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Abstract
The objective of this research is to create an online 
media guide on how to exercise for physical fitness 
development that is suitable for all ages of the elderly 
in Thailand, taking into account the elderly who can 
exercise at any age regardless of age. At what level of 
physical fitness, including the development of physical 
fitness in all 7 areas according to the physical fitness 
standards for Thai elderly people aged 60-89 years using 
delphi technique to collect exercise data from experts 
from the satisfaction measurement of 312 system users 

found that the satisfaction level was very good, the mean 
was 4.50, the standard deviation was 0.43, and the 
elderly aged 85-89 years had a fair level of satisfaction. 
because of the lack of readiness to use digital devices.
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บทน�ำ
	 วิธกีารออกก�ำลังกายส�ำหรบัผูสู้งอายมุคีวามส�ำคัญและจ�ำเป็น
อย่างยิง่ในการดูแลสุขภาพของตวัผูสู้งอาย ุในปี พ.ศ.2564 ประเทศไทย
ได้เข้าสู่สังคมสูงอายอุย่างสมบูรณ์ (aged society) ด้วยจ�ำนวน 
ผูสู้งอายท่ีุมากกว่าร้อยละ 20 และในปี พ.ศ.2578 จ�ำนวนจะเพิม่
ขึน้เป็นร้อยละ 30 ไปสูสั่งคมสูงอายรุะดับสุดยอด (super aged 
society)[1] ท�ำให้วิธีการออกก�ำลัยกายส�ำหรบัผูสู้งอายไุด้เข้ามาตอบ
โจทย์การพฒันาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอาย ุ เพือ่พัฒนาสมรรถภาพ 
ทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพและทักษะของผู้สูงอายุ รวมถึง 
ลดความเส่ียงในการเกดิโรงท่ีพบบ่อยในวัยสูงอาย ุ เช่น โรคหลอด
เลือดหวัใจอุดตนั หรอืโรคอ้วนท่ีพบมากจากการขาดความถีใ่นการ 
ออกก�ำลังกาย[2],[18] วัยท่ีมากตามมาด้วยข้อจ�ำกดัและข้อควรระวัง
ในการออกก�ำลังกายท่ีมากตาม ท�ำให้ข้อจ�ำกัดเหล่านี้ส่งผลให ้
เกดิความถีใ่นการออกก�ำลังกายต�ำ่ เวลาและค่าใช้จ่ายในการเข้าถงึ
สถานบรกิารด้านสุขภาพท่ีไม่สะดวก และทีส่�ำคัญคือกระบวนการ
เข้าพบผู ้เช่ียวชาญด้านสุขภาพเพื่อขอรับค�ำแนะน�ำด้านการ 
ออกก�ำลังกายเพือ่รกัษาสุขภาพท่ีเหมาะสมกบัสมรรถภาพทางกาย
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บทคัดย่อ
งานวิจยันีม้วัีตถปุระสงค์เพือ่สร้างส่ือออนไลน์การแนะน�ำวิธกีารออก
ก�ำลังกายเพือ่การพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วง
อายขุองผูสู้งอายใุนไทย โดยค�ำนงึถงึผูสู้งอายท่ีุสามารถออกก�ำลัง
กายได้ทุกช่วงอาย ุไม่ว่าจะมีสมรรถภาพร่างกายในระดับใด รวมถงึ
การพฒันาสมรรถภาพทางกายท้ัง 7 ด้าน ตามเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายส�ำหรบัผูสู้งวัยของไทย ในช่วงอาย ุ60-89 ปี 
โดยใช้เทคนคิเดลฟายในการเกบ็รวบรวมข้อมลูวิธกีารออกก�ำลังกาย
จากผูเ้ช่ียวชาญ จากการวัดความพงึพอใจของผูใ้ช้ระบบ จ�ำนวน 
312 คน พบว่ามคีวามพงึพอใจในระดับดีมาก ค่าเฉลีย่เท่ากบั 4.50 

ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.43 และพบว่าผู้สูงอายชุ่วง 85-89 ปี 
มคีวามพงึพอใจในระดับพอใช้ เพราะขาดความพร้อมในการใช้งาน
อุปกรณ์ดิจทัิล

ค�ำส�ำคัญ: ส่ือออนไลน์, การออกกลังกาย, วิธีการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย, ผูสู้งอายุ

วันท่ีรบัต้นฉบับ: 10 มถินุายน 2566, วันท่ีแก้ไข: 25 กรกฎาคม 
2566, วันท่ีตอบรบั: 1 กนัยายน 2566

ของผู้สูงอายุเอง ตัวผู้สูงอายุจ�ำเป็นต้องเข้ารับการทดสอบตาม
กระบวนการที่เหมาะสมมาใช้ในการประเมินสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อแนะน�ำวิธีการออกลังกายได้ละเอียดและถูกต้องดังท่ีกล่าว 
มาข้างต้น ดังนั้นงานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างส่ือออนไลน ์
การแนะน�ำวิธีออกก�ำลังกายเพื่อการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย 
ท่ีเหมาะสมกับทุกช่วงอายุของผู้สูงอายุในไทย โดยตัวสื่อดังกล่าว
เป็นการน�ำเสนอข้อมลูผ่านเว็บไซต์ มุง่เน้นข้อมลูในเรือ่งหลักการ
ออกก�ำลังกายเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุวธิอีอกก�ำลังกายเพือ่การพฒันา
สมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
ข้อควรปฏบัิตใินการออกก�ำลังกายของผูสู้งอาย ุ ทัง้นีก้ารออกแบบ
เว็ปไซต์ได้ค�ำนงึถึงผูสู้งอายเุป็นหลัก ให้สามารถใช้งานง่าย สะดวก
ในการค้นหาข้อมูล ตัวอักษรท่ีมีขนาด 20 พอยต์ ขึ้นไป[13] 
เพื่อให้แก่ตัวผู้สุงอายุในการอ่าน การใช้สีในโทนเย็นท่ีช่วยให้ 
สบายตา[15] การใช้สัญลักษณ์ท่ีเข้าใจง่าย รวมถึงวิธีการออก 
ก�ำลังกายท่ีอธบิายในลักษณะเชิงบรรยายให้สามารถอ่านและท�ำตาม
ได้ โดยวิธีการออกก�ำลังกายท่ีแนะน�ำส�ำหรับทุกช่วงอายุของ 
ผูสู้งอายใุนไทยมด้ีวยกนั 2 ประเภท ประกอบด้วย ท่ากายบรหิาร 
20 ท่า และกจิกรรมเพือ่การออกก�ำลังกาย 8 กจิกรรม ทีส่ามารถ
ออกก�ำลังกายเมือ่ไหร่ ทีไ่หน สมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ระดับ
ใดกไ็ด้ แล้วแต่ความสะดวกของผู้สูงอายท่ีุสามารถออกก�ำลังกายได้
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ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ
1. การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้สูงวัย
	 คือการท่ีสภาวะของส่วนต่างๆ ของร่างกายสามารถท�ำงาน 
ได้อย่างประสิทธภิาพ[9] สมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งออกเป็น 
2 ประเภท คือ 1) สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
(health-related physical fitness) เป็นส่วนของความแขง็แรงคงทน
ของกล้ามเนือ้ ความยดืหยุน่ของข้อต่อต่างๆ ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดของหัวใจ ไขมันใต้ผิวหนังซึ่งเกี่ยวข้องกับโรคอ้วน 
และ 2) สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related 
physical fitness) เป็นส่วนของทักษะความสามารถในการ
เคล่ือนไหว ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตวั ความเรว็
การตอบสนองของกล้ามเนื้อ ก�ำลังของกล้ามเนื้อและการท�ำงาน 
ท่ีประสานกัน[5] การพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพและทักษะนั้นจ�ำเป็นต้องท�ำโดยผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาพ 
การตรวจสมรรถภาพทางกายนัน้ใช้เพือ่ประเมนิความเส่ียง วางแผน
โปรแกรมการออกก�ำลังกาย และตัง้เป้าหมายการพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอาย ุ ซึง่มปัีจจยัท่ีเกีย่วข้อง คือ พฤตกิรรมของ 
ผู้สูงอายุการดูแลสุขภาพด้วยตัวเอง ไม่ว่าจะเป็นเวลาอันเป็นผล 
มาจากปัจจยัแวดล้อมเช่น สภาพเศรษฐกจิ สังคม และส่ิงแวดล้อม 
ท่ีอาจเปล่ียนแปลงไป หรอืปัจจยัด้านส่วนบุคคล คือ อาย ุเพศ และ
ภาวะทางสังคม รวมถึงผู้ดูแลผู้สูงอายุ[10] ดังนั้นในงานวิจัยนี ้
ได้น�ำเสนอวิธีการออกก�ำลงักายเพือ่พฒันาสมรรถภาพทางกายท้ัง 
2 ประเภทของผูสู้งอาย ุโดยมุง่เน้นไปท่ีวิธกีารออกก�ำลังกายท่ีไม่ว่า
จะมเีกณฑ์สมรรถภาพทางกายอย่างไร เพศไหน อายเุท่าไร่ เวลา
ใด สถานท่ีใด หรอืมผีูดู้แลหรอืไม่ กส็ามารถใช้ในการออกก�ำลัง
กายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ ตามหลักปฏบิตั ิ FITT[18] 
ท่ี ส่ือออนไลน์การแนะน�ำวิธีออกก�ำลังกายเพื่อการพัฒนา
สมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
ได้น�ำเสนอ
 
2. เทคนิคเดลฟาย
    เทคนคินีเ้ป็นวิธีการท่ีมปีระสิทธภิาพเพือ่การจดัสร้างการส่ือสาร
ระหว่างกลุ่มบุคคลหรือกลุ่มบุคคลต่าง ๆ เหล่านั้นท่ีร่วมกัน 
เผชิญปัญหาหรอืบางส่ิงบางอย่างท่ีสลับซบัซ้อน ร่วมกนัอย่างเป็น 
เอกภาพ[7] เพ่ือหาข้อสรปุจากปัญหาท่ีซบัซ้อน ท่ีไม่สามารถอาศัย
ข้อมูลเพื่อช่วยในการตัดสินใจท่ีแม่นย�ำได้[4] โดยคุณลักษณะ 
เบ้ืองต้นของเทคนคิเดลฟายมดัีงนี[้14]

	 1) ก�ำหนดและท�ำการคดัเลอืกกลุ่มผูเ้ช่ียวชาญท่ีมคีวามรูค้วาม
สามารถในเรือ่งท่ีจะศึกษาวิจยั เพือ่ช่วยลดความคลาดเคล่ือน[6]

