
บทที ่4 

ผลการวจิัย 

การวิจัยเร่ือง การจัดการการส่ือสารเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะของเครือข่ายสุขภาพของ
ผูสู้งอายุในจงัหวดัจนัทบุรี มีวตัถุประสงคเ์พื่อมุ่งศึกษาประเด็นหลกั 2 ประเด็น คือ 1) การจดัการ    
การส่ือสารและเครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายุในจงัหวดัจนัทบุรี เป็นอยา่งไร และ 2) แนวทางการสร้าง
เครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายุในจงัหวดัจนัทบุรี เป็นอยา่งไร โดยใช้ระเบียบวิธีวิจยัเชิงคุณภาพ   
เป็นการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก ซ่ึงผูว้ิจยัไดส้ัมภาษณ์กลุ่มผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัทั้งหมด 4 แห่งๆ ละ 7 คน 
รวมทั้งส้ิน 28 คน ได้แก่ ชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี ชมรมลีลาศจนัทบุรี ชมรมแอโรบิคจนัทบุรี    
และผูม้าใชบ้ริการออกกาํลงักายในสวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) 

4.1 การจัดการการส่ือสารและเครือข่ายสุขภาพของผู้สูงอายุในจังหวดัจันทบุรี 

 4.1.1 ชมรมแบดมินตันจันทบุรี 
   จากการเก็บข้อมูลชมรมแบดมินตันจันทบุรี ผูว้ิจ ัยได้สรุปเป็นกระบวนการ        

ดงัภาพ 
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ภาพที ่11  การจดัการการส่ือสารและเครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายชุมรมแบดมินตนัจนัทบุรี 

ชมรมแบดมินตันจันทบุรี 
 

การส่ือสาร 
- ส่ือบุคคล 
- ไลน์ 
- เฟสบุ๊ค 
- โทรศพัทเ์คล่ือนท่ี 
- ป้าย สญัลกัษณ์ 
 

การบริหารจดัการ 
- ระเบียบของสนาม 
- ค่าสมาชิก 200 /ปี เสียค่าบาํรุงสนาม 10 
บาท/วนั 
- ไม่เป็นสมาชิก 20/วนั 
- ค่าลกูไก่ 72 บาท 
- การจดักิจกรรมชมรม 
- เปิดใหบ้ริการวนัจนัทร์ ถึง วนัเสาร์ 
ตั้งแต่เวลา 16.00 – 22.00 น. และวนั
อาทิตย ์เวลา 16.00 – 20.00 น. 

ผลกระทบเชิงสุขภาพท่ีเกิดข้ึน 
- ดา้นร่างกาย ร่างกายแขง็แรง  
- ดา้นจิตใจ มีสุขภาพดี ไม่เครียด ลดอาการซึมเศร้า ร่าเริง แจ่มใส 
- ดา้นจิตวิญญาณ/ปัญญา ความจาํ สติปัญญาดีข้ึน คิดสร้างสรรค ์มีสติ 
- ดา้นสงัคม มีเพ่ือนไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็น มีปฏิสมัพนัธ์กบัคนอ่ืนๆ  

ปัญหาอุปสรรค 

งบประมาณ 

แนวทางแกไ้ข 
- ระดมทุนจากสมาชิก 
- การจาํหน่ายเส้ือชมรม 
- ขอรับการสนบัสนุนจากบุคคลภายนอก 
- จดัการแข่งขนัแบดมินตนั 

ขาดความรู้ความเขา้ใจเร่ืองสุขภาพ 

แนวทางแกไ้ข 
- จดัทาํเอกสารแนวทางการดูแลรักษาสุขภาพ  
- จดัหาผูมี้ความรู้เก่ียวกบัสุขภาพมาบรรยายให้
ความรู้กบัผูสู้งอายใุนชมรม  

การรับรู้ขอ้มูลข่าวสารของผูสู้งอายุผ่าน
เครือข่ายสงัคมออนไลน ์

 

แนวทางแกไ้ข 
- ส่ือสารในระหวา่งท่ีพบกนั 
- ใชแ้อปพลิเคชนัไลน ์
- ใชโ้ทรศพัทเ์คล่ือนท่ี 
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  1) การบริหารจัดการชมรมแบดมินตันจันทบุรี 
   ชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี มีสมาชิกชมรมมากกว่า 200 คน ในชมรม           
มีสมาชิกตั้งแต่วยัเด็ก จนถึงวยัผูสู้งอายุ เป็นคนจากหลากหลายอาชีพ ตั้งแต่รับราชการ ขา้ราชการ
บาํนาญ ผูป้ระกอบธุรกิจส่วนตวั และแม่บ้าน โดยชมรมแบดมินตันจนัทบุรี มีคณะกรรมการ
บริหารงานชมรม ไดแ้ก่ 1) ประธานชมรม จาํนวน 1 คน มีหนา้ท่ีแต่งตั้งคณะกรรมการชมรม และ
เป็นประธานในการดาํเนินการจดัการประชุมของชมรม พร้อมทั้งควบคุมการบริหารงานทัว่ไปของ
ชมรมให้มีความเป็นระเบียบเรียบร้อย 2) รองประธานชมรม เป็นผูช่้วยประธานในการบริหาร
จดัการชมรม ปฏิบติัหนา้ท่ีตามท่ีประธานชมรมไดม้อบหมาย และปฏิบติัหนา้ท่ีแทนประธานชมรม
เม่ือประธานชมรมติดภารกิจหรือไม่สามารถปฏิบติัหน้าท่ีได้ 3) กรรมการสนาม (ผูดู้แลสนาม)       
มีหน้าท่ีในการตอ้นรับ และดูแลสนาม จดัคิวลงสนามตามลาํดบั ดูแลทรัพยสิ์นและวสัดุอุปกรณ์
แบดมินตนัของชมรม รวมถึงเผยแพร่ขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการดาํเนินงานของชมรมให้แก่สมาชิก 
4) เหรัญญิก มีหนา้ท่ีรับจ่ายเงินและเก็บรักษาเงิน ซ่ึงชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี มีค่าใชจ่้ายแบ่งเป็น   
2 ลกัษณะ คือ 

ตาราง 2 ค่าใชจ่้ายของสมาชิกชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี 

ค่าใช้จ่ายของสมาชิกชมรมแบดมินตันจันทบุรี 

รายการ สมาชิก ไม่ใช่สมาชิก 
ค่าสมคัรสมาชิก 200 บาท / ปี - 
ค่าชัว่โมง 10 บาท / วนั 20 บาท/วนั 
ค่าลูกขนไก่ 72 บาท / ลูก 72 บาท/ลูก 

 
 ทั้งน้ี รายได้ของชมรมแบดมินตนัจนัทบุรีประกอบไปด้วยค่าบาํรุงจาก

สมาชิกประจาํปี ค่าบริการจากสมาชิก และค่าบริการสําหรับผูเ้ขา้ร่วมใช้บริการสนามแบดมินตนั
ประจาํวนั เงินหรือทรัพยสิ์นท่ีมีผูอุ้ทิศให้ (เงินบริจาค) หรือมีผูส้นบัสนุนและให้ความช่วยเหลือใน
การดาํเนินกิจกรรมต่างๆ ของชมรม โดยชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี จะเปิดใหบ้ริการวนัจนัทร์ ถึง วนัเสาร์ 
ตั้งแต่เวลา 16.00 - 22.00 น. และวนัอาทิตย ์เวลา 16.00 - 20.00 น. ทั้งน้ี หลงัจากเสร็จกิจกรรม
สมาชิกบางส่วนไดน้ัง่สนทนากนัต่อท่ีสนาม มีการสังสรรค ์และนอกจากน้ียงัมีการจดังานสังสรรค์
และงานแข่งขนัประจาํปีของชมรม และได้มีจงัหวดัใกลเ้คียงเดินทางมาร่วมการแข่งขนัและเขา้ร่วม  
งานสังสรรคด์ว้ย 
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ภาพที ่12  ป้ายชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี 

 ชมรมแบดมินตันจันทบุรี มีกฎ ระเบียบ ข้อบังคับ ของสนาม ดัง น้ี             
1) ผูท่ี้ประสงคจ์ะเป็นสมาชิกของชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี อตัราค่าสมาชิกท่านละ 200 บาท/ปี ผูท่ี้
ไดเ้ป็นสมาชิกของชมรมฯ จะตอ้งเสียค่าบาํรุงสนามวนัละ 10 บาท และผูท่ี้ไม่ไดเ้ป็นสมาชิกของ
ชมรมฯ  ตอ้งเสียค่าบาํรุงสนาม วนัละ 20 บาท (จ่ายสดทุกวนั) 2) หา้มนาํลูกขนไก่เขา้มาในสนามให้
ใช้เฉพาะลูกขนไก่ของสนามเท่านั้น 3) ใส่เฉพาะรองเทา้ผา้ใบ ห้ามใส่รองเทา้อย่างอ่ืนลงไปใน
คอร์ตโดยเด็ดขาด 4) ก่อนลงสนามทุกคร้ัง ตอ้งทาํความสะอาดพื้นรองเทา้เสียก่อน 5) แต่งกายดว้ย
ชุดนกักีฬาให้สุภาพเรียบร้อย เม่ือลงเล่นในสนาม 6) มีมารยาทในการเล่น ห้ามส่งเสียงดงัรบกวน
ผูอ่ื้น 7) เคารพสิทธิของผูอ่ื้น ลงเล่นตามลาํดบั ก่อน - หลงั โดยเล่นเกมคร้ังละ 2 เซ็ท เม่ือจบเกมแลว้ 
จะตอ้งออกจากสนามเพื่อให้ผูอ่ื้นใช้สนามต่อ 8) ห้ามถ่มนํ้ าลาย เสมหะ และกน้บุหร่ี ลงพื้นสนาม
ทั้งหมด 9) ผูท่ี้ไม่เป็นสมาชิกของชมรมฯ ไม่มีสิทธิทาํกิจกรรมในนามของชมรมฯ 

 

ภาพที ่13  ป้ายเผยเคล็ดลบั 6 อ. ชะลอชีวติใหย้นืยาว 
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ภาพที ่14  กฎ ระเบียบ ขอ้บงัคบั ชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี 

จากกฎ ระเบียบ ดงักล่าว จะเห็นได้ว่าการไม่อนุญาตให้นาํลูกขนไก่จาก
ภายนอกเขา้มาในสนาม ทั้งน้ีเน่ืองจากเป็นกลยุทธ์ในการหารายไดเ้ขา้ชมรม เพื่อนาํรายไดน้ั้นไป
เป็นงบประมาณในการบริหารจดัการชมรมให้ดาํเนินกิจกรรมต่อไปได ้ และให้ใส่เฉพาะรองเทา้
ผา้ใบ แต่งกายดว้ยชุดกีฬา เพื่อความเป็นระเบียบเรียบร้อย และทาํความสะอาดพื้นรองเทา้ก่อนลง
สนาม พร้อมทั้งหา้มถ่มนํ้าลาย เสมหะ ทิ้งกน้บุหร่ี เพื่อป้องกนัการเกิดและลดอุบติัเหตุ ทาํให้สนาม
มีความสะอาดดูสวยงาม และรักษาพื้นสนาม เพื่อให้น่าใช้บริการ และการเคารพสิทธิของผูอ่ื้น      
ลงเล่นตามลาํดบั ก่อน - หลงั เพื่อใหส้มาชิกทุกท่านสามารถร่วมกิจกรรมในชมรมแบบเท่าเทียมกนั 

สรุป กฎระเบียบมีไวเ้พื่อสนับสนุนงบประมาณของชมรม ป้องกนัอาการ
บาดเจบ็ (การแต่งกาย) และสุขภาวะของสมาชิกในชมรม (ความสะอาด) โดยการไม่คาํนึงถึงวิธีการ
เล่นท่ีเหมาะสมกบัตนเองอาจส่งผลให้เกิดอาการบาดเจ็บหรืออุบติัเหตุจากการเล่นกีฬาได้ และ
นอกจากน้ีในระหวา่งการเล่นกีฬาแบดมินตนับางรายอาจเกิดอาการหนา้มืด วบู หรือบางรายอาจมี
ความเส่ียงท่ีจะเกิดอาการกลา้มเน้ือหัวใจขาดเลือดเฉียบพลนัได ้เพราะกีฬาแบดมินตนัเป็นกีฬาท่ี  
หักโหมในระดบัหน่ึง ดังนั้นการเรียนรู้ทกัษะการเล่นท่ีถูกวิธี และการเคารพกฎ ระเบียบ กติกา      
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จึงถือเป็นส่ิงสําคญัท่ีนกักีฬาแบดมินตนัทุกคนควรทราบ เพื่อช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัเม่ือเกิดเหตุ   
ไม่คาดคิดจากการเล่นกีฬาแบดมินตนั 

                                            
  2) การส่ือสารสุขภาพของชมรมแบดมินตันจันทบุรี 
 
 

 
  
 
    
 
ภาพที ่15 การส่ือสารชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี 
 
 การติดต่อส่ือสารในชมรมแบดมินตันจันทบุรี เป็นการพบกันหรือทาํ
กิจกรรมร่วมกนั โดยเป็นเวลาว่างของแต่ละบุคคล ผูใ้ดไหนวา่งวนัใดก็มาพบกนัท่ีสนามและไม่มี
การนดัหมายกนัล่วงหนา้ บางรายอาจมาอาทิตยล์ะ 2 - 3 วนั หรือบางรายมาทุกวนั แต่ผูสู้งอายุชมรม
แบดมินตนัมีกลุ่มไลน์เพื่อใชใ้นการติดต่อส่ือสารระหว่างกนัในกลุ่ม เป็นการส่งขอ้มูลข่าวสารให้
ทราบ เช่น การนดัประชุม การนดัจดัการแข่งขนั หรือการนดัจดักิจกรรมของชมรม และมีเพจเฟซบุ๊ก 
ช่ือชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี ที่มีเจา้หน้าที่หรือแอดมินคอยแจง้ข่าวสารและลงขอ้มูลต่างๆ              
ทั้งขอ้ความตวัหนงัสือ วิดีโอ รูปภาพ เสียง และแจง้ปัญหาหรือกิจกรรมต่างๆ ของชมรม รวมถึง
ตอบปัญหาทางออนไลน์ของผูท่ี้สอบถามขอ้มูลผา่นทางเฟซบุ๊ก และสามารถติดต่อสอบถามไดท้าง
หมายเลขโทรศพัท ์039 321391 ในวนัจนัทร์ ถึง วนัเสาร์ เวลา 16.00 - 22.00 น. และวนัอาทิตย ์เวลา 
16.00 - 20.00 น. 
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ภาพที ่16  การติดต่อส่ือสารชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี   

  ปัจจุบนัชมรมแบดมินตนัจนัทบุรีมีสมาชิกมากกว่า 200 คน มีการใช้ส่ือ
บุคคลเป็นหลกัในการติดต่อส่ือสารกนั กล่าวคือ อาศยัการส่ือสารระหวา่งบุคคลในช่วงเวลาท่ีไดพ้บกนั 
ไดท้าํกิจกรรมร่วมกนั รองลงมาคือส่ือสังคมออนไลน์ในการติดต่อส่ือสาร ไดแ้ก่ แอปพลิเคชนัไลน์
เน่ืองจากใช้งานง่าย สะดวก และส่งต่อขอ้มูลข่าวสารกนัไดอ้ยา่งรวดเร็ว โดยประธานชมรม หรือ
รองประธานไดป้ระชาสัมพนัธ์กิจกรรม หรือขอ้มูลข่าวสารต่างๆ ดว้ยการส่งขอ้ความ ทาํให้สามารถ
ทราบถึงจาํนวนสมาชิกท่ีเขา้มารับข่าวสารได้ และในการประชาสัมพนัธ์กิจกรรมส่ิงสําคญัก็คือ
สมาชิกทุกคนสามารถใหค้วามช่วยเหลือ ตอบคาํถาม และแกไ้ขปัญหาต่างๆ ใหก้บัสมาชิกในกลุ่มท่ี
มีการสอบถามขอ้มูล และไม่มีความเขา้ใจเก่ียวกบัข่าวสารท่ีไดรั้บ โดยสมาชิกทุกคนสามารถตอบ
กลบัไดท้นัที เพื่อใหส้มาชิกท่านอ่ืนๆ ไดรั้บทราบถึงขอ้มูลใหมี้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งตรงกนั 

 จากการเก็บขอ้มูล พบวา่ นอกจากมีการส่ือสารผา่นทางแอปพลิเคชนัไลน์แลว้ 
ยงัมีการส่ือสารผ่านทางโทรศพัท์เคล่ือนท่ีแต่ก็พบว่าไม่บ่อยนัก นอกจากมีเหตุการณ์สําคญั หรือ
ด่วนมาก และมีความจาํเป็นตอ้งทราบขอ้มูลข่าวสารเวลานั้น ผูสู้งอายุจะโทรประสานงานกนัซ่ึงไม่
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จาํเป็นวา่จะตอ้งโทรหาประธานชมรมหรือรองประธานเท่านั้น แต่ทุกท่านสามารถติดต่อส่ือสารกนั
มีเบอร์โทรศัพท์ซ่ึงกันและกัน แต่ส่วนใหญ่จะใช้ส่ือสังคมออนไลน์แอปพลิเคชันไลน์ในการ
ติดต่อส่ือสารหรือติดตามข่าวสารของกิจกรรมเป็นหลกั เพราะผูสู้งอายุมีภารกิจ และภาระหน้าท่ี
แตกต่างกนั การใช้ช่องทางไลน์เป็นช่องทางการส่ือสารท่ีสะดวกทั้งผูส่้งข่าวสารและผูรั้บสาร 
เน่ืองจากผูสู้งอายสุามารถเขา้มาดูขอ้มูลข่าวสารและโตต้อบกนัเวลาใดเวลาหน่ึงได ้จึงทาํให้ผูสู้งอายุ
ติดต่อส่ือสารผา่นทางโทรศพัทเ์คล่ือนท่ีไม่ค่อยไดใ้ชม้ากนกั  

 นอกจากน้ีชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี ไดมี้เพจเฟซบุ๊ก ช่ือ “ชมรมแบดมินตนั
จนัทบุรี” ท่ีมีแอดมินคอยอพัเดทขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมต่างๆ ของชมรม คอยช่วยเหลือและตอบ
คาํถามเก่ียวกบักิจกรรมของชมรม แต่จากการสัมภาษณ์แอดมิน พบว่า เฟซบุ๊ก เป็นช่องทางหน่ึงท่ี
เผยแพร่ขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมต่างๆ อย่างต่อเน่ือง ทั้งรูปภาพ วิดีโอ ขอ้ความ แต่ไม่มีสมาชิกท่านใด
เขา้ไปสอบถามขอ้มูลหรือพูดคุยผา่นทางช่องทางดงักล่าว เน่ืองจากผูสู้งอายุส่วนใหญ่ไม่มีความ
ชาํนาญเก่ียวกบัเทคโนโลยีในปัจจุบนั และบางคนท่ีเป็นแฟนเพจเขา้มาดูข่าวสารในเพจเฟซบุ๊ก   
โดยเขา้มากด Like เท่านั้น แต่ไม่ได้มีการแสดงความคิดเห็นใดๆ บนส่ือเฟซบุ๊ก และส่วนใหญ่
ผูสู้งอายไุดส้นทนากนัในขณะท่ีพบเจอกนั หรือสนทนาผา่นทางแอปพลิเคชนัไลน์มากกวา่ 

 
 

ภาพที ่17 การประชาสัมพนัธ์การจดักิจกรรมของชมรมแบดมินตนัจนัทบุรีผา่นทางเฟซบุก๊    
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 การรวมตวักนัของผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี ไม่ได้เพียงมาพบปะ
สนทนากนัเวลามาทาํกิจกรรมร่วมกนัในแต่ละวนัเท่านั้น แต่ยงัมีการจดักิจกรรมของชมรม ไม่ว่าจะ
เป็นกิจกรรมประจาํปี หรือกิจกรรมสําหรับหารายไดเ้ขา้ชมรม และในล่าสุดชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี
ไดจ้ดักิจกรรมและมีการประชาสัมพนัธ์การจดักิจกรรมผา่นทางเฟซบุ๊ก  เพื่อให้สมาชิกในชมรมทราบ 
และสมาชิกได้ประชาสัมพนัธ์ต่อไปยงับุคคลอ่ืน และนอกจากน้ี เม่ือวนัท่ี 9 - 10 กนัยายน 2563 
ชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี ไดมี้การจดัการแข่งขนักีฬาแบดมินตนัภายในชมรมท่ีมีช่ือว่า โครงการ
แข่งขนักีฬาและนนัทนาการผูสู้งอายุจงัหวดัจนัทบุรี กีฬาแบดมินตนั ประจาํปี 2563 “ยิ่งแก่ยิ่งเก่งเกมส์”    
ณ สนามกีฬาชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี ซ่ึงการดาํเนินการในจดักิจกรรมคร้ังน้ีทาํให้ผูสู้งอายุชมรม
แบดมินตนัจนัทบุรีไดม้ารวมตวัโดยพร้อมเพรียงกนั 
 

                           

