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บทคัดย�อ 

การดําเนินการ การจัดการการท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาสําหรับผู,สูงอายุท่ีดําเนินการโดย
มหาวิทยาลัย ผู,เขียนได,ค,นคว,าจากทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข,องและดําเนินการวิจัย จนได,รูปแบบ
การจัดการการท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาสําหรับผู,สูงอายุโดยมหาวิทยาลัย ท่ีประกอบด,วยกระบวนการ
บริหารจัดการ 4 ข้ันตอน ได,แก$ การวางแผนมี 10 องค�ประกอบ  การจัดองค�การมี 5 องค�ประกอบ  การนําไป
ปฏิบัติมี 3 องค�ประกอบและการควบคุมมี 3 องค�ประกอบ ซ่ึงผู,เขียนได,นํารูปแบบท่ีได,จากการวิจัยไป
ประยุกต�ใช,ในการจัดดําเนินการท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาสําหรับผู,สูงอายุข้ึนเม่ือวันท่ี 22 – 23 มีนาคม 
2559 ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร� วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติจังหวัดสกลนคร โดยมีผู,สูงอายุเข,าร$วมจํานวน 
40 คนซ่ึงเป>นไปตามเป?าหมาย และผู,สูงอายุมีความพึงพอใจมากท่ีสุดต$อการดําเนินการในครั้งนี้ 
 
คําสําคัญ การจัดการ / การท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬา/ ผู,สูงอายุ/ มหาวิทยาลัย 
 
บทนํา 

จากนโยบายของรัฐบาลและการท$องเท่ียวแห$งประเทศไทยในการส$งเสริมการท$องเท่ียว ได,ตระหนักถึง
ความสําคัญของผู,สูงอายุและการทํากิจกรรมโดยได,กําหนดไว,ในแผน นโยบายและประกาศกระทรวงการ
ท$องเท่ียวและกีฬา ได,แก$ การส$งเสริมการจัดกิจกรรมท$องเท่ียวกีฬาและนันทนาการสําหรับผู,สูงอายุ โดยให,
ปฏิบัติงานร$วมกันหรือสนับสนุนหน$วยงานท่ีเก่ียวข,องจัดกิจกรรมการท$องเท่ียวนันทนาการแก$ผู,สูงอายุ จัดให,มี
บริการและส$งเสริมสนับสนุนกิจกรรมยามว$างและการพักผ$อนสําหรับผู,สูงอายุ ส$งผลให,หน$วยงานภาครัฐต$าง ๆ 
ได,ทํากิจกรรมบริการแก$สังคมด,านการท$องเท่ียวเพ่ิมมากข้ึน มหาวิทยาลัยเป>นหน$วยงานหนึ่งท่ีมีภาระหน,าท่ี
หลักในการให,บริการวิชาการแก$สังคม หากมหาวิทยาลัยดําเนินการจัดท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาสําหรับ
ผู,สูงอายุจะเป>นกิจกรรมท่ีมีประโยชน�มากแก$มหาวิทยาลัย นิสิตและชุมชน  

การจัดดําเนินการการท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬา (Health and sports tourism) เป>นจัดกิจกรรม
บูรณาการด,านสุขภาพ กิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬาและ/ หรือการออกกําลังกาย และการท$องเท่ียวแก$
ผู,สูงอายุท่ีเข,าร$วม  โดยมีเป?าหมายในการจัดเพ่ือส$งเสริมสุขภาพและการออกกําลังกายแก$ผู,สูงอายุ  เพ่ือให,
ผู,สูงอายุได,รับความรู, สร,างความสนุกสนานเพลิดเพลินและผ$อนคลาย ซ่ึงผู,สูงอายุท่ีเข,าร$วมกิจกรรมการ
ท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาท่ีนําความรู, หลักการและทักษะท่ีรับไปประยุกต�ใช,ในชีวิตประจําวันอย$างถูกต,อง
สอดคล,องกับสภาพของแต$ละบุคคลและสังคม จะเป>นวิถีหนึ่งท่ีสําคัญต$อการสร,างภูมิคุ,มกันโรคและเสริมสร,าง
ประสิทธิภาพการทํางานของร$างกาย  ช$วยชะลอความเสื่อมของร$างกาย ช$วยเสริมสร,างสมรรถภาพทางกาย
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โดยเฉพาะระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตและกล,ามเนื้อให,มีความแข็งแรง ท้ังยังลดอัตราการเกิดโรคต$างๆได,
อีกท้ังการทํากิจกรรมและการเข,าสังคมยังทําให,ผู,สูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนได,อีกด,วย และอาจส$งผลให,เกิด
การมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ� 4 มิติ ท้ังด,านร$างกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณได,อีกด,วย  
 
วรรณกรรมท่ีเก่ียวข อง 

การจัดการถือว$าเป>นกลไกหลักของการดําเนินการตามแผนงานขององค�การท่ีได,กําหนดไว, ซ่ึงเป>นการ
ใช,ประโยชน�ทรัพยากรขององค�การเพ่ือสร,างการบริการ ผลลัพธ�หรือผลิตภัณฑ�ตามความสนใจของนักท$องเท่ียว
หรือลูกค,า โดยกระบวนการบริหารจัดการนั้นเป>นกลไกและตัวประสานท่ีสําคัญในการประมวลผล ผลักดันและ
กํากับให,ปYจจัยต$างๆท่ีเป>นทรัพยากรสามารถดําเนินไปได,อย$างมีประสิทธิภาพจนบรรลุเป?าหมายตามท่ีกําหนด 
โดยรูปแบบจัดการการท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาสําหรับผู,สูงอายุท่ีดําเนินการโดยมหาวิทยาลัย
ประกอบด,วย การวางแผน (Planning) 10 องค�ประกอบ การจัดองค�การ (Organizing) 5 องค�ประกอบ การ
นําไปปฏิบัติ (Implementing) 3 องค�ประกอบ และการควบคุม (Controlling) 3 องค�ประกอบ ดังนี้ 

1. การวางแผน (Planning) เป>นกิจกรรมแรกของการบริหารจัดการ ซ่ึงในการจัดการการ
ท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาสําหรับผู,สูงอายุท่ีดําเนินการโดยมหาวิทยาลัย ควรมีการวางแผนอย$างเป>น
ข้ันตอนดังนี้ 

1.1 การกําหนดหน$วยงานหลักในการดําเนินการโดยพิจารณาเลือกหน$วยงานในศาสตร�ท่ี
เก่ียวข,องด,านสุขภาพ กีฬา การท$องเท่ียว เป>นผู,รับผิดชอบ ได,แก$ สาขาวิทยาศาสตร�การกีฬา สาขาพลศึกษา 
สาขาการจัดการการท$องเท่ียว หรือหน$วยงานท่ีรับผิดชอบงานบริการวิชาการโดยตรงเช$น ศูนย�/สํานักบริการ
วิชาการ เป>นต,น 