	 2) การรวบรวมข้อมลูหลังจากผูเ้ช่ียวชาญตามจ�ำนวน จนกว่า
จะได้สรปุฉันทามติ
		  -	รอบท่ี 1 ใช้แบบสอบถามแบบปลายเปิดพร้อมระบุ
วัตถุประสงค์ในการวิจัยอย่างชัดเจนให้ผู้เช่ียวชาญตอบและแสดง
ความคิดเหน็อย่างอิสระในเรือ่งท่ีผูวิ้จยัต้องการศึกษา 
		  -	รอบท่ี 2 หลังรบัแบบสอบถามรอบท่ี 1 กลับคืนจาก 
ผูเ้ช่ียวชาญ ทางผูวิ้จยัต้องรวบรวมตดัข้อมลูท่ีซ�ำ้กนัหรอืข้อมลูท่ีเกนิ

ความต้องการท่ีจะศึกษาออก จากนัน้จดัเป็นกลุ่มค�ำตอบ เพือ่สร้าง
แบบสอบถามลักษณะมาตราส่วนประเมนิค่า (rating scale) ของ
ไลเกร์ิต (likert) ส่งกลับไปผูเ้ช่ียวชาญกลุ่มเดิมอีกครัง้
		  -	รอบท่ี 3 หลังรบัแบบสอบถามรอบท่ี 2 กลับคืนจาก 
ผูเ้ช่ียวชาญ ทางผูวิ้จยัต้องจดัท�ำการสอบถามในรอบท่ี 3 ขัน้ตอน
เหมือนในรอบท่ี 2 เพิ่มเติมคือ ค่าสถิติ ได้แก่ ค่ามัธยฐาน 
(median) ค่าพสัิยควอไทล์ (inter quartile range: IR) และระดับ
คะแนนค�ำตอบรอบท่ี 2 ของผูเ้ช่ียวชาญแต่ละท่านไว้ในรอบท่ี 3 ว่า
ได้เลือกค่าระดับคะแนนใดในรอบท่ี 2 ของผู้เช่ียวชาญท่านนั้น 
ซึง่ค�ำตอบระดับคะแนนเดิมในรอบท่ี 2 ของผูเ้ช่ียวชาญ ค่ามธัยฐาน
และค่าพิสัยควอไทล์ จะช่วยให้ผู้เช่ียวชาญได้เห็นความแตกต่าง
ระหว่างค�ำตอบของตนกบัผูเ้ช่ียวชาญท่านอ่ืน[11]

3. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	 แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส�ำหรบั 
ผูสู้งอายใุนช่วงอาย ุ 60 - 89 ปี[18] ถกูใช้งานวิจยัท่ีเกีย่วข้อง 
ด้านเกณฑ์ช้ีวัดสุขภาพของผูสู้งอาย ุและข้อแนะน�ำการออกก�ำลังแบบ 
พืน้ฐานเพือ่รกัษาสุขภาพของผูส้องอาย ุโดยผูวิ้จยัได้น�ำวิธีปฏบัิตแิละ
เกณฑ์ช้ีวัดดังกล่าวมาใช้ในการหาข้อมลูแนะน�ำวิธกีารออกก�ำลังกาย
ท่ีเหมาะสมกบัทุกเกณฑ์สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ
	 ระบบผูแ้นะน�ำการรกัษาโรคหรอืสุขภาพมงีานวิจยัท่ีเกีย่วข้อง
ดังต่อไปนี ้ การพฒันาออนโทโลจเีพือ่สนบัสนนุระบบช่วยแนะน�ำ 
ผูป่้วยโรคเบาหวานให้สามารถดูแลตัวเอง[8] พัฒนาเพือ่แนะน�ำการ
รักษาเบาหวานท่ีเหมาะสมให้กับผู้ป่วย โดยค�ำนึงถึงระยะเวลา 
ท่ีผูป่้วยต้องพบแพทย์และการออกก�ำลังกายท่ีเหมาะสมกบัอาการ 
ผูวิ้จยัน�ำแนวทางการออกแบบในส่วนของระยะเวลาการพบแพทย์
มาเป็นแนวทางเพื่อออกแบบแบบสอบถามในเทคนิคเดลฟาย 
เพือ่รวบรวมข้อมลูวิธกีารออก�ำลังกายท่ีเหมาะกบัทุกช่วงเวลาท่ีควร
ใช้ในการออกก�ำลังกายต่างๆ โครงการ ตัวแทนแพทย์ทางไกล
อัจฉรยิะแบบพกพาเพือ่สนบัสนนุการตรวจวัดและให้ค�ำแนะน�ำการ
ดูแลสุขภาพผูป่้วยติดเตียงในกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั[3] ระบบเฝ้าระวัง
และวางแผนสุขภาพส�ำหรับผู้สูงอายุด้วยหลักการออนโทโลจี 
เป็นระบบท่ีช่วยวางแผนสุขภาพผ่านรายการข้อมลูผูป่้วยท่ีเกีย่วกบั
การรกัษาโรคประจ�ำตวัต่างๆ จากรปูแบบส่วนต่อประสานกราฟิก
กบัผูใ้ช้ระบบท่ีเข้าใจได้ง่าย โดยผูวิ้จยัได้น�ำรปูแบบและแนวทางการ
ออกแบบส่วนต่อประสานกราฟิกกับผู้งานระบบมาประยุกต์ใช้ 
ในงานวิจยันี[้12]

	 ส่ือสังคมออนไลน์ด้านสุขภาพผูสู้งอายมุงีานวิจยัท่ีเกีย่วข้องกบั
ดังต่อไปนี ้การใช้ส่ือสังคมออนไลน์กบัการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ
ในยุคไทยแลนด์ 4.0 ได้พบว่ากลุ่มผู้สูงอายุในปัจจุบันยอมรับ 
และนิยมในการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ (Social Media Online) 
เพิม่มากขึน้ รวมถงึการใช้เพือ่สืบค้นข้อมลูด้านสุขภาพ ท้ังทางผูวิ้จยั
ได้น�ำข้อมูลในงานวิจัยนี้มาใช้เพื่อดูถึงขอบเขตการใช้งานของ 
ผูสู้งอายใุนยคุนี้[22] รปูแบบการใช้ส่ือโซเชียลมเีดียของผูสู้งอายุ 
ในสังคมไทย กรณศึีกษาเขตกรงุเทพมหานครได้ศึกษารปูแบบการ
ใช้งานส่ือโซเช่ียลมเีดียในผูสุ้งอาย ุพบว่ามคีวามส�ำคัญค่อนข้างมาก

Arnon Jankasem and Surasak Mungsing, Online media



66 Journal of the Thai Medical Informatics Association, 2, 63-69, 2023

ในเรื่องของทักษะท่ีควรมีในการใช้งานส่ือออนไลน์ จากการขาด
ความเข้าใจในเรื่องของระบบและขั้นตอนการท�ำงานของอุปกรณ์
ดิจทัิลในการใช้งานเพือ่เข้าถงึส่ือ ส่งผลการเข้าถงึส่ือออนไลน์ของ 
ผู้สุงอายุบางรายเป็นเรื่องค่อนข้างยาก[16] การส่ือสารเพื่อการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตผูสู้งอายดุ้วยส่ือใหม่ผ่านโซเชียลมเีดีย พบว่า
บทบาทและความส�ำคัญของการใช้ส่ือใหม่ผ่านโซเชียลมเีดียเพือ่การ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายจุะส่ือสารกบัสมาชิกในครอบครวั
และกลุ่มเพือ่นในเรือ่งสุขภาพ ผ่านโซเชียลมเีดียต่างๆ ท้ัง Line และ 
Face book ท�ำให้ผูสู้งอายไุด้ฝึกทักษะการใช้ส่ือใหม่อย่างคล่องแคล่ว 
ซึง่ผูวิ้จยัได้น�ำข้อมลูโซเชียลมเีดียต่างๆ ข้างต้นมาประยคุต์ใช้ในการ
ออกแบบส่ือออนไลน์ในครัง้นี[้17] รปูแบบการออกก�ำลังกายผ่าน 
ส่ือสังคมออนไลน์และความสามารถในการออกก�ำลงักายด้วยตนเอง
ของผูสู้งอาย ุพบว่ากลุ่มตวัอย่างท่ีมอีาย ุ60-64 ปี มพีฤติกรรมการ
ใช้ส่ือออนไลน์เพือ่สร้างเสรมิสุขภาพอยูร่ะดับมาก ท่ีนยิมเลือกใช้
มากท่ีสุดคือการออกก�ำลังกายเพือ่เพิม่ความสามารถในการทรงตวั 
รองลงมาคือเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของ 
กล้ามเนือ้ลดการสูญเสียมวลกระดูก และเพือ่เพิม่ความทนทานของ
ระบบหวัใจและหลอดเลือดตามล�ำดับ นอกจากนีย้งัพบว่ารปูแบบ
การออกก�ำลังกายผ่านส่ือออนไลน์มทิีศทางไปในเชิงบวกต่อความ
สามารถในการออกก�ำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุ ซึ่งผู้วิจัย 
ได้น�ำในส่วนข้อมูลความนิยมนี้มาใช้ในการก�ำหนดรูปแบบการน�ำ
เสนอผ่านเว็บไซต[์19] รูปแบบการจัดการเรียนรู้สําหรับผู้สูงอายุ
ประเทศไทยเพือ่การรูเ้ท่าทันเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสาร 
ได้วิจยัเพือ่ศึกษาและสาํรวจขดีความสามารถการรู้ เท่าทันเทคโนโลยี
สารสนเทศและการส่ือสารสําหรบัผูส้งูอายไุทย รปูแบบการจดัการ
เรยีนรู ้ พบว่าอุปกรณ์ยอดฮิต 3 อันดบแรกท่ีนยิมใช้ในการเข้าถงึ
อินเทอร์เนต็ ได้แก่ สมาร์ตโฟน คอมพวิเตอร์ส่วนบคุคลและคอมพวิเตอร์
พกพา และพบว่ามีขีดความสามารถการรู้เท่าทันเทคโนโลยีสาร 
สนเทศและการส่ือสารเฉล่ีย อยู่ในระดับปานกลาง โดยมีความ
สามารถในองค์ประกอบ การรวบรวม การประเมนิการจดัการ และ
การเข้าถึง ในระดับปานกลาง และความสามารถในองค์ประกอบ 
การสร้างอยู่ในระดับต�่ำ ซ่ึงทางผู้วิจัยได้น�ำข้อมูลดังกล่าวมาใช้เพื่อ
ก�ำหนดแพลตฟอร์ม และระดับของการใช้ภาษาท่ีใช้ในเว็บไซต์[20]

วิธีการด�ำเนินการวิจัย
	 ขัน้ตอนท่ี 1 ผูวิ้จยัได้ท�ำการทบทวนวรรณกรรม ศกึษาปัญหา 
อุปสรรค พฤติกรรม ค่านิยม และประโยชน์ท่ีได้จากการใช้ส่ือ
ออนไลน์ของผูสุ้งอายใุนประเทศไทย รวมไปถงึวิธีการออกก�ำลังกาย
ส�ำหรับผู้สุงอายุในประเทศไทย และปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการ 
ออกก�ำลังกายของผูสู้งอายท่ีุเกีย่วข้องกบัวิธีการออกก�ำลังกาย
	 ขัน้ตอนท่ี 2 วิเคราะห์ความต้องการเกบ็ข้อมลูความต้องการ
ของผูใ้ช้งานด้วยวิธกีารสัมภาษณ์ เพือ่ออกแบบต้นแบบส่ือออนไลน์
การแนะน�ำวิธีออกก�ำลังกายเพื่อการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย 
ท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย และแบบสอบถาม
ความคิดเหน็ผูสู้งอาย ุเพือ่ปรบัปรงุก่อนประเมนิความพงึพอใจด้วย
วิธกีารสัมภาษณ์จนกว่าจะได้ความพงึพอใจอยูใ่นเกณฑ์ดี

