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บทคัดยอ 

 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและความพึง

พอใจตอปจจัยท่ีเอ้ือตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองนครพนม กลุม

ตัวอยางเปนผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองนครพนม จํานวน 194 คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบ

แบงชั้น  เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถาม ประกอบดวยขอมูลท่ัวไป  

พฤติกรรมการออกกําลังกาย และปจจัยท่ีเอ้ือตอการออกกําลังกาย สถิติท่ีใชในการวิเคราะห

ขอมูล คือ คารอยละ คาเฉลี่ย  และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบวา  ผูสูงอายุมี

พฤติกรรมการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง (𝑥̅ = 2.43, SD.  = 0.72) และมีความ

พึงพอใจตอปจจัยท่ีเอ้ือตอการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง (𝑥̅ = 2.25, SD. = 

0.72) 
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Abstract 

 

 The purposes of this research were to study exercise behavior and 

satisfaction of enabling factors toward exercise among elderly in Mueang 

Nakhon Phanom Municipality. The samples for this research were the elders 

in Mueang Nakhon Phanom Municipality. The 194 elders were stratified 

sampling random. The instrument for this research was questionnaires that 

composed of general data, exercise behavior and enabling factors toward 

exercise. The statistics for data analysis were percentage, mean and standard  

deviation. The result showed that the exercise behavior at moderate level (𝑥̅ 

= 2.43, SD. = 0.72) and the satisfaction of enabling factors toward exercise at 

moderate level (𝑥̅= 2.25, SD. = 0.72). 

 

Keywords :  Exercise behavior, Enabling factors toward exercise, Elderly 

 

1.  บทนํา 

 การเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรผูสูงอายุไทย พบวา ในระยะประมาณอีก 20 

ปขางหนา ประเทศไทยกําลังดําเนินกาวเขาสูภาวะประชากรผูสูงอายุ จากสถิติพบวา จํานวน

ผูสูงอายุเพ่ิมข้ึน โดยเพ่ิมข้ึนจากรอยละ 6.1 ในป พ.ศ. 2533 เพ่ิมเปนรอยละ 7.6  ในปพ.ศ. 

2543 และคาดวาจะเพ่ิมข้ึนเปนรอยละ 15.3 ในป พ.ศ. 2563 หรือคิดเปนประชากรผูสูงอายุ 

จํานวน 10.8 ลานคน จากสถิติดังกลาวแสดงใหเห็นวาแนวโนมของประชากรผูสูงอายุไทย

เพ่ิมมากข้ึนอยางรวดเร็ว  สิ่งท่ีควรคํานึงถึงผลกระทบท่ีตามมาจากการเพ่ิมข้ึนอยางมากของ

ผูสูงอายุก็คือ ปญหาสุขภาพ ปญหาคาใชจายในการดูแลรักษาพยาบาล ภาวะพ่ึงพาของ

ผูสูงอายุ อันจะนํามาสูปญหาสังคมและเศรษฐกิจตามมา (อรวรรณ แผนคง, 2554: หนา 4) 

 จากการศึกษาเก่ียวกับปญหาสุขภาพของผูสูงอายุไทย พบวา สวนใหญมีปญหา

สุขภาพท่ีเปนผลมาจากการเสื่อมถอยของรางกาย ไดแก การมองเห็นและการรับสัมผัส โรค
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ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคกระดูกและ

กลามเนื้อ สมองเสื่อม อุบัติเหตุ นอนไมหลับ และโรคซึมเศรา  แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ 

ไดใหความสําคัญกับการสรางเสริมสุขภาพของคนไทยใหมีสุขภาพแข็งแรงท้ังกายและใจและ

อยู ในสภาพแวดลอมท่ีนาอยู  สงเสริมการสรางเสริมสุขภาพเชิงรุกท่ีสามารถสราง

ปจจัยพ้ืนฐานของการมีสุขภาพดี  มีวัฒนธรรมสุขภาพและวิถีชีวิตท่ีมีความสุขพอเพียงอยาง

