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Abstract: This participatory action research aimed to establish guidelines for promoting adequate physical 

activity in communities, Phra Nakhon Si Ayutthaya Province. This research used villages as the unit of 

data analysis and purposive sampling, selecting Ban Khung Rakham, Moo 7, Sam Ruean Subdistrict, Bang 

Pa-in District, Phra Nakhon Si Ayutthaya Province. The instruments used for data collection were: 1) 

focus group discussion topics for planning, 2) focus group discussion topics for operating, 3) focus group 

discussion topics for observing the results, and 4) focus group discussion topics for reflecting the results.  

The research results were found that: a model for promoting adequate physical activity in 

communities consists of 4 steps: 1) establish a working group, define outcomes, goals, objectives, data 

collection, and plan the implementation, 2) design physical ac tivities, 3) implement the activities, and 4) 

evaluate and summarize the results of the operation. 70 percent of the population (across all three age 

groups) engage in sufficient physical activity in their daily lives, according to the defined outcomes of the 

operation. The activity design can be organized into groups of people who have engaged in sufficient 

physical activity, "Rabum hedtubtao: The dance of the liver mushroom" for the opening ceremony of the 

eco-cultural tourism exhibition "Hedtubtao ngam ti Sam Ruean: Beautiful liver mushrooms at Sam Ruean" 

of Bang Pa-in District, Phra Nakhon Si Ayutthaya Province. 
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แนวทางการส่งเสริมกจิกรรมทางกายท่ีเพยีงพอในชุมชน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

บรรเจิด ปานเงิน1 ไพศาล ปันแดน2 และนิพนธ์ สุขีนงั3 
1,2,3นกัวิชาการอิสระ 

บทคัดย่อ 

 การวิจยัน้ีเป็นการวิจยัปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม มีวตัถุประสงค์เพื่อก าหนดแนวทางการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชุมชน จังหวดัพระนครศรีอยุธยา โดยใช้หมู่บ้านเป็นหน่วยส าหรับการ

วิเคราะห์ขอ้มูล เจาะจงเลือกบา้นคุง้ระก า หมู่ 7 ต าบลสามเรือน อ าเภอบางปะอิน จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 

เคร่ืองมือท่ีใช้ ไดแ้ก่ 1) ประเด็นการสนทนากลุ่มส าหรับการวางแผน 2) ประเด็นการสนทนากลุ่มส าหรับ

การปฏิบติัการ 3) ประเด็นการสนทนากลุ่มส าหรับการสังเกตผล และ 4) ประเด็นการสนทนากลุ่มส าหรับ

การสะทอ้นผลลพัธ์ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าร้อยละ และการวิเคราะห์เน้ือหา ผลการวิจยั

พบว่า แนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชุมชน จงัหวดัพระนครศรีอยุธยา ประกอบดว้ย        

4 ขั้นตอน ไดแ้ก่ 1) สร้างคณะท างาน การก าหนดผลลพัธ์ เป้าหมาย วตัถุประสงค ์ส ารวจขอ้มูล และวางแผน

การด าเนินงาน 2) ออกแบบกิจกรรมทางกาย 3) ปฏิบัติการตามกิจกรรม  4) ประเมินและสรุปผลการ

ด าเนินงาน ประชาชน (ทั้งสามกลุ่มวยั) ร้อยละ 70 มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชีวิตประจ าวนั ตามผลลพัธ์

ของการด าเนินงานท่ีก าหนดไว ้การออกแบบกิจกรรมสามารถจดัตั้งเป็นกลุ่มผูมี้กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 

“ระบ าเห็ดตบัเต่า” ส าหรับในการแสดงเปิดนิทรรศการการท่องเท่ียวเชิงนิเวศน์วฒันธรรม “เห็ดตบัเต่างาม    

ท่ีสามเรือน” ของอ าเภอบางปะอิน จงัหวดัพระนครศรีอยุธยา 

 ค าส าคัญ: กิจกรรมทางกาย, ชุมชน 

 

บทน า 

 กิจกรรมทางกาย  (Physical Activity)  เป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายในอิริยาบถต่างๆ                     

ในชีวิตประจ าวนัทุกรูปแบบ ใหเ้กิดการหดตวัของกลา้มเน้ือโครงสร้างหรือกลา้มเน้ือลาย ซ่ึงตอ้งใชพ้ลงังาน

ของร่างกายเพิ่มขึ้นจากขณะพกั อันได้แก่ กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวนั (Daily-routine Physical 

Activity) และกิจกรรมทางกายในยามว่าง (Leisure-time Physical Activity) ซ่ึงกิจกรรมทางกายมี 3 ระดบั 

