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ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล	การรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกายและการรับรู้อุปสรรค	
ของการออกกำลังกายกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	ในจังหวัดพะเยา	

The Relationship between Personal Factors, Perceived Benefits Physical Activity and 
Perceived Barriers Physical Activity, with Physical Activity of Older Adults in Phayao Province 
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บทคัดย่อ 
	 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ	 หาความสัมพันธ์และสร้างสมการในการทำนายพฤติกรรม	 การออก

กำลังกายของผู้สูงอายุ	จากปัจจัยส่วนบุคคล	(เพศ,	อายุ,	อาชีพ,สถานภาพสมรส,	ระดับการศึกษา,	ระดับรายได้)	การรับรู้

ประโยชน์ของการออกกำลังกายและการรับรู้อุปสรรคของการออกกำลังกายกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	

ในจังหวัดพะเยา	กลุ่มตัวอย่างคือผู้สูงอายุ	ที่อาศัยอยู่ในจังหวัดพะเยา	มีอายุตั้งแต่	60	ปีขึ้นไป	จำนวน	426	คน	ที่สุ่มแบบ

เป็นระบบ	 เครื่องมือที่ใช้ประกอบด้วยแบบสัมภาษณ์ซึ่งแบ่งออกได้เป็น	 4	 ส่วนได้แก่	 แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล		

แบบสัมภาษณ์พฤติกรรมการออกกำลังกาย	 แบบสัมภาษณ์การรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกาย	 และแบบสัมภาษณ์

การรับรู้อุปสรรคการออกกำลังกาย	วิเคราะห์ข้อมูลโดยโปรแกรมสำเร็จรูป	ใช้สมการถดถอยพหุคูณ	โดยใช้เทคนิคแบบขั้น

ตอน	(Stepwise	Multiple	Regression	Analysis)		

	 ผลการวิจัยพบว่าการรับรู้ประโยชน์และการรับรู้อุปสรรค	 เป็นปัจจัยร่วมกันทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกาย

ของผู้สูงอายุได้ร้อยละ	3.3	(R2 =	.033;	p <	.05)	โดยจากการศึกษาในครั้งนี้สามารถเขียนสมการในการทำนายพฤติกรรม

การออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	ในจังหวัดพะเยา	ในรูปคะแนนดิบได้ดังนี้	

	 การออกกำลังกาย	=	1.261	+	0.866	(การรับรู้ประโยชน์)	–	0.772	(การรับรู้อุปสรรค)		

 

Abstract 
	 The	 purposes	 of	 this	 research	were	 to	 study	 relationship	 between	 personal	 factors,	 perceived	

benefits	of	physical	activity	and	perceived	barriers	physical	activity	with	physical	activity	of	older	adults	

who	lived	in	Phayao	province.	Systematic	sampling	technique	was	used	to	select	426	subjects	aged	60	

years	 old	 from	Phayao	province.	 The	 instrument	 for	 this	 study	were	 (1)	 questionnaire	 about	 personal	

factors,	 (2)	 questionnaire	 about	 physical	 activity	 (3)	 perceived	 benefits	 of	 physical	 activity	 ,and	 (4)	

perceived	barriers	of	physical	activity	.	The	researchers	used	stepwise	multiple	regression	to	analyze	the	

data.	

	 The	 results	 showed	 that	 perceived	 benefits	 and	 perceived	 barriers	 were	 significant	 predictors	

physical	activity	of	older	adults	who	lived	in	Phayao	province	3.3	%	(R2 =	.033;	p	<	.05)	The	formula	was	

as	follow:	

	 Physical	Activity	=	1.261	+	0.866	(perceived	benefits)	-	0.772	(perceived	barriers)		
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ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
	 ผู้สูงอายุในประเทศไทยมีแนวโน้มเพิ่มสูงมากขึ้น

ทุกปี	 เช่นเดียวกับประเทศต่าง	 ๆ	 ทั่วโลก	 จากการสำรวจ

ของสำนักคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่ง

ชาติพบว่าสัดส่วนของผู้สูงอายุจะเพิ่มจากร้อยละ	 7.2	 ในปี	

2533	 เป็นร้อยละ	 15.3	 ในปี	 พ.ศ.	 2563	 (สถาบันเวช

ศาสตร์ผู้สูงอายุ,	 2548)	 นอกจากนี้จากการสำรวจข้อมูล

ของสถาบันประชากรและการพัฒนายังพบว่า	 ประชากร

ของประเทศไทยมีอายุขัยเฉลี่ย	72	ปี	โดยเพศหญิงมีอายุขัย

เฉลี่ย	74	ปี	และเพศชายมีอายุขัยเฉลี่ย	70	ปี	จะเห็นได้ว่า

แนวโน้มประชากรมีอายุขัยเพิ่มขึ้นทั้งนี้เนื่องมาจากความ

เจริญก้าวหน้าของเทคโนโลยีทางการรักษาทำให้มีการรักษา

โรคต่าง	ๆ	ดีกว่าในอดีต			

	 จำนวนของผู้สูงอายุที่มีอัตราเพิ่มขึ้น	 ได้ส่งผล

กระทบต่อระบบการให้บริการด้านการดูแลสุขภาพของผู้สูง

อายุโดยตรงจากการสำรวจของสำนักงานสถิติแห่งชาติ

เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุของประเทศไทย	 พ.ศ.	

