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                                                          Abstract 

 This purpose of this descriptive study was to investigate factors affecting exercise 

behavior of elderly in Lampangluang subdistrict, Lampang province.  The study samples 

comprised of 255 elderly who were enrolled by Quota Sampling.  The data was collected 

through the questionnaire. the statistic such as Frequency, percentage, Mean, chi- square, and 

Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient were used for data analysis  

 The Results showed that most of the samples were female ( 61.60 %)  and most of 

them (54.90%) had 60-69 years old. Moreover, overall, 78.40 percent had the right exercise 

behavior.   According to right knowledge and good attitude of elderly were 78 .20 and 71.40 

percent respectively. In terms of predisposing Factor, it was found that age, sex and underlying 

of the samples were significantly related to exercise behavior with P<. 05.  Furthermore, 

enabling factors such as place for exercise, trainer did not relate to exercise behavior of the 

elderly.  Lastly, reinforcing factors for instance, receiving social and support from family 

member, friends, communities and health professional did not also relate to exercise behavior 

of the elderly.  
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ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ต าบลล าปางหลวง จังหวัดล าปาง 

 

แพรวพรรณ  สุขป้ัน* 

 
(วันรับบทความ : 4 กุมภาพันธ์  2564, วันแก้ไขบทความ : 19 เมษายน 2564, วันตอบรับบทความ : 11 พฤษภาคม 2564) 

บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงพรรณนา เพ่ือศึกษา ปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายของผู้สู งอายุ
ต าบลล าปางหลวงโดยสุ่มตัวอย่างแบบโควตา(Quota Sampling)ตามหมู่ กลุ่มตัวอย่างทีน่ าใช้ในการ ศึกษา 
จ านวน 255 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ความถี่ ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย สถิติไคสแควร์ (chi-Square) และ สถิติสัมประสิทธิ์สหพันธ์ แบบเพียร์สัน (Pearson’s Product 
Moment Correlation Coefficient)   
 ผลการวิจัย พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 61.60 และมีอายุร ะหว่า ง 60-69 ปี 
ร้อยละ 54.90 โดยภาพรวมผู้สูงอายุ มีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ถูกต้องร้อยละ78.40 มีความรู้ที่ถูกต้อง
ร้อยละ 78.20 และมีทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกายในระดับดีร้อยละ 71.40 ปัจจัยน า ได้แก่ เพศ อายุและ
การมีโรคประจ าตัว มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญทา งสถิ ติ    
(p<.05) ปัจจัยเอ้ือ ได้แก่ สถานที่ออกก าลังกายบุคลากรเก่ียวกับการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์ กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว/เ พ่ือน/

ชุมชน /เจ้าหน้าที่สาธารณสุขไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 

      ค าส าคัญ : ปัจจัย; พฤติกรรมการออกก าลังกาย; ผู้สูงอายุ 
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บทน า  

จากการที่ประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่การเป็นสังคมผู้สูงอายุนับต้ังแต่ปี พ.ศ. 2548 เป็นต้นมาและผลการ 

ส ารวจประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทย พบว่า ในปี 2552 จ านวนผู้สูงอายุคิดเป็นร้อยละ 11.5 ของประชากร

ทั่วประเทศ  ในปี พ.ศ.2553 เพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 11.9 ของประชากรทั่วประเทศและในปี พ.ศ.2563 มีผู้สูงอายุ

เพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ18 ของประชากรทั่วประเทศ (Office of the National Economic and Social Development 

Council ,2019) และคาดว่าจะเป็นสังคมสูงวัย ระดับสุดยอดในอีกไม่ถึง 20 ปีข้างหน้านี้เม่ือประชากรอายุ 60 

ปีขึ้นไป มีสัดส่วนถึงร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมด (Foundation of Thai gerontology research and development 

institute ,2014)  

          การที่ประชากรผู้สูงอายุเพ่ิมจ านวนขึ้นอย่างรวดเร็วและมีอายุยืนยาวเกิดจากอัตราการเกิด ลดลงและ

อัตราการเสียชีวิตของผู้สูงอายุโดยรวมลดลงและมีอายุยืนยาวมากขึ้น (Foundation of Thai gerontology 

research and development institute ,2016) ซ่ึงจากความก้าวหน้าทางการแพทย์และการดูแลสุ ขภา พ

ตัวเองดีขึ้นพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุเป็นปัจจัยส าคัญหนึ่ งที่เป็นตัวก าหนดสุขภาพของผู้สู งอายุ 

โดยจะเห็นว่ากลุ่มผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางกายและมีการเจ็บป่วยตามวัยมากขึ้นกว่ากลุ่มอายุ อ่ืนๆ โดย

โรค 3 อันดับแรกที่พบมาก คือ โรคความดันโลหิตสูงร้อยละ 31.7 โรคเบาหวานร้อยละ13.3 และโรคหัวใจ 

ร้อยละ 7.0 (Foundation of Thai gerontology research and development institute ,2016) ดังนั้น

กลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่ออกก าลังกาย ควรมีการส่งเสริมให้มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ิมมากขึ้นเพ่ือช่ วย ให้

ร่างกายแข็งแรง หากผู้สูงอายุมีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง จะช่วยเพ่ิมความสามารถของระบบการไหล เวีย น

เลือด และระบบการหายใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ และช่วยลดการเจ็บป่วยจากโรคเรื้อรังดังกล่าวได้ การออก

ก าลังกายในผูสูงอายุสามารถชวยป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือดชวยลดระดับไขมันในเส้นเลือดควบคุม

น้ าหนักตัวใหอ้ยู่ในเกณฑปกติลดความดันโลหิตปองกันและรักษาโรคเบาหวานและยังชวยใหระบบหมุน เวียน

โลหิตกลามเนื้อเอ็นขอตอมีความแข็งแรงขึ้นนอกจากนี้ยังชวยปองกันโรคมะเร็งบางชนิด ชวยใหระบบขับถายดี

ขึ้นและยังสามารถช่วยประหยัดคาใชจายในการรักษาพยาบาลไดอีกดวย (Bangkok Community Health Research 

Center,2018) 

 ศูนย์บริการสาธารณสุขล าปางหลวง  กองสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม เทศบาลต าบลล าปางหลวง ได้ 

ตระหนักและเห็นความส าคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุต าบลล าปางหลวง ให้มีวิถีชีวิตที่ดีขึ้นโดย 

การเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ ทั้งร่างกายจิตใจ อารมณ์ และสังคม  จากการส ารวจประชากรผู้สูงอายุต าบล 

ล าปางหลวง 6 หมู่บ้าน ในปี พ.ศ.2559 มีผู้สูงอายุ ร้อยละ 22.20 และในปี พ.ศ.2560 มีผู้สูงอายุ ร้อยละ 23.38 และ

ปี พ.ศ.2561 มีผู้สูงอายุ ร้อยละ 27.02 (Ministry of public health, 2018) 
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 นอกจากนี้ยังคาดประมาณว่าในอีก 10 ปีข้างหน้า ปี 2568 จะมีประชากรผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 30 

ซ่ึงจะเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์แบบ 

          นอกจากนี้ในปี พ.ศ.2559  พบว่า มีผู้สูงอายุติดบ้านร้อยละ 2.26 และเป็นกลุ่มติดเตียง ร้อยละ 1.38 

ปีพ.ศ.2560 มีผู้สูงอายุติดบ้านร้อยละ 3.10และกลุ่มติดเตียง ร้อยละ 0.99 และในปี พ.ศ. 2561 มีผู้สูงอายุติดบ้าน

ร้อยละ 3.97 และเป็นกลุ่มติดเตียง ร้อยละ 0.64 (Lampangluang public health center, 2018) จะเห็นว่า

แนวโน้มของผู้สูงอายุติดบ้านมีเพ่ิมมากขึ้นและมีโอกาสติดเตียงตามมาถ้าผู้สูงอายุขาดการฟ้ืนฟูและพัฒนา

สุขภาพตนเองอันจะก่อให้เกิดความเจ็บป่วยเรื้อรังท าให้สมรรถภาพทางกายลดลงเรื่อยๆเพราะฉะนั้นจึงเป็น

เรื่องส าคัญที่จะต้องกระตุ้นให้มีการออกก าลังกาย เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ลดความเสี่ยงกับการ

เกิดโรคเรื้อรังและลดภาวะการติดบ้านติดเตียง 

 
วัตถุประสงค์  

1. เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อการออกก าลังกายในผู้สูงอายุต าบลล าปางหลวง 

2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการออกก าลังกายในผู้สูงอายุต าบลล าปางหลวง  

ขอบเขตการศึกษา 
 ศึกษาระดับความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกาย ทัศนคติต่อการออกก าลังกายและพฤติกรรม

การออกก าลังกายของผู้สูงอายุต าบลล าปางหลวงและศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัย
เสริมต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุต าบลล าปางหลวง พ้ืนที่ท่ีศึกษา ต าบลล าปางหลวง อ.เกาะคา 
จ.ล าปาง ระยะเวลา 48 สัปดาห์ 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ ผู้สูงอายุ เพศชาย และเพศหญิง ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปใน 6 หมู่บ้าน ต าบล
ล าปางหลวง หมู่ 1 , หมู่ 2 , หมู่ 3 , หมู่ 7 , หมู่ 8 และหมู่ 11 จ านวน 780 คน 

กลุ่มตัวอย่าง คือ เป็นผู้สูงอายุที่มีเพศชาย เพศหญิง ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ที่อาศัยอยู่จริง ในต าบลล าปาง
หลวง  6 หมู่บ้าน หมู่ 1 , หมู่ 2 , หมู่ 3 , หมู่ 7 , หมู่ 8 และหมู่ 11 จ านวน 264 คน 
เกณฑ์ส าหรับการคัดเข้าหรือคัดออก ดังนี้ 
          เกณฑ์คัดเข้า คือ    
          1. ผู้สูงอายุ อายุ 60 ปีขึ้นไป ที่อยู่ในต าบลล าปางหลวง หมู่ 1 , หมู่ 2 , หมู่ 3 , หมู่ 7 , หมู่ 8 และหมู่ 11  
          2. เป็นผู้สูงอายุที่สื่อสารเข้าใจ 
          เกณฑ์คัดออก คือ 
          1. ผู้สูงอายุที่อยู่ในภาวะหลงลืม สื่อสารไม่เข้าใจ 
          2. ผู้สูงอายุที่ก าลังเจ็บป่วยอยู่ในภาวะติดเตียง 
          3. ผู้สูงอายุที่ไม่สมัครใจเข้าร่วมโครงการ 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาปัจจั ยที่ มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ  โดยการ
ประยุ ก ต์ ใช้ แ น ว คิ ด PRECEDE framework ของ  W. lawlence Green (  Green, L.W.  and M.W. 
Kreuter.1991) มาสรุปเป็นกรอบแนวคิดการวิจัย มี 3 ปัจจัย คือ 1) ด้านปัจจัยน า (predisposing factors) 
ได้แก่ เพศ อายุ ที่อยู่อาศัย สถานภาพ ระดับการศึกษา รายได้ โรคประจ าตัว ความรู้ และทัศนคติ 2) ปัจจัยเอ้ือ 
(enabling factors) ได้แก่ สถานที่ออกก าลังกาย บุคลากรเก่ียวกับการออกก าลังกาย การบริการเก่ียวกับการ
ออกก าลังกาย การได้รับข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับการออกก าลังกาย 3) ปัจจัยเสริม (reinforcing factors) ได้แก่ 
การรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว สามี/ภรรยา ญาติ  การได้รับการสนับสนุนจากเพ่ือน การได้รับ
การสนับสนุนจากเจ้าหน้าที่สาธารณสุข การได้รับกาสนับสนุนจากผู้น า ซ่ึงมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายในผู้สูงอาย ุ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                 รูปภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 