คือ (1) ระดบัเบา (Light Intensity) เป็นการเคล่ือนไหวท่ีออกแรงนอ้ยในกิจกรรมประจ าวนั ยนื เดินระยะทาง

สั้ สนๆ (2) ระดับปานกลาง (Moderate Intensity) เป็นการท ากิจกรรมท่ีท าให้เหน่ือยปานกลาง เดินเร็ว          

ป่ันจักรยาน หรือกิจกรรมอ่ืนท่ีท าให้หัวใจเต้น 120-150 คร้ังต่อนาที และ (3) ระดับหนัก (Vigorous 
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Intensity) เป็นการท ากิจกรรมท่ีท าให้เหน่ือยมากท ากิจกรรมซ ้ าๆ ด้วยกล้ามเน้ือมดัใหญ่ เล่นกีฬาหรือ

กิจกรรมอ่ืนท่ีท าใหห้ัวใจเตน้ 150 คร้ังต่อนาที กิจกรรมทางกายทั้ง 3 ระดบั จะสัมพนัธ์กบัระยะเวลา ความถี่ 

และประเภทของกิจกรรม ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายจะท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง รูปร่างสมส่วน        

มีสมรรถนะทางกายท่ีดี กลา้มเน้ือและกระดูกแขง็แรง กระชบั ขอ้ต่อส่วนต่างๆ ท างานไดดี้ สามารถลดอตัรา

ความเส่ียงต่อการเป็นโรคไม่ติดต่อเร้ือรังและอตัราการเสียชีวิตจากทุกสาเหตุ การปฏิบติักิจกรรมทางกายท่ี

เพียงพอและเหมาะสม จึงมีความจ าเป็นต่อทุกคนและทุกช่วงวยั โดยควรท ากิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง

อย่างนอ้ย 150 นาที ต่อสัปดาห์ หรือระดบัหนกัอย่างนอ้ย 75 นาทีต่อสัปดาห์ และเพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพ

ในการพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ควรมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางอย่างนอ้ย 300 นาที

ต่อสัปดาห์ หรือระดบัหนัก 150 นาทีต่อสัปดาห์ อย่างน้อย 2 วนัต่อสัปดาห์  (ปิยวฒัน์ เกตุวงศา และคณะ, 

2563; ส านกัส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั, 2560; สนธยา สีละมาด, 2557; ส านกังานกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสริมสุขภาพ, 2566; Hoeger & Hoeger, 2011)  

 การมีกิจกรรมทางกายของคนไทยปี พ.ศ. 2566 พบว่าประชากรวยัผูใ้หญ่และผูสู้งอายุมีกิจกรรม

ทางกายเพียงพอสูงกว่าเด็กและเยาวชนมาก โดยวยัผูใ้หญ่ (18-59 ปี) อยู่ท่ีร้อยละ 70.70 ผูสู้งอายุ ร้อยละ 

68.90 แต่เด็กและเยาวชน (5-17 ปี) มีเพียงร้อยละ 21.40 เท่านั้น โดยเฉพาะประชากรกลุ่มเปราะบาง เช่น 

ผูห้ญิง ผูมี้รายไดน้อ้ย ยงัมีกิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอ  ซ่ึงการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอส่งผลต่อการ

เจ็บป่วยดว้ยโรคไม่ติดต่อและการเสียชีวิตก่อนวยัอนัควร (อุดม อศัวุตมางกุร และฐิติกร โตโพธ์ิไทย, 2566) 

จังหวัดพระนครศรีอยุธยา มีรายงานการ มีกิจกรรมทางกายของประชาชนท่ีเพียงพอ 71,058 คน                      

จากประชากรทั้งหมด 817,499 คน และมีผูป่้วยดว้ยโรคไม่ติดต่อท่ีส าคญัไ ดแ้ก่ โรคเบาหวาน 27,150 คน 

โรคความดนัโลหิตสูง 117,044 คน ซ่ึงกลุ่มผูป่้วยเหล่าน้ีเป็นโรคจากการท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอ 

(ส านักงานสาธารณสุขจงัหวดัพระนครศรีอยุธยา, 2567) อย่างไรก็ตามหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งท่ีด าเนินการ   

ด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของประชาชนในทุกกลุ่มวยั อันได้แก่ ส านักงานสาธารณสุขจังหวดั 

ส านกังานสาธารณสุขอ าเภอ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล องคก์ารบริหารส่วนต าบล เทศบาล โรงเรียน

ทุกระดับ มีความพยายามส่งเสริมให้เกิดกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในทุกกลุ่มวยั (วยัเด็ก วยัท างาน                 