	 ขัน้ตอนท่ี 3 ก�ำหนดผูเ้ชีย่วชาญด้านกฬีาและการออกก�ำลงักาย 
จ�ำนวน 13 คน โดยการคัดเลือกผูท่ี้มปีระสบการณ์เกีย่วกบัการกฬีา
และการออกก�ำลังกาย เพื่อสร้างองค์ความรู้จากเทคนิคเดลฟาย 
น�ำไปวิเคราะห์วิธอีอกก�ำลังกายเพือ่การพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย
ท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย
	 ขั้นตอนท่ี 4 รวบรวมวิธีการออกก�ำลังกายเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพร่างกายส�ำหรบัผูสู้งอายท่ีุเหมาะสมโดยการรวบรวมจาก
ผูเ้ช่ียวชาญทางด้านการกฬีาและการออกก�ำลังกายจ�ำนวน 13 คน 
ท่ีแต่งตัง้ด้วยเทคนคิเดลฟาย
	 ขัน้ตอนท่ี 5 น�ำข้อมลูทีไ่ด้จากข้อท่ี 4 มาสร้างส่ือออนไลน์การ
แนะน�ำวิธีออกก�ำลังกายเพือ่การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสม
กบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย โดยใช้เครือ่งมอืของเว็บไซต์วิก 
(wix.com) ส�ำหรบัท�ำเว็บเพจ ตามขัน้ตอนหลักการออกแบบเว็บไซต์
	 ขัน้ตอนท่ี 6 ท�ำทดสอบก่อนท�ำการเผยแพร่ และประเมนิระบบ 
จากผูเ้ชียวชาญจ�ำนวน 3 ท่าน และผูสู้งอายจุ�ำนวน 312 คน[21]

ผลการวิจัย
A.	วิธีการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับทุกช่วงอายุของผู้สูงอาย ุ
ในไทย
	 จากการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยวิธีการเดลไฟย พบว่าวิธีการ 
ออกก�ำลังกายท่ีแนะน�ำส�ำหรบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทยมด้ีวยกนั 
2 ประเภท ประกอบด้วย ท่ากายบรหิารท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทยจ�ำนวน 20 ท่า และ กจิกรรมเพือ่การออกก�ำลังกาย 
ท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทยจ�ำนวน 8 กจิกรรม
B.	ส่ือออนไลน์การแนะน�ำวิธีออกก�ำลังกายเพื่อการพัฒนา
สมรรถภาพร่างกายที่เหมาะสมกับทุกช่วงอายุของผู้สูงอายุในไทย
	 ผูวิ้จยัได้พฒันาเว็บไซต์ การแนะน�ำวธิอีอกก�ำลงักายเพือ่การ
พฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุน
ไทยhttps://arnonjankasem.wixsite.com/elderly-exercise 
ประกอบด้วย 4 หน้าเว็บเพจ คือ หน้าหลัก, หน้าวิธีการออก�ำลัง
กายท่ีแนะน�ำ, หน้าการพฒันาสมรรถภาพทางกาย และหน้าผูจ้ดั
ท�ำเว็บไซต์ ดังแสดงในรปูภาพท่ี 1 ถงึ รปูภาพท่ี 16

1. หน้าหลัก ประกอบด้วย 6 ส่วน คือ
- ส่วน ปุ่มเช่ือมต่อวิธีการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ไปสู่หน้า 
การพฒันาสมรรถภาพทางกาย

 

ภาพท่ี 2. ส่วนปุ่มเช่ือมต่อวิธกีารพฒันาสมรรถภาพทางกาย

III. วธีิการด าเนินการวจิยั 

ขั้นตอนท่ี 1 ผูว้ิจัยได้ท าการทบทวนวรรณกรรม ศึกษาปัญหา 
อุปสรรค พฤติกรรม ค่านิยม และประโยชน์ท่ีได้จากการใช้ส่ือ
ออนไลน์ของผูสุ้งอายุในประเทศไทย รวมไปถึงวิธีการออก าลงักาย
ส าหรับผูสุ้งอายุในประเทศไทย และปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายท่ีุเก่ียวขอ้งกบัวธีิการออกก าลงักาย 

ขั้นตอนท่ี 2 วิเคราะห์ความตอ้งการเก็บขอ้มูลความตอ้งการของ
ผูใ้ชง้านดว้ยวิธีการสัมภาษณ์ เพื่อออกแบบตน้แบบส่ือออนไลน์การ
แนะน าวธีิออกก าลงักายเพ่ือการพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสม
กบัทุกช่วงอายุของผูสู้งอายุในไทย และแบบสอบถามความคิดเห็น
ผู ้สูงอายุ เ พ่ือปรับปรุงก่อนประเมินความพึงพอใจด้วยวิธีการ
สมัภาษณ์จนกวา่จะไดค้วามพึงพอใจอยูใ่นเกณฑดี์ 

ขั้นตอนท่ี 3 ก าหนดผูเ้ช่ียวชาญดา้นกีฬาและการออกก าลงักาย 
จ านวน 13 คน โดยการคดัเลือกผูท่ี้มีประสบการณ์เก่ียวกบัการกีฬา
และการออกก าลงักาย เพ่ือสร้างองคค์วามรู้จากเทคนิคเดลฟายน าไป
วิเคราะห์วิธีออกก าลังกายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายท่ี
เหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 

ขั้นตอนท่ี 4 รวบรวมวิธีการออกก าลงักายเพ่ือพฒันาสมรรถภาพ
ร่างกายส าหรับผูสู้งอายุท่ีเหมาะสมโดยการรวบรวมจากผูเ้ช่ียวชาญ
ทางดา้นการกีฬาและการออกก าลงักายจ านวน 13 คน ท่ีแต่งตั้งดว้ย
เทคนิคเดลฟาย 

ขั้นตอนท่ี 5 น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากขอ้ท่ี 4 มาสร้างส่ือออนไลน์การ
แนะน าวธีิออกก าลงักายเพ่ือการพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสม
กบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายุในไทย โดยใชเ้คร่ืองมือของเวบ็ไซตว์ิก 
(wix.com) ส าหรับท าเวบ็เพจ ตามขั้นตอนหลกัการออกแบบเวบ็ไซต ์

ขั้นตอนท่ี 6 ท าทดสอบก่อนท าการเผยแพร่ และประเมินระบบ 
จากผูเ้ชียวชาญจ านวน 3 ท่าน และผูสู้งอายจุ  านวน 312 คน [21] 

IV. ผลการวจิยั 

A. วิธีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกับทุกช่วงอายขุองผู้สูงอายใุนไทย 
จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยวิธีการเดลไฟย พบวา่วิธีการออก

ก าลงักายท่ีแนะน าส าหรับทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทยมีดว้ยกนั 2 
ประเภท ประกอบดว้ย ท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทยจ านวน 20 ท่า และ กิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักายท่ี
เหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทยจ านวน 8 กิจกรรม 

B. ส่ือออนไลน์การแนะน าวิธีออกก าลงักายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพ
ร่างกายท่ีเหมาะสมกับทุกช่วงอายขุองผู้สูงอายใุนไทย 
ผูว้จิยัไดพ้ฒันาเวบ็ไซต ์การแนะน าวิธีออกก าลงักายเพ่ือการพฒันา

สมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสมกับทุกช่วงอายุของผูสู้งอายุในไทย
https://arnonjankasem.wixsite.com/elderly-exercise ป ร ะ ก อบ 
ดว้ย 4 หนา้เวบ็เพจ คือ หนา้หลกั, หนา้วิธีการออก าลงักายท่ีแนะน า, 
หน้าการพฒันาสมรรถภาพทางกาย และหน้าผูจ้ ัดท าเว็บไซต์ ดัง
แสดงในรูปภาพท่ี 1 ถึง รูปภาพท่ี 16 

 
ภาพท่ี 1. ส่วนเมนูบาร์ 

1. หนา้หลกั ประกอบดว้ย 6 ส่วน คือ 
- ส่วน ปุ่มเช่ือมต่อวิธีการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ไปสู่หน้าการ
พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
 

 
 

ภาพท่ี 2. ส่วนปุ่มเช่ือมต่อวธีิการพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
 

- ส่วนแสดงขอ้มูล หลกัการออกก าลงักายเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุขอ้ควร
ปฏิบติัก่อนการออกก าลงักาย และ รูปแบบการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุ
- หลกัการในการจดัโปรแกรมออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับผูสู้งอาย ุตามหลกัของ FITT [18] 
 

 
 

ภาพท่ี 3. ส่วนขอ้มูลหลกัการออกก าลงักายเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุ
และหลกัปฏิบติัตามของ FITT 

III. วธีิการด าเนินการวจิยั 

ขั้นตอนท่ี 1 ผูว้ิจัยได้ท าการทบทวนวรรณกรรม ศึกษาปัญหา 
อุปสรรค พฤติกรรม ค่านิยม และประโยชน์ท่ีได้จากการใช้ส่ือ
ออนไลน์ของผูสุ้งอายุในประเทศไทย รวมไปถึงวิธีการออก าลงักาย
ส าหรับผูสุ้งอายุในประเทศไทย และปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายท่ีุเก่ียวขอ้งกบัวธีิการออกก าลงักาย 

ขั้นตอนท่ี 2 วิเคราะห์ความตอ้งการเก็บขอ้มูลความตอ้งการของ
ผูใ้ชง้านดว้ยวิธีการสัมภาษณ์ เพื่อออกแบบตน้แบบส่ือออนไลน์การ
แนะน าวธีิออกก าลงักายเพ่ือการพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสม
กบัทุกช่วงอายุของผูสู้งอายุในไทย และแบบสอบถามความคิดเห็น
ผู ้สูงอายุ เ พ่ือปรับปรุงก่อนประเมินความพึงพอใจด้วยวิธีการ
สมัภาษณ์จนกวา่จะไดค้วามพึงพอใจอยูใ่นเกณฑดี์ 

ขั้นตอนท่ี 3 ก าหนดผูเ้ช่ียวชาญดา้นกีฬาและการออกก าลงักาย 
จ านวน 13 คน โดยการคดัเลือกผูท่ี้มีประสบการณ์เก่ียวกบัการกีฬา
และการออกก าลงักาย เพ่ือสร้างองคค์วามรู้จากเทคนิคเดลฟายน าไป
วิเคราะห์วิธีออกก าลังกายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายท่ี
เหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 

