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บทคัดยอ 

การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับความรู อุปสรรค และการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
ในจังหวัดสกลนคร กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ กลุมผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร จํานวน 400 คน โดย
การสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multi-Stage Random Sampling) เครื่องมือท่ีใชเปนแบบสอบถามเกี่ยวกับ
ระดับความรู อุปสรรค และการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร ท่ีผูวิจัยสรางขึ้น  
มีคาความเช่ือมั่น เทากับ 0.85 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี คาเฉลี่ย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ กลุมผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อยูในระดับ 

ปานกลาง (  = 3.00, S.D. = 1.06) มีความรูในเรื่องประโยชนของการออกกําลังกายมากที่สุด (  =3.47, S.D. 

=1.06) ดานอุปสรรคในการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง (  = 2.81, S.D. = 1.16)  มีอุปสรรคเก่ียวกับ
ปญหาทางดานสุขภาพท่ีไมเอ้ืออํานวยมากที่สุด (  = 3.20, S.D.= 1.23) และดานการปฏิบัติตนในการออกกําลัง
กาย มีการปฏิบัติตนเปนบางครั้ง (  = 3.14,   S.D. = 1.15)  มีการปฏิบัติตนหากเกิดเจ็บปวยหรือไมสบายจะงด
การออกกําลังกายมากท่ีสุด (  = 3.93, S.D.= 1.21) 
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ABSTRACT 

This research aimed to study the knowledge, obstacles, and exercise performances among the 

elderly in Sakon Nakhon Province. The subjects were 400 elderlies through Multi-Stage 

Random Sampling method. The instrument was a set of questionnaires designed by the 

researcher at reliable value of 0.85. The statistics employed to analyze the data were 

frequency distribution, mean, and standard deviation (S.D.). The findings revealed that elderly 

group in Sakon Nakhon Province have knowledge of exercise moderate level ( = 3.00, S.D. = 

1.06). The knowledge about benefits of exercise was the most found (  =3.47, S.D. = 1.06). 

The barriers on exercises rated in moderate level (  = 2.81, S.D. = 1.16). The problem in 

inconvenient health was the most found for the barrier on exercise (  = 3.20, S.D. = 1.23). The 

exercise behavior rated in sometimes (  = 3.14, S.D. = 1.15). The most found for the exercise 

behaviors was stopping exercises when they get sick (  = 3.93, S.D. = 1.21). 
 

Keywords : Knowledge / Barriers / Exercise Performance / Elderly 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
ปจจุบันประเทศไทยมีการเพิม่จํานวนผูสูงอายุข้ึนอยางรวดเร็ว มผีลกระทบโดยตรงตอโครงสราง

เศรษฐกิจ สังคม และความมั่นคงของประเทศอยางหลีกเลี่ยงไมได จนกลายเปนสังคมผูสูงอายุ (aged society) 

คือการมีประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป ในอัตรารอยละ10 ข้ึนไปของประชากรท้ังประเทศ (Siripanich, 2016) ซึ่งใน
ป พ.ศ. 2563 ท่ีผานมา ประเทศไทยมีประชากรท้ังหมด 66,186,727 คน มีผูสูงอายุจํานวน 11,633,188 คน  
คิดเปนรอยละ 17.57 (The Central Registrar, Ministry of Interior, 2020) ซึ่งคาดวาภายในป พ.ศ. 2565 
ประเทศไทยจะกลายเปนสังคมสูงวัยอยางสมบูรณ และในปพ.ศ. 2583 จะมีประชากรที่เปนผูสูงอายุมากกวา 1 
ใน 4 ของประชากรประเทศไทย และอีกไมนานความตองการของผูสูงอายุ และปญหาทางสุขภาพที่เพิ่มขึ้นจะมี
จํานวนเกินกวากําลังการใหบริการทางสุขภาพของประเทศไทย สงผลใหผูสูงอายุมีภาวะพึ่งพามากข้ึน ถึงรอยละ 
69.30 (Assantachai, 2013) กลาวคือ เมื่อคนเราอายุ 60 ป ขึ้นไป สภาพรางกายเริ่มเสื่อมโทรมลง ผวิหนังเริ่ม
เหี่ยว ระบบประสาทเริม่เสื่อม การตอบสนองตอสิ่งเราชาลง การประสานสัมพันธระหวางสมองกับกลามเนื้อ
ลดลง กระดูกเร่ิมเปราะบางขึ้น กลามเน้ือลดความแข็งแรง ผูสูงอายุมักเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังอยางนอย 1 โรค 
มากกวาครึ่งหน่ึงมีโรคประจําตัวเรือ้รัง 3 อันดับแรก ไดแก โรคหัวใจ และหลอดเลือด โรคของตอมไรทอ และโรค
ระบบกลามเนื้อ โดยผูสูงอายุในเขตเทศบาลเปนโรคเรื้อรังมากกวาผูสูงอายุนอกเขตเทศบาล เมื่อจาํแนกตามภาค 
พบวา ผูสูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือเปนโรคเบาหวาน สูงสุดรอยละ 18.90 (Thongcharoen, 2011) 