2544	 พบว่าผู้สูงอายุจะมีการป่วยเป็นโรคเรื้อรัง	 เช่นโรค

ความดันโลหิตสูง	 โรคเบาหวาน	 โรคอัมพฤกษ์	 โรคหอบหืด	

โดยมีโรคที่เป็นสาเหตุการตายเรียงตามความสำคัญคือ	 โรค

หัวใจ	โรคมะเร็ง	มีอัตราการตายเพิ่มมากขึ้นจาก	253.9	ต่อ

ประชากร	100,000	คน	ในปี	พ.ศ.	2534	 เป็น	297.6	ต่อ

ประชากร	 100,000	 คนและโรคไตมีอัตราการตายเพิ่มจาก	

38.3	 ต่อประชากร	 100,000	 คน	 ในปี	 พ.ศ.	 2534	 เป็น	

89.6	 ต่อประชากร	 100,000	 คน	 ในปีพ.ศ.	 2544	

(สำนักงานสถิติแห่งชาติ,	2548)	

	 จะเห็นได้ว่าปัญหาที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุได้เพิ่ม

ความรุนแรงมากขึ้น	 เพราะเป็นปัจจัยส่งเสริมเพิ่มความ

รุนแรงเพิ่มขึ้นและพึ่งพาให้ผู้อื่นมาดูแลมากขึ้น	 ซึ่งหาก

ปัญหาเหล่านี้ไม่ได้มีมาตรการ	 การส่งเสริมสุขภาพโดยการ

ป้องกันโรคไม่ให้เกิดและลดความรุนแรงของโรค	 	 จะเห็น

ได้ว่าในอนาคตผู้สูงอายุจะต้องมีการเจ็บป่วยเป็นโรคเรื้อรัง

เพิ่มมากขึ้น	 ส่งผลกระทบต่อระบบเศรษฐกิจและสังคมของ

ประเทศโดยตรง	เนื่องจากการนำเงินไปใช้จ่ายโดยไม่จำเป็น

เพื่อดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ	ดังนั้นบุคลากรสาธารณสุขจึง

ควรคิดค้นหากลวิธีในการส่งเสริมสุขภาพ	 โดยเฉพาะ

พฤติกรรมการออกกำลังกายซึ่งเป็นการสนับสนุนให้ผู้สูง

อายุมีสุขภาพดีได้โดยไม่ต้องมีการลงทุน		

	 จากการสำรวจพฤติกรรมการออกกำลังกายของ

สำนักงานสถิติแห่งชาติในผู้สูงอายุของประเทศไทยพบว่า	ผู้

สูงอายุส่วนใหญ่ไม่มีการออกกำลังกาย	คิดเป็นร้อยละ	82.3	

และมีการออกกำลังกายเพียงร้อยละ	 17.7	 โดยในกลุ่มที่มี

การออกกำลังกายจะใช้วิธีการเดินเป็นวิธีการออกกำลัง	 คิด

เป็นร้อยละ	 69.2	 รองลงมาใช้วิธีในการบริหารร่างกาย	 คิด

เป็นร้อยละ	 12.8	 ในส่วนของการออกกำลังกายของผู้สูง

อายุภาคเหนือพบว่าไม่มีการออกกำลังกายเป็นอันดับสอง

ของประเทศ	 คิดเป็นร้อยละ	 85.6	 โดยมีการออกกำลังกาย

เพียงร้อยละ	14.4	(สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ,	2548)	

	 การออกกำลังกายจึงเป็นแนวทางที่สำคัญที่จะ

ทำให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีได้	 ถ้าหากผู้สูงอายุมีการออกกำลัง

กายเพิ่มขึ้นและมีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องสม่ำเสมอ	 ซึ่งจะ

ส่งผลดีต่อด้านร่างกายของผู้สูงอายุทำให้ร่างกายแข็งแรง

ไม่เป็นโรคง่าย	 และการฟื้นฟูจากการเจ็บป่วยเร็วกว่าคนที่

ไม่ได้มีการออกกำลังกาย	 ในส่วนของด้านจิตใจและอารมณ์	

ก็จะทำให้เป็นคนที่มีสุขภาพจิตดีร่าเริง	 ช่วยลดความวิตก

กังวล	 แก้ไขภาวะซึมเศร้าเนื่องจากร่างกายมีการหลั่งสาร

เอ็นดอร์ฟิน	 (Endorphin)	 และในด้านสังคมก็จะส่งผล

ทำให้ผู้สูงอายุได้มีการร่วมกลุ่ม	 พบเพื่อนมากขึ้น	 ไม่มีการ

แยกตัวเอง	 ในด้านของสติปัญญาจะทำให้ผู้สูงอายุมีความ

จำดีขึ้นสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจำวันได้ดี	 จะเห็นได้

ว่าการออกกำลังกายมีประโยชน์ต่อผู้สูงอายุถ้าหากมีการ

ออกกำลังกายที่ถูกต้อง	สม่ำเสมอและเหมาะสม	

	 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า	 พฤติกรรมการ

ส่งเสริมสุขภาพด้านการออกกำลังกายเกี่ยวข้องกับ

พฤติกรรมของแต่ละบุคคลโดยตรง	 การที่แต่ละบุคคลจะ

เลือกปฏิบัติหรือเลือกไม่ปฏิบัติกิจกรรมเหล่านั้น	 ย่อมขึ้นอยู่

กับเหตุผลของแต่ละคน	 รวมทั้งค่านิยม	 ความเชื่อและวิถี

ชีวิตที่เป็นอยู่ล้วนแล้วแต่มีผลต่อพฤติกรรมของแต่ละบุคคล	

ทั้งทางตรงและทางอ้อม	 ดังนั้นทางผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่

จะศึกษาถึงปัจจัยส่วนบุคคล	 การรับรู้ประโยชน์ของการ

ออกกำลังกาย	 การรับรู้อุปสรรคของการออกกำลังกายของ

ผู้สูงอายุกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	 เพื่อ
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ใช้เป็นแนวทางในการค้นหากลวิธีเพื่อให้ผู้สูงอายุมีการออก

กำลังกายเพิ่มมากขึ้นและมีสุขภาพชีวิตที่ยืนยาวอยู่อย่างมี

ความสุขต่อไป	

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
	 1.		 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกาย	 ปัจจัย

ส่วนบุคคล	 (เพศ	 อายุ	 อาชีพ	 สถานภาพสมรส	 ระดับการ

ศึกษา	 ระดับรายได้)	 และความรู้สึกนึกคิดเกี่ยวกับการออก

กำลังกาย	 (การรับรู้ประโยชน์	 การรับรู้อุปสรรค)	 ของผู้สูง

อายุในจังหวัดพะเยา	

	 2.	 เพื่อศึกษาความสัมพันธ์และสร้างสมการใน

การทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุใน

จังหวัดพะเยา	 จากปัจจัยส่วนบุคคล	 (เพศ	 อายุ	 อาชีพ	

สถานภาพสมรส	ระดับการศึกษา	ระดับรายได้)	และความ

รู้สึกนึกคิดเกี่ยวกับการออกกำลังกาย	 (การรับรู้ประโยชน์	

การรับรู้อุปสรรค)	ของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา	

 