1.2 กําหนดผู,บริหารโครงการและคณะกรรมการดําเนินการ 
1.3 กําหนดเป?าหมายและวัตถุประสงค�การดําเนินการ โดยมีการจัดประชุมเพ่ือระดมความ

คิดเห็น รวมถึงการวิเคราะห�สภาพแวดล,อมเพ่ือกําหนดเป?าหมายและวัตถุประสงค�ให,สอดคล,องกับนโยบายและ
บริบทด,านต$างๆของมหาวิทยาลัย  

1.4 กําหนดแผนการดําเนินการและแผนปฏิบัติการ โดยเริ่มต,นด,วยการสํารวจตลาดและความ
ต,องการของผู,สูงอายุกลุ$มเป?าหมาย ศึกษารายละเอียดด,านชุมชนสัมพันธ� จากนั้นวางแผนกําหนดกิจกรรม 
ช$วงเวลาและระยะเวลาการดําเนินการ และนําความต,องการของกลุ$มเป?าหมายมาใช,ในการประกอบการ
ตัดสินใจจัดชุดแพคเก็จกิจกรรม 

1.5 กําหนดกิจกรรมท่ีใช,ในการดําเนินการโดยกําหนดกิจกรรมตามความต,องการของ
กลุ$มเป?าหมายและจุดเด$นของมหาวิทยาลัย 

1.6 กําหนดแผนด,านบุคลากร โดยวางแผนกําหนดจํานวนวิทยากร ผู,นํากิจกรรมด,านต$างๆ
รวมถึงอาสาสมัคร ให,สอดคล,องกับกิจกรรมท่ีดําเนินการ 

1.7 กําหนดแผนด,านงบประมาณ โดยกําหนดแผนการจัดหางบประมาณ แผนค$าใช,จ$ายต$างๆ 
แผนการจัดสรรงบประมาณแก$ฝdายต$างๆ 

1.8 กําหนดแผนด,านสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก โดยกําหนดเลือกสถานท่ีให,สอดคล,อง
กับกิจกรรมท่ีจัดดําเนินการและสภาวะร$างกายของผู,สูงอายุ 

1.9 กําหนดแผนการจัดการและการตลาด โดยวางแผนกําหนดกลุ$มเป?าหมายและแผนการ
ตลาดไปสู$กลุ$มเป?าหมาย 

1.10 กําหนดตัวชี้วัดและการประเมินผลแผน  
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2.  การจัดองคEการ (Organizing) นับว$ามีความสําคัญท่ีจะช$วยให,องค�การดําเนินไปได,ด,วยความ
ราบรื่นประสบความสําเร็จตามเป?าหมายท่ีกําหนดไว, ซ่ึงมีข้ันตอนคือ  

2.1 การกําหนดงาน ออกแบบและจัดกลุ$มงาน โดยวิเคราะห�และออกแบบงานท่ีต,อง
ดําเนินการ ได,แก$ งานธุรการ การเงิน การตลาด งานชุมชนสัมพันธ� งานวิชาการ งานกิจกรรมสุขภาพและการ
ออกกําลังกาย งานกิจกรรมนําเท่ียว งานวิจัยและประเมินผล งานโภชนาการ งานแพทย�และพยาบาล งาน
สถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก โดยจัดกลุ$มงานของเป>นฝdายต$างๆ 

2.2 กําหนดขอบเขตและหน,าท่ีการทํางานของแต$ละส$วนงาน 
2.3 กําหนดผังโครงสร,างการทํางาน  
2.4 กําหนดคุณสมบัติและคัดเลือกวิทยากร ผู,นํากิจกรรมต$างๆ และกําหนดการปฐมนิเทศ 

อบรมสัมมนาคณะกรรมการและเจ,าหน,าท่ีตามจํานวนคนท่ีได,วางแผนไว, 
2.5 กําหนดการปฐมนิเทศ อบรมประชุมสัมมนาคณะกรรมการดําเนินงานและเจ,าหน,าท่ี

เพ่ือให,มีความรู,และความเข,าใจเก่ียวกับวัตถุประสงค� เป?าหมาย แผนการดําเนินงานและองค�ความรู,ท่ีเก่ียวข,อง 
เช$น พฤติกรรมของผู,สูงอายุ การบริหารความเสี่ยงเก่ียวกับผู,สูงอายุ เป>นต,น 

 
3. การนําไปปฏิบัติ (Implementing) เป>นการนําแผนและโครงการต$างๆ ไปสู$การปฏิบัติโดย

อาศัยบุคลากรในองค�การ โดยมีการดําเนินการประกอบด,วยกลุ$มเป?าหมายเข,ากระบวนการและได,รับผลท่ีได,รับ 
3.1 กําหนดกลุ$มเป?าหมาย คือผู,สูงอายุท่ีมีอายุ 55 ปfข้ึนไปซ่ึงสอดคล,องกับกลุ$มเป?าหมายท่ี

การท$องเท่ียวแห$งประเทศไทยมุ$งเป?าหมาย โดยกําหนดสภาวะสุขภาพต,องช$วยเหลือตนเองได,และไม$มีภาวะ
โรคท่ีเป>นอันตรายต$อการเข,าร$วมกิจกรรมเนื่องจากเป>นกิจกรรมท่ีต,องใช,การเคลื่อนไหวและการออกกําลังกาย 
ซ่ึงอาจระบุไว,ในแผ$นพับและใบสมัครเพ่ือให,ผู,สมัครลงนาม เพ่ือความเข,าใจและป?องกันความเสี่ยงท่ีอาจเกิดข้ึน
ได, 

3.2 กําหนดผลิตภัณฑ�การท$องเท่ียวและบริการ โดยพิจารณาจาก องค�ประกอบการท$องเท่ียว
และผลิตภัณฑ�การท$องเท่ียว นักวิชาการด,านการท$องเท่ียว อาทิ Dickman (1996) และ Tourism Western 
Australia (2009, pp. 1-2) กล$าวถึง องค�ประกอบการท$องเท่ียวและผลิตภัณฑ�การท$องเท่ียว ประกอบด,วย 5 
องค�ประกอบหลัก หรือ ท่ีรู,จักกันในนาม 5A ประกอบด,วย สิ่งดึงดูดใจ (Attraction) การคมนาคมขนส$งและ
การเข,าถึงแหล$งท$องเท่ียว (Accessibility) สิ่งอํานวยความสะดวก (Amenities) ท่ีพัก (Accommodation) 
และกิจกรรม (Activities)  

