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การท ากิจกรรมทางกายเพื่อใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพและคุณภาพชีวติท่ีดี 
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 Physical activity promotes physical and psychological health in elderly people. 
Inadequate physical activity in elderly people might adversely affect their long-term healh  
and quality of life. Purposes of this research were to describe physical activity level and to study 
its related factors among elderly people in Banggasor subdistrict, Mueng district, Nonthaburi 
province. Precede-proceed model was used as a study framework. Participants were 266 elderly 
people who were selected by systematic random sampling. Research instruments were interviews 
regarding personal and social characteristics, perceived benefits, perceived self-efficacy, 
information access, enabling environment, social support, and physical activity. Descriptive 
statistics and chi-square test were used for data analysis. 
 Study findings demonstrated that 57.50% of elderly people had sufficient physical 
activity. From this group, 39.10% were from working and 30.80% were from leisure activity. 
Physical activity was significantly associated with age (p < .01), educational level (p < .01), 
occupation (p < .01), perceived benefits (p < .01), perceived self-efficacy (p < .01), and health 
condition (p = .03). 
 Findings recommend that community health nurse practitioners would assess elder’s 
adequate physical activity. Then, promote their physical activity by individually appropriate 
advice to let them perceive benefits and perceive their self-efficacy related to physical activity. 
This might increase their awareness in physical activity, then have adequate physical activity 
influencing their good health and quality of life.



 

 

สารบัญ 
 
 หนา้ 
บทคดัยอ่ภาษาไทย ......................................................................................................................  ง 
บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ .................................................................................................................  จ 
สารบญั ........................................................................................................................................  ฉ 
สารบญัตาราง ..............................................................................................................................  ซ 
สารบญัภาพ .................................................................................................................................  ฌ 
บทท่ี  
 1 บทน า ..................................................................................................................................  1 
   ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา ....................................................................  1 
   ค าถามการวจิยั ...........................................................................................................  4 
   วตัถุประสงคข์องการวจิยั ..........................................................................................  4 
   สมมติฐานของการวจิยั ..............................................................................................  4 
   กรอบแนวคิดในการวจิยั ............................................................................................  5 
   ขอบเขตของการวจิยั ..................................................................................................  6 
   นิยามศพัทท่ี์ใชใ้นการวจิยั .........................................................................................  7 
 2 วรรณกรรมและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง .....................................................................................  9 
   แนวคิดเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ.............................................................................................      9 
   กิจกรรมทางกายในผูสู้งอายุ .......................................................................................    14 
   แนวคิดทฤษฏี PRECEDE-PROCEED MODEL .......................................................    23 
   ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ ...........................................    27 
 3 วธีิด าเนินการวจิยั .................................................................................................................  32 
   รูปแบบการวิจยั .........................................................................................................  32 
   ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง ........................................................................................  32 
   เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ............................................................................................    34 
   การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ ................................................................................  38 
   การเก็บรวบรวมขอ้มูล ...............................................................................................  39 
   การพิทกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอยา่ง ......................................................................................  40 
   การวเิคราะห์ขอ้มูล ....................................................................................................  40 



ช 

 

สารบัญ (ต่อ) 
 
บทท่ี หนา้ 
 4 ผลการวจิยั ...........................................................................................................................  41 
   ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล................................................................................................  41 
 5  สรุปผล อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ .................................................................................  61 
   สรุปผลการวจิยั ..........................................................................................................  61 
   อภิปรายผลการวจิยั ....................................................................................................  62 
   ขอ้เสนอแนะ ..............................................................................................................  68 
บรรณานุกรม ...............................................................................................................................  70 
ภาคผนวก ....................................................................................................................................  77 
 ภาคผนวก ก .............................................................................................................................  78 
 ภาคผนวก ข .............................................................................................................................  80 
 ภาคผนวก ค .............................................................................................................................  85 
 ภาคผนวก ง ..............................................................................................................................  99 
ประวติัยอ่ของผูว้ิจยั .....................................................................................................................  103 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ซ 

 

