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การศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดั
ปัตตานี  มีวตัถุประสงค ์1) เพื่อศึกษาระดบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน 
จงัหวดัปัตตานี 2) เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุใน
อ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี กลุ่มตวัอย่างคือ เป็นผูสู้งอายุประชากรผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน 
จงัหวดัปัตตานี จ านวน 747 คน ใช้แบบสอบถาม (Questionnaires) เป็นเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนาจากสถิติเบ้ืองต้นได้แก่ ค่าร้อยละ  ค่าเฉล่ีย ค่าความ
เบ่ียงเบนมาตรฐานและใช้สถิติ Pearson Correlation (เพียร์สัน)และSpearman's rank correlation 
coefficient (สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แบบสเปียร์แมน)และสถิติ Chi-Square(ไคสแควร์) 
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ปัตตานี ดา้นทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ มีระดบัความคิดเห็นในระดบัสูง ดา้นการรับรู้เก่ียวกบัการออก
ก าลงักาย มีระดบัความคิดเห็นในระดบัมาก ดา้นการเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงักาย มีระดบั
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ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน กับความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายของผูสู้งอายุลักษณะ, ทัศนคติ
เก่ียวกบัสุขภาพ, การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย, การเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงั
กาย, การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกายและแรงสนับสนุนทางสังคมไม่มี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ 

4. ปัจจยัส่วนบุคคล ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุใน
อ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี 

ผูสู้งอายุในเขตอ าเภอแม่ลานมีการออกก าลงักายอยู่ในระดบัปานกลางและส่วนใหญ่ยงัมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีไม่ถูกตอ้งในเร่ืองของระยะเวลาในการออกก าลงักายและการอบอุ่น
ร่างกายซ่ึงทางหน่วยงานบริการสุขภาพหรือโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพในเขตุรับผดิชอบควรมีการ
ด าเนินการส่งเสริมความรู้ในการออกก าลังกายท่ีถูกต้องและเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุเพื่อให้
ผูสู้งอายสุามารถปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้งและมีสุขภาพดี 
ค าส าคญั : การออกก าลงักาย, ผูสู้งอาย,ุพฤติกรรม 
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 The study purposed to determine the levels on exercise of elderly in Maelan district 
Pattani province and to determine the relationships between the potential factors related to 
exercise behaviors.   

 The descriptive study was conducted in 747 elderly who live in Maelan district in 
Pattani province. The self-reported questionnaire provided the information on personal 
characteristics, knowledge of exercise, the recognition on exercise and the behaviors of elderly 
exercise. The descriptive statistics including percentage, mean, standard deviation and correlation 
coefficient were used in this study.  

The results showed that the elderly have moderate level of exercise behaviors. The high 
levels of attitude and recognition of exercise was found in the elderly, followed by the middle 
levels of the recognition on assessment of exercise place and the recognition of exercise ability, 
and low levels on the recognition of social support. There were not significantly associated 
between factors, such as personal characteristics, knowledge of exercise, attitude, recognition of 
exercise, assessment of exercise place, exercise ability and social support and exercise behaviors 
of elderly in Maelan district, Pattani province .  

In conclusion, the elderly in Maelan district have exercise behaviors in the moderate 
level. The misunderstood about the exercise behaviors of elderly were found on the duration time 
of exercise and lack of warm up before and after exercise. According to these, the primary health 
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care service or the health promoting hospital in Maelan should promote the knowledge of exercise 
to the elderly as these will make them having correct exercise practices and healthy.  
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บทที ่1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 ปัจจุบนันานาประเทศก าลงักา้วเขา้สู่การเป็นสังคมผูสู้งอายุ (Aging Society) เน่ืองจาก
วิวฒันาการทางการแพทยแ์ละวิทยาศาสตร์ที่ท  าให้ประชาชนทัว่โลกมีอายุขยัโดยเฉล่ียเพิ่มข้ึน 
โดยเฉพาะในประเทศท่ีพฒันาแลว้ เช่น ญ่ีปุ่น สหภาพยุโรป และสหรัฐอเมริกา รวมถึงกลุ่มประเทศ
ก าลงัพฒันาอยา่งประเทศในอาเซียน เช่น สิงคโปร์ มาเลเซียและไทย ขณะท่ีอตัราการเกิดของประเทศ
เหล่านั้นชะลอตวัลง ในการประชุม World Economic forum 2012 สหประชาชาติคาดว่าในปี พ.ศ. 2593 
หรืออีกประมาณ 40 ปีขา้งหนา้ สัดส่วนประชากรท่ีเป็นผูสู้งอายุ (อายุมากกวา่ 60 ปีข้ึนไป) ในประเทศ
พฒันาแลว้จะเพิ่มข้ึนกวา่ร้อยละ 35 ขณะท่ีประเทศก าลงัพฒันาก็จะมีสัดส่วนประชากรผูสู้งอายุถึง
ร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด ซ่ึงเท่ากบัจ านวนประชากรทัว่โลกประมาณกวา่ 2,000 ลา้น 
 จากขอ้มูลของแผนกประชากรศาสตร์ขององค์การสหประชาชาติ ได้พยากรณ์การ
ขยายตวัของประชากรช่วงอายุ 60 ปีข้ึนไป แบบรายประเทศทัว่โลก พบวา่ในปี 2593 ญ่ีปุ่นยงัคงเป็น
ประเทศท่ีมีประชากรสูงอายุในสัดส่วนสูงท่ีสุดของโลก คือร้อยละ 42 ของประชากรทั้งหมด รองลงมา
คือ โปรตุเกส บอสเนียและเฮอเซโกวีนา จะมีสัดส่วนประชากรสูงอายุเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 40 ของ
ประชากรทั้งหมด ซ่ึงเพิ่มข้ึนจากปี 2554 อยา่งมาก ในขณะท่ีประเทศในตะวนัออกกลางก็จะมีอตัรา
เพิ่มของประชากรกลุ่มน้ีรวดเร็วกว่าภูมิภาคอ่ืน ๆ เน่ืองจากส่วนใหญ่นบัถือศาสนาอิสลามและมี
ขอ้ห้ามในการคุมก าเนิด ท าให้ช่วงเวลาท่ีผา่นมาก่อนหนา้มีอตัราการเกิดสูง และเม่ือพิจารณาอตัรา
การตายของประเทศแต่ละกลุ่มตามระดบัการพฒันา จะพบวา่นบัตั้งแต่ช่วงปี 2554 เป็นตน้ไป ประเทศ
ก าลงัพฒันาและประเทศพฒันาน้อยจะมีอตัราการตายต ่าลงมาก เน่ืองจากความกา้วหน้าทางดา้น
การแพทยท่ี์กระจายไดท้ัว่ถึงมากข้ึน ซ่ึงอตัราการตายของประเทศก าลงัพฒันาและพฒันานอ้ยท่ีสุด
จะลดลงมาอยู่ในระดบัเดียวกบัของประเทศก าลงัพฒันาในช่วงปี 2593 ซ่ึงท าให้อายุขยัเฉล่ียของ
ประชากรในประเทศก าลงัพฒันาและพฒันาน้อยท่ีสุดสูงข้ึน ประชากรสูงอายุจึงเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็ว
ในสหภาพยุโรป 27 ประเทศมีประชากรรวม 501 ลา้นคน คาดว่าจะเพิ่มข้ึนเป็น 525 ลา้นคนในปี 
พ.ศ. 2578 และจะลดลงเหลือ 517 ลา้นคนในปี พ.ศ. 2603 เน่ืองจากอตัราเพิ่มของประชากรลดลง 
ขณะที่อตัราการตายสูงกวา่ จากขอ้มูลของ EUROSTAT ในปี 2553 EU27 มีประชากรที่อายุ 65 ปี
ข้ึนไปร้อยละ 17.4 หรือประมาณ 87 ลา้นคน ในปี 2603 คาดวา่ประชากรกลุ่มน้ีจะมีสัดส่วนถึงร้อยละ 
30 หรือประมาณ 152 ลา้นคน ประชากรอาย ุ80 ปีข้ึนไป จะมีสัดส่วนถึงร้อยละ 12 หรือประมาณ 62 
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ลา้นคน ในสหรัฐอเมริกา จากขอ้มูลของ US Census Bureau อตัราการเพิ่มของประชากรก็มีแนวโนม้
ลดลงหลงัเกิดภาวะเศรษฐกิจชะลอตวั จากสถิติปี พ.ศ. 2553 ประชากรอายุ 65 ปีข้ึนไปมีสัดส่วน
ร้อยละ 13 หรือประมาณ 40.2 ลา้นคน พยากรณ์วา่จะเพิ่มข้ึนเป็น ร้อยละ 17.9 ในปี 2568 และร้อยละ 
20.2 ในปี 2593 หรือประมาณ 88.7 ลา้นคน ขณะท่ีประชากรอายุ 80 ปีข้ึนไปในช่วงปี 2593 จะมี
มากถึง 32.5 ลา้นคน หรือคิดเป็นสัดส่วนร้อยละ 7.4 ของประชากรทั้งหมด ประเทศก าลงัพฒันาท่ี
น่าจบัตามองในเอเชียซ่ึงมีประชากรจ านวนมากในล าดบัตน้ๆ ของโลก คือ จีน ในปี 2553 สัดส่วน
ประชากรสูงอายุอยูท่ี่ร้อยละ 21 ประมาณ 105 ลา้นคน จะเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 34 ในปี 2593 หรือจะ
มีกวา่ 340 ลา้นคน ขณะท่ีอินเดียก็จะมีประชากรสูงอายุมากถึง 230 ลา้นคนในช่วงดงักล่าว ซ่ึงแน่นอน
วา่หากรัฐไม่มีมาตรการและการเตรียมการเพื่อรองรับท่ีดี ยอ่มจะเกิดปัญหาตามมาในเชิงโครงสร้าง
เศรษฐกิจและสวสัดิการ ส่วนในประเทศสมาชิกอาเซียนก็มีการคาดการณ์ไวเ้ช่นกนั โดย 3 ประเทศ
แรกท่ีมีสัดส่วนผูสู้งอายุมากท่ีสุดเกินร้อยละ 30 ของประชากรทั้งหมด เรียงตามล าดบั ไดแ้ก่ สิงคโปร์ 
ไทย และเวยีดนาม  
 สถานการณ์ประเทศไทยในช่วงเวลา 40 ปีท่ีผา่นมา พบวา่ จ  านวนผูสู้งอาย ุ(Elderly 60+) 
เพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ืองจาก คาดการณ์จ านวนของประชากรในประเทศไทย ปี 2503 – 2573 เห็นไดว้า่
ทุก ๆ 10 ปี อตัราการขยายตวัเฉล่ียสูงถึงร้อยละ 40.29 หากเปรียบเทียบกบัช่วงเดียวกนัท่ีจ  านวน
ประชากรทั้งประเทศขยายตวัเฉล่ียอยู่ที่ร้อยละ 21.03 เท่านั้นโดยเฉพาะปี 2513-2523 เป็นช่วงท่ี
อตัราการขยายตวัของผูสู้งอายุสูงท่ีสุด คือ เพิ่มข้ึนร้อยละ 73.24 จาก 1.68 ลา้นคน ในปี 2513 เป็น 
2.91 ลา้นคน ในปี 2523 (ส านกัส่งเสริมและพิทกัษผ์ูสู้งอาย,ุ 2555) 
 นอกจากน้ี ยงัมีการคาดการณ์วา่ จ  านวนผูสู้งอายไุทยจะเพิ่มข้ึนเกือบร้อยละ 50.00 ทุก ๆ 
10 ปี ขณะท่ีจ านวนประชากรทั้งประเทศจะเพิ่มข้ึนเพียงร้อยละ 2.45 เท่านั้น ซ่ึงส่งผลให้ในอนาคต
สัดส่วนจ านวนผูสู้งอายเุม่ือเทียบกบัจ านวนประชากรทั้งประเทศเพิ่มสูงข้ึนเร่ือย ๆ คาดการณ์สัดส่วน
ประชากรผูสู้งอายุเทียบกบัประชากรทั้งประเทศ ปี 2503 – 2573 แสดงให้เห็นวา่ในปี 2563 ประเทศ
ไทยจะมีสัดส่วนผูสู้งอายุอยูท่ี่ร้อยละ 17.51 เม่ือเทียบกบัจ านวนประชากรทั้งประเทศ และเพิ่มข้ึน
เป็นร้อยละ 25.15 ในปี 2573 ซ่ึงโครงสร้างอายุประชากรของประเทศท่ีขยบัสู่การมี “จ านวนประชากร
สูงอายุมากข้ึนขณะท่ีจ านวนประชากรวยัท างานลดลง” อาจส่งผลกระทบต่อภาวะเศรษฐกิจ สังคม 
ส่ิงแวดลอ้ม และการบริหารประเทศไดใ้นอนาคต หากไม่ไดเ้ตรียมการรองรับไวก้่อน โครงสร้าง
ประชากรสูงอายุในประเทศไทย หากพิจารณาโดยจ าแนกตามลกัษณะการกระจายตวัดา้นช่วงอาย ุ
ดงัแสดงในตารางท่ี 1.3คาดการณ์จ านวน และสัดส่วนประชากรสูงอายุ ปี 2543 – 2573 พบวา่ ผูสู้งอายุ
ช่วงตน้ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีมีอายุระหว่าง 60-69 ปี เป็นกลุ่มที่มีสัดส่วนมากท่ีสุด คือ ร้อยละ 57.67 เมื่อ
เทียบกบัจ านวนผูสู้งอายทุั้งหมด ขณะท่ีผูสู้งอายชุ่วงกลางท่ีมีอายรุะหวา่ง 70-79 ปี มีสัดส่วนร้อยละ 
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32.29 และผูสู้งอายชุ่วงปลายท่ีอายุตั้งแต่ 80 ปีข้ึนไปเป็นกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีสัดส่วนนอ้ยท่ีสุด คือ ร้อยละ 
10.04 
 การกระจายตวัเชิงพื้นท่ีของประชากรสูงอายุของประเทศไทย พบวา่ ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ
มีสัดส่วนสูงที่สุด คือ ร้อยละ 32.14 ของประชากรสูงอายุทั้งประเทศ ส่วนหน่ึงอาจเป็นเพราะเป็น
ภูมิภาคท่ีมีพื้นท่ีขนาดใหญ่จึงมีจ านวนประชากรโดยรวมอาศยัอยูม่ากท่ีสุดรองมาคือ พื้นท่ีภาคกลาง 
ภาคเหนือ และภาคใต ้ตามล าดบั หากพิจารณาจากพื้นท่ีเทศบาล พบวา่ประชากรสูงอายอุาศยัอยูใ่น
พื้นท่ีนอกเขตเทศบาลร้อยละ 65.00 ท่ีเหลือร้อยละ 35.00 อาศยัอยูใ่นเขตเทศบาล ซ่ึงเป็นสัดส่วนท่ี
เพิ่มข้ึน หากเปรียบเทียบกบัปี 2549 ทั้งน้ีเน่ืองจากการพฒันาความเจริญมีส่วนส าคญัในการขยาย
ขอบเขตพื้นท่ีเขตเทศบาลใหก้วา้งข้ึนกวา่ในอดีต  
 หากพิจารณารายจงัหวดัทั้ง 76 จงัหวดัของประเทศไทย พบวา่จงัหวดัส่วนใหญ่ไดก้า้ว
เขา้สู่สังคมผูสู้งวยัแลว้ คือ มีสัดส่วนประชากรสูงอายุมากกวา่ร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด ส าหรับ
จงัหวดัปัตตานี เป็นจงัหวดัท่ีอยูใ่นพื้นท่ีภาคใตต้อนล่าง พบวา่ มีจ  านวนผูสู้งอายุในปี ปี พ.ศ. 2553 
จ านวน 67,400 คน คิดเป็นร้อยละ10 เม่ือเทียบกบัจ านวนประชากรทั้งหมด 674,223 คน (คลงัขอ้มูล
ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัปัตตานี, 2553) และ ในปี พ.ศ. 2547 และปี พ.ศ. 2549 พบวา่จงัหวดั
ปัตตานี มีจ านวนและร้อยละของประชากรอายุตั้งแต่ 100  ปีข้ึนไป สูงสุดเป็นอนัดบัแรกของประเทศไทย 
(โดยไม่นบัรวมกรุงเทพมหานคร) (วพิรรณ ประจวบเหมาะและศิริวรรณ ศิริบุญ, 2553)  
 เม่ือปี 2548 นับเป็นจุดเร่ิมตน้คร้ังแรกท่ีส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) เปิดตวัแคมเปญรณรงค์การออกก าลงักายเพื่อกระตุน้ให้คนไทยโดยให้ประชาชน
ตระหนกัถึงความส าคญัของการออกก าลงักาย ดว้ยการเปรียบการออกก าลงักายเป็นยารักษาโรคท่ีดี
ท่ีสุด ไม่ว่าจะเป็นโรคทางกาย โรคทางใจและมีผลต่อความสวยงามเปล่งปลัง่จากสุขภาพท่ีดีและ
การออกก าลงักายเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อสุขภาพของผูสู้งอาย ุเน่ืองจากจะช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือด
ท างานไดดี้ไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ไดม้ากข้ึน ป้องกนัโรคหัวใจ โรคความดนัโลหิตต ่า มีภูมิตา้นทาน
ของร่างกายดีข้ึนและป้องกนัโรคเบาหวาน โรคอว้น โรคขอ้เส่ือม ช่วยในการควบคุมน ้ าหนัก 
การทรงตวัและท าให้เคล่ือนไหวคล่องแคล่วข้ึน ช่วยให้ระบบขบัถ่ายท างานไดดี้ข้ึน ช่วยลดความเครียด
และท าใหก้ารนอนหลบัพกัผอ่นดีข้ึน 

ปัจจุบนัจงัหวดัปัตตานีมีจ านวนประชากรทั้งหมด จ านวน 111,904 คน ซ่ึงเป็นประชากร
ผูสู้งอายุ จ  านวน 61,481 คน (กรมส่งเสริมการปกครองส่วนทอ้งถ่ิน, 2556) เม่ือพิจารณาในระดบั
อ าเภอของจงัหวดัปัตตานี พบวา่ อ าเภอแม่ลาน ซ่ึงเป็นอ าเภอหน่ึงในจงัหวดัปัตตานี มีจ  านวนผูสู้งอาย ุ
60 ปีข้ึนไป จ านวน 1,990 คน จากขอ้มูลขา้งตน้ แสดงให้เห็นวา่จงัหวดัปัตตานี ทั้งในระดบัจงัหวดั 
ระดบัอ าเภอไดก้า้วเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุ (Aging Society) อยา่งสมบูรณ์แลว้ ซ่ึงใน อ าเภอแม่ลาน 
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จงัหวดัปัตตานี พบว่า ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายุ (อายุ 60 ปีข้ึนไป) ก็มีรูปแบบปัญหาสุขภาพท่ี
เกิดข้ึนจากความเส่ือมถอยของอวยัวะเช่นเดียวกนั คือ ปัญหาการเจ็บป่วยจากโรคเร้ือรัง และขอ้มูล
สถิติผูป่้วยท่ีมารับบริการผูป่้วยนอกของโรงพยาบาล แม่ลาน ในช่วง 6 เดือนของปี พ.ศ. 2554 (เดือน
มกราคม ถึง เดือนกรกฎาคม 2554 ) พบว่า การเจ็บป่วยของผูสู้งอายุ อนัดบัหน่ึงคือ โรคความดนั
โลหิตสูง (ร้อยละ 30.68) และรองลงมาโรคเบาหวาน (ร้อยละ 5.90) ส่วนการเจ็บป่วยในอนัดบัท่ี
สาม คือ อาการมึนศีรษะ (ร้อยละ 3.84) (ขอ้มูลเวชระเบียน โรงพยาบาลแม่ลาน, 2554) จะเห็นไดว้า่
ในผูสู้งอายุจ  านวนทั้งหมด มากกวา่คร่ึง ป่วยเป็นโรค ทั้งโรคเร้ือรังและโรคท่ีเกิดจากปัญหาสุขภาพ
ตามวยัของผูสู้งอายเุอง 
 จากการศึกษางานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ
พบว่า มีการน าทฤษฏีทางพฤติกรรมศาสตร์มาประยุกต์ใช้กนัอย่างแพร่หลาย โดยทฤษฏีรูปแบบ 
PRECEDE Model เป็นที่นิยมและประยุกตใ์ชก้นัอยา่งแพร่หลาย โดยแบบจ าลองดงักล่าวน้ีไดรั้บ
การพฒันาข้ึนมาโดย Lawrence  W. Green และ  Marshall Krueter เป็นแบบจ าลองการวางแผน แต่
ก็มีนกัวิชาการและนกัปฏิบติัจ านวนไม่นอ้ยน าไปประยุกตเ์ป็นแบบจ าลองพฤติกรรมสุขภาพซ่ึงผูท่ี้
น าแบบจ าลองน้ีไปใช้เป็นแบบจ าลองพฤติกรรมสุขภาพจะตอ้งมีความชัดเจนในตวัแปรภายใต้
ปัจจยัน า (Predisposing factor) วา่จะใชแ้นวคิดตามโครงสร้างทางจิตวิทยาอะไรมาวิเคราะห์สาเหตุ
ทางพฤติกรรม เน่ืองจากปัญหาการออกก าลงักายของผูสู้งอายนุั้นมีท่ีมาท่ีไปจากพฤติกรรมในวยัเด็ก 
(เบญจมาศ สุขศรีเพง็,online)  
 ดงันั้นผูว้ิจยัซ่ึงเป็นเจา้หน้าที่สาธารณสุขมีหน้าท่ีรับผิดชอบดา้นสุขภาพอนามยัของ
ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ได้ตระหนักถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบัประชากรวยัสูงอาย ุ
นบัเป็นสาเหตุหน่ึงในการเจบ็ป่วยและบัน่ทอนคุณภาพชีวติ ผูว้จิยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ ของผูสู้งอายุในทอ้งท่ีรับผิดชอบ โดยไดน้ าแนวคิดทฤษฏี
รูปแบบ PRECEDE Model มาประยุกต์ เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ประกอบดว้ย ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อายุ ระดบัการศึกษา สถานภาพสมรส รายได้ ลกัษณะการ
อยู่อาศยัในครอบครัวและการเป็นสมาชิกกลุ่มในสังคม ปัจจยัน า ไดแ้ก่ ความรู้เก่ียวกบัการออก
ก าลงักาย ทศันคติดา้นสุขภาพ ปัจจยัเอื้อ ไดแ้ก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การ
เขา้ถึงแหล่งบริการด้านออกก าลงักาย  การรับรู้เก่ียวกบันโยบายการส่งเสริมพฤติกรรมการออก
ก าลงักาย ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม ท่ีส่งผลต่อการออกก าลงักายจาก  
ครอบครัว บุตรหลาน ญาติพี่น้อง เพื่อน มิตรสหาย เพื่อนบา้นในชุมชน ผูน้ าในชุมชนรวมถึง 
เจา้หนา้ท่ีรัฐท่ีด าเนินงานดา้นสาธารณสุขในชุมชน เพื่อเป็นขอ้มูลพื้นฐานส าหรับหน่วยงานใชเ้ป็น
แนวทางในการก าหนดนโยบายการพฒันาศกัยภาพในการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ และพฤติกรรม
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การออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุอนัจะน าไปสู่การมีสุขภาวะท่ีดีและส่งผลต่อการมีคุณภาพชีวติท่ีดีของ
ผูสู้งอาย ุ
 

วตัถุประสงค์ของกำรวจิัย 
 1.  เพื ่อศึกษาระดบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุใน อ าเภอแม่ลาน 
จงัหวดัปัตตานี 

2.  เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุใน
อ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี 
 

ควำมส ำคญัของกำรวจิัย 
 1.  ทราบถึงน าปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ มาใช้ในการ
ก าหนดนโยบายและวางแผนพฒันา/ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนเขตอ าเภอ
แม่ลาน จงัหวดัปัตตานีหรือเสนอหน่วยงานอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นแนวทางการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมต่อไป 
 2.  ผูสู้งอายุในเขตอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานีมีพฤติกรรมการออกก าลงักายของท่ีดี
และมีประสิทธิภาพ 
 

ขอบเขตของกำรวจิัย 
 1.  ขอบเขตด้ำนประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 1.1  ประชากรท่ีใช้วิจัย เป็นประชากรผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จังหวดัปัตตานี 
จ านวน 1,990 คน 
 1.2  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นการคดัเลือกแบบมีจุดประสงค/์เฉพาะ 
เจาะจงดา้นอายุ (Purposive Selection) ตามสูตร Taro Yamane (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2551 : 115) 
คือ ประชากรผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี จ านวนทั้งหมด 747 คน  
   2.  ขอบเขตด้ำนเนือ้หำ  
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงปริมาณ มีวิธีการวิจยัแบบ Observational Study 
เพื่อศึกษาหาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัน า ปัจจยัเอและปัจจยัเสริมท่ีมีท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี  
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 3.  ขอบเขตด้ำนตัวแปร 
 3.1  ตวัแปรตน้ หรือตวัแปรอิสระ (independent variable) ไดแ้ก่ 
 3.1.1  ปัจจยัส่วนบุคคล หมายถึง คุณลกัษณะทางประชากร ขอ้มูลพื้นฐานของ
ตนเองท่ีมีอิทธิพลต่อความคิดเห็น ไดแ้ก่ เพศ อายุ อาชีพ ระดบัการศึกษา สถานภาพสมรส รายได้ 
ลกัษณะการอยูอ่าศยัในครอบครัว ระยะเวลาการด ารงอยูใ่นทอ้งถ่ินการเป็นสมาชิกกลุ่มในสังคม 
 3.1.2  ปัจจยัน า  
  3.1.2.1  ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
  3.1.2.2  ทศันคติดา้นสุขภาพ  
 3.1.3  ปัจจยัเอ้ือ  
  3.1.3.1  การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  
  3.1.3.2  การเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงักาย 
  3.1.3.3  การรับรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมการสร้างสุขภาพดา้นการออกก าลงักาย 
  3.1.4  ปัจจยัเสริม  
    การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม ท่ีส่งผลต่อการออกก าลงักายจาก ครอบครัว 
บุตรหลาน ญาติพี่น้อง เพื่อน มิตรสหาย เพื่อนบา้นในชุมชน ผูน้ าในชุมชนรวมถึง เจา้หน้าท่ีรัฐท่ี
ด าเนินงานดา้นสาธารณสุขในชุมชน 
   3.2  ตวัแปรตาม (dependent variable) คือ พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ
ในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 ปัจจัยส่วนบุคคล หมายถึง ผูสู้งอายทุั้งเพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุเท่ากบัหรือมากกวา่ 
60 ปีโดยค านวณอายุปีเตม็ เป็นผูท่ี้สามารถพดูคุยไดรู้้เร่ือง โตต้อบไดด้ว้ยตนเองท่ีอาศยัอยูใ่นอ าเภอ
แม่ลาน จงัหวดัปัตตานี 
 ควำมรู้เกีย่วกบักำรออกก ำลงักำย หมายถึง ความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัการออก
ก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัสุขภาพของตน เช่น ลกัษณะการออกก าลงักาย ระยะเวลา การท างานบา้น 
ความหนกัเบาในการออกก าลงักาย เป็นตน้ 
 ทศันคติในด้ำนสุขภำพ หมายถึง การตอบสนองดา้นความรู้สึก ความคิดเห็น ความเช่ือ
ความเขา้ใจของผูสู้งอายุในดา้นการดูแลสุขภาพของตนเองให้แขง็แรงอยูเ่สมอ การหลีกเล่ียงสาเหตุ
ท่ีท าใหเ้จบ็ป่วย การดูแลของบุคคลในครอบครัวเม่ือเจบ็ป่วย 
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 กำรรับรู้ประโยชน์กำรออกก ำลังกำย หมายถึง การรับรู้ผลดีของการออกก าลงักายได้
มากข้ึน ไดแ้ก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
 กำรเข้ำถึงแหล่งบริกำรด้ำนกำรออกก ำลังกำย หมายถึง ส่ิงต่าง ๆ ท่ีอยู่ภายในทอ้งถ่ิน
และภายนอกทอ้งถ่ินที่จะเอ้ือให้การออกก าลงักายของผูสู้งอายเช่น สถานท่ีในการออกก าลงักาย 
เขตปลอดบุหร่ี สถานพยาบาล เป็นตน้ 
 กำรรับรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมกำรเสริมสุขภำพด้ำนกำรออกก ำลังกำย หมายถึง การรับรู้
ของผูสู้งอายุถึงพฤติกรรมการออกก าลงัต่าง ๆ ท่ีเป็นส่วนช่วยเสริมสุขภาพของตนเอง เช่น การ
เคล่ือนไหวร่างกาย  การท างานบา้น เป็นตน้ 
  กำรได้รับกำรสนับสนุนทำงสังคม หมายถึง การไดรั้บค าแนะน าหรือสนบัสนุนให้ออก
ก าลงักาย จากคนรอบขา้ง 
 กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรออกก ำลังกำย หมายถึง ความเช่ือของผูสู้งอายุ
ท่ีเช่ือวา่ตนสามารถออกก าลงักายได ้
 พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย หมายถึง การเดิน การแสดงออกของผูสู้งอายุในการมี
กิจกรรมการออกก าลงักายตามความสามารถและเหมาะสมของแต่ละบุคคล โดยใช้แรงกลา้มเน้ือ
และมีการเคล่ือนไหวของทุกส่วนของร่างกายท่ีน า ไปสู่การเปล่ียนแปลงของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย
การกระท าใด ๆ โดยใช ้กิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงเป็นส่ือก็ได ้ที่ท  าให้มีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม เช่น การบริหารร่างกาย เดินวิ่ง 
วิง่เหยาะ ๆ หรือการฝึกกีฬาท่ีมิไดมุ้่งท่ีการแข่งขนั โดยมีหลกัคือไม่เคร่งเครียด สนุกสนานเพลิดเพลิน 
ค่อยท า ค่อยไปสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละไม่นอ้ยกวา่ 20 นาที ทั้งน้ีไม่รวมถึงการ
ท างานที่ใช้แรงงานปกติ โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อส่งเสริมการมีสุขภาพดี ซ่ึงผลที่ได้สุขภาพจะ
แตกต่างกนัไป ตามกิจกรรมท่ีบุคคลได้เลือกกระท า (ยกเวน้การออกก าลงักายในอาชีพและการ
เคล่ือนไหวในชีวติประจ าวนั)  
 สถำนที่เล่นกีฬำหรือออกก ำลังกำย หมายถึง สถานท่ีท่ีใช้เล่นกีฬาหรือออกก าลงักาย 
ซ่ึงจ าแนกตามลกัษณะของสถานท่ี ดงัน้ีสนามกีฬาของสถานศึกษา สนามกีฬาของหน่วยงานราชการ
สนามกีฬาของเอกชนบริเวณท่ีท างานบริเวณบา้นบริเวณวดั มสัยิด โบสถ์ท่ีวา่งหรือลานอเนกประสงค์
รวมถึง สถานท่ีต่าง ๆ เช่น ตวับา้น เป็นตน้ 
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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเฉพาะปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายุ ในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้ าแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งมา
สนบัสนุนและประกอบแนวคิดในการด าเนินงานวจิยั ดงัน้ี 
 แนวคิดทฤษฎี precede  model ของกรีนและครูเดอร์ 

 แนวคิดเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 

 1.  ความหมายของการออกก าลงักาย 
 2.  พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 3.  หลกัการออกก าลงักาย 
 4.  การออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ
 แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
 1.  ความหมายของผูสู้งอายุ 
 2.  การเปล่ียนแปลงของผูสู้งอายุ 
  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 กรอบแนวคิดการวจิยั 
 สมมติฐาน 
 

แนวคดิทฤษฎ ีprecede model ของกรีนและครูเตอร์ 
 ธารินและคณะ (2550 :47-51) ไดก้ล่าวถึงแนวคิดทฤษฏี PRECEED Framework หรือ 
PRECEED model ของกรีนและครูเตอร์ (Green & Kreuter, 1991) โดยแนวคิดดงักล่าวมีความเช่ือว่า 
พฤติกรรมสุขภาพของบุคคลท่ีมีสาเหตุมาจากหลายปัจจยั เช่น เกิดจากตวับุคคลเองหรือส่ิงแวดลอ้ม 
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมจึงตอ้งวิเคราะห์สาเหตุของพฤติกรรมเป้าหมาย สถานการณ์ของปัญหาท่ี
เป็นอยูห่รืออาจเร่ิมตน้จากผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึน โดยพิจารณายอ้นกลบัไปยงัสาเหตุ ประกอบดว้ย 5 ขั้นตอน 
คือ  
 1.  ขั้นตอนท่ี 1 การวินิจฉยัสังคม (Social diagnosis) เพื่อวิเคราะห์คุณภาพชีวิตของบุคคล
หรือชุมชน 
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 2.  ขั้นตอนท่ี 2 การวินิจฉยัทางระบาดวิทยา (Epidemiological diagnosis) เช่น การป่วย 
การเกิดโรค ความชุกของโรค การวิเคราะห์บุคคล เวลา สถานท่ี หรือวเิคราะห์ส่ิงท่ีท าให้เกิดโรคและ
สภาพแวดลอ้ม  
 3.  ขั้นตอนท่ี 3 การวินิจฉัยทางพฤติกรรมและส่ิงแวดลอ้ม (Behavioral and environmental 
diagnosis) ท่ีเป็นสาเหตุส าคญัของปัญหาสุขภาพ เช่น การบริโภคอาหาร การดูแลตนเอง พฤติกรรม
ป้องกนัโรคต่างๆ และใหค้  าแนะน าเพื่อลดปัญหาสุขภาพของประชาชน  
 4.  ขั้นตอนท่ี 4 การวินิจฉยัองคก์รและการให้การศึกษา (Educational and environmental 
diagnosis) เป็นการวิเคราะห์สาเหตุของพฤติกรรมสุขภาพที่เกิดจากตวับุคคลเอง หรือส่ิงแวดลอ้ม 
แบ่งออกเป็น 3 ปัจจยั คือ  
 4.1  ปัจจยัน า (Predisponsing factors) หมายถึง ปัจจยัภายในตวับุคคลท่ีเป็นพื้นฐาน
หรือก่อให้เกิดแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมของบุคคลหรอในอีกดา้นหน่ึง ปัจจยัน้ีมีผลในทาง
สนบัสนุนหรือยบัย ั้งการแสดงพฤติกรรม ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัแต่ละบุคคล ไดแ้ก่ ความรู้ ทศันคติ ความเช่ือ 
ค่านิยมและการรับรู้ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัท่ี ธนชาติ บุญเต็ม (2553 : 18) กล่าววา่ ความรู้เป็นปัจจยัท่ีส าคญั
ในการท่ีจะส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมแต่การเพิ่มความรู้จะมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมและความรู้
เป็นส่ิงจ าเป็นจะก่อให้เกิดการแสดงพฤติกรรม ในดา้นทศันคติ คือ เป็นความรู้สึกท่ีค่อนขา้งจะคงท่ี
ของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงๆต่างๆ เช่น บุคคล วตัถุ การกระท า ความคิด ซ่ึงความรู้สึกดงักล่าวมีทั้งท่ีมีผลดี
และผลเสียในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และดา้นการรับรู้ คือ การท่ีร่างกายรับส่ิงเร้าต่าง ๆ ท่ีผา่น
มาทางประสาทสัมผสัส่วนใดส่วนหน่ึงแลว้ตอบสนองเอาส่ิงเร้านั้นออกมา เป็นลกัษณะของจิตที่
เกิดข้ึนจากการรับรับรู้ทางประสาทสัมผสัชนิดต่างๆ   
 4.2  ปัจจยัสนบัสนุน (Enabling factor) หมายถึง ปัจจยัท่ีเอ้ืออ านวยให้เกิดพฤติกรรม
สุขภาพเป็นแหล่งทรัพยากรท่ีจ าเป็นในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล รวมทั้งทกัษะท่ีจะช่วยให้
บุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมนั้น ไดแ้ก่ ประสบการณ์และการเขา้ถึงบริการ 
 4.3  ปัจจยัเสริม (Reinforcing factors) เป็นปัจจยัเร่ิมที่อยูภ่ายนอกตวับุคคลที่มีผล
สะทอ้น หรือคาดวา่จะไดรั้บจากการแสดงพฤติกรรมนั้น ซ่ึงอาจจะสนบัสนุนหรือยบัย ั้งพฤติกรรม 
ส่ิงท่ีอาจเป็นรางวลั ผลตอบแทนหรือการลงโทษ อิทธิพลของส่ิงนั้น ไดแ้ก่ การสนบัสนุนจากสังคม
และการให้ก าลงัใจจากบุคคลในครอบครัว บุคลากรสาธารณสุข เพื่อเป็นแรงขบัในการแสดงพฤติกรรม
สุขภาพ ธนชาติ บุญเต็ม (2553 :12) ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีบุคคลจะไดรั้บจากบุคคลอ่ืนท่ีมีอิทธิพลต่อตนเอง 
เช่น ญาติ เพื่อน แพทย ์ผูบ้งัคบับญัชา เป็นตน้และอิทธิพลของบุคคลต่าง ๆ น้ีก็จะแตกต่างกนัไปตาม
พฤติกรรมของบุคคลและสถานการณ์โดยอาจจะช่วยสนบัสนุนหรือยบัย ั้งการแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ 
ก็ไดพ้ฤติกรรมหรือการกระท าต่าง ๆ ของบุคคลเป็นผลมาจากอิทธิพลร่วมของปัจจยัทั้ง 3 ดงักล่าว 
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มาแลว้ คือ ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือและปัจจยัเสริม ดงันั้นในการวางแผนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมใด ๆ 
จึงจ าเป็นตอ้งค านึงถึงอิทธิพลจากปัจจยัดงักล่าวร่วมกนัเสมอ โดยไม่ควรน าปัจจยัใดปัจจยัหน่ึงมา
พิจารณาโดยเฉพาะจากปัจจยัทั้งสาม ดงักล่าว (Green:14-15,อา้งถึงใน จริยา ปัณฑวงักรู 2550 : 154) 
ไดน้ ามาแสดงให้เห็นความสัมพนัธ์เช่ือมโยงระหวา่งปัจจยัทั้ง 3 กบัพฤติกรรมสุขภาพท่ีเป็นปัญหา
เฉพาะเพื่อใชใ้นการวเิคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหวา่งสาเหตุทางพฤติกรรมกบัปัจจยัดงักล่าว 
 ธนชาติ บุญเต็ม (2553 : 61) กล่าววา่ ในการวิเคราะห์จะก าหนดวา่สาเหตุทางพฤติกรรม
ควรเรียงล าดบัตามความหมายดงัต่อไปน้ี 

1. เป็นแรงจูงใจท่ีจะตอ้งกระท าใหไ้ด ้
2. การดดัแปลงหรือหาแหล่งทรัพยากรท่ีสามารถท าใหเ้กิดพฤติกรรมนั้นได ้
3. เป็นปฏิกิริยาต่างๆ ท่ีบุคคลอ่ืนแสดงออกใหท้ราบหลงัจากพฤติกรรมนั้นแลว้ 
4. ตอ้งมีการเสริมแรงและท าใหพ้ฤติกรรมนั้นคงทนต่อไป 
5. ในการเสริมแรงหรือการลงโทษของพฤติกรรมนั้นอาจมีผลกระทบถึงปัจจยั

รวมทั้งปัจจยัเอ้ือดว้ยเช่นกนั 
 5.  ขั้นตอนท่ี 5 การวินิจฉัยนโยบายและการบริหารจดัการของหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง 
(Administrative and policy diagnosis) เป็นการวิเคราะห์องค์ประกอบของการให้สุขศึกษาในโครงการ
สร้างเสริมสุขภาพท่ีจดัข้ึนรวมทั้งวเิคราะห์นโยบาย การบริหารจดัการ การควบคุมและกรก ากบัของ
องคก์รนั้น ๆ แนวคิดของกรีน มีลกัษณะเด่นการวางแผนเพื่อให้สุขศึกษาและน ามาใชเ้พื่อก าหนด
กลวธีิในการเปล่ียนแปลงสุขภาพประชาชน 
 จาการศึกษาสรุปไดว้า่แนวความคิดทฤษฎี PRECEED model เป็นทฤษฎีท่ีเหมาะสม
ท่ีสุดส าหรับการศึกษาคร้ังน้ี ไดน้ าขั้นตอนท่ี 4 มาสนบัสนุน กล่าวคือ การที่ผูสู้งอายุมีพฤติกรรม
อย่างใดอย่างหน่ึง เป็นผลมาจากปัจจยัร่วม 3 ปัจจยั คือ ปัจจยัน า ไดแ้ก่ ความรู้เก่ียวกบัการออก
ก าลงักาย ทศันคติดา้นสุขภาพ ปัจจยัเอ้ือไดแ้ก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การเขา้ถึง
แหล่งบริการด้านการออกก าลงักายและการรับรู้เก่ียวกบันโยบาย การส่งเสริมพฤติกรรมการออก
ก าลงักายและปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม ที่ส่งผลต่อการออกก าลงักาย
จาก  ครอบครัว บุตรหลาน ญาติพี่น้อง เพื่อน มิตรสหาย เพื่อนบา้นในชุมชน ผูน้ าในชุมชนรวมถึง  
เจา้หนา้ท่ีรัฐท่ีด าเนินงานดา้นสาธารณสุขในชุมชน ปัจจยัส่วนบุคคลท่ีใชใ้นการศึกษาก็คือ ปัจจยัส่วน
บุคคล ได้แก่ เพศ อายุ อาชีพ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายได้ ลักษณะการอยู่อาศยัใน
ครอบครัว ระยะเวลาการด ารงอยู่ในท้องถ่ินการเป็นสมาชิกกลุ่มในสังคม ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีน่าจะมี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ
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แนวคดิเกีย่วกบัการออกก าลงักาย 

 1.  ความหมายของการออกก าลงักาย 

 อจัฉรา  บูรณรัช (2551 : 12) การออกก าลงักาย หมายถึง การเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย โดยท ากิจกรรมอยา่งต่อเน่ืองและเป็นประจ าสม ่าเสมอ ซ่ึงจะมีผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพทาง
กาย ท าใหร่้างกายแขง็แรง และผอ่นคลายความตึงเครียด 
 อภิภวสั  ปาลวฒัน์ (2554 : 9) การออกก าลงักาย หมายถึง ลกัษณะของการปฏิบติั
กิจกรรมทางกายใดๆ ก็ตามท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกายแลว้เกิดการใชพ้ลงังานและตอ้งปฏิบติัซ ้ า ๆ 
อยา่งมีแบบแผน เพื่อจุดมุ่งหมายในการพฒันาและคงไวซ่ึ้งสมรรถภาพทางกายท่ีดี มีประโยชน์ต่อ
สุขภาพ 
 สุรีย ์ สร้อยทอง (2554 : 16) การออกก าลงักาย หมายถึง การเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือ 
ขอ้ต่อของร่างกายให้มีการท างานมากกวา่ปกติ ท าให้เกิดการเผาผลาญอาหารและออกซิเจนในร่างกาย
เพิ่มข้ึนและร่างกายสมส่วน มีสุขภาพดีทั้งทางร่างกายและจิตใจ 

 อิทธิพล  คุม้วงศ ์(2554 : 7) การออกก าลงักาย หมายถึง การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ 
พร้อมกบัการใช้พลงังาน โดยมีการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายช่วยสนับสนุนเพื่อการ
ออกก าลงักายมีประสิทธิภาพและคงทนอยูไ่ด ้
 จากการศึกษาความหมายของการออกก าลงักาย สามารถสรุปไดว้า่ การออกก าลงักาย 
หมายถึง การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและร่างกาย ตามความมุ่งหมาย โดยมีการท างานของระบบ
ต่างๆ ในร่างกายและปฏิบติัอยา่งสม ่าเสมอเพื่อให้เกิดการเผาผลาญพลงังานส่งผลใหร่้างกายสมส่วน
และมีสุขภาพดีทั้งทางร่างกายและจิตใจ 

 2.  พฤติกรรมการออกก าลงักาย 

 ความหมายของพฤติกรรม 

 สุคี  ศิริวงศพ์ากร (2555 : 19) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระท าซ่ึงเป็นการ
แสดงออกความรู้สึกนึกคิด ความตอ้งการของจิตใจท่ีตอบสนองต่อส่ิงเร้าซ่ึงอาจสังเกตเห็นไดโ้ดย
ทางตรงหรือทางออ้ม แบ่งเป็นพฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) หมายถึง การกระท าหรือการ
แสดงออกท่ีบุคคลอ่ืนนอกเหนือจากเจา้ของพฤติกรรมรู้ และพฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) 
หมายถึง พฤติกรรมหรือการกระท าที่บุคคลอ่ืนไม่สามารถมองเห็นไดห้รืออาจสังเกตเห็นไดย้าก 
เพราะเป็นการกระท าของอวยัวะท่ีอยูภ่ายในร่างกาย เช่นความคิด (Idea) อารมณ์(Emotion) ความรู้สึก 
(Feeling) เป็นตน้ 
 อภิภวสั  ปาลวฒัน์ (2554 : 41) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระท าท่ีส่ิงมีชีวิต
แสดงออกถึงความคิด ความรู้สึกท่ีสามารถสังเกตไดแ้ละไม่ได ้โดยแบ่งเป็นพฤติกรรมภายในและ
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พฤติกรรมภายนอกซ่ึงใชก้ลา้มเน้ือและอวยัวะอ่ืน ๆ ของร่างกายท างานมากกวา่การเคล่ือนไหวหรือ
อิริยาบถต่าง ๆ 
 3.  หลกัการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ 
 กาณจนศรี  สิงห์ภู่ (2557 : 15-18) การออกก าลงักายเป็นส่ิงส าคญัและเราควรท า
โดยสม ่าเสมอไม่วา่จะมีอายเุท่าใด การศึกษาวิจยัในระยะหลงับ่งช้ีวา่ การออกก าลงักายเป็นส่ิงส าคญั
อีกส่ิงหน่ึงในชีวิตท่ีตอ้งท าเพราะจะท าให้เกิดผลดีมากมาย เช่น ท าให้สุขภาพแข็งแรง สมรรถภาพ
ของหวัใจและปอดดีข้ึน สุขภาพจิตดีข้ึนถึงท่ีสุด คือ ท าให้อายุยนืยาว โดยมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ปลอดจาก
โรคภยัไขเ้จ็บ ส าหรับท่านที่ออกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอก็ขอให้ท าต่อไป แต่ถ้าไม่เคย
ออกก าลงักายเลย และอายเุกิน 35 ปีแลว้ ควรพบแพทยเ์พื่อตรวจดูสุขภาพทัว่ไปวา่ไม่มีโรคท่ีอาจเป็น
อุปสรรคต่อการออกก าลงักายหรือผูท่ี้มีโรคประจ าตวัอยูแ่ลว้ ควรปรึกษาแพทยป์ระจ าตวัวา่ควรจะ
ออกก าลงักายโดยวธีิใด ท่ีไม่มีผลเสียต่อร่างกาย 
   ค  าแนะน าว่าสมควรออกก าลงักายเพียงใด จึงจะไม่เกินก าลงัของตวัเอง ขั้นแรก 
คือ เราควรจะจบัชีพจรของตนเองในขณะออกก าลงักาย โดยคล าบริเวณขอ้มือทางดา้นหัวแม่มือ 
จบัชีพจรเป็นเวลา 30 วินาที นบัจ านวนคร้ังท่ีชีพจรเตน้แลว้คูณดว้ย 2 เป็นชีพจรเตน้ต่อนาที หลกัการ
ของการออกก าลงักายท่ีดี คือ ควรท าให้หวัใจเตน้เร็วใกลเ้คียงกบัชีพจรเตน้สูงสุด โดยชีพจรเตน้สูงสุด
ท่ีเหมาะสม ส าหรับแต่ละช่วงอายจุะไม่เท่ากนั และมีสูตรค านวณง่าย ๆ ดงัน้ี 
 ชีพจรเตน้สูงสุดส าหรับแต่ละช่วงอายุ = (220-อายุ) x 75/100 เช่น ท่านท่ีอายุ 40 ปี 
ถอดสูตรค านวณไดว้า่ = (220-40) x 75/100 = 135 คร้ังต่อนาที การออกก าลงักายท่ีดีส าหรับคนอาย ุ
40 ปี คือ ควรออกก าลงักายท าใหไ้ดส้ม ่าเสมอ โดยให้หวัใจเตน้เร็วใกลเ้คียง135 คร้ัง/นาที อยา่งนอ้ย
สัปดาห์ละ 3 คร้ัง ๆ ละคร่ึงชัว่โมง จะท าใหสุ้ขภาพดี ปอด และหวัใจแขง็แรง 
 หลงัจากเราไดอ้อกก าลงักายโดยสม ่าเสมอไประยะหน่ึง เม่ือจบัชีพจรของเราในขณะ
พกัอยู่เฉย ๆ จะพบว่าหัวใจเตน้ช้าลง โดยบางคนอาจจะเตน้ช้ากว่าปกติ คือ 60 คร้ัง/นาที แสดงวา่
การเตน้แต่ละคร้ัง หวัใจสามารถบีบตวัเอาเลือดออกไปเล้ียงร่างกายไดม้าก หากหัวใจเตน้เร็ว แสดงว่า
ร่างกายไม่แข็งแรง ผูที้่เร่ิมตน้ออกก าลงักายควรท าแบบค่อยเป็นค่อยไป อยา่หกัโหมในระยะแรก 
จะท าให้เกิดการบาดเจ็บต่อกล้ามเน้ือและขอ้ต่อได้ หลงัจากท าติดต่อไป 2-4 สัปดาห์ จึงค่อย ๆ 
เพิ่มเวลาข้ึนร่างกายจะปรับตวัไดดี้ข้ึน ไม่เหน่ือยมากเกินไป นอนหลบัไดดี้ 
 การออกก าลงักายท่ีมีการวิจยัวา่ ดี มีประโยชน์ต่อหัวใจและปอดมาก คือ การออก
ก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) ซ่ึงมี 3 ชนิด ดงัน้ี วิ่ง Jogging การวิ่งเหยาะ ๆ ช้า ๆ 
ไปเร่ือย ๆ หรือเดินเร็ว ๆ ถีบจกัรยาน ไม่ว่าจะถีบจกัรยานจริง ๆ หรือถีบจกัรยานออกก าลงักาย
อยู่กบัท่ีและวา่ยน ้า 
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  ส าหรับคนท่ีมีน ้ าหนกัเกินกวา่ปกติ เม่ือออกก าลงักายแลว้ ควรควบคุมการรับประทาน
อาหารร่วมดว้ย จะสามารถลดน ้ าหนกัลงไดอ้ย่างช้า ๆ ในเกณฑ์ที่ปลอดภยัและแข็งแรงข้ึน เช่น
เพิ่มการใชพ้ลงังานข้ึนเพียงวนัละ 300 แคลอรี โดยการออกก าลงักาย แลว้จะค่อย ๆ ลดน ้ าหนกัไดถึ้ง 
4.5 กิโลกรัม ในเวลา 3-4 เดือน ซ่ึงปลอดภยัมาก ไม่ควรลดน ้ าหนกัเร็วกวา่สัปดาห์ละ 0.5 กิโลกรัม 
อาจมีความผดิปกติอยา่งรุนแรงถึงแก่ชีวติได ้
 จากการศึกษาหลกัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพสามารถสรุปไดว้า่ การออกก าลงัท่ี
ดีเราควรจะจบัชีพจรของตนเองในขณะออกก าลงักาย โดยคล าบริเวณขอ้มือทางด้านหัวแม่มือ 
จบัชีพจรเป็นเวลา 30 วินาที นบัจ านวนคร้ังท่ีชีพจรเตน้แลว้คูณดว้ย 2 เป็นชีพจรเตน้ต่อนาที หลกัการ
ของการออกก าลงักายท่ีดี  คือ ควรท าให้หวัใจเตน้เร็วใกลเ้คียงกบัชีพจรเตน้สูงสุดและตอ้งตรวจจบั
ชีพจรของตนเองในแต่ละช่วงท่ีออกก าลงักาย เช่น เม่ือจบัชีพจรของเราในขณะพกัอยูเ่ฉย ๆ จะพบวา่
หวัใจเตน้ชา้ลง โดยบางคนอาจจะเตน้ชา้กวา่ปกติ คือ 60 คร้ัง/นาที เป็นตน้ การออกก าลงักาย จะช่วย
ให้ร่างกายแข็งแรงและถา้ท าพร้อม ๆ กบัการควบคุมอาหารจะช่วยท าให้ลดน ้ าหนกัส่วนเกินไดเ้ร็ว
มากข้ึน 
 4.  การออกก าลงักายของผู้สูงอายุ 
 4.1  ประเภทของการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุ 

 ธารินและคณะ (2550 : 10) การออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุแบ่งกวา้ง ๆ เป็น 2 ประเภท 
ไดแ้ก่  

 4.1.1  การออกก าลงักายหรือการบริหารเฉพาะส่วน มกัใชเ้พื่อการรักษาโรค 
เช่น การบริหารขอ้ไหล่ ในผูป่้วยโรคไหล่ติด การบริหารกลา้มเน้ือหลงัในผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงั 
และการบริหารกลา้มเน้ือ รอบขอ้เข่าในกรณีท่ีมีขอ้เข่าเส่ือม เป็นตน้ 
 4.1.2  การออกก าลงักายโดยทัว่ไป เป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพหรือ
นนัทนาการ ใชเ้พื่อเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของหวัใจและระบบไหลเวียนโลหิตและเพื่อผอ่นคลาย 
การออกก าลงักายท่ีจะกล่าวถึงในตอนต่อไป หมายถึงการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพหรือท่ีนิยม เรียกวา่
การออกก าลงักายชนิดแอโรบิก (aerobic exercise) หมายถึง การออกก าลงักายที่กลา้มเน้ือมีการ 
เกร็งตวัและคลายตวัสลบักนัอยา่งต่อเน่ืองในระยะเวลาท่ีก าหนด เช่น การเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ การ
ออกก าลงักายชนิดน้ีช่วยเพิ่มความทนทาน (endurance) ของระบบไหลเวียนโลหิตและการท างาน
ของปอด เน่ืองจากเป็นการออกก าลงักายชนิดท่ีตอ้งใช้ออกซิเจนในการสันดาปไขมนัเพื่อสร้างพลงังาน
ใหแ้ก่ กลา้มเน้ือ  
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 4.2  ชนิดของการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุ
 ส านกัส่งเสริมสุขภาพ (2550 : 52 - 54) กล่าววา่ ผูสู้งอายคุวรเลือกท่ีจะออกก าลงักาย 

ดงัน้ี 
  4.2.1  การเดินหรือการวิ่งชา้ ๆ (เหยาะ ๆ) นิยมกนัทัว่ไปเพราะค่าใชจ้่ายนอ้ย

ปฏิบติัคนเดียวก็ไดห้รือเป็นกลุ่มก็ดี ซ่ึงการเดินจะต่างจากการวิ่ง ขณะเดินจะมีเทา้ขา้งหน่ึงเหยียบ
ติดพื้นตลอดเวลาแต่วิ่งจะมีช่วงหน่ึงท่ีเทา้ทั้งสองขา้งไม่ติดพื้น ดงันั้น การเดินจึงลงน ้าหนกัท่ีเทา้เท่า
น ้าหนกัของผูเ้ดิน แต่การวิง่นั้นน ้ าหนกัท่ีลงท่ีเทา้จะมากกวา่เดิน ผูสู้งอายท่ีุขอ้เทา้หรือขอ้เข่าไม่ดีจึง
ไม่ควรวิง่แต่ถา้ขอ้เทา้หรือขอ้เข่าไม่ดีมาก ๆ แนะน าใหเ้ดินในน ้าหรือวา่ยน ้า 

  4.2.2  การออกก าลงักายโดยกายบริหาร นับว่าเป็นวิธีการที่ดีอย่างหน่ึงท่ี
น่าสนใจ เพราะการออกก าลงักายแบบกายบริหารมีหลายท่า เพื่อก่อให้เกิดการออกก าลงักายทุกสัดส่วน
ของร่างกายเป็นการฝึกใหเ้กิดความอดทน แขง็แรง การทรงตวั การยดืหยุน่ของขอ้ต่าง ๆ ไดดี้ 

  4.2.3  การวา่ยน ้ าและเดินในน ้ า เป็นการออกก าลงักายท่ีส่งเสริมให้อวยัวะทุก
ส่วนในร่างกายไดเ้คล่ือนไหว เป็นการฝึกความอดทน ความอ่อนตวั และความคล่องแคล่วว่องไว 
เหมาะส าหรับผูท่ี้ขอ้เข่าและขอ้เทา้เส่ือม เน่ืองจากสามารถลดแรงกระแทกบริเวณขอ้เข่าและขอ้เทา้
ไดดี้การข่ีจกัรยานช่วยให้เกิดความอดทน การทรงตวัและความคล่องแคล่ววอ่งไวมีความสุขใจแต่มี
จุดอ่อนท่ีตอ้งมีเพื่อนเป็นหมู่คณะจึงจะสนุก และหากบริเวณท่ีข่ีเป็นท่ีสัญจรไปมาของรถยนต์อาจ
ก่อใหเ้กิดอนัตรายจากอุบติัเหตุได ้

  4.2.4  การร ามวยจีน เป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะสมส าหรับ
ผูสู้งอายุไดท้ั้งความอดทน ความแข็งแรง ความยืดหยุน่และฝึกการทรงตวัของร่างกาย ซ่ึงเป็นกลวิธี
หน่ึงของการส่งเสริมสุขภาพ รวมไปถึงการป้องกนั การรักษา การฟ้ืนฟูสภาพร่างกายและจิตใจของ
ผูสู้งอาย ุโดยมีหลกัพื้นฐานในการฝึก คือ ฝึกกาย ฝึกหายใจและฝึกจิต 

  4.2.5  โยคะ การออกก าลงักายแบบโยคะส าหรับผูสู้งอายุ เป็นวิทยาศาสตร์
แขนงหน่ึง ซ่ึงจะท าให้มีสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตใจดี ด ารงชีวิตอยูด่ว้ยความสุขเพราะนอกจาก
จะไดฝึ้กความทนทานของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั การหายใจแลว้ยงัไดฝึ้กสมาธิดว้ย 

  4.2.6  การออกก าลงักายโดยฝึกในสวนสุขภาพ ปัจจุบนัมีสวนสาธารณะ
หลายแห่งท่ีจดัให้มีมุมส าหรับการออกก าลงักายท่ีเรียกวา่ “สวนสุขภาพ” ซ่ึงผูสู้งอายุสามารถเลือก
อุปกรณ์ท่ีชอบไดอุ้ปกรณ์แต่ละชนิดจะสร้างเสริมสุขภาพในส่วนท่ีแตกต่างกนัไป เช่น ฝึกความ
ทนทานของกลา้มเน้ือขา แขน ความยดืหยุน่ ความคล่องแคล่ว ในกรณีท่ีผูสู้งอายชุอบออกก าลงักาย
ท่ีมีเสียงเพลงประกอบจงัหวะแต่ด้วยสภาวะร่างกายท่ีไม่อ านวยก็สามารถเตน้แอโรบิก ประเภท
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ซ้อฟท์แอโรบิก (Soft aerobic) หรือแอโรบิก แบบโลวอิ์มแพค (Low Impact) คือ การเตน้แอโรบิก 
ท่ีเบาลงจากแอโรบิกทัว่ไป โดยท่ีเทา้ขา้งหน่ึงขา้งใดตอ้งแตะพื้นเสมอไม่มีการกระโดดและกระแทก 