3.2.1 สิ่งท่ีดึงดูดใจ (Attraction) จัดเป>นองค�ประกอบท่ีมีความสําคัญอย$างยิ่ง เพราะ
เป>นสิ่งท่ีจูงใจให,นักท$องเท่ียวเดินทางมาท$องเท่ียว ณ สถานท่ีนั้น ซ่ึงแหล$งท$องเท่ียวสามารถแบ$งแยกเป>นสิ่ง
ดึงดูดใจเชิงธรรมชาติ (Natural attractions) สิ่งท่ีดึงดูดใจท่ีมนุษย�สร,างข้ึน (Built attractions) สิ่งดึงดูดใจ
เชิงศิลปวัฒนธรรม (Cultural attractions)  และสิ่งดึงดูดใจเชิงสังคม (Social attractions) ซ่ึงสถานท่ี
ท$องเท่ียวท่ีเหมาะสมสําหรับผู,สูงอายุควรคํานึงถึง หลักความปลอดภัย สะดวกสบาย เข,าถึงได,ง$าย (สถานท่ีจอด
รถไม$ไกล) บรรยากาศดี และคนไม$พลุกพล$าน โดยพิจารณาเลือกสถานท่ีท่ีสามารถบูรณาการได,ท้ังการ
ท$องเท่ียว การออกกําลังกายและสุขภาพ และควรพิจารณาเลือกจากคุณค$าและประโยชน�ท่ีผู,สูงอายุจะได,รับ 

3.2.2 สิ่งอํานวยความสะดวกในการเดินทาง (Accessibility) ความสะดวกสบายทําให,
นักท$องเท่ียวหรือนักเดินทางเข,าไปถึงสถานท่ีท$องเท่ียวได,รวดเร็ว ปลอดภัย และสะดวกสบายมาก ยานพาหนะ
ท่ีจัดบริการต,องมีความพร,อมและเหมาะสมกับการข้ึนลงของผู,สูงอายุ รวมถึงการปรับอุณหภูมิรถ การใช,เครื่อง
เสียง  รวมถึงการพิจารณาพนักงานขับรถจะต,องมีมารยาท มีใบขับข่ีและมีความชํานาญในพ้ืนท่ี 
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3.2.3 สิ่งอํานวยความสะดวก (Amenities) หมายถึง สิ่งอํานวยความสะดวกและ
สาธารณูปโภคข้ันพ้ืนฐานท่ีจําเป>นต$อนักท$องเท่ียว เช$น สาธารณูปโภค น้ํา ไฟ โทรศัพท� ห,องสุขา ร,านค,าและ
สิ่งอํานวยความสะดวกท่ีนักท$องเท่ียวมีความจําเป>นต,องใช, เช$น โรงพยาบาล ธนาคาร เป>นต,น โดยเฉพาะการ
จัดบริการอาหารและเครื่องด่ืมควรพิจารณารายการอาหารท่ีมีโภชนากรควบคุมเพราะผู,สูงอายุมีความต,องการ
อาหารท่ีแตกต$างจากบุคคลอายุปกติ ได,แก$ต,องการอาหารท่ีย$อยง$าย เค้ียวง$ายและหั่นพอดีคํา มีไขมันและ
น้ําตาลน,อย หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด แกงกะทิและอาหารมีโซเดียมสูง ส$วนการบริการด,านการพยาบาลและ
ประกันภัย 

3.2.4 ท่ีพัก (Accommodation) แหล$งท$องเท่ียวควรมีจํานวนท่ีพักท่ีเพียงพอกับ
นักท$องเท่ียว รวมท้ังควรมีท่ีพักท่ีหลากหลายด,านราคาและการบริการท่ีเหมาะสมต$อสถานท่ี และไม$ไกลจาก
แหล$งท$องเท่ียว  ท่ีพักต,องความปลอดภัย สะดวกสบาย สะอาดและเหมาะสมกับสภาพร$างกายและข,อจํากัด
ของผู,สูงอายุ เช$น ไม$มีทางลาดชัน ไม$ข้ึนบันได สถานท่ีพักควรจัดให,ใกล,กับสถานท่ีจัดกิจกรรมหลัก 

3.2.5 กิจกรรม (Activities) กิจกรรมท่ีนักท$องเท่ียวสามารถกระทําในช$วงเวลาท่ีพํานัก
และท$องเท่ียว ณ สถานท่ีนั้น เพ่ือทําให,การท$องเท่ียวและช$วงเวลาพักผ$อนของนักท$องเท่ียวน$าสนใจมากข้ึน
และกิจกรรมต$าง ๆ ควรมีความหลากหลายและตรงกับความต,องการของนักท$องเท่ียว  หลักในการเลือก
กิจกรรมในการดําเนินการ ควรพิจารณาเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมสําหรับผู,สูงอายุ ท้ังพฤติกรรมและข,อจํากัด
ของผู,สูงอายุ การจัดโปรแกรมกิจกรรมไม$ควรจัดช$วงเวลาถ่ีเกินไป ควรมีเวลาสําหรับการพักผ$อนและผ$อนคลาย 
กิจกรรมสําหรับผู,สูงอายุมีหลากหลาย ตัวอย$างเช$น  

3.2.5.1 กิจกรรมทางสังคมและกิจกรรมกลุ$มสัมพันธ� ได,แก$ เกมท่ีเหมาะสมกับวัย 
งานเลี้ยง รําวง กิจกรรมนันทนาการต$างๆและกิจกรรมสร,างคุณค$า เช$น กิจกรรมจิตอาสา กิจกรรมการเล$าเรื่อง 
เป>นต,น 

3.2.5.2  กิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีเหมาะสมกับวัย ได,แก$ การยืด
เหยียดกล,ามเนื้อ แอโรบิกท่ีใช,การเคลื่อนไหวท่ีนุ$มนวล ไม$เคลื่อนท่ีเร็ว การรํามวยจีน การรําไม,พลอง การเดิน
แกว$งแขน และกิจกรรมทางกายเบาๆ 

        โดยมีหลักในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาสําหรับผู,สูงอายุ สิ่งท่ี
คํานึงถึงคือ หลักในการออกกําลังกายในผู,สูงอายุ ซ่ึงการออกกําลังกายในผู,สูงอายุ เป>นการใช,ประโยชน�จาก
การเคลื่อนไหวและการออกกําลังกายมาเป>นสื่อในการชะลอความเสื่อมของวัยและเสริมสร,างสมรรถภาพ 
สุขภาพ การเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน ลดความเสี่ยงจากอุบัติเหตุ การหกล,มและภัยจากโรคภัยไข,เจ็บ   
หลักการออกกําลังกายในผู,สูงอายุควรดําเนินการสรุปได, ดังนี้ (นภพร ทัศนัยนา, 2559, หน,า 9-12)   

1) การออกกําลังกายสําหรับผู,สูงอายุ ควรหลีกเลี่ยง การกระแทก  การใช,น้ําหนักมาก
เกินไป การกระโดดหรือการเปลี่ยนท$าทางอย$างฉับพลัน  