สมมติฐานของการวิจัย 
	 ปัจจัยส่วนบุคคล	 (เพศ	 อายุ	 อาชีพ	 สถานภาพ

สมรส	ระดับการศึกษา	ระดับรายได้)	และความรู้สึกนึกคิด

เกี่ยวกับการออกกำลังกาย	 (การรับรู้ประโยชน์	 การรับรู้

อุปสรรค)	 มีความสัมพันธ์และสามารถทำนายการออก

กำลังกายของผู้สูงอายุได้	

 

วิธีการดำเนินการวิจัย 
	 การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาการวิจัยเชิงอรรถาธิ

บาย	 (Explanatory	 Research)	 มีวิธีการดำเนินการวิจัย

ดังนี้	

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง	

	 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้	 คือ	 ผู้สูงอายุที่

มีอายุ	60	ปีขึ้นไป	และอาศัยอยู่ในจังหวัดพะเยา		จากสถิติ

ข้อมูลจำนวนประชากรของสำนักทะเบียนท้องถิ่นของ

จังหวัดพะเยา	 	 ณ	 เดือน	 สิงหาคม	 พ.ศ.	 2549	 พบว่ามี

ประชากรผู้สูงอายุ	 ในเขตจังหวัดพะเยา	 จำนวน	 52,360	

คน	 การกำหนดกลุ่มตัวอย่างโดยการคำนวณ	 ขนาดของ

กลุ่มตัวอย่างจากสูตรของยามาเน่	(Yamane,	1973	อ้างถึง

ใน	บุญใจ	ศรีสถิตย์นรากูร,	2544)	

	 การเลือกกลุ่มตัวอย่างทำโดยการสุ่มแบบหลายขั้น

ตอน	(Multistage	Sampling)	ดังนี้	

อำเภอ จำนวนประชากร กลุ่มตัวอย่าง ตำบลที่สุ่มได้ หมู่บ้านที่สุ่มได้

เมือง 15,200 128 บ้านสาง หมู่ที่	6,1
แม่ใจ 3,640 31 ดงสุวรรณ หมู่ที่	6
ดอกคำใต้ 8,420 71 บ้านเหล่า หมู่ที่	1
จุน 5,210 44 หงส์หิน หมู่ที่	10
เชียงคำ 5,721 48 เจดีย์คำ หมู่ที่	5
ปง 4,912 42 ควร หมู่ที่	6,1
เชียงม่วน 2,451 21 เชียงม่วน หมู่ที่	2
ภูกามยาว 2,561 22 แม่อิง หมู่ที่	6
ภูซาง 2,371 19 ป่าสัก หมู่ที่	6

	 ขั้นตอนที่	 1	 เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการหาสัดส่วน

ตามอำเภอ	

	 ขั้นตอนที่	 2	 เลือกตัวอย่างแบบแบ่งพวกหรือแบ่ง

ชั้น	 (Stratified	 Random	 Sampling)	 โดยการสุ่มมา

อำเภอละ	 1	 ตำบล	 สุ่มหมู่บ้านตามลำดับ	 หลังจากนั้นก็

ทำการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง	 โดยการสุ่มอย่างง่ายจากรายชื่อ

ของผู้สูงอายุ	 ให้จนครบตามสัดส่วนที่คำนวณได้	 ถ้าหาก

หมู่บ้านใดมีกลุ่มตัวอย่างไม่ครบตามที่คำนวณก็ให้สุ่ม

หมู่บ้านเพิ่ม	 และสุ่มรายชื่อของผู้สูงอายุจนครบ	 สรุปการ

สุ่มตัวอย่างได้ดังนี้	
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	 ในการเก็บข้อมูลในครั้งนี้ ได้มีเพิ่มจำนวนกลุ่ม

ตัวอย่างในแต่ละหมู่บ้านอีก	 10	 เปอร์เซ็นต์	 รวมกลุ่ม

ตัวอย่างในการเก็บครั้งนี้	426	คน	

 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล	

	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลครั้งนี้	 เป็น

แบบสัมภาษณ์	แบ่งเป็น	4	ส่วนดังนี้	

	 ส่วนที่	1	แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล	ประกอบ

ด้วย	 เพศ	 อายุ	 อาชีพ	 สถานภาพสมรส	 ระดับการศึกษา	

ระดับรายได้	จำนวน	6	ข้อ	

	 ส่วนที่	 2	 แบบสัมภาษณ์พฤติกรรมการออกกำลัง

กาย	

	 แบบสัมภาษณ์การออกกำลังกาย	 โดยปรับใช้จาก

แบบสัมภาษณ์พฤติกรรมการออกกำลังกายของ	 วรรณิภา	

อัศวชัยสุวิกรม	 (2547)	 ซึ่งได้รับอนุญาตให้ปรับและแปล

เป็นภาษาไทยจากแบบสอบถาม	 การออกกำลังกายสำหรับ

ผู้สูงอายุของวูปสิปส์และคณะ	 (Voorips,	 Ravel l i ,	

Deurenberg,	&	Staveren,	1991)	ประกอบด้วยคำถาม	3	

ตอน	ดังนี้คือ	

	 2.1	กิจกรรมงานบ้านและงานอาชีพ	 จำนวน	 8	

ข้อ	 ลักษณะคำตอบเป็นแบบตัวเลือก	 4-5	 ตัวเลือก	 เกณฑ์

การให้คะแนนให้ตามการมีกิจกรรม	 จากไม่มีกิจกรรม(0	

คะแนน)	 ถึงมีกิจกรรมมาก(3-4)คะแนน	 นำผลคะแนน

ทั้งหมดมาหารด้วยจำนวนข้อ	 ได้เป็นคะแนนงานบ้าน	 ตาม

สูตรดังนี้คือ	

Household	Score	=	(Q1+Q2+……+Q)/ข้อ	

	 2.2		กิจกรรมการออกกำลังกาย/กีฬา	 จำนวน	 1	

ข้อ	โดยให้ตอบตามประเภทกิจกรรมความถี่	และระยะเวลา	

แล้วนำมาให้คะแนนตามความหนักเบา	 (Intensity	 code)	

