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Abstract 
 

Background: Physical literacy is a crucial factor in promoting physical activity among socially 
engaged older adults. 
Objectives: To examine the level of physical literacy and physical activities among socially active 
older adults, and to study the correlation between physical literacy and physical activities among 
socially active older adults.  
Methods: This descriptive study was conducted. The sample consisted of 84 socially active 
older adults receiving services at sub-district health promotion hospitals across four districts 
selected using a multi-stage sampling technique. Research instruments included a personal 
information questionnaire, a physical literacy questionnaire, and a physical activity 
questionnaire for socially active older adults. Data was analyzed using descriptive statistics. 
Pearson’s correlation was used to assess the relationships between physical literacy and physical 
activities. 
Results: The findings revealed that socially active older adults had a moderate level of physical 
literacy and a high level of physical activity. Physical literacy was significantly positively correlated 
with moderate-intensity physical activity of socially active older adults (r=0.377, p<0.01).  
Conclusion: The results of this study can serve as a baseline for supporting the development of 
physical literacy programs aimed at increasing physical activity among socially active older adults. 
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บทนำ 
จากแนวโน้มประชากรผู้สูงอายุที่เพ่ิมข้ึนทั้งในระดับโลกและประเทศไทย สังคมไทยจึงกำลังเข้าสู่ภาวะ

สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ (Complete Aged Society) ในกลุ่มผู้สูงอายุ สามารถจำแนกออกเป็นหลายกลุ่ม 
โดยหนึ่งในกลุ่มสำคัญคือ ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม (Social-Bound Older Persons) ซึ่งหมายถึงผู้สูงอายุที่ยัง
สามารถดูแลตนเองได้ดี มีความสามารถในการดำเนินชีวิตอย่างอิสระ ปฏิบัติกิจวัตรประจำวันพื้นฐานและ
ต่อเนื่องได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงมีสุขภาพโดยรวมปกติ หรือเป็นผู้ที่มีภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง 
หรือควบคุมโรคได้ นอกจากนี้ ยังมีความสามารถในการช่วยเหลือผู้อื่น สังคม และชุมชน ตลอดจนเข้าร่วม
กิจกรรมสังคมอย่างสม่ำเสมอ (Department of Older Persons, 2019) จากผลการสำรวจสถานการณ์
ผู้สูงอายุในประเทศไทย โดยสำนักงานสถิติแห่งชาติ ปี พ.ศ. 2567 พบว่าผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมคิดเป็นสดัส่วน
ร้อยละ 97.6 ของผู้สูงอายุทั้งหมด (National Statistical Office of Thailand, 2024) ถือว่าเป็นกลุ่มที่มี
ศักยภาพในการพ่ึงพาตนเองและมีส่วนร่วมทางสังคมในหลากหลายระดับ ข้อมูลดังกล่าวสอดคล้องกับรายงาน
ขององค์การอนามัยโลก (World Health organization [WHO], 2020) ที่ระบุว่าผู้สูงอายุที่สามารถดูแล
ตนเองและมีส่วนร่วมในสังคมอย่างต่อเนื่องจะมีคุณภาพชีวิตที่สูงกว่ากลุ่มที่มีข้อจำกัดด้านสุขภาพหรือการ
เคลื่อนไหว ดังนั้น ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมจึงเป็นกลุ่มที่มีศักยภาพในการเคลื่อนไหวร่างกายและ มีส่วนร่วม
กิจกรรมทางสังคมอย่างต่อเนื่อง  

ปัจจุบันพบว่าผู้สูงอายุจำนวนมากในกลุ่มนี้มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย โดยเฉพาะกลุ่มที่ยังคง
ช่วยเหลือตนเองได้ แต่มีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย (Low physical activity) และเนือยนิ่ง 
(Sedentary behavior) เช่น การนั่ง หรือนอนพักโดยไม่มีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ สถานการณ์ดังกล่าว
นับเป็นปัญหาที่สำคัญ จากหลักฐานเชิงประจักษ์ที่ผ่านมา พบว่าการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอเป็นปัจจัย
เสี่ยงสำคัญของ โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวานชนิดที่ 2 และโรคอ้วน (Bull et al., 
2020) นอกจากนี้ยังส่งผลให้สมรรถภาพทางกายลดลง ทั้งด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องตัว และ
การทรงตัว ซึ่งเพิ่มโอกาสเกิดการหกล้มและสูญเสียความสามารถในการช่วยเหลือตนเอง (Rezende et al., 
2020) นอกจากนี้ยังพบว่าผู้สูงอายุที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่งมากเกินไปมีแนวโน้มเกิด  ภาวะซึมเศร้า และความ
โดดเดี ่ยวทางสังคมมากขึ ้น เมื ่อเทียบกับผู ้ที ่ม ีกิจกรรมทางกายสม่ำเสมอ ( Kandola et al., 2020) 
ขณะเดียวกันยังมีรายงานว่าสัมพันธ์กับ คุณภาพชีวิตที่ลดลง และมีความเสี่ยงต่อการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร
สูงขึ้น (Ekelund et al., 2019) ดังนั้นการมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง หรือการขาดกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุจึงเป็น
ปัจจัยที่บั่นทอนทั้งสุขภาพกาย จิตใจ และสังคม การส่งเสริมการเคลื่อนไหวร่างกายจะช่วยชะลอความเสื่อม 
ป้องกันไม่ให้เกิดโรคเรื้อรัง และส่งผลต่อความสามารถในการดำรงชีวิตประจำวันและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