เปนองครวม สังคมไมทอดท้ิงคนทุกขยาก เปนสังคมท่ีดูแลรักษาคนจน  คนทุกขยาก และ

ผูดอยโอกาสอยางเคารพในคุณคาและศักดิ์ศรีความเปนมนุษย ดังแผนพัฒนาสุขภาพ

แหงชาติท่ีไดกําหนดเปาหมายไวนั้น จึงเปนแนวคิดหลักสําหรับกําหนดแนวทางการดูแล

สุขภาพสําหรับผูสูงอายุ โดยใหสอดคลองกับแผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545 – 

2564) ซ่ึงไดกําหนดยุทธศาสตรเก่ียวกับการสรางหลักประกันในการดําเนินชีวิตสําหรับ

ผูสูงอายุไววา การสรางหลักประกันในวัยผูสูงอายุเปนกระบวนการสรางความม่ันคงใหแก

สังคม ผูสูงอายุควรไดรับการสงเสริมและสนับสนุนใหมีสวนรวมอันเปนประโยชนแกสังคม 

ผูสูงอายุควรท่ีจะสามารถดํารงชีวิตอยูในชุมชนของตนเองไดอยางมีคุณภาพ ท่ีสมเหตุสมผล

และสมวัย (อรวรรณ แผนคง, 2554: หนา 5 - 6) 

 การดูแลผูสูงอายุในดานการสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค เปนการปองกัน

โรคโดยการสงเสริมสุขภาพใหผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีตามควรแกอัตภาพ โดยคงระยะเวลาท่ีมี

สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคมและสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ให

ยาวนานท่ีสุดเทาท่ีจะทําได โดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตั้งแตยังไมมีโรค ซ่ึงมีประเด็น 7 

ประการ คือการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตาง ๆ การออกกําลังกายสมํ่าเสมอ การมีภาวะ

โภชนาการท่ีเหมาะสม การมีสวนรวมในกิจกรรมครอบครัวและสังคม การมีสุขภาพจิตท่ีดี 

การฉีดวัคซีนปองกันโรคติดเชื้อและการหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงเฉพาะโรคท่ีสําคัญ ไดแก ภาวะ

หกลม โรคกระดูกพรุน โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด (ประเสริฐ อัสสันตชัย, 2554: หนา 

11) 

 ปจจุบันการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุไทย สวนใหญดําเนินการในลักษณะ

ตาง ๆ ไดแก การมีโภชนาการท่ีดี การออกกําลังกาย การสงเสริมสุขภาพจิต จะเห็นไดวาการ

ออกกําลังกายอยางถูกตองและเหมาะสมกับสภาพรางกาย เปนการสงเสริมสุขภาพและการ

ปองกันโรค  เนื่องจากรางกายของคนเราธรรมชาติสรางมาสําหรับใชออกแรงมิใหอยูเฉย ๆ 
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ถาใชแรงไดพอเหมาะพอดีโดยสมํ่าเสมอ รางกายก็จะเจริญแข็งแรงคลองแคลวและอดทน

ยิ่งข้ึน ถาไมใชแรงงานเลยหรือใชไมเพียงพอ รางกายก็เจริญแข็งแรงอยูไมได แตจะคอย ๆ 

เสื่อมลงไปเปนลําดับและหมดสภาพไปกอนเวลาอันควร การออกกําลังกาย เปนการ

เคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายท่ีมีการวางแผนหรือมีการเตรียมตัว โดยจะมีการ

เคลื่อนไหวรางกายในรูปแบบซํ้า ๆ ในชวงเวลาหนึ่ง  มีจุดมุงหมายเพ่ือเพ่ิมหรือคงไวซ่ึง

สมรรถภาพของรางกาย ทําใหระบบตาง ๆของรางกายทํางานดีข้ึน ควบคุมปริมาณไขมันใน

รางกายใหมีสัดสวนท่ีเหมาะสม ชวยใหระบบไหลเวียนโลหิตทํางานดีข้ึน เพ่ิมความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ และชวยใหขอตอตาง ๆ เคลื่อนไหวไดเต็มท่ี (วนิดา ดุรงคฤทธิ์ชัย,จริยาวัตร 

คมพยัคฆ, ภัทรา  เล็กวิจิตรธาดา, อัจฉรา  จินายน และกันยา  สุวรรณคีรีขันธ, 2553: หนา 