การออกกําลังกายในวัยผูสูงอายุนบัวามีความจําเปนอยางยิ่ง การออกกําลังกายอยางถูกตองและ
เหมาะสมกับสภาพรางกาย เปนการสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค เนื่องจากมีผลตอรางกาย ทําใหรางกาย
เสื่อมชาลง ลดอัตราเสีย่งตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง โรคมะเร็ง 
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โรคเบาหวาน ชวยควบคุมน้ําหนัก และลดสัดสวนไขมันในรางกาย เสริมสรางความแข็งแรงของระบบกลามเนื้อ 
กระดูกและขอตอ ลดภาวะซึมเศราและวิตกกังวล ปองกัน หรือชะลอการเกิดภาวะกระดูกบาง กระดูกพรุน  
ขอเขาเสื่อม และปวดหลัง พฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุเปนการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมกับวัยสูงอายุ ไมหักโหม โดยเนนเพื่อความสนุกสนานมากกวาเพื่อการแขงขัน สงเสริมการทํางานของ
ระบบตางๆ ในรางกายใหเปนปกติ เกิดความทนทานของระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ความทนทานของ
กลามเนื้อหัวใจและปอด การออกกําลังกายในผูสูงอายุมีหลายวิธี ควรเลือกวิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับ
สุขภาพ และไมเปนอันตราย ก็จะทําใหการออกกําลังกายเปนไปดวยดีและตอเนื่อง กอใหเกิดประโยชนตอ
รางกาย ในปจจุบันมีวิธีการออกกําลังกายท่ีผูสูงอายุนิยมปฏิบัติ ไดแก การเดินหรือวิ่งชาๆ ขี่จักรยาน วายน้ํา 
กายบริหาร รํามวยจีน โยคะ (Siripanich, 2016) 

ดังนั้น การออกกําลังกายจึงเปนอีกวิธีหน่ึงที่สามารถชวยใหรางกายของผูสูงอายุสามารถปองกันการเกิด
โรคตางๆ ได สําหรับกจิกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุจะแตกตางกันไปตามความเหมาะสม และ
ความสามารถของแตละบุคคล และอีกสิ่งหน่ึงซึ่งมีความสําคัญ คือ ตองคํานึงถึงหลักการออกกําลังกาย FITT 

ไดแก เลือกทํากิจกรรมออกกําลังกายใหมี ความถี่ (F=Frequency) ความหนักของกิจกรรม (I=Intensity) 

ระยะเวลา หรือความยาวนานในการทํากิจกรรม (T=Time) รวมถึงชนิดของกิจกรรม (T=Type) ใหมีความ
เหมาะตามวัย หรือสภาพรางกาย และปญหาสุขภาพของแตบุคคล เพื่อใหผูสูงอายุไดรับประโยชนสูงสดุจากการ
ออกกําลังกาย (Supaporn, 2016, pp.11-22) แตจากสถิติของผูสูงอายุในประเทศไทย จากกลุมตัวอยาง 1.2 
ลานคน พบวา ผูสูงอายุท่ีการออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬาเพ่ือสขุภาพ มีเพียงรอยละ 7.9 (National 

Statistical Office, 2018) ซึ่งถือวาเปนสัดสวนท่ีต่ํา และนาวิตกกังวลอยางมาก ซึ่งผูมสีวนเกี่ยวของควรให
ความสําคญัและรีบดําเนินการแกปญหาและควบคุมดูแล ท้ังนี้เพื่อปองกันการเกิดปญหาดานสุขภาพของท่ีจะ
ตามมาในอนาคตซึ่งจะทวีความรุนแรงข้ึนเรื่อยๆ 

จากสถิติเมื่อวันที่ 31 ธันวาคม 2563 พบวา จังหวัดสกลนครมจีํานวนประชากรทั้งสิ้นจํานวน 1,146,936 
คน มีผูสูงอายุท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป จํานวน 171,997 คน หรือรอยละ 14.99 ของประชากรทั้งจังหวัด (The 