2) เน,นการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  (Aerobic exercise) คือ ใช,การเคลื่อนไหวท่ีมี
ความหนักปานกลาง แต$ต$อเนื่องประมาณ 30 นาที เพ่ือให,เกิดพลังงานในการเคลื่อนไหวช$วยในการบํารุงรักษา 
ระบบการทํางานของหัวใจและหลอดเลือด และการหายใจ ช$วยให,การไหลเวียนเลือดดีข้ึน เพ่ิมการเผาผลาญ
พลังงาน ส$งผลต$อการลดความเสี่ยงและรักษาโรคเบาหวาน ความดันเลือดและโรคหัวใจขาดเลือด 

3) การออกกําลังกาย ต,องกระทําแบบไม$รีบเร$ง ค$อยเป>นค$อยไป ไม$หักโหม 
4) ผู,สูงอายุควรจับสัญญาณเตือนของร$างกายตนเอง หากเหนื่อยหอบ หายใจขัด เจ็บ

หน,าอก มึนงง วิงเวียนศีรษะ หน,ามืด ต,องหยุดทันที และแจ,งเพ่ือน พยาบาลหรือผู,นําการออกกําลังกายเพ่ือ
ตรวจสอบหรือรักษาก$อนสายเกินไป    
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5) หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายหรือเล$นกีฬาเพ่ือแข$งขัน  
6) ควรพักด่ืมน้ําเป>นระยะเพ่ือป?องกันการขาดน้ํา  
7) การออกกําลังกายท่ีได,ผลดี ต,องเคลื่อนไหวให,รู,สึกเหนื่อยเพ่ือพัฒนาระบบหัวใจและ

การไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  
8) ใช,แบบการเคลื่อนไหวท่ีหลากหลาย และเคลื่อนไหวหลายทิศทาง  จะช$วยพัฒนา

กล,ามเนื้อต$าง ๆ ในการสร,างการทรงตัว ป?องกันการหกล,มได,ขอผู,สูงอายุได, 
9) กรณีท่ีเริ่มออกกําลังกายในระยะเริ่มต,น หรือมีความจํากัดในการเคลื่อนไหว ควรใช,

การออกกําลังกายแบบไม$เคลื่อนไหว หรือเกร็งกล,ามเนื้อคงท่ีเพ่ือสร,างความแข็งแรงและความเคยชิน จน 
ร$างกายพร,อมจึงเพ่ิมการออกกําลังกายแบบเคลื่อนท่ี หากไม$สามารถเดินได,สามารถใช,การออกกําลังแบบเกร็ง
กล,ามเนื้อคงท่ีได, โดยใช,ยางยืด ลูกเทนนิส หรือท$ากายบริหารอยู$กับท่ี เพ่ือรักษาสภาพความแข็งแรงของ
กล,ามเนื้อไว,ไม$ให,ลีบฝdอ ตามหลักการใช,และไม$ถูกใช,  

10) การออกกําลังกายต,องดําเนินการตามข้ันตอน ต้ังแต$ข้ันอบอุ$นร$างกาย ข้ันออกกําลัง
กายและข้ันคลายอุ$น 
  โดยในการออกกําลังกายสําหรับผู,สูงอายุนั้น วิไลลักษณ� ปYกษา (2553, หน,า 10) และกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข (2548 อ,างถึงใน ฤกษ�ชัย แย,มวงษ�, 2551, หน,า 35-36) กล$าวถึง ข,อควรระวังในการออก
กําลังกายสําหรับผู,สูงอายุ ดังนี้ 

1) ผู,ท่ีเพ่ิงฟxyนจากไข,หรือมีโรคประจําตัว ควรปรึกษาแพทย�ก$อนออกกําลังกายและ
ปฏิบัติตามอย$างเคร$งครัด 

2) ไม$ควรออกกําลังกายท่ีต,องออกแรงเกร็งหรือเบ$ง เช$น การออกกําลังกายด,วยน้ําหนัก 
เพราะจะทําให,ความดันโลหิตสูงข้ึน 

3) ในขณะออกกําลังกาย ถ,ารู,สึกผิดปกติ เช$น หน,ามืด หายใจไม$ทัน ชีพจรเต,นเร็ว ใจ
สั่นต,องหยุดออกกําลังกายทันทีและถ,าต,องการออกกําลังกายใหม$ ควรจะได,รับคําแนะนําจากแพทย�ก$อน  

4) ไม$ควรออกกําลังกายท่ีมีแรงกระทําต$อข,อมาก ๆ เช$น การวิง่ การกระโดด การข้ึนลง
บันไดบ$อย ๆ เนื่องจากผู,สูงอายุมักมีปYญหากระดูกสันหลัง หรือข,อเข$าเสื่อมตามวัย 

5) ไม$ควรบริหารร$างกายในท$าท่ีต,องใช,ความเร็ว  ต,องเปลี่ยนทิศทางอย$างฉับพลัน หรือ
เดินบนทางลาด ทางลื่น เนื่องจากผู,สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทส$วนกลางบางอย$างทําให,การ
รักษาสมดุลของร$างกายทําได,ไม$ดี จึงมีโอกาสเกิดการหกล,มได,ง$าย 

6) ไม$ควรออกกําลังกายในสถานท่ีท่ีมีอากาศร,อนอบอ,าว หรือมีแดดจัด ซ่ึงจะทําให,
ร$างกายเสียน้ําและเกลือแร$ได,มาก เนื่องจากระบบการระบายความร,อนของร$างกายเสื่อมประสิทธิภาพ 

7) ไม$ควรออกกําลังกายท่ีมีการแข$งขันเพราะจะทําให,เกิดอันตรายจากการแข$งขันได,ง$าย
เช$น วิ่งชนสิ่งกีดขวาง โดนลูกบอลกระแทก เป>นต,น เนื่องจากความสามารถในการหลบหลีกรวมท้ังปYญหาทาง
สายตาช,าลง 

8) ควรออกกําลังกายจากน,อยไปหามาก ไม$หักโหม ท้ังนี้ข้ึนอยู$กับสภาพร$างกายของ   
แต$ละคน 

9) อย$าลืมอบอุ$นร$างกายก$อนเริ่มออกกําลังกาย รวมท้ังช$วงสุดท,ายควรมีระยะผ$อน
คลายก$อนหยุดออกกําลังกายประมาณ 5-10 นาที เสมอ 
 หลักในการเลือกกิจกรรมออกกําลังกายสําหรับผู,สูงอายุนอกจากพิจารณาถึงความต,องการแล,ว 
ความเหมาะสมกับสภาพร$างกาย หลักในการออกกําลังกายและข,อควรระวังเป>นสิ่งจําเป>นเช$นเดียวกัน 
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3.2.5.3 กิจกรรมท$องเท่ียวตามสถานท่ีท$องเท่ียวต$าง ๆ ได,แก$ วัดและศาสนสถาน 
สถานท่ีท$องเท่ียวทางธรรมชาติ สถานท่ีท$องเท่ียวทางประวัติศาสตร� สถานท่ีท$องเท่ียวทางวัฒนธรรม สถานท่ี
ท$องเท่ียววิถีชุมชน ศูนย�การเรียนรู,ต$างๆ สถานท่ีท$องเท่ียวภายในจังหวัดหรือจังหวัดใกล,เคียง เป>นต,น 

