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บทสรุปผู้บริหาร (Executive Summary) 
 

  ข้าพเจ้า ผู้ช่วยศาสตราจารย์วิรัตน์ สนธิ์จันทร์ ได้รับงบประมาณสนับสนุนการวิจัย จาก
มหาวิทยาลัยบูรพา งบประมาณเงินอุดหนุนจากกองทุนส่งเสริมวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม 
ประเภท Fundamental Fund  ปีงบประมาณ พ.ศ. 2567 
โครงการวิจัยเรื่อง (ชื่อภาษาไทย) การพัฒนารายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิดส าหรับ 
ผู้สูงวัยในภาคตะวันออก 
(ชื่อภาษาอังกฤษ) Development of Massive Open Online Courseware (MOOCs) in 
Exercise for Elderly in Eastern Economic Corridor  
รหัสโครงการ..81.9/2567...............ค าสั่งมหาวิทยาลัยบูรพา ที่ 2102/2566 เรื่อง การมอบหมายให้
หัวหน้าโครงการวิจัย/โครงการวิจัยย่อยด าเนินโครงการวิจัยที่ได้รับการจัดสรรงบประมาณสนับสนุน
ผ่านกองทุนส่งเสริมวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม เพื่อสนับสนุนการวิจัยมูลฐาน (Fundamental 
Fund) ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2567  ภายใต้แผนงาน.....................................มหาวิทยาลัยบูรพา 
ในงบประมาณรวมทั้งสิ้น.......195,000......................บาท (.....หนึ่งแสนเก้าหมื่นห้าพันบาทถ้วน.........)  
ระยะเวลาการด าเนินงาน…1.ปี (ระหว่างวันที่..1...เดือน.ตุลาคม.. พ.ศ.2566..ถึงวันที่.30.เดือน 
กันยายน. พ.ศ.2567.) 
 ขอรายงานสรุป ผลงานวิจัยในภาพรวม ดังนี้ 
 อธิบายสรุปภาพรวมโครงการในลักษณะย่อและกะทัดรัดที่สามารถใช้ในการเผยแพร่
ผลงานวิจัยได้ โดยแสดงถึงความส าคัญและที่มาของปัญหาในการวิจัย  วัตถุประสงค์ ระเบียบวิธีการ
วิจัย ผลการวิจัย ผลผลิต ผลลัพธ์ และวิถีสร้างผลกระทบ (Impact Pathway) กลุ่มเป้าหมาย (User, 
Influencer) และประโยชน์ที่ได้รับจากโครงการ การน าผลงานไปใช้ประโยชน์ และข้อเสนอแนะที่ได้
จากการวิจัย โดยให้แนบภาพสรุปวิถีสร้างผลกระทบ (Impact Pathway) ของโครงการวิจัยด้วย 
ผลผลิตที่ได้รับจากงานวิจัย 
 ( ✓  )   องค์ความรู้/ข้อค้นพบใหม่               (    )  สิ่งประดิษฐ์ใหม่               (    )  อื่นๆ 
โปรดระบุอย่างละเอียด  

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือออกแบบเนื้อหาการส่งเสริมการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับผู้
สูงวัยและศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU 
MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนในโรงเรียน
ผู้สูงอายุมาบไผ่ จังหวัดชลบุรี จ านวน 40 คน รับการถ่ายทอดความรู้รายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือ
การเรียนรู้แบบเปิดที่ผู้วิจัยผลิตขึ้น จากนั้นตอบแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อรายวิชาการออก
ก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก 
ค าถามแบ่งเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการน าเสนอเนื้อหา ด้านองค์ประกอบของบทเรียน และ ด้านการ
ใช้งานบทเรียน ผลการวิจัยพบว่า ความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อรายวิชาการออกก าลังกายเพื่อการ
เรียนรู้แบบเปิดในภาพรวม อยู่ในระดับมากท่ีสุด มีค่าเฉลี่ย 4.60+0.58 และเมื่อวิเคราะห์รายด้าน
พบว่า ทั้ง 3 ด้านมีค่าเฉลี่ยความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุดทั้ง 3 ด้าน โดย ด้านการใช้งานบทเรียน 
มีค่าเฉลี่ย 4.64+0.10 ด้านการน าเสนอเนื้อหามีค่าเฉลี่ย 4.60+0.13 และ ด้านองค์ประกอบของ
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บทเรียนมีค่าเฉลี่ย 4.56+0.22 และ ตามล าดับ จากข้อมูลที่ปรากฏสามารถสรุปได้ว่าสรุปได้ว่า
รายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษ
ภาคตะวันออกสามารถใช้เป็นเครื่องมือในการถ่ายทอดความรู้ด้านการออกก าลังกายท่ีเหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุได้ 
 
ศักยภาพของเทคโนโลยีในเชิงพาณิชย์ (ถ้ามี) 
(     ) ผลิตภัณฑ์หรือเทคโนโลยีที่ใกล้เคียงที่มีอยู่แล้วในตลาด 
(     ) ลักษณะการใช้ประโยชน์จากผลงาน (Application) 
(     ) จุดเด่นของผลิตภัณฑ์หรือเทคโนโลยีเมื่อเปรียบเทียบกับผลิตภัณฑ์หรือเทคโนโลยีปัจจุบัน 
โปรดระบุอย่าง
ละเอียด…………………………………………………………………………………………………………………………………. 
....................................................................................................... ......................................................... 
แผนและกลไกการน าผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
(    )   เชิงเศรษฐกิจ 
(    )   เชิงสาธารณะ/สังคม 
(    )   เชิงสิ่งแวดล้อม/พัฒนาพ้ืนที่ 
(    )   เชิงวิชาการ 
(    )   อื่นๆ โปรดระบุ....................................................................... 

 
โปรดระบุรายละเอียดของแผนและกลไกการน าผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
..................................................................................... ...........................................................................  
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................................................................................................ ................ 
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บทคัดย่อ  
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือออกแบบเนื้อหาการส่งเสริมการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับผู้

สูงวัยและศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU 
MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ผลการตรวจสอบความเหมาะสมของ
รายวิชาด้านสื่อและการใช้งานอยู่ที่ระดับ 4.26 จากนั้นน ารายวิชาไปเก็บข้อมูลกับผู้สูงอายุ โดยกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมาบไผ่ จังหวัดชลบุรี จ านวน 40 คน รับการถ่ายทอดความรู้
รายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิดที่ผู้วิจัยผลิตขึ้น จากนั้นตอบแบบสอบถามความพึง
พอใจที่มีต่อรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขต
พัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ค าถามแบ่งเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการน าเสนอเนื้อหา ด้านองค์ประกอบ
ของบทเรียน และ ด้านการใช้งานบทเรียน ผลการวิจัยพบว่า ความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่มีต่อ
รายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิดในภาพรวม อยู่ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ย 
4.60+0.58 และเมื่อวิเคราะห์รายด้านพบว่า ทั้ง 3 ด้านมีค่าเฉลี่ยความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด
ทั้ง 3 ด้าน โดย ด้านการใช้งานบทเรียน มีค่าเฉลี่ย 4.64+0.10 ด้านการน าเสนอเนื้อหามีค่าเฉลี่ย 
4.60+0.13 และ ด้านองค์ประกอบของบทเรียนมีค่าเฉลี่ย 4.56+0.22 และ ตามล าดับ จากข้อมูลที่
ปรากฏสามารถสรุปได้ว่าสรุปได้ว่ารายวิชาการออกก าลังกายเพื่อการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) 
ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออกสามารถใช้เป็นเครื่องมือในการถ่ายทอดความรู้ด้าน
การออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุได้ 

 
ค าส าคัญ: ผู้สูงอายุ, การออกก าลังกาย, รายวิชาเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด, ความพึงพอใจ 
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Abstract 

This study aimed to design exercise promotion content suitable for older  
adults and to evaluate user satisfaction with the Exercise for Open Learning 
course (BUU MOOC) in the Eastern Special Development Zone. The 
appropriateness assessment of media and usage courses is rated at a high 
level of 4.26, the course was implemented to collect data from older adults. 
Forty students from Mab Phai Senior School, Chonburi Province, participated 
in the course developed by the researchers and subsequently completed a 
satisfaction questionnaire covering three aspects: content presentation, lesson 
components, and course usability. Results showed that overall satisfaction 
was very high (mean = 4.60 ± 0.58), with each aspect also rated at the highest 
level: course usability (4.64 ± 0.10), content presentation (4.60 ± 0.13), and 
lesson components (4.56 ± 0.22). These findings indicate that the BUU MOOC 
course can effectively serve as a tool for delivering exercise knowledge 
tailored to the needs of older adults. 

Keywords: Older adults, Exercise, Online learning, MOOC, User satisfaction 
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กิตติกรรมประกาศ 
             การวิจัยครั้งนี้ส าเร็จลุล่วงได้จากความอนุเคราะห์จากหลายภาคส่วน ขอขอบคุณ 
มหาวิทยาลัยบูรพาที่สนับสนุนการด าเนินการวิจัยในครั้งนี้ ขอบคุณอาจารย์ผู้ประสานงานของ
โรงเรียนผู้สูงอายุมาบไผ่ที่ให้ความร่วมมือและอนุเคราะห์การด าเนินการวิจัยครั้งนี้ ขอบคุณกลุ่ม
ตัวอย่างนักเรียนของโรงเรียนผู้สูงอายุมาบไผ่ทุกคนที่เข้าร่วมงานวิจัยที่เรียนรายวิชาการออกก าลังกาย
เพ่ือการเรียนรู้แบบเปิดส าหรับผู้สูงอายุในภาคตะวันออก 

ขอขอบคุณผู้ช่วยวิจัยและนิสิตช่วยงานวิจัยทุกคนที่ช่วยให้การถ่ายท ารายวิชาและการจัดท า
วิดีทัศน์ตัวอย่างการออกก าลังกายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ขอบคุณคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยบูรพา ที่สนับสนุนให้คณะผู้วิจัยได้พัฒนาทักษะด้านการวิจัยอย่างสม่ าเสมอ  

 
“โครงการวิจัยนี้ได้รับงบประมาณสนับสนุนการวิจัย จากมหาวิทยาลัยบูรพา “งบประมาณ

เงินอุดหนุนจากกองทุนส่งเสริมวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม ประเภท Fundamental Fund   
ปีงบประมาณพ.ศ…2567……” เลขที่สัญญา ววน....81.9......../2567 
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ตารางที่ 3-4 ความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบ
เปิด(BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ด้านการใช้งาน
บทเรียน 

36 
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บทที่ 1 
บทน า (Introduction) 

 
หลายทศวรรษที่ผ่านมาสภาพสังคม เศรษฐกิจ การเมือง การศึกษาและประชากรของ  

ประเทศไทยมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ด้านค่อนข้างมาก ประกอบกับมีความเจริญก้าวหน้าทั้ง 
ทางด้านเทคโนโลยีและวัตถุไปพร้อมกัน ด้านจ านวนประชากรได้มีการเพ่ิมจ านวนขึ้นอย่างรวดเร็ว  
จากการเก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับประชากรทั้งประเทศภายใต้การด าเนินงานของกระทรวงมหาดไทย 
และรายงานผลโดยส านักงานสถิติแห่งชาติ ซึ่งเริ่มมีการท าส ามะโนประชากรหรือที่เรียกว่า การท า 
ส ามะโนครัว โดยท าเป็นครั้งแรกเมื่อปี พ.ศ. 2452 พบว่า ประชากรของประเทศไทยมีจ านวนทั้งหมด 
ประมาณ 8.26 ล้านคน นับว่ายังมีจ านวนน้อยเมื่อเปรียบเทียบกับประเทศอ่ืน  ๆ และการท า
ส ามะโนครัวนี้ ได้ด าเนินการมาอย่างต่อเนื่อง จนกระทั่งในปี พ.ศ. 2490 ประเทศไทยมีประชากร
เพ่ิมขึ้นเป็นจ านวนมาก โดยมีประชากรทั้งหมดประมาณ 17.44 ล้านคน ต่อมาในปี พ.ศ. 2503 
ส านักงานสถิติกลาง ส านักงานสภา การเศรษฐกิจแห่งชาติได้ด าเนินการจัดท าส ามะโนประชากร 
เรียกว่า ส ามะโนประชากรและเคหะโดยมีการส ารวจจ านวนประชากรของส านักงานสถิติแห่งชาติ
เรื่อยมาทุก ๆ 10 ปี 2558 ประเทศไทยมีประชากรทั้งหมดประมาณ 65.73 ล้านคน คิดเป็นอันดับที่ 4 
ในกลุ่มประเทศอาเซียนรองจากสาธารณรัฐอินโดนีเซีย สาธารณรัฐฟิลิปปินส์ และสาธารณรัฐสังคม
นิยมเวียดนาม จากการคาดการณ์จ านวน ประชากรของประเทศไทยในปี พ.ศ. 2573 จะมีถึง 70.62 
ล้านคน ขณะเดียวกันจ านวนประชากรที่มีอายุ  มากกว่า 60 ปีขึ้นไปซึ่งจัดเป็นกลุ่มผู้สูงอายุก็มี
อัตราส่วนที่เพ่ิมขึ้นมากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด จากข้อมูลขององค์การสหประชาชาติ
พบว่าประเทศไทยมีจ านวนผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วเป็นอันดับ 3 ของทวีปเอเชียรองจากประเทศ
ญี่ปุ่นและเกาหลีได้ แสดงให้เห็นว่าสังคมไทยก าลังก้าวเข้าสู่สังคม ผู้สูงอายุ (aging society) อย่าง
แท้จริง โดยจากสถิติพบว่า เมื่อปี พ.ศ. 2503 ประเทศไทยมีสัดส่วน ของประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป
เพียงร้อยละ 5.4 เท่านั้น แต่ในปี พ.ศ. 2553 สัดส่วนของประชากร ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปเพ่ิมเป็นร้อย
ละ 11.9 และจากการคาดการณ์ในปี พ.ศ. 2573 มีสัดส่วนถึง ร้อยละ 25.1 จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็น
ได้ว่าประเทศไทยมีแนวโน้มที่จะมีประชากรผู้สูงวัยเพ่ิมขึ้น เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถด าเนินชีวิตใน
ประจ าวันที่เป็นปกติ จึงควรส่งเสริมและสนับสนุนให้มีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมและเพียงพอเพ่ือ 
และเพ่ือสร้างสังคมให้เป็น Active Aging Society ในอนาคต 

การเปลี่ยนแปลงแบบพลิกผันของเทคโนโลยีสื่อที่เกิดขึ้นช่วง 10 ปีที่ผ่านมานี้ส่งผลกระทบให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งต่อรูปแบบการผลิตสื่อ ซึ่งได้เคลื่อนย้ายเข้าไปอยู่ในโลกของออนไลน์เพ่ิมมาก
ขึ้นจนกลายเป็นสื่อกระแสหลักของโลกในยุคปัจจุบันนี้ไปแล้ว และส่งผลให้เกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการใช้สื่อของผู้บริโภคทุกเพศทุกวัย ในจ านวนประชากรโลกที่มีอยู่ราว 8,000 ล้านคนใน
ปัจจุบันนี้ มีจ านวนผู้ใช้อินเทอร์เน็ตสูงถึง 5,100 ล้านคน หรือคิดเป็น 64.4% (We Are Social, 
2566) และมีผู้ใช้สมาร์ทโฟนมากถึง 5,440 ล้านคน การติดต่อสื่อสารและการเปิดรับข่าวสารข้อมูล
ต่าง ๆ ถูกย้ายจากหน้าจอโทรทัศน์ในบ้านและหน้าหนังสือพิมพ์มาอยู่ในโทรศัพท์มือถือ เป็นผลให้สื่อ
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เข้าถึงตัวทุกคนได้อย่างง่ายดายกว่าในอดีตอย่างมหาศาล โดยไม่จ ากัดว่าจะเป็นสื่อที่มีคุณภาพหรือสื่อ
ที่เป็นภัย 

กลุ่มผู้ใช้สื่อในวัยต่าง ๆ พากันเรียนรู้ที่จะปรับตัวให้เท่าทันกับข่าวสารข้อมูลปริมาณมากที่ถา
โถมเข้ามาในแต่ละวัน กลุ่มผู้ใช้สื่อที่เป็นชาวดิจิทัลโดยก าเนิด (Digital Native) อย่างคนในเจนเนอ
เรชั่น Z หรือกลุ่มคนที่มีโอกาสได้เรียนรู้และสร้างความคุ้นกับเคยกับสื่อดิจิทัลผ่านโลกของการท างาน
ค่อนข้างมากอย่างเจนเนอเรชั่น X และ Y นั้น เป็นกลุ่มที่พบว่ามีความสามารถในการปรับตัวและรู้เท่า
ทันสื่อใหม่ประเภทนี้เป็นอย่างดี ในขณะที่กลุ่มผู้สูงอายุที่มีวัยเกิน 60 ปีขึ้นไปนั้น แม้จะเป็นกลุ่มที่มี
การใช้งานอินเทอร์เน็ตและโซเชียลมีเดียมากถึง 6 ชั่วโมงต่อวัน แต่ก็ยังเป็นกลุ่มที่ตกเป็นเหยื่อของ
มิจฉาชีพ ข่าวปลอมหรือข้อมูลบิดเบือน (Disinformation) มากที่สุด (The Matter, 2565) 

ปัญหานี้ทวีความรุนแรงมากขึ้นในสังคมไทยเมื่อมิจฉาชีพจ านวนมากได้หาช่องทางใช้
ประโยชน์จากความไม่เท่าทันเทคโนโลยีสื่อของผู้สูงอายุ ในการเข้ามาหลอกลวง หลอกล่อให้มีการท า
ธุรกรรมทางการเงิน หลอกให้ติดตั้งโปรแกรมเพ่ือโจรกรรมบัญชีธนาคาร ส่งลิงก์ข้อมูลลวงเพ่ือฉวย
โอกาสเข้ามาควบคุมสมาร์ทโฟนของผู้สูงอายุ ตลอดจนการหลอกให้ลงทุน การแพร่กระจายข่าวลวง
เพ่ือสร้างความตื่นตระหนก หรือเพ่ือหลอกขายสินค้าและบริการ 

อย่างไรก็ดี หน่วยงานภาครัฐของประเทศไทยก็ไม่ได้นิ่ งนอนใจกับปัญหาดังกล่าว ได้เร่งให้
หลายหน่วยงานออกมาช่วยกันก ากับดูแลและส่งเสริมการรู้เท่าทันสื่อดิจิทัลของผู้สูงอายุ อาทิ 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ กองทุนสื่อปลอดภัยและสร้างสรรค์ และส านักงาน
พัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ (สพธอ.) ที่ได้สร้างคู่มือการสร้างความตระหนักรู้ในการใช้
อินเทอร์เน็ต (Digital Citizen) เพ่ือเป็นต้นแบบหลักสูตรการอบรมและถ่ายทอดความรู้ในการรู้เท่าทัน
โลกออนไลน์ให้ทั้งกับเยาวชนและผู้สูงอายุ โดยมีกรอบทักษะ 5 ด้าน ได้แก่ 

1. ด้านอัตลักษณ์ดิจิทัล (Digital Identity) 
2. ด้านการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลอย่างเหมาะสม (Digital Use) 
3. ด้านการจัดการความปลอดภัยในโลกดิจิทัล (Digital Security) 
4. ด้านการรู้เท่าทันดิจิทัล (Digital Literacy) 
5. ด้านการสื่อสารดิจิทัล (Digital Communication)  
โดยมีสถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่ได้ด าเนินการวิจัยโดยน ากรอบทักษะทั้ง 5 ด้านนี้ไป

ออกแบบรูปแบบการจัดการเรียนรู้เพ่ือเท่าทันเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อให้กับผู้สูงอายุ ดังเช่น
งานวิจัยของพิมพ์ใจ ทายะติ (2560) และการผลิตคู่มือวัยใส วันเก๋า ฉลาดรู้เน็ต ออกมาเผยแพร่เพ่ือ
เป็นสาธารณะประโยชน์ของส านักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์  

อย่างไรก็ดี สื่อและรูปแบบการเรียนรู้ที่ได้มีการออกแบบมาจนถึงปัจจุบันนี้ ยังอยู่ในรูปแบบ
ของการเรียนรู้แบบในที่ตั้งหรือแบบเผชิญหน้า นั่นหมายถึงผู้สูงอายุที่สนใจการฝึกอบรมทักษะ
ดังกล่าวจะต้องเดินทางมาเข้าร่วมกิจกรรมด้วยตัวเอง อีกทั้งการอบรมแบบในที่ตั้งของสถานศึกษานี้
ยังรับผู้ที่สนใจเข้าร่วมได้จ านวนจ ากัด และมีค่าใช้จ่ายที่สูง ผู้สูงอายุบางคนไม่สะดวกในการเข้าร่วม
กิจกรรม ในส่วนของสื่อที่เป็นคู่มือนั้น แม้จะสามารถดาวน์โหลดได้โดยสะดวก แต่ก็ยังเป็นรูปแบบสื่อ
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ที่ตอบสนองการเรียนรู้ของผู้สูงอายุได้ไม่เต็มที่นัก เนื่องจากผู้สูงอายุไม่เหมาะกับการรับข้อมูลจ านวน
มากเป็นระยะเวลายาวนานต่อเนื่อง การอ่านคู่มือที่มีขนาดยาวกว่าร้อยหน้าจึงอาจไม่น่าดึงดูดพอที่จะ
ท าให้เรียนรู้ได้จนจบบทเรียน 

งานวิจัยนี้จึงมีความมุ่งหมายที่จะออกแบบบทเรียนออนไลน์เพ่ือเสริมสร้างองค์ความรู้ด้าน
การออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ ให้อยู่ในรูปแบบสื่อที่มีความน่าดึงดูด น่าสนใจ ชวนให้
เรียนรู้ สามารถเข้าถึงได้ง่ายผ่านระบบการเรียนออนไลน์ด้วยสมาร์ทโฟนที่ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีใช้งาน
เป็นของส่วนตัว โดยมุ่งหวังที่จะให้ผู้สูงอายุไทยเป็นพฤฒพลัง  (Active Aging) มีความสามารถ มี
คุณค่าและมีศักยภาพในการด าเนินชีวิต พ่ึงพาตัวเองได้เพ่ือเป็นก าลังส าคัญให้กับประเทศได้อย่างไม่
น้อยหน้าคนรุ่นใหม่ 
 
1. หลักการและเหตุผล/ปัญหา/โจทย์การวิจัย  

จากข้อมูลทางสถิติที่ระบุว่า ประเทศไทยได้เข้าสู่สังคมสูงอายุ (โดยมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้น
ไปมากกว่าร้อยละ 20) การให้ความส าคัญกับผู้สูงวัยจึงเป็นเรื่องที่มีความจ าเป็นเพ่ือเป็นการเตรียม
ความพร้อมให้กับผู้สูงอายุสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข จึงท าให้ผู้วิจัยมีแนวคิดในการส่งเสริม
และสนับสนุนด้านสุขภาพให้กับผู้สูงอายุ ซึ่งในงานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนารายวิชาการออก
ก าลังกายส าหรับผู้สูงวัยในภาคตะวันออก เพ่ือเผยแพร่ทั้งในระบบการเรียนรู้แบบเปิดของ
มหาวิทยาลัยบูรพา (BUU MOOC) และในระบบแอปพลิเคชันในสมาร์ทโฟน เพ่ืออ านวยให้ผู้สูงอายุ
สามารถเข้าถึงได้อย่างสะดวกจากทุกที่โดยไม่มีค่าใช้จ่าย และสามารถส่งเสริมเพ่ิมพูนทักษะในการ
ออกก าลังกาย ตลอดจนการดูแลสุขภาพที่เหมาะสม ซึ่งจะช่วยลดปัญหาการดูแลสุขภาพส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพ่ือออกแบบเนื้อหาการส่งเสริมการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับผู้สูงวัย 
2. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพื่อการเรียนรู้แบบเปิด (BUU  

MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก 
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กรอบการวิจัย/พัฒนา  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
2. แนวคิด ทฤษฎี และสมมติฐานงานวิจัย (ไม่เกิน 3000 ค า) 

1. แนวคิดสังคมสูงวัย (Aged Society) 
2. แนวคิดการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพในผู้สูงอายุ 
3. แนวคิดการจัดการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงวัย 
4. แนวคิดทฤษฎีความพึงพอใจ 

 
แนวคิด ทฤษฎี  
แนวคิดสังคมสูงวัย (Aging Society) 

สังคมสูงวัย (Aged Society) หมายถึง สังคมที่มีสัดส่วนประชากรสูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญ ซึ่งเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรในระยะยาว อันเนื่องมาจากอัตราการ
เกิดลดลงและอายุขัยเฉลี่ยที่สูงขึ้น (United Nations, 2019) องค์การสหประชาชาติ (UN) ก าหนด
เกณฑ์ว่า หากประเทศใดมีสัดส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปมากกว่า 10% หรือประชากรอายุ 65 ปี
ขึ้นไปมากกว่า 7% ถือว่าเข้าสู่ “สังคมสูงวัย” และหากสัดส่วนประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไปมากกว่า 
14% ถือเป็น “สังคมสูงวัยสมบูรณ์” (Aged Society) ขณะที่เกิน 20% ถือเป็น “สังคมสูงวัยอย่าง
ยิ่ง” (Super-aged Society) (Kinsella & He, 2009) 
 
 

การออกแบบเนื้อหา 

การออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุที่

เหมาะสม 

กับผู้สูงวัย  แนวคิดการจัดการการ

เรียนรูส้ าหรับผู้สูงวัย 

แนวคิดสังคมสูงวัย 

การเผยแพร่

รายวิชาสู่ระบบ 

BUU MOOC 
และแอปพลิเค
ชันในสมาร์ท

โฟน 

รายวิชาการ
ออกก าลัง
กายส าหรับ
ผู้สูงอาย ุ

แนวคิดการออกก าลัง

กายส าหรับผู้สูงวัย 

แนวคิดทฤษฎีความพึงพอใจ 

การประเมิน
ความพึง
พอใจท่ีมีต่อ
รายวิชาการ
ออกก าลัง
กายส าหรับ
ผู้สูงอาย ุ
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พัฒนาการของสังคมสูงวัย 
แนวคิดสังคมสูงวัยได้รับความสนใจตั้งแต่ช่วงคริสต์ทศวรรษ 1980 เป็นต้นมา เนื่องจากการ

พัฒนาทางการแพทย์และเศรษฐกิจท าให้คนมีอายุยืนขึ้น ขณะเดียวกันอัตราการเกิดก็ลดลงอย่าง
ต่อเนื่อง (Bloom et al., 2015) ท าให้โครงสร้างประชากรเปลี่ยนจากรูปพีระมิดที่มีฐานกว้างไปเป็น
รูปกระดิ่งหรือแม้แต่ทรงกระบอกในบางประเทศ ส่งผลให้ภาระด้านสวัสดิการ การแพทย์ และการ
จัดการแรงงานกลายเป็นประเด็นส าคัญท่ีต้องจัดการในระดับนโยบาย 
มิติของแนวคิดสังคมสูงวัย 

แนวคิดสังคมสูงวัยสามารถมองได้หลายมิติ ได้แก่ 
มิติประชากรศาสตร์ (Demographic Perspective) เน้นการวิเคราะห์สัดส่วนและโครงสร้าง

อายุของประชากร (Harper & Leeson, 2008) 
มิติเศรษฐกิจและแรงงาน (Economic and Labor Perspective) วิเคราะห์ผลกระทบของ

จ านวนแรงงานที่ลดลงต่อการผลิตและระบบเศรษฐกิจ (OECD, 2021) 
มิติสุขภาพและการดูแล (Health and Care Perspective) มุ่งเน้นการจัดบริการสาธารณสุข 

การดูแลระยะยาว และการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ (World Health Organization, 2015) 
มิติสังคมและวัฒนธรรม (Social and Cultural Perspective) ครอบคลุมความเปลี่ยนแปลง

ในครอบครัว รูปแบบการอยู่อาศัย และทัศนคติที่มีต่อผู้สูงอายุ (Gilleard & Higgs, 2010) 
ผลกระทบจากสังคมสูงวัย 

การเข้าสู่สังคมสูงวัยก่อให้เกิดทั้งโอกาสและความท้าทาย 
โอกาส: การพัฒนาเศรษฐกิจสีเงิน (Silver Economy), การใช้ประสบการณ์และความรู้ของ

ผู้สูงอายุในการพัฒนาสังคม, และการสร้างนวัตกรรมเพ่ือรองรับความต้องการของกลุ่มสูงวัย 
ความท้าทาย: ภาระค่าใช้จ่ายด้านสวัสดิการและสุขภาพที่สูงขึ้น , การขาดแคลนแรงงาน, 

ความเสี่ยงต่อการเกิดความเหลื่อมล้ าระหว่างรุ่น (intergenerational inequality) และความต้องการ
ระบบการดูแลระยะยาวที่เพียงพอ แนวทางการรับมือหลายประเทศได้น ากลยุทธ์ “Active Ageing” 
ขององค์การอนามัยโลกมาใช้ โดยเน้นให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดี (Health), มีส่วนร่วมในสังคม 
(Participation) และมีความมั่นคงปลอดภัย (Security) เพ่ือให้สามารถด ารงชีวิตอย่างมีคุณค่าและลด
ภาระของสังคม (World Health Organization, 2002) รวมถึงการปรับโครงสร้างแรงงาน การขยาย
อายุเกษียณ และการลงทุนในเทคโนโลยีดูแลสุขภาพ 

แนวคิดสังคมสูงวัยจึงไม่เพียงเป็นประเด็นด้านประชากรศาสตร์ แต่ยังเป็นโจทย์ทางเศรษฐกิจ 
สังคม และสาธารณสุขที่ต้องอาศัยการบูรณาการเชิงนโยบาย การวิจัย และการมีส่วนร่วมของทุกภาค
ส่วน การเตรียมความพร้อมเชิงรุกจะช่วยให้การเปลี่ยนผ่านสู่สังคมสูงวัยเป็นไปอย่างยั่งยืนและสร้าง
คุณค่าให้แกท่ั้งผู้สูงอายุและสังคมโดยรวม 
สมรรถภาพทางกาย 

นักวิชาการด้านสุขภาพ การออกก าลังกาย และพลศึกษาได้ให้ความหมายของสมรรถภาพ
ทางกาย (Physical fitness) ไว้มากมายแตกต่างกันออกไป พอสรุปได้ดังนี้ 

Corbin, C. B., & Le Masurier, G. C. (2014). ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
ว่าหมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันที่ประกอบกิจกรรมใด ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็น
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ระยะเวลาติดต่อนาน ๆ โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏและสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่สภาวะ
ปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554). ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่าหมายถึง ความ 
สามารถในการปฏิบัติกิจประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉงและตื่นตัวโดยไม่อ่อนล้า และยังมีพละก าลัง
เหลือพอ หรือมีพลังงานเพียงพอที่จะท ากิจกรรมในเวลาว่าง และเผชิญกับสถานการณ์ที่คับขัน 

ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562). ให้
ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่าหมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดีเพ่ือช่วยให้บุคคล
สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจ าวันการออกก าลังกาย การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 

สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจ าวัน ได้
อย่างปกติไม่เกิดอาการเมื่อยล้า สามารถท างานได้ดีและมีประสิทธิภาพ นอกจากนั้นยังสามารถมี
กิจกรรมทางกายที่นอกเหนือจากกิจวัตรประจ าวันอื่น ๆ เช่นการออกก าลังกาย การเล่นกีฬา ตลอดจน
การแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ไม่ใช่กิจกรรมที่ท าเป็นประจ าได้เป็นอย่างดี โดยอาศัยระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกาย เช่น ระบบกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต และอ่ืนๆ ในการประกอบกิจกรรมนั้น 

ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกายสามารถพัฒนาได้ด้วยการท าให้ร่างกายได้ออกก าลังกายหรือมีการ

เคลื่อนไหวเท่านั้น สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้และหายไปได้ การที่จะรักษาให้ร่างกายมีคง
อยู่เสมอนั้น จ าเป็นต้องมีการออกก าลังกายเป็นประจ า เพ่ือให้มีสมรรถภาพทางกายที่คงสภาพและ
เป็นการสร้างเสริมให้ดียิ่ง ๆ ขึ้นไป นอกจากนี้แล้วยังเป็นประโยชน์ในด้านการป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ
ต่าง ๆ โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการขาดการออกก าลังกาย เช่น (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพล
ศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 

1. ลดอัตราเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ 
2. เพ่ิมพูนประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ

หายใจ ระบบการย่อยอาหาร ฯลฯ 
3. ท าให้มีรูปร่างและสัดส่วนของร่างกายที่ดี 
4. ช่วยควบคุมให้มีน้ าหนักตัวอยู่ในเกณฑ์หรือควบคุมไขมันในร่างกาย 
5. ช่วยลดความดันโลหิตสูง 
6. ช่วยลดไขมันในเลือด 
7. เพ่ิมความคล่องตัวและเกิดประสิทธิภาพในการท างาน 
ดังนั้น สมรรถภาพทางกายจึงเป็นสิ่งส าคัญในการช่วยเสริมสร้างให้บุคคลสามารถประกอบ

ภารกิจและด ารงชีวิตอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งท าให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ และมี
ความแข็งแรง ความอดทน ความคล่องแคล่วว่องไวที่จะประกอบภารกิจประจ าวันให้ส าเร็จลุล่วงไปได้
ด้วยดี นอกจากนี้ ยังก่อให้เกิดการพัฒนาทั้งทางด้านจิตใจและอารมณ์ควบคู่กันไปด้วย 

ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย 
Corbin, C. B., & Le Masurier, G. C. (2014). ได้กล่าวถึง ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพ

ทางกายที่ดีไว้หลายประการดังนี้ 
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1. ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตได้อย่างเต็ม กล้ามเนื้อต่าง ๆ ของร่างกายเจริญได้ตามสัดส่วน
และมีความแข็งแรง ความอดทน สามารถท างานต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2 ท าให้เป็นผู้ที่มีบุคลิกลักษณะดี สง่าผ่าเผย สามารถเคลื่อนไหวได้ด้วยความสง่างาม 
คล่องแคล่ว และกระฉับกระเฉง 

3. ท าให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพดี ถ้าอยู่ในวัยศึกษาเล่าเรียนจะมีสมาธิในการศึกษาเล่าเรียนได้ดี 
4. ท าให้เป็นผู้ที่มีความกระตือรือร้นและมีความเชื่อมั่นในตัวเองสูง 
5. สามารถรักษาและควบคุมน้ าหนักตัวได้ดี ซึ่งเป็นผลจากการออกก าลังกายเป็นประจ า

ควบคู่กับการควบคุมอาหารที่รับประทาน 
6. ลดความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยและโรคเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง

และหัวใจ โรคถุงลมโปงพอง โรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูง และโรคอ้วนลงพุง เป็นต้น 
7. ท าให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายดีด้วย 
8. ท าให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินกับการใช้เวลาว่าง สามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้

อย่างมีความสุข 
9. เป็นพื้นฐานส าคัญในการพัฒนาความสามารถทางกีฬา 
10. สามารถจัดการกับระดับคอเลสเตอรอลในร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
11. ป้องกันหรือชะลอภาวการณ์เกิดความดันเลือดสูง 
12 สามารถบรรเทาความเครียดหรือรับมือกับความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้ดี 
สรุปได้ว่า การมีสรรถภาพทางกายที่ดีจะส่งผลดีต่อร่างกาย ท าให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง

ไม่เป็นโรคอันเนื่องมาจากการขาดการออกก าลังกาย ท าให้ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายไปกับการรักษา และ
ช่วยลดค่าใช้จ่ายทางการแพทย์แล้วยังสามารถเพ่ิมผลผลิตที่สูงขึ้น สามารถแข่งขันกับต่างประเทศได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

สมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ ดังนี้  
1. สมรรถภาพทางกายที่มีองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ (Health-Related Physical  

Fitness) มี 5 องค์ประกอบ คือ  
1.1 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Endurance) 
ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบ

ไหลเวียน โลหิตและระบบหายใจ ท าให้ร่างกายสามารถปฏิบัติงานติดต่อกันเป็นเวลานาน 
การวัดความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตที่นิยม คือ การวิ่งระยะทาง 1-1.5 ไมล์
หรือวิ่ง 9-12 นาที  

1.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท างานซึ่งมี

ความหนัก พอประมาณได้ติดต่อกันเป็นเวลานาน การวัดความอดทนของกล้ามเนื้อที่นิยมใช้ 
ได้แก่ ลุก-นั่ง งอแขนห้อยตัว ดึงข้อ ดันพื้น เป็นต้น 

1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวหนึ่ง
ครั้งของกล้ามเนื้อ เครื่องมือที่ใช้วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้แก่การทดสอบด้วยการใช้
อุปกรณ์ยกน้ าหนัก โดยพิจารณาจากน้ าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ 1 ครั้ง ตัวอย่างเช่น ท่า 
Bench Press เป็นต้น มีอยู่ 2 ลักษณะ คือ ความแข็งแรงแบบอยู่กับที่ (Isometric or Static 
Strength) หมายถึง ลักษณะของการใช้แรงจ านวนสูงสุดในครั้งเดียว ที่บุคคลสามารถกระท า
ต่อแรงต้านทานชนิดอยู่กับที่ในขณะที่กล้ามเนื้อทั้งหมดก าลังหดตัว และ ความแข็งแรงแบบ
เคลื่อนที่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง จ านวนความต้านทานที่บุคคลสามารถ
กระท าให้ผ่านพ้นไปได้ระหว่างการใช้แรงในขณะมีการเคลื่อนที่อย่างเต็มแรงของข้อต่อเฉพาะ
แห่งหรือข้อต่อหลายๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วย เช่น การงอแขนยกบาร์เบล ดังนั้นความ
แข็งแรงจึงเป็นการท างานของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนหรือเฉพาะกลุ่ม ซึ่งอยู่กับลักษณะของแรง
ต้านทานที่เข้ามากระท า 

1.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของช่วงข้อต่อต่าง ๆ ซึ่งเป็น

ความสามารถในการยืดของเนื้อเยื่อ เอ็น และกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของ กล้ามเนื้อมี
ความส าคัญต่อสมรรถภาพทางกายเป็นอย่างมาก ถ้ามีความอ่อนตัวไม่เพียงพอ การออกก าลัง
กายอาจจะเกิดอันตรายได้หรือถ้าอบอุ่นร่างกายไม่เพียงพอ อาจจะไปลดช่วงของการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อได้ การมีความอ่อนตัวหรือยืดหยุ่นจะท าให้การเคลื่อนไหวนั้น มีความ
งดงาม และโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุหรือได้รับบาดเจ็บจะน้อยลง การวัดความอ่อนตัวที่
นิยม ได้แก่ การนั่งงอตัวไปข้างหน้า (sit and reach) 

1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition)  
องค์ประกอบของร่างกาย คือ การวัดส่วนประกอบของร่างกาย มี วัตถุประสงค์เพ่ือ

วัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%fat) และมวลของกล้ามเนื้อ การวัดต้องใช้เครื่องมือ Skinfold 
Caliper วัดความหนาของผิวหนังพับบริเวณต่าง ๆ เช่น Triceps, Abdomen, Suprailiac, 
Subscapular, Thigh, Chest เป็นต้น 
2. สมรรถภาพทางกายที่มีองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับทักษะ (Skill-Related Physical  
Fitness) ซึ่งองค์ประกอบต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกายประเภทนี้เป็นสิ่งส าคัญ ส าหรับ
สมรรถภาพทางกายที่ส่งผลให้นักกีฬาประสบความส าเร็จได้แก่  

2.1 ความเร็ว (Speed) 
ความเร็ว หมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานบางส่วนหรือทั้งหมด 

ของร่างกายให้เคลื่อนไปสู่เป้าหมายโดยใช้เวลาสั้นที่สุด เช่น วงิ่ 50 เมตรว่ายน้ า 50 หรือ100 
เมตร 

2.2 พลังหรือก าลัง (Power) 
พลังหรือก าลังของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการท างานอย่างทันทีทันใด

ของ กล้ามเนื้อด้วยความพยายามสูงสุด เช่น การยกน้ าหนัก การทุ่มลูกน้ าหนัก การขว้างจักร 
2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
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ความว่องไว หมายถึงความสามารถในการเปลี่ยนท่าทางของร่างกายหรือทิศทางการ 
เคลื่อนไหวของร่างกายตามต้องการได้อย่างทันทีทันใด เช่น การเบี่ยงตัวหลบขณะเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล 

2.4 การทรงตัวที่สมดุล (Balance) 
การทรงตัวที่สมดุล หมายถึง ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายให้อยู

ใน ลักษณะที่ต้องการได้ ไม่ว่าจะอยู่ในขณะเคลื่อนที่หรืออยู่กับที่ เช่น การทรงตัวบนคานราว
ทรงตัวของนักยิมนาสติก  

2.5 การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordination) 
การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ หมายถึง การควบคุมให้

ร่างกายท างาน ตอบสนองการสั่งของระบบประสาทอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น ความสัมพันธ์
ของการได้ยินค าสั่ง และกล้ามเนื้อหดตัวเพ่ือเคลื่อนที่ 

2.6 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) 
  หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าหนึ่ง ๆ ด้วยการกระท า
หนึ่ง ๆ โดยการมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่เร็วนั้นจะมีประโยชน์อย่างมากต่อการเล่นกีฬา รวมทั้ง
เหตุการณ์ทั่วไปและเหตุการณ์ฉุกเฉินที่ต้องการการตัดสินใจที่รวดเร็ว (ชูชาติ ดวงหาญ, 2558) 
ความหมายและลักษณะของ MOOCs 

หลักสูตรออนไลน์แบบเปิดขนาดใหญ่ (Massive Open Online Courses: MOOCs) เป็น
รูปแบบการเรียนการสอนออนไลน์ที่ผสมผสานข้อดีระหว่างการเรียนในชั้นเรียนที่มีโครงสร้างชัดเจน 
กับการเรียนรู้จากเครือข่ายเปิดในอินเทอร์เน็ตที่มีข้อมูลกระจัดกระจาย MOOCs มีจุดเด่นที่สามารถ
เปิดโอกาสให้ผู้เรียนจ านวนมากจากหลากหลายภูมิหลังเข้าร่วมได้พร้อมกัน โดยไม่จ ากัดสถานที่และ
เวลา ในหลักสูตรแบบดั้งเดิม ไม่ว่าจะเป็นการสอนในชั้นเรียนหรือออนไลน์ บทเรียน ทรัพยากรการ
เรียนรู้ การบรรยาย และกิจกรรมจะถูกออกแบบโดยผู้สอนหรือผู้ออกแบบการเรียนรู้ เพ่ือให้
สอดคล้องกับเป้าหมายและผลลัพธ์การเรียนรู้ที่ชัดเจน ครูผู้สอนมีบทบาทในการจัดกลุ่มผู้เรียน 
ก าหนดเกณฑ์การประเมิน และให้แนวทางการท างาน 

ห ลั ก สู ต ร  Connectivism and Connective Knowledge (CCK08) ถื อ เ ป็ น  MOOC 
หลักสูตรแรก จัดขึ้นในปี พ.ศ. 2551 (ค.ศ. 2008) โดย University of Manitoba ภายใต้โครงการ 
Certificate in Emerging Technologies for Learning (CETL) ซึ่งเป็นหลักสูตรระดับปริญญาโท
ประกอบด้วย 3 วิชาหลักและ 3 วิชาเลือก โดย CCK08 เป็นวิชาแรกในหมวดวิชาหลัก หลักสูตรนี้ถูก
แปลเป็น 6 ภาษา ได้แก่ สเปน โปรตุเกส อิตาลี ฮังการี จีน และเยอรมัน 

CCK08 จัดระหว่างเดือนกันยายนถึงพฤศจิกายน พ.ศ. 2551 มีผู้เรียนแบบลงทะเบียนเพ่ือรับ
หน่วยกิต 24 คน และผู้ เข้าร่วมแบบเปิดกว่า 2,200 คน โดยผู้ เข้าร่วมแบบเปิดไม่ต้องช าระ
ค่าลงทะเบียนและไม่ได้รับการตรวจให้คะแนนงานจากผู้สอน 

ตามนิยามของ McAuley และคณะ (2010) MOOC คือการผสมผสานระหว่างเครือข่าย
สังคมออนไลน์ การสอนโดยผู้เชี่ยวชาญ และแหล่งข้อมูลออนไลน์ที่เข้าถึงได้ฟรี โดยเน้นการมีส่วนร่วม
อย่างกระตือรือร้นของผู้เรียนจ านวนมาก ซึ่งสามารถจัดการการเรียนรู้ของตนเองตามเป้าหมาย 
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ความรู้พื้นฐาน ทักษะ และความสนใจร่วมกัน แม้จะมีโครงสร้างบางส่วน เช่น เส้นเวลาหรือหัวข้อราย
สัปดาห์ แต่โดยทั่วไป MOOCs ไม่มีค่าใช้จ่ายและไม่ต้องมีคุณสมบัติพิเศษนอกจากการเข้าถึง
อินเทอร์เน็ตและความสนใจในเนื้อหา 
 ลักษณะส าคัญของ MOOCs 

Massive (ขนาดใหญ่) 
มีผู้เรียนตั้งแต่หลายร้อยถึงหลายแสนคน จ านวนผู้เรียนมากช่วยเอ้ือต่อการสร้าง “เครือข่าย

ย่อย” (Sub-networks) เช่น กลุ่มตามภาษา ภูมิภาค การพบปะกันแบบออฟไลน์ พ้ืนที่เทคโนโลยี
เฉพาะ หรือกลุ่มตามระดับการศึกษา 

Open (เปิดให้เข้าถึง) 
เปิดโอกาสให้ผู้เรียนเข้าถึงเนื้อหาหลักสูตรได้ฟรี แม้บางหลักสูตร (เช่น Coursera) จะไม่ใช้

สัญญาอนุญาตแบบเปิด (Open License) 
Online (ออนไลน์เต็มรูปแบบ) 
กิจกรรมการเรียนส่วนใหญ่เกิดขึ้นบนโลกออนไลน์ แม้อาจมีการจัดพบปะแบบออฟไลน์เป็น

ครั้งคราว 
Courses (เป็นหลักสูตร) 

มีการก าหนดระยะเวลาเริ่มต้นและสิ้นสุดชัดเจน แม้จะเปิดคลังข้อมูลหลังจบหลักสูตร แต่การมีส่วน
ร่วมทางสังคม เช่น การสนทนาในฟอรั่ม จะเกิดขึ้นในช่วงเวลาที่หลักสูตรเปิดสอนเนื้อหามีการ
จัดล าดับและโครงสร้าง แม้จะดึงข้อมูลจากหลายแหล่ง 
ประชากรศาสตร์วัยสูงอายุของประเทศไทย  