Central Registrar, Ministry of Interior, 2020) และมากกวาครึ่งมีปญหาดานสุขภาพ จากสถิติทั้งในดาน
จํานวนของผูอายุ และปญหาสุขภาพของผูอายุ ผูวิจัยมีความตระหนักถึงปญหาท่ีจะตามมาในระยะยาว จึงสนใจ
ที่จะศึกษาเก่ียวกับความรู สิ่งท่ีเปนอุปสรรค และการปฏิบตัิตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุใน 

จังหวัดสกลนคร วาเปนอยางไร ซึ่งขอมูลที่ไดจะเปนสารสนเทศที่สําคัญ เพ่ือจะใหหนวยงานและผูที่มีสวน
เกี่ยวของทราบสถานการณนี้ อันจะนําไปสูแนวทางการแกไขปญหา หรือ การวางนโยบายสงเสริมสุขภาพของ
ผูสูงอายุของจังหวัดสกลนครอยางมีประสิทธิภาพ ตอไป 

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ในจังหวัดสกลนคร 
2. เพื่อศึกษาอุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ในจังหวัดสกลนคร 
3. เพื่อศึกษาการปฏิบัตตินในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ในจังหวัดสกลนคร 
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วิธีดําเนินการวิจัย 

ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยดังนี ้
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ กลุมผูสูงอายุ (อายุ 60 ปข้ึนไป) จาก 18 อําเภอในจังหวัดสกลนคร 

จํานวน 171,997 คน แบงเปนเพศชาย 77,490 คน และเพศหญิง 94,507 คน 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ กลุมผูสูงอายุ ตามสัดสวนจํานวนประชากรกลุมผูสูงอายุในแตละ
อําเภอ โดยการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน (Multi-Stage Random Sampling) การประมาณขนาดกลุม
ตัวอยางใชตารางการสุมตัวอยางของ Yamane (Tirakanan, S., 2003: 199) ในการกําหนดกลุมตัวอยาง โดยมี
คาความเชื่อมั่น 95% ความคาดเคลื่อนเทากับ 5% ไดจํานวนกลุมตัวอยางจํานวน 400 คน โดยการเทียบสัดสวน
ของประชากรท้ังหมดกับสัดสวนของประชากรแตละอําเภอ จึงแบงเปนเพศชาย 200 คน และเพศหญงิ 200 คน  

         เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Observational study) ดังนัน้ เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูลใชแบบสอบถาม เปนเครื่องมือศึกษาความรู อุปสรรค และการปฏิบัตตินในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
ในจังหวัดสกลนคร แบงออกเปน 2 ตอน ดังนี ้
 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลพื้นฐาน ไดแก เพศ อายุ อาชีพ อําเภอ และโรคประจําตัว  
 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับความรู อุปสรรค และการปฏิบัตตินในการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ ซึ่งขอคําถามรวม 45 ขอ เปนมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) 5 ระดับ คือ 

   ความรูระดับมากที่สุด  ให  5  คะแนน  

   ความรูระดับมาก  ให  4  คะแนน  

   ความรูระดับปานกลาง ให  3  คะแนน  

   ความรูระดับนอย   ให  2  คะแนน  

   ความรูระดับนอยทีส่ดุ ให  1  คะแนน  

  เกณฑการตรวจใหคะแนน 

   4.50 - 5.00 หมายถึง  ระดับความรูมากที่สุด 

   3.50 - 4.49 หมายถึง  ระดับความรูมาก 

   2.50 - 3.49 หมายถึง  ระดับความรูปานกลาง 
   1.50 - 2.49 หมายถึง  ระดับความรูนอย  

   1.00 - 1.49 หมายถึง  ระดับความรูนอยทีสุ่ด 

โดยแบบสอบถามผานการตรวจประเมินคุณภาพจากผูเชี่ยวชาญ มคีาดัชนีความสอดคลองความ
เที่ยงตรงตามเนื้อหา (Index of Item-Objective Congruence : IOC) เทากับ 0.95 คาความเช่ือมั่น 
(Reliability) ของแบบสอบถาม โดยใชสตูรสัมประสิทธ์ิอัลฟา (Alfa coefficient) ของครอนบาช (Cronbach) 

ไดคาความเช่ือมั่นของแบบสอบถามเทากับ 0.85  
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การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมลูโดยมีวิธีดําเนินการ ดังนี ้
 1. ติดตอขอหนังสือจากตนสังกัด เพื่อขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง 
 2. นําหนังสือขอความอนุเคราะหการเก็บขอมูลไปติดตอกลุมตัวอยาง เพื่อขออนุญาตสําหรบัการ
เก็บขอมูลในพื้นที่  
 3. ผูวิจัยไดกาํหนดวัน เวลา และสถานท่ีในการเก็บขอมูลกลุมตัวอยาง  
                   4. ผูวิจัย/ผูชวยผูวจิัย ดําเนินการเก็บขอมลูแบบสอบถามดวยตัวเอง 
 5. นําแบบสอบถามท่ีเก็บขอมลูแลวมาตรวจสอบความสมบรูณ โดยจะคัดเลือกเฉพาะ
แบบสอบถามท่ีสมบูรณ มาตรวจใหคะแนนตามเกณฑที่กําหนดไว 
 6. บันทึกขอมูลที่ไดจากแบบสอบถาม เพื่อนําไปวิเคราะหขอมลูในขัน้ตอนตอไป 

  การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูล ดังนี้  
1. ขอมูลตอนท่ี 1 เกี่ยวกับสถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม นํามาวิเคราะหขอมลูโดย 

การแจกแจงความถ่ี และหาคารอยละ  
 2. ขอมูลตอนท่ี 2 นําแบบสอบถามความรู อุปสรรค และการปฏิบตัตินในการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร มาวิเคราะหขอมลูโดยการหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 

สรุปผลการวิจัย 

การศึกษา ความรู อุปสรรค และการปฏิบัตตินในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร 
พบวา  

1. กลุมผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อยูในระดับความรูปานกลาง  
(  = 3.00, S.D. = 1.06)  
 2. กลุมผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร มีอุปสรรคในการออกกําลังกาย อยูในระดับอุปสรรคปานกลาง  
(  = 2.81, S.D. = 1.16)   
  3. กลุมผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร มีการปฏิบัติตนในการออกกําลังกาย ปฏิบัติตนเปนบางคร้ัง  
(  = 3.14, S.D. = 1.15)   

จากผลการวิจัยดังรายละเอียดตารางที่ 1-3 
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ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร 
 

ความรูในการออกกําลังกาย 
 

 S.D. แปลผล 
1. ทานรูถึงความหมายของการออกกําลังกาย 3.14 0.91 ปานกลาง 
2. ทานรูวาควรจะออกกําลังกายอยางนอยและอยางมากสัปดาหละกี่ครั้ง 3.02 0.98 ปานกลาง 
3. ทานรูวาการออกกําลังกายใหประโยชนอยางไร 3.47 1.06 ปานกลาง 
4. ทานรูวาข้ันตอนการออกกําลังกายมีกี่ขั้นตอนและอะไรบาง 2.53 1.06 ปานกลาง 
5. ทานรูวาตองมียืดขอตอและกลามเน้ือกอนและหลังการออกกําลังกาย 2.95 1.07 ปานกลาง 
6. ทานรูวาการยืดขอตอและกลามเนื้อมีประโยชนอยางไร 2.97 1.09 ปานกลาง 
7. ทานรูถึงจุดมุงหมายของของการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 3.05 1.11 ปานกลาง 
8. ทานรูถึงเวลาและสถานท่ีใดเหมาะสมที่สุดในการออกกําลังกาย 3.44 1.12 ปานกลาง 
9. ทานรูถึงการออกกําลังกายใชเวลานานเทาใดจึงจะไดประโยชนสูงสุด 3.00 1.04 ปานกลาง 
10. ทานรูวาการออกกําลังกายมีกีป่ระเภท 3.11 1.08 ปานกลาง 
11. ทานรูถึงการแตงกายแบบใดจงึจะเหมาะสมกับการออกกําลังกาย 3.20 1.06 ปานกลาง 
12. ทานรูวาเหตุใดตองทําการ Cool down หลังจากการออกกําลังกาย 2.49 1.02 นอย 

13. ทานรูวาไมควรบริโภคอาหารกอนการออกกําลังกาย 2.87 1.06 ปานกลาง 
14. ทานรูวาหลังจากการออกกําลังกายควรบริโภคอาหารประเภทใด 2.74 1.10 ปานกลาง 
15. ทานรูวาถาไดรับบาดเจ็บจากการออกกําลังกายจะปฐมพยาบาลอยางไร 3.05 1.12 ปานกลาง 

รวม 3.00 1.06 ปานกลาง 
  

จากตารางที่ 1  พบวา กลุมผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อยูใน
ระดับความรูปานกลาง (  = 3.00, S.D. = 1.06) เมื่อแยกพิจารณาเปนรายขอ พบวา ความรูที่มีคะแนนเฉลี่ย
มากท่ีสุด ไดแก ความรูวาการออกกําลังกายใหประโยชนอยางไร อยูในระดับความรูปานกลาง (  = 3.47, S.D. = 

1.06) รองลงมา คอื ความรูเรื่องเวลาและสถานท่ีใดเหมาะสมท่ีสุดในการออกกําลังกาย อยูในระดับความรู 
ปานกลาง (  = 3.44, S.D. = 1.12) 
 

ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน อุปสรรคในการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร 
  

อุปสรรคในการออกกําลังกาย 
 

 S.D. แปลผล 
1. ทานไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 3.01 1.12 ปานกลาง 
2. ทานไมมีสถานท่ีสําหรับออกกําลังกาย 2.80 1.09 ปานกลาง 
3. ทานไมมีเพื่อนในการออกกําลังกาย 2.85 1.25 ปานกลาง 
4. ทานมีปญหาทางดานสุขภาพไมเอื้ออํานวยตอการออกกําลังกาย 3.20 1.23 ปานกลาง 
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ตารางที่ 2 (ตอ) 
  

อุปสรรคในการออกกําลังกาย 
 

 S.D. แปลผล 
5. ทานไมมีความรูพื้นฐานในการออกกําลังกาย 2.96 1.05 ปานกลาง 
6. ทานไมมีอุปกรณในการออกกําลังกาย 3.09 1.26 ปานกลาง 
7. ทานคิดการออกกําลังกายทําใหเสียเวลาในการพักผอน 2.52 1.12 ปานกลาง 
8. ทานคิดออกกําลังกายแลวทําใหเกิดอันตรายตอรางกาย 2.33 1.13 นอย 

9. ทานไมมีชุดแตงกายท่ีเหมาะสมตอการออกกําลังกาย 2.56 1.11 ปานกลาง 
10. ทานคิดวาจะเกิดการบาดเจ็บภายหลังการออกกําลังกาย 2.73 1.14 ปานกลาง 
11. ทานคิดวาสภาพดิน ฟา อากาศไมเอ้ืออํานวยใหออกกําลังกาย 2.92 1.08 ปานกลาง 
12. ทานคิดวาสภาพรางกายไมเอือ้อํานวยตอการออกกําลังกาย 3.00 1.19 ปานกลาง 
13. ทานคิดวาการออกกําลังกายทําใหเสียเวลาหลักในการทํางาน 2.64 1.16 ปานกลาง 
14. ทานคิดวาไมมผีูนําในการออกกําลังกาย 2.94 1.32 ปานกลาง 
15. ทานคิดวามีเจตคติที่ไมดีตอออการออกกําลังกาย 2.55 1.15 ปานกลาง 

รวม 2.81 1.16 ปานกลาง 
  

จากตารางที่ 2  พบวา กลุมผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร มีอุปสรรคเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อยูใน
ระดับอุปสรรคปานกลาง (  = 2.81, S.D. = 1.16) เมื่อแยกพิจารณาเปนรายขอ พบวา อุปสรรคท่ีมีคะแนนเฉลี่ย
มากที่สุด ไดแก ปญหาทางดานสุขภาพไมเอื้ออํานวยตอการออกกําลงักาย อยูในระดับอุปสรรคปานกลาง  
(  = 3.20, S.D. = 1.23) รองลงมา คือ ไมมีอุปกรณในการออกกําลังกาย อยูในระดับอุปสรรคปานกลาง (  = 

3.09, S.D. = 1.26)   
 

ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการปฏิบัตตินในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร 
 

การปฏิบัติตนในการออกกําลังกาย 
 

S.D. แปลผล 

1. ทานหาเวลาออกกําลังกายอยูเปนประจํา 3.08 1.05 ทําเปนบางครั้ง 
2. ทานใชเวลาในการออกกําลังกายตอนเชาหรือเย็น 3.12 1.07 ทําเปนบางคร้ัง 
3. ทานออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง  2.85 1.12 ทําเปนบางครั้ง 
4. ทานจะเลือกวิธีการออกกําลังกายโดยการเลนกีฬา 2.26 1.19 ทําเปนบางครั้ง 
5. กอนท่ีทานจะออกกําลังกายจะมีการยืดขอตอและกลามเนื้อ 

   กอนประมาณ 5-10 นาที 
 

2.72 

 

1.07 

 

ทําเปนบางครั้ง 
6. ทานใชเวลาในการออกกําลังกายครั้งละประมาณ 20-30 นาท ี 2.81 1.08 ทําเปนบางครั้ง 
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ตารางที่ 3 (ตอ) 
 

การปฏิบัติตนในการออกกําลังกาย 
 

S.D. แปลผล 

7. ทานเลือกชนิดการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศ และวยั 

    ของตนเอง 3.45 1.18 

 

ทําเปนบางครั้ง 
8. ทานจะไมออกกําลังกายหลังจากท่ีรับประทานอาหารเสร็จ 3.38 1.31 ทําเปนบางครั้ง 
9. ขณะออกกําลังกายทานจะหยุดเมื่อมีอาการบาดเจ็บจากการ 
    ออกกําลังกาย 3.86 1.19 