3.2.5.4  กิจกรรมผ$อนคลายและนันทนาการ  ได,แก$ กิจกรรมการร,องเพลง การ
ทําอาหารสุขภาพ งานประดิษฐ�และของท่ีระลึก ศิลปหัตกรรม การเต,นรํา เป>นต,น 

3.2.5.5 กิจกรรมด,านสุขภาพและการตรวจสุขภาพ ได,แก$ การตรวจสุขภาพเบ้ืองต,น 
การนวดเพ่ือสุขภาพ กิจกรรมการบรรยายให,ความรู,ด,านสุขภาพ เป>นต,น 

3.2.5.6 กิจกรรมธรรมมะและการทําสมาธิ โดยพิจารณาเป>นกิจกรรมทางเลือก ได,แก$ 
การฝzกสมาธิ การฝzกกําหนดลมหายใจ การสวดมนต� การทําบุญตักบาตร เป>นต,น 

 
3.3. เปNาประสงคE หลังจากผู,สูงอายุเข,าร$วมกิจกรรมแล,ว ควรได,รับประโยชน�ต$างๆ ดังท่ีสํานักงาน

ส$งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ได,กล$าวถึงสุขภาพท่ีดีของผู,สูงอายุว$า “สุขภาพท่ีดีอย$าง
แท,จริงนั้นจะต,องพิจารณาได,จาก 2 ส$วน ด,วยกัน คือ การมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ�ท้ัง 4 มิติ และการมีมาตรฐาน
สุขภาพท่ีพึงประสงค� ซ่ึงการมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ� คือ การมีสุขภาวะท่ีดีท้ัง 4 มิติ ได,แก$  

 1.  สุขภาวะท่ีสมบูรณ�ทางร$างกาย หมายถึง มีร$างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ� คล$องแคล$วมี
กําลัง ไม$เป>นโรค ไม$พิการ มีเศรษฐกิจหรือปYจจัยท่ีพอเพียง มีสิ่งแวดล,อมท่ีส$งเสริมสุขภาพ 

 2.  สุขภาวะท่ีสมบูรณ�ทางจิต หมายถึง จิตใจท่ีมีความสุข รื่นเริง ไม$เครียด มีความเมตตา 
สัมผัสกับความงามของสรรพสิ่ง มีสติ มีสมาธิ มีปYญญาและลดความเห็นแก$ตัว 

 3.  สุขภาวะท่ีสมบูรณ�ทางสังคม หมายถึง การอยู$ร$วมกันด,วยดี ครอบครัวอบอุ$น ชุมชน
เข,มแข็ง สมานฉันท� 

 4.  สุขภาวะท่ีสมบูรณ�ทางจิตวิญญาณ หมายถึง สุขภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือทําความดีหรือ จิต
สัมผัสกับสิ่งท่ีมีคุณค$าอันสูงส$ง เช$น การเสียสละ การเข,าถึงพระรัตนตรัย เป>นต,น 

 
4. การควบคุม  (Controlling) เป>นการตรวจสอบการปฏิบัติงานว$าเป>นไปตามแผนและ

มาตรฐานท่ีกําหนดไว,หรือไม$ โดยมีข้ันตอนการดําเนินการดังนี้ 
4.1 กําหนดมาตรฐานการควบคุม โดย กําหนดมาตรฐานการควบคุมความเสี่ยงต$างๆ และ

มาตรฐานการบริการ จัดทําคู$มือและข้ันตอนการปฏิบัติงานเพ่ือให,รับรู,และปฏิบัติได,อย$างถูกต,อง กําหนดการ
ประเมินผลการดําเนินงาน การประเมินคุณภาพในการบริการ และมีระบบตรวจสอบและติดตามอย$างเข,มงวด
โดยเฉพาะด,านการแพทย�และการพยาบาล 

4.2 มีการประเมินผลท่ีสอดคล,องกับมาตรฐาน โดยมีการวัดและประเมินผลการปฏิบัติงาน มีการ
กําหนดตัวชี้วัดความสําเร็จของการดําเนินงานท่ีชัดเจน  

4.3 มีการปรับปรุงแก,ไขโดย จัดประชุมอย$างสมํ่าเสมอ และจัดทํารายงานผลการดําเนินงาน  
 

วิธีการดําเนินการ  
  ผู,เขียนได,นําหลักการบริหารจัดการตามรูปแบบทฤษฎีข,างต,นต้ังแต$การวางแผน การจัดองค�การ 
การนําไปปฏิบัติ และการควบคุม ไปดําเนินการจัดโครงการการท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาสําหรับผู,สูงอายุ 
ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร�วิทยาเขตเฉลิมพระเกียติ จังหวัดสกลนคร ดังนี้  
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 1. หน$วยงานผู,รับผิดชอบ คือ สาขาวิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร�การกีฬา ภาควิชาสังคมศาสตร�
และพลศึกษา คณะศิลปศาสตร�และวิทยาการจัดการเป>นผู,รับผิดชอบหลัก 
 2. คณะกรรมการดําเนินการ ได,แก$ คณาจารย�สาขาวิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร�การกีฬา 
ภาควิชาสังคมศาสตร�และพลศึกษา อาจารย�ภาควิชาอุตสาหกรรมการท$องเท่ียวและบริการ อาจารย�คณะ
สาธารณสุขศาสตร� นักโภชนาการโรงพยาบาล ผู,ประกอบการท$องเท่ียวจังหวัดสกลนคร 
             3. กําหนดเป?าหมายและวัตถุประสงค�การดําเนินการ ดังนี้ 

1. เพ่ือส$งเสริมสุขภาพและการออกกําลังกายแก$ผู,สูงอายุ   
2. เพ่ือจัดกิจกรรมการท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาท่ีเหมาะสมสําหรับผู,สูงอายุ  
3. เพ่ือให,ผู,สูงอายุทราบถึงวิธีการออกกําลังกายและดูแลสุขภาพท่ีเหมาะสมกับวัย  
4. เพ่ือเป>นแนวทางการบูรณาการการเรียนการสอน การบริการวิชาการและการวิจัย 

4. การกําหนดแผนการดําเนินการ เริ่มจากการสํารวจความคิดเห็นและความต,องการของผู,สูงอายุ
กลุ$มเป?าหมายด,วยการสัมภาษณ�เพ่ือนําข,อมูลท่ีได,มาพิจารณากําหนดกิจกรรม ช$วงเวลาและระยะเวลาการ
ดําเนินการ โดยจัดข้ึนระหว$างวันท่ี 22 – 23 มีนาคม 2559 ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร�วิทยาเขตเฉลิมพระ
เกียรติ จังหวัดสกลนคร  ซ่ึงเป>นวันหยุดเสาร� อาทิตย� ปลายฤดูหนาว ไม$มีปYญหาเรื่องฝนตกแฉะ และเป>นช$วงท่ี
มหาวิทยาลัยไม$มีกิจกรรมหลักของมหาวิทยาลัย 