สารบัญตาราง 
 
ตารางท่ี หนา้ 
 1 การเคล่ือนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย จ าแนกตามระดบัคะแนน METs .....................  19 
 2 เปรียบเทียบกิจกรรมทางกายระดบัต่าง ๆ.......................................................................  22 
 3 จ านวนผูสู้งอายตุ  าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี จ  าแนกตามหมู่บา้น 
  และจ านวนกลุ่มตวัอยา่งท่ีสุ่มในแต่ละหมู่บา้น ..............................................................  34 
 4 จ านวนและร้อยละของผูสู้งอาย ุจ  าแนกตามคุณลกัษณะส่วนบุคคล 
  และเศรษฐกิจสังคม ........................................................................................................  42 
 5 จ านวนและร้อยละของผูสู้งอาย ุจ าแนกตามโรคประจ าตวั (ท่ีไม่มีขอ้จ ากดั 

  ในการท ากิจกรรมทางกาย และใน 1 คน สามารถป่วยไดม้ากกวา่ 1 โรค)....................................  43 
 6 จ านวนและร้อยละของผูสู้งอาย ุจ าแนกตามอาการป่วยท่ีเป็นในรอบ 1 เดือน ...............................  44 
 7 จ านวนและร้อยละของผูสู้งอาย ุจ  าแนกตามความคิดเห็นในภาพรวมต่อสุขภาพ ...........  46 
 8 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามปัจจยัท่ีศึกษา...................  47 
 9 จ านวน (ร้อยละ) ค่าเฉล่ียของระดบัการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย .................  47 
 10 จ านวน (ร้อยละ) ค่าเฉล่ียของระดบัการรับรู้ความสามารถตนเอง 
  ของการมีกิจกรรมทางกาย จ าแนกตามรายขอ้และโดยรวม ...........................................  50 
 11 จ านวน (ร้อยละ) ค่าเฉล่ีย ของการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมทางกายในผูสู้งอายุ 
  จ าแนกตามรายขอ้และโดยรวม ......................................................................................  52 
 12 จ านวน (ร้อยละ) ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อ 
  กิจกรรมทางกายในผูสู้งอาย ุจ  าแนกตามรายขอ้และโดยรวม .........................................  53 
 13 จ านวน (ร้อยละ) ค่าเฉล่ียของระดบัการไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม 
  จ าแนกตามรายขอ้และโดยรวม ......................................................................................  54 
 14 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีกิจกรรมทางกายใน 3 ประเภท 
  จ าแนกตามจ านวนวนั เวลา และพลงังานท่ีใชใ้นกิจกรรมทางกาย ..............................................  56 
 15 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามความเพียงพอของกิจกรรม 
  ทางกาย ..........................................................................................................................  57 
 16 จ านวน ร้อยละ ของกลุ่มตวัอยา่ง และผลการวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยั 
  ท่ีศึกษากบัการมีกิจกรรมทางกาย ...................................................................................  59 

 



ฌ 

 

สารบัญภาพ 
 
ภาพท่ี หนา้ 
 1 กรอบแนวคิดในการวจิยั ................................................................................................  6



 

   

บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 ในสภาวการณ์ปัจจุบนัพฒันาการทางดา้นการแพทยมี์ความเจริญกา้วหนา้ไปอยา่งมาก  
รวมไปถึงการกระจายบริการดา้นสาธารณสุขมีความครอบคลุมทุกพื้นท่ี อีกทั้งยงัมีวทิยาการใหม่ ๆ 
ท่ีมีประสิทธิภาพสูง ในการรักษาชีวติมนุษยใ์หด้ ารงอยูไ่ดย้าวนานข้ึนส่งผลใหจ้ านวนของ
ประชากรโลกเพิ่มข้ึนตามไปดว้ย โดยเฉพาะผูสู้งอายท่ีุมีจ  านวนและสัดส่วนเพิ่มมากข้ึน 
อยา่งรวดเร็ว สถานการณ์ทางประชากรของประเทศในอาเซียนท่ีอยูใ่นช่วงเปล่ียนผา่นจากเยาวว์ยั 
สู่ประชากรสูงวยั ไดแ้ก่ เวยีดนาม เมียนมาร์ อินโดนีเซีย และบรูไน ส่วนกลุ่มประเทศท่ีมีโครงสร้าง
ทางประชากรเป็นประชากรสูงวยั ไดแ้ก่ สิงคโปร์ และไทย กล่าวคือ มีสัดส่วนผูสู้งอายมุากกวา่ 
ร้อยละ 10 และจากการคาดประมาณขององคก์ารสหประชาชาติ พบวา่ ภายใน 20 ปีขา้งหนา้ 
หรือราว พ.ศ. 2573 ทุกประเทศในอาเซียนจะเขา้สู่สังคมสูงวยัอยา่งสมบูรณ์ (United Nations, 2012) 
ส าหรับในประเทศไทยมีจ านวนและสัดส่วนของผูสู้งอายเุพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ือง โดยในปี พ.ศ. 2537 
มีจ  านวนผูสู้งอาย ุร้อยละ 6.8 เพิ่มเป็นร้อยละ 9.4 และ 10.7 ในปี พ.ศ. 2545 และ พ.ศ. 2550 
ตามล าดบั (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2550) และในปี พ.ศ. 2557 มีประชากรสูงวยัอาย ุ60 ปีข้ึนไป
มากถึง 10 ลา้นคน หรือคิดเป็นร้อยละ 15 ของประชากรทั้งหมด (มูลนิธิสถาบนัวจิยัและพฒันา
ผูสู้งอายไุทย, 2555) ซ่ึงประเทศไทยไดก้ลายเป็น “สังคมสูงวยั” มาตั้งแต่ปี พ.ศ. 2548 แลว้  
เม่ือสัดส่วนประชากรสูงอายุสูงถึงร้อยละ 10 ของประชากร และอีกไม่นานซ่ึงคาดประมาณวา่ในปี 
พ.ศ. 2564 ประเทศไทยก าลงัจะกลายเป็น “สังคมสูงวยัอยา่งสมบูรณ์ (Aged society)” เม่ือประชากร
ผูสู้งอายมีุมากถึงร้อยละ 20 (มูลนิธิสถาบนัวจิยัและพฒันาผูสู้งอายไุทย, 2555) ซ่ึงการเพิ่มสัดส่วน
ประชากรสูงอายจุะน าไปสู่การเปล่ียนโครงสร้างประชากรในภาพรวมของประเทศซ่ึงเป็นตวัแปร
ส าคญัท่ีมีผลต่อการเพิ่มข้ึนของอตัราภาวะโรคจากโรคไม่ติดต่อท่ีจะท าให้รายจ่ายดา้นสุขภาพ
เพิ่มข้ึน ส่งผลต่อการพฒันาระบบเศรษฐกิจของประเทศ (แดน สุวรรณรุจิ, 2553)  
 จากการส ารวจสุขภาวะผูสู้งอายไุทย ปี พ.ศ. 2556 พบวา่ ผูสู้งอาย ุร้อยละ 2 อยูใ่นสภาวะ
“ติดเตียง” คือ ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได ้และร้อยละ 19 อยูใ่นสภาวะ “ติดบา้น” คือ มีปัญหา
การเคล่ือนไหว ไม่สามารถออกจากบา้นไดส้ะดวก ในการส ารวจน้ียงัพบวา่ ปัญหาสุขภาพของ
ผูสู้งอาย ุจากมากไปหานอ้ย ไดแ้ก่ ปัญหาดา้นการเคล่ือนไหว ร้อยละ 58 ปัญหาการไดย้นิหรือส่ือ
ความหมาย ร้อยละ 24 ปัญหาดา้นการมองเห็น ร้อยละ 19 ปัญหาดา้นการเรียนรู้ ร้อยละ 4 ปัญหา
ดา้นจิตใจ ร้อยละ 3 และปัญหาดา้นสติปัญญา ร้อยละ 2 ตามล าดบั (กลุ่มอนามยัผูสู้งอาย ุ 
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ส านกัส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั, 2556) ซ่ึงการมีขอ้จ ากดัดงักล่าว อาจบัน่ทอนคุณภาพชีวติของ
ผูสู้งอาย ุใหต้กอยูใ่นภาวะช่วยเหลือตนเองไม่ไดใ้นบั้นปลายชีวติ ดว้ยเหตุน้ี รัฐบาลไดต้ระหนกัถึง
ความส าคญัของผูสู้งอาย ุจึงมีการจดัท าแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ พ.ศ. 2545-2564 ข้ึน โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อสร้างจิตส านึกใหทุ้กคนตระหนกัถึงความส าคญัของผูสู้งอายแุละมีการเตรียมการ
เขา้สู่การเป็นผูสู้งอายท่ีุมีคุณภาพ โดยก าหนดใหมี้ยทุธศาสตร์การส่งเสริมและพฒันาผูสู้งอาย ุ 
มีมาตรการดา้นการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัการเจบ็ป่วย และการดูแลตนเองเบ้ืองตน้ รวมไปถึง 
การจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในรูปแบบท่ีหลากหลายและเหมาะสมแก่ผูสู้งอายแุละครอบครัว
อยา่งเตม็ศกัยภาพ (คณะกรรมการผูสู้งอายแุห่งชาติ กระทรวงการพฒันาสังคมและความมัน่คง 
ของมนุษย,์ 2553) กิจกรรมทางกายถือวา่เป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพใหก้บัผูสู้งอาย ุ
ซ่ึงจะช่วยใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพร่างกายและมีจิตใจท่ีดี มีคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน ทั้งน้ีองคก์ารอนามยัโลก
ไดร้ะบุชดัเจนวา่ การมีกิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอเป็นหน่ึงในส่ีปัจจยัเส่ียงหลกัควบคู่ไปกบั 
การสูบบุหร่ี การบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม มีผลต่อ 
การเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง เช่น โรคหวัใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง มะเร็ง 
และภาวะอว้น เป็นตน้ (World Health Organization [WHO], 2009) 
 กิจกรรมทางกาย (Physical activity) หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายใด ๆ ท่ีตอ้งใช้
กลา้มเน้ือและพลงังานของร่างกายมากกวา่ในขณะพกั ซ่ึงแบ่งเป็น 3 ลกัษณะ ไดแ้ก่ กิจกรรม 
ในการท างาน (Activity at work) กิจกรรมในการเดินทางจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง (Travel to and 
from place) และกิจกรรมเพื่อการพกัผอ่นหยอ่นใจ/ นนัทนาการ (Recreational activities) (WHO, 
2011) จากรายงานการส ารวจกิจกรรมทางกายของประชากร พ.ศ. 2558 พบวา่ ผูสู้งอายมีุกิจกรรม
