัณฑ์ 
 

    ผู้วิจยัน าวิธีการท่ีสรุปไว้ในข้างต้น ทัง้ในด้านจิตวิทยา 7 ด้านและในด้านการ
ออกแบบผลิตภณัฑ์ 3 ด้าน มาวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ของวิธีการแตล่ะข้อ เพ่ือสร้างกรอบแนวคิด
ในการพฒันาผลิตภณัฑ์ออกก าลงักายในงานวิจยัฉบบันี ้โดยวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่ง
วิธีการทางด้านจิตวิทยากบัปัจจยัทางด้านการออกแบบผลิตภณัฑ์ ผู้วิจยัวิเคราะห์ในรูปแบบตาราง 
2.4 ดงันี ้ 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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วิธีการทางด้านจิตวิทยา 

ที่มีผลต่อแรงจูงใจในการออกก าลังกาย 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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                จากตารางท่ี 2.4 แสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องของวิธีการแตล่ะข้อ
ทางด้านจิตวิทยาท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจแตล่ะด้านของแนวคดิทางการออกแบบ
ผลิตภณัฑ์ ซึง่ผู้วิจยัสามารถวิเคราะห์และสรุปได้ดงันี ้
                1) การก าหนดและวางเปา้หมาย มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจทาง
จิตภาพ เป็นการท าให้ผู้สงูอายมีุเปา้หมายในการท ากิจกรรม การก าหนดเปา้หมายจะท าให้
ผู้สงูอายท่ีุสามารถท ากิจกรรมได้ส าเร็จ หรือท าได้ตามท่ีตนเองตัง้เปา้ไว้ มีความพงึพอใจทางจิต
ภาพ โดยมีจดุมุง่หมายและแรงบนัดาลใจท่ีจะออกก าลงักาย 
                2) การปรับเปล่ียนกิจกรรมและอปุกรณ์ส าหรับออกก าลงักาย มี
ความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจทางจิตภาพ เน่ืองจากการปรับเปล่ียนรูปแบบการออกก าลงักาย 
หรือการน าเสนอกิจกรรม อปุกรณ์ออกก าลงักายตา่งๆ ให้เหมาะสมกบัวยัผู้สงูอายุโดยเฉพาะ และ
สามารถรองรับการใช้งานได้อยา่งดี เพ่ือเป็นแรงผลกัดนัให้ผู้สงูอายเุห็นถึงความส าคญัของ
อปุกรณ์ท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 
                3) การสง่เสริมความปลอดภยั มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจทัง้ทาง
กายภาพและจิตภาพ เน่ืองจากการสง่เสริมความปลอดภยัในการออกก าลงักายให้ผู้ สงูอายนุัน้ จะ
สง่ผลตอ่การใช้งานทางกายภาพท่ีมีความเหมาะสมกบัสมรรถภาพร่างกายของผู้สงูอาย ุและการ
ออกแบบผลิตภณัฑ์ออกก าลงักายท่ีดีและเหมาะสมจะท าให้ผู้สงูอายเุกิดความมัน่ใจท่ีตนจะ
สามารถออกก าลงักายได้อย่างปลอดภยั 
                4) การสง่เสริมด้านสงัคม มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจทางสงัคม 
เน่ืองจากการสง่เสริมทางสงัคม เป็นวิธีการส าคญัอยา่งมากท่ีจะชว่ยสง่เสริมแรงจงูใจในการออก
ก าลงักาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในบริบทของผู้สงูอาย ุถ้าออกแบบผลิตภณัฑ์และการส่งเสริมจาก
บคุลากรให้ผู้สงูอายไุด้ท ากิจกรรมร่วมกนัก็จะท าให้ผู้สงูอายไุด้มีโอกาสในการเข้าสงัคมและรู้สกึวา่
ตนเป็นส่วนหนึง่ของสงัคม 
                5) การออกแบบกิจกรรมออกก าลงักายร่วมกบัการรักษาโรค มี
ความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจทัง้ทางกายภาพและจิตภาพ เน่ืองจากการออกแบบผลิตภณัฑ์ให้
สามารถร่วมกบัการรักษาโรคได้นัน้ จะท าให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพร่างกายท่ีดีขึน้ มีโอกาสในการ
ควบคมุหรือปอ้งกนัโรคตา่งๆ รวมถึงสง่ผลให้ผู้สงูอายเุห็นถึงเปา้หมายของการออกก าลงักายได้อีก
ด้วย เป็นการสร้างความรับรู้ทางด้านประสบการณ์ท่ีดีตอ่การออกก าลงักายนัน้ให้กบัผู้สงูอายุ 
    จากการสรุปความสอดคล้องข้างต้นผู้วิจยัจงึเล็งเห็นถึงการน าวิธีการเหลา่นีไ้ป
ประยกุต์ใช้ในการพฒันาผลิตภณัฑ์ ผนวกกบัแนวทางในการพฒันาผลิตภณัฑ์เบือ้งต้น (หน้า 51) 
ท่ีได้จากการวิเคราะห์ผลิตภณัฑ์ใกล้เคียงท่ีมีการสง่เสริมแรงจงูใจในการออกก าลงักาย เพ่ือ
วิเคราะห์ความสอดคล้องของแนวคิดทัง้ 2 สว่น ดงัตารางท่ี 2.5 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ตารางท่ี 2.5  แสดงความสอดคล้องระหว่างวิธีการสง่เสริมแรงจงูใจกบัแนวทางในการพฒันา 
                     ผลิตภณัฑ์ 

 
วิธีการส่งเสริมแรงจูงใจ 

 

 
แนวทางในการพัฒนาผลิตภัณฑ์เบือ้งต้น 

1) การก าหนดและวางเปา้หมาย - ผลติภณัฑ์ควรมีการออกแบบให้กลไกการใช้งานหรือการเดินออก
ก าลงักายให้มีความสมัพนัธ์กบักลไกการท ากิจกรรมอื่นๆ เช่น การเลน่
เกม การเลน่กีฬา เป็นต้น เพื่อให้ผู้สงูอายมุเีปา้หมายในการออกก าลงั
กายมากขึน้ 

2) การปรับเปล่ียนกิจกรรมและ
อปุกรณ์ส าหรับออกก าลงักาย 

- ผลติภณัฑ์ควรสามารถใช้งานแบบเคลือ่นท่ีได้ โดยไมจ่ าเป็นต้องใช้
งานในบริเวณใดบริเวณหนึง่เพียงเทา่นัน้ 

3) การสง่เสริมความปลอดภยั  

4) การสง่เสริมด้านสงัคม - ผลติภณัฑ์ควรสง่เสริมให้ผู้สงูอายสุามารถใช้งานด้วยกนัได้ โดยการ
ออกแบบรูปแบบการใช้งานให้ผู้สงูอายเุดินออกก าลงักายได้พร้อมกนั
ในผลติภณัฑ์ตวัเดียวกนั 
- ผลติภณัฑ์สามารถใช้งานในบริเวณภายนอกอาคาร รวมถงึติดตัง้ใน
บริเวณที่ผู้สงูอายสุามารถเข้าถงึเพื่อสร้างโอกาสให้ผู้สงูอายเุข้ามาใช้
งานร่วมกนัได้ 

5) การออกแบบกิจกรรมออก
ก าลงักายร่วมกบัการรักษาโรค 

 

ที่มา: ผู้วิจยั (2558) 
กกกก 
    จากตารางท่ี 2.5 พบวา่วิธีการสง่เสริมแรงจงูใจทัง้ 5 ด้าน ท่ีมีความสอดคล้องกบั
แนวทางการพฒันาผลิตภณัฑ์เบือ้งต้นมากท่ีสดุ คือการส่งเสริมด้านสงัคม ผู้วิจยัจงึเล็งเห็นถึง
ความส าคญัของวิธีการดงักลา่วและใช้เป็นกรอบแนวคดิหลกัในการพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือเดนิออก
ก าลงักายอยา่งตอ่เน่ืองส าหรับผู้สงูอายุ และในสว่นของแนวคิดการก าหนดและวางเปา้หมาย การ
ปรับเปล่ียนกิจกรรมและอปุกรณ์ การสง่เสริมความปลอดภยั และการออกแบบร่วมกบัการรักษา
โรคเป็นแนวคิดเสริมในการออกแบบ เป็นแนวคิดรองในการออกแบบ วิเคราะห์ร่วมกบัความ
ต้องการของผู้สงูอาย ุโดยสามารถสรุปเป็นกรอบแนวคดิในการพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการ
ออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายดุงัรูปท่ี 2.18 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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รูปท่ี 2.18  กรอบแนวคิดในการพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือการเดนิออกก าลงักาย 

อยา่งตอ่เน่ืองส าหรับผู้สงูอาย ุ

ที่มา : ผู้วิจยั (2558) 

 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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2.6  กระบวนการออกแบบโดยผู้ใช้มีส่วนร่วม 
 

กกกกกกกการออกแบบโดยผู้ใช้มีสว่นร่วม (Participatory Design: PD) เป็นวิธีการออกแบบท่ีให้
ผู้ใช้งานผลิตภณัฑ์มีสว่นร่วมในการท างานร่วมกบันกัออกแบบ โดยนกัออกแบบมีหน้าท่ีในการ
แบง่ปันประสบการณ์หรือมมุมองในฐานะผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบให้กบัผู้ใช้ สว่นผู้ใช้
สามารถแสดงความคิดเห็นและเสนอแนวคดิในการแก้ปัญหาร่วมกนัภายใต้กระบวนการตดัสินใจ
แบบประชาธิปไตยท่ีนกัออกแบบและผู้ใช้มีสิทธ์ิเทา่เทียมกนั โดยนกัออกแบบสามารถน าไป
ก าหนดและวางแผนเพื่อด าเนินการเก็บข้อมลูกบัผู้ใช้ร่วมในกระบวนการวิจยัได้ภายใต้ วิธีการ
ด าเนินการวิจยั (Methods) ดงัรูปท่ี 2.19 (Munizert and Sherwin. 2013) ผา่นวิธีการท่ีเหมาะสม 
เชน่ ประเภทของกิจกรรม เทคนิคในการสง่เสริมการมีสว่นร่วม ความสมัพนัธ์ระหวา่งนักออกแบบ
และผู้ใช้ เป็นต้น (Sander. et.al. 2010) 

  
 

รูปท่ี 2.19  การออกแบบโดยผู้ใช้มีสว่นร่วมในกระบวนการวิจยั 
ที่มา: ผู้วิจยัดดัแปลงจาก Munizert and Sherwin (2013) 

 

กกกกกกกผู้วิจยัศกึษาเก่ียวกบัองค์ประกอบในการออกแบบกระบวนการออกแบบโดยผู้ใช้มีสว่น
ร่วมภายใต้บริบทการออกแบบร่วมกบัผู้ใช้สงูอาย ุซึง่สรุปองค์ประกอบได้ดงันี ้
 

 2.6.1  ช่วงเวลาของการท ากิจกรรม (Time of the Activities) 
 

    ผู้สงูอายอุยูใ่นวยัท่ีสขุภาพร่างกายเส่ือมถอยลง การท ากิจกรรมในระยะ
เวลานานอาจเกิดปัญหาในด้านจิตใจและไมส่ามารถท ากิจกรรมได้อยา่งมีความสขุ ซึง่จาก
การศกึษาพบวา่การก าหนดชว่งเวลาท ากิจกรรมในการท างานออกแบบร่วมกบัผู้สงูอายมีุ 2 ด้าน 
ดงันี ้
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    2.6.1.1  ระยะเวลาในแตล่ะชว่งของกิจกรรม การท ากิจกรรมท่ีมีชว่งเวลานาน
เกินไป อาจสง่ผลให้ผู้สงูอายบุางคนขาดความร่วมมือและมีความเตม็ใจในการเข้าร่วมกิจกรรม
อยา่งเตม็ท่ี เพราะผู้สงูอายรูุ้สกึกดดนัว่าตนเองไมพ่ร้อมท่ีจะท ากิจกรรมตอ่ไปได้ เน่ืองจากการท า
กิจกรรมเพื่อให้ได้แนวทางการออกแบบนัน้เป็นกิจกรรมท่ีผู้สงูอายไุมคุ่้นเคยจงึท าให้เป็นกิจกรรมท่ี
แปลกใหมส่ าหรับผู้สงูอาย ุซึ่งเป็นปัญหาท่ีนกัออกแบบต้องรับมือและแก้ไขในระหว่างการท า
กิจกรรม จงึควรท ากิจกรรมให้สัน้และเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของผู้สงูอายุ (David and 
Jensen. 2013; Lindsay. et.al. 2012) ยกตวัอยา่งเชน่กิจกรรมในการออกแบบร่วมกบัผู้สงูอายุ
เพ่ือหาแนวทางในการออกแบบระบบของโทรศพัท์มือถือ โดยแบง่ชว่งเวลาเป็น 3 สว่น คือ 1) ชว่ง
ของการระบปัุญหาการออกแบบ โดยให้ผู้สงูอายเุลา่ถึงประสบการณ์การใช้งานเทคโนโลยี
โทรศพัท์มือถือของแตล่ะคน จากค าถามท่ีผู้วิจยัตัง้ไว้ เพ่ือดปัูญหาการใช้งานของผู้สงูอาย ุโดยใช้
เวลาประมาณ 10-20 นาที  ชว่งท่ี 2 ชว่งของการระบคุวามต้องการทางการออกแบบ โดยให้
ผู้สงูอายแุสดงความคิดเห็นตอ่เทคโนโลยี และระบบในการดแูลสขุภาพเพ่ือเสนอความคดิและ
ความต้องการ โดยใช้เวลาประมาณ 10-20 นาที  ชว่งท่ี 3 ชว่งของการเสนอแนวคิดร่วมกนั โดยให้
ผู้สงูอายรุ่างภาพระบบการดแูลสขุภาพท่ีคดิวา่เหมาะสมกบัตนเองและตรงความต้องการมากท่ีสดุ 
ใช้เวลาประมาณ 30 นาที (Davidson and Jensen. 2013) แตก่ารใช้ชว่งเวลาท่ีน้อยเกินไปก็อาจ
สง่ผลตอ่ความแปลกใหมห่รือประสิทธิภาพของผลิตภณัฑ์ท่ีลดน้อยลงด้วย (Lindsay. et.al. 2012) 
โดยแนะน าให้นกัออกแบบก าหนดระยะเวลาในการท ากิจกรรมชว่งของการระบปัุญหา วิเคราะห์
ความต้องการ ประมาณ 10-20 นาที และก าหนดระยะเวลาในการเสนอแนวคิดมากท่ีสดุคือ
ประมาณ 30 นาที เน่ืองจากเป็นชว่งท่ีสง่ผลตอ่รูปแบบของผลิตภณัฑ์ท่ีออกแบบและพฒันามาก
ท่ีสดุ 
    2.6.1.2 ก าหนดการกิจกรรมแตล่ะชว่ง นกัออกแบบควรมีการวางแผนและ
ก าหนดเวลาอยา่งชดัเจนในแตล่ะชว่งของการท ากิจกรรม ควรมีการแจ้งก าหนดการเวลาให้
ผู้สงูอายทุราบ และท าตามตารางเวลาท่ีก าหนดไว้ เชน่ วนั เดือน ปี ท่ีท ากิจกรรมในแตล่ะชว่ง 
เวลาท่ีใช้ และกิจกรรม เพ่ือให้ผู้สงูอายรัุบรู้และไมรู้่สกึกดดนัในการท ากิจกรรมได้อยา่งเตม็ท่ี 
(Lindsay. et.al. 2012; Gaffney. 1999)  
 

 2.6.2  ความสัมพันธ์ระหว่างผู้เข้าร่วม (Participants Relationship)  
 

    นกัออกแบบต้องค านงึถึงสิ่งส าคญัในการท างานออกแบบร่วมกบัผู้สงูอาย ุนัน่คือ
ความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนัซึง่โดยปกตผิู้สงูอายมีุชว่งอายท่ีุตา่งกนัท าให้การท างานร่วมกนันัน้อาจเกิด
ชอ่งวา่งความสมัพนัธ์ระหวา่งกนั นกัออกแบบมกัมีทศันคตท่ีิไมดี่ในการท างานร่วมกบัผู้สงูอาย ุ
เน่ืองจากส่ือสารได้ยากและใช้เวลามากกว่าปกต ิการพฒันาความสมัพนัธ์หรือการสร้าง
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บรรยากาศการท ากิจกรรมหรือการสนทนาท่ีเป็นกนัเองจะสามารถชว่ยในการท างานร่วมกนัได้เป็น
อยา่งดี รวมถึงการสร้างความเป็นมิตรของนกัออกแบบตอ่ผู้สงูอายมีุส่วนชว่ยให้ผู้สงูอายมีุ
แรงผลกัดนัให้อยากมีสว่นร่วมมากขึน้ (David and Jensen. 2013; Lindsay. et.al. 2012) ซึง่การ
สร้างความสมัพนัธ์ในการออกแบบร่วมกบัผู้สงูอายตุ้องค านงึถึงการสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีใน
ทีมงานออกแบบ 2 สว่นด้วยกนั คือ 1) ความสมัพนัธ์ระหวา่งนกัออกแบบและผู้สงูอาย ุและ 2) 
ความสมัพนัธ์ระหวา่งผู้สงูอาย ุ 
    Massimi and Baecker (2008) และ David and Jensen (2013) แนะน า
เก่ียวกบัการสร้างความสมัพนัธ์และบรรยากาศท่ีดีในการออกแบบโดยผู้สงูอายมีุสว่นร่วมวา่
รูปแบบของการท ากิจกรรมแบบควรมีการพกัคร่ึงเพ่ือทานอาหารวา่ง น า้ชา กากาแฟ หรือขนมคบ
เคีย้วให้กบัผู้ เข้าร่วมโดยเฉพาะผู้สงูอาย ุอาจจะอยูใ่นระหวา่งของการท ากิจกรรมหรือช่วงพกัก็ได้ 
เพ่ือท าให้การสนทนามีบรรยากาศท่ีไมเ่ป็นทางการและเป็นกนัเองมากท่ีสดุ โดยนกัออกแบบอาจ
เปิดโอกาสให้ผู้สงูอายไุด้พดูคยุสนทนากบัผู้สงูอายคุนอ่ืนๆ หรือเพ่ือนใหม ่อาจจะเป็นการพดูคยุใน
เร่ืองท่ีไมเ่ก่ียวข้องกบัการออกแบบ เชน่ สขุภาพร่างกายของตนเอง ครอบครัว หรือเพ่ือน 
แลกเปล่ียนประสบการณ์ชีวิตท่ีผา่นมา หรือเร่ืองอ่ืนๆ เป็นต้น ซึง่ท าให้ผู้สงูอายท่ีุเป็นสมาชิกใน
กลุม่ได้มีความสมัพนัธ์และปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีกนัมากขึน้ ซึง่ในสว่นนีจ้ะท าให้ความสมัพนัธ์ระหวา่ง
ผู้สงูอายท่ีุเป็นผู้ เข้าร่วมมีความรู้สกึท่ีดีตอ่กนั และมีทศันคตใินการท างานร่วมกบัผู้ อ่ืนได้ดีมากขึน้ 
สว่นการสร้างของความสมัพนัธ์ระหวา่งนกัออกแบบกบัผู้สงูอายนุัน้ การใช้การสนทนาแบบไมเ่ป็น
ทางการ โดยอาศยัการใช้อาหารวา่ง เคร่ืองด่ืม ชา กาแฟ เปิดเวทีเป็นกึ่งงานเลีย้งเพื่อพบปะกนัจะ
ชว่ยสร้างเสริมบรรยากาศท่ีดี และเป็นกนัเองได้มากขึน้  
 

 2.6.3  การส่งเสริมให้เกิดการมีส่วนร่วม (Encourage Participation)  
 

    นกัออกแบบต้องสง่เสริมให้ผู้สงูอายสุามารถแสดงความคดิเห็นหรือเสนอ
ความคดิของตนเองได้อยา่งเตม็ท่ี ควรมีการเตรียมรายการค าถามท่ีต้องการค าตอบไว้เพ่ือใช้เปิด
เวทีการสนทนา โดยให้ผู้สงูอายแุสดงความคดิเห็นหรือเสนอความคิดให้มากท่ีสดุ ไมค่วรให้มีแค่
บางคนแสดงความคิดเห็นมากกวา่คนอ่ืน เน่ืองจากคนท่ีไมแ่สดงความคดิเห็นอาจมีข้อมลูเชิงลกึท่ี
นกัออกแบบต้องการ นกัออกแบบต้องตระหนกัอยูเ่สมอวา่ความคดิเห็นหรือค าตอบของผู้สงูอายไุม่
มีผิด  และต้องท าให้ผู้สงูอายกุล้าท่ีจะแสดงความคดิเห็นออกมาอยา่งเตม็ท่ี (David and Jensen. 
2013; Lindsay. et.al. 2012) การเปิดโอกาสให้ผู้สงูอายมีุสว่นร่วมในการออกแบบเป็นการสง่เสริม
ให้ผู้สงูอายมีุกิจกรรมทางสงัคมและรู้สกึมีคณุคา่ในสงัคมมากขึน้ (Massimi and Baecker. 2008) 
ผู้ศกึษาสามารถสรุปแนวทางในการสง่เสริมโดยแยกตามเทคนิคของกิจกรรมท่ีชว่ยสง่เสริมและ
กระตุ้นให้ผู้สงูอายมีุสว่นร่วมได้ดงันี ้
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    2.6.3.1  นกัออกแบบใช้การตัง้ค าถามเพ่ือเปิดประเดน็ คือการท่ีนกัออกแบบหรือ
นกัวิจยัมีการเตรียมชดุค าถามส าหรับการสอบถามผู้สงูอายเุก่ียวกบัประเดน็ตา่งๆ ท่ีต้องการ
ค าตอบเพ่ือใช้เป็นข้อมลูเบือ้งต้นในการระบปัุญหา วิเคราะห์ความต้องการ ผา่นการเล่า
ประสบการณ์ บรรยายสิ่งท่ีเกิดขึน้ หรือแสดงความคดิเห็นท่ีมีผลตอ่การพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือเปิด
เวทีการสนทนาเด่ียวหรือกลุ่มให้ผู้สงูอายสุามารถร่วมกนัแสดงความคิดเห็น ยกตวัอย่างเชน่การตัง้
ค าถามเก่ียวกบัปัญหาด้านการใช้งานและความคิดเห็นท่ีมีตอ่รูปแบบประตแูละลกูบดิประตท่ีู
ผู้สงูอายเุคยมีประสบการณ์ในการใช้งานเพื่อระบปุระเดน็ส าคญัของปัญหา และวิเคราะห์ความ
ต้องการเบือ้งต้น (Demirbilek and Demirkan. 2004) 
    2.6.3.2  นกัออกแบบใช้การแสดงภาพหรือน าเสนอภาพ คือการแสดงภาพ
ผลิตภณัฑ์หรือสถานการณ์ในการใช้งานผลิตภณัฑ์ หรือปัญหาท่ีเกิดขึน้จากการใช้งานผลิตภณัฑ์ 
เป็นการกระตุ้นให้ผู้สงูอายสุามารถเห็นภาพและเข้าใจได้อยา่งชดัเจน สามารถแสดงความคิดเห็น
ได้ ยกตวัอยา่งเชน่การแสดงภาพโทรศพัท์มือถือรุ่นลา่สดุในปัจจบุนัเพ่ือให้ผู้ สงูอายแุสดงความ
คดิเห็นตอ่รูปร่างลกัษณะ การใช้งาน และความสวยงามของโทรศพัท์มือถือ (Massimi Baecker 
and Wu. 2007) 
    2.6.3.3  ผู้สงูอายเุขียนหรือวาดภาพบรรยายปัญหาการใช้งานผลิตภณัฑ์ คือการ
ให้ผู้สงูอายสุามารถเขียนบรรยายเก่ียวกบัปัญหาในการใช้งานผลิตภณัฑ์ เขียนหรือวาดภาพเพ่ือ
เสนอความคิดเก่ียวกบัแนวทางในการแก้ปัญหา เป็นรูปแบบท่ีสว่นใหญ่ใช้ในการระดมสมองในทีม
ออกแบบเพ่ือหาแนวทางในการออกแบบ ยกตวัอยา่งเชน่การให้ผู้สงูอายวุาดภาพหรือเขียน
ตวัอยา่งของแนวคิดเมนสู าหรับการใช้งานโทรศพัท์มือถือส าหรับการดแูลสขุภาพส าหรับผู้สงูอาย ุ
โดยนกัออกแบบหรือผู้วิจยัควรมีการอ านวยความสะดวกตอ่การสร้างการมีสว่นร่วมโดยการแจก
ปากกา ดนิสอ มาร์กเกอร์ และกระดาษส าหรับใช้ในการท ากิจกรรม หรือเขียนหรือวาดภาพน ามา
ตดิบนกระดานเพ่ือท าการจดัหมวดหมูแ่ละร่วมกนัหาแนวทางท่ีดีท่ีสดุ (David and Jensen 
 2013; Lindsay. et.al. 2012) ดงัรูปท่ี 2.20 
 

  
 

รูปท่ี 2.20  การเขียนเพ่ือเสนอแนวคิดโดยการมีสว่นร่วมจากผู้สงูอายุ 
ที่มา: ผู้วิจยั (2559) 
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    2.6.3.4  ผู้สงูอายแุละนกัออกแบบร่วมกนัสร้างต้นแบบผลิตภณัฑ์ คือการให้
ผู้สงูอายมีุสว่นร่วมในการสร้างต้นแบบของแนวคิดในการออกแบบหรือตวัอยา่งผลิตภณัฑ์ เพ่ือให้
ผู้สงูอายสุามารถได้เห็นผลงานการออกแบบอยา่งเป็นรูปธรรมมากขึน้ผา่นการมีสว่นร่วมในการ
สร้างต้นแบบ ยกตวัอยา่งเช่นกิจกรรมการสร้างต้นแบบกระดาษ โดยใช้เทคนิคการแปะกระดาษ 
(Pictive) เพ่ือแสดงเป็นหน้าจอเมนสู าหรับการใช้โทรศพัท์มือถือท่ีเหมาะสมกบัการใช้งานของ
ผู้สงูอาย ุ(Massimi Baecker and Wu. 2007; Massimi and Baecker. 2008) ดงัรูปท่ี 2.21 

 

รูปท่ี 2.21  การใช้เทคนิคแปะกระดาษ (Pictive) เพ่ือพฒันาเมนโูทรศพัท์มือถือจริง 
ที่มา: ผู้วิจยั (2559) 

 

 2.6.4  บทบาทของผู้มีส่วนร่วม (Role Participations)  
 

    การออกแบบโดยผู้สงูอายเุข้ามามีสว่นร่วมในกระบวนการออกแบบนัน้ เป็น
ความท้าทายของนกัออกแบบหรือผู้วิจยัในการแสดงบทบาทให้เหมาะสม เน่ืองจากนกัออกแบบ
เป็นผู้ ท่ีมีทกัษะด้านการออกแบบท่ีสงูกวา่ผู้สงูอาย ุอาจจะต้องระวงัในการปรับตวัหรือแสดง
บทบาทให้เหมาะสม (Hawthorn. 2007) ผู้ศกึษาสรุปประเดน็เร่ืองบทบาทระหวา่งนกัออกแบบ
และผู้สงูอายไุด้ดงันี ้

    2.6.4.1  นกัออกแบบและผู้สงูอายมีุสิทธ์ิมีเสียงเทา่กนั คือการท่ีนกัออกแบบควร
ให้ผู้สงูอายสุามารถแสดงความคดิเห็นได้อยา่งอิสระ และไมต้่องเป็นกงัวลตอ่ปฏิกิริยาของนกั
ออกแบบในการท างานร่วมกนั หรือเรียกได้วา่เป็นการถ้อยทีถ้อยอาศยักนัระหว่างนกัออกแบบและ
ผู้สงูอาย ุ(Sander. 2002) ยกตวัอยา่งเชน่นกัออกแบบเป็นวิทยากรในการตัง้ค าถามเก่ียวกบั

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ปัญหาด้านการใช้งานและความคิดเห็นตอ่รูปแบบผลิตภณัฑ์ โดยผู้สงูอายมีุสว่นในการเสนอ
ความคดิหรือความคดิเห็น โดยนกัออกแบบมีสว่นในการแนะน าหรือแสดงความคดิเห็นตอ่ความ
คดิเห็นของผู้สงูอายไุด้ เพ่ือแบง่ปันประสบการณ์ความรู้ในฐานะนกัออกแบบ และตีความจาก
แนวคิดของผู้สงูอายสุูก่ารสร้างสรรค์งานออกแบบท่ีมีประสิทธิภาพ (David and Jensen. 2013) 
    2.6.4.2  นกัออกแบบเป็นผู้ขยายความคดิของผู้สงูอาย ุคือนกัออกแบบหรือ
ผู้วิจยัมีบทบาทในการเป็นสว่นหนึง่ของทีมงานออกแบบท่ีชว่ยในการขยายความคิดของผู้สงูอาย ุ
โดยการสงัเกต วิเคราะห์และตีความข้อมลูท่ีได้จากความคดิเห็นหรือการบอกเล่าประสบการณ์ของ
ผู้สงูอาย ุและน ามาสร้างเป็นแหลง่ข้อมลูเพื่อน าเสนอแนวทางการออกแบบสู่ทีมงานออกแบบ 
(Sander. 2002) นกัออกแบบมีบทบาทส าคญัในชว่งของการวิเคราะห์เพ่ือหาแนวทางการ
ออกแบบมากกวา่ในชว่งแรกในการระบปัุญหาและความต้องการ หรือเรียกได้วา่เป็นผู้อ านวย
ความสะดวกหรือวิทยากร (Facilitator) ในการด าเนินการออกแบบโดยมีสว่นร่วมกนั (David and 
Jensen. 2013) ยกตวัอยา่งเชน่นกัออกแบบท าหน้าท่ีในการรวบรวมและจดบนัทกึข้อมลูใน
ระหวา่งท่ีผู้สงูอายแุสดงความคดิเห็นหรือเสนอแนวคิด น ามาท าการวิเคราะห์และสรุปเป็นแนวทาง
ในการออกแบบ หลงัจากนัน้น าไปสร้างต้นแบบจากแนวคิดของผู้สงูอาย ุโดยการร่างภาพต้นแบบ 
เพ่ือน ามาเสนอกบัทีมงานออกแบบให้ผู้สงูอายแุสดงความคดิเห็นและท าการพฒันาแบบให้ได้
แบบท่ีดีท่ีสดุ (Demirbilek and Demirkan. 2004) 
 

 2.6.5  ประเภทของกิจกรรมในการมีส่วนร่วม (Types of Participatory Activities)  
 

    ประเภทของกิจกรรม เป็นอีกหนึง่ปัจจยัส าคญัท่ีสง่ผลตอ่ประสิทธิภาพของการ
ออกแบบโดยผู้ใช้มีสว่นร่วม ซึง่ต้องมีการวางแผนและเลือกประเภทของกิจกรรมเพ่ือก าหนด
รูปแบบกิจกรรมในการมีส่วนร่วม ซึง่แตล่ะประเภทมีจดุประสงค์ของการใช้ท่ีแตกตา่งกนั  โดยแบง่
ออกเป็น 4 ประเภท คือ 1) กิจกรรมการบอกเลา่ (Narrate Activities) คือการเลา่เร่ืองราวหรือ
ประสบการณ์ความทรงจ าของผู้ เข้าร่วม ซึง่ชว่ยให้นกัออกแบบได้เข้าใจถึงธรรมชาตขิองผู้ เข้าร่วม 
สร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีและเข้าใจความต้องการหรือความปรารถนาของผู้ เข้าร่วม  2) กิจกรรมการ
เสนอความคิด (Create Activities) คือการร่วมท ากิจกรรมเพ่ือสร้างองค์ประกอบของผลิตภณัฑ์ 
บริการ หรือแนวทางท่ีเหมาะสม โดยผา่นกิจกรรมในการตีความและเสนอความคิดจากผู้ เข้าร่วม  
3) กิจกรรมการจดัล าดบัความส าคญั (Prioritize Activities) คือการท าความเข้าใจและชว่ยให้
ผู้ เข้าร่วมและนกัออกแบบคิดถึงทางเลือก และล าดบัความส าคญัของข้อมลู การประเมินผลของ
แนวทางการออกแบบโดยใช้ข้อความ ภาพ หรือส่ือตา่งๆ ในการจดัล าดบั  4) กิจกรรมการสร้าง
บริบท (Contextualize Activities) คือการออกแบบเร่ืองราวด้วยการสร้างค าพดู การเคล่ือนไหว 
ภาพ หรืออ่ืนๆ ท่ีแสดงถึงเปา้หมายในการได้ข้อมลูเชิงลกึจากผู้สงูอา่ย ุโดยการสร้างบริบทหรือ
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จ าลองเลียนแบบประสบการณ์ในสถานการณ์การใช้ผลิตภณัฑ์หรือบริการของผู้ เข้าร่วมเพ่ือให้ได้
แนวคิดหรือทิศทางในการออกแบบท่ีเหมาะสมกบัผู้ ใช้ (Munizert and Sherwin. 2013) 
เชน่เดียวกบัการศกึษาของ Lindsay. et.al. (2012) กลา่ววา่การใช้กิจกรรมในการสร้าง
สถานการณ์สมมต ิหรือการแสดงให้ผู้สงูอายเุห็นภาพของการใช้งานผลิตภณัฑ์ โดยอาศยักิจกรรม
ในการให้ผู้สงูอายสุร้างภาพจากความคิดหรือประสบการณ์ของตนเอง การใช้ภาพหรือวีดีโอเพ่ือให้
ผู้สงูอายเุห็นภาพของสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ สามารถชว่ยกระตุ้นการสนทนาพูดคยุถึงปัญหาและ
เลา่ถึงประสบการณ์การใช้งานผลิตภณัฑ์ รวมถึงแสดงความคดิเห็นตอ่สถานการณ์นัน้ๆ ได้เป็น
อยา่งดี ซึง่เป็นการสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุสว่นร่วมได้อยา่งเตม็ท่ี  
    นกัออกแบบได้เสนอแนวทางการใช้กิจกรรมการสร้างบริบทสถานการณ์ร่วมกบั
ผู้สงูอาย ุเชน่ การให้ผู้สงูอายเุขียนระบแุละวาดภาพสถานการณ์ในการใช้งานโทรศพัท์มือถือ โดย
ให้ยกกรณีในบริบทของการใช้โทรศพัท์มือถือท่ีตนเองใช้อยูเ่ป็นประจ าและปัญหาในการใช้งานเพื่อ
วิเคราะห์สถานการณ์นัน้และหาแนวทางการแก้ปัญหา (Massimi and Baecker. 2008; Massimi 
Baecker and Wu. 2007) นกัออกแบบสร้างกิจกรรมโดยการเขียนบทสถานการณ์และให้ผู้สงูอายุ
แตล่ะคนแสดงสถานการณ์นัน้ เพ่ือสงัเกตและวิเคราะห์การใช้งานผลิตภณัฑ์ ข้อผิดพลาดหรือ
ปัญหาในการใช้งานท่ีเกิดขึน้ (Newell. et.al.. 2007; Demiris. et.al. n.d.) หรือการกระตุ้นการ
สนทนาโดยการให้ผู้สงูอายดุวีุดีโอท่ีเก่ียวข้องกบัสถานการณ์การใช้งานผลิตภณัฑ์ เพ่ือให้เห็นภาพ
ท่ีเกิดขึน้และแสดงความคิดเห็นตอ่สถานการณ์นัน้ รวมถึงการให้ผู้สงูอายไุด้แสดงบทบาทสมมติ
ตามสถานการณ์นัน้เพ่ือดสูภาพความเป็นจริงของพฤติกรรมและปัญหาการใช้งานผลิตภณัฑ์ โดย
การแสดงความคดิเห็นตอ่สิ่งท่ีตนประสบบนกระดาษ (Lindsay. et.al. 2012)  
 

 2.6.6  ภาษาที่ใช้ (Language to Use) 
 

    นกัออกแบบหรือผู้วิจยัควรค านงึภาษาและการส่ือสารท่ีดีในการท างานร่วมกบั
ผู้สงูอาย ุเน่ืองจากความแตกตา่งทางอายรุะหว่างผู้สงูอายกุบัตวันกัออกแบบเอง นกัออกแบบต้อง
มีความเข้าใจในความแตกตา่งระหวา่งผู้สงูอายกุบักลุม่ผู้ ใช้งานทัว่ไป เชน่ ผู้สงูอายเุป็นวยัท่ี
สญูเสียประสาทการรับรู้ท่ีดี ปัญหาการได้ยิน ด้านของวฒันธรรมและภาษา รวมถึงทศันคติตอ่
เทคโนโลยีใหม่ๆ  ท่ีอาจเป็นปัญหาส าคญัในการท างานร่วมกบัผู้สงูอาย ุซึง่ผู้สงูอายเุป็นวยัท่ีมีความ
เข้าใจและการรับรู้คอ่นข้างจ ากดั ดงันัน้ค าถามไมค่วรเป็นประโยคท่ีซบัซ้อนเข้าใจยาก ควรเป็น
ภาษาท่ีเหมาะสมและเข้าใจง่าย เน่ืองจากภาษาและประโยคท่ีซบัซ้อนเข้าใจยากอาจสง่ผลให้
ผู้สงูอายมีุความวิตกกงัวลและไมเ่ข้าใจ ท าให้ผู้สงูอายหุลีกเล่ียงการตอบค าถาม และไมเ่ตม็ใจให้
ข้อมลู (Newell. et.al. 2007; Lindsay. et.al. 2012) 
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 2.6.7  สถานที่ (Location) 
 

    นกัออกแบบต้องค านงึสถานท่ีท่ีใช้ในการท ากิจกรรม ควรจดัสถานท่ีและ
สภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกบัผู้ เข้าร่วม เชน่ บ้าน ท่ีท างาน โรงเรียน ห้องปฏิบตักิาร ห้องสตดูโิอ
ออกแบบ เป็นต้น ซึง่ในแตล่ะสถานท่ีมีข้อดีและข้อเสียท่ีแตกตา่งกนั ดงันัน้การเลือกสถานท่ีท่ี
เหมาะสมต้องมีการพิจารณาจากนกัออกแบบหรือผู้วิจยั โดยสถานท่ีเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีส่งผลตอ่
ประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมร่วมกนั รวมทัง้การอ านวยความสะดวกในท ากิจกรรม การเตรียม
เคร่ืองมือ วสัดอุปุกรณ์ให้เหมาะสมจะสง่ผลตอ่การท ากิจกรรมและการแสดงความคิดเห็น 
(Sander. et. al. 2010) โดยการออกแบบร่วมกบัผู้สงูอายตุ้องใช้สถานท่ีในการท ากิจกรรมท่ีไมท่ า
ให้ผู้สงูอายรูุ้สึกอึดอดั อาจเป็นสถานท่ีท่ีผู้สงูอายรูุ้สึกคุ้นเคย เชน่ บ้าน หรือบริเวณท่ีพกัอาศยั 
สถานท่ีภายในชมุชน เป็นต้น และควรมีแสงสว่างท่ีเพียงพอ ไมมี่เสียงรบกวน รวมถึงสามารถ
เข้าถึงห้องน า้ได้ง่าย (Newell. et.al. 2007; Lindsay. et.al. 2012) 
กกกกกกกจากการศกึษากระบวนการออกแบบจากบทความและงานวิจยัข้างต้น พบว่า 7 
องค์ประกอบข้างต้นสง่ผลตอ่ประสิทธิภาพการออกแบบโดยผู้ใช้สงูอายมีุสว่นร่วม ซึง่มี
ความสมัพนัธ์กบักระบวนการออกแบบโดยแบง่ออกเป็น 4 ขัน้ตอน คือ 1) ชว่งของการระบปัุญหา
ของผลิตภณัฑ์ 2) ชว่งของการวิเคราะห์ปัญหาและความต้องการ 3) ชว่งของการเสนอ
แนวความคิดเพ่ือสรุปแนวทางการออกแบบ และ 4) ชว่งของการสร้างต้นแบบและการตรวจสอบ
ผลการออกแบบ ผู้วิจยัจงึน ามาประยกุต์และสร้างเป็นเคร่ืองมือเบือ้งต้นส าหรับใช้วางแผนการ
ออกแบบโดยผู้ใช้สงูอายมีุสว่นร่วม (ดงัรูปท่ี ง.1) และน าไปใช้เพ่ือออกแบบและวางแผน
กระบวนการออกแบบโดยผู้ใช้มีสว่นร่วม ซึง่ผู้ใช้คือผู้สงูอายกุลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยั โดยแสดง
รายละเอียดกระบวนการในภาคผนวก ง. (หน้า 208-223) 
 

2.7  การยศาสตร์ผู้สูงอายุที่เก่ียวข้องกับการออกแบบ 
 

กกกกกกกการออกแบบผลิตภณัฑ์การเดนิออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุผู้วิจยัได้ศกึษาข้อมลูใน
ด้านการยศาสตร์ของผู้สงูอาย ุโดยวิเคราะห์ลกัษณะทา่ทางการเดนิ และข้อจ ากดัความสามารถใน
การเดนิของผู้สงูอายเุพ่ือน ามาวิเคราะห์ใช้เป็นข้อมลูในการออกแบบผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั ซึง่
สามารถสรุปไดดงันี ้

กกกกกกกการเดนิเป็นการท าให้จดุศนูย์ถ่วงของร่างกายเคล่ือนไปข้างหน้า โดยล าตวัและคอจะตัง้
ตรง ขาข้างหนึง่จะก้าวออกไปข้างหน้า ในขณะท่ีแขนข้างตรงข้ามแกวง่ไปข้างหน้า จากนัน้จะสลบั
ขาอีกข้างหนึง่ พร้อมกบัแขนท่ีตรงข้ามกบัขานัน้ไปเร่ือยๆ โดยมีลกัษณะท่ีสมัพนัธ์กนั 
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(Coordinated Manner) ซึง่เรียกวา่ การเคล่ือนไหวแบบพึ่งพากนั (อารีรัตน์ สพุทุธิธาดา และ
สมพล สงวนรังศริิกลุ. 2552) การเดนิมีองค์ประกอบดงันี ้
 

กกกกกกก2.7.1 วงจรการเดนิ (Gait Cycle)  
 

    วงจรการเดนิของมนษุย์ ในขณะท่ีเดนิจะมีแรงกระท ากบัตวัซึง่เกิดจากแรงถ่วง
หรือน า้หนกัตวั และแรงท่ีเกิดจากการท างานของกล้ามเนือ้ จงึท าให้เกิดมีการเปล่ียนแปลงของ
ระดบัไหลก่ระดกูเชิงกราน และสว่นอ่ืนๆ ของร่างกาย ในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวหรือในขณะเดนิ 
การเดนิแตล่ะก้าว มีชว่งวงจรท่ีเหมือนๆ กนั ตัง้แตก่ารแตส้่นเท้าข้างหนึง่ลงบนพืน้จนถึงการแตะ
ส้นเท้าลงบนพืน้อีกครัง้ของขาข้างเดียวกนั ซึง่ประกอบด้วย Stance Phase และ Swing Phase 
(อารีรัตน์ สพุทุธิธาดา และสมพล สงวนรังศริิกลุ. 2552) โดยระยะตา่งๆ จะแสดงในวงจรการเดิน
ดงัรูปท่ี 2.22 
 

 
รูปท่ี 2.22  วงจรการเดนิ (Gait Cycle) 

ที่มา: อารีรัตน์ สพุทุธิธาดา และสมพล สงวนรังศริิกลุ (2552) 
 
    2.7.1.1  Stance Phase คือ ชว่งเวลาท่ีเท้าแตะพืน้ ใช้เวลาประมาณร้อยละ 60 
ของเวลาการเดนิจนครบวงจร จะแยกย่อยออกเป็นชว่งดงันี ้
     1)  Heel Strike คือ ชว่งท่ีส้นเท้าเร่ิมแตะพืน้ เป็นจดุเร่ิมต้นของ Stance 
Phase ท่ีชว่ง 0% 
     2) Foot Flat คือ ชว่งท่ีเท้าเหยียบพืน้เตม็ฝ่าเท้า คือ ชว่ง 15% แรกของ
การเดนิจนครบวงจร 
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     3)  Mid Stance คือ เม่ือฝ่าเท้าเหยียบบนพืน้เตม็ท่ีแล้วล าตวัจะเล่ือน
ไปข้างหน้า โดยท่ีฝ่าเท้ายงัเหยียบพืน้สนิท จนกระทัง่แนวแกนตวัมาอยูใ่นแนวดิง่ โดยน า้หนกัตวั
ตกลงบนกระดกู ถือวา่เป็นระยะ Mid Stance ในขณะท่ีเท้าอีกข้างหนึง่จะก้าวไปข้างหน้า 
     4)  Heel Off คือ ชว่งท่ีส้นเท้ายกสงูขึน้จากพืน้ โดยล าตวัจะเคล่ือน
ตอ่ไปข้างหน้าเร่ือยๆ เป็นชว่ง 30% แรกของเวลาการเดนิจนครบวงจร 
     5)  Toe Off คือ ชว่งท่ีปลายเท้ายกสงูขึน้จากพืน้ เป็นระยะสดุท้ายของ 
Stance Phase โดยล าตวัยงัคงเคล่ือนตอ่ไปข้างหน้าเป็นชว่ง 60% ของเวลาการเดนิจนครบวงจร 
    2.7.1.2  Swing Phase คือ ชว่งท่ีเท้ายกสงูขึน้จากพืน้ ใช้เวลาประมาณร้อยละ 
40 ของเวลาการเดนิจนครบวงจร จะแยกย่อยออกเป็นชว่งดงันี ้
     1)  Acceleration คือ ระยะท่ีขาก้าวออกไปด้วยความเร่ง โดยขณะท่ี
ล าตวัน าหน้าไปก่อน ขาซึง่ลอยอยูข้่างหลงั ภายหลงัจากยกขึน้จากพืน้แล้วจะมีการเพิ่มอตัราเร่ง
ของขา และเท้าข้างนัน้ออกไปข้างหน้าเพ่ือให้ตามทนัการเคล่ือนไหวของล าตวั 
     2)  Mid Swing คือ ชว่งท่ีเท้าลอยพ้นพืน้มากท่ีสดุ โดยเป็นชว่งท่ีแกวง่
ขาท าให้เพิ่มความเร็วไปข้างหน้า ฝ่าเท้าจะถกูยกให้สงูจากพืน้ ข้อสะโพก ข้อเขา่ และข้อเท้าจะงอ
มาก 
     3)  Deceleration คือ ระยะท่ีลดอตัราเร่งของขาเพื่อเตรียมวางบนพืน้ 
โดยช่วงนีก้ล้ามเนือ้ขาต้องท างานเพ่ือลดอตัราเร่งของขาท่ีเป็นการควบคมุให้ส้นเท้าแตะพืน้ได้
อยา่งนุม่นวล  
 

กกกกกกก2.7.2  การวัดค่าการเดนิในระยะต่างๆ ในวงจรการเดนิ 
 

 
 

รูปท่ี 2.23  คา่การเดนิในระยะตา่งๆ ในวงจรการเดนิ 
ที่มา : อารีรัตน์ สพุทุธิธาดา และสมพล สงวนรังศริิกลุ (2552) 
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    Stride คือ ระยะเวลาท่ีส้นเท้าแตะพืน้ (Heel Strike) ของเท้าข้างหนึง่จนกระทัง่
ถึงระยะเวลาท่ีส้นเท้าแตะพืน้ของเท้าข้างเดียวกนั ความยาวของระยะนีเ้รียกวา่ Strike Length 
โดยมีรายละเอียดของคา่ตา่งๆ ดงันี ้(อารีรัตน์ สพุทุธิธาดา และสมพล สงวนรังศริิกลุ. 2552) 
    2.7.2.1  Step คือ ระยะเวลาท่ีส้นเท้าแตะพืน้ของเท้าข้างหนึง่จนกระทัง่ถึง
ระยะเวลาท่ีมีส้นเท้าแตะพืน้ของเท้าอีกข้างหนึง่ โดยมีการวดัระยะ 2 สว่นดงันี ้
     1)  Step Length คือ ระยะความหา่งของส้นเท้าข้างหนึ่งจนถึงส้นเท้า
ของเท้าอีกข้างหนึง่ ในระยะเวลาของการก้าวเดนิท่ีส้นเท้าแตะพืน้ทัง้ 2 ข้าง 
     2)  Step Width คือ ระยะจากก่ึงกลางของเท้าข้างหนึง่ถึงกึ่งกลางของ
เท้าอีกข้างหนึง่ คา่ปกติอยูร่ะหวา่ง 7-9 เซนตเิมตร 
    2.7.2.2  Foot Angle คือ มมุของแนวเท้าท่ีท ามมุกบัแนวทางเดนิของการ
เคล่ือนท่ีร่างกาย ในคนปกติมมุนีจ้ะประมาณ 7 องศา 
    2.7.2.3  Cadence คือ จงัหวะการเดิน จ านวนก้าวเดนิในเวลา 1 นาที  
    2.7.2.4  Stride Time คือ ระยะเวลาของวงจรการเดนิ  
    2.7.2.5  Step Time คือ ระยะเวลาของก้าวเดิน 1 ก้าว อาจเป็นก้าวซ้ายหรือก้าว
ขวาในการเดนิท่ีสมมาตร  
    2.7.2.6  Spatial Descriptors ของการเดนิ ได้แก่ Stride Length, Step Length, 
Step Width และ Foot Angle 
    2.7.2.7  Temporal Descriptors ของการเดนิ ได้แก่ Cadence, Stride Time 
และ Step Time 
    2.7.2.8  Walking Speed เป็นผลรวมของ Spatial และ Temporal Descriptors 
ซึง่สามารถบอกระยะทางท่ีเดนิได้ภายในระยะเวลาหนึง่ ซึง่มีหนว่ยเป็น เมตรตอ่วินาที (m/s) หรือ 
ไมล์ตอ่ชัว่โมง (mph) ขึน้อยู่กบัอายแุละความสงู ซึง่น า้หนกัตวัเป็นตวัวดัท่ีดีในการบอก
ความสามารถในการเดิน 
    ผู้สงูอายมีุการเดนิและการทรงตวัท่ีไมส่มบรูณ์เทา่กบัคนในวยัอ่ืน ซึง่พบวา่ ร้อย
ละ 85 ของผู้สงูอายยุงัมีทา่ทางการเดนิท่ีปกต ิแตเ่ม่ืออายถุึง 85 ปี พบวา่มีเพียงร้อยละ 18 ท่ีเดนิ
ด้วยท่าทางท่ีปกติ ซึง่มีผลท าให้ล้มได้ง่าย ผู้สงูอายจุงึกลวัท่ีจะเดนิ สง่ผลให้เกิดภาวะถดถอยทาง
สมรรถภาพร่างกาย จงึเกิดเป็นวงจรของการถดถอยขึน้ ในผู้สงูอายจุะมีการเปล่ียนแปลงของการ
เดนิท่ีส าคญัดงันี ้(อารีรัตน์ สพุทุธิธาดา และสมพล สงวนรังศริิกลุ. 2552)  
    1)  ความเร็วในการเดินจะคงท่ีจนกระทัง่อาย ุ70 ปี หลงัจากนัน้ความเร็วในการ
เดนิปกตจิะลดลงร้อยละ 15 ความเร็วในการเดนิเร็วท่ีสดุจะลดลงร้อยละ 20 เน่ืองจากผู้สงูอายกุ้าว

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ได้สัน้ลง รวมถึงจงัหวะการเดนิ (Cadence)ไมมี่การเปล่ียนแปลงเม่ืออายมุากขึน้ แตล่ะบคุคลจะมี
ทา่เดนิของตนเองซึง่ขึน้กบัความยาวขา และโครงสร้างของร่างกาย 
    2)  Stance หรือชว่งเวลาท่ีเท้าแตะพืน้ มีชว่งเวลาท่ีเพิ่มขึน้เม่ืออายมุากขึน้ เม่ือ
เดนิในพืน้ท่ีท่ีมีความขรุขระหรือไมเ่รียบจะท าให้ผู้สงูอายเุสียการทรงตวัหรือกลวัการหกล้มท าให้
ระยะก้าวเดนิสัน้ลง 
    3)  การเคล่ือนไหวของข้อ พบวา่ข้อเท้ากระดกลงได้น้อยลงในระยะสดุท้ายของ 
Stance Phase โดยสามารถกระดกขึน้ได้เทา่เดมิ กระดเูชิงกรานเคล่ือนท่ีได้น้อยลงและระยะก้าว
เดนิสัน้ลง  
 

กกกกกกก2.7.3  ข้อมูลการวิเคราะห์การค่าเดนิของผู้สูงอายุ 
 

    ผลการวิเคราะห์การเดนิจากงานวิจยัของ อารีรัตน์ สพุทุธิธาดา และสมพล สงวน
รังศริิกลุ (2552) พบวา่ผลการวิเคราะห์การเดนิของผู้สงูอายเุพศหญิงและเพศชาย จ านวน 200 คน 
และข้างซ้ายและข้างขวาของผู้สงูอาย ุจ านวน 400 ขา ไม่พบความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตริะหว่างเพสหญิงและเพศชาย ข้างขวาและข้างซ้ายในทกุพารามิเตอร์ของการเดนิผู้สงูอาย ุดงั
ตารางท่ี 2.6 และ 2.7 โดยมีการวิเคราะห์คา่เฉล่ียนของพารามิเตอร์ของทัง้สองเพศได้ดงัตารางท่ี 
2.8 ดงันี ้
 

ตารางท่ี 2.6  เปรียบเทียบคา่คา่การเดินในระยะตา่งๆ ในวงจรการเดินระหวา่งเพศชายและหญิง 
 

ตัวแปร 
เพศหญิง (100 ราย) เพศชาย (100 ราย)  

p-value 
Min Max Mean S.D. Min Max Mean S.D. 

1. Stride length (right) (cm) 85.1 106.2 89.38 15.49 85.8 112.2 91.07 17.43 .424 
2. Stride length (left) (cm) 84.4 118.3 89.35 16.23 87.1 111.0 92.04 18.61 .081 
3. Stride length (mean) (cm) 84.5 114.3 69.71 16.26 86.5 111.2 90.56 17.73 .320 
4. Step length (right) (cm) 47.6 67.5 49.05 8.54 45.2 69.9 49.34 10.60 .069 
5. Step length (left) (cm) 47.4 70.8 49.58 8.79 48.5 69.0 49.69 8.74 .219 
6. Step length (mean) (cm) 47.5 69.2 49.18 8.26 47.8 69.1 49.53 9.09 .790 
7. Step  width (right) (cm) 7.9 11.9 9.07 3.51 7.8 11.4 9.59 3.41 .932 
8. Step width (left) (cm) 7.4 11.0 8.47 3.47 7.9 11.2 11.39 3.76 .859 
9. Step width (mean) (cm) 7.2 11.9 8.77 3.33 7.5 11.6 11.46 3.37 .765 
10. Foot angle (right) (องศา) 10.0 20.0 13.50 4.31 10.0 24.0 13.60 5.95 .098 
11. Foot angle (left) (องศา) 10.0 18.0 13.98 4.34 10.0 21.0 13.89 4.83 .089 
12. Cadence (step/min) 105.56 115.67 110.05 24.32 109.78 116.78 113.55 24.02 .091 
13. Walking speed (m/s) 1.52 1.79 1.58 0.25 1.76 1.89 1.78 0.67 .089 
นยัส าคญัทางสถิติที่ p<0.05 โดย Unpaired t-test 

ที่มา : อารีรัตน์ สพุทุธิธาดา และสมพล สงวนรังศริิกลุ (2552) 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ตารางท่ี 2.7  เปรียบเทียบคา่การเดนิในระยะตา่งๆ ในวงจรการเดินระหวา่งขาขวาและขาซ้าย 
 

ตัวแปร 
ขาขวา (200 ขา) ขาซ้าย (200 ขา)  

p-value 
Min Max Mean S.D. Min Max Mean S.D. 