วยัสูงอายุ) ให้มากท่ีสุด ผูว้ิจัยเห็นความส าคัญของกิจกรรมทางกาย ท่ีเพียงพอจึงได้วิจัยถึง การก าหนด           

แนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชุมชน จงัหวดัพระนครศรีอยุธยา ส าหรับการด าเนินงาน

ในประชาชนท่ีน าไปสู่การมีสุขภาวะท่ีดีและลดอตัราความเส่ียงต่อการเป็นโรคไม่ติดต่อเร้ือรังต่อไป 
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วัตถุประสงค์ 

 เพื่อก าหนดแนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชุมชน จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 

 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจยัน้ีเป็นการวิจยัปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research) โดยก าหนด

ขั้นตอนของการวิจยัประกอบดว้ย การวางแผน (Plan) การปฏิบติั (Action) การสังเกต (Observation) และ

การสะทอ้นกลบั (Reflection) (Kemmis & Mc Taggart, 1988) มีวิธีการด าเนินการวิจยั ดงัน้ี 

 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  ผูว้ิจยัใชห้มู่บา้นเป็นหน่วยในการวิเคราะห์ขอ้มูลการวิจยั เจาะจงเลือกหมู่บา้นคุง้ระก า หมู่ท่ี 7 

ต าบลสามเรือน อ าเภอบางปะอิน จงัหวดัพระนครศรีอยุธยา จาก 1,454 หมู่บา้น (209 ต าบล 16 อ าเภอของ

จังหวดัพระนครศรีอยุธยา) เป็นหมู่บ้านท่ีแกนน า มีความพร้อมในการขับเคล่ือนการด าเนินงาน และ

ผูใ้หญ่บ้านมีความพร้อมท่ีจะเป็นหัวหน้าคณะท างาน ประชาชนเช่ือมั่นศรัทธาและให้ความร่วมมือ

ด าเนินงานตามกระบวนการวิจยั  

  การด าเนินการวิจยั ผูวิ้จยัไดแ้บ่งการออกเป็น 3 ระยะ ดงัน้ี 

  ระยะท่ี 1 วางแผนการด าเนินงาน โดยจัดตั้ งคณะท างาน ก าหนดบทบาทหน้าท่ี ก าหนด 

ก าหนดการประชุม ก าหนดวตัถุประสงค์การด าเนินงาน ออกแบบกิจกรรม ส ารวจขอ้มูลเบ้ืองตน้เก่ียวกบั

กิจกรรมทางกายก่อนการด าเนินงาน และก าหนดแผนการด าเนินงาน 

  ระยะท่ี 2 ด าเนินการตามแผน คณะท างานจดัประชุมประชาคมหมู่บา้นคืนขอ้มูลท่ีไดจ้ากการ

ส ารวจ พร้อมทั้งก าหนด เป้าหมาย ผลลพัธ์ และขอ้ตกลงร่วมกนัในการด าเนินงาน จดัอบรมประชาชนให้มี

ความรอบรู้สุขภาพ การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอส าหรับการควบคุมและป้องกนัโรค รณรงค์เชิญชวน

ประชาชนทุกกลุ่มวยัเข้าร่วมกิจกรรมตามท่ีได้ร่วมกันออกแบบไว ้เตรียมความพร้อมของสถานท่ีและ

อุปกรณ์ ตรวจสุขภาพกลุ่มเป้าหมาย รวมทั้งจดัมหกรรมส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ  

  ระยะท่ี 3 ประเมินผล จดัเก็บขอ้มูลระหว่างและหลงัการด าเนินงาน วิเคราะห์ สรุปผลลพัธ์         

การด าเนินงาน จดัเวทีสรุปบทเรียนร่วมกนัเพื่อน าเสนอผลลพัธ์ใหรั้บรู้ทัว่กนั  

  การพทัิกษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 

  ก่อนด าเนินการวิจยัผูวิ้จยัขออนุญาตด าเนินการจากหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งในพื้นท่ี (องค์การ

บริหารส่วนต าบลสามเรือน โรงเรียนวดัสามเรือน วดัสามเรือน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลสามเรือน) 
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แจง้วตัถุประสงคก์ารวิจยัให้ทราบ ก่อนเก็บขอ้มูลวิจยัไดข้อความยินยอมจากผูใ้หญ่บา้น ผูว้ิจยัจะเก็บขอ้มูล

การวิจยัไวเ้ป็นความลบัและน าเสนอผลการวิจยัในภาพรวมเท่านั้น ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัสามารถถอนตวัจากการ

วิจยัคร้ังน้ีไดต้ลอดเวลาโดยไม่มีขอ้ผกูมดัและผลกระทบใดๆ 

 2. เคร่ืองมือการวิจัย  

  เคร่ืองมือวิจยัสร้างจากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งท่ีสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค์