       5. กําหนดกิจกรรมท่ีใช,ในการดําเนินการ โดยกําหนดกิจกรรมตามความต,องการของกลุ$มเป?าหมาย
จากผลการสํารวจและจุดเด$นของมหาวิทยาลัย ประกอบด,วย กิจกรรมการบรรยายให,ความรู, กิจกรรมการออก
กําลังกาย กิจกรรมกลุ$มสัมพันธ� กิจกรรมงานเลี้ยง การกิจกรรมเชิงธรรมะ กิจกรรมท$องเท่ียวและกิจกรรม
แลกเปลี่ยนเรียนรู, 

       6. กําหนดแผนด,านบุคลากร โดยกําหนดจํานวนวิทยากร ผู,ช$วยวิทยากรและนิสิตอาสาสมัคร ตาม
กิจกรรมและตารางการดําเนินการ 

7. กําหนดแผนงบประมาณ โดยใช,งบประมาณดําเนินโครงการเกษตรเพ่ือยุทธศาสตร�การพัฒนา 
ประกอบด,วย ค$าวิทยากร ค$าท่ีพัก ค$าอาหาร อาหารว$างและเครื่องด่ืม ค$าประกัน ค$าวัสดุอุปกรณ� ของท่ีระลึก
และค$าดําเนินการ 

8. กําหนดแผนด,านสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก โดยเลือกสถานท่ีบรรยายและจัดกิจกรรม
หลัก ขอความอนุเคราะห�ใช,สถานท่ีของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร�วิทยาเขตเฉลิมพระเกยรติ จังหวัดสกลนคร 
สถานท่ีพัก: ผู,สูงอายุพักท่ีโรงแรมอุทยานบ,านเชียงเครือ ภายในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร�วิทยาเขตเฉลิมพระ
เกยรติ จังหวัดสกลนคร สถานท่ีท$องเท่ียว: ประกอบด,วยสถานท่ีท$องเท่ียวภายในจังหวัด ยานพาหนะ ขอความ
อนุเคราะห�ใช,รถของมหาวิทยาลัยประกอบด,วย รถราง สําหรับเดินทางภายในและรถบัสปรับอากาศสําหรับ
เดินทางท$องเท่ียว 

9. กําหนดแผนการจัดการการตลาดโดย กําหนดกลุ$มเป?าหมาย ประกอบด,วย ผู,สูงอายุเข,าร$วม
จํานวน 40 คน จากชมรมผู,สูงอายุต$างๆในจังหวัดสกลนคร มีการสํารวจความต,องการของกลุ$มเป?าหมาย และ
มีเจ,าหน,าท่ีดําเนินการชี้แจงวัตถุประสงค� รายละเอียดกิจกรรม การเตรียมตัว  แจกแผ$นพับและรับสมัคร
ผู,เข,าร$วมโครงการ โดยเป?าหมายคือกลุ$มผู,สูงอายุชมรมผู,สูงอายุต$างๆ ในจังหวัดสกลนคร 

           
      10. มีการกําหนดตัวชี้วัดและประเมินผลแผน โดยใช,การประชุมคณะกรรมการดําเนินการเพ่ือ

ประเมินผล  
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 ด านการจัดองคEการ  
1. มีการกําหนด ออกแบบงาน ประกอบด,วย งานอํานวยการ งานวิชาการ กิจกรรมสุขภาพและการ

ออกกําลังกาย งานกิจกรรมนําเท่ียว งานประเมินผล งานสถานท่ี สิ่งอํานวยความสะดวกและงานพยาบาล 
2. กําหนดขอบเขตและหน,าท่ีการทํางาน โดยแบ$งหน,าท่ีความรับผิดชอบแก$คณะกรรมการ

ดําเนินการ 
3. กําหนดคุณสมบัติและคัดเลือกวิทยากรและผู,นํากิจกรรมจากเครือข$ายความร$วมมือ บุคลิกภาพ 

คุณสมบัติและความรู,ความเชี่ยวชาญในหัวข,อท่ีให,ความรู,  
4. จัดประชุมเพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค� หน,าท่ีและแผนการดําเนินการ 
 

      ด านการนําไปปฏิบัติ  
1. กําหนดกลุ$มเป?าหมายประกอบด,วย ผู,สูงอายุท่ีมีอายุ 55 ปfข้ึนไป โดยให,เขียนใบสมัครและทํา

ความเข,าใจเก่ียวกับกิจกรรมและการเตรียมตัว โดยกําหนดสภาวะสุขภาพต,องช$วยเหลือตนเองได, และไม$มี
ภาวะโรคท่ีเป>นอันตรายต$อการเข,าร$วมกิจกรรม 

2. กําหนดผลิตภัณฑ�การท$องเท่ียวและบริการ  
2.1 สถานท่ีท$องเท่ียว เลือกจากสถานท่ีท$องเท่ียวบริเวณภายในจังหวัด และเลือกสถานท่ีท่ีมี

ความปลอดภัย รถสานท่ีจอดรถไม$ไกล เหมาะสมกับสภาพร$างกายของผู,สูงอายุและสามารถบูรณาการได,ท้ัง
การท$องเท่ียว สุขภาพและการออกกําลังกาย โดยคณะดําเนินการได,สํารวจ ประสานงานและเตรียมความ
พร,อมก$อนวันจัดกิจกรรม  สถานท่ีท$องเท่ียวประกอบด,วยสถานท่ีสําคัญภายในจังหวัด  วัดเพ่ือทํากิจกรรม
ธรรมมะ ทําสมาธิและออกกําลังกาย และสวนหวายเพ่ือศึกษาวิถีชุมชนและแลกเปลี่ยนเรียนรู, 

2.2 สิ่งอํานวยความสะดวกในการเดินทาง ยานพาหนะ ขอความอนุเคราะห�ใช,รถของ
มหาวิทยาลัยประกอบด,วย รถราง สําหรับเดินทางภายในและรถบัสปรับอากาศสําหรับเดินทางท$องเท่ียว 