1. Stride length (cm) 85.1 102.2 101.69 16.43 87.1 108.3 71.98 17.41 .790 
2. Step length (cm) 45.2 67.5 49.18 9.39 47.4 70.8 48.99 8.96 .932 
3. Step  width (cm) 7.9 11.4 9.93 3.67 7.4 11.2 9.44 3.81 .859 
4. Foot angle (องศา) 10.00 20.00 13.53 4.92 10.00 21.00 13.29 4.51 .765 
นยัส าคญัทางสถิติที่ p<0.05 โดย Unpaired t-test 

ที่มา : อารีรัตน์ สพุทุธิธาดา และสมพล สงวนรังศริิกลุ (2552) 
 
ตารางท่ี 2.8  ข้อมลูวิเคราะห์คา่การเดินในระยะตา่งๆ ในวงจรการเดนิ 

 

ตัวแปร 
 

ค่าต ่าสุด (Min) 
 

ค่าสูงสุด (Max) 
 

ค่าเฉลี่ย (Mean) 
ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (S.D.) 
1. Stride length (cm) 84.5 114.3 91.6 6.23 
2. Step length (cm) 45.2 70.8 49.18 6.82 
3. Step  width (cm) 7.8 11.9 9.18 3.04 
4. Foot angle (องศา) 10.0 24.0 13.39 3.45 
5. Cadence (step/min) 105.56 116.78 112.05 24.32 
6. Walking speed (m/s) 1.52 1.89 1.68 0.25 

ที่มา : อารีรัตน์ สพุทุธิธาดา และสมพล สงวนรังศริิกลุ (2552) 
   
    จากผลการวิเคราะห์ในตารางท่ี 2.8 ข้างต้น ผู้วิจยัจงึสามารถสรุปคา่การเดิน
แบบ Spatial and Temporal Descriptors ของผู้สงูอายมุาใช้ในการวิเคราะห์เพ่ือพฒันา
ผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุโดยมีรายละเอียดคา่ตา่งๆ ดงันี ้ 
    1)  Stride Length คือ ระยะของการก้าวโดยวดัจากระยะเม่ือส้นเท้าข้างหนึง่แตะ
พืน้ และถึงระยะท่ีส้นเท้าข้างเดียวกนัแตะพืน้อีกครัง้ ได้ระยะเทา่กบั 91.6 เซนตเิมตร คา่นี ้
สามารถน ามาใช้ในการก าหนดการเดนิครบวงจรของผู้สงูอาย ุ1 รอบ โดยก าหนดระยะการจ านวน 
2 ก้าวของผู้สงูอายท่ีุผลิตภณัฑ์ควรก าหนดให้ผู้สงูอายสุามารถเดิน 2 ก้าวในระยะไม่เกิน 100 และ
ไมต่ ่ากวา่ 80 เซนตเิมตร  
    2)  Step Length คือ ระยะความหา่งของส้นเท้าข้างหนึ่งจนถึงส้นเท้าของเท้าอีก
ข้างหนึง่ ในระยะเวลาของการก้าวเดนิท่ีส้นเท้าแตะพืน้ทัง้ 2 ข้าง หรือเรียกได้ว่า คือ ระยะ 1 ก้าว
ของผู้สงูอาย ุได้ระยะเทา่กบั 49.18 เซนตเิมตร คา่นีส้ามารถน ามาใช้ในการก าหนดให้ผลิตภณัฑ์มี
ระยะการใช้งานท่ีผู้สงูอายเุดินได้ประมาณ 49 เซนตเิมตรตอ่หนึง่ก้าวการเดิน โดยก าหนดระยะการ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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จ านวน 1 ก้าวของผู้สงูอายท่ีุผลิตภณัฑ์ควรก าหนดให้ผู้สงูอายสุามารถเดนิ 2 ก้าวในระยะไมเ่กิน 
60 และไมต่ ่ากว่า 40 เซนตเิมตร  
    3)  Step Width คือ ระยะจากก่ึงกลางของเท้าข้างหนึง่ถึงกึ่งกลางของเท้าอีกข้าง
หนึง่ หรือเรียกว่า ระยะหา่งของเท้าทัง้ 2 ข้างในขณะเดนิ มีระยะเทา่กบั 9.18 เซนตเิมตร ซึง่อยูใ่น
คา่ปกตท่ีิอยูร่ะหวา่ง 7-9 เซนตเิมตร โดยคา่นีส้ามารถน าไปก าหนดระยะห่างของการวางเท้าโดยท่ี
วางเท้าของผลิตภณัฑ์ต้องมีระยะหา่งประมาณ 9 เซนตเิมตร 
    4)  Foot Angle คือ มมุของแนวเท้าท่ีท ามมุกบัแนวทางเดนิของการเคล่ือนท่ี
ร่างกาย มีคา่เทา่กบั 13.39 องศา ซึง่สงูกว่าคนปกต ิ6 องศา โดยคา่คนปกติอยูท่ี่ 7 องศา โดย
ผู้วิจยัสามารถน าคา่นีไ้ปใช้ในการก าหนดองศาของการเปิดมมุของแนวเท้าในแตล่ะก้าวของการ
เดนิท่ีผลิตภณัฑ์ควรค านงึถึงในการใช้งานส าหรับผู้สงูอายุ 
    5)  Cadence คือ จงัหวะการเดนิ จ านวนก้าวเดิน (Step) ในเวลา 1 นาที โดย
ผู้สงูอายสุามารถเดนิได้ประมาณ 112.05 ก้าวตอ่นาที ซึ่งสามารถน าคา่นีม้าทดสอบการเดนิของ
ผลิตภณัฑ์ให้ผู้สงูอายสุามารถเดนิได้ประมาณ 112 ก้าวตอ่นาที  
    6)  Walking Speed สามารถบอกระยะทางท่ีเดนิได้ภายในระยะเวลาหนึง่ ซึง่มี
หนว่ยเป็น เมตรตอ่วินาที (m/s) โดยผู้สงูอายสุามารถเดนิได้ประมาณ 1.68 เมตรตอ่วินาที 
สามารถน ามาก าหนดระยะทางท่ีผู้สงูอายจุะสามารถเดนิได้ในชว่งระยะเวลาหนึง่เทียบกบั
ระยะเวลาท่ีผู้สงูอายคุวรเดนิออกก าลงักาย เชน่ ผู้สงูอายคุวรเดนิ 20 นาที หรือ 1,200 วินาที 
ดงันัน้ ระยะทางท่ีผู้สงูอายคุวรเดนิได้ประมาณ 1.68 X 1,200 = 2,016 เมตร หรือ 2 กิโลเมตร 
โดยประมาณ ดงันัน้ผลิตภณัฑ์ควรสง่เสริมให้ผู้สงูอายใุช้งานเดนิระยะทางรวมประมาณ 2 
กิโลเมตร ในระยะเวลา 20 นาที 
 
2.8  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

กกกกกกก2.8.1  งานวิจัยภายในประเทศ 
 

   2.8.1.1  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัรูปแบบการออกก าลงักาย 
      พานทิพย์ แสงประเสริฐ (2550) ได้ศกึษาการตอบสนองของความดนั
โลหิตสงูตอ่การออกก าลงักายแบบแอโรบิค พบว่าผลจากการออกก าลงักายแบบแอโรบคิท่ีใช้เวลา
อยา่งน้อย 20-60 นาที ตอ่ครัง้ โดยมีความถ่ีในการออกก าลงักาย อยา่งน้อย 1-7 ครัง้/สปัดาห์ 
ระยะเวลาตัง้แต ่4 สปัดาห์ขึน้ไป จะชว่ยลดความดนัประมาณ 3 ม.ม.ปรอท ซึง่จะมีผลทัง้การ
ตอบสนองในระยะสัน้ และระยะยาว โดยต้องมีการออกก าลงักายแบบแอโรบคิอยา่งตอ่เน่ือง 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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      การเช่ือมโยงสูง่านวิจยั - ผลของการศกึษาสามารถน าข้อมลูเพื่อยืนยนั
ในการเลือกรูปแบบการออกก าลงักายท่ีผู้วิจยัจะน ามาใช้ร่วมกบัการออกแบบผลิตภณัฑ์ใน
งานวิจยัฉบบันี ้คือ การออกก าลงักายแบบแอโรบิค และเพ่ือศกึษาชนิดของการออกก าลงักาย
ภายใต้รูปแบบแอโรบิคท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอายุ 
      พิมผกา ปัญโญใหญ่ (2555) ได้ศกึษาการออกก าลงักายแบบแอโรบคิ
ส าหรับผู้สงูอาย ุโดยการออกก าลงักายแบบแอโรบิคจะชว่ยเพิ่มความทนทานของหวัใจและหลอด
เลือด เป็นการออกก าลงักายท่ีมีการท างานร่วมกนัของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ท าให้
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนของร่างกายเพิ่มมากขึน้ ผู้สงูอายคุวรออกก าลงักายแบบแอโรบคิ
ด้วยความแรงระดบัปานกลางอยา่งเหมาะสม อยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ใช้เวลาครัง้ละ 20-60 
นาที ร่วมกบัการปฏิบตัิอยา่งก้าวหน้าโดยการเพิ่มเวลาและความแรงขึน้ทีละน้อยตาม
ความสามารถ มีความสนกุสนานเพ่ือให้ปฏิบตัไิด้อย่างตอ่เน่ือง 
      การเช่ือมโยงสูง่านวิจยั - ผลของการศกึษาสามารถน าข้อมลูเพื่อ
สนบัสนนุการเลือกใช้การออกก าลงักายแบบแอโรบิค และเพื่อศกึษาชนิดของการออกก าลงักาย
ภายใต้รูปแบบแอโรบิคท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอายเุชน่เดียวกบังานวิจยัของพานทิพย์ แสงประเสริฐ 
(2550) 
   2.8.1.2  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการสนนัสนนุด้านการออกก าลงักาย 
      พิทกัษ์พงศ์ ปันต๊ะ และดาว เวียงค า (2554) ได้ศกึษาความสมัพนัธ์
ระหวา่งการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย และการรับรู้อปุสรรคของการออกก าลงักายกบั
พฤตกิรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุในจงัหวดัพะเยา โดยการสมัภาษณ์จากผู้สงูอายท่ีุมีอายุ
ตัง้แต ่60 ปีขึน้ไป จ านวน 426 คน ซึง่พบวา่การรับรู้ประโยชน์การออกก าลงักายของกลุม่ตวัอยา่ง
โดยรวมอยู่ในระดบัดีมาก ท่ีคา่เฉล่ีย 3.73 ในเร่ืองของการออกก าลงักายท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรง 
ชว่ยให้ร่างกายปรับสภาพเร่ืองการกินและการนอนได้ดี ซึง่มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการออก
ก าลงักายท่ีดีของผู้สงูอาย ุเน่ืองจากผู้สงูอายทุราบถึงผลดีท่ีได้จากการออกก าลงักายมากกวา่
ผลเสีย จงึสง่ผลให้ผู้สงูอายมีุการออกก าลงักายมากขึน้ ส่วนในด้านการรับรู้อปุสรรคของการออก
ก าลงักายพบวา่ผู้สงูอายมีุการรับรู้อยูใ่นระดบัน้อย ท่ีคา่เฉล่ีย 2.04 ในเร่ืองการไมอ่ยากออกก าลงั
กายขณะมีอาการเจ็บป่วย การออกก าลงักายท าให้รู้สกึหมดแรง การออกก าลงักายท าให้สิน้เปลือง
คา่ใช้จา่ย ซึง่สอดคล้องกบัสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้จากการรับรู้ถึงสิ่งท่ีขดัขวางหรือสง่ผลตอ่จิตใจ
ผู้สงูอายท่ีุท าให้ไมอ่ยากออกก าลงักาย เชน่ ความยุง่ยากในการกระท า คา่ใช้จา่ย เวลา ความไม่
สะดวกสบาย ความไมพ่ร้อม ขาดโอกาสในการปฏิบตั ิเหลา่นีเ้กิดจากจินตนาการของตวัผู้สงูอายุ
หรือจากประสบการณ์จริงท่ีเกิดขึน้ท าให้ผู้สงูอายมีุแนวโน้มของพฤตกิรรมออกก าลงักายต ่า ดงันัน้
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การท่ีผู้สงูอายรัุบรู้ถึงอปุสรรคของการออกก าลงักายต ่า จะท าให้มีพฤตกิรรมการออกก าลงักายท่ี
มากขึน้ได้  
      การเช่ือมโยงสูง่านวิจยั - จากผลการศกึษาข้างต้นท าให้ผู้วิจยัเห็นถึง
ความส าคญัของปัจจยัทัง้ 2 ด้าน ทัง้ด้านการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย และการรับรู้
อปุสรรคของการออกก าลงักายท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจของผู้สงูอาย ุโดยผู้วิจยัเล็งเห็นถึงการน าปัจจยั
ทัง้ 2 มาใช้ในการวิเคราะห์ร่วมกบัการทฤษฎีทางด้านการออกแบบผลิตภณัฑ์ เพ่ือพฒันา
ผลิตภณัฑ์ออกก าลงักายให้ตอบสนองตอ่ปัจจยัทัง้ 2 ด้านร่วมด้วย ท่ีสามารถสง่ผลตอ่การสง่เสริม
แรงจงูใจในการออกก าลงักายของผู้สงูอายใุห้มากขึน้ 
      ปิยะพนัธุ์ นนัตา (2541) ได้ศกึษาการรับรู้ความสามารถของตนเองกบั
การออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุโดยกลุม่ตวัอยา่งในการศกึษาเป็นผู้สงูอายท่ีุอาศยัอยูใ่นเขต
เทศบาลนครเชียงใหม ่จ านวน 200 คน เป็นชาย 86 คน และหญิง 114 คน พบวา่การรับรู้
ความสามารถของตนเองของผู้สงูอายมีุคา่เฉล่ียคะแนนในการตอบแบบสอบถามการรับรู้ อยูท่ี่
คา่เฉล่ีย 74.85 คะแนน เตม็ 115 คะแนน ซึง่อยูใ่นระดบัปานกลาง ซึง่การรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในแตล่ะบคุคลเกิดจากประสบการณ์ท่ีดีตอ่การท ากิจกรรมออกก าลงักาย ท่ีผา่นมาในอดีต
ก่อให้เกิดความรู้สกึมีคณุคา่ ภาคภมูิใจ และเช่ือมัน่ในตนเองมากขึน้ รวมถึงการเข้าสงัคมท าให้
ผู้สงูอายไุด้เห็นประสบการณ์กระท าของผู้ อ่ืน (vacarious experience) สง่ผลให้ผู้สงูอายเุกิด
สมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้สงูอายวุยัเดียวกนั มีโอกาสพบปะสงัสรรค์ และท ากิจกรรมร่วมกนั ท าให้ได้รับ
ค าแนะน า การชกัจงูจากผู้ อ่ืนแล้วน ามาพิจารณาความสามารถของตนเองท่ีสง่ผลให้ผู้สงูอายเุกิด
ความมัน่ใจว่าตนเองสามารถออกก าลงักายได้เชน่กนั ดงันัน้การรับรู้ความสามารถของตนเองเป็น
ปัจจยัส าคญัท่ีสง่ผลตอ่การแสดงพฤตกิรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ  
      การเช่ือมโยงสูง่านวิจยั - จากผลการศกึษาข้างต้นท าให้ผู้วิจยัเห็นถึง
ความส าคญัของปัจจยัด้านการรับรู้ความสามรถของตนเองท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจของผู้สงูอาย ุโดย
ผู้วิจยัเล็งเห็นถึงการน าปัจจยัดงักลา่วมาใช้ในการวิเคราะห์ร่วมกบัการทฤษฎีทางด้านการ
ออกแบบผลิตภณัฑ์ เพ่ือพฒันาผลิตภณัฑ์ออกก าลงักายให้ตอบสนองต่อปัจจยัด้านการรับรู้
ความสามารถของตนเองร่วมด้วย  
      วรรณา อนนัต์สขุสวสัดิ์ (2549) ได้ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยั
สว่นบคุคลด้านเพศ อาย ุการศกึษา และรายได้ ปัจจยัด้านการรับรู้ประโยชน์ ปัจจยัด้านการรับรู้
อปุสรรค ปัจจยัด้านการรับรู้ความสามารถของตนเอง และปัจจยัด้านการสนบัสนนุทางสงัคม ท่ี
สง่ผลตอ่พฤตกิรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุพบว่า 1) เพศไมมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรม
การออกก าลงักาย ทัง้เพศชายและหญิงมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายไมแ่ตกตา่งกนั  2) ในด้าน
อาย ุมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤติกรรมออกก าลงักายเน่ืองจากเม่ือเข้าสูว่ยัผู้สงูอายกุารท างาน
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ของอวยัวะตา่งๆ ในร่างกายเร่ิมเส่ือมสภาพลง มีโอกาสท่ีจะมีปัญหาสขุภาพทางกายท าให้ไม่
สามารถออกก าลงักายได้สง่ผลให้พฤตกิรรมออกก าลงักายลดลง 3) ในด้านการศกึษา มี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย โดยผู้สงูอายท่ีุมีระดบัการศกึษาสงูจะมี
พฤตกิรรมการออกก าลงักายดี เน่ืองจากมีความรู้ ความเข้าใจ และทศันคตท่ีิดีตอ่การดแูลสขุภาพ
ตนเองมากกวา่ผู้สงูอายท่ีุมีระดบัการศกึษาน้อยกวา่ 4) ในด้านรายได้ มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบั
พฤตกิรรมการออกก าลงักาย ผู้สงูอายท่ีุมีรายได้สงูจะมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายท่ีดี มีโอกาส
สงูในการแสวงหาสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ตนเอง สามารถเข้าร่วมกิจกรรมท่ีมีคา่ใช้จา่ยได้ 5) การรับรู้
ประโยชน์ มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย เชน่ การออกก าลงักายท าให้
สขุภาพร่างกายแข็งแรง ชว่ยท าให้รูปร่างดีขึน้ ท าให้รู้สกึกระฉบักระเฉง สบายตวั รวมถึงได้มี
ปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนเป็นปัจจยัท่ีสนบัสนนุให้ผู้สงูอายเุกิดพฤตกิรรมออกก าลงักายได้อยา่งดี 6) การ
รับรู้อปุสรรค มีความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย เชน่ การท่ีผู้สงูอายกุลวัว่าการ
ออกก าลงักายอาจจะท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ กลวัวา่ตนจะไมส่ามารถท าได้หรือท าได้ไมดี่ท าให้
ผู้ อ่ืนเห็นว่าตนไร้ความสามารถ ซึง่สง่ผลให้ผู้สงูอายไุมอ่อกก าลงักายได้ 7) การรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย การท่ีผู้สงูอายรูุ้สึกวา่ตนเอง
สามารถท ากิจกรรมออกก าลงักายได้ดีจะสง่ผลให้มีพฤตกิรรมการออกก าลงักายท่ีมากขึน้ตามไป
ด้วย 8) การสนบัสนนุทางสงัคม มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย การท่ี
ผู้สงูอายไุด้รับก าลงัใจจากครอบครัวและคนใกล้ชิดในการได้ท ากิจกรรมร่วมกนั ท าให้ผู้สงูอายมีุ
พฤตกิรรมการออกก าลงักายท่ีดีขึน้ได้ 
      การเช่ือมโยงสูง่านวิจยั - จากผลการศกึษาข้างต้นท าให้ผู้วิจยัเห็นถึง
ความสมัพนัธ์ของแตล่ะปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุโดยในปัจจยั
สว่นบคุคล เพศผู้วิจยัจะไมค่ านงึถึงในงานวิจยัฉบบันี ้แตใ่นสว่นของอาย ุการศกึษา รายได้ ผู้วิจยั
เล็งเห็นวา่สามารถน ามาใช้ในการก าหนดลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งเพื่อใช้เป็นข้อพิจารณาในการ
เลือกกลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยั โดยเลือกกลุม่ผู้สงูอายท่ีุไม่ออกก าลงักาย โดยพิจารณาจากปัจจยั
ด้านอาย ุการศกึษา และรายได้ ในสว่นของปัจจยัด้านการรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อปุสรรค การรับรู้
ความสามารถของตนเอง และการสนบัสนนุทางสงัคม เป็นปัจจยัส าคญัท่ีผู้วิจยัจะค านงึและ
น ามาใช้ในการวิเคราะห์ร่วมกบัการทฤษฎีทางด้านการออกแบบผลิตภณัฑ์ เพ่ือพฒันาผลิตภณัฑ์
ออกก าลงักายให้ตอบสนองตอ่ปัจจยัทัง้ 4 ด้าน 
   2.8.1.3  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัแนวคิดการสง่เสริมแรงจงูใจ 
      กลุธิดา พานิชกลุ และอตพิร ส าราญบวั (2556) ได้ศกึษาเก่ียวกบัการ
ประยกุต์ใช้โมเดลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Transtheoretical Model) เพ่ือสง่เสริมการออกก าลงั
กาย โดยมีการวิเคราะห์และอภิปรายเก่ียวกบัการประยกุต์ใช้ด้วยกระบวนการเปล่ียนแปลง
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พฤตกิรรม (Processes of change) 8 วิธีการท่ีใช้กบัผู้สงูอายหุญิง อาย ุ75 ปี ได้แก่ 1) การเพิ่ม
ความตระหนกัรู้ (Consciousness raising) ถึงความจ าเป็นของการออกก าลงักาย ประโยชน์ท่ี
ผู้สงูอายจุะได้รับ โดยใช้วิธีการให้ข้อมลูและอา่นเอกสารท่ีอธิบายถึงประโยชน์โดยตรงของการออก
ก าลงักาย ให้ข้อมลูวิธีการออกก าลงักายท่ีถกูต้อง ระบขุัน้ตอนการออกก าลงักายจากง่ายๆ ก่อนให้
ผู้สงูอายเุร่ิมเห็นประโยชน์จากการออกก าลงักาย 2) การกระตุ้นให้รู้สึกกลวั หรือสะเทือนใจ 
(Dramatic relief) โดยการพดูคยุและให้ความรู้เก่ียวกบัภาวะเส่ียงท่ีจะเกิดขึน้ถ้าไมอ่อกก าลงักาย 
หรือไมป่รับเปล่ียนพฤตกิรรม และแนะน าแนวทางแก้ไขให้ด้วย 3) การประเมินสิ่งแวดล้อม 
(Environment reevaluation) โดยการพดูคยุเก่ียวกบัการให้ประเมินตนเองวา่ถ้าไมอ่อกก าลงักาย 
อาจท าให้สขุภาพไมแ่ข็งแรง ร่างกายออ่นแอท าให้คนในครอบครัวหรือผู้ดแูลล าบากไปด้วย 4) การ
ประเมินตนเอง (Self reevaluation) โดยให้ผู้สงูอายปุระเมินความรู้สึกท่ีตนได้จากการออกก าลงั
กาย ให้รับรู้ถึงประโยชน์ท่ีได้จากการออกก าลงักาย หรือการจดัท าปฏิทิน ตารางการออกก าลงักาย
เพ่ือเป็นการกระตุ้นเตือนผู้สงูอาย ุ5) การได้รับการชว่ยเหลือสนบัสนนุ (Helping relationship) 
การสง่เสริมให้ผู้สงูอายเุข้ากลุม่ท ากิจกรรมออกก าลงักายร่วมกนั การจดักิจกรรมให้ผู้สงูอายไุด้มี
สว่นร่วมในการออกก าลงักายกบัครอบครัว เพ่ือนในวยัเดียวกนั 6) การใช้เทคนิคการใช้รางวลั
ตนเอง (Reinforcement management) เม่ือผู้สงูอายมีุการออกก าลงักายและสามารถท าได้ตาม
เปา้หมายท่ีตัง้ไว้ ควรมีรางวลัให้เพ่ือเป็นการเสริมแรง เช่น การพาไปเท่ียว การให้ของขวญั 7) 
เทคนิคการให้ค ามัน่สญัญากบัตนเอง (Self-liberation) โดยการสร้างความเช่ือมัน่และให้ก าลงัใจ
วา่ผู้สงูอายจุะสามารถเปล่ียนพฤตกิรรมได้ และให้สญัญากบัตนเองว่าจะเร่ิมออกก าลงักายใน
ชว่งเวลานัน้ๆ หรือตัง้เปา้หมาย เชน่ จะเดนิให้ได้ระยะเวลาเพิ่ม 2 นาทีทกุวนั 8) การควบคมุสิ่งเร้า 
(Stimulus Control) หากมีอปุสรรคในการออกก าลงักาย เชน่ สถานท่ีคบัแคบ ไมมี่เพ่ือนออกก าลงั
กาย หรือฤดฝูนท าให้ไมส่ะดวกในการออกก าลงักายกลางแจ้ง ควรหาสถานท่ีท่ีเหมาะสมและมี
พืน้ท่ีเพียงพอตอ่การออกก าลงักาย 
      การเช่ือมโยงสูง่านวิจยั - การประยกุต์กระบวนการข้างต้น ผู้วิจยั
วิเคราะห์และแบง่ความเช่ือมโยงเป็น 3 กลุม่ คือ 1) วิธีการสง่เสริมแรงจงูใจท่ีไมเ่ก่ียวกบัการ
ออกแบบ ได้แก่ การกระตุ้นให้รู้สกึกลวัหรือสะเทือนใจ การประเมินสิ่งแวดล้อม การใช้เทคนิคการ
ใช้รางวลัตนเอง การควบคมุสิ่งเร้า ทัง้ 4 วิธีการดงักลา่วเป็นวิธีการท่ีต้องอาศยับคุลากรในการช่วย
ท าให้ผู้สงูอายเุกิดการรับรู้หรือเข้าใจ และชว่ยส่งเสริมหรือควบคมุผู้สงูอายใุห้ปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมตามเปา้หมาย 2) วิธีการสง่เสริมแรงจงูใจท่ีอาจใช้ร่วมกบัการออกแบบ ได้แก่ การเพิ่ม
ความตระหนกัรู้ การประเมินตนเอง เทคนิคการให้ค ามัน่สญัญากบัตนเอง การได้รับการชว่ยเหลือ
สนบัสนนุ โดยการเพิ่มความตระรู้ผู้วิจยัเล็งเห็นถึงการออกแบบส่ือให้สอดคล้องกบัผลิตภณัฑ์โดยท่ี
ตวัผลิตภณัฑ์ควรมีให้ข้อมลูท่ีสามารถท าให้ผู้สงูอายเุข้าใจได้ง่ายเก่ียวประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการ
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ออกก าลงักายโดยใช้ผลิตภณัฑ์นี ้การประเมินตนเอง การออกแบบคูมื่อ ใบสัง่ หรือสมดุบนัทึก
สว่นตวัท่ีผู้สงูอายสุามารถใช้เป็นตวัก าหนดวิธีการ ตารางเวลา การออกก าลงักายของตนเองได้ 
ผู้วิจยัเล็งเห็นวา่มีความเช่ือมโยงกบัการประเมินตนเองท่ีสามารถใช้รูปแบบของการออกแบบ
ร่วมกนัได้โดยการก าหนดตัง้เปา้หมายตามตารางเวลาของตนเอง  
      สมนกึ กลุสถิตพร และทิพยเนตร อริยปิตพินัธ์ (2552) ได้ศกึษาเก่ียวกบั
การสง่เสริมการออกก าลงักายในผู้สงูอาย ุโดยมีการประยกุต์ใช้แนวคิดการปรับเปล่ียนพฤตกิรรม 
(Transtheoretical Model : TTM) มาสร้างแบบสอบถามการวิจยัเพ่ือใช้ในการวิเคราะห์
ผลการวิจยัก่อนและหลงัท าการวิจยั โดยมีการออกแบบข้อค าถามท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักายของ
ผู้สงูอายท่ีุมีแนวค าถาม คือ ความถ่ีการออกก าลงักาย วิธีการออกก าลงักาย ระยะเวลาของการ
ออกก าลงักาย ความรู้สกึท่ีได้รับจากการออกก าลงักาย ผลท่ีคดิวา่ได้รับจากการออกก าลงักาย 
และการประเมินระดบัพฤตกิรรมการออกก าลงักายท่ีมาจากแนวคดิ TTM 5 ระดบั ได้แก่ ระดบัท่ี 1 
(Pre-Contemplation) ระดบัท่ี 2 (Contemplation) ระดบัท่ี 3 (Preparation) ระดบัท่ี 4 (Action) 
ระดบัท่ี 5 (Maintenance) โดยมีระดบัการออกก าลงักายตัง้แต ่ไมมี่การออกก าลงักายและไมมี่
ความตัง้ใจท่ีจะออกก าลงักาย จนถึงมีการออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ืองด้วยความถ่ีอย่างน้อย 3 
ครัง้ตอ่สปัดาห์ เป็นระยะเวลามากกว่า 6 เดือน โดยมีการออกแบบข้อค าถามเพื่อวดัระดบัทัง้ก่อน
และหลงัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
      การเช่ือมโยงสูง่านวิจยั - ผู้วิจยัมีความสนใจท่ีจะน าแบบสอบถามใน
งานวิจยัดงักล่าวมาปรับใช้กบังานวิจยัฉบบันี ้เพ่ือใช้สร้างเป็นแบบสมัภาษณ์ก่อนและหลงัการ
ทดลอง คือ การสมัภาษณ์ผู้สงูอายกุ่อนการทดลองเพ่ือใช้ในการคดักลุม่ตวัอยา่งท่ีตรงตามท่ีผู้วิจยั
ต้องการ และเหมาะสมกบัการน ามาใช้เป็นกลุม่ตวัอยา่ง โดยเลือกจากกลุม่ผู้สงูอายท่ีุมีการออก
ก าลงักายอยูใ่นระดบั 1-3 และปรับใช้เป็นแบบสมัภาษณ์หลงัการทดลองท่ีผู้วิจยัจะใช้ผลิตภณัฑ์
เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายท่ีออกแบบให้ผู้สงูอายลุองใช้เป็นระยะเวลา 1 เดือน โดยใน
งานวิจยันีผู้้วิจยัจะน ามาใช้แค ่4 ระดบัของพฤตกิรรมเน่ืองจาก มีระยะเวลาในการทดลอง 1 เดือน
เทา่นัน้ และวดัระดบัพฤตกิรรมออกก าลงักายของผู้สงูอายหุลงัการใช้ผลิตภณัฑ์ 
 

กกกกกกก2.8.2  งานวิจัยต่างประเทศ 
 

   Mitchell. et.al. (2007) ได้ศกึษาเก่ียวกบัทศันคตขิองผู้สงูอายมีุตอ่แนวคิดการใช้
รูปแบบการออกก าลงักายร่วมกนัในสนามเดก็เลน่ โดยการสมัภาษณ์และสนทนากบัผู้สงูอาย ุ
จ านวน 125 คน อายรุะหวา่ง 58-100 ปี ด้วยการจดัสภาพแวดล้อมของสนามเด็กเลน่ให้ผู้สงูอายุ
กบัเด็กสามารถเข้ามาใช้งานร่วมกนัด้วยการออกก าลงักายด้วยเคร่ืองเลน่ตา่งๆ โดยการส ารวจ
พบวา่ร้อยละ 78 ของผู้สงูอายมีุความสนใจกบัแนวคิดดงักลา่ว ซึง่ผู้สงูอายใุห้ข้อมลูด้านทศันคตท่ีิ
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มีตอ่รูปแบบดงักล่าว ได้แก่ อปุกรณ์มีความนา่สนใจ สามารถใช้งานได้ทัง้เดก็และผู้ใหญ่ โดยได้
สามารถใช้งานร่วมกบัคนอ่ืนได้ ได้ออกก าลงักายร่วมกบัผู้ อ่ืน โดยสรุปผลแนวคิดท่ีมีผลตอ่
แรงจงูใจได้ดงันี ้1) การสง่เสริมให้ผู้สงูอายรัุบรู้ถึงบทบาทในสงัคมของตนเอง และสร้างโอกาสให้
ผู้สงูอายเุข้าสงัคมร่วมกิจกรรมกบัผู้ อ่ืน โดยการจดัสภาพแวดล้อมหรือกิจกรรมบนพืน้ท่ีสนามออก
ก าลงักายท่ีผู้สงูอายสุามารถใช้งานร่วมกบับคุคลอ่ืน เชน่ ผู้สงูอายวุยัเดียวกนั เดก็ เพ่ือน เป็นต้น 
จะสามารถชว่ยสง่เสริมแรงจงูใจและสง่ผลตอ่ความสนใจของผู้สงูอายใุห้เข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์  
2) การออกแบบอปุกรณ์หรือเคร่ืองเลน่ตา่งๆ ควรตอบสนองความต้องการของผู้สงูอาย ุเชน่ 
ออกแบบให้เหมาะสมกบัด้านกายภาพของผู้สงูอายเุพ่ือให้ผู้สงูอายรูุ้สึกถึงโอกาสในการออกก าลงั
กายท่ีมากขึน้และลดอปุสรรคด้านกายภาพลง 
   การเช่ือมโยงสูง่านวิจยั - จากแนวคดิการใช้รูปแบบการออกก าลงักายร่วมกนัใน
สนามเดก็เลน่ท่ีให้ผู้สงูอายไุด้มีโอกาสเลน่ร่วมกบัเดก็หรือผู้ อ่ืน เป็นแนวทางท่ีสามารถสง่เสริมให้
ผู้สงูอายมีุแรงจงูใจในการออกก าลงักายท่ีมากขึน้ถึง ร้อยละ 78 ของทัง้หมด ผู้วิจยัจงึเล็งเห็นถึง
การใช้แนวคิดในการสง่เสริมในการเลน่ร่วมกนัระหว่างผู้สงูอายกุบัผู้ อ่ืน เชน่ ผู้สงูอายกุบัเพ่ือนใน
วยัเดียวกนั ผู้สงูอายกุบัเดก็ หรือกบัครอบครัว ลกูหลาน เป็นต้น โดยการค านงึถึงการออกแบบ
ผลิตภณัฑ์ท่ีสามารถตอบสนองการเลน่ร่วมกนั ท ากิจกรรมออกก าลงักายร่วมกนัได้ 
   Cantwell. et.al. (2011) ได้ศกึษาการออกแบบเกมออกก าลงักายท่ีกระตุ้นให้
ผู้สงูอายอุอกก าลงักายมากขึน้ โดยใช้แนวคิดของการพฒันาเกมการเดนิออกก าลงักายเพ่ือใช้ใน
การปรับสภาพทางกายภาพของผู้สงูอาย ุกระตุ้นให้ผู้สงูอายอุอกก าลงักายบอ่ยขึน้ โดยใช้วิธีการท่ี
ท าให้ผู้สงูอายไุด้มีปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคมและสามารถเลน่เกมร่วมกนัในวัยเดียวกนัได้ ตวัเกมมี
ลกัษณะของการบงัคบัการเดินท่ีมีความสมัพนัธ์ตอ่การขยบัทา่ทางการเดินของผู้สงูอายุ โดยการ
วิจยันีใ้ห้ความส าคญักบัการออกแบบให้ผู้สงูอายสุามารถออกก าลงักายด้วยการเดนิร่วมกนัใน
กลุม่วยัเดียวกนัได้ การเพิ่มระดบัความยากเพ่ือเพิ่มจดุมุง่หมายของการออกก าลงักายได้อยา่ง
ตอ่เน่ืองซึง่มีผลตอ่แรงจงูใจของผู้สงูอายเุน่ืองจากการเพิ่มระดบัความยากสามารถท าให้ผู้สงูอายมีุ
จดุมุง่หมายใหม่ๆ  อยูเ่สมอจึงเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีท าให้ผู้สงูอายมีุการออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ืองได้  
   การเช่ือมโยงสูง่านวิจยั - แนวคดิการเลน่เกมท่ีสมัพนัธ์กบัการขยบัทา่ทางการ
เดนิของผู้สงูอายจุากงานวิจยัข้างต้น เป็นตวัอยา่งของแนวทางท่ีดีในการน ามาพฒันาผลิตภณัฑ์ท่ี
ผู้วิจยัต้องการจะออกแบบ โดยควรค านงึถึงความสมัพนัธ์ของทา่ทางการเดนิ หรือการออกก าลงั
กายด้วยการเดินของผู้สงูอายกุบัตวัผลิตภณัฑ์ท่ีออกแบบให้สอดคล้องกนั เพ่ือการท ากิจกรรม
อยา่งมีเปา้หมายโดยการเพิ่มความท้าทาย หรือความแปลกใหม ่ระบบการวดัผล ระดบัความยาก-
ง่าย ท่ีผู้สงูอายสุามารถท าได้เพ่ือให้ผู้สงูอายมีุเปา้หมายของการออกก าลงักายแตล่ะครัง้ หรือใน
ระยะยาว รวมถึงแนวคดิในการเลน่ร่วมกนัระหวา่งผู้สงูอายดุ้วยกนั อาจจะเป็นรูปแบบของการ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ชว่ยกนั หรือแขง่ขนักนั เพ่ือให้ผู้สงูอายรูุ้สึกถึงความสนกุสนานในการท ากิจกรรมออกก าลงักาย 
แนวคิดเหลา่นีเ้ป็นแนวทางหนึง่ในการน ามาใช้พฒันาผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 
   Bell (2008) ได้ศกึษาเก่ียวกบัวิธีการสง่เสริมแรงจงูใจในการออกก าลงักาย
ส าหรับผู้สงูอาย ุโดยศกึษาวิธีการกระตุ้นให้ผู้สงูอายอุอกก าลงักาย 5 ขัน้ตอน ได้แก่ 1) ขัน้ตอนท่ี 1 
การอธิบายถึงประโยชน์ของการออกก าลงักาย เชน่ การเพิ่มความหนาแนน่ของกระดกู สามารถ
ปอ้งกนัโรค และควบคมุโรค ท าให้ผู้สงูอายเุห็นถึงบรรยากาศของการเข้าสงัคมท่ีผู้สงูอายสุามารถ
เพลิดเพลินกบัการออกก าลงักายร่วมกนัแบบกลุม่ได้ 2) ขัน้ตอนท่ี 2 การสร้างความเช่ือมัน่ ความ
ปลอดภยัท่ีผู้สงูอายไุด้รับขณะออกก าลงักาย เน่ืองจากผู้สงูอายจุะรู้สกึกลวั และไมมี่ความสามารถ
ในการท ากิจกรรม ดงันัน้ควรก าหนดขอบเขตให้เหมาะสมกบัการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุ3) 
ขัน้ตอนท่ี 3 แนะน ากิจกรรมทางสงัคมให้กบัผู้สงูอาย ุการสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุสว่นร่วมในการออก
ก าลงักายกบัผู้ อ่ืน ผู้สงูอายจุะเห็นถึงความเป็นมิตรและสามารถร่วมกนัพฒันาศกัยภาพกบัผู้ อ่ืนไป
พร้อมๆ กนั 4) ขัน้ตอนท่ี 4 การแนะแนวทางในการเข้าร่วมกิจกรรมออกก าลงักายในสงัคมให้มาก
ขึน้ แนะให้ผู้สงูอายชุกัชวนเพ่ือน ครอบครัวมาร่วมกิจกรรม 5) ขัน้ตอนท่ี 5 การก าหนดเปา้หมาย
ของการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ เชน่ ผู้สงูอายคุวรออกก าลงักาย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ หรือออก
ก าลงกาย 60 นาทีตอ่สปัดาห์ เป็นต้น จากขัน้ตอนวิธีการดงักลา่วพบวา่ผู้สงูอายมีุพฤตกิรรมการ
ออกก าลงักายท่ีมากขึน้ 
   การเช่ือมโยงสูง่านวิจยั - ผู้วิจยัเล็งเห็นวา่ขัน้ตอนทัง้ 5 ข้างต้น มุง่เน้นให้
ค าแนะน าและการท าให้ผู้สงูอายเุกิดความตระหนกัถึงประโยชน์ท่ีจะได้จากการท ากิจกรรมออก
ก าลงักาย ซึง่สามารถน ามาปรับใช้ในการพฒันากิจกรรมออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุโดยการ
พฒันาร่วมกบัการออกแบบผลิตภณัฑ์ ซึง่ทัง้ 5 ขัน้ตอน มีความสอดคล้องกบัหลายๆ แนวคิด  
   Edward. et.al. (2004) ได้ศกึษาการสง่เสริมแรงจงูใจให้ผู้สงูอายเุร่ิมต้นออก

ก าลงักาย โดยเน้นจดุมุง่หมายด้านการสง่เสริมประโยชน์ตอ่สขุภาพท่ีได้จากการออกก าลงักาย 

ด้วยการประยกุต์ใช้โมเดล Assessing and Improving an Individual’s Motivation to Pursue 

Exercise ซึง่ได้สรุปวิธีการ 9 อยา่งท่ีสามารถสง่เสริมแรงจงูใจในการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุ

ได้ดงันี ้1) การศกึษาความรู้ (Educate) การศกึษาเก่ียวกบักิจกรรมท่ีมีประโยชน์ เพ่ือสง่เสริม

บทบาทในด้านสขุภาพให้กบัผู้สงูอาย ุ2) การวางเปา้หมายทีละน้อย หรือกิจกรรมก้าวหน้า 

(Promote Goal-Oriented, Gradual, Activity Progression) โปรแกรมการออกก าลงักายควรให้

ผู้สงูอายไุด้เห็นถึงความก้าวหน้าของกิจกรรมท่ีท าโดยตัง้เปา้หมายระยะสัน้ เพ่ือให้เกิดความมัน่ใจ 

ประสบการณ์ แรงบนัดาลใจท่ีดีในการจะท ากิจกรรมในระยะยาว 3) ต้นทนุในการท ากิจกรรม 

(Address Costs) ผู้สงูอายจุะคดิว่าการออกก าลงักายต้องใช้แรง และเหน่ือยมากในการท า
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



82 
 

กิจกรรม ดงันัน้ควรท าให้ผู้สงูอายเุห็นถึงก าไรท่ีจะได้จากการท ากิจกรรม 4) ความปลอดภยัในการ

ท ากิจกรรม (Address Safety) ผู้สงูอายทุัว่ไปจะกลวัการบาดเจ็บจากการท ากิจกรรมตา่งๆ การท า

ให้ผู้สงูอายรูุ้สึกปลอดภยัในขณะออกก าลงักาย 5) การปรับเปล่ียนกิจกรรมและอปุกรณ์ (Adapt 

Activities and Equipment) การปรับเปล่ียนกิจกรรมและอปุกรณ์จะท าให้มีความเหมาะสมตอ่

กลุม่ผู้ใช้งานมากขึน้ 6) การท าให้กิจกรรมออกก าลงักายร่วมกบัการรักษาโรค (Treat Concurrent 

Morbidities) โดยการออกก าลงักายอาจท าให้ผู้สงูอายสุามารถรักษาหรือฟืน้ฟจูากอาการท่ีเป็นอยู่

ได้ 7) การอ านวยความสะดวกในการเสริมสร้างศกัยภาพให้ผู้สงูอาย ุ(Facilitate Empowerment) 

มีการสง่เสริมให้ผู้สงูอายสุามารถเข้าถึงการออกก าลงักายได้สะดวก จดัสถานท่ีหรือศนูย์ส าหรับ

การออกก าลงักาย และสง่เสริมโปรแกรมการออกก าลงักายให้กบัผู้สงูอาย ุ8) การให้ใบค าสัง่หรือ

ค าแนะน าในการออกก าลงักาย (Use the Prescription Pad) การสง่เสริมแรงจงูใจโดยการให้

ผู้สงูอายเุห็นถึงความส าคญัของการออกก าลงักาย โดยให้ใบสัง่เชน่เดียวกบัการให้ยาของหมอ มี

การวางโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีผู้สงูอายคุวรปฏิบตัเิพ่ือให้เห็นถึงความส าคญัของสขุภาพ

เปา้หมาย 9) การสง่เสริมด้านสงัคม (Promote Socialization) การจดัรูปแบบกิจกรรมให้เข้ากบั

รูปแบบสงัคมผู้สงูอาย ุซึง่เป็นจดุส าคญัท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจ ผู้สงูอายจุะรู้สกึต่ืนตวัตอ่กิจกรรมตา่งๆ 

ถ้าคนอ่ืนมีการต่ืนตวัเชน่กนั ซึง่วิธีการทัง้ 9 ข้างต้นจะชว่ยสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุแรงจงูใจตอ่การ

ออกก าลงักายได้มากขึน้และตอ่เน่ือง 

   การเช่ือมโยงสูง่านวิจยั - วิธีการสง่เสริมแรงจงูใจทัง้ 9 อยา่งสามารถน ามาปรับ
ใช้ในการพฒันากิจกรรม รูปแบบ และผลิตภณัฑ์ท่ีเก่ียวข้องกบัการเดินออกก าลงักายส าหรับ
ผู้สงูอายไุด้ โดยผู้วิจยัเล็งเห็นถึงวิธีการทัง้ 9 วา่สามารถน ามาประยกุต์ใช้ร่วมกบัการพฒันา
ผลิตภณัฑ์ได้อาจจะเป็นโดยทางตรงและทางอ้อม เชน่ การออกแบบให้ผลิตภณัฑ์เหมาะสมกบั
สภาพร่างกายผู้สงูอาย ุเพ่ือให้เกิดความปลอดภยัและรับรู้ถึงอปุสรรคจากการบาดเจ็บน้อยลง ซึง่
ตอบสนองวิธีการข้อท่ี 4 การออกแบบให้ผลิตภณัฑ์สามารถเลน่ร่วมกนัเป็นรูปแบบการสง่เสริม
สงัคม สง่เสริมการท ากิจกรรมร่วมกนัของผู้สงูอาย ุซึง่ตอบสนองตอ่วิธีการข้อท่ี 9 เป็นต้น ดงันัน้
ผู้วิจยัจงึเล็งเห็นถึงวิธีการเหลา่นีเ้พ่ือน าไปใช้ในการประยกุต์ใช้ร่วมกบัแนวคิดวิธีการอ่ืนๆ 
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บทที่ 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 
 การออกแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุมีวิธีด าเนินการ
วิจยัดงันี ้
 3.1  รูปแบบการวิจยั และขัน้ตอนการวิจยั 
 3.2  ลกัษณะของข้อมลู 
 3.3  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั วิธีการสร้างและการตรวจสอบประสิทธิภาพ 
 3.4  การเก็บรวบรวมข้อมลู 
 3.5  การวิเคราะห์ข้อมลู 
 3.6  การสรุปผล และอภิปรายผลการวิจยั 
 
3.1  รูปแบบกำรวิจัย และขัน้ตอนกำรวิจัย 
 

กกกกกกกการวิจยัครัง้นีใ้ช้รูปแบบการวิจยัเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) เก็บรวบรวม
ข้อมลูโดยการสงัเกตและสมัภาษณ์ มุง่เน้นการทดสอบใช้งาน (Usability Testing) เพ่ือทดสอบ
ผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบกบัผู้ใช้งาน คือกลุม่ตวัอยา่งเพ่ือทดลองใช้งานผลิตภณัฑ์ตาม
วตัถปุระสงค์ของการวิจยั ผู้วิจยัได้แบง่ขัน้ตอนการวิจยัออกเป็น 4 ขัน้ตอน ดงันี ้
 

กกกกกกก3.1.1  ขัน้ตอนกำรศึกษำและรวบรวมข้อมูล 
 

   3.1.1.1  ศกึษาข้อมลูทตุยิภูมิท่ีเก่ียวข้องกบัรูปแบบการออกก าลงักายท่ี
เหมาะสมกบัผู้สงูอาย ุแรงจงูใจกบัการออกก าลงักาย แนวคดิสนบัสนนุการออกก าลงักาย 
ผลิตภณัฑ์ท่ีเก่ียวข้อง การยศาสตร์ผู้สงูอาย ุและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
   3.1.1.2  คดัเลือกกลุม่ตวัอย่างเพื่อใช้ในการวิจยั โดยสมัภาษณ์ผู้สงูอายเุพ่ือวดั
ระดบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ทัง้หมด 115 คน และวิเคราะห์ตามเกณฑ์ท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ 
(หวัข้อ 3.2.3.2) คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งเพ่ือเก็บข้อมลูความต้องการด้านการออกแบบท่ีต้องการ
ทัง้หมด 30 คน  
   3.1.1.3  วิเคราะห์ข้อมลูด้านแนวคิดการออกแบบผลิตภณัฑ์โดยค านงึถึงความ
พงึพอใจ (Pleasurable Design) และแนวคดิทางด้านจิตวิทยาจากวรรณกรรมและงานวิจยัท่ี
เก่ียวข้อง น ามาวิเคราะห์วิธีการสง่เสริมแรงจงูใจท่ีมีความเก่ียวข้องกบัการพฒันาผลิตภณัฑ์ และ
สร้างกรอบแนวคดิในการพฒันาผลิตภณัฑ์ 
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   3.1.1.4  ออกแบบและวางแผนกระบวนการออกแบบโดยผู้ใช้มีสว่นร่วม 
(Participatory Design) น าไปประเมิน ปรับปรุง และพฒันาเพ่ือน าไปประยกุต์ใช้ในการออกแบบ
ขัน้ตอนการเก็บข้อมลู ขัน้ตอนการทดลองผลิตภณัฑ์ โดยให้ผู้สงูอายมีุสว่นร่วมในกระบวนการ
ดงักลา่ว 
   3.1.1.5  ศกึษาข้อมลูปฐมภมูิ โดยการลงพืน้ท่ี ณ ศนูย์บ้านบางแค เพ่ือ
สมัภาษณ์พฤตกิรรมการออกก าลงักาย บริบทการด าเนินชีวิต ทศันคตแิละความเข้าใจของ
ผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การเดินออกก าลงักายจากกลุม่ตวัอย่างเพ่ือเก็บข้อมลูความต้องการด้านการ
ออกแบบ น ามาวิเคราะห์เป็นข้อมลูเบือ้งต้นของกลุม่ตวัอยา่ง 
   3.1.1.6  ศกึษาความต้องการของผู้สงูอายภุายใต้บริบทของการท ากิจกรรมอยา่ง
มีสว่นร่วม โดยการสมัภาษณ์ความต้องการจากกลุม่ตวัอยา่งเพ่ือเก็บข้อมลูความต้องการด้านการ
ออกแบบ น ามาวิเคราะห์และสรุปเป็นความต้องการด้านการออกแบบผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 
   3.1.1.7  วิเคราะห์ความสอดคล้องระหวา่งแนวคิดการส่งเสริมแรงจงูใจในการ
เดนิออกก าลงักายกบัความต้องการของผู้สงูอาย ุและสรุปเป็นแนวคดิในการออกแบบ (Design 
Concept) ของรูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 
 

กกกกกกก3.1.2  ขัน้ตอนกำรออกแบบผลิตภัณฑ์ 
 

   3.1.2.1  ออกแบบและร่างแบบรูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงั
กายส าหรับผู้สงูอาย ุโดยร่างแบบจ าลองภาพกราฟิก 2 มิต ิจากโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ตามแนวคิด
ในการออกแบบท่ีสรุปไว้ ร่วมกบัองค์ประกอบของรูปแบบของผลิตภณัฑ์ท่ีได้จากความต้องการ
ของผู้สงูอายท่ีุสอดคล้องกบัแนวคิดการสง่เสริมแรงจงูใจ 3 แนวทาง ภายใต้ค าแนะน าของอาจารย์
ท่ีปรึกษา 
   3.1.2.2  วิเคราะห์และทดลองใช้งานโดยกลุม่นกัศกึษาปริญญาโท สาขา
ออกแบบอตุสาหกรรม คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ จ านวน 3 คน และขอความคดิเห็นเพ่ือเลือก
แนวทางท่ีดีท่ีสดุน าไปพฒันารูปแบบตอ่ไป ภายใต้การดแูลและค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา 
   3.1.2.3  พฒันารูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับ
ผู้สงูอาย ุโดยการศกึษาและวิเคราะห์องค์ประกอบของรูปแบบผลิตภณัฑ์ตามแนวทางท่ีเลือก 
น ามาสรุปและร่างแบบต้นแบบแนวคิดผลิตภณัฑ์ 
   3.1.2.4  ขอค าแนะน าจากผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบ 2 ทา่นเพ่ือน าไป
ปรับปรุงและพฒันารูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุของผู้วิจยั 
   3.1.2.5  สร้างแบบจ าลองแนวคิดของผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั เพ่ือน าไปทดลองใช้
งานกบัผู้สงูอาย ุ5 คน ท่ีอยูใ่นกลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยั  
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   3.1.2.6  ปรับปรุงและแก้ไขตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญ ร่วมกบัผลการ
วิเคราะห์จากการทดลองใช้งานแบบจ าลองของผู้วิจยั น ามาพฒันารูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือ
สนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุ
   3.1.2.7  สร้างต้นแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุ
ภายใต้การดแูลของอาจารย์ท่ีปรึกษา 
 

กกกกกกก3.1.3  ขัน้ตอนกำรทดลองและประเมินผลิตภัณฑ์ 
 

   3.1.3.1  จดักิจกรรมอบรม อธิบายให้ความรู้เก่ียวกบัประโยชน์และผลดีท่ีจะ
ได้รับจากการออกก าลงักาย และผลเสียท่ีไมอ่อกก าลงักาย วิธีการออกก าลงักายเพ่ือปอ้งกนัโรค
ความดนัโลหิตสงู รวมถึงการน าเสนอผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั โดยอธิบายจดุประสงค์ของผลิตภณัฑ์ 
ผลท่ีจะได้รับจากการใช้งาน และชีใ้ห้เห็นถึงความนา่สนใจของผลิตภณัฑ์ให้กบักลุม่ตวัอยา่ง โดย
อาศยัการร่วมมือของบคุลากรในการประชาสมัพนัธ์ และเป็นผู้ชว่ยในการด าเนินการอบรม 
   3.1.3.2  ลงพืน้ท่ีเพ่ือสอนถึงวิธีการเลน่เกมเดนิออกก าลงักายให้กบัผู้สงูอาย ุ
อธิบายการใช้งานอย่างละเอียด เป็นระยะเวลา 3 วนั และสงัเกตอย่างมีสว่นร่วมจากผู้วิจยั 
(Participation Observation) และสงัเกตอยา่งไมมี่สว่นร่วมจากผู้ชว่ยผู้วิจยั (Non-participation 
Observation)  ในวนัท่ี 3 ของการอบรมเพื่อเก็บข้อมลูด้านการใช้งานของผู้สงูอายุ 
   3.1.3.3  ลงพืน้ท่ีเพ่ือสมัภาษณ์ความคิดเห็นของผู้สงูอายท่ีุตอ่รูปแบบผลิตภณัฑ์
ของผู้วิจยัในประเดน็เดียวกบัการสงัเกต เพ่ือน าข้อมลูไปเปรียบเทียบกบัข้อมลูท่ีจากการสงัเกตใน
หวัข้อท่ีสอดคล้องกนั  
   3.1.3.4  สงัเกตพฤติกรรมเพ่ือทดสอบด้านแรงจงูใจในการเดนิออกก าลงักายของ
ผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั กบักลุม่ตวัอยา่งเพื่อทดลองใช้งานผลิตภณัฑ์ เป็น
ระยะเวลา 1 สปัดาห์ โดยใช้การสงัเกตแบบไมมี่สว่นร่วม และใช้แบบบนัทกึข้อมลูพฤติกรรมท่ี
ผู้วิจยัออกแบบ  
   3.1.3.5  ลงพืน้ท่ีเพ่ือสมัภาษณ์ผู้สงูอาย ุหลงัจากการสงัเกตเป็นเวลา 1 สปัดาห์ 
เพ่ือศกึษาความคิดเห็นของผู้สงูอายดุ้านแรงจงูใจท่ีมีตอ่ผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 
 

กกกกกกก3.1.4  ขัน้ตอนกำรวิเครำะห์สรุปผลอภปิรำยผลและข้อเสนอแนะ 
 

   3.1.4.1  วิเคราะห์ข้อมลูเปรียบเทียบจากการสงัเกตและสมัภาษณ์ด้านการใช้
งานของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่ผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั และน ามาวิเคราะห์ความตรงกนัของข้อมลู และ
สรุปผลการวิเคราะห์ด้านการใช้งาน 
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   3.1.4.2  วิเคราะห์ข้อมลูจากการสงัเกตพฤติกรรมในด้านแรงจงูใจในการเข้ามา
ใช้ผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 
   3.1.4.3  วิเคราะห์ข้อมลูจากความคิดเห็นของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่ผลิตภณัฑ์ในด้าน
แรงจงูใจในการเข้ามาใช้ผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั  
   3.1.4.4  สรุปผลการวิจยัให้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์การวิจยั และสมมตฐิาน
ของการวิจยั พร้อมน าเสนอรูปแบบของผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุ
ไว้ในสว่นสรุปผล หลงัจากนัน้ท าการอภิปรายผลการวิจยั และให้ข้อเสนอแนะในการวิจยัตอ่ไป 

 
3.2  ลักษณะของข้อมูล 
 

กกกกกกก3.2.1  ข้อมูลทุตยิภูมิ 
 

   ข้อมลูจากวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องกบัรูปแบบการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบั
ผู้สงูอาย ุแนวคิดสนบัสนนุการออกก าลงักาย ผลิตภณัฑ์ท่ีเก่ียวข้อง การยศาสตร์ผู้สงูอาย ุและ
งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ 
 

กกกกกกก3.2.2  ข้อมูลปฐมภูมิ 
 

   ข้อมลูท่ีได้จากการลงพืน้ท่ีเก็บข้อมลู ณ ศนูย์พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคม
ผู้สงูอายบุ้านบางแค ได้แก่ 1) ข้อมลูจากการสมัภาษณ์พฤตกิรรมการออกก าลงักาย บริบทการ
ด าเนินชีวิต ทศันคติและความเข้าใจของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การเดนิออกก าลงักายจากกลุ่มตวัอยา่ง 2) 
ข้อมลูจากการสมัภาษณ์ความต้องการจากกลุม่ตวัอยา่ง 3) ข้อมลูจากการสงัเกตและสมัภาษณ์
การทดลองใช้งานแบบจ าลองรูปแบบผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 4) ข้อมลูจากการจดักิจกรรมอบรมเพื่อ
สงัเกตและสมัภาษณ์ด้านการใช้งานท่ีมีตอ่ผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 5) ข้อมลูจากการสงัเกตพฤติกรรม
เพ่ือทดสอบแรงจงูใจในการเดนิออกก าลงักายของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 
เป็นระยะเวลา 1 สปัดาห์ และ 6) ข้อมลูจากการสมัภาษณ์ผู้สงูอายคุวามคดิเห็นของผู้สงูอายดุ้าน
แรงจงูใจท่ีมีตอ่ผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั หลงัจากการสงัเกตเป็นเวลา 1 สปัดาห์ ตามล าดบัขัน้ตอนการ
วิจยั 
 