ความถี่	 (Frequency	 code)	 และระยะเวลา	 (Duration	

code)	 (Voorips	 et	 al.,1991)	 คำนวณคะแนนของแต่ละ

กิจกรรมโดยการคูณคะแนนความหนักเบา(Intensity	

code)	 ความถี่	 (Frequency	 code)	 และระยะเวลา	

(Duration	 code)	 แล้วนำคะแนนของทุกกิจกรรมมารวม

กัน	 เป็นคะแนนกิจกรรมการออกกำลังกาย	 ดังรายละเอียด

ดังนี้	

Exercise	Score	=	(1a)x(1b)x(1c)+(2a)x(2b)(2c)+

………….	(na)x(nb)x(nc)	

	 2.3		งานอดิเรก	 จำนวน	 1	 ข้อ	 โดยให้ตอบตาม

ประเภทกิจกรรมความถี่	 และระยะเวลา	 แล้วนำมาให้

คะแนนตามความหนักเบา	 (Intensity	 code)	 ความถี่	

(Frequency	 code)	 และระยะเวลา	 (Duration	 code)	

(Voorips	 et	 al.,1991)	 คำนวณคะแนนของแต่ละกิจกรรม

โดยการคูณคะแนนความหนักเบา	 (Intensity	 code)	

ความถี่	 (Frequency	 code)	 และระยะเวลา	 (Duration	

code)	 แล้วนำคะแนนของทุกกิจกรรมมารวมกัน	 เป็น

คะแนนกิจกรรมงานอดิเรก	ดังรายละเอียดดังนี้	

Leisure	Score	=	(1a)x(1b)x(1c)+(2a)x(2b)(2c)+

………….	(na)x(nb)x(nc)	

 หลงัจากนัน้นำคะแนนรวมกนัได	้Physical	Activity 

Score	 =	 Household	 Score+	 Exercise	 Score+	

Leisure	Score	

	 ส่วนที่	 3	 แบบวัดการรับรู้ประโยชน์และอุปสรรค

ของการออกกำลังกาย	 ปรับจากแบบวัดของ	 วรรณิภา		

อัศวชัยสุวิกรม	 (2547)	 นำมาปรับให้สอดคล้องกับวิถีชีวิต

ของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา	 ลักษณะคำตอบเป็น

มาตราส่วนประมาณค่า	4	ระดับ	คือ	มีประโยชน์มากที่สุด	

มีประโยชน์มาก	 มีประโยชน์ปานกลาง	 และมีประโยชน์

น้อย	

	 3.1		แบบวัดการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลัง

กาย	 จำนวน	 20	 ข้อ	 เป็นข้อคำถามเกี่ยวกับความรู้สึก

นึกคิดถึงผลดีของการออกกำลังกาย	

	 เกณฑ์การให้คะแนน	มีดังนี้คือ	

	 มีประโยชน์มากที่สุด	 ได้	 4	 คะแนน	

	 มีประโยชน์มาก	 ได้	 3		 คะแนน	

	 มีประโยชน์ปานกลาง	 ได้	 2	 คะแนน	

	 มีประโยชน์น้อย	 ได้	 1	 คะแนน		

	 3.2		แบบวัดการรับรู้อุปสรรคของการออกกำลัง

กาย	 จำนวน	 20	 ข้อ	 เป็นข้อคำถามเกี่ยวกับความรู้สึก

นึกคิดเกี่ยวกับผลการออกกำลังกายในด้านลบหรืออุปสรรค

ขัดขวางที่ทำให้ไม่ออกกำลังกาย		
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	 เกณฑ์การให้คะแนน	มีดังนี้คือ	

	 มีอุปสรรคมากที่สุด	 ได้	 4	 คะแนน	

	 มีอุปสรรคมาก	 ได้	 3		 คะแนน	

	 มีอุปสรรคปานกลาง	 ได้	 2	 คะแนน	

	 มีอุปสรรคน้อย	 ได้	 1	 คะแนน						

 การแปลความหมายคะแนนโดยอิ ง เกณฑ์	

(Criteria	Reference)	