กิจกรรมทางกายเป็นหนึ่งในกลยุทธ์สำคัญในการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่าง
ต่อเนื่องและเหมาะสม กิจกรรมทางกาย (Physical activities) หมายถึง การเคลื่อนไหวของร่างกายที่เกิดจาก
การใช้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆของร่างกาย โดยอาศัยพลังงานของร่างกายในการทำกิจกรรมต่างๆ ตั้งแต่กิจกรรมที่
ใช้พลังงานระดับต่ำ ระดับปานกลาง และระดับหนัก ซึ่งในกิจกรรมทางกายแบ่งตามลักษณะการเคลื่อนไหวของ
กิจกรรม 4 ประเภท (WHO, 2020) ได้แก่ 1) กิจกรรมทางกายในการประกอบอาชีพ (Occupational 
physical activities) เช่น การยกสิ่งของ การหาบเร่ การเดินหรือการยืนค้าขาย 2) กิจกรรมทางกายในการ
ทำงานบ้าน (Household physical activities) เช่น การกวาดบ้าน การรดน้ำต้นไม้ การซักผ้า เป็นต้น  
3) กิจกรรมทางกายที่ใช้ในการคมนาคม (Transportation physical activities) เช่น การข้ึนลงรถประจำทาง 
การเดินขึ้นบันไดบ้าน เป็นต้น และ 4) กิจกรรมทางกายในการทำงานอดิเรก (Leisure time physical 
activities) เช่น การเต้นรำ การเดินเล่น การนั่งสมาธิ การฟังธรรมมะ จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า 
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ผู้สูงอายุในหลายประเทศทั่วโลกยังคงมีระดับกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอตามเกณฑ์ที่องค์การอนามัยโลก
แนะนำ โดยเฉพาะกิจกรรมในระดับปานกลางถึงหนัก (Moderate to Vigorous Physical Activity: MVPA) 
ซึ่งมีความสัมพันธ์กับประโยชน์ทางสุขภาพที่เด่นชัด (Cunningham et al., 2020) ปัญหานี้ยังสะท้อนให้เห็น
บริบทในประเทศไทย จากการศึกษาของ Chla-em et al. (2017) พบว่าผู้สูงอายุในเขตเทศบาลบางกระสอ 
จังหวัดนนทบุรี มีสัดส่วนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอเพียงร้อยละ 57.5 สะท้อนให้เห็นว่าผู้สูงอายุจำนวนไม่
น้อยยังคงมีพฤติกรรมเนือยนิ่งซึ่งอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพในระยะยาว 

ความรอบรู้ทางกายเป็นปัจจัยหนึ่งที่จะช่วยให้ผู้สูงอายุทำกิจกรรมทางกายเพ่ิมมากขึ้น โดยที่ความรอบรู้
ทางกาย (Physical literacy) หมายถึง แรงจูงใจ ความมั่นใจ ความสามารถด้านร่างกาย ความรู้และความเข้าใจถึง
คุณค่า เพื่อที่จะคงไว้ซึ่งการมีส่วนร่วมในการมีกิจกรรมทางกายตลอดชีวิตของบุคคล (Whitehead et al., 
2018) ซึ่งมีองค์ประกอบทั้งหมด 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) องค์ประกอบด้านอารมณ์ (Effective dimension) 
ซึ่งเป็นแรงจูงใจ (Motivation) และความมั่นใจ (Confidence) แรงจูงใจในการทำกิจกรรมทางกายนั้น ขึ้นอยู่
กับการรับรู้เกี่ยวกับภาวะสุขภาพ และผลของการมีกิจกรรมทางกายต่อภาวะสุขภาพของตนเอง ความมั่นใจ
ขึ้นอยู่กับประสบการณ์ของบุคคลในการทำกิจกรรมทางกายในอดีต 2) องค์ประกอบด้านร่างกาย (Physical 
dimension) เป็นความสามารถทางด้านร่างกายของบุคคล (Physical competence) ในการฝึกทักษะและ
สมรรถภาพทางการเคลื ่อนไหว รวมทั้งทักษะในการใช้อุปกรณ์ในการเคลื ่อนไหว 3) องค์ประกอบด้าน
สติปัญญาและการรับรู ้ (Cognitive dimension) ได้แก่ ความรู ้และความเข้าใจ (Knowledge and 
understanding) ที่จำเป็นสำหรับการเคลื่อนไหวและการทำกิจกรรมทางกาย ไม่ว่าจะเป็นทักษะด้านการคิด 
การตัดสินใจ ความรู้เกี่ยวกับทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน และ 4) องค์ประกอบด้านพฤติกรรม (Behavioral 
dimension)  คือ การมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรมทางกาย เป็นการเลือกตัดสินใจของบุคคลเกี่ยวกับการทำ
กิจกรรมทางกายของตน ความรอบรู้ทางกายเป็นการเรียนรู้ที่เกิดได้ตลอดชีวิตของแต่ละบุคคลตั้งแต่วัยเด็ก 
จนถึงวัยผู้สูงอายุ (Roetert & Ortega, 2019) ดังนั้น ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมที่มีความรอบรู้ทางกายเพียงพอ 
ย่อมมีแนวโน้มที่จะเลือกกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมกับตนเอง และสามารถคงไว้ซึ่งพฤติกรรมกิจกรรมทาง
กายอย่างต่อเนื่อง อันจะนำไปสู่การมีสุขภาวะและคุณภาพชีวิตที่ดีในระยะยาว 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาเกี่ยวกับการศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและ
กิจกรรมทางกาย ไม่พบการศึกษาในกลุ ่มผู ้สูงอายุกลุ ่มติดสังคม แต่พบการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง  
ความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในกลุ่มวัยอื่น เช่น กลุ่มวัยเด็ก วัยรุ ่น และกลุ่มวัยผู้ใหญ่ โดยพบ
ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ทางกายและระดับกิจกรรมทางกายในหมู่วัยรุ่นฮ่องกง พบว่าความรอบรู้ทางกายมี
ความสัมพันธ์ทางบวกระดับต่ำกับกิจกรรมทางกาย (0.227, p<0.01) (Choi et al., 2018) สะท้อนให้เห็นว่า
ความรอบรู้ทางกายมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจและการมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรมทางกาย และจากการศึกษา
ของ McKay et al. (2022) พบว่า ความรอบรู้ทางกายมีความสัมพันธ์เชิงบวกระดับปานกลางกับระดับ
กิจกรรมทางกายในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (r=.33, p<.001) อย่างไรก็ตาม องค์ความรู้เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่าง
ความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายที่พบในกลุ่มดังกล่าว ยังไม่สามารถนำมาใช้ในการอธิบายความสัมพันธ์
ในผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมได้ เนื่องจากความแตกต่างของกิจกรรมทางกายตามช่วงวัย อายุ  การเคลื่อนไหว
ร่างกาย รวมทั้งสติปัญญาและการรับรู้ที่มีความแตกต่างกัน ทำให้กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมมี
ความแตกต่างกันกับกลุ่มวัยอ่ืนๆ ดังนั้น ผู้วิจัยได้เห็นถึงความจำเป็นที่จะต้องศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความ
รอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในกลุ่มผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม เนื่องจากเป็นกลุ่มที่ยังสามารถส่งเสริมการ
เคลื่อนไหวและกิจกรรมทางกายในระยะเริ่มต้นได้ อีกทั้งยังเป็นกลุ่มที่มีความเสี่ยงสูงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง และการเสื่อมถอยทางร่างกายที่รวดเร็ว หากสามารถส่งเสริมความรอบรู้ทางการให้เหมาะสม ก็จะช่วย
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ให้ผู้สูงอายุกลุ่มนี้มีกิจกรรมทางกายเพ่ิมมากขึ้น ป้องกันภาวะเสื่อมถอย ชะลอการเกิดภาวะพ่ึงพิง และส่งเสริม
สุขภาวะที่ยั่งยืนในระยะยาว 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาระดับความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม 
2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
การมีกิจกรรมทางกายถือเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อสุขภาพที่ดีตลอดช่วงชีวิต โดยเฉพาะในผู้สูงอายุที่

ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และสังคม กิจกรรมทางกายตามแนวคิดขององค์การอนามัย
โลก (WHO, 2020) ได้แก่ กิจกรรมจากการทำงาน การเดินทาง การทำงานบ้าน และกิจกรรมยามว่าง ที่มี
ความหนักและความถี่เหมาะสม ซึ่งส่งผลให้เกิดการใช้พลังงานในระดับที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ ในกลุ่ม
ผู้สูงอายุ การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายอย่างสม่ำเสมอไม่เพียงช่วยชะลอความเสื่อมถอยของระบบต่า ง ๆ 
ของร่างกาย แต่ยังช่วยให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีและลดความเสี่ยงต่อการเป็นผู้สูงอายุที่ต้องพึ่งพิงผู้อื่น อย่างไรก็ตาม 
ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุอย่างมีนัยสำคัญคือ ความรอบรู้ทางกาย ตามแนวคิด
ของมากาเรต ไวท์เฮด (Whitehead, 2013) คือ การรับรู้ของบุคคลเกี่ยวกับแรงจูงใจ ความมั่นใจ ความสามารถ
ทางร่างกาย ความรู้และความเข้าใจ รวมถึงการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่สำคัญใน
การส่งเสริมให้บุคคลเกิดพฤติกรรมการเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่องและยั่งยืน ผู้สูงอายุที่มีความรอบรู้ทางกายใน
ระดับสูงจะมีแรงจูงใจและความมั่นใจในการเลือกและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายได้หลากหลายมากขึ้น อีก
ทั้งยังรับรู้ถึงประโยชน์ที่ได้รับ ส่งผลให้เปลี่ยนทัศนคติเชิงลบที่มองว่า อายุ เป็นอุปสรรคของสุขภาพที่ดี ดังนั้น 
ผู้วิจัยคาดว่า ความรอบรู้ทางกายของผู้สูงอายุส่งผลต่อ ระดับกิจกรรมทางกาย และอาจเป็นปัจจัยที่สำคัญใน
การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุอย่างยั่งยืน 

แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 

 การวิจัยเชิงพรรณนาหาความสัมพันธ์ (Descriptive correlation research) เพื่อศึกษาระดับความ
รอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม และความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและ
กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม ระหว่างเดือนกุมภาพันธ์ ถึงเดือนเมษายน 2567  

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ดี ไม่มีโรค

เรื้อรัง หรือมีโรคเรื้อรังท่ีควบคุมได้ ที่อาศัยอยู่ในจังหวัดหนึ่งของประเทศไทย  
 กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ดี ไม่มี

โรคเรื้อรัง หรือมีโรคเรื้อรังที่ควบคุมได้ อาศัยอยู่ในจังหวัดหนึ่งของประเทศไทย การกำหนดขนาดของกลุ่ม

ความรอบรู้ทางกาย 
1. แรงจูงใจ  
2. ความมั่นใจ 
3. ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย 
4. การรับรู้ประโยชน์การเคลื่อนไหวร่างกาย 

 

กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
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ตัวอย่าง ด้วย G*power กำหนดอำนาจในการทดสอบ (Power analysis) ค่าความเชื่อมั่นที่ P-value = .05 
ให้อำนาจการทดสอบ (Power of test) =.80 และกำหนดความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรในการวิจัยระดับกลาง 
(Medium effect size) =.30 (Cohen, 1998) ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 84 ราย การคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่าง ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างหลายขั้นตอน (Multistage cluster random sampling) โดยสุ่มเลือก 1 จังหวัด 
ในเขตสุขภาพที ่3 จากนั้นเลือกจังหวัดที่มีจำนวนประชากรผู้สูงอายุมากท่ีสุด ซึ่งได้แก่ จังหวัดนครสวรรค์ ผู้วิจัย
สุ่มเลือกอำเภอด้วยวิธีใช้วิธีการแบ่งกล่องสุ่มเลือก ทั้งหมด 4 กลุ่มตามภูมิศาสตร์ 4 ทิศ ประกอบด้วย ทิศเหนือ 
ทิศใต้ ทิศตะวันออก และทิศตะวันตก และจับสลากเลือกทิศละ 1 อำเภอ ได้แก่ อำเภอเมือง อำเภอโกรกพระ 
อำเภอท่าตะโก และอำเภอลาดยาว และสุ่มเลือก 1 ตำบล จากแต่ละอำเภอ ได้ 4 ตำบลดังนี้ ตำบลกลางแดด 
ตำบลยางตาล ตำบลวังมหากร ตำบลเนินขี้เหล็ก หลังจากนั้น ผู้วิจัยสุ่มเลือกมา 4 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ประจำตำบลของแต่ละอำเภอ ได้ดังนี้ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลกลางแดด  โรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพตำบลบ้านยางตาล โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลบ้านวังรอ และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบล
บ้านหนองสังข์ จากนั้นเลือกกลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติที่กำหนด ดังนี้ 

1. กลุ่มตัวอย่างทีส่ามารถปฏิบัติกิจวัตรประจำวันไดโ้ดยใช้แบบประเมินความสามารถในการทำกิจวัตร
ประจำวันดัชนีบาร์เธลเอดีแอล (Barthel Activities of Daily Living: ADL) ของกรมการแพทย์ กระทรวง
สาธารณสุข (Department of Medical Services [DMS], 2014) มีคะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ 12 คะแนน 