2.3 สิ่งอํานวยความสะดวกและบริการอ่ืนๆ การจัดบริการอาหารและเครื่องด่ืม มีการกําหนด
รายการอาหารและเครื่องด่ืมโดยขอคําปรึกษาและคําแนะนําจากนักโภชนาการโรงพยาบาลและจัดรายการ
อาหารท่ีเหมาะสมท้ังคุณภาพและปริมาณแก$ผู,สูงอายุ และหลีกเลี่ยงอาหารบางประเภท  การจัดการด,านการ
พยาบาลและการประกันภัย มีการจัดชุดปฐมพยาบาลเบ้ืองต,นไว,ตลอดเวลาการทํากิจกรรม มีการประสานงาน
รถพยาบาลเผื่อเกิดเหตุฉุกเฉิน มีเจ,าหน,าท่ีอยู$ประจําบริเวณท่ีพัก และทําประกันกลุ$มตลอดระยะเวลาการทํา
กิจกรรม 
 2.4 ท่ีพัก ผู,สูงอายุพักท่ีโรงแรมอุทยานบ,านเชียงเครือ ภายในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร�วิทยา
เขตเฉลิมพระเกยรติ จังหวัดสกลนคร ท่ีมีสิ่งอํานวยความสะดวกครบครัน และใกล,สถานท่ีจัดกิจกรรมหลัก โดย
จัดให,พักบริเวณชั้นล$าง เพ่ือหลีกเลี่ยงการเดินข้ึนบันได จับคู$ห,องละ 2 ท$านตามความสมัครใจ  
 2.5 กิจกรรม กิจกรรมประกอบด,วย กิจกรรมทางสังคมและกิจกรรมกลุ$มสัมพันธ� เกมและ
การละเล$น กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับผู,สูงอายุได,แก$ การรํามวยจีน การยืดเหยียดกล,ามเนื้อ 
การกวาดลานวัด กิจกรรมท$องเท่ียว กิจกรรมผ$อนคลายและนันทนาการ ได,แก$ การเต,นรํา การร,องเพลง 
กิจกรรมด,านสุขภาพได,แก$ การบรรยายให,ความรู,และการแลกเปลี่ยนเรียนรู, กิจกรรมธรรมมะได,แก$ การทําบุญ
ตักบาตร  

       โดยมีการดําเนินการจัดกิจกรรม 2 วัน 1 คืน ตามกําหนดการ ดังนี้ 
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วันเสารEท่ี 12 มีนาคม 2559 
08.30 – 09.00 น.    ผู,เข,าร$วมลงทะเบียนและรับเอกสาร 
09.00 – 09.30 น.    พิธีเป}ดและกล$าวต,อนรับผู,เข,าร$วม 
09.30 – 10.30 น.    บรรยาย ปYญหาสุขภาพ การป?องกันและการดูแลรักษาสุขภาพผู,สูงอายุ 
10.30 – 10.45 น.    รับประทานอาหารว$าง 
10.45 – 12.00 น.    บรรยายโภชนาการและการกินท่ีเหมาะสมกับวัย 
12.00 - 13.30 น.    รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพ  และเข,าท่ีพัก 
13.30 – 14.45 น.    บรรยายหลักการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย 
14.45 – 15.00 น.    รับประทานอาหารว$าง 
15.00 – 16.30 น.    ฝzกปฏิบัติการออกกําลังกาย    
16.30 – 17.30 น.    พักผ$อนตามอัธยาศัย 
17.30 – 19.00 น.    รับประทานอาหารเย็น สังสรรค� ร,องคาราโอเกะ 
19.00 – 20.30 น.    กิจกรรมกลุ$มสัมพันธ� และเกมละลายพฤติกรรม 
20.30 – 21.00 น.    ทําสมาธิ สวดมนต�ก$อนนอน 
 
วันอาทิตยEท่ี 13 มีนาคม 2559 
05.00                    ออกเดินทางจากมหาวิทยาลัย 
05.00 – 12.00 น.     กิจกรรมท$องเท่ียวเพ่ือสุขภาพและการออกกําลังกาย 
                           ใส$บาตรเช,า ออกกําลังกายยามเช,า และท$องเท่ียวตามโปรแกรม 

• จุดท่ี 1 : วัดปdาสุทธาวาส (กิจกรรม : ตักบาตรเช,า /ทําบุญ / กวาดลานวัด / ทาน
อาหารเช,าร$วมกัน ถวายไม,กวาด และถ$ายรูปร$วมกัน (6.00 – 8.30 น.) 
• จุดท่ี 2 : เลาะเส,นทางคูเมืองเก$า และเส,นทางในอดีต จากนั้นไปยังท่ีประทับแรก 

(สถานีประมงฯ) ฟYงการบรรยาย และถ$ายภาพร$วมกัน (8.45 – 9.30 น.) 
• จุดท่ี 3 : เยี่ยมชม สวนหวาย และสวนผสมผสาน ท่ีสวนคลังหวาย (9.30 – 12.00 

น.) - เล$าเรื่องหวาย สาธิตการเลือกหวายกิน และหวายใช,จักสาน  สาธิตการลากหวาย
และร$วมกันตัดหวาย ชมการสาธิตการทําโครงตะกร,าหวาย  เลือกชมและซ้ือสินค,าท่ีทํา
จากหวาย (พร,อมรับประทานอาหารเช,าและอาหารว$าง) 

12.00 - 13.30 น.      เดินทางถึงมหาวิทยาลัย 
                            รับประทานอาหารกลางวันเพ่ือสุขภาพและเก็บสัมภาระ    
14.00 – 16.00 น.     การอยู$อย$างสุขภาพดีกับสุขภาวะท้ัง 4 มิติ + เสวนาแลกเปลี่ยนเรียนรู, 
16.00 – 16.30 น.     พิธิป}ดและมอบของท่ีระลึก       
 

3. เป?าประสงค�(ผลท่ีได,รับ) ผู,สูงอายุได,ทํากิจกรรมท่ีก$อให,เกิดสุขภาวะสมบูรณ� 4 มิติตามกระทรวง
สาธารณสุข ได,แก$ ด,านร$างกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ  

ด านการควบคุม มีการกําหนดมาตรฐานการควบคุมความเสี่ยงต$างๆ คุณภาพการบริการ มีการ
ประเมินผลการดําเนินการ ประเมินความพึงพอใจและมีตัวชี้วัดความสําเร็จท่ีชัดเจน โดยมีการจัดประชุมอย$าง
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สมํ่าเสมอเพ่ือเตรียมงาน ระหว$างและหลังดําเนินการและจัดทํารายงานผลการดําเนินการเพ่ือใช,ในการ
ปรับปรุงแก,ไขต$อไป 

