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1.1  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญในงำนวิจัย 

 เนื่องจากแต่ละช่วงวัยจะมีการเติบโตของร่างกายแตกต่างกัน ทั้งฮอร์โมนของแต่ละวัย การ

เจริญเติบโตต่างๆ ที่ไม่เท่ากัน ดังนั้น การออกก าลังกายจึงควรเลือกออกให้เหมาะสมแต่ละช่วงวัย

นั่นเอง วันนี้เราจึงจะมาแนะน าอย่างถูกต้องว่าแต่ละวัยควรออกก าลังกายอย่างไรบ้างเพ่ือให้เกิดความ

เหมาะสมมากที่สุด การออกก าลังกายนั้นเป็นสิ่งส าคัญ และเราก็ควรท าโดยสม่ าเสมอไม่ว่าจะอยู่

ในช่วงอายุเท่าใดก็ตาม การศึกษาวิจัยและในระยะหลังบ่งชี้ว่า การออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคัญอีกสิ่ง

หนึ่งในชีวิตที่ต้องท าเป็นประจ า เพราะจะท าให้เกิดผลดีมากมายกับเรา เช่น ท าให้สุขภาพแข็งแรง 

สมรรถภาพของหัวใจและปอดดีขึ้น สุขภาพจิตดีขึ้น และส่งผลท าให้อายุยืนยาว โดยเราจะมีคุณภาพ

ชีวิตที่ดี ปลอดจากโรคภัยไข้เจ็บ   

 โดยในสมัยนี้การเกิดโรคภัยไข้เจ็บ สามารถเกิดขึ้นได้ง่ายดายมาก ด้วยปัจจัยหลายๆ อย่าง 

เพราะฉะนั้นการออกก าลังกายควรค านึงถึงแต่ละวัยด้วย เพราะมีความส าคัญอย่างมากกับกิจกรรมที่

ท า ควรเหมาะสมทั้งวัยเด็กจนไปถึงวัยสูงอายุ เพ่ือชะลอการเสื่อมของร่างกาย เรามาดูกันดีกว่าการ

ออกก าลังที่เหมาะสมกับแต่ล่ะช่วงอายุของคนเป็นอย่างไรแล้วควรท าอย่างไรถึงจะเกิดประโยชน์มาก

ที่สุดในการดูแลสุขภาพ 

 จากที่มาและปัญหาข้างต้น ทางคณะผู้จัดท าจึงมีแนวคิดในการน าเสนอสื่อมัลติมีเดีย เรื่อง  

“การออกก าลังกายให้เหมาะกับ 4 ช่วงวัย”  เพ่ือให้ผู้ที่สนใจในการออกก าลังกายสามารถน ามาปรับ

ใช้ในการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับช่วงวัยได้ โดยน าเสนอในรูปแบบสื่อการ์ตูนแอนิเมชัน 

ประกอบด้วย ข้อความ ภาพนิ่ง ภาพเคลื่อนไหว และเสียง  (Narawit kongtong, 2559)  

 

1.2  วัตถุประสงค ์

        1.2.1)  เพ่ือวิเคราะห์และออกแบบสื่อมัลติมีเดีย เรื่อง  “การออกก าลังกายให้เหมาะกับ 4 ช่วง

วัย” 
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        1.2.2)  เพ่ือพัฒนาทักษะความรู้และศักยภาพด้านการสร้างสื่อมัลติมีเดีย เรื่อง  “การออกก าลัง

กายให้เหมาะกับ 4 ช่วงวัย” 

        1.2.3)  เพ่ือประเมินคุณภาพสื่อมัลติมีเดีย เรื่อง  “การออกก าลังกายให้เหมาะกับ 4 ช่วงวัย” 

        1.2.4)  เพ่ือสร้างภาพเคลื่อนไหวที่แปลกใหม่ตามท่ีต้องการและสามารถน าไปประโยชน์ได้ 

 

1.3  ขอบเขต 

       1.3.1) ขอบเขตด้านสื่อมัลติมีเดียน าเสนอในรูปแบบสื่อมัลติมีเดียแบบปฏิสัมพันธ์ ประกอบไป

ด้วย ข้อความ ภาพนิ่ง ภาพเคลื่อนไหว และเสียง 

       1.3.2)  ขอบเขตด้านเนื้อหาประกอบด้วย 

       1)  ช่วงวัยเด็ก (7-12 ปี) 

       2)  ช่วงวัยรุ่น (13-25 ปี) 

       3)  ช่วงวัยผู้ใหญ่ (26-50 ปี) 

       4)  ช่วงวัยสูงอายุ (50 ปีขึ้นไป) 

       5)  ชนิดกีฬาที่เหมาะกับ 4 ช่วงวัย 

       6)  ข้อเสนอแนะส าหรับก าลังกาย  

 

1.4 ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ  

       1.4.1)  ได้สื่อมัลติมีเดีย เรื่อง “การออกก าลังกายให้เหมาะกับ 4 ช่วงวัย” 

       1.4.2)  ได้สื่อให้บุคคลทั่วไปได้เรียนรู้ และท าความเข้าใจกับการออกก าลังกายให้เหมาะกับ 4 

ช่วงวัย 

       1.4.3)  อาจใช้เป็นแนวทางในการออกแบบและพัฒนาสื่อมัลติมีเดียเรื่องอ่ืนๆ ต่อไปในอนาคต  

        

1.5  นิยำมศัพท์เฉพำะ 

        1.5.1) สื่อมัลติมีเดีย หมายถึง สื่อมัลติมีเดีย เรื่อง “การออกก าลังกายให้เหมาะกับ 4 ช่วงวัย” 

โดยน าเสนอในรูปแบบสื่อมัลติมีเดียแบบปฏิสัมพันธ์ประกอบไปด้วย ข้อความ ภาพนิ่งภาพเคลื่อนไหว

และเสียง 
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       1.5.2)  การออกก าลังกาย หมายถึง เป็นกิจกรรมทางกายใดก็ได้ที่เสริมหรือคงสภาสมรรถภาพ 

ทางกายความแข็งแรงและสุขภาพทั่วไปของร่างกายโดยออกก าลังกายให้ถูกต้องตามช่วงวัย 

        1.5.3)  ช่วงวัย หมายถึง ช่วงที่ 1 วัยเด็ก (7-12 ปี)  ช่วงที่ 2 วัยรุ่น (13-25 ปี) ช่วงที่ 3 วัย

ผู้ใหญ่ (26-50 ปี)  ช่วงที่ 4 วัยสูงอายุ (50 ปีขึ้นไป) 

        1.5.4)  ผู้ใช้ หมายถึง ผู้ที่สนใจทั่วไป 

 