2. กลุ่มตัวอย่างที่มีการรับรู้ปกติที่ผ่านการคัดกรองโดยแบบประเมินสติปัญญาการรับรู้คิดฉบับสั้น  
(The short portable mental status questionnaire: SPMSQ) ฉบับภาษาไทยของสำนักงานสาธารณสุข
จังหวัดเชียงใหม่ (Chiangmai Provincial Public Health Office, 2018) คะแนนตั้งแต่ 8 คะแนน ขึ้นไป 

3. กลุ่มตัวอย่างทีส่ามารถเข้าใจและสื่อสารภาษาไทยได้ 
4. กลุ่มตัวอย่างท่ีสมัครใจและยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
1. แบบสอบถามส่วนบุคคล ประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้

เฉลี่ยต่อเดือน โรคประจำตัว การออกกำลังกาย จำนวนวันที่ออกกำลังกายต่อสัปดาห์ ระยะเวลาในการออก
กำลังกายต่อวัน การมีส่วนร่วมในกิจกรรมสังคม ความถี่การเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม และการได้รับการ
สนับสนุนทางสังคม 

2. แบบสอบถามความรอบรู้ทางกายสำหรับผู้สูงอายุ (Perceived Physical Literacy for Chinese 
Elderly Questionnaire: PPLCE) ซึ่งถูกพัฒนาโดย Wang and King (2019) ที่แปลเป็นภาษาไทยโดย Jaisin 
et al. (2022) มีข้อคำถามทั้งหมด 47 ข้อ ซึ่งในแต่ละข้อมีลักษณะคำตอบเป็นแบบมาตรประมาณค่าแบบลิ
เค ิร ์ท (Likert scales) 5 ระดับ ค ือ 5 หมายถึง ระดับมากที ่ส ุด หมายถึง เห ็นคุณค่ามากที ่สุด  
4 หมายถึง ระดับดีมาก หมายถึง เห็นคุณค่ามาก 3 หมายถึง ระดับปานกลาง หมายถึง เห็นคุณค่าพอควร  
2 หมายถึง ระดับน้อย หมายถึง เห็นคุณค่าเล็กน้อย 1 หมายถึง ระดับน้อยที่สุด หมายถึง ไม่เห็นคุณค่าเลย 
การแปลผลคะแนน จะมีค่าตั้งแต่ 47–235 คะแนน นำมาวิเคราะห์และแปลผลระดับการรับรู้ความรอบรู้ทาง
กายได้ 3 ระดับ ดังนี้ คะแนนรวมระหว่าง 47.00–109.00 หมายถึง ความรอบรู้ทางกายระดับน้อย คะแนน
รวมระหว่าง 109.01–172.00 หมายถึง ความรอบรู้ทางกายระดับปานกลาง คะแนนรวมระหว่าง 172.01–
235.00 หมายถึง ความรอบรู้ทางกายระดับมาก  

3. แบบสอบถามกิจกรรมทางกายนานาชาติชุดสั้น ฉบับภาษาไทย (Thai version of short form 
International Physical Activity Questionnaire: Thai short IPAQ) เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยจะนำมา
จากแบบวัดกิจกรรมทางกายระดับสากลฉบับสั ้นที ่แปลมาจากแบบสอบถาม Short last 7 days  



7  วารสารวิจัยทางวิทยาศาสตร์สุขภาพ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี e280342 
ปีที่ 19 ฉบับที่ 2: พฤษภาคม – สิงหาคม 2568 

 

self-administered format มีข้อคำถามทั้งหมด 7 ข้อ เป็นการสอบถามเกี่ยวกับการกระทำกิจกรรมทางกาย
ในช่วงระยะเวลา 7 วันที่ผ่านมา ระยะเวลาที่ใช้ในการทำกิจกรรมทางกายทั้งในระดับหนัก ระดับปานกลาง 
และระดับเบา กิจกรรมทางกายทุกประเภท โดยผลที่ได้จะมีหน่วยเป็นนาทีต่อสัปดาห์  ซึ่งได้จากการนำจำนวน
วันมาคูณกับเวลาที่ใช้ไปในแต่ละวัน แต่ละกิจกรรมและนำมาคำนวณค่าพลังงานที่ใช้รวมใน 7 วัน โดยใช้สูตร
การคำนวณเป็น METs-min/week หรือ METS/week = ผลบวกของกิจกรรมที่ทำหนัก+ปานกลาง+เบา  
(x เวลา(นาที)x จำนวนวัน) กําหนดค่ามาตราฐานอัตราการใช้พลังงานในการเดินหรือกิจกรรมระดับเบา 
กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง และกิจกรรมทางกายระดับหนัก มีค่ากับ 3.3, 4 และ 8 METs ตามลำดับ ซึ่ง
ค่าพลังงานที่ใช้รวมนำมาแปลผลแบ่งได้เป็น 3 ระดับ ซึ่งค่าพลังงานที่ใช้รวม นํามาแปลผลแบ่งได้เป็น 3 ระดับ 
ดังนี้ พลังงานที่ใช้น้อยกว่า 600 METs-min/week หมายถึง กิจกรรมทางกายระดับต่ำ พลังงานที่ใช้ 600.01–
1,500 METs-min/week หมายถึง กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง พลังงานที่ใช้ มากกว่า 1,500.01 METs-min/week 
หมายถึง กิจกรรมทางกายระดับหนัก 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
แบบสอบถามความรอบรู้ทางกายสำหรับผู้สูงอายุ ทีผ่่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content 

Validity Index) โดยผู้เชี่ยวชาญ ได้ค่าดัชนีความตรงของเนื้อหาเท่ากับ 0.88 หลังจากนั้นนำแบบสอบถามไป
ทดสอบกับผู้สูงอายุที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 10 ราย เพื่อหาความเชื่อมั่น (Reliability) 
โดยใช้สัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ซึ่งได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.91 

แบบสอบถามกิจกรรมทางกายนานาชาติชุดสั้น ฉบับภาษาไทย แบบสอบถามได้ผ่านการตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity Index) โดยผู้เชี่ยวชาญ ได้ค่าดัชนีความตรงของเนื้อหาเท่ากับ 0.86 
หลังจากนั้นนำแบบสอบถามไปทดสอบความเชื่อมั่นแบบคงที่ (Stability reliability) ด้วยวิธีการวัดซ้ำ (Test-
Retest Procedure) กับผู ้สูงอายุที ่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ ่มตัวอย่าง จำนวน 10 ราย ด้วยการนำ
แบบสอบถามกิจกรรมทางกายทำ 2 ครั้ง ในกลุ่มตัวอย่างเดียวกัน  ระยะเวลาห่างกัน 2 สัปดาห์ โดยประเมิน
ความความคงเส้นคงวาตามเวลา (test–retest) ของผู้ประเมินคนเดิม (intra-rater) ด้วยค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์เพียร์สัน (Pearson’s r) ได้ค่าเท่ากับ r=0.91  