ปัจจัยน า 
- เพศ– อายุ- สถานภาพสมรส 
- ระดับการศึกษา- รายได้ 
- บทบาทหน้าที่- โรคประจ าตัว 
- ความรู้-ทัศนคติ 
ปัจจัยเอ้ือ 
- สถานที่ออกก าลังกาย 
- บุคลากรเก่ียวกับการออกก าลังกาย 
- การบริการเก่ียวกับการออกก าลังกาย 
- การได้รับข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับการออกก าลังกาย 
ปัจจัยเสริม 
- การได้รับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว 
สามี/ภรรยา ญาติ 
- การได้รับการสนับสนุนจากเพ่ือน 
- การได้รับการสนับสนุนจากเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข 
- การได้รับการสนับสนุนจากผู้น า 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
  รูปแบบเป็นการวิจัยเชิงพรรณนา (descriptive research) วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาปัจจัยที่ มี
ความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุต าบลล าปางหลวง 6 หมู่บ้าน 
 ประชากร คือ ผู้สูงอายุ ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปใน 6 หมู่บ้าน ต าบลล าปางหลวง หมู่ 1 , หมู่ 2 , หมู่ 3 , 
หมู่ 7 , หมู่ 8 และหมู่ 11 จ านวน 780 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วยตัวอย่างในการส ารวจเชิงปริมาณ ใช้การสุ่มตัวอย่างโควตา (quota \1 sampling) 
ตามหมู่ โดยค านวณขนาดตัวอย่างตามสูตรของยามาเน่ (Yamane, 1973 : 508) ที่ระดับความเชื่อม่ัน ร้อยละ 
95 ยอมให้เกิดความคลาดเคลื่อน ร้อยละ 0.50 เม่ือได้ขนาดตัวอย่างแล้วน ามาค านวณจ านวนขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างตามสัดส่วนผู้สูงอายุ 6 หมู่บ้าน ในต าบลล าปางหลวง แบ่งเป็นจ านวนที่เก็บ ดังนี้ หมู่ 1 จ านวน 44 คน 
หมู่ 2 จ านวน 44 คน หมู่3 จ านวน 44 คน หมู่7 จ านวน 44 คน หมู่8 จ านวน 44 คน หมู่ 11 จ านวน 44 คน 
และมีวิธีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างคือ เกณฑ์คัดเข้า 1) ผู้สูงอายุ อายุ 60 ปีขึ้นไป ในต าบลล าปางหลวง หมู่ 1 
หมู่ 2 หมู่ 3 หมู่ 7 หมู่ 8 หมู่ 11 2) ผู้สูงอายุที่สื่อสารเข้าใจ เกณฑ์คัดออก 1) ผู้สูงอายุที่อยู่ในภาวะหลงลื ม 
สื่อสารไม่เข้าใจ 2)ผู้สูงอายุที่ก าลังเจ็บป่วยอยู่ในภาวะติดเตียง 3) ผู้สูงอายุที่ไม่สมัครใจเข้าร่วมโครงการ 
 จากการค านวณขนาดตัวอย่างจากสูตร พบว่า มีขนาดตัวอย่างที่ เหมาะสม ในการวิจัยอย่างน้อย 
จ านวน 264 คน แต่เนื่องจากแบบสอบถามที่เก็บรวบรวมมาได้มีความสมบูรณ์ของข้อมูลเพียง จ านวน 255 ฉบบั 

จึงได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างส าหรับการวิจัยครั้งนี้ จ านวน 255 คน คิดเป็นร้อยละ 96.59 

 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการเ ก็บรวบรวมข้ อมูลเป็น แบบสอบถามซ่ึงปร ะก อบ ด้วยค าถา มปลา ย ปิด  

(close-end question) และค าถามปลายเปิด (open-ended question) แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดังนี้ 
 ส่วนท่ี1 เป็นแบบสอบถามด้านข้อมูลทั่วไป 
 ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส สถานะครอบครัว รายได้ บทบาทหน้าที่ กิจวัตร
ประจ าวันที่ท าในช่วงกลางวัน โรคประจ าตัวและอาการปัจจุบันของโรคประจ าตัว ประกอบด้วยข้อค าถาม ซ่ึง
เป็นค าถามปลายปิดและปลายเปิดจ านวน 11 ข้อ 
 ส่วนท่ี 2  เป็นแบบสอบถามด้านพฤติกรรมการออกก าลังกาย ประกอบด้วย 2 ส่วน  
 ส่วนที่ 2.1 เป็นค าถามเก่ียวกับข้อมูลการออกก าลังกาย ได้แก่ มีการออกก าลังกายหรื อ ไม่ 
วิธีการออกก าลังกาย ความถี่ ระยะเวลา ช่วงเวลา บุคคลที่ออกก าลังกาย เหตุผล อุปกรณ์ สถานที่ แหล่งข่าวสาร
เก่ียวกับการออกก าลังกาย เป็นค าถามปลายเปิดแบบเลือกตอบ (check list) จ านวน 10 ข้อ 
 ส่วนที่ 2.2 เป็นความถี่ในการปฏิบัติของพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน 10 ข้อเป็น
แบบสอบถาม 3 ระดับ คือปฏิบัติมาก ปฏิบัติปานกลาง ปฏิบัติน้อย 
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 กรณีค าถามเชิงบวกให้คะแนน (ข้อ 1 , 3 , 4 , 9 , 10) ดังนี้ ปฏิบัติมาก เท่ากับ 3 คะแนน ปฏิบัติ 
ปานกลาง เท่ากับ 2 คะแนน ปฏิบัติน้อย เท่ากับ 1 คะแนน 
 กรณีค าถามเชิงลบให้คะแนน (ข้อ 2 , 5 , 6 , 7 , 8) ดังนี้ ปฏิบัติมาก เท่ากับ 1 คะแนน ปฏิบัติปานกลาง 
เท่ากับ 2 คะแนน ปฏิบัติน้อย เท่ากับ 3 คะแนน 
 ส่วนท่ี 3 เป็นแบบสอบถามด้านความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายในผู้สูงอายุเป็นค าถามปลายปิด
(close-end question) จ านวน 10 ข้อ แต่ละข้อให้ผู้ตอบเลือกตอบ ถูกกับผิด เกณฑ์การให้คะแนน ในแต่ละ
ข้อเป็น ดังนี้ ตอบถูก ได้ 1 คะแนนตอบผิด ได้ 0 คะแนน 

การแปลความหมายคะแนนระดับความรู้ เป็น 3 ระดับ โดยเกณฑ์ให้คะแนนโดยใช้การวัด แบบอิง
เกณฑ์ของ Bloom (1971) ดังต่อไปนี้  