 

ทําบอย 

10. ทานจะไมดื่มน้าํทันทีหลังจากการออกกําลังกาย 3.16 1.17 ทําเปนบางครั้ง 
11. ทานจะพิถีพิถันเลือกชุดที่จะใสในการออกกําลังกาย 2.44 1.14 นานๆ ทําครั้ง 
12. ทานมักจะเลือกสถานท่ีในการออกกําลังกายในท่ีโลงแจง 3.20 1.10 ทําเปนบางครั้ง 
13. ในระหวางการออกกําลังกายทานจะไมนําอาหารอื่นใดเขาสู 
     รางกายนอกจากนํ้า 3.29 1.23 

 

ทําเปนบางครั้ง 
14. ทานจะนั่งพักหลังจากการออกกําลังกายเสร็จจนอัตราการเตน 

     ของหัวใจกลับมาอยูในสภาวะปกติจึงจะทําภารกิจอื่นตอ 

 

3.55 

 

1.16 

 

ทําบอย 

15. หากทานเจ็บปวยไมสบายทานจะงดการออกกําลังกาย 3.93 1.21 ทําบอย 

รวม 3.14 1.15 ทําเปนบางคร้ัง 
 

จากตารางที่ 3  พบวา กลุมผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร มีการปฏิบตัตินในการออกกําลังกาย โดยรวมมี
ปฏิบัติตนเปนบางคร้ัง (  = 3.14, S.D. = 1.15) เมื่อแยกพิจารณาเปนรายขอ พบวา การปฏิบตัิตนท่ีมคีะแนน
เฉลี่ยมากท่ีสุด ไดแก หากเจ็บปวยไมสบายจะงดการออกกําลังกาย มีการปฏิบตัิตนบอย (  = 3.93, S.D. = 

1.21) รองลงมา คือ ขณะออกกําลังกายจะหยุดเมื่อมีอาการบาดเจบ็จากการออกกําลังกาย มีการปฏบิัติตนบอย 
(  = 3.86, S.D. = 1.19)  
 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการวิจัย ผูวิจัยมีประเด็นในการอภิปรายผลดังนี ้
1. ความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
   จากผลการวิจยัพบวา ความรูในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร อยูในระดับ 

ปานกลาง (  = 3.00, S.D. = 1.06) เนื่องจากกลุมตัวอยาง รอยละ 52.50 มีอาชีพเปนเกษตรกรอาจจะไมไดรับ
การสงเสริมความรูในเรื่องของการรักษาสุขภาพโดยการออกกําลังกายอยางไมทั่วถึง ซึ่งผลการศึกษาระดับความรู
ในการออกกําลังกาย 3 อันดับแรก พบวา มีระดับความรูในการออกกําลังกาย เกี่ยวกับ ประโยชนของการ 
ออกกําลังกาย เวลาและสถานท่ีที่เหมาะสมในการออกกําลังกาย และการแตงกายท่ีเหมาะสมกับการออกกําลัง
กาย สอดคลองกับงานวิจัยของ Sukanan, et al. (2014) ที่ไดศึกษาปจจัยท่ีมผีลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
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ของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองบานสวน อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี พบวา มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
มีทัศนคติในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ มีการรับรูในการออกกําลงักาย มีแรงจูงใจใหออกกําลังกาย และมี
พฤติกรรมการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง เชนเดียวกับ (Saengmanee, Wiboon-uthai & 

Sriboonpimsui, 2013, pp.78-90) ที่ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายท่ีสอดคลองกับวัยและวิถีชุมชน ตอการ
ปรับเปลีย่นพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรงพยาบาลสงเสรมิสุขภาพตําบลนาเตยีง อําเภอสวางแดน
ดิน จังหวัดสกลนคร ผลการศึกษาพบวาการออกกําลังกาย ผูสูงอายุมีระดบัการรับรูอยูในระดับสูง อภิปรายวา 
การออกกําลังกายมีความจําเปนตอการมีสุขภาพดี กอใหเกิดความสขุ ความสดใส มีชีวิตชีวา เพิ่มความแข็งแรง 
เพิ่มความผาสุก ลดภาวะทุพลภาพ ทําใหมีชีวิตยืนยาว ชวยลดความเครียด ทําใหอารมณดี นอนหลับงาย 

2. อุปสรรคในการออกกําลังกาย 

   จากผลการวิจยัพบวา อุปสรรคในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร อยูในระดับ 