กกกกกกก3.2.3  ขอบเขตของกำรวิจัย 
 

   3.2.3.1  ตวัแปรในการวิจยั  
     1)  ตวัแปรต้น คือ ปัจจยัท่ีมีผลตอ่การการออกแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือ
สนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุได้แก่ 
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          1.1)  พฤตกิรรมการออกก าลงักายเดมิ 
          1.2)  ปัจจยัทางกายภาพ คือ สมรรถภาพร่างกายของวยัผู้สงูอายุ
          1.3)  ปัจจยัทางจิตภาพ คือ การรับรู้ ความรู้ความเข้าใจ และ
ทศันคต ิท่ีมีตอ่การออกก าลงักาย 
          1.4)  รูปแบบการเดนิออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ   
          1.5)  สภาพแวดล้อมพืน้ท่ีส าหรับการออกก าลงักาย     
          1.6)  แรงจงูใจของผู้สงูอายุ  
       2)  ตวัแปรตาม ได้แก่ รูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงั
กายส าหรับผู้สงูอายุ ประสิทธิผลการใช้งานผลิตภณัฑ์ และพฤตกิรรมการออกก าลงักายอย่าง
ตอ่เน่ือง 
     3)  ตวัแปรสอดแทรก ได้แก่ ปัญหาสขุภาพกายและจิตของผู้สงูอาย ุ
วินยัในการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ ความร่วมมือของกลุม่ตวัอยา่ง และสภาพอากาศ  
   3.2.3.2  ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง  
     1)  ประชากร คือ ผู้สงูอายท่ีุมีอายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป ทัง้เพศชายและ
เพศหญิงท่ีอาศยัอยูใ่นศนูย์พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผู้สงูอายบุ้านบางแค เป็นผู้สงูอายท่ีุ
สามารถพึง่พาตนเอง และออกก าลงักายด้วยตนเองได้ มีจ านวนทัง้หมด 115 คน (ศนูย์พฒันาการ
จดัสวสัดิการสงัคมผู้สงูอายบุ้านบางแค. 2558) 
     2)  กลุม่ตวัอยา่งเพ่ือเก็บข้อมลูความต้องการด้านการออกแบบ ได้จาก
การสุม่โดยวิธีการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยผู้วิจยัมีรายละเอียดขัน้ตอน
การสุม่ตวัอย่างดงันี ้
          - ก าหนดคณุลกัษณะกลุม่ตวัอยา่งของการวิจยัท่ีตรงตามความ
ต้องการ คือ 1) เป็นผู้ ท่ีมีระดบัการออกก าลงักายต ่า ไมถ่ึง 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 2) ผู้สงูอายท่ีุอยู่
ในชว่งอาย ุ60-74 ปี เป็นกลุ่มท่ียงัคงมีสมรรถภาพร่างกายท่ีดี 3) ไมมี่ประวตัิการเป็นโรคเรือ้รัง 
หรือเป็นแล้วแตไ่มแ่สดงอาการรุนแรงจนไมส่ามารถออกก าลงักายได้ 4) สามารถเข้าใจค าถามและ
ส่ือสารได้ 5) เป็นผู้ ท่ีได้รับการยินยอมจากแพทย์และสมคัรใจให้ความร่วมมือในการวิจยั 
          - ท าการสมัภาษณ์เพ่ือวดัระดบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย จาก
ผู้สงูอายทุัง้หมด 115 คน และวิเคราะห์ข้อมลูเพื่อคดัผู้สงูอายท่ีุมีพฤตกิรรมการออกก าลงักายต ่า 
ไมถ่ึง 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ โดยคละชายและหญิงจ านวน 30 คน จากการสุม่โดยวิธีการสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง ท่ีตรงตามคณุลกัษณะท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ข้างต้น 
          - ในกรณีท่ีมีจ านวนกลุ่มตวัอยา่งท่ีตรงตามคณุลกัษณะเกิน 30 คน
ผู้วิจยัท าการสุม่กลุม่ตวัอยา่งแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยการใช้วิธีจบัฉลาก 
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(Lottery) ก าหนดหมายเลขให้แตล่ะคนท่ีได้รับการคดัเลือกตามเกณฑ์ของผู้วิจยั และท าการจบั
ฉลากขึน้มา 30 หมายเลข เพ่ือให้ได้กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 30 คน 
     3)  กลุม่ตวัอยา่งเพื่อทดลองใช้งานผลิตภณัฑ์ คือ ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วม
การอบรมการใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั และเป็นผู้สงูอายท่ีุอยูใ่นกลุม่ตวัอยา่งในหวัข้อ 3.2.3.2 
   3.2.3.3  พืน้ท่ีท่ีใช้ในการวิจยั  
     1)  พืน้ท่ีท่ีใช้เป็นกรณีศกึษากลุม่ตวัอยา่ง คือ ศนูย์พฒันาการจดั
สวสัดกิารสงัคมผู้สงูอายบุ้านบางแค ซึง่เป็นพืน้ท่ีมีผู้สงูอายอุยู่ร่วมกนั เป็นผู้สงูอายท่ีุมีความรู้
ความเข้าใจถึงประโยชน์ของการออกก าลงักายน้อย เน่ืองจากมีการศกึษาและทนุทรัพย์น้อยจงึท า
ให้โอกาสในการเข้าถึงการออกก าลงักายน้อยลงตามไปด้วย ซึง่มีความสอดคล้องกบังานวิจยัอ่ืนๆ 
ท่ีพบวา่ผู้สงูอายท่ีุมีการศกึษาและรายได้ในระดบัต ่ามีผลตอ่พฤตกิรรมการออกก าลงักายของ
ผู้สงูอายท่ีุต ่าด้วย (บรรล ุศริิพานิช. 2541; ปวริศา ยอดมาลยั. 2555; วรรณา อนนัต์สขุสวสัดิ.์ 
2549) 

     2)  พืน้ท่ีท่ีใช้ทดลองผลิตภณัฑ์ คือ พืน้ท่ีสวนสขุภาพภายในศนูย์
พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผู้สงูอายบุ้านบางแค 
 
3.3  เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย วิธีกำรสร้ำงและกำรตรวจสอบคุณภำพ 
 

กกกกกกกเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัมีจ านวนทัง้หมด 8 เคร่ืองมือ ดงันี ้
 

กกกกกกก3.3.1  แบบสัมภำษณ์เพ่ือวัดระดับพฤตกิรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ 
 

   ลกัษณะของแบบสมัภาษณ์ เป็นแบบสมัภาษณ์แบบมีโครงสร้าง โดยเป็น
ลกัษณะค าถามปลายปิด (Close ended question) ถึงพฤตกิรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ
ทัง้ก่อนการทดลอง แบง่เป็น 2 สว่น คือ สว่นท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสมัภาษณ์ ในลกัษณะ
การตรวจสอบรายการ (Checklist) สว่นท่ี 2 การประเมินระดบัพฤตกิรรมการออกก าลงักายของ
ผู้สงูอาย ุในรูปแบบประเมินคา่ 4 ระดบั โดยดดัแปลงจากแบบสอบถามของ สมนกึ กลุสถิตพร 
(2552) อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสหเวชศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
   โดยเกณฑ์ประเมินคา่ 4 ระดบั ของแบบประเมิน แสดงได้ดงันี ้ 
   ระดบัท่ี 4  หมายถึง ผู้ ท่ีมีการออกก าลงักายอยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
   ระดบัท่ี 3  หมายถึง ผู้ ท่ีมีการออกก าลงักายน้อยกว่า 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  แตมี่
ความตัง้ใจท่ีจะออกก าลงักายในอีก 1 เดือนข้างหน้า 
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   ระดบัท่ี 2  หมายถึง ผู้ ท่ีมีการออกก าลงักายน้อยกว่า 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  แตมี่
ความตัง้ใจท่ีจะออกก าลงักายในอีก 6 เดือนข้างหน้า 
   ระดบัท่ี 1  หมายถึง ผู้ ท่ีมีการออกก าลงักายน้อยกว่า 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  และไมมี่
ความตัง้ใจใจท่ีจะออกก าลงักาย 
   วิธีการสร้างและตรวจสอบแบบสมัภาษณ์ ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูจากการทบทวน
วรรณกรรม ร่วมกบัการดดัแปลงจากแบบสอบถามของ สมนกึ กลุสถิตพร และทิพยเนตร อริยปิติ
พนัธ์ (2552) มาสร้างแบบสมัภาษณ์ท่ีตรงตามวตัถปุระสงค์ของผู้วิจยัภายใต้การดแูลของอาจารย์
ท่ีปรึกษา 
 

กกกกกกก3.3.2  แบบสัมภำษณ์ข้อมูลเบือ้งต้นของผู้สูงอำยุในบริบทกำรออกก ำลังกำย 
 

   ลกัษณะของแบบสมัภาษณ์ เป็นแบบสมัภาษณ์แบบไมมี่โครงสร้าง โดยเป็น
ลกัษณะค าถามปลายเปิด (Open ended question) เก่ียวกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย บริบท
การด าเนินชีวิต ทศันคตแิละความเข้าใจของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การเดินออกก าลงักาย ในรูปแบบของ
การบนัทกึข้อความลงในชอ่งวา่ง 
   วิธีการสร้างและตรวจสอบแบบสมัภาษณ์ ผู้วิจยัก าหนดหวัข้อประเดน็ท่ีต้องการ
ถามตามวตัถปุระสงค์ ซึง่ประกอบด้วย ข้อมลูทัว่ไป ข้อมลูด้านพฤตกิรรมการออกก าลงักายใน
ปัจจบุนั ข้อมลูด้านบริบทการด าเนินชีวิตประจ าวนั ข้อมลูด้านบริบทท่ีเก่ียวข้องกบัการออกก าลงั
กาย และข้อมลูด้านทศันคติของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การเดนิออกก าลงักาย เพ่ือสร้างประเดน็ข้อค าถาม
ในการสมัภาษณ์ ภายใต้ค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา และน าไปตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือ
โดยการน าไปทดลองใช้ (Try out) กบักลุม่ตวัอยา่ง 5 คนเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไขและพฒันา
เคร่ืองมือ ภายใต้ค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา 
 

กกกกกกก3.3.3  แบบบันทึกข้อมูลกำรสัมภำษณ์ควำมต้องกำรของผู้สูงอำยุ 
 

   ลกัษณะของแบบสมัภาษณ์ เป็นแบบสมัภาษณ์แบบกึ่งมีโครงสร้างในลกัษณะ
ค าถามปลายปิด โดยใช้เคร่ืองมือบตัรการ์ดรูปภาพและข้อความในการชว่ยให้ผู้สงูอายเุข้าใจถึง
ตวัเลือกท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ (แสดงตวัอยา่งบตัรการ์ดใน ภาคผนวก ค. หน้า 190) และให้แสดงความ
คดิเห็นเพิ่มเตมิจากค าตอบท่ีเลือกไว้ เพ่ือเก็บข้อมลูด้านความต้องการของผู้สงูอายภุายใต้บริบท
ของการท ากิจกรรมอยา่งมีส่วนร่วม  
   วิธีการสร้างและตรวจสอบแบบสมัภาษณ์ ผู้วิจยัก าหนดหวัข้อประเดน็ท่ีต้องการ
ถามตามวตัถปุระสงค์ในการศกึษาความต้องการของผู้สงูอายภุายใต้บริบทของการท ากิจกรรม
อยา่งมีสว่นร่วม โดยก าหนดประเดน็ค าถามและตวัเลือกจากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบั
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กิจกรรมในการสง่เสริมการมีสว่นร่วมและองค์ประกอบของการท ากิจกรรมกลุม่ (อ้างอิงหวัข้อท่ี 
2.5.18 การสง่เสริมด้านสงัคม หน้า 52) ซึง่สรุปเป็นประเดน็ข้อค าถาม คือ 1) กิจกรรมสง่เสริมการ
มีสว่นร่วม 2) ท ากิจกรรมร่วมกบัใคร 3) ชว่งเวลาในการท ากิจกรรม 4) สถานท่ีหรือพืน้ท่ีท า
กิจกรรม 5) ลกัษณะของกิจกรรม และ 6) จ านวนผู้ ร่วมท ากิจกรรม และจดัท าบตัรการ์ดรูปภาพ
ตวัเลือกตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ และน าไปตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือโดยการน าไปทดลองใช้ (Try 
out) กบักลุม่ตวัอยา่ง 5 คนเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไขและพฒันาเคร่ืองมือ ภายใต้ค าแนะน าของ
อาจารย์ท่ีปรึกษา 
 

กกกกกกก3.3.4  แบบบันทึกข้อมูลกำรทดลองแนวคิดเกมเดนิออกก ำลังกำย 
 

   ลกัษณะของแบบบนัทึกข้อมลู เป็นแบบการบนัทึกเร่ืองราว (Anecdotal record) 
โดยใช้รูปแบบของการเตมิข้อความบนัทึกผลตามประเด็นท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ และบนัทึกเร่ืองราว 
เหตกุารณ์ และพฤติกรรมการใช้งานแบบจ าลองแนวคิดเกมเดนิออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุ 
   วิธีการสร้างและตรวจสอบแบบบนัทกึข้อมลู ผู้วิจยัก าหนดสิ่งท่ีต้องการสงัเกต
จากการทดลองแนวคดิเกมเดนิออกก าลงักายจากลุม่ตวัอยา่ง แบง่เป็น 3 ประเดน็ คือ 1) 
พฤตกิรรมการมีสว่นร่วมในการใช้งาน ตามกรอบแนวคิดของผู้วิจยัในการสง่เสริมด้านสงัคมให้
ผู้สงูอายมีุสว่นร่วมในการเดินออกก าลงักาย (ดงัรูปท่ี 2.18 หน้า 60) 2) ปฏิกิริยาและอารมณ์
ความรู้สกึในระหวา่งการใช้งาน ท่ีสอดคล้องกบัแนวคดิของ Jordan (1999) คือการตอบสนองทาง
อารมณ์และประสบการณ์ของผู้ใช้ท่ีมีผลตอ่ความพงึพอใจในการใช้งานผลิตภณัฑ์ 3) ด้านการใช้
งานทัง้ทางกายภาพและความเข้าใจ ให้สอดคล้องกบัการตอบสนองความต้องการใช้งาน
ผลิตภณัฑ์ ได้แก่ หน้าท่ีใช้สอย ความสะดวกสบายในการใช้งานผลิตภณัฑ์ วสัด ุความปลอดภยั 
และการให้ข้อมลูขา่วสารในตวัผลิตภณัฑ์  และสร้างแบบบนัทึกการสมัภาษณ์ภายใต้ค าแนะน า
ของอาจารย์ท่ีปรึกษา 
 

กกกกกกก3.3.5  แบบบันทึกข้อมูลกำรใช้งำนของผู้สูงอำยุท่ีมีต่อผลิตภัณฑ์ 
 

   ลกัษณะของแบบบนัทึกข้อมลู เป็นแบบการบนัทึกเร่ืองราวโดยใช้รูปแบบของการ
เตมิข้อความบนัทกึผลตามประเดน็ท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ และบนัทกึเร่ืองราว เหตกุารณ์ พฤตกิรรมการ
ใช้งานต้นแบบผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยัก าลงักายของผู้สงูอาย ุและข้อสงัเกตเพิ่มเตมิท่ีได้จากการ
สงัเกตในประเดน็อ่ืนๆ 
   วิธีการสร้างและตรวจสอบแบบบนัทกึข้อมลู ผู้วิจยัก าหนดประเดน็ในการสงัเกต
การใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้สงูอาย ุแบง่เป็น 3 ประเดน็ คือ 1) การใช้งานในรูปแบบเดินออกก าลงั
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กาย เป็นประเดน็ท่ีผู้วิจยัต้องการเก็บข้อมลูผลการใช้งานผลิตภณัฑ์ในลกัษณะตรงตามหลกัการ
ด้านความหนกัในเดนิออกก าลงักาย โดยใช้การวดัอตัราการเต้นของชีพจรเป็นตวัชีว้ดั (หน้า 29)  
2) การใช้งานกบัความเหมาะสมทางกายภาพ และ 3) ความเข้าใจในรูปแบบของเกมเดนิออก
ก าลงักาย ให้สอดคล้องกบัการตอบสนองกบัหลกัการออกแบบผลิตภณัฑ์ ได้แก่ หน้าท่ีใช้สอย 
ความสะดวกสบายในการใช้งานผลิตภณัฑ์ วสัด ุความปลอดภยั และการให้ข้อมลูขา่วสารในตวั
ผลิตภณัฑ์ และสร้างแบบบนัทกึการสมัภาษณ์ภายใต้ค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา 
 

กกกกกกก3.3.6  แบบสัมภำษณ์กำรใช้งำนของผู้สูงอำยุท่ีมีต่อผลิตภัณฑ์ 
 

   ลกัษณะของแบบสมัภาษณ์ เป็นแบบสมัภาษณ์แบบไมมี่โครงสร้าง โดยเป็น
ลกัษณะค าถามปลายเปิดในประเดน็เดียวกบัเคร่ืองมือในหวัข้อ 3.3.5 แบบบนัทกึข้อมลูการใช้งาน
ของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่ผลิตภณัฑ์ หน้า 90 เพ่ือศกึษาผลด้านการใช้งานผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการ
ออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุ 
   วิธีการสร้างและตรวจสอบแบบบนัทกึข้อมลู ผู้วิจยัก าหนดประเดน็ในการ
สมัภาษณ์การใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้สงูอายเุชน่เดียวกบัเคร่ืองมือหวัข้อ 3.3.5 แตไ่มมี่การ
สมัภาษณ์ในประเดน็การใช้งานในรูปแบบเดนิออกก าลงักาย ซึง่ไมส่ามารถบนัทกึผลได้จากการ
สมัภาษณ์เน่ืองจากเป็นการวดัชีพจรในขณะใช้งาน โดยก าหนดประเดน็การสมัภาษณ์เป็น 2 
ประเดน็ คือ การใช้งานกบัความเหมาะสมทางกายภาพ และความเข้าใจในรูปแบบของเกมเดนิ
ออกก าลงักาย และสร้างแบบสมัภาษณ์ภายใต้ค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา 
 

กกกกกกก3.3.7  แบบบันทึกข้อมูลพฤตกิรรมของผู้สูงอำยุ 
 

   ลกัษณะของแบบบนัทึกผลข้อมลู เป็นแบบการบนัทกึข้อความลงในช่องวา่ง เพ่ือ
เก็บข้อมลูด้านพฤตกิรรมการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ของกลุม่ตวัอยา่ง และในระหวา่งการใช้งาน
ผลิตภณัฑ์  โดยผู้วิจยัก าหนดประเดน็เป็น 2 สว่น คือ 1) การบนัทกึผลด้านความถ่ีในการเข้ามาใช้
งาน ระยะเวลา จ านวนรอบของการใช้งานของกลุม่ตวัอย่างในรูปแบบของการบนัทกึผลตวัเลข ให้
สอดคล้องกบัตวัชีว้ดัในการวิจยัด้านความถ่ีของพฤตกิรรมการเดนิออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ืองท่ี
ผู้วิจยัก าหนดไว้ 2) การบนัทึกผลด้านการมีปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม คือการมีสว่นร่วมของผู้สงูอาย ุ
การโต้ตอบ พดูคยุสนทนาในระหวา่งการใช้งานผลิตภณัฑ์ ท่ีสอดคล้องตามกรอบแนวคิดในการ
สง่เสริมด้านสงัคมให้ผู้สงูอายมีุสว่นร่วมในการเดินออกก าลงักาย (ดงัรูปท่ี 2.18 หน้า 60) และด้าน
ปฏิกิริยาท่ีตอบสนองในระหวา่งการใช้งาน คืออารมณ์ความรู้สกึของผู้สงูอายท่ีุเกิดขึน้ระหวา่งการ
ใช้งานผลิตภณัฑ์ เชน่ หวัเราะ สนกุสนาน รอยยิม้ หงุดหงิด เป็นต้น ให้สอดคล้องกบัแนวคิดของ 
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Jordan (1999) คือการตอบสนองทางอารมณ์และประสบการณ์ของผู้ใช้ท่ีมีผลตอ่ความพงึพอใจ
ในการใช้งานผลิตภณัฑ์ และสร้างเป็นแบบบนัทกึผลภายใต้ค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา 
 

กกกกกกก3.3.8  แบบสัมภำษณ์ควำมคิดเหน็ของผู้สูงอำยุต่อแรงจูงใจในกำรใช้งำน
ผลิตภัณฑ์ 
 

   ลกัษณะของแบบสมัภาษณ์ เป็นแบบสมัภาษณ์แบบกึ่งมีโครงสร้างในลกัษณะ
ค าถามปลายปิด และให้แสดงความคิดเห็นเพิ่มเตมิจากค าตอบท่ีเลือกไว้ โดยผู้วิจยัก าหนด
ประเดน็ในการสมัภาษณ์เป็น 3 ประเด็น คือ 1) ความคดิเห็นเก่ียวกบัสิ่งท่ีผลิตภณัฑ์สามารถ
สง่เสริมแรงจงูใจให้ผู้สงูอายใุช้งานเดนิออกก าลงักาย 2) ความคดิเห็นของผู้สงูอายเุก่ียวกบั
ประเดน็ท่ีผลิตภณัฑ์ไมส่ามารถสง่เสริมแรงจงูใจในการเดินออกก าลงักาย และ 3) ความคดิเห็น
เก่ียวกบัการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยัในอนาคต ภายในระยะเวลา 6 เดือน โดยสร้างจาก
การทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวกบัแนวคิดการสง่เสริมแรงจงูใจ (อ้างอิงหวัข้อ 2.5.2 แนวคดิทาง
ออกแบบผลิตภณัฑ์ท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจ หน้า 54-56) ซึง่ประกอบด้วย ความพงึพอใจทางกายภาพ 
ความพงึพอใจทางสงัคม และความพงึพอใจทางจิตภาพ ท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจในการเข้ามาใช้งาน
ผลิตภณัฑ์ เพ่ือสร้างเป็นข้อตวัเลือกให้กบักลุม่ตวัอยา่ง และสร้างเป็นแบบสมัภาษณ์ภายใต้
ค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา 
 
3.4  กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

กกกกกกกผู้วิจยัใช้เคร่ืองมือในการวิจยัเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมลูทัง้สิน้ 8 เคร่ืองมือ โดยมีวิธีการเก็บ
รวบรวมข้อมลูเพื่อใช้ในการวิจยัดงันี ้
 

กกกกกกก3.4.1  แบบสัมภำษณ์เพ่ือวัดระดับพฤตกิรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ 

 

   ผู้วิจยัและผู้ชว่ยเก็บข้อมลูท าการสมัภาษณ์พฤตกิรรมการออกก าลงักายของ
ผู้สงูอาย ุทัง้หมด 115 คน โดยใช้แบบสมัภาษณ์เพ่ือวดัระดบัพฤตกิรรมการออกก าลงักายของ
ผู้สงูอาย ุซึง่ผู้วิจยัและผู้ชว่ยเก็บข้อมลูท าการสมัภาษณ์ผู้สงูอายรุายบคุคล เน่ืองจากผู้ ให้ค าตอบ
เป็นผู้สงูอาย ุและผู้วิจยัสามารถสงัเกตกิริยาทา่ทาง อารมณ์ และความรู้สึกของผู้สงูอายใุนขณะให้
ค าสมัภาษณ์ เพ่ือให้ได้ค าตอบในด้านพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีมีความถกูต้อง และคดัเลือก
ผู้ตอบแบบสมัภาษณ์ท่ีตรงตามคณุลกัษณะท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้เป็นกลุม่ตวัอยา่ง 30 คน 
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กกกกกกก3.4.2  แบบสัมภำษณ์ข้อมูลเบือ้งต้นของผู้สูงอำยุในบริบทกำรออกก ำลังกำย 
 

   ผู้วิจยัและผู้ชว่ยเก็บข้อมลูท าการสมัภาษณ์พฤตกิรรมการออกก าลงักาย โดยใช้
แบบสมัภาษณ์ข้อมลูเบือ้งต้นของผู้สงูอายใุนบริบทการออกก าลงักายเพ่ือบนัทกึผลการสมัภาษณ์
ด้านบริบทการด าเนินชีวิต ทศันคตแิละความเข้าใจของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การเดินออกก าลงักายจาก
กลุม่ตวัอยา่งเพ่ือเก็บข้อมลูความต้องการด้านการออกแบบ จ านวน 30 คน ร่วมกบัการบนัทกึถ่าย
ภาพนิ่ง 
 

กกกกกกก3.4.3  แบบบันทึกข้อมูลกำรสัมภำษณ์ควำมต้องกำรของผู้สูงอำยุ 
 

   ผู้วิจยัและผู้ชว่ยเก็บข้อมลูท าการสมัภาษณ์ความต้องการของผู้สงูอายภุายใต้
บริบทของการท ากิจกรรมอย่างมีสว่นร่วมจากกลุม่ตวัอยา่งเพ่ือเก็บข้อมลูความต้องการด้านการ
ออกแบบ จ านวน 30 คน ร่วมกบัการบนัทึกภาพ 
 

กกกกกกก3.4.4  แบบบันทึกข้อมูลกำรทดลองแนวคิดเกมเดนิออกก ำลังกำย 
 

   ผู้วิจยัน าแบบจ าลองต้นแบบแนวคดิเกมกระดานในรูปแบบ แผ่นเกมขนาด A2 
และตวัหมากส าหรับการเลน่เกมกระดานไปทดลองกบักลุ่มตวัอยา่ง 5 คน โดยใช้การสงัเกตแบบมี
สว่นร่วม (Participation Observation) โดยผู้วิจยัในการเลน่เกมเดนิออกก าลงักายร่วมกบัผู้สงูอาย ุ
และอธิบายแนวคดิเกมให้กบัผู้สงูอาย ุมีการจดบนัทึกข้อมลูโดยใช้แบบบนัทึก ร่วมกบัการ
บนัทกึภาพนิ่งและภาพเคล่ือนไหว เพ่ือน าข้อมลูไปใช้ในการปรับปรุงและพฒันารูปแบบผลิตภณัฑ์
เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 
 

กกกกกกก3.4.5  แบบบันทึกข้อมูลและแบบสัมภำษณ์กำรใช้งำนของผู้สูงอำยุท่ีมีต่อ
ผลิตภัณฑ์ 
 

   ผู้วิจยัน าต้นแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายไุป
ตดิตัง้และจดักิจกรรมอบรมอธิบายการเลน่ผลิตภณัฑ์เกมเดนิออกก าลงักายของ เป็นเวลา 3 วนั 
โดยท าการสงัเกตอยา่งมีสว่นร่วม (Participation Observation) โดยผู้วิจยั และการสงัเกตอย่างไม่
มีสว่นร่วม (Non-Participation Observation) โดยผู้ชว่ยเก็บข้อมลูด้านการใช้งานผลิตภณัฑ์จาก
กลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมการอบรม ภายหลงัจากผู้วิจยัอธิบายการใช้งานผลิตภณัฑ์มา 2 วนั 
ซึง่เก็บข้อมลูในวนัท่ี 3 ของอบรม ร่วมกบัการใช้เคร่ืองมือวดัชีพจรในการวดัอตัราการเต้นของชีพจร
ผู้สงูอายกุ่อนและหลงัเดินออกก าลงักาย และท าการสมัภาษณ์ผู้สงูอายภุายหลงัจากวนัท่ีสงัเกต 1 
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วนั ซึง่สมัภาษณ์กบักลุม่ตวัอยา่ง 5 คนท่ีเข้าร่วมการอบรมในประเดน็เดียวกบัการสงัเกตข้างต้น 
ร่วมกบัการบนัทกึภาพนิ่งและภาพเคล่ือนไหว  
 

กกกกกกก3.4.6  แบบบันทึกข้อมูลพฤตกิรรมของผู้สูงอำยุ 
 

   ผู้วิจยัท าการสงัเกตพฤติกรรมการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ของกลุม่ตวัอยา่งเพื่อ
ทดลองใช้งานผลิตภณัฑ์ ซึง่เป็นผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรมอบรมข้างต้น โดยมุง่เน้นในการสงัเกต
ความถ่ีในการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ การตอบสนองทางอารมณ์ และปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนใน
ระหวา่งการใช้งานของผู้สงูอายุ โดยการเฝา้สงัเกตในจดุท่ีหา่งจากพืน้ท่ีติดตัง้ผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 
ประมาณ 30-35 เมตร (แสดงดงัรูปท่ี จ.36 และ จ.37) เป็นระยะเวลา 7 วนัหรือ (1 สปัดาห์) 
ชว่งเวลาการสงัเกต คือชว่งเช้า ประมาณ 6.50-7.40 น. และชว่งเย็น ประมาณ 17.30-18.40 น. 
โดยการบนัทกึผลร่วมกบัการบนัทกึภาพนิ่งและภาพเคล่ือนไหว 
 

กกกกกกก3.4.7  แบบสัมภำษณ์ควำมคิดเหน็ของผู้สูงอำยุต่อแรงจูงใจในกำรใช้งำน
ผลิตภัณฑ์ 
 

   ผู้วิจยัท าการสมัภาษณ์ความคดิเห็นของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่ผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุ
การออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุโดยมุง่เน้นการสมัภาษณ์เก่ียวกบัความคิดเห็นของผู้สงูอายมีุ
และไมมี่แรงจงูใจในการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์จากกลุ่มตวัอยา่ง ภายหลงัจากการสงัเกต
พฤตกิรรม 7 วนัข้างต้น  
 
3.5  กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 

กกกกกกกผู้วิจยัแบง่การวิเคราะห์ข้อมลูออกเป็น 4 สว่น เรียงตามล าดบัตามขัน้ตอนการวิจยัดงันี ้
 

กกกกกกก3.5.1  กำรวิเครำะห์กำรวัดระดับพฤตกิรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ 
 

   ผู้วิจยัวิเคระห์ข้อมลูท่ีได้จากการเก็บข้อมลูเพื่อวดัระดบัพฤตกิรรมการออกก าลงั
กายของผู้สงูอายท่ีุได้จากผู้สงูอายทุัง้หมด 115 คน เพ่ือคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างในการเก็บข้อมลู
ความต้องการด้านการออกแบบ 30. คน ท่ีตรงตามคณุลกัษณะท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ โดยมีการวดั
ระดบัพฤตกิรรม 4 ระดบั คือ ผู้สงูอายท่ีุอยูใ่นระดบั 1-3 เป็นผู้สงูอายท่ีุมีการออกก าลงักายน้อย
กวา่ 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ซึง่เป็นกลุม่ท่ีตรงตามคณุลกัษณะท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ และผู้สงูอายท่ีุมีอยูใ่น
ระดบั 4 เป็นผู้สงูอายท่ีุมีการออกก าลงักายอยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ซึง่ไมต่รงตามคณุลกัษณะ
และไมค่ดัเลือกเข้ากลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยั 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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กกกกกกก3.5.2  กำรวิเครำะห์ข้อมูลจำกสัมภำษณ์ข้อมูลเบือ้งต้นของผู้สูงอำยุในบริบท
กำรออกก ำลังกำย  
 

   ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูด้านพฤตกิรรมการออกก าลงักาย บริบทการด าเนินชีวิต 
ทศันคตแิละความเข้าใจของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การเดินออกก าลงักาย ในรูปแบบการวิเคราะห์เนือ้หา 
(Content Analysis) เพ่ือหาข้อสรุปร่วมกนัท่ีได้จากการสมัภาษณ์ของผู้สงูอาย ุโดยสรุปเป็น
ข้อความบรรยาย (Descriptive) เพ่ือน าไปวิเคราะห์แบง่กลุม่ผู้สงูอายภุายใต้บริบทพฤตกิรรมและ
ทศันคตท่ีิมีตอ่การเดนิออกก าลงักายและสรุปเป็นกลุม่ท่ีมีความสอดคล้องกบัแนวคิดการสง่เสริม
ด้านสงัคม 
 

กกกกกกก3.5.3  กำรวิเครำะห์ข้อมูลจำกแบบบันทกึข้อมูลกำรสัมภำษณ์ควำมต้องกำรของ
ผู้สูงอำยุ 
 

   ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูด้านความต้องการของผู้สงูอายุภายใต้บริบทของการท า
กิจกรรมอยา่งมีสว่นร่วม ซึง่เป็นการสมัภาษณ์ความต้องการของผู้สงูอายใุนรูปแบบการเลือก
ค าตอบ โดยผู้วิจยัน าข้อมลูค าตอบท่ีได้มาค านวณสดัสว่น ความถ่ี ในรูปแบบอยา่งง่าย และสรุป
เป็นข้อความบรรยาย เพ่ือน าไปวิเคราะห์และสรุปเป็นความต้องการด้านการออกแบบผลิตภณัฑ์
เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 
 

กกกกกกก3.5.4  กำรวิเครำะห์ข้อมูลจำกแบบบันทกึข้อมูลกำรทดลองแนวคิดเกมเดนิออก
ก ำลังกำย 
 

   ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูจากแบบบนัทกึข้อมลูการทดลองแนวคิดเกมเดินออกก าลงั
กาย ซึง่เป็นข้อมลูด้านการมีสว่นร่วมในการใช้งาน ด้านปฏิกิริยาท่ีเกิดขึน้ในระหวา่งการทดลอง 
และด้านการใช้งานผลิตภณัฑ์ น ามาวิเคราะห์เนือ้หาและสรุปเป็นข้อความบรรยาย เพ่ือน าไป
พฒันารูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุ

 

กกกกกกก3.5.5  กำรวิเครำะห์ข้อมูลจำกแบบบันทกึข้อมูลและแบบสัมภำษณ์กำรใช้งำน
ของผู้สูงอำยุท่ีมีต่อผลิตภัณฑ์ 
 

   ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูจากแบบบนัทกึข้อมลูและแบบสมัภาษณ์การใช้งานของ
ผู้สงูอายท่ีุมีตอ่ผลิตภณัฑ์ ซึง่ประกอบด้วย การใช้งานในรูปแบบเดนิออกก าลงักาย การใช้งานกบั
ความเหมาะสมทางกายภาพ และความเข้าใจในรูปแบบของเกมเดนิออกก าลงักาย โดยใช้รูปแบบ
การวิเคราะห์สว่นประกอบ (Component Analysis) แยกประเดน็การวิเคราะห์และสรุปเป็น

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ข้อความบรรยาย ซึง่ผู้วิจยัท าการสรุปข้อมลู 2 สว่น คือข้อมลูจากการสงัเกต และข้อมลูจากการ
สมัภาษณ์ เพ่ือน ามาตรวจสอบความตรงกนัของเนือ้หาและสรุปเป็นผลการประเมินด้านการใช้งาน
ของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่รูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 
 

กกกกกกก3.5.6  กำรวิเครำะห์ข้อมูลจำกแบบบันทกึข้อมูลพฤตกิรรมของผู้สูงอำยุ 
 

   ผู้วิจยัวิเคราะห์จากแบบบนัทกึข้อมลูพฤตกิรรมของผู้สงูอาย ุซึง่เป็นการวิเคราะห์
ด้านพฤตกิรรมการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ ประกอบด้วย ความถ่ีในการเข้ามาใช้งาน เวลาท่ีใช้ 
จ านวนรอบ การมีปฏิสมัพนัธ์และปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเกิดขึน้ในระหวา่งการใช้งานผลิตภณัฑ์
น ามาวิเคราะห์เนือ้หาและสรุปเป็นข้อความบรรยาย เพ่ือสรุปและประเมินผลด้านแรงจงูใจในการ
เข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบ 
 

กกกกกกก3.5.7  กำรวิเครำะห์ข้อมูลจำกแบบสัมภำษณ์ควำมคิดเหน็ของผู้สูงอำยุต่อ
แรงจูงใจในกำรใช้งำนผลิตภัณฑ์ 
 

   ผู้วิจยัวิเคราะห์จากแบบสมัภาษณ์ความคิดเห็นของผู้สงูอายตุอ่แรงจงูใจในการ
ใช้งานผลิตภณัฑ์ ในประเด็นสิ่งท่ีผลิตภณัฑ์สามารถและไมส่ามารสร้างแรงจงูให้ผู้สงูอายเุข้ามาใช้
งาน ซึง่สรุปผลการสงัเกตในรูปแบบตารางและวิเคราะห์โดยใช้คา่ความถ่ี ร้อยละ และวิเคราะห์
เนือ้หาและสรุปเป็นข้อความบรรยาย เพ่ือหาข้อสรุปของความคิดเห็นของผู้สงูอายตุอ่แรงจงูใจใน
การใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั 

 
3.6  กำรสรุปผล และอภปิรำยผลกำรวิจัย  
 

 ผู้วิจยัสรุปผลการวิจยัอย่างสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์การวิจยั พร้อมน าเสนอรูปแบบ
ผลิตภณัฑ์เพ่ือการสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายท่ีุผู้วิจยัออกแบบ และประสิทธิผล
ของผลิตภณัฑ์ในรูปแบบความเรียง จากนัน้อภิปรายผลการวิจยัและให้ข้อเสนอแนะในการท าวิจยั
ครัง้นี ้หรือการท าวิจยัตอ่ในอนาคต 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 ผู้วิจยัอธิบายผลการวิเคราะห์ข้อมลูตามขัน้ตอนการวิจยั เร่ืองการออกแบบผลิตภณัฑ์
เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ โดยผลการวิเคราะห์หวัข้อ 4.1-4.3 ใช้ในการ
วิเคราะห์เพ่ือตอบวตัถปุระสงค์ข้อท่ี 1 และหวัข้อ 4.4-4.5 ใช้ในการวิเคราะห์เพ่ือตอบวตัถปุระสงค์
ข้อท่ี 2 ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้
 4.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมลูเบือ้งต้นจากกลุม่ตวัอยา่ง ประกอบด้วยการสมัภาษณ์
พฤตกิรรม ทศันคตขิองผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การเดนิออกก าลงักาย และการสมัภาษณ์ความต้องการใน
บริบทของการท ากิจกรรมอย่างมีสว่นร่วม 
 4.2  ผลการวิเคราะห์ความต้องการของผู้สงูอายเุพ่ือสร้างแนวคิดการออกแบบ 
 4.3  ผลการออกแบบและพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับ
ผู้สงูอาย ุ
 4.4  ผลการประเมินผลด้านการใช้งานท่ีมีตอ่รูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออก
ก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 
 4.5  ผลการวิเคราะห์ด้านแรงจงูใจของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่ผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออก
ก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 
 
4.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเบือ้งต้นจากกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วยการ 
      สัมภาษณ์พฤตกิรรม ทศันคตขิองผู้สูงอายุที่มีต่อการออกก าลังกาย และ  
      การสัมภาษณ์ความต้องการในบริบทของการท ากจิกรรมอย่างมีส่วนร่วม  
 

กกกกกกก4.1.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้านพฤตกิรรมและทัศนคตขิองผู้สูงอายุท่ีมีต่อการ 
                     เดนิออกก าลังกาย 
 

   ผู้วิจยัลงพืน้ท่ีเพ่ือสมัภาษณ์พฤตกิรรมการออกก าลงักาย บริบทการด าเนินชีวิต 
ทศันคตแิละความเข้าใจของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การเดินออกก าลงักายกบักลุม่ตวัอยา่งเพ่ือเก็บข้อมลู
ความต้องการด้านการออกแบบ จ านวน 30 คน โดยวิธีการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
sampling) ตามท่ีแสดงไว้ในหวัข้อ 3.2.3.2 หน้า 87 ซึง่แสดงภาพการสมัภาษณ์ข้อมลูด้าน
พฤตกิรรมและทศันคตขิองผู้สงูอาย ุดงัรูปท่ี 4.1 และสามารถสรุปเป็นข้อมลูดงันี ้
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รูปท่ี 4.1  ภาพการสมัภาษณ์ข้อมลูด้านพฤติกรรมและทศันคตขิองผู้สงูอายุ 
(ภาพเพิ่มเตมิในภาคผนวก จ.2) 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

   4.1.1.1  พฤตกิรรมการออกก าลงักายและบริบทการด าเนินชีวิต 
     1)  พฤตกิรรมการออกก าลงักายและบริบทท่ีเก่ียวข้อง 
                      1.1)  กิจกรรมออกก าลงักายท่ีเลือกท าเป็นประจ า 
                                                     ผู้สงูอายเุลือกกิจกรรมออกก าลงักาย ได้แก่ 1) เดินออกก าลงั
กาย มีจ านวน 20 คน แตจ่ากการสมัภาษณ์ผู้สงูอายยุงัมีความเข้าใจผิดในเร่ืองของการเดนิออก
ก าลงักายท่ีถกูต้อง และคดิว่าการเดนิในชีวิตประจ าวนัเหมือนเป็นการเดินออกก าลงักาย  2) 
เลน่เปตอง เน่ืองจากช่ืนชอบในการเลน่และได้สนกุกบัการแขง่ขนักบักลุม่เพ่ือนวยัเดียวกนั 3) กาย
บริหารทัว่ไป เป็นการออกก าลงักายแบบยืดเหยียดเพียงเทา่นัน้ บริการแขนและขา 4) กิจกรรมอ่ืนๆ 
ได้แก่ เต้นร า ไทเก๊ก ร าไม้พลอง เป็นกิจกรรมสว่นน้อยท่ีผู้สงูอายเุลือกปฏิบตัเิป็นประจ า เน่ืองจาก
ต้องมีการจดักิจกรรมขึน้มาเป็นชว่ง ไมไ่ด้มีกิจกรรมตลอดเวลา จากข้อค้นพบผู้วิจยัเล็งเห็นวา่
ผู้สงูอายเุลือกการเดนิมากท่ีสดุ ซึง่มีความสอดคล้องกบัการทบทวนวรรณกรรม และรูปแบบการ
ออกก าลงักายท่ีผู้วิจยัเลือกน ามาใช้ 
                      1.2)  ชว่งเวลาของการออกก าลงักาย 
                                                     ผู้สงูอายสุว่นใหญ่เลือกชว่งเช้าเป็นชว่งเวลาในการออกก าลงั
กาย ตัง้แตเ่วลา 6.00 - 8.00 น. ซึง่เป็นชว่งท่ีมีสภาพอากาศท่ีเหมาะสม และรองลงมา คือชว่งเย็น 
ชว่งหลงัจากการรับประทานอาหารเย็นเสร็จ ประมาณเวลา 17.30 - 18.30 น. เป็นชว่งท่ีผู้สงูอายมีุ
เวลาวา่ง และในบางครัง้เป็นชว่งท่ีใช้ออกก าลงักายทดแทนตอนชว่งเช้า เน่ืองจากในบางครัง้ต้อง
ท ากิจกรรมอ่ืนๆ หรือไมส่ามารถต่ืนขึน้มาออกก าลงักายได้  เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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                      1.3)  บคุคลท่ีเก่ียวข้อง  
                                                     ผู้สงูอายเุลือกออกก าลงักายร่วมกบัเพ่ือนในวยัเดียวกนัมาก
ท่ีสดุ เน่ืองจากท าให้ตนเองมีแรงจงูใจและได้พดูคยุสนทนากบัเพ่ือนในระหวา่งการออกก าลงักาย 
ในสว่นของผู้สงูอายท่ีุเลือกออกก าลงักายคนเดียว ส่วนใหญ่เป็นผู้สงูอายชุายท่ีชอบท ากิจกรรมคน
เดียว ไม่ต้องรอผู้ อ่ืนท าพร้อมกนั และคิดว่าเวลาของแตล่ะคนไมต่รงกนั ในผู้สงูอายบุางคนท่ีท า
ออกก าลงักายคนเดียว เป็นผู้สงูอายท่ีุมีทศันคติด้านลบ คิดวา่ตนเองมีร่างกายไมแ่ข็งแรง ท าให้ไม่
สามารถออกก าลงักายไปพร้อมกบักลุม่เพ่ือนได้  
                      1.4)  อปุกรณ์ท่ีเก่ียวข้อง  
                                                     ผู้สงูอายสุว่นใหญ่เลือกสวมชดุทัว่ไป เช่น เสือ้ยืด กางเกงขา
สัน้ กางเกงขากว้าง เป็นต้น ผู้สงูอายไุมไ่ด้ให้ความส าคญักบัชดุ แตย่งัพบวา่มีผู้สงูอายบุางสว่น มี
ความพร้อมในการสวมชดุกีฬา รองเท้าผ้าใบ ใช้ในการออกก าลงักาย  
                      1.5)  สถานท่ี  
                                                     ผู้สงูอายเุลือกบริเวณทางเดนิรอบสระน า้ เพ่ือใช้งานเดนิออก
ก าลงักายมากท่ีสดุ ส าหรับผู้สงูอายท่ีุเลือกกิจกรรมเดนิออกก าลงักาย ในสว่นของผู้สงูอายท่ีุเลือก
กิจกรรมอ่ืนๆ เชน่ เปตอง ภายในบ้านบางแคมีสนามเปตองเพ่ือรองรับการใช้งาน กายบริหารทัว่ไป 
ผู้สงูอายเุลือกท ากิจกรรมในบริเวณห้องนอน เน่ืองจากท าหลงัจากต่ืนนอน หรือบริเวณรอบท่ีพกั 
หน้าอาคารท่ีพกั เป็นบริเวณท่ีไมต้่องเดนิไปไกล สามารถเดนิหรือกายบริหารหน้าอาคารได้ และ
เป็นสถานท่ีคุ้นเคย   
     2)  บริบทการด าเนินชีวิตประจ าวนั 
                      ผู้สงูอายสุว่นใหญ่มีการด าเนินชีวิตประจ าวนัท่ีคล้ายกนั และมี
ความแตกตา่งกนัในเร่ืองของกิจกรรมท่ีช่ืนชอบสว่นตวั เช่น เข้าร่วมกิจกรรมทางศนูย์ กิจกรรม
ชมรมงานประดษิฐ์ ท าอาหาร เป็นต้น ซึง่ผู้สงูอายมีุรายละเอียดการด าเนินชีวิตดงันี ้
                      ชว่งเช้า ผู้สงูอายใุช้เวลาในการท ากิจกรรมส่วนตวั เชน่ ท าความ
สะอาดห้อง รดน า้ต้นไม้ ดทีูวี และออกก าลงักายเป็นครัง้คราว ซึง่สว่นใหญ่ต่ืนประมาณ 6.00 น.  
                      ชว่งสาย  ผู้สงูอายสุว่นใหญ่ใช้เวลาในการพกัผอ่น ท างานบ้าน หรือ
ท ากิจกรรมสว่นตวั เชน่ เย็บปักถกัร้อย ท างานประดิษฐ์ เลน่โทรศพัท์มือถือ เป็นต้น  
                      ชว่งบา่ย  ผู้สงูอายสุว่นใหญ่ใช้เวลาในการพกัผอ่น ในบางครัง้มีเข้า
ร่วมกิจกรรมของทางศนูย์บ้านบางแค เชน่ เข้าฟังการอบรม บรรยาย หรือสอนกิจกรรมตา่งๆ  
                      ชว่งเย็นถึงก่อนนอน  ผู้สงูอายสุว่นใหญ่ใช้เวลาในการพกัผ่อนดทีูวี 
ฟังวิทย ุนัง่เลน่ หรือจบักลุม่พดูคยุสนทนากบัเพ่ือน  
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                      ชว่งเวลาการรับประทานอาหาร  ผู้สงูอายบุ้านบางแคมีการ
รับประทานอาหารในช่วงเวลาเดียวกนั เน่ืองจากบ้านบางแคมีการจดัเตรียมอาหารและ
ก าหนดเวลาในการแจกจ่ายอาหารในเวลาเดียวกนั คือ อาหารเช้า เวลาประมาณ 8.00 น. อาหาร
กลางวนั ประมาณ 11.30 - 12.00 น. และอาหารเย็น ประมาณ 16.00 - 16.30 น. 
   4.1.1.2  ทศันคตแิละความเข้าใจท่ีมีตอ่การเดนิออกก าลงักาย 
     1)  ทศันคติด้านกายภาพ (Physical) 
                      ทศันคตขิองผู้สงูอายท่ีุมีตอ่สภาพร่างกายตนเองกบัการเดินออก
ก าลงักาย สามารถแบง่ได้ 2 กลุม่ ดงันี ้
                      1.1)  กลุม่ผู้สงูอายมีุความพร้อมในการเดนิออกก าลงักาย 
                                                     ผู้สงูอายสุว่นใหญ่คิดวา่ตนเองมีร่างกายแข็งแรง และสามารถ
เดนิออกก าลงักายได้ ซึง่ผู้สงูอายบุางคนอาจมีปัญหาทางสภาพร่างกาย เชน่ ความดนัโลหิตสงู 
อาการปวดตามข้อตา่งๆ แตมี่ทศันคติด้านบวกท่ีคิดวา่ตนเองพร้อมในการเดนิออกก าลงักาย 
                      1.2)  กลุม่ผู้สงูอายมีุไมมี่ความพร้อมในการเดนิออกก าลงักาย 
                                                     ผู้สงูอายกุลุม่นีค้ิดวา่ตนเองมีปัญหาทางด้านสภาพร่างกาย 
เชน่ ปัญหาเร่ืองข้อเข่าเส่ือม ไมมี่แรง ปวดเม่ือย ความดนัโลหิต เป็นต้น และท าให้ไมส่ามารถเดิน
ออกก าลงักายได้อยา่งเตม็ท่ี และไมพ่ร้อมเดนิออกก าลงักาย 
     2)  ทศันคติด้านการนกึคิด (Cognitive) 
                      ทศันคตขิองผู้สงูอายดุ้านความเข้าใจในเร่ืองของการเดินออกก าลงั
กาย ประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการเดนิออกก าลงักาย พบว่าผู้สงูอายเุข้าใจถึงประโยชน์ของการเดนิ
ออกก าลงักายดี ท่ีชว่ยท าให้ร่างกายแข็งแรง มีสขุภาพท่ีดี ชว่ยให้ระบบหมนุเวียนโลหิตดี ไม่
เหน่ือยง่าย และสามารถทรงตวัได้ดีขึน้ 
     3)  ทศันคติด้านสงัคม (Social) 
                      ทศันคตขิองผู้สงูอายดุ้านการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน การเข้าสงัคม 
การท ากิจกรรมร่วมกบัผู้ อ่ืน พบวา่ผู้สงูอายุจ านวน 26 คน มีทศันคตด้ิานบวกท่ีเห็นว่าการเดนิออก
ก าลงักายกบัเพ่ือนเป็นสิ่งท่ีดี ท าให้ไมเ่บื่อ เพลิดเพลินกบัการเดนิออกก าลงักาย ซึง่สง่ผลดีตอ่
จิตใจตนเองและเพื่อน โดยมีผู้สงูอายจุ านวน 4 คน ท่ีคดิว่าเป็นสิ่งท่ีดีตอ่ผู้สงูอาย ุแตไ่มเ่ข้ากบัการ
ด าเนินชีวิตของตนเอง เน่ืองจากเป็นคนชอบท ากิจกรรมคนเดียว ไมต้่องการเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ 
ไมต้่องรอผู้ อ่ืนเพ่ือออกก าลงักายพร้อมกนั ซึง่สว่นใหญ่เป็นผู้สงูอายชุาย 
      4)  ทศันคติด้านอารมณ์ (Emotional) 
                      ทศันคตขิองผู้สงูอายตุอ่การเดนิออกก าลงักายในด้านของเหตผุลท่ี
ไมเ่ดนิออกก าลงักาย พบวา่ปัจจยัหลกัท่ีสง่ผลให้ผู้สงูอายไุมอ่ยากเดนิออกก าลงักาย คืออาการ

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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เจ็บป่วย เน่ืองจากการสมัภาษณ์มีผู้สงูอายจุ านวน 22 คน อธิบายวา่ไมอ่ยากเดนิออกก าลงักาย 
เพราะตนเองมีสภาพร่างกายท่ีไมแ่ข็งแรง ในบางชว่งมีโรครุมเร้า ท าให้ไมอ่ยากเดนิออกก าลงักาย 
รองลงมาคือมีกิจกรรมอ่ืนท่ีมีความนา่สนใจมากกกวา่การเดนิออกก าลงักาย ผู้สงูอายคุดิว่าการท า
กิจกรรมท่ีช่ืนชอบมีความนา่สนใจและสนกุมากกวา่การเดิน เชน่ เล่นเปตอง ท างานฝีมือ ดทีูวี 
เต้นร า ร้องเพลง เป็นต้น และผู้สงูอายบุางคนให้เหตผุลว่า ขีเ้กียจ เบื่อ และเป็นกิจกรรมท่ีไมส่นกุ 
ซึง่ท่ีกลา่วมานัน้สง่ผลให้ผู้สงูอายขุาดแรงจงูใจในการเดินออกก าลงักาย 
   4.1.1.3  การวิเคราะห์ข้อมลูเพ่ือแบง่กลุม่ผู้สงูอายภุายใต้บริบทพฤตกิรรมและ
ทศันคตท่ีิมีตอ่การเดนิออกก าลงักาย 
     จากการศกึษาข้อมลูด้านพฤตกิรรมและทศันคตขิองผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การ
เดนิออกก าลงักายข้างต้น ผู้วิจยัสามารถสรุปและแบง่กลุ่มผู้สงูอายอุอกเป็น 4 กลุม่ได้ดงันี ้
     กลุม่ท่ี 1: กลุม่สดใสไร้กงัวล เป็นกลุม่ท่ีร่างกายพร้อม และคดิว่าตนเอง
พร้อมท่ีจะเดนิออกก าลงักาย เห็นวา่การเดินมีประโยชน์ท่ีดี และสามารถเข้าร่วมกิจกรรมกบัผู้ อ่ืน
ได้ มีจ านวน 13 คน 
     กลุม่ท่ี 2: กลุม่เด็ดเดี่ยว เป็นกลุม่ท่ีร่างกายพร้อม และคิดวา่ตนเอง
พร้อมท่ีจะเดนิออกก าลงักาย เห็นวา่การเดินมีประโยชน์ท่ีดี แตไ่มช่อบเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม
หรือร่วมกบัผู้ อ่ืน มีจ านวน 4 คน 
     กลุม่ท่ี 3: กลุม่กงัวลใจ เป็นกลุม่ท่ีมีปัญหาทางสภาพร่างกาย และคดิวา่
ตนเองไมส่ามารถจะเดนิออกก าลงักายได้ดี แตมี่ความคดิวา่การเดนิมีประโยชน์กบัตนเองและ
ร่างกาย และยงัเป็นกลุม่ท่ียงัชอบการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมอยู่ มีจ านวน 9 คน 
     กลุม่ท่ี 4: กลุม่เฉยชา เป็นกลุม่ท่ีมีปัญหาทางสภาพร่างกาย และคิดว่า
ตนเองไมส่ามารถจะเดนิออกก าลงักายได้ดี และไมช่อบการร่วมกิจกรรมทางสงัคมกบัผู้ อ่ืน รวมถึง
ไมรั่บรู้วา่การเดนิมีประโยชน์กบัร่างกายตนเองท่ีจะท าให้สขุภาพร่างกายดีขึน้ มีจ านวน 3 คน 
     จากข้อมลูข้างต้นผู้วิจยัจงึวิเคราะห์และสรุปผลได้ดงันี ้
     กลุม่เด็ดเดี่ยว และกลุม่เฉยชา ซึง่มีอยูจ่ านวน 24% จากทัง้หมด ซึง่เห็น
ได้วา่กลุม่นีมี้จ านวนประมาณ 1 ใน 4 ของกลุม่ตวัอยา่งท่ีผู้วิจยัเลือก และมีลกัษณะของทศันคตท่ีิ
ไมต่รงกบักรอบแนวคดิในการออกแบบของผู้วิจยัท่ีมุง่เน้น การสง่เสริมด้านสงัคม การมีสว่นร่วมใน
การออกก าลงักายร่วมกนัของผู้สงูอาย ุจงึไมเ่ลือกเป็นกลุ่มเปา้หมายในงานวิจยั 
     กลุม่กงัวลใจ มีจ านวนอยู ่31% เป็นกลุม่ท่ีมีทศันคตด้ิานบวกกบัการ
เข้าสงัคม ซึง่สอดคล้องกบัแนวคิดการออกแบบของผู้วิจยั แตก่ลุม่นีต้้องมีการตอบสนองด้าน
กายภาพของผลิตภณัฑ์คอ่นข้างมาก เน่ืองจากเป็นกลุม่ท่ีคอ่นข้างมีปัญหาทางด้านสขุภาพ ดงันัน้

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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การออกแบบควรมีการมุง่เน้นทางด้าน กลไกความปลอดภยั และสามารถรองรับการใช้งานกบั
สภาพร่างกายท่ีไมดี่ของผู้สงูอายุ 
     กลุม่สดใสไร้กงัวล มีจ านวนมากถึง 45% และเป็นกลุม่ท่ีมีทศันคติด้าน
บวกกบัการเข้าสงัคม ซึง่สอดคล้องกบัแนวคดิการออกแบบของผู้วิจยั เชน่เดียวกบักลุ่มกงัวลใจ แต่
กลุม่นีมี้สขุภาพร่างกายคอ่นข้างดีท าให้การออกแบบเพ่ือตอบสนองกลุม่นี ้ไมต้่องมุง่เน้นทาง
กายภาพเทา่กบักลุม่กงัวลใจ 
     ดงันัน้กลุม่เปา้หมายท่ีผู้วิจยัเลือกและสอดคล้องการสง่เสริมด้านสงัคม
ท่ีมีความสนใจในการท ากิจกรรมกลุม่ร่วมกบัผู้ อ่ืน การเข้าสงัคม การได้ปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน คือ 
กลุม่สดใสไร้กงัวล และกลุม่กงัวลใจ ซึง่ผู้วิจยัแบง่กลุม่ผู้สงูอาย ุและแสดงรายละเอียดข้อมลู
สว่นตวัของผู้สงูอายไุว้ในภาคผนวก จ.4  
 