ภาพที ่18  กิจกรรมโครงการแข่งขนักีฬาและนนัทนาการผูสู้งอายจุงัหวดัจนัทบุรี        

 การส่ือสารสุขภาพของชมรมรมแบดมินตนัจนัทบุรี เป็นการส่ือสารผ่าน   
ส่ือบุคคลเป็นหลัก การพบปะแบบเห็นหน้าค่าตากัน พบกันเม่ือใดก็สนทนากันในเร่ืองต่างๆ        
ในระหว่างการทาํกิจกรรม โดยการมาออกกาํลงักายดว้ยกีฬาแบดมินตนัผูสู้งอายุไม่มีขอ้จาํกดัใน
เร่ืองของวนัและเวลา ผูใ้ดว่างวนัใด เวลาใด ก็มาพบกนัท่ีสนามแบดมินตนั และใช้แอปพลิเคชนัไลน์
ในการติดต่อส่ือสาร สมาชิกทุกคนสามารถส่ือสารพูดคุยกนัได ้เพราะทุกคนรู้จกัและสนิทสนมกนั 
และมีการใช้โทรศพัท์เคล่ือนท่ีเฉพาะเวลามีงานสําคญั รวมทั้งเพจเฟซบุ๊กท่ีมีการอพัเดทข่าวสาร
ขอ้มูลต่างๆ  
  3) ผลกระทบเชิงสุขภาพของสมาชิกชมรมแบดมินตันจันทบุรี 
      ชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี เป็นชมรมท่ีผูสู้งอายุให้ความสนใจในเร่ือง
ของสุขภาพของตนเอง และใส่ใจในการมาออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้าํมาวิเคราะห์
ขอ้มูล โดยแบ่งออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านจิตวิญญาณ/ปัญญา และด้าน
สังคม ดงัน้ี 
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 (1) ด้านร่างกาย (Physical) 
 การเล่นกีฬาแบดมินตัน ต้องใช้ร่างกายแทบทุกส่วนเคล่ือนไหว
ในขณะเล่น จึงทาํให้อวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกายไดท้าํงานอยา่งกนัเต็มท่ี ไม่วา่จะเป็นการทาํงาน
ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ ระบบไหลเวียนเลือด ความยืดหยุ่นของอวยัวะต่างๆ และความ
ทนทานของกลา้มเน้ือ จึงทาํใหร่้างกายแขง็แรงและห่างไกลจากโรคภยัไขเ้จบ็ 
 “ผมมาออกกําลังกายตีแบดร่างกายมีเหง่ือออกมาก ทาํให้สดช่ืน    
และมีร่างกายแขง็แรง กระฉบักระเฉง และไม่ค่อยป่วย” 

(สมศกัด์ิ ดิษฐลกัษณ์, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
 

 “มนัทาํให้ผมมีร่างกายและมีสุขภาพดี ระบบขบัถ่ายผมก็ทาํงานไดดี้
ข้ึน รู้สึกคล่องแคล่ว วอ่งไว ทรงตวัดี ลดการล่ืนลม้บาดเจบ็” 

(มานะ ทองสุวรรณ, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
  “การออกกาํลงักายตีแบดเป็นกีฬาท่ีผมชอบ และก็ทาํให้ร่างกายผม
แขง็แรง นอนหลบัสบาย เวลาเหง่ือผมออกผมรู้สึกผอ่นคลาย แต่ก็อยา่ไปหกัโหม เพราะบางคร้ังเรา
อาจบาดเจบ็ได”้ 

(วสิิฏฐ ์จิรชูพนัธ์, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
“การออกกาํลงักายดว้ยการตีแบดทาํให้ร่างกายแข็งแรงสดช่ืนไม่เป็น

ไมเกรน เม่ือก่อนป้าเป็นภูมิแพ ้อากาศเปล่ียนทีก็เป็นหวดั เด๋ียวน้ีป้าไม่ค่อยป่วย ป่วยยากมาก ตั้งแต่
มาออกกาํลงักายท่ีน่ีเป็นประจาํ” 

(แต๋ว เชยทอง, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
“ป้าชอบการออกกาํลังกายตีแบดและเดินจ็อกกิง เพราะมนัทาํให้

กลา้มเน้ือแขนและขาแขง็แรง เดินไดค้ล่องตวั กระฉบักระเฉง และช่วยชะลอความแก่ไดด้ว้ย” 
(ปรีดา พิทกัษศ์กัด์ิ, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 

 “ทาํให้ร่างกายแข็งแรง มีการทรงตวัดีข้ึน เดินได้คล่องแคล่ว และลด
ความเส่ียงต่อการหกลม้”  

(พรชยั สิทธิสัมพนัธ์, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
“มันทําให้อว ัยวะในระบบต่างๆ ของร่างกายทํางานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ส่งผลให้ร่างกายสมบูรณ์ มีบุคลิกภาพดี และสามารถป้องกันโรคได้หลายชนิด 
โดยเฉพาะโรคท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพของอวยัวะเน่ืองจากการมีอายุท่ีมากข้ึน ประกอบกบัปัจจยัอ่ืนๆ 
เช่น การกินอาหารเกินความจาํเป็น ความเคร่งเครียด หรือพนัธุกรรม เช่น หลอดเลือดหวัใจเส่ือมสภาพ 
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ความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคขอ้ต่อเส่ือมสภาพ เป็นตน้ ผูท่ี้ออกกาํลงักายเป็นประจาํมี
โอกาสเกิดโรคเหล่าน้ีได้ช้ากว่าผูที้่ขาดการออกกาํลงักาย หรืออาจไม่เกิดข้ึนเลยก็ได้ การออก
กาํลงักายจึงช่วยในการชะลอความชรา” 

(เกรียงศกัด์ิ  ศิริรักษ,์ สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
 

    

ภาพที ่19  การออกกาํลงักายของผูสู้งอายชุมรมแบดมินตนัจนัทบุรี  

  สรุป เครือข่ายการส่ือสารสุขภาพของผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี ส่งผล
ทางด้านร่างกาย คือ การรวมกลุ่มทาํกิจกรรมของผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัส่งผลทาํให้ร่างกาย
แข็งแรงและอวยัวะทุกส่วนไดพ้ฒันาอยูเ่สมอโดยเฉพาะขอ้มือ แขน ขา และสายตา เป็นกีฬาท่ีตอ้ง
ใช้สมรรถภาพทางร่างกายท่ีดี สมรรถภาพทางร่างกายดังกล่าว คือ ความแข็งแรง ความอดทน     
การทาํงานสัมพนัธ์กนัของระบบประสาทกบัระบบกลา้มเน้ือ พลงัความยืดหยุน่ของอวยัวะต่าง ๆ 
ความคล่องตวั ความทนทานของกลา้มเน้ือ และระบบไหลเวียนเลือด ดงันั้น จึงทาํให้ผูสู้งอายุชมรม
แบดมินตนัจนัทบุรีมีร่างกายแขง็แรงอยูเ่สมอ ทั้งน้ีผูสู้งอายคุวรออกกาํลงักายตามความเหมาะสมไม่
หกัโหมจนเกินไป และควรรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ ก็จะช่วยให้ผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนั
จนัทบุรีมีสุขภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรง 
  (2) ด้านจิตใจ (Mental) 
 กีฬาแบดมินตันช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดและสร้างความสุข
ให้กบัผูม้าออกกาํลงักายได ้เพราะบุคคลทัว่ๆ ไป ตอ้งการเล่นให้สนุกสนานปลดปล่อยอารมณ์ไป
กบัการเคล่ือนไหวตามชนิดต่างๆ ของกิจกรรม ตามหลกัจิตวิทยาแลว้แบดมินตนัยงัช่วยเสริมสร้าง
และรักษาจิตใจไดอี้กดว้ย ทาํให้มีจิตใจท่ีสามารถทนต่อภาวะเครียดในชีวิตประจาํวนั มีสมาธิ มีสติ        
มีความสุข มีความหวงั ความพอใจในตนเอง และการพอใจท่ีจะอยูบ่นโลกน้ี 
 “เม่ือผมไดม้าตีแบดอยา่งสมํ่าเสมอมนัทาํใหผ้มมีความเครียดนอ้ยลง 
เม่ือไม่มีโรคภยัไขเ้จบ็มารุมเร้าก็ช่วยลดลดความกงัวลดา้นสุขภาพ ทาํใหจิ้ตใจเบิกบาน แจ่มใสข้ึน” 

(สมศกัด์ิ ดิษฐลกัษณ์, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
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“ผมยงัทาํงานทุกวนั มีเครียดบา้ง โกรธบา้ง งานหนกับา้ง ผมจึงมา
ปลดปล่อยความเครียดท่ีสนามแบด มนัทาํใหผ้มรู้สึกผอ่นคลายทั้งร่างกายและสมอง ลดความเครียด 
ความกงัวล และมีสมาธิข้ึน ความจาํก็ดีข้ึน” 

(มานะ ทองสุวรรณ, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 

“มนัช่วยให้สามารถลดอาการซึมเศร้า ลดความเครียด ความกดดนั 
เหน่ือยลา้จิตใจ หงุดหงิด โมโหลงได ้เพราะการออกกาํลงักายช่วยคลายกลา้มเน้ือ ทาํให้หลบัลึกข้ึน 
และทาํใหจิ้ตใจสงบข้ึน” 

(วสิิฏฐ ์จิรชูพนัธ์, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
 “มันช่วยทาํให้ป้าอารมณ์ดีข้ึน รู้สึกผ่อนคลายข้ึน พอร่างกายป้า
แขง็แรงจากเคยเป็นไมเกรนก็หายไป ไม่ค่อยป่วย มนัก็ทาํให้ป้ามีจิตใจแจ่มใส สดช่ืน ไม่เครียด สมอง
ป้าก็ปลอดโปร่งไปดว้ย” 

(แต๋ว เชยทอง, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
“พอป้าเขา้สู่วยัสูงอายน่ีุเร่ืองปัญหาสุขภาพมาอนัดบัหน่ึงเลยนะ ป้าวา่

ถา้สุขภาพกายเราแขง็แรงสมบูรณ์ดี สุขภาพจิตเราก็ดีไปดว้ย แต่ถา้สุขภาพจิตดีร่างกายก็ยอ่มสดช่ืน   
มนัควบคู่กนั” 

(ปรีดา พิทกัษศ์กัด์ิ, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
“ผมวา่ถา้ร่างกายเราแข็งแรงไม่เจ็บป่วย ระบบในร่างกายทาํงานเป็น

ปกติ มนัก็จะทาํให้เราไม่เครียด ไม่มีความวิตกกงัวล หรือไม่สบายใจ ทาํให้สุขภาพจิตเราดี ร่าเริง 
และแจ่มใส” 

(พรชยั สิทธิสัมพนัธ์, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
“ผมวา่ถึงแมก้ารออกกาํลงักายจะส่งผลลดอาการซึมเศร้า ความเครียด 

กดดัน เหน่ือยล้าจิตใจ หงุดหงิดโมโห หรือแมแ้ต่ส้ินหวงันั้นยงัไม่มีใครทราบแน่ชัดแต่ในทาง
สรีรวทิยา การออกกาํลงักายช่วยเพิ่มระดบัของสารเคมีในสมอง หรือสารส่ือประสาทท่ีปรับอารมณ์
ให้ดีข้ึน อย่างเช่น สารเอนดอร์ฟิน ช่วยทําให้คลายกล้ามเน้ือ ทาํให้หลับลึกข้ึน ลดฮอร์โมน
ความเครียด และมีผลทาํให้จิตใจสงบข้ึน” 

(เกรียงศกัด์ิ  ศิริรักษ,์ สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
  การรวมกลุ่มกนัของผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัส่งผลทาํให้ผูสู้งอายุมีสุขภาพจิตดี       
รู้สึกสดช่ืน ลดอาการซึมเศร้า ร่าเริง และมีอารมณ์แจ่มใส ผอ่นคลายความตึงเครียดและสร้างความ
พึงพอใจให้กบัผูเ้ล่น โดยกีฬาแบดมินตนัช่วยเสริมสร้างและรักษาจิตใจ เป็นกิจกรรมนนัทนาการ
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สาํหรับคนท่ีผดิปกติทางอารมณ์ และไม่ใช่แต่จะทาํให้สุขภาพจิตของคนป่วยดีข้ึนเท่านั้น คนปกติก็
ดีข้ึนดว้ยเช่นกนั 

 (3) ด้านจิตวญิญาณ/ปัญญา (Siritual) 
  สุขภาพจิตเก่ียวขอ้งกบัการฝึกคิด ความรู้สึก และการกระทาํของ
บุคคล ในบางคร้ังผูมี้สุขภาพจิตปกติอาจมีสุขภาพจิตดีหรือแย่ลงก็ได ้คนท่ีมีสุขภาพจิตดีสามารถ
ปรับตวัให้เขา้กบัคนอ่ืนๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี แมว้า่บางคร้ังอาจขดัแยง้หรือมีอารมณ์โกรธ หรือมีปัญหา
ชีวติ แต่ก็สามารถปรับอารมณ์และเผชิญกบัปัญหาต่างๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี โดยไม่เสียดุลทางจิต หรือกล่าว
ไดว้า่ สุขภาพจิต คือ “ความมัน่คงทางจิตใจ” 
 “ผมว่าการมาออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอมนัทาํให้ความจาํผมดีข้ึน 
ความสามารถดา้นสติปัญญาดีข้ึน และช่วยป้องกนัภาวะสมองเส่ือมและโรคอลัไซเมอร์ หรือโรค
ความจาํสั้น หลงๆ ลืมๆ ไดด้ว้ย” 

(สมศกัด์ิ ดิษฐลกัษณ์, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
 “มนัทาํให้ผมมีสมาธิมากข้ึน มีสติ ความจาํดี และลดความเครียดได้

ลงมาก" 
(มานะ ทองสุวรรณ, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 

“ผมมีสมาธิมากข้ึน และเลิกคิดฟุ้งซ่าน” 
(วสิิฏฐ ์จิรชูพนัธ์, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 

 “ป้ารู้สึกมีสติ และมีสมาธิมากข้ึน ทาํอะไรรอบรอบข้ึน ไม่หลงๆ 
ลืมๆ บ่อย” 

(แต๋ว เชยทอง, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
“ป้ามาออกกาํลังกายท่ีน่ีอย่างสมํ่าเสมอ มนัทาํให้ป้าสามารถท่ีจะ

เรียนรู้ในแกปั้ญหา คิดอยา่งมีสติ และคิดสร้างสรรคข้ึ์น สามารถปรับตวัเขา้กบัเหตุการณ์ต่างๆ ไดดี้ข้ึน” 
(ปรีดา พิทกัษศ์กัด์ิ, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 

“มนัทาํให้ผมมีความสามารถในการเรียนรู้ จดจาํ คิด และตดัสินใจกบั
เหตุการณ์ต่างๆ ได”้ 

(พรชยั สิทธิสัมพนัธ์, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
“การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอมนัทาํให้สมองปลอดโปร่ง และมี

ความคิดสร้างสรรค์ และสมองคิดถึงวิธีเอาชนะคู่ต่อสู้ในวิถีของเกมการแข่งขนั ซ่ึงบางคร้ังสามารถ
นาํมาใชใ้นการดาํเนินชีวติไดอ้ยา่งถูกตอ้ง” 

(เกรียงศกัด์ิ  ศิริรักษ,์ สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
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ภาพที ่20  ท่าทาง อากปักิริยา ขณะลงแข่งในสนาม 

จากการวิจยัพบว่า การออกกาํลงักายดว้ยกีฬาแบดมินตนัเป็นเกมกีฬาท่ีกระตุน้ให ้ 
ผูเ้ล่นใชส้มาธิ สติ ปัญญา และไหวพริบในการเล่น จึงเป็นกุศโลบายในการฝึก และพฒันาปัญญาแก่
ผูเ้ล่นโดยไม่รู้ตวัไปพร้อมๆ กบัความสุขท่ีเกิดจากการรวมกลุ่มกบัสมาชิกท่านอ่ืนๆในชมรม 

เครือข่ายการส่ือสารสุขภาพของผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี ส่งผลทางดา้น
จิตวญิญาณ/ปัญญา คือ การรวมกลุ่มทาํกิจกรรมของผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี การเล่นกีฬา
ประเภทน้ีตอ้งใชค้วามฉลาด ไหวพริบ และการหลอกล่อคู่ต่อสู้ประกอบกนั เพราะการเล่นมีการรุก - รับ
ตลอดเวลา โดยมีวิธีการตีลูกหลายแบบ ผูสู้งอายุจึงมีเทคนิคการเล่นมากมายพร้อมทั้งได้ฝึกฝน     
การใชส้ติ สมาธิ และปัญญาอยูต่ลอดเวลา 

 (4) ด้านสังคม (Socal) 
  กีฬาแบดมินตนัเป็นกีฬาท่ีสร้างเสริมมนุษย์สัมพนัธ์ มิตรภาพ 

และการแสดงออกท่ีแสดงถึงความมีนํ้ าใจนกักีฬาอยา่งแทจ้ริง เพราะการเล่นตอ้งเล่นร่วมกบับุคคล
อ่ืน มีการพบปะสังสรรค์ของคนทุกเพศ ทุกวยัไดเ้ป็นอยา่งดี ทาํให้ผูสู้งอายุสามารถอยูใ่นสังคมได้
อย่างปกติและมีความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อครอบครัว และเพื่อนๆ ในสังคม มีบทบาทหน้าท่ี มีคุณค่า มี
ประโยชน์ต่อสังคม มีความช่วยเหลือเก้ือกลูซ่ึงกนัและกนั 

“ทาํใหผ้มไดส้ัมผสักบัส่ิงแวดลอ้ม ไดพ้บปะผูค้น ผูค้นท่ีชอบมาตี
แบดท่ีน่ีท่ีผมเห็นนะจะเป็นคนท่ีมีอารมณ์แจ่มใส มีรอยยิ้ม มีคาํพูด เสียงหัวเราะ หรือส่ิงต่างๆ 
รอบตวั ลว้นเสริมทาํใหอ้ารมณ์แจ่มใส” 

(สมศกัด์ิ ดิษฐลกัษณ์, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
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“มนัทาํให้ผมมีเพื่อน ได้ทาํกิจกรรมร่วมกัน และได้รู้จกักับคน
อ่ืนๆ มากยิง่ข้ึน” 

(มานะ ทองสุวรรณ, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
“การมาออกกาํลงักายท่ีน่ีทาํให้ผมมีเพื่อนเล่น เพื่อนคุย ไม่เหงา 

และไดรู้้จกักบับุคคลอ่ืนๆ ในหลากหลายอาชีพ” 
(วสิิฏฐ ์จิรชูพนัธ์, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 

“วนัๆ ป้าอยู่แต่บา้น ลูกป้าก็โตแยกยา้ยไปมีครอบครัวหมดแล้ว      
ทาํให้ป้าเหงา และมีเวลาวา่งค่อนขา้งเยอะ ป้าก็จะหาอะไรทาํ และก็ไดม้าออกกาํลงักายท่ีน่ี มนัทาํให้
ป้ามีเพื่อนมากข้ึน ไดคุ้ย ไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็น สนุกสนานกนัไป” 

(แต๋ว เชยทอง, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
“การมาออกกาํลงักายที่น่ี ทาํให้ป้าไดม้ีปฏิสัมพนัธ์กบัคนอื่น         

มีเพื่อน สนุกสนาน และทาํใหป้้ามีสังคมท่ีกวา้งข้ึน รู้จกัคนเยอะข้ึน” 
(ปรีดา พิทกัษศ์กัด์ิ, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 

“ไดเ้ขา้สังคม และมีเพื่อนมากข้ึน จากท่ีไม่รู้จกัใครเลย ก็รู้จกัและ
ไดพ้ดูคุยกนัหมด” 

(พรชยั สิทธิสัมพนัธ์, สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
“การมาออกกาํลงักายท่ีน่ีช่วยเพิ่มความมีวุฒิทางสังคม ทาํให้มี

ความฉลาดทางสังคม เน่ืองจากการออกกาํลงักายเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้คนมีปฏิสัมพนัธ์กนัมาก
ข้ึน ไดพ้บปะคนมาก หลากหลายอาชีพ นาํไปสู่การพฒันาทกัษะทางสังคมท่ีดี การออกกาํลงักายนั้น
สนุก และช่วยใหมี้สังคมท่ีกวา้งข้ึน” 

(เกรียงศกัด์ิ  ศิริรักษ,์ สัมภาษณ์ 27 ม.ค. 63) 
 

         