ขั้นตอนท่ี 4 รวบรวมวิธีการออกก าลงักายเพ่ือพฒันาสมรรถภาพ
ร่างกายส าหรับผูสู้งอายุท่ีเหมาะสมโดยการรวบรวมจากผูเ้ช่ียวชาญ
ทางดา้นการกีฬาและการออกก าลงักายจ านวน 13 คน ท่ีแต่งตั้งดว้ย
เทคนิคเดลฟาย 

ขั้นตอนท่ี 5 น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากขอ้ท่ี 4 มาสร้างส่ือออนไลน์การ
แนะน าวธีิออกก าลงักายเพ่ือการพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสม
กบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายุในไทย โดยใชเ้คร่ืองมือของเวบ็ไซตว์ิก 
(wix.com) ส าหรับท าเวบ็เพจ ตามขั้นตอนหลกัการออกแบบเวบ็ไซต ์

ขั้นตอนท่ี 6 ท าทดสอบก่อนท าการเผยแพร่ และประเมินระบบ 
จากผูเ้ชียวชาญจ านวน 3 ท่าน และผูสู้งอายจุ  านวน 312 คน [21] 

IV. ผลการวจิยั 

A. วิธีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกับทุกช่วงอายขุองผู้สูงอายใุนไทย 
จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยวิธีการเดลไฟย พบวา่วิธีการออก

ก าลงักายท่ีแนะน าส าหรับทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทยมีดว้ยกนั 2 
ประเภท ประกอบดว้ย ท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทยจ านวน 20 ท่า และ กิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักายท่ี
เหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทยจ านวน 8 กิจกรรม 

B. ส่ือออนไลน์การแนะน าวิธีออกก าลงักายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพ
ร่างกายท่ีเหมาะสมกับทุกช่วงอายขุองผู้สูงอายใุนไทย 
ผูว้จิยัไดพ้ฒันาเวบ็ไซต ์การแนะน าวิธีออกก าลงักายเพ่ือการพฒันา

สมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสมกับทุกช่วงอายุของผูสู้งอายุในไทย
https://arnonjankasem.wixsite.com/elderly-exercise ป ร ะ ก อบ 
ดว้ย 4 หนา้เวบ็เพจ คือ หนา้หลกั, หนา้วิธีการออก าลงักายท่ีแนะน า, 
หน้าการพฒันาสมรรถภาพทางกาย และหน้าผูจ้ ัดท าเว็บไซต์ ดัง
แสดงในรูปภาพท่ี 1 ถึง รูปภาพท่ี 16 

 
ภาพท่ี 1. ส่วนเมนูบาร์ 

1. หนา้หลกั ประกอบดว้ย 6 ส่วน คือ 
- ส่วน ปุ่มเช่ือมต่อวิธีการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ไปสู่หน้าการ
พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
 

 
 

ภาพท่ี 2. ส่วนปุ่มเช่ือมต่อวธีิการพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
 

- ส่วนแสดงขอ้มูล หลกัการออกก าลงักายเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุขอ้ควร
ปฏิบติัก่อนการออกก าลงักาย และ รูปแบบการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุ
- หลกัการในการจดัโปรแกรมออกก าลงักายเพ่ือพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับผูสู้งอาย ุตามหลกัของ FITT [18] 
 

 
 

ภาพท่ี 3. ส่วนขอ้มูลหลกัการออกก าลงักายเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุ
และหลกัปฏิบติัตามของ FITT 

ภาพท่ี 1. ส่วนเมนบูาร์
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-	 ส่วนแสดงข้อมูล หลกัการออกก�ำลงักายเหมาะสมกับผูสู้งอายุ 
ข้อควรปฏิบัติก่อนการออกก�ำลังกาย และรูปแบบการออก 
ก�ำลังกายในผูสู้งอายุ
-	 หลักการในการจัดโปรแกรมออกก�ำลังกายเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายส�ำหรบัผูสู้งอาย ุตามหลักของ FITT[18]

  

-	 ส่วนท่ากายบรหิารท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
ปุ่มข้อควรปฏบัิตแิละปุ่มกจิกรรม
-	 ส่วนกจิกรรมเพือ่การออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสมกบัทุกช่วงอายุ
ของผูสู้งอายใุนไทย ปุ่มข้อควรปฏบัิตแิละปุ่มท่ากายบรหิาร

III. วธีิการด าเนินการวจิยั 

ขั้นตอนท่ี 1 ผูว้ิจัยได้ท าการทบทวนวรรณกรรม ศึกษาปัญหา 
อุปสรรค พฤติกรรม ค่านิยม และประโยชน์ท่ีได้จากการใช้ส่ือ
ออนไลน์ของผูสุ้งอายุในประเทศไทย รวมไปถึงวิธีการออก าลงักาย
ส าหรับผูสุ้งอายุในประเทศไทย และปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายท่ีุเก่ียวขอ้งกบัวธีิการออกก าลงักาย 

ขั้นตอนท่ี 2 วิเคราะห์ความตอ้งการเก็บขอ้มูลความตอ้งการของ
ผูใ้ชง้านดว้ยวิธีการสัมภาษณ์ เพื่อออกแบบตน้แบบส่ือออนไลน์การ
แนะน าวธีิออกก าลงักายเพ่ือการพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสม
กบัทุกช่วงอายุของผูสู้งอายุในไทย และแบบสอบถามความคิดเห็น
ผู ้สูงอายุ เ พ่ือปรับปรุงก่อนประเมินความพึงพอใจด้วยวิธีการ
สมัภาษณ์จนกวา่จะไดค้วามพึงพอใจอยูใ่นเกณฑดี์ 

ขั้นตอนท่ี 3 ก าหนดผูเ้ช่ียวชาญดา้นกีฬาและการออกก าลงักาย 
จ านวน 13 คน โดยการคดัเลือกผูท่ี้มีประสบการณ์เก่ียวกบัการกีฬา
และการออกก าลงักาย เพ่ือสร้างองคค์วามรู้จากเทคนิคเดลฟายน าไป
วิเคราะห์วิธีออกก าลังกายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายท่ี
เหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 

ขั้นตอนท่ี 4 รวบรวมวิธีการออกก าลงักายเพ่ือพฒันาสมรรถภาพ
ร่างกายส าหรับผูสู้งอายุท่ีเหมาะสมโดยการรวบรวมจากผูเ้ช่ียวชาญ
ทางดา้นการกีฬาและการออกก าลงักายจ านวน 13 คน ท่ีแต่งตั้งดว้ย
เทคนิคเดลฟาย 

ขั้นตอนท่ี 5 น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากขอ้ท่ี 4 มาสร้างส่ือออนไลน์การ
แนะน าวธีิออกก าลงักายเพ่ือการพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสม
กบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายุในไทย โดยใชเ้คร่ืองมือของเวบ็ไซตว์ิก 
(wix.com) ส าหรับท าเวบ็เพจ ตามขั้นตอนหลกัการออกแบบเวบ็ไซต ์

ขั้นตอนท่ี 6 ท าทดสอบก่อนท าการเผยแพร่ และประเมินระบบ 
จากผูเ้ชียวชาญจ านวน 3 ท่าน และผูสู้งอายจุ  านวน 312 คน [21] 

IV. ผลการวจิยั 

A. วิธีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกับทุกช่วงอายขุองผู้สูงอายใุนไทย 
จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยวิธีการเดลไฟย พบวา่วิธีการออก

ก าลงักายท่ีแนะน าส าหรับทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทยมีดว้ยกนั 2 
ประเภท ประกอบดว้ย ท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทยจ านวน 20 ท่า และ กิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักายท่ี
เหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทยจ านวน 8 กิจกรรม 

B. ส่ือออนไลน์การแนะน าวิธีออกก าลงักายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพ
ร่างกายท่ีเหมาะสมกับทุกช่วงอายขุองผู้สูงอายใุนไทย 
ผูว้จิยัไดพ้ฒันาเวบ็ไซต ์การแนะน าวิธีออกก าลงักายเพ่ือการพฒันา

สมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสมกับทุกช่วงอายุของผูสู้งอายุในไทย
https://arnonjankasem.wixsite.com/elderly-exercise ป ร ะ ก อบ 
ดว้ย 4 หนา้เวบ็เพจ คือ หนา้หลกั, หนา้วิธีการออก าลงักายท่ีแนะน า, 
หน้าการพฒันาสมรรถภาพทางกาย และหน้าผูจ้ ัดท าเว็บไซต์ ดัง
แสดงในรูปภาพท่ี 1 ถึง รูปภาพท่ี 16 

 
ภาพท่ี 1. ส่วนเมนูบาร์ 

1. หนา้หลกั ประกอบดว้ย 6 ส่วน คือ 
- ส่วน ปุ่มเช่ือมต่อวิธีการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ไปสู่หน้าการ
พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
 

 
 

ภาพท่ี 2. ส่วนปุ่มเช่ือมต่อวธีิการพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
 

- ส่วนแสดงขอ้มูล หลกัการออกก าลงักายเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุขอ้ควร
ปฏิบติัก่อนการออกก าลงักาย และ รูปแบบการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุ
- หลกัการในการจดัโปรแกรมออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับผูสู้งอาย ุตามหลกัของ FITT [18] 
 

 
 

ภาพท่ี 3. ส่วนขอ้มูลหลกัการออกก าลงักายเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุ
และหลกัปฏิบติัตามของ FITT 

ภาพท่ี 3. ส่วนข้อมลูหลักการออกก�ำลังกายเหมาะสม
กบัผูสู้งอาย ุและหลักปฏบิตัติามของ FITT

-	 ส่วนปุ่มวิธีออกก�ำลังกายที่แนะน�ำ ไปหน้าวิธีออกก�ำลังกาย 
ท่ีแนะน�ำ
-	 ส่วนปุ่มการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ไปหน้าการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย
 
  

ภาพท่ี 4. ส่วนปุ่มวิธอีอกก�ำลังกายท่ีแนะน�ำและส่วนปุ่ม
การพฒันาสมรรถภาพทางกาย

-	 ส่วนท้ายประกอบด้วยอีเมล และส่วนที่น�ำไปสู่หน้าผู้จัดท�ำ
เว็บไซต์ 

 

 

- ส่วนปุ่มวธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า ไปหนา้วธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า 
- ส่วนปุ่มการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  ไปหน้าการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย 
  

 
 

ภาพท่ี 4. ส่วนปุ่มวธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า และส่วนปุ่มการพฒันา
สมรรถภาพทางกาย 

 

- ส่วนทา้ยประกอบดว้ยอีเมล และส่วนท่ีน าไปสู่หนา้ผูจ้ดัท าเวบ็ไซต ์ 
 

 
 