การวิจยัและรูปแบบการวิจยั ดงัน้ี 

  2.1 ประเด็นการสนทนากลุ่มการวางแผนการด าเนินงานการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย               

ท่ีเพียงพอในชุมชน ด้านการก่อตั้งและก าหนดโครงสร้าง บทบาทหน้าท่ีคณะท างาน ผลลพัธ์ แผนและ

กิจกรรมการด าเนินงาน การส ารวจขอ้มูล การประเมินและสรุปผลการด าเนินงาน  

  2.2 ประเด็นการสนทนากลุ่มการปฏิบัติการตามแผนและกิจกรรม  ด้านการก าหนด

วตัถุประสงค์ เป้าหมาย และข้อตกลงร่วมกันในการด าเนินงาน การปฏิบัติการตามแผน การวิเคราะห์

กระบวนการ และการปรับปรุงกระบวนการและกิจกรรม 

  2.3 ประเด็นการสนทนากลุ่มการสังเกตผลท่ีเกิดจากการด าเนินงาน ด้านการติดตาม

กระบวนการท างาน ผลการด าเนินงาน และผลลพัธ์การด าเนินงาน 

  2.4 ประเด็นการสนทนากลุ่มการสะทอ้นผลลพัธ์การด าเนินงาน 

  เคร่ืองมือวิจยัตรวจสอบคุณภาพความตรงเชิงเน้ือหาดว้ยดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม      

กบัจุดประสงคก์ารวิจยั (Index of Item Objective Congruence: IOC) จากผูท้รงคุณวุฒิ 5 คน ไดค้่าความตรง

เชิงเน้ือหาตามค่า IOC ท่ี 0.74, 0.80, 0.76 และ 0.76 ตามล าดับ น าข้อค าถามท่ีผ่านการพิจารณาจาก

ผูท้รงคุณวุฒิท่ีไดใ้ห้ความคิดเห็นไวม้าปรับปรุงแลว้น าไปทดลองใช้กบัหมู่บา้นท่ีมีคุณสมบติัใกลเ้คียงกบั

พื้นท่ีวิจยั ปรับปรุงอีกคร้ังหน่ึงตามขอ้บกพร่องท่ีพบ จากนั้นน าไปใชจ้ริง 

 3. การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

  3.1 ผูวิ้จัยแจ้งพื้นท่ีวิจัยผ่านทางผูใ้หญ่บ้านในการจัดประชุมท าความเข้าใจกระบวนการ

ขั้นตอนของการวิจัย การเก็บข้อมูลในพื้นท่ีของผูวิ้จัย และท าความตกลงระหว่างการด าเนินงานและ           

การประสานงานระหวา่งการด าเนินงาน 

  3.2 เก็บขอ้มูลการวิจยัในขั้นการวางแผนการด าเนินงาน การปฏิบติัการตามแผนและกิจกรรม 

ผลท่ีเกิดจากการปฏิบติังาน และประเมินผลลพัธ์การด าเนินงาน ตามท่ีแจง้ไวล้่วงหนา้แลว้ 

  3.3 รวบรวมขอ้มูล วิเคราะห์ขอ้มูล และสรุปผลตามวตัถุประสงคก์ารวิจยั 
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 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

  ขอ้มูลเชิงคุณภาพวิเคราะห์ด้วย การวิเคราะห์เน้ือหา (Content Analysis) โดยการน าขอ้มูล          

ท่ีไดม้าจดัระเบียบ ตรวจสอบขอ้มูล ตีความ และสร้างบทสรุป ส่วนขอ้มูลเชิงปริมาณวิเคราะห์ดว้ยค่าร้อยละ 

(Percentage) 

 

ผลการวิจัย 

 1. ผลการวางแผนการด าเนินงาน แกนน าการด าเนินงานการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ     

ในชุมชน น าโดยผูใ้หญ่บา้นจดัประชุมผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งและประชาชนในหมู่บา้น ก าหนดวตัถุประสงค์      

การด าเนินงาน “เพื่อส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชีวิตประจ าวนัของประชาชน” ท่ีประชุม     

ไดร่้วมกนัคดัเลือกตวัแทนประชาชนในหมู่บา้นเป็นคณะท างานได ้10 คน จากตวัแทน 2 ช่วงวยัและ อปท. 