 จากการศึกษาสรุปไดว้า่ ผูสู้งอายุควรเลือกชนิดของการออกก าลงักายที่ชอบ
และเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของผูสู้งอาย ุซ่ึงจะท าให้ร่างกายแขง็แรง และออกก าลงักายไดอ้ยา่ง
มีความสุข เพลิดเพลินทั้งกายและจิตใจ 
 4.3  หลกัการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุ
 การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุควรเป็นการออกก าลงักายที่มี
ความปลอดภยั สูญเสียค่าใช้จ่ายน้อยและสอดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูสู้งอายุ ซ่ึงสมาคมกีฬา
เวชศาสตร์แห่งสหรัฐ American College of Sports Meedication (สุรีย ์ สร้อยทอง, 2554 :27 - 30) 
ไดก้ล่าวถึง หลกัการออกก าลงักายโดยอาศยัหลกัเกณฑ ์ฟิต (FITTE) มีองคป์ระกอบ ดงัน้ี 
 4.3.1  ความถ่ีของการออกก าลงักาย (Frequency  of  Exercise - F) หมายถึง 
จ านวนวนัในการออกก าลงักาย ซ่ึงการก าหนดความถ่ีในการออกก าลงักายต่อสัปดาห์ ส าหรับผูสู้งอายุ
ควรจะออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ (Greenberg  et al.,1998) การก าหนดวนัในการ
ออกก าลงักายควรเวน้ช่วงอยา่งสม ่าเสมอ เพื่อให้เกิดความต่อเน่ืองในการออกก าลงักายและลดการ
บาดเจ็บจากการออกก าลงักาย (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอายุ กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข, 
2550 : 5) 

 4.3.2  ความหนกัเบาของการออกก าลงักาย (Intensity of Exercise - I) เป็นการ
ก าหนดขีดความสามารถในการออกก าลงักายคนทัว่ไป ควรมีความหนกัเบาของการออกก าลงักาย
ประมาณร้อยละ 60 - 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด แต่ในผูสู้งอายุที่ออกก าลงักายในระยะ
เร่ิมแรกควรเร่ิมออกก าลงักายจากหนกัเบาระดบัต ่าและค่อย ๆ เพิ่มข้ึน มีความหนกัเบาประมาณร้อยละ 
40 - 60 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ซ่ึงถือวา่เป็นอตัราการเตน้ของหวัใจหรือชีพจรเป้าหมายท่ี
เหมาะสมในการออกก าลงักายของบุคคลนั้น ๆ โดยอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดสามารถค านวณได้
จากสูตร 220-อาย ุ(เป็นปี) ผลลพัธ์ไดเ้ท่าใดก็เท่ากบัความสามารถของหวัใจท่ีเตน้สูงสุดของผูน้ั้นใน
หน่ึงนาทีและร้อยละ 40 - 60 ของการท่ีหัวใจเตน้ไดสู้งสุดเป็นอตัราท่ีเหมาะสมท่ีเพียงพอให้เกิด
ประโยชน์แก่ร่างกายหรือประเมินไดจ้ากความรู้สึกเหน่ือยของแต่ละคนเป็นเกณฑ์วดัควรออกก าลงักาย
ให้ถึงระดบัท่ีเร่ิมรู้สึกเหน่ือยหรือใช้วิธีการทดสอบการพูดเป็นประโยคไดต้ามความปกติหรือพูด
เป็นค า ๆ หรือท่ีเรียกวา่ Talk Test เป็นการสังเกตจากการพูดในขณะท่ีออกก าลงักายวา่ สามารถพูด
ติดต่อกนัเป็นประโยคไดห้รือไม่หรือพดูเป็นค า ๆ โดยการให้พูดคุยในขณะท่ีออกก าลงักาย ถา้สามารถ
พูดคุยเป็นประโยคไดต้ามปกติ แสดงวา่ออกก าลงักายนอ้ยเกินไปหรือถา้การก ากลงัจน ไม่สามารถ
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พูดติดต่อกนัเป็นประโยคแต่จะพูดไดเ้ป็นค า ๆ แสดงวา่ มีการออกก าลงักายหนกัเบาพอเหมาะหรือ
ถา้ออกก าลงักาเหน่ือยมากจนไม่สามารถพดูไดแ้สดงวา่เป็นการออกก าลงักายมีความหนกัเบามาก 

4.3.3  ระยะเวลา ของการออกก าลงักาย เป็นช่วงเวลายาวนานในการออกก าลงักาย
แต่ละคร้ัง ควรอยูร่ะหวา่ง 20 - 40 นาที และควรท าติดต่อกนัอยา่งต่อเน่ืองในกรณีท่ีผูสู้งอาย ุมีขอ้จ ากดั 
จากพยาธิสภาพของร่างกายสามารถออกก าลงักายโดยใช้เวลาในช่วงสั้น ๆ 10-15 นาที/คร้ัง และ
ออกก าลงักาย 2-3 คร้ัง/วนั หรืออาจจะแบ่งเวลาเป็นช่วงสั้น ๆ ตามตอ้งการ แต่จะตอ้งสะสมการออก
ก าลงักายภายใน 1 วนั ใหค้รบ 30 นาที จึงจะเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ในการออกก าลงักายแต่ละคร้ัง 

อจัฉรา  บูรณรัช (2551 : 42-44) แมว้่าการออกก าลงักายจะมีความส าคญัต่อ
ร่างกายแต่ส าหรับผูสู้งอายกุารออกก าลงักาย อาจท าให้เกิดอนัตรายได ้ดงันั้นการออกก าลงักายท่ีจะ
ช่วยใหผู้สู้งอายไุดป้ระโยชน์อยา่งแทจ้ริง ควรปฏิบติัใหถู้กตอ้งตามหลกัและวธีิการดงัต่อไปน้ี 

1. การออกก าลงักายท่ีเหมาะสม เป็นการกระท าอยา่งชา้ๆ ไม่หกัโหม  
2. ควรออกก าลงักายใหมี้ความเหน่ือย หรือความหนกัเหมาะสม ไม่หนกัเกินไป  
3. ควรออกก าลงักายทุกส่วนของร่างกาย โดยกระท าอยา่งต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ

จึงไดผ้ลดี การท า ๆ หยดุ ๆ มกัไม่ไดผ้ล  
4. การออกก าลงักายประกอบดว้ย 3 ช่วง คือ การอบอุ่นร่างกาย โดยการยืด

เหยยีดกลา้มเน้ือเพื่อใหร่้างกายเตรียมพร้อม ใชเ้วลาประมาณ 5 - 10 นาที ตามดว้ยการออกก าลงักาย
จริงจงัใชเ้วลาประมาณ 15 - 20 นาที และการผอ่นคลาย ใชเ้วลาประมาณ 5 - 10 นาที 

5. หลงัการออกก าลงักายทุกคร้ัง ตอ้งมีเวลาพกัผ่อนให้หายเหน่ือยและพกัฟ้ืน
ใหร่้างกายมีโอกาสซ่อมแซมความสึกหรอท่ีเกิดข้ึนใหห้มดไปและสร้างเสริมใหแ้ขง็แรงยิง่ข้ึน 

6. ไม่ควรออกก าลงักายที่ท  าให้เกิดความต่ืนเตน้ เช่น การแข่งขนั ควรออก
ก าลงักายกบัผูท่ี้อยูใ่นวยัใกลเ้คียงและไม่ควรมีการเปล่ียนแปลงจงัหวะการเคล่ือนไหวอยา่งกระทนัหนั 

จากการศึกษาสรุปไดว้า่ หลกัการออกก าลงักายของผูสู้งอายตอ้งค านึงถึงความถ่ี
ของการออกก าลงักาย ความหนกัเบาของการออกก าลงักาย ระยะเวลา ของการออกก าลงักาย หลงัการ
ออกก าลงักายทุกคร้ัง ไม่ควรออกก าลงักายท่ีท าใหเ้กิดความต่ืนเตน้  
 

แนวคดิทฤษฎเีกีย่วกบัผู้อาย ุ
 1.  ความหมายของผู้สูงอายุ 
 องคก์ารสหประชาชาติซ่ึงไดป้ระชุมสมชัชาโลกเก่ียวกบัผูสู้งอายุ เมื่อปี พ.ศ.2525 
ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย ไดใ้ห้ความหมายของค าวา่ "ผูสู้งอายุ" คือ บุคคลทั้งเพศชายและ
เพศหญิงท่ีมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป   



17 
 

 

 ประเทศไทย "ผูสู้งอายุ" ตามพระราชบญัญติัผูสู้งอายุ พ.ศ.2546 หมายความว่า บุคคล
ซ่ึงมีอายเุกินกวา่หกสิบปีบริบูรณ์ข้ึนไป และมีสัญชาติไทย 
 ธราธร  ดวงแกว้และหิรัญญา  เดชอุดม (2550 : 11) ไดใ้ห้ความหมายของผูสู้งวยั 
ว่า การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนเป็นธรรมดาในส่ิงมีชีวิตและไดแ้บ่งระดบัของความสูงอายุออกเป็น 4 
ประเภท คือ 
 1)  การสูงอายตุามวยั หมายถึง การสูงอายตุามปีปฏิทินโดยนบัจากปีท่ีเกิดเป็นตน้ไป 
 2) การสูงอายุตามสภาพร่างกาย หมายถึง การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายและ
กระบวนการหนา้ท่ีท่ีปรากฏขณะท่ีมีอายเุพิ่มข้ึน 
 3)  การสูงตามสภาพจิตใจ หมายถึง การเปล่ียนแปลงในหนา้ท่ีของการรับรู้ แนวความคิด 
ความจ า การเรียนรู้ เชาวปั์ญญาและลกัษณะท่ีปรากฏในระยะต่างๆ ของแต่ละคนท่ีมีอายเุพิ่มข้ึน 
 4)  การสูงอายุตามสภาพสังคม หมายถึง การเปล่ียนแปลงบทบาทหน้าท่ี สถานภาพ
ของบุคคลในระบบสังคม เช่น ครอบครัว หนา้ท่ีการงาน รวมถึงความส าคญัในฐานะผูท่ี้มีประสบการณ์ 
 สุรีย ์ สร้อยทอง (2554 : 16) ไดใ้ห้ความหมายของผูสู้งอายุไวว้า่ บุคคลทั้งเพศชาย
และเพศหญิงท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป มีการเปล่ียนแปลงของสภาพร่างกาย จิตใจ สังคม เป็นไปตาม
ธรรมชาติในทางเส่ือมถอย  
 อิทธิพล  คุม้วงศ ์(2554 : 8) ไดใ้หค้วามหมายของผูสู้งอายุวา่ หมายถึง ผูท่ี้มีอายุวดัเป็น
จ านวนปีตามปฏิทินของเวลาท่ีไดมี้ชีวิตอยู ่หมายถึงคนท่ีมี อายุ 60 ปีข้ึนไป ตามเกณฑ์ของกฎหมายการ
ปลดเกษียณอายรุาชการ 
 เบ็ญจลกัษณ์  อคัรพสุชาติ (2550  :8)ไดใ้ห้ความหมายค าวา่ผูสู้งอายุ หมายถึง การ
พฒันาเปล่ียนแปลงอยา่งต่อเน่ืองในระยะสุดทา้นของช่วงอายขุองมนุษย ์ความสูงอายุน้ีจะเร่ิมตั้งแต่
เกิดมาและด าเนินการต่อเน่ืองไปจนส้ินสุดอายขุยัของส่ิงท่ีมีชีวตินั้นและก าหนดให้บุคคลท่ีมีอาย ุ60 ปี
ข้ึนไปเป็นผูสู้งอาย ุ
 อภิภวสั  ปาลวฒัน์ (2554 :20) ไดใ้ห้ความหมายค าวา่ ผูสู้งอายุวา่ ผูท่ี้มีอายุ 60 ปีข้ึน
ไป ซ่ึงมีความเปล่ียนแปลงตามธรรมชาติของวยั  สภาพร่างกาย  จิตใจ และสังคมซ่ึงมีกระบวนการ
เปล่ียนแปลงสัมพนัธ์กนัและผูสู้งอายแุต่ละคนจะมีรูปแบบการเปล่ียนแปลงท่ีแตกต่างกนัตามปัจจยั
แวดลอ้มของแต่ละบุคคล ปัจจยัต่าง ๆ จะส่งผลกระทบต่อสภาพร่างกาย จิตใจและสังคมของคน
ท าใหเ้กิดความเครียดและแก่เร็ว  
 วาสนา ทองจนัทร์ (2550 : 9) ไดใ้ห้ความหมายของ ผูสู้งอายุวา่ หมายถึง ผูสู้งอายุ
ทั้งชายและหญิง ท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป ซ่ึงประสบปัญหาอย่างใดอย่างหน่ึง คือไม่มีผูอุ้ปการะเล้ียงดู 
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ไม่มีท่ีอยูอ่าศยัหรืออยูร่่วมกบัครอบครัวไม่มีความสุขและไดรั้บการช่วยเหลือจากกรมพฒันาสังคม
และสวสัดิการ โดยรับตวัเขา้อยูใ่นศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการผูสู้งอายเุพื่อใหก้ารอุปการะเล้ียงดู 
 พระสุรชยั อยูส่าโก (2550 : 17) สรุปความหมายวา่ ผูสู้งอายุ หมายถึง ผูท่ี้มีอายุ 60 
ปีข้ึนไปมีสภาพร่างกายและจิตใจเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมถอย มีโอกาสเกิดโรคภยัไขเ้จ็บไดง่้าย 
สมควรไดรั้บการดูแลช่วยเหลือ และยงัถือวา่เป็นวยัท่ีปลดเกษียณจากการท างาน ซ่ึงยึดตามเกณฑ์ท่ี
องคก์ารระหวา่งประเทศไดต้กลงกนั โดยนบัตามอายปุฏิทินเป็นมาตรฐานสากลในการเป็นผูสู้งอาย ุ
 จากการศึกษาความหมายของผูสู้งอาย ุสามารถสรุปไดว้า่ บุคคลทั้งเพศชายและเพศ
หญิงท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป ซ่ึงเป็นวยัหลงัเกษียณอายกุารท างาน โดยยึดตามเกณฑ์ปฏิทินขององคก์าร
ระหวา่งประเทศเป็นสากล มีความเปล่ียนแปลงตามธรรมชาติวยั  สภาพร่างกาย  จิตใจ และสังคมซ่ึง
เป็นไปตามธรรมชาติในทางเส่ือมถอยตามสภาพและมีโอกาสเกิดโรคภยัไขเ้จบ็ไดง่้ายผูสู้งอายุ จึงมี
ความจ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะตอ้งมีการดูแลทั้งจากครอบครัวลูกหลาน รวมทั้งหน่วยงานของรัฐ เพื่อให้
ผูสู้งอายมีุความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน 
 2.  การเปลีย่นแปลงของผู้สูงอายุ 
 2.1  การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกาย 
 ธารินและคณะ (2550 : 9-14) การเปล่ียนแปลงดา้นน้ีของผูสู้งอายุจะเกิดข้ึนใน
ทุกระบบของร่างกาย ตั้งแต่ระดบัเซลล์เป็นตน้ไป ท าให้ความสามารถในการท างานของระบบต่าง ๆ 
ลดลง ดงัน้ี 
 2.1.1  ระบบเซลล์และเน้ือเยื่อ เซลล์ทุกเซลล์มีอายุขยัของเซลล์แตกต่างกนัไป
แลว้แต่ชนิด เม่ือเซลล์เก่าตายจะมีการสร้างเซลล์ใหม่ข้ึนมาทดแทน เพื่อซ่อมแซม ยกเวน้ เซลล์ประสาท
และเซลล์กลา้มเน้ือเรียบ ในวยัสูงอายุนั้นมีจ านวนเซลล์ท่ีตายมากและรวดเร็วกว่าอตัราการสร้าง
เซลล์ใหม่ ท าให้กระบวนการเจริญเติบโตหรือการด ารงรักษาของเน้ือเยื่อต่าง ๆ เปล่ียนแปลงไป 
ดว้ยเหตุน้ีเม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุเซลลต่์าง ๆ จะเห่ียวลง 
 2.1.2  ระบบประสาทสัมผสัพิเศษ ผูสู้งอายมีุการเส่ือมของประสาทสัมผสัภายนอก
ต่าง ๆ คือ ตา หู จมูก ลิ้น และผิวหนงั ไดแ้ก่ การมองเห็นในผูสู้งอายุมกัมีความผิดปกติจะพบว่า
ผูสู้งอายุมีสายตาเส่ือมลง มองเห็นความชดัของภาพลดลงตามระดบัความเส่ือมของจอภาพ นอกจากนั้น
ลานสายตาของผูสู้งอายุจะแคบลง จึงมกัเป็นสาเหตุให้ผูสู้งอายุไดรั้บอุบติัเหตุไดง่้าย การผลิตน ้ าตา
ลดลง ท าให้ตาแหง้และเกิดการระคายเคืองต่อเยือ่บุตาไดง่้าย การไดย้นิมีการเปล่ียนแปลงดา้นน้ีเกิดข้ึน 
เน่ืองจากมีการเปล่ียนแปลงของระบบไหลเวยีน ความผิดปกติของเสียงท่ีผา่นอากาศ มีการเห่ียวของ
เน้ือเยื่อภายในหูชั้นใน โดยไม่ทราบสาเหตุและอาจจะมีการเปราะแตกง่ายของกระดูกภายใน การ
รับกล่ิน และดารรับรสจะลดลง ผูสู้งอายุจะมีความรู้สึกอยากอาหารนอ้ยลง เน่ืองจากตุ่มรับรสเห่ียว 
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และน ้าลายในปากลดนอ้ยลง ผวิหนงัของผูสู้งอายจุะมีผิวหนงัเห่ียวยน่ แหง้ เน่ืองจากขาดผิวหนงัใต้
ผวิหนงัช่วยหล่อเล้ียงความยดืหยุน่ลดลง 
 2.1.3  ระบบโครงกระดูก ผูสู้งอายุมีแคลเซียมขยายตวัจากกระดูกมากข้ึนการ
ดูดซึมแคลเซียมจากล าไส้เล็กลดลงและสูญเสียทางไตมากข้ึน ร่วมกบัการขาดวติามินดีมกัจะท าให้
เกิดรูพรุนตามแนวกระดูกยาวเกิดเป็นโรคกระดูกพรุน (Osteoporosis) ไดง่้าย รอยต่อของกระดูกสัน
หลงัจะหดลงโคง้งุม้และความสูงลดลงโดยเฉล่ียประมาณ 1-2 ซม. จากวยัหนุ่มสาวแคลเซียมท่ีสลาย
ออกมาจะไปเกาะที่กระดูกอ่อนหรือเอ็นที่ยึดกลา้มเน้ือ ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของกระดูกและ
กลา้มเน้ือ ลดความยดืหยุน่ การเคล่ือนไหวของขอ้ไม่สะดวก เกิดอาการปวดตามขอ้ 
 2.1.4  ระบบประสาท เซลล์สมอง และเซลล์ประสาท มีจ านวนลดลงเร่ือย ๆ 
น ้าหนกัของสมองจะลดลงดว้ย น ้ าหล่อเล้ียงสมองเพิ่มข้ึนแทนท่ี เซลลมี์สารไลโปฟูสซิน (Lipofusin) 
มากข้ึน ท าให้ประสิทธิภาพการท างานของสมองและประสาทอตัโนมติัลดลงและบางแห่งมีการเส่ือ
สลายของปลอกหุ้มเซลล์ประสาท ท าให้ความเร็วของการส่งสัญญาณและการตอบสนองต่อปฏิกิริยา
ต่างๆ ลดลง การเปล่ียนแปลงดงักล่าวท าใหผู้สู้งอายมีุการเคล่ือนไหวและความคิดเช่ืองชา้ จนบางคร้ัง
อวยัวะท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนท่ีไม่สัมพนัธ์กนัท าให้เกิดอนัตรายและอุบติัเหตุได ้ร่วมกบัมีความ
สับสน ขาดสมาธิ หลงลืมง่าย ซ่ึงความจ าของผูสู้งอายุจะเส่ือมลง โดยเฉพาะความจ าในเหตุการณ์
ปัจจุบนั ส่วนความจ าอดีตจะปกติ สามารถจ าเร่ืองในอดีตไดดี้ แต่ความสามารถในการเรียนรู้เร่ือง
ใหม่ๆ จะลดลง 
 2.1.5  ระบบการไหลเวียนเลือด หวัใจจะมีขนาดไม่เปล่ียนแปลงแต่บริเวณผนงั
ของหัวใจจะหนาข้ึน เน่ืองจากมีไขมนัเพิ่มในช่องวา่งของผนงัหุ้มทรวงอก ล้ินหัวใจจะแข็งตวัเน่ืองจาก
มีเน้ือเยื่อพงัผืดเพิ่มข้ึน ท าให้การเปิดปิดไม่ดี เกิดล้ินหวัใจร่ัวและตีบได ้หลอดเลือดจะมีหนงัเลือด
ฝอยหนา การแลกเปล่ียนอาหารและของเสียต่าง ๆ จึงลดลง หนงัหลอดเลือดมีความยืดหยุ่นน้อย 
เกิดการอุดตนัของหลอดเลือดไดง่้าย ความตา้นทานของหลอดเลือดปลายทางมากข้ึน ความดนัโลหิต
จึงสูงข้ึน โดยเฉพาะความดนัซิสโตลิค ภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตวั มีความดนัโลหิตสูง – ต ่า 
เม่ือเปล่ียนท่า ซ่ึงความผดิปกติของระบบไหลเวยีนเลือดพบไดบ้่อยมากในผูสู้งอาย ุ
 2.1.6  ระบบทางเดินอาหารการย่อยอาหาร ความอยากอาหารจะลดลง เพราะ
ประสาทรับกล่ินและรับรสมีความสามารถสัมผสัไดน้อ้ยลง รวมทั้งการเปล่ียนแปลงของฟันและเหงือก 
ท าให้ก่ีรับประทานอาหารเป็นไปอย่างยากล าบาก ปากและล้ินแห้งเกิดการติดเช้ือในปากมากข้ึน 
การรับรสเสียไปท าให้เบ่ืออาหาร ตอ้งเลือกลกัษณะอาหารมากข้ึน การหลัง่น ้าย่อยของกระเพาะ
อาหารลดลง กรดเกลือในกระเพาะอาหารอยูใ่นระดบัต ่า อาหารถูกยอ่ยไม่สมบูรณ์ การดูดซึมแคลเซียม
และเหล็กลดลง ผูสู้งอายุจึงมกัเป็นโรคขาดสารอาหารและโลหิตจางไดง่้าย ประสิทธิภาพการท างาน
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ของตบัลดลง ท าให้มีโอกาสเกิดน่ิวในถุงน ้าดีได้ นอกจากน้ียงัมีอาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ ทอ้งผูก 
ทอ้งเสียไดง่้าย เพราะประสิทธิภาพในการท างานของระบบน ้ายอ่ยอาหารลดลง 
 2.1.7  ระบบขบัถ่ายของเสีย ไตมีขนาดเล็กลง การไหลเวยีนของเลือดลดลง การ
กรองของไตลดลง ขบัของเสียได้น้อยลง แต่ขบัน ้าออกมากข้ึนท าให้ปัสสาวะบ่อยตอนกลางคืน
กระเพาะปัสสาวะในผูสู้งอายมีุแนวโนม้ท่ีจะเปล่ียนรูปร่างไป เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงของเน้ือเยื่อ
ท่ียึดเหน่ียวและความอ่อนแอของผนงักลา้มเน้ือบริเวณอุง้เชิงกราน ท าให้มีอาการปัสสาวะขดั บางราย
กลา้มเน้ือหูรูดของกระเพาะปัสสาวะจะหดตวัไดไ้ม่ดี ท าให้ปัสสาวะซึม กลั้นปัสสาวะไม่ได ้ผูช้าย
อาจปัสสาวะขดัจากต่อมลูกหมากโต ผูห้ญิงอาจกลั้นปัสสาวะไม่ได ้เน่ืองจากกลา้มเน้ือหูรูดเชิงกราน
หยอ่น กระเพาะปัสสาวะยดึกลา้มเน้ือหูรูดท่อปัสสาวะหยอ่น 
 2.1.8  ระบบการหายใจ พบว่ามีการเส่ือมของเซลล์อิพีทีเล่ียมซ่ึงปกคลุมผนงั
ของทางผา่นอากาศหายใจ และมีการเปล่ียนแปลงของเน้ือเยื่อเก่ียวพนั การเปล่ียนแปลงโครงสร้าง
ผนงักลา้มเน้ือทรวงอกมีความแข็งเพิ่มข้ึน เพราะกระดูกซ่ีโครงมีการเคล่ือนไหวชา้ลง ท าให้ความจุ
ปอดลดลง มีความรู้สึกเหน่ือยหายใจไม่อ่ิม ไม่เพียงพอท่ีจะถ่ายเทปริมาณของอากาศในปอดไดเ้ต็มท่ี
อตัราการหายใจชา้ลง ท าให้ร่างกายไดรั้บออกซิเจนไม่เพียงพอหรือนอ้ย มีคาร์บอนไดออกไซด์คัง่
ในถุงลมมากข้ึน จึงมกัพบวา่ผูสู้งอายเุหน่ือยง่าย 
 2.1.9  ระบบต่อมไร้ท่อ มีการเส่ือมหนา้ท่ีลงอยา่งรวดเร็ว การผลิตฮอร์โมนต ่าลง 
เป็นผลท าให้ผูสู้งอายุเบ่ืออาหาร น ้ าหนกัลด อ่อนเพลีย รูปร่างผอมลง ขนบริเวณรักแร้และหวัเหน่าร่วง 
อวยัวะเพศเห่ียวและมีขนาดเล็กลง ตบัอ่อนหลัง่อินซูลินลดลง ท าให้ผูสู้งอายุอาจเป็นเบาหวานอยา่ง
อ่อน ๆ ได ้หรือมีแนวโนม้ท่ีจะเป็นเบาหวานไดง่้าย 
 2.2  การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ เม่ือผูสู้งอายุมีการเปล่ียนแปลงทางดา้น
ร่างกายและสังคม ลกัษณะการเปล่ียนแปลงท่ีพบในผูสู้งอายุส่วนใหญ่ (ธารินและคณะ. 2550, : 33 - 35) 
ไดแ้ก่ 
  2.2.1  การรับรู้ ผูสู้งอายมุกัยดึติดกบัความคิดและเหตุผลของตวัเอง จะเรียนรู้ส่ิง
ใหม่ ๆ ไดย้ากเพราะมีความไม่มัน่ใจในการปรับตวั 
  2.2.2  การแสดงออกทางอารมณ์ ลกัษณะของความทอ้แท ้ใจนอ้ย หงุดหงิดง่าน 
โกรธง่ายและซึมเศร้า 
 2.2.3  ความสนใจส่ิงแวดลอ้มน้อยลง ผูสู้งอายุจะสนใจเฉพาะเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัตนเองมากกวา่เร่ืองของผูอ่ื้น 
 2.2.4  การสร้างวิถีชีวิตของตนเอง เพื่อไม่ให้เป็นภาระกบัผูอ่ื้น พึ่งตนเองไดใ้น
ระดบัหน่ึง 
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 2.2.5  ยอมรับสภาพของการเขา้สู่วยัสูงอายุ จะใช้เวลาส่วนใหญ่ในการศึกษา
ปฏิบติัตามค าสอนในศาสนา บางคนอยากอยูร่่วมกบัลูกหลาน บางคนชอบอยูค่นเดียว ฯลฯ เป็นตน้ 
 2.3  การเปลีย่นแปลงทางด้านสังคม การเปล่ียนแปลงทางสังคมในท่ีน้ี หมายถึง การ
เปล่ียนแปลงสถานภาพทางสังคม และบทบาททางสังคมของผูสู้งอายุ เช่น การเกษียณอายุของผูท่ี้
ท  างานราชการ เม่ืออายุ 60 ปี จะเป็นการสูญเสียต าแหน่งหนา้ท่ีการงาน และรวมทั้งเกียรติและสิทธิ
ต่าง ๆ ดว้ย ปัญหาผูสู้งอายุ เน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลงทางสังคม(ธราธร ดวงแกว้และหิรัญญา 
เดชอุดม , 2550 : 45)  
 จากการศึกษาการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายสามารถสรุปไดว้า่ การเปล่ียนแปลง
ในวยัผูสู้งอายุ ประกอบด้วย 1)การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา 2)การเปล่ียนแปลง ทางจิตใจและ
อารมณ์ และ 3) การเปล่ียนแปลงทางสังคมอีกด้วย  นอกจากน้ียงัพบว่าการเปล่ียนแปลงของ
ผูสู้งอายุแต่ละบุคคลจะมีการเปล่ียนแปลงในแต่ละดา้นมากนอ้ยแตกต่างกนั ทั้งน้ีเน่ืองจากผูสู้งอายุ
แต่ละบุคคลต่างก็มีการเส่ือมถอยของร่างกาย อีกทั้งผูสู้งอายุมีส่ิงแวดลอ้มทั้งมีชีวิตและไม่มีชีวิต 
และมีปัจจยัทางด้านเศรษฐกิจและสังคมท่ีแตกต่างกนัไปตลอดจนการมีพฤติกรรมท่ีจะด ารงและ
รักษาซ่ึงภาวะสุขภาพมากนอ้ยแตกต่างกนัดว้ย 
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งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
ตารางที ่1 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
ช่ือวจัิย : 
ผู้วจัิย 

วตัถุประสงค์ รูปแบบการศึกษา ตัวแปร ผลการศึกษา 
ศักยภาพของชุมชนในการสร้างเสริมสุขภาพด้าน 

การ ออกก าลงักายของผู้สูงอายุ ในต าบลวงัเหนือ จังหวดัล าปาง 
1.ศกัยภาพ
ของชุมชน
ในการสร้าง
เสริมสุขภาพ
ดา้นการออก
ก าลงักาย 
ของผูสู้งอายุ 
ในต าบลวงั
เหนือ จงัหวดั
ล าปาง(ดุสิต 
ปิยวรกุล
,2551) 

เพื่อศึกษา
ศกัยภาพ
ของชุมชน
ในการสร้าง
เสริม
สุขภาพดา้น
การออก
ก าลงักาย
ของผูสู้งอายุ 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็น
การศึกษาเชิง
พรรณนา (descriptive 
research) เพื่อศึกษา
ศกัยภาพของ 
ชุมชนในการสร้าง
เสริมสุขภาพดา้นการ
ออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายใุนชุมชน ต. 
วงัเหนือ อ. วงัเหนือ 
จ.ล าปาง จ านวน
ทั้งหมด 110 ราย 