ปานกลาง (  = 2.81, S.D. = 1.16)  เนื่องจากกลุมตัวอยางมีโรคประจําตัวถึงรอยละ 55.0 ทําใหมีปญหา
ทางดานสุขภาพไมเอ้ืออํานวยตอการออกกําลังกาย รวมถึงสถานท่ีและอุปกรณออกกําลังกาย ซึ่งการศึกษา
อุปสรรคในการออกกําลังกาย 3 อันดับแรก พบวา มีปญหาทางดานสุขภาพและสภาพรางกายไมเอื้ออาํนวยตอ
การออกกําลังกาย ไมมีอุปกรณในการออกกําลังกาย และไมมีเวลาในการออกกําลังกาย ผลของการวิจัย
สอดคลองกับงานวิจัยของ Sukanan, et al. (2014) พบวา ผูสูงอายุขาดความรูและความตระหนักเก่ียวกับการ
ออกกําลังกาย รวมทั้งไมมีเพื่อนรวมออกกําลังกายทําใหขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกายอยางตอเนือ่ง มี
ผูสูงอายุมเีพียงสวนนอย ที่ออกกําลังกายสม่าํเสมอ สวนใหญไมออกกําลังกาย เพราะไมเห็นความสําคัญ ขาด
ความรูและความตระหนักถึงผลประโยชนของการออกกําลังกาย รวมถึงขาดแรงสนับสนุนทางสังคม เชนเดียวกับ
ผลการวิจัยของ (Ekachampaka & Wattanamano, 2009, p.23) พบวาสถานการณสภาวะสุขภาพและ
พฤติกรรมสุขภาพผูสูงอายุไทย มีเหตุผลของการไมออกกําลังกาย คอื ไมสนใจ ตองทํางานท่ีใชแรงกายมากอยู
แลว และไมมเีวลา สอดคลองกับการศึกษาของ Saengmanee, Wiboon-uthai & Sriboonpimsui (2013, 
pp.78-90) ที่ไดศึกษาผลของ การออกกําลังกายกับวัยและวิถีชุมชนตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุ โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลนาเตียง อําเภอสวางแดนดิน จังหวัดสกลนคร พบวา 
อุปสรรคในการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง โดยคิดวาการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน หรือการทํางานคือ
การออกกําลังกาย อายุมาก ไมคอยมีเรีย่วแรงในการออกกําลังกาย ความเขาใจผดิคิดวาตนเองมี ความเจ็บปวย 
ไมสามารถออกกําลังกายไดเหมือนบุคคลอื่นผลของการวิจัยอภิปรายไดวาผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองนครพนม 
สวนมากมโีรคประจําตัว รวมทั้ง Wojtek (2014) กลาววา ปจจัยดานสิ่งแวดลอมท่ีไมเอื้ออํานวย ตลอดจนพ้ืนท่ี
บริเวณที่พักอาศัยมีจํากัดไมเอื้อตอการออกกําลังกาย หรืออยูหางไกลจากสถานท่ีออกกําลังกาย ทําใหผูสูงอายุไม
สะดวกในการเดินทาง และหากตองเดินทางไกลเพียงลําพังอาจทําใหผูสูงอายุเสี่ยงตอการเกิดอุบตัิเหตุไดงาย 
สภาพอากาศที่รอน หรือหนาวจนเกินไปสงผลใหผูสูงอายุเกดิการเจ็บปวยไดงาย เนื่องจากรางกายที่เปราะบาง 
ความสามารถในการปรับอุณหภูมขิองรางกายไดไมดีหากจัดสิ่งแวดลอมท่ีเอื้ออํานวยความสะดวกและปลอดภัย 
จะชวยสงเสริมใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากยิ่งขึ้น  
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3. การปฏิบัติตนในการออกกําลังกาย 