ภาพท่ี 5. ส่วนทา้ย 
 

2. หนา้วธีิการออก าลงักายท่ีแนะน า ประกอบดว้ย 3 ส่วน คือ 
- ส่วนขอ้มูลสรุปวธีิการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทย ปุ่มขอ้ควรปฏิบติั ท่ีน าไปสู่หลกัปฏิบติัของ FITT ใน
หน้าหลกั ปุ่มท่ากายบริหาร ท่ีน าไปสู่ท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบั
ทุกช่วงอายุของผูสู้งอายุในไทย และปุ่มกิจกรรม ท่ีน าไปสู่กิจกรรม
เพ่ือการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
 

  
 

ภาพท่ี 6. ส่วนขอ้มูลสรุปวิธีการออกก าลงักาย และส่วนท่ากายบริหาร 
 

- ส่วนท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
ปุ่มขอ้ควรปฏิบติัและปุ่มกิจกรรม 
- ส่วนกิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทย ปุ่มขอ้ควรปฏิบติัและปุ่มท่ากายบริหาร 

 
 

ภาพท่ี 7. ส่วนกิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักาย 
 

3. หนา้การพฒันาสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย 5 ส่วน คือ 
- ส่วนอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย ปุ่ม1.สมรรถภาพ
กบัสุขภาพ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับ
สุขภาพ (health–related physical fitness) และปุ่ม2.สมรรถภาพกับ
ทกัษะ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ 
(skill–related physical fitness) 
 

     
 

ภาพท่ี 8. ส่วนอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย ส่วน
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ และส่วนสมรรถภาพทาง

กายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ 
 

- ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับสุขภาพ (health–
related physical fitness) ปุ่มสมรรถภาพทางกาย ท่ีน าไปสู่ส่วน
อธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย และปุ่ม 2.สมรรถภาพกบั
ทกัษะ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ 
(skill–related physical fitness) 
- ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ (skill–related 
physical fitness) ปุ่มสมรรถภาพทางกาย ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบาย
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย และปุ่ม 1.สมรรถภาพกบัสุขภาพ 
ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
(health–related physical fitness) 
- ส่วนแสดงวิธีออกก าลงักายเพ่ือการพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ี
เหมาะสมกับทุกช่วงอายุของผู ้สูงอายุในไทย ประกอบด้วย 3 
ส่วนยอ่ย คือ ส่วนตน้เป็นปุ่มรายการ 1-7 ท่ีแสดงจุดประสงคใ์นการ

 

- ส่วนปุ่มวธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า ไปหนา้วธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า 
- ส่วนปุ่มการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  ไปหน้าการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย 
  

 
 

ภาพท่ี 4. ส่วนปุ่มวธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า และส่วนปุ่มการพฒันา
สมรรถภาพทางกาย 

 

- ส่วนทา้ยประกอบดว้ยอีเมล และส่วนท่ีน าไปสู่หนา้ผูจ้ดัท าเวบ็ไซต ์ 
 

 
 

ภาพท่ี 5. ส่วนทา้ย 
 

2. หนา้วธีิการออก าลงักายท่ีแนะน า ประกอบดว้ย 3 ส่วน คือ 
- ส่วนขอ้มูลสรุปวธีิการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทย ปุ่มขอ้ควรปฏิบติั ท่ีน าไปสู่หลกัปฏิบติัของ FITT ใน
หน้าหลกั ปุ่มท่ากายบริหาร ท่ีน าไปสู่ท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบั
ทุกช่วงอายุของผูสู้งอายุในไทย และปุ่มกิจกรรม ท่ีน าไปสู่กิจกรรม
เพ่ือการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
 

  
 

ภาพท่ี 6. ส่วนขอ้มูลสรุปวิธีการออกก าลงักาย และส่วนท่ากายบริหาร 
 

- ส่วนท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
ปุ่มขอ้ควรปฏิบติัและปุ่มกิจกรรม 
- ส่วนกิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทย ปุ่มขอ้ควรปฏิบติัและปุ่มท่ากายบริหาร 

 
 

ภาพท่ี 7. ส่วนกิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักาย 
 

3. หนา้การพฒันาสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย 5 ส่วน คือ 
- ส่วนอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย ปุ่ม1.สมรรถภาพ
กบัสุขภาพ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับ
สุขภาพ (health–related physical fitness) และปุ่ม2.สมรรถภาพกับ
ทกัษะ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ 
(skill–related physical fitness) 
 

     
 

ภาพท่ี 8. ส่วนอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย ส่วน
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ และส่วนสมรรถภาพทาง

กายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ 
 

- ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับสุขภาพ (health–
related physical fitness) ปุ่มสมรรถภาพทางกาย ท่ีน าไปสู่ส่วน
อธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย และปุ่ม 2.สมรรถภาพกบั
ทกัษะ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ 
(skill–related physical fitness) 
- ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ (skill–related 
physical fitness) ปุ่มสมรรถภาพทางกาย ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบาย
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย และปุ่ม 1.สมรรถภาพกบัสุขภาพ 
ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
(health–related physical fitness) 
- ส่วนแสดงวิธีออกก าลงักายเพ่ือการพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ี
เหมาะสมกับทุกช่วงอายุของผู ้สูงอายุในไทย ประกอบด้วย 3 
ส่วนยอ่ย คือ ส่วนตน้เป็นปุ่มรายการ 1-7 ท่ีแสดงจุดประสงคใ์นการ

 

- ส่วนปุ่มวธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า ไปหนา้วธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า 
- ส่วนปุ่มการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  ไปหน้าการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย 
  

 
 

ภาพท่ี 4. ส่วนปุ่มวธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า และส่วนปุ่มการพฒันา
สมรรถภาพทางกาย 

 

- ส่วนทา้ยประกอบดว้ยอีเมล และส่วนท่ีน าไปสู่หนา้ผูจ้ดัท าเวบ็ไซต ์ 
 

 
 

ภาพท่ี 5. ส่วนทา้ย 
 

2. หนา้วธีิการออก าลงักายท่ีแนะน า ประกอบดว้ย 3 ส่วน คือ 
- ส่วนขอ้มูลสรุปวธีิการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทย ปุ่มขอ้ควรปฏิบติั ท่ีน าไปสู่หลกัปฏิบติัของ FITT ใน
หน้าหลกั ปุ่มท่ากายบริหาร ท่ีน าไปสู่ท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบั
ทุกช่วงอายุของผูสู้งอายุในไทย และปุ่มกิจกรรม ท่ีน าไปสู่กิจกรรม
เพ่ือการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
 

  
 

ภาพท่ี 6. ส่วนขอ้มูลสรุปวิธีการออกก าลงักาย และส่วนท่ากายบริหาร 
 

- ส่วนท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
ปุ่มขอ้ควรปฏิบติัและปุ่มกิจกรรม 
- ส่วนกิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทย ปุ่มขอ้ควรปฏิบติัและปุ่มท่ากายบริหาร 

 
 

ภาพท่ี 7. ส่วนกิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักาย 
 

3. หนา้การพฒันาสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย 5 ส่วน คือ 
- ส่วนอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย ปุ่ม1.สมรรถภาพ
กบัสุขภาพ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับ
สุขภาพ (health–related physical fitness) และปุ่ม2.สมรรถภาพกับ
ทกัษะ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ 
(skill–related physical fitness) 
 

     
 

ภาพท่ี 8. ส่วนอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย ส่วน
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ และส่วนสมรรถภาพทาง

กายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ 
 

- ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับสุขภาพ (health–
related physical fitness) ปุ่มสมรรถภาพทางกาย ท่ีน าไปสู่ส่วน
อธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย และปุ่ม 2.สมรรถภาพกบั
ทกัษะ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ 
(skill–related physical fitness) 
- ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ (skill–related 
physical fitness) ปุ่มสมรรถภาพทางกาย ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบาย
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย และปุ่ม 1.สมรรถภาพกบัสุขภาพ 
ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
(health–related physical fitness) 
- ส่วนแสดงวิธีออกก าลงักายเพ่ือการพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ี
เหมาะสมกับทุกช่วงอายุของผู ้สูงอายุในไทย ประกอบด้วย 3 
ส่วนยอ่ย คือ ส่วนตน้เป็นปุ่มรายการ 1-7 ท่ีแสดงจุดประสงคใ์นการ

ภาพท่ี 5. ส่วนท้าย

2.	 หน้าวิธกีารออก�ำลงักายทีแ่นะน�ำ ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ
-	 ส่วนข้อมลูสรปุวิธกีารออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสมกบัทุกช่วงอายุ
ของผูสู้งอายใุนไทย ปุ่มข้อควรปฏบิตั ิท่ีน�ำไปสู่หลักปฏบัิตขิอง FITT 
ในหน้าหลัก ปุ่มท่ากายบรหิาร ท่ีน�ำไปสู่ท่ากายบรหิารท่ีเหมาะสม
กับทุกช่วงอายุของผู้สูงอายุในไทย และปุ่มกิจกรรม ท่ีน�ำไปสู่
กิจกรรมเพื่อการออกก�ำลังกายท่ีเหมาะสมกับทุกช่วงอายุของ 
ผูสู้งอายใุนไทย

 

- ส่วนปุ่มวธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า ไปหนา้วธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า 
- ส่วนปุ่มการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  ไปหน้าการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย 
  

 
 

ภาพท่ี 4. ส่วนปุ่มวธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า และส่วนปุ่มการพฒันา
สมรรถภาพทางกาย 

 

- ส่วนทา้ยประกอบดว้ยอีเมล และส่วนท่ีน าไปสู่หนา้ผูจ้ดัท าเวบ็ไซต ์ 
 

 
 

ภาพท่ี 5. ส่วนทา้ย 
 

2. หนา้วธีิการออก าลงักายท่ีแนะน า ประกอบดว้ย 3 ส่วน คือ 
- ส่วนขอ้มูลสรุปวธีิการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทย ปุ่มขอ้ควรปฏิบติั ท่ีน าไปสู่หลกัปฏิบติัของ FITT ใน
หน้าหลกั ปุ่มท่ากายบริหาร ท่ีน าไปสู่ท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบั
ทุกช่วงอายุของผูสู้งอายุในไทย และปุ่มกิจกรรม ท่ีน าไปสู่กิจกรรม
เพ่ือการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
 

  
 

ภาพท่ี 6. ส่วนขอ้มูลสรุปวิธีการออกก าลงักาย และส่วนท่ากายบริหาร 
 

- ส่วนท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
ปุ่มขอ้ควรปฏิบติัและปุ่มกิจกรรม 
- ส่วนกิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทย ปุ่มขอ้ควรปฏิบติัและปุ่มท่ากายบริหาร 

 
 

ภาพท่ี 7. ส่วนกิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักาย 
 

3. หนา้การพฒันาสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย 5 ส่วน คือ 
- ส่วนอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย ปุ่ม1.สมรรถภาพ
กบัสุขภาพ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับ
สุขภาพ (health–related physical fitness) และปุ่ม2.สมรรถภาพกับ
ทกัษะ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ 
(skill–related physical fitness) 
 

     
 