ทางกายจากการท างาน ร้อยละ 14 จากการเดินทางในชีวติประจ าวนั ร้อยละ 16.3 และจากกิจกรรม
ยามวา่ง นนัทนาการ เล่นกีฬา/ ออกก าลงักาย ร้อยละ 7.9 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2559) 
และจากรายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย คร้ังท่ี 5 พ.ศ. 2557 พบวา่  
ความชุกของการมีกิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอ (ต ่ากวา่เกณฑร์ะดบัปานกลางและมาก) ในกลุ่ม
ผูสู้งอายท่ีุมีอาย ุ60-69 ปี เท่ากบัร้อยละ 20.6 กลุ่มอาย ุ70-79 ปี เท่ากบัร้อยละ 35.6 และมากท่ีสุด 
ในกลุ่มอาย ุ80 ปีข้ึนไป ร้อยละ 60.4 (วชิยั เอกพลากร, 2557) การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 
อาจส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพและคุณภาพชีวติผูสู้งอาย ุแต่ผูสู้งอายมุกัคิดวา่ตนเองอยูใ่นช่วง
ชีวติท่ีตอ้งพบเจอกบัความเส่ือมโทรมของร่างกาย ความเปล่ียนแปลงท่ีดอ้ยลงทางกายภาพ ปัญหา
ดา้นสุขภาพ ซ่ึงแทท่ี้จริงแลว้ตวัผูสู้งอายสุามารถเผชิญกบัวยัสูงอายอุยา่งมีคุณภาพดว้ยการมี 
“กิจกรรมทางกาย” 
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 จากการทบทวนงานวจิยัเก่ียวกบัการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุพบการศึกษาของ 
นนัทพ์ร จิตร์เพช็ร (2555) ท่ีศึกษากิจกรรมทางกายและปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย
ของผูสู้งอายใุนอ าเภอพุทธมณฑล จงัหวดันครปฐม พบวา่ ผูสู้งอายมีุกิจกรรมทางกายเพียงพอ     
ร้อยละ 49.4 ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายแุละสามารถร่วมท านาย
กิจกรรมทางกายของผูสู้งอายไุด ้คือ การรับรู้ความสามารถตนเอง (r = .754, r2 = .568) 
มยรีุ ล่ีทองอิน (2552) ศึกษาโมเดลเชิงสาเหตุของการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายไุทย พบวา่ 
ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการมีกิจกรรมทางกายมากท่ีสุด คือ การรับรู้ความสามารถของตนเอง  
และมีอิทธิพลทั้งทางตรงและทางออ้มกบักิจกรรมทางกาย นอกจากน้ี ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ 
และอาย ุมีอิทธิพลทางตรงกบัการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุส่วนการสนบัสนุนทางสังคม 
มีอิทธิพลทางออ้มผา่นการรับรู้ความสามารถของตนเอง และ ว ีพูลสวสัด์ิ (2550) ศึกษากิจกรรม 
ทางกายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร พบวา่ การรับรู้ความสามารถตนเอง (r = 0.55) การรับรู้
ภาวะสุขภาพ (r = 0.27)  ระดบัการศึกษา (r = 0.22) การรับรู้ประโยชน์ (r = 0.18) และความเพียงพอ
ของรายได ้(r = 0.18) มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบักิจกรรมทางกาย จะเห็นวา่ปัจจยัท่ีสัมพนัธ์ 
กบักิจกรรมทางกายเป็นสหปัจจยั (Multiple factor) ไดแ้ก่ ปัจจยัภายในตวับุคคล (Intrinsic factor) 
และปัจจยัภายนอกตวับุคคล (Extrinsic factor) จึงไดป้ระยกุตใ์ชก้รอบแนวคิดทฤษฎี PRECEDE-
PROCEED MODEL ของ Green and Kreuter (1991) ซ่ึงแนวคิดน้ีเช่ือวา่ พฤติกรรมของบุคคล 
เกิดจากหลายปัจจยั โดยเฉพาะไดน้ าส่วนท่ี 1 ซ่ึงเป็นระยะของการวิเคราะห์สาเหตุของพฤติกรรม 
ในส่วนท่ีเรียกวา่ PRECEDE (Predisposing Reinforcing and Enabling Constructs in Educational/ 
Ecological Diagnosis and Evaluation) ซ่ึงเป็นระยะของการก าหนดปัจจยัท่ีสัมพนัธ์หรือท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมท่ีตอ้งการศึกษา โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่มปัจจยั คือ ปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานภาพสมรส 
ระดบัการศึกษา อาชีพ ภาวะสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย การรับรู้
ความสามารถของตนเองต่อการมีกิจกรรมทางกาย ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่ การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบั
กิจกรรมทางกาย การมีสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย และปัจจยัเสริม ไดแ้ก่  
การสนบัสนุนทางสังคม ในการศึกษาคร้ังน้ีไดศึ้กษาประชากรผูสู้งอายใุนชุมชนต าบลบางกระสอ 
อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี ซ่ึงจงัหวดันนทบุรี มีสัดส่วนผูสู้งอาย ุ(60 ปีข้ึนไป) ในปี พ.ศ. 2553 
ร้อยละ 11.6 และเพิ่มเป็น ร้อยละ 13 ในปี พ.ศ. 2555 (ส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ กระทรวง
สาธารณสุข, 2555) แสดงใหเ้ห็นวา่ จงัหวดันนทบุรีไดเ้ขา้สู่สังคมผูสู้งอายแุลว้ จึงตอ้งมี 
การเตรียมการเพื่อใหส้ามารถดูแลผูสู้งอายไุดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะดา้นการส่งเสริม
สุขภาพ ผูว้จิยัในฐานะพยาบาลเวชปฏิบติัชุมชน จึงเห็นความจ าเป็นท่ีตอ้งศึกษาการมีกิจกรรม 
ทางกายของผูสู้งอายวุา่อยูใ่นระดบัใด และมีปัจจยัใดบา้งท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกาย 
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ของผูสู้งอาย ุเพื่อเป็นแนวทางในการน าไปประยกุตใ์ชใ้นการก าหนดนโยบาย และปรับปรุงบริการ
การส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายใุหมี้กิจกรรมทางกายในระดบัท่ีเหมาะสม ซ่ึงจะส่งผลใหผู้สู้งอาย ุ
มีสุขภาพดีลดการเจบ็ป่วย ลดการเกิดโรคแทรกซอ้นจากโรคท่ีเป็นอยู ่และมีคุณภาพชีวติท่ีดียิง่ข้ึน
ต่อไป  
 