ระดับสูง หมายถึง คะแนนร้อยละ 80 ขึ้นไป (8-10 ข้อ)   
           ระดับปานกลาง หมายถึง คะแนนร้อยละ 60-79 ขึ้นไป (6-7 ข้อ)  
           ระดับต่ า หมายถึง คะแนนน้อยกว่าร้อยละ 60 ลงมา (0-5 ข้อ) 
 ส่วนท่ี 4 เป็นแบบสอบถามวัดระดับความคิดเห็นเก่ียวกับทัศนคติที่ มีผลต่อการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุต าบลล าปางหลวง ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 12 ข้อ โดยแบ่งระดับความคิดเห็นเป็น เห็นด้วย
มากที่สุด เห็นด้วยมาก เห็นด้วยน้อย เห็นด้วยน้อยที่สุด  ในข้อความแต่ละข้อจะใช้เกณฑ์การตรวจให้คะแนน
ดังนี้ ระดับความคิดเห็น 4 หมายถึง เห็นด้วยมากที่สุดระดับความคิดเห็น 3 หมายถึง เห็นด้วยมากระดับความ
คิดเห็น 2 หมายถึง เห็นด้วยน้อยระดับความคิดเห็น 1 หมายถึง เห็นด้วยน้อยที่สุด 

เม่ือรวบรวมข้อมูลและแจกแจงความถี่แล้วจะใช้คะแนนเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างมาพิจารณาระดับความ
คิดเห็น ซ่ึงมีเกณฑ์ในการพิจารณาดังนี้ Vanichbancha, K. (2011) ซ่ึงสามารถแปลความหมายของร ะดับ
คะแนนของทัศนคติ ดังนี้ 

    คะแนนเฉลี่ย  3.00-4.00 หมายถึง มีระดับทัศนคติดีที่สุด  
    คะแนนเฉลี่ย  2.00-3.00 หมายถึง มีระดับทัศนคติปานกลาง 
    คะแนนเฉลี่ย  1.00-2.00 หมายถึง มีระดับทัศนคติไม่ดี 

 ส่วนท่ี 5 เป็นแบบสอบถามวัดระดับความคิดเห็นเก่ียวกับปัจจัยด้านสถานที่ ด้านบุคลากร และด้า น
การบริการที่ มีผลต่อการออกก าลังกายของผู้สูงอายุต าบลล าปางประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน  16 ข้อ 
แบ่งเป็นด้านสถานที่ 6 ข้อ ด้านบุคลากร 7 ข้อ และด้านบริการ 3 ข้อ โดยแบ่งระดับความคิดเห็นเป็น เห็นด้วย
มากที่สุด เห็นด้วยมาก เห็นด้วยน้อย เห็นด้วยน้อยที่สุด 
 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

น าแบบสอบถามปัจจัยที่ มีผลต่อการออกก าลังกายในผู้สูงอายุต าบลล าปางหลวง ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 
จ านวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) จากนั้นปรับปรุงแก้ไขตาม
ค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิแล้วน ามาค านวณค่าดัชนีความตรงของเนื้อหา (content validity index) โดย
แบบสอบถามมีค่าดัชนีความตรงของเนื้อหาด้านความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายเท่ากับ 0.90 ค่าดัชนีความ
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ตรงของเนื้อหาด้านทัศนคติที่ มีผลต่อการออกก าลังกายเท่ากับ 0.87 และค่าดัชนี ควา ม ตร ง ด้า นสถ า น ที ่  
ด้านบุคลากรและด้านการบริการที่ มีผลต่อการออกก าลังกายเท่ากับ 0.83 และผู้วิจัยได้ น าแบบสอบถามที่ได้
ทดลองใช้ (try out ) กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะใกล้เคียงกับผู้สูงอายุที่อาศัยในเขตเทศบาลต าบลล าปางหลวง 
อ าเภอเกาะคา จ านวน 30 ชุดเพ่ือทดสอบคุณภาพความเชื่อม่ันโดยประมวลผลด้วยคอมพิวเตอร์โปร แกรม
ส าเร็จรูปหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่า  ของ ครอนบัค (cronbach’s coefficient alpha) โดยถือหลักค่าความ
เชื่อม่ันของแบบสอบถามมีค่าสูงกว่า  0.70 แสดงว่า  เครื่องมือมีความเชื่อม่ันระดับดีจากการทดลองใช้
แบบสอบถาม พบว่า แบบสอบถามด้านความรู้ เก่ียวกับการออกก าลังกาย มีค่าความเชื่อม่ัน เท่ากับ 0.81 
แบบสอบถามวัดระดับทัศนคติที่ มีผลต่อการออกก าลังกาย มีค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.77 และแบบสอบถาม
ด้านสถานที่ ด้านบุคลากร และด้านบริการที่ มีผลต่อการออกก าลังกายของผู้สูงอายุต าบลล าปางหลวง  มี
ค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.76 ซ่ึงสามารถน าไปเก็บข้อมูลจริงต่อไป 

วิธีการเก็บข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลมีขั้นตอนดังนี้ 
 1. ผู้วิจัยจัดพิมพ์แบบสอบถามฉบับแก้ไขปรับปรุงเรียบร้อยแล้ว จ านวน 264 ชุด 
 2. ขออนุญาตท าการวิจัยและเก็บข้อมูลในผู้สูงอายุต าบลล าปางหลวง  
 3. ประสานงานกับอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านเพ่ือช่วยเก็บข้อมูลในแต่ละหมู่ 
 4. ด าเนินการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุพร้อมทั้งชี้แจงวัตถุประสงค์ในการสัมภาษณ์ครั้งนี้  
 4.1 แนะน าตัวต่อผู้สูงอายุพร้อมทั้งชี้แจงวัตถุประสงค์ในการสัมภาษณ์ครั้งนี้ 
 4.2 เริ่มต้นการสัมภาษณ์โดยสอบถามข้อมูลเบื้องต้นของผู้สูงอายุจากตัวผู้สูงอายุเองแล้วสอบถาม
ตามข้อมูลต่างๆตามแบบสัมภาษณ์ที่จัดท าไว้ 
 4.3 ระหว่างสัมภาษณ์พูดคุยกับผู้สูงอายุแบบเป็นกันเอง เพ่ือไม่ให้รู้สึกเบื่อในการสัมภาษณ์ครั้งนี้
และไม่คาดค้ันค าตอบในกรณีที่ผู้สูงอายุตอบไม่ได้หรือไม่เต็มใจที่จะตอบค าถามข้อนั้นจะข้ามไปก่อน แล้วค่อย
กลับมาถามใหม่อีกครั้ง 
 4.4 เม่ือสิ้นสุดการสัมภาษณ์ผู้วิจัยได้เปิดโอกาสให้ผู้ให้ข้อมูลได้แสดงความคิดเห็นอ่ืนๆ เพ่ิมเติม 
จากนั้นผู้วิจัยได้กล่าวขอบคุณแก่ผู้สูงอายุที่ได้ให้สัมภาษณ์ในครั้งนี้ 
 5. น าแบบสอบถามดังกล่าวมาตรวจสอบความถูกต้อง พบว่า มีความสมบูรณ์จ านวน 255 ชุด ที่จะใช้
ด าเนินการวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป 

วิธีวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. สถิติเชิงพรรณนา วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปด้วยสถิติค่าเฉลี่ย ความถี่และร้อยละ 
 2. สถิติเชิงวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง ปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ และปัจจัยเสริมต่อพฤติกรรมการออก
ก าลังกายผู้สูงอายุ โดยใช้สถิติไค-สแควร์ (chi-square) และ สถิติสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ แบบเพียร์สัน 
(pearson’s product moment correlation coefficient) 
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 การพิทักษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่างและจริยธรรมวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยเก่ียวกับมนุษย์
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครล าปาง เลขที่ 161/2563 และผู้วิจัยได้เนินการตามขั้นตอน โดยการแนะน า
ตัวผู้วิจัย ชี้แจงวัตถุประสงค์ขั้นตอนการด าเนินงานทุกขั้นตอน ระยะเวลาในการด าเนินการและประโยชน์ที่จ ะ
ได้รับจากการวิจัยและชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างทราบถึงสิทธิในการปฏิเสธหรือการตอบรับการร่วม การวิจัยซ่ึงไม่มี
ผลกระทบใด ต่อกลุ่มตัวอย่าง ขณะด าเนินการวิจัย หากกลุ่มตัวอย่างไม่ต้องการเข้าร่วมการวิจัยจนครบก าหนด 
สามารถบอกเลิกจากการวิจัย โดยไม่ต้องชี้แจงเหตุผลและจะไม่มีผลกระทบใดๆ ส าหรับข้อมูลที่ได้จากการวิจัย
ครั้งนี้ ผู้วิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยถือเป็นความลับและจะไม่มีผลกระทบใดๆ ส าหรับข้อมูลที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัย
ถือเป็นความลับและน ามาใช้เฉพาะการวิจัยในครั้งนี้ เท่านั้น โดยน าเสนอข้อมูลที่ได้ในภาพรวม และน ามาใช้
ประโยชน์ทางวิชาการเท่านั้น หากกลุ่มตัวอย่างมีข้อสงสัยเก่ียวกับการท าวิจัยสามารถสอบถามผู้วิจัยได้
ตลอดเวลา และมีการลงลายมือชื่อในแบบพิทักษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่าง 

 
ผลการวิจัย 
        ข้อมูลทั่วไป กลุ่มตัวอย่างจ านวน ทั้งหมด 255 คน เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย โดยส่วนใหญ่เป็น 
เพศหญิงร้อยละ 61.60  มีอายุระหว่าง 60-69 ปี ร้อยละ 54.90 มีสถานภาพสมรสคู่ ร้อยละ 52.90  จบ
การศึกษาระดับประถมศึกษามากที่สุด ร้อยละ 86.30 สถานะครอบครัว อยู่กับลูกหลาน ร้อยละ 45.10  ที่มา
ของรายได้มาจากเบี้ยผู้สูงอายุ ร้อยละ 92.50 มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนต่ ากว่า 2,000 บาท ร้อยละ 51.80 มี
บทบาทหน้าที่หารายได้เลี้ยงชีพตนเอง ร้อยละ 39.20 มีกิจวัตรที่ท าในช่วงกลางวันคือท า งา นบ้ า น เล็ กๆ 
น้อยๆ ร้อยละ 51.80 มีโรคประจ าตัว ร้อยละ 64.30 อาการโรคประจ าตัว/การดูแลรักษา พบว่า ส่วนใหญ่
รักษาต่อเนื่องสม่ าเสมอ ร้อยละ 88.40  
 
ตารางท่ี 1 แสดงจ านวน ร้อยละ ของระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายที่สัมพันธ์กับปัจจัยน า 
 

ปัจจัยน า 
ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

X2 df P-value ถูกต้องน้อย ถูกต้องปานกลาง ถูกต้องมาก 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ          
  ชาย  5 5.10 24 24.50  69  70.40 6.095 2 .047 
  หญิง  5 3.20 21 13.40 131  83.40    

รวม 10 3.90 45 17.60 200  78.40    
อายุ          
60-69  4 2.80 17 12.10 119  85.00 14.369 6 .026 
70-79  3 3.90 16 20.80  58  75.30    
80-89  3 8.60 12 34.30  20  57.10    
90 ปีขึ้นไป  0 0.00  0  0.00    3 100.00    

รวม 10 3.90 45 17.60 200  78.40    
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ตารางท่ี 1 แสดงจ านวน ร้อยละ ของระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายที่สัมพันธ์กับปัจจัยน า (ต่อ) 
 

ปัจจัยน า 
ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

X2 df P-value ถูกต้องน้อย ถูกต้องปานกลาง ถูกต้องมาก 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

สถานภาพสมรส          
  โสด 2 8.30  2  8.30   20  83.30 3.915 4 .418 
  คู่ 5 3.70 22 16.30 108  80.00    
  หม้าย/หย่า  ร้าง/
แยก 

3 3.10 21 21.90  72  75.00    

รวม 10 3.90 45 17.60 200  78.40    
ระดับการศึกษา          
ไม่ได้รับการศึกษา  1 4.50 11 50.00  10  45.40 20.426 12 .059 
  ประถมศึกษา  9 4.10 34 15.40 177  80.40    
  มัธยมศึกษาตอนต้น  0 0.00  0 0.00   4 100.00    
  มัธยมศึกษาตอน 
ปลาย/ปวช. 