ภาพท่ี 8. ส่วนอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย ส่วน
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ และส่วนสมรรถภาพทาง

กายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ 
 

- ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับสุขภาพ (health–
related physical fitness) ปุ่มสมรรถภาพทางกาย ท่ีน าไปสู่ส่วน
อธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย และปุ่ม 2.สมรรถภาพกบั
ทกัษะ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ 
(skill–related physical fitness) 
- ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ (skill–related 
physical fitness) ปุ่มสมรรถภาพทางกาย ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบาย
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย และปุ่ม 1.สมรรถภาพกบัสุขภาพ 
ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
(health–related physical fitness) 
- ส่วนแสดงวิธีออกก าลงักายเพ่ือการพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ี
เหมาะสมกับทุกช่วงอายุของผู ้สูงอายุในไทย ประกอบด้วย 3 
ส่วนยอ่ย คือ ส่วนตน้เป็นปุ่มรายการ 1-7 ท่ีแสดงจุดประสงคใ์นการ

ภาพท่ี 6. ส่วนข้อมลูสรปุวิธีการออกก�ำลังกาย
และส่วนท่ากายบรหิาร

3.	 หน้าการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 5 ส่วน คือ
-	 ส่วนอธบิายความหมายของสมรรถภาพทางกาย ปุ่ม 1 สมรรถภาพ
กบัสุขภาพ ท่ีน�ำไปสูส่่วนอธบิายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบั
สุขภาพ (health–related physical fitness) และปุ่ม 2.สมรรถภาพ
กับทักษะ ที่น�ำไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
ทักษะ (skill–related physical fitness)

 

- ส่วนปุ่มวธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า ไปหนา้วธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า 
- ส่วนปุ่มการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  ไปหน้าการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย 
  

 
 

ภาพท่ี 4. ส่วนปุ่มวธีิออกก าลงักายท่ีแนะน า และส่วนปุ่มการพฒันา
สมรรถภาพทางกาย 

 

- ส่วนทา้ยประกอบดว้ยอีเมล และส่วนท่ีน าไปสู่หนา้ผูจ้ดัท าเวบ็ไซต ์ 
 

 
 

ภาพท่ี 5. ส่วนทา้ย 
 

2. หนา้วธีิการออก าลงักายท่ีแนะน า ประกอบดว้ย 3 ส่วน คือ 
- ส่วนขอ้มูลสรุปวธีิการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทย ปุ่มขอ้ควรปฏิบติั ท่ีน าไปสู่หลกัปฏิบติัของ FITT ใน
หน้าหลกั ปุ่มท่ากายบริหาร ท่ีน าไปสู่ท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบั
ทุกช่วงอายุของผูสู้งอายุในไทย และปุ่มกิจกรรม ท่ีน าไปสู่กิจกรรม
เพ่ือการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
 

  
 

ภาพท่ี 6. ส่วนขอ้มูลสรุปวิธีการออกก าลงักาย และส่วนท่ากายบริหาร 
 

- ส่วนท่ากายบริหารท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย 
ปุ่มขอ้ควรปฏิบติัและปุ่มกิจกรรม 
- ส่วนกิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุอง
ผูสู้งอายใุนไทย ปุ่มขอ้ควรปฏิบติัและปุ่มท่ากายบริหาร 

 
 

ภาพท่ี 7. ส่วนกิจกรรมเพ่ือการออกก าลงักาย 
 

3. หนา้การพฒันาสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย 5 ส่วน คือ 
- ส่วนอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย ปุ่ม1.สมรรถภาพ
กบัสุขภาพ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับ
สุขภาพ (health–related physical fitness) และปุ่ม2.สมรรถภาพกับ
ทกัษะ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ 
(skill–related physical fitness) 
 

     
 

ภาพท่ี 8. ส่วนอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย ส่วน
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ และส่วนสมรรถภาพทาง

กายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ 
 

- ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับสุขภาพ (health–
related physical fitness) ปุ่มสมรรถภาพทางกาย ท่ีน าไปสู่ส่วน
อธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกาย และปุ่ม 2.สมรรถภาพกบั
ทกัษะ ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ 
(skill–related physical fitness) 
- ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ (skill–related 
physical fitness) ปุ่มสมรรถภาพทางกาย ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบาย
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย และปุ่ม 1.สมรรถภาพกบัสุขภาพ 
ท่ีน าไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
(health–related physical fitness) 
- ส่วนแสดงวิธีออกก าลงักายเพ่ือการพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ี
เหมาะสมกับทุกช่วงอายุของผู ้สูงอายุในไทย ประกอบด้วย 3 
ส่วนยอ่ย คือ ส่วนตน้เป็นปุ่มรายการ 1-7 ท่ีแสดงจุดประสงคใ์นการ

ภาพท่ี 7. ส่วนกจิกรรมเพือ่การออกก�ำลังกาย

ภาพท่ี 8. ส่วนอธบิายความหมายของสมรรถภาพทางกาย
ส่วนสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพ

และส่วนสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพ

-	 ส่วนอธบิายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพ (health–
related physical fitness) ปุ่มสมรรถภาพทางกาย ท่ีน�ำไปสู่ส่วน
อธบิายความหมายของสมรรถภาพทางกาย และปุ่ม 2.สมรรถภาพ
กับทักษะ ที่น�ำไปสู่ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
ทักษะ (skill–related physical fitness)
-	 ส่วนอธิบายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ (skill– 
related physical fitness) ปุ่มสมรรถภาพทางกาย ท่ีน�ำไปสู่ส่วน
อธบิายความหมายของสมรรถภาพทางกาย และปุ่ม 1.สมรรถภาพ
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กบัสุขภาพ ท่ีน�ำไปสูส่่วนอธบิายสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบั
สุขภาพ (health–related physical fitness)
-	 ส่วนแสดงวิธอีอกก�ำลงักายเพือ่การพฒันาสมรรถภาพร่างกาย
ท่ีเหมาะสมกบัทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย ประกอบด้วย 3 ส่วนย่อย 
คือ ส่วนต้นเป็นปุ่มรายการ 1-7 ท่ีแสดงจดุประสงค์ในการออกก�ำลังกาย 
ส่วนกลางเป็นประกอบด้วย ปุ่ม1.สมรรถภาพกบัสุขภาพ ปุ่ม 2. 
สมรรถภาพกบัทักษะ และปุ่มหน้าหลัก ท่ีน�ำไปสู่หน้าหลัก ส่วนล่าง
เป็นรายการวิธีการออกก�ำลังกายแยกปุ่มรายการ 1-7 จากส่วนต้น 
และแต่ละรายการจะมปุ่ีมย้อนกลับ ท่ีน�ำไปสู่ส่วนต้น
- หน้าผูจ้ดัท�ำเว็บไซต์ ประกอบด้วย ประวัตผิูจ้ดัท�ำ และแหล่งข้อมลู
อ้างอิงต่างๆ

ออกก าลังกาย ส่วนกลางเป็นประกอบด้วย ปุ่ม1.สมรรถภาพกับ
สุขภาพ ปุ่ม 2.สมรรถภาพกบัทกัษะ และปุ่มหนา้หลกั ท่ีน าไปสู่หนา้
หลกั ส่วนล่างเป็นรายการวิธีการออกก าลงักายแยกปุ่มรายการ 1-7 
จากส่วนตน้ และแต่ละรายการจะมีปุ่มยอ้นกลบั ท่ีน าไปสู่ส่วนตน้ 
 

   
 

ภาพท่ี 9. ส่วนตน้เป็นปุ่มรายการ 1-7 และปุ่มส่วนกลาง 
 

 
 

ภาพท่ี 10. ส่วนล่างรายการวิธีการออกก าลงั 
 

- หนา้ผูจ้ดัท าเวบ็ไซต ์ประกอบดว้ย ประวติัผูจ้ดัท า และแหล่งขอ้มูล
อา้งอิงต่างๆ 
  ในการออกแบบเวบ็ไซตผ์ูว้ิจยัไดใ้ชข้นาดอกัษรตั้งแต่ 20 พอยท์
ขั้นไป และเลือกใชสี้ในโทนเยน็ตดัพ้ืนหลงัสีขาวและเทาเพ่ือความ
สบายตา ก าหนดปุ่มในการเขา้ถึงขอ้มูลในทุกส่วนของหนา้เวบ็เพจ 
และใชรู้ปภาพท่ีแสดงความสอดคลอ้งกบัเน้ือหาท่ีเขา้กับกลุ่มผูใ้ช้
เป็นหลกั 

C. ผลการประเมินคุณภาพเวบ็ไซต์ 
 

ตารางท่ี 1. ผลการประเมินคุณภาพเวบ็ไซตข์องผูเ้ช่ียวชาญ ในภาพรวม 
รายการ  S.D. ระดับความคิดเหน็ 

1. ดา้นโครงสร้างและการ
ออกแบบ 

4.50 0.49 ดีมาก 

2. ดา้นเน้ือหา 4.67 0.49 ดีมาก 
3. ดา้นการใชง้านและการใช้
ประโยชน์ 

4.33 0.49 ดี 

เฉล่ีย 4.50 0.49 ดีมาก 

  

จากตารางท่ี 1 พบว่า จากการประเมินคุณภาพเว็บไซต์ของ 
ผูเ้ช่ียวชาญ ในภาพรวม จ านวน 3 ท่าน พบว่าอยู่ในระดบัดีมาก มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.56 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.49 เม่ือ
พิจารณาเป็นดา้นๆ พบวา่ ดา้นโครงสร้างและการออกแบบ มีค่าเฉล่ีย 
เท่ากบั 4.67 ดา้นเน้ือหา มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.67 และ ดา้นการใชง้าน
และการใช้ประโยชน์ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.33 ส่วนค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐานในทุกดา้นมีค่าเท่ากบั 0.49 

D. ผลการประเมินความพึงพอใจในการใช้งานเวบ็ไซต์การแนะน า
วิธีออกก าลงักายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสม
กับทุกช่วงอายขุองผู้สูงอายใุนไทย ในภาพรวม 

 

ตารางท่ี 2. ผลการประเมินคุณภาพเวบ็ไซตข์องผูใ้ชส่ื้อออนไลน์ ใน
ภาพรวม 

รายการ  S.D. ระดับความคิดเหน็ 
1. ดา้นโครงสร้างและการ

ออกแบบ 
4.67 0.38 ดีมาก 

2. ดา้นเน้ือหา 4.50 0.46 ดีมาก 
3. ดา้นการใชง้านและการใช้

ประโยชน์ 4.30 0.45 ดี 

เฉล่ีย 4.50 0.43 ดีมาก 
 

จากตารางท่ี 2 พบว่า ความพึงพอใจในการใช้งานเว็บไซต์ ใน
ภาพรวมของผูสู้งอายุจ านวน 312 คน พบว่าอยู่ในระดับดีมาก มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.50 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.43 เม่ือ
พิจารณาเป็นดา้นๆ พบวา่ ดา้นโครงสร้างและการออกแบบ มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 4.67 และส่วนเบ่ียงเบน มาตรฐาน เท่ากบั 0.38 ดา้นเน้ือหา มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.50 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.46 และ
ดา้นการใชง้านและการใชป้ระโยชน์ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.30 และส่วน
เบ่ียงเบน มาตรฐาน เท่ากบั 0.45 