กกกกกกก4.1.2  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความต้องการของผู้สูงอายุภายใต้บริบทของการท า 
                     กิจกรรมอย่างมีส่วนร่วม 
 

   ผู้วิจยัศกึษาความต้องการของผู้สงูอายภุายใต้บริบทของการท ากิจกรรมอยา่งมี
สว่นร่วม โดยการสมัภาษณ์ผู้สงูอาย ุจ านวน 30 คน แสดงดงัรูปท่ี 4.2 เพ่ือเก็บข้อมลูด้านความ
ต้องการท่ีสอดคล้องกบักรอบแนวคดิในการพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักาย
ส าหรับผู้สงูอายท่ีุมุง่เน้นการสง่เสริมด้านสงัคมเป็นหลกั ดงัข้อสรุปจากตารางท่ี 2.5 และรูปท่ี 2.18 
หน้า 60 

 

   
 

รูปท่ี 4.2  แสดงภาพการสมัภาษณ์ความต้องการของผู้สงูอายภุายใต้บริบทของ 
การท ากิจกรรมอยา่งมีสว่นร่วม (ภาพเพิ่มเตมิในภาคผนวก จ.3) 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

   จากการวิเคราะห์ความต้องการของผู้สงูอายสุามารถสรุปเป็นข้อมลูได้ดงันี ้
   4.1.2.1  กิจกรรมสง่เสริมแรงจงูใจและการมีสว่นร่วมกบัผู้ อ่ืน 
     ผลการวิจยัพบว่า ผู้สงูอายเุลือกและมีความสนใจในกิจกรรมรูปแบบ
เกมมากท่ีสดุเป็นอนัดบั 1 จ านวน 13 คน โดยเหตผุลท่ีเลือกและสนใจ คือเกมเป็นกิจกรรมท่ีเลน่
สนกุ ให้ความเพลิดเพลิน และยงัชว่ยฝึกสมองการใช้สายตา ซึง่มีความนา่สนใจกวา่กิจกรรมอ่ืนๆ เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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รองลงมาอนัดบั 2 คือกิจกรรมเต้นร า เพราะเป็นกิจกรรมท่ีสามารถท าได้ดี ได้ขยบัร่างกาย ออก
ก าลงักายส่วนตา่งๆ และให้ความรู้สกึผ่อนคลาย จ านวน 6 คน อนัดบั 3 คือกิจกรรมดนตรีและร้อง
เพลง เพราะเป็นกิจกรรมท่ีท าให้สบายใจ มีความสขุ และท าให้จิตใจผ่องใส จ านวน 4 คน โดยเรียง
อนัดบักิจกรรมอ่ืนๆ ลงมา ได้แก่ ปลกูต้นไม้ ท าอาหาร ศลิปะงานประดษิฐ์ ถ่ายภาพ และไมเ่ลือก
กิจกรรมเลย  
   4.1.2.2  องค์ประกอบของความต้องการในการเดนิออกก าลงักายภายใต้บริบท
ของการท ากิจกรรมอยา่งมีส่วนร่วม 
     1)  ความต้องการบคุคลในการท ากิจกรรมร่วมกนั 
                    ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายเุลือกท ากิจกรรมเดนิออกก าลงักาย
ร่วมกบัเพ่ือนมากกวา่เลือกเดนิร่วมกบัเจ้าหน้าท่ี ซึง่มีจ านวน 22 คน เพราะการท ากิจกรรมร่วมกบั
คนวยัเดียวกนั สามารถพดูคยุกนัและเข้าใจกนัได้ง่าย สภาพร่างกายมีความเทา่เทียมกนัสามารถ
ปฏิบตัพิร้อมกนัได้ และคิดว่าเจ้าหน้าท่ีไมส่ะดวกในการเดนิด้วยกนัได้ตลอดเวลา แตใ่นสว่นของ
ผู้สงูอาย ุจ านวน 5 คน ท่ีเลือกท ากิจกรรมกบัเจ้าหน้าท่ี เพราะการท ากิจกรรมกบัเจ้าหน้าท่ีท าให้ได้
ความรู้ และสามารถเดนิออกก าลงักายได้ถกูต้องมากกวา่เดนิด้วยตนเอง และไมเ่ลือกท ากิจกรรม
กบัผู้ อ่ืน 2 คน ซึง่ผู้สงูอายคุิดวา่การเดนิเป็นกิจกรรมท่ีเดนิได้ไมเ่ทา่กนั การท ากิจกรรมไปพร้อมกนั
ท าได้ล าบาก และไมช่อบเดินพร้อมกบัผู้ อ่ืน 
     2)  ชว่งเวลาท่ีเหมาะสมในการท ากิจกรรมเดินออกก าลงักายร่วมกนั 
                    ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายสุว่นใหญ่เลือกช่วงเช้า จ านวน 19 คน 
เน่ืองจากเป็นชว่งเวลาท่ีอากาศสดช่ืน เย็นสบาย อากาศถ่ายเทได้ดี และเป็นชว่งเวลาท่ีร่างกาย
พร้อมส าหรับการท ากิจกรรมตา่งๆ  รองลงมาคือ ชว่งเย็น 5 คน ซึง่เป็นชว่งเวลาท่ีมีผู้สงูอายมีุเวลา
วา่ง และได้ทกุช่วงเวลา 4 คน เน่ืองจากการเดนิสามารถท าได้ทกุเวลาขึน้อยูก่บัสถานการณ์  
     3)  สถานท่ีและพืน้ท่ีในการท ากิจกรรมเดนิออกก าลงักายร่วมกนั 
                    ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายสุว่นใหญ่เลือกพืน้ท่ีกลางแจ้ง จ านวน 
16 คน เน่ืองจากเป็นพืน้ท่ีท่ีอากาศถ่ายเทสะดวก บรรยากาศและสิ่งแวดล้อม เหมาะกบัการออก
ก าลงักายทัง้ชว่งเช้าและเย็น รองลงมาคือ ได้ทกุสถานท่ี ขึน้อยู่กบัสถานการณ์และอากาศ เลือก
จ านวน 6 คน และพืน้ท่ีโลง่มีหลงัคา จ านวน 5 คน เพราะเป็นพืน้ท่ีท่ีสามารถกนัแดด กนัฝน และมี
อากาศถ่ายเทได้สะดวก  
     4)  ลกัษณะของการท ากิจกรรมเดนิออกก าลงักายร่วมกนั 
                    ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายเุลือกรูปแบบผสมผสาน หรือแขง่เป็นทีม
มากท่ีสดุ จ านวน 12 คน ซึง่เป็นรูปแบบท่ีมีทัง้การร่วมมือกนัในทีม และสามารถแขง่ขนักบัทีมอ่ืน
ได้ โดยรูปแบบนีผู้้สงูอายคุิดวา่มีความนา่สนใจ สนกุสนาน และนา่ต่ืนเต้นท่ีสดุ รองลงมาคือ 
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รูปแบบร่วมมือกนั จ านวน 10 คน ผู้สงูอายคุิดว่าการร่วมมือกนัสามารถสร้างความสามคัคี 
สามารถไปพร้อมกนั ชว่ยเหลือกนั และไมต้่องการความกดดนัในระหว่างการเดนิออกก าลงักาย 
และรูปแบบแขง่ขนักนั จ านวน 7 คน ผู้สงูอายคุิดวา่การแขง่ขนักนัสามารถท าให้รู้ถึงความสามารถ
ของตนเอง ระดบัท่ีตนเองสามารถท าได้ และมีกนัจดัล าดบัตนเองได้ สนกุกวา่การร่วมมือกนั และ
ไมเ่ลือกเลย เน่ืองจากไมช่อบท ากิจกรรมกบัผู้ อ่ืนจ านวน 1 คน 
     5)  จ านวนผู้ท ากิจกรรมการเดนิออกก าลงักายร่วมกนั 
                    ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายมีุความต้องการในการเดินออกก าลงั
กายพร้อมกนัหลายคนมากท่ีสดุ จ านวน 21 คน เน่ืองจากการท ากิจกรรมหลายคน สามารถพดูคยุ
กนัได้อยา่งสนกุสนานในระหวา่งการเดนิออกก าลงักาย สามารถชว่ยเหลือกนัได้ มีการพดูให้
ก าลงัใจกนั และสามารถแนะน ากนัในระหวา่งการเดนิออกก าลงักายได้ รองลงมาคือท าร่วมกนั แต่
ไมจ่ าเป็นต้องพร้อมกนั จ านวน 7 คน ซึง่ผู้สงูอายคุดิว่าสามารถเปรียบเทียบตนเองกบัเพ่ือนได้ 
เวลาไมต่รงกนัแตส่ามารถพดูคยุกนัถึงผลการออกก าลงักายได้ ส่วนใหญ่เป็นผู้สงูอายชุายท่ีเลือก 
เลือกแบบท าไปพร้อมกนัเป็นคู ่จ านวน 1 คน สามารถท าได้สะดวกและมีเพ่ือนสนิทท าไปด้วยกนั 
และไมเ่ลือกท ากบัผู้ อ่ืน เน่ืองจากไมช่อบท ากิจกรรมกับผู้ อ่ืนจ านวน 1 คน 
   ผู้วิจยัสามารถสรุปเป็นความต้องการด้านการออกแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุ
การออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ ได้ดงันี ้
   1)  ผลิตภณัฑ์ต้องมีการประยกุต์ใช้รูปแบบเกมมาผสมผสานกบัการเดนิออก
ก าลงักาย เพ่ือเพิ่มความน่าสนใจในตวัผลิตภณัฑ์และแรงจงูใจในการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ 
   2)  ผลิตภณัฑ์ต้องสามารถใช้งานร่วมกนัได้กบัผู้สงูอายใุนวยัเดียวกนั และรองรับ
การใช้งานตามสภาพร่างกายของผู้สงูอายุ 
   3)  ผลิตภณัฑ์ต้องสามารถใช้งานได้เหมาะสมกบัชว่งเวลาเช้า 
    4)  ผลิตภณัฑ์ต้องสามารถใช้งานในบริเวณท่ีเป็นพืน้ท่ีกลางแจ้ง หรือตดิตัง้
บริเวณพืน้ท่ีสว่นกลางท่ีผู้สงูอายสุามารถเข้าถึงและใช้งานร่วมกนัได้ในบริเวณพืน้ท่ีเปิดโลง่  
   5)  ผลิตภณัฑ์ต้องสามารถส่งเสริมการใช้งานในรูปแบบแขง่ขนักนัเป็นทีม หรือ
ผสมผสานระหวา่งการร่วมมือกนั กบัการแขง่ขนักนั มาประยกุต์ใช้ร่วมกบัการท ากิจกรรมเดนิออก
ก าลงักายร่วมกนัของกลุม่ผู้สงูอายุ 
   6)  ผลิตภณัฑ์ต้องสามารถรองรับการใช้งานท ากิจกรรมเดนิออกก าลงักายแบบ
กลุม่ใหญ่หลายคนได้ 
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4.2  ผลการวิเคราะห์ความต้องการของผู้สูงอายุเพื่อสร้างแนวคิดการออกแบบ 
 

กกกกกกก4.2.1  ผลการวิเคราะห์จากแนวคิดและทฤษฎีการส่งเสริมแรงจูงใจ 
 

   ผู้วิจยัทบทวนวรรณกรรมและวิเคราะห์เก่ียวกบัแนวคิดและทฤษฎีการสง่เสริม
แรงจงูใจในการออกก าลงักาย ในหวัข้อ 2.5 แนวคิดสนบัสนนุด้านการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ 
หน้า 49 และได้แนวคิดหลกัในการน ามาประยกุต์ คือการสง่เสริมด้านสงัคม ท่ีมุง่เน้นการออกแบบ
ให้ผลิตภณัฑ์สนบัสนนุและสร้างโอกาสให้ผู้สงูอายสุามารถใช้งานออกก าลงักายร่วมกนั เพ่ือ
สง่เสริมสภาพทางสงัคมและแรงจงูใจในการออกก าลงักาย ร่วมกบัแนวคดิอ่ืน ได้แก่ การก าหนด
และวางเปา้หมาย การปรับเปล่ียนกิจกรรมและอปุกรณ์ การสง่เสริมด้านความปลอดภยั การ
ออกแบบร่วมกบัการรักษาโรค 
 

กกกกกกก4.2.2  ผลการวิเคราะห์แนวคิดผลิตภัณฑ์ใกล้เคียงที่มีการสนับสนุนด้านการ 
                     ออกก าลังกาย 
 

   ผู้วิจยัวิเคราะห์เก่ียวกบัแนวคดิการสนบัสนนุด้านการออกก าลงักายของ
ผลิตภณัฑ์ใกล้เคียงในหวัข้อ 2.4.2  ซึง่สามารถสรุปได้ดงัรูปท่ี 4.3 

 

 
รูปท่ี 4.3  แสดงผลการวิเคราะห์จดุเดน่ของแนวคิดผลิตภณัฑ์สง่เสริมแรงจงูใจในปัจจบุนั 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

   จากผลการวิเคราะห์ในรูป 4.3 ผู้วิจยัสรุปแนวคดิในการพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือ
สนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุได้ดงันี ้

   1)  การออกแบบพืน้ท่ีส าหรับการเดนิออกก าลงักายเพ่ือให้เกิดการมีปฏิสมัพนัธ์ 
คือการจดัสรรพืน้ท่ีใดพืน้ท่ีหนึง่อยา่งเป็นระบบ เพ่ือสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุโอกาสเดนิออกก าลงักายเอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ร่วมกนั พดูคยุสนทนาระหวา่งเดนิออกก าลงักาย และได้เป็นสว่นหนึง่สงัคม ซึง่มีความสอดคล้อง
กบัแนวคิดหลกัของผู้วิจยัในการมุง่เน้นสง่เสริมด้านสงัคม 
   2)  การออกแบบผลิตภณัฑ์ให้สามารถตดิตามผลการเดินและเปรียบเทียบกบัคน
อ่ืนได้ คือสามารถติดตามผลการเดนิ เชน่ ระยะทางท่ีเดนิได้ ปริมาณการเผาผลาญ ระยะเวลา เป็น
ต้น และสามารถเปรียบเทียบผลการเดนิกบัผู้ใช้คนอ่ืนได้ ซึง่มีความสอดคล้องกบัแนวคดิรองใน
การก าหนดและวางเปา้หมาย 
   3)  การผสมผสานกิจกรรมอ่ืนร่วมกบัการเดนิออกก าลงักาย คือการน ารูปแบบ
กิจกรรมอ่ืนมาประยกุต์ใช้ออกแบบร่วมกบัการเดนิออกก าลงักาย เพ่ือให้มีความน่าสนใจกวา่
รูปแบบการเดนิออกก าลงักายแบบเดมิ ซึง่มีความสอดคล้องกบัแนวคิดรองในการปรับเปล่ียน
กิจกรรมและอปุกรณ์ 
   4)  การออกแบบโดยมุง่เน้นการสง่เสริมให้มีเปา้หมายในการเดนิออกก าลงักาย 
คือการออกแบบให้มีจดุประสงค์หรือเปา้หมายในการเดนิออกก าลงักายท่ีชดัเจน ผู้สงูอายมุาเดนิ
ออกก าลงักายเพ่ือสิ่งใดสิ่งหนึง่ตามเปา้หมายท่ีก าหนดไว้ ซึง่มีความสอดคล้องกบัแนวคดิรองใน
การก าหนดและวางเปา้หมาย 
 

กกกกกกก4.2.3  ผลการวิเคราะห์ความสอดคล้องของแนวคิดการส่งเสริมแรงจูงใจกับ 
                     ความต้องการของผู้สูงอายุสู่แนวคิดในการออกแบบ 
 

   ผู้วิจยัจงึน าผลการวิเคราะห์ข้อมลูด้านแนวคดิการสง่เสริมแรงจงูใจในการเดนิ
ออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายขุ้างต้น มาวิเคราะห์ความสอดคล้องกบัความต้องการของผู้สงูอายุ
จากหวัข้อ 4.1.2  โดยผู้วิจยัใช้เกณฑ์ในการวิเคราะห์ความสอดคล้องความตรงของเนือ้หาของ
ข้อมลูท่ีมีความสอดคล้องกบัแนวคิดการสง่เสริมแรงจงูใจหลกั คือการสง่เสริมทางสงัคมเป็นอนัดบั
แรก และแนวคิดรองใช้เป็นแนวคิดในการออกแบบเสริม (ดงัรูปท่ี 2.18 หน้า 60) ซึง่แสดงผลการ
วิเคราะห์ได้ดงัตารางท่ี 4.1 และสามารสรุปผลได้ดงันี ้
   1) แนวคิดการออกแบบพืน้ท่ีส าหรับการเดนิออกก าลงักายเพ่ือให้เกิดการมี
ปฏิสมัพนัธ์ มีความสอดคล้องกบัความต้องการของผู้สงูอายใุนทกุประเด็น และสอดคล้องกบั
แนวคิดหลกัในการสง่เสริมด้านสงัคม ผู้วิจยัจงึเลือกแนวคดิดงักลา่วใช้เป็นแนวคิดในการออกแบบ
หลกัของผู้วิจยั โดยออกแบบสร้างพืน้ท่ีสงัคม (Social Area) ส าหรับการเดินออกก าลงักาย 
(Walking Exercise) ส าหรับผู้สงูอาย ุ 
   2) การออกแบบผลิตภณัฑ์ให้สามารถตดิตามผลการเดนิและเปรียบเทียบกบัคน
อ่ืนได้ พบวา่ไมมี่ความสอดคล้องกบัความต้องการของผู้สงูอาย ุจงึไมน่ ามาใช้เป็นแนวคดิในการ
ออกแบบ  
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   3) การออกแบบผสมผสานกิจกรรมอ่ืนร่วมกบัการเดนิออกก าลงักาย และการ
สง่เสริมให้มีเปา้หมาย พบวา่มีความสอดคล้องกบัการน าไปประยกุต์ใช้ให้ตรงกบัความต้องการ
ของผู้สงูอาย ุซึง่มีความสอดคล้องกบัแนวคดิรองของผู้วิจยั จงึน าแนวคิดการออกแบบทัง้ 2 มาใช้
เป็นแนวคดิเสริม โดยออกแบบร่วมกบัการใช้รูปแบบเกม ท่ีมีทัง้การแขง่ขนั การเลน่เป็นทีมร่วมกบั
ผู้สงูอายวุยัเดียวกนั และรองรับการใช้งานได้หลายคนในการเลน่หรือใช้งานเดินออกก าลงักาย 
เพ่ือให้ผู้สงูอายเุห็นถึงความแปลกใหมข่องผลิตภณัฑ์ และมีเปา้หมายในการเดนิออกก าลงักาย
มากขึน้ 
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   จากการตารางท่ี 4.1 ผู้วิจยัจงึสามารถสรุปข้อมลูการวิเคราะห์สูแ่นวคิดใน
การออกแบบ (Design Concept) ของรูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับ
ผู้สงูอาย ุได้ดงัรูปท่ี 4.4 
 

 
รูปท่ี 4.4  แสดงแนวคิดการออกแบบ (Design Concept) ในการออกแบบผลิตภณัฑ์ 

เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
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4.3  ผลการออกแบบและพัฒนาผลิตภณัฑ์เพื่อสนับสนุนการออกก าลังกาย 

      ส าหรับผู้สูงอายุ 
 

กกกกกกก4.3.1  การออกแบบและจ าลองรูปแบบเกมเดนิออกก าลังกาย 
 

   ผู้วิจยัศกึษาและวิเคราะห์เก่ียวกบัองค์ประกอบในการออกแบบรูปแบบเกมเดนิ
ออกก าลงักาย โดยมี 3 องค์ประกอบ คือ 1) ข้อพิจารณาด้านรูปแบบเกมท่ีสอดคล้องกบัน ามาใช้
ในการออกแบบและพฒันาผลิตภณัฑ์ (อ้างอิงข้อมลูภาคผนวก จ.4) 2) ข้อพิจารณาด้านหลกัการ
เดนิออกก าลงักาย ตามขัน้ตอนการเดนิออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพส าหรับผู้สงูอาย ุ(ดงัรูปท่ี 2.1 
หน้า 21) และ 3) ข้อพิจารณาด้านสถานท่ี ผู้วิจยัลงพืน้ท่ีส ารวจสถานท่ีภายในศนูย์บ้านบางแค 
พบวา่พืน้ท่ีท่ีเหมาะสมและเป็นพืน้ท่ีกลางแจ้ง มีอากาศถ่ายเท และสามารถท ากิจกรรมกลุม่ โดย
ไมส่ง่ผลกระทบตอ่บริเวณพืน้ท่ีพกัอาศยั หรือพืน้ท่ีกิจกรรมอ่ืนๆ คือพืน้ท่ีสวนสขุภาพ ดงัรูปท่ี 4.5 
และเป็นพืน้ท่ีท่ีผู้สงูอายท่ีุพกัอาศยัภายในบริเวณศนูย์บ้านบางแคสามารถเข้าถึงบริเวณพืน้ท่ีสว่น
สขุภาพได้สะดวกท่ีสดุ  
 

  
 

  
 

รูปท่ี 4.5  แสดงภาพพืน้ท่ีสวนสขุภาพภายในศนูย์บ้านบางแค 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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รูปท่ี 4.6  แสดงภาพการเข้าถึงของผู้สงูอายท่ีุพกัอาศยัในศนูย์บ้านบางแค 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 
   จากรูปท่ี 4.6 แสดงให้เห็นถึงการเข้าถึงพืน้ท่ีสวนสขุภาพท่ีผู้สงูอายสุว่นใหญ่
สามารถเข้าถึงได้ง่ายสะดวก แตผู่้สงูอายท่ีุพกับริเวณบ้านบงักะโลต้องเดนิไกลกวา่ผู้สงูอายท่ีุพกั
อาศยับริเวณ บ้านสขุสนัต์ หอพกั และบ้านสวสัดผิล ดงันัน้ผู้วิจยัจงึวิเคราะห์พืน้ท่ีดงักลา่วและสรุป
ได้ดงัรูปท่ี 4.7
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   จากรูปท่ี 4.7 ผู้วิจยัสามารถสรุปได้วา่พืน้ท่ีเป็นลกัษณะพืน้ท่ียกสงู วางเรียงพืน้
ด้วยอิฐตวัหนอนจงึควรต้องมีการปรับสภาพพืน้ท่ีให้เหมาะสมกบัการเดนิออกก าลงักายท่ีปลอดภยั
มากขึน้ ภายในพืน้ท่ีมีอปุกรณ์และเคร่ืองออกก าลงักายเดมิอยู่ท าให้พืน้ท่ีไมส่ามารถใช้งานได้
เตม็ท่ีจงึเหลือพืน้ท่ีใช้ในการออกแบบดงัพืน้ท่ีสีเขียว หรือต้องสามารถออกแบบร่วมกบัการใช้สอย
อปุกรณ์และเคร่ืองออกก าลงักายเดมิ  
   โดยผู้วิจยัร่างแบบแนวคดิรูปแบบเกมเดนิออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ ซึง่
ค านงึถึงข้อพิจารณาทัง้ 3 องค์ประกอบภายใต้ค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา ซึง่ร่างแบบจ าลอง
ในรูปแบบของภาพกราฟิกบนพืน้ท่ีสวนสขุภาพได้ 3 แนวทางดงันี ้ 
   แนวทางท่ี 1  แนวคิดการผสมผสานร่วมกบัแนวคดิเกมบนัไดง ูโดยรูปแบบ
มุง่เน้นการแขง่ขนัระหว่างแตล่ะทีม ไมต้่องอาศยัความสามารถในการเดนิ เป็นการอาศยัการเส่ียง
ดวงในการทอยหรือหมนุตวัเลขชอ่งเดนิมากกวา่ ท าให้เกมเดนิออกก าลงักายมีเปา้หมายในการ
เดนิเพ่ือแขง่กนัแพ้หรือชนะระหวา่งทีม แสดงตวัอยา่งและรายละเอียดแนวคิดดงัรูปท่ี 4.8  
 

 
รูปท่ี 4.8  แสดงภาพตวัอยา่งแนวคิดเกมเดนิออกก าลงักายแนวทางท่ี 1  

(รายละเอียดเพิ่มเตมิในภาคผนวก จ.5)  
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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   แนวทางท่ี 2  แนวคิดการผสมผสานร่วมกบัแนวคดิการใช้ดนตรีประกอบจงัหวะ 
และแนวคิดเกมเก้าอีด้นตรีมาประยกุต์ใช้ โดยใช้เสียงดนตรีเป็นเคร่ืองชว่ยด าเนินเกมก ากบัให้
ผู้สงูอายเุดินออกก าลงักายตามเสียงเพลง เชน่ ถ้าเพลงดงัให้เดนิไปตามชอ่ง ถ้าเพลงหยดุต้องหยดุ
อยูบ่ริเวณชอ่งนัน้ และท าตามกฎกตกิาของเกม แตไ่มส่ามารถตอบสนองความต้องการของ
ผู้สงูอายใุนเร่ืองของการแขง่ขนัเป็นทีมได้ ซึง่แสดงตวัอย่างและรายละเอียดแนวคิดดงัรูปท่ี 4.9 
 

 
รูปท่ี 4.9  แสดงภาพตวัอยา่งแนวคิดเกมเดนิออกก าลงักายแนวทางท่ี 2  

(รายละเอียดเพิ่มเตมิในภาคผนวก จ.5)  
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

   แนวทางท่ี 3  แนวคิดการผสมผสานร่วมกบัการไลจ่บั ชิงสมาชิกทีม เพื่อเก็บ
คะแนน เป็นการมุง่เน้นการแขง่ขนัระหวา่ง 2 ทีมโดยออกแบบทางเดนิบนพืน้ท่ีเป็น 2 ทาง คูข่นาน
กนั เพ่ือเป็นพืน้ท่ีของแตล่ะทีม และอาศยัการด าเนินเกมด้วยการทอยหรือหมนุตวัเลขก้าวเดนิ เพ่ือ
ท าการชิงหรือจบัตวัผู้ เล่นฝ่ังตรงข้าม และเก็บคะแนนให้ชนะฝ่ายตรงข้าม โดยแสดงตวัอยา่งและ
รายละเอียดแนวคิดดงัรูปท่ี 4.10 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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รูปท่ี 4.10  แสดงภาพตวัอย่างแนวคิดเกมเดินออกก าลงักายแนวทางท่ี 3  
(รายละเอียดเพิ่มเตมิในภาคผนวก จ.5)  

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

   จากการร่างแบบและจ าลองภาพกราฟิกรูปแบบเกมเดนิออกก าลงักายข้างต้น 
ผู้วิจยัจงึสร้างแบบจ าลองเพ่ือทดลองการเลน่เกมเดนิออกก าลงักาย กบักลุม่นกัศกึษาปริญญาโท 
สาขาออกแบบอตุสาหกรรม คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ จ านวน 3 คน ภายใต้การดแูลและ
ค าแนะน าจากอาจารย์ท่ีปรึกษา ดงัรูปท่ี 4.11 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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รูปท่ี 4.11  แสดงภาพการทดลองการเลน่เกมเดินออกก าลงักาย 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

   จากการทดลอง พบว่ารูปแบบแนวทางเกมท่ี 1 และ 2 มีความนา่สนใจน้อย และ
มีการใช้แนวคดิจากรูปแบบเกมท่ีมีอยู่ปัจจบุนัมาใช้จงึขาดความมีเอกลกัษณ์ของรูปแบบเกมเดนิ
ออกก าลงักายของผู้วิจยั แตใ่นสว่นของรูปแบบแนวทางเกมท่ี 3 พบวา่ผู้ทดลองและอาจารย์ท่ี
ปรึกษาให้ความสนใจ และรู้สกึถึงความนา่สนใจมากกวา่แนวทางท่ี 1 และ 2 รูปแบบมีความนา่
ต่ืนเต้น สนกุสนาน มีเอกลกัษณ์ของรูปแบบเกมท่ีไมเ่หมือนกบัรูปแบบในปัจจบุนั แตมี่กตกิาการ
เลน่ท่ีซบัซ้อนกวา่ แนวทางท่ี 1 และ 2 จงึควรค านงึถึงความซบัซ้อนในการเลน่ด้วย ดงันัน้แนวทาง
ท่ี 3 จงึมีความนา่สนใจและสามารถน าไปพฒันาตอ่ให้มีความเหมาะสมกบัการใช้งานเดนิออก
ก าลงักายส าหรับผู้สงูอายใุนสว่นตอ่ไป 
 

กกกกกกก4.3.2  ผลการพัฒนาผลิตภัณฑ์เพื่อสนับสนุนการออกก าลังกายส าหรับ 

                   ผู้สูงอายุ 

 

   4.3.2.1  การก าหนดเร่ืองราวของผลิตภณัฑ์ (Product Theme) 
                ผู้วิจยัก าหนดเร่ืองราวของผลิตภณัฑ์ คือการใช้เร่ืองราวของยกัษ์ไทยมา
ประยกุต์ใช้กบัการออกแบบเกมเดนิออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุซึง่ยกัษ์ไทยเป็นรูปแบบ
ประตมิากรรมไทยท่ีน่าสนใจ เพราะถือว่าเป็นเอกลกัษณ์ไทยท่ีมีแนวคดิและความเช่ือจากนิยาย
ตา่งๆ เชน่เร่ืองรามเกียรติ ์ซึง่เป็นวรรณคดีท่ีนิยมกนัแพร่หลายมาตัง้แตอ่ดีตจนถึงปัจจบุนั บทบาท
ของยกัษ์ส่วนใหญ่คนไทยเช่ือวา่เป็นสญัลกัษณ์ของความดรุ้าย ความไมดี่ คนท่ีนิสยัไมดี่ จงึได้
จินตนาการส่ือออกมาในรูปแบบศลิปะท่ีมีลกัษณะพิเศษ โดยยกัษ์ไทยมีเอกลกัษณ์ชดัเจนมีเขีย้ว
ขนาดใหญ่ รูปร่างใหญ่โตกว่าคน มีนิสยัดรุ้าย นยัน์ตาแสดงอาการของความดดุนั ชอบกินคนและ
สตัว์เป็นอาหาร โดยประตมิากรรมท่ีโดดเดน่ในประเทศไทย คือยกัษ์วดัพระแก้ว ยกัษ์วดัโพธ์ิ และ
ยกัษ์วดัแจ้ง (รพีพรรณ เพชรอนนัต์กลุ. 2558) แสดงตวัอยา่งดงัรูปท่ี 4.12 ซึง่ผู้วิจยัเล็งเห็นวา่
เร่ืองราวและเอกลกัษณ์ยกัษ์ไทยนัน้มีความสอดคล้องกบัรูปแบบแนวคิดเกม แนวทางท่ี 3 โดยใช้
เอกลกัษณ์ของยกัษ์มาใช้แทนตวัผู้ เลน่ฝ่ายหนึง่ และอีกฝ่ายหนึง่เป็นคน ให้เกิดเร่ืองราวของยกัษ์

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



117 

 
จบัคน คนหนียกัษ์ ท่ีแสดงเร่ืองราวของความดรุ้าย และหวาดกลวัได้เป็นอย่างดี สามารถ
ตอบสนองตอ่การสง่เสริมแรงจงูใจให้ผู้สงูอายไุด้มีส่วนร่วมในเดนิออกก าลงักายด้วยกนั มีรูปแบบ
กิจกรรมท่ีมีความนา่สนใจ มีเร่ืองราวของยกัษ์ไทยท่ีโดดเดน่และเป็นท่ีรู้จกัของคนไทย ผู้วิจยัจงึคิด
วา่การน ามาประยกุต์ใช้ในการออกแบบ ชว่ยสง่เสริมให้ผู้สงูอายรูุ้สกึเข้าใจถึงการเล่นได้ง่าย และ
ท าให้สงูอายไุด้มีสว่นร่วมในการเดนิมากขึน้ ซึง่สอดคล้องกบักรอบแนวคิดในการสง่เสริมด้าน
สงัคมได้ดี 
 
 

   
รูปท่ี 4.12  แสดงภาพยกัษ์วดัพระแก้ว และเร่ืองราวยกัษ์ไทยกินคน 

ที่มา: www.dhammajak.net 
 

                ผู้วิจยัศกึษาลกัษณะรูปร่าง รูปทรง สว่นประกอบ สีสนัและลวดลายของ
ยกัษ์ไทย เพ่ือถ่ายทอดเอกลกัษณ์ของรูปร่างหน้าตายกัษ์ไทย ลวดลาย สีสนัความเป็นไทยสูก่าร
ออกแบบเกมเดนิออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุโดยก าหนดเป็นเร่ืองราว อารมณ์ สีสนัของ
ผลิตภณัฑ์ (Mood and Tone) ได้ดงัรูปท่ี 4.13

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



92
   

รูป
ท่ี 

4.1
3  
แส
ดง
กา
รก
 าห
นด
รูป
ร่า
ง รู
ปท

รง
 ล
วด
ลา
ย 
แล
ะสี
สนั
 (M

oo
d 

an
d 

To
ne
) ข
อง
ผู้ว
ิจยั

 
ที่ม

า: 
ผู้ว
ิจยั
 (2

56
0)

 

118 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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   ผู้วิจยัจงึน าแนวคิดข้างต้นไปใช้เป็นกรอบแนวคดิในการออกแบบองค์ประกอบ
ของเกมเดนิออกก าลงักายตามแนวทางท่ี 3 โดยมีรายละเอียดองค์ประกอบดงันี ้
   4.3.2.2  การก าหนดสีและออกแบบลวดลาย สญัลกัษณ์ และสีสนัของผลิตภณัฑ์ 
                1) สีสนัของผลิตภณัฑ์ ผู้วิจยัก าหนดการส่ือความหมายของสีโดยการใช้
โทนสีแดงเป็นสีชอ่งทางเดนิของฝ่ายยกัษ์ แสดงถึงความดดุนัและนา่หวาดกลวั ใช้โทนสีเขียวเป็นสี
ชอ่งทางเดนิของฝ่ายคน แสดงถึงความสงบ ความปลอดภยั ความดี และสีองค์ประกอบอ่ืนๆ ผู้วิจยั
ใช้สีโทนเทา-ด า เน้นการตดัโทนสีให้มีความนุม่นวลและมีความกลมกลืนไปกบัโทนสีแดงและเขียว 
โดยสีท่ีน ามาใช้ ได้แก่ สีแดงชาด สีดนิแดงเทศ สีเขียวนวล สีเขียวตอง สีเส่ือมประภสัสร สีปนู และ
ปีกกา ดงัรูปท่ี 4.14 
 

 
 

รูปท่ี 4.14  แสดงโทนสีท่ีผู้วิจยัใช้ในการออกแบบ 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

                2) ลวดลายและสญัลกัษณ์ ผู้วิจยัศกึษาลวดลาย เส้น รูปร่าง 
เอกลกัษณ์ของหน้ายกัษ์ไทย ลวดลายไทย (รายละเอียดเพิ่มเตมิในภาคผนวก จ.7) และร่างแบบ
สญัลกัษณ์และลวดลายของชอ่งเดนิภายในเกมภายใต้ค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา 
ก าหนดการออกแบบได้เป็น 4 ชดุ ดงัรูปท่ี 4.15 - 4.18 
 

 
รูปท่ี 4.15  แสดงแบบร่างสญัลกัษณ์และลวดลาย ชดุท่ี 1 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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รูปท่ี 4.16  แสดงแบบร่างสญัลกัษณ์และลวดลาย ชดุท่ี 2 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

 
รูปท่ี 4.17  แสดงแบบร่างสญัลกัษณ์และลวดลาย ชดุท่ี 3 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี 4.18  แสดงแบบร่างสญัลกัษณ์และลวดลาย ชดุท่ี 4 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

                โดยผู้วิจยัคดัเลือกลวดลายและสญัลกัษณ์มา 1 แนวทาง ภายใต้
ค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา สรุปได้เป็นแนวทาง ชดุท่ี 1 คือแนวคดิแบบกรอบมมุลายไทย และ
การประยกุต์ใช้สญัลกัษณ์เป็นลายเส้นไทย ซึง่มีความเหมาะสมและสามารถส่ือถึงเอกลกัษณ์ของ
ยกัษ์ไทยได้ชดัเจนท่ีสดุ ส่ือความหมายได้ชดัเจน มีความสวยงาม และมีความเป็นเอกภาพของ
ความเป็นไทย  
   4.3.2.3  การก าหนดข้อมลูการออกก าลงักาย 
                1)  ปา้ยภารกิจทา่ทางออกก าลงักายร่วมกบัเดิน คือรูปแบบเกมเดนิ
ออกก าลงักายของผู้วิจยัมีการก าหนดจดุภารกิจเพื่อให้ผู้สงูอายตุ้องท าภารกิจในกรณีท่ีผู้สงูอายุ
เดนิตกลงบนช่องภารกิจ ซึง่ก าหนดให้ผู้สงูอายตุ้องปฏิบตัทิา่ทางการออกก าลงักายร่วมกบัการเดนิ
อยูก่บัท่ี ได้แก่ การแกวง่แขน การหมนุหวัไหล ่การตบมือเหนือหวั การยกแขนไปข้างล าตวั พร้อม
กบัการเดนิอยูก่บัท่ี เพ่ือให้ผู้สงูอายไุด้ออกก าลงักายสว่นอ่ืนๆ ร่วมด้วย โดยศกึษาทา่การบริหาร
ร่างกายเพ่ือสขุภาพร่วมกบัเดนิ (ศนูย์กายภาพบ าบดั คณะกายภาพบ าบดั มหาวิทยาลยัมหิดล. 
2557) และค าปรึกษาจากเจ้าหน้าท่ีภายในศนูย์บ้านบางแค (รายละเอียดเพิ่มเตมิในภาคผนวก จ
6) โดยผู้วิจยัก าหนดรูปแบบเป็นปา้ยตวัหนงัสือเพ่ือส่ือสารกบัผู้สงูอาย ุดงัรูปท่ี 4.19 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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รูปท่ี 4.19  ตวัอยา่งปา้ยภารกิจเพื่อส่ือสารให้ผู้สงูอายทุ าทา่ทางออกก าลงักายร่วมกบัการเดนิ 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

                2)  การก าหนดล าดบัการด าเนินเกมเดนิออก าลงักายและพืน้ท่ีตา่งๆ คือ
การออกแบบวิธีการด าเนินเกมเดนิออกก าลงักายตัง้แตเ่ร่ิมจนสิน้สดุการเดนิ ดงัรูปท่ี 4.20 และมี
รายละเอียดดงันี ้
            2.1)  ล าดบัชอ่งการเดนิ ผู้วิจยัออกแบบให้มีล าดบัการเร่ิมเดนิจาก
จดุ “นครยกัษ์” เพ่ือท าการอบอุน่ร่างกายก่อน และเร่ิมเดินตามชอ่งจากเลข 1-51 (กรณีทางเดนิสี
แดง) เลข 1-37 (กรณีทางเดินสีเขียว) เดนิวนกลบัมายงับริเวณจดุ “นครยกัษ์” เชน่เดมิเพ่ือท าการ
เบาเคร่ืองร่างกาย  
            2.2)  จดุเร่ิมต้นเกม คือบริเวณ “นครยกัษ์” โดยน ารูปร่าง รูปทรงของ
เมืองไทย วดัไทย มาใช้ตดัทอนเป็นภาพกราฟิกนครยกัษ์  
            2.3)  จดุสิน้สดุเกม แบง่เป็น 2 กรณี คือกรณีท่ี 1 ผู้ เลน่ฝ่ายยกัษ์เดิน
จนสิน้สดุทางเดนิสีแดง หรือผู้ เลน่ฝ่ายคนท่ีโดนยกัษ์จบัมาในทางเดนิของยกัษ์และเดินจนสิน้สดุ
ทางเดนิสีแดง มีการแสดงเส้นทางและข้อความ “ทางสูน่ครยกัษ์” เพ่ือกลบัสูน่ครยกัษ์เชน่เดมิ และ
กรณีท่ี 2 ผู้ เลน่ฝ่ายคนสามารถหนีรอดจากการจบัของยกัษ์และเดนิจนสิน้สดุทางเดนิสีเขียว เป็น
บริเวณ “หมูบ้่านคน” หมายถึงคนสามารถหนีรอดจากยกัษ์และกลบัสู่หมูบ้่านอย่างปลอดภยั  
 

 
 

รูปท่ี 4.20  ภาพร่างล าดบัการด าเนินเกมเดนิออก าลงักายและพืน้ท่ีตา่งๆ  
ที่มา : ผู้วิจยั (2560) เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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   4.3.2.4  การก าหนดขนาดสดัสว่นของชอ่งเดนิ 
                ผู้วิจยัก าหนดขนาดสดัสว่นของชอ่งเดนิส าหรับการเดนิของมนษุย์ โดย
จากการวิเคราะห์ระยะก้าวเดนิเฉล่ียของผู้สงูอายท่ีุประมาณ 50 เซนตเิมตร และการวดัขนาดของ
ความกว้างในการใช้พืน้ท่ีของหนึง่คน ก าหนดขนาดชอ่งเดนิกว้าง 60 เซนตเิมตร ยาว 60 
เซนตเิมตร ท่ีเพียงพอตอ่การเดนิและท ากิจกรรมออกก าลงักายของผู้ใช้งานแตล่ะคน  
   4.3.2.5  การก าหนดวสัด ุระบบการผลิต และการติดตัง้ผลิตภณัฑ์ 
                ผู้วิจยัก าหนดวสัดท่ีุใช้ คือแผน่ยางสงัเคราะห์ ซึง่สามารถรองรับแรง
กระแทกในขณะออกก าลงักายได้ ร่วมกบัการระบบผลิต คือการรูปแบบการผลิตแผน่ยาง รูปแบบ
การประกอบผลิตภณัฑ์ และการติดตัง้ โดยใช้รูปแบบของตวัตอ่ การเข้ารอยตอ่ท่ีคล้ายกบัวิธีการ
เข้าไม้แบบบากร่องหางเหย่ียวและแบบจิ๊กซอว์ โดยใช้การตดิตัง้แบบชอ่งเดินตวัตอ่เป็นทางเดนิ
จากชอ่งแรกจนชอ่งสดุท้ายตอ่เป็นพืน้ท่ีเกมเดนิออกก าลงักาย แสดงรายละเอียดและตวัอยา่ง
รูปแบบแผน่ยางรอยตอ่ ดงัรูปท่ี 4.21 
 

 
รูปท่ี 4.21  แสดงการก าหนดวสัด ุระบบการผลิต และการตดิตัง้ผลิตภณัฑ์  

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

   จากการศกึษาและวิเคราะห์ในการพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงั
กายส าหรับผู้สงูอาย ุผู้วิจยัจึงได้ต้นแบบแนวคิดเกมเดินออกก าลงักาย ดงัรูปท่ี 4.22

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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กกกกกกก4.3.3  ข้อแนะน าเพื่อการพัฒนาเป็นต้นแบบผลิตภัณฑ์เพื่อสนับสนุนการ 

                     ออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุโดยผู้เช่ียวชาญ 
   

   ผู้วิจยัน าต้นแบบแนวคิดเกมเดนิออกก าลงักายไปปรึกษาและขอค าแนะน าจาก
ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบ 2 ทา่น สามารถสรุปข้อแนะน าได้ดงันี ้
   1)  การสง่เสริมแรงจงูใจ: ผู้ เช่ียวชาญให้ข้อแนะน าวา่การสง่เสริมแรงจงูใจในการ
เลือกใช้ผลิตภณัฑ์นีค้วรมุง่เน้นในด้านของกิจกรรมท่ีท าให้ผู้สงูอายรูุ้สึกถึงความสนกุสนาน สิ่งท่ี
เขาจะได้รับทัง้ทางกายและใจ รวมถึงการใช้งานร่วมกนัเป็นกลุม่ใหญ่ อาจต้องมีการทดลอง
แนวคิดวา่ผู้สงูอายมีุความสนใจในรูปแบบเกมและมีความสนกุสนาน เพลิดเพลินในขณะใช้งาน
หรือไม ่
   2)  ด้านความปลอดภยั: ผู้ เช่ียวชาญให้ข้อแนะน าวา่รูปแบบการติดตัง้แบบตวัตอ่ 
การผลิตแบบรอยตอ่ท่ีผู้วิจยัก าหนดมานัน้อาจก่อให้เกิดอนัตราย การสะดดุหกัล้มตอ่ผู้สงูอายุ
ในขณะเดนิออกก าลงักายได้ ควรศกึษาและวิเคราะห์ด้านการผลิตและติดตัง้เพ่ือรองรับด้านความ
ปลอดภยัมากกวา่นี ้
   3)  การผลิตและการติดตัง้: ผู้ เช่ียวชาญให้ความส าคญักบัประเด็นนีโ้ดยให้
ข้อแนะน าวา่รูปแบบตวัตอ่มีการฉีกขาดได้ง่ายท่ีบริเวณรอยตอ่เน่ืองจากวสัดเุป็นยาง เม่ือใช้งานมี
การเสียหายได้ง่าย รวมถึงการติดตัง้เห็นวา่รูปแบบตอ่เป็นชอ่งทางเดนิ ใช้เวลาคอ่นข้างนาน ใช้
ทกัษะในการตอ่ให้ถกูต้อง และผู้สงูอายไุมส่ามารถเรียงตอ่กนัเองได้ ใครเป็นผู้ตดิตัง้และจดัเก็บ 
ดงันัน้จงึควรศกึษารูปแบบวิธีการผลิตและตดิตัง้ และวิเคราะห์ด้านความเหมาะสมการใช้งาน เพ่ือ
รองรับการใช้งานส าหรับผู้สงูอายุ 
   4)  รูปแบบเกมเดนิออกก าลงักาย: ผู้ เช่ียวชาญให้ข้อแนะน าถึงรูปแบบการเลน่
อาจมีความซบัซ้อนเกินไป ความยากในการเลน่ ควรใช้รูปแบบท่ีมีความเรียบง่ายท่ีสดุ แตย่งัต้อง
คงไว้ซึง่ความสนกุ และควรมีการทดลองแนวคิดกบักลุม่ผู้สงูอายกุ่อนเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 
   5)  ลวดลายและสญัลกัษณ์: ผู้ เช่ียวชาญให้ข้อแนะน าถึงลวดลายท่ีมีความ
ซบัซ้อนมากเกินไป มองดแูล้วลายตา โดยเฉพาะสญัลกัษณ์หน้ายกัษ์ และชอ่งหนียกัษ์ท่ีเป็นรูป
ประตไูมส่ามารถส่ือสารได้ ควรมีการตดัทอนรูปร่าง รูปทรง ลวดลายของลายไทย กรอบลายไทย 
ลวดลายของหน้ายกัษ์ให้มีความเรียบง่ายแตย่งัคงซึง่ไว้ในความเป็นลายไทยเชน่เดมิ ซึง่สอดคล้อง
กบัค าแนะน าจากอาจารย์ท่ีปรึกษา 
   6)  การใช้เร่ืองราวของยกัษ์ไทย: ผู้ เช่ียวชาญให้ข้อแนะน าวา่การน ามาใช้
สามารถใช้งานได้แตค่วรดบูริบทของผู้สงูอายภุายในศนูย์บ้านบางแค ผู้สงูอายอุาจมีกลุม่คนจาก
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หลายเชือ้ชาต ิเชน่ ไทย จีน เป็นต้น อาจต้องมีการผสมผสานวฒันธรรมเร่ืองราวให้มีความ
ครอบคลมุกบัทกุกลุม่    
 

กกกกกกก4.3.4  ผลการทดลองต้นแบบแนวคิดผลิตภัณฑ์กับกลุ่มตัวอย่าง 
   

   ผู้วิจยัน าต้นแบบแนวคิดเกมเดนิออกก าลงักายไปทดลองกบัผู้สงูอาย ุตาม
ค าแนะน าจากผู้ เช่ียวชาญ โดยแบง่การทดลองเป็น 2 สว่น คือการทดลองแนวคดิเกม และการ
ทดลองใช้งานเดนิบนพืน้ท่ีจริง (แสดงภาพเพิ่มเตมิในภาคผนวก จ.9) ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้
   4.3.4.1  การทดลองแนวคิดเกม  
                ผู้วิจยัจ าลองต้นแบบแนวคดิเกมกระดานเป็น แผน่เกมขนาด A2 และ
ตวัหมากเดนิแทนตวัผู้สงูอาย ุโดยทดลองกบัผู้สงูอาย ุ5 คน ซึง่มีจดุประสงค์เพ่ือสงัเกตความเข้าใจ
ในรูปแบบเกม ปฏิกิริยาและอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในระหวา่งการเลน่ และเร่ืองราวของยกัษ์ไทยท่ี
น ามาใช้ในการออกแบบ โดยสรุปแยกเป็น 3 ประเดน็ดงันี ้
                ประเดน็ท่ี 1 ความเข้าใจในรูปแบบเกม 
                1) สิ่งท่ีผู้สงูอายเุข้าใจ รูปแบบเกมท่ีวา่มีการไลจ่บัโดยยกัษ์ต้องจบัคน
ให้ได้ และคนต้องหนียกัษ์ให้ได้ ซึง่สามารถเข้าใจกติกาและจดุเดน่ของเกมได้เป็นอย่างดี 
                2) สิ่งท่ีผู้สงูอายไุมเ่ข้าใจ  
                                           - ผู้สงูอายมีุความสบัสนในเร่ืองของทิศทาง เส้นทางการเดนิ สว่น
ใหญ่จะเดนิไปในทิศทางท่ีผิด เชน่ เลน่เป็นยกัษ์แตเ่ดนิข้ามชอ่ง หรือไปเดนิในทางเดินของคน เลน่
เป็นคนแตไ่มเ่ข้าใจในกรณีท่ียกัษ์จบัตวัคนไปและต้องเดินในทางยกัษ์ เป็นต้น ดงันัน้ควรค านงึถึง
การก าหนดให้เห็นถึงทิศทางการเดนิท่ีชดัเจนมากขึน้ ทางเดนิต้องไมก่่อให้เกิดสบัสน  
                                           - ผู้สงูอายจุ านวน 4 คน สบัสนกบัการติดภารกิจท่ีต้องหยดุ 1 ตา
ก่อนสามารถเลน่เกมตอ่ได้ ซึ่งจดุนีผู้้สงูอายมีุความสบัสนคอ่นข้างมาก มีการเดินเลยไมห่ยดุ 1 ตา 
หรือหยดุ 1 ตาแล้ว ท าให้สบัสนรอบการเดนิตอ่ไปของตนเองวา่ต้องเดนิอีกครัง้ตอนไหน ผู้วิจยัจงึ
คดิว่าการหยดุเดนิ 1 ตาเป็นปัญหาตอ่ความเข้าใจและความราบร่ืนในการเลน่จงึยกเลิกกฎกติกาท่ี
ต้องเดินหยดุ 1 ตาไป  
               ประเดน็ท่ี 2 ปฏิกิริยาและอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในระหวา่งการเลน่ 
                                      พบวา่ 1) ผู้สงูอายยุงัไมมี่อารมณ์ร่วมไปกบัการเลน่เกม เน่ืองจากใน
ชว่งแรกยงัคงสบัสนหรือไมเ่ข้าใจเกมในบางสว่น แตมี่ความสนใจในการเลน่คอ่นข้างดี พยายาม
เรียนรู้และท าความเข้าใจได้ในชว่งหลงัของการทดลอง 2) ผู้สงูอายมีุอารมณ์สนกุสนาน หวัเราะ 
ต่ืนเต้น ในเหตกุารณ์ท่ีมีการทอยลกูเตา๋และสามารถเดนิลงชอ่งท่ีสามารถจบัคนได้ หรือทอยแล้ว
สามารถเดินข้ามหนีจากชอ่งยกัษ์จบัคนได้ ผู้วิจยัจงึเห็นว่าแนวคิดเกมท่ีออกแบบมานัน้ยงัคงไว้ซึง่
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ความสนกุสนานและท าให้ผู้สงูอายมีุอารมณ์ร่วมไปกบัเกมได้ตามจดุเดน่ของเกมนี ้คือการยกัษ์จบั
คน คนหนียกัษ์  
   4.3.4.2  ทดลองการใช้งานเดนิบนพืน้ท่ีจริง 
                ผู้วิจยัจ าลองต้นแนวคดิเกมเดนิออกก าลงักายบนพืน้ท่ีจริง โดยการ
สร้างชอ่งเดนิของเกม รูปแบบสญัลกัษณ์ตา่งๆ ภายในเกมบนพืน้ท่ีสวนสขุภาพ เพ่ือสงัเกตและ
สมัภาษณ์ถึงการมีสว่นร่วมในการเลน่เกมเดนิออกก าลงักายและอารมณ์ความรู้สกึของผู้สงูอาย ุใน
การใช้งานในสภาพพืน้ท่ีและเป็นตวัผู้ เล่นจริงตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญ รวมถึงการใช้งาน
ผลิตภณัฑ์ โดยสรุปแยกเป็น 3 ประเดน็ดงันี ้
                ประเดน็ท่ี 1 การมีสว่นร่วม (แรงจงูใจ) 
                พบว่า 1) ผู้สงูอายมีุการพดูคยุสนทนากนัระหว่างเลน่ มีการถามและ
บอกเก่ียวกบัการเลน่เกมกบัเพ่ือน เพ่ือนเดนิผิดก็บอกเดนิให้ถกูบ้าง หรือบอกฝ่ายตรงข้ามวา่โดน
จบัแล้วบ้างในกรณีตนเองเป็นยกัษ์ หรือบอกเพื่อนว่าตนเองสามารถหนีได้แล้วบ้าง 2) ผู้สงูอายช่ืุน
ชอบการใช้งานนาฬิกาเพ่ือหมนุก้าวเดินมากกวา่การใช้กรรมการจบัเลขก้าวเดนิให้ โดยผู้สงูอายุ
คดิว่าการหมนุก้าวเดนิเองได้มีสว่นร่วมกบัการเลน่มากกว่า ดงันัน้ผู้ วิจยัจงึเลือกรูปแบบนาฬิกา
หมนุแต้มเดินไปใช้งานในต้นแบบผลิตภณัฑ์จริง 
                ประเดน็ท่ี 2 อารมณ์ความรู้สึกของผู้สงูอายใุนระหวา่งใช้งาน 
                พบว่าผู้สงูอายมีุอารมณ์ร่วม สนกุสนาน ไปกบัการเลน่เกมเดนิออก
ก าลงักายมากกว่าการเลน่บนเกมแผน่กระดาน มีการหวัเราะ ยิม้ ในขณะเดนิ และได้ผล
เชน่เดียวกบัตอนทดลองแบบเกมกระดาน คือผู้สงูอายมีุอารมณ์สนกุสนาน หวัเราะ ต่ืนเต้น ใน
เหตกุารณ์ท่ีสามารถเดนิลงช่องท่ีสามารถจบัคนได้ หรือสามารถเดินข้ามหนีจากชอ่งยกัษ์จบัคนได้  
                ประเดน็ท่ี 3 การใช้งานผลิตภณัฑ์ 
                พบว่า 1) ขนาดของชอ่งเดนิยกัษ์เล็ก ผู้สงูอายไุมส่ามารถเดนิสะดวกใน
ชอ่งทางเดนิยกัษ์ เน่ืองจากช่องขนาด 60x60 เซนตเิมตร เม่ือผู้สงูอายยืุนหรือก าลงัเดนิชอ่งเดนิมี
ขนาดเล็กไปท าให้มีการขดัขวางการเดนิ หรือท ากิจกรรมทา่ทางออกก าลงักายไมเ่พียงพอ ดงันัน้
ควรมีการปรับขนาดชอ่งเดนิยกัษ์ให้มีขนาดใหญ่มากขึน้กวา่เดมิ 2) ความชดัเจนของสญัลกัษณ์ 
ผู้สงูอายมุกัลืมมองสญัลกัษณ์ยกัษ์จบัคน ท าให้การด าเนินเกมผิดพลาดต้องอาศยัการบอกกลา่ว
หรือโต้ตอบกนั 3) ข้อความภารกิจยาวเกินไป เน่ืองจากผู้สงูอายใุช้เวลาในการอา่นปา้ยภารกิจ
คอ่นข้างนานท าให้เกิดความสบัสนถึงรอบการเดนิของตนเอง 4) ข้อความไมส่ามารถบง่บอกถึง
ทา่ทางท่ีต้องปฏิบตัไิด้ชดัเจน ผู้สงูอายอุา่นข้อความปา้ยภารกิจแล้วไมเ่ข้าใจถึงทา่ทางท่ีต้องท า 
และท าได้ไมถ่กูต้อง 
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   จากการทดลองแนวคดิเกมเดนิออกก าลงักายกบัผู้สงูอาย ุผู้วิจยัจงึได้ข้อสรุปของ
สิ่งท่ีดีและสิ่งท่ีต้องได้รับการปรับปรุงแก้ไข ดงัตอ่ไปนี ้
   1)  ด้านการมีส่วนร่วม พบว่าผู้สงูอายมีุสว่นร่วมในการเล่นพดูคยุสนทนากบัผู้ อ่ืน 
ได้มีโอกาสสร้างปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ อ่ืน 
   2)  ด้านปฏิกิริยาและอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ในระหว่างการใช้งาน พบวา่
ผู้สงูอายมีุความรู้สกึสนกุสนานในระหวา่งการเลน่เกมเดินออกก าลงักาย ในขณะท่ีมีการจบัคนหรือ
หนียกัษ์ได้ตามรูปแบบเกมของผู้วิจยั 
   3)  ด้านการใช้งาน แบง่เป็น 2 สว่น คือ 
        3.1)  ด้านความเหมาะสมทางกายภาพ พบว่าขนาดของชอ่งเดนิยกัษ์ต้องมี
ขนาดใหญ่ขึน้ 
        3.2)  ด้านความเข้าใจในรูปแบบเกม พบวา่ 
                 - ผู้สงูอายมีุความเข้าใจในรูปแบบสญัลกัษณ์และจดุเดน่ของเกมเดนิ
ออกก าลงักาย “เกม...แอบ...หนี...ยกัษ์” คอ่นข้างดีและรู้สึกสนกุสนานไปกบัการจบัคนหรือหนี
ยกัษ์ 
                                       - ด้านความเหมาะสมทางกายภาพ ชอ่งภารกิจควรยกเลิกการหยดุเดนิ 
1 ตา เพ่ือหลีกเล่ียงการสบัสนระหวา่งการเล่นเกม ลดความซบัซ้อนของการเล่นเกมออกก าลงักาย                                         
                                       - ควรให้ความส าคญักบัการบง่บอกทิศทางการเดินท่ีสามารถส่ือสาร
ด้วยภาพ ตวัเลข หรือสญัลกัษณ์ให้ง่ายตอ่การเดินท่ีถกูต้องของผู้สงูอายุ 
                                       - ควรมีการออกแบบช่องท่ีส่ือถึงชอ่งท่ีเช่ือมกบัชอ่งยกัษ์จบัคนให้ชดัเจน
และท าให้ผู้สงูอายรูุ้สึกถึงการระวงัยกัษ์ 
                                       - ควรออกแบบปา้ยภารกิจให้สามารถบอกถึงทา่ทางการออกก าลงักาย
ข้อความต้องมีความชดัเจน และง่ายตอ่ความเข้าใจของผู้สงูอายุ 
กกกกกกกจากข้อแนะน าของผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบ และการทดลองต้นแบบแนวคิดกบั
กลุม่ตวัอยา่ง ผู้วิจยัจงึปรับปรุงแก้และพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับ
ผู้สงูอาย ุโดยแสดงผลการออกแบบในหวัข้อ 4.3.5 ตอ่ไป 
   