 0 0.00  0 0.00   2 100.00    

ปวส./อนุปริญญา  0 0.00  0 0.00   1 100.00    
  ปริญญาตรี  0 0.00  0 0.00   5 100.00    
 สูงกว่าปริญญาตรี  0 0.00  0 0.00   1 100.00    

รวม    10 3.90 45 17.60 200  78.40    
รายได้เฉล่ีย          

ต่ ากว่า 2,000 บาท 4 3.00 28 21.20 100  75.80 4.598 8 .800 
2,000-5,000 บาท 4 4.90 12 14.80 65  80.20    
5,001-10,000 บาท 2 6.70 4 13.30 24  80.00    
10,000-20,000 บาท 0   0.00 0  0.00   5 100.00    

20,000 บาท 0  0.00 1 14.30   6  85.70    
รวม 10 3.90 45 17.60 200 78.40    

บทบาทหน้าท่ี          
เป็นผู้หารายได้หลัก 4 6.30 13 20.30 47 73.40 2.679 4 .613 
หารายได้เลี้ยงชีพ

ตนเอง 
2 2.00 18 18.00 80 80.00    

มีบุตรหลานเลี้ยงดู 4 4.40 14 15.40 73 80.20    
รวม 10 3.90 45 17.60 200 78.40    
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ตารางท่ี 1 แสดงจ านวน ร้อยละ ของระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายที่สัมพันธ์กับปัจจัยน า (ต่อ) 

ปัจจัยน า 

ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

X2 df P-value 
ถูกต้องน้อย ถูกต้องปานกลาง ถูกต้องมาก 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านว
น 

ร้อยละ 

การมีโรคประจ าตัว          
มี  3 1.80 27 16.40 134 83.80 6.124 2 .047 
ไม่มี  7 7.70 18 19.80  66 72.50    

รวม 10 3.90 45 17.60 200 78.40    
ความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกาย 
  ต่ า 1 9.10  1   9.10   9 81.80 2.436 4 .656 
  ปานกลาง 3 3.60 18 21.70  62 74.70    
  สูง 6 3.70 26 16.10 129 80.10    

รวม 10 3.90 45 17.60 200 78.40    
ทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย 
  ต่ า  0 0.00  0  0.00  1 100.00 1.773 4 .777 
  ปานกลาง  2 2.80 10 13.90 60 83.30    
  สูง  8 4.40 35 19.20 139 76.40    

รวม 10 3.90 45 17.60 200 78.40    
 

          จากตารางที่ 1  ปัจจัยที่ มีความสัมพันธ์ต่อการออกก าลังกายในผู้สูงอายุต าบลล าปางหลว ง พบว่า 
ปัจจัยน า ได้แก่  เพศมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ อย่างมีนัยส าคัญของสถิ ติ 
(p<.047) ผู้สูงอายุ เพศหญิง มีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ร ะดับถูก ต้องมา กกว่า เพศชาย  พบว่า  
อายุมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม การออกก าลังกายของผู้สูงอายุ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.026) ผู้สูงอายุ
ที่อายุระหว่าง 60-69 ปี มีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ระดับถูกต้องมาก มากกว่าผู้สูงอายุที่อายุระหว่าง 70-79 ปี 
อายุ 80-89 ปี และอายุ 90 ปีขึ้นไป การมีโรคประจ าตัวมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.047) 
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ตารางท่ี 2 แสดงจ านวน ร้อยละ ของระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายที่สัมพันธ์กับปัจจัยเอ้ือ 
 

ปัจจัยเอ้ือ 
ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

X2 df P-value ถูกต้องน้อย ถูกต้องปานกลาง ถูกต้องมาก 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

สถานท่ีในการออกก าลังกาย         
ต่ า  0 0.00  0 0.00    1 100.0 2.017 4 .733 
ปานกลาง  0 0.00  7 20.60   27 79.40    
สูง 10 4.50 38 17.30 172 78.20    
รวม 10 3.90 45 17.60 200 78.40    
บุคลากรเก่ียวกับการออกก าลังกาย        
  ต่ า  0 0.00  0 0.00    1 100.00 4.479 4 .345 
  ปานกลาง  0 0.00  9 29.00   22 71.00    
  สูง 10 4.50 36 16.10 177 79.40    
  รวม 10 3.90 45 17.60 200 78.40    
การบริการเก่ียวกับการออกก าลังกาย        
  ต่ า  0 0.00  0 0.00  1 100.00 2.017 4 .733 
  ปานกลาง  0 0.00  7 20.60  27 79.40    
  สูง 10 0.00 38 17.30 172 78.20    

รวม 10 0.00 45 17.60 200 78.40    
 

 จากตารางที่ 2 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยเอ้ือกับระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้แก่ สถานที่
ออกก าลังกาย กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ พบว่า สถานที่ออกก าลังกาย บุคลากรเก่ียวกับการ
ออกก าลังกาย และการบริการเก่ียวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ  

 

ตารางท่ี 3 แสดงจ านวน ร้อยละของระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายที่สัมพันธ์กับปัจจัยเสริม 

ปัจจัยเสริม 

ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

X2 df P-value ถูกต้องน้อย ถูกต้องปานกลาง ถูกต้องมาก 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

การได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว/เพ่ือน/ชุมชน       
  ต่ า 0 0.00  0  0.00    2 100.00 8.145 4 .086 
  ปานกลาง 8 6.30 16 12.70 102 80.90    
  สูง 2 1.60 29 22.80 96 75.60    

รวม 10 3.90 45 17.60 200 78.40    
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         จากตารางที่ 3 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยเสริมกับระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้แก่ การได้รับ
การสนับสนุนจากครอบครัว/เพ่ือน/ชุมชน กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ พบว่า การได้รับการ
สนับสนุนจากครอบครัว/เพ่ือน/ชุมชน ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของอายุ   
         สรุปผลการวิจัย จากตารางที่1,ที ่ 2 และที่3 จะเห็นว่าความสัมพันธ์ของปัจจัยที่ เก่ียวข้องกับการออก
ก าลังกายในผู้สูงอายุต าบลล าปางหลวง ปัจจัยน า ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา รายได้
เฉลี่ย บทบาทหน้าที่ การมีโรคประจ าตัว ความรู้และทัศนคติ พบว่า เพศ อายุ และ การมีโรคประจ า ตัว มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) สถานภาพสมรส 
รายได้เฉลี่ย บทบาทหน้าที่ ความรู้ของผู้สูงอายุ และทัศนคติไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุ ปัจจัยเอ้ือ ได้แก่ สถานที่ออกก าลังกายบุคลากรเก่ียวกับการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว/เ พ่ือน/
ชุมชน /เจ้าหน้าที่สาธารณสุขไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
 
ตารางท่ี 4 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง  จ าแนกตามระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย (n = 255)  
 