แนวโน้มจ านวนประชากรวัยสูงอายุ  หลายทศวรรษที่ผ่านมาสภาพสังคม เศรษฐกิจ 
การเมือง การศึกษาและประชากรของ  ประเทศไทยมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ด้าน
ค่อนข้างมาก ประกอบกับมีความเจริญก้าวหน้าทั้ง ทางด้านเทคโนโลยีและวัตถุไปพร้อมกัน ด้าน
จ านวนประชากรได้มีการเพ่ิมจ านวนขึ้นอย่างรวดเร็ว จากการเก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับประชากรทั้ง
ประเทศภายใต้การด าเนินงานของกระทรวงมหาดไทย และรายงานผลโดยส านักงานสถิติแห่งชาติ ซึ่ง
เริ่มมีการท าส ามะโนประชากรหรือที่เรียกว่า การท า ส ามะโนครัว โดยท าเป็นครั้งแรกเมื่อปี พ.ศ. 
2452 พบว่า ประชากรของประเทศไทยมีจ านวนทั้งหมด ประมาณ 8.26 ล้านคน นับว่ายังมีจ านวน
น้อยเมื่อเปรียบเทียบกับประเทศอ่ืน ๆ และการท าส ามะโนครัวนี้ ได้ด าเนินการมาอย่างต่อเนื่อง 
จนกระทั่งในปี พ.ศ. 2490 ประเทศไทยมีประชากรเพ่ิมขึ้นเป็นจ านวนมาก โดยมีประชากรทั้งหมด
ประมาณ 17.44 ล้านคน ต่อมาในปี พ.ศ. 2503 ส านักงานสถิติกลาง ส านักงานสภา การเศรษฐกิจ
แห่งชาติได้ด าเนินการจัดท าส ามะโนประชากร เรียกว่า ส ามะโนประชากรและเคหะโดยมีการส ารวจ
จ านวนประชากรของส านักงานสถิติแห่งชาติเรื่อยมาทุก ๆ 10 ปี 2558 ประเทศไทยมีประชากร
ทั้งหมดประมาณ 65.73 ล้านคน (เพศชายประมาณ 32. เพศหญิงประมาณ 33.45 ล้านคน) คิดเป็น
อันดับที่ 4 ในกลุ่มประเทศอาเซียนรองจากสาธารณรัฐอินโดนีเซีย สาธารณรัฐ ฟิลิปปินส์ และ
สาธารณรัฐสังคมนิยมเวียดนาม จากการคาดการณ์จ านวน ประชากรของประเทศไทยในปี พ.ศ. 2573 
จะมีถึง 70.62 ล้านคน ขณะเดียวกันจ านวนประชากรที่มีอายุ มากกว่า 60 ปีขึ้นไปซึ่งจัดเป็นกลุ่ม
ผู้สูงอายุก็มีอัตราส่วนที่เพ่ิมขึ้นมากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด จากข้อมูลขององค์การ
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สหประชาชาติพบว่าประเทศไทยมีจ านวนผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วเป็นอันดับ  3 ของทวีปเอเชีย
รองจากประเทศญี่ปุ่นและเกาหลีได้ แสดงให้เห็นว่าสังคมไทยก าลังก้าวเข้าสู่สังคม  ผู้สูงอายุ (aging 
society) อย่างแท้จริง โดยจากสถิติพบว่า เมื่อปี พ.ศ. 2503 ประเทศไทยมีสัดส่วน ของประชากรที่มี
อายุ 60 ปีขึ้นไปเพียงร้อยละ 5.4 เท่านั้น แต่ในปี พ.ศ. 2553 สัดส่วนของประชากร ที่มีอายุ 60 ปีขึ้น
ไปเพิ่มเป็นร้อยละ 11.9 และจากการคาดการณ์ในปี พ.ศ. 2573 มีสัดส่วนถึง ร้อยละ 25.1 จึงสามารถ
สรุปได้ว่าในอีก 2 ประเทศไทยจะมีประชากรวัยสูงอายุเป็นพลเมืองส่วนใหญ่ของสังคมไทย  
ทฤษฎีเกี่ยวกับความสูงอายุ 

มนุษย์และสิ่งมีชีวิตทุกชนิดในโลกนี้มีพัฒนาการและการเจริญเติบโตจากตัวอ่อนจนกระทั่ง  
กลายเป็นตัวเต็มวัยและในที่สุดก็เข้าสู่วัยชราหรือสูงอายุ ซึ่งค าถามที่หลายคนสงสัยคือ ท าไมมนุษย์จึง
ต้อง เข้าสู่วัยสูงอายุ และมีกลไกหรือกระบวนการใดบ้างที่ท าให้เกิดความสูงอายุ จากการศึกษาของ  
นักวิทยาศาสตร์และผู้เชี่ยวชาญด้านผู้สูงอายหลายคนได้พยายามค้นคว้าเพ่ือให้ได้ค าตอบดังกล่าว  ซึ่ง
พบว่ามีทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความสูงอายุเป็นจ านวนมากและมีผู้ได้อธิบายไว้หลายทฤษฎี แต่ยัง ไม่
สามารถสรุปได้แน่ชัดว่าความสูงอายุเกิดขึ้นเพราะเหตุผลใด จนกระทั่งปี ค.ศ. 1978 Sacher' ซึ่งเป็น 
ผู้เชี่ยวชาญด้านผู้สูงอายุได้ค้นพบว่า ความสูงอายุเป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาระดับ
โมเลกุล โดยมีความเกี่ยวข้องกับยีนและพันธุกรรม จากการค้นคว้านี้เป็นจุดเริ่มต้นของการศึกษาถึง
กระบวนการ ความสูงอายุ แต่ยังไม่สามารถอธิบายถึงการเปลี่ยนแปลงได้ครบถ้วน จึงได้มี
นักวิทยาศาสตร์และผู้เชี่ยวชาญ อีกหลายท่านพยายามศึกษาวิจัยเพ่ือค้นหาค าตอบพร้อมทั้งหาเหตุผล
มาอธิบายให้ทราบว่าความสูงอายุ เกิดขึ้นได้อย่างไร มีกลไกการเกิดอย่างไรบ้าง โดยเริ่มจากทฤษฎี
วิวัฒนาการการเปลี่ยนแปลงของสิ่งมีชีวิต สู่ความสูงอายุตั้งแต่การเปลี่ยนแปลงในระดับโมเลกุล 
(molecular) เซลล์ (cellular) และระบบต่าง ๆ (systemic) โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ทฤษฎีความสูงอายุระดับโมเลกุล (Molecular theories of aging) 
ทฤษฎีการจ ากัดโคดอน (Codon restriction theory) จากความรู้พ้ืนฐานเกี่ยวกับเซลล์ของ

สิ่งมีชีวิต เป็นที่ทราบกันดีแล้วว่าเซลล์ประกอบด้วยโปรตีนอยู่เป็นจ านวนมาก ซึ่งการสังเคราะห์
โปรตีนทั้งหมดนั้นเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นในเซลล์โดยอาศัยค าค าสั่งจากยีนหรือรหัสพันธุกรรมของดี
เ อ็นเอ (Deoxyribonucleic acid: DNA) ประกอบด้วยหลายขั้นตอน  เริ่มตั้ งแต่การถอดรหัส 
(transcription) และสิ้นสุดที่การแปลรหัส (translation) ส าหรับขั้นตอนของการถอดรหัสจ าเป็นต้อง
ใช้ดีเอ็นเอเพียงหนึ่งเส้นจากจ านวนสองเส้นคู่ที่ไขว้กันเรียกว่า ใยรหัสหรือเส้นรหัส (coding strand) 
ซึ่งการถอดรหัสเริ่มต้นจากการที่เอ็นไซม์อาร์เอ็นเอพอลิเมอเรส (RNA polymerase) เชื่อมต่อกับดี
เอ็นเอตรงต าแหน่งเฉพาะซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นเรียกว่า โปรโมเตอร์ (promoter) ขณะที่อาร์เอ็นเอพอลิ
เมอเรสเชื่อมต่อกับโปรโมเตอร์ แถบเกลียวของดีเอ็นเอ จะเริ่มคลายตัวและแยกจากกัน กระบวนการ
สังเคราะห์นี้เป็นการส่งข้อมูลทางพันธุกรรมจากดีเอ็นเอไปสู่  อาร์เอ็นเอ ซึ่งเกิดในนิวเคลียสของ
สิ่งมีชีวิตโดยอาศัยการท างานของอาร์เอ็นเอพอลิเมอเรสที่ใช้สายใดสาย หนึ่งของดีเอ็นเอเป็นแม่แบบ 
(DNA template or antisense strand) หลังจากนั้นอาร์เอ็นเอพอลิเมอเรส จะเคลื่อนตัวตลอดแนว
แถบเกลียวของ ดีเอ็นเอเพ่ือถอดรหัสพันธุกรรมนดีเอ็นเอ และได้ผลลัพธ์เป็น  แถบเกลียวรหัส
พันธุกรรมเรียกว่า เมสเซนเจอร์อาร์เอ็นเอ (messenger RNA: mRNA) ซึ่งมีรหัสข้อมูล ตรงข้ามกับดี
เอ็นเอ เมสเซนเจอร์อาร์เอ็นเอบนไรโบโซมจะแปลรหัสพันธุกรรมอย่างต่อเนื่องครั้งละ 3 ล าดับ ต่อ 1 
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รหัส โดยไม่มีการยกเว้นหรือก้าวข้ามระหว่างรหัส กลุ่มของรหัสพันธุกรรม 3 ล าดับที่เรียงติดต่อกัน 
ภายในโมเลกุลเมสเซนเจอร์อาร์เอ็นเอเรียกว่า โคดอน (codon or triplet code) ในแต่ละรหัส
พันธุกรรม ที่ผ่านขั้นตอนการแปลรหัสจะเกิดกรดอะมิโนแล้วน าไปสู่การสังเคราะห์โปรตีนแต่ละชนิด
อย่างเฉพาะ เจาะจง และมีการเรียงตัวตลอดสายเมสเซนเจอร์อาร์เอ็นเอ" ทฤษฎีการจ ากัดโคดอนนี้
กล่าวไว้ว่า สิ่งที่ท าให้ เกิดความชราภาพหรือความสูงอายุเกิดจากความบกพร่องของการแปลรหัส
พันธุกรรม โดยมีการแปลรหัส ผิดท าให้เซลล์ไม่สามารถถ่ายทอดรหัสพันธุกรรมของโคดอนภายใน
โมเลกุลเมสเซนเจอร์อาร์เอ็นเอได้ถูก ต้องจึงเกิดความเสื่อมของเซลล์อันเป็นสาเหตุของความสูงอายใน
ที่สุด'  

ทฤษฎีการก ากับด้วยยีน (Gene regulation theory)  
เซลล์ทุกเซลล์ของสิ่งมีชีวิตจะถูกก ากับหรือควบคุมด้วยยีน เพ่ือก าหนดบทบาทหน้าที่ของ

ตนเอง ตามค าสั่งหรือการควบคุมโดยยีนนั้น ๆ ตัวอย่างเช่น เซลล์เม็ดเลือดแดงมียีนเฉพาะที่สามารถ
ควบคุมการสร้างฮีโมโกลบิน เซลล์ในเรตินามียีนที่ควบคุมการรับแสงและสีเท่านั้น ดังนั้นจะเห็นว่าการ
ท างานของเชลง แต่ละชนิดจะมีความจ าเพาะกับยีนที่ควบคุมเซลล์นั้น เพ่ือไม่ให้เกิดความบกพร่องใน
หน้าที่การท างาน ของเซลล์ ทฤษฎีการก ากับด้วยยีนนี้มีจุดเริ่มต้นจากความสนใจศึกษาคันคว้าของ 
Kanungo" โดย สมมุติฐานว่า ความสูงอายุเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของการแสดงออกของยีน
ภายหลังจากการปฏิสนธิได้สิ้นสุดแล้ว และในหลายปีต่อมา Helfand และคณะ' ได้ท าการศึกษา
พบว่า การเปลี่ยนแปลงของ  การแสดงออกของยีนนี้จะเ พ่ิมมากขึ้นตามอายุที่สู งขึ้น โดย
นักวิทยาศาสตร์ท่านนี้ได้ทดลองศึกษาการเกิด  อันตรกิริยาระหว่างดีเอ็นเอของแมลงวันทอง 
(Drosophila melanogaster) กับโปรตีนกระตุ้นการ แสดงออกของยีน (activator proteins) และ
สังเกตดูการท างานของยีนว่ามีการท างานอย่างไร ซึ่งพบ ว่าการตายของเซลล์เกิดจากความบกพร่อง
ในการท างานของยีนซึ่งมีหน้าที่สังเคราะห์โปรตีนโดยเฉพาะ ความบกพร่องที่เกิดขึ้นในขั้นตอนการ
ถอดรหัส และเมื่อเกิดขึ้นในอัตราส่วนที่มากขึ้นเรื่อย ๆ จะท าให้ สิ่งมีชีวิตเข้าสู่ความสูงอายุเร็วขึ้น 
เซลล์ของมนุษย์และสิ่งมีชีวิตทุกชนิดมีการเกิดใหม่ การผลัดเซลล์ การตายของเซลล์สลับสับเปลี่ยนกัน
อยู่ตลอดเวลา แต่ปรากฏการณ์เหล่านี้เกิดขึ้นอย่างสมดุลและอยู่  ภายใต้การควบคุมของยีน จาก
การศึกษาพบว่า ความสูงอายุมีความเกี่ยวข้องกับการเสื่อมของการแสดงออก ของยีนอันเนื่องมาจาก
ความผิดพลาดของการสังเคราะห์โปรตีน แต่จากการศึกษาของ Cutter" ได้ค้นพบ ข้อเท็จจริงเพิ่มเติม
ว่า นอกจากความสูงอายุจะเกิดจากกระบวนการสังเคราะห์โปรตีนผิดพลาดแล้ว  ขั้นตอนที่ท าให้เกิด
ความเสื่อมเมื่อมนุษย์มีอายุมากข้ึนคือ การท าลายสารชีวโมเลกุลจ านวนมากอันเนื่องจาก การขาดการ
ควบคุมการแสดงออกของยีน ท าให้เกิดความเสียหายกับเซลล์และท าให้เซลล์ถูกท าลายไป  

ทฤษฎีความผิดพลาด (Error catastrophe theory) 
ทฤษฎีความสูงอายุทฤษฎีนี้มีแนวคิดพ้ืนฐานเริ่มต้นมาตั้งแต่ปี ค.ศ. 1963 ซึ่ง Orgel' เป็นผู้

เริ่มต้นศึกษาโดยทฤษฎีนี้ได้กล่าวว่า ความสามารถของเซลล์ที่ท าหน้าที่ในการสร้างโปรตีน  อย่าง
สมบูรณ์ได้นั้นไม่ได้ขึ้นอยู่กับความหลากหลายของล าดับโพลีเปบไทด์ (polypeptide) เพียงอย่างเดียว 
เท่านั้น แต่ยังขึ้นอยู่กับประสิทธิภาพและความสามารถของการสังเคราะห์โปรตีน ซึ่งพบว่าในผู้สูงอายุ 
มีความถี่ของการผิดพลาดในการสังเคราะห์โปรตีนมากกว่าวัยรุ่นหนุ่มสาว และ Rothstein ได้สรุปว่า 
ความผิดพลาดของกระบวนการสังเคราะห์โปรตีนและหน่วยพันธุกรรมในขั้นตอนการถอดรหัส 
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(transcripton) และการแปลรหัส (translation) เป็นหนึ่งในกลไกที่เกิดขึ้นในผู้สูงอายุและน าไปสู่
ความชราภาพ" เมื่ออายุมากขึ้นจะเกิดความผิดพลาดในการท างานของเอนไซม์ดีเอ็นเอพอลิเมอเรส 
และ ทรานสคริปท์อาร์เอ็นเอชินทีเทส (transcript-ribonucleic acid synthetase) ซึ่งเป็นเอนไซม์ที่
มี ความส าคัญในขั้นตอนการสังเคราะห์อาร์เอ็นเอ มีผลท าให้มีการสังเคราะห์โปรตีนที่ผิดปกติ  ความ
ผิดปกติที่เกิดขึ้นนี้น าไปสู่ความเสื่อมของเซลล์และท าให้เกิดความชราหรือความสูงอายุในที่สุด และ  
จากการศึกษาพบข้อเท็จจริงเพ่ิมเติมว่าผู้สูงอายุมีความผิดพลาดของการท างานของเอนไซม์ดีเอ็นเอ็น
เอ พอลิเมอเรสมากกว่าวัยรุ่นและมีแนวโน้มสูงขึ้นเรื่อย ๆ" 

ทฤษฎีการกลายพันธุ์ (Somatic mutation theory) 
จากที่ทราบโดยทั่วไปแล้วว่าผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ระบบ และปัจจัยท าให้  

มนุษย์เข้าสู่วัยสูงอายุเร็วขึ้นปัจจัยหนึ่งก็คือ การเปลี่ยนแปลงหน่วยพันธุกรรมที่เรียงตัวกันเป็นสายนิว 
คลีโอไทด์ (nucleotide) จ านวนมาก โดยการเปลี่ยนแปลงนี้น าไปสู่การกลายพันธุ์ หรือ การท าลายดี
เอ็นเอ อย่างไม่มีที่สิ้นสุดและไม่มีการซ่อมแซมส่วนที่ถูกท าลายด้วย กล่าวคือ การเปลี่ยนแปลงนี้อาจ
เกิดขึ้นจากการที่ร่างกายได้รับสิ่งแปลกปอมหรือสารพิษจากสิ่งแวดล้อมที่อาศัยอยู่ หรือการด้รับรังสี
จากแสงแดดในแต่ละวัน สิ่งเหล่านี้ท าให้เกิดการกลายพันธุ์ของยีนและเซลล์ร่างกาย มีการเสื่อมหน้าที่
การท างานของเซลล์ร่างกายและน าไปสู่ความสูงอายุได้ 

ทฤษฎีความสูงอายุระดับเซลล์ (Cellular theories of aging) 
ทฤษฎีการสึกหรอ (Wear and tear theory) ทฤษฎีนี้กล่าวว่าโดยปกติมนุษย์และสิ่งมีชีวิต

ทุกชนิดย่อมมีการเสื่อมหน้าที่การท างานของเซลล์ และมีการสร้างเซลล์ขึ้นมาใหม่อยู่ตลอดเวลา 
ตราบใดที่มีการท าลายไปและไม่สามารถสร้างขึ้นมาทดแทน  ใหม่ได้ก็จะเกิดความบกพร่องในการ
ท างานจนสูญเสียหน้าที่ไป ซึ่งเป็นที่น่าสังเกตอย่างยิ่งว่าเมื่อมนุษย์  เข้าสู่วัยสูงอายุจะเกิดการเสื่อม
สมรรถภาพของโครงสร้างและอวัยวะต่าง ๆ มากขึ้นทุกวัน นั่นเป็นเพราะว่า เซลล์มีอัตราการถูก
ท าลายมากกว่าการสร้างขึ้นใหม่ อย่างไรก็ตาม การเสื่อมและการถูกท าลายของเซลล์ ในผู้สูงอายุเป็น
กระบวนการที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติส่วนหนึ่ง แต่เมื่ออวัยวะหรือเซลล์ใดมีการใช้งานมากให้เกิดการ
เสื่อมได้ง่ายและเกิดเร็วขึ้นกว่าปกติ นั่นหมายถึงการก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุก็ยิ่งเร็วมากเท่านั้น ดังนั้นการ
ท างานอย่างหนักหรือหักโหมมากเกินไป การได้รับสารพิษจากอาหารและสิ่งแวดล้อม ความเครียดทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ ล้วนเป็นปัจจัยที่ส่งเสริมให้เกิดความสูงอายุได้มากขึ้น โดยสรูปแนวคิด  ของ
ทฤษฎีนี้คือ หากร่างกายมีการใช้งานมากโดยผิดวิธีจะมีความเสื่อมของเซลล์มากขึ้น ผลที่เกิดตามมา  
คือ ท าให้มนุษย์เข้าสู่ความสูงอายุเร็วขึ้น แต่หากใช้งานน้อยก็มีการเสื่อมของเซลล์น้อยส่งผลท าให้เข้า
สู่ ความสูงอายุช้าลง  

ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free radical theory) 
โดยทั่วไปมนุษย์สามารถได้รับสารอนุมูลอิสระจากสิ่งแวดล้อมหรือได้รับการกระตุ้นจาก 

พฤติกรรมการด ารงชีวิตบางอย่าง เช่น รังสีอัลตราไวโอเลตในแสงแดด คาร์บอนมอนอกไซด์จากท่อรถ
ไอเสีย การไม่ออกก าลังกาย การพักผ่อนน้อย การสูบบุหรี่ การบริโภคอาหารประเภททอด การน า
น้ ามันที่ใช้ทอดอาหารที่อุณหภูมิสูงกลับมาใช้ซ้ าอีก หรือมลพิษต่าง ๆ เป็นต้น ทั้งนี้ มีปริมาณสาร
อนุมูลอิสระมากเกินไปจะส่งผลเสียและเกิดการท าลายเซลล์ ความไม่สมดุลเช่นนี้ท าให้เกิด  สภาวะ
เครียดออกชิเดชัน (oxidative stress) ขึ้นภายในเซลล์และเนื้อเยื่อ ส่งผลกระทบต่อเซลล์ในต าแหน่ง
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ต่าง ๆ ส่งผลท าให้เกิดภาวะการกลายพันธุ์ของดีเอ็นเอหรือหน่วยพันธุกรรม การท าลายโปรตีนและ
ไขมัน การท าลายผนังเซลล์เรียกว่า ลิปิดเปอร์ออกซิเดชัน (lipid peroxidation) ซึ่งเป็นสาเหตุของ
ความเสื่อม และน าไปสู่ความสูงอายุหรือชราภาพได้ ด้วยสาเหตุนี้มนุษย์จึงได้พยายามหาสารอาหาร
หรือแร่ธาตุที่มีคุณสมบัติเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ เพ่ือที่จะสามารถให้อิเล็กตรอนแก่สารอนุมูลอิสระ
ได้ เพราะว่าเมื่อสารอนุมูลอิสระได้รับอิเล็กตรอน จากสารอาหารหรือแร่ธาตุเพียงพอแล้วจะท าให้สาร
อนุมูลอิสระเหล่านั้นมีเสถียรภาพเช่นเดิมและหยุด ท าปฏิกิริยากับเซลล์ต่าง ๆ ในร่างกาย ดังนั้น
มนุษย์จึงควรบริโภคอาหารที่มีส่วนประกอบของสารต้านอนุมูล อิสระเพ่ืออาศัยกลไกของสารเหล่านี้
ไปท าลายปฏิกิริยาลูกโซ่ของการเกิด ROS เพ่ือชะลอความชรา ช่วยต้านความเสื่อม ป้องกันการเกิด
โรคมะเร็ง โรคหัวใจและโรคร้ายอ่ืน ๆ ได้ โดยตัวอย่างของสารอาหาร หรือแร่ธาตุที่มีคุณสมบัติต้าน
อนุมูลอิสระได้ดี เช่น วิตามินซี วิตามินอี เบตาแคโรทีน (beta carotene) เป็นต้น ซึ่งส่วนใหญ่มักพบ
ในผักและผลไม้ ทั้งนี้จากการศึกษาพบว่า ผลไม้ไทยที่มีเบตาแคโรทีนสูงมักเป็นผลไม้ที่มีสีเหลือง ได้แก่ 
มะม่วงน้ าดอกไม้สุก มะเขือเทศราชินี มะละกอสุก กล้วยไข่ มะม่วงยายกล่ า มะปรางหวาน แคนตาลูป
เนื้อเหลือง มะยงชิด มะม่วงเขียวเสวยสุก และสับปะรด ผลไม้ไทยที่มีวิตามิน รัง มะขามป้อม มะขาม
เทศ เงาะ ลูกพลับ สตรอเบอร์รี่ มะละกอสุก ส้มโอขาว แตงกวา พุทรา  แอปเปิล ส่วนผลไม้ไทยที่มี
วิตามินอีสูง ได้แก่ ขนุนหนัง มะขามเทศ มะม่วงเขียวเสวยดิบ มะเขือเทศราชินี  มะม่วงเขียวเสวยสุก 
มะม่วงน้ าดอกไม้สุก มะม่วงยายกล่ าสุก และกล้วยไข่ 

ทฤษฎีอะพอพโทซิส (Apoptosis theory)  
จากที่ได้ทราบมาแล้วว่าผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทางกายวิภาศศาสตร์และสรีรวิทยา ใน