กกกกกกก4.3.5  ผลการออกแบบต้นแบบผลิตภัณฑ์เพื่อสนับสนุนการออกก าลังกาย 

                     ส าหรับผู้สูงอายุ 
 

   4.3.5.1  การออกแบบลวดลาย สญัลกัษณ์ และสีสนัของผลิตภณัฑ์ 
                                       1) ผลการออกแบบสญัลกัษณ์และลวดลายช่องเดนิ 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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รูปท่ี 4.23  แสดงผลการออกแบบช่องเดนิ ชอ่งยกัษ์จบัคน ชอ่งทางหนียกัษ์ 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 
 

รูปท่ี 4.24  แสดงผลการออกแบบช่องพืน้ท่ีภารกิจและช่องระวงัยกัษ์ 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

                                       จากรูปท่ี 4.23 และ 4.24 แสดงให้เห็นถึงผลการปรับปรุงและพฒันา
ลวดลาย สญัลกัษณ์ ตวัเลข ให้มีความเรียบง่าย ไมซ่บัซ้อน ซึง่ตวัเลขได้มีการเปล่ียนใช้เป็นรูปแบบ
เลขอารบิกแทนตวัเลขไทย เน่ืองจากตวัเลขไทยมีความซบัซ้อนของรูปร่าง และตวัเลขมีความ
คล้ายกนัมาเกินไป เชน่ เลข ๓ กบั เลข ๗ เป็นต้น ซึง่ได้รับค าแนะน าจากอาจารย์ท่ีปรึกษา เพ่ือลด
ความซบัซ้อนของลวดลาย และสามารอา่นเข้าใจได้รวดเร็วและง่ายกวา่เลขไทย โดยการวาง
ทิศทางตวัเลขให้สามารมองและอา่นได้ในทิศทางเดียวกบัทิศทางการเดนิ และสีสนัของชอ่งเดนิให้
มีความสดใสมากขึน้แตย่งัคงซึง่ไว้โทนสีของความเป็นไทยโทน รวมถึงการเพิ่มกราฟิกลวดลายช่อง
ระวงัยกัษ์ เพ่ือให้เห็นถึงความชดัเจนของสถานการณ์คนต้องระวงัยกัษ์จบัตวั ให้เกิดความนา่
ต่ืนเต้นและชดัเจนเม่ือตนเองอยูช่อ่งระวงัยกัษ์ 
 
 
 เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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                                       2) ผลการออกแบบลวดลาย ภาพบรรยากาศ ภายในพืน้ท่ีเกม 

 
รูปท่ี 4.25  แสดงผลการออกแบบลวดลายและภาพบรรยากาศภายในพืน้ท่ีเกม 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

                                       จากรูปท่ี 4.25 แสดงให้เห็นถึงผลการปรับปรุงตดัทอนลวดลายให้มี
ความซบัซ้อนและลดบทบาทของภาพประกอบพืน้หลงัให้น้อยลง และใช้โทนสีท่ีมีความเบาบางไม่
โดดเดน่จนเกินไป เป็นภาพประกอบภเูขายกัษ์ ทุง่หญ้า ป่า ตามทางเดนิของเกม 
   4.3.5.2  ผลการออกแบบการน าเสนอข้อมลูการออกก าลงักาย 
                                       1)  ปา้ยสอนทา่ทางการออกก าลงักายร่วมกบัเดนิเพ่ือท าภารกิจ 
 

 
รูปท่ี 4.26  แสดงผลการออกแบบปา้ยสอนท่าทางการออกก าลงักายร่วมกบัเดนิเพ่ือท าภารกิจ 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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                                       จากรูปท่ี 4.26 แสดงให้เห็นถึงผลการปรับปรุงให้ปา้ยภารกิจสามารถ
ส่ือสารกบัผู้สงูอายไุด้ชดัเจนและง่ายตอ่ความเข้าใจมากขึน้ โดยการออกแบบภาพกราฟิกทา่ทาง
ออกก าลงักายร่วมกบัการเดินเป็นตวัคนและยกัษ์ ใช้สีของปา้ยแทนภารกิจของแตล่ะฝ่าย รวมถึงมี
ข้อความสัน้ๆ บง่บอกถึงทา่ทางออกก าลงักายท่ีสามารถมองแล้วเข้าใจได้อยา่งรวดเร็ว 
                                       2)  ปา้ยสอนทา่ทางการอบอุ่นร่างกายและเบาเคร่ืองร่างกาย (Warm 
up & Cool down) 
 

 
รูปท่ี 4.27  แสดงผลการออกแบบปา้ยสอนท่าทางการอบอุน่ร่างกายและเบาเคร่ืองร่างกาย 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

                                       จากรูปท่ี 4.27 ผู้วิจยัเพิ่มเตมิในสว่นของการให้ข้อมลูเร่ืองของทา่ทาง
การบริหารร่างกายก่อนและหลงัเดนิออกก าลงักาย โดยน าทา่ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ขาและแขนมา
ประยกุต์ออกแบบเป็นภาพกราฟิกตวัยกัษ์สอนท่าทางการอบอุน่ร่างกายและเบาเคร่ืองร่างกาย
ให้กบัผู้สงูอาย ุโดยใช้รูปแบบของปา้ยตดิกบัเสาบนพืน้ท่ีเดนิออกก าลงักาย 
                                       3)  การออกแบบบริเวณจดุเร่ิมต้นเกมการเดนิออกก าลงักาย 
 

 
รูปท่ี 4.28  แสดงผลการออกแบบบริเวณจดุเร่ิมต้นเกมการเดนิออกก าลงักาย 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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                                       จากรูปท่ี 4.28 ผู้วิจยัออกแบบเป็นพืน้ท่ีส่ีเหล่ียม และใช้ข้อความว่า 
“เร่ิมต้น...เกมหนียกัษ์” เพ่ือระบจุดุเร่ิมต้นของการเดนิออกก าลงักายก่อนเข้าสูช่อ่งเดินหมายเลข 1 
                                       4)  การออกแบบบริเวณจดุสิน้สดุการเดนิออกก าลงักาย 
 

 
รูปท่ี 4.29  แสดงผลการออกแบบบริเวณจดุสิน้สดุการเดนิออกก าลงักาย 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

                                       จากรูปท่ี 4.29 ผู้วิจยัได้ปรับปรุงให้ลวดลายกราฟิกมีความเรียบง่าย
มากขึน้ และใช้สีสนัท่ีลดทอนความโดดเดน่ โดยจดุ “หนีส าเร็จ” คือจดุสิน้สดุท่ีคนสามารถหนีรอด
จากการจบัของยกัษ์มาได้ท่ีสามารถเดินหนีมาจากชอ่งเขียวท่ี 43 โดยออกแบบเป็นรูปบ้านทรงไทย
ส่ือถึงบ้านคน และมีข้อความแสดงการหนีส าเร็จไว้ และจดุ “กลบันครยกัษ์” มีการออกแบบให้มี
ลกูศรลายได้ชีท้างกลบัไปยงัเส้นทางนครยกัษ์ท่ียกัษ์หรือคนเดินออกมาจากชอ่งแดงท่ี 55 นคร
ยกัษ์มีการลดทอนในเร่ืองของกราฟิกท่ีหนาแนน่เกินไป แตย่งัมีความเป็นนครหรือวดัอยูซ่ึง่เป็นท่ีอยู่
ของยกัษ์ 
   4.3.5.3  การก าหนดขนาดสดัสว่นของชอ่งเดนิ 
                                       ผู้วิจยัได้ท าการปรับขนาดของชอ่งเดนิให้มากท่ีสดุ และใช้พืน้ท่ีสวย
สขุภาพอยา่งเตม็ประสิทธิภาพ ซึง่สามารถก าหนดขนาดช่องเดนิเกมเดนิออกก าลงักาย ดงัรูปท่ี 
4.30 
 
 
 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



134 

 
   4.3.5.3  การก าหนดกระบวนการผลิต และระบบการจดัการผลิตภณัฑ์  
                                       ผู้วิจยัศกึษารูปแบบวิธีการผลิตและติดตัง้ เพ่ือให้ผลิตภณัฑ์สามารถมี
ความแข็งแรงทนทาน ไมเ่สียหายง่าย มีความปลอดภยัในการใช้งาน และสามารถตดิตัง้จดัเก็บได้
ง่าย ตามข้อแนะน าของผู้ เช่ียวชาญ เพ่ือวิเคราะห์รูปแบบท่ีเหมาะสมท่ีสดุในการน ามาใช้งาน 
ดงัรูปท่ี 4.31-4.34 
 

 
รูปท่ี 4.31  แสดงรูปแบบวิธีการผลิตและติดตัง้รูปแบบท่ี 1 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

 
รูปท่ี 4.32  แสดงรูปแบบวิธีการผลิตและติดตัง้รูปแบบท่ี 2 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี 4.33  แสดงรูปแบบวิธีการผลิตและติดตัง้รูปแบบท่ี 3 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

 
รูปท่ี 4.34  แสดงรูปแบบวิธีการผลิตและติดตัง้รูปแบบท่ี 4 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

                                       ผู้วิจยัน าข้อมลูทัง้ 4 รูปแบบมาวิเคราะห์ความเหมาะสมในการน ามาใช้
งาน โดยแยกเป็น 5 ประเด็น คือ 1) ความปลอดภยั 2) การตดิตัง้ 3) การจดัเก็บ 4) ความแข็งแรง
ทนทาน และ 5) ราคาและระยะเวลาในการผลิต ซึง่แสดงการวิเคราะห์ได้ดงัรูปท่ี 4.35  
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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กกกกกกก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปท่ี 4.35  แสดงการวิเคราะห์รูปแบบการผลิตและระบบจดัการท่ีเหมาะสมในการน ามาใช้งาน 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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                                       จากรูปท่ี 4.35 ผู้วิจยัเล็งเห็นว่ารูปแบบเทพืน้ถาวรสามารถรองรับการใช้
งานได้ดีท่ีสดุ โดยให้ความส าคญักบัรูปแบบการตดิตัง้และจดัเก็บผลิตภณัฑ์ได้ง่าย มีความคงทน
แข็งแรง และมีความปลอดภยัตอ่ผู้สงูอายมุากท่ีสดุ ผู้วิจยัจงึเลือกใช้รูปแบบดงักลา่วในการ
น าเสนอเป็นวิธีการผลิตและระบบจดัการผลิตภณัฑ์ แตด้่วยเร่ืองของราคา ระยะเวลาการผลิต และ
ทนุวิจยัของผู้วิจยั ผู้วิจยัจงึเลือกใช้รูปแบบท่ี 3 แบบแผน่ขนาดใหญ่ตอ่กนัมาใช้ในการผลิตต้นแบบ
เพ่ือน าไปใช้การในการประเมินผลิตภณัฑ์ตอ่ไป 
  จากข้อมลูท่ีกลา่วข้างต้นท่ีผู้วิจยัท าการปรับปรุงและพฒันาจากข้อแนะน าของ
ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบ และการทดลองแนวคดิผลิตภณัฑ์ โดยน าเสนอเป็นภาพกราฟิก
จ าลองบนพืน้ท่ีจริง (พืน้ท่ีสวนสขุภาพ) ดงัรูปท่ี 4.36 โดยมีรายละเอียดของกติกาและรูปแบบ
วิธีการใช้งานเกมเดนิออกก าลงักาย (แสดงรายเอียดในภาคผนวก จ.8) 
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4.4  ผลการประเมินผลด้านการใช้งานที่มีต่อรูปแบบผลิตภัณฑ์เพื่อสนับสนุนการ 

       ออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 

 

กกกกกกกผู้วิจยัน าต้นแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุไปตดิตัง้
และจดักิจกรรมอบรม โดยเร่ิมจากการน าเสนอและอธิบายแนวคดิผลิตภณัฑ์ และเชิญชวนให้
ผู้สงูอายเุข้าร่วมการอบรมอธิบายการใช้งานผลิตภณัฑ์เกมเดนิออกก าลงักายของผู้วิจยั เป็นเวลา 
3 วนั โดยพบว่าผู้สงูอายเุข้าร่วมการอบรมจ านวน 8 คน จากกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 30 คน เน่ืองจาก
ผู้สงูอายไุมส่ะดวกเข้าร่วม และตดิภารกิจนอกสถานท่ี ดงันัน้ผู้วิจยัจงึเลือกผู้สงูอายทุัง้ 8 คนเป็น
กลุม่ตวัอยา่งเพื่อทดลองใช้งานผลิตภณัฑ์ ซึง่การอบรมใช้ระยะเวลา 3 วนั ในชว่งเวลา 17.30-
18.20 น. ตัง้แตว่นัท่ี 2-4 พฤษภาคม พ.ศ. 2560 โดยเก็บข้อมลูเป็น 2 สว่น คือ 1)  ข้อมลูจาก
สงัเกตอย่างมีสว่นร่วมโดยผู้วิจยัและการสงัเกตจากผู้ช่วยเก็บข้อมลู ภายหลงัจากผู้วิจยัอธิบายการ
ใช้งานผลิตภณัฑ์มา 2 วนั 2) ข้อมลูจากการสมัภาษณ์ผู้สงูอาย ุเพ่ือตรวจสอบความตรงกนัของ
ข้อมลูทัง้ 2 สว่น สามารถสรุปได้ดงันี ้ 
 

กกกกกกก4.4.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสังเกตด้านการใช้งานผลิตภัณฑ์  
 

   ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูท่ีได้จากการสงัเกตในรูปแบบของการวิเคราะห์
สว่นประกอบ (Component Analysis) ในประเดน็ของการใช้งานผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ใน 
หวัข้อ 3.3.5 แบบบนัทกึข้อมลูการใช้งานของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่ผลิตภณัฑ์ (หน้า 97) ซึง่สามารถแบง่
สว่นประกอบของข้อมลูได้ 3 สว่น คือ 1) การใช้งานในรูปแบบเดนิออกก าลงักาย 2) การใช้งานกบั
ความเหมาะสมทางกายภาพ และ 3) ความเข้าใจในรูปแบบของเกมเดนิออกก าลงักาย พบวา่
ข้อมลูสว่นใหญ่มีความตรงกนัของข้อมลู แตมี่ความแตกตา่งกนัของข้อมลู คือผู้สงูอายมีุความ
เข้าใจความหมายสญัลกัษณ์ทางหนียกัษ์ แตผู่้สงูอายบุางคนลืมดสูญัลกัษณ์และเดนิผ่านไปท าให้
ผู้สงูอายคุนอ่ืนต้องเตือนให้หนียกัษ์ และผู้สงูอายเุข้าใจภาพและข้อความปา้ยภารกิจ สามารถ
ท าทา่ทางบริหารร่างกายได้ถกูต้อง แตบ่างครัง้ลืมท าและข้ามชอ่งภารกิจไป หรือมีพฤตกิรรมหยดุ
ย า้เท้าในขณะบริหารร่างกายตามภารกิจ ซึง่ผลความแตกตา่งท่ีได้ผู้วิจยัน าไปเป็นข้อพิจารณาใน
การสรุปเป็นข้อปรับปรุงและแก้ไขผลิตภณัฑ์ตอ่ไป โดยสรุปข้อมลูจากการสงัเกตท่ีตรงกนัได้ดงั
ตารางท่ี 4.2  
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ตารางท่ี 4.2  ผลการวิเคราะห์สว่นประกอบของข้อมลูจากการสงัเกต 

ส่วนประกอบข้อมูล ผลการวิเคราะห์ 
1) การใช้งานในรูปแบบเดนิออกก าลังกาย 
    1.1 ระดบัการออกก าลงักาย พบวา่ ผู้สงูอายสุว่นใหญ่สามารถพดูคยุกบัเพื่อนได้อยา่งปกติ มอีาการ

เหน่ือยเลก็น้อย และผู้สงูอายทุา่นหนึง่มีอาการเหนื่อยหอบในขณะพดูคยุ
กบัเพื่อน มีการหวัเราะเสยีงดงับอ่ยครัง้จงึท าให้เหน่ือยกวา่ปกติ 

    1.2 ระดบัอตัราการเต้นของ
ชีพจร  (ต้องอยูท่ี่ 64-94 ครัง้/
นาที ถ้าเกิน 105 ครัง้/นาที ควร
หยดุพกั) 

มีการวดัระดบั 3 วนั จ านวน 7 รอบ (ก่อน-หลงัออกก าลงักาย) ได้ผลดงันี ้
ครัง้ที่ 1-3 เป็นการวดัระดบัในวนัท่ี 1 พบวา่ชีพจรก่อนเดินที่ได้ 
80 70 77 74 90 ตามล าดบั และวดัหลงัจากการเดินทัง้ 3 รอบได้ 
ดงันี ้
รอบที่ 1 ได้ 100 77 85 90 95 
รอบที่ 2 ได้ 97 74 128 91 97 
รอบที่ 3 ได้ 97 75 74 95 96 
ครัง้ที่ 4-5 เป็นการวดัระดบัในวนัท่ี 2 พบวา่ชีพจรก่อนเดินที่ได้ 
71 91 74 75 52 58 ตามล าดบั และวดัหลงัจากการเดินทัง้ 2 รอบได้ดงันี ้
รอบที่ 1 ได้ 91 96 100 92 104 85 
รอบที่ 2 ได้ 90 92 104 89 100 91 
ครัง้ที่ 6-7 เป็นการวดัระดบัในวนัท่ี 3 พบวา่ชีพจรก่อนเดินที่ได้ 
85 70 77 72 99 ตามล าดบั และวดัหลงัจากการเดินทัง้ 2 รอบได้ดงันี ้
รอบที่ 1 ได้ 103 82 83 87 100 
รอบที่ 2 ได้ 100 72 83 73 96 
      จากการวดัระดบัชีพจร พบวา่สว่นใหญ่อยูใ่นระดบัท่ีสง่ผลดีตอ่ระบบ
หมนุเวยีนโลหิต และเป็นการเดินออกก าลงักาย แตผู่้สงูอายบุางคนมีระดบั
ชีพจรที่สงูเกิน 105 อาจเกิดจากสภาพอากาศร้อน และหวัเราะ พดูคยุมาก
เกินไปในระหวา่งเดินออกก าลงักาย 

2) การใช้งานกับความเหมาะสมทางกายภาพ 
    2.1 ความเพียงพอของขนาด
ช่องเดิน “คน” ในการใช้งาน
ของผู้สงูอาย ุ

พบวา่ ช่องเดินคนสามารถเดินได้อยา่งสะดวก รองรับการใช้งานตอ่การเดิน
ได้ ไมม่ีเหตกุารณ์ที่ผู้สงูอายทุีเ่ลน่เป็นฝ่ายคนเดินเบยีดกนั 
ดงันัน้ช่องเดินคนจงึเพียงพอตอ่การใช้งาน 

    2.2 ความเพียงพอของขนาด
ช่องเดิน “ยกัษ์” ในการใช้งาน
ของผู้สงูอาย ุ

พบวา่ ช่องเดินยกัษ์เพียงพอตอ่การเดินและใช้งานพร้อมกนั 2 คน สามารถ
ยืนซ้อนกนัภายในช่องได้มากสดุ 2 คน แตถ้่ามีเหตกุารณ์ที่มี 3 คนมาซ้อน
กนัขนาดช่องจะไมเ่พยีงพอตอ่การเดินและเบียดกนัมากเกินไป  

    2.3 ความเพียงพอของขนาด
ช่อง “ภารกิจ” และไมข่ดัขวาง
การเดินผู้อื่น 

พบวา่ ช่องเดินภารกิจสามารถเบีย่งตวัไปปฏิบตัิทา่ทางออกก าลงักายได้ 
แตผู่้สงูอายบุางคนจะใช้พืน้ท่ีไมเ่ต็มที่ ไมเ่บี่ยงตวัไป ท าให้ผู้สงูอายทุี่เดิน
ตามหลงัทีเ่ดินผา่นต้องมีการขอทางเดินผา่น  
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ตารางท่ี 4.2 (ต่อ)  ผลการวิเคราะห์สว่นประกอบของข้อมลูจากการสงัเกต 

ส่วนประกอบข้อมูล ผลการวิเคราะห์ 
    2.4 ลกัษณะวสัดแุละพืน้ผิว
ของผลติภณัฑ์ไมก่่อนให้เกิด
อนัตราย 

พบวา่ ไมม่เีหตกุารณ์ที่ผู้สงูอายสุะดดุ หรือหกล้ม และสามารถเดินออกก าลงั
กายได้อยา่งราบร่ืน มีผู้สงูอายถุอดรองเท้าเดิน แล้วบอกวา่รู้สกึดกีวา่เดินใส่
รองเท้านุม่ด ี

3) ความเข้าใจในรูปแบบของเกมเดนิออกก าลังกาย 
    3.1 ความเข้าใจในการเร่ิมต้น
จากการวอร์มอพัก่อนเร่ิมเดิน
ออกก าลงักาย 

พบวา่หลงัจากผู้วิจยัจึงมีการอธิบายและบอกถงึข้อดขีองการวอร์มอพัก่อน
เดินออกก าลงักาย ผู้สงูอายจุงึมคีวามเข้าใจและมีพฤติกรรมเร่ิมจากการ
วอร์มอพัก่อนเดิน 

    3.2 ความเข้าใจในภาพและ
ข้อความของปา้ยสอนทา่ทาง
การวอร์มอพั & คลดูาวน์ 

พบวา่ ผู้สงูอายจุงึมีความเข้าใจและมีพฤติกรรมการท าทา่ทางบริหาร
ร่างกายได้ถกูต้อง โดยผู้สงูอายทุ าทา่ทางออกก าลงักายตามปา้ย ท าจาก
ทา่ทางที่ 1 2 3 และ 4 ตามล าดบั  

    3.3 ความเข้าใจในการเร่ิมเลน่
เกมจากจดุ “เร่ิมต้น...เกมหนี
ยกัษ์” 

พบวา่ ผู้สงูอายมุีความเข้าใจดี และรู้ทนัทีวา่ต้องเร่ิมเดินจากจดุเร่ิมต้น..เกม
หนียกัษ์ 

    3.4 ความเข้าใจในสญัลกัษณ์
ที่สือ่ถึงช่อง “ยกัษ์จบัคนได้” 

พบวา่ ผู้สงูอายมุีความเข้าใจวา่รูปกราฟิกหน้ายกัษ์ หมายถึงถ้าตนเป็นยกัษ์
จะสามารถจบัคนได้ที่บริเวณช่องนี ้หรือถ้าตนเองเป็นคนต้องโดนยกัษ์จบัได้
ในบริเวณช่องนี ้ซึง่ผู้สงูอายมุีความเข้าใจดี แตใ่นบางครัง้ผู้สงูอายมุกัลมืดวูา่
ตนเองเดินตกลงบริเวณช่องยกัษ์จบัคน และไมท่ราบวา่ตนเองโดนจบัหรือจบั
คนได้ แตผู่้สงูอายมุีพฤตกิรรมเตอืนกนัในระหวา่งเลน่  

    3.5 ความเข้าใจในสญัลกัษณ์
ที่สือ่ถึงช่อง “ทางหนียกัษ์” 

พบวา่ ผู้สงูอายเุข้าใจดใีนรูปท่ีเป็นลกูศรเป็นช่องส าหรับทางหนีของคน โดย
สว่นใหญ่ผู้สงูอายทุี่เป็นคนเมื่อโดนจบัจะมีจดุมุง่หมายของการหนี แต่
เช่นเดียวกบัช่องยกัษ์จบัคน ในบางครัง้ผู้สงูอายทุี่เป็นคนชอบลมืดวูา่ตนเอง
สามารถหนีได้แล้ว 

    3.6 ความเข้าใจในสญัลกัษณ์
ทีส่ือ่ถึงช่อง “ระวงัยกัษ์” 

พบวา่ ผู้สงูอายไุมค่อ่ยสนใจถงึความหมายในสญัลกัษณ์นี ้และก็ยงัคงไม่
เข้าใจวา่หมายถึงอะไร ซึง่สว่นใหญ่จะให้ความสนใจกบัรูปหน้ายกัษ์จบัคน
มากกวา่ และมีการสบัสนในการเดินวา่ตอนแรกเป็นตวัเลขและช่องตอ่ไป
เป็นรูปสญัลกัษณ์นีก็้จะสบัสนวา่ตนต้องเดินช่องนีห้รือไม ่

    3.7 ความชดัเจนของทศิ
ทางการเดิน 

พบวา่ สว่นใหญ่ผู้สงูอายจุะดทูศิทางการเดินจากตวัเลข มีการนบัเลขขณะ
เดิน แตผู่้สงูอายบุางคนยงัสบัสนในเร่ืองของทิศทางการเดินที่ถกูต้อง ยงัชอบ
เดินผิดทางในบริเวณที่ไมม่ตีวัเลขก ากบั ชอบเดินไปยงับนภาพสญัลกัษณ์
หน้ายกัษ์ ลกูศร และยงัสบัสนสญัลกัษณ์ระวงัยกัษ์ที่ไมม่ตีวัเลขก ากบั แต่
ผู้สงูอายจุะมีการถามเพื่อนทีเ่ข้าใจและสามารถเดินได้ถกูต้องแตม่ีการเลน่ท่ี
ไมค่อ่ยราบร่ืน 
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ตารางท่ี 4.2 (ต่อ)  ผลการวิเคราะห์สว่นประกอบของข้อมลูจากการสงัเกต 

ส่วนประกอบข้อมูล ผลการวิเคราะห์ 
    3.8 ความเข้าใจในภาพและ
ข้อความของปา้ยภารกิจ 

พบวา่ ผู้สงูอายสุามารถเข้าใจและปฏิบตัิทา่ทางออกก าลงักายได้อยา่ง
ถกูต้อง แตใ่นบางครัง้มกีารหยดุย า้เดินในขณะท าทา่ทาง 

    3.9 ความชดัเจนของสสีนั
ของเดินของฝ่ายยกัษ์และคน 

พบวา่ ผู้สงูอายเุข้าใจถึงสกีารแบง่ฝ่ายได้ถกูต้อง สแีดง คือยกัษ์ และสเีขียว 
คือคน ซึง่สามารถเข้าใจได้ทนัทีในวนัท่ี 1 

    3.10 ความเข้าใจจดุสิน้สดุ
เกมเดินออกก าลงักายที่จดุ 
“หนีส าเร็จ” 

พบวา่ ผู้สงูอายทุราบถงึความหมายของจดุหนีส าเร็จ คือการท่ีคนสามารถ
เดินรอกมาจากการจบัของยกัษ์และสามารถเดินในช่องทางสเีขียวและหนี
ได้ 

    3.11 ความเข้าใจจดุสิน้สดุ
เกมเดินออกก าลงักายที่จดุ 
“กลบันครยกัษ์” 

พบวา่ ผู้สงูอายรูุ้วา่ถ้ายกัษ์เดินเข้าจดุกลบันครยกัษ์คือการสิน้สดุของยกัษ์ 
และถ้าคนเดินเข้าจดุกลบันครยกัษ์ เข้าใจวา่คนโดนยกัษ์จบัไปเสยีคะแนน 

    3.12 ความเข้าใจในการ
สิน้สดุเกมเดินออกก าลงักายที่
ต้องมกีารคลดูาวน์หลงัจากเดิน
เสร็จ 

พบวา่ ในวนัท่ี 1 ผู้สงูอายไุมเ่ข้าใจวา่ต้องมีการเบาเคร่ืองหลงัจากเดินออก
ก าลงักาย ผู้วจิยัจงึมกีารอธิบายและบอกถึงข้อดีเช่นเดยีวกบัการ 
วอร์มอพั หลงัจากนัน้ผู้สงูอายจุงึมีความเข้าใจและมีพฤตกิรรมเร่ิมจาก
การคลดูาวน์หลงัจากเดินเสร็จ ในวนัท่ี 2 และ 3 

 
กกกกกกก4.4.2  ผลการวิเคราะห์จากการสัมภาษณ์การใช้งานจากผู้สูงอายุ 
 

   ผู้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูจากการสมัภาษณ์ผู้สงูอายุ 5 คน ภายหลงัจากการอบรมใช้
งานเป็นระยะเวลา 3 วนั และข้อมลูมาตรวจสอบความตรงกนัของข้อมลูท่ีได้จากการสงัเกตใน
ประเดน็เดียวกนั โดยประเด็นการใช้งานในรูปแบบเดนิออกก าลงักาย ผู้วิจยัไมน่ ามาใช้ในการ
สมัภาษณ์เน่ืองจากต้องใช้การบนัทึกผลขณะใช้งานเทา่นัน้ ซึง่ได้ผลของข้อมลูการสังเกตและ
สมัภาษณ์ได้ดงัตารางท่ี 4.3 
 

ตารางท่ี 4.3  ผลการตรวจสอบความถกูต้องของข้อมลูจากการสงัเกตและสมัภาษณ์ 
ประเด็น ข้อมูลจากการสังเกต ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ 

1) การใช้งานกับความเหมาะสมทางกายภาพ 
    1.1 ความเพียงพอของ
ขนาดช่องเดิน “คน” ในการ
ใช้งานของผู้สงูอาย ุ

ช่องเดินคนมีขนาดทีเ่หมาะสม ช่องเดินของคนเพียงพอ สามารถยืน
ได้ เดินได้ ไมช่นกนัในขณะเดินออก
ก าลงักาย 

    1.2 ความเพียงพอของ
ขนาดช่องเดิน “ยกัษ์” ใน
การใช้งานของผู้สงูอาย ุ

ช่องเดินยกัษ์ไมเ่พยีงพอตอ่
สถานการณ์ซ้อนกนั 3 คนขึน้ไป ควร
ออกแบบให้มีขนาดใหญ่ขึน้ 

ช่องเดินยกัษ์เพยีงพอ แตถ้่าคนตวั
ใหญ่อาจจะไมเ่พียงพอ สามารถยืน 2 
คนได้สบาย แตถ้่า 3 คนจะเบยีดกนั 
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ตารางท่ี 4.3 (ต่อ) ผลการตรวจสอบความถกูต้องของข้อมลูจากการสงัเกตและสมัภาษณ์ 

ประเด็น ข้อมูลจากการสังเกต ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ 
    1.3 ความเพียงพอของ
ขนาดช่อง “ภารกิจ” และไม่
ขดัขวางการเดินผู้อื่น 

ช่องภารกิจเพยีงพอตอ่การท าทา่ทาง
บริการร่างกาย แตเ่วลาท าทา่ทางมี
การขดัขวางทางเดินได้ ควรออกแบบ
ให้มีพืน้ท่ีมากขึน้กวา่นีบ้างคนจะใช้
พืน้ท่ีไมเ่ต็มที่ ไมเ่บีย่งตวัไป ท าให้
ผู้สงูอายทุี่เดินตามหลงัที่เดินผา่นต้อง
มีการขอทางเดินผา่น  

เพียงพอในการท าทา่ทางออกก าลงั
กาย เพราะใช้เวลาไมน่าน และไม่
คอ่ยเดินตกช่องเดียวกนั แตถ้่ามคีน
เดินอยูท่างเดินยกัษ์เยอะมีโอกาสที่
คนเยอะแล้ว ท าให้คนเดินเยอะต้องมี
การบงักนั ท าทา่ทางแล้วแขนไปบงั
บ้าง อยากให้ช่องใหญ่กวา่นี ้

    1.4 ลกัษณะวสัดแุละ
พืน้ผิวของผลติภณัฑ์ไม่
ก่อนให้เกิดอนัตราย 

ผู้สงูอายไุมเ่กิดอนัตราย สะดดุหกล้ม 
เดินได้ดี มคีวามนุม่กวา่พืน้แข็งทัว่ไป 
ไมล่ืน่ 

ไมส่ะดดุ เดินได้ด ี

2) ความเข้าใจในรูปแบบของเกมเดนิออกก าลังกาย 
    2.1 ความเข้าใจในการ
เร่ิมต้นจากการวอร์มอพั
ก่อนเร่ิมเดินออกก าลงักาย 

ผู้สงูอายมุคีวามเข้าใจดต้ีองวอร์มอพั
ก่อนเดิน 

ทราบและเข้าใจด ี

    2.2 ความเข้าใจในภาพ
และข้อความของปา้ยสอน
ทา่ทางการวอร์มอพั & คลู
ดาวน์ 

ผู้สงูอายสุว่นใหญ่สามารถท าทา่ทาง
ได้ถกูต้อง เข้าใจดี 

เข้าใจง่าย ใช้การดภูาพและอา่น
ข้อความประกอบ 
ข้อคิดเห็นเพิ่มเติม คือ อยากให้
ตวัอกัษรใหญ่กวา่นี ้

    2.3 ความเข้าใจในการ
เร่ิมเลน่เกมจากจดุ “เร่ิมต้น
...เกมหนียกัษ์” 

ผู้สงูอายเุข้าใจและเร่ิมเดินจาก
จดุเร่ิมต้นเกมหนียกัษ์ 

ทราบดี ถ้าเคยเลน่แล้วครัง้หนึง่ก็
สามารถได้เลย  
ข้อคิดเห็นเพิ่มเติม คือ อยากให้มี
ความเดน่ชดัของสมีากขึน้ 

    2.4 ความเข้าใจใน
สญัลกัษณ์ที่สือ่ถึงช่อง 
“ยกัษ์จบัคนได้” 

ผู้สงูอายเุข้าใจความหมายสญัลกัษณ์
หน้ายกัษ์ได้ดี แตบ่างคนมกัลมืดทู า
ให้เดินข้ามไป จนผู้สงูอายทุี่
สงัเกตเห็นต้องคอยเตือน 

เข้าใจวา่เป็นช่องทีย่กัษ์สามารถจบั
คนได้  
ข้อคิดเห็นเพิ่มเติม คือ อยากให้มี
ความเดน่ชดัของช่องนีม้ากขึน้ 

    2.5 ความเข้าใจใน
สญัลกัษณ์ที่สือ่ถึงช่อง 
“ทางหนียกัษ์” 

ผู้สงูอายเุข้าใจความหมายสญัลกัษณ์
ทางหนียกัษ์ได้ด ี

เข้าใจวา่เป็นช่องทีค่นสามารถหนีจาก
ยกัษ์ได้ และมคีวามชดัเจนมากทีส่ดุดู
เข้าใจง่าย 
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ตารางท่ี 4.3 (ต่อ) ผลการตรวจสอบความถกูต้องของข้อมลูจากการสงัเกตและสมัภาษณ์ 

ประเด็น ข้อมูลจากการสังเกต ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ 
    2.6 ความเข้าใจใน
สญัลกัษณ์ที่สือ่ถึงช่อง 
“ระวงัยกัษ์” 

ผู้สงูอายไุมค่อ่ยได้สนใจความหมาย
ของสญัลกัษณ์ดงักลา่ว และมกั
สบัสนเพราะไมม่ีตวัเลขก ากบับน
พืน้ท่ีสเีขียวนี ้ท าให้สบัสนเวลาเดนิถึง
ช่องระวงัยกัษ์นี ้

ไมท่ราบเก่ียวกบัความหมายของ
สญัลกัษณ์นี ้มีเพียงคนเดียวที่เข้าใจ
ความหมาย 
ข้อคิดเห็นเพิ่มเติม คือ ควรมีการใช้
เป็นรูปหวัคนแทนหวัยกัษ์ 

    2.7 ความชดัเจนของทศิ
ทางการเดิน 

ผู้สงูอายใุช้การดตูวัเลขก ากบัวา่
ตนเองต้องเดินไปเลขไหนตอ่ 

สามารถเดินได้โดยการพยายามดู
ตวัเลขก ากบัทางเดิน ในเวลาที่ไม่
เข้าใจจะดตูามเพื่อนในทีมวา่เดินไป
ทางไหนตอ่ 

    2.8 ความเข้าใจในภาพ
และข้อความของปา้ย
ภารกิจ 

ผู้สงูอายสุามารถท าทา่ทางได้ถกูต้อง
จากการดภูาพและอา่นข้อความ 

เข้าใจง่ายมาก สามารถท าตาม
รูปภาพได้ง่าย ตอนแรกไมเ่ข้าใจแต่
อา่นข้อความก็รู้ทนัทีวา่ต้องท าทา่
บริหารร่างกายอยา่งไร 

    2.9 ความชดัเจนของ
สสีนัของเดินของฝ่ายยกัษ์
และคน 

ผู้สงูอายสุามารถเข้าใจสขีองแตฝ่่าย
ได้ดี 

สสีนัแบง่ฝ่ายมีความชดัเจน สตีดักนั
ได้ดี 

    2.10 ความเข้าใจ
จดุสิน้สดุเกมเดินออกก าลงั
กายทีจ่ดุ “หนีส าเร็จ” 

ผู้สงูอายเุข้าใจความหมายที่คน
สามารถเดินไปยงัจดุหนีส าเร็จ คอื
การหนีรอดจากการจบัของยกัษ์ได้
ส าเร็จ 

เข้าใจ คือคนสามารถหนีส าเร็จ หนี
รอดจากการจบัของยกัษ์มาได้ 

    2.11 ความเข้าใจ
จดุสิน้สดุเกมเดินออกก าลงั
กายทีจ่ดุ “กลบันครยกัษ์” 

ผู้สงูอายเุข้าใจวา่ถ้ายกัษ์เดินกลบั
นครยกัษ์คือสิน้สดุการเดิน และถ้าคน
เดินเข้ากลบันครยกัษ์คือโดนจบัไป
และเสยีคะแนนให้ยกัษ์ 

เข้าใจวา่ ถ้าคนเดินเข้าคือโดนยกัษ์จบั
ไปด้วย ถ้ายกัษ์เดินเข้าคือกลบันคร
ยกัษ์และสิน้สดุเกม 

    2.12 ความเข้าใจในการ
สิน้สดุเกมเดินออกก าลงั
กายทีต้่องมกีารคลดูาวน์
หลงัจากเดินเสร็จ 

ผู้สงูอายทุ าการเบาเคร่ืองร่างกาย
หลงัจากเดินเสร็จ 

เข้าใจและทราบด ี

 

   จากตารางท่ี 4.3 พบวา่ข้อมลูจากการสงัเกตและสมัภาษณ์มีความตรงกนัของ
ข้อมลู โดยในส่วนของการสมัภาษณ์ผู้วิจยัได้ศกึษาเก่ียวกบัความคิดเห็นด้านความสวยงาม คือ
ผู้สงูอายคุิดว่าการน าเร่ืองราวของยกัษ์ไทยมาใช้ออกแบบลวดลายของเกมมีความนา่สนใจ และ
เร่ืองราวเก่ียวกบัยกัษ์กินคนมีความเข้ากนักับรูปแบบเกมแบบนี ้ท่ีมีการไลจ่บั ไลกิ่นคน  

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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   ผู้วิจยัสามารถสรุปผลการประเมินด้านการใช้งานท่ีมีตอ่ผลิตภณัฑ์เป็น 2 ส่วน 
โดยมีรายละเอียดดงันี ้
   1) ใช้งานและเข้าใจได้ดี   
                              - ผลิตภณัฑ์สามารถท าให้ผู้สงูอายเุดนิออกก าลงักาย โดยมีระดับการเต้นของ
ชีพจรอยูใ่นระดบัท่ีสง่ผลดีตอ่ระบบหมนุเวียนโลหิต และร่างกาย โดยมีคา่เฉล่ียอตัราการเต้นของ
ชีพจรก่อนเดินออกก าลงักายอยูท่ี่ประมาณ 76 ครัง้ตอ่นาที และหลงัเดนิออกก าลงักายอยูท่ี่อยู่
ประมาณ 95 ครัง้ตอ่นาที ซึง่อยูใ่นระดบัความหนกัในการเดนิออกก าลงักายระดบัเบา-ปานกลาง 
(64-96 ครัง้/นาที) ซึง่เหมาะสมกบัวยัผู้สงูอายุ 
                              - ขนาดของชอ่งเดนิคนมีความเหมาะสม และสามารถรองรับการใช้งานได้ดี 
                              - ลกัษณะพืน้ผิว วสัด ุและรูปแบบผลิตภณัฑ์ไมก่่อให้เกิดอนัตราย มีความ
ปลอดภยัในการใช้งานเดินออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ 
                              - ปา้ยสอนทา่บริหารร่างกายวอร์มอพั&คลดูาวน์ ปา้ยสอนทา่ทางออกก าลงั
กายภารกิจ มีความชดัเจนและสามารถส่ือด้วยภาพ ข้อความท่ีท าให้ผู้สงูอายเุข้าใจได้ง่าย 
                              - ผลิตภณัฑ์สามารถบง่บอกถึงล าดบัการเดนิออกก าลงักายตัง้แตเ่ร่ิมต้นจน
สิน้สดุการเดนิได้ชดัเจน มีการบง่บอกตวัข้อความท่ีชดัเจน เข้าใจง่าย สอดคล้องกบัรูปแบบเกม 
                              - ผลิตภณัฑ์สามารถท าให้ผู้สงูอายเุข้าใจในการท่ีต้องเร่ิมวอร์มอพัก่อนเดนิ 
และคลดูาวน์หลงัจากเดนิสิน้สดุเกมจากการใช้งานหลายครัง้ และอธิบายโดยผู้วิจยัเพียงครัง้เดียว 
                              - ผลิตภณัฑ์สามารถบง่บอกทิศทางการเดนิด้วยตวัเลขได้ดี ผู้สงูอายสุามารถ
ดตูวัเลขและเข้าใจ ผู้วิจยัเห็นวา่การเล่นหลายครัง้จะท าให้ผู้สงูอายลุดความสบัสนลงและสามารถ
เดนิได้อยา่งถกูต้องมากขึน้ 
                              - รูปแบบสญัลกัษณ์ทางหนียกัษ์ และหน้ายกัษ์สามารถส่ือสารความหมายให้
ผู้สงูอายเุข้าใจง่าย รู้ความหมาย และสามารถด าเนินเกมเดนิออกก าลงักายได้ 
   2) ใช้งานและเข้าใจได้ไมดี่ต้องได้รับการปรังปรุงแก้ไข 
                              - ขนาดของชอ่งเดนิยกัษ์ไมเ่พียงพอตอ่การใช้จ านวน 3 คนขึน้ไป ควรมีการ
เพิ่มขนาดของช่องให้สามารถรองรับ 3 คนได้ 
                              - ขนาดของชอ่งภารกิจ มีโอกาสท าให้เกิดการขดัขวางการเดนิของผู้สงูอายคุน
อ่ืนในขณะท าทา่ทางออกก าลงักาย ควรเพิ่มพืน้ท่ีในการใช้สอยให้มีขนาดใหญ่ขึน้ 
                              - รูปแบบสญัลกัษณ์ระวงัยกัษ์เป็นการสร้างความสบัสนให้กบัผู้สงูอาย ุโดยท่ี
ผู้สงูอายสุว่นใหญ่ไมไ่ด้สนใจความหมาย ซึง่มีสญัลกัษณ์หน้ายกัษ์คอยก ากบัอยู่แล้ว ผู้วิจยัจงึคดิ
วา่ถ้ามีควรออกแบบให้มีความชดัเจนมากขึน้ หรือควรใช้เป็นตวัเลขเชน่เดียวกบัชอ่งอ่ืนๆ เพ่ือลด
ความสบัสนในการเดนิของผู้ เลน่ฝ่ายคน 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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4.5  ผลการวิเคราะห์ด้านแรงจูงใจของผู้สูงอายุที่มีต่อผลิตภัณฑ์เพื่อสนับสนุน 

      การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 

 

กกกกกกกผู้วิจยัสงัเกตการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบของผู้สงูอาย ุโดยมุง่เน้นในการ
สงัเกตความถ่ีในการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ การตอบสนองทางอารมณ์ และปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนใน
ระหวา่งการใช้งานของผู้สงูอาย ุโดยสงัเกตพฤติกรรมจากกลุม่ตวัอย่างในการประเมินด้าน
แรงจงูใจ จ านวน 8 คน ท่ีเข้าร่วมการกิจกรรมอบรมของผู้วิจยั เป็นระยะเวลา 1 สปัดาห์ ตวัอยา่ง
การสงัเกตดงัรูปท่ี 4.37  
 

   
รูปท่ี 4.37  แสดงภาพตวัอย่างการสงัเกตการเข้ามาใช้งานของผู้สงูอายุ 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

กกกกกกก4.5.1  ข้อมูลจากการสังเกตพฤตกิรรมการเข้ามาใช้งานผลิตภัณฑ์ของผู้สูงอายุ 
 

   ผู้วิจยัสรุปผลพฤตกิรรมการเดนิออกก าลงักายของผู้สงูอายทุัง้ 8 คน ภายใต้
บริบทท่ีสง่ผลตอ่แรงจงูในการเดนิออกก าลงักายอย่างเน่ืองท่ีมีตอ่ผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบ โดย 
ผู้วิจยัท าการสงัเกตและวิเคราะห์ข้อมลูสรุปผลแยกรายบคุคลได้ดงัตอ่ไปนี ้
   กลุ่มตัวอย่างหมายเลข 1: คณุยายสตุรูป รูปะสตู  
 

ตารางท่ี 4.4  ผลการสงัเกตและวิเคราะห์พฤตกิรรมของกลุม่ตวัอยา่ง หมายเลข 1 
 

กลุ่มตวัอย่าง 
ข้อมูลพฤติกรรม 

วันที่ ใช้หรือไม่ ช่วงเวลา เวลาที่ใช้ จ านวนรอบ 
 

 
หมายเลข 1 

1 -   -  -  - 
2  เย็น 17.35-18.05 (30 นาที) 2 
3  เย็น 17.35-17.55 (25 นาที) 3 
4  เย็น 18.09-18.25 (16 นาที) 2 
5 - - - - 
6 - - - - 
7 - - - - 

 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 
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การตอบสนองทางอารมณ์ใน 
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย  

(ความสนุกสนาน เพลิดเพลนิ) 

- ในระหวา่งเลน่มีความสนกุสนานดี 
- มีอาการหงดุหงิด ฉนุเฉียวเลก็น้อย กบัผู้สงูอายหุรือเพื่อนที่ไมเ่ข้าใจเกม 

การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมใน
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย 

- เป็นผู้น าในการใช้นาฬิกาหมนุก้าวเดิน มีการสือ่สาร พดูคยุสนทนากบั
เพื่อนและฝ่ายตรงข้ามตลอดเวลา 

 

   กลุ่มตัวอย่างหมายเลข 2: คณุยายเพ็ญแสง เพชรแก้ว  
 

ตารางท่ี 4.5  ผลการสงัเกตและวิเคราะห์พฤตกิรรมของกลุม่ตวัอยา่ง หมายเลข 2 
 

กลุ่มตวัอย่าง 
ข้อมูลพฤติกรรม 

วันที่ ใช้หรือไม่ ช่วงเวลา เวลาที่ใช้ จ านวนรอบ 
 

 
หมายเลข 2 

1 -   -  -  - 
2  เย็น 17.35-18.05 (30 นาที) 2 
3  เย็น 17.30-17.55 (25 นาที) 3 
4  เย็น 18.09-18.25 (16 นาที) 2 
5  เย็น 17.45-18.06 (21 นาที) 3 
6 - - - - 
7 - - - - 

การตอบสนองทางอารมณ์ใน 
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย  

(ความสนุกสนาน เพลิดเพลนิ) 

- ในช่วงแรกที่ยงัไมเ่ข้าใจเกมได้ดีจะดไูมค่อ่ยมีอารมณ์ร่วมกบัเกมมาก แต่
เมื่อเข้าใจเกมแล้วรู้สกึสนกุสนานมากขึน้ มกีารหวัเราะระหวา่งเลน่มากขึน้ 

การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมใน
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย 

- ในชว่งแรกไมค่อ่ยมีบทบาท คอยตามเพื่อนในทีม 
- ได้รับบทบาทเป็นผู้น าหมนุนาฬิกาก้าวเดิน รู้สกึได้วา่ มีการพดูคยุ โต้ตอบ
กบัผู้อื่นมากขึน้ทัง้กบัเพือ่นและทีมฝ่ายตรงข้าม 

 

   กลุ่มตัวอย่างหมายเลข 3: คณุยายนิยะดา แสงจนัทร์  
 

ตารางท่ี 4.6  ผลการสงัเกตและวิเคราะห์พฤตกิรรมของกลุม่ตวัอยา่ง หมายเลข 3 
 

กลุ่มตวัอย่าง 
ข้อมูลพฤติกรรม 

วันที่ ใช้หรือไม่ ช่วงเวลา เวลาที่ใช้ จ านวนรอบ 
 
 

 
หมายเลข 3 

1 -   -  -  - 
2  เย็น 17.35-18.05 (30 นาที)    2 
3  เย็น 17.30-17.40 / 18.10-18.19 (19 นาที) 2 
4  เย็น 18.16-18.32 (16 นาที) 2 
5 -  -  - - 
6 - - - - 
7 - - - - 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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การตอบสนองทางอารมณ์ใน 
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย  

(ความสนุกสนาน เพลิดเพลนิ) 

- มีอารมณ์ร่วมกบัเกมมากที่สดุ เป็นคนท่ีชอบหวัเราะระหวา่งการเลน่
และเดินออกก าลงักาย 
 

การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในระหว่าง
เดินออกก าลังกาย 

- ชอบคยุกบัเพื่อนในทีม เป็นคนที่ไมเ่ข้าใจการก้าวเดิน หรือทิศทางได้ดี 
จึงต้องถามเพื่อนในระหวา่งการเลน่ตลอด 

 

   กลุ่มตัวอย่างหมายเลข 4: คณุยายพิชญา จริยานวุตัร  
 

ตารางท่ี 4.7  ผลการสงัเกตและวิเคราะห์พฤตกิรรมของกลุม่ตวัอยา่ง หมายเลข 4 
 

กลุ่มตวัอย่าง 
ข้อมูลพฤติกรรม 

วันที่ ใช้หรือไม่ ช่วงเวลา เวลาที่ใช้ จ านวนรอบ 
 

 
หมายเลข 4 

1 -   -  -  - 

2  เย็น 17.45-18.15 (30 นาท)ี 3 

3  เย็น 17.30-18.00 / 18.10-18.19 (39 นาที) 4 
4  เย็น 18.09-18.32 (23 นาท)ี 3 

5 - - - - 

6 - - - - 
7 - - - - 

การตอบสนองทางอารมณ์ใน 
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย  

(ความสนุกสนาน เพลิดเพลนิ) 

- มีอารมณ์กบัเกมคอ่นข้างดี มีการหวัเราะ อารมณ์ดีตลอดเวลา 

การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในระหว่างเดนิ
ออกก าลังกาย 

- มีการพดูคยุกบัเพื่อนเป็นสว่นใหญ่ ไมค่อ่ยคยุกบัเพื่อนฝ่ายตรงข้าม 
- คอยบอกคนอื่นให้เดินแบบไหน เวลาเพื่อนไมเ่ข้าใจหรือสบัสน 

 

   กลุ่มตัวอย่างหมายเลข 5: คณุยายวนิดา ประยรูพงศ์ 
 

ตารางท่ี 4.8  ผลการสงัเกตและวิเคราะห์พฤตกิรรมของกลุม่ตวัอยา่ง หมายเลข 5 
 

กลุ่มตวัอย่าง 
ข้อมูลพฤติกรรม 

วันที่ ใช้หรือไม่ ช่วงเวลา เวลาที่ใช้ จ านวนรอบ 
 
 

 
หมายเลข 5 

1 -   -  -  - 
2  เย็น 17.35-18.15 (40 นาที)   3 
3  เย็น 17.45-18.00 / 18.10-18.15 (20 นาที) 2 
4  เย็น 18.16-18.32 (16 นาที) 2 
5  เย็น 17.45-18.06 (21 นาที) 3 
6 - - - - 
7 - - - - 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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การตอบสนองทางอารมณ์ใน 
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย  

(ความสนุกสนาน เพลิดเพลนิ) 

- มีอารมณ์หวัเราะระหวา่งการใช้งานเสมอ หวัเราะเสยีงดงัเวลาทีม่ีเพื่อนจบั
คนได้ หรือหนีได้ 
- ฉนุเฉียวเลก็น้อยเวลาเพื่อนไมเ่ข้าใจ 

การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมใน
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย 

- เป็นคนท่ีมีปฏิสมัพนัธ์กบัเพื่อนๆ มากที่สดุทัง้ในทีมเดยีวกนั และฝ่ายตรง
ข้าม มีการโต้ตอบกบัผู้อื่นตลอด 

 

   กลุ่มตัวอย่างหมายเลข 6: คณุยายกาญจนา กรรณสตู 
 

ตารางท่ี 4.9  ผลการสงัเกตและวิเคราะห์พฤตกิรรมของกลุม่ตวัอยา่ง หมายเลข 6 
 

กลุ่มตวัอย่าง 
ข้อมูลพฤติกรรม 

วันที่ ใช้หรือไม่ ช่วงเวลา เวลาที่ใช้ จ านวนรอบ 
 

 
หมายเลข 6 

1 -   -  -  - 
2  เย็น 17.45-18.15 (30 นาท)ี 3 
3  เย็น 18.00-18.19 (19 นาท)ี 2 
4  เย็น 18.09-18.32 (23 นาท)ี 3 
5  เย็น 17.45-18.06 (21 นาท)ี 3 
6 - - - - 
7 - - - - 

การตอบสนองทางอารมณ์ใน 
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย  

(ความสนุกสนาน เพลิดเพลนิ) 

- มีการหวัเราะในระหวา่งเลน่  และดมูีความสนใจในการมาเลน่อยูต่ลอด 
- หวัเราะเวลามยีกัษ์จบัคนได้ 

การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมใน
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย 

- พดูคยุ สนทนากบัเพื่อนเลก็น้อย 

 

   กลุ่มตัวอย่างหมายเลข 7: คณุยายสวุรรณี เวียนแก้ว 
 

ตารางท่ี 4.10  ผลการสงัเกตและวิเคราะห์พฤติกรรมของกลุม่ตวัอยา่ง หมายเลข 7 
 

กลุ่มตวัอย่าง 
ข้อมูลพฤติกรรม 

วันที่ ใช้หรือไม่ ช่วงเวลา เวลาที่ใช้ จ านวนรอบ 
 
 

 
หมายเลข 7 

1 -   -  -  - 
2  เย็น 17.35-18.15 (40 นาที)   3 
3  เย็น 17.45-18.00 / 18.10-18.15 (20 

นาที) 
2 

4  เย็น 18.09-18.32 (23 นาที) 3 
5  เย็น 17.45-18.06 (21 นาที) 3 
6 - - - - 
7 - - - - 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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การตอบสนองทางอารมณ์ใน 
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย  

(ความสนุกสนาน เพลิดเพลนิ) 

- อารมณ์ดี หวัเราะ สนกุสนานไปกบัการเลน่เกมเดินออกก าลงักาย จะ
หวัเราะมากในเวลาทีม่ียกัษ์จบัคนได้ หรือตนเองหนีได้ 

การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมใน
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย 