V. สรุปและอภิปรายผลการวจิยั 

จากงานวจิยัพบวา่ผลประเมินดา้นโครงสร้างและการออกแบบอยู่
ในระดับดีมาก มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.67 เพราะการออกแบบท่ีเขา้ถึง
ขอ้มูลไดง่้ายและความชดัเจนของขนาดตวัอกัษร ร่วมถึงการใชภ้าษา
ท่ีเขา้ใจง่าย ค่าเฉล่ียความพึงพอใจของผูใ้ช้ส่ือออนไลน์จากผูสู้งอายุ
เท่ากบั 4.50 ดา้นเน้ือหามีความครอบคลุมตามแนวทางการท าวิจยัท่ี
ไดข้อ้มูลมาจากเทคนิคเดลฟาย โดยมีค่าเฉล่ียความพึงพอใจเท่ากบั 

ออกก าลังกาย ส่วนกลางเป็นประกอบด้วย ปุ่ม1.สมรรถภาพกับ
สุขภาพ ปุ่ม 2.สมรรถภาพกบัทกัษะ และปุ่มหนา้หลกั ท่ีน าไปสู่หนา้
หลกั ส่วนล่างเป็นรายการวิธีการออกก าลงักายแยกปุ่มรายการ 1-7 
จากส่วนตน้ และแต่ละรายการจะมีปุ่มยอ้นกลบั ท่ีน าไปสู่ส่วนตน้ 
 

   
 

ภาพท่ี 9. ส่วนตน้เป็นปุ่มรายการ 1-7 และปุ่มส่วนกลาง 
 

 
 

ภาพท่ี 10. ส่วนล่างรายการวิธีการออกก าลงั 
 

- หนา้ผูจ้ดัท าเวบ็ไซต ์ประกอบดว้ย ประวติัผูจ้ดัท า และแหล่งขอ้มูล
อา้งอิงต่างๆ 
  ในการออกแบบเวบ็ไซตผ์ูว้ิจยัไดใ้ชข้นาดอกัษรตั้งแต่ 20 พอยท์
ขั้นไป และเลือกใชสี้ในโทนเยน็ตดัพ้ืนหลงัสีขาวและเทาเพ่ือความ
สบายตา ก าหนดปุ่มในการเขา้ถึงขอ้มูลในทุกส่วนของหนา้เวบ็เพจ 
และใชรู้ปภาพท่ีแสดงความสอดคลอ้งกบัเน้ือหาท่ีเขา้กับกลุ่มผูใ้ช้
เป็นหลกั 

C. ผลการประเมินคุณภาพเวบ็ไซต์ 
 

ตารางท่ี 1. ผลการประเมินคุณภาพเวบ็ไซตข์องผูเ้ช่ียวชาญ ในภาพรวม 
รายการ  S.D. ระดับความคิดเหน็ 

1. ดา้นโครงสร้างและการ
ออกแบบ 

4.50 0.49 ดีมาก 

2. ดา้นเน้ือหา 4.67 0.49 ดีมาก 
3. ดา้นการใชง้านและการใช้
ประโยชน์ 

4.33 0.49 ดี 

เฉล่ีย 4.50 0.49 ดีมาก 

  

จากตารางท่ี 1 พบว่า จากการประเมินคุณภาพเว็บไซต์ของ 
ผูเ้ช่ียวชาญ ในภาพรวม จ านวน 3 ท่าน พบว่าอยู่ในระดบัดีมาก มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.56 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.49 เม่ือ
พิจารณาเป็นดา้นๆ พบวา่ ดา้นโครงสร้างและการออกแบบ มีค่าเฉล่ีย 
เท่ากบั 4.67 ดา้นเน้ือหา มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.67 และ ดา้นการใชง้าน
และการใช้ประโยชน์ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.33 ส่วนค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐานในทุกดา้นมีค่าเท่ากบั 0.49 

D. ผลการประเมินความพึงพอใจในการใช้งานเวบ็ไซต์การแนะน า
วิธีออกก าลงักายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสม
กับทุกช่วงอายขุองผู้สูงอายใุนไทย ในภาพรวม 

 

ตารางท่ี 2. ผลการประเมินคุณภาพเวบ็ไซตข์องผูใ้ชส่ื้อออนไลน์ ใน
ภาพรวม 

รายการ  S.D. ระดับความคิดเหน็ 
1. ดา้นโครงสร้างและการ

ออกแบบ 
4.67 0.38 ดีมาก 

2. ดา้นเน้ือหา 4.50 0.46 ดีมาก 
3. ดา้นการใชง้านและการใช้

ประโยชน์ 4.30 0.45 ดี 

เฉล่ีย 4.50 0.43 ดีมาก 
 

จากตารางท่ี 2 พบว่า ความพึงพอใจในการใช้งานเว็บไซต์ ใน
ภาพรวมของผูสู้งอายุจ านวน 312 คน พบว่าอยู่ในระดับดีมาก มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.50 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.43 เม่ือ
พิจารณาเป็นดา้นๆ พบวา่ ดา้นโครงสร้างและการออกแบบ มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 4.67 และส่วนเบ่ียงเบน มาตรฐาน เท่ากบั 0.38 ดา้นเน้ือหา มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.50 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.46 และ
ดา้นการใชง้านและการใชป้ระโยชน์ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.30 และส่วน
เบ่ียงเบน มาตรฐาน เท่ากบั 0.45 

V. สรุปและอภิปรายผลการวจิยั 

จากงานวจิยัพบวา่ผลประเมินดา้นโครงสร้างและการออกแบบอยู่
ในระดับดีมาก มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.67 เพราะการออกแบบท่ีเขา้ถึง
ขอ้มูลไดง่้ายและความชดัเจนของขนาดตวัอกัษร ร่วมถึงการใชภ้าษา
ท่ีเขา้ใจง่าย ค่าเฉล่ียความพึงพอใจของผูใ้ช้ส่ือออนไลน์จากผูสู้งอายุ
เท่ากบั 4.50 ดา้นเน้ือหามีความครอบคลุมตามแนวทางการท าวิจยัท่ี
ไดข้อ้มูลมาจากเทคนิคเดลฟาย โดยมีค่าเฉล่ียความพึงพอใจเท่ากบั 

	  ในการออกแบบเว็บไซต์ผูวิ้จยัได้ใช้ขนาดอักษรตัง้แต่ 20 พอยท์
ขัน้ไป และเลือกใช้สีในโทนเยน็ตดัพืน้หลังสีขาวและเทาเพือ่ความ
สบายตา ก�ำหนดปุ่มในการเข้าถงึข้อมลูในทุกส่วนของหน้าเว็บเพจ 
และใช้รูปภาพท่ีแสดงความสอดคล้องกับเนื้อหาท่ีเข้ากับกลุ่มผู้ใช้ 
เป็นหลัก
C.	 ผลการประเมนิคุณภาพเว็บไซต์

ออกก าลังกาย ส่วนกลางเป็นประกอบด้วย ปุ่ม1.สมรรถภาพกับ
สุขภาพ ปุ่ม 2.สมรรถภาพกบัทกัษะ และปุ่มหนา้หลกั ท่ีน าไปสู่หนา้
หลกั ส่วนล่างเป็นรายการวิธีการออกก าลงักายแยกปุ่มรายการ 1-7 
จากส่วนตน้ และแต่ละรายการจะมีปุ่มยอ้นกลบั ท่ีน าไปสู่ส่วนตน้ 
 

   
 

ภาพท่ี 9. ส่วนตน้เป็นปุ่มรายการ 1-7 และปุ่มส่วนกลาง 
 

 
 

ภาพท่ี 10. ส่วนล่างรายการวิธีการออกก าลงั 
 

- หนา้ผูจ้ดัท าเวบ็ไซต ์ประกอบดว้ย ประวติัผูจ้ดัท า และแหล่งขอ้มูล
อา้งอิงต่างๆ 
  ในการออกแบบเวบ็ไซตผ์ูว้ิจยัไดใ้ชข้นาดอกัษรตั้งแต่ 20 พอยท์
ขั้นไป และเลือกใชสี้ในโทนเยน็ตดัพ้ืนหลงัสีขาวและเทาเพ่ือความ
สบายตา ก าหนดปุ่มในการเขา้ถึงขอ้มูลในทุกส่วนของหนา้เวบ็เพจ 
และใช้รูปภาพท่ีแสดงความสอดคลอ้งกบัเน้ือหาท่ีเขา้กับกลุ่มผูใ้ช้
เป็นหลกั 

C. ผลการประเมินคุณภาพเวบ็ไซต์ 
 

ตารางท่ี 1. ผลการประเมินคุณภาพเวบ็ไซตข์องผูเ้ช่ียวชาญ ในภาพรวม 
รายการ  S.D. ระดับความคิดเหน็ 

1. ดา้นโครงสร้างและการ
ออกแบบ 

4.50 0.49 ดีมาก 

2. ดา้นเน้ือหา 4.67 0.49 ดีมาก 
3. ดา้นการใชง้านและการใช้
ประโยชน์ 

4.33 0.49 ดี 

เฉล่ีย 4.50 0.49 ดีมาก 

  

จากตารางท่ี 1 พบว่า จากการประเมินคุณภาพเว็บไซต์ของ 
ผูเ้ช่ียวชาญ ในภาพรวม จ านวน 3 ท่าน พบว่าอยู่ในระดบัดีมาก มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.56 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.49 เม่ือ
พิจารณาเป็นดา้นๆ พบวา่ ดา้นโครงสร้างและการออกแบบ มีค่าเฉล่ีย 
เท่ากบั 4.67 ดา้นเน้ือหา มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.67 และ ดา้นการใชง้าน
และการใช้ประโยชน์ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.33 ส่วนค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐานในทุกดา้นมีค่าเท่ากบั 0.49 

D. ผลการประเมินความพึงพอใจในการใช้งานเวบ็ไซต์การแนะน า
วิธีออกก าลงักายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสม
กับทุกช่วงอายขุองผู้สูงอายใุนไทย ในภาพรวม 

 

ตารางท่ี 2. ผลการประเมินคุณภาพเวบ็ไซตข์องผูใ้ชส่ื้อออนไลน์ ใน
ภาพรวม 

รายการ  S.D. ระดับความคิดเหน็ 
1. ดา้นโครงสร้างและการ

ออกแบบ 
4.67 0.38 ดีมาก 

2. ดา้นเน้ือหา 4.50 0.46 ดีมาก 
3. ดา้นการใชง้านและการใช้

ประโยชน์ 4.30 0.45 ดี 

เฉล่ีย 4.50 0.43 ดีมาก 
 

จากตารางท่ี 2 พบว่า ความพึงพอใจในการใช้งานเว็บไซต์ ใน
ภาพรวมของผูสู้งอายุจ านวน 312 คน พบว่าอยู่ในระดับดีมาก มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.50 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.43 เม่ือ
พิจารณาเป็นดา้นๆ พบวา่ ดา้นโครงสร้างและการออกแบบ มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 4.67 และส่วนเบ่ียงเบน มาตรฐาน เท่ากบั 0.38 ดา้นเน้ือหา มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.50 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.46 และ
ดา้นการใชง้านและการใชป้ระโยชน์ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.30 และส่วน
เบ่ียงเบน มาตรฐาน เท่ากบั 0.45 