202) 

 พฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ เปนการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลัง

กายท่ีเหมาะสมกับวัยสูงอายุ  ไมหักโหม  โดยเนนเพ่ือความสนุกสนานมากกวาเพ่ือการ

แขงขัน  สงเสริมการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายใหเปนปกติ  เกิดความทนทานของ

ระบบหายใจ  ระบบไหลเวียนโลหิต  ความทนทานของกลามเนื้อหัวใจและปอด การออก

กําลังกายในผูสูงอายุมีหลายวิธี ควรเลือกวิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับสุขภาพและไม

เปนอันตราย ก็จะทําใหการออกกําลังกายเปนไปดวยดีและตอเนื่อง  กอใหเกิดประโยชนตอ

รางกาย  ในปจจุบันมีวิธีการออกกําลังกายท่ีผูสูงอายุนิยมปฏิบัติ  ไดแก การเดินหรือวิ่งชาๆ  

ข่ีจักรยาน  วายน้ํา  กายบริหาร รํามวยจีน  โยคะ (บรรลุ  ศิริพานิช, 2551: หนา 13 – 29) 

ถาหากผูสูงอายุขาดการออกกําลังกายก็จะกอใหเกิดโทษตอรางกาย เชน กอใหเกิดโรคหลอด

เลือดหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง  โรคอวน  โรคเบาหวาน  โรคของขอตอและกระดูก  ทํา

ใหกระดูกบางลง  เปราะและแตกหักงาย ทองอืด ทองเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกเปนประจํา 

เปนลมบอย เหง่ือออกตามฝามือ ฝาเทา ใจสั่น นอนไมหลับ ผูสูงอายุจะมีพฤติกรรมออก

กําลังกายมากหรือนอยข้ึนอยูกับปจจัยท่ีเอ้ือตอการออกกําลังกาย  ซ่ึงปจจัยท่ีเอ้ือตอการออก

กําลังกายในผูสูงอายุ  ไดแก  เสื้อผาเครื่องนุงหมท่ีใชในการออกกําลังกาย  เวลาท่ีเหมาะสม

ในการออกกําลังกาย  สถานท่ีท่ีออกกําลังกาย  เพ่ือนหรือผูรวมคณะในการออกกําลังกาย 

(บรรลุ  ศิริพานิช,  2551: หนา 24 – 25) นอกจากนี้ยังมีปจจัยเสริม  ไดแก การเปนสมาชิก

ชมรมผูสูงอายุ การไดรับขอมูลขาวสารเก่ียวกับการออกกําลังกาย การไดรับการสนับสนุน
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จากสมาชิกในครอบครัว สามี ภรรยา ญาติ การไดรับการสนับสนุนจากเพ่ือน  และการไดรับ

การสนับสนุนจากบุคลากรทางการแพทย เจาหนาท่ีสาธารณสุข เจาหนาท่ีชมรมผูสูงอายุ 

(จินตนา  ทองสุขนอก, มณีรัตน  ธีระวิวัฒน และนิรัตน  อิมามี, 2551: หนา 110) 

 การออกกําลังกายในวัยผูสูงอายุนับวามีความจําเปนอยางยิ่ง เนื่องจากมีผลตอ

รางกาย ทําใหรางกายเสื่อมชาลง ลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดัน

โลหิตสูง  ภาวะไขมันในเลือดสูง  โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน ชวยควบคุมน้ําหนักและลด

สัดสวนไขมันในรางกาย  เสริมสรางความแข็งแรงของระบบกลามเนื้อ กระดูกและขอ  ลด

ภาวะซึมเศราและวิตกกังวล ปองกันหรือชะลอการเกิดภาวะกระดูกบาง กระดูกพรุน ขอเขา

เสื่อมและปวดหลัง จากการศึกพบวา  บุคคลท่ีมีอายุมากข้ึนมีแนวโนมท่ีจะมีการออกกําลัง

กายลดลง ผลของการออกกําลังกายนอยหรือไมไดออกกําลังกายจะเกิดภาวะเสื่อมของ

รางกายและประสิทธิภาพการทําหนาท่ีของอวัยวะตางๆลดลง  ท้ังดานรางกาย จิตใจ และ

สังคม  เชน  มวลกระดูกลดลง ระดับน้ําตาลในเลือดสูงข้ึน ความคงทนตอการปฏิบัติ

กิจกรรมลดลง  ความเสื่อมของระบบภูมิคุมกันและความบกพรองของระบบหัวใจและหลอด

เลือดเพ่ิมข้ึน รูสึกโดดเดี่ยว และเกิดภาวะซึมเศราไดงายข้ึน (ศิริพร  ขัมภลิขิต, ลดาวัลย  