ภาพที ่21  ผูสู้งอายไุดเ้ขา้สังคมและไดพ้บปะกบัเพื่อนฝงู 
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เครือข่ายการส่ือสารสุขภาพของผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี ส่งผลทางดา้น
สังคม คือ การรวมกลุ่มทาํกิจกรรมของผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี ทาํให้ผูสู้งอายุไดพ้บปะ 
และไดท้าํกิจกรรมร่วมกนั มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็น มีปฏิสัมพนัธ์กบับุคลอ่ืนๆ สนุกสนาน 
และทาํให้มีสังคมท่ีกวา้งข้ึน เพราะกีฬาประเภทน้ีใช้เป็นงานอดิเรกได้ดียิ่ง มีทั้ งความต่ืนเต้น 
สนุกสนานในชีวิตประจาํวนั และแมว้า่จะอายุถึง 60 - 70 ปี ก็ยงัสามารถเล่นไดอ้ยู ่และเป็นกีฬาท่ี
สร้างเสริมมนุษยส์ัมพนัธ์ มิตรภาพ และการแสดงออกท่ีแสดงถึงความมีนํ้ าใจนักกีฬาอย่างแทจ้ริง 
เพราะการเล่นตอ้งเล่นร่วมกบับุคคลอ่ืน ไดมี้การพบปะสังสรรคท์ั้งเด็กและผูใ้หญ่ ผูห้ญิงและผูช้าย   
ผูมี้ส่วนร่วมในกีฬาแบดมินตนัจะไดรั้บประโยชน์ทั้งทางดา้นสรีรวิทยา จิตวิทยา และสังคมวิทยา 
เป็นอยา่งมาก 
 จากการสัมภาษณ์ผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัจนัทบุรีทั้ง 7 คน พบว่า การจดัการ  
การส่ือสารในการรวมตวักนัเป็นเครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี ผูสู้งอายุทุกคน
คาํนึงถึงเร่ืองสุขภาพของตนเองเป็นหลกั ซ่ึงแบ่งได ้ดงัน้ี 1) ดา้นร่างกาย ทาํให้ร่างกายมีความแข็งแรง 
อดทน ทาํให้การทาํงานสัมพนัธ์กนัของระบบประสาทกบัระบบกลา้มเน้ือ พลงัความยืดหยุ่นของ
อวยัวะต่าง ๆ ความคล่องตวั ความทนทานของกลา้มเน้ือ และระบบไหลเวียนเลือด ดงันั้น จึงทาํให้
ผูสู้งอายชุมรมแบดมินตนัจนัทบุรีมีร่างกายแข็งแรงอยูเ่สมอ 2) ดา้นจิตใจ ทาํให้มีสุขภาพจิตดี ไม่เครียด 
รู้สึกสดช่ืน ลดอาการซึมเศร้า ร่าเริง และมีอารมณ์แจ่มใส 3) ดา้นจิตวิญญาณ/ปัญญา มีความสามารถ
ด้านสติปัญญาดีข้ึน และช่วยป้องกันภาวะสมองเส่ือมและโรคอลัไซเมอร์ หรือโรคความจาํสั้ น 
หลงๆ ลืมๆ มีสติ และลดความเครียดลงได ้สามารถเรียนรู้ แกไ้ขปัญหา คิดสร้างสรรค ์มีสติ ปรับตวั
เขา้กบัเหตุการณ์ต่างๆ ไดดี้ และสามารถในการเรียนรู้ จดจาํ คิด และตดัสินใจกบัเหตุการณ์ต่างๆ   
ไดอ้ยา่งรอบคอบ 4) ดา้นสังคม ทาํให้ไดพ้บปะผูค้นมากข้ึน และไดท้าํกิจกรรมร่วมกนักบัผูอ่ื้นได้
รู้จกักบัคนบุคคลอ่ืน มีเพื่อน ได้แลกเปล่ียนความคิดเห็น มีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน สนุกสนาน  
และทาํให้มีสังคมท่ีกวา้งมากยิ่งข้ึน ทั้งน้ี การส่ือสารของผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัจนัทบุรีเน้น   
การส่ือสาร โดยการพบปะสนทนากนัโดยทุกคนรู้จกักนัและค่อนขา้งเป็นกนัเอง สมาชิกทุกคนมี
ปฏิสัมพนัธ์กนัอย่างทัว่ถึง และไม่มีขอ้จาํกดัในเร่ืองของวนั เวลา ในการเขา้มาร่วมทาํกิจกรรม 
ผูสู้งอายุทุกคนมีอิสระในการทาํกิจกรรม และมีอิสระในการติดต่อส่ือสาร คือ การพบกันของ
ผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัจะเป็นเวลาว่างของแต่ละบุคคล ผูใ้ดว่างวนัใดก็มาพบกนัท่ีสนามไม่มี  
การนดัหมายกนัล่วงหนา้ ซ่ึงบางรายมาอาทิตยล์ะ 2 - 3 วนั หรือบางรายมาทุกวนั แต่สมาชิกทุกคน
จะตอ้งปฏิบติัตามกฎ ระเบียบ และขอ้บงัคบั ของชมรม  
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 4) การจัดการปัญหาอุปสรรคในการด าเนินกจิกรรมของชมรมแบดมินตันจันทบุรี 
  จากการสัมภาษณ์ถึงสภาพปัญหาและอุปสรรคในการดาํเนินกิจกรรมของ
ชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี พบวา่ 
 1) ดา้นการรับรู้ขอ้มูลข่าวสารของผูสู้งอายผุา่นเครือข่ายสังคมออนไลน์ 
 เน่ืองจากผูสู้งอายุชมรมแบดมินตนัจนัทบุรีบางรายใช้เทคโนโลยีใน
การส่ือสารไม่เป็น เช่น เฟซบุ๊ก ในการเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารต่างๆ และผูสู้งอายุเห็นว่ามีความยุง่ยากเม่ือ
เปรียบเทียบกบัการพบปะพดูคุยในระหวา่งท่ีพบเจอกนั 
 แนวทางแกไ้ขปัญหา 
 - ผู ้สูงอายุชมรมแบดมินตันจันทบุรีใช้วิธีการแก้ปัญหาโดยการ
ส่ือสารกนัในระหว่างท่ีพบกนั ใช้แอปพลิเคชนัไลน์ และใช้โทรศพัท์เคล่ือนในการติดต่อส่ือสาร
เพราะง่าย และสะดวก 
 2) ปัญหาดา้นงบประมาณ 
 ชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี มีรายไดไ้ม่เพียงพอทาํให้สมาชิกตอ้ง
ลงทุนเอง เช่น  ค่าวสัดุอุปกรณ์บางอยา่ง ค่าเคร่ืองแต่งกาย เป็นตน้ เพราะการดาํเนินงานของชมรม
แบดมินตันในกิจกรรมต่างๆ มีความจาํเป็นทั้ งในเร่ืองของค่าใช้จ่ายท่ีเก่ียวข้องกับเงินในการ
สนบัสนุนกิจกรรมของชมรม ซ่ึงผูสู้งอายุในชมรมแบดมินตนัไดอ้าศยัการร่วมสมทบทุนกนัของ
สมาชิก และมีการจดักิจกรรมเพื่อหารายไดเ้ขา้ชมรม  
 แนวทางแกไ้ขปัญหา 
 - ปัญหาดา้นงบประมาณของชมรมผูสู้งอายุ ชมรมมีการหาแนวทางใน
การจดัการ คือ แต่เดิมนั้นอาศยัการระดมทุนทรัพยข์องสมาชิกเป็นหลกั ซ่ึงเงินในการบริจาคเขา้
ชมรมนั้นสมาชิกสามารถช่วยเหลือชมรมไดต้ามกาํลงัของตนเอง แต่ในปัจจุบนัชมรมมีเทคนิคใน
การดึงเอาศกัยภาพของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุออกมาใช้ โดยจดัการแข่งขนักนัของผูสู้งอายุตาม
โอกาสและงานต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกชมรม และมีการจดัทาํเส้ือขายในราคา 299 บาท       
เม่ือหกัค่าใชจ่้ายไดน้าํเงินส่วนท่ีเหลือเขา้ชมรม เป็นตน้ ทั้งน้ีชมรมจะขอรับผูส้นบัสนุนจากสถานท่ี
ต่างๆ ในการจดักิจกรรม เป็นการจดักิจกรรมเพื่อทาํใหช้มรมมีการดาํเนินการไปอยา่งต่อเน่ืองและมี
ประสิทธิภาพ และนอกจากจะไดทุ้นทรัพยม์าสนบัสนุนงานแลว้ยงัสร้างช่ือเสียงให้ชมรมเป็นท่ีรู้จกั
และไดรั้บการยอมรับมากข้ึน และการดาํเนินการพบวา่ไดผ้ลตอบรับท่ีดี ทาํให้ชมรมไดเ้งินทุนใน
การนาํมาเป็นงบประมาณในการดาํเนินกิจกรรมต่างๆ และนอกจากนั้นยงัสามารถจดัสรรเงินเหล่าน้ีไป
ช่วยเหลือหน่วยงานอ่ืนท่ีมาขอรับสนบัสนุนไดอี้กดว้ย 
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ภาพที ่22 การจาํหน่ายเส้ือชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี เพื่อหารายไดเ้ขา้ชมรม 

 3) ปัญหาสมาชิกในชมรมขาดความรู้/ความเขา้ใจเร่ืองสุขภาพ 
 ผูสู้งอายชุมรมแบดมินตนัจนัทบุรีท่ีมาใชบ้ริการออกกาํลงักาย
โดยกีฬาแบดมินตนั มีความใส่ใจเร่ืองสุขภาพของตนเอง กล่าวคือ อยากให้ร่างกายแข็งแรง สดช่ืน 
ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ เป็นการใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์ แต่สมาชิกยงัขาดความรู้ ความเขา้ใจใน
เร่ืองของสุขภาพ การดูแลสุขภาพท่ีถูกต้อง เน่ืองจากชมรม/ผูน้าํชมรม ยงัไม่ให้ความสําคญักับ
ผูสู้งอายุและสังคม ชมรมไม่ไดรั้บการพฒันาศกัยภาพและการสนบัสุนอย่างเต็มท่ี ไม่มีการจดัทาํ
เอกสารแนวทางการดูแลรักษาสุขภาพ หรือจดัหาผูมี้ความรู้ความเช่ียวชาญดา้นสุขภาพมาบรรยาย
ใหค้วามรู้กบัผูสู้งอายใุนชมรม รวมทั้งการประสานงาน การวางแผน และการสนบัสนุน 
 แนวทางแกไ้ขปัญหา 
  - มีการวางแผนของผูน้าํของชมรม (แบบไม่เป็นทางการ และยงั
ไม่ได้ดาํเนินการ) เร่ืองการจดัให้มีหน่วยงานของภาครัฐเขา้มาให้ขอ้มูลเก่ียวกบัด้านสุขภาพแก่
ผูสู้งอายุ และมีการกาํหนดนโยบาย วตัถุประสงค ์กฎ ระเบียบ ขอ้บงัคบัให้ชดัเจน ให้มีความเขา้ใจ
ถูกตอ้งตรงกนั 
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  สรุป การจัดการปัญหาอุปสรรคในการดําเนินกิจกรรมของชมรมแบดมินตัน
จนัทบุรี มีปัญหาดา้นงบประมาณเป็นหลกั แต่สมาชิกชมรมทุกคนให้ความใส่ใจและช่วยเหลือซ่ึง
กนัและกนัในชมรมไม่วา่จะเป็นการจดักิจกรรม หรือการหารายไดเ้ขา้ชมรมโดยวธีิการต่างๆ เพื่อให้
ชมรมมีรายได ้และสามารถดาํรงอยู่ได้ ส่วนปัญหาสมาชิกในชมรมขาดความรู้/ความเขา้ใจเร่ือง
สุขภาพ ทางชมรมควรกาํหนดนโยบายวตัถุประสงค์ กฎ ระเบียบ ขอ้บงัคบัให้ชัดเจน ให้มีความ
เข้าใจถูกต้องตรงกัน มีการจัดทาํเอกสารแนวทางการดูแลรักษาสุขภาพ หรือจดัหาผูมี้ความรู้      
ความเช่ียวชาญดา้นสุขภาพมาบรรยายใหค้วามรู้แก่ผูสู้งอายใุนชมรม รวมทั้ง ควรมีการประสานงาน     
การวางแผน และการสนบัสนุนของหน่วยงานภาครัฐ 
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  4.1.2 ชมรมลลีาศจันทบุรี 

  จากการเก็บขอ้มูลชมรมลีลาศจนัทบุรี ผูว้จิยัไดส้รุปเป็นกระบวนการ ดงัภาพ 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชมรมลีลาศจันทบุรี 
 

การส่ือสาร 
- ส่ือบุคคล 
- ไลน์ 
- เฟซบุ๊ก 
- ส่ือดนตรี 
 

การบริหารจดัการ 
- ประธาน/รองประธาน/
เหรัญญิก/คณะกรรมการ 
- ค่าสมาชิก 100 บาท/เดือน 
- การจดังาน/จดักิจกรรม 
- วนัจนัทร์ - วนัศุกร์ ตั้งแต่
เวลา 19.00 น. - 20.30 น. 

ผลกระทบเชิงสุขภาพท่ีเกิดข้ึน 
- ดา้นร่างกาย ร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์ เสริมสร้างบุคลิกลกัษณะใหส้ง่างาม 
- ด้านจิตใจ จังหวะเสียงเพลงเป็นส่ือ เกิดความรู้สึกสนุกสนาน เพลิดเพลิน              
มีอารมณ์แจ่มใส และไม่เครียด 
 - ดา้นจิตวิญญาณ/ปัญญา การฟังเสียงเพลง และท่าเตน้ การผสมผสานกบัทาํนองของ
ดนตรี ลีลาศจึงเป็นกีฬาท่ีพฒันาสุขภาพทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม  
- ดา้นสงัคม รู้จกัการอยูร่่วมกนัในสงัคม เขา้สงัคม มีเพ่ือน 

ปัญหาอุปสรรค 

งบประมาณ 

แนวทางแกไ้ข 
- จดังานประจาํปี โดยการขายบตัรใหก้บั
สมาชิก 
- จดังานสงัสรรคใ์นโรงเรียนประจาํ
จงัหวดั หรืองานสงัสรรคข์องสมาชิกโรตารี  

ขาดความรู้ความเขา้ใจเร่ืองสุขภาพ 

แนวทางแกไ้ข 
- จดัทาํเอกสารแนวทางการดูแลรักษาสุขภาพ  
- จดัหาผูมี้ความรู้เก่ียวกบัสุขภาพมาบรรยายให้
ความรู้กบัผูสู้งอายุ 

การรับรู้ขอ้มลูข่าวสารของผูสู้งอายุ
ผา่นเครือข่ายสงัคมออนไลน์ 

แนวทางแกไ้ข 
- ส่ือสารในระหวา่งท่ีพบกนั 
- ใชแ้อปพลิเคชนัไลน์ 
- ใชโ้ทรศพัทเ์คล่ือนท่ี 

ภาพที ่23  การจดัการการส่ือสารและเครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายชุมรมลีลาศจนัทบุรี 
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   1) การบริหารจัดการชมรมลีลาศจันทบุรี 
   ในปี พ.ศ. 2550  เกิดการรวมตวัของกลุ่มผูสู้งอายุท่ีรักสุขภาพ ชอบการเตน้รํา
เป็นชีวิตจิตใจ และได้ฝึกซ้อมการออกกําลังกายด้วยกิจกรรมลีลาศแห่งแรกท่ีมหาดไทยยิมส์         
แต่เจา้ของยิมส์ตอ้งการให้สถานท่ีแห่งน้ีเป็นสถานท่ีออกกาํลงักายแบบครบวงจร กลุ่มผูสู้งอายุจึง
มองหาสถานท่ีฝึกซ้อมใหม่ จึงได้มหาวิทยาลัยสารพดัช่างจนัทบุรีเป็นท่ีฝึกซ้อมอยู่ระยะหน่ึง 
จนกระทัง่เกิดการก่อตวัของกลุ่มผูนิ้ยมลีลาศจาํนวนหน่ึงออกมาฝึกซ้อมลีลาศ โดยไดล้านฝึกซ้อม
ใตอ้าคารโรงเรียนเทศบาลจนัทบุรี 2 และไดก่้อตั้งเป็นรูปแบบของชมรมช่ือวา่ “รักษลี์ลาศจนัทบุรี” 
และในปัจจุบนัไดย้า้ยสถานท่ีฝึกซ้อมแห่งใหม่ไปยงัโรงเรียนวดัไผล่อ้ม เลขท่ี 17/101 ตาํบลจนัทนิมิต 
อาํเภอเมืองจนัทบุรี จงัหวดัจนัทบุรี โดยชมรมรักษลี์ลาศจนัทบุรี มีตาํแหน่งประธานชมรม และรอง
ประธานชมรม จาํนวน 2 คน ตาํแหน่งเหรัญญิก และคณะกรรมการชมรม 5 - 7 คน และสถานท่ีฝึกลีลาศ
แห่งน้ีจะมีค่าสมาชิก 100 บาทต่อเดือน สําหรับเป็นค่าสาธารณูปโภคให้กบัสถานท่ีฝึกซ้อม และได้
นาํรายไดบ้างส่วนบริจาคใหก้บักิจกรรมทางสังคมและกิจกรรมบาํเพญ็สาธารณประโยชน์ 
 

 
 
ภาพที ่24  การฝึกซอ้มลวดลายการเตน้ของสมาชิกชมรมลีลาศจนัทบุรี 
 
  ชมรมรักษ์ลีลาศจนัทบุรี มีสมาชิกกว่า 60 คน จากผูค้นหลากหลายอาชีพ ตั้งแต่   
รับราชการ ผูป้ระกอบธุรกิจส่วนตวั ขา้ราชการบาํนาญ และแม่บา้น โดยทาํการฝึกซ้อมในวนัจนัทร์ - 
วนัศุกร์ ตั้งแต่เวลา 19.00 น. - 20.30 น. ซ่ึงสมาชิกทาํการฝึกซ้อมกนัเอง โดยในชมรมจะมีบุคคลท่ีมี
ความสามารถในการถ่ายทอดการลีลาศให้แก่สมาชิก และภายหลงัจากสมาชิกท่ีฝึกซ้อมจนคล่องก็
จะจบัคู่สมาชิกใหม่ให้สามารถลีลาศไดจ้นกระทัง่เป็น การฝึกซ้อมนอกจากจะใชล้วดลาย (figure)        
ในระดบัพื้นฐาน (basic) แต่ก็ยงัมีกลุ่มสมาชิกท่ีประจาํอยูใ่นชมรมท่ีมีความสามารถฝึกซ้อมไดอ้ยา่ง
สมํ่าเสมอจะเร่ิมพฒันาฝึกซอ้มในลวดลายท่ียากข้ึนไปเร่ือยๆ โดยสมาชิกฝึกซ้อมลวดลายการเตน้รํา
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จากส่ือสมยัใหม่ เช่น การประกวดเตน้รํา จาก you tube ซ่ึงจงัหวะท่ีนาํมาฝึกซ้อมมีการจดัแบ่งตาม
วนัๆ ละ 3 จงัหวะ เช่น วนัจนัทร์มีการฝึกซ้อมจงัหวะคิวบนัรัมบา้ จงัหวะช่าช่าช่า และจงัหวะวอลทซ์ 
วนัองัคารฝึกซ้อมจงัหวะควิก้สเต็ป จงัหวะตะลุง และจงัหวะแซมบา้ แต่ทั้งน้ีก็ไม่ลืมฝึกซ้อมรําวงดว้ย 
หมุนเวียนเปล่ียนไปแต่ละจงัหวะของการเตน้รําไปตามความนิยม ซ่ึงแต่ละจงัหวะมีการฝึกซ้อม
จงัหวะละประมาณ 40 - 45 นาที ก็จะเปล่ียนเป็นจงัหวะอ่ืน ทั้งน้ี ภายหลงัจากการฝึกซ้อมสมาชิก
บางส่วนไดมี้การชกัชวนกนัไปร้านอาหารท่ีมีพื้นท่ีใหส้ามารถเตน้รําสังสรรคก์นัต่อได ้
  นอกจากมีการสังสรรค์ภายหลังจากการฝึกซ้อมแล้ว ยงัมีการสังสรรค์ลีลาศ
ประจาํปี ปีละ 2 - 3 คร้ัง ซ่ึงการสังสรรคลี์ลาศไดจ้ดัข้ึนทั้งในโรงแรมโดยขายบตัรให้กบัสมาชิก     
และจดัข้ึนตามสถานท่ีต่างๆ อยา่งเช่น งานสังสรรคใ์นโรงเรียนประจาํจงัหวดั หรืองานสังสรรคข์อง
สมาชิกโรตารี เป็นตน้ การจดังานสังสรรคแ์ต่ละคร้ังไม่ไดมี้แค่นกัลีลาศในจงัหวดัจนัทบุรีเท่านั้น 
แต่ยงัมีการเดินทางมาร่วมสังสรรค์จากจงัหวดัใกล้เคียง อย่างเช่น จงัหวดัระยอง จงัหวดัชลบุรี 
จงัหวดัตราด และสมาชิกเครือข่ายจากส่วนกลางอยา่งกรุงเทพมหานคร เป็นตน้ 
  กิจกรรมลีลาศเพื่อสุขภาพ แมว้่าการรวมกลุ่มกนัจะไม่ใช่กลุ่มที่เป็นทางการ       
แต่แกนนาํดา้นการบริหารทาํใหส้ามารถจดัระเบียบใหส้มาชิกลีลาศเพื่อสุขภาพอยูร่่วมกนัไดอ้ยา่งมี
ความสุข และโปร่งใสดา้นการใชเ้งินค่าสมาชิกรายเดือน และเกิดความตอ้งการมีส่วนร่วมในกิจกรรม
โดยไม่เน้นเฉพาะผู ้สูงอายุเท่านั้ น แต่ย ังสามารถดึงดูดให้เยาวชนคนรุ่นใหม่สนใจลีลาศ               
เพื่อสุขภาพดว้ย 
 

 

ภาพที ่25  การฝึกซอ้มลวดลายการเตน้ของสมาชิกชมรมลีลาศจนัทบุรี 
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  2) การส่ือสารสุขภาพของชมรมลลีาศจันทบุรี 
 
 

 
 

 
 
 