 ข้อพิจารณาด้านจริยธรรม 
 ผู้วิจัยดำเนินการนำหนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยที่ผ่านการรับรองจาก คณะพยาบาลศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ โครงการเลขที่ 003/2567 วันที่ 3 มกราคม 2567 และทำหนังสือขออนุญาตเก็บ
รวบรวมข้อมูลต่อสำนักงานสาธารณสุขจังหวัดนครสวรรค์ และองค์การบริหารส่วนจังหวัดนครสวรรค์ โดย
เสนอโครงการวิจัย ได้รับอนุญาตผู้วิจัยจึงเข้าเก็บรวมรวมข้อมูลการวิจัย ผู้วิจัยได้อธิบายวัตถุประสงค์ของ
โครงการวิจัย การรักษาความลับของข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างและจะเสนอผลเป็นภาพรวม พร้อมทั้งชี้แจงสิทธิ
ของผู้เข้าร่วมวิจัยให้รับทราบ แล้วจึงให้ผู้เข้าร่วมวิจัยที่ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยด้วยความสมัครใจลงนาม
เป็นลายลักษณ์อักษรในแบบแสดงความยินยอม 
 
วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยดำเนินประชาสัมพันธ์โครงการวิจัย ผ่านโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลทั้ง 4 แห่ง ที่ได้จาก
การสุ่มตัวอย่าง และเปิดรับอาสาสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัยโดยตรงจากการลงทะเบียน หลังจากได้รายชื่อ
ผู้สูงอายุที่สมัครลงทะเบียนแล้ว ผู้วิจัยนัดหมายกับกลุ่มตัวอย่างเพื่อเข้าเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยทำการ
ประเมินความสามารถในการดำเนินกิจวัตรประจำวัน ดัชนีบาร์เธลเอดีแอล และประเมินภาวการณ์รู้คิดฉบับ
สั้น ถ้าคะแนนไม่ผ่านเกณฑ์ ผู้วิจัยจะแจ้งกลุ่มตัวอย่างว่าไม่ผ่านเกณฑ์ ซึ่งไม่มีผลต่อการเข้ารับบริการและการ
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รักษาพยาบาลที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบล พร้อมกล่าวขอบคุณที่เข้าร่วมโครงการวิจัย และทำการ
เปิดรับสมัครกลุ่มตัวอย่างเข้ามาทดแทนใหม่ เมื่อได้กลุ่มตัวอย่างที่ตรงตามคุณสมบัติแล้ว ผู้วิจัยดำเนินการเก็บ
รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบสอบถามความรอบรู้ทางกาย และแบบสอบถาม
กิจกรรมทางกาย ใช้ระยะเวลาประมาณ 25-30 นาที โดยอ่านข้อคำถามให้ฟังทีละข้อแล้วให้กลุ่มตัวอย่างตอบ
ด้วยตนเอง จากนั้นผู้วิจัยไปรับแบบสอบถามคืนและนำมาตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์ของข้อมูลทั้ง 84 
ฉบับ หลังจากนั้นนำข้อมูลทั้งหมดมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิต ิ
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูปซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
1. วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล คะแนนความรอบรอบรู้ทางกาย กิจกรรมทางกาย และผลรวมพลังงาน

กิจกรรมทางกาย โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ด้วยการแจกแจงความถี่  ร้อยละ ค่าเฉลี ่ย และส่วนเบี ่ยงเบน
มาตรฐาน  

2. วิเคราะห์หาความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุติดสังคมโดย
ไปทดสอบการแจกแจงของข้อมูลด้วยสถิติโคลโมโกรอฟ-สมินอฟ (Kolmogorov-Smirnov test: KS) พบว่า
ข้อมูลมีการแจกแจงเป็นแบบโค้งปกติ จึงทำการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ด้วยสถิติสหสัมพันธ์เพียร์สัน (Pearson 
product-moment correlation coefficient) ซึ่งผู้วิจัยกำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 
 
ผลการวิจัย 

ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ เป็นเพศชาย จำนวน 38 ราย (ร้อยละ 45.24) และ
เพศหญิง จำนวน 46 ราย (ร้อยละ 54.76) อายุเฉลี่ย 67.87 ปี (SD=7.20) ส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 60-69 ปี 
57 ราย (ร้อยละ 67.86) มีสถานภาพคู่ จำนวน 44 ราย (ร้อยละ 52.40) มีการศึกษาอยู่ในระดับประถมศึกษา 
จำนวน 37 ราย (ร้อยละ 44.05) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ยังประกอบอาชีพ จำนวน 67 ราย (ร้อยละ 79.76) มี
การออกกำลังกาย จำนวน 67 ราย (ร้อยละ 79.76) ออกกำลังกาย >3 วัน จำนวน 46 ราย (ร้อยละ 54.76) 
ระยะเวลาในการออกกำลังกาย >30 นาที จำนวน 46 ราย (ร้อยละ 54.76) มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม 
จำนวน 83 ราย (ร้อยละ 98.81) มีความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม 1 ครั้ง/สัปดาห์ จำนวน 35 ราย 
(ร้อยละ 41.67) มีครอบครัวและเพื่อนให้การสนับสนุนในการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม จำนวน 31 ราย 
ตามลำดับ (ร้อยละ 36.91) ดังตารางที่ 1 
 
ตารางท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้สูงอายุ (n=84)  