ตัวแปรอิสระ  ได้แก่  ศักยภาพ
ของชุมชนในการส ร้างเส ริม
สุขภาพด้านการออกก าลังกาย
ของผูสู้งอายุ คือ การมีส่วนร่วม
ของชุมชนในการส ร้างเส ริม
สุขภาพด้านการออกก าลังกาย 
ภาวะผู ้น าชุมชนในการสร้าง
เสริมสุขภาพและความยึดมั่น
ผูกพันของชุมชนต่อการออก
ก าลงักาย   
ตัวแปรตาม ไดแ้ก่ การสร้าง
เสริมสุขภาพดา้นการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายใุนชุมชน 

ผลการศึกษาพบวา่ ศกัยภาพของชุมชนในการสร้างเสริมสุขภาพดา้น
การออกก าลงักายของผูสู้งอายุโดยรวม อยูใ่นระดบัต ่า (ร้อยละ 70.00) ส่วน
ศกัยภาพของชุมชนรายดา้น พบว่า ทั้งการมีส่วนร่วมของชุมชน ภาวะผูน้ า
ชุมชน และความยดึมัน่ผกูพนัของชุมชน อยูใ่นระดบัต ่าเช่นกนั (ร้อยละ74.54 
ร้อยละ 80.00 และ ร้อยละ 68.18 ตามล าดบั) เม่ือพิจารณาการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายุร่วมด้วย พบว่า ผูสู้งอายุทุกรายมีการออกก าลงักาย น้อยกว่า 3 
คร้ังต่อสัปดาห์ แต่ละคร้ังน้อยกว่า 30 นาที และความหนักเบาในการออก
ก าลงักาย อยูใ่นระดบัต ่า (ร้อยละ 88.64) ซ่ึงยงัไม่เป็นไปตามหลกัการออกก าลงั
กาย  ความส าคญัในการเสริมสร้างศกัยภาพชุมชน พยาบาลเวชปฏิบติัชุมชน
ในฐานะท่ีท างานเป็น ‘หุ้น ส่วน ’ ของชุมชน จ าเป็นต้องตระหนักใน
ความส าคญัดงักล่าว ตอ้งพฒันากลวิธีเพื่อเสริมสร้างศกัยภาพชุมชน เพื่อให้
เกิดความเขม้แข็งของการด าเนินกิจกรรมในชุมชน โดยเฉพาะการออกก าลงั
กายในผูสู้งอาย ุก่อใหเ้กิดการพฒันาสุขภาพชุมชนอยา่งย ัง่ยนื 
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ช่ือวจัิย : ผู้วจัิย วตัถุประสงค์ รูปแบบการศึกษา ตัวแปร ผลการศึกษา 
โปรแกรมการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ 

2.พฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย
ของผูสู้งอาย ุ
(อภิภวสั 
ปาลวฒัน์,2554) 

เพื่อศึกษา
พฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายใุน
เขตเทศบาล
นครราชสีมา  

การศึกษาเชิงคุณภาพ
จากผูสู้งอายท่ีุมาใช้
บริการสถานออก
ก าลงักาย ทั้ง5 แห่งใน
จงัหวดันครราชสีมา
เพื่อจดัท าโปรแกรม
การออกก าลงักายโดย
น าไปใชก้บักลุ่ม
ผูสู้งอายแุลว้วดัความ
พึงพอใจท่ีใช้
โปรแกรมการออก
ก าลงักาย 

ตัวแปรอสิระ 
พฤติกรรมการออกก าลงั
กายของผูสู้งอาย ุ
ตัวแปรตาม 
โปรแกรมการออกก าลงั
กายของผูสู้งอาย ุ

พฤ ติกรรมการออกก าลังก ายของผู ้สู งอายุ ใน เขต เทศบ าล
นครราชสีมาส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ช่วงอายุ 40-50 ปี มีการออกก าลงักาย2-4 
คร้ัง/สัปดาห์ มีการปฏิบติัตามเหมือนเดิมทุกๆคร้ัง ซ่ึงส่วนใหญ่เลือกกิจกรรม
การเดิน  การเตน้แอโรบิคดา้นซ์และการเล่นโยคะ เป็นเวลาประมาณ 15-20 
นาที/คร้ัง ดงันั้น 

โปรแกรมการออกก าลังกายของผู ้สูงอายุในเขตเทศบาลนคร
นครราชสีมามีทั้งหมด2 โปรแกรม คือ  

โปรแกรมท่ี 1 โปรแกรมการเคล่ือนท่ีประกอบเพลงด้วยท่ากาย
บริหารระดบัและมีผูสู้งอายมีุความพึงพอใจกบัโปรแกรมในระดบัมาก 

โปรแกรมท่ี 2 โปรแกรมการออกก าลงักายอยูก่บัท่ีโดยใชท้่าพื้นฐาน
ของโยคะ ผูเ้ช่ียวชาญเห็นว่ามีความเหมาะสมอยู่ในระดับมากท่ีสุดและมี
ผูสู้งอายมีุความพึงพอใจกบัโปรแกรมในระดบัมาก 
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ช่ือวจัิย : ผู้วจัิย วตัถุประสงค์ รูปแบบ
การศึกษา 

ตัวแปร ผลการศึกษา 
ปัจจัยทีม่ีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ 

3.ปัจจยัท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายใุน
เขตเทศบาลเมือง
บา้นสวน อ าเภอ
เมือง จงัหวดั
ชลบุรี (ธาริน
และคณะ,2555) 

เพื่อศึกษาปัจจยั
ท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายใุน
เขตเทศบาล
เมืองบา้นสวน 
อ าเภอเมือง 
จงัหวดัชลบุรี 

การศึกษาเชิง
คุณภาพจากการ
ใชแ้บบ
สัมภาษณ์ปลาย
ปิด เพื่อ
สัมภาษณ์
ผูสู้งอายใุนเขต
เทศบาลเมือง
บา้นสวน 
อ าเภอเมือง 
จงัหวดัชลบุรี
โดย 

ตัวแปรอสิระไดแ้ก่ 
ลกัษณะทัว่ไปของผูสู้งอาย ุ
จ  าแนกเป็นเพศ อาย ุ
สถานภาพสมรส ระดบั
การศึกษา อาชีพ รายไดเ้ฉล่ีย
ต่อเดือน ลกัษณะการอยูอ่าศยั
ในครอบครัว และการเป็น 
สมาชิกกลุ่มทางสังคม 

ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงั
กาย ทศันคติในดา้นสุขภาพ 
การรับรู้ประโยชน์ของการ
ออกก าลงักาย และแรง
สนบัสนุนทางสังคม 
ตัวแปรตาม ไดแ้ก่ 

พฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายุ 

 

จากการศึกษาวิจยัพบวา่ผูสู้งอายุส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหวา่ง 
60– 64 ปี มีการศึกษาระดบัประถมศึกษาหรือต ่ากว่า มีสถานภาพสมรสคู่
และยงัอยูด่ว้ยกนั เป็นผูว้า่งงานหรือไม่มีอาชีพ มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 1,001 
- 5,000บาทส่วนใหญ่เป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคมและพกัอาศยัอยูก่บับุคคล
อ่ืน 

ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ทศันคติในการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ในการออกก าลงักาย แรงจูงใจให้ออกก าลงักาย 
และ พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุอยูใ่นระดบัปานกลาง  

ปัจจยัดา้น อายุ สถานภาพสมรส อาชีพ รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนลกัษณะ
การอยู่อาศยัในครอบครัวและการเป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคม ทศันคติใน
การออกก าลงักาย การรับรู้ประโยชน์ในการออกก าลงักาย และแรงจูงใจให้
ออกก าลงักาย มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 ยกเวน้ เพศ และ ระดบัการศึกษา และ 
ความรู้เก่ียวกบัการออก าลงักายของผูสู้งอาย ุ

การรับรูประโยชน์ของการออกก าลงักาย,แรงสนับสนุนทางสังคม,
ทศันคติในการออกก าลงักายและปัจจยัส่วนบุคคลดา้นอายุ สามารถท านาย
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายไุด ้ร้อยละ 26.40 
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ช่ือวจัิย : 
ผู้วจัิย 

วตัถุประสงค์ รูปแบบการศึกษา ตัวแปร ผลการศึกษา 
ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของ

ผู้สูงอายุในชุมชน อ าเภอบ้านโพธ์ิ 
4.ปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์
กบัพฤติกรรม
การออกก าลงั
กายของ
ผูสู้งอายใุน
ชุมชน อ าเภอ
บา้นโพธ์ิ 
จงัหวดั
ฉะเชิงเทรา 
(สุรีย ์
สร้อยทอง
,2554) 

เพื่อศึกษา
ประสบการณ์เดิม
การออกก าลงักาย
ปัจจยัส่วนบุคคลและ
ศึกษาความสัมพนัธ์
ระหวา่ง
ประสบการณ์เดิม
การออกก าลงักาย 
ปัจจยัส่วนบุคคล 

เป็นการส ารวจโดย
การสุ่มแบบง่าย
ดว้ยวธีิการจบั
ฉลาก จาก 4 
หมู่บา้น จงัหวดั
ฉะเชิงเทรา ซ่ึงใช้
เคร่ืองมือในการ
วจิยัแบบสัมภาษณ์
แบบมีโครงสร้าง
ในการ 
 
 

ตัวแปรอสิระ ไดแ้ก่1)
ประสบการณ์เดิมการ
ออกก าลงักาย  2)ปัจจยั
ส่วนบุคคล3) ภาวะ
สุขภาพ 4) การ
สนบัสนุนทางสังคม  
ตัวแปรตาม  ไดแ้ก่ 
พฤติกรรมการออกก าลงั
กาย  

ผลการศึกษาพบว่า  ปัจจยัดา้นระดบัการศึกษา รายได ้การสนบัสนุน
ทางสังคมด้านอารมณ์ การสนับสนุนทางสังคมด้านขอ้มูล ข่าวสาร การ
สนับสนุนทางสังคมด้านวัตถุ  ส่ิงของ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกก าลงักาย อาการเจ็บป่วยทางร่างกาย อาการหรืออาการ
แสดงประเมินไดมี้ความสัมพนัธ์ทางลบกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย  

ความแตกต่างกนัระหว่างเพศ ประสบการณ์เดิมการออกก าลงักาย มี
ผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย สถานภาพสมรสท่ีแตกต่างกนั ไม่มีผล
ต่อพฤติกรรมการออกก ากลงักาย 
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ช่ือวจัิย : 
ผู้วจัิย 

วตัถุประสงค์ รูปแบบ
การศึกษา 

ตัวแปร ผลการศึกษา 
รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ ในเขตอ าเภอคอนสาร จังหวดัชัยภูมิ 

5.ผลของ
การใช้
รูปแบบ
การ
ส่งเสริม
สุขภาพ
ของเพน
เดอร์ต่อ
พฤติกรรม
การออก
ก าลงักาย
ของ
ผูสู้งอาย ุ
ในเขต
อ าเภอ
คอนสาร 
จงัหวดั

เพื่อส่งเสริม
การออก
ก าลงักาย
ของผูสู้งอาย ุ
โดยการ
ประยกุต์
รูปแบบการ
ส่งเสริม
สุขภาพของ
เพนเดอร์ใน
อ าเภอคอน
สาร จงัหวดั
ชยัภูมิ 

รูปแบบการ
วจิยั เป็นการ
วจิยัแบบก่ึง
ทดลอง โดย
ศึกษาแบบ 
Pretest-
Posttest  
Two 
GroupDesign 
เก็บขอ้มูล
จากผูสู้งอายุ
ในเขต
รับผดิชอบ
ของสถานี
อนามยั 
ดงกลาง 
ต าบลดง

ตัวแปร
อสิระ 
ไดแ้ก่ การ
ประยกุตใ์ช้
รูปแบบ
การ
ส่งเสริม
สุขภาพ
ของเพน
เดอร์ 
ตัวแปร
ตาม ไดแ้ก่ 
พฤติกรรม
ในการออก
ก าลงักาย
ของ

ผูสู้งอายุกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียดา้นการรับรู้ประโยชน์การรับรู้อุปสรรค การออกก าลงักาย และการปฏิบติัตวัในการออกก าลงักาย
เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) แต่มีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย และการรับรู้ความสามารถตนเองใน
การออกก าลงักาย ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองโดยสรุป ผลของการใช้รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ มีผลท าให้ผูสู้งอายุมี
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายในทางท่ีดีข้ึน จึงควรให้หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งพิจารณาน ารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพดงักล่าว
ไปประยกุตใ์ชใ้นต าบลหรืออ าเภออ่ืนๆ ต่อไป 
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ชยัภูมิ
(อิทธิพล 
คุม้วงศ์
,2554) 

กลาง อ าเภอ
คอนสาร 
จงัหวดัชยัภูมิ 
จ  านวน 487 
คน 

ผูสู้งอาย ุ

 
 
ช่ือวจัิย : 
ผู้วจัิย 

วตัถุประสงค์ รูปแบบ
การศึกษา 

ตัวแปร ผลการศึกษา 
ความสัมพนัธ์ต่อการออกก าลงักายของผู้สูงอายุในพืน้ทีอ่ าเภอเมือง  

จังหวดัพงังา 
6.การศึกษา
ความสัมพนัธ์
ต่อการออก
ก าลงักายของ
ผูสู้งอายใุน
พื้นท่ีอ าเภอ
เมืองจงัหวดั
พงังา(มนตร์
ชยั  โลหะ

เพื่อศึกษา
ความสัมพนัธ์
ระหวา่งปัจจยัน า  
ปัจจยัเอ้ือ  ปัจจยั
เสริม ต่อการออก
ก าลงักายของ
ผูสู้งอายใุนพื้นท่ี
อ าเภอเมือง
จงัหวดัพงังา และ

เป็นการวิจยั
เชิงคุณภาพ
การใชก้าร
แบบ
สัมภาษณ์
ภายใตแ้นวคิด
กระบวนการ
ใหค้วามรู้ทาง
สุขภาพท า

ตัวแปรอสิระ 
ปัจจยัน า คือ เพศ  
อาย ุสถานภาพ
สมรส ระดบั
การศึกษาอาชีพ  
รายได ้ วธีิการออกก
ก าลงักาย  โรค
ประจ าตวั  

ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุเฉ ล่ีย 67 ปี 
สถานภาพคู่มีระดบัการศึกษาชั้นประถม ประกอบอาชีพเกษตรกรรม รายได้เฉล่ีย 
6,380 บาทต่อเดือน วิธีหลกัในการออกก าลงักาย คือ วิ่งเหยาะๆ ไม่มีโรคประจ าตวั 
ส่วนใหญ่ใชส้ถานท่ีออกก าลงักายในอาคารอเนกประสงค ์ช่วงเวลาหลกัท่ีใชใ้นการ
ออกก าลังกาย คือ ช่วงเช้า เป็นการออกก าลังกายโดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย และมี
อุปกรณ์เพียงพอในการออกก าลงักาย รับรู้ปัจจยัเสริมในการออกก าลงักาย ดา้นขอ้มูล
ข่าวสารเก่ียวกบัการออกก าลงักายระดบัมากจากส่ือโทรทศัน์ หนงัสือพิมพ ์ใบปลิว
แผ่นพบัโปสเตอร์ป้ายประกาศ หอกระจายข่าวหรือเสียงตามสาย และจากส่ือบุคคล 
เช่น อาสาสมคัรสาธารณสุข ผูใ้หญ่บ้าน เจา้หน้าท่ีสาธารณสุขการรับรู้ระดับปาน
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การ,2551) ศึกษาปัญหา
อุปสรรค ในการ
ออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายุ 

การสัมภาษณ์
ท่ีเป็นสมาชิก
ชมรมผูสู้งอายุ 
จ  านวน 42 
ชมรม จ านวน 
276 คน 

ปัจจยัเอ้ือ คือ 
สถานท่ีออกก าลงั
กาย ช่วงเวลาออก
ก าลงักาย ค่าใชจ่้าย
ในการออกก าลงักาย  
อุปกรณ์การออก
ก าลงักาย ปัจจยัเสริม 
คือ การรับรู้ขอ้มูล
จากส่ือ แรง
สนบัสนุนทางสังคม 
ตัวแปรตาม 
การท ากิจกรรมโดย
ใชแ้รงกลา้มเน้ือ
เคล่ือนไหวร่างกาย
ใหมี้จงัหวะ  

กลางจากวิทยุกระจายเสียงจากคู่มือหรือหนงัสือเก่ียวกบัสุขภาพ การรับรู้ระดบัน้อย
จากนิตยสารหรือวารสาร การรับรู้ปัจจยัเสริมดา้นการสนบัสนุนทางสังคมระดบัมาก 
คือ บุคคลในครอบครัว บุคลากรทางการแพทย์ การสาธารณสุข จากผูน้ าชุมชน 
อาสาสมคัรสาธารณสุข ในระดบัปานกลางจากญาติพี่น้อง เพื่อนร่วมงาน เพื่อนบา้น 
การทดสอบพบวา่ปัจจยัน าท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักาย คือ เพศ สถานภาพ
สมรส ระดบัการศึกษา อาชีพ รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน ปัจจยัเอ้ือท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการ
ออกก าลงักาย คือ สถานท่ีออกก าลงักาย ช่วงเวลาท่ีใชอ้อกก าลงักาย ปัจจยัเสริมดา้น
การรับ รู้ข้อมูลข่ าวสารจาก ส่ือ ท่ี มีความสัมพัน ธ์กับการออกก าลังกาย คือ 
หนังสือพิมพ์ แผ่นปลิว/แผ่นพบัเก่ียวกบัการออกก าลงักาย โปสเตอร์/ป้ายประกาศ 
หอกระจายข่าว/เสียงตามสาย ส่วนการทดสอบปัจจยัเสริมด้านแรงสนับสนุนทาง
สังคมโดยการให้ก าลงัใจ เอาใจใส่ สนบัสนุน กระตุน้เตือนท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการ
ออกก าลงักาย คือ บุคลากรทางการแพทย/์การสาธารณสุข ดงันั้นควรรณรงค์และ
สร้างกระแสการออกก าลังกายในผูสู้งอายุ โดยความร่วมมือของภาครัฐ องค์กร
ปกครองส่วนทอ้งถ่ิน และภาคประชาชน มีความส าคญัท่ีจะส่งเสริมให้เกิดเครือข่าย 
การสนบัสนุนจากทีมบุคลากรการแพทยก์ารสาธารณสุขจะเป็นปัจจยัเสริมการออก
ก าลงักาย ใหเ้กิดความย ัง่ยนื 
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ช่ือวจัิย : ผู้วจัิย วตัถุประสงค์ รูปแบบการศึกษา ตัวแปร ผลการศึกษา 

การพฒันารูปแบบการส่งเสริมการออกก าลงักายของผู้สูงอายุ 
ในอ าเภอกนัทรวชัิย จังหวดัมหาสารคาม 

7.การพฒันา
รูปแบบการ
ส่งเสริมการออก
ก าลงักายของ
ผูสู้งอาย ุ
ในอ าเภอกนัทร
วชิยั จงัหวดั
มหาสารคาม
(กมลพร จนั

เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบการ
เปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการส่งเสริม
การออกก าลงักายของ 
ผูสู้งอาย ุก่อนและหลงั
การทดลองของ
ผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง
และศึกษาและ

การวจิยัคร้ังน้ี เป็น
การวจิยัก่ึงทดลอง 
(Quasi experimental 
Research)โดยศึกษา
กลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบวดั
ก่อนหลงัการทดลอง 
(Pretest-Posttest 
Two Group Design) 

ตัวแปรอสิระ 
ไดแ้ก่ รูปแบบ
พฤติกรรมการ
ส่งเสริมการออก
ก าลงักาย 
ตัวแปรตาม ไดแ้ก่ 
พฤติกรรมการ
ส่งเสริมการออก
ก าลงักาย 

ผลการวจิยัพบวา่ ผูสู้งอายุกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลอง และหลงั
การทดลองมีพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลกักายในดา้นความรู้ การรับรู้
ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ความสามารถตนเอง และการปฏิบติัตวั 
ในการออกก าลังกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 
ส าหรับผูสู้งอายกุลุ่มทดลอง พบวา่ หลงัการทดลองมีพฤติกรรมการส่งเสริม
การออกก าลงักายในดา้นความรู้ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การ
รับรู้ความสามารถตนเอง และการปฏิบติัตวัในการออกก าลงักาย เพิ่มข้ึนจาก
ก่อนการอบรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05และกลุ่มทดลองมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายทั้ ง 5 ด้านสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมี
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ทาคึมบง,2551) เปรียบเทียบพฤติกรรม
การส่งเสริมการออก
ก าลงักายของผูสู้งอาย ุ
ก่อนและหลงัการ
ทดลอง ระหวา่งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ 

เพื่อการพฒันา
รูปแบบการส่งเสริม
การออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายจุ  านวน 
100 คน 

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยสรุป การพฒันารูปแบบการส่งเสริมการ
ออกก าลงักายตามรูปแบบของ Pender โดยใช้กิจกรรมการส่งเสริมความรู้ 
การเสนอตวัแบบ การสาธิตและฝึกปฏิบติัการออกก าลงักาย และการให้ส่ิง
ชกัน าการปฏิบติั ส่งผลให้ผูสู้งอายุเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย ดังนั้ นจึงควรสนับสนุนให้มีการน ารูปแบบดังกล่าวไปใช้กับ
ผูสู้งอายแุละกลุ่มอ่ืน ๆ ภายในชุมชนและชุมชนอ่ืนๆ 

ช่ือวจัิย : ผู้วจัิย วตัถุประสงค์ รูปแบบการศึกษา ตัวแปร ผลการศึกษา 
รูปแบบกระบวนการสร้างความมั่นคงด้านสุขภาพ จ าแนกเป็นมิติสุขภาพ 

8.การพฒันารูปแบบ
การส่งเสริมการออก
ก าลงักายของ
ผูสู้งอาย ุ
ในอ าเภอกนัทรวชิยั 
จงัหวดัมหาสารคาม
(จรินทรัตน์ ขนัการ
ไถ,2550) 

เพื่อศึกษา
พฤติกรรมการออก
ก าลงักายของ
ผูสู้งอายโุรคความ
ดนัโลหิตสูงท่ีเป็น
ผลมาจาก
โปรแกรมการ
สนบัสนุนทาง
สังคม 

การศึกษาเป็นการ
วจิยัก่ึงทดลอง โดย
ใชรู้ปแบบศึกษา
หน่ึงกลุ่มวดัก่อน
และหลงั จากกลุ่ม
ผูสู้งอายโุรคความ
ดนัโลหิตสูงท่ีอาศยั
ในต าบลหนองฉาง 
จ านวน 30 คน 

ตัวแปรอสิระ 
ไดแ้ก่ โปรแกรม
การสนบัสนุนทาง
สังคม 
ตัวแปรตาม ไดแ้ก่ 
พฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผู ้
ออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายโุรคความ
ดนัโลหิตสูง 

ผลการวิจยั พบว่า 1) ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมการสนับสนุนทาง
สังคม คะแนนการไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมเฉล่ียแยกรายขอ้ของกลุ่ม
ตัวอย่างมีค่ าเพิ่ม ข้ึนจาก 1.03-1.20 เป็น 1.80-1.97   2) หลังได้รับ
โปรแกรมการสนับสนุนทางสังคมคะแนนพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของกลุ่มตวัอย่างเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (ท่ีระดบั0.01)  3) ค่า
ความดนัโลหิตเฉล่ียทั้งช่วงบนซีสโตลิก (Systolic Bloold  Pressure) และ
ช่วงล่างไดแอสโตลิก (Diastolic  Blood  Pressure) ของกลุ่มตวัอย่างก่อน
กบัหลงัได้รับโปรแกรมการสนับสนุนทางสังคมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ(ท่ีระดบั 0.05) 
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ช่ือวจัิย : ผู้วจัิย วตัถุประสงค์ รูปแบบการศึกษา ตัวแปร ผลการศึกษา 

โปรแกรมสุขศึกษาเพือ่ปรับเปลีย่นพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของผู้สูงอายุ 

9.การด าเนินงาน
โปรแกรมสุข
ศึกษาเพื่อ
ปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย
ของผูสู้งอาย ุ
ต าบลไผว่ง 
อ าเภอวเิศษชยั
ชาญ จงัหวดั

เพื่อศึกษาขั้นตอนผลการ
ด าเนินงานและปัญหา
และขอ้เสนอแนะ
โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การออกก าลงักายของ
ผูสู้งอาย ุต าบลไผว่ง 
อ าเภอวเิศษชยัชาญ 
จงัหวดัอ่างทอง 

การศึกษาเป็นการวิจยัเชิง
พรรณนาเพื่อหาขั้นตอน
การด าเนินงาน ผลการ
ด าเนินงานและปัญหาและ
ขอ้เสนอแนะการ
ด าเนินงานโปรแกรมสุข
ศึกษาเพื่อปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการออกก าลงั
กายผูสู้งอาย ุต าบลไผว่ง  
โดยใชแ้บบสัมภาษณ์ทั้ง

ตัวแปรอสิระ ขั้นตอน
การด าเนินโปรแกรม 
ไดแ้ก่ ขั้นเตรียมการ  
ขั้นปฏิบติัการและผล
การด าเนินงาน
โปรแกรมสุขศึกษา 
ไดแ้ก่ ความรู้เก่ียวกบั
การออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพ ทศันคติ
เก่ียวกบัการออกก าลงั

ผลการวิจยั พบว่า ผลการด าเนินงานโปรแกรมสุข
ศึกษาผูสู้งอายมีุความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
ในระดับปานกลาง ด้านทัศนคติอยู่ในระดับมาก และ
พฤติกรรมการออก าลงักายของผูสู้งอายอุยูใ่นภาพรวมระดบั
มาก คือสามารถออกก าลงักายไดถู้กวิธีและออกก าลงักายใน
สถานท่ีโปร่งและอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก เท่ากนักบัหลงัจาก
ออกก าลงักายมีการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 

และด้านปัญหาและข้อเสนอแนะการด าเนินงาน
โปรแกรมสุขศึกษาดา้นบุคลากร คือ ขาดผูเ้ช่ียวชาญหรือผูท่ี้
มีความสามารถทางดา้นการออกก าลงักาย ดา้นงบประมาณ 
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อ่างทอง (สุชาดา 
รอตมงคลดี
,2550) 

ชนิดท่ีไม่มีโครงสร้างและ
มีโครง สัมภาษณ์ผูสู้งอายุ
จ  านวน 55 คน  

กายและพฤติกรรม
การออกก าลงักาย 
ตัวแปรตาม 
ขอ้เสนอแนะและการ
ด าเนินงานโปรแกรม
สุขศึกษา  

คือ ไม่มีงบประมาณเพื่อใช้จ่ายในการด าเนินของกิจกรรม
การออกก าลงักาย  ดา้นสถานท่ี คือ สถานท่ีอยู่ห่างไกลจาก
บ้านของผู ้สูงอายุ ด้านอุปกรณ์และเคร่ืองอ านวยความ
สะดวก คือ ไม่มีอุปกรณ์กีฬาและตูเ้ก็บอุปกรณ์ท่ีใชส้ าหรับ
ก ารอ อ ก ก า ลั ง ก าย  ด้ าน ก ารจัด ก าร  คื อ  ข าด ก าร
ประชาสัมพนัธ์อยา่งต่อเน่ืองและจริงจงั 

ช่ือวจัิย : ผู้วจัิย วตัถุประสงค์ รูปแบบการศึกษา ตัวแปร ผลการศึกษา 
ปัจจัยคัดสรรทีม่ีความสัมพันธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงั

กายในสตรีสูงอายุโรคกระดูกพรุน 
10. ปัจจยัคดัสรร
ท่ีมีความสัมพนัธ์
กบัพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายใน
สตรีสูงอายโุรค
กระดูกพรุน
(กรรณิการ์ เทพ
กิจ,2553) 

เพื่อศึกษาพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายในสตรี
สูงอายโุรคกระดูกพรุน
และศึกษาความสัมพนัธ์
ระหวา่งปัจจยัคดัสรร 
ไดแ้ก่ ความรู้ในการออก
ก าลงักาย ความปวด การ
รับรู้ภาวะสุขภาพ การ
รับรู้ความสามารถของ
ตนเองและการสนบัสนุน

การศึกษาเป็นการวิจยัเชิง
บรรยาย (Descriptive 
research) เพื่อหา
ความสัมพนัธ์ระหวา่งตวั
แปร ไดแ้ก่ความรู้ในการ
ออกก าลงักาย ความปวด 
การรับรู้ภาวะสุขภาพ การ
รับรู้ความสามารถของ
ตนเองและการสนบัสนุน
ทางสังคมกบัพฤติกรรม

ตัวแปรอสิระ ไดแ้ก่ 
โปรแกรมการ
สนบัสนุนทางสังคม 
ตัวแปรตาม ไดแ้ก่ 
พฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูอ้อก
ก าลงักายของผูสู้งอายุ
โรคความดนัโลหิตสูง 

ผลการวิจยั พบวา่ 1)สตรีสูงอายุโรคกระดูพรุนร้อยละ61.70 
มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัดี  2)การรับรู้ภาวะ
สุ ขภ าพ ของตน เองและการสนับส นุนท างสั งคม มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายใน
สตรีสูงอายุโรคกระดูกพรุนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05  3 )ความ รู้ในการออกก าลังก ายและความปวด มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงัในสตรี
สูงอายุโรคกระดูกพรุน อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.
05 (r=.05และr=.021ตามล าดบั) 
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ทางสังคมกบัพฤติกรรม
การออกก าลงักายในสตรี
สูงอายโุรคกระดูพรุน 

การออกก าลงักายในสตรี
สูงอายโุรคกระดูพรุน 
กลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 110 
คน 
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 สรุปผลงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 จากการทบทวนงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ผลการวิจยัส่วนใหญ่พบวา่ ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และ