ประทีปชัยกูร, นันทวัน  สุวรรณรูป, รัชนี  สรรเสริญ  และประภาพร  จินันทุยา,  2545: 

หนา 178) ดังนั้น การออกกําลังกายจึงเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีสามารถชวยใหรางกายของผูสูงอายุ

สามารถปองกันการเกิดโรคตางๆ ได 

 

2.  วัตถปุระสงคของการวิจัย 

 2.1 เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง

นครพนม 

 2.2   เพ่ือศึกษาความพึงพอใจตอปจจัยท่ีเอ้ือตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุใน

เขตเทศบาลเมืองนครพนม 
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3.  วิธีการดําเนินการวิจัย 

 3.1  ประชากรและกลุมตัวอยาง  

  ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คือ ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองนครพนม 

จํานวน 1,942  คน 

  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง

นครพนม จํานวน  194 คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบแบงชั้น 

 3.2  เครื่องมือท่ีใชเก็บรวบรวมขอมูล 

  เครื่องมือท่ีใชเก็บรวบรวมขอมูล  คือ  แบบสอบถาม มี 3 ตอน  ไดแก 

  1. ขอมูลท่ัวไป  มี 5 ขอ คือ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 

และ อาชีพ 

  2. ขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกาย  จํานวน 10 ขอ ขอคําถามเปนแบบ

มาตราสวนประมาณคา มี 3 ระดับ ไดแก พฤติกรรมอยูในระดับมาก ปานกลาง และนอย 

  3. ขอมูลความพึงพอใจตอปจจัยท่ีเอ้ือตอการออกกําลังกาย จํานวน 10 

ขอ ขอคําถามเปนแบบ 

  มาตราสวนประมาณคา มี 3 ระดับ ไดแก ความพึงพอใจอยูในระดับมาก 

ปานกลาง และนอย  

  นําแบบสอบถามไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ และหา

คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม ไดคาความเชื่อม่ัน เทากับ 0.89 

 3.3  การวิเคราะหขอมูล 

  1.  ขอมูลท่ัวไป  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี และหาคารอยละ 

  2.  ขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกาย  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย 

และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  แลวนําคาเฉลี่ยท่ีไดมาแปลความหมาย ดังนี้ (บุญชม  ศรี

สะอาด,  2545:  หนา 103) 

  คาเฉลี่ย 1.00 – 1.50 แปลความวา มีพฤติกรรมอยูในระดับนอย 

  คาเฉลี่ย 1.51 – 2.50 แปลความวา มีพฤติกรรมอยูในระดับปานกลาง 

  คาเฉลี่ย 2.51 – 3.00 แปลความวา มีพฤติกรรมอยูในระดับมาก 
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  3.  ขอมูลความพึงพอใจตอปจจัยท่ีเอ้ือตอการออกกําลังกาย วิเคราะห

ขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  แลวนําคาเฉลี่ยท่ีไดมาแปลความหมาย 

ดังนี้ (บุญชม  ศรีสะอาด, 2545:  หนา 103) 

  คาเฉลี่ย 1.00 – 1.50 แปลความวา มีความพึงพอใจอยูในระดับนอย 

  คาเฉลี่ย 1.51 – 2.50 แปลความวา มีความพึงพอใจอยูในระดับปานกลาง 

  คาเฉลี่ย 2.51 – 3.00 แปลความวา มีความพึงพอใจอยูในระดับมาก 

 