- เป็นคนท่ีเน้นการฟังมากกวา่ จากการสงัเกตเห็นวา่คยุยายมีสมาธิกบัการ
เดิน ของตนเองมาก พดูคยุกบัเพือ่นเพียงเลก็น้อย 

 

   กลุ่มตัวอย่างหมายเลข 8: คณุยายนงลกัษณ์ ยงค์ธีระพนัธ์ 

ตารางท่ี 4.11  ผลการสงัเกตและวิเคราะห์พฤติกรรมของกลุม่ตวัอยา่ง หมายเลข 8 
 

กลุ่มตวัอย่าง 
ข้อมูลพฤติกรรม 

วันที่ ใช้หรือไม่ ช่วงเวลา เวลาที่ใช้ จ านวนรอบ 
 

 
หมายเลข 8 

1 -   -  -  - 
2  เย็น 17.35-18.15 (40 นาที) 4 
3  เย็น 17.30-18.00 / 18.10-18.19 (39 

นาที) 
4 

4  เย็น 18.09-18.32 (23 นาที) 3 
5 - - - - 
6 - - - - 
7 - - - - 

การตอบสนองทางอารมณ์ใน 
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย  

(ความสนุกสนาน เพลิดเพลนิ) 

- มีอารมณ์ร่วมกบัเกมเดินออกก าลงักายดี 
- หวัเราะเพื่อนหรือตนเอง เวลาถกูยกัษ์จบั หรือหนียกัษ์ได้ 

การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมใน
ระหว่างเดนิออกก าลังกาย 

- พดูคยุสนทนากบัเพื่อนในทีม ในบางครัง้เป็นคนสอนให้เพื่อนเดนิให้ถกูต้อง
ตามช่อง  

 
   ผลการสงัเกตเพิ่มเตมิ พบว่า 1) ผู้สงูอายจุะเลือกชว่งเวลาเย็นในการเลน่ 
เน่ืองจากในชว่งเวลาของการลงพืน้ท่ีสงัเกตในชว่งเช้ามีฝนตกบอ่ยครัง้ ในวนัท่ี 6 และ 7 ของการ
สงัเกตซึง่ในบริเวณพืน้ท่ีผลิตภณัฑ์มีสภาพเปียกไมส่ามารถท ากิจกรรมได้ 2) ผู้สงูอายมีุการชกัชวน
เพ่ือนมาลองใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั โดยพบวา่มีผู้สงูอาย ุ1 คน ซึง่ไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่งในการ
วิจยัมาเข้าร่วมใช้งานเดนิออกก าลงักาย 3 ครัง้ (แสดงดงัรูปท่ี 4.38) 3) ผู้สงูอายท่ีุเดนิเสร็จก่อน
หรือเลิกเลน่เกมเดนิออกก าลงักายก่อน จะนัง่พกัและคอยดเูพ่ือนเลน่เกมเดนิออกก าลงักายตอ่ 
และพดูคยุสนทนาเก่ียวกบัเกม และยงัสนใจในสถานการณ์บรรยากาศเกมตอ่จนเพื่อนเลน่เสร็จ   

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



151 

 

 
รูปท่ี 4.38  แสดงภาพผู้สงูอายอ่ืุนเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์โดยได้รับการชกัชวนจากกลุม่ตวัอยา่ง 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

   จากผลการสงัเกตทัง้ 2 สว่นข้างต้น ผู้วิจยัสามารถสรุปผลการวิเคราะห์จากการ
สงัเกตการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบของผู้สงูอาย ุพบวา่ 1) ผู้สงูอายทุัง้ 8 คนมี
พฤตกิรรมการเข้ามาใช้งานเพ่ือเดนิออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง อยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ซึง่มี
ผู้สงูอายใุช้งาน 3-4 ครัง้ ใช้เวลาประมาณ 15-40 นาทีตอ่ครัง้ จงึสรุปได้วา่ผู้สงูอายมีุพฤตกิรรมการ
ใช้งานอยา่งตอ่เน่ือง  2) ผู้สงูอายมีุอารมณ์ร่วม สนกุสนาน และหวัเราะในระหวา่งใช้งานเดนิออก
ก าลงักาย  3) ผู้สงูอายมีุการพดูคยุสนทนา โต้ตอบกนัระหวา่งการเดนิออกก าลงักาย มีการ
ชว่ยเหลือซึง่กนัและกนัภายในทีมของตนเอง และมีการพดูคยุกบัทีมตรงข้ามถึงการแข่งขนักันจบั
คนหรือหนียกัษ์อยู่ตลอดเวลา 4) ผู้สงูอายมีุการชกัชวนผู้สงูอายคุนอ่ืนมาใช้งานผลิตภณัฑ์ ดงัรูปท่ี 
4.38  ซึง่มีความสอดคล้องกบัแนวคดิการสง่เสริมทางสงัคมท่ีสง่ผลตอ่การสนบัสนนุด้านการออก
ก าลงักายในด้านสงัคมท่ีมีผู้น าและชกัชวนให้ผู้สงูอายมีุการออกก าลงักายร่วมกนั  5) สภาพ
อากาศเป็นปัจจยัส าคญัของการไมเ่ข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ 
 

กกกกกกก4.5.2  ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้สูงอายุท่ีมีต่อผลิตภัณฑ์เพื่อสนับสนุน 

                     การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 
 

   ผู้วิจยัลงพืน้ท่ีเพ่ือสมัภาษณ์ผู้สงูอายทุัง้ 8 คน หลงัจากการสงัเกตเป็นเวลา 1 
สปัดาห์ โดยมุง่เน้นการสมัภาษณ์เก่ียวกบัความคิดเห็นของผู้สงูอายมีุและไมมี่แรงจงูใจในการเข้า
มาใช้งานผลิตภณัฑ์ ซึง่ผู้วิจยัก าหนดประเดน็และรายการตวัเลือกให้ผู้สงูอายตุอบค าถาม (อ้างอิง
หวัข้อ 3.3.8 แบบสมัภาษณ์ความคดิเห็นของผู้สงูอายตุอ่แรงจงูใจในการใช้งานผลิตภณัฑ์. หน้า 
100) โดยแบง่ผลสรุปเป็น 3 สว่นดงันี ้
   4.5.2.1  ผลความคดิเห็นเก่ียวกบัประเด็นท่ีผลิตภณัฑ์สง่ผลให้มีแรงจงูใจในการ
ใช้งานเดนิออกก าลงักาย แสดงได้ดงัตารางท่ี 4.12 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ตารางท่ี 4.12  ผลการสมัภาษณ์ความคิดเห็นเก่ียวกบัประเดน็ท่ีผลิตภณัฑ์สง่ผลให้มีแรงจงูใจใน 
                       การใช้งานเดินออกก าลงักาย 

ประเด็น ข้อความคดิเหน็ ความถี่ (คน) ร้อยละ 

 
 
 
 

ผลติภณัฑ์
สามารถส่งเสริม
แรงจูงใจให้เข้า
มาใช้งานเดินออก

ก าลงักาย 

ผลติภณัฑ์สามารถท ากิจกรรมและออกก าลงักายกบั
เพื่อนผู้สงูอายไุด้ 

5 62.5 

ผลติภณัฑ์มีรูปแบบการเลน่เพื่อเดินออกก าลงักายที่
นา่สนใจ นา่ใช้งาน 

4 50 

ผลติภณัฑ์ใช้งานแล้วรู้สกึสนกุสนานไปกบัการเลน่เกม
เดินออกก าลงักาย 

8 100 
 

ผลติภณัฑ์มีวิธีการใช้งานท่ีเข้าใจง่าย ไมส่บัสน 2 25 
ผลติภณัฑ์ใช้งานแล้วรู้สกึได้ออกก าลงักายดี  และคิดวา่
ท าให้ร่างกายแขง็แรง 

7 87.5 

การใช้งานผลติภณัฑ์ท าให้ตนเองได้เข้าสงัคม และรู้สกึ
เป็นสว่นหนึง่ของสงัคม 

7 87.5 

ผลติภณัฑ์ใช้งานเดินออกก าลงักายได้อยา่งรู้สกึ
ปลอดภยั 

3 37.5 

ผลติภณัฑ์มีความสวยงามนา่ใช้งาน 1 12.5 
 

     จากตารางท่ี 4.12 พบวา่ประเดน็ตวัเลือกท่ีผู้สงูอายตุอบมากท่ีสดุ คือ
ผู้สงูอายใุช้งานแล้วรู้สกึสนกุนานไปการเลน่เกมเดินออกก าลงักาย 8 คน  และรองลงมา คือ 1) 
ผู้สงูอายใุช้งานแล้วรู้สกึได้ออกก าลงักายดีและคิดวา่ท าให้ร่างกายแข็งแรง 7 คน  2) ผู้สงูอายคุิดว่า
การใช้งานผลิตภณัฑ์ท าให้ตนเองได้เข้าสงัคม และรู้สกึเป็นสว่นหนึง่ของสงัคม 7 คน  3) ผู้สงูอายุ
คดิว่าผลิตภณัฑ์สามารถท ากิจกรรมและออกก าลงักายกบัเพ่ือนผู้สงูอายไุด้ 5 คน  4) ผู้สงูอายคุิด
วา่ผลิตภณัฑ์มีรูปแบบการเล่นเพ่ือเดนิออกก าลงักายท่ีนา่สนใจ นา่ใช้งาน 4 คน  5) ผู้สงูอายคุิดว่า
ผลิตภณัฑ์ใช้งานเดนิออกก าลงักายได้อยา่งรู้สกึปลอดภยั 3 คน  6) ผู้สงูอายคุิดวา่ผลิตภณัฑ์มี
วิธีการใช้งานท่ีเข้าใจง่าย ไม่สบัสน 2 คน และ 7) ผู้สงูอายคุิดวา่ผลิตภณัฑ์มีความสวยงามนา่ใช้
งาน 1 คน ตามล าดบั 
     โดยผู้สงูอายแุสดงความคดิเห็นเพิ่มเตมิในแตล่ะประเดน็ดงันี ้
     1) ใช้งานแล้วรู้สึกสนกุนานไปการเลน่เกมเดนิออกก าลงักาย เป็น
ข้อคิดเห็นท่ีผู้สงูอายพุดูถึงมากท่ีสดุ มีข้อคดิเห็นวา่ การใช้งานสามารถท าให้รู้สกึสนกุสนานไปกบั
การท่ีเกมมีการโดนยกัษ์จบั สามารถหนียกัษ์ได้ ได้หวัเราะและสนกุสนานในระหวา่งเลน่เกมเดนิ
ออกก าลงักายกบัเพ่ือน ได้พดูคยุโต้ตอบกบัเพ่ือน ได้รับประสบการณ์ท่ีดีและท าสิ่งท่ีตนเองไมเ่คย
ได้ท า  
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     2) ใช้งานแล้วรู้สึกได้ออกก าลงักายดีและคิดวา่ท าให้ร่างกายแข็งแรง 
มีข้อคิดเห็นว่า ใช้งานแล้วรู้สึกวา่ตนเองได้ออกก าลงักาย ได้ย า้เท้าเดนิ ได้ขยบัและบริหารร่างกาย
ทัง้ขาและแขน เหน่ือยกบัการออกก าลงักายบ้างเล็กน้อยแตรู้่สกึดี 
     3) ใช้งานผลิตภณัฑ์ท าให้ตนเองได้เข้าสงัคม และรู้สกึเป็นสว่นหนึง่ของ
สงัคม มีข้อคดิเห็นวา่ การท่ีมีเพ่ือนเลน่ด้วยท าให้รู้สกึอบอุ่น ไมเ่หงา ได้พดูคยุแลกเปล่ียน
ประสบการณ์กบัเพ่ือน ผู้สงูอายไุมได้อยากอยูค่นเดียวต้องการเพ่ือน และได้เล่นกบัเพ่ือนท าให้
ตนเองมีจิตใจผอ่งใสอีกด้วย ซึง่มีผู้สงูอายทุา่นหนึง่กลา่วว่า มีเวลาท่ีเคยเลน่กนั 6 คน แล้วเราไม่
สะดวกหรือตดิธุระเพ่ือนๆ ก็จะมาตามไปเลน่หรือตามหาเราให้มาเลน่เกมเดนิออกก าลงักาย
ด้วยกนั 
     4) ผลิตภณัฑ์สามารถท ากิจกรรมและออกก าลงักายกบัเพ่ือนผู้สงูอายุ
ได้  มีข้อคิดเห็นท่ีสอดคล้องกบัใช้งานผลิตภณัฑ์ท าให้ตนเองได้เข้าสงัคม และรู้สกึเป็นสว่นหนึง่
ของสงัคม 
     5) ผลิตภณัฑ์มีรูปแบบการเลน่เพ่ือเดนิออกก าลงักายท่ีน่าสนใจ นา่ใช้
งาน มีข้อคดิเห็นวา่ รูปแบบการใช้งานนา่สนมีทัง้การให้เดินออกก าลงักาย การบริหารร่างกาย ไป
กบัรูปแบบการด าเนินเกมต้องคอยท าตามเกมไปด้วยซึง่มีความนา่สนใจ และแปลกใหม ่รวมถึง
ชว่ยเร่ืองของความจ าท่ีต้องนบัก้าวเดนิ จ าสญัลกัษณ์ตา่งๆ อีกด้วย 
     6) ผลิตภณัฑ์ใช้งานเดนิออกก าลงักายได้อยา่งรู้สกึปลอดภยั มี
ข้อคิดเห็นว่า สามารถเดินออกก าลงักายได้โดยตนเองไมต้่องกลวัเกิดอนัตรายในระหวา่งเลน่ ไมล่ื่น
หรือสะดดุหกล้ม 
     7) ผลิตภณัฑ์มีวิธีการใช้งานท่ีเข้าใจง่าย ไมส่บัสน มีข้อคดิเห็นวา่ เลน่
ไมย่ากถ้าได้เลน่แล้วจะรู้วา่ไมย่ากอยา่งท่ีคิด ในสว่นของภาพและข้อความท าให้มองและอา่น
เข้าใจง่าย 
     8) ผลิตภณัฑ์มีความสวยงามนา่ใช้งาน มีข้อคิดเห็นว่า ผลิตภณัฑ์มี
สีสนัลวดลายท่ีนา่สนใจและนา่เข้ามาใช้งาน 
   4.5.2.2  ผลความคดิเห็นเก่ียวกบัประเด็นท่ีผลิตภณัฑ์สง่ผลให้ไมมี่แรงจงูใจใน
การใช้งานเดินออกก าลงักาย แสดงได้ดงัตารางท่ี 4.13 
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ตารางท่ี 4.13  ผลการสมัภาษณ์ความคิดเห็นประเดน็ท่ีผลิตภณัฑ์สง่ผลให้ไมมี่แรงจงูใจใน 
                       การใช้งานเดินออกก าลงักาย 

ประเด็น ข้อความคดิเหน็ ความถี่ (คน) ร้อยละ 

ผลติภณัฑ์ 
ไม่สามารถ
ส่งเสริม

แรงจูงใจให้เข้า
มาใช้งานเดินออก

ก าลงักาย 

ขาดผู้น า หรือสมาชิกในการท ากิจกรรม 6 75 
ไมรู้่สกึสนกุไปกบัการเลน่เกมเดินออกก าลงักาย 1 12.5 
เลน่แล้วไมป่ระทบัใจ ไมอ่ยากเลน่ตอ่ 1 12.5 
ไมม่ีการเสริมแรงจงูใจหรือ สิง่ที่ได้จากการท ากิจกรรม 1 12.5 
ขีเ้กียจและเบื่อกบักิจกรรม 1 12.5 

 

     จากตารางท่ี 4.13 พบวา่ประเดน็ตวัเลือกท่ีผู้สงูอายตุอบมากท่ีสดุ คือ
ผู้สงูอายคุิดว่าการขาดผู้น าหรือสมาชิกในการท ากิจกรรม 6 คน  และประเดน็อ่ืนๆ ได้แก่ 1) 
ผู้สงูอายไุมรู้่สกึสนกุไปกบัการเลน่เกมเดนิอกก าลงักาย 1 คน  2) ผู้สงูอายเุลน่หรือใช้งานแล้วไม่
ประทบัใจจนไมอ่ยากใช้งานตอ่ 1 คน  3) ผู้สงูอายคุิดวา่ความไมส่นิทหรือผิดใจกนัระหวา่งบคุคล 
1 คน  4) ผู้สงูอายคุดิวา่กิจกรรมหรือรูปแบบไมมี่การเสริมแรงจงูใจหรือสิ่งท่ีได้จากการท ากิจกรรม 
1 คน  5) ขีเ้กียจและเบื่อกิจกรรม 1 คน    
     โดยผู้สงูอายแุสดงความคดิเห็นเพิ่มเตมิในแตล่ะประเดน็ดงันี ้
     1) การขาดผู้น าหรือสมาชิกในการท ากิจกรรม เป็นข้อคิดเห็นท่ีผู้สงูอายุ
พดูถึงมากท่ีสดุ มีข้อคิดเห็นว่า การไมมี่เพ่ือนเลน่ด้วยตนเองก็ไมอ่ยากเลน่หรือใช้งาน ต้องอาศยั
การชกัชวนกนัมา เน่ืองจากผู้สงูอายสุว่นใหญ่จะไมค่อ่ยกล้าท่ีชกัชวนกนั สว่นใหญ่ไมค่อ่ยมีคนเป็น
ผู้น าจะเป็นผู้ตามมากกวา่ บางทีตนเองอยากเลน่แตเ่พ่ือนไมอ่ยากเลน่ก็ท าให้ไมส่ามารถใช้งานได้
ต้องมีเพ่ือนอยา่งน้อย 4 คนรวมตวัเราเอง 
     2) ไมรู้่สกึสนกุไปกบัการเล่นเกมเดนิอกก าลงักาย มีข้อคดิเห็นวา่ การไม่
มีคนเลน่ด้วยกนัหลายๆ คน ท าให้หมดสนกุหรือเบื่อกบัการท ากิจกรรม ต้องอาศยัการชกัชวนกนั
มาเลน่หรือชวนคนใหมม่าเล่นจะได้สนกุสนาน 
     3) เลน่หรือใช้งานแล้วไมป่ระทบัใจจนไมอ่ยากใช้งานตอ่ มีข้อคิดเห็นวา่ 
ในบางครัง้ตนเองเลน่แล้วเจอคนท่ีไมช่อบบ้าง หรือไมค่อ่ยรู้เร่ืองท าให้ไมป่ระทบัใจในการเลน่ครัง้
นัน้ ซึง่เป็นประสบการณ์ท่ีไมดี่ หมดสนกุ ท าให้ไมอ่ยากเล่นตอ่ การใช้งานผลิตภณัฑ์นีค้วรเป็นการ
จบักลุม่ของเพื่อนๆ ท่ีสนิทหรือเข้าใจกนั สามารถพดูคยุกนัได้ ถ้าเลน่กบัคนท่ีไมส่นิทหรือไมอ่ยาก
คยุด้วย ผิดใจกนั จะไมมี่ความสนกุในการเล่น 
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     4) กิจกรรมหรือรูปแบบไมมี่การเสริมแรงจงูใจหรือสิ่งท่ีได้จากการท า

กิจกรรม มีข้อคิดเห็นว่า ควรมีสิ่งจงูใจในการท ากิจกรรมหรือสิ่งท่ีผู้สงูอายจุะได้รับจากการเดนิออก
ก าลงักายด้วยผลิตภณัฑ์นี ้ผู้สงูอายอุธิบายในเชิงของสิ่งของ เชน่ วตัถ ุรางวลั เป็นต้น 
     5) ขีเ้กียจและเบื่อกิจกรรม มีข้อคิดเห็นว่า การท าใช้งานซ า้หรือบอ่ยครัง้
สง่ผลให้ตนเองรู้สึกเบื่อได้ 
   4.5.2.3  ผลความคดิเห็นเก่ียวกบัการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยัใน
อนาคต ภายในระยะเวลา 6 เดือน พบวา่ 1) ผู้สงูอายคุิดว่าตนเองมาใช้แนน่อน จ านวน 5 คน
เน่ืองจากตนเองอยากหรือสนใจท่ีจะใช้งานผลิตภณัฑ์นีอ้ยา่งตอ่เน่ืองตอ่ไป แตค่ดิวา่ต้องดู
สถานการณ์ในเร่ืองของสมาชิกในการท ากิจกรรมซึง่ทกุคนจะพดูวา่ถ้ามีคนเลน่ด้วยอยา่งน้อยทีม
ละ 2 คนก็อยากท่ีจะใช้งานเดนิออกก าลงักาย แตถ้่าไมมี่เพ่ือนเลน่ก็คงไมไ่ด้เลน่ การท่ีมีสมาชิก
เดนิหรือใช้งานด้วยกนัหลายๆ คน ท าให้ได้พดูคยุสนทนาอยา่งสนกุสนาน  2) ผู้สงูอายคุิดวา่ตนเอง
ไมแ่นใ่จ จ านวน 3 คน เน่ืองจากผู้สงูอายไุมไ่ด้ตดัสินใจอยา่งชดัเจนท่ีจะใช้งาน แตต้่องดู
สถานการณ์เชน่เดียวกบัผู้สงูอาย ุ5 คนข้างต้น ท่ีต้องมีการรวมตวัของสมาชิกมาเพ่ือใช้งาน
ผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั    
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บทที่ 5 

สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 ผู้วิจยัสรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ วิจยัเร่ืองการออกแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือ
สนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุดงันี ้

 
5.1  สรุปผล 
 

 ผู้วิจยัสรุปผลอยา่งสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์การวิจยั ดงันี ้
 

 5.1.1  วัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 1 คือเพ่ือพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออก
ก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุประกอบด้วย 4 ขัน้ตอน ได้แก่ 
                     5.1.1.1  ขัน้ตอนการศกึษาความต้องการของผู้สงูอายภุายใต้บริบทของการท า
กิจกรรมอยา่งมีสว่นร่วมจากผู้สงูอายุ และการน ามาวิเคราะห์ความสอดคล้องกบัแนวคดิสง่เสริม
แรงจงูใจท่ีผู้วิจยัน ามาใช้ในการออกแบบ 
                                       ผู้วิจยัลงพืน้ท่ีศกึษาความต้องการของผู้สงูอายภุายใต้บริบทของการท า
กิจกรรมอยา่งมีสว่นร่วมจากผู้สงูอาย ุจากกลุม่ตวัอยา่ง 30 คน โดยการสมัภาษณ์ข้อมลูค าถาม
แบบกึ่งมีโครงสร้าง และบตัรการ์ดรูปภาพส าหรับให้ผู้สงูอายเุลือก โดยผู้วิจยัสรุปข้อมลูเพื่อสร้าง
แนวคิดในการออกแบบด้วยการวิเคราะห์ความสอดคล้องกบัแนวคดิสง่เสริมแรงจงูใจท่ีได้จากการ
วิเคราะห์ข้อมลูในหวัข้อ 4.2.3  โดยพบวา่มี 3 แนวคิดท่ีมีความสอดคล้องกบัความต้องการของ
ผู้สงูอาย ุคือ (1) การสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุพืน้ท่ีในการเดนิออกก าลงักายร่วมกนั (2) ) การสง่เสริม
ให้ผู้สงูอายสุามารถเดนิออกก าลงักายร่วมกบัการท ากิจกรรมอ่ืนร่วมด้วย และ (3) การสง่เสริมให้
ผู้สงูอายมีุเปา้หมายในการเดนิออกก าลงักาย และวิเคราะห์ความสอดคล้องกบัความต้องการ
ภายใต้บริบทของการท ากิจกรรมอยา่งมีสว่นร่วมท่ีประกอบด้วย 6 ประเดน็ ได้แก่ ด้านกิจกรรม
สง่เสริมแรงจงูใจและการมีสว่นร่วมกบัผู้ อ่ืน ด้านบคุคลในการเดินออกก าลงักายร่วมกนั ด้าน
ชว่งเวลาในการเดนิออกก าลงักายร่วมกนั ด้านสถานท่ีและพืน้ท่ีในการเดนิออกก าลงักายร่วมกนั 
ด้านลกัษณะของการเดินออกก าลงักายร่วมกนั และด้านจ านวนผู้ เดินออกก าลงักายร่วมกนั โดย
สรุปเป็น 2 สว่นดงันี ้
                                       1) แนวคดิหลกั คือการน าแนวคดิการออกแบบท่ีสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุ
พืน้ท่ีในการเดนิออกก าลงักายร่วมกนั เน่ืองจากมีความสอดคล้องกบัความต้องการ 5 ด้าน และ
สอดคล้องกบักรอบแนวคดิด้านการสง่เสริมทางสงัคม ได้แก่ (1) มีความสอดคล้องกบัความ
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ต้องการในรูปแบบเกม เน่ืองจากการเดนิออกก าลงักายร่วมกนัตามในรูปแบบเกมนัน้ต้องใช้พืน้ท่ี
ในการท ากิจกรรม ดงันัน้แนวคดิพืน้ท่ีนีจ้งึเหมาะสมกบัการใช้รูปแบบเกม (2) มีความสอดคล้องกบั 
ความต้องการในด้านบคุคล สถานท่ี ลกัษณะ และจ านวนผู้ เดนิออกก าลงักายร่วม เน่ืองจากการ
สง่เสริมให้มีพืน้ท่ีสามารถตอบสนองตอ่การเดินออกก าลงักายร่วมกบัเพ่ือนผู้สงูอายใุนจ านวน
หลายๆ คนได้ การเดนิออกก าลงักายหลายคนกบัเพ่ือนในพืน้ท่ีเดนิออกก าลงักายสามารถเดนิออก
ก าลงักายในลกัษณะแขง่ขนัเป็นทีมในพืน้ท่ีสว่นกลางได้ รวมถึงพืน้ท่ีในการเดนิออกก าลงักาย
ร่วมกนัท่ีต้องการพืน้ท่ีแบบกลางแจ้ง ซึง่แนวคิดพืน้ท่ีดงักลา่วสามารถตอบสนองความต้องการ
พืน้ท่ีแบบกลางแจ้งได้ โดยใช้พืน้ท่ีสวนสขุภาพท่ีเป็นพืน้ท่ีสว่นกลางภายในศนูย์บ้านบางแค  
                                       2) แนวคดิรอง (เสริม) คือการน าแนวคดิการผสมผสานการเดนิออก
ก าลงักายร่วมกบักิจกรรมอ่ืน และแนวคิดการสง่เสริมให้มีเปา้หมายในการเดนิออกก าลงักาย โดย
ทัง้ 2 แนวคิดมีความสอดคล้องกบัความต้องการในด้านรูปแบบเกม โดยการประยกุต์รูปแบบเกม
มาใช้ร่วมกบัการเดนิออกก าลงักายท าให้สามารถตอบสนองในรูปแบบการเดนิท่ีมีความแปลกใหม ่
นา่สนใจ และท าให้มีเปา้หมายในการเดนิมากขึน้จากการเลน่ตามรูปแบบเกมท่ีมีผลหรือเปา้หมาย
ของเกมนัน้ รวมถึงการใช้รูปแบบเกมมาผสมผสานท าให้สามารถรองรับการใช้งานร่วมกบัเพ่ือน
หลายๆ คน การแขง่ขนัและร่วมมือกนัเป็นทีม เพื่อบรรลเุปา้หมายของการเดนิออกก าลงักายตาม
รูปแบบเกม  
                                       การพฒันารูปแบบผลิตภณัฑ์ท่ีสง่เสริมแรงจงูใจตามความต้องการของ
ผู้สงูอาย ุสามารถสรุปเป็นแนวคิดในการออกแบบ (Design Concept) คือการออกแบบผลิตภณัฑ์
ในรูปแบบพืน้ท่ีสงัคมท่ีชว่ยส่งเสริมและสร้างโอกาสให้ผู้สงูอายมีุพืน้ท่ีท่ีสามารถใช้เดินออกก าลงั
กายร่วมกนั ได้มีสว่นร่วมในสงัคม ชมุชน กบับคุคลในวยัเดียวกนั ภายในศนูย์บ้านบางแคให้มี
ปฏิสมัพนัธ์กนัในระหวา่งเดนิออกก าลงักาย ผา่นการใช้งานผลิตภณัฑ์ในรูปแบบของ “เกมเดนิออก
ก าลงักาย” (Walking Game) ภายใต้แนวคดิท่ีมีช่ือวา่ “Sharea” (ดงัรูปท่ี 4.4) ท่ีสามารถ
ตอบสนองตอ่ความต้องการภายใต้บริบทของการท ากิจกรรมอยา่งมีสว่นร่วมของผู้สงูอายุ 
                     5.1.1.2  ขัน้ตอนการออกแบบและทดลองรูปแบบจ าลองเกมเดนิออกก าลงักาย 
โดยผู้วิจยัสรุปข้อมลูน ามาออกแบบรูปแบบเกมเดินออกก าลงักาย แบง่เป็น 2 สว่น คือ 
                                       สว่นท่ี 1 การออกแบบโดยการวิเคราะห์องค์ประกอบของเกมเดนิออก
ก าลงักาย ผู้วิจยัศกึษาองค์ประกอบของเกมเดินออกก าลงักายเพ่ือน ามาออกแบบและพฒันา
ผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายจุากการวิเคราะห์ใน แบง่เป็น 3 
ประเดน็ดงันี ้
                                       1) ผู้วิจยัมุง่เน้นในการออกแบบเกมเดนิออกก าลงักายให้ผู้สงูอายใุช้
งานตามขัน้ตอนการเดนิออกก าลงักายให้ถกูต้อง โดยแบง่เป็น 3 ขัน้ตอน คือการอบอุน่ร่างกาย
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หรือการอุน่เคร่ือง (Warm up) การออกก าลงักายอยา่งจริงจงั (Exercise) และการท าให้ร่างกาย
เย็นลงหรือการเบาเคร่ือง (Cool down) สอดคล้องกบัหลกัการเดนิออกก าลงักายท่ีถกูต้อง โดย
ออกแบบให้เกมเดินออกก าลงักายมีรูปแบบในการสง่เสริมให้ผู้สงูอายตุ้องเร่ิมจากการอบอุน่
ร่างกาย เดนิออกก าลงักายจริง และเบาเคร่ืองร่างกาย ตามล าดบั โดยอาศยัการบง่บอกสัญลกัษณ์ 
วิธีการเลน่ ปา้ยส าหรับส่ือสารให้ผู้สงูอายสุามารถรับรู้และเข้าใจได้  
                                       2) ผู้วิจยัวิเคราะห์ขนาดพืน้ท่ีใช้สอย สภาพพืน้ท่ี และความเหมาะสมใน
การน ามาใช้ในการออกแบบ ตามแนวคิดของการใช้รูปแบบพืน้ท่ีเพ่ือสง่เสริมแรงจงูใจด้านสงัคม 
โดยออกแบบเกมเดินออกก าลงักาย สรุปเป็นประเดน็ คือ (1) ออกแบบให้ใช้พืน้ท่ีใช้สอยได้อย่าง
เหมาะสมในขนาดพืน้ท่ี กว้าง 7.7 เมตร ยาว 8.3 เมตร และกว้าง 5.4 เมตร ยาว 14.5 เมตร  
(2) การปรับสภาพพืน้ท่ีให้มีความปลอดภยัในการเดนิออกก าลงักาย โดยการปรับสภาพพืน้ท่ีโดย
ไมใ่ช้รูปแบบตวัหนอน และใช้การเทพืน้ปรับสภาพพืน้ท่ีให้มีความสม ่าเสมอและราบเรียบ เพิ่ม
ความปลอดภยัในการเดนิออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุ(3) ออกแบบให้มีการออกก าลงักายโดย
ใช้อปุกรณ์ในพืน้ท่ีเดมิร่วมด้วย โดยมีการก าหนดให้ผู้สงูอายตุ้องใช้อปุกรณ์เดมิส าหรับท าทา่ทาง
บริหารร่างกายร่วมกบัการเล่นเกมเดนิออกก าลงักาย เพ่ือสร้างพืน้ท่ีใช้สอยในการออกแบบเพิ่ม
มากขึน้ และการใช้อปุกรณ์เดมิให้เป็นประโยชน์ตอ่การออกแบบ 
                                       3) ผู้วิจยัมุง่เน้นในการด าเนินเกมเดนิออกก าลงักาย โดยใช้รูปแบบเกม
กระดานมาประยกุต์ใช้กบัการเดนิออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุให้ผู้สงูอายเุป็นผู้ด าเนินเกมแทนตวั
หมาก เดินออกก าลงักายบนพืน้ท่ีหรือชอ่งเกม สอดคล้องกบัความต้องการของผู้สงูอายท่ีุสนใจ
กิจกรรมเกมเพ่ือน ามาผสมผสานกบัการเดนิออกก าลงักายร่วมกนั ประกอบด้วย การเลน่ร่วมกบั
เพ่ือนในวยัเดียวกนั การเลน่ร่วมกนัเป็นกลุม่ และมีลกัษณะการเลน่เกมแบบแขง่ขนัเป็นทีมได้ โดย
ศกึษารูปแบบเกมเพื่อน ามาใช้ร่วมกบัการออกก าลงักาย (แสดงรายละเอียดในภาคผนวก จ.4) 
                                       ผลการออกแบบเกมเดนิออกก าลงักายตามการวิเคราะห์องค์ประกอบ
ของเกมเดนิออกก าลงักาย โดยสรุปรูปแบบเกมเดนิออกก าลงักายได้ 3 แนวทาง คือ (1) แนวทางท่ี 
1 แนวคิดการผสมผสานร่วมกบัแนวคิดเกมบนัไดง ูโดยรูปแบบมุง่เน้นการแขง่ขนัระหวา่งแตล่ะทีม 
ไมต้่องอาศยัความสามารถในการเดิน เป็นการอาศยัการเส่ียงดวงในการทอยหรือหมนุตวัเลขชอ่ง
เดนิมากกวา่ ท าให้เกมเดนิออกก าลงักายมีเปา้หมายในการเดนิเพ่ือแขง่กนัแพ้หรือชนะระหวา่งทีม 
ซึง่สามารถตอบสนองความต้องการของผู้สงูอายใุนเร่ืองของการแขง่ขนัเป็นทีมได้ (2) แนวทางท่ี 2  
แนวคิดการผสมผสานร่วมกบัแนวคดิการใช้ดนตรีประกอบจงัหวะ และแนวคิดเกมเก้าอีด้นตรีมา
ประยกุต์ใช้ โดยใช้เสียงดนตรีเป็นเคร่ืองชว่ยด าเนินเกมก ากบัให้ผู้สงูอายเุดนิออกก าลงักายตาม
เสียงเพลง เชน่ ถ้าเพลงดงัให้เดนิไปตามชอ่ง ถ้าเพลงหยดุต้องหยดุอยูบ่ริเวณชอ่งนัน้ และท าตาม
กฎกตกิาของเกม แตไ่มส่ามารถตอบสนองความต้องการของผู้สงูอายใุนเร่ืองของการแขง่ขนัเป็น
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ทีมได้ และ (3) แนวทางท่ี 3  แนวคิดการผสมผสานร่วมกบัการไลจ่บั ชิงสมาชิกทีม เพื่อเก็บคะแนน 
เป็นการมุง่เน้นการแขง่ขนัระหวา่ง 2 ทีมโดยออกแบบทางเดนิบนพืน้ท่ีเป็น 2 ทาง คูข่นานกนั เพ่ือ
เป็นพืน้ท่ีของแตล่ะทีม และอาศยัการด าเนินเกมด้วยการทอยหรือหมนุตวัเลขก้าวเดนิ เพ่ือท าการ
ชิงหรือจบัตวัผู้ เลน่ฝ่ังตรงข้าม และเก็บคะแนนให้ชนะฝ่ายตรงข้าม ซึง่สามารถตอบสนองความ
ต้องการของผู้สงูอายใุนเร่ืองของการแขง่ขนัเป็นทีมได้ (แสดงรายละเอียดเพิ่มเตมิในภาคผนวก 
จ.5)  
                                       สว่นท่ี 2 การทดลองแบบจ าลองรูปแบบเกมเดนิออกก าลงักาย 3 
แนวทาง โดยใช้แบบจ าลองทดลองกบักลุม่นกัศกึษาปริญญาโท สาขาออกแบบอตุสาหกรรม คณะ
สถาปัตยกรรมศาสตร์ จ านวน 3 คน ภายใต้การดแูลและค าแนะน าจากอาจารย์ท่ีปรึกษา (อ้างอิง
รูปท่ี 4.15  พบวา่ (1) แนวคิดในแนวทางท่ี 1 เป็นการน ารูปแบบของเกมบนัไดงมูาประยกุต์ใช้มาก
เกินไปท าให้ไมมี่ความแปลกใหมข่องรูปแบบเกม (2) แนวทางท่ี 2 เป็นรูปแบบท่ีเข้าใจได้ง่าย แตไ่ม่
มีเอกลกัษณ์หรือรูปแบบเกมท่ีนา่สนใจ เป็นการใช้แนวคดิของเก้าอีด้นตรีมาใช้ ท าให้ไมมี่ความ
แปลกใหมแ่ละน่าสนใจ (3) แนวทางท่ี 3 ผู้ทดลองและอาจารย์ท่ีปรึกษามีความคิดเห็นวา่ เป็น
รูปแบบท่ีมีความนา่สนใจ มีเอกลกัษณ์ มีความแปลกใหม่ของรูปแบบเกมท่ีไมมี่ในปัจจบุนั มี
จดุประสงค์และเปา้หมายในใช้งานเพื่อเลน่เกมเดนิออกก าลงักาย เกมมีจดุเดน่ท่ีนา่สนใจ คือการ
ชิงตวัผู้ เลน่ของ 2 ฝ่าย มีการแขง่ขนักนั และสามารถสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุปฏิสมัพนัธ์กนัมากกว่า
แนวทางท่ี 1 และ 2  โดยสามารถสรุปแนวคิดเกมเดนิออกก าลงักายท่ีน าไปพฒันาตอ่ได้ คือ
แนวคิดเกมเดินออกก าลงักายแนวทางท่ี 3  
                     5.1.1.3  ขัน้ตอนการพฒันาและก าหนดองค์ประกอบของผลิตภณัฑ์เพ่ือ
สนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุผู้วิจยัก าหนดองค์ประกอบของผลิตภณัฑ์ให้
สอดคล้องกบัแนวคิดเกมเดนิออกก าลงักายในแนวทางท่ี 3   ภายใต้ค าแนะน าจากอาจารย์ท่ี
ปรึกษา แบง่ออกเป็น 4 สว่นดงันี ้
                                       สว่นท่ี 1  การก าหนดเร่ืองราว ลวดลาย และสีสนัผลิตภณัฑ์ 
                                       ผู้วิจยัก าหนดเร่ืองราวของผลิตภณัฑ์ คือการใช้เร่ืองราวของยกัษ์ไทยมา
ประยกุต์ใช้กบัการออกแบบเกมเดนิออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ เน่ืองจากยกัษ์ไทยแสดงถึง
ความชัว่ร้าย เร่ืองราวของการจบัคน ไลกิ่นคน และเป็นศตัรูกบัคนในวรรณคดี ซึง่เป็นเอกลกัษณ์ท่ี
มีความเดน่ชดั และคนไทยสามารถเข้าใจถึงเร่ืองราวของยกัษ์ได้ ซึง่มีความสอดคล้องกบัรูปแบบ
เกมเดนิออกก าลงักาย แนวทางท่ี 3 ท่ีมีการชิงตวัหรือจบัตวัผู้ เลน่ฝ่ายตรงข้ามเพื่อท าคะแนน ซึง่
การน าเร่ืองราวของยกัษ์ไทยมาประยกุต์ใช้ให้เกิดเร่ืองราวในการใช้งานแบบคนหนียกัษ์ ยกัษ์จบั
คน โดยให้ผู้ เลน่ฝ่ายหนึง่เป็นยกัษ์ และอีกฝ่ายเป็นคน สร้างให้เกิดเร่ืองราวของผลิตภณัฑ์ และ
รูปแบบการเล่นเกมเดนิออกก าลงักายให้มีความนา่สนใจ โดยการประยกุต์ใช้เอกลกัษณ์ท่ีโดดเดน่
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ของยกัษ์ไทย สีสนัแบบไทย และลวดลายไทย โดยสรุปได้ คือ (1) รูปร่างและรูปทรง คือรูปร่างหน้า
ยกัษ์ไทยท่ีมีเส้นแบบลายไทยประยกุต์มาใช้ในการวาดเป็นหน้ายกัษ์ ขนาดของเขีย้ว ดวงตาของ
ยกัษ์ และลวดลายบนหน้าท่ีแสดงถึงจดุเดน่ของยกัษ์ไทย มาใช้ในการออกแบบลวดลาย
สญัลกัษณ์การจบัตวัคน (2) สีสนั คือการใช้โทนสีไทยมาใช้และจากการใช้สีสนัท่ีโดดเดน่ท่ีผู้วิจยั
เลือกมาใช้ ได้แก่ สีแดง (แดงชาด ดินแดงเทศ) สีเขียว (เขียวนวล เขียวตอง) และโทนสีเทา-ด า 
(เล่ือมประภสัสร ปนู ปีกกา) โดยใช้โทนสีแดง เพื่อส่ือถึงความชัว่ร้าย ฝ่ายไมดี่ ก าหนดเป็นสีชอ่ง
เดนิของยกัษ์ และโทนสีเขียว เพ่ือส่ือถึงความดี ความรักสงบ ฝ่ายดี ก าหนดเป็นสีช่องเดนิของคน 
และใช้สีโทนเทา-ด า ในการใช้ในองค์ประกอบอ่ืนๆ (3) ลวดลาย คือลวดลาย เส้น รูปร่างของลาย
ไทย จากลวดลายไทยเบือ้งต้น เชน่ ลายกนก ลายกระจงัดอกบวั ลายประจ ายาม เป็นต้น โดยใช้
ลวดลายไทยมาตดัทอนลายเส้น รูปร่าง มาใช้เป็นลวดลายของชอ่งเดินแตล่ะช่อง และน าลายเส้น
ไทยมาออกแบบสญัลกัษณ์ตา่งๆ ภายในเกม (4) ตวัเลข คือใช้ตวัเลขแบบไทยมาใช้ในการ
ออกแบบเพ่ือบง่บอกช่องเดนิแตล่ะชอ่ง เพื่อให้เข้ากบับรรยากาศลายไทย ซึง่จากการออกแบบของ
ผู้วิจยัภายใต้ค าแนะน าของท่ีปรึกษาได้ลกัษณะของลวดลาย สีสนั สญัลกัษณ์ ท่ีน าไปใช้ในการ
ออกแบบต้นแบบแนวคดิ คือ แบบกรอบมมุลายไทยผสมผสานกบัลายเส้นไทย ชดุท่ี 1 (อ้างอิงรูปท่ี 
4.19) 
                                       สว่นท่ี 2  การก าหนดข้อมลูการออกก าลงักาย 
                                       ผู้วิจยัก าหนดข้อมลูท่ีใช้ร่วมกบัเกมเดนิออกก าลงักาย โดยก าหนดให้มี
ปา้ยข้อความในการส่ือให้ผู้สงูอายปุฏิบตัิตามภารกิจ ก าหนดให้ผู้สงูอายตุ้องปฏิบตัทิ่าทางการ
ออกก าลงักายร่วมกบัการเดินอยูก่บัท่ี ได้แก่ การแกวง่แขน การหมนุหวัไหล ่การตบมือเหนือหวั 
การยกแขนไปข้างล าตวั พร้อมกบัการเดนิอยูก่บัท่ีท่ีระบใุนชอ่งภารกิจ ซึง่สอดคล้องกบัรูปแบบเกม
เดนิออกก าลงักายแนวทางท่ี 3 (อ้างอิงรูป 4.23) 
                                       สว่นท่ี 3  การก าหนดล าดบัการเดนิออกก าลงักาย 
                                       ผู้วิจยัก าหนดล าดบัการเดนิโดยออกแบบพืน้ท่ีโซนการเดนิออกก าลงั
กาย ให้เร่ิมจากจดุอบอุน่ร่างกาย และเร่ิมเดนิจากช่องท่ี 1-51(กรณีทางเดนิสีแดง) และชอ่งท่ี 1-37 
(กรณีทางเดินสีเขียว) เดนิกลบัมายงัจดุพืน้ท่ีเดียวกนักบัจดุอบอุน่ร่างกาย เพ่ือท าการเบาเคร่ือง
ร่างกายหลงัจากเดนิออกก าลงักายสิน้สดุ และมีการออกแบบลวดลายท่ีเข้ากบัเอกลกัษณ์และ
เร่ืองราวของยกัษ์ไทยในการส่ือความหมายบริเวณจดุเร่ิมต้นและจดุสิน้สดุของเกมเดนิออกก าลงั
กาย (อ้างอิงรูปท่ี 4.24) ซึง่มีความสอดคล้องกบัรูปแบบเดนิออกก าลงักายแนวทางท่ี 3  
                                       สว่นท่ี 4  การก าหนดขนาดสดัสว่น วสัด ุระบบการผลิต และการติดตัง้
ผลิตภณัฑ์ โดยผู้วิจยัก าหนด (1) ขนาดสดัสว่นของช่องเดินส าหรับการเดนิของมนษุย์ โดยการวดั
เบือ้งต้น ขนาดกว้าง 60 เซนตเิมตร ยาว 60 เซนตเิมตร ท่ีสามารถเพียงพอตอ่การเดนิและท า
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กิจกรรมออกก าลงักายของผู้ เลน่แตล่ะคน (2) วสัดท่ีุใช้ คือแผน่ยางสงัเคราะห์ หรือยางสงัเคราะห์ 
ซึง่สามารถรองรับแรงกระแทกในขณะออกก าลงักายได้ ซึ่งเป็นวสัดแุทนการใช้อิฐตวัหนอนเพ่ือ
ปรับสภาพพืน้ให้มีความราบเรียบ ปลอดภยัมากขึน้ (3) การผลิตและการติดตัง้ คือการใช้รูปแบบ
ของตวัตอ่ การเข้ารอยตอ่ท่ีคล้ายกบัวิธีการเข้าไม้แบบบากร่องหางเหย่ียวและแบบจิ๊กซอว์ โดยใช้
การติดตัง้แบบช่องเดนิตวัตอ่เป็นทางเดินจากช่องแรกจนชอ่งสดุท้ายตอ่เป็นพืน้ท่ีเกมเดนิออกก าลงั
กาย เพ่ือสามารถตดิตัง้ได้โดยง่าย สามารถปรับเปล่ียนพืน้ท่ีการใช้งานไปใช้ในพืน้ท่ีอ่ืน และ 
สามารถจดัเก็บเพ่ือรักษาสภาพของยางให้คงทนตอ่การใช้งาน (อ้างอิงรูปท่ี 4.21) 
                                       การออกแบบองค์ประกอบของผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงั
กายส าหรับผู้สงูอายุ ผู้วิจยัน าข้อก าหนดการออกแบบทัง้ 4 สว่นไปใช้ในการออกแบบต้นแบบ
แนวคิดเกมเดินออกก าลงักายของผู้วิจยัให้ โดยการปรับปรุงและพฒันาตามรูปแบบแนวคดิเกม
เดนิออกก าลงักายในแนวทางท่ี 3 และออกแบบเป็นแบบจ าลองเกมเดนิออกก าลงักายในรูปแบบ
เกมกระดาน (อ้างอิงรูปท่ี 4.22 หน้า 124)  
                     5.1.1.4  ขัน้ตอนการขอค าแนะน าจากผู้ เช่ียวชาญ และการทดลองต้นแบบ
แนวคิดผลิตภณัฑ์กบักลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 5 คน ซึง่เป็นกลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยั เพ่ือปรับปรุง
แก้ไขแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุแบง่เป็น 2 สว่น ดงันี ้
                                       สว่นท่ี 1  ข้อแนะน าจากผู้ เช่ียวชาญ ผู้วิจยัน าแบบจ าลองเกมเดนิออก
ก าลงักายในรูปแบบเกมกระดานไปขอค าปรึกษาด้านการออกแบบกบัผู้ เช่ียวชาญ 2 ทา่น โดย
ผู้ เช่ียวชาญ มีความคดิเห็นดงันี ้
                                       1) ด้านการสง่เสริมแรงจงูใจ ควรมีการน ารูปแบบเกมเดนิออกก าลงักาย
ของผู้วิจยัไปให้ผู้สงูอายทุดลองใช้งาน เพ่ือศกึษาปฏิกิริยาและผลตอบรับจากการใช้งานของ
ผู้สงูอายท่ีุสนกุกบัการใช้งาน หรือมีความพงึพอใจตอ่รูปแบบเกมเดนิออกก าลงักายหรือไม่ 
                                       2) ด้านความปลอดภยั การผลิต และการติดตัง้ผลิตภณัฑ์ ควรศกึษา
รูปแบบของการผลิตและติดตัง้ท่ีมีความแข็งแรงคงทน สามารถติดตัง้ได้ง่ายตอ่การใช้งานของ
ผู้สงูอาย ุเน่ืองจากรูปแบบการผลิต การติดตัง้ท่ีผู้วิจยัน าเสนอมีข้อเสียในหลายด้าน เช่น รูปแบบ
ตวัตอ่ของชอ่งเดนิสามารถฉีกขาดได้ง่าย อายกุารใช้งานน้อย ไมท่นตอ่สภาพอากาศในสภาพร้อน
เกิดการดดังอได้ รวมถึงการตดิตัง้ใช้เวลานานและต้องใช้ทกัษะในการจดัวางให้ถกูต้องได้ยาก
ส าหรับผู้สงูอาย ุและควรน ารูปแบบท่ีศกึษาเพิ่มมาวิเคราะห์ด้านความเหมาะสมกบักลุ่มผู้ใช้งาน 
                                       3) ด้านรูปแบบเกมเดนิออกก าลงักาย ควรมีการทดลองกบักลุม่ตวัอยา่ง
เพ่ือน ามาปรับแก้ให้เหมาะสม เน่ืองจากวิธีการเลน่ รูปแบบ มีความซบัซ้อน ควรออกแบบให้เรียบ
ง่ายเหมาะสมกบัความเข้าใจของผู้สงูอายจุงึควรทดลองและน ามาปรับปรุงแก้ไขอีกครัง้ 
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                                       4) ด้านการออกแบบลวดลาย สญัลกัษณ์ และการใช้เร่ืองราวยกัษ์ไทย 
การใช้เร่ืองราวยกัษ์ไทยอาจต้องศกึษาบริบทด้านวฒันธรรมของผู้สงูอาย ุความเหมือนและความ
แตกตา่ง เพ่ือน ามาผสมผสานกบัเร่ืองราวยกัษ์ไทยให้ครอบคลุมกบัผู้สงูอายทุกุคน ในสว่นของ
ลวดลายและสญัลกัษณ์มีความซบัซ้อนมากเกินไป ควรลดทอนลายเส้น รูปร่าง ลวดลายให้มีคาม
เรียบง่ายและสามารถเข้าใจความหมายของสญัลกัษณ์ได้ง่าย 
                                       สว่นท่ี 2  การทดลองต้นแบบแนวคิดผลิตภณัฑ์กบักลุม่ตวัอยา่ง 5 คน 
ผู้วิจยัน าต้นแบบแนวคิดไปทดลองกบักลุม่ตวัอยา่ง ตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญ ซึง่สรุปแบง่เป็น 
4 ประเดน็ ดงันี ้
                                       1) การมีสว่นร่วม รูปแบบเกมสามารถสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุสว่นร่วมใน
การเดนิอออกก าลงักายด้วยกนั สามารถท าให้ผู้สงูอายมีุปฏิสมัพนัธ์กนั พดูคยุสนทนาระหวา่งเดนิ
ออกก าลงักาย 
                                       2) ปฏิกิริยาและอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในระหวา่งการใช้งาน ผู้สงูอายมีุ
อารมณ์สนกุสนาน ได้หวัเราะ พดูคยุกบัเพ่ือนในประเดน็ท่ีเก่ียวกบัรูปแบบเกม มีการพดูถึงความ
สนกุท่ีได้จากการหนียกัษ์ หรือการท่ีสามารถจบัคนได้ ซึง่ผู้สงูอายคุิดว่าเป็นจดุเดน่ของเกมท่ีท าให้
เกมนีส้นกุและได้หวัเราะไปกบัเหตกุารณ์ตา่งๆ ในระหวา่งการเลน่เกมเดนิออกก าลงักาย 
                                       3) ความเข้าใจในการใช้งานผลิตภณัฑ์ ผู้สงูอายเุข้าใจรูปแบบกตกิาเกม
ได้ดี แตผู่้สงูอายสุบัสนทิศทางการเดนิ เดนิผิดทาง หรือไม่เข้าใจวา่คนท่ีถกูยกัษ์จบัต้องเดนิในฝ่าย
ยกัษ์ จงึควรออกแบบให้มีความชดัเจนในการบง่บอกทิศทางให้ชดัเจนมากขึน้ และในช่องภารกิจท่ี
ต้องหยดุเดนิ 1 ตาเพ่ือท าภารกิจ สง่ผลให้ผู้สงูอายสุบัสนรอบการเดินของตนเอง ไมท่ราบถึงรอบ
การเดนิท่ีถกูต้อง จงึควรยกเลิกเพ่ือลดความซบัซ้อนของรูปแบบเกมให้ผู้สงูอายสุามารถเลน่ได้ง่าย 
                                       4) องค์ประกอบของเกมเดนิออกก าลงักาย คือ (1) ขนาดในพืน้ท่ีชอ่ง
ยกัษ์ไมเ่พียงพอตอ่การเดนิออกก าลงักาย มีการกีดขวางทางเดนิ ไมส่ามารถท าท่าทางในชอ่ง
ภารกิจได้เน่ืองจากผู้ เลน่คนอ่ืนยืนซ้อนอยู ่จงึควรออกแบบให้มีขนาดมากกวา่ 60x60 เซนตเิมตร 
และสามารถรองรับการใช้งานมากกว่าคนเดียวได้ (2) สีสนัของชอ่งเดินควรมีความสดใสกวา่นี ้(3) 
ข้อความในบริเวณปา้ยทา่ทางบริการร่างกายในช่องภารกิจ ส่ือสารเข้าใจยาก ข้อความยาวเกินไป 
                     ผู้วิจยัน าข้อแนะน าของผู้ เช่ียวชาญและข้อมลูท่ีได้จากการทดลองมาพิจารณา
เพ่ือปรับปรุงแก้ไขรูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายตุามความ
เหมาะสม คือ  (1) การลดความซบัซ้อนของลวดลาย สญัลกัษณ์ ให้มีความเรียบง่ายมากขึน้ 
สามารถมองเห็นและเข้าใจได้ง่าย (2) การปรับใช้ตวัเลขอารบิกแทนตวัเลขไทยเพ่ือลดความ
ซบัซ้อนของลวดลาย และสามารถเข้าใจได้ง่าย (3) การปรับใช้รูปภาพกราฟิก และข้อความท่ีความ
กระชบั ในการออกแบบปา้ยส่ือ สอนทา่ทางบริหารร่างกายตา่งๆ แทนการใช้ข้อความท่ีมีความยาว
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เกินไป (4) การปรับขนาดพืน้ท่ีชอ่งยกัษ์สีแดง ให้มีขนาดเพิ่มขึน้เป็น 100x60 เซนตเิมตร เพ่ือ
รองรับการใช้งานมากกวา่ 1 คน (พืน้ท่ีจ ากดัได้เทา่นี)้ (5) การศกึษาและวิเคราะห์รูปแบบการผลิต
และตดิตัง้ให้เหมาะสมกบัการใช้งานของผู้สงูอาย ุพบว่าควรใช้รูปแบบเทพืน้ถาวร ซึง่มีความ
แข็งแรงทนทานตอ่การเดินออกก าลงักายและสภาพอากาศ มีความปลอดภยัตอ่การเดนิออกก าลงั
กาย ไมต้่องใช้เวลาตดิตัง้หรือจดัเก็บในเวลาก่อนและหลงัใช้งาน (อ้างอิงรูปท่ี 4.35) โดยผู้วิจยัจงึ
ได้รูปแบบรูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายจุากการปรับปรุง
แก้ไขตามข้างต้น  
                     โดยรูปแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายสุามารถ
ชว่ยสง่เสริมให้ผู้สงูอายไุด้เดินออกก าลงักายร่วมกนัในพืน้ท่ีเกมท่ีได้ออกแบบขึน้ ซึง่มุ่งเน้นให้
ผู้สงูอายไุด้มีปฏิสมัพนัธ์กนั พดูคยุสนทนา แลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีดีในระหวา่งเดินออกก าลงั
กาย ผา่นรูปแบบเกมแอบหนียกัษ์ท่ีผสมผสานการเดนิออกก าลงักายร่วมกบัการแข่งขนัระหวา่ง 2 
ฝ่าย มีการแขง่ขนั การร่วมมือ ท่ียกัษ์ต้องจบัคนให้ได้ และคนต้องหนียกัษ์ให้ได้เพ่ือท าคะแนน
ให้กบัฝ่ายตนเอง และสามารถร่วมกนัเดนิออกก าลงักายด้วยกนัได้หลายคน สง่ผลให้ผู้สงูอายุ
ได้รับความสนกุสนานเพลิดเพลินไปกบัรูปแบบการออกก าลงักาย และสนใจใช้งานมากขึน้ รวมถึง
สง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุเปา้หมายในการออกก าลงักายด้วย ซึง่สอดคล้องกบัแนวคดิการออกแบบของ
ผู้วิจยั 
 