หลายระบบ และโดยส่วนใหญ่จะมีการเสื่อมหน้าที่ของเซลล์ต่าง ๆ มากมาย สุดท้ายท าให้เกิดการตาย 
ของเซลล์ตามมา กล่าวคือ เมื่ออายุมากขึ้นผนังเซลล์จะเริ่มเหี่ยวแห้ง (cell shrinkage) เซลล์แฟบตัว
ลง (cell collapse)โปรตีนแตกหักเป็นชิ้นเล็ก ๆ (protein fragmentation) มีการเกาะแน่นของเส้น
ใยโครมาติน (chromatin condensation) การเกิดลิปิดเปอร์ออกซิเดชันและมีการท าลายดีเอ็นเอให้
แตกสลาย (DNA degradation) มีผลท าให้เซลล์ข้างเคียงตายต่อเนื่องกันไป กระบวนการนี้เรียกว่า 
อะพอพโทชิส (apoptosis or programmed cell death)  

ทฤษฎีความสูงอายุเชิงระบบ (System theories of aging)  
ทฤษฎีการด าเนินชีวิต (Rate of living theory) ส าหรับทฤษฎีนี้ได้อธิบายถึงกลไกการเกิด

ความสูงอายุโดยเกี่ยวข้องกับอัตราเมแทบอลิซึมที่เปลี่ยนไป ซึ่งเหตุผลที่สามารถเป็นไปได้และคาดว่า
จะท าให้เกิดความสูงอายุคือ ความสามารถในการจับกับออกซิเจนของเซลล์ลดลงจนท าให้เซลล์ขาด
ออกชิเจนและตายไปในที่สุด ส่วนอีกสาเหตุหนึ่งคือ การมีอัตราเมแทบอลิซึมลดลงมากจนไม่สามารถ
สร้างพลังงานให้เพียงพอแก่เซลล์ได้ ท าให้เซลล์ไม่สามารถเจริญเติบโตและมีชีวิตอยู่ได้ ซึ่งเมื่ออายุมาก
ขึ้นจะมีอัตราเมแทบอลิซึมลดลงไปตามล าดับ และจากศึกษาพบว่า มนุษย์ที่มีเชื้อชาติต่างกันก็จะมี
อัตราแมทาบอลิซึมต่างกันด้วย นอกจากนี้มนุษย์ยังไมสามารถควบคุมอัตราเมแทบอลิซึมให้อยู่ใน
ปริมาณคงเดิมได้ตลอดชีวิตและกลับมีแนวโน้มลดลงขณะที่อายุเพ่ิม มากขึ้น 

ทฤษฎีควบคุมด้วยต่อมไร้ท่อ (Endocrine control theory)  
ซึ่งทฤษฎีนี้ได้กล่าวว่า เมื่ออายุมากขึ้นการรักษาสมดุลของฮอร์โมนในร่างกาย  จะลดลง ทั้งนี้ 

ประสิทธิภาพการท างานของระบบต่อมไร้ท่อจะลดลงด้วย เพราะสาเหตุนี้จึงเห็นได้ว่า  ผู้สูงอายุมี
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โอกาสเจ็บป่วยและมีความเสื่อมของการท างานของอวัยวะต่าง ๆ มากขึ้นตามอายุขัยที่เพ่ิมขึ้น เช่น 
การอ่อนแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานต่อภาวะเครียดลดลง การเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ  ความ
บกพร่องในการท างานของระบหัวใจร่วมหลอดเลือดและระบบหายใจ เป็นต้น ดังนั้นทฤษฎีนี้จึงมี
ข้อสรุปว่า ขณะที่ผู้สูงอายุมีอายุเพ่ิมมากขึ้นสมดุลของฮอร์โมนในร่างกายจะลดลง ซึ่งน า  ไปสู่
ความสามารถในการปรับตัวต่อสิ่งต่าง ๆ ได้น้อยลง ด้วยเหตุนี้จึงเป็นปัจจัยส่งเสริมให้เกิดความชรา
เนื่องจาก การเสื่อมของระบบต่าง ๆ ทั้งยังท าให้เกิดโรคและเสียชีวิตได้ 

ทฤษฎีภูมิคุ้มกัน (Immunological theory)  
ระบบภูมิคุ้มกันเป็นระบบที่คอยปกป้องร่างกายให้ปราศจากอันตราย โดยเซลล์และโมเลกุล  

ของสิ่งมีชีวิตจะสามารถตอบสนองต่อสิ่งแปลกปลอมหรือเชื้อโรคต่าง ๆ เมื่ออายุมากขึ้นประสิทธิภาพ
การท างานของระบบภูมิคุ้มกันในการ สร้างสารภูมิต้านทาน การตอบสนองของร่างกายต่อเชื้อโรค
และสิ่งแปลกปลอมจะลดลง ท าให้เซลล์ต่าง ๆ ถูกท าลายและตายไปเป็นจ านวนมากขึ้น ซึ่งนับว่าเป็น
ปัจจัยส าคัญประการหนึ่งที่ท าให้มนุษย์มีความสูงองอายุ หรือชราภาพได้ง่ายขึ้น 
กายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยาของผู้สูงอายุ 

ความสูงอายุหรือความชราเป็นสิ่งที่มนุษย์เราไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ และเป็นกระบวนการ
พ้ืนฐานที่เมื่อเกิดขึ้นแล้วมักมีผลกระทบต่อการท างานของเซลล์และอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งเป็น
ที่น่าสังเกตว่า แต่ละคนจะมีการเปลี่ยนแปลงเข้าสู่วัยสงอายุเร็วช้าแตกต่างกัน ทั้งนี้ข้ึนกับปัจจัยหลาย
ประการ ตัวอย่างเช่น การดูแลสุขภาพของตนเอง พฤติกรรมการบริโภค อุปนิสัยในการออกก าลังกาย 
การพักผ่อน สิ่งแวดล้อม พันธุกรรม ความตรากตร าในการท างาน สภาพจิตใจ ความเครียด และภาวะ
สุขภาพของ แต่ละบุคคล แต่สิ่งที่เกิดขึ้นกับมนุษย์ทุกคนเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุคือ ความเสื่อมในการ
ท างานของอวัยวะถึงแม้ว่าจะมีทฤษฎีที่กล่าวถึงกลไกการเกิดความสูงอายุเป็นจ านวนมากก็ตาม แต่ยัง
ไม่มีทฤษฎีใดที่สามารถ อธิบายได้อย่างชัดเจนว่าเหตุใดมนุษย์จึงต้องเข้าสู่วัยสูงอายุ ด้วยเหตุนี้ร่างกาย
ของผู้สูงอายุจึงจ าเป็นต้องมี การรักษาสมดุลเพ่ือไม่ให้กระทบต่อคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิต แต่
มนุษย์ไม่สามารถหลีกพ้นจากการเปลี่ยนแปลงตามกลไกลธรรมชาติไปได้ ดังนั้นเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุจึง
มีการเปลี่ยนแปลงทางกายวิภาคศาสตร์ สรีรวิทยาของระบบต่าง ๆ รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ
และสังคมด้วย ซึ่งมนุษย์ทุกเชื้อชาติต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ทั้งสิ้น การเปลี่ยนแปลงที่
เห็นได้ชัดเจนที่สุดคือ การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงของลักษณะรูปร่าง
ภายนอกที่สามารถสังเกตเห็นได้ และท าให้ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงหน้าที่การท างานของอวัยวะหรือ
ระบบบต่าง ๆ ตามมา โดยมีรายละเอียดส าคัญดังต่อไปนี้ 

ผิวหนัง (Skin) เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุจะมีการลดลงของจ านวนเคอราทิโนไซท์ เมลาโนไซท์ ลิม
โฟไซท์(lymphocytes) เซลล์เอ็นโดรีเลียล (endothelial cell) และเซลล์สร้างเส้นใย ท าให้ผิวหนัง
เริ่มบางน้อยลง ปรากฏรอยเหี่ยวย่น การไหลเวียนเลือดไม่มีประสิทธิภาพ และเนื่องจากจ านวนของเม
ลาโนไซท์ลดลงจึงมีการสร้างสารที่เป็นส่วนประกอบส าคัญในเม็ดสีของผิวหนังเรียกว่า เมลานิน  
(melanin) ลดลงด้วย ท าให้สีผิวของผู้สูงอายุซีดลงได้ นอกจากนี้ยังพบว่าผนังเยื่อฐานที่กั้นระหว่าง
หนังก าพร้าและหนังแท้ของผู้สูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลง โดยมีรูปร่างแบน ขาดความยืดหยุ่น 
ความหนาของชั้นหนังแท้จะบางลง จ านวนของเส้นเลือดที่มาเลี้ยงมีจ านวนน้อย ต่อมไขมัน 
(sebaceous glands)ที่สร้างไขมันหล่อเลี้ยงผิวหนังให้มีความชุ่มชื้นจะมีการสร้างไขมันลดลง ท าให้



26 
 

ผิวหนังแห้ง ขาดความเปล่งปลั่ง ผมของผู้สูงอายุจะเริ่มเปลี่ยนเป็นสีเทาหรือขาว แห้ง หยาบกร้านและ
มีผมร่วง  

ตาและการมองเห็น (Eyes and vision) การเปลี่ยนแปลงของตาและการมองเห็นเป็นสิ่งที่
นักพบได้บ่อยในผู้สูงอาย โดยจะสามารถสังเกตได้ว่า ผิวหนังบริเวณรอบดวงตาจะมีสีคล้ า ขาดความ
ชุ่มชื้นเนื่องจากขาดน้ า ปริมาณไขมันรอบดวงตาลดลงเรียกว่า enophthalmos ดวงตาของผู้สูงอายุ
จะแห้งและเล็กลง เกิดรอยเหี่ยวย่นรอบ ๆ ตาและหนังตา ส่วนของปลายขนตาอาจสัมผัสกับกระจก
ตาเกิดรอยบาดแผลส่งผลให้เกิดอาการปวดตา ตาอักเสบและติดเชื้อได้ง่าย ขณะเดียวกันบริเวณตา
ขาวจะเปลี่ยนเป็นสีเหลืองและมีไขมันเกาะ นอกจากนี้จะเกิดความเสื่อมของเลนส์ ท าให้เลนส์มีความ
แห้ง ไม่ยืดหยุ่น ส่งผลให้แสงที่ผ่านไปถึงกระจกตามีน้อยลง ผู้สูงอายุจึงไม่สามารถมองสิ่งของหรือวัตถุ
ที่แม้จะอยู่ใกล้หรือไกลได้ชัดเจน ส าหรับการเปลี่ยนแปลงของม่านตาและรูม่านตานั้นพบว่า รูม่านตา
ของผู้สูงอายุจะเล็กลง สามารถขยายตัวหรือหดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีผลท าให้ไม่สามารถ
มองเห็นในเวลากลางคืนหรือในที่ที่มีแสงสว่างน้อย ขณะเดียวกันเมื่อได้รับแสงสว่างก็จะท าให้รูม่านตา
ไม่สามารถหดตัว ต่อแสงสว่างได้ทันที ปัญหาเกี่ยวกับการมองเห็นหรือมีอาการเสื่อมทางสายตาใน
ผู้สูงอายุนี้จะสัมพันธ์กับ อายุที่มากขึ้น และจะท าให้การรับรู้ (cognition) เสื่อมหน้าที่ไปด้วย ซึ่ง
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ มักมีปริมาณของโปรตีนในตาเพ่ิมขึ้นจึงเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้ความสามารถในการ
มองเห็นเสื่อมลง นอกจากนี้ยังเป็นที่น่าสังเกตว่าชาวตะวันตกมักมีภาวะความเสื่อมของจุดภาพชัด
เพ่ิมข้ึนตามอายุที่มากขึ้นด้วย 

หูและการได้ยิน (Ears and hearing) ผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลง โครงสร้างภายนอก
ของหู โดยใบหูจะยาวขึ้นมีสาเหตุเนื่องจากผิวหนังที่เหี่ยว หย่อนยานและขาดความยืดหยุ่น ประกอบ
กับมีการสมันมันร้างไขมันหล่อลื่นในช่องหูเรียกว่าขี้หูลดลง ขณะเดียวกันไขมันดังกล่าวจะมีการจับตัว
กันเป็นก้อนและสามารถท าให้เกิดการอุดตันได้ มีผลท าให้ผู้สูงอายุสูญเสียการได้ยิน ทั้งนี้สาเหตุของ
การสูญเสียการได้ยินอาจเกิดขึ้นจากการหนาตัวของเยื่อแก้วหูหรือมีสิ่งแปลกปลอมเข้าไปในหูเรียกว่า 
หูตึงเหตุสูงอายุ (presbycusis) ซึ่งส่วนใหญ่มักพบว่าผู้สูงอายุจะไม่สามารถได้ยินเสียงที่มีความถี่สูงได้ 
ดังนั้นเวลาสื่อสารกับผู้สูงอายุจึงจ าเป็นต้องพูดเสียงดังจึงจะสามารถได้ยินชัดเจนขึ้น นอกจากนี้การ
รับรู้เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและการทรงตัวของผู้สูงอายุจะลดลงตามอายุที่มากขึ้นด้วย 

การดมกลิ่นและการรับรส (Smell and taste sensation) ส าหรับผู้สูงอายุนั้นจะมีการ
แยกตัว ของกระดูกอ่อนบริเวณจมูกจึงท าให้จมูกของผู้สูงอายุเมื่อดูจากภายนอกแล้วจะรู้สึกว่ามีความ
ยาวมากขึ้น การดมกลิ่นพบว่า ผู้สูงอายุจะมีการรับรู้เกี่ยวกับการดมกลิ่นลดลง และเมื่ออายุ 80 ปีขึ้น
ไปจะสูญเสียการดมกลิ่นอย่างมีนัยส าคัญ การสูญเสียการดมกลิ่นนี้จะมีความสัมพันธ์กับการสูญเสีย
การรับรส ซึ่งโดยทั่วไปผู้สูงอายุมักจะมีการเสื่อมของการรับรสมากกว่าการดมกลิ่น นอกจากนี้ผู้สูงอายุ
ยังมีความรู้รสผิดธรรมดา (par ageusia) ซึ่งท าให้ความสุขของผู้สูงอายุในการบริโภคและการลิ้ม
รสชาติอาหารลดน้อยลงไปด้วย 

ระบบกล้ามเนื้อและโครงร่าง (Musculoskeletal muscle) เมื่ออายุมากขึ้น  มักมี
กล้ามเนื้อลีบ แต่มีไขมันส่วนเกินสะสมตามร่างกายเพ่ิมขึ้น โดยสัดส่วนของการสะสมไขมันส่วนเกิน 
มักพบได้ในพศหญิงมากกว่าเพศชาย บริเวณที่มีการสะสมไขมันส่วนเกินได้มากที่สุดคือ บริเวณหน้า
ท้องหากมีการสะสมมากเกินไป จะแสดงถึงว่ามีความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะน้ าหนักเกินหรือโรคอ้วน 
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โรค หัวใจ เบาหวาน มะเร็ง และโรคกลุ่มอาการแมทาบอลิก (metabolic syndrome) โดยทั่วไปเพศ
หญิงสูงอายุและอยู่ในวัยหมดประจ าเดือนมีโอกาสเป็นโรคดังที่ได้กล่าวมาแล้วค่อนข้างมาก ซึ่งปัจจัย
ส าคัญประการหนึ่งคือ การขาดฮอร์โมนเอสโทรเจน แต่หากได้รับการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
เหมาะสม ก็สามารถลดปัญหาสุขภาพและสามารถควบคุมการสะสมไขมันให้น้อยลงได้ การ
เปลี่ยนแปลงของมวลกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กับอายุ กล่าวคือ เมื่ออายุมากขึ้นมวลกล้ามเนื้อมัก
ลดลง ส่งผลให้ขนาดของกล้ามเนื้อเล็กลงและกล้ามเนื้อลีบ (sarcopenia) ซึ่งท าให้ความแข็งแรงและ
ก าลังกล้ามเนื้อลดลง นอกจากนี้ผู้สูงอายุยังมีการเปลี่ยนแปลงของเนื้อเยื่อคอลลาเจน ซึ่งเป็นเนื้อเยื่อที่
สามารถพบได้ในทุกส่วนของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นบริเวณผิวหนัง เอ็นกล้ามเนื้อ เอ็นยึดกระดูก 
กล้ามเนื้อ แต่เมื่ออายุมากขึ้น เนื้อเยื่อคอลลาเจนซึ่งเป็นส่วนประกอบส าคัญของกระดูกอ่อนที่บุผิวขัด
จะมีการสูญเสียน้ าส่งผลท าให้เซลล์เหี่ยวแห้งลง โดยเฉพาะบริเวณหมอนรองกระดูกสันหลัง ด้วย
สาเหตุดังกล่าวจึงท าให้ความสูงของผู้สูงอายุส่วนใหญ่ลดลง และก่อให้เกิดภาวะหลังโก่ง  (kyphosis) 
อีกทั้งยังสามารถท าให้กระดูกอ่อนแตกร่อนเกิดภาวะข้อเสื่อมและอักเสบ (osteoarthritis) ตามมา 
การออกก าลังกายจึงเป็นสิ่งส าคัญต่อระบบกล้ามเนื้อและโครงร่างอย่างยิ่ง เนื่องจากท าให้กล้ามเนื้อ
หดและคลายตัวอย่างต่อเนื่อง อีกท้ังกระตุ้นให้เซลล์สร้างกระดูกท างานอย่างมีประสิทธิภาพ  

ระบบหัวใจร่วมหลอดเลือด (Cardiovascular system) ผู้สู งอายุส่วนใหญ่มีการ
เปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจร่วมหลอดเลือดการเปลี่ยนแปลงหน้าที่การท างานขณะหัวใจบีบตัวมีผล
ท าให้ระยะเวลาการบีบตัวของหัวใจยาวนานขึ้น กล้ามเนื้อหัวใจมีความยืดหยุ่นน้อยลง ซึ่งมีผลลด
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด แต่ในขณะเดียวกันความสามารถในการจับกับออกซิเจนขณะออกก าลัง
กาย เนื่องจากหลอดเลือดฝอยมีการแลกเปลี่ยนก๊าซน้อยลงเพราะผนังเยื่อฐานของหลอดเลือดฝอย
หนาตัวมากขึ้น ท าให้ประสิทธิภาพการจับออกซิเจนในเลือดลดลง จากสาเหตุนี้หัวใจจึงจ าเป็นต้องมี
การบีบตัวตัวเร็วและแรง เพ่ือให้ได้ปริมาณเลือดที่เพียงพอต่อความต้องการของเซลล์ต่าง  ๆ ทั่ว
ร่างกาย จากการบีบตัวเร็วและแรงของหัวใจต่อเนื่องเป็นเวลานานจึงท าให้หัวใจห้องล่างซ้ายมีขนาด
โตขึ้น ส่วนการเปลี่ยนแปลงหน้าที่การท างานขณะหัวใจคลายตัวพบว่า มีการคลายตัวของกล้ามเนื้อ  
หัวใจช้าลง ส่งผลให้การไหลกลับของเลือดเข้าสู่หัวใจมีอัตราที่ช้าลงเช่นกัน ดังนั้นจึงท าให้จังหวะการ
คลายตัวของหัวใจในผู้สูงอายุมีเวลายาวนานมากว่าปกติ ประการสุดท้ายคือ การเปลี่ยนแปลงหน้าที่
การท างานของหลอดเลือดในผู้สูงอายุ โดยเฉพาะ หลอดเลือดที่อยู่ตามร่างกาย และหลอดเลือดส าคัญ
บริเวณรอบ ๆ หัวใจ ท าให้เกิดการเพิ่มขึ้นของความดันเลือด ในขณะที่การเต้นของหัวใจขณะพักจะช้า
ลง เนื่องจากมีการส่งสัญญาณจากปมเอสเอ (sinoatrial node) ลดลง จากเหตุการณ์ดังกล่าวท าให้
เกิดการชะลอหรือรบกวนกระแสประสาทส่งผลให้ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อหัวใจและ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดลดลงไปด้วย  

ระบบทางเดินอาหาร (Gastrointestinal system) การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ
หากผู้สูงอายุที่มีปัญหาเหงือกอักเสบ และมีการหลุดของฟันจะท าให้มีผลประสิทธิภาพของการบด
เคี้ยวอาหาร ผู้สูงอายุมักมีการตอบสนองของตุ่มรับรส  และเซลล์ประสาทรับกลิ่นลดลง ท าให้ไม่
สามารถรับรสและกลิ่นของอาหารได้ดีจึงเกิดอาการท าให้มีผลต่อการขาดสารอาหารที่ส าคัญได้ สาร
เคลือบฟันบางลง ท าให้ผู้สูงอายุมีความไวเกินต่อความรู้สึกร้อนหรือเย็นน าไปสู่อาการเสียวฟันได้ การ
บีบตัวของหลอดอาหารเพ่ือส่งผ่านอาหารไปสู่กระเพาะอาหารจะช้าลง หูรูดของหลอดอาหารส่วนล่าง
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มีการคลายตัวไม่สมบูรณ์ ท าให้เกิดการขยายตัวของหลอดอดอาหารมากกว่าปกติ ความบกพร่องของ
การหดตัวและคลายตัวของหูรูดหลอดอาหารส่วนล่างสามารถท าให้เกิดภาวะกรดไหลย้อนได้ง่ายขึ้น 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จึงมักมีอาการจุกเสียด แน่นท้อง ท้องอึด ท้องเฟ้อ ร่วมด้วย หากพิจารณาในแง่ของ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุแล้ว ส่วนใหญ่มักไม่ค่อยออกก าลังกายสม่ าเสมอจึงจึงส่งผล
ท าให้ ล าไส้เล็กมีการเคลื่อนไหวน้อยลงน าไปสู่อาการท้องผูกเป็นประจ า และมีโอกาสเกิดโรคริดสีดวง
ทวาร 

ฮอร์โมน (Hormonal) วัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนในร่างกาย มีการ
ขาดฮอร์โมน การตอบสนองต่อฮอร์โมนลดลง มีการเปลี่ยนแปลงของกระบวนการส่งผ่านฮอร์โมนไปสู่
ต าแหน่งของตัวรับความรู้สึก โดยในหญิงวัยหมดประจ าเดือนจะมีปริมาณฮอร์โมนเอสโทรเจนลด  ลง 
ส่วนผู้สูงอายุเพศชายก็เช่นเดียวกันจะเริ่มมีภาวะพร่องฮอร์โมนเทสทอสเตอโรน ซึ่งถ้ามีระดับฮอร์โมน
นี้ต่ าเป็นเวลานานโดยไม่ได้รักษาจะท าให้เกิดผลเสีย เช่น กระดูกพรุน ขนาดและความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อลดลง อารมณ์เปลี่ยนแปลง มีการสะสมของไขมันตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  

ระบบภูมิคุ้มกัน (Immune system) ผู้สูงอายุจะมีโชโตไคน์ บางชนิดสูงขึ้น ซึ่งเป็นสาร
โปรตีนที่หลังออกมาจากเซลล์ของร่างกายท าหน้าที่เกี่ยวกับการสร้างภูมิคุ้มกัน ไซโตไคน์ที่มีปริมาณ
สูงขึ้นคือ ไซโตไคน์ที่มีบทบาทเกี่ยวกับการกระตุ้นการอักเสบ เมื่อเกิดกระบวนการอักเสบขึ้นจะท าให้
มีการรวมตัวกันของเซลล์เพ่ือก าจัดเชื้อโรคหรือสิ่งแปลกปลอมออกไปจากร่างกาย ในกระบวนการ
อักเสบนั้นมีเซลล์ที่ถูกท าลาย และตายไปจากกลไกลการต่อต้านเชื้อโรคหรือสิ่งแปลกปลอม ซึ่ง
สามารถส่งผลเสียต่อกล้ามเนื้อ อวัยวะเซลล์ต่าง ๆ ผู้สูงอายุมีโอกาสเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ มากขึ้น
เนื่องจากระบบภูมิคุ้มกันมีประสิทธิภาพในการท างานลดลง  