ผูใ้หญ่บา้น     1 คน ตวัแทนผูสู้งอาย ุ4 คนตวัแทนคนวยัท างาน 4 คน และสมาชิกองคก์ารบริหารส่วนต าบล

สามเรือน 1 คน ก าหนดหนา้ท่ีส ารวจขอ้มูลการออกก าลงักายของสามกลุ่มวยั ออกแบบกิจกรรม วางแผนการ

ด าเนินงาน จากนั้นคณะท างานไดจ้ดัอบรมให้ความรู้แก่คณะท างานเร่ืองการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ     

ในชุมชน ใหมี้ความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งและพร้อมด าเนินงาน 

  คณะท างานร่วมกนัส ารวจขอ้มูลเบ้ืองตน้ก่อนการด าเนินงาน พบว่า หมู่บา้นคุง้ระก า หมู่ท่ี 7 

ต าบลสามเรือน อ าเภอบางปะอิน จงัหวดัพระนครศรีอยุธยา มีประชากรกลุ่มเป้าหมายทั้งหมด 270 คน      

(เพศชาย 136 คน เพศหญิง 134 คน) แบ่งเป็น เด็กเยาวชน (5-17 ปี) 75 คน วยัท างาน (18-59 ปี) 142 คน และ

วยัสูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) 53 คน เด็กเยาวชนในชุมชนมีกิจกรรม  ทางกายโดยการท างานบา้น ป่ันจกัรยาน     

ไปโรงเรียน ว่ิง มีการออกก าลงักายท่ีเพียงพอ (420 นาที ต่อสัปดาห์ หรือ 60นาที/วนั) 11 คน ไม่เพียงพอ       

64 คน ประชาชนวยัท างานมีการออกก าลงักายเพียงพอ (มากกว่า150 นาทีต่อสัปดาห์) 31 คน ไม่เพียงพอ    

111 คน ประชาชนวยัสูงอายุมีการออกก าลงักายเพียงพอ (มากกว่า  150 นาทีต่อสัปดาห์) 4 คน ไม่เพียงพอ         

49 คน จากนั้นคณะท างานประชุมก าหนดแผนงานร่วมกัน โดยมีแผนการด าเนินงาน 1) จัดประชาคม            

คืนขอ้มูลให้แก่ประชาชน  ในหมู่บา้น ออกแบบกิจกรรมท่ีสอดคลอ้งของแต่ละกลุ่มวยั ก าหนดวนั เวลา 

สถานท่ี วสัดุอุปกรณ์ เตรียมความพร้อมด าเนินกิจกรรมทางกายของแต่ละกลุ่มวยัตามท่ีออกแบบไว้ และ

รณรงค์เชิญชวนประชาชนเขา้ร่วมกิจกรรม พร้อมตรวจสุขภาพประชาชนท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมตามกลุ่มวยั         

2) จดัประชุมให้ความรู้ เร่ืองการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอให้กบัประชาชน 3) หลงัการด าเนินกิจกรรม         

6 เดือน จดัมหกรรมส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของหมู่บา้น      
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 2. ผลการด าเนินการตามแผน คณะท างานด าเนินการตามแผนงานท่ีวางไว ้ โดยคณะท างาน            

จดัประชาคมคืนข้อมูลให้แก่ประชาชนในหมู่บา้นและออกแบบกิจกรรมท่ีสอดคล้องของแต่ละกลุ่มวยั          

ท่ีศาลาประชาคมหมู่บา้น มีผูเ้ขา้ร่วม 77 คน คณะท างานไดช้ี้แจงและท าความเขา้ใจการด าเนินงานร่วมกนั 

จากนั้นน าขอ้มูลท่ีสรุปจากการส ารวจมาพูดคุยในวงประชาคมน าเสนอให้ประชาชนได้ทราบว่าในด้าน

กิจกรรมทางกายของประชาชนในหมู่บา้นมีการท ากิจกรรมทางกายท่ีเป็นการสร้างเสริมสุขภาพนั้นมีจ านวน

ผูท้  ากิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอนั้นยงัครอบคลุมกลุ่มเป้าหมาย บา้นคุง้ระก าจ าเป็นตอ้งกระตุน้ให้ประชาชน

ท ากิจกรรมทางกายให้มากขึ้น จากนั้นท่ีประชุมร่วมกนัก าหนดผลลพัธ์การด าเนินงานวา่ “ประชาชนร้อยละ 

70 มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชีวิตประจ าวนั” และมีขอ้ตกลงร่วมกนัว่า “จะจดักิจกรรมออกก าลงักาย

และตรวจสุขภาพก่อนเร่ิมกิจกรรมให้กบัประชาชนในหมู่บา้นทุกคน” ท่ีประชุมร่วมกนัออกแบบกิจกรรม     

ท่ีสอดคลอ้งของแต่ละกลุ่มวยั เป็นกิจกรรมออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบเพลงดว้ยระบ าผา้ขาวมา้และ

การเตน้ระบ าเห็ดตบัเต่า สัปดาห์ละ 3 วนั ในวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ วนัละ 1 ชัว่โมง โดยจดักิจกรรมท่ีลานศาลา