ระดับพฤติกรรม 
การออกก าลังกาย 

จ านวน (คน) ร้อยละ 

ระดับถูกต้องมาก 200 78.40 
ระดับถูกต้องปานกลาง    45 17.70 
ระดับถูกต้องน้อย  10  3.90 

 

ตารางท่ี 5 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามพฤติกรรมการออกก าลังกาย (n=255) 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย          จ านวน (คน)                 ร้อยละ 

วิธีการออกก าลังกาย(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
เดิน                  189 74.10 
วิ่ง 13  5.10 
ร าผ้าขาวม้า 20  7.80 
ร าวงย้อนยุค 11  4.30 
เต้นแอโรบิค 11  4.30 
แกว่งแขน 90 35.30 
ร าไม้พลอง 1   0.40 
โยคะ 4   1.60 
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ตารางท่ี 5 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามพฤติกรรมการออกก าลังกาย (n=255) (ต่อ) 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย          จ านวน (คน)                 ร้อยละ 

วิธีการออกก าลังกาย(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
ปั่นจักรยาน 37 14.50 
เครื่องออกก าลังกาย 2 0.80 
ร ามวยจีน 1 0.40 
ท่านออกก าลังกายก่ีวันต่อสัปดาห์   
1-2 วัน  48 18.80 
3-4 วัน 141 55.30 
5-6 วัน   9  3.50 
ทุกวัน      57 22.40 

วิธีการออกก าลังกาย(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
ท่านออกก าลังกายครั้งละก่ีนาที   
น้อยกว่า 20 นาที    48 18.80 
20-30 นาที  157 61.60 
30-40 นาที   41 16.10 
40-50 นาที    3  1.20 
50-60  นาที    3  1.20 
มากกว่า 1 ชั่วโมง    3  1.20 
ช่วงเวลาท่ีออกก าลังกาย   
ช่วงเช้า 134 52.50 
ช่วงกลางวัน  10  3.90 
ช่วงเย็น 111 43.50 

 

ตารางท่ี  6 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างที่มีความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกาย (n = 255) 
 

ล าดับ ข้อค าถาม 
ความรู้ถูกต้อง ความรู้ไม่ถูกต้อง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
1 คนที่มีสุขภาพแข็งแรงไม่จ าเป็นต้องออกก าลังกาย 226 88.60 29 11.40 
2 ระยะเวลาการออกก าลังกายให้มีสุขภาพดีคือครั้งละ

15-30 นาที สัปดาห์ละ3วัน 
228 89.40 27 10.60 

3 ผู้ที่มีโรคประจ าตัวควรออกก าลังกายมากกว่าคนที่
สุขภาพแข็งแรง 

168 65.90 87 34.10 
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ตารางท่ี  6 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างที่มีความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกาย (n = 255) (ต่อ) 

 

ล าดับ ข้อค าถาม 
ความรู้ถูกต้อง ความรู้ไม่ถูกต้อง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
4 การออกก าลังกายท าให้ลดการเป็นโรคต่างๆได้ 216 84.70 39 15.30 
5 การออกก าลังกายควรเริ่มต้นจากเบาๆไปหนัก 233 91.40 22 8.60 
6 การท างานบ้าน การท าสวน ท าไร่ การขุดดิน ไม่ถือ

เป็นการออกก าลังกาย 
127 49.80   128 50.20 

7 ผู้สูงอายุไม่ควรออกก าลังกายเพราะอาจท าให้เป็น4
อันตรายต่อร่างกายได้ 

213 83.50 42 16.50 

   8 การออกก าลังกาย จะช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดท า
ให้นอนหลับได้ดีขึ้น 

241 94.50 14 5.50 
 

   9 การออกก าลังกาย จะช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดท า
ให้นอนหลับได้ดีขึ้น 

241 94.5 14 5.50 

  10 การเต้นแอโรบิคเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับ
ทุกเพศทุกวัย 

121 
 

47.5 
 

134 
 

52.50 
 

 ภาพรวม 1995 78.20 555 21.80 
 
ตารางท่ี 7 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับความรู้ เก่ียวกับการออกก าลังกาย (n = 255) 

ระดับความรู้เก่ียวกับ 
การออกก าลังกาย 

จ านวน ร้อยละ 

ระดับสูง (8-10 คะแนน) 161 63.10 

ระดับปานกลาง (6-7 คะแนน)  83 32.60 

ระดับต่ า (0-5 คะแนน)  11  4.30 

 
ตารางท่ี 8 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย (n = 255) 
 