 5.1.2  วัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 2 คือเพ่ือศกึษาประสิทธิผลของผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยั
ออกแบบตอ่พฤติกรรมการเดินออกก าลงักายของผู้สงูอายุ โดยมีการทดสอบ 2 ด้าน ประกอบด้วย 
ด้านการใช้งานของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่รูปแบบผลิตภณัฑ์ และด้านแรงจงูใจในการเข้ามาใช้งาน
ผลิตภณัฑ์ 
                     5.1.2.1  ด้านการใช้งานของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่รูปแบบผลิตภณัฑ์  
                                       ผู้วิจยัน าต้นแบบผลิตภณัฑ์ไปให้กลุม่ตวัอยา่งเพื่อทดลองใช้งาน
ผลิตภณัฑ์ท าการสงัเกตและสมัภาษณ์ โดยพบว่ามีความตรงกนัของข้อมลูและสามารถสรุป
แบง่เป็น 3 สว่น ดงันี ้
                                       1) การใช้งานในรูปแบบเดนิออกก าลงักาย คือผลิตภณัฑ์เกมเดนิออก
ก าลงักายสามารถท าให้ผู้สงูอายใุช้งานเดนิออกก าลงักายได้อยู่ในระดบัการออกก าลงักายท่ีสง่ผล
ตอ่การพฒันาระบบหมนุเวียนโลหิตเพ่ือลดความเส่ียงตอ่โรคความดนัโลหิตสงู ซึง่ก่อนเดนิออก
ก าลงักายผู้สงูอายมีุอตัราการเต้นของชีพจรอยูท่ี่ ประมาณ 76 ครัง้ตอ่นาที อยูใ่นระดบัการออก
ก าลงักายเบา ภายหลงัการเดนิออกก าลงักายมีอตัราการเต้นของชีพจรอยูท่ี่ ประมาณ 92 ครัง้ตอ่
นาที ซึง่มีอตัราการเต้นชีพจรเพิ่มขึน้อยูร่ะดบัการเดนิออกก าลงักายปานกลางคอ่นข้างหนกั สง่ผล
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ตอ่การพฒันาระบบหมนุเวียนโลหิตท่ีเหมาะสมกบัวยัผู้สงูอาย ุและผู้สงูอายสุามารถพดูคยุสนทนา
กบัเพ่ือนได้ในระหวา่งเดนิออกก าลงักายอย่างปกต ิมีอาการเหน่ือยเล็กน้อย แตมี่ผู้สงูอายท่ีุหวัเราะ
คอ่นข้างมากจงึท าให้เห็นวา่ผู้สงูอาย ุ1 คนมีอาการเหน่ือยหอบ เหง่ือออกมาก และพดูคยุใน
ลกัษณะเหน่ือยหายใจไมท่นั ซึง่ผู้สงูอายสุว่นใหญ่อยู่ในระดบัการออกก าลงัเบา 
                                       2) การใช้งานกบัความเหมาะสมทางกายภาพ คือผลด้านกายภาพของ
ผลิตภณัฑ์ท่ีสง่ผลตอ่การใช้งานของผู้สงูอาย ุได้แก่ ความสะดวกสบายในการใช้งาน ความ
ปลอดภยั วสัดแุละขนาดสดัสว่นของผลิตภณัฑ์ พบวา่ (1) ขนาดของพืน้ท่ีช่องเกมเดนิออกก าลงั
กายกบัการใช้งาน ประกอบด้วย ช่องเดนิคนในขนาด 60x60 ซม. มีความเพียงพอตอ่การใช้งาน 
ชอ่งเดนิยกัษ์ในขนาด 100x60 ซม. มีความเพียงพอตอ่การใช้งานได้ 2 คน ถ้าในกรณีท่ีมีการซ้อน
กนัมากเกินกวา่ 2 คน หรือเดินผา่นกนั ผู้สงูอายไุมส่ามารถท ากิจกรรมเดนิออกก าลงักายได้อยา่ง
สะดวก จงึควรมีการออกแบบให้มีขนาดใหญ่มากขึน้ ช่องภารกิจในขนาด 120x60 ซม. มีความ
เพียงพอตอ่การใช้งานเพื่อบริหารร่างกายภารกิจเพียงคนเดียว ถ้าในกรณีมีผู้ เลน่อ่ืนเดินผา่น หรือ
เดนิตกในชอ่งเดียวกนั การท าทา่บริหารร่างกายมกัเกิดการขดัขวางการเดนิหรือติดผู้ เล่นคนอ่ืน จงึ
ควรมีการออกแบบให้มีขนาดใหญ่มากขึน้ (2) ลกัษณะพืน้ผิว วสัด ุและรูปแบบผลิตภณัฑ์ไม่
ก่อให้เกิดอนัตราย มีความปลอดภยัในการใช้งานเดนิออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายุ  
                                       3) ความเข้าใจในรูปแบบของเกมเดนิออกก าลงักาย คือผลด้านการรับรู้
และความเข้าใจท่ีผู้สงูอายมีุตอ่รูปแบบผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบ พบว่า (1) ผู้สงูอายเุข้าใจถึง
ล าดบัการเดนิออกก าลงักายตัง้แตเ่ร่ิมต้นจนสิน้สดุของรูปแบบเกมเดนิออกก าลงักายของผู้วิจยั (2) 
ผู้สงูอายเุข้าใจถึงข้อมลูการสอนทา่ทางบริหารร่างกายตา่งๆ ด้วยภาพกราฟิกและข้อความ ในการ
ปฏิบตัิอบอุน่ร่างกาย เบาเคร่ืองร่างกาย และทา่บริการร่างกายตามภารกิจ (3) ผู้สงูอายรัุบรู้ทิศ
ทางการเดินท่ีถกูต้องได้จากการตวัเลขก ากบั และการเล่นหลายครัง้ท าให้มีความช านาญและ
สามารถเข้าใจได้ง่าย (4) ผู้สงูอายเุข้าใจถึงความหมายของสญัลกัษณ์การจบัคนจากภาพกราฟิก
หน้ายกัษ์ และทางหนียกัษ์จากภาพลกูศรและลวดลายไทยท่ีผู้วิจยัแบบได้ดี (5) ผู้สงูอายไุมเ่ข้าใจ
ถึงความหมายของสญัลกัษณ์ระวงัยกัษ์จากภาพกราฟิกหน้ายกัษ์กระดกูไขว้ได้ และไมส่นใจถึง
ความหมายของสญัลกัษณ์ดงักลา่ว รวมถึงการใช้สญัลกัษณ์ท าให้ผู้ เลน่ฝ่ายคนมีการสบัสนทิศ
ทางการเดินตอ่ในช่องสีเขียวท่ีไมมี่ตวัเลขก ากบั ผู้วิจยัจงึเล็งเห็นวา่ควรเปล่ียนจากสญัลกัษณ์เป็น
การใช้ตวัเลขก ากบัเชน่เดียวกบัชอ่งเดนิคนอ่ืน เพ่ือลดความซบัซ้อนและเพิ่มการรับรู้ทิศทางท่ีตรง
ตามพฤติกรรมและความคิดเห็นของผู้สงูอายุ 
                     5.1.2.2  ด้านแรงจงูใจในการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ 
                                       ผู้วิจยัสงัเกตการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบของผู้สงูอาย ุ
โดยมุง่เน้นในการสงัเกตความถ่ีในการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ การตอบสนองทางอารมณ์ และ
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ปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนในระหวา่งการใช้งานของผู้สงูอาย ุและการสมัภาษณ์ความคิดเห็นในด้าน
แรงจงูใจของผู้สงูอายุ จากกลุม่ทดลอง 8 คน ซึง่แยกเป็น 3 สว่น ดงันี ้
                                       1) พฤตกิรรมการใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้สงูอาย ุการตอบสนองทาง
อารมณ์ และการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน พบวา่ (1) ผู้สงูอายมีุแรงจงูใจในการเดนิออกก าลงักาย
เพิ่มขึน้ โดยมีพฤตกิรรมการเข้ามาใช้งานเพื่อเดินออกก าลงักายร่วมกนัอย่างตอ่เน่ือง เป็น
ระยะเวลา 3-4 ครัง้ ใช้เวลาประมาณ 15-40 นาทีตอ่ครัง้ ซึง่ตรงตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้วา่การเดนิ
ออกก าลงักายอยา่งตอ่เน่ือง คือการเดินออกก าลงักายอย่างน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ จงึสรุปได้วา่
ผู้สงูอายมีุพฤติกรรมเดินออกก าลงัอยา่งตอ่เน่ือง (2) ผู้สงูอายมีุอารมณ์สนกุสนาน และหวัเราะใน
ระหวา่งเดนิออกก าลงักายร่วมกบัเพ่ือนผู้สงูอาย ุมีการพดูคยุสนทนา โต้ตอบกนั ชว่ยเหลือซึง่กนั
และกนั ซึง่เป็นการแลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีดีในการใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั โดยมีความ 
สอดคล้องกบัแนวคิดการสง่เสริมด้านสงัคมของผู้วิจยั (3) ผู้สงูอายมีุการชกัชวนเพ่ือนมาลองใช้
งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั โดยพบวา่มีผู้สงูอาย ุ1 คน ซึง่ไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัมาเข้าร่วมใช้
งานเดนิออกก าลงักาย 3 ครัง้ ซึง่แสดงให้เห็นวา่ผู้สงูอายมีุการชกัชวนทางสงัคมให้ผู้ อ่ืนมาร่วมกนั
ออกก าลงักายสอดคล้องกบัการสง่เสริมด้านสงัคมของผู้วิจยั 
                                       2) ความคิดเห็นด้านแรงจงูใจของผู้สงูอายใุนการใช้งานผลิตภณัฑ์ 
แบง่เป็น 2 สว่นคือ (1) ประเดน็ท่ีผลิตภณัฑ์สง่ผลให้มีแรงจงูใจในการใช้งาน พบว่า ผลิตภณัฑ์
สามารถสง่เสริมแรงจงูใจในการเข้ามาใช้งานของผู้สงูอายมุากท่ีสดุ คือ ใช้งานแล้วรู้สึกสนกุสนาน
ไปกบัการเลน่เกมเดินออกก าลงักาย รองลงมา คือ ใช้งานแล้วรู้สกึได้ออกก าลงักายดีและคดิว่าท า
ให้ร่างกายแข็งแรง ใช้งานผลิตภณัฑ์ท าให้ตนเองได้เข้าสงัคมและรู้สกึเป็นสว่นหนึง่ของสงัคม 
สามารถใช้งานร่วมกบัเพ่ือนผู้สงูอาย ุรูปแบบการเลน่เพ่ือเดนิออกก าลงักายท่ีนา่สนใจและนา่ใช้
งาน ใช้งานเดนิออกก าลงักายได้อย่างรู้สกึปลอดภยั มีวิธีการใช้งานท่ีเข้าใจง่ายไมส่บัสน มีความ
สวยงามนา่ใช้งาน ตามล าดบั (2) ประเดน็ท่ีผลิตภณัฑ์ส่งผลให้ไมมี่แรงจงูใจในการใช้งาน พบวา่ 
การขาดผู้น าหรือสมาชิกในการท ากิจกรรม เน่ืองจากรูปแบบเกมเดนิออกก าลงักายของผู้วิจยั
ก าหนดให้ใช้งานในลกัษณะกลุม่หลายคน การใช้งานคนเดียวไมส่ามารถท าได้ การขาดผู้น าใน
การชกัชวนกนัมาใช้งาน หรือการขาดสมาชิกเพ่ือรวมตวักนัมาใช้งานจงึเป็นประเดน็หลกัท่ีสง่ผล
ตอ่การไมมี่แรงจงูใจในการใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั และประเดน็อ่ืนๆ ได้แก่ ไมรู้่สึกสนกุไปกบั
การเลน่เกมเดนิอกก าลงักาย ไมรู้่สกึสนกุไปกบัการเลน่เกมเดนิอกก าลงักาย กิจกรรมหรือรูปแบบ
ไมมี่การเสริมแรงจงูใจหรือสิ่งท่ีได้จากการท ากิจกรรม ขีเ้กียจและเบื่อกิจกรรม พบวา่มีการพดูถึง
จากผู้สงูอายเุพียงร้อยละ 12.5 เทา่นัน้จงึไมเ่ป็นประเดน็ส าคญัเทา่กบัการขาดผู้น าหรือสมาชิกใน
การท ากิจกรรม 
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                                       3) ความคิดเห็นเก่ียวกบัการเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยัใน
อนาคต ภายในระยะเวลา 6 เดือน พบวา่ ผู้สงูอายเุข้ามาใช้งานแนน่อน ร้อยละ 62.5 แตค่ิดวา่เร่ือง
ของสมาชิกและเพ่ือนในการใช้งานร่วมกนัเป็นประเดน็หลกัท่ีสง่ผลตอ่การตดัสินใจเข้ามาใช้งาน
ผลิตภณัฑ์ ถ้ามีเพ่ือนเลน่หลายคนอย่างน้อยทีมละ 2 คนคดิว่าเข้ามาใช้แนน่อน ซึง่สอดคล้องกบั
สิ่งท่ีผลิตภณัฑ์ไมส่ามารถสง่เสริมแรงจงูใจในประเดน็ของการขาดผู้น าและสมาชิกในการท า
กิจกรรม ผู้สงูอายไุมแ่นใ่จวา่ตนเองจะเข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์ ร้อยละ 37.5 ซึง่เป็นผู้สงูอายท่ีุไม่
สามารถตดัสินชดัเจนวา่ตนมีความต้องการในการใช้งานผลิตภณัฑ์ ซึง่มีข้อคดิเห็นสอดคล้องกบั
กลุม่ผู้สงูอายเุข้ามาใช้งานแนน่อน ในเร่ืองของการตดัสินใจจากจ านวนสมาชิกหรือเพ่ือนในการใช้
งานเดนิออกก าลงักายร่วมกนั 
 
5.2  อภปิรายผล 
 

 ผู้วิจยัก าหนดการอภิปรายผลส าหรับการวิจยัเร่ืองการออกแบบและพฒันาผลิตภณัฑ์
เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุแบง่เป็น 4 สว่นดงันี ้
 

 5.2.1  การศึกษาพฤตกิรรมและทัศนคตทิี่มีต่อการเดนิออกก าลังกายของ 
                     ผู้สูงอายุ มีประเดน็ดงันี ้
 

                     1) การศกึษาพฤติกรรมการออกก าลงักายด้วยการสมัภาษณ์พฤติกรรมเดมิของ
ผู้สงูอาย ุพบวา่ผู้สงูอายจุ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 67  ของทัง้หมด เลือกรูปแบบการเดนิออก
ก าลงักาย ซึง่มีความสอดคล้องกบัการศกึษาของเกศนีิ แซเ่ลา และวิชิต คะนงึสขุเกษม (2555) 
และวิไล คปุต์นิรัตศิยักลุ (2557) ท่ีระบวุา่การเดนิเป็นวิธีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัผู้สงูอายุ
มากท่ีสดุ ซึง่เป็นหนึง่ในรูปแบบการออกก าลงักายแบบแอโรบคิ ซึง่ถ้าได้ท าอย่างตอ่เน่ืองจะท าให้
ระบบตา่งๆ ของร่างกายท างานได้อยา่งปกต ิและการวิเคราะห์รูปแบบการออกก าลงักายของผู้วิจยั 
(อ้างอิงตารางท่ี 2.2) 
                     2) การศกึษาทศันคตท่ีิมีตอ่การเดนิออกก าลงักายด้วยการสมัภาษณ์ผู้สงูอาย ุ
พบวา่ผู้สงูอายจุ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 87 ของทัง้หมด มีทศันคติด้านบวกท่ีเห็นวา่การเดนิ
ออกก าลงักายกบัเพ่ือนเป็นสิ่งท่ีดี ท าให้ไมเ่บื่อ เพลิดเพลินกบัการเดนิออกก าลงักายส่งผลดีตอ่
จิตใจตนเองและเพื่อน ซึง่สอดคล้องกบัแนวคิดความพงึพอใจทางสงัคม (Socio-pleasure) ตามท่ี 
Jordan (1999) และ Tiger (1992) ท่ีระบวุา่ความพงึพอใจท่ีได้รับจากความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ อ่ืน 
อาจเป็นความสมัพนัธ์กบัเพ่ือน คนท่ีรัก เพ่ือนร่วมงาน หรือคนท่ีชอบ รวมไปถึงความสมัพนัธ์กบั
ผู้คนในสงัคม สามารถสร้างประสบการณ์ท่ีดีให้กบับคุคล โดยการสง่เสริมให้บคุคลมีปฏิสมัพนัธ์
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ทางสงัคม และท ากิจกรรมร่วมกนั อีกทัง้ยงัสอดคล้องกบัแนวคิดของ Edward. et.al. (2004) ท่ี
ระบวุา่การเข้าสงัคมในรูปแบบกิจกรรมสงัคมของผู้สงูอาย ุสง่ผลให้ผู้สงูอายรูุ้สึกต่ืนตวัตอ่การท า
กิจกรรมนัน้ถ้ามีผู้ อ่ืนท ากิจกรรมร่วมด้วย 
 

 5.2.2  การศึกษาความต้องการของผู้สูงอายุภายใต้บริบทของการท ากิจกรรม 
                     อย่างมีส่วนร่วมจากผู้สูงอายุ มีประเดน็ดงันี ้
 

                     การศกึษาความต้องการของผู้สงูอายภุายใต้บริบทของการท ากิจกรรมอยา่งมี
สว่นร่วมจากผู้สงูอาย ุโดยการใช้แนวคิดของการสง่เสริมการมีสว่นร่วมในการท ากิจกรรมท่ีมีความ
สอดคล้องกบัแนวคิดการสง่เสริมด้านสงัคม โดยพบว่าผู้สงูอายมีุความต้องการเดนิออกก าลงักาย
ในรูปแบบกิจกรรมท่ีสามารถใช้งานร่วมกนัได้หลายคนกบัคนวยัเดียวกนั ในพืน้ท่ีท่ีสามารถเดนิ
ออกก าลงักายในลกัษณะแข่งขนัเป็นทีม ซึง่สอดคล้องกบัแนวคิดของ กลุธิดา พานิชกลุ และอตพิร 
ส าราญบวั (2556) ในการจดัให้ผู้สงูอายทุ ากิจกรรมร่วมกนัจะท าให้ผู้สงูอายไุด้เห็นถึงความ 
สามารถของผู้ อ่ืนในระดบัท่ีมีสภาพร่างกายวยัเดียวกนั และตรงตามแนวคิดของ อารี พนัธ์มณี 
(2543) ในการสร้างรูปแบบกิจกรรมกลุม่ในลกัษณะของการผสมผสานรูปแบบการร่วมมือกนั และ
การแขง่ขนักนัมาท าก าหนดรูปแบบกิจกรรมกลุม่ เพ่ือสร้างสถานการณ์ท่ีสง่ผลตอ่แรงจงูใจของ
บคุคล  
 

 5.2.3  การพัฒนาผลิตภัณฑ์เพื่อสนับสนุนการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ  
                          มีประเด็นดงันี ้
 

                     1) การพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือเดนิออกก าลงักายค านงึถึงการออกแบบผลิตภณัฑ์
ให้ตอบสนองกบัรูปแบบพืน้ท่ีส าหรับเดนิออกก าลงักายท่ีชว่ยสง่เสริมให้ผู้สงูอายไุด้ใช้งานร่วมกนั 
สร้างโอกาสให้ผู้สงูอายไุด้มีปฏิสมัพนัธ์กนักบัผู้ อ่ืนผา่นรูปแบบผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั ซึ่งมีความ
สอดคล้องกบัแนวคิดของ Mitchell. et.al. (2007) ท่ีระบวุ่าการสง่เสริมให้ผู้สงูอายรัุบรู้ถึงบทบาท
ในสงัคมของตนเอง และสร้างโอกาสให้ผู้สงูอายเุข้าสงัคมร่วมกิจกรรมกบัผู้ อ่ืน โดยการจดั
สภาพแวดล้อมหรือกิจกรรมบนพืน้ท่ีสนามออกก าลงักายท่ีผู้สงูอายสุามารถใช้งานร่วมกบับคุคล
อ่ืน เชน่ ผู้สงูอายวุยัเดียวกนั เดก็ เพ่ือน เป็นต้น จะสามารถชว่ยสง่เสริมแรงจงูใจและสง่ผลตอ่
ความสนใจของผู้สงูอายใุห้เข้ามาใช้งาน 
ผลิตภณัฑ์ 
                     2) การพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือเดนิออกก าลงักายมีการใช้แนวคิดของการใช้
รูปแบบเกมมาผสมผสานกบัการเดนิออกก าลงักาย โดยมีรูปแบบการเดนิในระบบเกม มีการ
แขง่ขนั มีเปา้หมายในการเล่นเกม มีจดุประสงค์และรูปแบบเกมท่ีมีความชดัเจน ซึง่สอดคล้องกบั
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แนวคิดการปรับเปล่ียนกิจกรรมหรืออปุกรณ์ในการออกก าลงักายของ Edward. et.al. (2004) ท่ี
ระบวุา่การน าเสนอกิจกรรมหรืออปุกรณ์ออกก าลงักายรูปแบบใหมช่ว่ยสง่ผลให้ผู้สงูอายเุกิดความ
สนใจในการออกก าลงักายมากขึน้  
 

 5.2.4  การประเมินผลแรงจูงใจของผู้สูงอายุที่มีต่อผลิตภัณฑ์เพื่อสนับสนุนการ 

                     ออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ มีประเดน็ดงันี ้
 

                     1) ความพงึพอใจทางอารมณ์และการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนของผู้สงูอายมีุความ
สอดคล้องและตรงตามท่ีผู้วิจยัตัง้ไว้ คือผู้สงูอายมีุอารมณ์สนกุสนาน และหวัเราะในระหวา่งเดนิ
ออกก าลงักายร่วมกบัเพ่ือนผู้สงูอาย ุมีการพดูคยุสนทนา โต้ตอบกนั ช่วยเหลือซึง่กนัและกนั ซึง่
เป็นการแลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีดีในการใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั ซึง่สอดคล้องกบัแนวคิด
การออกแบบผลิตภณัฑ์โดยค านงึถึงความพงึพอใจ (Pleasurable Design) ของ Jordan (1999) ท่ี
ระบวุา่ความพงึพอใจทางสงัคม ท่ีได้รับจากการมีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ อ่ืน โดยความสมัพนัธ์กบั
เพ่ือนหรือคนใกล้ชิด รวมถึงความพงึพอใจทางจิตภาพท่ีได้จากประสบการณ์ท่ีดีจากการใช้งาน
ผลิตภณัฑ์ และปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีได้จากการใช้งานผลิตภณัฑ์ สามารถสง่ผลดีตอ่ผู้ใช้งาน
ผลิตภณัฑ์ให้เกิดความรู้สกึท่ีดีตอ่ผลิตภณัฑ์ อีกทัง้สอดคล้องกบั Pender (1996) ท่ีกลา่ววา่ ความ
พงึพอใจเป็นตวักระตุ้นให้บคุคลเกิดพฤตกิรรมซ า้หรือตอ่เน่ืองและสง่เสริมให้เกิดแรงจงูใจในการ
เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของบคุคล 
                    2) การสง่เสริมด้านสงัคม ผู้สงูอายมีุพฤติกรรมชกัชวนเพ่ือนผู้สงูอายท่ีุพกัอาศยั
ในบ้านบางแคมาร่วมทดลองใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั ซึง่ท าให้ผู้สงูอายท่ีุถกูชกัชวนมามี
พฤตกิรรมในการเข้ามาใช้งาน 3 ครัง้ ซึง่มีความสอดคล้องกบัแนวคดิของ Bell (2008) และ Cobb 
(1976) ท่ีระบวุา่การสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุพฤตกิรรมชกัชวนเพ่ือนหรือครอบครัวมาร่วมกิจกรรม 
เพ่ือสร้างเสริมกิจกรรมทางสงัคมให้ตนเองและผู้ อ่ืน สง่ผลตอ่ความรู้สึกเป็นสว่นหนึง่ของสงัคมได้ดี 
                    3) ความคิดเห็นของผู้สงูอายเุก่ียวกบัการรู้ถึงประโยชน์ของการใช้งานผลิตภณัฑ์
ของผู้วิจยั คือผู้สงูอายมีุความคดิเห็นเชิงบวกกบัการตะหนกัรู้ถึงประโยชน์ท่ีได้จากการใช้งาน
ผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยัท่ีท าให้ตนเองได้ออกก าลงักาย และรู้สกึวา่ตนเองได้ยืดเส้นยืดสายดีตอ่
สขุภาพ ซึง่สอดคล้องกบัวิธีการทางจิตวิทยาท่ีมีผลตอ่แรงจงูใจของ กลุธิดา พานิชกลุ และอตพิร 
ส าราญบวั (2556) คือการสง่เสริมให้ผู้สงูอายรัุบรู้ถึงประโยชน์จากการออกก าลงักาย เชน่ การออก
ก าลงักายชว่ยเพิ่มความแข็งแรงของร่างกาย ท าให้สขุภาพร่างกายดีขึน้ ซึง่สง่ผลตอ่แรงจงูใจใน
การใช้งานผลิตภณัฑ์และพฤตกิรรมเดนิออกก าลงักาย เช่นเดียวกบัการศกึษาของ Bell (2008) 
และ Edward. et.al. (2004) 
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                    4) ความคิดเห็นของผู้สงูอายเุก่ียวกบัการขาดผู้น าและสมาชิกในการท ากิจกรรม 
โดยรูปแบบเกมเดนิออกก าลงักายของผู้วิจยัก าหนดให้ใช้งานในลกัษณะกลุม่หลายคน การใช้งาน
คนเดียวไมส่ามารถท าได้ การขาดผู้น าในการชกัชวนกนัมาใช้งาน หรือการขาดสมาชิกเพ่ือรวมตวั
กนัมาใช้งานจงึเป็นประเดน็หลกัท่ีสง่ผลตอ่การไมมี่แรงจูงใจในการใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั ท า
ให้ผู้สงูอายคุดิวา่การขาดผู้น าในการชกัชวนสมาชิกมาใช้งานร่วมกนั หรือจ านวนสมาชิกในการ
เลน่เกมเดนิออกก าลงักายไมเ่พียงพอสง่ผลตอ่แรงจงูใจและความตัง้ใจท่ีจะเข้ามาใช้งาน
ผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั ดงันัน้ประเดน็นีจ้งึเป็นข้อเสียของรูปแบบผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยัท่ีส่งผลตอ่
แรงจงูใจของผู้สงูอายบุ้านบางแค 
                    5) ความคิดเห็นของผู้สงูอายเุก่ียวกบัรูปแบบผลิตภณัฑ์ไมมี่การเสริมแรงจงูใจ
หรือสิ่งท่ีได้จากการท ากิจกรรมหลงัจากการใช้งาน คือผู้สงูอายแุสดงความคิดเห็นตอ่รูปแบบการ
สง่เสริมแรงจงูใจเพิ่มเตมิ ซึง่คดิว่าการใช้งานผลิตภณัฑ์ดงักลา่วควรมีสิ่งลอ่ใจหรือสิ่งเสริมแรงให้
ผู้สงูอายเุห็นถึงสิ่งท่ีจะได้จากการใช้งาน เพ่ือให้ผู้สงูอายมีุเปา้หมายและมีพฤตกิรรมการใช้งานท่ี
มากขึน้ตามไปด้วย ซึง่สอดคล้องกบัการสง่เสริมแรงจงูใจภายนอก โดยการใช้เทคนิคการให้รางวลั 
(Reinforcement management) ของกลุธิดา พานิชกลุ และอตพิร ส าราญบวั (2556) ท่ีระบวุา่เม่ือ
ผู้สงูอายมีุการออกก าลงักายและสามารถท าได้ตามเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ ควรมีรางวลัให้เพ่ือเป็นการ
เสริมแรง เชน่ การพาไปเท่ียว การให้ของขวญั การให้สิ่งท่ีผู้สงูอายตุ้องการ เป็นต้น เพ่ือให้เกิด
แรงจงูใจในการออกก าลงักายเพิ่มมากขึน้และถ้ามีการใช้เทคนิคอย่าตอ่เน่ือง พฤตกิรรมผู้สงูอายุ
จะตอ่เน่ืองตามไปด้วย 
                    7) ความคิดเห็นของผู้สงูอายเุก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหวา่งผู้ใช้งานผลิตภณัฑ์ 
โดยผู้สงูอายคุดิวา่การใช้งานร่วมกบัคนท่ีไมส่นิทหรือไมช่อบกนัท าให้การใช้งานไมส่นกุและเกิด
เป็นประสบการณ์ท่ีไมดี่ ท าให้ได้ข้อคดิเห็นวา่ความสมัพนัธ์ระหวา่งผู้ใช้งานเป็นปัจจยัส าคญัท่ี
สง่ผลแรงจงูใจ และความประทบัใจจากการใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยั ซึง่เป็นปัจจยัท่ีผู้ วิจยัไม่
สามารถควบคมุได้ ผู้วิจยัคิดวา่การใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยันัน้ ผู้สงูอายคุวรมีการจบักลุม่
ผู้ใช้งานร่วมกนัท่ีมีความสนิทกนั และมีความสมัพนัธ์ท่ีดีมาใช้งานพร้อมกนั 
 
5.3  ข้อเสนอแนะ 
 

 ผู้วิจยัขอให้ข้อเสนอแนะเพื่อน าผลการวิจยัไปใช้หรือพฒันาตอ่ยอดองค์ความรู้ และเพ่ือ
การวิจยัครัง้ตอ่ไปดงันี ้
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 5.3.1  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 

                          1) ผลของการศกึษาแนวคิดการส่งเสริมแรงจงูใจของผู้วิจยัท่ีวิเคราะห์ในหวัข้อ 

2.5 แนวคิดสนบัสนนุด้านการออกก าลงักายของผู้สงูอายุ หน้า 49 เป็นการรวบรวมวิธีการ 

แนวคิด เทคนิคในการสง่เสริมแรงจงูใจในการออกก าลงักาย และน ามาประยกุต์สร้างเป็นแนวคดิ
การสง่เสริมแรงจงูใจในเชิงของการออกแบบผลิตภณัฑ์ ซึ่งสามารถน าแนวคิดท่ีผู้วิจยัสรุปไว้ไปใช้
ในการพฒันาผลิตภณัฑ์ในรูปแบบอ่ืนได้ โดยการศกึษาบริบทของผู้ใช้งาน สภาพพืน้ท่ี 
สภาพแวดล้อม และปัจจยัท่ีเก่ียวข้องของกลุม่เปา้หมายนัน้ 
                          2) ผลการออกแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือการเดนิออกก าลงักายอย่างตอ่เน่ืองของผู้วิจยั 
ซึง่มีรูปแบบ (ดงัรูปท่ี 4.36 หน้า 144) สามารถน าไปใช้งานในพืน้ท่ีอ่ืนกบักลุม่ผู้ใช้งานอ่ืนได้ เชน่ 
การน าไปใช้ในโรงเรียน สถานศกึษา พืน้ท่ีชมุชนท่ีมีพืน้ท่ีสว่นกลาง เน่ืองด้วยผู้วิจยัเห็นวา่
ผลิตภณัฑ์นีส้ามารถใช้งานได้ทกุกลุม่ผู้ใช้งาน ซึง่ได้จากการสงัเกตวา่มีกลุม่ผู้ใช้อ่ืน ได้แก่ เดก็ 
ผู้ใหญ่วยักลางคน มาใช้งานผลิตภณัฑ์ของผู้วิจยัในระหว่างการทดลอง โดยผลิตภณัฑ์มีวิธีการใช้
งานง่าย ไมซ่บัซ้อน ผู้ใช้อ่ืนสามารถเข้าใจได้ง่าย และสามารถเป็นพืน้ท่ีออกก าลงักายร่วมกนัของ
กลุม่คนในชมุชน หรือสงัคมนัน้ได้ โดยปรับรูปแบบให้มีความเหมาะสมกบัพืน้ท่ีท่ีน าไปใช้ 
 

 5.3.2  ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครัง้ต่อไป 
 

                          1) ควรให้ผู้สงูอายไุด้มีสว่นร่วมในการแสดงความคิดเห็นตอ่รูปแบบแนวคดิเกม
เดนิออกก าลงักายท่ีผู้วิจยัออกแบบ และน าความคดิเห็นของผู้สงูอายมุาปรับปรุง พฒันา รูปแบบท่ี
ได้จากการมีสว่นร่วมในการแสดงความคิดเห็นจากกลุม่ผู้ใช้งานจริงของผลิตภณัฑ์ เพ่ือสง่ผลตอ่
ผลการวิจยัท่ีมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
                          2) ควรศกึษารูปแบบของเร่ืองราวในการน ามาใช้ในการออกแบบ ลวดลาย สีสนั 
สญัลกัษณ์ ภาพ ข้อความ ให้มีความหลากหลายสร้างเป็นแนวทางการออกแบบท่ีแตกตา่งกนั และ
น าผลการออกแบบไปส ารวจความคดิเห็นจากผู้สงูอายเุพ่ือให้ได้ผลการออกแบบท่ีตรงตามความ
ต้องการและได้จากความคิดเห็นจากผู้ใช้งานจริงมากกวา่การออกแบบโดยผู้วิจยัเพียงอยา่งเดียว 
                          3) ควรใช้การผลิตและตดิตัง้ในรูปแบบเทพืน้ถาวรจริง โดยใช้การเทยาง
สงัเคราะห์ EDPM (Ethylene Propylene Diene Monomer) เพ่ือใช้ในการทดลองในสภาพจริง 
เพ่ือตอบสนองตอ่การทดลองใช้งานท่ีผู้วิจยัคดิว่าควรเพิ่มระยะเวลาของการสงัเกตพฤตกิรรมการ
เข้ามาใช้งานผลิตภณัฑ์เพ่ือสนบัสนนุการออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอาย ุเป็นระยะเวลาอยา่งน้อย 
3 เดือน เพ่ือให้ได้ผลการวิจยัท่ีมีความน่าเช่ือถือมากยิ่งขึน้ 
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                          4) ควรด าเนินการกิจกรรมอบรมการใช้งานผลิตภณัฑ์อยา่งเป็นทางการ โดย
ประสานงามร่วมกบัเจ้าหน้าท่ีภายในศนูย์บ้านบางแคจดักิจกรรมอบรมสอนวิธีการใช้งานและ
อธิบายรูปแบบเกมเดนิออกก าลงักายกบัผู้สงูอายทุกุคน เพ่ือให้ผู้สงูอายทุกุคนมีความเข้าใจในการ
ใช้งาน และเปิดโอกาสให้รับรู้วา่มีรูปแบบการเดินออกก าลงักายใหมม่าน าเสนอเป็นตวัเลือกในการ
ออกก าลงักาย 
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       ภาคผนวก ง. เนือ้หาและรูปประกอบบทท่ี 3 
       ภาคผนวก จ. เนือ้หาและรูปประกอบบทท่ี 4 
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ภาคผนวก ก. 
รายนามผู้ทรงคณุวฒุิและผู้ เช่ียวชาญ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒแิละผู้เช่ียวชาญ 

 
1. ผู้ทรงคุณวุฒ ิ 
 

         ด้านการออกแบบผลติภณัฑ์ส าหรับผู้สงูอาย ุ

 ผศ.ดร.อนัธิกา สวสัดิ์ศรี   อาจารย์ประจ าภาควิชาสถาปัตยกรรมภายใน  คณะ 
      สถาปัตยกรรมศาสตร์  สถาบนัเทคโนโลยีพระจอม- 
      เกล้าเจ้าคณุทหารลาดกระบงั 
  ผศ.กลุธิดา เตชวรสนิสกลุ   อาจารย์ประจ าภาควิชาการออกแบบอตุสาหกรรม 
      คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์   จฬุาลงกรณ์ 
      มหาวิทยาลยั 
 ผศ.ดร.ชจิูต ตรีรัตนพนัธ์                             อาจารย์ประจ าภาควิชาการออกแบบอตุสาหกรรม 
      คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์และการออกแบบ  
      มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบรีุ 

2. ผู้เช่ียวชาญ 
 

         2.1  ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบ 

        ร.ศ.ดร.ทรงวฒุิ เอกวฒุิวงศา  อาจารย์ประจ าภาควิชาครุศาสตร์สถาปัตยกรรมและ 
      การออกแบบ  คณะครุศาสตร์อตุสาหกรรมและ 
      เทคโนโลยี  สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคณุ 
      ทหารลาดกระบงั 
 

         2.2  ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกแบบเพื่อผู้สงูอาย ุ  
        ผศ.กลุธิดา เตชวรสนิสกลุ               อาจารย์ประจ าภาควชิาการออกแบบอตุสาหกรรม 
      คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์   จฬุาลงกรณ์ 
      มหาวิทยาลยั 
 

         2.3 ผู้ เช่ียวชาญด้านการออกก าลงักายและการฟืน้ฟผูู้สงูอายุ  
                  นางสาวศศิธร เท่ียงธรรม   นกักายภาพบ าบดัและดแูลด้านการออกก าลงักาย 
    ผู้สงูอาย ุสงักดักรมกิจการผู้สงูอาย ุศนูย์ 
    พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผู้สงูอายบุ้านบางแค 
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ภาคผนวก ข. 
เอกสารประกอบการด าเนินงานวิจยั 
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ภาคผนวก ค. 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



188 

 
เลขที่แบบสมัภาษณ์ .......... 

แบบสัมภาษณ์ (ฉบับร่าง) 
เร่ือง ระดับพฤตกิรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 

 
วัตถุประสงค์ : เพื่อสมัภาษณ์วดัระดบัพฤตกิรรมการออกก าลงักายของผู้สงูอาย ุเพื่อน าไปใช้ในการวิเคราะห์
และพิจารณาคดัเลอืกกลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยั  
 

ส่วนที่ 1 : ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสัมภาษณ์ 
ค าชีแ้จง : โปรดท าเคร่ืองหมาย   ลงใน  หรือเติมข้อความลงในช่องวา่งตรงตามค าสมัภาษณ์ 
1.  ช่ือผู้ให้การสมัภาษณ์ ....................................................................................... 
2.  เพศ    ชาย   หญิง 
3.  อาย ุ   60 - 74 ปี  75- 90 ปี   90 ปีขึน้ไป 
4.  ทา่นมีโรคประจ าตวัหรือไม ่  ไมม่ี   มี    โปรดระบ ุ............................. 
 

ส่วนที่ 2 :  การประเมินระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ค าชีแ้จง : โปรดท าเคร่ืองหมาย   ลงในช่องวา่งตรงตามค าสมัภาษณ์ของผู้ตอบสมัภาษณ์ 
ค านิยาม : การออกก าลงักายอยา่งความตอ่เนื่อง หมายถึง การเดินออกก าลงักายอยา่งน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์  

ค าถามพฤตกิรรมการออกก าลังกาย ค าตอบสัมภาษณ์ 
1. ปัจจบุนัผู้สงูอายอุอกก าลงักายอยา่ง
ตอ่เนื่องใช่หรือไม ่

 

[……] ใช่ (ตอบข้อ 4) 
 

[……] ไมใ่ช่ (ตอบข้อ 2) 

2. ผู้สงูอายมุคีวามตัง้ใจที่จะออกก าลงักาย
อยา่งตอ่เนื่องในอกี 6 เดือนข้างหน้าใช่หรือไม ่

 
[……] ใช่ (ตอบข้อ 3) 

 
[……] ไมใ่ช่ (ระดบัท่ี 1) 

3. ผู้สงูอายมุคีวามตัง้ใจที่จะออกก าลงักาย
อยา่งตอ่เนื่องในอกี 1 เดือนข้างหน้าใช่หรือไม ่

 
[……] ใช่ (ระดบัท่ี 3) 

 
[……] ไมใ่ช่ (ระดบัท่ี 2) 

4. ผู้สงูอายอุอกก าลงักายอยา่งตอ่เนื่องใน
ระยะเวลา 1 เดือนที่ผา่นมาใช่หรือไม ่

 

[……] ใช่ (ระดบัท่ี 4) 
 

[……] ไมใ่ช่ (ระดบัท่ี 3) 

 

1) ผู้สงูอายสุมคัรใจในการเข้าร่วมโครงการวิจยัหรือไม ่   สมคัรใจ  ไมส่มคัรใจ 
2) เจ้าหน้าที่หรือแพทย์ยินยอมให้ผู้สงูอายเุข้าร่วมโครงการวจิยัหรือไม ่    
 ยินยอม   ไมย่ินยอม เพราะ........................................... 
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แบบบันทึกการสัมภาษณ์  

เร่ือง ความคดิเห็นของผู้สูงอายุต่อรูปแบบผลิตภณัฑ์ 
ชื่อผู้ให้สัมภาษณ์ : ......................................................................................... ว/ด/ป ……………………..  
เวลา ................... ถงึ ................... น.   ชื่อผู้สัมภาษณ์ : ............................................................. 
วัตถุประสงค์ : เพื่อศกึษาความคิดเห็นของผู้สงูอายทุี่มีผลตอ่รูปแบบผลติภณัฑ์เพื่อการเดินออกก าลงักายอยา่ง
ตอ่เนื่องส าหรับผู้สงูอาย ุ 
 

1. ด้านการใช้งานกับความเหมาะสมทางกายภาพ 
1.1 ทา่นคดิวา่ขนาดของช่องเดิน “คน” เพียงพอตอ่การเดิน และสะดวกตอ่การเดินออกก าลงัส าหรับ     
ตนเอง และผู้ เลน่คนอื่นหรือไม ่อยา่งไร               

              ................................................................................................................................................... 
              ................................................................................................................................................... 
    1.2 ทา่นคดิวา่ขนาดของช่องเดิน “ยกัษ์” เพียงพอตอ่การเดิน และสะดวกตอ่การเดินออกก าลงัส าหรับ 
  ตนเอง และผู้ เลน่คนอื่นหรือไม ่อยา่งไร               
              ................................................................................................................................................... 
              ................................................................................................................................................... 

1.3 ทา่นคดิวา่ขนาดของช่อง “ภารกิจ” เพียงพอตอ่การออกก าลงักายทา่ทางตา่งๆ และไมข่ดัขวางการ
เดินผา่นช่องภารกิจของผู้เลน่อื่น              

              ................................................................................................................................................... 
              ...................................................................................................................................................   
 1.4 ทา่นคดิวา่ลกัษณะของพืน้ผิวผลติภณัฑ์สามารถเดินได้ดีและไมก่่อให้เกิดการสะดดุหกล้มหรือไม ่ 
               อยา่งไร        
              ................................................................................................................................................... 
              ...................................................................................................................................................       
 

2. ด้านความเข้าใจในรูปแบบของเกมเดนิออกก าลังกาย 
    2.1 ทา่นทราบหรือไมว่า่ ควรเร่ิมต้นจากการวอร์มอพัท่ีบริเวณจดุวอร์มอพัเป็นอนัดบัแรก        
              ................................................................................................................................................... 
    2.2 ทา่นสามารถเข้าใจภาพและตวัอกัษรของปา้ยสอนทา่ทางการวอร์มอพัหรือไม ่อยา่งไร        
              ................................................................................................................................................... 
    2.3 ทา่นทราบหรือไมว่า่ ต้องเร่ิมต้นการเลน่เกมแอบหนยีกัษ์ จากจดุ “เร่ิมต้น...เกมหนียกัษ์” 
              ................................................................................................................................................... 

2.4 ทา่นคดิวา่สญัลกัษณ์ช่องตา่งๆ สามารถท าให้เข้าใจถงึความหมายของแตล่ะช่องได้ดีหรือไม ่   
อยา่งไร 

       1)  ช่อง “ยกัษ์จบัคนได้”........................................................................................................ 
       2)  ช่อง “เส้นทางหนียกัษ์”.....................................................................................................       
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                    3)  ช่อง “ระวงัอนัตรายจากยกัษ์”............................................................................................ 
    2.5 ทา่นสามารถเดินตามเส้นทางช่องเดินได้อยา่งถกูต้องหรือไม ่อยา่งไร 
              ................................................................................................................................................... 
              ...................................................................................................................................................        
 2.6 ทา่นสามารถเข้าใจถึงรูปภาพและตวัอกัษรท่ีสอนถึงทา่ทางการออกก าลงักายของปา้ยภารกิจ 

หรือไม ่อยา่งไร 
              ................................................................................................................................................... 
              ...................................................................................................................................................    
 2.7 ทา่นคดิวา่สสีนัของช่องเดินมคีวามเหมาะสมและสือ่ถงึการแบง่ฝ่ายได้ชดัเจนหรือไม ่อยา่งไร 
              ................................................................................................................................................... 
              ...................................................................................................................................................      
 2.8 ทา่นสามารถเข้าใจความหมายของจดุสิน้สดุเกมเดินออกก าลงักาย ในกรณีเข้าจดุ “หนีส าเร็จ”  

หรือไม ่อยา่งไร 
              ................................................................................................................................................... 
              ...................................................................................................................................................      
 2.9 ทา่นสามารถเข้าใจความหมายของจดุสิน้สดุเกมเดินออกก าลงักาย ในกรณีเข้าจดุ “กลบันครยกัษ์”  

หรือไม ่อยา่งไร 
              ................................................................................................................................................... 
              ...................................................................................................................................................      
 2.10 ทา่นทราบหรือไมว่า่ ควรท าการคลดูาวน์ ท่ีบริเวณจดุคลดูาวน์ เป็นอนัดบัสดุท้ายก่อนสิน้สดุการ 

เดินออกก าลงักาย       
              ................................................................................................................................................... 
 

3. ด้านความสวยงาม 
3.1 ทา่นคดิวา่การน าเร่ืองราวของยกัษ์ไทยมาใช้ออกแบบลวดลายมีความสวยงาม และนา่สนใจ 
หรือไม ่อยา่งไร 

              ................................................................................................................................................... 
              ...................................................................................................................................................         
 3.2 ทา่นคดิเห็นอยา่งไรกบัลวดลายที่ออกแบบ เช่น หน้ายกัษ์ ลายไทย ภาพบรรยากาศรอบๆ  เป็นต้น                       

................................................................................................................................................... 
              ...................................................................................................................................................          
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แบบสัมภาษณ์ 

เร่ือง ความคดิเห็นของผู้สูงอายุต่อแรงจูงใจในการใช้งานผลติภณัฑ์ 
 
วัตถุประสงค์ : เพื่อศกึษาความคิดเห็นของผู้สงูอายตุอ่แรงจงูใจในการใช้งานผลติภณัฑ์ 
 

1. ช่ือผู้ให้การสมัภาษณ์ ..................................................................................................  
 

2. ความถ่ีในการใช้งานผลติภณัฑ์       
   ใช้อยา่งตอ่เนื่อง (3 ครัง้ขึน้ไป)      ใช้บ้าง (น้อยกวา่ 3 ครัง้)      ไมใ่ช้เลย (0 ครัง้) 

(ข้อ 1 และ 2 ผู้วิจยัเป็นตอบเอง เนื่องจากผู้วิจยัทราบจากการบนัทกึข้อมลูในสว่นของการสงัเกตแล้ว) 
 

หมายเหต ุ: กรณีผู้ทีใ่ช้อย่างต่อเนือ่งและผู้ใช้บา้งให้สมัภาษณ์ ทัง้ข้อ 3 และ 4 ในส่วนของกรณีผู้ไม่ใช้เลยใหส้มัภาษณ์ ข้อ 4 เท่านัน้ 
 

3. ทา่นคิดวา่อะไรคือสิง่ที่ผลติภณัฑ์นีส้ามารถสร้างแรงจงูใจให้ทา่นใช้เดินออกก าลงักายบ้าง (ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 
   สามารถท ากิจกรรมและออกก าลงักายกบัเพื่อนได้    รูปแบบการเลน่เพื่อเดินออกก าลงักายนา่สนใจ   
   รู้สกึสนกุสนานไปกบัการเลน่เกมดงักลา่ว     วิธีการเลน่เข้าใจงา่ย ไมส่บัสน   
   ใช้งานแล้วรู้สกึได้ออกก าลงักาย ร่างกายแขง็แรง    รู้สกึวา่ตนเองเป็นสว่นหนึง่ของสงัคม   
   เป็นการออกก าลงักายที่ท าให้รู้สกึปลอดภยั    ผลติภณัฑ์มีความสวยงามนา่ใช้งาน 
   อื่นๆ .................................................................................................................................................. 
 ความคิดเห็นเพิม่เตมิ.......................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................... 
 

4. ทา่นคิดวา่อะไรคือสิง่ที่ผลติภณัฑ์ไมจ่งูใจให้ทา่นใช้เดินออกก าลงักายบ้าง (ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 
   รูปแบบการเลน่เพื่อเดินออกก าลงักายไมน่า่สนใจ      วิธีการเลน่ซบัซ้อน เข้าใจยาก   
   ผลติภณัฑ์ต้องใช้เวลาในการเลน่ ไมม่ีเวลาเลน่    เลน่ครัง้เดียวไมป่ระทบัใจ ไมอ่ยากเลน่ตอ่ 
   ไมรู้่สกึสนกุสนานไปกบัการเลน่เกมดงักลา่ว    ขีเ้กียจ และเบื่อกบักิจกรรมออกก าลงักาย   
   ไมก่ล้าใช้งาน กลวัเลน่แล้วเกิดการบาดเจ็บ     ขาดผู้น าในการท ากิจกรรม 
   มีอาการเจ็บป่วยที่ท าให้ไมอ่ยากใช้งาน หรือผลติภณัฑ์ไมร่องรับกบัอาการเจ็บป่วยของตนเอง 
        ระบอุาการเจ็บป่วย............................................................................................................... 
   อื่นๆ................................................................................................................................... 