ภาพที ่26 การส่ือสารชมรมลีลาศจนัทบุรี 
 
  กลุ่มชมรมลีลาศจนัทบุรี มีการแตกตวัออกไปก่อตั้งชมรมใหม่มีช่ือวา่ 
ชมรมลีลาศจนัทร์กระจ่างฟ้า แต่ยงัมีการติดต่อส่ือสารกนัของเครือข่ายทั้งสองชมรม โดยประธาน
ชมรม (แกนนาํ) และสมาชิกชมรมมีความสามารถในการติดต่อส่ือสารกนัทาํให้เกิดการรวมตวัของ
ผูสู้งอายุในกิจกรรมลีลาศ สมาชิกเหล่าน้ีทาํหน้าท่ีเป็นสะพานเช่ือมความสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิก    
ท่ีเป็นแกนหลักกับสมาชิกท่ีอยู่นอกชมรม โดยคอยประสานระหว่างกลุ่มให้เกิดความใกล้ชิด 
สมาชิกส่วนใหญ่จะทาํหนา้ท่ีเป็นท่ีปรึกษาให้กบัสมาชิกใหม่ในชมรมท่ียงัไม่มีประสบการณ์ลีลาศ
และได้เชิญชวนให้ผูท่ี้สนใจเขา้มาออกกาํลังกายด้วยการลีลาศ พร้อมทั้งเชิญชวนสมาชิกอ่ืนๆ        
ให้สามารถมีความรู้ และแลกเปล่ียนเรียนรู้ในการลีลาศเพื่อสุขภาพได้ เพื่อก่อให้เกิดการพฒันา
ทกัษะการลีลาศท่ีดีต่อสุขภาพ และพร้อมเป็นกลุ่มแกนนาํหลกัต่อไป โดยสมาชิกเหล่าน้ียงัทาํหนา้ท่ี
ในการสร้างความสัมพนัธ์กับสมาชิกในชมรมและภายนอกชมรม ทาํหน้าท่ีเป็นสะพานเช่ือม
ระหวา่งสมาชิกของทั้งสองเครือข่ายและเครือข่ายอ่ืนๆ ดว้ย 
 ชมรมลีลาศจนัทบุรี มี “แกนนาํ” ในท่ีน้ี กล่าวคือ เป็นบุคคลสําคญัใน
การสั่งการ หรือทาํหน้าท่ีในการบริหารจดัการกิจกรรมลีลาศ และบุคคลท่ีเป็นสมาชิกในชมรม
ลีลาศใหเ้กียรติในฐานะหวัหนา้ หรือผูบ้ริหารของชมรม ซ่ึงสมาชิกชมรมลีลาศ หรือสมาชิกแกนนาํ
ส่วนใหญ่ทาํหน้าท่ีอาํนวยการและคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ในการบริหารกิจกรรมต่างๆ ของชมรมให้
บรรลุวตัถุประสงคแ์ละเป้าหมาย เพื่อเป็นประโยชน์กบัการออกกาํลงักายดว้ยการลีลาศของสมาชิก      
โดยกิจกรรมลีลาศมีการกระจายตวัของสมาชิกในการเชิญชวนสมาชิกใหม่ให้เขา้มามีส่วนร่วม      
ในกิจกรรมลีลาศ โดยการทาํกิจกรรมต่างๆ ทางสังคม เพื่อให้บุคคลทัว่ไปได้รู้จกักิจกรรมลีลาศ     
ในงานโอกาสสําคญัต่างๆ เช่น การไปโชวลี์ลาศ การไปประกวดลีลาศยงัสถานท่ีต่างๆ หรือลีลาศ
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สัญจร การทาํหนา้ท่ีของสมาชิกแต่ละคนจึงคลา้ยกบังานชุมชุมสัมพนัธ์ เพื่อดึงดูดให้ผูท่ี้สนเขา้มา
เขา้ร่วมกิจกรรมลีลาศ และบุคคลของแต่ละชมรมไดมี้บทบาทในการแจง้ขอ้มูลข่าวสารกิจกรรม
ลีลาศต่างๆ ของชมรมท่ีเป็นประโยชน์เพื่อให้บุคคลสนใจและหันมาออกกาํลงักายดว้ยการลีลาศ 
การออกงานสังสรรค์ในเครือข่ายผูรั้กการลีลาศ การแสดงโชว์ลีลาศ ผ่านทางเฟชบุ๊ค หรือผ่าน
ช่องทางแอปพลิเคชันไลน์ เป็นตน้ ซ่ึงการจดังานสังสรรค์ลีลาศ ผูร่้วมงานมีหน้าท่ีเขา้ร่วมงาน     
หรือออกไปเชิญชวนผูท่ี้สนใจเขา้ร่วมงานโดยการขายบตัรเขา้งาน ความสามารถในการส่ือสาร
กิจกรรมลีลาศให้กบัสมาชิกท่านอ่ืนๆ และคนรุ่นใหม่ๆ จึงตอ้งอาศยัการใช ้“ส่ือบุคคล” เป็นสําคญั
ในการส่ือสารให้สามารถโน้มน้าวใจให้บุคคลผูส้นใจในกิจกรรมลีลาศเขา้มาอยู่รวมตวักันได ้   
อยา่งมีความสุข และสามารถสร้างกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อสังคม 
 การส่ือสารสุขภาพของชมรมลีลาศจันทบุรีมีบุคคลท่ีเป็นแกนนําใน      
การติดต่อส่ือสารสอบถามสมาชิกในกลุ่มอยา่งใกลชิ้ด เพื่อรักษาความเป็นสมาชิกลีลาศไว ้และแกนนาํ
ก็พร้อมท่ีจะประกาศตนให้สาธารณชนไดรู้้จกัและเกิดความตอ้งการมีส่วนร่วมในกิจกรรมโดยไม่นบั
เฉพาะผูสู้งอายเุท่านั้น แต่ยงัสามารถดึงดูดเยาวชนรุ่นใหม่ให้สนใจลีลาศโดยการฝึกสอน และสาธิต
ลีลาศในจงัหวะต่างๆ ใหส้มาชิกใหม่ผูเ้ขา้มาลองฝึกลีลาศจนสามารถลีลาศได ้และสามารถโนม้นา้วใจ
ให้สมาชิกของเครือข่ายกิจกรรมลีลาศซ้ือบตัรและเขา้ร่วมงานสังสรรคป์ระจาํปีได ้ซ่ึงบุคคลท่ีเป็น
แกนหลักในการฝึกสอนลีลาศของชมรมลีลาศเพื่อสุขภาพนั้นมีบทบาทสําคญัท่ีทาํให้เครือข่าย     
เกิดการเรียนรู้ท่าทาง ลวดลายการลีลาศในกิจกรรมลีลาศเพื่อสุขภาพ ซ่ึงแกนนาํไดฝึ้กซ้อมลวดลาย
การลีลาศใหม่ๆ มานําเสนอแลกเปล่ียนเรียนรู้กิจกรรมลีลาศเพื่อสุขภาพ การออกงานสังสรรค ์     
ในเครือข่ายผูรั้กการลีลาศ การแสดงโชวลี์ลาศ ส่วนท่ีเหลือกลุ่มท่ีเป็นสมาชิกพร้อมปฏิบติัตาม    
และให้เกียรติแลกเปล่ียนเรียนรู้การลีลาศเพื่อสุขภาพ เพื่อให้เกิดการพฒันาทกัษะการลีลาศท่ีดีต่อ
สุขภาพต่อไป  
  3) ผลกระทบเชิงสุขภาพของสมาชิกชมรมลลีาศจันทบุรี 
  ชมรมลีลาศจนัทบุรี เป็นชมรมท่ีผูสู้งอายุให้ความสนใจในเร่ืองของ
สุขภาพของตนเอง และใส่ใจในการมาออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอ ซ่ึงผูว้ิจยัได้นาํมาวิเคราะห์
ขอ้มูล โดยแบ่งออกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นปัญญา และดา้นสังคม ดงัน้ี 
 (1) ด้านร่างกาย (Physical) 
  กิจกรรมลีลาศเพื่อสุขภาพสามารถเสริมสร้างสุขภาพให้กบับุคคล    
ท่ีออกกาํลงักายได ้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเร่ืองการทรงตวั การยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือขา ความดนั
โลหิตลดลง โดยการผอ่นคลายดว้ยลีลาของท่าเตน้ ช่วยทาํให้ร่างกายแข็งแรง เคล่ือนไหวไดอ้ยา่ง
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คล่องตวั ชะลอความเส่ือมของอวยัวะ ช่วยให้นอนหลบัไดดี้ยิ่งข้ึน และท่ีสําคญัลีลาศยงัช่วยในเร่ือง
ความจาํของผูสู้งอายไุดเ้ป็นอยา่งดีจึงเหมาะสมอยา่งยิง่กบับุคคลท่ีรักการดูแลสุขภาพ 
 “ได้ความคล่องแคล่วของร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเร่ืองของ
การทรงตวั และทาํใหสุ้ขภาพดี มีรูปร่างสมส่วน มีบุคลิกภาพในการเคล่ือนไหวดูแลว้สง่างาม” 

(ประพิมพ ์สุคนธ์, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “ไดข้ยบัร่างกายทุกส่วน ไม่ว่าจะเป็นศีรษะ ลาํตวั แขน และขา ทาํ
ใหร่้างกายแขง็แรงอีกดว้ย” 

(ธีรวรรณ ศิลารัตน์, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 

 “ไดเ้หง่ือจากการเตน้ ระบบไหลเวียนเลือดดี การหายใจสะดวกข้ึน ได้
สัดส่วนดว้ย เพราะการเตน้มีการขยบัร่างกาย ทาํใหก้ารยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือขาแขง็แรง” 

(สุมนา กุลฑลบุตร, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “ช่วยส่งเสริมสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจให้แข็งแรงสมบูรณ์ ทาํ
ให้ชีวิตยืนยาวและมีความสุข ไดเ้คล่ือนไหวร่างกาย ทาํให้มีเหง่ือ ส่งผลทาํให้มีสุขภาพดี แข็งแรง 
ไม่ค่อยป่วย” 

(อุทยั พึ่งผล, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “ทาํให้ได้เหง่ือ และก็สบายตวั นอนหลับได้ดีข้ึน ไม่รู้สึกตวัต่ืน
กลางดึก เตน้แลว้รู้สึกสุขภาพดี นํ้ าหนกัก็ลดไปเยอะเลย เร่ิมเห็นประโยชน์จากการลีลาศ และเป็นการ
หากิจกรรมยามวา่งท่ีเกิดประโยชน์” 

(อมัพารดี สุชาครีรัตน์, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “มนัเป็นกิจกรรมเพื่อสุขภาพ ท่ีได้ขยบัร่างกายทุกส่วน ไม่ว่าจะเป็น 
แขน หวัไหล่ ขา ศีรษะ จึงทาํใหไ้ดอ้อกกาํลงักาย และทาํใหร่้างกายแขง็แรง” 

(ปาริชาติ สุขสวสัด์ิ, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “ทาํให้มีสุขภาพดีข้ึน แข็งแรงข้ึน ไม่ป่วยง่าย ร่างกายมีภูมิตา้นทาน 
และก็ไม่เป็นหวดัในช่วงอากาศเปล่ียน” 

(พชัรี สิรสุนทร, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
  การลีลาศเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายทุกสัดส่วนไปตามจงัหวะเสียงเพลง เสียงดนตรี 
ไม่วา่จะเป็นการใชศี้รษะ ลาํตวั แขน และขาอยา่งต่อเน่ือง คนท่ีเลือกกีฬาลีลาศเป็นกิจกรรมสําหรับ
การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ จึงเป็นการสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและอวยัวะส่วนต่างๆ 
ของร่างกายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ทาํให้มีรูปร่างที่ไดส้ัดส่วนสง่างาม ระบบการไหลเวียน
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โลหิต  และระบบการหายใจทาํงานไดดี้ ร่างกายมีสมรรถภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์ สามารถสร้าง
ภูมิคุม้กนัต่อโรคภยัไขเ้จบ็ต่างๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
  เครือข่ายการส่ือสารสุขภาพของผูสู้งอายุชมรมลีลาศจนัทบุรี เป็นการออกกาํลงักาย
ท่ีส่งผลทางดา้นร่างกายของผูสู้งอายุ คือ การรวมกลุ่มทาํกิจกรรมลีลาศทาํให้ผูสู้งอายุมีร่างกายท่ี
แข็งแรงสมบูรณ์ และกีฬาประเภทน้ีสามารถเข้าร่วมได้ทั้ งชายและหญิง และทุกกลุ่มวยั เป็น
กิจกรรมท่ีเสริมสร้างบุคลิกลกัษณะใหส้ง่างามในการเคล่ือนไหวร่างกาย และมีสุขภาพท่ีดี 
 

 

ภาพที ่27  การฝึกซอ้มของผูสู้งอายภุายในชมรมลีลาศจนัทบุรี 

  (2) ด้านจิตใจ (Mental) 
   เสียงจงัหวะดนตรีของลีลาศช่วยทาํให้จิตใจร่าเริงแจ่มใสมีอารมณ์
สุนทรี ผ่อนคลายความตึงเครียด สร้างความแข็งแกร่งจากภายในจิตใจมาสู่ภายนอกร่างกายทาํให้
ผูสู้งอายเุกิดการผอ่นคลายอารมณ์ ความเครียด และสามารถใชชี้วติไดอ้ยา่งมีความสุข 
 “มาลีลาศท่ีน่ีมนัทาํให้จิตใจผ่อนคลาย สนุกสนานไปกบัเสียงเพลง 
เรียนรู้กิจกรรมลีลาศเพื่อสุขภาพ เพื่อการออกงานสังสรรคใ์นเครือข่ายผูรั้กการลีลาศ มีการแลกเปล่ียน
เรียนรู้การลีลาศเพื่อสุขภาพ และทาํใหเ้กิดการพฒันาทกัษะการลีลาศท่ีดีต่อสุขภาพและจิตใจ” 

(ประพิมพ ์สุคนธ์, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “มนัทาํให้อารมณ์แจ่มใสข้ึน เวลาได้มาลีลาศ ได้ฟังเสียงเพลง 
เพราะการลีลาศเป็นกิจกรรมท่ีตอ้งอาศยัเสียงเพลงเป็นส่ือในการก้าวเดินให้ถูกตอ้งตามจงัหวะ 
ลีลาศจึงเป็นกิจกรรมท่ีใหค้วามความบนัเทิงเป็นอยา่งมาก” 

(ธีรวรรณ ศิลารัตน์, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
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 “เป็นกิจกรรมนนัทนาการ ก่อให้เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน 
เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ไดม้าลีลาศท่ีน่ีรู้สึกสนุกสนาน ไม่เครียด อารมณ์ผ่อนคลาย    
และกิจกรรมลีลาศก็เป็นการสร้างเสริมสุขภาพใหดี้ดว้ย” 

(สุมนา กุลฑลบุตร, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “เป็นกิจกรรมให้ความบนัเทิง ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ชอบเพลงจงัหวะแทงโก ้สนุกดี ทาํให้เราลืมเคร่ืองเครียดๆ ได้ ไม่เป็นซึมเศร้า 
เน่ืองจากเราสนุกกบัส่ิงท่ีทาํอยู”่ 

(อุทยั พึ่งผล, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63 ) 
 “ลีลาศเป็นกิจกรรมที่สนุก เพลิดเพลิน มีการแสดงลวดลาย     
การลีลาศในกิจกรรมลีลาศเพื่อสุขภาพ ทาํใหจิ้ตใจแจ่มใส ไดฟั้งเพลง ไดพ้ดูคุยกบัเพื่อน” 

(อมัพารดี สุชาครีรัตน์, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “มันทําให้อารมณ์ดีนะ ไม่แปรปรวน ได้ฟังเพลง มีทั้ งจังหวะ
มาตรฐาน เช่น วอลทซ์ แทงโก้ บีกิน ช่าช่าช่า และจงัหวะเบ็ดเตล็ตท่ีผูนิ้ยมลีลาศให้ความสนใจ      
คือ ออฟบีท จงัหวะตะลุงเทม็โป้ อเมริกนัรัมบา้ และจงัหวะกวัราช่า” 

(ปาริชาติ สุขสวสัด์ิ, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “รู้สึกผ่อนคลาย ช่วยคลายเครียดจากการทาํงานไดเ้ป็นอยา่งดี เป็น
กิจกรรมท่ีใหค้วามบนัเทิง สนุก และยงัทาํใหมี้สุขภาพท่ีดีดว้ย” 

(พชัรี สิรสุนทร, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63 ) 
  การลีลาศเป็นกิจรรมการออกกาํลงักายท่ีใช้จงัหวะเสียงเพลงเป็นส่ือในการออก
ลีลาจงัหวะในการเคล่ือนไหวร่างกาย ผูเ้ล่นจึงเกิดความรู้สึกสนุกสนาน เพลิดเพลิน มีอารมณ์
แจ่มใส และไม่เครียด ผูท่ี้ฝึกลีลาศนอกจากจะใชเ้วลาวา่งให้เกิดประโยชน์แลว้ ยงัเป็นการส่งเสริม
สุขภาพทางด้านจิตใจและผ่อนคลายอารมณ์จากความเครียดจากการทาํงาน หรือปัญหาของ
ครอบครัวได ้
  เครือข่ายการส่ือสารสุขภาพของผูสู้งอายุชมรมลีลาศจนัทบุรี เป็นกิจกรรมลีลาศ
ส่งผลทางดา้นจิตใจของผูสู้งอาย ุคือ การรวมกลุ่มเขา้ร่วมกิจกรรมลีลาศทาํให้ผูสู้งอายุสามารถผอ่น
คลายความเครียด และพฒันาคุณภาพชีวิตให้ดีข้ึน ลีลาศเป็นกิจกรรมหน่ึงซ่ึงนอกจากจะช่วยผ่อน
คลายความเครียดแล้วยงัช่วยพฒันาทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมได้เป็นอย่างดี     
โดยก่อใหเ้กิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน เป็นกิจกรรมนนัทนาการ และเป็นการใชเ้วลาวา่งให้เป็น
ประโยชน ์ซ่ึงการลีลาศเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายทุกสัดส่วนไปตามจงัหวะเสียงเพลง เช่น การใช ้
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ศีรษะ ลาํตวั แขนและขา อยา่งต่อเน่ือง คนท่ีเลือกกีฬาลีลาศเป็นกิจกรรมสําหรับการออกกาํลงักาย
อย่างสมํ่าเสมอเท่ากบัเป็นการสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและอวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย
อย่างมีประสิทธิภาพ ทาํให้มีรูปร่างท่ีได้สัดส่วนสวยงาม ระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบ     
การหายใจทาํงานได้ดี ร่างกายมีสมรรถภาพท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ สามารถสร้างเสริมภูมิคุม้กนัต่อ
โรคภยัไขเ้จบ็ต่างๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 

                 

ภาพที ่28  การฝึกซอ้มของผูสู้งอายใุนชมรมลีลาศจนัทบุรี 

 (3) ด้านจิตวญิญาณ/ปัญญา (Siritual) 
 การลีลาศเป็นกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีใช้จงัหวะเสียงเพลงเป็นส่ือ 
ในการออกลีลาจงัหวะในการเคล่ือนไหวร่างกาย ผูสู้งอายุจึงเกิดความรู้สึกเพลิดเพลิน สนุกสนาน        
มีอารมณ์แจ่มใส และไม่เครียด ผูสู้งอายุท่ีฝึกลีลาศในเวลาว่างเป็นการรู้จกัใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์แลว้ยงัช่วยใหต้นเองมีโอกาสแสดงออกถึงความตอ้งการพื้นฐานตามธรรมชาติของมนุษย ์
อนัแสดงความหวงัและความรู้สึกตามจงัหวะเสียงเพลงเป็นการช่วยส่งเสริมสุขภาพทางดา้นจิตใจ 
การฝึกสมาธิ และผ่อนคลายอารมณ์ความตึงเครียดจากงานในหน้าท่ีประจาํ หรือปัญหาของ
ครอบครัวได ้
  “เป็นกิจกรรมท่ีตอ้งใชส้มาธิเป็นอยา่งมาก ในการฝึกให้เขา้จงัหวะ 
ยิง่จงัหวะเร็วๆ ยิง่ตอ้งใชส้มาธิ” 

(ประพิมพ ์สุคนธ์, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
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  “เป็นการฝึกสมาธิและฝึกสมองไดเ้ป็นอยา่งดีเลยนะ ไดคิ้ดทบทวน
ท่าเตน้ ทาํใหส้มองไดใ้ชง้านทาํใหมี้ความจาํท่ีดีข้ึน” 

(ธีรวรรณ ศิลารัตน์, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “ก็น่าจะเป็นการฝึกสมาธิ การนบักา้วกบัจงัหวะน้ีตอ้งใชส้มาธิเป็น
อยา่งดี เวลาเตน้ก็ตอ้งฟังเสียงเพลง จงัหวะก็สาํคญัถา้สมาธิหลุดไปก็จะทาํใหเ้ตน้ไม่ถูกและตอ้งเร่ิมใหม่” 

(สุมนา กุลฑลบุตร, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “มนัช่วยให้ความจาํดีนะ เพราะไดฝึ้กสมาธิ ถา้จงัหวะกบัขาเราไม่
ไปพร้อมกนั ไม่มีสมาธิก็จะเหยียบเทา้ของคู่ฝึกซ้อมเราได้ ตอนฝึกใหม่ๆ ก็จะซ้อมท่าท่ีง่ายๆ ช้าๆ 
ก่อน เพื่อไม่ใหเ้กิดอุบติัเหตุ พอเร่ิมเป็น เร่ิมเก่ง ก็เร่ิมเร็วข้ึน” 

(อุทยั พึ่งผล, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63 ) 
 “ทาํให้เรากล้าแสดงออก มีความเช่ือมัน่ในตนเอง และเกิดความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน และมีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค”์ 

(อมัพารดี สุชาครีรัตน์, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
  “ความจาํดีข้ึน เวลานบัจงัหวะก็แม่นข้ึน สมองโล่ง” 

(ปาริชาติ สุขสวสัด์ิ, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “การลีลาศเป็นกิจกรรมท่ีใช้จังหวะเสียงเพลงเป็นส่ือ จึงเกิด
ความรู้สึกสนุกสนานเพลิดเพลิน มีอารมณ์แจ่มใสและไม่เครียด มีสมาธิอยูก่บัเสียงเพลง ในการจบั
จงัหวะเพลง” 

(พชัรี สิรสุนทร, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63 ) 
  กิจกรรมลีลาศส่งผลใหมี้สมาธิท่ีดีข้ึน เพราะผูสู้งอายุตอ้งมีสติอยูต่ลอดเวลาในการ
ฟังเสียงเพลง และจดจาํท่าเตน้ จึงทาํให้มีความจาํดี และการผสมผสานกบัทาํนองของดนตรี ลีลาศ
จึงเป็นกีฬาท่ีพฒันาสุขภาพทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ของผูสู้งอายไุดเ้ป็นอยา่งดี 
  เครือข่ายการส่ือสารสุขภาพของผูสู้งอายุชมรมลีลาศจนัทบุรี เป็นกิจกรรมลีลาศท่ี
ส่งผลทางดา้นจิตวญิญาณ/ปัญญาของผูสู้งอาย ุคือ การรวมกลุ่มกนัทาํกิจกรรมลีลาศทาํให้ผูสู้งอายุมี
จิตใจเบิกบาน เพราะเม่ือใดท่ีมาเตน้ลีลาศทาํให้ระบบความคิดใช้ไปในทางท่ีถูกตอ้ง สร้างสรรค ์
และสนุกสนาน กระทัง่ทาํให้ผูสู้งอายุลืมความเหน่ือยลา้ หรือเร่ืองท่ีกาํลงักงัวลหรือมีความเครียด 
เพราะจิตไดโ้ฟกสัอยูท่ี่จงัหวะและเสียงเพลงท่ีไปดว้ยกนัไดเ้ป็นอย่างดี รวมถึงมีสมาธิอีกทั้งไดฝึ้ก
สมองไปพร้อมๆ กนั เพราะในระหว่างลีลาศผูสู้งอายุไดคิ้ดทบทวนท่าทางทาํให้สมองไดใ้ช้งาน 
และการเคล่ือนร่างกายของกิจกรรมลีลาศยงัส่งผลให้ร่างกายของผูสู้งอายุมีสมรรถภาพในการทรง
ตวัท่ีดี ป้องกนัการหกลม้ได ้รวมถึงมีอารมณ์แจ่มใสข้ึน เพราะในขณะเตน้ไดฮ้มัเพลงไปพร้อมดว้ย 
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ภาพที ่29  ท่าทางระหวา่งการฝึกซอ้มของสมาชิกชมรมลีลาศจนัทบุรี 