ปัจจยัเสริม ซ่ึงประกอบดว้ย ปัจจยัรายดา้นต่าง ๆ เช่น ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ 
ทศันคติในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุ  การรับรู้ประโยชน์ในการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายุ แรงจูงใจให้ออกก าลงักายของผูสู้งอายุ การใชโ้ปรแกรมสนบัสนุนการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายุ เป็นตน้ ซ่ึงมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมในการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ เมื่อ
พิจารณาในส่วนของปัจจยัด้านอาการเจ็บป่วยทางร่างกาย อาการหรืออาการแสดงประเมินได้มี
ความสัมพนัธ์ทางลบกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ความแตกต่างกนัระหวา่งเพศ ประสบการณ์
เดิมการออกก าลงักาย มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย สถานภาพสมรสท่ีแตกต่างกนั ไม่มีผล
ต่อพฤติกรรมการออกก ากลงักาย ซ่ึงในกลุ่มท่ีมีการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลองใชโ้ปรแกรม
ส่งเสริมการออกก าลงักายแสดงให้วา่พฤติกรรมการออกก าลงักายหลงัไดรั้บการส่งเสริมมีผูสู้งอายุ
ออกก าลงักายสูงข้ึนและการด าเนินงานโปรแกรมสุขศึกษาผูสู้งอายุมีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงั
กายเพื่อสุขภาพในระดบัปานกลาง ดา้นทศันคติอยูใ่นระดบัมาก และพฤติกรรมการออก าลงักายของ
ผูสู้งอายุอยูใ่นภาพรวมระดบัมาก คือ สามารถออกก าลงักายไดถู้กวิธีและออกก าลงักายในสถานท่ี
โปร่งและอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก เท่ากนักบัหลงัจากออกก าลงักายมีการพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ ผูสู้งอายุ
ท่ีให้ความส าคญัในเร่ืองการออกก าลงักายส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง แมแ้ต่ในกรณีท่ีเจ็บป่วยก็ให้
ความส าคญัของการออกก าลงักายมากกวา่เพศชาย ในการพฒันารูปแบบการส่งเสริมการออกก าลงั
กายตามรูปแบบของ Pender โดยใชกิ้จกรรมการส่งเสริมความรู้ การเสนอตวัแบบ การสาธิตและฝึก
ปฏิบติัการออกก าลงักาย และการให้ส่ิงชักน าการปฏิบติั ส่งผลให้ผูสู้งอายุเกิดการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลงักาย ดงันั้นจากปัจจยัดา้นต่าง ๆ ท่ีเป็นสนบัสนุนและผลกัดนัให้มีการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายุ จึงควรสนบัสนุนให้มีการน ารูปแบบดงักล่าว เช่น โปรแกรมสุขภาพ ไปใช้
กบัผูสู้งอายุและกลุ่มอ่ืน ๆ ภายในชุมชนเพื่อให้มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดา้นการออกก าลงักาย
ในทางบวกมากข้ึน 
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กรอบแนวคดิในการวจิัย 
   ตัวแปรต้น       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ระดับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผู้สูงอายุ ในอ าเภอแม่ลาน 
จังหวดัปัตตานี 

ปัจจัยเสริม 
 

- การได้รับการสนับสนุนทางสังคม ท่ี
ส่งผลต่อการออกก าลงักายจาก  ครอบครัว 
บุตรหลาน ญาติพี่น้อง เพื่อน มิตรสหาย 
เพื่อนบา้นในชุมชน ผูน้ าในชุมชนรวมถึง  
เจา้หน้าท่ีรัฐท่ีด าเนินงานด้านสาธารณสุข
ในชุมชน 

 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
- อายุ 
- เพศ 

- ระดบัการศึกษา 

- สถานภาพสมรส 

- รายได ้

- ลกัษณะการอยูอ่าศยัในครอบครัว 

- การเป็นสมาชิกกลุ่มในสังคม 
 

ปัจจัยเอือ้ 
 
 

- การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 

- การเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงักาย 

- การรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
ออกก าลงักาย 
 

ปัจจัยน า 
 

- ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 

- ทศันคติดา้นสุขภาพ 
 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวจิยั 
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สมมติฐาน 
 1.  พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี อยู่ใน
ระดบัสูง  
 2.  ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ทศันคติในดา้นสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของการ
ออกก าลงักายและแรงสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี  
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บทที ่3 
วธิีด ำเนินกำรวจิัย 

 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงส ารวจ (Observational study) มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา
ระดบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี เพื่อศึกษาปัจจยั
ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย แรงสนบัสนุนทางสังคม การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย
การเขา้ถึงแหล่งบริการด้านออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย
ทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่
ลาน จงัหวดัปัตตานี เพื่อเป็นแนวทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกก าลังกายและส่งเสริม
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนเขตอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานีท่ีเหมาะสมต่อไป 
 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
  1. ประชากร คือ ประชากรผูสู้งอายใุน อ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี จ  านวน 1,990 คน 
 2. กลุ่มตวัอย่าง คือ ผูสู้งอายุประชากรผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ได้
จ  านวนกลุ่มตวัอย่าง 747 คน ตามสูตร Taro Yamane (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ,2551:115) และ
วธีิการคดัเลือกแบบมีจุดประสงค/์เฉพาะเจาะจง(Purposive Selection) เป็นการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีมีลกัษณะเฉพาะเจาะจงดา้นอาย ุ 
 

  
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
  1.  ลกัษณะของเคร่ืองมือ 
 เน่ืองจากการวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงส ารวจ (Observational study)  ดงันั้นเคร่ืองมือ
ท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลวิจยัคร้ังน้ีจึงใชแ้บบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเคร่ืองมือวจิยัปัจจยั
ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี  แบ่งออกเป็น 8  
ตอน ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามเก่ียวกบัสถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ อายุ เพศ  
ระดบัการศึกษา สถานภาพสมรส การประกอบอาชีพ  ลกัษณะครอบครัว  การเป็นสมาชิกกลุ่มใน
สังคมและระยะเวลาท่ีอาศยัในชุมชน  เป็นขอ้ค าถามแบบเลือกตอบ จ านวน 9 ขอ้ 
  ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ลกัษณะของค าถาม เป็น
ค าถามแบบเลือกตอบถูก ผดิ จ านวน 11 ขอ้ 
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  ตอบ ถูก  ให ้ 1  คะแนน 
  ตอบ ผดิ ให ้ 0  คะแนน 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 

คะแนนร้อยละ      0  – 44 ระดบัความรู้ต ่า 
คะแนนร้อยละ     45 - 69 ระดบัความรู้ปานกลาง 
คะแนนร้อยละ     70 - 100 ระดบัความรู้สูง 

 
   ตอนท่ี 3 แบบสอบถามทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ ขอ้ค าถามเป็นมาตราส่วนประมาณ
ค่า(Rating scale) 3 ระดบั คือ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ และไม่เห็นดว้ย จ านวน 10 ขอ้ 

  เห็นดว้ย   หมายถึง  ท่านเห็นวา่ ขอ้ความในประโยคนั้นตรงกบัความรู้สึก 
       หรือความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
  ไม่แน่ใจ   หมายถึง  ท่านเห็นวา่ ขอ้ความในประโยคนั้นตรงกบัความรู้สึกหรือ 
       ความคิดเห็นบา้ง 
  ไม่เห็นดว้ย หมายถึง  ท่านเห็นวา่ ขอ้ความในประโยคนั้นตรงขา้มกบั 
       ความรู้สึกหรือความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 

 คะแนนเฉล่ีย  2.34-3.00  หมายถึง  เห็นดว้ย 
 คะแนนเฉล่ีย  1.67-2.33  หมายถึง  ไม่แน่ใจ 
 คะแนนเฉล่ีย  1.00-1.66  หมายถึง  ไม่เห็นดว้ย 
  ตอนท่ี 4 แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย ขอ้ค าถามเป็น
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 3 ระดบั คือ มาก ปานกลาง และนอ้ย จ านวน 8 ขอ้ 
 มาก    หมายถึง  ท่านสามารถรับรู้ไดม้าก 
 ปานกลาง  หมายถึง  ท่านสามารถรับรู้ไดป้านกลาง 
 นอ้ย    หมายถึง  ท่านสามารถรับรู้ไดน้อ้ย 
   เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 คะแนนเฉล่ีย  2.34-3.00  หมายถึง  ระดบัมาก 
 คะแนนเฉล่ีย  1.67-2.33  หมายถึง  ระดบัปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย  1.00-1.66  หมายถึง  ระดบันอ้ย 
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  ตอนท่ี 5 แบบสอบถามการเข้าถึงแหล่งบริการด้านออกก าลงักาย ข้อค าถามเป็น
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 3 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อยและน้อยท่ีสุด 
จ านวน 5 ขอ้ (บุญชม ศรีสะอาด, 2554 : 121) 
   มากท่ีสุด ให ้  5  คะแนน 
  มาก  ให ้  4  คะแนน 
  ปานกลาง  ให ้  3  คะแนน 
  นอ้ย  ให ้  2  คะแนน 
 นอ้ยท่ีสุด   ให ้  1  คะแนน 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 

1.00-1.49 
1.50-2.49 
2.50-3.49 
3.50-4.49 
4.50-5.00 

หมายถึง 
หมายถึง 
หมายถึง 
หมายถึง 
หมายถึง 

ระดบัความคิดเห็นนอ้ยท่ีสุด 
ระดบัความคิดเห็นนอ้ย 
ระดบัความคิดเห็นปานกลาง 
ระดบัความคิดเห็นมาก 
ระดบัความคิดเห็นมากท่ีสุด 

  ตอนท่ี 6 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย ขอ้
ค าถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 3 ระดบั คือ ทุกคร้ัง/เป็นประจ า บ่อยคร้ัง และ
บางคร้ัง/ไม่เคยปฏิบติัจ านวน 15 ขอ้ 
 เกณฑก์ารตรวจใหค้ะแนน 
  3 หมายถึง  ท่านสามารถรับรู้ไดม้าก 
  2  หมายถึง  ท่านสามารถรับรู้ไดป้านกลาง 
  1 หมายถึง  ท่านสามารถรับรู้ไดน้อ้ย 
 ในส่วนของเกณฑ์ พฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุ มีการแบ่งระดับ
คะแนนตามเกณฑ์การค านวณช่วงการวดั ตามแบบแนวคิดของเบสทแ์ละคาทน์(Best& Kahn, 1993 
:247)โดยมีวธีิการค านวณดงัน้ี 

 

ระยะของช่วงคะแนน = 
 

คะแนนสูงสุด – คะแนนต ่าสุด 

จ านวนกลุ่ม 

 คะแนนเฉล่ีย  2.34-3.00  หมายถึง  ระดบัสูง 
 คะแนนเฉล่ีย  1.67-2.33  หมายถึง  ระดบัปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย  1.00-1.66  หมายถึง  ระดบัต ่า 
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  ตอนท่ี 7 แบบสอบถามแรงสนบัสนุนทางสังคม ขอ้ค าถามเป็นมาตราส่วนประมาณ
ค่า(Rating scale) 3 ระดบั คือ มาก ปานกลาง นอ้ย จ านวน 11 ขอ้ (บุญชม ศรีสะอาด, 2554 : 121) 
   มาก  ให ้  3  คะแนน 
  ปานกลาง  ให ้  2  คะแนน 
  นอ้ย  ให ้  1  คะแนน 
  เกณฑก์ารใหค้ะแนน 

คะแนนเฉล่ีย 2.34-3.00 
คะแนนเฉล่ีย 1.67-2.33 
คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.66 

หมายถึง 
หมายถึง 
หมายถึง 

ระดบัสูง 
ระดบัปานกลาง 
ระดบัต ่า 

  ตอนท่ี 8 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุโดยสร้างลกัษณะ
ค าถามเป็นแบบส ารวจรายการ (Rating scale) 3 ระดบั คือ ระดบัสูง ปานกลาง และต ่าเป็นการให้
ผูต้อบแบบสอบถามเลือกในขอ้ท่ีตอ้งการ มีค าถามทั้งหมดจ านวน 8 ขอ้ 
 ตอบ ขอ้ถูก ให ้ 1  คะแนน 
 ตอบ ขอ้ผดิ ให ้ 0  คะแนน 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 คะแนนเฉล่ีย  7-8  หมายถึง  ระดบัสูง 
 คะแนนเฉล่ีย  4-6  หมายถึง  ระดบัปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย  1-3  หมายถึง  ระดบัต ่า 
 
 2.  วธีิกำรสร้ำงเคร่ืองมือ 
 การสร้างเคร่ืองมือหรือแบบสอบถาม เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของผู ้สูงอายุในอ าเภอแม่ลาน จังหวดัปัตตานี ผูว้ิจ ัยได้สร้างข้ึนโดยมีขั้นตอน
ด าเนินการดงัน้ี  
 1. ศึกษาและวิเคราะห์จากแนวคิดทฤษฎี ผลงานวิจยัและเอกสารท่ีเก่ียวข้องกับ
ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี 
 2. น าข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎี ผลงานวิจยัและเอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง 
ปรึกษากบัอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์เพื่อขอค าแนะน าในการสร้างแบบสอบถาม  
 3. ก าหนดเป็นกรอบแนวคิดหรือก าหนดขอบเขตของขอ้ค าถามตามตวัแปรท่ีศึกษา
และสร้างแบบสอบถามซ่ึงมีจ านวน 8 ตอน คือ  
 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลลกัษณะส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม 
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 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
 ตอนท่ี 3 แบบสอบถามทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ 
 ตอนท่ี 4 แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
 ตอนท่ี 5 แบบสอบถามการเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงักาย 
 ตอนท่ี 6 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย 
 ตอนท่ี 7 แบบสอบถามแรงสนบัสนุนทางสังคม 

 ตอนท่ี 8 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ

 4. น าแบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อตรวจสอบ
ความถูกตอ้งและใหข้อ้เสนอแนะในการแกไ้ข 
  กำรหำคุณภำพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
  แบบสอบถามแบบมีเคา้โครงเก่ียวกบัปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือและปัจจยัเสริม มีขั้นตอน
ในการหาคุณภาพของเคร่ืองมือ ดงัน้ี 
 1. น าแบบสอบถามท่ีไดป้รับปรุงเรียบร้อยแลว้ให้ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณา
ตรวจสอบความเท่ียงตรงด้านเน้ือหา (Content Validity) โดยการใช้ดัชนี IOC (Index of item –Objective 
Congruence) เพื่อหาคุณภาพของแบบสอบถามและส่ิงท่ีควรปรับปรุงแกไ้ขใหถู้กตอ้งสมบูรณ์ยิง่ข้ึน
แลว้นาผลการพิจารณาไปทาการวเิคราะห์หาความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง (Construct Validity) โดย
วธีิหาค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟ่า ดว้ยวธีิการหาดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัประเด็นหลกัท่ี
ใชก้ารศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี 
(พวงรัตน์ ทวีรัตน์, 2540 : 117) ในการวิจยัคร้ังน้ีไดค้่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบั
ประเด็นหลกัท่ีใชก้ารศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายเุท่ากบั 1.00 
 2. น าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้ โดยผูเ้ช่ียวชาญมาทดลองใช ้(Tryout) กบั
ผูสู้งอายุในหมู่ท่ี 1 บ้านใหม่ จ  านวน 30 คน น าแบบสอบถามมาค านวณหาค่าความเช่ือมัน่ทั้ งฉบับ
(reliability) โดยวิธีการของครอนบคั (Cronbach) ท่ีเรียกว่า สัมประสิทธ์ิแอลฟา ซ่ึงผลการค านวณ
ปรากฏวา่ ความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.98  
 3. น าแบบสอบถามท่ีผ่านการตรวจสอบคุณภาพตลอดจนปรับปรุง แก้ไขให้
สมบูรณ์แลว้จึงจดัพิมพเ์ป็นชุดแบบสอบถามเพื่อใชส้าหรับการรวบรวมขอ้มูลกบักลุ่มประชากรใน
การวจิยัคร้ังน้ีต่อไป 
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กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การรวบรวมขอ้มูลท่ีใช้ในการศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ผูว้จิยัใชว้ธีิการรวบรวมขอ้มูลตามล าดบัดงัน้ี  
 1. เสนอขอการรับรองจากคณะกรรมการการวิจยัธรรมการวิจยัในมนุษย ์วิทยาลยัการ
สาธารณสุขสิรินธร จงัหวดัยะลาเพื่อพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอยา่ง  
 2. ท าหนงัสือจากส านกังานบณัฑิตศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลาส่งถึงผูอ้  านวยการ
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลแม่ลาน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลป่าไร่  โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลม่วงเต้ีย อ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี  
 3. เม่ือไดรั้บอนุญาตแลว้ ผูว้ิจยัเขา้พบหวัหนา้โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบล
ต่างๆ เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวจิยั ขั้นตอนการรวบรวมขอ้มูลและขอความร่วมมือในการท า
วจิยั 
 4. ผูว้จิยัส ารวจรายช่ือผูสู้งอายุและขอเก็บขอ้มูลจากผูสู้งอายุในแต่ละต าบลตามวนัและ
เวลาท่ีทางโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบลแต่ละแห่งสะดวกใหเ้ขา้เก็บขอ้มูล 
 5. ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามท่ีเก็บขอ้มูลครบถ้วนแล้ว มาตรวจสอบความถูกต้องและ
ความสมบูรณ์ เพื่อน าไปตรวจใหค้ะแนนและวเิคราะห์ขอ้มูลต่อไป 
 

กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 1.  วธีิกำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 น าแบบสัมภาษณ์แบบมีเคา้โครง ท่ีผา่นการตรวจสอบขอ้มูลความครบถว้นถูกตอ้ง
แลว้มาลงรหัสขอ้มูลรายขอ้ในแต่ละประเด็นค าถามส าหรับผูว้ิจยัในแบบสอบถามแบบมีเคา้โครง
หลงัจากนั้นบนัทึกลงในโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ตามรหสัขอ้มูลในแบบสอบถามแบบมีเคา้
โครงเพื่อทดสอบค่าทางสถิต ดงัน้ี 
 2.  สถิติทีใ่ช้ในกำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 2.1  สถิตเชิงพรรณา (Descriptive statistics) เพื่อจดัหมวดหมู่และอธิบายลกัษณะ
พื้นฐานทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สถิติ ความถ่ี (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย 
(Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
 2.2  สถิติเชิงอนุมานความสัมพันธ์ระหว่าง ความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกาย 
ทศันคติในดา้นสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออก
ก าลังกาย การรีบรู้เก่ียวกบันโยบายการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายและการได้รับการ
สนบัสนุนทางสังคม กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี
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โดยใช้สถิติ Pearson Correlation (เพียร์สัน) และ Spearman's rank correlation coefficient (สัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ์แบบสเปียร์แมน)หากข้อมูลมีการกระจายแบบไม่ปกติ abnormal distribution และ
ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัส่วนบุคคล กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ โดยใช้สถิติ 
Chi-Square  
 สัญลกัษณ์ทำงสถิติทีใ่ช้ในกำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 การศึกษาคร้ังน้ี ไดก้  าหนดสัญลกัษณ์เพื่อใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 X  แทน ค่าเฉล่ีย 
 S.D. แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 df แทน ชั้นแห่งความเป็นอิสระ 
 x2 แทน ค่าไคสแควร์ (Chi-Square) 
    r   แทน    ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน (Pearson Correlation) 
   rs  แทน  ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แบบสเปียร์แมน(Spearman's rank  

 correlation coefficient) 
 Sig แทน ค่าความน่าจะเป็นระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
   *   แทน   ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
   **  แทน   ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 กำรพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่ำง 
 วิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใช้แบบสัมภาษณ์แบบมีเคา้
โครงโดยผูว้ิจยัจะน าเสนอเฉพาะในภาพรวมของผลการวิจยัและใช้ประโยชน์ทางวิชาการเท่านั้น 
การน าขอ้มูลท่ีไดไ้ปใช้นั้นจึงค านึงถึงศกัด์ิศรีคุณค่า สวสัดิภาพ และผลกระทบท่ีอาจเกิดข้ึนจึงไม่
เปิดเผยข้อมูลส่วนบุคคล ไม่น าข้อมูลท่ีได้มาไปใช้เพื่อจุดประสงค์อ่ืน มีการท าหนังสือผ่าน
ผูเ้ช่ียวชาญ ในดา้นต่างๆท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อให้ผูเ้ช่ียวชาญไดต้รวจสอบและให้ค  าแนะน าผูเ้ขา้ร่วมตอบ
แบบสอบเพื่อแสดงถึงความเคารพศกัด์ิศรี และสิทธิของมนุษยท่ี์ใชเ้ป็นตวัอยา่งในการท าวิจยั โดย
ผูว้จิยัค  านึงถึงจริยธรรมในการท าวจิยัในคร้ังน้ี 
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แผนปฏบิัติกำรวจิัย 
 การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีจะด าเนินการในพื้นท่ีอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี โดยท าการศึกษา
วิจยัระหวา่งเดือนกุมภาพนัธ์ 2557 ถึงเดือน พฤษภาคม  2558 ทั้งน้ีผูว้ิจยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอน
ต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 
 
ตำรำงที ่2 แผนปฏิบติัการวจิยั 
 

ขั้นตอนของกจิกรรม 
ปี 2557 ปี 2558 

มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. 
ศึกษาเอกสาร
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

            

ศึกษาประชากรและ
เลือกกลุ่มตวัอยา่ง 

            

สร้างเคร่ืองมือ
ปรับปรุงแกไ้ข 

            

ด าเนินการวจิยั             
เก็บรวบรวมขอ้มูล             
วเิคราะห์ขอ้มูลและ
แปลความหมาย 

            

เขียนตน้ฉบบั
วทิยานิพนธ์ 

            

พิมพว์ทิยานิพนธ์
และเขา้เล่ม 

            

เสนอวทิยานิพนธ์             
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บทที ่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 การน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อศึกษาระดบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี เพื่อศึกษาปัจจยัความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ทศันคติ
ดา้นสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงักาย 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายและการไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม ท่ีส่งผล
ต่อการออกก าลงักายจาก ครอบครัว บุตรหลาน ญาติพี่น้อง เพื่อน มิตรสหาย เพื่อนบา้นในชุมชน 
ผูน้ าในชุมชนรวมถึง เจา้หนา้ท่ีรัฐท่ีด าเนินงานดา้นสาธารณสุขในชุมชนท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม
การออกก าลงักายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการน าเสนอขอ้มูล
ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี   
 ล าดับข้ันในการน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ในการน าเสนอพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี 
ผูว้จิยัไดน้ าผลการวเิคราะห์ตามล าดบัดงัน้ี 
 1.  ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลาน  จงัหวดัปัตตานี 
 2.  ขอ้มูลเก่ียวกบัความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย  
 3.  ขอ้มูลเก่ียวกบัทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ 
 4.  ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
 5.  ขอ้มูลเก่ียวกบัการเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นการออกก าลงักาย 
 6.  ขอ้มูลเก่ียวกบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย 
 7.  ขอ้มูลเก่ียวกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม 
 8.  ขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมการสร้างสุขภาพดา้นการออกก าลงักาย 
 9. ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการสร้างสุขภาพดา้นการออกก าลงักาย 
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ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุในอ าเภอแม่ลาน  จังหวดัปัตตานี 
 จากการรวบรวมขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่งของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี จ  านวน  
747 คน มีรายละเอียดดงัน้ี 
 

ตารางที ่3 จ  านวนร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามคุณลกัษณะทางประชากร (n =747) 
 

รายการ จ านวน(คน) ร้อยละ (%) 

อาย ุ
60-65 ปี 
66-70 ปี 
71-75 ปี 
76-80 ปี 
86-90 ปี 

 
348 
171 
156 
  36 
  36 

 
46.6 
22.9 
20.9 
  4.8 
  4.8 

รวม 747 100.0 
เพศ 

ชาย 
หญิง 

 
262 
485 

 
35.1 
64.9 

รวม 747 100.0 
การศึกษา 

ประถมศึกษาหรือต ่ากวา่ 
ระดบัอนุปริญญา/ปวส. 
ปริญญาตรีหรือสูงกวา่ 

 
685 
  18 
  44 

 
91.7 
  2.4 
  5.9 

รวม 747 100.0 
สถานภาพสมรส 

โสด 
สมรส/ยงัอยูด่ว้ยกนั 
สมรสแต่แยกกนัอยู,่ หยา่ 
หมา้ย/คู่สมรสถึงแก่กรรม 

 
   36 
445 
  36 
230 

 
  4.8 
59.6 
  4.8 
30.8 

รวม 747 100.0 
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ตารางที ่3 (ต่อ) 
 

รายการ จ านวน(คน) ร้อยละ (%) 

อาชีพ 
วา่งงาน/ไม่มีอาชีพ 
เล้ียงดูบุตรหลาน 
เกษตรกรรม 
คา้ขาย/เจา้ของกิจการ 
ขา้ราชการบ านาญ 

 
206 
139 
281 
  59 
  62 

 
27.6 
18.6 
37.6 
  7.9 
  8.3 

รวม 747 100.0 
รายได ้

500-1,000  บาท 
1,001-3,000 บาท 
3,001-6,000 บาท 
6,001-9,000 บาท 
12,001-15,000 บาท 
มากกวา่ 15,001 บาทข้ึนไป 

 
237 
221 
186 
 18 
 23 
 62 

 
31.7 
29.6 
24.9 
 2.4 
 3.1 
 8.3 

รวม 747 100.0 
ลกัษณะการอยูอ่าศยั 

อยูค่นเดียว 
อยูก่บัคู่สมรส 
อยูก่บัครอบครัวของบุตร/หลาน 

 
54 
296 
397 

 
  7.2 
39.6 
53.1 

รวม 747 100.0 
การเป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคม เช่น ชมรมผูสู้งอาย ุ
กลุ่มออมทรัพย ์ฯ 

ไม่ไดเ้ป็น 
เป็นสมาชิกชมรม 

 
241 
506 

 
32.3 
67.7 

รวม 747 100.0 
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ตารางที ่3 (ต่อ) 
 

รายการ จ านวน(คน) ร้อยละ (%) 

เป็นสมาชิก 
ชมรมผูสู้งอาย ุ
กลุ่มออมทรัพย ์
อ่ืนๆ 

 
462 
  29 
 15 

91.3 
 5.7 
 2.9 

รวม 506 100.00 

ระยะเวลาท่ีท่านอาศยัในทอ้งถ่ินจ านวนก่ีปี 
ต ่ากวา่ 10 ปี 
21 – 30 ปี 
31 – 40 ปี 
41 – 50 ปี 
มากกวา่ 50 ปี 

 
114 
  22 
  72 
  99 
440 

 
15.3 
 2.9 
 9.6 
13.3 
58.9 

รวม 747 100.0 
 

จากตาราง 3 ผูสู้งอายุส่วนใหญ่อาย ุ60 – 65 ปี ร้อยละ 46.6 เพศหญิง ร้อยละ 64.9 และ
เพศชาย ร้อยละ 35.1 การศึกษาระดบัประถมศึกษาหรือต ่ากวา่ ร้อยละ 91.7 สถานภาพการสมรสคือ 
สมรส/ยงัอยูด่ว้ยกนั ร้อยละ 59.6 รองลงมาคือ หมา้ย/คู่สมรสถึงแก่กรรม ร้อยละ 30.8 อาชีพเกษตรกรรม
ร้อยละ 37.6 รองลงมาคือว่างงาน/ไม่มีอาชีพ ร้อยละ 27.6 รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 500 – 1,000 บาท  
ร้อยละ 31.7 รองลงมารายได ้1,001 – 3,000 บาท ร้อยละ 29.6 ลกัษณะการอยู่อาศยัในครอบครัว
ของท่าน ส่วนใหญ่อยู่กบัครอบครัวของบุตร/หลาน ร้อยละ 53.1 รองลงมาอยู่กบัคู่สมรส ร้อยละ  
39.6  และอยูค่นเดียว ร้อยละ 7.2 การเป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคม เป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคม ร้อยละ 
67.7 และเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอาย ุร้อยละ 91.3  ส่วนระยะเวลาท่ีอาศยัอยูใ่นทอ้งถ่ิน มากกวา่ 50 ปี 
ร้อยละ 58.9  รองลงมาคือต ่ากวา่ 10 ปี ร้อยละ 15.3  
 
 
 
 



48 
 

 

ตอนที่ 2 ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพการรับรู้ประโยชน์ของการออก
ก าลงักายแรงสนบัสนุนทางสังคมพฤติกรรมการสร้างสุขภาพดา้นการออกก าลงักาย 
 

ตารางที ่4 ระดบัความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ(n =747) 

ขอ้ความ 
ตอบถูก ตอบผดิ 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

1.  การออกแรงใหม้ากข้ึนจากการท างานต่างๆตามปกติจะท าใหสุ้ขภาพดี
ข้ึน 

625 
(83.70) 

122 
(16.30) 

2.  ผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ าจะมีอตัราการเตน้ของหวัใจชา้กวา่ผูท่ี้ไม่
ออกก าลงักาย 

317 
(42.40) 

430 
(57.60) 

3.  การออกก าลงักาย คือ การออกแรงท ากิจกรรมใดๆ ใหเ้หน่ือยหวัใจเตน้
แรง คร้ังละไม่ต ่ากวา่ 30 นาที 

599 
(80.20) 

148 
(19.80) 

4.  ผูท่ี้ท  างานโดยใชแ้รงงานมากๆ เช่น แบกของหนกั ไม่จ  าเป็นตอ้งออก
ก าลงักายดว้ยการบริหารร่างกายอีก 

520 
(69.60) 

227 
(30.40) 

5.  การท าความสะอาดบา้น จะถือเป็นการออกก าลงักายก็ต่อเม่ือตอ้งท า
ติดต่อกนัมากกวา่ 45 นาทีข้ึนไป 

605 
(81.00) 

142 
(19.00) 

6.  การท างานบา้นหรือ งานจากการประกอบอาชีพท่ีตอ้งท าจนรู้สึกเหน่ือย 
หวัใจเตน้เร็วและแรงข้ึนไม่นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์จึงจะถือวา่เป็นการ 
ออกก าลงักาย 

641 
(85.8) 

106 
(14.20) 

7.  ผูท่ี้เร่ิมออกก าลงักาย จะตอ้งออกก าลงักายในวนัแรกๆ เบาๆก่อนไม่ควร
ออกก าลงัใหเ้หน่ือยมากท่ีสุดในคร้ังแรก 

729 
(97.60) 

18 
(2.40) 

8.  การยดืเส้นยดืสายก่อนหรือหลงัการออกก าลงักายทุกคร้ังจ าเป็นส าหรับ
ผูอ้อกก าลงักายทุกคน 