ข้อมูลส่วนบุคคล จำนวน (คน) ร้อยละ 
เพศ   
   ชาย 38 45.24 
   หญิง 46 54.76 
อาย ุ   
   60-69 57 67.86 
   70-79 27 32.14 
สถานภาพสมรส   
   โสด 8 9.50 
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ข้อมูลส่วนบุคคล จำนวน (คน) ร้อยละ 
   คู ่ 44 52.40 
   หม้าย /หย่าร้าง /แยกกันอยู่ 32 38.10 
ระดับการศึกษา   
   ไม่ได้เรียนหนังสือ 25 29.6 
   ประถมศึกษา 37 44.05 
   มัธยมศึกษา/ปวช. 7 8.33 
   อนุปริญญา/ปวส. 5 5.96 
   ปริญญาตรี 7 8.33 
   สูงกว่าปริญญาตรี 3 3.57 
อาชีพ   
   ไม่ได้ประกอบอาชีพ 17 20.24 
   ประกอบอาชีพ 67 79.76 
           เกษตรกร 19 22.62 
           รับจ้าง 22 26.19 
           ข้าราชการบำนาญ 12 14.28 
           ธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย 14 16.67 
การออกกำลังกาย   
   ออกกำลังกาย 67 79.76 
   ไม่ออกกำลังกาย 17 20.24 
ระยะเวลาในการออกกำลังกาย   
   < 3 21 25.00 
   > 3 46 54.76 
   ไม่ออกกำลังกาย 17 20.24 
การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม   
   ไม่มี 1 1.19 
   มี 83 98.81 
ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม   
   1 ครั้ง /สัปดาห์ 35 41.67 
   2 ครั้ง /สัปดาห์ 8 9.52 
   2 ครั้ง /เดือน 10 11.91 
   นาน ๆ ที 31 36.90 
ผู้ที่ให้การสนับสนุนทางสังคม   
   ครอบครัว 27 32.14 
   เพ่ือน 25 29.76 
   ครอบครัวและเพ่ือน 31 36.91 
   บุคคลอื่น ๆ 1 1.19 
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การศึกษาระดับความรอบรู้ทางกายของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ร้อยละ 100 ของกลุ่มตัวอย่างมีระดับ
ความรอบรู้ทางกาย ต่ำสุด 90.00 คะแนน ระดับความรอบรู้ทางกาย สูงสุด 230.00 คะแนน มีความรอบรู้ทาง
กายโดยรวมเฉลี่ยเท่ากับ 166.96 คะแนน (SD=38.83) ซึ่งอยู่ในระดับปานกลาง และกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มี
ระดับความรอบรู้ทางกายในระดับปานกลาง ร้อยละ 50 ดังแสดงในตารางที่ 2 

การศึกษาระดับกิจกรรมทางกายของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า มีอัตราพลังงานที่ใช้ในการทำกิจกรรมทาง
กายต่ำสุด 225.00 เมทซ์-นาทีต่อสัปดาห์ มีอัตราพลังงานที่ใช้ในการทำกิจกรรมทางกายสูงสุด 4142.00 เมทซ์-
นาทีต่อสัปดาห์ มีอัตราการใช้พลังงานที่ใช้ในการทำกิจกรรมทางกายโดยรวม ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2231.71 เมทซ์-
นาทีต่อสัปดาห์ (SD=1313.46) ซึ่งอยู่ในระดับสูง และกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับกิจกรรมทางกายตามค่า
พลังงานที่ใช้ในการทำกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับสูง ร้อยละ 64.28 ดังแสดงในตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 2 คะแนน ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกาย ของกลุ่ม

ตัวอย่าง (n=84)  
ตัวแปร คะแนน

แบบสอบถาม 
ช่วงคะแนนที่

ได้  
(ต่ำสุด-
สูงสุด) 

ค่าเฉลี่ย
คะแนนที่ได้ 
𝒙(SD) 

ระดับ ระดับต่ำ 
จำนวน
(ร้อยละ) 

ระดับปาน
กลาง 

จำนวน
(ร้อยละ) 

ระดับสูง 
จำนวน
(ร้อยละ) 

ความรอบรู้
ทางกาย 

47.00-235.00 90.00-
230.00 

166.96 
(38.83) 

ปาน
กลาง 

6 (7.14) 42 (50.00) 36 (42.86) 

กิจกรรมทาง
กาย 

00.00 - >1500.01 225.00-
4142.00 

2231.71 
(1313.46) 

สูง 11 (13.10) 19 (22.62) 54 (64.28) 

 
การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม

พบว่า ความรอบรู้ทางกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับกิจกรรมทางกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r=0.377, 
p<0.01) ดังตารางที่ 3 

 
ตารางท่ี 3  ความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมของกลุ่ม

ตัวอย่าง (n=84)  
ตัวแปร ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ p 

ความรอบรู้ทางกาย .377** .01 
กิจกรรมทางกาย   

p<.05 
 
อภิปรายผล 

 การศึกษาครั้งนี้พบว่า ระดับความรอบรู้ทางกายของกลุ่มตัวอย่างอยู่ในระดับปานกลาง ระดับกิจกรรม
ทางกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมอยู่ในระดับสูง และความรอบรู้ทางกายมีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายใน
ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม สามารถอภิปรายผลไดด้ังนี้ 

 1. ระดับความรอบรู้ทางกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม จากผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีระดับ
ความรอบรู้ทางกายโดยรวมอยู่ในระดับปานกลางสามารถอธิบายได้ว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุเฉลี่ย 67.87 
ปี มากกว่าครึ่งมีอายุระหว่าง 60-69 ปี (ร้อยละ 67.86) ซึ่งเป็นวัยสูงอายุตอนต้นมีความเสื่อมด้านสติปัญญา
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ตามวัยยังไม่มาก ทำให้ผู้สูงอายุสามารถเข้าใจและเรียนรู้สิ่งต่างๆได้ดี กลุ่มตัวอย่างสามในสี่มีระดับการศึกษาใน
ระดับชั้นประถมศึกษา (ร้อยละ 44.05) ซึ่งการที่กลุ่มตัวอย่างมีการศึกษาในระดับพื้นฐานทำให้กลุ่มตัวอย่างมี
ความสามารถในการอ่านและการเขียนพอสมควร แต่การคิดวิเคราะห์ต่าง  ๆ มีความสามารถลดลง จึงเป็น
เหตุผลที่ทำให้ความรอบรู้ทางกายอยู่ในระดับปานกลาง ดังการศึกษาของ Joo et al. (2017) ที่พบว่า ความ
รอบรู้ทางกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับระดับการศึกษาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (β=0.220, p<0.001) 
ผู้สูงอายุที่มีระดับการศึกษาสูงจะมีความรอบรู้ทางกายระดับสูง ดังนั้น ผู้สูงอายุที่มีระดับการศึกษาสูง มักจะมี
ความรอบรู้ทางกายสูงกว่า ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีทักษะ มีความม่ันใจ และแรงจูงใจในการทำกิจกรรมทางกายมาก
ขึ้น ผลการศึกษาของ Liu et al. (2022) ระบุว่า ความรู้ทางด้านกิจกรรมทางกายสัมพันธ์กับระดับการศึกษา
ของผู้สูงอายุ โดยผู้ที่มีระดับการศึกษาสูงจะมีความสามารถในกิจกรรมทางกายภายใต้กรอบความรอบรู้ทาง
กายสูงกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.01) ทั้งนี้ ระดับการศึกษาท่ีสูงส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความรอบรู้ทางกาย
มากขึ้น และนำไปสู่การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายมากข้ึน 

2. กิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม จากผลการศึกษาครั้งนี้ พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มี
กิจกรรมทางกายในระดับสูง สามารถอธิบายได้ว่า กลุ่มตัวอย่างมีการเคลื่อนไหวของร่างกายที่ทำให้เกิดการเผา
ผลาญพลังงาน มีอัตราการใช้พลังงานเฉลี่ยเท่ากับ 2231.71 (SD=1313.46) ซึ่งอยู่ในระดับสูงโดยพบว่ากลุ่ม
ตัวอย่าง (ร้อยละ 64.28) มีกิจกรรมทางกายระดับสูง เนื่องจาก กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นกลุ่มผู้สูงอายุตอนต้น 
มีอายุเฉลี่ย 67.87 ปี มากกว่าครึ่งมีอายุระหว่าง 60-69 ปี 57 ราย (ร้อยละ 67.86) ร่างกายยังมีความเสื่อมตาม
วัยแต่ยังไม่มาก มีความแข็งแรง และมีความทนในการทำกิจกรรมทางกาย ยังสามารถทำกิจกรรมทางกายไดด้ี 
ดังการศึกษาของ Kongkaew and Sirisophon (2024) ที่พบว่าอายุมีความสัมพันธ์ทางลบกับกิจกรรมทาง
กาย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (2=21.051, p<0.01) การที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ยังอยู่ในช่วงต้นของวัย
สูงอายุ จึงอาจส่งผลให้ยังมีศักยภาพในการทำกิจกรรมทางกายในระดับสูงได้ดี  จากการศึกษาครั้งนี้ พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างมากกว่าครึ่งมีสถานภาพคู่ (ร้อยละ 52.40) ซึ่งการที่กลุ่มตัวอย่างมีคู่สมรสจะช่วยส่งเสริมทำให้เกิดการ
กระตุ้นในการทำกิจกรรมทางกาย ดังการศึกษาของ Chanhom (2018) พบว่าสถานภาพคู่ มีความสัมพันธ์ กับ
กิจกรรมทางกาย โดยที่ผู้สูงอายุที่มีสถานภาพคู่ มีกิจกรรมทางกายเพียงพอมากกว่า ผู้สูงอายุที่โสด หย่าร้าง 
หรือ แยกกันอยู่ (p < 0.05) เพราะการมีคู่สมรสช่วยลดความรู้สึกโดดเดี่ยว และส่งเสริมให้เกิดแรงจูงใจในการ
ทำกิจกรรมทางกายมากขึ้น จากการศึกษาครั้งนี้ พบว่ากลุ่มตัวอย่างประมาณสามในสี่มีการประกอบอาชีพ 
(ร้อยละ 79.76) ซึ่งกลุ่มตัวอย่างมีกิจกรรมทางกาย การทำงานเพื่อประกอบอาชีพ รับจ้าง เกษตรกร ค้าขาย 
ซ่ึงต้องใช้การเคลื่อนไหวของร่างกายในการประกอบอาชีพมีผลต่อการผาผลาญพลังงานจากกิจกรรมทางกาย ซึ่งการ
ประกอบอาชีพจะทำให้ผู้สูงอายุเกิดการออกแรง และการเคลื่อนไหวในการทำงาน ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีระดับการ
ใช้พลังงานในการทำกิจกรรมทางกายที่มาก ดังการศึกษาของ Chanhom (2018) ที่พบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีประกอบ
อาชีพที่ลักษณะงานที่ทำใช้แรงมีโอกาสที่จะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 0.39 เท่า ของกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะ
งานที่ทำใช้แรงน้อย (OR=0.39, 95% CI=0.22-0.70, p<0.05) การมีอาชีพในวัยสูงอายุ โดยเฉพาะอาชีพที่
ต้องออกแรง เป็นอีกหนึ่งปัจจัยสำคัญท่ีส่งเสริมให้ผู้สูงอายุยังคงมีกิจกรรมทางกายในระดับที่เหมาะสม 

จากการศึกษาครั ้งนี้  พบว่ากลุ ่มตัวอย่างประมาณสามในสี ่มีการออกกำลังกาย (ร้อยละ 79.76) 
ประมาณครึ่งหนึ่งออกกำลังกาย >3 วัน (ร้อยละ 54.76) การออกกำลังกายถือเป็นกิจกรรมอย่างหนึ่งที่มีการใช้
พลังงาน การออกกำลังกายมากกว่า 3 วันต่อสัปดาห์ แสดงว่ามีการใช้พลังงานมาก จึงส่งผลให้ระดับการทำ
กิจกรรมทางกายอยู ่ในระดับสูง ดังการศึกษาของ Musikarat (2020) ที ่พบว่า การออกกำลังกายมี
ความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) โดยผู้สูงอายุที่ออกกำลังกายในระดับมาก
จะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอมากกว่าผู้สูงอายุที่ไม่ได้ออกกำลังกาย นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างประมาณครึ่งหนึ่ง
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ใช้ระยะเวลาในการออกกำลังกาย >30 นาที (ร้อยละ 54.80) การออกกำลังกายมากกว่า 30 นาที ส่งผลต่อ
การใช้พลังงานมาก และระยะเวลาที่ผู ้สูงอายุออกกำลังกายต่อวันมีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกาย โดย
ผู้สูงอายุที่ออกกำลังกายเป็นระยะเวลา ตั้งแต่ 30 นาทีขึ้นไปจะมีกิจกรรมทางกายมากกว่าผู้สูงอายุที่ออกกำลัง
กายเป็นระยะเวลาไม่ถึง 30 นาที (p<0.05) 