ระบบประสาท (Nervous system) ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะมีการรับรู้ และการน ากระแส
ประสาทค่อนข้างช้าลงเมื่อเปรียบเทียบกับวัยรุ่นหนุ่มสาว ท าให้ผู้สูงอายุมีโอกาสสูญเสียการทรงตัว
และ เสี่ยงต่อการล้ม การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับระบบประสาทนั้น มีการเปลี่ยนแปลงทั้งในระบบ
ประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย และ จุดประสานประสาท ระบบประสาทส่วนกลางของ
ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงโดยเกิดการฝ่อลีบของสมอง โดยเฉพาะสมองส่วนหน้า  ซึ่งมีหน้าที่ควบคุม
เกี่ยวกับความจ าและการ เรียนรู้ ผลจากการฝ่อสืบของสมองส่วนนี้ท าให้ผู้สูงอายุไม่สามารถจ า
เหตุการณ์ เวลา บุคคล และสถานได้อย่างแม่นย า ในที่สุดผู้สูงอายุจะเกิดภาวะสมองเสื่อมได้ การ
ไหลเวียนเลือดสู่สมองยังลดลงอีกด้วย นอกจากนี้ยังมีการลดลงของตัวรับความรู้สึกบริเวณ  ฮิบโป
แคมปัส เป็นโครงสร้างที่มีความส าคัญในสมองของมนุษย์ โดยมีบทบาทส าคัญเกี่ยวกับการสร้าง
ความจ าระยะยาว ดังนั้นนอกจากการฝ่อลีบของสมองส่วนหน้าแล้วการลดลงของตัวรับความรู้สึก
บริเวณฮิปโปแคมปัส ให้ผู้สูงอายุมีความจ าเลอะเลือนด้วย 

ระบบหายใจ (Respiratory system) การขยายตัวของผนังทรวงอกน้อยลง ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อหายใจลดลง การแคบลงของช่องระหว่างกระดูกสันหลัง ความยืดหยุ่นของปอดลดลง 
การท างานของขนเซลล์พัดโบกไม่มีประสิทธิภาพ ความจุปอดและอัตราการไหลของอากาศลดลง 
นอกจากนี้ยังท าให้ปริมาตรของอากาศขณะหายใจออกใน 1 วินาที และความจุปอดจากการหายใจ
ออกเร็วและแรงภายหลังจากการหายใจเข้าเต็มที่ลดลงด้วย อัตราการหายใจเพ่ิมขึ้นขณะที่ ค่าการใช้
ออกซิเจนสูงสุดมีค่าลดลง  
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ระบบสืบพันธุ์ (Genital system) ภาวะฮอร์โมนเพศต่ า และภาวะหย่อนสมรรถภาพทาง
เพศ ผู้สงอายุเพศหญิงจะมีภาวะอารมณ์ละเหี่ย ภาวะรังเกียจการมีเพศสัมพันธ์ ขาดฮอร์โมนเพศชาย
มักมีอาการและอาการแสดงคือ ผิวเหี่ยวย่น มีริ้วรอยมากขึ้น ผมบาง ริมฝีปากแห้งและบาง หงุดหงิด 
อารมณ์เสียง่าย ความเครียดสูง ซึมเศร้า ไม่ชอบพบปะผู้คน เหงื่อออกมากผิดปกติ นอนไม่หลับ รู้สึก
ร้อนสลับหนาว ไม่มีสมาธิ เหนื่อยง่าย กระดูกบางและเสื่อม ขนาดและมวลกล้ามเนื้อลดลงท าให้
กล้ามเนื้อหย่อนคล้อย ก าลังกล้ามเนื้อลดลง สมรรถภาพทางเพศเสื่อม มีไขมันส่วนเกินเนื่องจาการเผา
ผลาญไขมันลดลง ดังนั้นเพศชายวัยทองจึงมักจะลงพุง และมีความเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง  ๆ เพ่ิมขึ้น 
เช่น โรคอ้วน โรคหัวใจร่วมหลอดเลือด เบาหวาน ความดันเลือดสูง กระดูกพรุน ข้อเสื่อม ต่อม
ลูกหมากโต และปัสสาวะล าบาก เป็นต้น  

 
หลักการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  

ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางกายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา  ด้วยเหตุผลจากการ
เปลี่ยนแปลงที่ท าให้ผู้สูงอายุหลายคนมีโรคประจ าตัว ภาวะสุขภาพไม่ดี การท างานของอวัยวะต่าง  ๆ 
บกพร่องน าไปสู่ความเจ็บป่วยอย่างหลีกเลียงไม่ได้ การดูแลรักษาพยาบาลเป็นสิ่งส าคัญที่ช่วยฟ้ืนฟู
สมรรถภาพผู้สูงอายุให้กลับสู่ปกติ แต่ปัจจัยส าคัญอีกประการคือ การออกก าลังกาย ซึ่งมีความส าคัญ
กับมนุษย์ทุกเพศทุกวัย และวัยสูงอายุก็เช่นเดียวกัน การออกก าลังกายมีประโยชน์ท าให้ชะลอการ
เสื่อมของสรีระร่างกายของผู้สูงอายุ สภาพร่างกาย มีความแข็งแรงเหมาะสมกับวัยสามารถด าเนิน
กิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ สร้างเสริมสุขภาพจิตให้สดชื่นแจ่มใส มีก าลังใจใน
การต่อสู้กับโรคร้าย ลดความเสี่ยงต่อการเกิดความพิการ ทางร่างกาย และท าให้อายุยืนนาน ถึงแม้ว่า
ประโยชน์ของการออกก าลังกายจะมีมากมายดังที่ได้กล่าว มาแล้วข้างต้นแต่ผู้สูงอายุก็มีจ านวนของผู้ที่
นิยมออกก าลังกายน้อยท่ีสุดเมื่อเปรียบเทียบกับวัยอื่น 

ประเภทของการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุสามารถเลือกท าได้ทั้งการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิก การออกก าลังกายเพ่ือต้องการสร้างความแข็งแรง ความทนทานแก่ร่างกาย การออกก าลัง
กายแบบมีแรงต้านหรือการออกก าลังกายเพ่ือความอ่อนตัว   

การออกก าลังกายแบบแอโรบิก สามารถสร้างความแข็งแรง ความทนทานให้แก่ระบบหัวใจ
ร่วมหลอดเลือดและระบบหายใจ ทั้งนี้การจะได้รับประโยชน์นั้นควรมีการปฏิบัติให้ครบทุก
องค์ประกอบของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก หากผู้สูงอายุรายใดไม่สามารถออกก าลังกายได้ตาม
นิยามของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกทุกองค์ประกอบก็สามารถท าได้ตามความสามารถสูงสุดของ
ตนเอง โดยก าหนดให้ออกก าลังกายที่ความหนักระดับปานกลางโดยมีความถี่ของการออกก าลังกาย
มากกว่าหรือเท่ากับ 5 วันต่อสัปดาห์ หรือออกก าลังกายที่ความหนักระดับสูงโดยมีความถี่ของการ
ออกก าลังกายมากกว่าหรือเท่ากับ 3 วันต่อสัปดาห์ หรืออาจผสมผสานความหนักระดับปานกลางและ
สูงโดยมีความถี่ของการออกก าลังกายเท่ากับ 3-5 วันต่อสัปดาห์ การพิจารณาความหนักของการออก
ก าลังกายในผู้สูงอายุสามารถใช้ระดับความหอบเหนื่อยเป็นเกณฑ์ในการก าหนดความหนักของการ
ออกก าลังกายโดยมีเกณฑ์คะแนนความหอบเหนื่อยระดับ 6-20 โดยคะแนนเท่ากับ 6 หมายถึงเหนื่อย
น้อยที่สุดและเพ่ิมมากขึ้นตามล าดับจนถึงคะแนนเท่ากับ 20 หมายถึงเหนื่อยมากที่สุด ซึ่งการออก
ก าลังกายด้วย ความหนักระดับปานกลางจะมีคะแนนความหอบเหนื่อยเท่ากับ 12-13 ส่วนการออก
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ก าลังกายด้วยความหนัก ระดับสูงจะมีคะแนนความหอบเหนื่อยมากกว่าหรือเท่ากับ 14 ทั้งนี้การ
ก าหนดความหนักของการออกก าลังกายควรพิจารณาจากความสามารถของผู้สูงอายุเป็นสิ่งส าคัญ  

ส าหรับระยะเวลาของการออกก าลังกายนั้น ควรออกก าลังกายด้วยความหนักระดับปาน
กลางเป็นเวลาทั้งหมด 30-60 นาทีต่อวันหรืออย่างน้อยครั้งละ 10 นาทีรวมกันให้ได้ระยะเวลารวม
ทั้งหมด 150-300 นาทีต่อสัปดาห์ หากออกก าลังกายด้วยความหนักระดับสูงควรออกก าลังกายเป็น
เวลา 20-30 นาทีต่อวัน หรือทั้งหมด 75-100 นาทีต่อสัปดาห์ นอกจากนี้ยังสามารถออกแบบการออก
ก าลังกายให้มีการผสมผสานระหว่างการออกก าลังกายด้วยความหนักระดับปานกลางกับระดับสูง
ร่วมกันก็ได้ ส่วนชนิดของการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ การเดิน การออกก าลัง
กายในน้ า การออกก าลังกายด้วยลูกบอล การปั่นจักรยานอยู่กับที่ หรือโยคะเบื้องต้น เป็นการออก
ก าลังกายที่ควรแนะน าให้ผู้สูงอายุปฏิบัติเป็นประจ า 

อย่างไรก็ตาม หากต้องการออกก าลังกายเพ่ือสร้างความแข็งแรง ความทนทานส าหรับ
ผู้สูงอายุ สามารถออกแบบการออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน โดยมีความถี่ในการออกก าลังกาย
มากกว่าหรือเท่ากับ 2 วันต่อสัปดาห์ด้วยความหนักของการออกก าลังกายระดับปานกลาง (ร้อยละ 
60-70 ของน้ าหนักที่สามารถยกได้สูงสุด 1 ครั้ง) หรือความหนักของการออกก าลังกายระดับต่ า (ร้อย
ละ 40-50 ของน้ าหนักที่สามารถยกได้สูงสุด 1 ครั้ง) และหากผู้สูงอายุไม่สามารถยกน้ าหนักเพ่ือ
ประเมินความหนักของการออกก าลังกายได้ก็สามารถใช้ระดับคะแนนความเหนื่อยมาเป็นเกณฑ์
ประเมินแทนได้เช่นเดียวกับการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ส าหรับการเพิ่มความก้าวหน้าในการออก
ก าลังกายสามารถท าได้โดยเพ่ิมจ านวนครั้งต่อเซตหรือเพ่ิมน้ าหนักที่ใช้ในการออกก าลังกายให้มากขึ้น
เพ่ือเน้นการฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ ให้มีและความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน  

นอกจากนี้การออกก าลังกายที่สามารถแนะน าให้ผู้สูงอายุปฏิบัติอีกประเภทหนึ่งคือการออก
ก าลังกายเพื่อความอ่อนตัว โดยท าการยืดกล้ามเนื้อแบบคงค้างในช่วงองศาการเคลื่อนไหวสุดท้ายค้าง
ไว้ประมาณ 30-60 วินาที ควรท ามากกว่าหรือเท่ากับ 2 วันต่อสัปดาห์ ซึ่งการออกก าลังกายเพ่ือความ
อ่อนตัวนั้นควรเป็นการออกก าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวช้าและมีการยืดกล้ามเนื้อค้างไว้เพ่ือให้
สามารถเพ่ิมความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น 
การประเมินสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ สรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่ใช้บ่งชี้ถึงความสามารถและ
ความทนทานในการออกก าลังกายที่ส าคัญ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักมีการเสื่อมลงของความสามารถใน
การออกก าลังกาย ท าให้ความทนทานการออกก าลังกายลดตามไปด้วย ผลที่เกิดตามมาสามารถจ ากัด
หน้าที่การท างานของโครงสร้างร่างกาย การท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวัน การประกอบอาชีพ การใช้
เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ในที่สุดผู้สูงอายุก็จะมีพฤติกรรม เชื่องช้า นั่งอยู่กับที่ ไม่ชอบท ากิจกรรมใด 
ๆ จึงเป็นสาเหตุของการเกิดโรคและถูกจ ากัดการแลกเปลี่ยนออกซิเจนซึ่งน าไปสู่การลดลงของ
ความสามารถในการออกก าลังกาย ในทางตรงกันข้าม หากผู้สูงอายุ  มีพฤติกรรมและทัศนคติที่ดีต่อ
การออกก าลังกายก็จะส่งผลท าให้ร่างกายสร้างเสริมพลังงาน ความทนทานและสมรรถภาพทางกายได้
เป็นอย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละอย่างสามารถสะท้อนถึงความสามารถทางกาย การ
ท ากิจวัตรประจ าวัน และเป้าหมายสูงสุดของผู้สูงอายุแต่ละคน เช่น การท างานบ้าน  การเดินเลือกซื้อ
สินค้าในห้างสรรพสินค้าหรือห้างร้านทั่วไป การข้ึน-ลงบันได การลุกข้ึนยืนจากท่านั่ง การเดินทางตรง
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แล้วเลี้ยวกลับ เป็นต้น ซึ่งการท ากิจกรรมเหล่านี้ต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ล าตัว แขน ขา 
ความทนทาน ความอ่อนตัว และการทรงตัวที่ดี  

ความส าคัญของการประเมินสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่แสดงถึง
ความสามารถในการท าหน้าที่ต่าง ๆ ของร่างกายให้มีความพร้อมเพ่ือท างานใด ๆ ได้อย่างปกติโดย
ปราศจากความเหนื่อยล้าและการบาดเจ็บ เหตุผลของการทดสอบ  สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ
สามารถอธิบายได้ดังนี้  

1. เพ่ือประเมินปัจจัยเสี่ยงที่อาจเกิดข้ึนได้ ปกติท่ัวไปเมื่อมนุษย์เข้าสู่วัยสูงอายุแล้วพบว่า 1ใน
3 ของผู้สูงอายุมักมีความเสี่ยงในการล้มและมีปัญหาในการเคลื่อนไหวร่างกาย การประเมิน
สมรรถภาพทางกายตั้งแต่เนิ่น ๆ สามารถป้องกันความเสี่ยงดังกล่าว ท าให้ก าหนดโปรแกรมการรักษา
ที่เหมาะสมแก่ผู้สูงอายุ ได้ดี  

2. เพ่ือประเมินและวางแผนการออกก าลังกาย ท ากิจกรรมทางกาย และท ากิจวัตรประจ า
วันที่เหมาะสมแก่ผู้สูงอายุท าให้บรรลุเป้าหมายสูงสุดได้เป็นอย่างดี ซึ่งการประเมินและวางแผนเป็น
ประจ าจะช่วยท าให้สามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบการออกก าลังกายให้เหมาะสมแก่ผู้สูงอายุทั้ งประเภท
และความหนัก ตลอดจนเพิ่มความก้าวหน้าในการออกก าลังกายได้ด้วย  

3. เพ่ือสร้างแรงจูงใจให้ผู้สูงอายุมีความสนใจในการออกก าลังกายเกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมและมีทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกายท าให้สร้างความแข็งแรงแก่ร่างกายและมีสมรรถภาพ
ทางกายที่ด ีด้วย ซึ่งน าไปสู่การท ากิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวันที่มีประสิทธิภาพ เช่น การท างาน
บ้าน การยกหรือ แบกของ เป็นต้น การสร้างแรงจูงใจท าให้ผู้สูงอายุสามารถบรรลุวัตถุประสงค์ในการ
ท ากิจวัตรประจ าวันและมีความสามารถในการท างานดีขึ้น  

หลักการเลือกวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
1. วัตถุประสงค์ของการประเมินสมรรถภาพทางกายนั้นต้องการทราบสิ่งใด การเลือก

เครื่องมือหรือวิธีการทดสอบที่เหมาะสมสามารถประเมินการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุได้ตรงตามวัตถุประสงค์และสามารถตอบค าถามที่ผู้ทดสอบต้องการ  

2. ระดับความสามารถในการเคลื่อนไหวของผู้สูงอายุอยู่ในระดับใด เครื่องมือทดสอบ
สมรรถภาพแต่ละชนิดมีความจ าเพาะและสามารถแยกแยะความสามารถทางกายของผู้สูงอายุที่
แข็งแรงกับอ่อนแอได้เป็นอย่างดี 

3. วิธีการทดสอบหรือเครื่องมือที่ใช้ทดสอบมีความน่าเชื่อถือหรือมีความแม่นย าในการใช้
ทดสอบสมรรถภาพผู้สูงอายุมากน้อยเพียงใด  

4. วิธีการทดสอบหรือเครื่องมือที่ใช้ทดสอบมีความยากง่ายเพียงใด ต้องการอุปกรณ์ใดบ้าง  
ราคาของอุปกรณ์ท่ีใช้มีราคาแพงหรือไม่ การทดสอบแต่ละครั้งต้องใช้เวลานานเพียงใด การให้คะแนน 
มีความซับซ้อนหรือเข้าใจยากง่ายเพียงใด การสื่อความหมาย ค าอธิบาย ความเข้าใจในรายละเอียด
ของการทดสอบมีความยากง่ายอย่างไร และการทดสอบนั้นมีความปลอดภัยหรือไม่  

5. วิธีการทดสอบหรือเครื่องมือที่ใช้ทดสอบมีเกณฑ์มาตรฐานแสดงถึงระดับสมรรถภาพหรือ
ความสามารถทางกายที่น่าเชื่อถือและมีความชัดเจนเพียงใด ทั้งนี้เพ่ือเป็นเกณฑ์ในการเปรียบเทียบว่า
ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพอยู่ในเกณฑ์ใด เพ่ือก าหนดรูปแบบการออกก าลังกายให้มีประสิทธิภาพต่อไป 
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แนวคิดการจัดการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงวัย 

สังคมสูงวัยและความส าคัญของการเรียนรู้ตลอดชีวิต ประเทศไทยก าลังก้าวเข้าสู่สังคมสูง
วัยอย่างสมบูรณ์ ท าให้การส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุกลายเป็นวาระส าคัญ การเรียนรู้ตลอด
ชีวิตจึงเป็นเครื่องมือส าคัญที่ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวเข้ากับการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและ
เทคโนโลยี รักษาศักยภาพทางสมองและร่างกาย และมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น (WHO, 2015) เป้าหมาย
หลักของการจัดการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุคือการส่งเสริม “ภาวะพฤฒิพลัง” (Active Ageing) ซึ่ง
เน้นให้ผู้สูงอายุยังคงมีสุขภาพดี มีส่วนร่วมในสังคม และมีความมั่นคงในชีวิต 

ทฤษฎีและแนวคิดการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุยุคใหม่ แม้ทฤษฎี Andragogy ของ Knowles 
จะเป็นรากฐานที่ส าคัญ แต่แนวคิดในปัจจุบันได้พัฒนาเพ่ือตอบสนองต่อบริบทที่ซับซ้อนของผู้สูงอายุ
มากขึ้น โดยมีแนวคิดหลักดังนี้: 

Geragogy (เกอราโกจี): การสอนส าหรับผู้สูงอายุโดยเฉพาะ แนวคิดนี้ถูกพัฒนาขึ้นเพ่ือเป็น
กรอบการสอนที่ค านึงถึงความเปลี่ยนแปลงทั้งทางกายภาพและจิตใจของผู้สูงอายุโดยเฉพาะ 
(Formosa, 2012) หลักการส าคัญของ Geragogy ได้แก่: 

o การปรับตัวต่อความเปลี่ยนแปลงตามวัย: ออกแบบการเรียนรู้ที่ค านึงถึง 
ความสามารถในการมองเห็น การได้ยิน และความเร็วในการประมวลผลข้อมูลที่ลดลงตามธรรมชาติ 

o การเชื่อมโยงกับประสบการณ์ชีวิต: เน้นการเชื่อมโยงเนื้อหาใหม่เข้ากับประสบการณ์ 
ชีวิตที่สั่งสมมาอย่างยาวนาน 

o การสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเรียนรู้: ลดความกดดันและสร้างบรรยากาศท่ี 
เป็นกันเอง เพ่ือให้ผู้เรียนรู้สึกปลอดภัยที่จะลองผิดลองถูก 

Transformative Learning (ทฤษฎีการเรียนรู้เชิงเปลี่ยนแปลง) ทฤษฎีนี้มุ่งเน้นการ
เปลี่ยนแปลงกรอบความคิดและมุมมองของผู้เรียนที่มีต่อโลกและตัวตนของตนเอง (Mezirow, 2000) 
ส าหรับผู้สูงอายุ ทฤษฎีนี้ช่วยให้พวกเขาสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ในชีวิต เช่น การ
เกษียณอายุ หรือการสูญเสียคนรัก ผ่านการทบทวนความเชื่อเดิมและหาความหมายใหม่ๆ ให้กับชีวิต 

หลักการออกแบบการจัดการเรียนรู้ การจัดการเรียนรู้ส าหรับผู้สูงอายุควรยึดหลักการที่
ตอบสนองต่อลักษณะเฉพาะของกลุ่มเป้าหมาย (Formosa, 2012) ได้แก่: 

• ยืดหยุ่นและหลากหลาย: รูปแบบการเรียนรู้ควรมีความยืดหยุ่นทั้งในแง่ของเนื้อหา เวลา 
และสถานที่ ควรมีทั้งการเรียนในห้องเรียนและนอกห้องเรียนเพ่ือไม่ให้รู้สึกเบื่อหน่าย 

• เน้นกิจกรรมและการมีส่วนร่วม: ลดการบรรยายที่ยาวนาน และเพ่ิมกิจกรรมที่ให้ผู้สูงอายุได้ 
ลงมือปฏิบัติจริง เช่น การท าอาหาร การปลูกผัก หรือการประดิษฐ์งานฝีมือ 

• ส่งเสริมการเรียนรู้ระหว่างวัย (Intergenerational Learning): การจัดกิจกรรมที่ให้ 
ผู้สูงอายุได้เรียนรู้ร่วมกับคนรุ่นใหม่ เช่น ลูกหลาน หรือนักศึกษา จะช่วยลดช่องว่างระหว่างวัยและ
ส่งเสริมการแลกเปลี่ยนความรู้ซึ่งกันและกัน (Kaplan & Aisen, 2014) 

• เนื้อหาที่ตอบสนองต่อความต้องการ: เนื้อหาควรเกี่ยวข้องกับชีวิตประจ าวันของผู้สูงอายุ  
เช่น การดูแลสุขภาพ การใช้เทคโนโลยี การเงิน หรือการสร้างรายได้เสริม 
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รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่นิยม 
• โรงเรียนผู้สูงอายุ (Elderly School): เป็นรูปแบบที่ได้รับความนิยมอย่างกว้างขวางใน 

ประเทศไทยและทั่วโลก โดยมักด าเนินการโดยองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นหรือหน่วยงานในชุมชน 
หลักสูตรมักครอบคลุมหลายด้าน เช่น สุขภาพ การฝึกอาชีพ และกิจกรรมนันทนาการ  

• มหาวิทยาลัยวัยที่สาม (Third Age University): เป็นแนวคิดท่ีเน้นการเรียนรู้แบบวิชาการ 
และเป็นระบบมากข้ึน โดยมีหลักสูตรที่หลากหลายและมีคณาจารย์ผู้เชี่ยวชาญมาสอน 

• การเรียนรู้ผ่านสื่อและเทคโนโลยี: การใช้แพลตฟอร์มออนไลน์และแอปพลิเคชันต่าง ๆ ช่วย 
ให้ผู้สูงอายุเข้าถึงแหล่งข้อมูลและความรู้ได้สะดวกและเรียนรู้ด้วยตนเองได้ (Boulton-Lewis, et al., 
2011) 
แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความพึงพอใจ  
 ความหมายของความพึงพอใจ มีนักวิจัยหลาย ๆ ท่าน อธิบายถึง ความพึงพอใจใน
ลักษณะของความชอบ และการตอบความต้องการโดยระบุดังนี้ 