 (4) ด้านสังคม (Socal) 
 การเขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ สามารถผอ่นคลายความเครียดและเพื่อ
พฒันาคุณภาพชีวิตให้ดีข้ึน ลีลาศก็เป็นกิจกรรมหน่ึง ซ่ึงนอกจากช่วยให้ผูสู้งอายุผ่อนคลาย
ความเครียดแลว้ยงัช่วยพฒันาทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมไดเ้ป็นอยา่งดี ก่อให้เกิด
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน เป็นกิจกรรมนนัทนาการและเป็นการใชเ้วลาวา่งให้เป็นประโยชน์และ
เป็นกิจกรรมส่ือสัมพนัธ์ทางสังคม  
 “มาแลว้ก็ไดเ้พื่อน เป็นกิจกรรมสัมพนัธ์ทางสังคม ผูช้ายและผูห้ญิง
สามารถเข้าร่วมกิจกรรมพร้อมกนัได้ และได้แลกเปล่ียนความคิดเห็นพูดคุยกันในแต่ละวนัได ้    
ออกกาํลงักายสุขภาพเราก็ดีข้ึน” 

(ประพิมพ ์สุคนธ์, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “เตน้ตั้งแต่ยงัไม่เกษียณอาย ุตอนน้ีเกษียณมา 2 ปีแลว้ ก็ยงัมาเตน้มา
หาเพื่อนฝงูอยู ่อยู่บา้นก็ไม่มีอะไรทาํ มาชมรมไดม้าออกกาํลงักายไดพ้บปะเพื่อนๆ ถา้หายหนา้ไป
เคา้ก็โทรหานึกว่าฉันป่วยเป็นอะไรรึเปล่า ฉันเลยจึงตอ้งมาเร่ือยๆ ให้เขาไดเ้ห็นหน้าสักหน่อย    
เด๋ียวลืม” 

(ธีรวรรณ ศิลารัตน์, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “กิจกรรมลีลาศเป็นกีฬาในร่ม ไม่ตอ้งออกแดด แถมคนท่ีมาเตน้ก็มี
แต่คนมีอายุ ได้เห็นถึงความจริงใจ ความโอบอ้อมอารี บางคนบ้านใกล้กับเพื่อนๆ ก็จะนัดกัน
ในไลน์กลุ่มว่าจะไปรับกนัท่ีไหน ก่ีโมง เพื่อจะไดม้าพร้อมกนั และพี่อู๋ (คุณประสงค)์ ก็จะคอยเอาใจ
ห่วงใยสมาชิกในชมรมดีดว้ยนะ” 
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(สุมนา กุลฑลบุตร, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “ทาํให้มีสังคมท่ีกวา้งข้ึน ได้รวมกลุ่ม ได้จบัคู่กัน สนิทสนมกัน  
บางคนก็ยงัมีนํ้า มีอาหารติดไมติ้ดมือมา ไดท้ั้งอ่ิมทอ้ง ไดท้ั้งสุขภาพ และไดท้ั้งพบปะพดูคุยใกลชิ้ดกนั” 

(อุทยั พึ่งผล, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “ได้มิตรภาพท่ีดีต่อกัน ได้เห็นความมีนํ้ าใจ ตอนฝนตกไม่มีรถ
เพื่อนสมาชิกก็จะมารับมาส่ง เราตอ้งรวมตวักนัไว ้แก่แลว้จะไดไ้ม่เหงา สมาชิกคนไหนขาดหายไป
ไม่มาก็ต้องโทรถามว่าเป็นยงัไง เม่ือได้เขา้มาชมรมลีลาศเพื่อสุขภาพและก็ไม่อยากให้ไปไหน       
พากนัมาใส่ใจสุขภาพดว้ยกนั ไดเ้พื่อนคุยสนุกสนานดว้ย” 

(อมัพารดี สุชาครีรัตน์, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
 “ลีลาศเป็นกิจกรรมเพื่อความบนัเทิงและกิจกรรมเพื่อสุขภาพ ไดม้า
รวมตวักนัไดพู้ดคุยแลกเปล่ียนความคิด แลกเปล่ียนวิถีชีวิตกบัเพื่อนๆ ไดค้วามมีนํ้ าใจกบัเพื่อนสมาชิก 
แต่ละคนก็จะมีของติดไมติ้ดมือมาฝากกนัอยูเ่ร่ือยๆ” 

(ปาริชาติ สุขสวสัด์ิ, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63 ) 
 “มีเพื่อนเยอะมากข้ึนเลย หลากหลายที่ หลากหลายอาชีพ ได้
ความสนุกสนานในกลุ่ม ไดส้ังคม เวลาเลิกลีลาศก็จะชวนกนัไปต่อ ไปร้องเพลง เตน้รํา บางทีก็พา
กันไปต่อท่ีโรงแรมนิวทราเวิลลอด์จ ก็สนุกดีนะ พอออกกาํลังกายเสร็จก็ยงัไม่อยากกลับบ้าน       
ไปเตน้รําร้องเพลงกนัต่อ” 

(พชัรี สิรสุนทร, สัมภาษณ์ 23 ก.ค. 63) 
  กิจกรรมลีลาศใหค้วามบนัเทิง และเป็นกิจกรรมเพื่อสุขภาพ ทาํใหเ้กิดการรวมกลุ่ม 
มีเพื่อนและไดเ้ขา้สังคมของผูสู้งอายุ มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนั และเกิดมิตรภาพ 
ทาํให้เครือข่ายการส่ือสารสุขภาพของผูสู้งอายุชมรมลีลาศจนัทบุรี เป็นกิจกรรมท่ีส่งผลทางดา้น
สังคมของผูสู้งอายุ คือ การรวมกลุ่มทาํกิจกรรมลีลาศ ช่วยทาํให้ผูสู้งอายุลดความตึงเครียดทาง
ร่างกาย มีความอดทนความเร็ว และการเคล่ือนไหวท่ีคล่องแคล่วข้ึน ทาํให้กล้ามเน้ือแข็งแรง       
การทรงตวัดีข้ึน ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตมีประสิทธิภาพดีข้ึน ระบบเผาผลาญใน
ร่างกาย ระบบขบัถ่ายดีข้ึน ช่วยชะลอความเส่ือมของอวยัวะ และทาํให้ผูสู้งอายุจิตใจแจ่มใสเบิก
บาน และจะเห็นวา่ลีลาศนอกจากจะช่วยผอ่นคลายความเครียดไดเ้ป็นอยา่งดีแลว้ ยงัช่วยพฒันาดา้น
ร่างกายและจิตใจ ไดเ้ป็นอย่างดี เป็นการส่งเสริมให้รู้จกัการเขา้สังคม รู้จกัการอยู่ร่วมกนัในสังคม
ด้วยดี ทําให้มีเพื่อนและมีสมาชิกเพิ่มมากข้ึน มีเช่ือมั่นในตนเองและกล้าแสดงออกในทาง
สร้างสรรคส่ิ์งท่ีดีงาม และส่งเสริมใหรู้้จกัการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ 
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ภาพที ่30  การฝึกซอ้มของสมาชิกชมรมลีลาศจนัทบุรี 

  จากการสัมภาษณ์ผูสู้งอายุชมรมลีลาศจนัทบุรีทั้ง 7 คน พบว่า การจดัการการส่ือสาร
ในการรวมตวักนัเป็นเครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายุชมรมลีลาศจนัทบุรี ผูสู้งอายุทุกคนจะคาํนึงถึง
เร่ืองสุขภาพของตนเองเป็นหลกั ซ่ึงแบ่งได้ ดงัน้ี 1) ด้านร่างกาย เพราะทาํให้ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ 
และสามารถเขา้ร่วมไดท้ั้งชายและหญิง ทุกกลุ่มวยั เป็นกิจกรรมเสริมสร้างบุคลิกลกัษณะให้สง่างาม
ในการเคล่ือนไหวร่างกาย และมีสุขภาพท่ีดี 2) ดา้นจิตใจ เป็นกิจรรมการออกกาํลงักายท่ีใชจ้งัหวะ
เสียงเพลงเป็นส่ือ ผูเ้ล่นจึงเกิดความรู้สึกสนุกสนาน เพลิดเพลิน มีอารมณ์แจ่มใส และไม่เครียด ทั้งน้ี
ยงัเป็นการส่งเสริมสุขภาพทางด้านจิตใจและผ่อนคลายอารมณ์จากความเครียดจากการทาํงาน    
หรือปัญหาของครอบครัวได ้3) ดา้นจิตวิญญาณ/ปัญญา เน่ืองจากกิจกรรมลีลาศช่วยให้มีสมาธิท่ีดีข้ึน 
เพราะตอ้งมีสติอยูต่ลอดเวลาในการฟังเสียงเพลง และท่าเตน้ จึงทาํใหมี้ความจาํดี 4) ดา้นสังคม เป็น
กิจกรรมเพื่อสุขภาพ ทาํให้เกิดการรวมกลุ่มกนั ทาํให้มีเพื่อนและไดเ้ขา้สังคม มีการแลกเปล่ียน
ความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนั และการเกิดมิตรภาพ ลีลาศจึงเป็นกีฬาท่ีพฒันาสุขภาพทั้งทางร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ และสังคม ไดเ้ป็นอยา่งดี 
 4) การจัดการปัญหาอุปสรรคในการด าเนินกจิกรรมของชมรมลีลาศจันทบุรี 
  จากการสัมภาษณ์ถึงสภาพปัญหาและอุปสรรคในการดาํเนินกิจกรรมของ
ชมรมลีลาศจนัทบุรี พบวา่ 
 (1) ดา้นการรับรู้ขอ้มูลข่าวสารของผูสู้งอายผุา่นเครือข่ายสังคมออนไลน์ 
          เน่ืองจากผูสู้งอายุชมรมลีลาศจนัทบุรีบางรายยงัไม่มีความชาํนาญใน
การใชเ้ทคโนโลยต่ีางๆ ในการส่ือสาร ซ่ึงผูสู้งอายมุองวา่เป็นเรืองท่ียุง่ยากและไม่สนใจ 
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 แนวทางแกไ้ขปัญหา 
 - ผูสู้งอายุชมรมลีลาศจนัทบุรีใชว้ิธีการแกปั้ญหาโดยการส่ือสารกนัใน
ระหว่างท่ีพบกนั และใช้แอพลิเคชันไลน์ เฟซบุ๊ก และใช้โทรศพัท์เคล่ือนท่ีในการติดต่อส่ือสาร
เพราะง่ายและสะดวก 
   (2) ปัญหาดา้นงบประมาณ 
 ชมรมลีลาศจันทบุรีมีค่าสมาชิก 100 บาทต่อเดือน สําหรับเป็นค่า
สาธารณูปโภค เช่น ค่านํ้า ค่าไฟ ใหก้บัสถานท่ีฝึกซ้อม ซ่ึงรายไดด้งักล่าวเพียงพอต่อการใชจ่้ายต่อเดือน 
แต่ไม่สามารถนาํรายไดบ้ริจาคให้กบักิจกรรมทางสังคมและกิจกรรมบาํเพญ็สาธารณประโยชน์ได ้
ซ่ึงทางชมรม  มีความตอ้งการให้มีรายไดท่ี้เพิ่มมากข้ึนเพื่อนาํเงินมาใช้จ่ายในส่วนท่ีสามารถสร้าง
คุณประโยชน์ใหก้บัสังคม หรือบริจาคใหก้บัหน่วยงานอ่ืนท่ีเขา้มาขอความอนุเคราะห์ 
 แนวทางการแกไ้ข 
 - ชมรมลีลาศจนัทบุรีมีการจดัการสังสรรคลี์ลาศประจาํปี ปีละ 2 - 3 คร้ัง        
ซ่ึงการสังสรรคลี์ลาศไดจ้ดัข้ึนทั้งในโรงแรมโดยขายบตัรใหก้บัสมาชิก และจดัข้ึนตามสถานท่ีต่างๆ 
อย่างเช่น งานสังสรรค์ในโรงเรียนประจาํจงัหวดั หรืองานสังสรรค์ของสมาชิกโรตารี เป็นต้น      
การจดังานสังสรรคแ์ต่ละคร้ังไม่ไดมี้แค่นกัลีลาศในจงัหวดัจนัทบุรีเท่านั้น แต่ยงัมีการเดินทางมาร่วม
สังสรรค์จากจงัหวดัใกล้เคียง อย่างเช่น จงัหวดัระยอง จงัหวดัชลบุรี จงัหวดัตราด และสมาชิก
เครือข่ายจากส่วนกลางอยา่งกรุงเทพมหานคร 
 (3) ปัญหาสมาชิกในชมรมขาดความรู้/ความเขา้ใจเร่ืองสุขภาพ 
 ผู ้สูงอายุชมรมลีลาศจันทบุรี มีความใส่ใจเร่ืองสุขภาพของตนเอง 
กล่าวคือ อยากให้ร่างกายแข็งแรง สดช่ืน ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ เป็นการใช้ใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชนแ์ต่ผูสู้งอายุยงัขาดความรู้ ความเขา้ใจในเร่ืองสุขภาพ การดูแลสุขภาพท่ีถูกตอ้ง เน่ืองจาก
ชมรม/ผูน้าํชมรม ยงัไม่ให้ความสําคญักบัผูสู้งอายุและสังคม ชมรมไม่ไดรั้บการพฒันาศกัยภาพและ
การสนบัสนุนอย่างเต็มท่ี ไม่มีการจดัทาํเอกสารแนวทางการดูแลรักษาสุขภาพ หรือจดัหาผูมี้ความรู้ 
ความเช่ียวชาญดา้นสุขภาพมาบรรยายให้ความรู้กบัผูสู้งอายุในชมรม รวมทั้งการประสานงาน การ
วางแผน และการสนบัสนุน 
 แนวทางแกไ้ขปัญหา 
 - ยงัไม่มีการวางแผนในเร่ืองดงักล่าว และยงัไม่มีการกาํหนดนโยบาย 
วตัถุประสงค ์กฎ ระเบียบ ขอ้บงัคบัใหช้ดัเจน ใหมี้ความเขา้ใจถูกตอ้งตรงกนั  
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 สรุป การจดัการปัญหาอุปสรรคในการดาํเนินกิจกรรมของชมลีลาศจนัทบุรี         
มีปัญหาด้านงบประมาณเป็นหลัก ถึงแม้ค่าใช้จ่ายในชมรมจะเพียงพอต่อค่าบาํรุงสถานท่ีแล้ว       
แต่ชมรมยงัคงตอ้งการรายได้เพิ่มเติม โดยสมาชิกมีความร่วมมือร่วมใจกันจดักิจกรรมหารายได้เข้า
ชมรม โดยการจดักิจกรรมการสังสรรคลี์ลาศประจาํปี ปีละ 2 - 3 คร้ัง ซ่ึงการสังสรรคลี์ลาศจะจดัข้ึน
ทั้งในโรงแรมโดยขายบตัรให้กบัสมาชิก  และจดัข้ึนตามสถานท่ีต่างๆ อย่างเช่น งานสังสรรค์ใน
โรงเรียนประจาํจงัหวดั หรืองานสังสรรคข์องสมาชิกโรตารี เป็นตน้ ซ่ึงสามารถนาํรายไดบ้างส่วน
จากการจดักิจกรรมบริจาคให้กบักิจกรรมทางสังคมและกิจกรรมบาํเพ็ญสาธารณประโยชน์ ส่วน
ปัญหาสมาชิกในชมรมขาดความรู้/ความเขา้ใจเร่ืองสุขภาพ ทางชมรมควรกาํหนดนโยบายวตัถุประสงค ์
กฎ ระเบียบ ขอ้บงัคบัให้ชดัเจน ให้มีความเขา้ใจถูกตอ้งตรงกนั มีการจดัทาํเอกสารแนวทางการดูแล
รักษาสุขภาพ หรือจดัหาผูมี้ความรู้ความเช่ียวชาญดา้นสุขภาพมาบรรยายให้ความรู้กบัผูสู้งอายุใน
ชมรม รวมทั้ง ควรมีการประสานงาน การวางแผน และการสนบัสนุนของหน่วยงานภาครัฐ 
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  4.1.3 ชมรมแอโรบิคจันทบุรี 

  จากการเก็บขอ้มูลชมรมแอโรบิคจนัทบุรี ผูว้จิยัไดส้รุปเป็นกระบวนการ ดงัภาพ 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่31  การจดัการการส่ือสารและเครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายชุมรมแอโรบิคจนัทบุรี 

  

ชมรมแอโรบิคจันทบุรี 
 

การส่ือสาร 
- ส่ือบุคคล 
- ป้าย สญัลกัษณ์ 
- ส่ือดนตรี 
 

การบริหารจดัการ 
- การจดัระเบียบของ
เทศบาลเมืองจนัทบุรี 
 

ผลกระทบเชิงสุขภาพท่ีเกิดข้ึน 
- ดา้นร่างกาย ร่างกายแขง็แรง การทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  
- ดา้นจิตใจ จงัหวะเสียงเพลงเป็นส่ือ ทาํใหไ้ม่เครียด อารมณ์ดีข้ึน ยิม้แยม้แจ่มใสอยูเ่สมอ 
- ดา้นจิตวิญญาณ/ปัญญา ทกัษะ การมอง การดู จงัหวะต่างๆ ทาํใหมี้สมาธิ 
- ดา้นสงัคม ฝึกใหมี้อธัยาศยักบัคนรอบขา้ง รู้สึกสนุกกบัการไดท้าํกิจกรรมร่วมกบัผูอ่ื้นท่ีมี
ความสนใจเหมือนกนักบัเรา 

ปัญหาอุปสรรค 

ปัญหาสถานท่ีไม่เอ้ืออาํนวยต่อการออกกาํลงักาย
ในช่วงฤดูฝน 

แนวทางแกไ้ข 
- ออกกาํลงักายอยูท่ี่บา้น 
 

ขาดความรู้ความเขา้ใจเร่ืองสุขภาพ 

แนวทางแกไ้ข 
- จดัทาํเอกสารแนวทางการดูแลรักษา
สุขภาพ  
- จดัหาผูมี้ความรู้เก่ียวกบัสุขภาพมาบรรยาย
ใหค้วามรู้กบัผูสู้งอายใุนชมรม  
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  1) การบริหารจัดการชมรมแอโรบิคจันทบุรี 
    ชมรมแอโรบิคแห่งน้ี ไม่มีกฎระเบียบ กฎเกณฑ์ตายตวั มีการจดัระเบียบ
ของเทศบาลเมืองจันทบุรี ซ่ึงไม่เสียค่าสมัคร ค่าใช้จ่าย หรือค่าบาํรุงรักษา ทุกคนสามารถไป       
ออกกาํลงักายโดยการแอโรบิคได ้ไม่วา่จะเป็นเด็ก ผูใ้หญ่ หรือผูสู้งอายุ ผูน้าํเตน้คือผูใ้ดก็ไดท่ี้มีสามารถ
ในการเตน้ได้ตามจงัหวะเพลงและมีท่าทางประกอบ ส่วนใหญ่ไม่เป็นคนเดิมมีการผลดัเปล่ียน
หมุนเวียนกันไปเร่ือยๆ ถ้าวนัน้ีผูน้ําเต้นรายเดิมติดภารกิจไม่ได้มาท่ีสนามก็มีผู ้ผลัดเปล่ียน
หมุนเวยีนกนัไปเร่ือยๆ ข้ึนไปนาํเตน้แทน ทั้งน้ี วนัใดมีฝนตก อากาศค่อนขา้งคร้ึม ผูสู้งอายุก็ไม่ได้
มารวมตวักนั บรรยากาศเป็นตวักาํหนดของการมารวมตวักนัของผูสู้งอายใุนการทาํกิจกรรมแอโรบิค 
 

  
 
ภาพที ่32  การเตน้แอโรบิคของผูสู้งอายตุามผูน้าํเตน้บนเวที 
 
  2) การส่ือสารสุขภาพของชมรมแอโรบิคจันทบุรี 
 

 