 ความคิดเห็นเพิม่เตมิ...................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 

 

5. ทา่นคิดวา่จะมาใช้งานผลติภณัฑ์นีใ้นการเดินออกก าลงักายอยา่งตอ่เนื่อง (ประมาณ 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์) เป็น
ระยะเวลาอีก 6 เดือนข้างหน้าหรือไม่ 

   ใช้แนน่อน       ไมแ่นใ่จ     ไมใ่ช้เลย 
เพราะเหตใุด........................................................................................................................................ 
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การออกแบบกระบวนการเกบ็ข้อมูลการออกแบบโดยผู้ใช้มีส่วนร่วม (Participatory 
Design: PD) และน ามาใช้ในการเกบ็ข้อมูลด้านการออกแบบ 
 

 
รูปท่ี ง.1  แสดงตวัอยา่งเคร่ืองมือในการวางแผนกระบวน Participatory Design ของผู้วิจยั 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

 ผู้วิจยัใช้เคร่ืองมือดงัรูป ง.1 วางแผนและออกแบบกระบวนการในเก็บข้อมลูด้านการออกแบบ
จากผู้ใช้งานผลิตภณัฑ์ คือผู้สงูอาย ุโดยสามารถสรุปกระบวนการท่ีใช้ได้ดงัตารางท่ี ง1 และจดัท าเป็น
แผนภาพ ดงัรูปท่ี ง.2-ง.5 เพ่ือน าไปใช้ในการประเมินกระบวนจากผู้ทรงคณุวฒุิดงันี ้
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 ท
ี่ได้
จา
กช
ดุก
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เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี ง.2  แสดงภาพแผนผงักระบวนการออกแบบโดยผู้สงูอายมีุสว่นร่วมของผู้วิจยั (1) 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี ง.3  แสดงภาพแผนผงักระบวนการออกแบบโดยผู้สงูอายมีุสว่นร่วมของผู้วิจยั (2) 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี ง.4  แสดงภาพแผนผงักระบวนการออกแบบโดยผู้สงูอายมีุสว่นร่วมของผู้วิจยั (3) 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี ง.5  แสดงภาพแผนผงักระบวนการออกแบบโดยผู้สงูอายมีุสว่นร่วมของผู้วิจยั (4) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 
 ผู้วิจยัน าแผนผงัและกระบวนการท่ีออกแบบไปประเมินด้านกระบวนการในการน าไปใช้ในการ
ออกแบบและพฒันาผลิตภณัฑ์เพ่ือเดนิออกก าลงักายอยา่งเน่ืองส าหรับผู้สงูอายุ จากผู้ทรงคณุวฒุิ 3 
ทา่น ได้แก่ 1) ผศ.ดร.อนัธิกา สวสัดิ์ศรี  2) ผศ.กลุธิดา เตชวรสินสกลุ  และ 3) ผศ.ดร.ชจูิต ตรีรัตนพนัธ์ 
โดยสรุปผลการประเมินและข้อแนะน าในการปรับแก้กระบวนการเพ่ือน าไปใช้ได้ดงัตารางท่ี ง2-ง4 
 

ตารางท่ี ง.2  ผลสรุปการประเมินและข้อเสนอแนะเพื่อปรับแก้กระบวนการออกแบบโดย  
                       ผศ.ดร.ชจูิต ตรีรัตนพนัธ์ 

ประเด็นในการประเมิน ความคดิเห็นและข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒ ิ
1. ประเภทของกิจกรรม โดยภาพรวมประเภทมีความเหมาะสมกบัตวักระบวนการท่ีใช้ ควรปรับในเร่ือง

ของวิธีการในแตล่ะกิจกรรม 
2. ระยะเวลากิจกรรม - ควรเผื่อเวลาในการท ากิจกรรมแตล่ะช่วงเพิม่ขึน้อีกเนื่องจากเป็นผู้สงูอาย ุ15-

30 นาที ในกิจกรรมที่ 1 อาจจะใช้เวลาคนละ 10 นาท ี
3. วิธีการส่งเสริมการมีส่วน
ร่วมในการท ากิจกรรม 

กิจกรรมที่ 1 - ถ้าในกลุม่ผู้สงูอายทุี่มีการให้ความร่วมมือ อาจให้ผู้สงูอายเุขยีน 
ถ่ายรูป แปะรูป ท าเป็นบนัทกึสว่นตวัของเขาก่อนได้ ให้เวลาผู้สงูอายทุ าก่อน 1-2 
วนั หรืออาจควรเพิม่เวลาในการท ากิจกรรมโดยใช้เป็นการสมัภาษณ์ผู้สงูอายเุป็น
คนๆ ดีกวา่โดยการให้เขาเลา่และพาเดินให้เห็นภาพการท ากิจกรรมในแตล่ะวนั
ของตนเอง  

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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กิจกรรมที่ 2 - การเปิดประเด็นค าถามในเมื่อผู้วิจยัไปถงึที่แล้ว ไมจ่ าเป็นต้องใช้
จอแสดงภาพก็ได้ ควรใช้วิธีการพาผู้สงูอายไุปที่อปุกรณ์สนามตวัเดิมเลย โดยให้
ผู้สงูอายลุองใช้ และถามตรงนัน้เลยให้ผู้สงูอายพุดูไป อดัวีดีโอ บนัทกึเสยีง4 
กิจกรรมที่ 3 - ควรใช้ค าถามแบบในการเปิดค าถามแบบ Open question ก่อน 
โดยการให้เขาจดัวางกิจกรรมในแตล่ะวนัของตนเองก่อน โดยการใช้จดัการ์ด
แผนภาพ ใช้ข้อมลูจากในชว่งกิจกรรมที่ 1 มาจดัชดุภาพ Card dex ให้ผู้สงูอายุ
เลอืกรูปท่ีตรงกบัตนเองมาจดัเป็นไลฟ์สไตล์ของตนเองที่น ามาด ูScenario ของ
ผู้สงูอายกุ่อน และคอ่ยตามด้วยค าถามเฉพาะที่ผู้วจิยัออกแบบและตัง้ค าถามมา 
กิจกรรมที่ 4 - การให้ผู้สงูอายเุขียน อาจจะยากคงไมเ่ขยีน อาจให้ผู้สงูอายเุลา่
และมีผู้ช่วยหรือ Facilitator ในการช่วยเขยีนแทน 
กิจกรรมที่ 6 - Solution ที่น ามาแสดงภาพให้ผู้สงูอายดุไูมแ่นใ่จวา่จะดีไหม 
ขึน้อยูก่บั Solution ที่ออกแบบมา อาจเป็น Mock up ท าให้ผู้สงูอายสุามารถเห็น
ภาพได้ดีกวา่ 
- การท า Prototype อาจจะท าให้เห็นภาพโดยใช้โฟมหรืออื่นๆ และได้ความ
คิดเห็นได้ดกีวา่ โดยมีภาพ Present เสริม แตอ่าจจะไมส่ามารถทดลองใช้ได้  

4. ผลที่ได้จากการท ากจิกรรม กิจกรรมที่ 3 - การก าหนดสถานการณ์ให้ผู้สงูอายอุาจจะเป็นการจ ากดัความคิด
หรือค าตอบของผู้สงูอายทุ าให้ได้ความคิดเห็นที่ไปตามสถานการณ์นัน้ๆ มาก
เกินไป  
- ในสว่นของข้อมลูจากช่วงที่ 1 เอามาประยกุต์อาจจะท าให้ได้แคใ่นเชิงฟังก์ชัน่
ในการใช้งานเพียงอยา่งเดียว แตไ่มไ่ด้ในเชิงของ Emotional อาจท าให้ไมไ่ด้งาน
ออกแบบใหม่ๆ  หรือในเชิงนวตักรรม 
- กิจกรรมเป็นการการเปิดประเดน็ค าถามเฉพาะ เป็นค าถามแบบจ ากดัความ
คิดเห็น ได้แค ่ใช่ ไม ่ชอบ ไมเ่อา แคน่ัน้  
กิจกรรมที่ 6 - เป็นภาพ Presentation อาจได้ค าตอบแคว่า่ชอบไมช่อบ แตไ่มรู้่
วา่ผู้สงูอายจุะใช้หรือไม ่ชอบแตไ่มใ่ช้ก็ได้ แตถ้่าการให้ทดลองต้นแบบอาจจะท า
ให้รู้วา่จะใช้หรือไม ่

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม - ถ้าในเร่ืองของบ้านบางแคต้องดใูนเร่ืองของแรงจงูใจของผู้สงูอายอุยูต่รงไหน 
อะไรท่ีท าให้ผู้สงูอายมุีแรงจงูใจในการออกก าลงักาย เน้นเร่ือง Socialize หรือ
ป่าว 
- ต้องมีข้อมลูในสว่นของทางกายภาพ (การยศาสตร์ - การเดินท่ีถกูต้อง เดินต้อง
อยา่งไรส าหรับผู้สงูอายถุงึเหมาะสม ความถ่ี ความเร็ว) 
- ความเข้าใจการเดินออกก าลงักายที่ถกูต้อง ผู้สงูอายสุามารถเข้าใจได้หรือไม ่
อาจใช้มาท างานออกแบบได้ด้วย โดยให้ผู้สงูอายสุามารถท าได้อยา่งถกูต้อง 

 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ตารางท่ี ง.3  ผลสรุปการประเมินและข้อเสนอแนะเพื่อปรับแก้กระบวนการออกแบบโดย  
                      ผศ.ดร. อนัธิกา สวสัดิ์ศรี 

ประเด็นในการประเมิน ความคดิเห็นและข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒ ิ
1. ประเภทของกิจกรรม กิจกรรมที่ 2 - ที่มาของประเด็นค าถาม ควรมีข้อมลูประเด็นในการสงัเกตเร่ือง

อะไรบ้างจากการลงไปให้ผู้สงูอายใุช้ 
** กิจกรรมอื่นๆ ผา่นโอเค แตอ่าจต้องปรับในเร่ืองของวิธีการท ากิจกรรม ** 

2. ระยะเวลากิจกรรม - กิจกรรมควรมีการเผ่ือเวลาเพิม่มากขึน้ เนื่องจากท างานร่วมกบัผู้สงูอายุ 
3. วิธีการส่งเสริมการมีส่วน
ร่วมในการท ากิจกรรม 

กิจกรรมที่ 2 - เห็นด้วยกบัทาง อ.ชจิูต ที่ควรใช้วิธีการพาผู้สงูอายไุปทดลองใช้
งานอปุกรณ์จริงเนื่องจากผู้สงูอายอุยูใ่นท่ีๆ นัน้อยูแ่ล้ว 
กิจกรรมที่ 4 - การให้ผู้สงูอายเุขียน อาจจะยากคงไมเ่ขยีน อาจใช้การใช้ภาพมา
ช่วยในการให้ผู้สงูอายเุลอืก ควรออกแบบเคร่ืองมือในการช่วยท ากิจกรรม 
กิจกรรมที่ 5 - ควรออกแบบเป็น Info graphic ให้ผู้สงูอายทุ ากิจกรรมได้งา่ยขึน้ 
ตวัอกัษร การใช้ตวัหนงัสอือาจจะไมด่ี และการท าการ์ดอาจจะใสม่าเป็นภาพ 
ตวัหนงัสอืใหญ่ และน ามาจดัวางอยา่งง่ายๆ  

4. ผลที่ได้จากการท ากจิกรรม - ผลหรือข้อมลูที่ได้จากการท ากิจกรรม ใครเป็นคนดหูรือประเมินข้อมลูนัน้ การท่ี
ผู้วิจยัประเมินหรือวเิคราะห์เองยงัไมเ่พียงพอ ควรมีผู้ เช่ียวชาญมาช่วยในการ
ประเมินข้อมลูที่ได้ในแตล่ะชว่งเพื่อเพิ่มความนา่เช่ือถือและน า้หนกัของข้อมลูที่ได้ 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม - การอ้างองิข้อมลูในแตล่ะกิจกรรม ข้อมลูมาจากใคร 
- กระบวนการของ PD อาจจะมีการท าแผนภาพสว่นตวัของกระบวนการออกแบบ
ไว้ เพื่อการท างานท่ีงา่ยขึน้ มีก่ีชว่งๆ มีอะไรบ้าง 
- อ. แนะน าหนงัสอืเก่ียวกบั Involvement หนงัสอืช่ือ “101 คูม่ือสร้างนวตักรรม
ให้เกิดขึน้จริงในองค์กร” 
 

 

ตารางท่ี ง.4  ผลสรุปการประเมินและข้อเสนอแนะเพื่อปรับแก้กระบวนการออกแบบโดย  
                      ผศ.กลุธิดา  เตชวสินสกลุ 

ประเด็นในการประเมิน ความคดิเห็นและข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒ ิ
1. ประเภทของกิจกรรม - ประเภทของกิจกรรมเหมาะสม 
2. ระยะเวลากิจกรรม - กิจกรรมควรมีการเผ่ือเวลาเพิม่มากขึน้ เนื่องจากท างานร่วมกบัผู้สงูอาย ุควร

เพิ่มเวลาเผ่ือไว้ประมาณ 2 เทา่ของที่ตงัไว้ ประมาณ 30 นาที 
3. วิธีการส่งเสริมการมีส่วน
ร่วมในการท ากิจกรรม 

ให้ดเูคร่ืองมือในการใช้เก็บข้อมลู เพื่อน ามาออกแบบวิธีการของกิจกรรม 
หนงัสอื ช่ือ “101 คูม่ือสร้างนวตักรรมให้เกิดขึน้จริงในองค์กร” ที่รวบรวมเคร่ืองมือ
เพื่อน ามาประยกุต์ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 3 - ควรมีการน าเสนอผลติภณัฑ์หลายๆ แบบของผู้สงูอายเุพิ่มขึน้ ซึง่
รูปแบบเดิมที่มีอยูใ่นเมืองไทย ตามสวนสาธารณะ มาเปิดประเดน็ให้ด ูและในเอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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สว่นของตวัอยา่งของแนวคิดผู้วจิยัก็ควรน าเสนอแนวคิดแตล่ะผลติภณัฑ์ เช่น 
นาฬิกาสามารถบอกอะไรให้เราได้ อปุกรณ์ออกก าลงักายพินบอลนีส้ามารถท า
อะไรได้ดีอยา่งไร 
กิจกรรมที่ 4 - การให้ผู้สงูอายเุขียนPost it โดยผู้สงูอายอุาจจะไมเ่ขียนเลย 
เนื่องจากผู้สงูอายสุญูเสยีด้านประสาทสมัผสัในหลายๆ ด้านท่ีด้อยลงมาก ซึง่ไม่
เหมาะสมให้ผู้สงูอายเุขยีนเอง 

4. ผลที่ได้จากการท ากจิกรรม กิจกรรมที่ 6 - การท่ีได้ Solution 3 อนันัน้ อ. แนะน าวา่ มนัควรเป็นเพียงแค ่3  
ควรท าเป็นตวัทดลองเพื่อน าไปทดลองใช้กบัผู้สงูอายดุีกวา่เป็นแคภ่าพน าเสนอ 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม - ในเชิงของการเข้าถึงผลติภณัฑ์ควรมีแผนผงัของสถานท่ีบ้านบางแค ผู้วิจยั
อาจจะต้องเพิ่มเวลาในการเข้าไปสงัเกตวิถีชีวิตของผู้สงูอายใุห้มากขึน้ ท าไมบ้าน
บางแคต้องจดัพืน้ท่ีแบบนัน้ การจดักิจกรรมในแตล่ะวนั อาจจะต้องท าข้อมลูเพิ่ม 
- เร่ืองส าคญัที่สดุคือ ความปลอดภยั ซึง่ต้องดมูาตรฐานความปลอดภยัของ 
Safety ตรวจสอบ มอก. หรือเคร่ืองเลน่ออกก าลงักายในท่ีสาธารณะควรเสริม
ขึน้มา 
- ในการออกแบบเร่ืองของการเข้าถึงของผู้ใช้ได้อยา่งไร ใช้ก่ีคน การก าหนด
จ านวนผู้ใช้ก็จะชว่ยให้ผู้วิจยัออกแบบได้ง่ายขึน้ 

 

 จากผลการประเมินและข้อแนะน าในการปรับแก้กระบวนการข้างต้น ผู้วิจยัจงึปรับแก้
กระบวนการออกแบบโดยผู้สงูอายมีุส่วนร่วม และสรุปได้ดงัตารางท่ี ง5 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



21
5  

ตา
รา
งท่ี

 ง
.5
  แ
สด
งก
ระ
บว
นก
าร
แล
ะอ
งค์
ปร
ะก
อบ
ใน
กา
รเก็

บข้
อม
ลูด้
าน
กา
รอ
อก
แบ
บโ
ดย
ผู้ส
งูอ
าย
มีุส
ว่น
ร่ว
มท่ี
ได้
จา
กก
าร
ปรั
บแ
ก้ต
าม
ค า
แน
ะน
 าข
อง
ผู้ท
รง
คณุ

วฒุ
ิ 

กิจ
กร

รม
 

จุด
ปร

ะส
งค์

ขอ
งก

ิจก
รร
ม 

 
ระ
ยะ

เว
ลา

 
IN

PU
T 

ขัน้
ตอ

น 
(P

ro
ce

ss
) 

OU
TP

UT
 

บท
บา

ทข
อง

ผ ู้เ
ข้า

ร่ว
ม 

ผ ู้วิ
จัย

 / 
Fa

cil
ita

tor
 

ผ ู้สู
งอ

ายุ
 

1 
เพ่ื
อท
 าค
วา
มเ
ข้า
ใจ
ผู้ส
งูอ
าย
 ุ

(ก
ลุม่
ตวั
อย
า่ง
) ใ
ห้ม
าก
ขึน้
 ใน

ด้า
นก
าร
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 
- ส
ิ่งท
ี่ท า
อย
ูใ่น
ปัจ
จบุ
นั 

- ก
าร
ด า
เนิ
นช
ีวิต

 
- บ
ริบ
ทต
า่ง
ๆ ท

ี่เก่ี
ยว
ข้อ
ง 

- ท
ศัน
คต
ิขอ
งก
ลุม่
ตวั
อย
า่ง

 
 

5-
10

 น
าท
ี / 

คน
 

- ห
วัข้
อใ
นก
าร
สมั
ภา
ษณ์

ใน
กิจ
กร
รม
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 
- เ
คร่ื
อง
มือ
จด
บนั

ทกึ
ข้อ
มลู
  

- เ
คร่ื
อง
บนั

ทกึ
เส
ียง
 (ใ
น

กร
ณี
ที่ไ
ด้รั
บอ
นญุ

าต
) 

- ก
ล้อ
งถ
่าย
ภา
พ 
(ถ
่าย

บริ
บท

โด
ยร
อบ
ที่เ
ก่ีย
วข้
อง
) 

1. 
ก า
หน
ดห
วัข้
อใ
นก
าร
สมั
ภา
ษณ์

แบ
บ

ปล
าย
เปิ
ด 

 
2. 
น า
หวั
ข้อ
ดงั
กล
า่ว
จดั
ท า
เป็
นเ
คร่ื
อง
มือ

ส า
หรั
บจ
ดบ
นัท
กึข้
อม
ลูใ
นรู
ปแ
บบ

เต
ิมล
ง

ชอ่
งว
า่ง
ตา
มห
วัข้
อ 

3. 
ลง
พืน้

ที่ส
มัภ

าษ
ณ์
รา
ยบ
คุค
ล 
โด
ย

สมั
ภา
ษณ์

แล
ะจ
ดบ
นัท
กึ 
ร่ว
มก
บัก
าร

ถ่า
ยภ
าพ
เก็
บข้
อม
ลูต
าม
สถ
าน
ที่ต
า่ง
ๆ (
ใน

กร
ณี
ผู้ส
งูอ
าย
สุะ
ดว
กใ
นก
าร
พา
เด
ินต
าม
ที่

ตา่
งๆ
) 

- ข้
อม
ลูท
ัว่ไ
ปข
อง

กล
ุม่ต
วัอ
ยา่
ง แ

ละ
บริ
บท

ที่เ
ก่ีย
วข้
อง

 
- เ
ข้า
ใจ
ถึง
บริ
บท

ใน
กา
รด
 าเนิ

นช
ีวิต
ขอ
ง

กล
ุม่ต
วัอ
ยา่
ง 

- ข้
อม
ลูด้
าน
ทศั
นค
ติ

ที่ก
ลุม่
ตวั
อย
า่ง
มีต
อ่

กา
รเด

ินอ
อก
ก า
ลงั

กา
ย 

- เ
ปิด
ปร
ะเด

็นก
าร

สมั
ภา
ษณ์

ตา
มห
วัข้
อ

ตา่
งๆ
  

- พ
ดูค
ยุก
บัผ

ู้สงู
อา
ยุ

อย
า่ง
เป็
นก
นัเ
อง
เพ
ื่อใ
ห้

บร
รย
าก
าศ
สบ
าย
ๆ ไ
ม่

กด
ดนั
ผู้ส
งูอ
าย

 ุ

- เ
ลา่
แล
ะบ
รร
ยา
ยส
ิ่งท
ี่

ตน
เอ
งท
 า รู้
สกึ
 ต
อ่ห
วัข้
อ

ตา่
งๆ
 ท
ี่ผู้ว
ิจยั
ถา
ม 

- ใ
ห้ค
วา
มร่
วม
มือ
ใน
กา
ร

พา
ผู้ว
ิจยั
เด
ินช
มต
าม

สถ
าน
ที่ต
า่ง
ๆ ท

ี่ตน
ท า
ให้

เห
็นถ
ึง บ

คุค
ล 
วตั
ถ ุ

สภ
าพ
แว
ดล้
อม
ที่เ
ก่ีย
วช้
อง
 

(ใน
กร
ณี
ผู้ส
งูอ
าย
ใุห้
คว
าม

ร่ว
มมื
อส
งู) 

2 
เพ่ื
อใ
ห้ผ
ู้สงู
อา
ยเุ
ลือ
กก
าร์
ดแ
ละ

แส
ดง
คว
าม
คิด
เห
็นเ
พ่ือ

สร้
าง
สร
รค์
แน
วค
ิดใ
นก
าร

ออ
กแ
บบ

ที่ห
ลา
กห
ลา
ยใ
ห้ผ
ู้วิจ
ยั

มา
กข
ึน้ 

 

5-
10

 น
าท
ี / 

คน
 

- ก
าร
ค้น
คว้
าแ
ละ
วิเค

รา
ะห์

อง
ค์ป
ระ
กอ
บใ
นก
าร
ท า

กิจ
กร
รม
อย
า่ง
มีส
ว่น
ร่ว
ม 

- ช
ดุบ

ตัร
กา
ร์ด

 
- เ
คร่ื
อง
มือ
จด
บนั

ทกึ
ข้อ
มลู
  

- เ
คร่ื
อง
บนั

ทกึ
เส
ียง
 (ใ
น

กร
ณี
ที่ไ
ด้รั
บอ
นญุ

าต
) 

- ก
ล้อ
งถ
่าย
ภา
พ 
(ถ
่าย

บริ
บท

โด
ยร
อบ
ที่เ
ก่ีย
วข้
อง
) 

1. 
ก า
หน
ดห
วัข้
อแ
ละ
หม
วด
บตั

รก
าร์
ด 
โด
ย

ศกึ
ษา
ข้อ
มลู
จา
กก
าร
ทบ

ทว
นว
รร
ณ
กร
รม
  

2. 
สร้
าง
เค
ร่ือ
งมื
อใ
นก
าร
จด
บนั

ทกึ
อย
า่ง
งา่
ย 

3. 
จดั
ท า
บตั

รก
าร์
ด 
โด
ยใ
ช้รู
ปภ

าพ
ใน
กา
รส
ื่อ

คว
าม
หม
าย
 แล

ะเส
ริม
ด้ว
ยต
วัห
นงั
สือ
 

(ข
นา
ดใ
หญ่

) เ
พ่ือ
สะ
ดว
กใ
นก
าร
มอ
งเห

็น
แล
ะอ
า่น
ส า
หรั
บผ
ู้สงู
อา
ย ุ

4. 
ลง
พืน้

ที่ส
มัภ

าษ
ณ์
รา
ยบ
คุค
ล 
โด
ยอ
ธิบ
าย

กิจ
กร
รม
แล
ะใ
ห้ผ
ู้สงู
อา
ยเุ
ลือ
กบ
ตัร
กา
ร์ด
 

หม
วด
ละ
 1 
ใบ
 ต
าม
หม
วด
หม

ูท่ี่ต
ัง้ไว้

 พ
ร้อ
ม

แส
ดง
คว
าม
คิด
เห
็น 
เห
ตผุ
ลท
ี่เล
ือก

 

- ค
วา
มต้
อง
กา
ร

ทา
งด้
าน
กา
รมี
สว่
น

ร่ว
มก
บักิ
จก
รร
มท
าง

สงั
คม

 
- น
 าไ
ปว
ิเค
รา
ะห์
แล
ะ

ออ
กแ
บบ

ร่ว
มก
บั

กร
อบ
แน
วค
ิดข
อง

ผู้ว
ิจยั

 

- อ
ธิบ
าย
กิจ
กร
รม
 แล

ะ
ด า
เนิ
นกิ
จก
รร
มต
าม

หม
วด
หม

ูบ่ตั
รก
าร์
ด 

พร้
อม
จด
บนั

ทกึ
ข้อ
มลู
  

- พ
ดูค
ยุก
บัผ

ู้สงู
อา
ยุ

อย
า่ง
เป็
นก
นัเ
อง
เพ
ื่อใ
ห้

บร
รย
าก
าศ
สบ
าย
ๆ ไ
ม่

กด
ดนั
ผู้ส
งูอ
าย

 ุ

- เ
ลือ
กบ
ตัร
กา
ร์ด

 
- แ
สด
งค
วา
มค
ิดเ
ห็น
 

เห
ตผุ
ลท
ี่เล
ือก
บตั

รก
าร์
ด

แต
ล่ะ
ใบ

 

 

215 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



21
6  

กิจ
กร

รม
 

จุด
ปร

ะส
งค์

ขอ
งก

ิจก
รร
ม 

 
ระ
ยะ

เว
ลา

 
IN

PU
T 

ขัน้
ตอ

น 
(P

ro
ce

ss
) 

OU
TP

UT
 

บท
บา

ทข
อง

ผ ู้เ
ข้า

ร่ว
ม 

ผ ู้วิ
จัย

 / 
Fa

cil
ita

tor
 

ผ ู้สู
งอ

ายุ
 

3 
เพ่ื
อใ
ห้ผ
ู้สงู
อา
ยไุ
ด้เ
ข้า
ใจ
แน
วค
ิดท
ี่

ผู้ว
ิจยั
ออ
กแ
บบ

 แล
ะป
ระ
เมิ
นผ
ล

คว
าม
เข้
าใ
จใ
นรู
ปแ
บบ

เก
ม 

ปฏ
ิกิริ
ยา
แล
ะอ
าร
มณ์

ที่เ
กิด
ขึน้
ใน

ระ
หว
า่ง
กา
รเล

น่ 
 

60
 น
าท
ี 

- แ
บบ

จ า
ลอ
งต้
นแ
บบ

แน
วค
ิด 

 
- เ
คร่ื
อง
มือ
จด
บนั

ทกึ
ข้อ
มลู
  

- เ
คร่ื
อง
บนั

ทกึ
เส
ียง
 (ใ
น

กร
ณี
ที่ไ
ด้รั
บอ
นญุ

าต
) 

- ก
ล้อ
งถ
่าย
ภา
พ 
(ถ
่าย

บริ
บท

โด
ยร
อบ
ที่เ
ก่ีย
วข้
อง
) 

1. 
อธิ
บา
ยต้
นแ
บบ

แน
วค
ดิข
อง
ผู้ว
ิจยั

 แล
ะ

สอ
นว
ิธีก
าร
ใช้
งา
นใ
ห้ก
บัผ

ู้สงู
อา
ย ุ

2. 
ผู้ส
งูอ
าย
ทุด
ลอ
งใ
ช้ โ
ดย
กา
รด
แูล
ขอ
ง

ผู้ว
ิจยั
 แล

ะท
 าก
าร
สงั
เก
ตอ
ยา่
งมี
สว่
นร่
วม

 
3. 
รว
บร
วม
ข้อ
มลู
ถึง
ปร
ะเด

็นต
า่ง
ๆ แ

ละ
น า
ไป
ปรั
บป

รุง
แก้
ไข

 
 

- ผ
ลค
วา
มเ
ข้า
ใจ
แล
ะ

คว
าม
พงึ
พอ
ใจ
ใน

ด้า
นอ
าร
มณ์

 
คว
าม
รู้ส
กึข
อง

ผู้ส
งูอ
าย

 ุ
- ผ
ลส
าม
าร
ถน
 าไ
ป

ปรั
บป

รุง
แก้
ไข
ตอ่
ไป

 

- อ
ธิบ
าย
กิจ
กร
รม
 แล

ะ
สอ
นว
ิธีก
าร
ใช้
งา
น 

- ค
วบ
คมุ
ดแู
ลผ
ู้สงู
อา
ยุ

ระ
หว
า่ง
กา
รใ
ช้ง
าน

 

- ท
ดล
อง
ใช้
งา
นต้
นแ
บบ

ผล
ิตภ
ณั
ฑ์ 

4 
เพ่ื
อใ
ห้ผ
ู้สงู
อา
ยไุ
ด้ใ
ช้ง
าน
ใน

สภ
าพ
พืน้

ที่จ
ริง
 แล

ะไ
ด้ป

ฏบิ
ตัิ

เด
ินอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยจ
ริง
 แล

ะ
สา
มา
รถ
ปร
ะเมิ

นผ
ลแ
นว
คิด
ขอ
ง

ผู้ว
ิจยั
 แล

ะน
 าม
าป
รับ
ปรุ
งแ
ก้ไ
ข 

 

60
 น
าท
ี 

- แ
บบ

จ า
ลอ
งต้
นแ
บบ

แน
วค
ิดใ
นข
นา
ด 

1:1
 ใน

สภ
าพ
พืน้

ที่จ
ริง

 
- อ
ปุก
รณ์

กา
รท
 ากิ
จก
รร
ม 

 
- เ
คร่ื
อง
มือ
จด
บนั

ทกึ
ข้อ
มลู
  

- เ
คร่ื
อง
บนั

ทกึ
เส
ียง
 (ใ
น

กร
ณี
ที่ไ
ด้รั
บอ
นญุ

าต
) 

- ก
ล้อ
งถ
่าย
ภา
พ 
(ถ
่าย

บริ
บท

โด
ยร
อบ
ที่เ
ก่ีย
วข้
อง
) 

1. 
อธิ
บา
ยต้
นแ
บบ

แน
วค
ดิข
อง
ผู้ว
ิจยั

 แล
ะ

สอ
นว
ิธีก
าร
ใช้
งา
นใ
ห้ก
บัผ

ู้สงู
อา
ย ุ

2. 
ผู้ส
งูอ
าย
ทุด
ลอ
งใ
ช้ โ
ดย
กา
รด
แูล
ขอ
ง

ผู้ว
ิจยั
 แล

ะท
 าก
าร
สงั
เก
ตอ
ยา่
งมี
สว่
นร่
วม

 
3. 
รว
บร
วม
ข้อ
มลู
ถึง
ปร
ะเด

็นต
า่ง
ๆ แ

ละ
น า
ไป
ปรั
บป

รุง
แก้
ไข

 
 

- ผ
ลก
าร
ปร
ะเมิ

นใ
น

ปร
ะเด

็นท
ี่ผู้ว
ิจยั
ตัง้
ไว้

 
- ผ
ลส
าม
าร
ถน
 าไ
ป

ปรั
บป

รุง
แก้
ไข
เพ่ื
อ

สรุ
ปเ
ป็น

ต้น
แบ
บ

ผล
ิตภ
ณั
ฑ์ข

อง
ผู้ว
ิจยั

 

- อ
ธิบ
าย
กิจ
กร
รม
 แล

ะ
สอ
นว
ิธีก
าร
ใช้
งา
น 

- ค
วบ
คมุ
ดแู
ลผ
ู้สงู
อา
ยุ

ระ
หว
า่ง
กา
รใ
ช้ง
าน

 

- ท
ดล
อง
ใช้
งา
นต้
นแ
บบ

ผล
ิตภ
ณั
ฑ์ 

216 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



217 

 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 

ภาคผนวก จ. 
เนือ้หาและรูปภาพประกอบบทท่ี 4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



21
8  

ภา
คผ

นว
ก 
จ.

1 
 ร
าย

ช่ือ
ผู้สู

งอ
ายุ

ที่มี
คุณ

ลัก
ษณ

ะต
รง
ตา

มท
ี่ผู้ว

ิจัย
ต้อ

งคั
ดเ
ลือ

กเ
ข้า

กลุ่
มต

ัวอ
ย่า

ง 
 ตา

รา
งท่ี

 จ
.1
  ร

าย
ช่ือ

ผู้สู
งอ

ายุ
ท่ีมี

คุณ
ลัก

ษณ
ะต

รง
ตา

มท่ี
ผู้ว

ิจัย
ต้อ

งคั
ดเ
ลือ

กเ
ข้า

กลุ่
มต

ัวอ
ย่า

ง 
 ที่ 

 
ช่ือ

-ส
กุล

 
 

เพ
ศ 

 
อา

ยุ 
(ปี
) 

โร
คป

ระ
จ า

ตัว
 

คว
าม

บก
พร่

อง
 

ระ
ดับ

พฤ
ติก

รร
ม

กา
รอ

อก
ก า

ลัง
กา

ย 

สม
ัคร

ใจ
เข้
าร่
วม

กิจ
กร

รม
 

ได้
รับ

กา
ร

ยิน
ยอ

มจ
าก

แพ
ทย์

แล
ะ

เจ้
าห

น้า
ที่ 

HT
 

DM
 

ไข
มัน

 
หวั

ใจ
 

กร
ะด

ูก
กล้

าม
เนื
อ้ 

สม
อง

เส่ื
อม

 
มอ

ง 
ได้
ยิน

 
เค
ล่ือ

น 
ไห

ว 

1 
นา
ยม
ลู 
  ศ
รีใ
จค
 า 

 
ชา
ย 

66
 


 

 
 

 
 

 
 

 


 
ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

2 
นา
ยถ
วิล
  เถ

ลิง
ศกั
ดิธ์
 าร
ง 

ชา
ย 

74
 


 

 
 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
1 


 


 

3 
นา
ยช
ม 
 เท
ศก
 าจ
ร 

ชา
ย 

75
 

 
 

 
 


 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
2 


 


 

4 
นา
ยว
ิเชี
ยร
  ท
ิพย์
วร
รณ์

 
ชา
ย 

78
 


 


 


 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

5 
นา
ยช
าด
ก 
  เป่ี

ยม
สวุ
รร
ณ์

 
ชา
ย 

79
 

 
 


 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
2 


 


 

6 
นา
ยว
รว
ฒิุ
  ล
ิขน
สทุ
ธ์ิ 

ชา
ย 

81
 


 


 

 
 

 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
2 


 


 

7 
นา
ยเ
ฉล
ิม 
  ส
งว
นไ
ว้ 

ชา
ย 

81
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

8 
นา
ยป
ระ
เส
ริฐ
  ฤ
ทธิ
สขุ

 
ชา
ย 

82
 

 


 


 
 

 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
1  


 


 

9 
นา
ยม
ณี
   ม

ะล
ิแย้
ม 

ชา
ย 

84
 


 


 


 


 

 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
2 


 


 

10
 

น.
ส.
บญุ

เรือ
น 
  ธ
รร
มธ
งช
าต
ิ 

หญิ
ง 

63
 


 


 


 


 

 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
2 


 


 

11
 

นา
งว
ลยั
ลกั
ษณ์

   อ
ยูแ่
สง

 
หญิ

ง 
65

 
 

 
 

 


 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
1 


 


 

12
 

น.
ส.
สพุ

ตัร
า  
สธุ
รร
มช
ยั 

หญิ
ง 

65
 


 

 
 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

13
 

น.
ส.
สม
ทร
ง  
เศ
วต
นยั

 
หญิ

ง 
67

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

14
 

นา
งส
าว
ซิว
ลุ้ย
   แ

ซล่
ิม้ 

หญิ
ง 

68
 

 
 

 
 


 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
2 


 


 

15
 

น.
ส.
เจ
ริญ

จิต
  ว
งศ์
วิโ
รจ
น์ 

หญิ
ง 

69
 

 
 

 
 


 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

16
 

น.
ส.
วนิ
ดา
   ป

ระ
ยรู
พง
ศ์ 

หญิ
ง 

70
 


 


 


 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

17
 

นา
งส
ภุา
  จ
อง
แค

 
หญิ

ง 
71

 


 
 


 

 


 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

18
 

น.
ส.
ศรี
สภุ
า  
ทอ
งเจ

ริญ
 

หญิ
ง 

71
 


 

 
 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
1 


 


 

218 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



21
9  

 ที่ 
 

ช่ือ
-ส
กุล

 
 

เพ
ศ 

 
อา

ยุ 
(ปี
) 

โร
คป

ระ
จ า

ตัว
 

คว
าม

บก
พร่

อง
 

ระ
ดับ

พฤ
ติก

รร
ม

กา
รอ

อก
ก า

ลัง
กา

ย 

สม
ัคร

ใจ
เข้
าร่
วม

กิจ
กร

รม
 

ได้
รับ

กา
ร

ยิน
ยอ

มจ
าก

แพ
ทย์

แล
ะ

เจ้
าห

น้า
ที่ 

HT
 

DM
 

ไข
มัน

 
หวั

ใจ
 

กร
ะด

ูก
กล้

าม
เนื
อ้ 

สม
อง

เส่ื
อม

 
มอ

ง 
ได้
ยิน

 
เค
ล่ือ

น 
ไห

ว 

19
 

นา
งท
อง
ค า
  เท

ียน
แย้
ม 

หญิ
ง 

72
 


 


 


 


 


 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
2 


 


 

20
 

น.
ส.
ทอ
งส
ขุ  
มง
คล

 
หญิ

ง 
72

 


 
 


 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

21
 

น.
ส.
พิช
ญ
า  
จริ
ยา
นวุ
ตัร

 
หญิ

ง 
72

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
1 


 


 

22
 

น.
ส.
ภา
วินี
   เ
กิด
ศิริ
ชยั
รัต
น์ 

หญิ
ง 

73
 

 
 


 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

23
 

น.
ส.
กา
ญ
จน
า  
  ก
รร
ณ
สตู

 
หญิ

ง 
73

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

24
 

น.
ส.
นิย
ะด
า  
 แส

งจ
นัท
ร์ 

หญิ
ง 

82
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
1 


 


 

25
 

น.
ส.
เพ
็ญ
แส
ง  
 เพ
ชร
แก้
ว 

หญิ
ง 

75
 


 

 


 
 

 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
2 


 


 

26
 

นา
งน
งล
กัษ

ณ์
   ย

งค์
ธีร
ะพ
นัธ์

 
หญิ

ง 
76

 


 
 

 
 

 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

27
 

นา
งส
วุร
รณี

   เ
วีย
นแ
ก้ว

 
หญิ

ง 
76

 
 

 


 
 

 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

28
 

น.
ส.
พร
รณี

   ว
อ่ง
พิบ

ลูย์
 

หญิ
ง 

76
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

29
 

น.
ส.
สา
ยส
มร
   เ
ตช
าน
นัท์

 
หญิ

ง 
77

 
 


 

 
 


 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
2 


 


 

30
 

น.
ส.
สตุ
รูป
  รู
ปะ
สตู

 
หญิ

ง 
78

 


 


 
 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
2 


 


 

31
 

นา
งพ
รพ
รร
ณ
  ก่ิ
งก
ัมบ

งั 
หญิ

ง 
78

 


 


 


 


 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
1 


 


 

32
 

นา
งพิ
กลุ
  ภ
ิญ
ญ
สา
สน์

 
หญิ

ง 
84

 


 
 

 
 

 
 

 
 

 
ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

33
 

นา
งบ
ญุ
ทร
ง  
สขุ
ปร
ะเส

ริฐ
 

หญิ
ง 

84
 


 

 
 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
1 


 


 

34
 

น.
ส.
พนู

ศรี
  ป
ระ
คอ
งว
งศ์

 
หญิ

ง 
85

 


 
 

 
 


 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

35
 

นา
งส
มจิ
ตต์
   ส

ทุธิ
โรจ

น์ 
หญิ

ง 
90

 


 
 


 

 
 

 
 

 
 

ระ
ดบั

ที่ 
3 


 


 

  

219 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



220 

 
ภาคผนวก จ.2  ภาพการสัมภาษณ์พฤตกิรรมการออกก าลังกาย บริบทการด าเนิน
ชีวิต ทศันคตแิละความเข้าใจของผู้สูงอายุที่มีต่อการเดนิออกก าลังกาย 
 

   
 

   
 

   
 

   
 

     

รูปท่ี จ.1  ภาพการสมัภาษณ์พฤตกิรรมการออกก าลงักาย บริบทการด าเนินชีวิต  
ทศันคตแิละความเข้าใจของผู้สงูอายท่ีุมีตอ่การเดินออกก าลงักาย 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



221 

 
ภาคผนวก จ.3  ภาพการสัมภาษณ์ความต้องการของผู้สูงอายุภายใต้บริบทของการ
ท ากจิกรรมอย่างมีส่วนร่วม 
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ภาคผนวก จ.4  ผลการศึกษาข้อพจิารณาด้านรูปแบบเกมที่สอดคล้องกับ
น ามาใช้ในการออกแบบและพัฒนาผลิตภณัฑ์ 
 

          ผู้วิจยัศกึษารูปแบบเกมในปัจจบุนั เชน่ เกมกีฬา เกมการละเลน่ เกมพนนั เกมไพ ่เกม
กระดาน เกมปริศนา หรือเกมอิเล็กทรอนิกส์ เป็นต้น ซึง่จากการศกึษาพบว่าเกมกระดาน เป็น
รูปแบบเกมท่ีมีการน าตวัหมาก หรือตวัแทนไว้ในพืน้ท่ีเล่น เพ่ือใช้ในการเคล่ือนท่ีเพ่ือให้ส าเร็จตาม
เปา้หมายของเกมดงักลา่ว เกมกระดานจะมีหลากหลายรูปแบบ กตกิา ตา่งๆ เพ่ือด าเนินการให้
ส าเร็จตามจดุประสงค์ของเกมนัน้ (สฤณี อาชาวานนัทกลุ. 2559) ผู้วิจยัจงึเล็งเห็นวา่การน า
รูปแบบเกมกระดานมาประยกุต์มีความสอดคล้องกบัแนวคดิการใช้พืน้ท่ีเพ่ือสร้างการมีสว่นร่วม
ของผู้สงูอาย ุโดยเกมกระดานมีการใช้พืน้ท่ีเพ่ือเลน่เกมเชน่เดียวกนั รวมถึงการใช้ตวัหมากในการ
เดนิบนพืน้ท่ีเกมกระดาน ผู้วิจยัจงึคดิว่าการใช้ตวัผู้สงูอายเุป็นผู้ด าเนินเกมแทนตวัหมากหรือตวัผู้
เลน่ โดยอาศยัการเดนิออกก าลงักายเป็นตวัช่วยในการด าเนินเกมอยา่งเป็นระบบ มีการแขง่ขนักนั
เป็นทีม และสามารถเลน่ร่วมกบัเพ่ือนหลายๆ คนได้ และศกึษาเก่ียวกบัรูปแบบเกมกระดานใน
ปัจจบุนัดงัตอ่ไปนี ้
 

          1) แนวคิดเกมบันไดงู เป็นเกมกระดานอยา่งหนึง่ สามารถเลน่ได้เป็นกลุม่ได้หลายคน 
บนพืน้ท่ี กระดาน หรือตารางหนึง่ได้ รูปแบบพืน้ท่ี สีสนั หน้าของเกมมีการออกแบบท่ีแตกตา่งกนั 
มีทางเดนิ กตกิา มีทัง้บนัไดและงท่ีูพาดไปมาไปมาทัว่พืน้ท่ี มีอปุกรณ์ในการเลน่ ได้แก่ กระดาน
หรือพืน้ท่ีเกม ตวัหมาก/ตวัเดิน ลกูเตา๋ โดยมีวิธีการเลน่ คือ ผู้ เลน่ทอดลกูเตา๋ แล้วเดนิตามชอ่ง
พืน้ท่ีตามแต้มของลกูเตา๋ เร่ิมจากจดุเร่ิมต้น และเลน่ไปจนถึงจดุเส้นชยั/จดุหมายให้ได้ก่อนผู้ เลน่
อ่ืน หากตกชอ่งบนัไดก็ให้ขึน้ไปสดุปลายบนัได หากตกชอ่งท่ีมีงใูห้ลงไปจากปากงไูปท่ีชอ่งท่ีหางง ู
หาตกช่องท่ีมีข้อความให้ท าตามข้อความหรือหยิบบตัรกฎเพ่ือท าตามกฎท่ีเขียนไว้ ด าเนินเลน่
ตามล าดบัจนกวา่จะถึงเส้นชยั 
 

     
 

  รูปท่ี จ.4 ตวัอยา่งเกมบนัไดง ู

 

          2) แนวคิดเกมเศรษฐี เป็นเกมกระดานเช่นเดียวกนั แตจ่ะมีรูปแบบการเลน่ท่ีตา่งกนั โดย
มีกระดานเป็นแบบส่ีเหล่ียมและสามารถเดินวนกลบัมาท่ีจดุเดมิ (จดุเร่ิม) เพื่อได้จ านวนเงินมา 
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โดยจดุประสงค์ของเกมคือ ผู้ เลน่ท่ีล้มละลาย หรือมีทรัพย์สินมากท่ีสดุคือผู้ชนะ สว่นผู้ เลน่ท่ี
ล้มละลายต้องออกจากเกม และแพ้เกมนัน้  การเดนิในแตล่ะชอ่งจะมีค าสัง่ หรือต้องซือ้พืน้ท่ี 
จ านอง เสียคา่ผา่นทาง และบางชอ่งจะมีให้หยิบชอ่งเส่ียงดวงท่ีผู้ เลน่ต้องท าการหยิบบตัรเส่ียงดวง
และท าตามค าสัง่นัน้ๆ มีอปุกรณ์การเลน่ ได้แก่ กระดานหรือพืน้ท่ีเกม ตวัหมาก/ตวัเดิน ลกูเตา๋ 
ธนบตัรปลอมท่ีใช้ในเกม บตัรเส่ียงโชค 
       

   
รูปท่ี จ.5 ตวัอยา่งเกมเศรษฐี 

 

          3) แนวคิดเกมโกโมคุ เป็นเกมกระดานชนิดหนึ่ง เรียกอีกช่ือหนึง่ว่า Gobang หรือ เรียง 
5 ตวั โดยทัว่ไปแล้วเลน่กบัตวัเดนิหมากล้อม(ตวัด าและตวัขาว)บนกระดานหมากล้อม(19x19) 
อยา่งไรก็ตามเพราะเดนิได้ท่ีละหนึง่ครัง้ และตวัเดนิไมส่ามารถย้ายทีหรือออกจากกระดานได้ โกโม
คอุาจเลน่บนกระดาษกบัปากกา เกมชนิดนีเ้ป็นท่ีรู้จกัในหลายประเทศภายใต้ช่ือท่ีแตกตา่งกนั โดย
ตวัด าเดนิก่อน ผู้ เลน่วางตวัเดนิบนต าแหนง่บนกระดานท่ีมีเส้นตดักนั ผู้ชนะคือผู้ ท่ีสามารถเรียงตวั
เดนิได้ 5 ตวัในแนวตัง้ แนวนอน หรือแนวทแยงมมุ 
 

 
รูปท่ี จ.6 ตวัอยา่งเกมโกโมค ุ

 

          4) แนวคิดเกมหมากฮอส เป็นกลุม่เกมกระดานวางแผนส าหรับผู้ เลน่สองคน ซึง่
เก่ียวข้องกบัการเดนิหมากเหมือนกนัในแนวทแยงและการยดึบงัคบัโดยโดดข้ามหมากฝ่ังตรงข้าม 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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โดยมีตวัเดนิ ได้แก่ 1) เบีย้เป็นตวัเดนิเร่ิมแรกท่ีเดนิได้ทีละชอ่งเทา่นัน้ 2) ฮอส เม่ือเบีย้เดนิจนสดุ
กระดานของฝ่ายตรงข้ามเบีย้ตวันัน้จะเป็นฮอสสามารถเดนิได้จนสดุกระดานแตบ่างประเทศเดนิ
ได้ทัง้ข้างหน้าและหลงัได้ทีละชอ่ง 3) การกินสองตอ่ ถ้ากินไปหนึง่ตวัแล้วในแถวนัน้ยงัมีหมากซึง่
ด้านหลงัไปหนึง่ชอ่งต้องไมมี่หมากหรือขอบกระดานถ้าตวันัน้เป็นฮอส 

 

 
รูปท่ี จ.7 ตวัอยา่งเกมหมากฮอส 

 
          ผู้วิจยัพบวา่ รูปแบบเกมกระดานมีความหลากหลายทัง้กติกา จดุประสงค์ของเกม รูปแบบ
พืน้ท่ีเกมกระดาน แตท่ี่เหมือนกนั คือรูปแบบกระดานจะมีชอ่งส าหรับเดนิ มีตวัหมากท่ีใช้ในการ
ด าเนินเกม ดงันัน้ผู้วิจยัน ารูปแบบของชอ่งเดนิมาใช้ และการใช้ตวัหมากเป็นตวัด าเนินเกมหรือ
เปรียบเทียบคือให้ผู้สงูอายเุป็นตวัหมาก และน าจดุเดน่ของเกมมาวิเคราะห์เพ่ือมาประยกุต์ใช้ เชน่ 
เกมบนัไดง ูซึง่มีจดุเดน่ท่ีการเดนิของผู้ เลน่จะมีอปุสรรคของการเดนิ และโชคในการเดิน จงึคดิวา่
การน ามาใช้ให้รูปแบบเกมของผู้วิจยัมีอปุสรรคหรือภารกิจท่ีต้องท าในระหวา่งเดนิ เกมหมากฮอส 
ท่ีมีจดุประสงค์ในการกินตวัหมากของฝ่ายตรงข้ามให้หมดเพ่ือชยัชนะ จงึคดิวา่น ามาใช้ให้เกมมี
รูปแบบของการแขง่ขนัในการกินหรือจบัตวัฝ่ายตรงข้ามด้วยซึง่มีความน่าสนใจในการน ามาใช้ 
เป็นต้น 
 
ภาคผนวก จ.5  แสดงรายละเอียดแนวทางของรูปแบบเกมเดนิออกก าลังกาย 
 

          ผู้วิจยัร่างแบบแนวคิดรูปแบบเกมเดนิออกก าลงักายส าหรับผู้สงูอายภุายใต้ค าแนะน าของ
อาจารย์ท่ีปรึกษา โดยจ าลองในรูปแบบของภาพกราฟิกบนพืน้ท่ีสวนสขุภาพได้ 3 แนวทางดงันี ้
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.9 แสดงรายละเอียดรูปแบบเกมแนวทางท่ี 1 (1) 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.10 แสดงรายละเอียดรูปแบบเกมแนวทางท่ี 1 (2) 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.12 แสดงรายละเอียดรูปแบบเกมแนวทางท่ี 2 (1) 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.13  แสดงรายละเอียดรูปแบบเกมแนวทางท่ี 2 (2) 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.15  แสดงรายละเอียดรูปแบบเกมแนวทางท่ี 3 (1) 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.16  แสดงรายละเอียดรูปแบบเกมแนวทางท่ี 3 (2) 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560)
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ภาคผนวก จ.6  ท่าบริหารร่างกายเพื่อสุขภาพและน าไปใช้ในการออกแบบภารกจิ
และการบริหารร่างกายก่อน-หลังเดนิออกก าลังกาย 
 

                  

     

   

      
รูปท่ี จ.17  ตวัอย่างทา่ทางบริหารร่างกายเพ่ือสขุภาพ (1) 

ที่มา: ศนูย์กายภาพบ าบดั คณะกายภาพบ าบดั มหาวิทยาลยัมหิดล (2557)
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.18  ตวัอย่างทา่ทางบริหารร่างกายเพ่ือสขุภาพ (2) 

ที่มา: ศนูย์กายภาพบ าบดั คณะกายภาพบ าบดั มหาวิทยาลยัมหิดล (2557) 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ท่าทางบริหารร่างกายโดยการยืดเหยียดบริเวณขาเพื่ออบอุ่นและเบาเคร่ืองร่างกาย ก่อน-หลัง
เดนิออกก าลังกาย 
 

       
รูปท่ี จ.19  ตวัอยา่งทา่ทางบริหารร่างกายโดยการยืดเหยียดบริเวณขา (1) 
ที่มา: ศนูย์กายภาพบ าบดั คณะกายภาพบ าบดั มหาวิทยาลยัมหิดล (2557) 

 

1) การยืดเหยียดกล้ามเนือ้น่อง ก้าวเท้าไปข้างหลงั 1 ก้าวส้นเท้าติดพืน้ น่องเหยียดตงึ เท้า
หน้างอเล็กน้อย หลงัตรง มือไขว้หลงัยืดกล้ามเนือ้หลงั ไหล ่และนอ่ง 

2) การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง ยืนตรง ก้าวเท้ามาข้างหน้าหนึ่งก้าวและเหยียด
เท้าตรง งอเข่าเท้าหลัง ย่อตัวลงให้น ้าหลังลงบนเท้าที่เงาประสานมือยืดไปข้างหน้าเพ่ือยืดกล้ามเนื อหลัง 
 

   
รูปท่ี จ.20  ตวัอย่างทา่ทางบริหารร่างกายโดยการยืดเหยียดบริเวณขา (2) 
ที่มา: ศนูย์กายภาพบ าบดั คณะกายภาพบ าบดั มหาวิทยาลยัมหิดล (2557) 

 

3) การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ยืนบนเท้าข้างเดียว งอเขา่ มือจบัปลายเท้าให้
ส้นเท้าติดก้น เขา่ชิดกนั หากไมส่ามารถทรงตวัก็ให้มองตรงจดุใดจดุหนึง่ หรืออาจจะเกาะพนกัพิงเก้าอี  ้

4) การยืดเหยียดกล้ามต้นขาด้านหลัง ยืนหา่งจากก าแพงประมาณ 1 ฟตุ ถอยเท้าข้างหนึง่
มาด้านหลงั ส้นเท้าตดิพืน้ โน้มตวัไปด้านหน้าเอาศีรษะวางไว้บนมือท่ีวางไว้บนก าแพง

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 



25
3  

ภา
คผ

นว
ก 
จ.

7 
 ก
าร
ศึก

ษา
ลว

ดล
าย

 เส้
น 
รูป

ร่า
ง 
เอ
กลั

กษ
ณ์
ขอ

งห
น้า

ยัก
ษ์ไ

ทย
 ล
วด

ลา
ยไ
ทย

มา
ใช้
ใน

กา
รอ

อก
แบ

บ 

 
รูป

ท่ี 
จ.

21
  แ
สด
งก
าร
ศกึ
ษา
แล
ะว
ิเค
รา
ะห์
ลว
ดล
าย
 เส้
น 
รูป
ร่า
งห
น้า
ยกั
ษ์ไ
ทย
 ล
าย
ไท
ย 
เพ่ื
อน
 าม
าใ
ช้ใ
นก
าร
ออ
กแ
บบ

 
ที่ม

า: 
ผู้ว
ิจยั
 (2

56
0)

 

253 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.22  แสดงแบบร่างสญัลกัษณ์ชอ่งยกัษ์จบัคนและชอ่งหนียกัษ์ของผู้วิจยั 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ภาคผนวก จ.8  รายละเอียดของกตกิาและรูปแบบวิธีการใช้งานเกมเดนิออกก าลัง
กายที่ผู้วิจัยออกแบบ 
 

 
 

รูปท่ี จ.23  แสดงรายละเอียดของกตกิาและรูปแบบวิธีการใช้งานเกมเดนิออกก าลงักาย (1) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.24  แสดงรายละเอียดของกตกิาและรูปแบบวิธีการใช้งานเกมเดนิออกก าลงักาย (2) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.25  แสดงรายละเอียดของกตกิาและรูปแบบวิธีการใช้งานเกมเดนิออกก าลงักาย (3) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ภาคผนวก จ.9  แสดงภาพการเกบ็ข้อมูลทดลองต้นแบบแนวคิดผลิตภัณฑ์กับกลุ่ม
ตัวอย่าง 
 

ผู้วิจยัได้จ ำลองต้นแบบแนวคดิเกมกระดำนเป็น แผน่เกมขนำด A2 และตวัหมำกเดนิแทนตวั
ผู้สงูอำย ุโดยทดลองกบัผู้สงูอำย ุ5 คน ณ วนัท่ี 1 มีนำคม พ.ศ.2560 เวลำ 12.30-13.30 น. 
 

  
 

  
 

รูปท่ี จ.26  แสดงภำพกำรเก็บข้อมลูทดลองแนวคดิเกม 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 
ผู้วิจยัจ ำลองต้นแบบแนวคิดเกมเดนิออกก ำลงักำยบนพืน้ท่ีจริง โดยกำรสร้ำงชอ่งเดนิของเกม 

รูปแบบสญัลกัษณ์ตำ่งๆ ภำยในเกมบนพืน้ท่ีสวนสขุภำพ ณ วนัท่ี 15 มีนำคม พ.ศ.2560 เวลำ 17.00-
18.30 น. 

 

   
 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.27  แสดงภำพแบบจ ำลองแนวคดิเกมเดนิออกก ำลงักำยบนพืน้ท่ีจริง 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

   
 

   
 

รูปท่ี จ.28  แสดงภำพกำรเก็บข้อมลูต้นแบบแนวคิดเกมเดนิออกก ำลงักำยบนพืน้ท่ีจริง 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 
ภาคผนวก จ.10  แสดงภาพการตดิตัง้ต้นแบบผลิตภัณฑ์จริง 
 

   
 

รูปท่ี จ.29 แสดงภำพกำรติดตัง้ต้นแบบผลิตภณัฑ์จริง 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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ภาคผนวก จ.11 แสดงภาพการลงพืน้ที่เพื่อประเมินต้นแบบผลิตภัณฑ์จริง 
 

1) ภาพการน าเสนอและอบรมเก่ียวกับรูปแบบเกมเดนิออกก าลังกายของผู้วิจัย 
     ผู้วิจยัน ำต้นแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือกำรเดนิออกก ำลงักำยอยำ่งตอ่เน่ืองส ำหรับผู้สงูอำยุ ลง

พืน้ท่ีเพ่ือน ำเสนอผลิตภณัฑ์ตอ่กลุม่ตวัอยำ่งผู้สงูอำย ุและจดักิจกรรมอบรม อธิบำย กำรเลน่ผลิตภณัฑ์
เกมเดนิออกก ำลงักำยของผู้วิจยั ณ วนัท่ี 2 พฤษภำคม พ.ศ. 2560 เวลำ 13.20-13.50 น. 

 

  
   

  
 

รูปท่ี จ.30  แสดงภำพกำรน ำเสนอและอบรมเก่ียวกบัรูปแบบเกมเดนิออกก ำลงักำยของผู้วิจยั 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 
2) ภาพการอบรมและสอนวิธีการใช้งานเกมเดนิออกก าลังกาย 
 

     ผู้วิจยัได้น ำต้นแบบผลิตภณัฑ์เพ่ือกำรเดินออกก ำลงักำยอยำ่งตอ่เน่ืองส ำหรับผู้สงูอำยุไป
ให้ผู้สงูอำยใุช้งำน เป็นเวลำ 3 วนั ในชว่งเวลำ 17.30-18.20 น. ตัง้แตว่นัท่ี 2-4 พฤษภำคม พ.ศ. 2560 

     2.1) ภำพกำรอบรมวนัท่ี 1 (วนัท่ี 2 พฤษภำคม พ.ศ.2560) 
 

   
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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 รูปท่ี จ.30 แสดงภำพกำรอบรมและสอนวิธีกำรใช้งำนเกมเดนิออกก ำลงักำย (วนัท่ี 1) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 
     2.2) ภำพกำรอบรมวนัท่ี 2 (วนัท่ี 3 พฤษภำคม พ.ศ.2560) 
 

   
 

   
 

รูปท่ี จ.32 แสดงภำพกำรอบรมและสอนวิธีกำรใช้งำนเกมเดนิออกก ำลงักำย (วนัท่ี 2) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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     2.3) ภำพกำรอบรมวนัท่ี 3 (วนัท่ี 4 พฤษภำคม พ.ศ.2560) 
 

   
 

   
 

รูปท่ี จ.33 แสดงภำพกำรอบรมและสอนวิธีกำรใช้งำนเกมเดนิออกก ำลงักำย (วนัท่ี 3) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

     2.4) ภำพกำรวดัระดบัชีพจรก่อน-หลงัใช้งำนเกมเดนิออกก ำลงักำย 
 

   
 

   
ดา้นบน คือ ค่าทีว่ดัไดก่้อนเดินออกก าลงักาย คนแรก (71) คนสอง (52) 
ดา้นล่าง คือ ค่าทีว่ดัไดห้ลงัเดินออกก าลงักาย คนแรก (90) คนสอง (89) 

หมายเหต:ุ ภาพไดจ้ากการถ่ายภาพและวีดีโอ แต่ไม่สามารถจบัภาพตวัเลขดิจิตอลใหช้ดัได้ 
 

รูปท่ี จ.34  แสดงภำพกำรวดัระดบัชีพจรก่อน-หลงัใช้งำนเกมเดนิออกก ำลงักำย 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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3) ภาพการสัมภาษณ์เก่ียวกับการใช้งานและความเข้าใจของผู้สูงอายุที่มีต่อ

ผลิตภัณฑ์ของผู้วิจัย 
 

     หลงัจำกกำรอบรมสอนวิธีกำรใช้งำน 3 วนั ผู้วิจยัจงึสมัภำษณ์เก่ียวกบักำรใช้งำนและ
ควำมเข้ำใจของผู้สงูอำยท่ีุมีตอ่ผลิตภณัฑ์กบัผู้สงูอำยุ 5 คนท่ีเข้ำร่วมกำรอบรม 

 

   
 

   
 

 
 

รูปท่ี จ.35 แสดงภำพกำรสมัภำษณ์ด้ำนกำรใช้งำนของผู้สงูอำยท่ีุมีตอ่ผลิตภณัฑ์ 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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4) ภาพประกอบการสังเกตพฤตกิรรมการเข้ามาใช้งานผลิตภัณฑ์ของผู้วิจัย 
 

     ผู้วิจยัสงัเกตกำรเข้ำมำใช้งำนผลิตภณัฑ์ท่ีผู้วิจยัออกแบบของผู้สงูอำย ุโดยมุง่เน้นในกำร
สงัเกตควำมถ่ีในกำรเข้ำมำใช้งำนผลิตภณัฑ์ กำรตอบสนองทำงอำรมณ์ และปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนใน
ระหวำ่งกำรใช้งำนของผู้สงูอำยุ เป็นระยะเวลำ 1 สปัดำห์ ตัง้แตว่นัท่ี 5-11 พฤษภำคม พ.ศ. 2560 

 

 
รูปท่ี จ.36 แสดงภำพพืน้ท่ีกำรสงัเกตของผู้วิจยั 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
 

 
รูปท่ี จ.37  แสดงภำพจ ำลองในขณะท่ีผู้วิจยัท ำกำรสงัเกต 

ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 
เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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    รูปท่ี จ.38  แสดงภำพประกอบกำรสงัเกตวนัท่ี 1(ชว่งเย็น) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

  

    
 

 

 
 

 

 

   
 

รูปท่ี จ.39  แสดงภำพประกอบกำรสงัเกตวนัท่ี 2 (ชว่งเช้ำ) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.40  แสดงภำพประกอบกำรสงัเกตวนัท่ี 2 (ชว่งเย็น) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

     
 

   
 

รูปท่ี จ.41  แสดงภำพประกอบกำรสงัเกตวนัท่ี 3 (ชว่งเย็น) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.42  แสดงภำพประกอบกำรสงัเกตวนัท่ี 4 (ชว่งเช้ำ) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

   
 

   
 

  รูปท่ี จ.43 แสดงภำพประกอบกำรสงัเกตวนัท่ี 4 (ชว่งเย็น) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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  รูปท่ี จ.44 แสดงภำพประกอบกำรสงัเกตวนัท่ี 5 (ชว่งเย็น) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

   
 

   
 

รูปท่ี จ.45 แสดงภำพประกอบกำรสงัเกตวนัท่ี 6 (ชว่งเย็น) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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รูปท่ี จ.46 แสดงภำพประกอบกำรสงัเกตวนัท่ี 7 (ชว่งเย็น) 
ที่มา: ผู้วิจยั (2560) 

เอกสารนี้เป็นเอกสารที่สงวนไว้สำหรับการใช้งานเพื่อการศึกษาเท่านั้น ไม่อนุญาตให้นำไปใช้ประโยชน์ด้านการค้า 

ไม่ว่ากรณีใดๆ ทั้งสิ้น อีกทั้งห้ามมิให้ดัดแปลงเนื้อหา และต้องอ้างอิงถึงเจ้าของเอกสารทุกครั้งที่มีการนำไปใช้ 
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