ประชาคมหมู่บา้น ก่อนเร่ิม   จดักิจกรรมมีการอบรมให้ความรู้แก่ประชาชนในหมู่บา้นเร่ือง ความรอบรู้     

ดา้นสุขภาพ เร่ืองการท ากิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชีวิตประจ าวนั และมอบเอกสารความรู้ใหด้ว้ย จากนั้น

รณรงคเ์ชิญชวนประชาชนและประชาสัมพนัธ์เชิญชวนทางหอกระจายข่าวหมู่บา้นให้ประชาชนมาเขา้ร่วม

กิจกรรมทั้งสามกลุ่มวยัทั้งเด็กเยาวชน วยัท างาน และผูสู้งอายุ พร้อมตรวจสุขภาพประชาชนท่ีเขา้ร่วม

กิจกรรมในส่วนของผูสู้งอายหุากเดินทางมาร่วมกิจกรรมไม่ไดใ้ห้ออกก าลงักายท่ีบา้นดว้ยการเดินในบริเวณ

บา้น ประมาณ 30 นาทีต่อวนั หลงัจากด าเนินกิจกรรมมาได้ 6 เดือน คณะท างานได้จดัมหกรรมส่งเสริม

กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของหมู่บา้น มีกิจกรรมของ 3 กลุ่มวยัท่ีเป็นตวัแทนส่งเขา้ร่วมแสดงประกวด

กิจกรรมทางกายในวนังานจดัมหกรรม 

 

 
 

 3. ผลการสังเกตและประเมินผล การส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายท่ีพอเพียงในชีวิตประจ าวนั 

ชุมชนบา้นคุง้ระก า หมู่ 7 ต.สามเรือน เกิดคณะท างาน 10 คน จาก ผูใ้หญ่บา้น 1 คน สมาชิกองคก์ารบริหาร

ส่วนต าบลสามเรือน 1 คน ตวัแทนผูสู้งอาย ุ4 คน ตวัแทนคนวยัท างาน 4 คน คณะท างานมีความรู้ความเขา้ใจ 
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และสามารถออกแบบกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอและเหมาะสมกบักลุ่มเป้าหมาย มีการส ารวจขอ้มูลการออก

ก าลงักายของสามกลุ่มวยั วางแผนการด าเนินงาน ออกแบบกิจกรรมในรูปแบบระบ าผา้ขาวมา้และระบ า    

เห็ดตบัเต่า ท่ีมีจงัหวะสนุกสนาน ท าให้เกิดการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอและเหมาะสมกบักลุ่มเป้าหมาย

ตามแผนการด าเนินงาน ประกอบด้วย 1) จดัประชาคมคืนขอ้มูล ออกแบบกิจกรรม และด าเนินกิจกรรม      

ทางกายของแต่ละกลุ่มวยั รณรงคแ์ละตรวจสุขภาพตามกลุ่มวยั 2) จดัประชุมให้ความรู้ เร่ืองการมีกิจกรรม

ทางกายท่ีเพียงพอใหก้บัประชาชน 3) หลงัการด าเนินกิจกรรม 6 เดือน จดัมหกรรมส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ท่ีเพียงพอ เกิดข้อตกลงในการจัดกิจกรรมทางกายท่ีตัดสินใจร่วมกันและสอดคล้องกับกิจวัตรหลัก                     

ในชีวิตประจ าวนัของชุมชน คือ “จะจดักิจกรรมออกก าลงักายและตรวจสุขภาพก่อนเร่ิมกิจกรรมให้กบั

ประชาชนในหมู่บา้นทุกคน” ผลการด าเนินงานพบว่า คณะท างานไดอ้อกแบบกิจกรรมทางกายของหมู่บา้น

เป็นระบ าเห็ดตบัเต่าและระบ าผา้ขาวมา้ มีเด็กเยาวชนเขา้ร่วมกิจกรรมและมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ        

(60 นาทีต่อวนั) จ านวน 69 คน (ร้อยละ 92.00) วยัท างาน (150 นาทีต่อสัปดาห์) 78 คน (ร้อนละ 54.92) และ

วยัสูงอายุ (150 นาทีต่อสัปดาห์) 44 คน (ร้อยละ 83.02) รวมทั้งหมด 191 คน (ร้อยละ 70.74) และไดรั้บ       

การตรวจสุขภาพ นอกจากเขา้ร่วมกิจกรรมตามท่ีคณะท างานก าหนดจดัขึ้นแลว้ กลุ่มเด็กเยาวชนยงัมีกิจกรรม