 
ภาพที ่33 การส่ือสารชมรมแอโรบิคจนัทบุรี 
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  ชมรมแอโรบิคจนัทบุรีมีการส่ือสารสุขภาพโดยภาษากาย กิริยา ท่าทาง    
สีหน้า ดวงตา นํ้ าเสียง การแต่งกาย สัญลกัษณ์ ของผูน้าํเตน้บนเวที แสดงไปยงัผูสู้งอายุ ทาํให้
ผูสู้งอายปุฏิบติัตามผูน้าํ ซ่ึงผูน้าํเตน้จะผลดัเปล่ียนหมุนเวียนกนัไปเร่ือยๆ ไม่จาํเพาะตอ้งเป็นผูห้น่ึง
ผูใ้ดเท่านั้น และผูสู้งอายท่ีุมาออกกาํลงักายโดยการแอโรบิคไดค้าํนึงถึงเร่ืองสุขภาพของตนเองเป็นหลกั 
และไม่มีการติดต่อส่ือสารกนัผา่นเทคโนโลย ีเช่น ไลน์ เฟซบุก๊ หรือโทรศพัท ์แต่สมาชิกทุกท่านได้
เน้นการดูปฏิกิริยาของผูน้าํ คือ การส่ือสารของผูน้าํท่ีแสดงออกทางดา้นร่างกาย ซ่ึงผูน้าํเตน้มีการ
บริหารและแนะนาํช่วยเหลือใหผู้สู้งอายุออกกาํลงักายและนนัทนาการตามตอ้งการตามความสนใจ 
ดว้ยการสอน สาธิต ของผูน้าํเตน้แอโรบิค โดยผูน้าํเตน้ไดเ้ตรียมท่าเตน้ให้ผูสู้งอายุดู ฟังเสียงเพลง 
และฝึกปฏิบติัตามผูน้ํา ซ่ึงผูสู้งอายุได้ให้ความร่วมมือรับคาํสั่งและปฏิบติัตามคาํสั่งร่วมสนอง
ความรู้สึก การรับรู้จากผูน้าํไปสู่เป้าหมายร่วมกนัและสร้างจินตนาการร่วมผูน้าํเตน้ 
 การส่ือสารของผูสู้งอายใุนชมรมแอโรบิคเป็นการส่ือสารผา่นส่ือบุคคลคือ 
เป็นการพบปะสนทนาเม่ือเผชิญหนา้กนัท่ีลานแอโรบิคเท่านั้น การพบกนัเป็นการทกัทาย และไม่มี
การนดัหมายกนั การมาพบกนัท่ีน่ีคือถา้วนัใดมีฝนตก อากาศค่อนขา้งคร้ึม ผูสู้งอายุก็ไม่ไดม้ารวมตวักนั 
บรรยากาศเป็นตวักาํหนดของการมารวมตวักันในการมาร่วมกนัทาํกิจกรรม และผูสู้งอายุไม่มี
สัมพนัธ์กนัต่อหลงัจากเสร็จกิจกรรม 
   จากการสัมภาษณ์ผูสู้งอายุชมรมแอโรบิค ทั้ง 7 คน พบว่า บุคคลท่ีทาํ
กิจกรรมกนัส่วนใหญ่เวลาไปทาํกิจกรรมต่างคนต่างทาํกิจกรรม มีการพูดคุยกนัแต่อยู่ในรูปแบบ  
การ “ทกัทาย” เป็นส่วนใหญ่ ไม่มีการถามถึงเร่ืองต่างๆ เช่น ข่าวสาร สุขภาพ หรือเร่ืองส่วนตวัของ
ผูสู้งอาย ุเวลาทาํกิจกรรมเสร็จต่างแยกยา้ยกนักลบับา้นมีแค่คาํกล่าวลากนัแต่ไม่มีการชกัชวนกนัไป
ทาํกิจกรรมอยา่งอ่ืน บริบทการส่ือสารแบบน้ีอาจเป็นเพราะความไม่สนิทสนมกนัของผูสู้งอายุท่ีจะ
สามารถพดูถึงเร่ืองราวต่างๆได ้และการออกกาํลงักายจะเป็นแบบเปิด คือผูสู้งอายุทุกคนสามารถมา
เขา้ร่วมกิจกรรมไดโ้ดยไม่มีค่าใชจ่้ายทาํใหไ้ม่วา่วยัช่วงอายเุท่าใดก็สามารถมาทาํกิจกรรมร่วมกนัได ้
สาเหตุน้ีอาจทาํให้ผูสู้งอายุไม่รู้วา่จะพูดคุยอะไรดว้ยเพราะความไม่สนิทสนมทาํให้ความชอบหรือ
ส่ิงท่ีพบเจอมาแตกต่างกนัออกไป เพราะไม่อาจทราบไดว้า่ถามไปแลว้จะพอใจหรือไม่  
   การส่ือสารสุขภาพของชมรมแอโรบิคจนัทบุรี ระหวา่งผูน้าํเตน้และผูสู้งอาย ุ
เป็นการส่ือสารแบบมิใช่วาจา หรือ อวจันภาษา เป็นหลกั  เป็นการใชภ้าษากาย กิริยา ท่าทาง สีหนา้ 
ดวงตา นํ้ าเสียง การแต่งกาย สัญลักษณ์ ในการส่งสารให้ผูรั้บสารคือผูสู้งอายุได้ปฏิบัติตาม        
ส่วนการส่ือสารของผูสู้งอายุกบัผูสู้งอายุดว้ยกนัเองเป็นการใช้ส่ือบุคคล การสนทนา ทกัทายกนั 
ในขณะท่ีพบกนัในลานแอโรบิค โดยผูสู้งอายไุม่มีปฏิสัมพนัธ์ทางการส่ือสารดา้นเทคโนโลยอ่ืีนๆ   
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ภาพที ่34  การเตน้แอโรบิคของผูสู้งอายตุามผูน้าํเตน้บนเวที 
 
  3) ผลกระทบเชิงสุขภาพของสมาชิกชมรมแอโรบิคจันทบุรี 
  ชมรมแอโรบิคจนัทบุรี เป็นชมรมผูสู้งอายุให้ความสนใจในเร่ืองของสุขภาพ
ของตนเอง และใส่ใจในการมาออกกาํลังกายอย่างสมํ่าเสมอ ซ่ึงผูว้ิจยัได้นํามาวิเคราะห์ข้อมูล      
โดยแบ่งออกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นปัญญา และดา้นสังคม ดงัน้ี 
 (1) ด้านร่างกาย (Physical) 
  การแอโรบิคเป็นการออกกาํลงักายประเภทหน่ึง ทั้งสนุกและทาํให้
ร่างกายไดเ้ผาผลาญ อีกทั้งยงัช่วยให้ผูเ้ล่นเคล่ือนไหวร่างกายไดทุ้กสัดส่วน ร่างกายไดถู้กบริหาร   
ทาํให้รู้สึกสดช่ืน ร่างกายกระฉับกระเฉง มีความคล่องตวัมัน่ใจมากข้ึน และช่วยให้บุคลิกดีข้ึน         
การออกกาํลงักายโดยการเตน้แอโรบิค เป็นการสร้างบุคลิกภาพท่ีดีให้กบัคนท่ีเตน้ เพราะไดว้อร์ม
ร่างกายทาํใหก้ลา้มเน้ือไดมี้การยดืหด และคลายตวั และยงัเป็นการสร้างความมัน่ใจในรูปร่างของตวัเอง 
จึงเป็นการเสริมสร้างบุคลิกใหดู้ดี และช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพให้กบัผูอ้อกกาํลงั เน่ืองจากมีท่วงท่า
ท่ีตอ้งการความทะมดัทะแมงและถูกตอ้ง ตามจงัหวะของเพลง จึงเป็นการพฒันาบุคลิกภาพอีกทางหน่ึง 
โดยการออกกาํลงักายแบบแอโรบิคมีเป้าหมายสําคญั คือ กระตุน้ให้ระบบหวัใจระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจทาํงานเพิ่มข้ึน ยงัรวมไปถึงสมรรถภาพทางกายในทุกๆ ดา้น  
 “ร่างกายแข็งแรงข้ึน เวลามาเตน้ไดเ้หง่ือ ก็ทาํให้นอนหลบัสบายข้ึน 
และก็รู้สึกขยบัร่างกายไดดี้กวา่เดิม เม่ือก่อนกวา่จะขยบัไดอื้ดมาก กวา่จะขยบัไดแ้ต่ละกา้ว เดินได้
แต่ละกา้ว” 

(มาลยั อยูส่วสัด์ิ, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
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 “ขยบัร่างกายไดดี้ข้ึน คล่องตวัข้ึน เวลาเดินทรงตวัดีกวา่เดิม กระดูก
ไม่ติดเหมือนเม่ือก่อน นอนหลบัก็สบายข้ึน” 

(นงลกัษณ์ แซ่ล้ี, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 

            
ภาพที ่35  การออกกาํลงักายโดยการเตน้ของผูสู้งอายชุมรมแอโรบิคจนัทบุรี 

 “ขยบัร่างกายไดดี้ ไดเ้หง่ือดีเวลาเตน้เยอะๆ ป้าชอบเตน้มนัเป็นการ
ออกกาํลงักายท่ีง่ายไม่ตอ้งมีอุปกรณ์ อายแุบบป้าจะไปวิง่ก็ไม่ไหว เข่าไม่ค่อยดีจะเป็นอนัตราย” 

(สมทรง บุญส่ง, ผูสู้งอาย,ุ สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
“ร่างกายแข็งแรงกวา่เดิม เม่ือก่อนป้าอว้น นํ้ าหนกัเยอะ หมอเลยให้

ออกกาํลงักายท่ีพอทาํได ้ป้าเลยเลือกมาเตน้ มนัไดข้ยบัร่างกาย ไดเ้หง่ือ ร่างกายก็ดีข้ึน ค่าไขมนั 
ความดนัก็ลดตํ่าลง” 

(สมจิตร จนัทร์ฉาย, ผูสู้งอายุ, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 

         

ภาพที ่36  การออกกาํลงักายโดยการเตน้ของผูสู้งอายชุมรมแอโรบิคจนัทบุรี 
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“ป้ารู้สึกร่างกายแขง็แรงข้ึน ผอมลงจากเดิม แต่ผอมแบบสุขภาพดีนะ 
ไม่เจ็บป่วย โรคท่ีเคยเป็น เช่น ไขมนั ความดนั ก็อยูใ่นเกณฑ์ปกติ ไม่เกินเกณฑ์เหมือนเม่ือก่อน 
ตอนท่ียงัไม่ไดอ้อกกาํลงักาย” 

(ดวงใจ ชาํนาญกิจ, ผูสู้งอาย,ุ สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
“ร่างกายไม่โทรมมีแรงทาํงานไดเ้ยอะกว่าเดิม เลือดลมก็ดีข้ึน ขยบั

ร่างกายไดค้ล่องข้ึนไม่ค่อยปวดไม่ค่อยเม่ือย” 
(มะลิวลัย ์จนัสุวรรณ, ผูสู้งอาย,ุ สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 

 

               

ภาพที ่37  การออกกาํลงักายโดยการเตน้ของผูสู้งอายชุมรมแอโรบิคจนัทบุรี 

“มาเต้นทําให้ร่างกายแข็งแรง เลือดลมดีข้ึน นอนหลับสนิทข้ึน 
เคล่ือนไหวร่างกายไดค้ล่องแคล่วข้ึน เดินก็สะดวก เข่า ขอ้ กระดูก ไม่ติดขดั ไม่รู้สึกเม่ือยเน้ือเม่ือยตวั” 

(ประนอม ทรัพยอุ์ดม, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
  เครือข่ายการส่ือสารสุขภาพของผูสู้งอายุชมรมแอโรบิคจนัทบุรี เป็นกิจกรรมท่ีส่งผล
ทางด้านร่างกายของผูสู้งอายุ คือ การออกกาํลังกายอย่างสมํ่าเสมอของผูสู้งอายุช่วยให้ร่างกาย
แข็งแรงและลดอาการเจ็บป่วย และนอกจากน้ีการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคยงัช่วยให้ระบบ
ไหลเวยีนของเลือดทาํงานไดอ้ยา่งดีส่งผลให้มีภูมิตา้นทานของร่างกายดีข้ึนสามารถป้องกนัการเกิด
โรคต่างๆได ้ทาํให้ผูสู้งอายุตระหนกัถึงความสําคญัในการออกกาํลงักาย เพราะการออกกาํลงักาย
แบบแอโรบิคเป็นการออกกาํลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกายทุกสัดส่วน ส่งผลดีต่อการทรงตวั 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความทนทานของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่วว่องไว    
และทาํให้ประสิทธิภาพในการทาํงานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน และเกิด
ความเพลิดเพลินจากเสียงดนตรีท่ีมีต่อจิตใจนาํไปสู่สมรรถภาพทางดา้นร่างกายท่ีดีตามมาดว้ย  
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ภาพที ่38  การออกกาํลงักายโดยการเตน้ของผูสู้งอายชุมรมแอโรบิคจนัทบุรี 

 (2) ด้านจิตใจ (Mental) 
 การออกกาํลงักายดว้ยการแอโรบิคช่วยให้ผูสู้งอายุไดพ้กัผ่อนคลาย
ความเครียด โดยมีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม มีการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และมี
การพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ ซ่ึงความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน เม่ือเผชิญกบั
ปัญหาต่างๆ ท่ีทาํใหรู้้สึกไม่สบายใจ คบัขอ้งใจหรือถูกบีบคั้น กดดนั จนทาํให้เกิดความรู้สึกทุกขใ์จ 
สับสน โกรธ เสียใจ ความเครียดท่ีมีไม่มากนกัจะเป็นแรงกระตุน้ให้ผูสู้งอายุเกิดแรงมุ่งมานะท่ีจะ
เอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ได้ ส่วนผูท่ี้มีความรับผิดชอบสูงจึงมกัหนีความเครียดไม่พน้ 
ความเครียดท่ีเป็นอนัตรายคือความเครียดในระดบัสูงท่ีคงอยูเ่ป็นเวลานานอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพ
สุขภาพจิต และพฤติกรรม 
  “มาเตน้ทาํให้ไม่เครียด เวลาเครียดๆ ป้ามาเตน้ก็จะหายเหมือนคลาย
ความทุกขอ์อกไปจากการไดเ้ตน้ เวลาขยบัร่างกายแลว้ทาํใหอ้ารมณ์ดีข้ึน” 

(มาลยั อยูส่วสัด์ิ, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ป้ารู้สึกดี แจ่มใส ไม่เครียด ไม่คิดมาก ไดข้ยบัร่างกาย สมองโปร่งดี” 

(นงลกัษณ์ แซ่ล้ี, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “รู้สึกดี มีความสุข ทุกวนัก็รอเวลาเยน็น่ีแหละไดม้าเตน้ออกกาํลงักาย” 

(สมทรง บุญส่ง, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “มนัช่วยทาํให้ป้าคลายเครียดได้ เต้นแรงๆ จังหวะมันได้ สนุกดี 
เพลินดี เตน้ไม่ไดห้ยดุ” 

(สมจิตร จนัทร์ฉาย, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ป้ารู้สึกสมองปลอดโปร่ง อารมณ์ดี ทาํใหป้้าไม่เครียด” 

(ดวงใจ ชาํนาญกิจ, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
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 “รู้สึกแจ่มใส ร่าเริงข้ึนกว่าเดิม พอป้าไดม้าออกกาํลงักาย เหง่ือออก
เยอะ ไดสู้ดอากาศ มนัทาํใหร่้างกายสดช่ืนมาก” 

(มะลิวลัย ์จนัสุวรรณ, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ทาํให้อารมณ์ป้าดี ไม่คิดวิตกกงัวล สมองป้าคิดจดจ่ออยู่กับเพลง
และท่าเตน้บนเวที มีเตน้ทนับา้งไม่ทนับา้ง เคา้เปิดเพลงมนัดี ป้าเตน้ไดไ้ม่หยดุจนจบเพลงเลย” 

(ประนอม ทรัพยอุ์ดม, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 

  เครือข่ายการส่ือสารสุขภาพของผูสู้งอายุชมรมแอโรบิคจนัทบุรี เป็นกิจกรรมท่ี
ส่งผลทางดา้นจิตใจของผูสู้งอายุ คือ การรวมตวัของผูสู้งอายุในการร่วมทาํกิจกรรมเตน้แอโรบิค       
ทาํให้ผูสู้งอายุมีอารมณ์ดี เพราะการเตน้แอโรบิคตอ้งอาศยัเสียงเพลงประกอบ เพราะไดฟั้งเพลง   
ทุกวนั ทาํให้ซึมซบัความไพเราะของเพลง และทาํให้ผูสู้งอายุไม่เครียด และเป็นคนท่ีอารมณ์ดีข้ึน 
ยิม้แยม้แจ่มใสอยูเ่สมอ  
 

 

ภาพที ่39  การออกกาํลงักายโดยการเตน้ของผูสู้งอายชุมรมแอโรบิคจนัทบุรี 

(3) ด้านจิตวญิญาณ/ปัญญา (Siritual) 
  การเต้นแอโรบิคย่อมมีความเหน็ดเหน่ือยและล้าได้ แต่โดย

ส่วนมากแล้วก็มักเต้นจนจบเพลงนั่นแสดงว่าแอโรบิคช่วยฝึกให้เราเป็นคนท่ีมีความอดทน         
และพยายามทาํอะไรก็ตามให้บรรลุเป้าหมาย โดยไม่เลิกกลางคนัง่ายๆ การเตน้แอโรบิคแต่ละคร้ัง
อยา่งนอ้ยมกัใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง ซ่ึงผูค้นส่วนใหญ่ท่ีเพิ่งเตน้คร้ังแรกๆ มกัมีอาการเหน่ือยง่าย
และอาจเต้นได้ไม่ครบเวลาท่ีกําหนด จึงต้องอาศยัความอดทนค่อนข้างมาก หากเราทนได้จะ
สามารถนาํมาประยกุตใ์ชก้บันิสัยการทาํงานไดอ้ยา่งสบาย 
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 “ป้ามาออกกาํลงักายโดยการเตน้ มนัทาํใหป้้ามีสติ มีความจาํท่ีดีข้ึน 
ไม่ค่อยหลงลืมเหมือนเม่ือก่อน” 

(มาลยั ทรัพยอุ์ดม, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ป้ามีสมาธิมากข้ึน เวลาทาํอะไรไดน้านข้ึน มีความอดทนดีข้ึน” 

(นงลกัษณ์ แซ่ล้ี, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ป้ารู้สึกวา่มนัมีสมาธิดี หูฟังเสียงดนตรี ตามองผูน้าํเตน้บนเวที 
แต่ป้าก็เตน้เท่าท่ีป้าเตน้ไหว ขยบัไดเ้ท่าท่ีทาํได”้ 

(สมทรง บุญส่ง, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ดีนะ ทาํใหมี้สมาธิมากข้ึนเวลาตั้งใจออกกาํลงักาย เม่ือก่อนป้า
ไปเดินรอบสนามทุ่งนาเชยได้แค่สองรอบเล็ก แต่พอมาเตน้ เตน้ไดเ้ป็นชัว่โมง รู้สึกอดทนข้ึน สนุก 
เตน้ไปแบบเพลินๆ ทุกวนัน้ีเตน้ไดแ้รง และนานข้ึน” 

(สมจิตร จนัทร์ฉาย, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ดูคนนาํเตน้บนเวที ทาํให้มีสมาธิ  เตน้ตามทนับา้งไม่ทนั
บา้ง   เพลงมนัเร็ว สนุกดีนะ” 

(ดวงใจ ชาํนาญกิจ, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ป้ามีสมาธิ ข้ึน มีไหวพริบดี ข้ึน ได้มาออกกําลังกายท่ี น่ี
สมํ่าเสมอ ถา้วนัไหนฝนคร้ึมก็ไม่ไดม้า ถา้ฝนไม่ตกก็มาอาทิตยล์ะ 4 – 5 วนั” 

(มะลิวลัย ์จนัสุวรรณ, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ป้าว่ามนัช่วยป้องกนัโรคสมองเส่ือมไดดี้เลย เวลาไดม้าเตน้ ได้
ขยบัร่างกาย ดูผูน้าํเตน้บนเวที ทาํใหมี้สมาธิ จดจ่อกบัการเตน้” 

(ประนอม ทรัพยอุ์ดม, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 

 

ภาพที ่40  การแสดงท่าทางการเตน้ตามผูน้าํเตน้บนเวที 
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  การออกกาํลงักายโดยการเตน้แอโรบิค ส่งผลทาํให้ผูสู้งอายุมีสติ มีสมาธิมากข้ึน 
สามารถจดจ่อกบัส่ิงต่างๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี แรกๆ อาจจะเตน้ไม่ต่อเน่ือง เน่ืองจากร่างกายยงัเคล่ือนไหว
ไม่รวดเร็ว แต่เตน้ไปสัก 2 - 3 คร้ัง ทาํใหส้ามารถเปล่ียนแปลงไปท่าอ่ืนไดง่้าย การแอโรบิคมีท่าเตน้
ท่ีแตกต่างกนั ถา้หากไม่สามารถเรียนรู้ท่าเตน้ต่างๆได้อย่างรวดเร็ว ก็จะเตน้ผิดและไปชนคนอ่ืน 
การมาออกกาํลงักายโดยการแอโรบิคบ่อยๆ ทาํให้ผูสู้งอายุไดเ้รียนรู้ท่าใหม่ๆ และเคยชินกบัการ
เรียนรู้และจดจาํอย่างรวดเร็วจนเป็นนิสัย เพราะการเตน้ตอ้งใชท้กัษะ การมอง การดู จงัหวะต่างๆ 
ทาํให้ต้องเก็บรายละเอียด จดจาํ และทาํตาม ทาํให้เกิดการเรียนรู้ท่ีเร็วข้ึน เม่ือทาํติดต่อกนัเป็น
เวลานานก็จะคล่องข้ึน และสามารถทาํใหผู้สู้งอายนุาํไปปรับใชก้บัการทาํงานอ่ืนๆ ได ้

(4) ด้านสังคม (Socal) 
 การเตน้แอโรบิคส่วนใหญ่เป็นการออกกาํลงักายเป็นกลุ่มใหญ่ ฝึกฝน

ใหต้วัเรามีปฏิสัมพนัธ์กบัคนรอบขา้ง รู้จกัเอ้ือเฟ้ือช่วยเหลือหรือทกัทายคนรอบขา้งท่ีมาออกกาํลงักาย
อยู่ขา้งๆเรา เป็นการฝึกให้ตวัเรามีอธัยาศยักบัคนรอบขา้ง และนาํไปสู่การเขา้สังคมท่ีใหญ่กว่าได้
เป็นอย่างดี แอโรบิคทาํให้เราไดร้วมกลุ่มทาํกิจกรรมกบัผูอ่ื้น และไดพ้บปะบุคคลอ่ืนใหม่ๆ ทาํให้
เรารู้สึกสนุกสนานกบัการไดท้าํกิจกรรมร่วมกบัผูอ่ื้นท่ีมีความสนใจเหมือนกนักบัเรา 
  “ป้าได้เจอคนอ่ืนๆ ในวยัต่างๆ ไม่ว่าตั้ งแต่รุ่นลูก ยนัรุ่นเดียวกัน
เพิ่มข้ึน ป้าไม่รู้จกัใครแต่พอมาเจอกนับ่อยเกือบทุกวนัจนรู้จกัคุน้ตา ก็จะทกัทายเวลาเจอกนั” 

(มะวลัย ์อยูส่วสัด์ิ, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ได้เจอเพื่อนๆ เยอะเลย ถึงแม้ไม่ค่อยได้คุยกันแต่ก็ มีความ
สนุกสนานตามประสาคนแก่ มีคนแถวบา้นมาเตน้ดว้ยกนัหลายคน สนุกดี” 