V. สรุปและอภิปรายผลการวจิยั 

จากงานวจิยัพบวา่ผลประเมินดา้นโครงสร้างและการออกแบบอยู่
ในระดับดีมาก มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.67 เพราะการออกแบบท่ีเขา้ถึง
ขอ้มูลไดง่้ายและความชดัเจนของขนาดตวัอกัษร ร่วมถึงการใชภ้าษา
ท่ีเขา้ใจง่าย ค่าเฉล่ียความพึงพอใจของผูใ้ช้ส่ือออนไลน์จากผูสู้งอายุ
เท่ากบั 4.50 ดา้นเน้ือหามีความครอบคลุมตามแนวทางการท าวิจยัท่ี
ไดข้อ้มูลมาจากเทคนิคเดลฟาย โดยมีค่าเฉล่ียความพึงพอใจเท่ากบั 

ภาพท่ี 9. ส่วนต้นเป็นปุ่มรายการ 1-7 และปุ่มส่วนกลาง

ภาพท่ี 10. ส่วนล่างรายการวิธีการออกก�ำลัง

ออกก าลังกาย ส่วนกลางเป็นประกอบด้วย ปุ่ม1.สมรรถภาพกับ
สุขภาพ ปุ่ม 2.สมรรถภาพกบัทกัษะ และปุ่มหนา้หลกั ท่ีน าไปสู่หนา้
หลกั ส่วนล่างเป็นรายการวิธีการออกก าลงักายแยกปุ่มรายการ 1-7 
จากส่วนตน้ และแต่ละรายการจะมีปุ่มยอ้นกลบั ท่ีน าไปสู่ส่วนตน้ 
 

   
 

ภาพท่ี 9. ส่วนตน้เป็นปุ่มรายการ 1-7 และปุ่มส่วนกลาง 
 

 
 

ภาพท่ี 10. ส่วนล่างรายการวิธีการออกก าลงั 
 

- หนา้ผูจ้ดัท าเวบ็ไซต ์ประกอบดว้ย ประวติัผูจ้ดัท า และแหล่งขอ้มูล
อา้งอิงต่างๆ 
  ในการออกแบบเวบ็ไซตผ์ูว้ิจยัไดใ้ชข้นาดอกัษรตั้งแต่ 20 พอยท์
ขั้นไป และเลือกใชสี้ในโทนเยน็ตดัพ้ืนหลงัสีขาวและเทาเพ่ือความ
สบายตา ก าหนดปุ่มในการเขา้ถึงขอ้มูลในทุกส่วนของหนา้เวบ็เพจ 
และใชรู้ปภาพท่ีแสดงความสอดคลอ้งกบัเน้ือหาท่ีเขา้กับกลุ่มผูใ้ช้
เป็นหลกั 

C. ผลการประเมินคุณภาพเวบ็ไซต์ 
 

ตารางท่ี 1. ผลการประเมินคุณภาพเวบ็ไซตข์องผูเ้ช่ียวชาญ ในภาพรวม 
รายการ  S.D. ระดับความคิดเหน็ 

1. ดา้นโครงสร้างและการ
ออกแบบ 

4.50 0.49 ดีมาก 

2. ดา้นเน้ือหา 4.67 0.49 ดีมาก 
3. ดา้นการใชง้านและการใช้
ประโยชน์ 

4.33 0.49 ดี 

เฉล่ีย 4.50 0.49 ดีมาก 

  

จากตารางท่ี 1 พบว่า จากการประเมินคุณภาพเว็บไซต์ของ 
ผูเ้ช่ียวชาญ ในภาพรวม จ านวน 3 ท่าน พบว่าอยู่ในระดบัดีมาก มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.56 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.49 เม่ือ
พิจารณาเป็นดา้นๆ พบวา่ ดา้นโครงสร้างและการออกแบบ มีค่าเฉล่ีย 
เท่ากบั 4.67 ดา้นเน้ือหา มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.67 และ ดา้นการใชง้าน
และการใช้ประโยชน์ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.33 ส่วนค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐานในทุกดา้นมีค่าเท่ากบั 0.49 

D. ผลการประเมินความพึงพอใจในการใช้งานเวบ็ไซต์การแนะน า
วิธีออกก าลงักายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสม
กับทุกช่วงอายขุองผู้สูงอายใุนไทย ในภาพรวม 

 

ตารางท่ี 2. ผลการประเมินคุณภาพเวบ็ไซตข์องผูใ้ชส่ื้อออนไลน์ ใน
ภาพรวม 

รายการ  S.D. ระดับความคิดเหน็ 
1. ดา้นโครงสร้างและการ

ออกแบบ 
4.67 0.38 ดีมาก 

2. ดา้นเน้ือหา 4.50 0.46 ดีมาก 
3. ดา้นการใชง้านและการใช้

ประโยชน์ 4.30 0.45 ดี 

เฉล่ีย 4.50 0.43 ดีมาก 
 

จากตารางท่ี 2 พบว่า ความพึงพอใจในการใช้งานเว็บไซต์ ใน
ภาพรวมของผูสู้งอายุจ านวน 312 คน พบว่าอยู่ในระดับดีมาก มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.50 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.43 เม่ือ
พิจารณาเป็นดา้นๆ พบวา่ ดา้นโครงสร้างและการออกแบบ มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 4.67 และส่วนเบ่ียงเบน มาตรฐาน เท่ากบั 0.38 ดา้นเน้ือหา มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.50 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.46 และ
ดา้นการใชง้านและการใชป้ระโยชน์ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.30 และส่วน
เบ่ียงเบน มาตรฐาน เท่ากบั 0.45 

V. สรุปและอภิปรายผลการวจิยั 

จากงานวจิยัพบวา่ผลประเมินดา้นโครงสร้างและการออกแบบอยู่
ในระดับดีมาก มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.67 เพราะการออกแบบท่ีเขา้ถึง
ขอ้มูลไดง่้ายและความชดัเจนของขนาดตวัอกัษร ร่วมถึงการใชภ้าษา
ท่ีเขา้ใจง่าย ค่าเฉล่ียความพึงพอใจของผูใ้ช้ส่ือออนไลน์จากผูสู้งอายุ
เท่ากบั 4.50 ดา้นเน้ือหามีความครอบคลุมตามแนวทางการท าวิจยัท่ี
ไดข้อ้มูลมาจากเทคนิคเดลฟาย โดยมีค่าเฉล่ียความพึงพอใจเท่ากบั 

	 จากตารางท่ี 1 พบว่า จากการประเมนิคุณภาพเว็บไซต์ของ 
ผูเ้ช่ียวชาญ ในภาพรวม จ�ำนวน 3 ท่าน พบว่าอยูใ่นระดับดีมาก 
มค่ีาเฉล่ียเท่ากบั 4.56 และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.49 
เมื่อพิจารณาเป็นด้านๆ พบว่า ด้านโครงสร้างและการออกแบบ 
มค่ีาเฉล่ีย เท่ากบั 4.67 ด้านเนือ้หา มค่ีาเฉล่ียเท่ากบั 4.67 และ 
ด้านการใช้งานและการใช้ประโยชน์ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.33 
ส่วนค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานในทุกด้านมค่ีาเท่ากบั 0.49

D.	 ผลการประเมนิความพงึพอใจในการใช้งานเว็บไซต์การแนะน�ำ
วิธอีอกก�ำลังกายเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสมกบั
ทุกช่วงอายขุองผูสู้งอายใุนไทย ในภาพรวม

	 จากตารางท่ี 2 พบว่า ความพึงพอใจในการใช้งานเว็บไซต ์
ในภาพรวมของผูสู้งอายจุ�ำนวน 312 คน พบว่าอยูใ่นระดับดีมาก 
มค่ีาเฉล่ียเท่ากบั 4.50 และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.43 
เมือ่พจิารณาเป็นด้าน ๆ พบว่า ด้านโครงสร้างและการออกแบบ 
มค่ีาเฉล่ียเท่ากบั 4.67 และส่วนเบีย่งเบน มาตรฐาน เท่ากบั 0.38 
ด้านเนือ้หา มค่ีาเฉล่ียเท่ากบั 4.50 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
เท่ากบั 0.46 และด้านการใช้งานและการใช้ประโยชน์ มค่ีาเฉล่ีย
เท่ากบั 4.30 และส่วนเบ่ียงเบน มาตรฐาน เท่ากบั 0.45

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย
	 จากงานวิจยัพบว่าผลประเมนิด้านโครงสร้างและการออกแบบอยู่
ในระดับดีมาก มค่ีาเฉล่ียเท่ากบั 4.67 เพราะการออกแบบท่ีเข้าถงึ
ข้อมลูได้ง่ายและความชัดเจนของขนาดตวัอักษร ร่วมถงึการใช้ภาษา
ท่ีเข้าใจง่าย ค่าเฉล่ียความพึงพอใจของผู ้ใช้ส่ือออนไลน์จาก 
ผูสู้งอายเุท่ากบั 4.50 ด้านเนือ้หามคีวามครอบคลุมตามแนวทางการ
ท�ำวิจัยท่ีได้ข้อมูลมาจากเทคนิคเดลฟาย โดยมีค่าเฉล่ียความ 
พึงพอใจเท่ากับ 4.50 และด้านการใช้งานและการใช้ประโยชน์ 
มค่ีาเฉล่ียเท่ากบั 4.30 อยูใ่นระดับดี สามารถตอบสนองความ
ต้องการของผู้ใช้ส่ือออนไลน์ได้ จากการรวบรวมข้อเสนอแนะ 
พบว่าควรมีการเพิ่มส่ือมัลติมีเดียประกอบกับการใช้ค�ำอธิบาย 
เพือ่เพิม่ความเข้าใจในการใช้งานส่ือออนไลน์ส�ำหรบัผูสู้งอาย ุแนวทาง
ในการท�ำวิจยัการพัฒนาส่ือออนไลน์เพ่ือการเรยีนรูก้ารออกก�ำลังกาย 
ควรพัฒนารปูแบบท่ีสามารถก�ำหนดเป็นโปรแกรมออกก�ำลังกายท่ี
ก�ำหนดได้ท้ังวิธกีารออกก�ำลงักาย จ�ำนวนครัง้ และเวลา ผ่านส่ือ
มลัติมเีดียท่ีเข้าใจง่ายและสามารถปฏบิตัติามขณะรบัชมส่ือออนไลน์

Arnon Jankasem and Surasak Mungsing, Online media
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