4.  ผลการวิจัย 

 4.1  ขอมูลท่ัวไป พบวา  ผูสูงอายุเปนเพศชายและเพศหญิงจํานวนเทากัน เพศ

ชาย คิดเปนรอยละ 50.00 และเพศหญิง คิดเปนรอยละ 50.00  สวนมากมีอายุอยูในชวง 

60-69 ป คิดเปนรอยละ 50.00 สถานภาพสมรส สวนมากเปนหมายคิดเปนรอยละ 55.16 

สวนมากมีระดับการศึกษาอยูในระดับประถมศึกษาคิดเปนรอยละ 90.21 และสวนมากไมได

ทํางานคิดเปนรอยละ 51.55 ดังแสดงในตารางท่ี 1 
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ตารางท่ี 1  แสดงจํานวนและรอยละขอมูลท่ัวไปของผูสูงอายุ 

 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน (n) รอยละ (%) 

เพศ    

 ชาย 97 50.00 

 หญิง 97 50.00 

อายุ    

 60 – 69 ป 97 50.00 

 70 – 79 ป 83 42.78 

 80 ปข้ึนไป 14  7.22 

สถานภาพสมรส   

 โสด 

คู 

15 

72 

7.73 

37.11 

 หมาย 107 55.16 

ระดับการศึกษา   

 ประถมศึกษา 175 90.21 

 มัธยมศึกษา   8 4.12 

 ปริญญาโท 11 5.67 

อาชีพ   

 ไมไดทํางาน 100 51.55 

 คาขาย 43 22.16 

 ขาราชการบํานาญ 11 5.67 

 เกษตรกรรม 40 20.62 
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 4.2  พฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ไดนานครั้งละ 30 นาทีข้ึนไป ในระดับมาก (𝑥̅ = 2.66, SD. = 0.86) สวนพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายในประเด็นอ่ืนๆ อยูในระดับปานกลาง (𝑥̅ = 2.48 – 1.53, SD. = 0.48 – 

0.82) ยกเวนการมีพฤติกรรมการตรวจสอบความพรอมของรางกายกอนออกกําลังกายท่ี

พบวาอยูในระดับนอย (𝑥̅ = 1.48, SD. = 0.76) ดังแสดงในตารางท่ี 2 

 

ตารางท่ี  2   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการออกกําลังกายของ 

  ผูสูงอายุ 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 𝑥̅ SD. ระดับพฤติกรรม 

1.   ตรวจสอบความพรอมของรางกายกอนออก 

 กําลังกาย 

1.48 0.76 นอย 

2.   อบอุนรางกาย 5-10 นาที ทุกครั้งกอนออก 

 กําลังกาย 

1.53 0.68 ปานกลาง 

3.  สวมชุดกีฬาท่ีเหมาะสมกับวิธีการออกกําลังกาย 2.40 0.78 ปานกลาง 

4.   ออกกําลังกายไดนานครั้งละ 30 นาทีข้ึนไป 2.66 0.86 มาก 

5.   ออกกําลังกายอยางนอย 3 วันตอหนึ่งสัปดาห 2.45 0.80 ปานกลาง 

6.   ออกกําลังกายโดยเริ่มจากทาท่ีงาย ๆ กอน 1.89 0.56 ปานกลาง 

7.   ออกกําลังกายอยางตอเนื่องในเวลา 30 นาที โดย 

 ไมหยุดพัก 

2.41 0.78 ปานกลาง 

8.  ออกกําลังกายโดยเคลื่อนไหวกลามเนื้อทุกสวนของ 

 รางกาย 

1.96 0.55 ปานกลาง 

9.  ออกกําลังกายจนเหง่ือออกและหัวใจเตนเร็วข้ึน 1.88 0.48 ปานกลาง 

10. ผอนคลายกลามเนื้ออยางนอย 5 นาที หลังออก 

 กําลังกาย 

2.48 0.82 ปานกลาง 

รวม 2.43 0.72 ปานกลาง 
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 4.3  ความพึงพอใจตอปจจัยท่ีเอ้ือตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุ พบวา 

ปจจัยท่ีเอ้ือตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุ โดยรวม  ผูสูงอายุมีระดับความพึงพอใจอยูใน

ระดับปานกลาง (𝑥̅ = 2.25, SD. = 0.72) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีมีระดับความ

พึงพอใจอยูในระดับปานกลาง 3 อันดับแรก ไดแก มีผูนําออกกําลังกาย (𝑥̅ = 2.30, SD. = 

0.82) รองลงมาคือ มีเครื่องแบบกีฬาท่ีเหมาะสมตอการออกกําลังกาย (𝑥̅ = 2.28, SD. = 

0.82) และมีผูดูแลชวยเหลือเม่ือไดรับบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย (𝑥̅ = 2.25, SD. = 

0.78) ตามลําดับ ดังแสดงในตารางท่ี 3 
 
ตารางท่ี  3   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจตอปจจัยเอ้ือตอการ 

  ออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
 

ปจจัยเอ้ือตอการออกกําลังกาย 𝒙� SD. ระดับ 

ความพึงพอใจ 

1.   ไดรับคําแนะนําเก่ียวกับวิธีการออกกําลังกาย 1.68 0.56 ปานกลาง 

2.   มีสถานท่ีในการออกกําลังกาย 2.18 0.70 ปานกลาง 

3.   ไดรับกําลังใจจากครอบครัว 2.06 0.70 ปานกลาง 

4.   ไดรับคําแนะนําเก่ียวกับการปฏิบัติตัวกอน 

 และหลังการออกกําลังกาย 

1.88 0.78 ปานกลาง 

5.   มีเครื่องแบบกีฬาท่ีเหมาะสมตอการ 

 ออกกําลังกาย 

2.28 0.82 ปานกลาง 

6.   มีผูนําออกกําลังกาย 2.30 0.82 ปานกลาง 

7.   มีเพ่ือนชวนไปออกกําลังกาย 1.92 0.80 ปานกลาง 

8.   มีอุปกรณในการออกกําลังกาย 1.82 0.76 ปานกลาง 

9.   มีผูดูแลชวยเหลือเม่ือไดรับบาดเจ็บจากการ 

 ออกกําลังกาย 

2.25 0.78 ปานกลาง 

10. มีชมรมออกกําลังกายอยูในชุมชน 1.76 0.68 ปานกลาง 

รวม 2.25 0.72 ปานกลาง 
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5.  อภิปรายผล 

 5.1  พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการ

ออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา พฤติกรรมการ

ออกกําลังกายอยูในระดับ  ปานกลาง 3 อันดับแรก ไดแก ผอนคลายกลามเนื้ออยางนอย 5 

นาทีหลังออกกําลังกาย ออกกําลังกายอยางนอย 3 วันตอหนึ่งสัปดาหและออกกําลังกาย

อยางตอเนื่องในเวลา 30 นาที โดยไมหยุดพักผลการวิจัยสอดคลองกับการศึกษาของเขมิกา 

สมบัติโยธา, รุงโรจน  พุมริ้ว และณัฐจาพร พิชัยณรงค (2554: หนา 84 - 92)  ไดศึกษา

พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ จังหวัดมหาสารคาม พบวา พฤติกรรมการ

สงเสริมสุขภาพท่ีมีการปฏิบัติ อยูในระดับปานกลาง คือ พฤติกรรมการออกกําลังกายเบาๆ 

เชน เดินเลน  กายบริหาร  รํามวยจีน  มีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอครั้งละประมาณ 

20 – 30 นาที  ความถ่ีในการออกกําลังกายในแตละสัปดาหประมาณ 3 ครั้ง  และสอดคลอง

กับการศึกษาของณัทกวี ศิริรัตน, วาสนา  ราชรักษ  และยุพิน ยิ่งสวัสดิ์ (2552: หนา 8 - 

15) ไดศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี  

พบวา  ผูสูงอายุมีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกาย  มีการออกกําลังกายอยาง

สมํ่าเสมอและตอเนื่องอยางนอย  3 ครั้งตอสัปดาห  ออกกําลังกายจนกระท่ังเหง่ือออก  และ

หลังออกกําลังกายมีการผอนคลายกลามเนื้อเพ่ือใหรางกายกลับสูสภาพปกติ กอนท่ีจะทํา

กิจกรรมอ่ืนตอไป  อภิปรายไดวา  กอนออกกําลังกายผูสูงอายุไมไดตรวจความพรอมของ

รางกาย  เนื่องจากผูสูงอายุบางคนไมไดรับการตรวจสุขภาพประจําปจากแพทย  และอาจ

เนื่องจากเม่ือมีเพ่ือนมาชวนไปออกกําลังกาย  ผูสูงอายุก็ตามเพ่ือนไปออกกําลังกาย  โดย