(ประนอม ทรัพยอุ์ดม, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ป้าไดพ้บปะคนเยอะข้ึน ดีกวา่อยูบ่า้นเฉยๆ อยูท่ ั้งวนัแลว้บา้น ไดม้า
ออกกาํลงักายออกมาขา้งนอกบา้ง เจอคนอ่ืนบา้ง พดูคุย ทกัทายกะคนอ่ืนบา้ง รู้สึกดี” 

(สมทรง บุญส่ง, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ไดเ้จอเพื่อนๆ รุ่นเดียวกนั ถึงแมไ้ม่สนิทมกัคุน้ แต่ก็ยงัไดพู้ดคุยกนั
บา้ง ทกัทายกนั พอหลงัจากเลิกเตน้ บางทีก็ยงัไม่ไดก้ลบัเลย คุยกนัต่ออีกสักพกัค่อยกลบั” 

(สมจิตร จนัทร์ฉาย, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “ป้าได้เจอเพื่อนไดพู้ดคุย ทกัทายกบัคนอ่ืน มีเพื่อนอยู่คนหน่ึงรู้จกั
ตั้งแต่มาเตน้แรกๆ จนสนิทสนมกนั เวลาทาํกบัขา้ว หรือทาํขนม ก็ห่อมาฝาก หรือถา้เกิดหนา้ผลไม้
เขาก็นาํมาฝากป้า แบ่งปันกนั เช่น เงาะ มงัคุด ลองกอง มะม่วง ลาํไย เป็นตน้” 

(ดวงใจ ชาํนาญกิจ, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
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 “ได้พบปะผูค้น และปรับตวัเขา้กบัคนอ่ืนๆ คนขา้งๆ ท่ีมาเตน้ก็จะ
ทกัทายป้า ชวนป้าคุยบา้ง อะไรบา้ง ทาํใหมี้เพื่อนเพิ่มข้ึน” 

(มะลิวลัย ์จนัสุวรรณ, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 
 “มาออกกําลังกายกายท่ีน่ีก็เจอคนเยอะดีนะ ได้รู้จักกับคนอ่ืนๆ       
คนขา้งๆ ท่ีเตน้ดว้ยกนั ก็มีทกัทายกนัทุกวนั คุยกนับา้ง แต่ก็ไม่บ่อย เพราะไม่มีเวลาไดคุ้ยกบัใคร
เท่าไหร่เลย สนใจแต่เสียงเพลงกบัท่าเตน้ผูน้าํเตน้อยูบ่นเวทีโนน้” 

(ประนอม ทรัพยอุ์ดม, สัมภาษณ์ 1 ส.ค. 63 ) 

 

ภาพที ่41 ผูสู้งอายไุดพ้บปะกบัคนอ่ืนๆ ท่ีมาเตน้แอโรบิคมากข้ึน 

ผูสู้งอายุมีความสนใจและใส่ใจในการมาออกกาํลังกายโดยการเต้นแอโรบิค   
ส่งผลทางดา้นสังคม คือ ผูสู้งอายุได้พบปะผูค้นมากข้ึน ได้เจอเพื่อน ไดมิ้ตรภาพท่ีดีระหว่างกนั 
ความมีนํ้าใจต่อกนั มีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี เพราะการเตน้แอโรบิคส่วนใหญ่เป็นการออกกาํลงักายกลุ่มใหญ่ 
ฝึกฝนให้ผูสู้งอายุมีปฏิสัมพนัธ์กบัคนรอบขา้ง รู้จกัท่ีจะเอ้ือเฟ้ือช่วยเหลือหรือทกัทายคนรอบขา้ง   
เป็นการฝึกให้ผูสู้งอายุมีอธัยาศยักบัคนรอบขา้ง และนาํไปสู่การเขา้สังคมท่ีใหญ่กว่าไดเ้ป็นอยา่งดี 
และทาํใหผู้สู้งอายรูุ้สึกสนุกสนานกบัการไดท้าํกิจกรรมร่วมกบัผูอ่ื้นท่ีมีความสนใจเหมือนกนักบัตน 

  จากการสัมภาษณ์ผูสู้งอายุชมรมแอโรบิคทั้ง 7 คน พบว่า การจดัการการส่ือสาร
ในการรวมตวักนัเป็นเครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายชุมรมแอโรบิค ผูสู้งอายมีุความสนใจในเร่ืองของ
สุขภาพและการดูแลสุขภาพของตนเองเหมือนกนั ซ่ึงแบ่งออกเป็น 1) ดา้นร่างกาย คือ ตอ้งการให้มี
ร่างกายท่ีแข็งแรง สามารถช่วยในการควบคุมนํ้ าหนกั และป้องกนัการเกิดภยัไขเ้จ็บต่างๆ เช่น โรคอว้น 
ความดนั เบาหวาน และปวดเม่ือยตามร่างกาย 2) ดา้นจิตใจ คือ รู้สึกสดช่ืน แจ่มใส ไม่เครียด เพลงสนุก 
สามารถออกกาํลังกายได้อย่างเพลิดเพลิน 3) ด้านจิตวิญญาณ/ปัญญา คือ การเต้นตอ้งใช้ทกัษะ    
การมอง การดู จงัหวะต่างๆ ทาํใหต้อ้งเก็บรายละเอียด จดจาํ และทาํตาม ทาํใหเ้กิดการเรียนรู้ท่ีเร็ว       
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เม่ือทาํติดต่อกนัเป็นเวลานานก็จะคล่องข้ึน และสามารถปรับใชก้บัการทาํงานอ่ืนๆ ได ้และ 4) ดา้น
สังคม คือ ทาํให้เกิดการมีสังคมกลุ่มเพื่อนใหม่ ท่ีมีความสนใจอย่างเดียวกนั คือใส่ใจในสุขภาพ
ร่างกายของตน เพราะการออกกําลังกายชนิดน้ี มีผู ้เข้า ร่วมมาก ยิ่ งมากยิ่ งสนุก  ดังนั้ น                      
การท่ีผูสู้งอายุเจอผูค้นมากหน้าหลายตาทาํให้ผูสู้งอายุรู้จกัอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นเป็นการฝึกให้เขา้สังคม
และนาํไปสู่การมีอธัยาศยัท่ีดี 

  4) การจัดการปัญหาอุปสรรคในการด าเนินกจิกรรมของชมรมแอโรบิคจันทบุรี 
 จากการสัมภาษณ์ถึงสภาพปัญหาและอุปสรรคในการดาํเนินกิจกรรมของ

ชมรมแอโรบิคจนัทบุรี พบวา่ 
 (1) ปัญหาสถานท่ีไม่เอ้ืออาํนวยต่อการออกกาํลงักายในช่วงฤดูฝน 
     ในช่วงประมาณเดือนพฤษภาคมถึงเดือนตุลาคมของทุกปีจะเป็นฤดูฝน 

ทาํใหผู้สู้งอายไุม่สามารถออกกาํลงักายโดยการเตน้แอโรบิคได ้เน่ืองจากสถานท่ีออกกาํลงักายเป็น
สถานท่ีโล่งแจง้ ไม่ไดเ้ป็นอาคาร และไม่มีหลงัคา จึงทาํให้ช่วงประมาณเดือนน้ีผูสู้งอายุไม่สามารถ
ทาํกิจกรรมไดอ้ยา่งต่อเน่ือง จึงส่งผลทาํใหผู้สู้งอายตุอ้งงดการทาํกิจกรรมในระยะน้ี 

 แนวทางแกไ้ขปัญหา 
 - ยงัไม่มีแนวทางแกไ้ขปัญหาท่ีชดัเจน จากการสัมภาษณ์ผูสู้งอายุ ในช่วง

ฤดูฝน ผูสู้งอายุไดอ้อกกาํลงักายอยูบ่า้น โดยการทาํงานบา้น วิ่งเหยาะ แกวง่แขนขา หรือเปิดเพลง
เตน้แอโรบิคเท่าท่ีจะสามารถทาํได ้ 

 (2) ปัญหาสมาชิกเครือข่ายขาดความเขา้ใจ/ความรู้เร่ืองสุขภาพ 
 ผูสู้งอายยุงัขาดความรู้ ความเขา้ใจในเร่ืองของสุขภาพ การดูแลสุขภาพ

ท่ีถูกตอ้ง เน่ืองจากไม่มีผูม้าใหค้วามรู้ดา้นสุขภาพ และไม่มีการจดัทาํเอกสารแนวทางการดูแลรักษา
สุขภาพ รวมทั้งการประสานงาน การวางแผน และการสนบัสนุน 

 แนวทางแกไ้ขปัญหา 
 - ยงัไม่มีแนวทางแกไ้ขปัญหาท่ีชดัเจน เน่ืองจากชมรมแอโรบิคเป็นชมรม

ท่ีไม่เป็นทางการ ไม่มีการรวมกลุ่มกนัจดัประชุมหรือเสนอความคิดเห็นเก่ียวกบัทางดา้นสุขภาพ 
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 4.1.4 สวนสาธารณะสมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) 
 จากการเก็บข้อมูลผู ้มาใช้บริการออกกําลังกายในสวนสาธารณะสมเด็จ      

พระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) ผูว้จิยัไดส้รุปเป็นกระบวนการ ดงัภาพ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่42  การจดัการการส่ือสารและเครือข่ายสุขภาพของผูม้าใชบ้ริการออกกาํลงักายในสวนสาธารณะ
สมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) 
 

ผู้มาใช้บริการออกก าลังกายใน
สวนสาธารณะสมเด็จพระเจ้า
ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) 
 

การส่ือสาร 
- ป้าย สญัลกัษณ์ 
 

 

การบริหารจดัการ 
- การจดัระเบียบภายใน
สวนสาธารณะของ
เทศบาลเมืองจนัทบุรี 
 

ผลกระทบเชิงสุขภาพท่ีเกิดข้ึน 
- ดา้นร่างกาย ร่างกายแขง็แรง 
- ดา้นจิตใจ ช่วยฟ้ืนฟสุูขภาพจิต จิตใจผอ่นคลาย เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน 
แจ่มใส ไม่เซ่ืองซึม นอนหลบัง่ายข้ึน 
- ดา้นจิตวิญญาณ/ปัญญา มีสมาธิ จิตใจจดจ่อกบัการว่ิง ไม่คิดฟุ้ งซ่าน 
 

ปัญหาอุปสรรค 

ปัญหาสถานท่ีไม่เอ้ืออาํนวยต่อการออกกาํลงักาย
ในช่วงฤดูฝน 

แนวทางแกไ้ข 
- ออกกาํลงักายอยูท่ี่บา้น 
 

ขาดความรู้ความเขา้ใจเร่ืองสุขภาพ 

แนวทางแกไ้ข 
- จดัทาํเอกสารแนวทางการดูแลรักษาสุขภาพ  
- จดัหาผูมี้ความรู้เก่ียวกบัสุขภาพมาบรรยายให้
ความรู้กบัผูสู้งอายใุนชมรม  
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   1) การบริหารจัดการ  
  สวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) มีการจดัระเบียบภายใน
สวนสาธารณะของเทศบาลเมืองจนัทบุรี สถานท่ีแห่งน้ีตั้งอยู่ถนนท่าหลวง เยื้องกบัศาลากลางจงัหวดั
จนัทบุรี ริมถนนเลียบเนิน ใจกลางเมืองท่ีมีเน้ือท่ีประมาณ 210 ไร่ ทุกช่วงเช้าและช่วงเย็นจะมี
ประชาชนจาํนวนมากนิยมมาออกกาํลงักายและพกัผ่อนหย่อนใจท่ีน่ี สภาพภูมิทศัน์โดยรอบให้
ความร่มร่ืนและสวยงาม มีการขุดบึงลอ้มรอบซ่ึงใช้เป็นท่ีเพาะพนัธ์ุปลาของประมงจงัหวดั เกาะ
กลางบึงประดิษฐานพระบรมราชานุสาวรียส์มเด็จพระเจา้ตากสินมหาราชทรงม้าพร้อมทหารคู่
พ ระ ทัย ทั้ ง ส่ี  คื อพ ร ะ เ ชี ย ง เ งิ น  หล ว ง พิ ชัย อา ส า  หล ว ง พ ร หม เ ส นา  หล วง ร า ช เ ส น่ห า 
(https://chanmunic.go.th สืบคน้เม่ือวนัท่ี 20 ตุลาคม 2563) 
 ในปัจจุบนัการใช้พื้นท่ีสวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย)   
มีการใช้งานพื้นท่ีกิจกรรมท่ีมีความหลากหลายเพิ่มมากข้ึนกว่าการใช้สวนสาธารณะ เพื่อการพกัผ่อน
หยอ่นใจ เช่น การเดิน การวิ่ง และการใช้เคร่ืองออกกาํลงักายกลางแจง้ท่ีทางเทศบาลเมืองจนัทบุรี 
จดัไวใ้ห้เพื่อบริการประชาชน กิจกรรมการออกกาํลังกายสําหรับกลุ่มผูสู้งอายุ กลุ่มคนทาํงาน     
กลุ่มวยัรุ่น และกลุ่มเด็ก พร้อมทั้งมีประชาชนพาครอบครัวมาพกัผ่อนหย่อนใจสูดอากาศบริสุทธ์ิ 
และท่ีสาํคญั คือ อนุสาวรียส์มเด็จพระเจา้ตากสินมหาราชท่ีตั้งอยูภ่ายในสวนสาธารณะเป็นส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ
คู่บา้นคู่เมือง จึงทาํให้มีประชาชนในจงัหวดัจนัทบุรี และนกัท่องเท่ียวทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ 
มาเคารพสักการะอยา่งต่อเน่ือง โดยการใชพ้ื้นท่ีสาธารณะดงักล่าว ท่ีมีการขยายตวัและมีการซ้อนทบั
ของกิจกรรมจึงไดป้รับปรุงพื้นท่ีสวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) และบริเวณ
โดยรอบ ซ่ึงประกอบด้วย ลานทางเขา้และสะพานเช่ือม ลานแสดงกิจกรรมนันทนาการ อาคาร
นันทนาการ และจาํหน่ายสินค้า และสวนหย่อมกลางนํ้ า เพื่อให้สมพระเกียรติแด่องค์สมเด็จ      
พระเจา้ตากสินมหาราช และเป็นศูนยร์วมกิจกรรมใจกลางเมืองท่ีประชาชนสามารถใช้ประโยชน์
จากพื้นท่ีไดอ้ยา่งครอบคลุม เป็นการปรับภูมิทศัน์ให้สวยงามทนัสมยัถือเป็นการสร้างแลนด์มาร์ค
ให้กบัจงัหวดัจนัทบุรี และเพื่อรองรับการเจริญเติบโตของเมือง ส่งเสริมการท่องเท่ียวและกระตุน้
เศรษฐกิจของจงัหวดัจนัทบุรี โดยนักท่องเท่ียวสามารถเข้าถึงอนุสาวรีย์สมเด็จพระเจ้าตากสิน
มหาราชเพื่อสักการะเม่ือมาเยอืนจงัหวดัจนัทบุรี 
 

https://chanmunic.go.th/
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ภาพที ่43  ป้ายช่ือสวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช 
 
 

            

ภาพที่ 44 สวนสาธารณะสมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) (https://chanmunic.go.th 
สืบคน้เม่ือวนัท่ี 20 ตุลาคม 2563) 
  
  สวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) สถานท่ีแห่งน้ีมี
ป้ายสัญลกัษณ์แสดงให้ผูม้าออกกาํลงักายเห็นวา่ห้ามนาํรถและสัตวเ์ล้ียงทุกชนิดเขา้มาภายในบริเวณ
พื้นท่ีดา้นใน เน่ืองจากหากนาํรถเขา้มาดา้นในสวนสาธารณะอาจทาํให้รถเช่ียวชนผูท่ี้มาใช้บริการ
ออกกาํลงักาย กีดขวางการออกกาํลงักาย หรือทาํให้เกิดอุบติัเหตุได้ และถ้าหากนาํสัตวเ์ล้ียงเขา้
มาแลว้ทาํให้มีอุจาระหรือฉ่ีของสัตวเ์ล้ียงส่งกล่ินเหม็นทาํให้บรรยากาศและทาํให้ทศันียภาพของ
สวนสาธารณะเสียได ้หรือผูท่ี้มาออกาํลงักายเหยยีบหรือล่ืนลม้ได ้เป็นตน้ และการห้ามป่ันจกัรยาน
บนทางเท้า เน่ืองจากทาํให้พื้นถนนเสียหรือเป็นรอย ซ่ึงผูม้าใช้บริการออกกาํลังกายท่ีน่ีไม่เสีย
ค่าใช้จ่ายใดๆ ทั้งส้ิน สวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) จะเปิดเวลา 04.00 น. 
และปิดเวลา 20.00 น. ซ่ึงมี เจ้าหน้า ท่ี รักษาความปลอดภัยคอยดูแล ความเรียบร้อยภายใน
สวนสาธารณะ และสถานท่ีแห่งน้ียงัมีทางลาดรถเข็นผูพ้ิการสําหรับผูพ้ิการสามารถมาพกัผ่อน

https://chanmunic.go.th/
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หย่อยใจท่ีสวนสาธารณะแห่งน้ีได้ พร้อมทั้งยงัมีอ่างลา้งหน้าล้างมือของการประปาส่วนภูมิภาค 
และหอ้งนํ้า สาํหรับคอยอาํนวยความสะดวกใหแ้ก่ผูม้าใชบ้ริการอีกดว้ย  
 

          

ภาพที ่45 ป้ายแสดงสัญลกัษณ์และขอ้ความหา้มนาํรถและสัตวเ์ล้ียงเขา้มาในบริเวณสวนสาธารณะ 
 
 2) การส่ือสารสุขภาพของผู้มาใช้บริการออกก าลังกายในสวนสาธารณะ
สมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) 
       ผูสู้งอายุท่ีมาใช้บริการออกกาํลงักายในสวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้
ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) มาออกกาํลงักายเพียงคนเดียวมีการส่ือสารภายในตวั ซ่ึงทาํหนา้ท่ีเป็นทั้ง
ผูส่้งสารและผูรั้บสารโดยมีระบบประสาทส่วนกลางศูนย์กลางในการแบ่งการส่งและการรับ
ข่าวสารภายในตวัของบุคคล โดยไม่มีการส่ือสารกบับุคคลอ่ืน และไม่มีการใช้ส่ือเทคโนโลยี
ประเภทใด ผูสู้งอายุเขา้มาถึงสวนสาธารณะและวอร์มร่างกายเสร็จจากนั้นก็ทาํการเร่ิมเดินและวิ่ง 
และกลบับา้นหรือแวะตลาดหลงัจากเสร็จส้ินกิจกรรม 
 3) ผลกระทบเชิงสุขภาพของผู้มาใช้บริการออกก าลังกายในสวนสาธารณะ
สมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) 

  (1) ด้านร่างกาย (Physical) 
 การออกกาํลงักายโดยการวิ่งหรือเดินส่งผลทาํให้ร่างกายมีสมรรถภาพ

ท่ีดีห่างไกลจากโรคภยัไขเ้จ็บต่างๆ ตอ้งทาํทั้งแบบเพิ่มความแข็งแรงและแบบเพิ่มความทนทานจะ
ยิง่ดีมาก หากหวัใจและกลา้มเน้ือมีความทนทานเพิ่มข้ึนจะช่วยให้ไม่เหน่ือยง่าย กลา้มเน้ือไม่ลา้ง่าย            
และทาํกิจกรรมต่างๆ ไดม้ากข้ึน ซ่ึงการออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอ ทาํให้ร่างกายมีสุขภาพดีมี
ความแข็งแรง ไม่ว่าจะเป็นการเดินหรือวิ่งก็จะทาํให้เกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนานจากการทาํ
กิจกรรม  
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“ส่วนใหญ่มาก็มาเดินเร็วไม่ค่อยได้วิ่ง มนัทาํให้ร่างกายลุงแข็งแรง    
ไดเ้หง่ือจากการเดิน และทาํใหร่้างกายนอนหลบัสบาย”  

(บญัชา สุขสาํราญ, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “ปกติลุงมาออกกาํลงักายท่ีน่ีเป็นประจาํอยูแ่ลว้ แต่ก็หยุดไปเพราะโควิด 
แลว้ก็เขา้หนา้ฝนอีก ตั้งแต่หมดฝนลุงก็มาวิ่งท่ีน่ีเกือบทุกวนั มนัทาํให้ลุงหายจากอาการหอบหืด ไม่
ค่อยเกิดอาการภูมิแพ ้ช่วงหนา้ฝนก็ไม่ค่อยเป็นหวดั แต่ช่วงหน้าฝนก็ลาํบากเหมือนกนัมาวิ่งไม่ได้
ฝนตก แต่ก็จะออกกาํลงักายอยูบ่า้นแทนเอา ยกแขน ยกขา วิง่เหยาะๆ เอา” 

(สุพจน์ อฐันาค, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 

                               

ภาพที ่46  การออกกาํลงักายโดยการวิง่ของผูสู้งอายุ 

 
 “ทาํให้ร่างกายรู้สึกกระปร้ีกระเปร่า มาวิ่งทุกวนัทาํให้ร่างกายไม่ค่อย
เหน่ือยง่าย” 

(ณรงค ์สมบูรณ์, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “ร่างกายแข็งแรง และทาํให้กล้ามเน้ือขาไม่อ่อนแรง ได้เหง่ือมีภูมิ

ตา้นทานมากข้ึน ไม่ป่วยง่าย และทางวิ่งทาํใหม่น่าวิ่ง พื้นไม่ล่ืนเหมือนเม่ือก่อน อากาศก็ค่อนขา้ง
ปลอดโปร่ง”  

  (ธงชยั แสงอุทยั, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
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ภาพที ่47  การออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนสวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) 

 “ทาํให้ร่างกายแข็งแรง นอนหลบัสบาย และมนัช่วยกระตุน้ การเผาผลาญ
ใหท้าํงานไดดี้ สามารถสลายไขมนัส่วนเกินได ้ไม่ทาํใหอ้ว้น” 

(มลฤทยั ศรีสุข, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “ร่างกายแข็งแรงเลยอันดับแรก และลดอาการปวดข้อต่อเส่ือม 