	 คะแนนเฉลี่ย	 1.00	 –	 1.50	 	 หมายถึง	 มีการรับรู้

ประโยชน์หรือการรับรู้อุปสรรคของการออกกำลังกายใน

เกณฑ์น้อยสุด	

	 คะแนนเฉลี่ย	 1.51	 –	 2.50	 หมายถึง	 มีการรับรู้

ประโยชน์หรือการรับรู้อุปสรรคของการออกกำลังกายใน

เกณฑ์ปานกลาง	

	 คะแนนเฉลี่ย	 2.51	 –	 3.50	 หมายถึง	 มีการรับรู้

ประโยชน์หรือการรับรู้อุปสรรคของการออกกำลังกายใน

เกณฑ์มาก	

	 คะแนนเฉลี่ย	 3.51	 –	 4.00	 หมายถึง	 มีการรับรู้

ประโยชน์หรือการรับรู้อุปสรรคของการออกกำลังกายใน

เกณฑ์มากที่สุด	

 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

	 1.	 นำแบบสัมภาษณ์ไปหาความตรงเชิงเนื้อหา	

(Content	 Validity)	 ผู้วิจัยเสนอแบบสัมภาษณ์ให้ผู้

เชี่ยวชาญ	 จำนวน	 5	 ท่าน	 ซึ่งประกอบด้วยอาจารย์

เชี่ยวชาญทางด้านการออกกำลังกายจำนวน	 1	 ท่าน	

อาจารย์พยาบาลผู้เชี่ยวชาญแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพ

ของเพนเดอร์	 จำนวน	 2	 ท่าน	 และแพทย์ผู้เชี่ยวชาญทาง

ด้านการออกกำลังกายจำนวน	2	ท่าน	ใช้เกณฑ์ตัดสินความ

เห็นพ้อง	 3	 ใน	 5	 ท่าน	 หลังจากผู้วิจัยนำแบบสอบถามมา

ปรับปรุงแก้ไข	ก่อนการนำไปทดลองใช้	

	 2.		 การตรวจสอบคุณภาพของแบบสัมภาษณ์		

	 	 2.1	แบบสัมภาษณ์การออกกำลังกาย		

	 	 แบบสัมภาษณ์การออกกำลังกาย	 โดยใช้แบบ

สัมภาษณ์พฤติกรรมการออกกำลังกายของวรรณิภา	 อัศว

ชัยสุวิกรม	 (2547)	ซึ่งได้หาค่าความเชื่อมั่นโดยการทดสอบ

ซ้ำ	 (test-retest)	 ระยะเวลาห่างกัน	 2	 สัปดาห์	 ในกลุ่ม

ตัวอย่างผู้ที่มีอายุ	60	ปีขึ้นไป	จำนวน	30	คน	โดยคำนวณ

หาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียรสัน	 (Pearson’s	

Product	Moment	Correlation	Coefficient)	ได้ค่าความ

เชื่อมั่น	.98	

	 	 2.2	 แบบวัดการรับรู้ประโยชน์และการรับรู้

อุปสรรคของการออกกำลังกาย		

	 	 แบบวัดการรับรู้ประโยชน์และอุปสรรคของ

การออกกำลังกาย	 โดยปรับมาจากแบบสอบถามของ	 

วรรณิภา	 อัศวชัยสุวิกรม	 (2547)	 โดยไปทดสอบกับกลุ่ม

ตัวอย่างอายุ	 60	ปีขึ้นไป	 จำนวน	30	คน	 เพื่อหาค่าความ

เชื่อมั่นของเครื่องมือโดยหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอน

บาค	 (Cronbach	 Alpha	 Coefficient)	 แบบวัดการรับรู้

ประโยชน์ของการออกกำลังกายมีค่าความเชื่อมั่น	.91	และ

แบบวัดการรับรู้อุปสรรคของการออกกำลังกาย	 มีค่าความ

เชื่อมั่น	.76		

 
การวิเคราะห์ข้อมูล	
	 การวิเคราะห์ข้อมูลทำโดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป	

โดยกำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ	 .05	และมีขั้น

ตอนการวิเคราะห์ข้อมูลตามลำดับดังนี้	 	

	 1.		 สถิติเชิงพรรณนา	 โดยแจกแจงความถี่	 หาค่า

ร้อยละ	 ค่าเฉลี่ย	 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	 ค่าสูงสุด	 ค่าต่ำ

สุด	 จำแนกตามเพศ	 อายุ	 อาชีพ	 สถานภาพสมรส	 ระดับ

การศึกษา	ระดับรายได้		

	 2.		 พฤติกรรมการออกกำลังกายแสดงเป็นจำนวน

ร้อยละ	 ค่าสูงสุด	 ค่าต่ำสุด	 ค่าเฉลี่ย	 และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน	

	 3.		 การรับรู้ประโยชน์	 การรับรู้อุปสรรค	 ในการ

ออกกำลังกายโดยการแจกแจงความถี่	 ค่าร้อยละ	 ค่าเฉลี่ย	

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	ค่าต่ำสุดและค่าสูงสุด		

	 4.		 สถิติวิเคราะห์หาความสัมพันธ์และอำนาจการ

ทำนายของสถานภาพสมรส	อาชีพ	รายได้	การศึกษา	การ

รับรู้ประโยชน์	การรับรู้อุปสรรค	กับการออกกำลังกาย	โดย

ใช้สมการพหุคูณ	 (Multiple	 Regression)	 และใช้เทคนิค

วิธีแบบขั้นตอนแบบขั้นตอน	 (Stepwise	 Mult iple	

Regression)	
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การพิทักษ์สิทธิ์	

	 ในการวิจัยครั้งนี้	ผู้วิจัยได้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับการวิจัย

ให้แก่กลุ่มตัวอย่าง	 โดยอธิบายวัตถุประสงค์ในการทำวิจัย	

ระยะเวลาที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล	 ลักษณะของแบบ

สัมภาษณ์	 พร้อมทั้งเปิดโอกาสให้ซักถามข้อสงสัยเกี่ยวกับ

การทำวิจัย	 และให้ข้อมูลแก่	 ผู้เข้าร่วมการวิจัยว่าสามารถ

ออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลา	 โดยไม่มีผลกระทบใด	 ๆ	

และข้อมูลต่าง	ๆ	ผู้วิจัยจะเก็บไว้เป็นความลับ	การเผยแพร่

ผลการวิจัยจะนำเสนอเป็นทางวิชาการเท่านั้นโดยจะไม่ส่ง

ผลกระทบต่อผลการดำเนินชีวิตของผู้เข้าร่วมการวิจัยแต่

อย่างใด	

 
สรุปผลการวิจัย	อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ	
 สรุปผลการวิจัย	

 1.	ด้านปัจจัยส่วนบุคคลของผู้สูงอายุ		

	 จากการศึกษา	 พบว่ากลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง	

คิดเป็นร้อยละ	50.38	โดยมีอายุระหว่าง		65	–	69	ปีมาก

ที่สุด	ปี	คิดเป็นร้อยละ	27.20	รองลงมาคืออายุระหว่าง	60	

–	 64	 ปี	 คิดเป็นร้อยละ	 24.40	 ในด้านการประกอบอาชีพ

พบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่ว่างงาน	คิดเป็นร้อยละ	56.80	รอง

ลงมาประกอบอาชีพเกษตรกรรม	 คิดเป็นร้อยละ	 42.70		

ในด้านสถานภาพสมรสพบว่ามีสถานภาพสมรสคู่มากที่สุด	

คิดเป็นร้อยละ	 53.80	 รองลงมามีสถานภาพหม้าย	 คิดเป็น

ร้อยละ	40.80	ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับประถม

ศึกษา	 คิดเป็นร้อยละ	 65.70	 รองลงมาไม่ได้รับการศึกษา

คิดเป็นร้อยละ	 32.40	 ในส่วนของระดับรายได้พบว่าผู้สูง

อายุส่วนใหญ่มีรายได้	 1	 –	 10,000	 บาทต่อปี	 คิดเป็นร้อย

ละ	50.90	รองลงมาไม่มีรายได้	คิดเป็นร้อยละ	30.00	

 2.	พฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ		

	 ได้มาจากการนำเอาข้อมูลที่ได้มาให้คะแนนตาม

เกณฑ์ผู้สูงอายุ	 การมีกิจกรรมการทำงานบ้านและงาน

อาชีพ	 ประเภทการออกกำลังกาย/	 เล่นกีฬา	 การทำ

กิจกรรมยามว่าง	 จำนวนชั่วโมงต่อสัปดาห์	 จำนวนเดือน/ปี	

แปลรหัสเป็นตัวเลขและคำนวณตามสูตรการคำนวณของ

วูลิปและคณะ	 (Voorips	 et	 al.,	 1991)	 ได้ค่าคะแนน

พฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุดังนี้	 ค่าสูงสุด	

17.15	 ค่าต่ำสุด	 0.00	 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ	 3.55	 (	 S.D.	 =	