นอกจากนี ้พบว่ากลุ่มตัวอย่างประมาณเกือบทั้งหมด มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม (ร้อยละ 98.81) 
และกลุ่มตัวอย่างประมาณสองในห้ามีความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม 1 ครั้ง ต่อสัปดาห์ (ร้อยละ 
41.67) ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรมทางสังคม การไปพบเพ่ือน ซึ่งการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมจะทำ
ให้ผู้สูงอายุมีการเคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกายใช้กล้ามเนื้อในส่วนต่างๆของร่างกาย และมีการใช้พลังงานมาก
ส่งผลให้ระดับการทำกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับสูง นอกจากนี้ผู้สูงอายุมีการร่วมกิจกรรมมากกว่า 1 ครั้งต่อ
สัปดาห์ จำนวนความถี่ที่เพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้มีการใช้พลังงานที่เพิ่มมากขึ้น ระดับการทำกิจกรรมทางกายจึงอยู่
ในระดับสูง ดังการศึกษาของ Musikarat (2020) ที่พบว่า การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมของผู้สูงอายุมี
ความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกาย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (2=16.037, p<0.01) ผู้สูงอายุที่มีส่วนร่วมในกิจกรรม
ทางสังคมสูงมีแนวโน้มจะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอมากกว่าผู้สูงอายุที่ไม่มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม ดังนั้น 
การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมในผู้สูงอายุจึงมีบทบาทสำคัญต่อการคงไว้ซึ่งระดับกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม  

3. ความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู ้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู ้ส ูงอายุกลุ ่มติดสังคม  
จากผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายและกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม 
พบว่าความรอบรู้ทางกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับกิจกรรมทางกาย ในระดับปานกลาง อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (r=0.377, p<0.01) แสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมที่มีความรอบรู้ทางกายในระดับปานกลางซึ่งมี
ส่วนช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสมและเพียงพอ เนื่องจากความรอบรู้ทางกายช่วยให้
ผู้สูงอายุเกิดความเข้าใจในประโยชน์ของการทำกิจกรรมทางกาย ตระหนักถึงความสำคัญของการเคลื่อนไหว 
และสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเองได้อย่างมั่นใจ ส่งผลให้เกิดแรงจูงใจสามารถรักษาระดับ
กิจกรรมทางกายได้อย่างต่อเนื่องและเพียงพอ นอกจากนี้ยังมีบุคคลในครอบครัว คนรอบข้าง เพื่อน ที่คอย
สนับสนุนการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม ซึ่งผู้สูงอายุมองว่ากิจกรรมทางกายนั้นมีความสำคัญ การเคลื่อนไหว
ของร่างกาย หรือการกระทำกิจกรรมต่าง ๆ ทำให้ร่างกายของผู้สูงอายุได้มีการใช้พลังงาน จะช่วยให้ร่างกายมี
การเผาผลาญพลังงาน นอกจากนี้ผู้สูงอายุได้รับข้อมูลและคำแนะนำจากบุคคลรอบข้าง ทำให้ผู้สูงอายุสามารถ
เข้าถึงแหล่งข้อมูลและระบบบริการสุขภาพได้เป็นอย่างดี สามารถเลือกและตัดสินใจวิธีการปฏิบัติให้มีกิจกรรม
ที่เหมาะสมกับบริบทของตนเองจึงส่งผลให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมมีกิจกรรมทางกายในระดับสูง ดังการศึกษา
ของ Dlugonski et al. (2022) ที่พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
กิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r=0.356, p<0.01) และยังสอดคล้องกับ
การศึกษาของ Huang et al. (2022) ที่พบว่า ความรอบรู้ทางกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถ
ทางกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r=0.21, p<0.05) ผู้สูงอายทุี่มีความรอบรู้ทางกายสูงยิ่งมีความสามารถทาง
กายสูง ความรอบรู้ทางกายส่งผลต่อแรงจูงใจ ความมั่นใจ และทักษะการเคลื่อนไหว ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ล้วนส่งผล
ต่อการคงไว้และการพัฒนาความสามารถทางกายในระยะยาว 
 
สรุปและข้อเสนอแนะ 

สรุป 
ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม มีความรอบรู้ทางกายอยู่ในระดับปานกลาง และมีกิจกรรมทางกายสูง ความรอบรู้

ทางกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับกิจกรรมทางกาย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าการที่ผู้สูงอายุจะ
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มีกิจกรรมทางกายในระดับที่เหมาะสมได้จะต้องมีแรงจูงใจ มีทักษะเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว รับรู้ประโยชน์ของ
การทำกิจกรรมทางกาย เพื่อให้เกิดความมั ่นใจและสามารถเลือกตัดสินใจการทำกิจกรรมทางกายอย่าง
เหมาะสม และเพียงพอ ดังนั้นการที่ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมมีความมั่นใจ มีแรงจูงใจ ต้องการทำกิจกรรมทางกาย 
จะทำให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมมีกิจกรรมทางกายท่ีดีด้วย 

ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
สามารถนำไปเป็นข้อมูลพื้นฐานสำหรับพยาบาลวิชาชีพ และกลุ่มบุคลากรทางด้านสุขภาพไปใช้

ประกอบการวางแผนในการจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมความรอบรู้ทางกาย เพื่อให้ผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมมีการทำ
กิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสมและเพียงพอ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาความสัมพันธ์ที่ไม่สามารถอ้างอิงความสัมพันธ์เชิงทำนาย ดังนั้น

การศึกษาครั้งต่อไป ควรศึกษาปัจจัยทำนายกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมเพื่อนำไปสู่การพัฒนา
แนวทางการในสนับสนุนกิจกรรมกรรมทางกายของผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมต่อไป 

2. ควรศึกษาผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมจากหลายพื้นที่ทั้งในเขตเมืองและชนบท เพื่อให้ได้ข้อมูลที่มีความ
หลากหลาย และสามารถเปรียบเทียบบริบทของแต่ละชุมชน ซึ่งจะช่วยเพิ่มความครอบคลุมและความทั่วไป
ของผลการวิจัย 

3. ควรนำข้อมูลพ้ืนฐานจากการวิจัยครั้งนี้ไปพัฒนาโปรแกรมหรือแนวทางการส่งเสริมความรอบรู้ทาง
กายในผู้สูงอายุ นำไปสู่การมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมและเพียงพอ 
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