ทางกายโดยการท างานบา้น ป่ันจกัรยานไปโรงเรียน หรือการว่ิง กลุ่มวยัท างานเป็นการท างานบา้น เดิน ว่ิง 

หรือออกก าลงักายด้วยอุปกรณ์ท่ีบา้น กลุ่มสูงอายุจะเดินในบริเวณบา้น ปลูกผกั ท าสวนครัว ประชาชน

กลุ่มเป้าหมายมีความรอบรู้ด้านสุขภาพเร่ืองการท ากิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชีวิตประจ าวนั  สามารถ        

ท ากิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ มากกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ คณะท างานมีส่วนร่วมในการติดตามหนุนเสริม 

เยี่ยมบา้นแนะน าความรู้ ความรอบรู้ดา้นสุขภาพ เพื่อการดูแลสุขภาพให้แข็งแรงไม่ให้เกิดโรค และแนะน า      

การท ากิจกรรมทางกายท่ีบา้น ติดตามเก็บรวบรวมขอ้มูลการท ากิจกรรมทางกายของกลุ่มเป้าหมาย  สรุป

บทเรียนและปรับปรุงกระบวนการท างาน 

 4. ผลสะท้อนจากการด าเนินงาน พบว่า การด าเนินงานส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ             

ในชุมชน บา้นคุง้ระก า หมู่ 7 ต าบลสามเรือน อ าเภอพระนครศรีอยุธยา สามารถด าเนินงานไดต้ามผลลพัธ์     

ท่ีได้ร่วมกันก าหนดไว้ “ประชาชนร้อยละ 70  มี กิจกรรมทางกายท่ี เพียงพอในชีวิตประจ าวัน ”                          

ตามวตัถุประสงค์ของการด าเนินงาน “เพื่อส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชีวิตประจ าวนั          

ของประชาชน” สามารถสรุปเป็น “แนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชุมชน จังหวดั

พระนครศรีอยุธยา” ท่ีประกอบด้วยขั้นตอนการด าเนินงาน คือ ขั้นตอนท่ี 1 สร้างคณะท างาน ก าหนด       

โครงสร้างและบทบาทหน้าท่ี การก าหนดผลลพัธ์ เป้าหมาย วตัถุประสงค์ ส ารวจขอ้มูลการออกก าลงักาย



AEE-T J. Environ. Ed., 16(2): 9- 19, July - Dec 2025 
 

17 
 

ของสามกลุ่มวยั วางแผนการด าเนินงาน ขั้นตอนท่ี 2 ออกแบบกิจกรรมทางกาย ขั้นตอนท่ี 3 ปฏิบติัการ       

ตามกิจกรรม ท าให้เกิดการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย และวิถีชีวิตของคน        

ในชุมชน ขั้นตอนท่ี 4 ประเมินและสรุปผลการด าเนินงาน จากผลการด าเนินงานของหมู่บ้านคุ ้งระก า          

เกิดเป็นกลุ่มผูมี้กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ “ระบ าเห็ดตบัเต่า” ท่ีสามารถรับงานแสดงแบบมีรายได้และ               

มีสัญญาในการแสดงเปิดนิทรรศการการท่องเท่ียวเชิงนิเวศน์วฒันธรรม  “เห็ดตับเต่างามท่ีสามเรือน”              

ของอ าเภอบางปะอิน จงัหวดัพระนครศรีอยธุยาในปีน้ีและปีถดัไป  

 
 

อภิปรายผล 

 แนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชุมชน จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา ประกอบดว้ย      

4 ขั้นตอน ไดแ้ก่ 1) สร้างคณะท างาน การก าหนดผลลพัธ์ เป้าหมาย วตัถุประสงค ์ส ารวจขอ้มูล และวางแผน

การด าเนินงาน 2) ออกแบบกิจกรรมทางกาย 3) ปฏิบัติการตามกิจกรรม  4) ประเมินและสรุปผล                      

การด าเนินงาน ประชาชน (ทั้งสามกลุ่มวยั) ร้อยละ 70 มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชีวิตประจ าวนั)         

ตามผลธ์ของการด าเนินงานท่ีก าหนดไว ้อีกทั้งการออกแบบกิจกรรมสามารถจดัตั้งเป็นกลุ่มผูมี้กิจกรรม     

ทางกายท่ีเพียงพอ “ระบ าเห็ดตบัเต่า” ส าหรับในการแสดงเปิดนิทรรศการการท่องเท่ียวเชิงนิเวศน์วฒันธรรม 

“เห็ดตบัเต่างามท่ีสามเรือน” ของอ าเภอบางปะอิน จงัหวดัพระนครศรีอยุธยา สอดคลอ้งกับการพัฒนา