3.45)		

 3.	การรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกาย	

	 การศึกษาข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง	 ได้วิเคราะห์

ข้อมูลด้วยการหา	 ค่าเฉลี่ย	 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	 และ

แปลผลระดับการรับรู้ของกลุ่มตัวอย่างดังนี้	

	 กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษามีการรับรู้ประโยชน์ของการ

ออกกำลังกาย	โดยรวมในระดับดีมาก	( 	=	3.73,		S.D.	=	

0.47)	 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการรับรู้

ประโยชน์ของการออกกำลังกายในระดับมากที่สุดคือการ

ออกกำลังกายช่วยทำให้กินได้นอนหลับดี	( 	=	3.59,		S.D.	

=	 0.61)	 รองลงมาคือ	 การออกกำลังกายทำให้กล้ามเนื้อ

แข็งแรง	 ( 	=	3.55,	 	S.D.	=	0.62)	และน้อยสุดคือ	การ

ออกกำลังกายช่วยทำให้ทำงานสำเร็จเป็นชิ้นเป็นอัน	

	 4.	การรับรู้อุปสรรคของการออกกำลังกาย	

	 	 การศึกษาข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง	 ได้วิเคราะห์

ข้อมูลด้วยการหา	 ค่าเฉลี่ย	 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	 และ

แปลผลระดับการรับรู้ของกลุ่มตัวอย่างดังนี้	

	 กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษามีการรับรู้อุปสรรคของการ

ออกกำลังกาย	 โดยรวมในระดับน้อย	 (  =	2.04,	 	S.D.	 =	

0.61)	 เมื่อพิจารณาเป็น	 รายข้อพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการรับ

รู้อุปสรรคของการออกกำลังกายที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุดคือ

ไม่อยากออกกำลังกายขณะที่มีการเจ็บป่วย	 ( 	 =	 2.30,		

S.D.	=	1.11)	ซึ่งมีการรับรู้อุปสรรคอยู่ในระดับน้อย	รองลง

มาคือ	 การออกกำลังกายทำให้รู้สึกหมดแรง	 ( 	 =	 1.86,		

S.D.	 =	 0.92)	 ซึ่งมีการรับรู้อุปสรรคอยู่ในระดับน้อย	 ใน

ส่วนของข้อที่ได้คะแนนน้อยสุดคือการออกกำลังกายทำให้

สิ้นเปลืองเงินทอง	( 	=	1.29,		S.D.	=	0.64)	ซึ่งมีการรับรู้

อุปสรรคอยู่ในระดับไม่เป็นอุปสรรคเลย	

 5.	ความสัมพันธ์และอำนาจการทำนาย	

	 	 5.1		จากการทดสอบการกระจายข้อมูล	 พบ

ว่ามีการกระจายเป็นแบบโค้งปกติและเป็นไปตามข้อตกลง

เบื้องต้นของการวิเคราะห์สมการถดถอยพหุคูณ	 ความ

สัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทำนาย	 เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์

ร่วมเส้นตรง	 (Multicolinearity)	 โดยการหาค่าสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธ์	 พบว่าตัวแปรทำนายแต่ละตัวมีความสัมพันธ์
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ระหว่างกันมีค่าน้อยกว่า	.8	(Polit	&	Hungler,	1999)	ซึ่ง

แสดงว่าไม่มีความสัมพันธ์ร่วมเส้นตรง	 สามารถนำมา

ตารางที่	1	ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์	แสดงค่าความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทำนาย	โดยแสดงในรูปเมตริกสหสัมพันธ์		

ตัวแปร 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1.	เพศ	 1.000
2.	อายุ	 .018 1.000
3.	อาชีพ	 -.066 -.375** 1.000
4.	สถานภาพสมรส	 .290** .208** -.135** 1.000
5.	ระดับการศึกษา	 -.130** -125** -.105* -.050 1.000
6.	ระดับรายได้	 -.214** -.125** .420** -.157** -.054 1.000
7.	การรับรู้ประโยชน์ของ	

		การออกกำลังกาย	

-.032 -.147** .094* .007 .073 .115** 1.000

8.	การรับรู้อุปสรรคของ	

		การออกกำลังกาย	

-.008 .033 -.009 .068 -.035 .035 .020 1.000

9.	พฤติกรรมการ	

		ออกกำลังกาย	

.014 -.076 .059 -.068 -.004 .050 .121** .139** 1.000

* p < .05      ** p < .01

วิเคราะห์สมการถดถอยพหุคูณได้ทุกตัว	 (ดังแสดงราย

ละเอียดในตารางที่	1)	

	 	 5.2		ความสัมพันธ์และอำนาจการทำนายของ

ปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูง

อายุ	 ได้นำปัจจัย	 เพศ	 อายุ	 	 อาชีพ	 	 สถานภาพสมรส	

ระดับการศึกษา	 ระดับรายได้และการรับรู้ประโยชน์ของ

การออกกำลังกาย	 การรับรู้อุปสรรคของการออกกำลังกาย

มาทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	

วิเคราะห์โดยการใช้สถิติวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบ

ขั้นตอน	(Stepwise	Multiple	Regression	Analysis)	พบ

ว่าการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกาย	 การรับรู้

อุปสรรคของการออกกำลังกายมีความสัมพันธ์และทำนาย

พฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุได้	 อย่างมีนัย

สำคัญทางสถิติที่ระดับ.05	 (F	 =	 7.299,	 p	 <	 .01)	 โดยมี

อำนาจการทำนายได้ร้อยละ	 3.3	 (R	 =	 183,	R2 =	 .033)	

(ดังแสดงในรายละเอียดตารางที่	2)	