 วรนุช บวรนันทเดช (2546) ได้ศึกษาความพึงพอใจของประชาชนต่อการบริการของ 
หน่วยบริการปฐมภูมิเขตหนองจอก กรุงเทพมหานคร พบว่า ประชาชนมีความพึงพอใจโดยรวมอยู่ ใน
ระดับปานกลาง ในด้านบริการให้ค าปรึกษาและบริการก่อนกลับบ้าน ปัจจัยส่วนบุคคล  ที่มี
ความสัมพันธ์กับความพึงพอใจต่อการบริการได้แก่ ระดับการศึกษา รายได้ และที่อยู่อาศัยของ  
ประชาชนที่มารับบริการและได้ให้ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม คือหน่วยงานควรก าหนดมาตรฐานบริการ ให้
เหมาะสมกับพ้ืนที่การนิเทศติดตามประเมินผลการปฏิบัติงนของเจ้าหน้าที่บริการเชิงรุกเข้าสู่ชุมชน 
ด้านการส่งต่อเยี่ยมบ้านและด้านกิจกรรมชุมชน  
 กาญจนา อรุณสุขรุจี (2546) อธิบายว่า ความพึงพอใจของมนุษย์เป็นการแสดงออกทาง
พฤติกรรมที่เป็นนามธรรม ไม่สามารถมองเห็นเป็นรูปร่างได้ การที่เราจะทราบว่า  บุคคลมีความพึง
พอใจหรือไม่ สามารถสังเกตโดยการแสดงออกที่ค่อนข้างสลับซับซ้อน และต้องมี  สิ่งที่ตรงต่อความ
ต้องการของบุคคล จึงจะสามารถท าให้บุคคลเกิดความพึงพอใจ ดังนั้นการสร้างสิ่งเร้าจึงเป็นแรงจูงใจ
ของบุคคลนั้นให้เกิดความพึงพอใจในงานนั้น  
 สมวงศ์ พงศ์สถาพร (2547) ได้ให้ความหมายของความพึงพอใจไว้ว่า หมายถึง  การ
ประเมินสินค้าบริการนั้น ๆ ว่าตอบสนองความต้องการของตนได้ตามที่คาดหวังไว้หรือไม่ ถ้าได้ตามที่
คาดหวังลูกค้าจะมีความพึงพอใจไม่ได้ที่คาดหวังไว้ในตอนแรกลูกค้าจะไม่พอใจ  
 จรัส โพธิ์จันทร์ (2553) กล่าวถึง ความพึงพอใจเป็นความรู้สึกของบุคคลต่อหน่วยงานซึ่ง
อาจเป็นความรู้สึกทางบวก ทางเป็นกลาง หรือทางลบ ความรู้สึกเหล่านี้มีผลกระทบต่อประสิทธิภาพ
ในการปฏิบัติหน้าที่  กล่าวคือ หากความรู้สึกโน้มเอียงไปในทางบวก การปฏิบัติ หน้าที่จะมี
ประสิทธิภาพสูง แต่หากความรู้สึกโน้มเอียงไปในทางลบการปฏิบัติหน้าที่จะมีประสิทธิภาพต่ า  

  McQuail (2000 อ้างถึงใน พนม คลี่ฉายา, 2555) ได้สรุปแนวคิดการใช้สื่อและความพึง
พอใจของผู้รับสาร ว่า ผุ้รับสารเป็นผู้เลือกที่จะกระท า ในการเปิดรับสื่อมวลชนภายใต้ เงื่อนไขที่ว่า 
ผู้รับสารมีแรงจูงใจส่วนตัวบางประการในการเปิดรับสื่อมวลชน และสื่อมวลชนสามารถให้การตอบ
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สอนงตามความคิดหวังของผู้รับสารได้ในด้านเหตุผลหรือความต้องการใช้สื่อนั้น นอกจากนี้ McQuail 
(1987 อ้างถึงใน พนม คลี่ฉายา, 2555) ยังได้ประยุกต์แนวคิดเกี่ยวกับหน้าที่ของสื่อมวลชนมาใช้
อธิบายลักษณะการใช้สื่อและความพึงพอใจของผู้รับสารว่า ผู้รับสารเปิดรับสื่อมวลชนเพ่ือ
วัตถุประสงค์ 4 ประการ คือ 1) ความต้องการข่าวสารเพ่ือติดตามความเคลื่อนไหวของสังคมและใช้ใน
การตัดสินใจ 2) การก าหนดเอกลักษณ์ส่วนตัว 3) การผสานรวมกลุ่มและติดต่อสังสรรค์ทางสังคม 
และ 4) ความบันเทิง สอดคล้องกับ สันดุสิทธิ์ บริวงษ์ตระกูล และคณะ (2563). กล่าวว่า ความพึง
พอใจ (Satisfaction) หมายถึง ความรู้สึกภายในจิตใจของมนุษย์ที่แตกต่างกัน หากมีความคาดหมาย
กับสิ่งหนึ่งสิ่งใดอย่างไรถ้าคาดหวังหรือมีความตั้งใจมากและได้รับการตอบสนองด้วยดีจะมีความพึง
พอใจมากแต่ในทางตรงกันข้ามอาจผิดหวังหรือไม่พึงพอใจเป็นอย่างยิ่งเมื่อไม่ได้รับการตอบสนอง
ตามท่ีคาดหวังไว้ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับสิ่งที่ตั้งใจไว้ว่าจะมีมากหรือน้อย  
 จากการรวบรวมความหมายของความพึงพอใจจากการให้ความหมายของนักวิชาการต่าง 
ๆ สามารถสรุปได้ว่า ความพึงพอใจ หมายถึงความรู้สึกนึกคิดภายในจิตใจของมนุษย์ที่แตกต่างกัน ซึ่ง
หากมีปัจจัยต่าง ๆ เข้ามา ความพึงพอใจอาจเปลี่ยนแปลงไปตามปัจจัยที่บุคคลนั้นได้รับ ตลอดจนอาจ
เปลี่ยนแปลงไปตามความรู้หรือประสบการณ์ของผู้นั้น 
ประโยชน์ได้รับจากการวิจัย 

1.ได้รายวิชาการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงวัยในภาคตะวันออก เพื่อเผยแพร่ทั้งในระบบการ
เรียนรู้แบบเปิดของมหาวิทยาลัยบูรพา (BUU MOOC) และในระบบแอปพลิเคชันในสมาร์ทโฟน เพ่ือ
อ านวยให้ผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงได้อย่างสะดวกจากทุกที่โดยไม่มีค่าใช้จ่าย 

2.สามารถส่งเสริมเพิ่มพูนทักษะในการออกก าลังกาย ตลอดจนการดูแลสุขภาพที่เหมาะสม 
ซึ่งจะช่วยลดปัญหาการดูแลสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ 

3.เพ่ือเป็นการสร้างนวัตกรรมทางสังคมและขยายผลจากงายวิจัยครั้งนี้เพื่อน าไปใช้ในการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของผู้สูงวัยในวงกว้างต่อไป  
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บทท่ี 2 
วิธีการด าเนินการวิจัย (Material & Methods) 

 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

- กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้เป็นผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุมาบไผ่ จังหวัดชลบุรี ที่
สมัครเข้าเรียนในปีการศึกษา 2567 จ านวน 40 คน โดยผู้วิจัยประสานงานกับเทศบาลต าบลมาบไผ่ 
เพ่ือประชาสัมพันธ์โครงการวิจัย จากนั้นผู้วิจัยลงพ้ืนที่เพ่ือแนะน าการใช้งานระบบการเรียนรู้แบบเปิด
ของมหาวิทยาลัยบูรพา (BUU MOOC)  

 - ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยในครั้งเป็นนักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุมาบไผ่ จังหวัดชลบุรี ใช้วิธีการ
เลือกแบบเจาะจง โดยจ านวนกลุ่มตัวอย่างค านวณจากโปรแกรม G*Power ก าหนด Test Family 
เป็น t-tests ค่าสถิติทดสอบเป็น Correlation: Point biserial model ก าหนดพารามิเตอร์ การ
ทดสอบเป็น one tails ที่ Effect size เท่ากับ 0.5 ค่า แอลฟ่า เท่ากับ .05 ค่า Power เท่ากับ 0.95 
ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 34 คน เพ่ือป้องกันการสูญหายของข้อมูล จึงเก็บเพ่ิมร้อยละ 20 หรือ 6 คน ท า
ให้ได้กลุ่มตัวอย่างท้ังสิ้น 40 คน 
 - ด าเนินการเก็บข้อมูล ณ โรงเรียนผู้สูงอายุมาบไผ่ จังหวัดชลบุรี ช่วงเดือน กรกฎาคม - 
สิงหาคม 2567 
การได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่าง  
 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมาบไผ่ ที่สมัครเข้าเรียนในปีการศึกษา 2567 
ลงพ้ืนที่เพ่ือถ่ายทอดองค์ความรู้การออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับ
ผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก โดยใช้ห้องประชุมของเทศบาลต าบลมาบไผ่เป็นสถานที่ใน
การเก็บข้อมูล โดยมีผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยก ากับและติดตามอย่างใกล้ชิด 

- เกณฑ์ในการคัดเลือกเข้าโครงการวิจัย คือ 
1. เป็นนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมาบไผ่ อายุ 60 ปีขึ้นไป 
2. ไม่มีโรคที่เป็นอุปสรรคส าหรับการเล่นกีฬาพื้นบ้านโดยให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม

ประเมินความพร้อมส าหรับการอออกก าลังกาย PAR-Q โดยอาสาสมัครที่สมัครเข้าร่วมกิจกรรมจะได้
อนุญาตให้เข้าร่วมกิจกรรมก็ต่อเมื่อผลการตอบแบบสอบถามประเมินออกมาว่า "ไม่มีความเสี่ยงใน
การมีกิจกรรมทางกาย" เท่านั้น 

- เกณฑ์ในการคัดออก คือ 
กลุ่มตัวอย่างสามารถขอถอนตัวจากโครงการวิจัยได้ทันทีหากไม่ประสงค์ที่จะเข้าร่วมการวิจัย

อีกต่อไป โดยสามารถแจ้งผู้วิจัยได้โดยตรง 
ขั้นตอนการด าเนินการ 
 1. รับสมัครกลุ่มตัวอย่างเพ่ือเข้าร่วมงานวิจัยจากนักเรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุมาบไผ่ จ านวน 
40 คน ท าการชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย และขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอย่างระหว่างที่เข้าร่วม
การวิจัย 
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 2. ด าเนินการนัดหมายการถ่ายทอด รายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU 
MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก 
 3. ผู้วิจัยจะด าเนินการเก็บข้อมูลหลังการถ่ายทอดองค์ความรู้รายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือ
การเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สู งอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออกจาก
แบบสอบถามในโครงการวิจัยนี้ และผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยน าแบบสอบถามใส่ซองพร้อมปิดผนึกและ
น าไปหย่อนลงในกล่างรับแบบสอบถามที่ผู้วิจัยเตรียมไว้ให้ โดยกิจกรรมนี้ใช้ห้องประชุมของเทศบาล
ต าบลมาบไผ่  
 4. น าแบบสอบถามที่เก็บรวมรวบได้มาตรวจสอบความถูกต้องอีกครั้ง และท าการวิเคราะห์
ข้อมูลเพื่อสรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
 5. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถาม (Questionnaire) โดยผู้วิจัยใช้เป็นแบบ
ค าถามปลายปิด แบ่งออกเป็น 3 ชุด คือ 
 ชุดที่ 1 แบบสอบถามประเมินความเหมาะสมของเนื้อหาโดยผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหาโดย
สอบถามกับผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 8 ข้อ 
 ชุดที่ 2 แบบสอบถามประเมินความเหมาะสมของเนื้อหาโดยผู้เชี่ยวชาญด้านสื่อและการใช้
งานโดยสอบถามกับผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 22 ข้อ 
 ชุดที่ 3 แบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด 
(BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก โดยสอบถามกับผู้สูงอายุในโรงเรียน 
ผู้สูงอายุมาบไผ่ จ านวน 40 คน ประกอบไปด้วย 3 ส่วนได้แก่  
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถามข้อค าถาม 2 ข้อ 
 ส่วนที่ 2 ความพึงพอใจต่อรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) 
ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออกข้อค าถาม 17 ข้อ 
 มีค าตอบเป็น 5 ระดับ และมีเกณฑ์การพิจารณาค่าเฉลี่ยเพ่ือแปลความหมายของระดับ
คะแนน ดังนี้ 1.00 – 2.33 อยู่ในระดับน้อย 2.34 - 3.67 อยู่ในระดับปานกลาง และ 3.68 - 5.00 อยู่
ในระดับมาก 
 การตรวจสอบความเที่ยงตรงของแบบสอบถาม (Content validity) ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ 3 
ท่าน โดยให้ผู้เชี่ยวชาญประเมินความสอดคล้องของแบบสอบถาม จากนั้นน ามาหาค่าเฉลี่ย ค่าดัชนี
ความสอดคล้องของแบบวัดทั้งหมด อยู่ระหว่าง 0.7-1.00  
การวิเคราะห์ข้อมูล 

น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เพ่ือน ามาใช้ในการสรุปผลการวิจัยและอภิปรายผลการวิจัยต่อไป 
การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 

สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) แสดงผลการวิเคราะห์ในรูปแบบตารางประกอบ
ค าอธิบาย โดยค่าสถิติที่ใช้ คือ ความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) โดยใช้วิเคราะห์ข้อมูลลักษณะประชากร ความ
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เหมาะสมด้านเนื้อหา ความเหมาะสมด้านสื่อและการใช้งาน และความพึงพอใจที่มีต่อรายวิชาการ
ออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาค
ตะวันออก 

เมื่อด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยจะเก็บรักษาความลับของ
ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยไว้ในคอมพิวเตอร์ที่มีการตั้งรหัสผ่าน โดยผู้วิจัยเป็นผู้ทราบรหัสผ่านแต่เพียงผู้
เดียว และจะท าลายข้อมูลทั้งหมดเมื่อสิ้นสุดโครงการวิจัยแล้ว 1 ปี 
 
ขั้นตอนการสร้างรายวิชา MOOC เรื่อง การผลิตบทเรียนอิเล็กทรอนิกส์ 

1. ศึกษารูปแบบของสื่อการเรียนรู้ที่ทุกคนสามารถเข้าถึงได้ง่าย และสอดคล้องกับวิถีชีวิตที่
แตกต่าง กันของแต่ละบุคคล เลือกส่วนที่เหมาะสมในการน ามาใช้เป็นเนื้อหาบทเรียน โดยค านึงถึง
ปริมาณ สิ่งที่ผู้เรียน ควรรู้ และส่งเสริมให้สามารถ เข้าใจและปฏิบัติตามได้โดยง่าย  

2. ออกแบบโครงสร้างบทเรียน โดยการน าข้อมูลที่ได้จากการรวบรวม วิเคราะห์ และ
คัดเลือกไว้มาจัดกลุ่ม และจัดล าดับเนื้อหาบทเรียน โดยได้ออกแบบโครงสร้างเนื้อหาบทเรียน เป็น 8 
บท ดังต่อไปนี้ 

บทที่ 1 ประชากรศาสตร์และทฤษฎีที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุของประเทศไทย   
บทที่ 2 กายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยาของผู้สูงอายุ   
บทที่ 3 การประเมินสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 
บทที่ 4 หลักการออกก าลังกาย 
บทที่ 5 การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
บทที่ 6 การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
บทที่ 7 การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความอ่อนตัว 
บทที่ 8 การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างการทรงตัว 
3. ตรวจสอบคุณภาพเนื้อหา โดยผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหา จ านวน 3 คน น าแผนการจัดการ

เรียนรู้ ใหผู้เชี่ยวชาญประเมินความเหมาะสมของเนื้อหา โดยใช้แบบประเมินเนื้อหาบทเรียน ส าหรับ
ผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหา เพื่อประเมินระดับความเหมาะสมของเนื้อหาในด้านความชัดเจนของ
วัตถุประสงค์การเรียนรู้ ความสอดคล้องและครอบคลุมของเนื้อหา ความถูกต้อง ปริมาณ ล าดับ และ
การเชื่อมโยงเนื้อหา  

ตรวจสอบคุณภาพด้านเนื้อหารายวิชาตามหัวข้อท่ีก าหนดโดยผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหา จ านวน 
3 คนโดยจัดเป็นตารางส าหรับกรอก ระดับความเหมาะสมของเนื้อหา ใช้มาตรวัดของลิเคิร์ท (Likert 
Rating Scale)  5 ระดับ คือ 5 (มากที่สุด) 4 (มาก) 3 (ปานกลาง) 2 (น้อย) และ 1 (ไม่เหมาะสม) 
(วัฒนา สุนทรธัย, 2551) 

3. ตรวจสอบคุณภาพด้านสื่อและการใช้งานโดยผู้เชี่ยวชาญด้านสื่อ จ านวน 3 คน โดยจัดเป็น 
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ตารางส าหรับกรอก ระดับความเหมาะสมของเนื้อหา ใช้มาตรวัดของลิเคิร์ท (Likert Rating Scale) 5 
ระดับ คือ 5 (มากท่ีสุด) 4 (มาก) 3 (ปานกลาง) 2 (น้อย) และ 1 (ไม่เหมาะสม) (วัฒนา สุนทรธัย, 
2551) 

แบบสอบถามประเมินความเหมาะสมของเนื้อหาโดยผู้เชี่ยวชาญด้านสื่อและการใช้งาน 

รายการขอความคิดเห็น 
ความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 

ด้านการน าเสนอเนื้อหา 
1.การน าเข้าสู่บทเรียนมีความเหมาะสม      

2.การจัดล าดับเนื้อหาง่ายต่อความเข้าใจ      

3.ความชัดเจนในการอธิบายเนื้อหา      
4.ท าให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ด้วยตนเอง      

5.ปริมาณเนื้อหาแต่ละหัวข้อมีความเหมาะสม      

6.เนื้อหาสามารถใช้เป็นแนวทางสู่การน าไปใช้จริง      
ด้านองค์ประกอบของบทเรียน 

1.ขนาด และสีของตัวอักษรมีความเหมาะสม      
2.ใช้ภาพประกอบสอดคล้องกับเนื้อหา      

3.วีดิทัศน์ประกอบบทเรียนมีความเหมาะสม      

4.เสียงบรรยายชัดเจน      
5.ภาษาท่ีใช้ในบทเรียนสามารถสื่อความหมายได้ดี      

6.สื่อที่ใช้ประกอบบทเรียนมีความหลากหลาย      

ด้านการใช้งานบทเรียน 
1.ความสะดวกในการใช้งานบทเรียน      

2.การเชื่อมโยงภายในบทเรียนมีความถูกต้อง      
3.สัญลักษณ์ต่าง ๆ สื่อความหมายได้ชัดเจน      

4.การเชื่อมโยงเพ่ือศึกษาเพ่ิมเติมมีความเหมาะสม      

5.เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้โต้ตอบกับบทเรียน      
ด้านการทดสอบและประเมินผล 

1.ค าถามและค าตอบในแบบทดสอบมีความชัดเจน      

2.เวลาในการท าแบบทดสอบมีความเหมาะสม      
3.แบบทดสอบมีค าถามครอบคลุมวัตถุประสงค์การเรียนรู้      
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รายการขอความคิดเห็น 
ความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 
4.แบบทดสอบมีความสอดคล้องกับเนื้อหาการเรียนรู้      

 
4. ส ารวจความพึงพอใจของผู้ใช้งาน โดยท าการเก็บข้อมูลกับผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุมาบไผ่  

จังหวัดชลบุรี จ านวน 40 คน 
แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด  

(BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก 

รายการประเมิน 
ระดับความพึงพอใจ หมายเหตุ 

5 4 3 2 1  
ด้านการน าเสนอเนื้อหา 
1.การน าเข้าสู่บทเรียนมีความเหมาะสม       
2.การจัดล าดับเนื้อหาง่ายต่อความเข้าใจ       
3.ความชัดเจนในการอธิบายเนื้อหา       
4.ท าให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ด้วยตนเอง       
5.ปริมาณเนื้อหาแต่ละหัวข้อมีความเหมาะสม       
6.เนื้อหาสามารถใช้เป็นแนวทางสู่การน าไปใช้จริง       
ด้านองค์ประกอบของบทเรียน 
1.ขนาด และสีของตัวอักษรมีความเหมาะสม       
2.ใช้ภาพประกอบสอดคล้องกับเนื้อหา       
3.วีดิทัศน์ประกอบบทเรียนมีความเหมาะสม       
4.เสียงบรรยายชัดเจน       
5.ภาษาท่ีใช้ในบทเรียนสามารถสื่อความหมายได้ดี       
6.สื่อที่ใช้ประกอบบทเรียนมีความหลากหลาย       
ด้านการใช้งานบทเรียน 
1.ความสะดวกในการใช้งานบทเรียน       
2.การเชื่อมโยงภายในบทเรียนมีความถูกต้อง       
3.การแนะน าวิธีการใช้งานที่ชัดเจน เข้าใจง่าย       
4.สัญลักษณ์ต่าง ๆ สื่อความหมายได้ชัดเจน       
5.การเชื่อมโยงเพ่ือศึกษาเพ่ิมเติมมีความเหมาะสม       
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บทที่ 3 
ผลการวิจัย (Results) 

 
ผลการวิจัย 
วัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 1 การออกแบบรายวิชาการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 

ผลการตรวจสอบความเหมาะสมของรายวิชาด้านสื่อและการใช้งานอยู่ที่ระดับ 4.26 
ข้อค าถาม ค่าเฉลี่ย S.D. 