อาจจะลืมตรวจความพรอมของรางกาย เชน อาจจะลืมวัดความดันโลหิต  ตรวจนับอัตราการ

เตนของหัวใจ ชีพจร  ตรวจนับอัตราการหายใจ  หรือตรวจดูขอตอตางๆ ซ่ึงผูสูงอายุสามารถ

ตรวจความพรอมดวยตนเองหรือญาติตรวจให  จึงเปนผลใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมการ

ตรวจสอบความพรอมของรางกายกอนออกกําลังกายอยูในระดับนอย  ผูสูงอายุมีพฤติกรรม

ออกกําลังกายอยางนอย 3 วันตอหนึ่งสัปดาห  สวมชุดกีฬาท่ีเหมาะสมกับวิธีการออกกําลัง

กาย  ผอนคลายกลามเนื้ออยางนอย 5 นาที หลังออกกําลังกาย มีพฤติกรรมอยูในระดับปาน

กลาง  เนื่องจากชวงเวลาท่ีเก็บขอมูลวิจัยนี้เปนชวงฤดูฝน บางวันมีฝนตก บางสัปดาหฝนตก
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ชุก  ผูสูงอายุบางคนสวมกางเกงขายาว สวมผาถุง  และสวมรองเทาแตะในขณะออกกําลัง

กาย  ซ่ึงเปนชุดท่ีไมเหมาะสมกับวิธีการออกกําลังกาย  จึงเปนผลใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมอยู

ในระดับปานกลาง  สวนพฤติกรรมท่ีอยูในระดับมาก คือ ออกกําลังกายไดนานครั้งละ 30 

นาทีข้ึนไป  อาจเนื่องจากผูสูงอายุไดรับทราบขอมูลขาวสารเก่ียวกับแนวปฏิบัติในการออก

กําลังกายท่ีถูกวิธี  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของจินตนา  ทองสุขนอก, มณีรัตน ธีระวิวัฒน

และนิรัตน  อิมามี (2551:  หนา 107 - 123) ท่ีไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรม การออก

กําลังกายของผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ  พบวาผูสูงอายุรอย

ละ 99.10  ไดรับขอมูลขาวสารเก่ียวกับการออกกําลังกาย  โดยไดรับขอมูลขาวสารจาก

โทรทัศน  สื่อสิ่งพิมพ  วิทยุ  เจาหนาท่ีพยาบาล  จึงมีผลใหผูสูงอายุออกกําลังกายไดนานครั้ง

ละ 30 นาที  ซ่ึงเปนพฤติกรรมท่ีปฏิบัติอยูในระดับมาก 

 5.2  ความพึงพอใจตอปจจัยเอ้ือตอการออกกําลังกายของผูสูงอายุ พบวา 

ผูสูงอายุมีความพึงพอใจตอปจจัยเอ้ือตอการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับปานกลาง 

เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ความพึงพอใจอยูในระดับปานกลาง 3 อันดับแรก  ไดแก มี

ผูนําออกกําลังกาย  รองลงมาคือ  มีเครื่องแบบกีฬาท่ีเหมาะสมตอการออกกําลังกาย และมี

ผูดูแลชวยเหลือเม่ือไดรับบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย สอดคลองกับการศึกษาของพิชญ

กานต  สกุลพานิช, ดารุณี  จงอุดมการณ, วันเพ็ญ ปณราช และวิลาวรรณ  พันธุพฤกษ 

(2545: หนา 41 - 56)  ท่ีไดศึกษาปจจัยทางสังคมของครอบครัวท่ีมีผลตอการปฏิบัติพัฒนกิจ

ของครอบครัวผูสูงอายุหญิงในเขตชนบท อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน  ผลการศึกษาพบวา 

การปฏิบัติกิจกรรมและการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมตางๆ อยูในระดับปานกลาง 