	 จากการวิเคราะห์ถดถอยแบบพหุขั้นตอนเพื่อหา

ตัวแปรที่มีอำนาจการทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกาย

ของผูส้งูอาย	ุพบวา่	การรบัรูป้ระโยชนข์องการออกกำลงักาย 

มีค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของ

ผู้สูงอายุเท่ากับ	 .866	 และการรับรู้อุปสรรคของการออก

กำลังกายของผู้สูงอายุเท่ากับ	 .772	 อย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดับ	 .05	 และสามารถสร้างสมการการทำนายได้

ดังนี้	

	 สมการมาตรฐาน	

	 y	 =	 a	+	b
1
x
1
+	b

2
x
2
+……….+e,	 	

	 y	 =		ตัวแปรตาม			 	

	 a		 =		ค่าคงที่	

	 x
1
,x

2
	 =	 ตัวแปรต้นตัวที่	1,2		 	

	 b
1
b
2
	 =	 ค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยของตัวแปรต้น	

	 	 	 ตัวที่	1,2			 		

	 e	 =	 ความคลาดเคลื่อน	

สมการที่ได้	

	 การออกกำลังกาย	 =	 1.261	 +	 0.886	 (การรับรู้

ประโยชน์)	-	0.772	(การรับรู้อุปสรรค)		
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การอภิปรายผล 
	 ปัจจัยส่วนบุคคลได้แก่ เพศ	 อายุ	 	 อาชีพ		

สถานภาพสมรส	ระดับการศึกษา	ระดับรายได้และการรับรู้

ประโยชน์ของการออกกำลังกาย	 การรับรู้อุปสรรคของการ

ออกกำลังกายมีความสัมพันธ์และสามารถร่วมทำนาย

พฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	 ในจังหวัดพะเยา

ได้	 จากการศึกษาพบว่ามีเพียงการรับรู้ประโยชน์ของการ

ออกกำลังกาย	 	 การรับรู้อุปสรรคของการออกกำลังกายมี

ความสัมพันธ์และสามารถร่วมทำนายพฤติกรรมการออก

กำลังกายของผู้สูงอายุ	ในจังหวัดพะเยาได้	ตามลำดับดังนี้	

	 1.	 จากการศึกษางานวิจัยพบว่า	 การรับรู้

ประโยชน์ของการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	 ในจังหวัด

ตารางที่	2	การวิเคราะห์ถดถอยการรับรู้ประโยชน์	การรับรู้อุปสรรคของการออกกำลังกายของ	ผู้สูงอายุ	ในจังหวัดพะเยา	

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p

แบบจำลอง1(Model	1)

ความถดถอย 1 98.595 98.595 8.412 <	.01

ความคลาดเคลื่อน 424 4969.334 11.720

ผลรวม 425 5067.929

แบบจำลอง2	(Model	2)

ความถดถอย 2 169.057 84.5287 7.299 <	.01

ความคลาดเคลื่อน 423 4898.872 11.581

ผลรวม 425 5067.929

หมายเหตุ		 แบบจำลองที่	1		R	=	.139,	R2	=	.019,	S.E.	=	3.423,	n	=	426	

	 	 แบบจำลองที่	2		R	=	.183,	R2	=	.033,	S.E.	=	3.403,	n	=	426	

ตารางที่	 3	 ค่าคงที่และค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยของตัวการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกาย	 และการรับรู้อุปสรรคของ

การออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	ในจังหวัดพะเยา	

ตัวแปร b S.E. Beta t p

แบบจำลอง1(Model	1)

ค่าคงที่ 1.949 .579 - 3.366 <	.01

การรับรู้อุปสรรค .785 .271 .139 2.900 <	.01

แบบจำลอง2(Model	2)

ค่าคงที่ -1.261 1.423 - -.886 .37

การรับรู้อุปสรรค -.772 -.269 -.137 -2.867 <	.01

การรับรู้ประโยชน์ .866 .351 .118 2.467 <	.05

พะเยา	 มีความสัมพันธ์และสามารถร่วมทำนายพฤติกรรม

การออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	 ซึ่งสอดคล้องกับสมมุติฐาน

ที่ตั้งไว้	 ทั้งนี้เนื่องจากผู้สูงอายุ	 เชื่อว่าการออกกำลังกายจะ

ทำให้กินได้นอนหลับดี	 และยังช่วยทำให้กล้ามเนื้อแข็งแรง	

ไม่ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ	 ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ

วรรณิภา	อัศวชัยสุวิกรม	(2547)	ซึ่งได้ศึกษาเกี่ยวกับปัจจัย

ที่มีอิทธิพลต่อการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	 ในเขตตำบล

แสนสุข	 จังหวัดชลบุรี	 พบว่าการรับรู้ประโยชน์ของการ

ออกกำลังกายมีความสัมพันธ์และสามารถร่วมทำนาย

พฤติกรรมการออกกำลังกายได้	 นอกจากนี้พิทักษ์พงศ์		 

ปันต๊ะ	 (2547)	 ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วน

บุคคล	 การรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกายและ
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พฤติกรรมการออกกำลังกายของชาวม้ง	 ในจังหวัดพะเยา