   จากผลการวิจยัพบวา การปฏิบตัิตนในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในจังหวัดสกลนคร มีการ
ปฏิบัติตนเปนบางคร้ัง (  = 3.14, S.D. = 1.15) เนื่องจากกลุมตัวอยางสวนมากมีอาชีพเกษตรกรรม จงึทําให
เวลาในการปฏิบัตตินในการออกกําลังกายมักไมคอยตอเน่ือง อันเนื่องมาจากภาระงาน ที่ตองใชแรงงานตลอดทั้ง
วันจึงทําใหเกิดความเหน่ือยลา ประกอบกับอายุที่มากขึ้นความแข็งแรงของรางกายก็ลดนอยลง ซึ่งผลการศึกษา
การปฏิบัตตินในการออกกําลังกาย 3 อันดับแรก พบวา เมื่อเจ็บปวยไมสบายจะหยุดการออกกําลังกาย ขณะออก
กําลังกายจะหยุดเมื่อมอีาการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย และนั่งพักหลังจากการออกกําลังกายเสร็จจนอัตรา
การเตนของหัวใจกลับมาอยูในสภาวะปกติจึงจะทําภารกิจอ่ืนตอ สอดคลองกับงานวิจัยของ Tangsurat (2014, 
pp.57-69) พบวาผูสูงอายุควรใหความสําคญัในการออกกําลังกาย โดยกําหนดการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ
สภาพรางกายของตนเอง ควรเลือกประเภทของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับรางกายของตนเอง และควรมี
การผอนคลายหลังการออกกําลังกายอยางถูกตอง ซึ่งคณะกรรมการสาธารณสุข ตามพระราชบัญญัตสิาธารณสุข 
พ.ศ. 2535 ไดแนะนําองคกรปกครองสวนทองถิ่น ใหดําเนินกิจกรรมดานสงเสรมิสุขภาพ โดยใหความรู และ
เผยแพรประโยชนของการออกกําลังกายแกประชาชนในทองถิ่น และจัดใหมสีวนสาธารณะเพื่อสงเสรมิการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชน ดังนั้น ควรจัดเจาหนาท่ีในการแนะนํา หรือจูงใจใหผูสูงอายุไดออกกําลังกาย 
โดยมีการจัดบคุลากรที่มีทักษะในการออกกําลังกายสาํหรับผูสูงอายุ โดยการประเมินสภาพรางกาย และการจัด
แบงกลุมที่ควรเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายตามความเหมาะสม เชนเดียวกับ Muenya (2017, pp.74-81) 
อธิบายวา การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุควรเปนการออกกําลังกายประเภทที่เพ่ิมสรรถภาพของ
ปอดและหัวใจ เชน การเดิน การวิง่ การขี่จักรยาน การวายน้าํ เปนตน โดยควรเปนการออกกําลังกายอยางนอย 
สัปดาหละ 3 คร้ัง ครั้งละไมต่ํากวา 20 นาที เหมือนกับ Health Center 2, Saraburi (2017) อธิบายวา อาการ
ที่บงช้ีวาผูสูงอายุควรเลี่ยงการออกกําลังกาย เชน เจ็บหรือแนนหนาอก มึนงง เวียนศีรษะ คลื่นไสอาเจียน ปวด
นอง หนาซีด หรือแดงคล้ํา หายใจลําบาก หรือหายใจเร็วเกิน 10 นาที หลังหยุดพักชีพจรเตนชาลง ปวดขอ 
น้ําหนักขึ้นชัดเจน อาการเจ็บแนนหนาอกท่ียังควบคุมไมได มคีวามดันโลหิตสูงขณะออกกําลังกาย การเตนของ
หัวใจไมสม่ําเสมอ ดังนั้น ผูสูงอายุควรทราบถึงอาการ และโรคภัยของตัวเองกอนท่ีจะตัดสินใจออกกําลังกาย 
เชนเดียวกับ Phopom (2010) ไดกลาวถึง ขอควรระวังในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุวา ผูสูงอายุไมควร
ออกแรงมาก เพราะจะทําใหหัวใจทํางานหนักกวาเดิม เมื่อรูสึกวาไมสบายไมควรออกกําลังกาย ผูสูงอายุท่ีมีโรค
ประจําตัว ควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย และควรออกกําลังกายในสถานท่ีที่มีเพื่อนรวมอยูดวย 

 

ขอเสนอแนะ 
ขอเสนอแนะในการนําผลวิจยัไปใช 

1. ผลการวิจยัจะเปนขอมูลสารสนเทศท่ีสําคัญ เพื่อจะใหหนวยงานและผูทีม่ีสวนเกีย่วของทราบ
สถานการณนี้ อันจะนําไปสูแนวทางการแกไขปญหา หรือ การวางนโยบายสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุของ
จังหวัดสกลนครอยางมีประสิทธิภาพ ตอไป 
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  2. ควรมีการกระตุน หรือตอกย้ําถึงความสําคัญ และประโยชนของการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง ให
เขาถึงบุคลากรในทุกกลุมโดยผานสื่อหลากหลายวิธี ซึ่งจะเปนประโยชนในการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุแตละ
บุคคล 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรศึกษาปจจัยอื่นที่มผีลตอความรู ในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ เชน ระดับการศึกษา อาชีพ 
และประสบการณในการออกกําลังกาย 
 2. ควรศึกษาวิจัยเกี่ยวกับตัวแปรอืน่ ที่สงผลตอ อุปสรรค การปฏิบตัตินในออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
เชน วัฒนธรรม คานิยม ทัศนคติ สุขภาพของผูสูงอายุ เปนตน 
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