รูปแบบการส่งเสริมสมรรถนะทางกายในกลุ่มผูสู้งอายุ โดยการมีส่วนร่วมของชุมชนต าบลท่าศาลา อ าเภอ    

ภูเรือ จงัหวดัเลย (ณัฐธิดาภรณ์ เหงา้มูล และคณะ, 2564) ท่ีพบว่ารูปแบบประกอบด้วย 2 กิจกรรม ไดแ้ก่           

1) กิจกรรมการถ่ายทอดความรู้สู่ชุมชน 2) กิจกรรมการส่งเสริมสมรรถนะทางกายในผูสู้งอายุ ความส าเร็จ

เกิดจากความเขม้แข็งของผูน้ าชุมชน องคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ิน และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลมี

ส่วนร่วม ประกอบกบัการมีทุนทางสังคมท่ีก่อให้เกิดการประสานงานท่ีไดผ้ลดียิ่งขึ้น และสอดคลอ้งกับ

รูปแบบการจัดการโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนผู ้สูงอายุ                                 
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ท่ีประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) จัดหาทรัพยากรบริหารจัดการ 2) จัดโปรแกรมกิจกรรมทางกาย             

เพื่อส่งเสริมสุขภาพ 3) จดั กิจกรรมทางกายแบบมีส่วนร่วม 4) วางแผน (Planning) จดัองคก์ร (Organizing) 

การน า (Leading) และประเมินผล (Evaluating) 5) ก าหนดผลผลิตและผลลพัธ์ อยา่งไรก็ตามผูว้ิจยัเป็นเพียงผู ้

กระตุน้ หนุนเสริมให้ค  าแนะน า และจุดประกายของแกนน าชุมชนให้เกิดการสร้างแนวทางการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชุมชน จงัหวดัพระนครศรีอยุธยา โดยชุมชนเอง ส่งผลให้การด าเนินงานเกิด

ความต่อเน่ืองและยัง่ยนืในพื้นท่ี 

ข้อเสนอแนะ 

1. ขอ้เสนอแนะเชิงนโยบาย 

  องค์กรปกครองส่วนทอ้งถ่ินควรก าหนดนโยบายส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ         

ให้สอดคลอ้งกบับริบทพื้นท่ีและน าไปสู่การปฏิบติัจริงได ้รวมถึงบูรณาการการท างานร่วมกบัโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพต าบลหรือหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งในพื้นท่ี ผูน้ าชุมชน และแกนน าสุขภาพอ่ืนๆ ให้สามารถ

ขบัเคล่ือนนโยบายส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอไดอ้ย่างคล่องตวั และสนับสนุนงบด าเนินการ

จากกองทุนสุขภาพต าบลท่ีองค์กรปกครองส่วนทอ้งถ่ินรับผิดชอบอยู่ส าหรับน ามาใช้ในการด าเนินงาน          

ท่ีส าคญัการสร้างพื้นท่ีท่ีเหมาะสมส าหรับการท ากิจกรรมทางกายของประชาชนในพื้นท่ีจะช่วยให้เกิด        

ความปลอดภยัในการท ากิจกรรมและสามารถเขา้ถึงไดง้่าย 

2. ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช ้

  ผลการวิจยัน้ีมี 4 ขั้นตอน ในขั้นตอนท่ี 1 สร้างคณะท างาน เป็นขั้นตอนท่ีส าคญัท่ีเป็นปัจจยั       

ท่ีน าไปสู่ความส าเร็จ หัวหน้าคณะท างานตอ้งเป็นผูท่ี้มีพลงั คนในชุมชนมีความศรัทธาให้ความเช่ือถือ        

รับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น สามารถเรียกประชุมคนในชุมชนไดอ้ยา่งพร้อมเพรียง อยา่งไรก็ตาม ผูใ้หญ่บา้น

เป็นผูมี้คุณสมบติัน้ีไม่มากก็น้อยจึงควรเป็นหัวหน้าคณะท างานขบัเคล่ือนการด าเนินงานส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายท่ีเพียงพอในชุมชนอนัจะน าไปสู่ความส าเร็จไดเ้ป็นอยา่งดี  

3. ขอ้เสนอแนะในการวิจยัคร้ังต่อไป 

  การวิจยัคร้ังต่อไป ควรน าแนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชุมชน จงัหวดั

พระนครศรีอยุธยา ไปทดลองใช้ในพื้นท่ีอ่ืนเพื่อศึกษาผลการวิจยัว่ามีความสอดคล้องหรือแตกต่างจาก

ผลการวิจยัท่ีไดว้ิจยัมาแลว้อยา่งไร มีประเด็นใดท่ีควรปรับปรุง เพิ่มเติมใหเ้หมาะสมยิง่ขึ้น 
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