ด้านการน าเสนอเนื้อหา 4.67 0.58 
1.การน าเข้าสู่บทเรียนมีความเหมาะสม 4.33 0.58 
2.การจัดล าดับเนื้อหาง่ายต่อความเข้าใจ 4.67 0.58 
3.ความชัดเจนในการอธิบายเนื้อหา 4.67 0.58 
4.ท าให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ด้วยตนเอง 4.33 0.58 
5.ปริมาณเนื้อหาแต่ละหัวข้อมีความเหมาะสม 5.00 0.00 
6.เนื้อหาสามารถใช้เป็นแนวทางสู่การน าไปใช้จริง 3.67 0.58 
ด้านองค์ประกอบของบทเรียน 
1.ขนาด และสีของตัวอักษรมีความเหมาะสม 3.67 0.58 
2.ใช้ภาพประกอบสอดคล้องกับเนื้อหา 4.00 1.00 
3.วีดิทัศน์ประกอบบทเรียนมีความเหมาะสม 4.67 0.58 
4.เสียงบรรยายชัดเจน 4.33 0.58 
5.ภาษาท่ีใช้ในบทเรียนสามารถสื่อความหมายได้ดี 3.33 0.58 
6.สื่อที่ใช้ประกอบบทเรียนมีความหลากหลาย 4.67 0.58 
ด้านการใช้งานบทเรียน 
1.ความสะดวกในการใช้งานบทเรียน 4.33 0.58 
2.การเชื่อมโยงภายในบทเรียนมีความถูกต้อง 4.00 0.00 
3.สัญลักษณ์ต่าง ๆ สื่อความหมายได้ชัดเจน 4.33 0.58 
4.การเชื่อมโยงเพ่ือศึกษาเพ่ิมเติมมีความเหมาะสม 3.67 0.58 
5.เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้โต้ตอบกับบทเรียน 4.33 0.58 
ด้านการทดสอบและประเมินผล 
1.ค าถามและค าตอบในแบบทดสอบมีความชัดเจน 4.00 1.00 
2.เวลาในการท าแบบทดสอบมีความเหมาะสม 4.33 0.58 
3.แบบทดสอบมีค าถามครอบคลุมวัตถุประสงค์การเรียนรู้ 4.33 0.58 
4.แบบทดสอบมีความสอดคล้องกับเนื้อหาการเรียนรู้ 4.33 0.58 

รวม 4.26 0.56 
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วัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 2 
 ศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด  
(BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออกผลการวิจัยมีดังต่อไปนี้ 
ตารางที่ 3-1 ข้อมูลด้านลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง 

เพศ อายุเฉลี่ย (ปี) จ านวน (คน) ร้อยละ 
หญิง 69.48+6.11 32 80 
ชาย 69.43+4.04 8 20 
รวม 69.48+5.76 40 100 

 จากตารางที่ 3-1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ตอบแบบสอบถามในครั้งนี้ เป็นเพศหญิง 32 คน 
คิดเป็นร้อยละ 80 เพศชาย 8 คน คิดเป็นร้อยละ 20 อายุเฉลี่ย 69.48+5.76 ปีโดยเพศหญิงมีอายุ
เฉลี่ย 69.48+6.11 ปี และเพศชายมีอายุเฉลี่ย 69.43+4.04 ปี 
 
ตารางที่ 3-2 ความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด  
(BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ด้านการน าเสนอเนื้อหา (n = 40) 
ความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเทคโนโลยีความจริงเสริมภูมิปัญญากีฬา

พื้นบ้านภาคตะวันออก ด้านการน าเสนอเนื้อหา 𝑥̅ S.D. แปลผล 

การน าเข้าสู่บทเรียนมีความเหมาะสม 4.65 0.70 มากที่สุด 
การจัดล าดับเนื้อหาง่ายต่อความเข้าใจ 4.58 0.55 มากที่สุด 
ความชัดเจนในการอธิบายเนื้อหา 4.65 0.58 มากที่สุด 
ท าให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ด้วยตนเอง 4.63 0.63 มากที่สุด 
ปริมาณเนื้อหาแต่ละหัวข้อมีความเหมาะสม 4.65 0.53 มากที่สุด 
เนื้อหาสามารถใช้เป็นแนวทางสู่การน าไปใช้จริง 4.75 0.54 มากที่สุด 

รวมด้านการน าเสนอเนื้อหา 4.60 0.13 มากที่สุด 
 จากตารางที่ 3-2 พบว่า ความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้
แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ด้านการน าเสนอเนื้อหา 
เท่ากับ 4.60+0.13 ซึ่งอยู่ในระดับมากที่สุด โดยข้อค าถามเนื้อหาสามารถใช้เป็นแนวทางสู่การน าไปใช้
จริงมีค่าเฉลี่ยสูงสุด 4.75+0.54 รองลงมาคือ ปริมาณเนื้อหาแต่ละหัวข้อมีความเหมาะสม ความ
ชัดเจนในการอธิบายเนื้อหา การน าเข้าสู่บทเรียนมีความเหมาะสม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.65+0.58, 
4.65+0.58, 4.65+0.70 ตามล าดับ และ เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่าทุกข้อค าถามมีค่าเฉลี่ยสูงกว่า 
4.51 ทุกข้อค าถาม  
 
ตารางที่ 3-3 ความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด  
(BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ด้านองค์ประกอบของบทเรียน (n 
= 40) 
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ความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเทคโนโลยีความจริงเสริมภูมิปัญญากีฬา
พื้นบ้านภาคตะวันออก ด้านองค์ประกอบของบทเรียน 𝑥̅ S.D. แปลผล 

ขนาด และสีของตัวอักษรมีความเหมาะสม 4.28 0.68 มาก 
ใช้ภาพประกอบสอดคล้องกับเนื้อหา 4.53 0.55 มากที่สุด 
วิดีทัศน์ประกอบบทเรียนมีความเหมาะสม 4.55 0.60 มากที่สุด 
เสียงบรรยายชัดเจน 4.85 0.43 มากที่สุด 
ภาษาท่ีใช้ในบทเรียนสามารถสื่อความหมายได้ดี 4.73 0.55 มากที่สุด 
สื่อที่ใช้ประกอบบทเรียนมีความหลากหลาย 4.45 0.64 มาก 

รวมด้านองค์ประกอบของบทเรียน 4.56 0.22 มากที่สุด 
 จากตารางที่ 3-3 พบว่า ความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้
แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ด้านองค์ประกอบของ
บทเรียน เท่ากับ 4.56+0.22 ซึ่งอยู่ในระดับมากที่สุด โดยข้อค าถามเสียงบรรยายชัดเจนมีค่าเฉลี่ย
สูงสุด 4.85+0.43 รองลงมาคือ ภาษาที่ใช้ในบทเรียนสามารถสื่อความหมายได้ดี มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
4.73+0.55 และ วิดีทัศน์ประกอบบทเรียนมีความเหมาะสม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.55+0.60 ตามล าดับ 
 
ตารางที่ 3-4 ความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด  
(BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ด้านการใช้งานบทเรียน (n = 40) 
ความพึงพอใจที่มีต่อสื่อเทคโนโลยีความจริงเสริมภูมิปัญญากีฬา

พื้นบ้านภาคตะวันออก ด้านการใช้งานบทเรียน 𝑥̅ S.D. แปลผล 

ความสะดวกในการใช้งานบทเรียน 4.50 0.60 มาก 
การเชื่อมโยงภายในบทเรียนมีความถูกต้อง 4.65 0.53 มากที่สุด 
การแนะน าวิธีการใช้งานที่ชัดเจน เข้าใจง่าย 4.73 0.55 มากที่สุด 
สัญลักษณ์ต่าง ๆ สื่อความหมายได้ชัดเจน 4.58 0.64 มากที่สุด 
การเชื่อมโยงเพ่ือศึกษาเพิ่มเติมมีความเหมาะสม 4.73 0.51 มากที่สุด 

รวมด้านการใช้งานบทเรียน 4.64 0.10 มากที่สุด 
 จากตารางที่ 3-4 พบว่า ความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้
แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ด้านการใช้งานบทเรียน 
เท่ากับ 4.64+0.10 ซึ่งอยู่ในระดับมากที่สุด โดยข้อค าถามการเชื่อมโยงเพ่ือศึกษาเพ่ิมเติมมีความ
เหมาะสมและการแนะน าวิธีการใช้งานที่ชัดเจน เข้าใจง่าย มีค่าเฉลี่ยสูงสุด 4.73+0.51 และ 
4.73+0.55 ตามล าดับ รองลงมาคือ ภาษาที่ใช้ในบทเรียนสามารถสื่อความหมายได้ดี  มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 4.73+0.55 และ การเชื่อมโยงภายในบทเรียนมีความถูกต้อง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.65+0.53 
ตามล าดับ 
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บทที่ 4 
อภิปรายและสรุปผลการวิจัย (Discussion & Conclusion) 

 
อภิปรายผล 

1. วัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 1  
 การออกแบบรายวิชาการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุผลการตรวจสอบความเหมาะสมของ

รายวิชาด้านสื่อและการใช้งานอยู่ที่ระดับ 4.26 ซึ่งอยู่ในระดับมาก แสดงให้เห็นว่ารายวิชาที่ผลิตขึ้นมี

ความเหมาะสมส าหรับการน าไปใช้ ซึ่งสื่อที่ผู้วิจัยผลิตขึ้นเป็นสื่อวิดีทัศน์ที่มีทั้งภาพและเสียง เหมาะ

ส าหรับการน าไปใช้ในกลุ่มผู้สูงอายุ สอดคล้องกับการศึกษาของ มัณฑนา ภาคสุวรรณ์ และ นภาวรรณ 

อาชาเพ็ชร. (2567). ที่ศึกษาแนวทางการส่งเสริมและเผยแพร่ศักยภาพการใช้สื่อดิจิทัลเพ่ือภาวะพฤฒ

พลังของผู้สูงอายุไทย ที่ผลการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุเข้าถึงการใช้สมาร์ทโฟนและโซเชียลมีเดียได้โดย

เรียนรู้จากลูกหลาน หน่วยงานรัฐ หลักสูตรออนไลน์ และศึกษาด้วนตนเอง  

2. วัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่ 2 
 จากผลการวิจัยพบว่า ความพึงพอใจของผู้ใช้งานรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้
แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ภาพรวมอยู่ที่ 4.60+0.58 
และเมื่อแยกเป็นรายด้านพบว่า ทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการน าเสนอเนื้อหา ด้านองค์ประกอบของ
บทเรียน และด้านการใช้งานบทเรียน มีค่าความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุดทั้ง 3 ด้าน  
 2.1 ด้านการน าเสนอเนื้อหา ค่าเฉลี่ยความพึงพอใจเท่ากับ 4.60+0.13 ซึ่งสาเหตุที่ท าให้
กลุ่มตัวอย่างมีระดับความพึงพอใจรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) 
ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก อาจเป็นเพราะรูปแบบของสื่อมีความทันสมัย และ
สามารถเข้าถึงกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นได้ดี ซึ่งสื่อวิดีทัศน์ที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้นนั้น เป็นหนึ่งในช่องทางการ
สื่อสาร (Channel) ที่ใช้ในการถ่ายทอดข้อมูลข่าวสารไปยังผู้รับสาร ซึ่งในสื่อวิดีทัศน์นั้นเป็นการใช้ทั้ง
ศาสตร์และศิลป์เป็นกระบวนการถ่ายทอดทั้งอารมณ์ ความรู้สึก  และมีข้อได้เปรียบคือสามารถ
ถ่ายทอดได้ทั้งภาพและเสียง ตลอดจนสามารถสอดแทรกรูปแบบ สัญลักษณ์ หรือวิดีโอคลิปสั้น ๆ 
เพ่ือให้ผู้รับสารสามารถเป็นภาพการเคลื่อนไหว และสามารถปฏิบัติตามอย่างถูกต้องได้ง่ายขึ้นกว่าการ
เห็นเพียงแค่ภาพนิ่ง ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกับการศึกษาของ ธามม วงศ์สรรคกร และคณะ (2566). 
ที่ศึกษาระดับการรับรู้ประโยชน์ ทัศนคติ และพฤติกรรมการใช้สื่อออนไลน์ของผู้สูงอายุ โ ดยผล
การศึกษาพบว่า ผู้งอายุมีพฤติกรรมการใช้สื่อออนไลน์เพ่ือแชร์ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อเพ่ือน อยู่ใน
ระดับมากที่สุด ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุเข้าถึงรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพได้
ด้วยแอปพลิเคชันในโทรศัพท์มือถือ ซึ่งถือว่าเป็นอุปกรณ์ส าหรับการเข้าถึงสื่อออนไลน์ของผู้สูงอายุ 
และหากผู้สูงอายุเห็นว่ารายวิชาที่สร้างขึ้นนี้ก็อาจจะส่งต่อให้กับเพ่ือน ญาติ หรือบุคคลในครอบครัว 
สามารถเข้าถึงรายวิชาและสามารถน าไปฝึกออกก าลังกายด้วยตนเองได้ที่บ้านหรือในสถานที่ที่สะดวก
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อีกด้วย ซึ่งถึงแม้ว่าในการวิจัยครั้งนี้อาจจะยังไม่ได้ประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของผู้เรียน แต่
รูปแบบการเรียนการสอนออนไลน์แบบเปิดอาจท าให้ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของผู้เรียนเพิ่มสูงขึ้นได้ 
 2.2 ด้านองค์ประกอบของบทเรียน ค่าเฉลี่ยความพึงพอใจเท่ากับ  4.56+0.22 จุดเด่นของ
การจัดการเรียนรู้ออนไลน์แบบเปิดอีกข้อหนึ่งก็คือ การเข้าถึงของผู้เรียนที่สามารถเข้าถึงได้พร้อมกัน
ครั้งละมาก ๆ ก็อาจท าให้รูปแบบการเรียนการสอนนี้สามารถน าไปประยุกต์ใช้กับคนได้หลากหลาย
กลุ่ม จากการศึกษาของ กชพรรณ นุ่นสังข์ และ คณะ (2562). ที่ท าการศึกษาพฤติกรรมและความพึง
พอใจของผู้เรียนที่มีต่อการเรียนการสอนออนไลน์แบบเปิดส าหรับมหาชนในรายวิชาจิตวิทยา
พัฒนาการวัยสูงอายุและจิตวิทยาการพัฒนาการวัยรุ่น โดยผลการวิจัยพบว่า ความพึงพอใจของผู้เรียน
ต่อการเรียนการสอนออนไลน์แบบเปิดในรายวิชาดังกล่าวอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.04 
(SD=0.81) และ 4.02 (SD=0.82) ตามล าดับ นอกจากนั้นยังพบว่าผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ผู้เรียนยัง
สามารถท าคะแนนรวมผ่านเกณฑ์ขั้นต่ าที่ก าหนดอีกด้วย สอดคล้องกับการศึกษาของ พรเทพ ลี่ทอง
อิน และคณะ (2566) ที่ศึกษาผลการใช้รูปแบบการเรียนการสอนทักษะชีวิตด้วยระบบออนไลน์แบบ
เปิด พบว่า ผลสัมฤทธิ์ของผู้ที่เรียนด้วยรูปแบบการเรียนการสอนทักษะชีวิตด้วยระบบออนไลน์แบบ
เปิดสูงขึ้นกว่าก่อนการเรียน แต่แสดงให้เห็นว่า หากใช้รูปแบบการเรียนการสอนออนไลน์ระบบเปิดไป
พัฒนารายวิชาต่าง ๆ ก็สามารถเพ่ิมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนได้ สอดคล้องกับการศึกษาของ ซึ่งจาก
การศึกษาของสิริกัญญา มณีนิล และ ศศิฉาย ธนะมัย (2563). ที่ศึกษาการพัฒนารูปแบบการเรียนการ
สอนออนไลน์แบบเปิดตามแนวคิดการเรียนรู้ร่วมกันส าหรับผู้เรียนกลุ่มใหญ่ที่มีลีลาการเรียนรู้แตกต่าง
กัน ผลการศึกษาพบว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเพิ่มขึ้นและผู้เรียนมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการเรียน
อยู่ในระดับมาก เมื่อแยกวิเคราะห์เป็นรายด้านพบว่า ด้านการน าเสนอเนื้อหา มีระดับความพึงพอใจ
อยู่ในระดับมากที่สุดในทุกข้อค าถามย่อย แสดงให้เห็นว่าวิธีการน าเสนอที่ผู้วิจัยน ามาใช้นั้นมีความ
เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างแล้ว ซึ่งผู้วิจัยพยายามท าให้เนื้อหาของรายวิชาเข้าใจง่าย อธิบายพร้อม
ยกตัวอย่างประกอบให้เห็นภาพได้ง่าย รวมทั้งได้มีการแทรกรูปภาพตลอดจนคลิปวิดีโอเพ่ือให้ผู้เรียน
เห็นภาพและสามารถปฏิบัติตามได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย รวมทั้งจุดเน้นต่าง ๆ ในแต่ละท่าทาง
การออกกลังกายว่าในท่านั้น ๆ มีจุดเน้นอะไรบ้างที่ส าคัญ ข้อควรระวังในการฝึกปฏิบัติเพ่ือหลีกเลี่ยง
การบาดเจ็บหากท าท่านั้นไม่ถูกต้อง ตลอดจนจ านวนครั้ง จ านวนเซตและระยะเวลาพักระหว่างเซต 
เพ่ือให้ผู้เรียนปฏิบัติตามได้อย่างปลอดภัย 
 2.3 ด้านการใช้งานบทเรียน 4.64+0.10 คะแนน ส าหรับในด้านองค์ประกอบของบทเรียน
ถึงแม้ภาพรวมจะอยู่ในระดับมากที่สุด แต่มีข้อค าถาม 2 ข้อย่อย ที่อยู่ในระดับมาก ได้แก่ ขนาด และ
สีของตัวอักษรมีความเหมาะสม สื่อที่ใช้ประกอบบทเรียนมีความหลากหลาย ซึ่งเป็นข้อมูลที่จะท าให้
ผู้วิจัยตลอดจนผู้ที่ก าลังจะผลิตรายวิชาเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิดรายวิชาอ่ืน ๆ น าไปใช้ประกอบเพ่ือ
ด าเนินการให้ดีขึ้น เช่น เพ่ิมขนาดและสีของตัวอักษรให้มีความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างที่เข้ามาเรียน
รายวิชาการเรียนรู้แบบเปิด ซึ่งผู้สูงอายุนั้นมักจะมีข้อจ ากัดเรื่อสายตาที่เสื่อมสภาพลงเมื่ออายุมากข้ึน 
จึงควรปรับตัวหนังสือให้มีขนาดใหญ่ขึ้นเพ่ือความสะดวกในการมองเห็น และเรื่องของสื่อท่ีใช้ประกอบ



45 
 

บทเรียนควรมีความหลากหลาย เพ่ิมท าให้ผู้เรียนไม่รู้สึกเบื่อ จึงควรเพ่ิมสื่อต่าง ๆ ที่จะน ามาใช้
ประกอบเพ่ือกระตุ้นการเรียนรู้ของผู้เรียน สอดคล้องกับการศึกษาของ Li (2015) ระบุว่า วีดิโอการ
สอนที่มีประสิทธิภาพเป็นปัจจัยส าคัญที่ช่วยเพ่ิมความรู้ให้กับผู้เรียนด้วย ส าหรับด้านการใช้งาน
บทเรียน ถึงแม้ว่าภาพรวมจะอยู่ในระดับมาก แต่ข้อค าถามย่อย เรื่อง ความสะดวกในการใช้งาน
บทเรียน อยู่ในระดับมาก จึงควรมีคู่มือวิธีการใช้งานเพ่ือความสะดวกในการใช้งาน นอกจากนี้ ใน
การศึกษาในอนาคต ควรเพ่ิมเรื่องของการวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนรู้หรือการรับรู้ประโยชน์จาก
รายวิชาเพ่ิมขึ้น เพ่ือเพ่ิมความน่าสนใจของการศึกษาให้มากขึ้นด้วย สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Gulatee and Nilsook., (2014). ได้ระบุมาตรฐานของการออกแบบการเรียนการสอนบน MOOC 
ควรประกอบด้วยประมวลการสอน การจัดการเรียนรู้ของกลุ่มผู้เรียน เอกสารประกอบการสอน สื่อ
การสอน วิดีทัศน์แบบบรรยายประกอบการสอน การอภิปรายแบบฟอรั่ม แบบทดสอบ โครงงานหรือ
ชิ้นงานที่เน้นการปฏิบัติของผู้เรียน และประกาศนียบัตร จะเห็นได้ว่าวิดีทัศน์เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญ
ในการผลิตรายวิชาการเรียนรู้แบบเปิดออนไลน์  
 
สรุปและเสนอแนะเกี่ยวกับการวิจัยในขั้นตอนต่อไป ตลอดจนประโยชน์ในทางประยุกต์ของ
ผลการวิจัยท่ีได้ 
สรุปผลการวิจัย  
 จากข้อมูลที่ปรากฏสามารถสรุปได้ว่าสรุปได้ว่ารายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้
แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออกสามารถใช้เป็นเครื่องมือ
ในการถ่ายทอดความรู้ด้านการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุได้  
 

ข้อเสนอแนะ 

1. จากผลการวิจัยพบว่าความพึงพอใจของผู้สูงอายุ ที่เรียนรายวิชาการออกก าลังกาย 
เพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก มีความพึง
พอใจระดับมากท่ีสุด จึงควรน าไปใช้กับกลุ่มผู้สูงอายุกลุ่มอื่น ๆ  
 2.  ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการรับรู้ประโยชน์ หรือผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ใน
รายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษ
ภาคตะวันออก  
 3.  ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมเกี่ยวกับความพึงพอใจ การรับรู้ประโยชน์ หรือผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน ในรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุใน
เขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก ในกลุ่มผู้ที่สนใจอื่น ๆ  
การประยุกต์ใช้ผลการวิจัยท่ีได้ 
 จากผลการการวิจัยพบว่ารายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU 
MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก สามารถใช้เป็นเครื่องมือในการถ่ายทอด
ความรู้ด้านการออกก าลังกายที่ถูกต้องไปยังผู้สูงอายุที่อยู่พ้ืนที่อ่ืน ๆ ตลอดจนผู้สูงอายุที่อยู่ในจังหวัด
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อ่ืน ๆ นอกจากนี้ยังสามารถน าองค์ความรู้ที่ผลิตขึ้นในครั้งนี้เผยแพร่ในแพลตฟอร์มอ่ืน ๆ เช่น ยูทูป  
หรือสื่อสังคมออนไลน์อื่น ๆ เพื่อขยายฐานไปยังผู้ใช้งานให้กว้างขวางมากขึ้น 
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บทที่ 5 
ผลผลิต/ผลลัพธ์/ผลกระทบ 

(Output/Outcome/Impact) 
 
 

1. ผลการด าเนินงานที่เกิดขึ้นจริง 
- ผลิตรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุ

ในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออกส าเร็จ และน าเข้าสู่ระบบ BUU MOOC 
- บทความวิจัยตีพิมพ์ในวารสารวิชาการระดับชาติ จ านวน 1 เรื่อง (อยู่ระหว่างการ

ด าเนินการ) 
 

2. ผลผลิตที่ เกิดขึ้นจริง (Output) โดยข้อมูลนี้ต้องสอดคล้องกับข้อเสนอการวิจัย 
(Proposal) ที่ได้เสนอกับแหล่งทุน  

ผลผลิต จ านวน
น าส่ง/
หน่วยนับ 

รายละเอียด
ผลผลิต 

ปีที่
น าส่ง
ผลผลิต 

%ความก้าวหน้า
การด าเนินงาน 

ผลผลิตท่ี
เกิดขึ้นจริง 

เชิงคุณภาพ หลักฐาน/
เอกสารประกอบ 

นักวิจัย 1 ผู้ช่วยนักวิจัย 2567 80 ผู้ช่วย
นักวิจัย 

ผู้ช่วย
นักวิจัยมี
ความรู้
ความ
เข้าใจการ
ด าเนินการ
วิจัย
เพ่ิมข้ึน 

 

บทความ
วิจัย 

1 ต้นฉบับ
บทความวิจัย
ระดับชาติ 

2567 อยู่ระหว่าง
ด าเนินการ 

   

นิสิต 20       
 
ประเภทของผลผลิตและค าจ ากัดความ (Type of Outputs and Definition) 

1. นิยามของผลผลิต คือ ผลผลิตที่เกิดขึ้นจากการวิจัยที่ได้รับการจัดสรรทุนวิจัย ผ่าน
กองทุนส่งเสริมวิทยาศาสตร์ วิจัย และนวัตกรรม โดยเป็นผลที่เกิดข้ึนทันทีเม่ือจบ
โครงการ และเป็นผลโดยตรงจากการด าเนินโครงการ ทั้งนี้ หน่วยงานจะต้องน าส่ง
ภายใน 2 ปีงบประมาณ  

2. ประเภทของผลผลิต ประกอบด้วย 10 ผลผลิต ตามตารางดังนี ้
 



48 
 

ประเภทของผลผลิต 
(Type of Outputs) 

ค าจ ากัดความ 
(Definition) 

1. ก าลังคน หรือหน่วยงาน ที่ได้รับ
การพัฒนาทักษะ 

ก าลังคนหรือหน่วยงานเป้าหมายที่ได้รับการพัฒนาจากโครงการ ววน. 
โดยนับเฉพาะคนหรือ หน่วยงานที่เป็นเป้าหมายของโครงการนั้น ๆ ซ่ึง
อาจเป็นโครงการในรูปแบบทุนการศึกษา การฝึกอบรมเพ่ือเพ่ิมทักษะ 
หรือการด าเนินการในรูปแบบอ่ืนที่ระบุไว้ในโครงการ 

2.  ต้นฉบับบทความวิจัย 
(Manuscript) 

งานเขียนทางวิชาการ ซึ่งมีการก าหนดประเด็นที่ต้องการอธิบายหรือ
วิเคราะห์อย่างชัดเจน ทั้งนี้ ต้องมีการวิเคราะห์ประเด็นดังกล่าวตามหลัก
วิชาการ โดยมีการส ารวจวรรณกรรมเพ่ือสนับสนุน จนสามารถสรุปผล
การวิเคราะห์ในประเด็นนั้นได้ มีการแสดงเหตุผลหรือที่มาของประเด็นที่ 
ต้องการอธิบายหรือวิเคราะห์ กระบวนการอธิบายและวิเคราะห์และ
บทสรุป มีการอ้างอิงและบรรณานุกรมที่ครบถ้วนและสมบูรณ์วารสาร
การวิจัยนั้นอาจจะเผยแพร่เป็นรูปเล่มสิ่งพิมพ์หรือ เป็นสื่ออิเล็กทรอนิกส์ 
ซ่ึงต้นฉบับบทความวิจัย (Manuscript) ได้แก่ Proceeding ระดับชาติ, 
Proceeding ระดับนานาชาติ, บทความในประเทศ และบทความ
ต่างประเทศ  