706 
(94.50) 

41 
(5.50) 

9.  การออกก าลงักายท่ีท าใหร่้างกายแขง็แรง ตอ้งออกก าลงักายอยา่งนอ้ย30 
นาทีข้ึนไปต่อคร้ัง 

645 
(86.30) 

102 
(13.70) 

10.   หลงัการออกก าลงักายทุกคร้ัง ตอ้งมีการผอ่นคลายกลา้มเน้ือดว้ยการ
ออกก าลงักายท่ีเบาๆและชา้ลง 

689 
(92.0) 

58 
(7.80) 

11.   ผูท่ี้มีโรคประจ าตวั เช่น โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูงควรออก
ก าลงักายโดยไดรั้บค าแนะน าจากแพทย ์

707 
(94.60) 

40 
(5.40) 
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จากตารางท่ี 4 ระดบัความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุพบวา่ ขอ้ค าถาม
ท่ีตอบถูกมากท่ีสุด ขอ้ท่ี 7. ผูท่ี้เร่ิมออกก าลงักาย จะตอ้งออกก าลงักายในวนัแรกๆ เบาๆก่อนไม่ควร
ออกก าลงัให้เหน่ือยมากท่ีสุดในคร้ังแรก ร้อยละ (97.60) รองลงมาขอ้ท่ี 11. ผูท่ี้มีโรคประจ าตวั เช่น 
โรคหัวใจ โรคความดนัโลหิตสูงควรออกก าลงักายโดยไดรั้บค าแนะน าจากแพทย ์ร้อยละ (94.60) 
และขอ้ท่ี 8. การยดืเส้นยดืสายก่อนหรือหลงัการออกก าลงักายทุกคร้ังจ าเป็นส าหรับผูอ้อกก าลงักาย
ทุกคน ร้อยละ (94.50) 
 
ตารางที่ 5  ระดบัความคิดเห็นของความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูสู้งอายุจ  าแนกตาม

ระดบัความรู้  (n =747) 
 
ของความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการออก

ก าลงักายของผูสู้งอาย ุ
คะแนน 

จ านวน (คน) 
N = 747 

ร้อยละ ระดบัความรู้ 

คะแนน ร้อยละ 0 – 44   18    2.40 ระดบัความรู้ต ่า 
คะแนนร้อยละ 45 - 69 126 16.90 ระดบัความรู้ปานกลาง 
คะแนนร้อยละ 70 - 100 603 80.70 ระดบัความรู้สูง 
 

 จากตารางท่ี 5 พบว่า ความรู้ทั่วไปเก่ียวกับการออกก าลังกายของผูสู้งอายุ อยู่ใน
ระดบัสูง ร้อยละ 80.70 รองลงมาคือ ระดบัปานกลาง ร้อยละ 16.90 และมีเพียงส่วนน้อย ร้อยละ 
2.40  
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ตอนที ่3  ขอ้มูลเก่ียวกบัทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ 
 
ตารางที ่6 ระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ (n =747) 
 

ทศันคติเกีย่วกบัสุขภาพ ค่าเฉลีย่ S.D 
1. ท่านตอ้งเป็นผูจ้ดัการและดูแลสุขภาพของตนเองให้แข็งแรง

อยูเ่สมอ 
2. ถ้าท่านดูแลและปฏิบติัตนถูกตอ้งจะสามารถหลีกเล่ียงการ

เจบ็ป่วยได ้
3. ท่านมีสุขภาพแขง็แรงในปัจจุบนัเป็นเพราะ ท่ีผา่นมา ท่าน

ดูแลสุขภาพตนเองเป็นอยา่งดี 
4. สาเหตุส าคญัท่ีท าใหท้่านเจบ็ป่วย คือ ตวัท่านเอง 
5. การท่ีจะหายจากเจ็บป่วยเร็ว /ชา้เป็นเพราะ การปฏิบติัตวัของ

ท่านเอง 
6. ท่านสามารถควบคุมความรุนแรงของอาการป่วยของท่านให้

บรรเทาลงไดด้ว้ยตวัเอง 
7. ไม่วา่ท่านจะดูแลสุขภาพดีเพียงไร เม่ือถึงเวลาท่ีตอ้งเจ็บป่วย

ก็ยอ่มป่วยอยูดี่ 
8. ท่านไม่สามารถท่ีจะท าให้สุขภาพตนเองสมบูรณ์แข็งแรงได้

ตามท่ีตอ้งการ 
9. อาการเจ็บป่วยจะรุนแรงมากน้อย ข้ึนอยู่กับโชคชะตาหรือ

เคราะห์กรรมของแต่ละคน 
10. การเจ็บป่วยของท่านจะทุเลาได้เร็วหรือช้า ข้ึนอยู่กับการ

ดูแลของบุคคลในครอบครัวเป็นหลกั 

2.72 
 

2.68 
 

2.54 
 

2.44 
2.51 

 
2.58 

 
2.07 

 
2.20 

 
2.20 

 
2.36 

0.64 
 

0.61 
 

0.59 
 

0.71 
0.63 

 
0.64 

 
0.74 

 
0.81 

 
0.81 

 
0.70 

รวม 2.43 0.688 
 
 จากตารางท่ี 6 ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน  จงัหวดัปัตตานี  มีทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพใน
ภาพรวมเฉล่ียเท่ากบั   2.43  เม่ือแยกพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด 
ไดแ้ก่  ตอ้งเป็นผูจ้ดัการและดูแลสุขภาพของตนเองใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอ ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.72 
รองลงมาคือ  ถา้ท่านดูแลและปฏิบติัตนถูกตอ้งจะสามารถหลีกเล่ียงการเจบ็ป่วยได ้ค่าเฉล่ียคะแนน



51 
 

 

เท่ากบั  2.68  และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด ไดแ้ก่ “ไม่วา่ท่านจะดูแลสุขภาพดีเพียงไร เม่ือถึงเวลาท่ี
ตอ้งเจบ็ป่วยก็ยอ่มป่วยอยูดี่”  ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.07  รองลงมาไดแ้ก่  “ทา่นไม่สามารถท่ีจะท า
ให้สุขภาพตนเองสมบูรณ์แข็งแรงไดต้ามท่ีตอ้งการ” และ “อาการเจ็บป่วยจะรุนแรงมากนอ้ย ข้ึนอยู่
กบัโชคชะตาหรือเคราะห์กรรมของแต่ละคน” มีค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั 2.20 เท่ากนั 
 
ตารางที่ 7 จ  านวน ร้อยละ และระดบัทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดั

ปัตตานี (n =747) 
ทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ คะแนน 

จ านวน (คน) 
N = 747 

ร้อยละ ระดบัทศันคติ 

คะแนนเฉล่ีย 1.00-2.00 170 22.76 ระดบัทศันคติไม่ดี 
คะแนนเฉล่ีย 2.01 -3.00 577 77.24 ระดบัทศันคติปานกลาง 
คะแนนเฉล่ีย 3.01-4.00     0   0.00 ระดบัทศันคติดี 
 

 จากตารางท่ี 7 พบว่า ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานีส่วนใหญ่มีทศันคติ
เก่ียวกบัสุขภาพในระดบัปานกลาง ร้อยละ 77.24 รองลงมาคือ ระดบัไม่ดี ร้อยละ 22.76 และไม่มี
ผูสู้งอายท่ีุมีทศันคติระดบัดี 
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ตอนที ่4 ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
 
ตารางที ่ 8  ระดบัความการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย (n =747) 
 

การรับรู้เกีย่วกบัประโยชน์ของการออกก าลงักาย ค่าเฉลีย่ S.D 

เมื่อได้เคลื่อนไหวออกแรงมากๆหรือออกก าลังกายเป็นประจ า
ท าให้ตัวท่านรู้สึกว่า 
1. ร่างกายคล่องแคล่วกระฉบักระเฉงมากข้ึน 
2. ความเม่ือยลา้และอาการปวดเม่ือยตามร่างกายลดลง 
3. ท าใหก้ารขบัถ่ายของเสียดีข้ึน 
4. ท าใหไ้ม่เหน่ือยง่าย ท างานต่างๆ ไดดี้ข้ึน 
5. ท าใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง / รูปร่างดีข้ึน 
6. ท าใหมี้ความมัน่ใจในตนเองมากข้ึน 
7. ท าใหน้อนหลบัไดไ้วและหลบัสนิทข้ึน 
8. ช่วยใหรู้้สึกผอ่นคลายความกงัวลใจ และความเครียดลงได ้

 
 

2.45 
2.31 
2.43 
2.37 
2.47 
2.56 
2.53 
2.48 

 
 

0.66 
0.60 
0.54 
0.62 
0.63 
0.63 
0.59 
0.59 

รวม 2.45 0.61 

 
 จากตารางท่ี 8 ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน  จงัหวดัปัตตานี ผูสู้งอายุมีการรับรู้เก่ียวกบัการ
ออกก าลงักายในภาพรวม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.45  เม่ือแยกพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ ขอ้ค าถามท่ีมี
คะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด  ไดแ้ก่  “ท าให้มีความมัน่ใจในตนเองมากข้ึน”  ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.56 
รองลงมา คือ ขอ้ค าถาม “ท าให้นอนหลบัไดไ้วและหลบัสนิทข้ึน ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั 2.53 “ช่วย
ให้รู้สึกผ่อนคลายความกังวลใจ และความเครียดลงได้”  ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากับ  2.48 “ท าให้
กลา้มเน้ือแข็งแรง / รูปร่างดีข้ึน   ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.47 “ร่างกายคล่องแคล่วกระฉับกระเฉง
มากข้ึน”  ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.45 “ท าใหก้ารขบัถ่ายของเสียดีข้ึน” ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.43  
“ท าให้ไม่เหน่ือยง่าย ท างานต่างๆ ได้ดีข้ึน” ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.37 และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียน้อย
ท่ีสุด ไดแ้ก่ ความเม่ือยลา้และอาการปวดเม่ือยตามร่างกายลดลง  ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.31 
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ตารางที ่9 จ  านวน ร้อยละ และระดบัการรับรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนอ าเภอ 
 แม่ลาน จงัหวดัปัตตานี  จ  าแนกตามระดบัความรู้ (n =747) 
 
การรับรู้เก่ียวกบัประโยชน์ของการ

ออกก าลงักาย 
คะแนน 

จ านวน (คน) 
N = 747 

ร้อยละ ระดบัความรู้ 

คะแนน ร้อยละ 0 – 44 198 26.51 ระดบัความรู้ต ่า 
คะแนนร้อยละ 45 - 69 549 73.49 ระดบัความรู้ปานกลาง 
คะแนนร้อยละ 70 - 100 0 0.00 ระดบัความรู้สูง 
 

 จากตารางท่ี 9 พบว่า ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ส่วนใหญ่มีความรู้
เก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักายในระดบัปานกลาง ร้อยละ 73.49 รองลงมาคือ ระดบัปาน
ต ่า ร้อยละ 26.51 และมีเพียงส่วนนอ้ย ร้อยละ 0.6 ไม่มีผูสู้งอายท่ีุมีความรู้อยูใ่นระดบัสูง 
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ตอนที ่ 5 ขอ้มูลเก่ียวกบัการเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นการออกก าลงักาย 
 
ตารางที ่10 ระดบัความคิดเห็นของการเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงักาย (n =747) 
 

การเข้าถึงแหล่งบริการด้านออกก าลงักาย 

การเข้าถึงแหล่งบริการด้านออกก าลงักาย  
X 

 
S.D นอ้ย

ท่ีสุด 
นอ้ย ปาน

กลาง 
มาก มาก

ท่ีสุด 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อย
ละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อย
ละ) 

จ านวน 
(ร้อย
ละ) 

1. ท่านใชเ้วลาท่ีในการเดินทางมา
ออกก าลงักายไม่เกิน 30 นาที 

2. ท่านสามารถเดินทางไป-กลบัเพื่อ
มาออกก าลงักายดว้ยตนเองได ้

3. ท่านจ าเป็นตอ้งมีเพื่อน ญาติร่วม
เดินทางเพื่อมาออกก าลงักาย 

4. ท่านสามารถเดินทางไปออกก าลงั
กายไดโ้ดยสะดวก เช่น มีรถ
ประจ าทางวิง่ผา่น 

5. ท่านมัน่ใจถึงความปลอดภยัของ
สถานท่ีท่ีท่านมาออกก าลงักาย 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 
418 
(56.0) 

 
363 
(48.6) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 
242 
(32.4) 

 
384 
(51.4) 

184 
(24.6) 
162 
(21.7) 

92 
(12.3) 

87 
(11.6) 

 
0 

(0.0) 

228 
(30.5) 
278 
(37.2) 
271 
(36.3) 

0 
(0.0) 

 
0 

(0.0) 

335 
(44.8) 
307 
(41.1) 
384 
(51.4) 

0 
(0.0) 

 
0 

(0.0) 

4.20 
 

4.19 
 

4.39 
 

1.56 
 
 

1.51 
 

0.81 
 

0.77 
 

0.70 
 

0.69 
 
 

0.50 

รวม      3.17 0.69 
 
 จากตารางท่ี 10 ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน  จงัหวดัปัตตานี  มีการเขา้ถึงแหล่งบริการด้าน
ออกก าลงักายมากท่ีสุด ในหวัขอ้ ท่านจ าเป็นตอ้งมีเพื่อน ญาติร่วมเดินทางเพื่อมาออกก าลงักาย( = 
4.39) รองลงมาในหัวข้อ ใช้เวลาท่ีในการเดินทางมาออกก าลังกายไม่เกิน 30 นาที ( = 4.20) 
สามารถเดินทางไป-กลบัเพื่อมาออกก าลงักายดว้ยตนเองได ้( = 4.19) และเขา้ถึงแหล่งบริการดา้น
การออกก าลงักายน้อยท่ีสุดในหัวขอ้ มัน่ใจถึงความปลอดภยัของสถานท่ีท่ีท่านมาออกก าลงักาย 
( = 1.51) 
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ตอนที ่6 ขอ้มูลเก่ียวกบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย 
 
ตารางที ่ 11  ระดบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย (n =747) 
 

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย ค่าเฉลีย่ S.D 
1.ท่านสามารถออกก า ลงักายโดยการเดิน วิง่เหยาะ ๆ หรือท ากายบริหาร

เป็นอยา่งนอ้ยไม่ต ่ากวา่ 20 นาที 
2. ท่านสามารถเป็นผูน้ าฝึกกายบริหารใหก้บัผูสู้งอายคุนอ่ืนได ้
3. ท่านสามารถหาอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการออกก าลงักายได ้
4. ท่านสามารถสถานท่ีออกก าลงักายได ้
5. ท่านสามารถฝึกออกก าลงักายโดยเร่ิมจากท่าท่ีเบาไปหาท่าท่ีหนกัได ้
6. ท่านสามารถฝึกการออกก าลงักายเดิน วิง่เหยาะๆ ได ้
7. ท่านสามารถออกก าลงักายไดทุ้กวนัใน 1 สัปดาห์โดยเลือกเวลาออก

ก าลงักาย 
8. ท่านสามารถออกก าลงักายโดยเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือทุกส่วนของ

ร่างกายได ้
9. ขณะออกก าลงักายเกิดอาการหนา้มืดใจสั่น เวยีนศีรษะ ท่านสามารถ

ดูแลรักษาตนเองได ้
10. ท่านสามารถปฏิบติัก่อนการออกก าลงักายกายและหลงัการ 
       ออกก าลงักายโดยการอบอุ่นร่างกายได ้
11. ท่านสามารถออกก าลงักายโดยไม่เป็นภาระของบุตรหลาน 
12. ท่านเกิดการบาดเจบ็เน่ืองจากการออกก าลงักายท่านสามารถดูแล

ตนเองไดดี้ 
13.ท่านสามารถออกก าลงักายจนเหง่ือออกทุกคร้ัง 
14. ท่านสามารถออกก าลงักายโดยล าพงัไม่มีเพื่อนได ้
15.ท่านสามารถชกัชวนบุตรหลานหรือเพื่อนบา้นไป 
     ออกก าลงักายได ้

1.89 
 

2.00 
2.03 
2.04 
2.23 
2.31 
1.63 

 
1.88 

 
1.72 

 
1.66 

 
1.60 
1.61 

 
1.64 
1.84 
2.11 

 

0.78 
 

0.83 
0.78 
0.71 
0.73 
0.74 
0.73 

 
0.67 

 
0.66 

 
0.69 

 
0.58 
0.59 

 
0.58 
0.72 
0.75 

รวม 1.88 0.70 
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 จากตารางท่ี 11 ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน  จงัหวดัปัตตานี  มีการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการออกก าลงักายในภาพรวมเฉล่ียเท่ากบั 1.88  เม่ือแยกพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ขอ้
ค าถามท่ีมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ได้แก่ ท่านสามารถฝึกการออกก าลังกายเดิน วิ่งเหยาะๆ ได ้ 
ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.31 ท่านสามารถฝึกออกก าลงักายโดยเร่ิมจากท่าท่ีเบาไปหาท่าท่ีหนกัได ้
ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.23  ท่านสามารถชักชวนบุตรหลานหรือเพื่อนบา้นไปออกก าลงักายได ้
ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.11  ท่านสามารถสถานท่ีออกก าลงักายได ้ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.04 
ท่านสามารถหาอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการออกก าลงักายได ้ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.03 ท่านสามารถเป็น
ผูน้ าฝึกกายบริหารใหก้บัผูสู้งอายุคนอ่ืนได ้ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.00 ท่านสามารถออกก า ลงักาย
โดยการเดิน วิ่งเหยาะ ๆ หรือท ากายบริหารเป็นอยา่งนอ้ยไม่ต ่ากวา่ 20 นาที ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  
1.89 ท่านสามารถออกก าลงักายโดยเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือทุกส่วนของร่างกายได้ ค่าเฉล่ียคะแนน
เท่ากบั  1.88 ท่านสามารถออกก าลงักายโดยล าพงัไม่มีเพื่อนได ้ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั 1.84 ขณะ
ออกก าลงักายเกิดอาการหนา้มืดใจสั่น เวยีนศีรษะ ท่านสามารถดูแลรักษาตนเองได ้ค่าเฉล่ียคะแนน
เท่ากบั  1.72  และอยูใ่นระดบัต ่า จ  านวน 5 ขอ้ ไดแ้ก่ท่านสามารถปฏิบติัก่อนการออกก าลงักายกาย
และหลงัการออกก าลงักายโดยการอบอุ่นร่างกายได ้ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั 1.66)  ท่านสามารถออก
ก าลงักายจนเหง่ือออกทุกคร้ัง ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  1.64 ท่านสามารถออกก าลงักายไดทุ้กวนัใน 1 
สัปดาห์โดยเลือกเวลาออกก าลงักาย ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  1.63 ท่านเกิดการบาดเจ็บเน่ืองจากการ
ออกก าลงักายท่านสามารถดูแลตนเองไดดี้ ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  1.61 และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด
ไดแ้ก่ “ท่านสามารถออกก าลงักายโดยไม่เป็นภาระของบุตรหลาน” ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  1.60 
 
ตารางที่ 12 จ  านวน ร้อยละ และการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ

ในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี จ  าแนกตามระดบัรับรู้ (n =747) 
 
การรับรู้ความสามารถของตนเองใน
การออกก าลงักาย 

คะแนน 
จ านวน (คน) 

N = 747 
ร้อยละ ระดบัการรับรู้ 

คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.66 254 34.00 ระดบัการรับรู้นอ้ย 
คะแนนเฉล่ีย 1.67-2.33 206 27.58 ระดบัการรับรู้ปานกลาง 
คะแนนเฉล่ีย 2.34-3.00 287 38.42 ระดบัรับรู้มาก 
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 จากตารางท่ี 12 พบว่า ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ส่วนใหญ่มีการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายในระดบัรับรู้มาก ร้อยละ 38.42 รองลงมาคือ ระดบั
การรับรู้นอ้ย ร้อยละ 34.00  และมีระดบัการรับรู้ปานกลาง ร้อยละ 27.58  
 
ตอนที ่7 วเิคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม 
 
ตารางที ่ 13  ระดบัความคิดเห็นของแรงสนบัสนุนทางสังคม (n =747) 
 

แรงสนับสนุนทางสังคม ค่าเฉลีย่ S.D 
1. ท่านออกก าลงักายเพราะคนในครอบครัวส่งเสริมใหท้่านออกก าลงักาย 
2. ท่านออกก าลงักายเพราะเพื่อนบา้นมาชกัชวนใหท้่านออกก าลงักาย 
3. เป็นเพราะการชกัชวนของเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขจึงท าใหท้่าน 
     ออกก าลงักาย 
4. การท่ีผูน้ าชุมชนมาชกัชวนท าใหท้่านรู้สึกสนุกท่ีจะไปร่วมออกก าลงักาย 
5. เม่ือเห็นดารานกัร้องเป็นผูน้ าในการออกก าลงักายท าใหท้่านตอ้งการ 

ออกก าลงักาย 
6. โฆษณาเชิญชวนใหอ้อกก าลงักายจากเสียงตามสายท าใหท้่าน 

ออกก าลงักาย 
7. ท่านออกก าลงักาย เพื่อการรักษาโรค เพราะแพทย/์ พยาบาล แนะน า 
8. เม่ือดูรายการออกก าลงักายจากโทรทศัน์ จึงท าใหท้่านจะออกก าลงักาย 

ไปดว้ย 
9. การติดป้ายโฆษณาเชิญชวนให้ออกก าลงักายส่วนท าให้ท่านตอ้งการออก

ก าลงักาย 
10. เม่ือได้อ่านเอกสารเชิญชวนให้ออกก าลังกายท าให้ท่านต้องการออก

ก าลงักายบา้ง 
11. การจดันิทรรศการเชิญชวนให้ออกก าลงักายมีส่วนท าให้ท่านตอ้งการ

ออกก าลงักาย 

2.15 
1.67 
1.80 

 
1.68 
1.45 

 
1.57 

 
1.91 
1.45 

 
1.54 

 
1.48 

 
1.44 

0.74 
0.71 
0.63 

 
0.70 
0.61 

 
0.77 

 
0.81 
0.61 

 
0.78 

 
0.73 

 
0.68 

รวม 1.65 0.71 
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 จากตารางท่ี 13  ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน  จงัหวดัปัตตานี  มีแรงสนบัสนุนทางสังคม
ในภาพรวมเฉล่ียเท่ากบั  1.65  เม่ือแยกพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนนเฉล่ียมาก
ท่ีสุด ได้แก่  “ท่านออกก าลังกายเพราะคนในครอบครัวส่งเสริมให้ท่านออกก าลงักาย” ค่าเฉล่ีย
คะแนนเท่ากบั  2.15  “ท่านออกก าลงักาย เพื่อการรักษาโรค เพราะแพทย/์ พยาบาล แนะน า คะแนน
เท่ากบั 1.91  เป็นเพราะการชกัชวนของเจา้หน้าท่ีสาธารณสุขจึงท าให้ท่านออกก าลงักาย คะแนน
เท่ากับ 1.80  การท่ีผูน้ าชุมชนมาชักชวนท าให้ท่านรู้สึกสนุกท่ีจะไปร่วมออกก าลังกาย คะแนน
เท่ากบั 1.68 ท่านออกก าลงักายเพราะเพื่อนบา้นมาชกัชวนใหท้่านออกก าลงักาย คะแนนเท่ากบั 1.67 
โฆษณาเชิญชวนให้ออกก าลงักายจากเสียงตามสายท าให้ท่านออกก าลงักาย คะแนนเท่ากบั 1.57 
การติดป้ายโฆษณาเชิญชวนให้ออกก าลงักายส่วนท าให้ท่านตอ้งการออกก าลงักาย คะแนนเท่ากบั 
1.54 เม่ือได้อ่านเอกสารเชิญชวนให้ออกก าลงักายท าให้ท่านตอ้งการออกก าลังกายบา้ง คะแนน
เท่ากบั 1.48 เม่ือเห็นดารานักร้องเป็นผูน้ าในการออกก าลงักายท าให้ท่านต้องการออกก าลงักาย 
คะแนนเท่ากบั 1.45 เม่ือดูรายการออกก าลงักายจากโทรทศัน์ จึงท าให้ท่านจะออกก าลงักายไปดว้ย 
คะแนนเท่ากบั 1.45 และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด ไดแ้ก่ การจดันิทรรศการเชิญชวนให้ออกก าลงักาย
มีส่วนท าใหท้่านตอ้งการออกก าลงักาย  คะแนนเท่ากบั 1.44 
 
ตารางที่ 14 จ  านวน ร้อยละ การแรงสนับสนุนทางสังคมของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดั

ปัตตานี (n =747) 
 

แรงสนบัสนุนทางสังคม คะแนน 
 จ านวน (คน) 

N = 747 
ร้อยละ ระดบัแรงสนบัสนุนทางสังคม 

คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.66 400 53.55 ระดบัการไดรั้บแรงสนบัสนุนนอ้ย 
คะแนนเฉล่ีย 1.67-2.33 225 30.12 ระดบัการไดรั้บแรงสนบัสนุนปานกลาง 
คะแนนเฉล่ีย 2.34-3.00 122 16.33 ระดบัการไดรั้บแรงสนบัสนุนมาก 
 

จากตารางท่ี 14 พบว่า ผู ้สูงอายุในอ าเภอแม่ลาน จังหวดัปัตตานี ส่วนใหญ่มีแรง
สนับสนุนทางสังคมในระดบัการไดรั้บแรงสนับสนุนน้อย ร้อยละ 53.55 รองลงมาคือ ระดบัการ
ได้รับแรงสนับสนุนปานกลาง ร้อยละ 30.12  และมีระดับการได้รับแรงสนับสนุนมาก ร้อยละ 
16.33 
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ตอนที ่8  พฤติกรรมการสร้างสุขภาพด้านการออกก าลงักาย 
ตารางที ่15 ระดบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ(n =747) 

ขอ้ความ 
ใช่ ไม่ใช่ 

จ  านวน 
 (ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

1. ท่านออกก า ลงักายโดยวธีิ เดิน วิง่ หรือ กายบริหาร 747 
(100.0) 

0 
(0.0) 

2. ท่านออกก า ลงักายแต่ละคร้ังใชเ้วลาตั้งแต่ 20 นาทีข้ึนไป 188 
(25.2) 

559 
(74.8) 

3. ท่านออกก า ลงักายอยา่งนอ้ย 3 วนัต่อสัปดาห์ 374 
(50.1) 

373 
(49.9) 

4.ก่อนและหลงัการออกก า ลงักายท่านปฏิบติัโดยการอบอุ่นร่างกาย 188 
(25.2) 

559 
(74.8) 

5.ในระยะเวลา 3 เดือนท่ีผา่นมาท่านออกก า ลงักายแลว้พบความบาดเจบ็ 726 
(97.2) 

21 
(2.8) 

6. เม่ือท่านออกก าลงักายแลว้ ท่านคิดวา่ตวัท่านเองมีร่างกายแขง็แรง
สุขภาพดี 

747 
(100.0) 

0 
(0.0) 

7. ท่านรู้สึกมีความสุขและสนุกในขณะท่ีออกก า ลงักาย 747 
(100.0) 

0 
(0.0) 

8. ท่านสามารถออกก า ลงักายอยา่งต่อเน่ืองโดยใหเ้หง่ือออกไดห้รือไม่ 375 
(50.2) 

372 
(49.8) 

 
จากตารางท่ี 15 ระดบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ  พบวา่ ขอ้ค าถามท่ีตอบ

ถูกมากท่ีสุด ขอ้ท่ี 1. ท่านออกก า ลงักายโดยวิธี ขอ้ท่ี 6. เม่ือท่านออกก า ลงักายแล้ว ท่านคิดว่าตวั
ท่านเองมีร่างกายแข็งแรงสุขภาพดีหรือไม่และขอ้ท่ี 7. ท่านรู้สึกอยา่งไรในขณะท่ีออกก าลงักาย ร้อย
ละ (100.0) รองลงมา ขอ้ท่ี 5.ในระยะเวลา 3 เดือนท่ีผา่นมาท่านออกก า ลงักายแลว้พบความบาดเจ็บ
หรือไม่ร้อยละ (97.2)  และขอ้ท่ี 8. ท่านสามารถออกก า ลงักายอย่างต่อเน่ืองโดยให้เหง่ือออกได้
หรือไม่ ร้อยละ (50.2)  
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ตารางที ่16  จ  านวนร้อยละ ของพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ (n =747) 
 
พฤติกรรมการออกก าลงักาย 

ของผูสู้งอายุ 
คะแนน 

จ านวน (คน) 
N = 747 

ร้อยละ ระดบัพฤติกรรม 

คะแนน ร้อยละ 0 – 44     6   0.80 ระดบัพฤติกรรมต ่า 
คะแนนร้อยละ 45 - 69 553 74.00 ระดบัพฤติกรรมปานกลาง 
คะแนนร้อยละ 70 - 100 188 25.20 ระดบัพฤติกรรมสูง 
 

 จากตารางท่ี 16 พบวา่ พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุส่วนใหญ่ อยูใ่นระดบัปาน
กลาง  คิดเป็นร้อยละ 74.00  รองลงมาคือ ระดบัสูง คิดเป็นร้อยละ 25.20 และมีระดบัความรู้ต ่า คิด
เป็นร้อยละ 0.80 
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ตอนที ่9 ปัจจัยทีม่ีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการสร้างสุขภาพด้านการออกก าลงักาย 
ตารางที ่ 17  วเิคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัปัจจยัส่วนบุคคลกบัพฤติกรรมการสร้างสุขภาพดา้นการออก 

  ก าลงักาย (n = 747) 
 

รายการ 

ระดับพฤติกรรม 

P-value สูง ปานกลาง ต ่า 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

อาย ุ       

0.949 

60-65 ปี 4 0.5 255 34. 1 89 11.9 
66-70 ปี 2 0.3 127 17.0 42 5.6 
71-75 ปี 0 0.0 117 15.7 39 5.2 
76-80 ปี 0 0.0 27 3.6 9 1.2 
86-90 ปี 0 0.0 27 3.6 9 1.2 