ระดับทัศนคติเก่ียวกับ 
การออกก าลังกาย 

จ านวน (คน) ร้อยละ 

ระดับดี (X=3.01-4.00)                   182 71.40 
ระดับปานกลาง (X =2.01-3.00)  72 28.20 
ระดับไม่ดี (X= 1.00-2.00)   1  0.40 
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อภิปรายผล 
            1.ด้านพฤติกรรมการออกก าลังกาย จากตารางที่ 4 และ 5 พบว่า มีระดับพฤติกรรมถูกต้องมาก 
ร้อยละ 78.4 พฤติกรรมการออกก าลังกายส าหรับผูสูงอายุคือ พฤติกรรมหรือการเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเนื่องที่
ความเหนื่อยปานกลางจนถึงเหนื่อยมาก เพ่ือใหรางกายไดเผาผลาญพลังงานที่เก็บสะสม โดยการออกก าลังกาย
เปนการออกแรงของกลามเนื้ออยางมีแบบแผนและกระท าอยางตอเนื่อง วันละ 30 นาทีตอวัน จ านวน 3-5 วัน 
ตอสัปดาห เพ่ือสุขภาพที่ดีของผูสูงอายุ อีกทั้งควรเลือกการออกก าลังกายที่เหมาะสม ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความรุนแรง
ในการออกก าลังกาย สมรรถภาพและความสามารถในการออกก าลังกายแตละบุคคล (Saravitee,N.,2017) 
ดังนั้น กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่จึงออกก าลังกาย ด้วยวิธีการเดิน (ร้อยละ 74.10) ออกก าลังกาย 3-4 วันต่อ
สัปดาห์ (ร้อยละ 55.30) ออกก าลังกายครั้งละ 20-30 นาที (ร้อยละ 61.60) ในช่วงเช้า (ร้อยละ 52.50)  ซ่ึงจัดเป็น
พฤติกรรมการออกก าลังกายที่ถูกต้องในระดับมาก 
            2.ด้านความรู้ เก่ียวกับการออกก าลังกาย จากตารางที่ 6 และตารางที่ 7  พบว่า มีความรู้ถูกต้อง 
ร้อยละ 78.20 และมีความรู้อยู่ในช่วงคะแนนระดับสูงระหว่าง 8-10 คะแนน ร้อยละ 63.10 อาจเนื่องจาก
ความรู้เป็นพฤติกรรมขึ้นต้นที่ผู้ เรียนรู้ เพียงแต่เกิดความจ าได้ โดยอาจจะเป็นการน าได้หรือ โดยการมองเห็น 
ได้ยิน เม่ือกลุ่มตัวอย่างได้รับข้อมูลจากการนึกได้ การมองเห็น ได้ยิน และ จ าจากข่าวสารเก่ียวกับกา รออก
ก าลังกาย  ไม่ว่าจากอาสาสมัครสาธารณสุข/บุคลากรสาธารณสุข (ร้อยละ 57.20) จากเพ่ือนบ้าน/ญาติพ่ีน้อง/
ลูกหลาน (ร้อยละ 36.50) หอกระจายข่าวประจ าหมู่บ้าน (ร้อยละ 34.90) จึงส่งผลให้มีความรู้เก่ียวกับการออก
ก าลังกาย อยู่ในระดับสูงสอดคล้องกับ (Mayer,A. et al.,2019) การศึกษาในกลุม่ชาติพันธุซ่ึงสวนใหญไม่ได้รับ
การศึกษาแตกลับมีความรู เก่ียวกับการออกก าลังกายอยูในระดับความรูมากอาจเก่ียวกับไดรับความรูและข
อมูลขาวสารเก่ียวกับการออกก าลังกายจากหนวยงานที่ดูแลเก่ียวกับภาวะสุขภาพในชุมชนถึงแสดงใหเห็นถึ งถึง
การเขาถึงบริการทางสุขภาพทั้งที่เปนพ้ืนที่หางไกล  
            3. ด้านทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย จากตารางที่ 8  พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีควา ม
คิดเห็นอยู่ในระดับเห็นด้วยมาก และพบว่ามีทัศนคติอยู่ในระดับดี ร้อยละ 71.40 ผลเนื่องจากทัศนคติเป็นดัชนีชี้วา่
บุคคลนั้นคิดและรู้สึกอย่างไรกับคนรอบข้าง วัตถุหรือสิ่งแวดล้อมตลอดจนสถานการณ์ต่างๆ โดยทัศนคตินั้น มี 
รากฐานมาจาก ความเชื่อที่อาจส่งผลถึงพฤติกรรมในอนาคตเหล่านี้ ล้วนส่งผลให้ผู้สูงอายุมีทัศนคติในร ะดับดี
สอดคล้องกับ (Mayer,A. et al.,2019) ผูสูงอายุสวนใหญมีทัศนคติต่อการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี (Mean=
2.51) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอพบวาขอที่ไดคะแนนสูงสุด 3 อันดับแรก คือ การออกก าลังกายช่วยลด
ความเครียด (Mean=2.99) การออกก าลังกายเปนประจ าท าให้รางกายสดชี่นและคลายเครียด (Mean=2.97) 
และการออกก าลังกายเปนประจ าชวยชะลอความเสื่อมของร่างกาย (Mean=2.90)  

4. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยน ากับระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ
สมรส ระดับการศึกษา รายได้เฉลี่ยต่อเดือน การมีโรคประจ าตัว บทบาทหน้าที่ ความรู้ และทัศนคติ  พบว่า 
เพศ อายุและการมีโรคประจ าตัวมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (Sangwornkarn, T.,Jumderm,A.,2017). ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เปรียบเทียบระหวางชาย
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และหญิง พบว่า การเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกก าลังกายของกลุมตัวอยางระหวางเพศชายและเพศหญิง
โดยรวมมีความแตกตางกัน และหากพิจารณารายดาน พบวา เพศหญิงมีแรงจูงใจในดานการแพทย มีคาเฉลี่ย
มากที่สุด (Sangdaow,T, 2011) พบวา อายุตางกัน ท าใหแรงจูงใจในการออกก าลังกายแตกตางกันทุกดาน 
เนื่องจากความแตกตางของชวงอายุท าใหบุคคลมีความเขาใจและตระหนักในความส าคัญของการออกก า ลัง
กายตางกัน งานวิจัยพบวา อายุ 25 ป และ 26-35 ป มีแรงจูงใจมากกวาอายุ 35 ปขึ้นไป สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา รายได้เฉลี่ยต่อเดือน บทบาทหน้าที่ ความรู้ และทัศนคติไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
 5. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยเอ้ือกับระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้แก่ สถานที่ออกก าลัง
กายบุคลากรเก่ียวกับการออกก าลังกายการบริการเก่ียวกับการออกก าลังกาย พบว่า สถานที่ออกก าลังกาย  
บุคลากรเก่ียวกับการออกก าลังกาย  การบริการเก่ียวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
 6. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยเสริม กับระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้แก่ การได้รับการ

สนับสนุนจากครอบครัว/เพ่ือน/ชุมชนไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้  
 1. หน่วยงานต่างๆ ที่มีหน้าที่ดูแลรับผิดชอบเก่ียวกับผู้สูงอายุ ควรมีการจัดกิจกรรมพัฒนาพฤติกรรม
การออกก าลังกายที่ถูกต้อง โดยเน้นส่งเสริมให้กลุ่มเพศชาย ได้มีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมให้มากขึ้น 
 2. หน่วยงานต่างๆ ที่มีหน้าที่ดูแลรับผิดชอบเก่ียวกับผู้สูงอายุ ควรมีการจัดกิจกรรมที่ให้ผู้สูงอา ยุกลุ่ ม
อ่ืน เช่น กลุ่มอายุต้ังแต่ 70 ปีขึ้นไป มีส่วนร่วมเรียนรู้ในการพัฒนาพฤติกรรมการออกก าลังกายมากขึ้น 

3. หน่วยบริการสุขภาพควรจัดกิจกรรมต่างๆ ให้สอดคล้องเหมาะสมกับเพศ และช่วงอายุของผู้สูงอายุ  
เพ่ือให้เกิดความร่วมมือ และการส่งเสริมสุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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