สรุปผลการดําเนินการ 

ผู,เข,าร$วมเป>นผู,สูงอายุท่ีมรอายุมากกว$า 55 ปf จํานวน 40 คนซ่ึงเป>นไปตามตัวชี้วัด ส$วนผลการ
ประเมินความคิดเห็นผู,สูงอายุท่ีเข,าร$วมส$วนใหญ$เป>นเพศหญิง ร,อยละ 81.8 และเพศชาย ร,อยละ 18.2 ส$วน
ใหญ$ประกอบอาชีพข,าราชการบํานาญ มากท่ีสุด ร,อยละ 42.2 รองลงมาคือ เกษตรกรและธุรกิจส$วนตัว/
ค,าขาย ร,อยละ 24.2 เท$ากัน ได,รับข$าวสารเก่ียวกับการประชาสัมพันธ�โครงการจากอาจารย�และเจ,าหน,าท่ีมาก
ท่ีสุด ร,อยละ 78.8 รองลงมาคือ ทราบข$าวจากเพ่ือน/ญาติ ร,อยละ 21.2 ข,อมูลความพึงพอใจต$อโครงการ
ท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาสําหรับผู,สูงอายุ มีความพึงพอใจอยู$ในระดับมากท่ีสุดทุกข,อ (32 ข,อ) คิดเป>นร,อย
ละ 100                                                                                                                                                

ข อเสนอแนะท่ีได จากการจัดกิจกรรม 
1. การจัดกิจกรรมกลุ$มสัมพันธ�ควรพิจารณาจัดในวันแรกของการจัดโครงการเพ่ือเป>นการละลาย

พฤติกรรมและเพ่ือให,ผู,เข,าร$วมกิจกรรมรู,จักกันมากข้ึนส$งผลต$อการดําเนินกิจกรรมอ่ืนๆต$อไป 
2. ผู,สูงอายุสนใจกิจกรรมท$องเท่ียวท่ีต,องการการแลกเปลี่ยนเรียนรู, เช$น การเยี่ยมชม สวนหวาย และ

สวนผสมผสาน โดยได,แลกเปลี่ยนประสบการณ�กันภายในผู,เข,าร$วมโครงการและระหว$างเจ,าของสวน 
3. ในการบริการอาหารมีการกําหนดรายการอาหารโดยนักโภชนาการ ซ่ึงมีเหมาะสมท้ังคุณภาพและ

ปริมาณแก$ผู,สูงอายุ 
4. ควรเพ่ิมเติมแบบวัดความรู,และประโยชน�ท่ีได,รับเพ่ิมเติมจากแบบวัดความคิดเห็นและความพึงพอใจ 

  
 กล$าวโดยสรุป การจัดการการท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาสําหรับผู,สูงอายุนั้น นอกจากการมี
ระบบการบริหารจัดการท่ีดีแล,ว สิ่งสําคัญท่ีต,องคํานึงถึงคือ ความปลอดภัยและการป?องกันความเสี่ยงท่ีอาจ
เกิดข้ึนได,กับผู,สูงอายุขณะเข,าร$วมกิจกรรม เพราะผู,สูงอายุมีปYญหาท่ีเกิดจากความเสื่อมของอวัยวะต$างๆ ของ
ร$างกายและความพร,อมของร$างกาย จึงเป>นวัยท่ีต,องการดูแลเอาใจใส$เป>นพิเศษ รวมถึงการจัดกิจกรรมสําหรับ
ผู,สูงอายุท่ีแตกต$างไปจากวัยอ่ืนๆ รวมถึงการจัดบริการอาหารและเครื่องด่ืม ดังนั้นการเตรียมการควรศึกษา
เรื่องพฤติกรรมและความต,องการของผู,สูงอายุเพ่ือเป>นพ้ืนฐานในการจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมสําหรับผู,สูงอายุ ซ่ึง
หากมหาวิทยาลัยดําเนินการจัดการการท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาสําหรับผู,สูงอายุนั้น นอกจากจะเป>นการ
บริการวิชาแก$สังคม โดยมุ$งไปท่ีกลุ$มผู,สูงอายุซ่ึงเป>นกลุ$มประชากรท่ีมีมากและเพ่ิมข้ึนทุกปfแล,ว ยังพัฒนาเป>น
แหล$งเรียนรู,และฝzกประสบการณ�ของนิสิตนักศึกษา สามารถออกแบบโครงการเป>นการบูรณาการการเรียนการ
สอน การบริการวิชาการ การวิจัยและทํานุบํารุงศิลปวัฒนธรรมแล,ว และยังสามารถพัฒนาเป>นโครงการหา
รายได,ให,กับมหาวิทยาลัยในอนาคตได,อีกด,วย 
 
เอกสารอ างอิง   
นภพร ทัศนัยนา. (2559). การออกกําลังกายสําหรับผู�สูงวัย. สกลนคร: โครงการเกษตรเพ่ือยุทธศาสตร�การ 
          พัฒนา 
บุญเลิศ จิตต้ังวัฒนา. (2555). ธุรกิจนําเท่ียว (พิมพ�ครั้งท่ี 2). กรุงเทพฯ: ธรรมสาร. 
ฤกษ�ชัย แย,มวงษ�. (2551). ผลของการรํามวยไทยโบราณประยุกต#และแอโรบิกพ้ืนบ�านท่ีมีต(อ 



11 

 

 
 

 การทรงตัวขณะเคลื่อนท่ี ความอ(อนตัวและภาวะความกลัวต(อการหกล�อมในผู�สูงอายุ 
 เพศหญิง. วิทยานิพนธ�วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาวิทยาศาสตร�การกีฬา,  
 บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร�.  
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร,างเสริมสุขภาพ. (2552). 5 อ. องค#ประกอบของสุขภาพดี.  
 เข,าถึงได,จาก http://www.thaihealth.or.th/healthcontent/article/7193 
สมคิด บางโม. (2558). องค#การและการจัดการ (พิมพ�ครั้งท่ี 6). กรุงเทพฯ: วิทยพัฒน�. 
อรนภา ทัศนัยนา. (2559). รูปแบบการจัดการการท$องเท่ียวเชิงสุขภาพและกีฬาสําหรับผู,สูงอายุโดย

มหาวิทยาลัย.ดุษฎีนิพนธ� ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร�การออกกําลังกายและการ
กีฬา, มหาวิทยาลัยบูรพา. 

อรนภา ทัศนัยนา. (2559). สรุปผลการดําเนินโครงการเกษตรเพ่ือยุทธศาสตร�การพัฒนา “ท$องเท่ียวเชิง
สุขภาพและกีฬาสําหรับผู,สูงอายุ”.สกลนคร: คณะศิลปศาสตร�และวิทยาการจัดการ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร�วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติ จังหวัดสกลนคร. 

Page, S. J. (2009). Tourism management (3rded.). USA: Elsevier. 
Bridges, F. J., & Roquemore, L. L. (2004). Management for athletic/ sport administration:  
 Theory and practice (4thed.). Decatur, Georgia: ESM Book. 
Burrow, J., & Kleindl, B. (2013). Business management (13thed.). Mason, OH: South Western. 
Dickman, S. (1996). Tourism: An introductory text (2nded.). Sydney: Hodder Education. 
Tourism Western Australia. (2009). Five A’s of tourism. Retrieved from  
 http://www.tourism.wa.gov.au/jumpstartguide/pdf/ Quickstart_five%20A's%20of%  
 20Tourism LOW.pdf 
 