3.  หนังสือ ข้อมูลงานวิจัยในรูปแบบหนังสือ ต ารา หรือหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-
book) ทั้งระดับชาติและ นานาชาติ โดยจะต้องผ่านกระบวนการ Peer 
review ประกอบด้วย  
3.1 บางบทของหนังสือ (Book Chapter)  
3.2 หนังสือทั้งเล่ม (Whole book)  
3.3 เอกสาร/หนังสือที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับเรื่องใดเรื่องหนึ่ง อย่างครบถ้วน 
(Monograph) 

4.  ต้นแบบผลิตภัณฑ์ หรือ 
เทคโนโลยี/กระบวนการใหม่ 
หรือนวัตกรรมทางสังคม 

ผลงานที่เกิดจากการวิจัยและพัฒนานวัตกรรม ที่ท าให้เกิดผลิตภัณฑ์ใหม่ 
หรือเทคโนโลยีใหม่/ กระบวนการใหม่ หรือการปรับปรุงผลิตภัณฑ์ หรือ
เทคโนโลยี/กระบวนการให้ดีขึ้นกว่าเดิม รวมถึงสื่อสร้างสรร สื่อสารคดี
เพ่ือการเผยแพร่ สื่อออนไลน์ แอปพลิเคชัน / Podcast / กิจกรรม / 
กระบวนการ เพ่ือสร้างการเรียนรู้ การมีส่วนร่วม และ/หรือ การตระหนัก
รู้ต่าง ๆ 
4.1 ต้นแบบผลิตภัณฑ์ หมายถึง ต้นแบบในรูปแบบของผลิตภัณฑ์ที่ใช้
ส าหรับการทดสอบก่อน สั่งผลิตจริง ที่พัฒนาขึ้นจากกระบวนการวิจัย 
พัฒนา หรือการปรับปรุงกระบวนการเดิมด้วยองค์ ความรู้ด้าน
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทั้งในระดับห้องปฏิบัติการ ระดับภาคสนาม 
ระดับ อุตสาหกรรม  
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ประเภทของผลผลิต 
(Type of Outputs) 

ค าจ ากัดความ 
(Definition) 

4.2 เทคโนโลยี/กระบวนการใหม่ หมายถึง กรรมวิธีขั้นตอน หรือเทคนิค 
ที่พัฒนาขึ้นจาก กระบวนการวิจัย พัฒนา หรือการปรับปรุงกระบวนการ
เดิมด้วยองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยี  
4.3 นวัตกรรมทางสังคม (Social Innovation) หมายถึง การ
ประยุกต์ใช้ ความคิดใหม่ และ เทคโนโลยีที่เหมาะสม ในการยกระดับ
คุณภาพชีวิต ชุมชน และสิ่งแวดล้อม อันจะน าไปสู่ความ เท่าเทียมกันใน
สังคม และสามารถลดปัญหาความเหลื่อมล้ าได้อย่างเป็นรูปธรรม 
ตัวอย่างเช่น หลักสูตรอบรมปฏิบัติการเพ่ือพัฒนานักวิจัย, หลักสูตร
พ้ืนฐานเพื่อพัฒนาอาชีพใหม่ในรูปแบบ Reskill หรือ Upskill} หลักสูตร
การเรียนการสอน, หลักสูตรบัณฑิตพันธุ์ใหม่ หลักสูตรการผลิต ครู เป็น
ต้น 

5.  ทรัพย์สินทางปัญญา ผลงานอันเกิดจากการประดิษฐ์ คิดค้น หรือสร้างสรรค์ของนักวิจัย ได้แก่ 
อนุสิทธิบัตร สิทธิบัตร การประดิษฐ์ สิทธิบัตรการออกแบบผลิตภัณฑ์ 
ลิขสิทธิ์ เครื่องหมายทางการค้า ความลับ ทางการค้า ชื่อทางการค้า การ
ขึ้นทะเบียนพันธุ์พืชหรือสัตว์ สิ่งบ่งชี้ทางภูมิศาสตร์ แบบผังภูมิ ของวงจร 

6.  เครื่องมือ และโครงสร้างพื้นฐาน 
(Facilities and Infrastructure) 

เครื่องมือ และโครงสร้างพื้นฐานเพื่อการพัฒนาวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี 
และการวิจัยและพัฒนา นวัตกรรม ที่จัดซื้อ สร้างขึ้น หรือพัฒนาต่อยอด
ภายใต้โครงการ 

7.  ฐานข้อมูล ระบบและกลไก  
    หรือมาตรฐาน 

การพัฒนาฐานข้อมูล และสร้างระบบ กลไก หรือมาตรฐาน ที่ตอบสนอง
การพัฒนาวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรมต่าง ๆ และเอ้ือต่อการพัฒนา
ประเทศ ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาก าลังคน การ จัดการปัญหาทางสังคม 
สิ่งแวดล้อม และการสร้างความสามารถในการแข่งขัน เป็นต้น  
- ระบบและกลไก หมายถึง ขั้นตอนหรือเครื่องมือ การปฏิบัติงานที่มีการ
ก าหนดอย่างชัดเจนใน การด าเนินการ เพื่อให้ได้ผลออกมาตามท่ีต้องการ 
ขั้นตอนการปฏิบัติงานจะต้องปรากฏให้ทราบ โดยทั่วกัน ไม่ว่าจะอยู่ใน
รูปของ เอกสาร หรือสื่ออิเล็กทรอนิกส์ หรือโดยวิธีการอ่ืน ๆ 
องค์ประกอบของระบบและกลไก ได้แก่ ปัจจัยน าเข้า กระบวนการ 
ผลผลิต กลุ่มคนที่เก่ียวข้อง และข้อมูลป้อนกลับ ซึ่งมีความสัมพันธ์
เชื่อมโยงกัน ตัวอย่างเช่น ระบบการผลิตและการพัฒนาก าลังคน, ระบบ
ส่งเสริมการจัดการทรัพยากรและ สิ่งแวดล้อม,ระบบส่งเสริมการวิจัย
ร่วมกับภาคอุตสาหกรรม, ระบบบริการหรือสิ่งสนับสนุน ประชาชนทั่วไป, 
ระบบบริการหรือสิ่งสนับสนุนกลุ่มผู้สูงอายุ, ระบบบริการหรือสิ่ง
สนับสนุนกลุ่ม ผู้ด้อยโอกาส รวมถึงกลไกการพัฒนาเชิงพ้ืนที่  
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ประเภทของผลผลิต 
(Type of Outputs) 

ค าจ ากัดความ 
(Definition) 

- ฐานข้อมูล (Database) คือ ชุดของสารสนเทศ ที่มีโครงสร้าง
สม่ าเสมอ หรือชุดของ สารสนเทศใด ๆ ที่ประมวลผลด้วยคอมพิวเตอร์ 
หรือสามารถประมวลด้วยคอมพิวเตอร์ได้  
- มาตรฐาน หมายถึง การรับรองมาตรฐานสินค้า และ/หรือ ศูนย์ทดสอบ
ต่าง ๆ เพื่อสร้างและ ยกระดับความสามารถทางด้านคุณภาพ ทั้งในชาติ
และนานาชาติ 

8.  เครือข่าย เครือข่ายความร่วมมือ (Network) และสมาคม (Consortium) ด้าน
วิทยาศาสตร์ วิจัยและ นวัตกรรม ที่เกิดจากการด าเนินการของโครงการ 
ทั้งเครือข่ายในประเทศ และเครือข่ายระดับ นานาชาติ ซึ่งจะช่วยในการ
ยกระดับความสามารถในการแข่งขันให้แก่ประเทศ ได้แก่  
1. เครือข่ายความร่วมมือทางด้านวิชาการ  
2. เครือข่ายเพ่ือการพัฒนาเศรษฐกิจ  
3. เครือข่ายเพ่ือการพัฒนาสังคม  
4. เครือข่ายเพ่ือการพัฒนาสิ่งแวดล้อม เป็นต้น 

9.  การลงทุนวิจัยและนวัตกรรม ความสามารถในการระดมทุนเงินงบประมาณจากภาครัฐ และ
ผู้ประกอบการภาคเอกชน ทั้งใน ประเทศและต่างประเทศ เพ่ือการลงทุน
สนับสนุนการวิจัยและนวัตกรรม ทั้งในรูปของเงินสด (In cash) และส่วน
สนับสนุนอื่นที่ไม่ใช่เงินสด (In kind) 

10. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย   
     (Policy Recommendation)   
     และมาตรการ (Measures) 

ข้อเสนอแนะในระดับนโยบายและระดับปฏิบัติ หรือมาตรการจาก
งานวิจัยที่เป็นประโยชน์ต่อ ภาคประชาชน สังคม และเศรษฐกิจ รวมทั้ง
สามารถน าไปใช้ในการบริหารจัดการ และแก้ปัญหา ของประเทศ เช่น 
มาตรการที่ใช้เพื่อปรับปรุงกฎหมาย/ระเบียบ หรือพัฒนามาตรการและ
สร้าง แรงจูงใจให้เอ้ือต่อการพัฒนาภาคประชาชน สังคม หรือเศรษฐกิจ 

 
 3. ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจริง (Outcome) 
 

ผลลัพธ์ จ านวน 
รายละเอียดของ

ผลลัพธ์ 
ผู้ได้รับผลกระทบ 

ผลงานตีพิมพ์ (Publications) 1 บทความวิจัย
ระดับชาติ 1 เรื่อง 

 

การอ้างอิง (Citations)    
เครื่องมือและระเบียบวิธีการวิจัย 
(Research tools and methods) 
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ผลลัพธ์ จ านวน 
รายละเอียดของ

ผลลัพธ์ 
ผู้ได้รับผลกระทบ 

ฐานข้อมูลและแบบจ าลองวิจัย 
(Research databases and 
models) 

   

ความก้าวหน้าในวิชาชีพของ
บุคลากรด้านวิทยาศาสตร์ วิจัยและ
นวัตกรรม (Next destination) 

   

รางวัลและการยอมรับ (Awards 
and recognition) 

   

การใช้ประโยชน์จากเครื่องมือ 
อุปกรณ์ ห้องวิจัยและ โครงสร้าง
พ้ืนฐาน (Use of facilities and 
resources) 

   

ทรัพย์สินทางปัญญาและการ
อนุญาตให้ใช้สิทธิ (Intellectual 
property and licensing) 

   

การจัดตั้งบริษัท (Spin-off 
Companies) 

   

ผลิตภัณฑ์ใหม่ (New Products)    
ทุนวิจัยต่อยอด (Further funding)    
ความร่วมมือหรือหุ้นส่วนความ
ร่วมมือ(Collaborations and 
partnerships) 

   

การผลักดันนโยบาย แนวปฏิบัติ 
แผนและกฎระเบียบ (Influence 
on policy, practice, plan and 
regulations) 

   

กิจกรรมสร้างการมีส่วนร่วม 
(Engagement activities) 
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ประเภทของผลลัพธ์และค าจ ากัดความ (Type of Outcomes and Definition) 
ประเภทของผลลัพธ์ 

(Types of Outcomes) 
ค าจ ากัดความ 
(Definition) 

ผลงานตีพิมพ์ 
(Publications) 

ผลงานทางวิชาการในรูปแบบสิ่งพิมพ์และไฟล์อิเล็กทรอนิกส์ ซึ่งเกิดจากการ
ศึกษาวิจัย อาทิเช่น บทความจากการประชุมวิชาการ บทความวิจัย บทความปริทัศน์ 
บทความวิชาการ หนังสือ ต ารา พจนานุกรม และงานวิชาการอ่ืนๆ ในลักษณะ
เดียวกัน  

การอ้างอิง (Citations) จ านวนครั้งในการอ้างอิงผลงานวิจัยที่ตีพิมพ์ในวารสารระดับนานาชาติ โดยสืบค้น
จากฐานข้อมูล Scopus 

เครื่องมือและระเบียบวิธีการ
วิจัย 
(Research tools and 
methods) 

เครื่องมือหรือกระบวนการที่ผู้วิจัยใช้ในการทดลอง ทดสอบ เก็บรวบรวมหรือ
วิเคราะห์ข้อมูล โดยเป็นสิ่งใหม่ที่ไม่ได้มีมาก่อน แต่ได้เผยแพร่และเป็นที่ยอมรับโดยมี
ผู้น าเครื่องมือและระเบียบวิธีการวิจัยไปใช้ต่อและมีหลักฐานอ้างอิงได้ 

ฐานข้อมูลและแบบจ าลอง
วิจัย 
(Research databases and 
models) 

ฐานข้อมูล (ระบบที่รวบรวมข้อมูลไว้ในที่เดียวกัน) หรือแบบจ าลอง (การสร้างรูปแบบ
เพ่ือแทนวัตถุ กระบวนการ ความสัมพันธ์ หรือ สถานการณ์) ที่ถูกพัฒนาขึ้นจาก
งานวิจัย โดยมีผู้น าฐานข้อมูลหรือแบบจ าลองไปใช้ให้เกิดประโยชน์มีหลักฐานอ้างอิง
ได้ 

ความก้าวหน้าในวิชาชีพของ
บุคลากรด้านวิทยาศาสตร์วิจัย
และนวัตกรรม (Next 
destination) 

การติดตามการเคลื่อนย้ายและความก้าวหน้าในวิชาชีพของบุคลากรในโครงการด้าน
วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (ววน.) ที่ได้รับงบประมาณสนับสนุนจากกองทุน
ส่งเสริม ววน. หลังจากสิ้นสุดโครงการ  โดยมีหลักฐานอ้างอิงได้ 

รางวัลและการยอมรับ  
(Awards and recognition) 

เกียรติยศ รางวัลและการยอมรับจากสังคมที่ได้มาโดยหน้าที่การงานจากการท างาน
ด้านวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (ววน.) โดยมีส่วนที่เกี่ยวข้องกับโครงการที่ได้รับ
งบประมาณจากกองทุนส่งเสริม ววน.  โดยมีหลักฐานอ้างอิงได้ 

การใช้ประโยชน์จากเครื่องมือ 
อุปกรณ์ ห้องวิจัยและ
โครงสร้างพ้ืนฐาน  
(Use of facilities and 
resources) 

การใช้ประโยชน์จากเครื่องมือ อุปกรณ์ ห้องวิจัยและโครงสร้างพ้ืนฐานด้าน
วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (ววน.) ที่นักวิจัยพัฒนาขึ้น หรือได้รับงบประมาณ
เพ่ือการจัดหาให้เกิดประโยชน์ต่อผู้ที่มาใช้งานในวงกว้าง  โดยมีหลักฐานอ้างอิงได้ 

ทรัพย์สินทางปัญญาและการ
อนุญาตให้ใช้สิทธิ 
(Intellectual property 
and licensing) 

ทรัพย์สินทางปัญญา หมายถึง การประดิษฐ์ คิดค้นหรือคิดท าขึ้น อันเปนผลใหไดมา
ซึ่งผลิตภัณฑ์หรือกรรมวิธีใดข้ึนใหม  หรือการกระท าใดๆ  
ที่ท าใหดีขึ้นซึ่งผลิตภัณฑ์หรือกรรมวิธี   หรือการกระท าใดๆ เกี่ยวกับงานที่ผู้
สร้างสรรค์ได้ริเริ่มโดยใช้สติปัญญาความรู้ ความสามารถ และ 
ความวิริยะอุตสาหะของตนเองในการสร้างให้เกิดงานสร้างสรรค์ 9 ประเภทตามที่
กฎหมายก าหนด อาทิเช่น งานวรรณกรรม   
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ประเภทของผลลัพธ์ 
(Types of Outcomes) 

ค าจ ากัดความ 
(Definition) 

งานศิลปกรรม  งานดนตรีกรรม  งานภาพยนตร์ เป็นต้น โดยไม่ลอกเลียนงานของ
ผู้อ่ืน  ซึ่งเกิดจากผลงานวิจัยด้านวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (ววน.) ที่ได้รับ
งบประมาณสนับสนุนจากกองทุนส่งเสริม ววน.  โดยมีหลักฐานอ้างอิงได้ 
การอนุญาตให้ใช้สิทธิ หมายถึง การที่เจ้าของสิทธิอนุญาตให้ผู้ขอใช้สิทธิใดๆ ที่
เกิดข้ึนจากงานวิจัย เช่น ผลิต / ขาย / ใช้ หรือมีไว้  โดยไม่มีการเปลี่ยนแปลงความ
เป็นเจ้าของสิทธิทั้งนี้เพ่ือประโยชน์เชิงพาณิชย์เป็นหลัก   
โดยมีหลักฐานอ้างอิงได้  

การจัดตั้งบริษัท  
(Spin-off Companies)  

การน าเอาเทคโนโลยีหรือองค์ความรู้ในมหาวิทยาลัยที่เกิดจากการวิจัย (technology 
transfer) มาจัดตั้งเป็นบริษัท เพื่อขับเคลื่อนงานวิจัยไปสู่การขยายผลในเชิงพาณิชย์  
โดยมีหลักฐานอ้างอิงได้ 

ผลิตภัณฑ์ใหม่  
(New Products)   

ผลิตภัณฑ์ใหม่ หมายถึง ผลิตภัณฑ์ประเภทต่างๆ ที่ได้จากการวิจัย  อาทิเช่น 
ผลิตภัณฑ์ทางการแพทย์ / ผลิตภัณฑ์ที่เก่ียวเนื่องกับซอฟต์แวร์และปัญญาประดิษฐ์ / 
ผลิตภัณฑ์ด้านเทคนิคและเทคโนโลยี / ผลิตภัณฑ์ทางการเกษตรและอาหาร  และ
ผลิตภัณฑ์ด้านศิลปะและการสร้างสรรค์  โดยผลิตภัณฑ์ด้านการสร้างสรรค์ หมาย
รวมถึงผลิตภัณฑ์ทางด้านการท่องเที่ยว เช่น เส้นทางการท่องเที่ยว  การจัดโปรแกรม
ด้านการท่องเที่ยวเพ่ือน าไปสู่รูปแบบการท่องเที่ยวแบบใหม่ๆ เป็นต้น โดยเป็นสิ่งที่
ถูกคิดค้น พัฒนาขึ้นอย่างมีนัยยะส าคัญในโครงการ และสามารถก่อให้เกิดมูลค่าทาง
เศรษฐกิจ  โดยมีหลักฐานอ้างอิงได้ 

ทุนวิจัยต่อยอด 
(Further funding)  

ทุนที่นักวิจัยได้รับเงินอุดหนุนการวิจัยต่อยอดจากงานวิจัยเดิม ซึ่งเกิดจากการน า
ผลงานวิจัยที่ได้ของโครงการวิจัยเดิมมาเขียนเป็นข้อเสนอโครงการเพ่ือขอรับทุนวิจัย
ต่อยอดในโครงการใหม่  สิ่งส าคัญคือ การให้ข้อมูลเกี่ยวกับแหล่งทุนและ
งบประมาณที่ได้รับจากโครงการทุนวิจัยต่อยอดใหม่ โดยมีหลักฐานอ้างอิงได้ 

ความร่วมมือหรือหุ้นส่วน
ความร่วมมือ 
(Collaborations and 
partnerships) 

ความร่วมมือหรือหุ้นส่วนความร่วมมือที่เกิดขึ้นหลังจากโครงการวิจัยเสร็จสิ้น โดย
เป็นความร่วมมือที่เก่ียวข้องโดยตรงหรืออาจจะทางอ้อมจากการด าเนินโครงการ 
ทั้งนี้สิ่งส าคัญคือ การระบุผลผลิต (output) ผลลัพธ์ (outcome) และผลกระทบ 
(impact) ที่เกิดข้ึนจากความร่วมมือหรือหุ้นส่วนความร่วมมือนี้  โดยมีหลักฐาน
อ้างอิงได้ 

การผลักดันนโยบาย  แนว
ปฏิบัติ  แผนและกฎระเบียบ  
(Influence on policy, 
practice, plan and 
regulations)  
  

การด าเนินการอย่างใดอย่างหนึ่งเพ่ือขับเคลื่อนการน าผลงานวิจัยไปสู่การใช้
ประโยชน์เชิงนโยบาย  หรือเกิดแนวปฏิบัติ  แผนและกฎระเบียบต่างๆ ขึ้นใหม่  
เพ่ือให้เกิดผลลัพธ์และผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงในมิติต่างๆ ทางเศรษฐกิจ 
สังคมวัฒนธรรม สิ่งแวดล้อม และการเมืองการปกครอง ที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม
และประเทศโดยรวม โดยมีหลักฐานอ้างอิงได้ ทั้งนี้ต้องไม่ใช่การด าเนินการที่ระบุ
ไว้เป็นส่วนหนึ่งของแผนงานวิจัย  
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ประเภทของผลลัพธ์ 
(Types of Outcomes) 

ค าจ ากัดความ 
(Definition) 

กิจกรรมสร้างการมีส่วนร่วม 
(Engagement activities) 

กิจกรรมที่หัวหน้าโครงการและ/หรือทีมวิจัย ได้สื่อสารผลงานด้านวิทยาศาสตร์ วิจัย
และนวัตกรรม (ววน.) กับกลุ่มผู้เข้าร่วมกิจกรรม เพื่อขับเคลื่อนให้เกิดการน า
ผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ และเป็นเส้นทางที่ส่งผลให้เกิดผลกระทบในวงกว้างต่อไป  
โดยมีหลักฐานอ้างอิงได้  ทั้งนี้กิจกรรมดังกล่าวต้องมิใช่กิจกรรมที่ได้ระบุไว้เป็น
ส่วนหนึ่งของแผนงานวิจัย  

 
4. ผลกระทบที่เกิดขึ้นจริง (Impact) 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

5. การน าผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
วิธีการ/กระบวนการผลักดันงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ (โปรดแนบหลักฐานเชิงประจักษ์การน า
ผลงานไปใช้ประโยชน์) 

 ด้านวิชาการ 
  รายละเอียดผลกระทบ 

มีรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุ
ในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออกในระบบการเรียนรู้ตลอดชีวิตของมหาวิทยาลัย 
 ด้านสังคม 

   O ด้านสาธารณะ     O ด้านชุมชนและพ้ืนที่     O ด้านสิ่งแวดล้อม 
รายละเอียดผลกระทบ 

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

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

................................................................................................................................................................  
 ด้านนโยบาย 

รายละเอียดผลกระทบ 
....................................................................................................................................... .........................
.......................................................................................................... ......................................................
..................................................................................................................................................... ........... 

 ด้านเศรษฐกิจ 
รายละเอียดผลกระทบ  
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....................................................................................................................................... .........................

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

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

6. ระดับความพร้อมทางเทคโนโลยี (Technology Readiness Level: TRL) 
ให้อธิบายเปรียบเทียบระดับ TRL ก่อนเริ่มโครงการและหลังเสร็จสิ้นโครงการอย่างละเอียด 
ก่อนเริ่มโครงการวิจัยยังไม่มีรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) 
ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาคตะวันออก เมื่อสิ้นสุดโครงการวิจัยนี้มีรายวิชาการออก
ก าลังกายเพ่ือการเรียนรู้แบบเปิด (BUU MOOC) ส าหรับผู้สูงอายุในเขตพัฒนาพิเศษภาค
ตะวันออกในระบบการเรียนรู้ตลอดชีวิตของมหาวิทยาลัยบูรพา 

 
7. ระดับความพร้อมทางสังคม (Societal Readiness Level: SRL) 
ให้อธิบายเปรียบเทียบระดับ SRL ก่อนเริ่มโครงการและหลังเสร็จสิ้นโครงการอย่างละเอียด 

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

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

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