ครอบครัวใหโอกาสสนับสนุนและใหขอมูลเก่ียวกับการปฏิบัติกิจกรรมอยูในระดับปานกลาง 

สอดคลองกับการศึกษาของวีรพล  จันธิมา, ศรีสมร กมลเพ็ชร และสําเริง ดัดตนรัมย (2555: 

หนา 22 - 32) ท่ีไดศึกษาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตําบล บุกระสัง อําเภอหนองก่ี จังหวัด

บุรีรัมย  ผลการศึกษาพบวาการไดรับการสงเสริมสนับสนุนและการสงเสริมสุขภาพจาก

หนวยงานหรือเจาหนาท่ีทางดานสาธารณสุขหรือชุมชนอยูในระดับปานกลาง และผูสูงอายุ

สวนใหญไดรับการเก้ือหนุนเงิน อาหาร และเสื้อผาจากบุตรหลานและญาติ  สอดคลองกับ

การศึกษาของกัตติกา ธนะขวาง (2551: หนา 243 - 258) ไดศึกษาเครือขายและการ

เก้ือหนุนทางสังคมท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุไทยในชุมชน ซ่ึงผล



129 

 
 

วารสารมหาวิทยาลัยพายัพ  ปท่ี 25  ฉบับท่ี 1  (มกราคม – มิถุนายน  2558) 

การศึกษาพบวา ครอบครัว เครือขายและการเก้ือหนุนจากเพ่ือนมีอิทธิพลตอพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุและสอดคลองกับการศึกษาของพนัชญา  ประดับสุข (2552: 

หนา 32 - 44) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ

ในตําบลวังลึก อําเภอสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุสวนใหญไดรับ

การสนับสนุนทางสังคมท่ีมีตอการสงเสริมสุขภาพ อยูในระดับปานกลาง ไดแก การไดรับการ

สนับสนุนดานขอมูลขาวสาร การสนับสนุนดานวัสดุสิ่งของ และการสนับสนุนดานจิตใจ 

อภิปรายไดวา สถานท่ีในการออกกําลังกายอยูหางไกลจากท่ีพักอาศัย  อุปกรณในการออก

กําลังกาย มีจํานวนนอย ไมเพียงพอตอจํานวนผูสูงอายุ  ไมมีเครื่องแบบกีฬาท่ีเหมาะสมตอ

การออกกําลังกาย ผูสูงอายุบางคนญาติหรือผูดูแลไมสนับสนุนใหออกกําลังกาย เนื่องจาก

เกรงวาจะเกิดอันตรายขณะออกกําลังกายในขณะออกกําลังกายมีผูนําออกกําลังกาย แต

ผูสูงอายุทําตามไมทัน  เนื่องจากผูสูงอายุมีการเคลื่อนไหวชาลง  เคลื่อนไหวไมสะดวก  และ

มีความวองไวลดลง  ดังนั้นผูสูงอายุจึงมีความพึงพอใจ ตอปจจัยเอ้ือตอการออกกําลังกาย อยู

ในระดับปานกลาง 
 

6.  ขอเสนอแนะ 

 6.1  สถานบริการสาธารณสุข หรือหนวยงานท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ  ควรสงเสริม

การออกกําลังกายท่ีถูกตองเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ และควรสนับสนุนอุปกรณการออก

กําลังกายใหมีอยางเพียงพอและไดมาตรฐาน 

 6.2  บุคคลในครอบครัวควรกระตุนและสงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายเปน

ประจําและสมํ่าเสมอ 

 6.3  เจาหนาท่ีสาธารณสุขควรใหความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายท่ีถูกตองแก

ผูสูงอายุ  รวมท้ังจัดหาวัสดุสารสนเทศ เชน เอกสาร  ตําราวิชาการเก่ียวกับการออกกําลัง

กาย  สําหรับแจกจายใหแกผูสูงอายุในชุมชน 

 6.4  ผูสูงอายุควรไดรับการตรวจคัดกรองสุขภาพกอนออกกําลังกาย  เพ่ือหา

ปจจัยเสี่ยงท่ีมีผลกระทบตอการออกกําลังกาย 

 6.5  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขต

เมืองกับเขตชนบท 
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