พบว่าการรับรู้ประโยชน์การออกกำลังกายมีความสัมพันธ์

และสามารถร่วมทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายได้	

ทั้งนี้เนื่องจากการออกกำลังกายจะส่งผลดีต่อร่างกายมาก

กว่าผลเสีย	 จึงส่งผลทำให้บุคคลเหล่านี้มีการออกกำลังกาย

มากขึ้น	

	 2.		 จากการศึกษางายวิจัยพบว่าการรับรู้อุปสรรค

ของการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	 ในจังหวัดพะเยา	 มี

ความสัมพันธ์และสามารถร่วมทำนายพฤติกรรมการออก

กำลังกายของผู้สูงอายุ	 ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้		

ทั้งนี้ เนื่องจากเป็นการรับรู้ถึงสิ่ งที่ขัดขวางหรือทำให้

พฤติกรรมนั้นเกิดขึ้นไม่ได้	 เช่น	 ความยุ่งยากในการกระทำ	

ค่าใช้จ่าย	 เวลา	ความไม่สะดวกสบาย	ความไม่พร้อม	ขาด

โอกาสในการปฏิบัติ	 อุปสรรคอาจเกิดจากการจินตนาการ	

คาดคิดเอาเองหรือประสบการณ์จริงที่เกิดขึ้น	 เมื่อใดก็ตาม

ที่บุคคลมีความพร้อมที่จะกระทำต่ำ	 และมีอุปสรรคสูงก็มี

แนวโน้มที่จะไม่ปฏิบัติ	และเมื่อใดที่บุคคลมีความพร้อมที่จะ

กระทำสูงและมีอุปสรรคต่ำ	 บุคคลเหล่านั้นมีแนวโน้มการ

ปฏิบัติพฤติกรรมเหล่านั้นเพิ่มมากขึ้น	 ซึ่งสอดคล้องกับงาน

วิจัยของวันดี	แย้มจันทร์ฉาย	(2538)	พบว่าผู้สูงอายุในเขต

เมือง	 จังหวัดนครสวรรค์	 มีการออกกำลังกายในระดับต่ำ	

เพราะขาดกำลังใจ	 อ่อนเพลีย	 สถานที่อยู่ไกล	 จึงส่งผล

ทำให้มีการออกกำลังกายน้อยลง	 นอกจากนี้ยังสอดคล้อง

กับการวิจัยของวรรณิภา	 อัศวชัยสุวิกรม	 (2547)	 ที่ศึกษา

เกี่ยวกับปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	

ในเขตตำบลแสนสุข	 จังหวัดชลบุรีพบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่

รับรู้ ว่ า เป็นอุปสรรคไม่สามารถออกกำลังกายอย่าง

สม่ำเสมอ	 ได้แก่	 การออกกำลังกายทำให้เมื่อยล้า	 	 ทำให้

รู้สึกหมดแรงรวมทั้งครอบครัวไม่สนับสนุนให้มีการออก

กำลังกาย	ก็ส่งผลทำให้ผู้สูงอายุมีการออกกำลังกายน้อยลง	

 

ข้อเสนอแนะด้านการนำผลการวิจัยไปใช้ 
	 1.	 รัฐบาลควรจะมีแนวทางในการส่งเสริมสุข

ภาพก่อนวัยสูงอายุเพื่อจะทำให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายที่

แข็งแรง	 โดยการเข้าไปให้ความรู้เกี่ยวกับวิธีการออกกำลัง

กายและแนวทางการปฏิบัติที่ เน้นเคลื่อนไหวออกแรง	

ประกอบด้วยการทำงานบ้าน	 การออกกำลังกายหรือเล่น

กีฬา	 	 และการทำงานอดิเรก	 โดยให้มีการปฏิบัติด้วยความ

ต่อเนื่อง	 3	 –	 5	 ครั้งต่อสัปดาห์	 	 มีความหนักเบาที่เหมาะ

สม	 และมีเวลาในการปฏิบัติในแต่ละครั้ง	 10	 –	 30	 นาที		

โดยในการปฏิบัติในแต่ละครั้งสามารถสะสมเวลาได้ตาม

เกณฑ์การออกกำลังกาย	

	 2.	 ในด้านการรับรู้อุปสรรคของการออกกำลังกาย	

รัฐบาลหรือบุคคลากรควรจะมีการศึกษาสาเหตุของการไม่

ออกกำลังกายของผู้สูงอายุในแต่ละชุมชน	 เพื่อเป็นข้อมูล

พื้นฐานในการหากลวิธีในการลดอุปสรรคในการออกกำลัง

กายของผู้สูงอายุ	 โดยเข้าไปให้ความรู้สนับสนุนให้มีการ

ออกกำลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุในแต่ละท้องถิ่น	 หรือ

ตามศักยภาพของผู้สูงอายุปฏิบัติได้	 	 รวมทั้งมีการกระตุ้น

สร้างกำลังใจให้แก่ผู้สูงอายุให้ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ

และต่อเนื่อง		

	 3.	 รัฐบาลควรจะมีการประสานงานกับหน่วยงาน

ปกครองท้องถิ่นเพื่อหาแนวทางในการส่งเสริมในการออก

กำลังกาย	 โดยเน้นการส่งเสริมการรับรู้ประโยชน์และลด

อุปสรรคในการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	 ซึ่งในการออก

กำลังกายของผู้สูงอายุควรมีความเหมาะสมกับสภาพ

ร่างกายของตนเอง	

 

ข้อเสนอแนะด้านการวิจัยครั้งต่อไป 
	 1.		 ควรมีการศึกษาวิจัยเป็นเชิงคุณภาพเกี่ยวกับ

ความต้องการในการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ	 ในแต่ละ

ท้องถิ่น	 เพื่อที่จะได้หาแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพการ

ออกกำลังกายให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตที่เป็นอยู่	 และมีการ

ปฏิบัติต่อเนื่องอย่างสม่ำเสมอ	

	 2.	 ควรจะมีการศึกษาวิจัยในการสร้างเครื่องมือ

ในการประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ

ประกอบด้วยด้านการทำงานบ้าน	 	 การออกกำลังกายหรือ

เล่นกีฬา	 และการทำงานอดิเรก	 เพื่อที่จะให้ผู้สูงอายุได้มี

การวางแผนการออกกำลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสม	

 

กิตติกรรมประกาศ	
	 งานวิจัยฉบับนี้สำเร็จไปด้วยดี	เนื่องจากได้รับความ
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กรุณาอย่างดียิ่งจากอาจารย์หลายท่าน	 ผู้วิจัยขอกราบ

ขอบพระคุณ	 ดร.วรรณิภา	 อัศวชัยสุวิกรมที่ได้ให้ความ

อนุเคราะห์ในการเป็นที่ปรึกษาและตรวจสอบความเที่ยง

ของเครื่องมือเพื่อการวิจัยในครั้ งนี้	 	 รวมทั้ งผู้ช่วย

ศาสตราจารย์นายแพทย์	กฤษฎา		บานชื่น		นายแพทย์อุก

ฤกษฎ์	 	มิลินทางกูร	 	 รองศาสตราจารย์	 ดร.	 ชวพรพรรณ	

จันทร์ประสิทธิ์	และดร.ปราณี		อยู่ศิริ	ที่ได้ช่วยในการตรวจ

ความเที่ยงของเครื่องมือและโครงการนี้ได้รับงบประมาณ

สนับสนุนงบประมาณจากกองทุนวิจัย	 มหาวิทยาลัย

นเรศวร	พะเยา	
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