เพศ       

0.637 ชาย 1 0.1 195 26.1 66 8.8 

หญิง 5 0.7 358 47.9 122 16.3 

การศึกษา       

0.948 
ประถมศึกษาหรือต ่ากวา่ 6 0.8 507 67.9 172 23.0 

ระดบัอนุปริญญา/ปวส. 0 0.0 14 1.9  4 0.5 

ปริญญาตรีหรือสูงกวา่ 0 0.0 32 4.3 12 1.6 
สถานภาพสมรส       

0.904 

โสด 1 0.1 26 3.5 9 1.2 
สมรส/ยงัอยูด่ว้ยกนั 3 0.4 330 44.2 112 15.0 
สมรสแต่แยกกนัอยู,่ หยา่ 0 0.0 27 3.6 9 1.2 
หมา้ย/คู่สมรส 
ถึงแก่กรรม 

2 0.3 170 22.8 58 7.8 
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ตารางที ่17 (ต่อ) 
 

รายการ 

ระดับพฤติกรรม 

P-value สูง ปานกลาง ต ่า 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

อาชีพ       

0.627 

วา่งงาน/ไม่มีอาชีพ 0 0.0 153 20.5 53 7.1 
เล้ียงดูบุตรหลาน 1 0.1 102 13.7 36 4.8 
เกษตรกรรม 5 0.7 207 27.7 69 9.2 
คา้ขาย/เจา้ของกิจการ 0 0.0 45 6.0 14 1.9 
ขา้ราชการบ านาญ 0 0.0 46 6.2 16 2.1 

รายได ้       

0.880 

500-1,000  บาท 1 0.1 175 23.4 61 8.2 
1,001-3,000 บาท 2 0.3 163 21.8 56 7.5 

3,001-6,000 บาท 2 0.3 139 18.6 45 6.0 

6,001-9,000 บาท 0 0.0 14 1.9 4 0.5 

12,001-15,000 บาท 1 0.1 16 2.1 6 0.8 

มากกวา่ 15,001 บาท
ข้ึนไป 

0 0.0 46 6.2 16 2.1 

ลกัษณะการอยูอ่าศยั       

0.373 
อยูค่นเดียว 1 0.1 39 5.2 14 1.9 
อยูก่บัคู่สมรส 0 0.0 220 29.5 76 10.2 
อยูก่บัครอบครัวของ
บุตร/หลาน 

5 0.7 294 39.4 98 13.1 
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ตารางที ่17 (ต่อ) 
 

รายการ 

ระดับพฤติกรรม 

P-value สูง ปานกลาง ต ่า 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

การเป็นสมาชิกกลุ่ม
ทางสังคม เช่น ชมรม
ผูสู้งอาย ุกลุ่มออม
ทรัพย ์ฯ 

      

0.959 ไม่ไดเ้ป็น 3 0.4 175 23.4 63 8.4 
เป็นสมาชิกชมรม       
ชมรมผูสู้งอาย ุ 3 0.4 344 46.1 115 15.4 
กลุ่มออมทรัพย ์ 0 0.0 22 2.9 7 0.9 
อ่ืนๆ 0 0.0 12 1.6 3 0.4 

ระยะเวลาท่ีท่านอาศัย
ในทอ้งถ่ินจ านวนก่ีปี 

      

0.866 

ต ่ากวา่ 10 ปี 0 0.0 84 11.2 30 4.0 
21 – 30 ปี 0 0.0 17 2.3 5 0.7 
31 – 40 ปี 0 0.0 53 7.1 19 2.5 
41 – 50 ปี 2 0.3 74 9.9 23 3.1 
มากกวา่ 50 ปี 4 0.5 325 43.5 111 14.9 

P-value by Chi-Square Test 
 
 จากตารางท่ี 17 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลกบัพฤติกรรมการสร้างสุขภาพ
ดา้นการออก ก าลงักายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี พบวา่ ปัจจยัส่วนบุคคลท่ีแตกต่าง
ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลานลาน จงัหวดัปัตตานี   
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ตารางที ่18 ผลการวเิคราะห์ค่าสหสัมพนัธ์ของปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลงั 
   กายของผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี (n = 747)  
 

ปัจจัยต่าง ๆ พฤติกรรม (r) P-value 
ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายของ ผูสู้งอายลุกัษณะ  -0.010 0.96 
ทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ  0.004 0.98 
การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  -0.009 0.99 
การเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงักาย  -0.012 0.83 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย  -0.009 0.62 
แรงสนบัสนุนทางสังคม  -0.004 0.87 

P-value by Spearman's rank correlation coefficient 
 
 จากตารางท่ี 18 ผลการวิเคราะห์ค่าสหสัมพนัธ์ของปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรม
การออกก าลงักายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี  พบว่า ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายุลกัษณะ, ทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ, การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย, การ
เขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงักาย, การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายและ
แรงสนบัสนุนทางสังคมไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ
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บทที ่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัคร้ังน้ี เป็นศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใน

อ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ซ่ึงในบทน้ีจะกล่าวถึง 
สรุปผลการวจิยั 
อภิปรายผล 
ขอ้เสนอแนะ 

 

สรุปผลการวจิัย 
 ในการสรุปผลการวจิยั  ผูว้จิยัไดน้ าเสนอดงัต่อไปน้ี   
 1.  สรุปผลการวเิคราะห์   

 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง ทั้งหมด 747 คน กลุ่มตวัอย่างส่วน
ใหญ่อายุ  60 – 65 ปี  เพศ หญิง การศึกษาระดบัประถมศึกษาหรือต ่ากว่า สถานภาพการสมรสคือ 
สมรส/ยงัอยูด่ว้ยกนั อาชีพเกษตรกรรม รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 500 – 1,000 บาท ลกัษณะการอยูอ่าศยั
ในครอบครัวของท่าน ส่วนใหญ่อยู่กบัครอบครัวของบุตร/หลาน  การเป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคม 
และเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอาย ุส่วนระยะเวลาท่ีอาศยัอยูใ่นทอ้งถ่ิน มากกวา่ 50 ปี  
 2.  สรุปผลการวเิคราะห์  

    ผลการวิเคราะห์ พบว่า  ผู ้สูงอายุในอ าเภอแม่ลาน จังหวดัปัตตานี มีความรู้ทั่วไป
เก่ียวกบัการออกก าลงักาย คือ ขอ้ค าถามท่ีตอบถูกมากท่ีสุด ขอ้ท่ี 7. ผูท่ี้เร่ิมออกก าลงักาย จะตอ้งออก
ก าลงักายในวนัแรกๆ เบาๆก่อนไม่ควรออกก าลงัให้เหน่ือยมากท่ีสุดในคร้ังแรก ร้อยละ (97.60) 
รองลงมาขอ้ท่ี 11. ผูท่ี้มีโรคประจ าตวั เช่น โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูงควรออกก าลงักายโดย
ได้รับค าแนะน าจากแพทย์ ร้อยละ (94.60) และขอ้ท่ี 8. การยืดเส้นยืดสายก่อนหรือหลงัการออก
ก าลงักายทุกคร้ังจ าเป็นส าหรับผูอ้อกก าลงักายทุกคน ร้อยละ (94.50) 

 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ อยูใ่นระดบัสูง ร้อยละ 80.70 
รองลงมาคือ ระดับปานกลาง ร้อยละ 16.90 และมีเพียงส่วนน้อย ร้อยละ 2.40 ท่ีมีความรู้ทั่วไป
เก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ
  ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน  จงัหวดัปัตตานี  มีทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพในภาพรวม
เฉล่ียเท่ากบั 2.43  เม่ือแยกพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ได้แก่  
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ต้องเป็นผูจ้ดัการและดูแลสุขภาพของตนเองให้แข็งแรงอยู่เสมอ ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากับ  2.72 
รองลงมาคือ  ถา้ท่านดูแลและปฏิบติัตนถูกตอ้งจะสามารถหลีกเล่ียงการเจบ็ป่วยได ้ค่าเฉล่ียคะแนน
เท่ากบั  2.68  และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด ไดแ้ก่ “ไม่วา่ท่านจะดูแลสุขภาพดีเพียงไร เม่ือถึงเวลาท่ี
ตอ้งเจบ็ป่วยก็ยอ่มป่วยอยูดี่”  ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.07  รองลงมาไดแ้ก่  “ท่านไม่สามารถท่ีจะท า
ให้สุขภาพตนเองสมบูรณ์แข็งแรงไดต้ามท่ีตอ้งการ” และ “อาการเจ็บป่วยจะรุนแรงมากนอ้ย ข้ึนอยู่
กบัโชคชะตาหรือเคราะห์กรรมของแต่ละคน” มีค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั 2.20 เท่ากนั 
  ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานีส่วนใหญ่มีทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพใน
ระดบัปานกลาง ร้อยละ 77.24 รองลงมาคือ ระดบัไม่ดี ร้อยละ 22.76 และไม่มีผูสู้งอายุท่ีมีทศันคติ
ระดบัดี 
 ผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลาน  จงัหวดัปัตตานี ผูสู้งอายุมีการรับรู้เก่ียวกบัการออกก าลงั
กายในภาพรวม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.45  เม่ือแยกพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนน
เฉล่ียมากท่ีสุด  ได้แก่  “ท าให้มีความมั่นใจในตนเองมากข้ึน”  ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากับ  2.56 
รองลงมา คือ ขอ้ค าถาม “ท าให้นอนหลบัไดไ้วและหลบัสนิทข้ึน ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั 2.53 “ช่วย
ให้รู้สึกผ่อนคลายความกังวลใจ และความเครียดลงได้”  ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากับ  2.48 “ท าให้
กลา้มเน้ือแข็งแรง / รูปร่างดีข้ึน ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.47 “ร่างกายคล่องแคล่วกระฉับกระเฉง
มากข้ึน”  ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.45 “ท าใหก้ารขบัถ่ายของเสียดีข้ึน” ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.43  
“ท าให้ไม่เหน่ือยง่าย ท างานต่างๆ ได้ดีข้ึน” ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.37 และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียน้อย
ท่ีสุด ไดแ้ก่ ความเม่ือยลา้และอาการปวดเม่ือยตามร่างกายลดลง  ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.31 
  ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ส่วนใหญ่มีความรู้เก่ียวกบัประโยชน์ของ
การออกก าลงักายในระดบัปานกลาง ร้อยละ 73.49 รองลงมาคือ ระดบัปานต ่า ร้อยละ 26.51 และมี
เพียงส่วนนอ้ย ร้อยละ 0.6 ไม่มีผูสู้งอายท่ีุมีความรู้อยูใ่นระดบัสูง 

 ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน  จงัหวดัปัตตานี  มีการเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงั
กายมากท่ีสุด ในหัวขอ้ ท่านจ าเป็นตอ้งมีเพื่อน ญาติร่วมเดินทางเพื่อมาออกก าลงักาย( = 4.39) 
รองลงมาในหัวข้อ ใช้เวลาท่ีในการเดินทางมาออกก าลังกายไม่เกิน 30 นาที ( = 4.20) สามารถ
เดินทางไป-กลบัเพื่อมาออกก าลงักายดว้ยตนเองได ้( = 4.19) และเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นการออก
ก าลงักายนอ้ยท่ีสุดในหวัขอ้ มัน่ใจถึงความปลอดภยัของสถานท่ีท่ีท่านมาออกก าลงักาย ( = 1.51) 

 ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน  จงัหวดัปัตตานี  มีการรับรู้ความสามารถของตนเองใน
การออกก าลงักายในภาพรวมเฉล่ียเท่ากบั 1.88  เม่ือแยกพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ขอ้ค าถามท่ีมี
คะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ไดแ้ก่ ท่านสามารถฝึกการออกก าลงักายเดิน วิง่เหยาะๆ ได ้ ค่าเฉล่ียคะแนน
เท่ากบั  2.31 ท่านสามารถฝึกออกก าลงักายโดยเร่ิมจากท่าท่ีเบาไปหาท่าท่ีหนกัได ้ค่าเฉล่ียคะแนน
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เท่ากบั  2.23  ท่านสามารถชักชวนบุตรหลานหรือเพื่อนบา้นไปออกก าลงักายได ้ค่าเฉล่ียคะแนน
เท่ากบั  2.11  ท่านสามารถสถานท่ีออกก าลงักายได ้ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.04 ท่านสามารถหา
อุปกรณ์ท่ีใช้ในการออกก าลังกายได้ ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.03 ท่านสามารถเป็นผูน้ าฝึกกาย
บริหารให้กบัผูสู้งอายุคนอ่ืนได ้ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.00 ท่านสามารถออกก า ลงักายโดยการ
เดิน วิ่งเหยาะ ๆ หรือท ากายบริหารเป็นอย่างน้อยไม่ต ่ากว่า 20 นาที ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  1.89 
ท่านสามารถออกก าลงักายโดยเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือทุกส่วนของร่างกายได ้ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  
1.88 ท่านสามารถออกก าลงักายโดยล าพงัไม่มีเพื่อนได ้ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั 1.84 ขณะออกก าลงั
กายเกิดอาการหน้ามืดใจสั่น เวียนศีรษะ ท่านสามารถดูแลรักษาตนเองได ้ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  
1.72  และอยูใ่นระดบัต ่า จ  านวน 5 ขอ้ ไดแ้ก่ท่านสามารถปฏิบติัก่อนการออกก าลงักายกายและหลงั
การออกก าลงักายโดยการอบอุ่นร่างกายได ้ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั 1.66)  ท่านสามารถออกก าลงักาย
จนเหง่ือออกทุกคร้ัง ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  1.64 ท่านสามารถออกก าลงักายไดทุ้กวนัใน 1 สัปดาห์
โดยเลือกเวลาออกก าลงักาย ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  1.63 ท่านเกิดการบาดเจ็บเน่ืองจากการออก
ก าลงักายท่านสามารถดูแลตนเองได้ดี ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  1.61 และขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด
ไดแ้ก่ “ท่านสามารถออกก าลงักายโดยไม่เป็นภาระของบุตรหลาน” ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  1.60 
 ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ส่วนใหญ่มีการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการออกก าลงักายในระดบัรับรู้มาก ร้อยละ 38.42 รองลงมาคือ ระดบัการรับรู้นอ้ย ร้อยละ 34.00  
และมีระดบัการรับรู้ปานกลาง ร้อยละ 27.58  
 ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน  จงัหวดัปัตตานี  มีแรงสนบัสนุนทางสังคมในภาพรวมเฉล่ีย
เท่ากบั  1.65  เม่ือแยกพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ ขอ้ค าถามท่ีมีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุด ไดแ้ก่  “ท่าน
ออกก าลงักายเพราะคนในครอบครัวส่งเสริมให้ท่านออกก าลงักาย” ค่าเฉล่ียคะแนนเท่ากบั  2.15  
“ท่านออกก าลงักาย เพื่อการรักษาโรค เพราะแพทย/์ พยาบาล แนะน า คะแนนเท่ากบั 1.91  เป็น
เพราะการชกัชวนของเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขจึงท าให้ท่านออกก าลงักาย คะแนนเท่ากบั 1.80  การท่ี
ผูน้ าชุมชนมาชกัชวนท าให้ท่านรู้สึกสนุกท่ีจะไปร่วมออกก าลงักาย คะแนนเท่ากบั 1.68 ท่านออก
ก าลงักายเพราะเพื่อนบา้นมาชกัชวนให้ท่านออกก าลงักาย คะแนนเท่ากบั 1.67 โฆษณาเชิญชวนให้
ออกก าลงักายจากเสียงตามสายท าใหท้่านออกก าลงักาย คะแนนเท่ากบั 1.57 การติดป้ายโฆษณาเชิญ
ชวนให้ออกก าลงักายส่วนท าให้ท่านตอ้งการออกก าลงักาย คะแนนเท่ากบั 1.54 เม่ือไดอ่้านเอกสาร
เชิญชวนให้ออกก าลงักายท าให้ท่านตอ้งการออกก าลงักายบา้ง คะแนนเท่ากบั 1.48 เม่ือเห็นดารา
นักร้องเป็นผูน้ าในการออกก าลงักายท าให้ท่านตอ้งการออกก าลงักาย คะแนนเท่ากบั 1.45 เม่ือดู
รายการออกก าลงักายจากโทรทศัน์ จึงท าให้ท่านจะออกก าลงักายไปดว้ย คะแนนเท่ากบั 1.45 และ
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ข้อท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด ได้แก่ การจดันิทรรศการเชิญชวนให้ออกก าลังกายมีส่วนท าให้ท่าน
ตอ้งการออกก าลงักาย  คะแนนเท่ากบั 1.44 

 ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ส่วนใหญ่มีแรงสนบัสนุนทางสังคมใน
ระดบัการไดรั้บแรงสนบัสนุนนอ้ย ร้อยละ 53.55 รองลงมาคือ ระดบัการไดรั้บแรงสนบัสนุนปาน
กลาง ร้อยละ 30.12  และมีระดบัการไดรั้บแรงสนบัสนุนมาก ร้อยละ 16.33 

ผลการวเิคราะห์ ระดบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ  พบวา่ ขอ้ค าถามท่ี
ตอบถูกมากท่ีสุด ขอ้ท่ี 1. ท่านออกก า ลงักายโดยวิธี ขอ้ท่ี 6. เม่ือท่านออกก า ลงักายแลว้ ท่านคิดว่า
ตวัท่านเองมีร่างกายแข็งแรงสุขภาพดีหรือไม่และขอ้ท่ี 7. ท่านรู้สึกอยา่งไรในขณะท่ีออกก า ลงักาย  
ร้อยละ (100.0) รองลงมา ข้อท่ี 5.ในระยะเวลา 3 เดือนท่ีผ่านมาท่านออกก า ลงักายแล้วพบความ
บาดเจ็บหรือไม่ร้อยละ (97.2)  และขอ้ท่ี 8. ท่านสามารถออกก า ลงักายอย่างต่อเน่ืองโดยให้เหง่ือ
ออกไดห้รือไม่ ร้อยละ (50.2) และ พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ ส่วนใหญ่ อยูใ่นระดบั
ปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 74.00  รองลงมาคือ ระดบัสูง คิดเป็นร้อยละ 25.20 และมีระดบัความรู้ต ่า 
คิดเป็นร้อยละ 0.80 
   ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการสร้างสุขภาพด้านการ
ออก ก าลงักายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี  พบวา่ ปัจจยัส่วนบุคคลท่ีแตกต่างไม่มี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลานลาน จงัหวดัปัตตานี   

 ผลการวเิคราะห์ค่าสหสัมพนัธ์ของปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี  พบว่า ผลการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ ของปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลาน  กบัความรู้เก่ียวกบัการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายุลกัษณะ,  ทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ, การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย, 
การเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงักาย, การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย
และแรงสนบัสนุนทางสังคมไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ

 
อภิปรายผล 
 ผลการวิจยัเก่ียวกบัศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุใน
อ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี สามารถอภิปรายผลไดด้งัน้ี 

 ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุ 60-65 ปี การศึกษา
ระดบัประถมศึกษาหรือต ่ากว่า สถานภาพการสมรสคือ สมรส/ยงัอยู่ด้วยกนั อาชีพเกษตรกรรม 
รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 500 – 1,000 บาท  ลกัษณะการอยูอ่าศยัในครอบครัวของท่าน ส่วนใหญ่อยูก่บั
ครอบครัวของบุตร/หลาน  การเป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคม และเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายุ ส่วน
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ระยะเวลาท่ีอาศยัอยู่ในทอ้งถ่ิน มากกว่า 50 ปี มีพฤตติกรรมการออกก าลงักาย คือ ออกก า ลงักาย
โดยวิธี เดิน ออกก าลงักายแต่ละคร้ังใช้เวลาตั้งแต่ 20 นาทีข้ึนไป ออกก าลงักายน้อยกว่า 3 คร้ังต่อ
สัปดาห์ ก่อนและหลงัจากการออกก าลงักายไม่ไดมี้การอบอุ่นร่างกาย หลงัจากออกก าลงักายแลว้ไม่
พบการบาดเจบ็ เม่ืออกก าลงักายแลว้รู้สึกวา่แขง็แรงและมีสุขภาพดีข้ึน และมีความรู้สึกวา่มีความสุข/
สนุกในการออกก าลงักาย  ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของธาริน  และคณะ (2555) ปัจจยัท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุในเขตเทศบาลเมืองบา้นสวน อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี  
พบวา่ผูสู้งอายุส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหว่าง 60– 64 ปี มีการศึกษาระดบัประถมศึกษาหรือ
ต ่ากว่า มีสถานภาพสมรสคู่และยงัอยู่ดว้ยกนั เป็นผูว้่างงานหรือไม่มีอาชีพ มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 
1,001 - 5,000บาทส่วนใหญ่เป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคมและพกัอาศยัอยูก่บับุคคลอ่ืน  ความรู้เก่ียวกบั
การออกก าลงักาย ทศันคติในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ในการออกก าลงักาย 
แรงจูงใจให้ออกก าลงักาย และ พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ อยู่ในระดบัปานกลาง  
ปัจจยัดา้น อายุ สถานภาพสมรส อาชีพ รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนลกัษณะการอยูอ่าศยัในครอบครัวและ
การเป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคม ทศันคติในการออกก าลงักาย การรับรู้ประโยชน์ในการออกก าลงักาย 
และแรงจูงใจให้ออกก าลงักาย มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 ยกเวน้ เพศ และ ระดบัการศึกษา และ ความรู้เก่ียวกบัการออก าลงั
กายของผูสู้งอายุ  การรับรูประโยชน์ของการออกก าลงักาย,แรงสนบัสนุนทางสังคม,ทศันคติในการ
ออกก าลังกายและปัจจยัส่วนบุคคลด้านอายุ สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผูสู้งอายไุด ้ร้อยละ 26.40 

พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลงักาย อยู่
ในระดบัปานกลาง รองลงมาคือ พฤติกรรมการออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัสูง 

 ผลการวเิคราะห์ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุน
อ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี พบวา่ ปัจจยัความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูสู้งอายลุกัษณะ 
ทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออก
ก าลงักาย การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักายและแรงสนบัสนุนทางสังคมไม่มี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ

ปัจจยัส่วนบุคคลท่ีแตกต่างไม่มีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี เพระผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี ส่วนใหญ่
เป็นคนในพื้นท่ีท่ีอาศยัในท้องถ่ิน มากกว่า 50 ปีและอยู่อาศยักบัครอบครัวของบุตร/หลาน  แต่
เน่ืองจากบุตรหลานออกไปท างานนอกบา้นจึงไม่คนท่ีดูและรับส่งไปยงัสถานท่ีออกก าลงักาย และ
ปัจจยัความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูสู้งอายุลักษณะ ทศันคติเก่ียวกับสุขภาพ  การรับรู้
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ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  การเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการออกก าลงักาย และแรงสนบัสนุนทางสังคมไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายุในอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี เน่ืองดว้ยลกัษณะทางสังคมหรือบริบท
ชุมชนของอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี  ผูสู้งอายุให้ความส าคญักับการด าเนินชีวิตตามบริบท
ชุมชนมากกว่าท่ีจะให้ความส าคญัในเร่ืองการออกก าลงักาย ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไม่ได้ระบุ
ประเภทของกิจกรรมการออกก าลงักายหรือลกัษณะของการออกก าลงักายแบบเฉพาะเจาะจง  เป็น
การออกก าลงักายท่ีผูสู้งอายุทั้งเพศชายและเพศหญิงสามารถออกก าลงักายดว้ยตนเองได ้กิจกรรม
การออกก าลังกายมีลักษณะความคล้ายคลึงกัน  ปัจจยัด้านทศันคติเก่ียวกับสุขภาพ  ผูสู้งอายุมี
ทศันคติวา่อาการเจ็บป่วยท่ีเกิดข้ึนต่อตนเองนั้นเป็นเร่ืองท่ีตอ้งเกิดข้ึนตามธรรมชาติเม่ืออายุมากข้ึน 
แมว้่าออกก าลงักายก็คงตอ้งเจ็บป่วย จึงควรศึกษาเร่ืองโรคภยัไขเ้จ็บของผูท่ี้ออกก าลงักายและไม่
ออกก าลงักาย เพื่อเปรียบเทียบให้เห็นภาพชดัเจน ปัจจยัดา้นการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงั
กาย โดยไดเ้คล่ือนไหวออกแรงหรือออกก าลงักายเป็นประจ าผูสู้งอายมีุความมัน่ใจในตนเองมากข้ึน 
นอนหลบัสนิท จึงควรศึกษาถึงการรับรู้ประโยชน์ต่อจิตใจของผูสู้งอายุ เช่น ความรู้สึกสดช่ืน เบิก
บานใจ  ความเครียด ความกงัวลลดลง เป็นตน้และควรศึกษาปัจจยัด้านสุขภาพหรือความพร้อม 
ความแข็งแรงของร่างกาย หรือโรคประจ าตวัของผูสู้งอายุ ดว้ยเพราะเป็นปัจจยัท่ีควรท าการศึกษา
วิจยัเพราะผูสู้งอายุบางคนไม่สามารถออกก าลงักายไดอ้ยา่งต่อเน่ืองประมาณ 45 นาทีเพราะมีโรค
ประจ าตวั เป็นตน้ ปัจจยัดา้นการเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นการออกก าลงักาย ผูสู้งอายุมีความวิตกไม่
มัน่ใจต่อความปลอดภยัของสถานท่ีท่ีตนเองมาออกก าลงักาย  จึงควรศึกษาเร่ืองระยะทางในการเดิน
หรือสถานท่ีออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัชุมชนโดยไม่ตอ้งเส่ียงภยั  ปัจจยัการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการออกก าลงักาย ซ่ึงผูสู้งอายุ รับรูวา่ตนเองสามารถเดิน วิ่งเหยาะได ้จึงควรศึกษาถึง
ระยะเวลาของการเดิน ระยะเวลาของวิ่งเหยาะเพื่อให้เหมาะสมกบัการออกก าลงักายของผูสู้ง  และ
ปัจจยัดา้นแรงสนบัสนุนทางสังคม ซ่ึงผูสู้งอายุไดรั้บการสนบัสนุนจากบุคคลในครอบครัวให้ออก
ก าลงักายแต่ในบางครอบครัวเท่านั้นผูสู้งอายุตอ้งการให้มีการเชิญชวนให้ออกก าลงักายอยา่งทัว่ถึง 
จึงควรศึกษาถึงปัจจยัการเข้าส่ือด้านออกก าลังกายของผูสู้งอายุท่ีสามารถเข้าถึงได้ง่าย เพื่อให้
ผูสู้งอายไุดมี้โอกาสออกก าลงักายไดทุ้กครอบครัว 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ผลการวิจยัเก่ียวกับปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุในท่ี
อ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี มีขอ้เสนอแนะดงัต่อไปน้ี 
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 1.  ควรศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุในเขตพื้นท่ี
อ าเภออ่ืนๆ เพื่อคน้หาเหตุปัจจยัอ่ืนๆ น ามาประกอบในงานการดูแลผูสู้งอายไุดถู้กวธีิ 
 2.  ควรศึกษาวิจยัเก่ียวกบัตวัแปรอ่ืนๆ ท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอาย ุเช่น วฒันธรรมหรือค่านิยมทอ้งถ่ิน  สุขภาพของผูสู้งอาย ุ โรคประจ าตวัผูสู้งอาย ุ เป็นตน้ 
 3.  ควรมีการกระตุน้หรือตอกย  ้าถึงความส าคญัและประโยชน์ของการออกก าลงั
กายอย่างต่อเน่ือง ให้เข้าถึงบุคลากรในทุกกลุ่มโดยผ่านส่ือหลากหลายวิธี ไม่ว่าจะเป็นการจดัท า
โปสเตอร์  แผ่นพบั ประกาศเสียงตามสาย อินเตอร์เน็ต เป็นตน้ เพื่อให้บุคคลทุกกลุ่มมีพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้ง สม ่าเสมอ ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ในการดูแลสุขภาพของแต่ละบุคคล 
 4. ควรให้ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ เพราะมีความเขา้ใจผิด
วา่ผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ าจะมีอตัราการเตน้ของหวัใจชา้กวา่ผูท่ี้ไม่ออกก าลงักาย 
 5. ควรส่งเสริมการเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นการออกก าลงักายและสร้างมัน่ใจถึงความ
ปลอดภยัของสถานท่ีท่ีผูสู้งอายมุาออกก าลงักาย 
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ภาคผนวก  ก 
สถิตทิี่ใช้ในการวจิัย 
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สถติทิี่ใช้ในการวจิยั 

 

สถิติทีใ่ช้ในการหาคุณภาพของเคร่ืองมอื 
 

1.   ค่าความเทีย่งตรงตามเนือ้หา (Content Validity)  
การหาค่าความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content Validity) โดยใช้สูตรของโรวิเนลลี

และแฮมเบลตนั (ศุภลกัษณ์  สินธนา.2547 : 122-127) ดงัน้ี 
 

 IOC  =  
N

R  

 
เม่ือ IOC แทน  ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัเน้ือหาตามท่ี 

         นิยามไว ้

R  แทน  ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
 N  แทน  จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 

 
 2.  ค่าความเช่ือมั่น (Reliability) 

การหาค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามดว้ยวิธีหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha 
Coefficient) ของครอนบาค (ธีรวฒิุ  เอกะกุล.2549 : 182) โดยใชสู้ตร 

 

   =  
















2
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1
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t
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S

S

n

n  

 
เม่ือ      แทน ค่าความเช่ือมัน่ของแบบวดัทั้งฉบบั  
  n  แทน จ านวนขอ้ทั้งหมด  
  2

iS  แทน ผลรวมความแปรปรวนแต่ละขอ้ 
 2

tS  แทน ความแปรปรวนของแบบสอบถามทั้งฉบบั 
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สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

1.   ค่าเฉลีย่ (Arithmetic Mean) 
การหาค่าเฉ ล่ียเป็นการหาค่าตัวกลางของเลขคณิต โดยใช้สูตรเฟอร์กูสัน 

(Ferguson, 1987 : 49 ; อา้งถึงใน บุญชม  ศรีสะอาด, 2545 : 104)  
 
 

N

X
x


  

 
 

เม่ือ x  แทน  ค่าเฉล่ีย 
  X  แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมดในกลุ่ม 
  N แทน  จ านวนคะแนนในกลุ่ม 

 
2.   ค่าร้อยละ (Percentage) 