โดยเฉพาะบริเวณข้อเข่า แต่การวิ่งก็ต้องวิ่งหรือเดินตามกาํลังนะ ถ้าหักโหมวิ่งเร็วหรือเดินเร็ว
เกินไปก็อาจจะสะดุดขาตวัเองลม้บาดเจ็บได ้แต่ก็ดีหน่อยท่ีท่ีน่ีไดป้รับปรุงทางวิ่งใหม่พื้นสมํ่าเสมอดี
ไม่เหมือนเม่ือก่อนทางวิง่ขรุขระ ตอ้งคอยระมดัระวงั” 

 (อคัรพล พงษส์มบูรณ์, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “ได้เหง่ือจากการออกกาํลงักาย ร่างกายแข็งแรง กลา้มเน้ือกระชบั รู้สึก

ระบบไหลเวยีนของเลือดดี ทาํใหห้ลบัสบายข้ึน และไม่ป่วยบ่อย” 
(สุรศกัด์ิ โรจน์ศิริ, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 

 

                             

ภาพที ่48  ผูสู้งอายอุอกกาํลงักายในสวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) 
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 การออกกาํลงักายโดยการเดินหรือวิ่งของผูสู้งอายุเป็นการเคล่ือนไหว
ร่างกายเพื่อให้ผูสู้งอายุมีร่างกายแข็งแรงและรักษาสภาพการทาํงานท่ีดีเอาไว ้การท่ีไม่ค่อยไดอ้อก
กาํลงักายไม่เพียงแต่จะทาํใหผู้สู้งอายุเกิดความเส่ือมโทรมของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพแลว้ 
ยงัส่งผลทาํใหเ้กิดความผดิปกติของร่างกายและเกิดโรคร้ายหลายชนิดได ้ 

 (2) ด้านจิตใจ (Mental) 
     การออกกาํลงักายท่ีสมํ่าเสมอจะส่งผลทางดา้นจิตใจทาํให้บุคคลท่ีมีวุฒิ

ภาวะทางอารมณ์ท่ีมัน่คงสามารถปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดลอ้มเป็นอยา่งดี มีมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดี และเกิด
ความสามารถในการคิดสร้างสรรค ์ 

 “มนัช่วยคลายความเครียดได้ ลดอาการซึมเศร้า ความเม่ือยล้า และ
ความรู้สึกสับสนไดแ้ลว้ ทาํใหมี้อารมณ์ดี” 

(บญัชา สุขสาํราญ, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “ลุงมาออกกําลังกายท่ีน่ีอย่างสมํ่ าเสมอ มันทําให้ลุงมีบุคลิกภาพดี
สามารถปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม มีมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดี และสามารถปรับตวัเม่ือมีความเครียด ช่วยทาํ
ให้อารมณ์ดี รู้สึกมีความสุข และผอ่นคลายมาก และปกติมาวิ่งท่ีน่ีก็ไม่ค่อยไดคุ้ยกบัใคร ต่างคนก็
ต่างวิง่ ถา้เจอคนรู้จกัก็ทกัทายกนัเป็นปกติ วิง่เสร็จก็กลบับา้นเป็นแบบน้ีทุกวนั” 

(สุพจน์ อฐันาค, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “ใกล้ๆ  บา้น ก็มีท่ีน่ีแหละท่ีสามารถมาออกกาํลงักาย ไดสู้ดอากาศดีๆ 
สถานท่ีโล่งปลอดโปร่ง รู้สึกผ่อนคลาย สามารถคลายความกงัวลได ้แต่บางคร้ังลุงก็จะออกมาวิ่ง
ตรงฟุตบาต” 

(ณรงค ์สมบูรณ์, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “ทาํให้สมองปลอดโปร่ง ผ่อนคลาย และช่วยให้มีอารมณ์แจ่มใส 
ความเครียดก็ลดนอ้ยลง” 

(ธงชยั แสงอุทยั, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “ช่วยให้จิตใจแจ่มใส ไม่ทาํให้เป็นซึมเศร้า และช่วยลดความเครียด 
เพราะการออกกาํลงักายท่ีเหน่ือยพอสมควรจะทาํให้มีการหลัง่สารเอ็นดอร์ฟิน และทาํให้นอนหลบั
ไดง่้ายข้ึน” 

(มลฤทยั ศรีสุข, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “การออกกาํลงักายโดยการวิง่ มนัทาํใหลุ้งมีความเครียดลดลง ลดความ
วติกกงัวล การผอ่นคลายความเครียดระหวา่งออกกาํลงักาย การท่ีร่างกายไดเ้คล่ือนไหว มนัส่งผลทาํ
ใหจิ้ตใจไดเ้คล่ือนไหวไปดว้ยทาํใหไ้ม่หมกมุ่นกบัเร่ืองท่ีลุงกาํลงักงัวลอยู”่ 
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(อคัรพล พงษส์มบูรณ์, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “มนัช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพไดห้ลายๆ ดา้นนะ สามารถลดภาวะความ
ตึงเครียดทางสมองและจิตใจ ความวติกกงัวลได ้ช่วยให้นอนหลบัดีข้ึน ผอ่นคลายจากความเหน่ือยลา้มา
ตลอดทั้งวนั” 

(สุรศกัด์ิ โรจน์ศิริ, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 ผูสู้งอายุออกกาํลงักายโดยการวิ่งหรือเดินท่ีสวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้

ตากสินมหาราช ส่งผลช่วยฟ้ืนฟูสุขภาพจิต ลดความเครียดและอาการซึมเศร้า ทาํให้จิตใจของ
ผูสู้งอายุผ่อนคลายและเกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน แจ่มใส ไม่เซ่ืองซึม และนอนหลบัดีข้ึน 
โดยเฉพาะผูท่ี้นอนไม่หลบัท่ีเกิดจากความเครียด  

 (3) ด้านจิตวญิญาณ/ปัญญา (Siritual) 
     ประโยชน์ของการออกกาํลงักายโดยการวิ่งหรือเดิน เป็นการฝึกสมาธิ

อย่างหน่ึง ซ่ึงทาํให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย มีสติรับรู้ ปลอดโปร่ง และท่ีสําคญั คือ ช่วยลด
ความเครียดไดดี้ แต่เม่ือนึกถึงคาํวา่ “การฝึกสมาธิ” แน่นอนวา่หลายคนจะนึกถึงการนัง่หลบัตาน่ิงๆ 
กาํหนดลมหายใจเขา้ออก หรือเดินจงกรมเพื่อฝึกฝนจิตใจ แต่ปัจจุบนัมีการประยุกตก์ารทาํสมาธิให้
เขา้กบัไลฟ์สไตลข์องคนยคุใหม่มากข้ึน การฝึกสมาธิสามารถทาํไดทุ้กท่ีทุกเวลาและไม่จาํกดัวา่ตอ้ง
อยูแ่ต่ในวดัอีกต่อไป 
 “มีสมาธิดี จิตใจจดจ่อกับการวิ่ง ไม่ คิดฟุ้งซ่าน และส่งผลให้มี
ความสามารถในการแก้ปัญหา และคิดอย่างสร้างสรรค์ มีความสามารถในการเรียนรู้ สามารถ
ปรับตวัเขา้กบัเหตุการณ์ต่างๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี” 

(บญัชา สุขสาํราญ, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “อายุเร่ิมมากแลว้วิ่งไม่ค่อยไหว ก็เดินเอา มนัช่วยฝึกฝนสมาธิให้ลุงจด

จ่อกบัส่ิงใดส่ิงหน่ึง รวมถึงช่วยปลดปล่อยใจใหรู้้สึกเป็นอิสระ” 
(สุพจน์ อฐันาค, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 

 “มนัช่วยฝึกใหมี้สมาธินะ ฝึกลมหายใจ กาํหนดจงัหวะหายใจ เคยไหม 
หอบแฮ็กๆ วิ่งไปนิดเดียวก็รู้สึกจุก ทั้งๆ ท่ีไม่ได้ทานอะไรก่อนมาวิ่งด้วยซํ้ า นั่นก็เป็นเพราะเรา
หายใจเร็วเกินไป หรือหายใจผดิจงัหวะทาํให้การวิ่งตอ้งมาสะดุดลงได ้ส่ิงสําคญัคือเราตอ้งพยายาม
ควบคุมสมาธิจะทาํใหเ้ราวิง่ไดอ้ยา่งสมํ่าเสมอ” 

(ณรงค ์สมบูรณ์, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “ลุงฝึกวิ่งไปพร้อมกบัการฝึกสมาธิไปดว้ย เพราะการใช้ลมหายใจเขา้

ออกเป็นสมาธิรับรู้ถึงระดบัความเหน่ือย เพื่อใหมี้การควบคุมจงัหวะการวิ่งให้เหมาะสมกบัพลงังาน
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ท่ีมีอยู่ เวลาวิ่งควรเป็นช่วงอากาศเยน็สบาย ปลอดโปร่ง จะทาํให้การวิ่งสมาธิเกิดผลท่ีดีท่ีสุด อาจ
เป็นช่วงเชา้หรือเยน็ก็ได”้ 

(ธงชยั แสงอุทยั, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “ตั้งแต่ป้ามาวิ่ง มนัทาํให้ป้ามีสมาธิ จิตใจสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน อารมณ์สด

ช่ืนแจ่มใส วิ่งไดน้าน เหน่ือยลา้น้อยลง อตัราการเตน้ของชีพจรลดลง หวัใจเตน้ช้าลง ควบคุมการ
เคล่ือนไหวของร่างกายไดดี้ข้ึน” 

(มลฤทยั ศรีสุข, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 “มนัเป็นการออกกาํลงัทางกายและออกกาํลงัทางจิตไปดว้ยกนั โดยวิ่ง

ชา้ๆ ไปพร้อมกบักาํหนดจิต หรือนบักา้ว ซา้ยขวาซา้ย ทาํใหมี้สมาธิมากข้ึน”  
(อคัรพล พงษส์มบูรณ์, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 

“มนัทาํใหมี้สติ มีสมาธิอยูต่ลอดเวลาในเวลาท่ีไดม้าวิ่ง ผลพลอยไดคื้อ 
ช่วยผอ่นคลายความเครียด ระบบขบัถ่ายทาํงานไดดี้ และเป็นวธีิช่วยลดความอว้นไดอี้กทางหน่ึง” 

(สุรศกัด์ิ โรจน์ศิริ, สัมภาษณ์ 2 พ.ย. 63) 
 

 ผูสู้งอายุออกกาํลงักายโดยการวิ่งหรือเดินท่ีสวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้
ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) ส่งผลทาํให้ผูสู้งอายุมีความรู้สึกทางร่างกาย ความคิด และอารมณ์        
ท่ีตอบสนองต่อการทาํงาน และความสนใจจะทาํอย่างนั้น การเคล่ือนไหวร่างกาย ความคิด สติ 
สามารถช่วยใหค้วามสาํคญักบัความรู้สึกของร่างกายท่ีสามารถควบคุม เช่น รูปแบบการวิ่ง และการ
หายใจ เป็นการฝึกทาํสมาธิอยา่งหน่ึง เพราะถา้ไม่มีสติ หรือมีสมาธิแลว้ผูสู้งอายุจะไม่สามารถวิ่งไป
ถึงจุดมุ่งหมายได ้
 (4) ด้านสังคม (Socal) 
     จากการสัมภาษณ์ผูสู้งอาย ุพบวา่ ผูสู้งอายมุาออกกาํลงักายในสวนสาธารณะ
สมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) เพียงคนเดียวไม่มีการติดต่อส่ือสารหรือมีการประสานงาน
กบัผูอ่ื้นทาํใหไ้ม่มีการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูใ้ด 
 สรุป จากการสัมภาษณ์ผูสู้งอายุทั้ง 7 คน ท่ีมาใช้บริการออกกาํลงักายใน
สวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) พบวา่ ผูสู้งอายุมีความสนใจในเร่ืองของ
สุขภาพและการดูแลสุขภาพของตนเอง และสถานท่ีแห่งน้ีไม่เสียค่าใชจ่้าย สามารถออกกาํลงักาย
คนเดียวได้ และการออกกาํลงักายเป็นประจาํทาํให้มีการพฒันาความสามารถและรักษาสภาพ
ร่างกายใหมี้ความสมบูรณ์แขง็แรง ทาํให้ดูอ่อนกวา่อายุ ส่งผลทาํให้จิตใจสบายไม่เครียด และทาํให้
มีสุขภาพชีวติท่ีดี มีความจาํดีข้ึน เกิดความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง และมีความรู้สึกต่อการดาํเนินชีวิตให้มี
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ความสุขกายและจิตใจท่ีแจ่มใสเบิกบาน อนัเป็นส่ิงท่ีปรารถนาของผูสู้งอายุทุกคน ซ่ึงแบ่งออกเป็น 
1) ด้านร่างกาย คือ เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง 2) ด้านจิตใจ ช่วยฟ้ืนฟู
สุขภาพจิต ช่วยให้จิตใจผ่อนคลายเกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน แจ่มใส ไม่เซ่ืองซึม 3) ดา้นจิต
วญิญาณ/ปัญญา ทาํใหคิ้ด มีสติ มีสมาธิ และไม่ประมาท 
 4) การจัดการปัญหาอุปสรรคในการด าเนินกิจกรรมของผู้มาใช้บริการ     
ออกก าลงักายในสวนสาธารณะสมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย)  
 จากการสัมภาษณ์ถึงสภาพปัญหาและอุปสรรคในการดาํเนินกิจกรรม พบวา่ 
 (1) ปัญหาสถานท่ีไม่เอ้ืออาํนวยต่อการออกกาํลงักายในช่วงฤดูฝน 
     ในช่วงประมาณเดือนพฤษภาคมถึงเดือนตุลาคมของทุกปีจะเป็นฤดูฝน 
ส่งผลทาํใหผู้สู้งอายุไม่สามารถออกกาํลงักายโดยการวิ่งหรือเดินท่ีสวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้ตากสิน
มหาราช (ทุ่งนาเชย) ได้ เน่ืองจากสถานท่ีออกกาํลังกายเป็นสถานท่ีโล่งแจ้ง ไม่ได้เป็นอาคาร      
และไม่มีหลงัคา จึงทาํใหช่้วงประมาณเดือนน้ีผูสู้งอายไุม่สามารถทาํกิจกรรมไดอ้ยา่งต่อเน่ือง ทาํให้
ผูสู้งอายตุอ้งงดการทาํกิจกรรมในระยะน้ี 
 แนวทางแกไ้ขปัญหา 
 - ยงัไม่มีแนวทางแกไ้ขปัญหาท่ีชดัเจน จากการสัมภาษณ์ผูสู้งอายุ ในช่วงฤดู
ฝน ผูสู้งอายอุอกกาํลงักายอยูท่ี่บา้น หรือไม่ไดอ้อกกาํลงักายเลย 
 (2) ปัญหาสมาชิกเครือข่ายขาดความเขา้ใจ/ความรู้เร่ืองสุขภาพ 
     ผูสู้งอายุยงัขาดความรู้ ความเขา้ใจในเร่ืองของสุขภาพ การดูแลสุขภาพท่ี
ถูกตอ้ง เน่ืองจากไม่มีผูม้าให้ความรู้ดา้นสุขภาพ และไม่มีการจดัทาํเอกสารแนวทางการดูแลรักษา
สุขภาพ รวมทั้งการประสานงาน การวางแผน และการสนบัสนุน 
 แนวทางแกไ้ขปัญหา 
 - ยงัไม่มีแนวทางแกไ้ขปัญหาท่ีชดัเจน เน่ืองจากผูท่ี้มาใชบ้ริการออกกาํลงักาย
ในสวนสาธารณะสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) ไม่มีการรวมกลุ่มกนัจดัประชุมหรือ
เสนอความคิดเห็นเก่ียวกบัทางดา้นสุขภาพ 
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 4.2 แนวทางการสร้างเครือข่ายสุขภาพของผู้สูงอายุในจังหวดัจันทบุรี  
        จากการเก็บขอ้มูลชมรมแบดมินตนัจนัทบุรี ชมรมลีลาศจนัทบุรี ชมรมแอโรบิคจนัทบุรี 
และผูม้าใชบ้ริการออกกาํลงักายในสวนสาธารณสมเด็จพระเจา้ตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) ผูว้ิจยั
ไดส้รุปแนวทางการสร้างเครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายใุนจงัหวดัจนัทบุรี  ดงัภาพ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชมรมแบดมินตันจันทบุรี 

 

ชมรมลลีาศจนัทบุรี 

 

ชมรมแอโรบิคจนัทบุรี 

 

ผู้มาใช้บริการออกก าลงักาย
ในสวนสาธารณสมเด็จพระ

เจ้าตากสินมหาราช (ทุ่งนาเชย) 
 

การบริหารจดัการ 
- กฎ ระเบียบ  
- ทรัพยากร 
 

การส่ือสาร 
- ส่ือบุคคล  
- ไลน ์- เฟสบุ๊ค - โทรศพัทเ์คล่ือนท่ี 
- ส่ือดนตรี - ป้ายสญัลกัษณ์ 

ผู้น าชมรม 

งบประมาณ 
- จดักิจกรรมชมรม 
- ระดมทุน 
- ขอรับสนบัสนุน 

ขาดความรู้ความเข้าใจเร่ือง
สุขภาพ 
- จดัเวทีชาวบา้น ศึกษาดูงาน 
การจดัประชุม 
- จดัทาํเอกสารแนวทาง        
การดูแลสุขภาพ 
- จดัหาผูมี้ความรู้ความเช่ียวชาญ
มาบรรยายใหก้บัผูสู้งอาย ุ

 

ปัญหาสถานที่ไม่
เอือ้อ านวยต่อการออก
ก าลงักายในช่วงฤดูฝน 
- ออกกาํลงักายอยูบ่า้น 

การประเมนิผู้สูงอายุสุขภาพดี 4 ด้าน ได้แก่ 
- ด้านร่างกาย ร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์ เสริมสร้างบุคลิกภาพ ความแขง็แรงกลา้มเน้ือ 
- ด้านจติใจ สุขภาพจิตดี ไม่เครียด สนุกสนาน ยิม้แยม้แจ่มใสอยูเ่สมอ อารมณ์สุนทรี ไม่เซ่ืองซึม 
- ด้านจติวญิญาณ ความจาํ สติปัญญาดี มีสมาธิ ไม่ฟุ้ งซ่าน 
- ด้านสังคม ไดเ้พ่ือน สร้างความสมัพนัธ์และสร้างมิตรภาพกบัผูอ่ื้น 
 

ภาพที ่49  แนวทางการสร้างเครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายุในจงัหวดัจนัทบุรี 

การรับรู้ข้อมูลข่าวสารของ
ผู้ สูงอายุผ่านเครือข่ายสังคม
ออนไลน์ 
- ส่ือสารในระหวา่งท่ีพบกนั 
- ใชแ้อปพลิเคชนัไลน ์
- ใชโ้ทรศพัทเ์คล่ือน 
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 จากแผนภาพดังกล่าวจะเห็นได้ว่าชมรมผูสู้งอายุทั้ ง 4 แห่ง มีแนวทาง      
การสร้างเครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายใุนจงัหวดัจนัทบุรี ดงัน้ี 
 1. สมาชิกเครือข่ายปฏิบติัตามกฎ ระเบียบ ของชมรม และผูสู้งอายุมีส่วน
ร่วมในเครือข่ายอยา่งเขม้แขง็ 
 2. มีการติดต่อส่ือสารระหวา่งสมาชิกเครือข่าย เป็นการสร้างความเขา้ใจซ่ึง
กนัและกนั 
 3. สร้างความสัมพันธ์ทางสังคมระหว่างสมาชิกเครือข่ายโดยการจัด
กิจกรรมชมรมทั้งแบบเป็นทางการและไม่เป็นทางการ 
 4. การแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างสมาชิกในเครือข่าย เช่น การจัดเวที
ชาวบา้น การศึกษาดูงาน การจดัประชุม พร้อมทั้งจดัทาํเอกสารแนวทางการดูแลสุขภาพ และจดัหา
เจา้หนา้ท่ีช้ีแนะ/แนะนาํ สนบัสนุน หรือผูมี้ความรู้ความเช่ียวชาญมาบรรยายใหก้บัผูสู้งอาย ุ
 5. มีงบประมาณท่ีเพียงพอสาํหรับดาํเนินกิจกรรมในชมรมผูสู้งอาย ุ
 6. ผูน้าํเครือข่ายมีภาวะผูน้าํ เสียสละ มีวิสัยทศัน์ และเป็นแบบอยา่งในการ
ดาํเนินกิจกรรมผูสู้งอาย ุ
 การสร้างเครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายุในจงัหวดัจนัทบุรีเป็นภาระหน้าท่ี    
ท่ีต้องได้รับความร่วมมือกันในลักษณะการรวมตัวเป็นเครือข่ายสุขภาพในการร่วมวางแผน           
ร่วมทาํงาน ร่วมแกปั้ญหา และร่วมประเมินผล เพื่อนาํไปสู่จุดมุ่งหมายร่วมกนันัน่ก็คือ การมีสุขภาพ
ท่ีดีของผูสู้งอายุในจงัหวดัจนัทบุรีร่วมกนั กลวิธีท่ีสําคญัท่ีจะส่งเสริมให้เครือข่ายมีความเขม้แข็ง
และย ัง่ยืน ประกอบดว้ย การจดัเวทีประชาคม การมีส่วนร่วมในการดาํเนินกิจกรรม ประเมินผล      
มีการติดต่อส่ือสารระหวา่งสมาชิก การสร้างความสัมพนัธ์ทางสังคมระหวา่งสมาชิก มีการแลกเปล่ียน
เรียนรู้ การสร้างบรรยากาศท่ีดี มีผูน้าํท่ีดี มีงบประมาณท่ีเพียงพอ การให้เกียรติ และการร่วมกนั
สร้างค่านิยมและวฒันธรรมท่ีดีโดยเฉพาะการมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพผูสู้งอายุ การออกแบบ
กิจกรรมการดูแลผูสู้งอายุผ่านการมีส่วนร่วมในเวทีประชาคม และพฒันาขอ้ตกลงร่วมกนัในการ
ดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีทาํให้เครือข่ายสุขภาพของผูสู้งอายุในจังหวดัจนัทบุรี           
มีความเขม้แขง็และย ัง่ยนืต่อไป 