การหาค่าร้อยละเป็นการเทียบจ านวนท่ีตอ้งการกบัจ านวนทั้งหมดท่ีเทียบเป็น 100 
(บุญชม  ศรีสะอาด, 2545 : 104) โดยใชสู้ตร   

 

100
N

f
p  

 
เม่ือ p แทน  ร้อยละ 
 f แทน  ความถ่ีของรายการนั้น 
 N แทน  จ านวนความถ่ีทั้งหมด 
 

3.   ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
การหาค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็นการวดัการกระจายของเลขคณิต โดยใชสู้ตร

เฟอร์กสูัน (Ferguson, 1987 : 68 ; อา้งถึงใน บุญชม  ศรีสะอาด, 2545 : 106)  
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เม่ือ S.D.    แทน  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
      แทน  ผลรวมของคะแนนแต่ละตวัยกก าลงัสอง 
              แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกก าลงัสอง 
             N     แทน  จ านวนคะแนนในกลุ่ม 

 
 4. การทดสอบค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพยีร์สัน 

2 2 2 2

( )( )

( ) ( ( ) )
xy

n xy x y
r

n x x n y y




 

  

   
 

เม่ือ 
xyr   คือ ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน 

  n  คือ จ านวนคู ่
 x  คือ ค่าของตวัแปรท่ีหน่ึง 
 y  คือ ค่าของตวัแปรท่ีสอง 
 x  คือ ผลรวมของตวัแปรทุกค่าในตวัแปรท่ีหน่ึง 
 y  คือ ผลรวมของตวัแปรทุกค่าในตวัแปรท่ีสอง 
 xy  คือ ผลรวมของผลคูณระหวา่งสมาชิกแต่ละตวัจากตวัแปรท่ีหน่ึง และท่ีสองทุกค่า  
 
   5. การทดสอบค่าไคสแควร์ 
 
 
 
 x2  คือ  ค่าสถิติไคสแควร์ 
 Oi  คือ  ความถ่ีท่ีไดจ้ากการสังเกต (Observed Frequency) 
 Ei  คือ  ความถ่ีท่ีคาดหวงั (Expected Frequency)ซ่ึงมีค่าเท่ากับจ านวนข้อมูลคูณด้วย
สัดส่วนท่ีคาดหวงั 
 K  คือ จ านวนกลุ่มตวัแปร กรณี df = K-1 
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ภาคผนวก  ข 
ค่า IOC ในการวจิัย  
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ค่า IOC ในการวจิยั 
 

ข้อที่ 
คะแนนการพจิารณาของผู้เช่ียวชาญ ผลรวม 

∑R 
IOC แปรผล 

คนที ่ 1 คนที ่ 2 คนที ่ 3 คนที ่ 4 คนที ่ 5 
1 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
2 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
3 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
4 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
5 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
6 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
7 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
8 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
9 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้

10 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
11 +1 +1 +1 +1 0 +4 0.80 ใชไ้ด ้
12 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
13 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
14 +1 +1 +1 +1 0 +4 0.80 ใชไ้ด ้
15 +1 +1 +1 +1 0 +4 0.80 ใชไ้ด ้
16 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
17 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
18 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
19 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
20 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
21 +1 0 +1 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
22 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
23 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
24 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
25 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
26 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
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ค่า IOC ในการค้นคว้าอสิระ (ต่อ) 
 

ข้อที่ 
คะแนนการพจิารณาของผู้เช่ียวชาญ ผลรวม 

∑R 
IOC แปรผล 

คนที ่ 1 คนที ่ 2 คนที ่ 3 คนที ่ 4 คนที ่ 5 
27 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
28 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
29 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
30 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
31 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
32 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
33 +1 +1 +1 +1 +1 +5 0.80 ใชไ้ด ้
34 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
35 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
36 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
37 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
38 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
39 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
40 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
41 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
42 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
43 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
44 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
45 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
46 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
47 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
48 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
49 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
50 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
51 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
52 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
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ค่า IOC ในการค้นคว้าอสิระ (ต่อ) 
 

ข้อที่ 
คะแนนการพจิารณาของผู้เช่ียวชาญ ผลรวม 

∑R 
IOC แปรผล 

คนที ่ 1 คนที ่ 2 คนที ่ 3 คนที ่ 4 คนที ่ 5 
53 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
54 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
55 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
56 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
57 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
58 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
59 +1 +1 +1 +1 0 +4 0.80 ใชไ้ด ้
60 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
61 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
62 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
63 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
64 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
65 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
66 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
67 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
68 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
69 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
70 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
71 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
72 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
73 +1 +1 0 +1 +1 +4 0.80 ใชไ้ด ้
74 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
75 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
76 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
77 +1 +1 +1 +1 +1 +5 1.00 ใชไ้ด ้
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ภาคผนวก  ค 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิัย  
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แบบสอบถาม 
 

เร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุในเขตท้องท่ีอ าเภอแม่ลาน 
จงัหวดัปัตตานี 
ค าช้ีแจง ใหส้อบถามผูสู้งอาย ุ(ผูท่ี้มีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป) และโปรดท าเคร่ืองหมาย ลงใน � 
หนา้ขอ้ความหรือเติมค าลงในช่องวา่ง ใหต้รงกบัความเป็นจริง 
 แบบสอบถามน้ี มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาขอ้มูลทัว่ไปในเร่ือง ความรู้ ทศันคติ การรับรู้
ประโยชน์เก่ียวกบัการออกก าลงักาย แรงจูงใจใหอ้อกก าลงักายและพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายุ เพื่อตอ้งการทราบความคิดเห็นของท่านตามสภาพความเป็นจริง ค าตอบท่ีได้จะเก็บเป็น
ความลบัไม่มีผลกระทบต่อตวัท่าน แต่จะเป็นประโยชน์ในการส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัโรค
ใหแ้ก่ผูสู้งอายทุัว่ไป ผูว้จิยัจึงขอความร่วมมือจากท่านในการตอบค าถามทุกขอ้ตามความเป็นจริง 
 
ตอนที ่1 ขอ้มูลลกัษณะส่วนบุคคล หมายถึง ขอ้มูลพื้นฐานไดแ้ก่ อาย ุ เพศ  ระดบัการศึกษาสูงสุด 
สถานภาพสมรส อาชีพ รายไดร้วมเฉล่ียต่อเดือน ลกัษณะการอยูอ่าศยัในครอบครัวของท่าน
ระยะเวลาท่ีท่านอาศยัในทอ้งถ่ินจ านวนก่ีปีและการเป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคม  
1.  อาย ุ 
 � 1.  60-65 ปี    2. 66-70 ปี   
 � 3. 71-75 ปี   4. 76-80 ปี 
 � 5. 81-85 ปี   6. 86-90 ปี 
 � 7. มากกวา่ 90 ปี  ข้ึนไป  
2.  เพศ  
 � 1. ชาย   � 2. หญิง 
3.  ระดบัการศึกษาสูงสุด 
 � 1. ประถมศึกษาหรือต ่ากวา่ � 2. มธัยมศึกษาหรือเทียบเท่า 
 � 3. ระดบัอนุปริญญา / ปวส.  � 4. ปริญญาตรีหรือสูงกวา่ 
4. สถานภาพสมรส 
 � 1. โสด   � 2. สมรส /ยงัอยูด่ว้ยกนั 
 � 3. สมรส แต่แยกกนัอยู ่หยา่  � 4. หมา้ย / คู่สมรสถึงแก่กรรม 
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5. ปัจจุบนัท่านประกอบอาชีพอะไร 
 � 1. วา่งงาน/ไม่มีอาชีพ  � 2. เล้ียงดูบุตรหลาน 
 � 3. เกษตรกรรม  � 4. คา้ขาย/เจา้ของกิจการ 
 � 5. ขา้ราชการบ านาญ � 6. รับจา้ง 
6. รายไดร้วมเฉล่ียต่อเดือน 
 � 1. 500 -1,000 บาท  � 2. 1,001-3,000  บาท 
 � 3. 3,001 - 6,000 บาท � 4. 6,001 -9,000 บาท 
 � 5. 9,001 -  12,000 บาท � 6. 12,001-15,000 บาท 
 � 7. มากกวา่ 15,001 บาทข้ึนไป 
7. ลกัษณะการอยูอ่าศยัในครอบครัวของท่าน 
 � 1 .อยูค่นเดียว   � 2. อยูก่บัคู่สมรส 
 � 3. อยูก่บัครอบครัวของบุตร/หลาน � 4. อยูก่บับุคคลอ่ืน(ระบุ)……....….......................… 
8. การเป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคมเช่น ชมรมผูสู้งอาย ุกลุ่มออมทรัพย ์ฯ 
 � 1.ไม่ไดเ้ป็น 
 � 2. เป็นสมาชิก   
  �2.1 ชมรมผูสู้งอาย  � 2.2 กลุ่มออมทรัพย ์ �2.3 อ่ืนๆระบุ 
9. ระยะเวลาท่ีท่านอาศยัในทอ้งถ่ินจ านวนก่ีปี 
 � 1. ต ่ากวา่ 10 ปี  � 2. 11-20 ปี  
 � 3. 21-30 ปี � 4. 31- 40 ปี  
 � 5. 41-50 ปี � 6. มากกวา่ 50 ปี  
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามวดัความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายของผูสู้งอายุลกัษณะ หมายถึง ความรู้
ความเข้าใจท่ีถูกต้องเก่ียวกับการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับสุขภาพของตน เป็นค าถามแบบ
เลือกตอบถูก ผดิ จ านวน 11 ขอ้ 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย ตามขอ้ท่ีท่านเห็นวา่ถูกตอ้ง และใหค้  าตอบผดิตามขอ้ท่ีท่านเห็นวา่
ไม่ถูกตอ้ง   

ความรู้เกีย่วกบัการออกก าลงักาย ถูก ผดิ 
1. การออกแรงใหม้ากข้ึนจากการท างานต่างๆตามปกติจะท าใหสุ้ขภาพดีข้ึน   
2. ผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ าจะมีอตัราการเตน้ของหวัใจชา้กวา่ผูท่ี้ไม่ออก

ก าลงักาย 
  

3. การออกก าลงักาย คือ การออกแรงท ากิจกรรมใดๆ ใหเ้หน่ือยหวัใจเตน้แรง 
คร้ังละไม่ต ่ากวา่ 30 นาที 

  

4. ผูท่ี้ท  างานโดยใชแ้รงงานมากๆ เช่น แบกของหนกั ไม่จ  าเป็นตอ้งออกก าลงั
กายดว้ยการบริหารร่างกายอีก 

  

5. การท าความสะอาดบา้น จะถือเป็นการออกก าลงักายก็ต่อเม่ือตอ้งท า
ติดต่อกนัมากกวา่ 45 นาทีข้ึนไป 

  

6. การท างานบา้นหรือ งานจากการประกอบอาชีพท่ีตอ้งท าจนรู้สึกเหน่ือย หวั
ใจเตน้เร็วและแรงข้ึนไม่นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์จึงจะถือวา่เป็นการ          
ออกก าลงักาย 

  

7. ผูท่ี้เร่ิมออกก าลงักาย จะตอ้งออกก าลงักายในวนัแรกๆ เบาๆก่อนไม่ควร
ออกก าลงัใหเ้หน่ือยมากท่ีสุดในคร้ังแรก 

  

8. การยดืเส้นยดืสายก่อนหรือหลงัการออกก าลงักายทุกคร้ังจ าเป็นส าหรับผู ้
ออกก าลงักายทุกคน 

  

9. การออกก าลงักายท่ีท าใหร่้างกายแขง็แรง ตอ้งออกก าลงักายอยา่งนอ้ย30 
นาทีข้ึนไปต่อคร้ัง 

  

10. หลงัการออกก าลงักายทุกคร้ัง ตอ้งมีการผอ่นคลายกลา้มเน้ือดว้ยการออก
ก าลงักายท่ีเบาๆและชา้ลง 

  

11. ผูท่ี้มีโรคประจ าตวั เช่น โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูงควรออกก าลงั
กายโดยไดรั้บค าแนะน าจากแพทย ์
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ส่วนที ่3 แบบสอบถามทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ หมายถึง การตอบสนองดา้นความรู้สึก ความคิดเห็น 
ความเช่ือความเข้าใจของผูสู้งอายุในด้านการดูแลสุขภาพของตนเองให้แข็งแรงอยู่เสมอ การ
หลีกเล่ียงสาเหตุท่ีท าให้เจบ็ป่วย การดูแลของบุคคลในครอบครัวเม่ือเจบ็ป่วย  ขอ้ค าถามเป็นมาตรา
ส่วนประมาณค่า (Rating scale)  3 ระดบั คือ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ และไม่เห็นดว้ย จ านวน 10 ขอ้ 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย ตรงกบัทศันคติหรือระดบัความเช่ือของท่านมากท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
โดยค าตอบมีความหมายดงัน้ี 

เห็นดว้ย  หมายถึง ท่านเห็นวา่ ขอ้ความในประโยคนั้นตรงกบัความรู้สึกหรือความ 
 คิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 

ไม่แน่ใจ  หมายถึง ท่านเห็นวา่ ขอ้ความในประโยคนั้นตรงกบัความรู้สึกหรือความคิดเห็นบา้ง 
ไม่เห็นดว้ย หมายถึง ท่านเห็นวา่ ขอ้ความในประโยคนั้นตรงขา้มกบัความรู้สึกหรือ 

 ความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
ทศันคติเกีย่วกบัสุขภาพ ระดับความเช่ือ 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย 
1. ท่านตอ้งเป็นผูจ้ดัการและดูแลสุขภาพของตนเองให้แข็งแรงอยูเ่สมอ    
2. ถา้ท่านดูแลและปฏิบติัตนถูกตอ้งจะสามารถหลีกเล่ียงการเจบ็ป่วยได ้    
3. ท่านมีสุขภาพแขง็แรงในปัจจุบนัเป็นเพราะ ท่ีผา่นมา ท่านดูแล

สุขภาพตนเองเป็นอยา่งดี 
4. สาเหตุส าคญัท่ีท าใหท้่านเจบ็ป่วย คือ ตวัท่านเอง 

   

5. การท่ีจะหายจากเจบ็ป่วยเร็ว /ชา้เป็นเพราะ การปฏิบติัตวัของท่าน
เอง 

   

6. ท่านสามารถควบคุมความรุนแรงของอาการป่วยของท่านใหบ้รรเทา
ลงไดด้ว้ยตวัเอง 

   

7. ไม่วา่ท่านจะดูแลสุขภาพดีเพียงไร เม่ือถึงเวลาท่ีตอ้งเจบ็ป่วยก็ยอ่ม
ป่วยอยูดี่ 

   

8. ท่านไม่สามารถท่ีจะท าใหสุ้ขภาพตนเองสมบูรณ์แขง็แรงไดต้ามท่ี
ตอ้งการ 

   

9. อาการเจบ็ป่วยจะรุนแรงมากนอ้ย ข้ึนอยูก่บัโชคชะตาหรือเคราะห์
กรรมของแต่ละคน 

   

10. การเจบ็ป่วยของท่านจะทุเลาไดเ้ร็วหรือชา้ ข้ึนอยูก่บัการดูแลของ
บุคคลในครอบครัวเป็นหลกั 
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ตอนที ่4 แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย หมายถึง การรับรู้ผลดีของการออก
ก าลงักายได้มากข้ึน ข้อค าถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 3 ระดับ คือ มาก ปาน
กลางและนอ้ย จ านวน 8 ขอ้ 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย ตรงกบัระดบัความรู้สึกของท่านมากท่ีสุดเพียงขอ้เดียว โดย
ค าตอบมีความหมายดงัน้ี 
 มาก  หมายถึง ท่านเห็นวา่ ขอ้ความในประโยคนั้นตรงกบัความรู้สึกหรือ ความคิดเห็น 
                  ของท่านมากท่ีสุด 
 ปานกลาง หมายถึง ท่านเห็นวา่ ขอ้ความในประโยคนั้นตรงกบัความรู้สึกหรือความคิดเห็นบา้ง 
 นอ้ย  หมายถึง ท่านเห็นวา่ ขอ้ความในประโยคนั้นตรงขา้มกบัความรู้สึกหรือความ 
                  คิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 

การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย ระดับความรู้สึก 

มาก ปานกลาง น้อย 
เม่ือไดเ้คล่ือนไหวออกแรงมากๆหรือออกก าลงักายเป็นประจ าท าใหต้วัท่านรู้สึกวา่ 
1. ร่างกายคล่องแคล่วกระฉบักระเฉงมากข้ึน    
2. ความเม่ือยลา้และอาการปวดเม่ือยตามร่างกายลดลง    
3. ท าใหก้ารขบัถ่ายของเสียดีข้ึน    
4. ท าใหไ้ม่เหน่ือยง่าย ท างานต่างๆ ไดดี้ข้ึน    
5. ท าใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง / รูปร่างดีข้ึน    
6. ท าใหมี้ความมัน่ใจในตนเองมากข้ึน    
7. ท าใหน้อนหลบัไดไ้วและหลบัสนิทข้ึน    
8. ช่วยใหรู้้สึกผอ่นคลายความกงัวลใจ และความเครียดลงได ้    
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ตอนที่ 5 แบบสอบถามการเขา้ถึงแหล่งบริการด้านออกก าลงักาย หมายถึง ส่ิงต่างๆ ท่ีอยู่ภายใน
ทอ้งถ่ินและภายนอกทอ้งถ่ินท่ีจะเอ้ือให้การออกก าลงักายของผูสู้งอาย ขอ้ค าถามเป็นมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั คือ มากท่ีสุด  มาก  ปานกลาง  นอ้ยและนอ้ยท่ีสุด จ านวน 5 ขอ้ 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย ตรงกับระดับความรู้สึกของท่านมากท่ีสุดเพียงข้อเดียว โดย
ค าตอบมีความหมายดงัน้ี 

มากท่ีสุด  หมายถึง  ท่านเห็นวา่ ขอ้ความในประโยคนั้นตรงความคิดเห็นของท่านมาก
ท่ีสุด 

 มาก  หมายถึง  ท่านเห็นวา่ ขอ้ความในประโยคนั้นตรงความคิดเห็นของท่านมาก 
 ปานกลาง  หมายถึง  ท่านเห็นวา่ ขอ้ความในประโยคนั้นตรงความคิดเห็นของท่านปานกลาง 
 นอ้ย  หมายถึง  ท่านเห็นว่า ขอ้ความในประโยคนั้นตรงขา้มกบัความคิดเห็นของ 

ท่านนอ้ย 
 นอ้ยท่ีสุด  หมายถึง  ท่านเห็นว่า ขอ้ความในประโยคนั้นตรงความคิดเห็นของท่านนอ้ย

ท่ีสุด 
 

การเข้าถึงแหล่งบริการด้านออกก าลงักาย ระดับความคิดเห็น 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

1. ท่านใชเ้วลาท่ีในการเดินทางมาออกก าลงักายไม่เกิน 30 นาที      
2. ท่านสามารถเดินทางไป-กลบัเพื่อมาออกก าลงักายดว้ยตนเองได ้      
3. ท่านจ าเป็นตอ้งมีเพื่อน ญาติร่วมเดินทางเพื่อมาออกก าลงักาย      
4. ท่านสามารถเดินทางไปออกก าลงักายไดโ้ดยสะดวก เช่น มีรถ

ประจ าทางวิง่ผา่น 
     

5. ท่านมัน่ใจถึงความปลอดภยัของสถานท่ีท่ีท่านมาออกก าลงักาย      
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ตอนที่ 6 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย หมายถึง ความเช่ือ
ของผูสู้งอายท่ีุเช่ือวา่ตนสามารถออกก าลงักายได ้
ค าช้ีแจง โปรดใหค้  าตอบท่ีตรงกบัการปฏิบติัของท่านมากท่ีสุดเพียงขอ้เดียว โดยค าตอบมี
ความหมายดงัน้ี 
  3 หมายถึง  ท่านสามารถรับรู้ไดม้าก 
  2  หมายถึง  ท่านสามารถรับรู้ไดป้านกลาง 
  1 หมายถึง  ท่านสามารถรับรู้ไดน้อ้ย 

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย ระดับการรับรู้ 

มาก ปานกลาง น้อย 
1. ท่านสามารถออกก า ลงักายโดยการเดิน วิง่เหยาะ ๆ หรือ 
ท ากายบริหารเป็นอยา่งนอ้ยไม่ต ่ากวา่ 20 นาที 

   

2. ท่านสามารถเป็นผูน้ าฝึกกายบริหารใหก้บัผูสู้งอายคุนอ่ืนได ้    
3. ท่านสามารถหาอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการออกก าลงักายได ้    
4. ท่านสามารถสถานท่ีออกก าลงักายได ้    

5. ท่านสามารถฝึกออกก าลงักายโดยเร่ิมจากท่าท่ีเบาไปหาท่าท่ี
หนกัได ้

   

6. ท่านสามารถฝึกการออกก าลงักายเดิน วิง่เหยาะๆ ได ้    
7. ท่านสามารถออกก าลงักายไดทุ้กวนัใน 1 สัปดาห์โดยเลือก

เวลาออกก าลงักาย 
   

8. ท่านสามารถออกก าลงักายโดยเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือทุกส่วน
ของร่างกายได ้

   

9. ขณะออกก าลงักายเกิดอาการหนา้มืดใจสั่น เวยีนศีรษะ ท่าน
สามารถดูแลรักษาตนเองได ้

   

10. ท่านสามารถปฏิบติัก่อนการออกก าลงักายกายและหลงัการ
ออกก าลงักายโดยการอบอุ่นร่างกายได ้

   

11. ท่านสามารถออกก าลงักายโดยไม่เป็นภาระของบุตรหลาน    
12. ท่านเกิดการบาดเจบ็เน่ืองจากการออกก าลงักายท่าน

สามารถดูแลตนเองไดดี้ 
   

13.ท่านสามารถออกก าลงักายจนเหง่ือออกทุกคร้ัง    
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การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย ระดับการรับรู้ 

มาก ปานกลาง น้อย 
14. ท่านสามารถออกก าลงักายโดยล าพงัไม่มีเพื่อนได ้    
15.ท่านสามารถชกัชวนบุตรหลานหรือเพื่อนบา้นไป 
     ออกก าลงักายได ้
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ตอนที่ 7 แบบสอบถามแรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การได้รับค าแนะน าหรือสนับสนุนให้        
ออกก าลงักาย จากคนรอบขา้ง ขอ้ค าถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 3 ระดบั คือ มาก   
ปานกลาง และนอ้ย จ านวน 11 ขอ้ 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย ตรงกบัระดบัความรู้สึกของท่านมากท่ีสุดเพียงขอ้เดียว โดย
ค าตอบมีความหมายดงัน้ี 
   มาก  ให ้  3  คะแนน 
  ปานกลาง  ให ้  2  คะแนน 
  นอ้ย  ให ้  1  คะแนน 

แรงสนับสนุนทางสังคม ระดับความรู้สึก 

มาก ปานกลาง น้อย 
1. ท่านออกก าลงักายเพราะคนในครอบครัวส่งเสริมใหท้่านออกก าลงักาย    
2. ท่านออกก าลงักายเพราะเพื่อนบา้นมาชกัชวนใหท้่านออกก าลงักาย    

3. เป็นเพราะการชกัชวนของเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขจึงท าให้ท่าน 
ออกก าลงักาย 

   

4. การท่ีผูน้ าชุมชนมาชกัชวนท าใหท้่านรู้สึกสนุกท่ีจะไปร่วมออกก าลงักาย    
5. เม่ือเห็นดารานกัร้องเป็นผูน้ าในการออกก าลงักายท าใหท้่านตอ้งการออก

ก าลงักาย 
   

6. โฆษณาเชิญชวนใหอ้อกก าลงักายจากเสียงตามสายท าใหท้่าน  
ออกก าลงักาย 

   

7. ท่านออกก าลงักาย เพื่อการรักษาโรค เพราะแพทย/์ พยาบาล แนะน า    
8. เม่ือดูรายการออกก าลงักายจากโทรทศัน์ จึงท าใหท้่านจะออกก าลงักาย

ไปดว้ย 
   

9. การติดป้ายโฆษณาเชิญชวนใหอ้อกก าลงักายส่วนท าให้ท่านตอ้งการ
ออกก าลงักาย 

   

10. เม่ือไดอ่้านเอกสารเชิญชวนใหอ้อกก าลงักายท าใหท้่านตอ้งการออก
ก าลงักายบา้ง 

   

11. การจดันิทรรศการเชิญชวนใหอ้อกก าลงักายมีส่วนท าใหท้่านตอ้งการ
ออกก าลงักาย 
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ตอนที่ 8 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุ หมายถึง การแสดงออกของ
ผูสู้งอายใุนการมีกิจกรรมการออกก าลงักายตามความสามารถและเหมาะสมของแต่ละบุคคล โดยใช้
แรงกลา้มเน้ือและมีการเคล่ือนไหวของทุกส่วนของร่างกายท่ีน า ไปสู่การเปล่ียนแปลงของระบบ
ต่าง ๆ ของร่างกายการกระท าใดๆ โดยใช้ กิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงเป็นส่ือก็ได้ ท่ีท  าให้มีการ
เคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพ 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  เคร่ืองหมาย � ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านและเติม

ขอ้ความลงในช่องวา่งใหส้มบูรณ์ 
1. ท่านออกก าลงักายโดยวธีิ  
 � 1 ออกก าลงักายดว้ยการ เดิน วิง่เหยาะๆ และกายบริหาร � 2 ไม่ออกก าลงักาย 
2. ท่านออกก าลงักายในแต่ละคร้ังใชเ้วลานานเท่าใด 
 � 1 นอ้ยกวา่ 20 นาที   � 2 ตั้งแต่ 20 นาที ข้ึนไป 
3. ท่านออกก าลงักายบ่อยเพียงใด 
 � 1 นอ้ยกวา่ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ � 2 ตั้งแต่ 3 คร้ังข้ึนไปต่อสัปดาห์ 
4. ก่อนและหลงัการออกก าลงักายท่านปฏิบติัโดยการอบอุ่นร่างกายหรือไม่ 
 � 1 ปฏิบติั    � 2 ไม่ไดป้ฏิบติั 
5.ในระยะเวลา 3 เดือนท่ีผา่นมาท่านออกก าลงักายแลว้พบความบาดเจบ็หรือไม่ 
 � 1 ไม่พบการบาดเจบ็   � 2 พบการบาดเจบ็ 
6. เม่ือท่านออกก าลงักายแลว้ ท่านคิดวา่ตวัท่านเองมีร่างกายแขง็แรงสุขภาพดีหรือไม่ 
 � 1 แขง็แรง/สุขภาพดีข้ึน  � 2 ไม่แขง็แรง/สุขภาพทรุดลง 
7. ท่านรู้สึกอยา่งไรในขณะท่ีออกก าลงักาย 
 � 1 มีความสุข / สนุก   � 2 ไม่มีความสุข / เครียด 
8. ท่านสามารถออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองโดยให้เหง่ือออกไดห้รือไม่ 
 � 1 ได ้     � 2 ไม่ได ้
 

 
** ขอขอบพระคุณท่านท่ีกรุณาใหข้อ้มูลท่ีเป็นประโยชน์อยา่งมากในการน าไปใชว้างแผนพฒันา

พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายคุรับ ** 
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ภาคผนวก ง 
ค่าความเช่ือมั่น (Reliability) 
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ค่าความเช่ือมั่น (Reliability) 
 

ค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุน

เขตทอ้งท่ีอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี  

ปัจจัย ค่าความเช่ือมั่น 
1.  ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
2.  ทศันคติเก่ียวกบัสุขภาพ 
3.  การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
4.  การเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นออกก าลงักาย 
5.  การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย 
6.  แรงสนบัสนุนทางสังคม 

.909 

.910 

.906 

.913 

.907 

.908 
       ค่าความเช่ือมั่นทั้งฉบับ .908 

 
 
 

 
 
 
 



97 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  จ 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ในการวจิัย  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



98 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



99 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ฉ 
รายช่ือหน่วยงานที่ให้ทดลองเคร่ืองมือ  
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ภาคผนวก  ช 
รายช่ือหน่วยงานที่ท าการวจิัย  
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หน่วยงานที่ท าการวจัิย   
: ชมรมผูสู้งอายใุนอ าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี 
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ภาคผนวก ซ 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญที่ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญที่ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 
1. ดร.บุญสิทธ์ิ  ไชยชนะ    

วุฒิการศึกษา วทิยาศาสตร์ดุษฎีบณัฑิต 
ต าแหน่ง รองอธิการบดีฝ่ายวจิยัและบริการวชิาการ 

    สถานทีท่ างาน มหาวทิยาลยัราชภฏัยะลา 
 
2.  นายนพฎล สุทธิพงษ ์     

วุฒิการศึกษา แพทยศ์าสตร์บณัฑิต  
ต าแหน่ง นายแพทยเ์ช่ียวชาญ(ดา้นเวชกรรมป้องกนั) 

    สถานทีท่ างาน โรงพยาบาลแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี 
  

3.  นายสมหมาย บุญเกล้ียง    
วุฒิการศึกษา แพทยศ์าสตร์บณัฑิต  
ต าแหน่ง นายแพทยเ์ช่ียวชาญ(ดา้นเวชกรรมป้องกนั) 

    สถานทีท่ างาน ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัยะลา 
 
4.  นางสาววรรณี ชยัรัตนมโนกร    

วุฒิการศึกษา พยาบาลศาสตร์บณัฑิต  
ต าแหน่ง นกัวชิาการสาธารณสุขช านาญการพิเศษ 

    สถานทีท่ างาน ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัปัตตานี 
 
5.  นายวชิิต หลกัทรัพย ์    

วุฒิการศึกษา ปริญญาโทดา้นบริหารการศึกษา  
ต าแหน่ง ขา้ราชการบ านาญ 
สถานทีท่ างาน ศูนยเ์รียนรู้เศรษฐกิจพอเพียง บา้นม่วงหวาน           

อ  าเภอแม่ลาน จงัหวดัปัตตานี 
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ทีอ่ยู่ปัจจุบัน                  88 หมู่ท่ี 5 ต าบลแม่ลาน อ าเภอแม่ลาน  จงัหวดัปัตตานี 94180 
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