ค าถามการวจิัย 
 1.  กิจกรรมทางกายของผูสู้งอายใุนชุมชนต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรีอยู่
ในระดบัใด 
 2.  ปัจจยัใดมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายใุนชุมชนต าบลบางกระสอ 
อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 วตัถุประสงค์ทัว่ไป 
 เพื่อศึกษาระดบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายแุละปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอาย ุในชุมชนต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี 
 วตัถุประสงค์เฉพาะ 
 1.  เพื่อศึกษาระดบัของการปฏิบติักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุในชุมชนต าบล บางกระสอ 
อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี 
 2.  เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่ง ปัจจยัน าและคุณลกัษณะส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุ
สถานภาพสมรส อาชีพ ระดบัการศึกษา ภาวะสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย 
การรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการมีกิจกรรมทางกาย ปัจจยัเอ้ือต่อกิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมี
กิจกรรมทางกาย และปัจจยัเสริมการมีกิจกรรมทางกายไดแ้ก่ การสนบัสนุนทางสังคมกบักิจกรรม
ทางกายของผูสู้งอาย ุ 
 

สมมติฐานของการวจิัย 
 1.  เพศ มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ 
 2.  อาย ุมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ 
 3.  สถานภาพสมรส มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ 
 4.  ระดบัการศึกษา มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ 
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 5.  อาชีพ มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ
 6.  ภาวะสุขภาพ มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ
 7.  การรับรู้ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอาย ุ
 8.  การรับรู้ความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ 
 9.  การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย
ของผูสู้งอายุ 
 10.  สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอาย ุ
 11.  การสนบัสนุนทางสังคม มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ
 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 

 ในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดป้ระยกุตจ์ากแนวคิดทฤษฎี PRECEDE-PROCEED 
MODEL ของ Green and Kreuter (1991) โดยน าส่วนท่ี 1 ซ่ึงเป็นระยะของการวิเคราะห์สาเหตุของ
พฤติกรรมในส่วนท่ีเรียกวา่ PRECEDE  (Predisposing Reinforcing and Enabling Constructs in 
Educational/ Ecological Diagnosis and Evaluation) ซ่ึงเป็นระยะของการก าหนดปัจจยัท่ีสัมพนัธ์
หรือท่ีมีผลต่อพฤติกรรมท่ีตอ้งการศึกษา โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่มปัจจยั คือ ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ 
และปัจจยัเสริมโดยเช่ือวา่ พฤติกรรมหรือการกระท าของบุคคล เป็นผลมาจากอิทธิพลร่วมของ
ปัจจยัทั้ง 3 ดงักล่าว  ทั้งท่ีเป็นปัจจยัภายในตวับุคคล (Intrinsic factor) และปัจจยัภายนอกตวับุคคล 
(Extrinsic factor) ดงันั้น ในการวเิคราะห์กิจกรรมทางกาย เพื่อน ามาเป็นขอ้มูลในการวางแผน  
และก าหนดกลวธีิในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม จึงจ าเป็นตอ้งค านึงถึงอิทธิพลจากปัจจยัดงักล่าว
ร่วมกนั จากการทบทวนวรรณกรรมและเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง จึงไดก้ าหนดกรอบแนวคิด 
ในการศึกษาน้ีคือ ปัจจยัน าและคุณลกัษณะส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานภาพสมรส อาชีพ 
ระดบัการศึกษา ภาวะสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย และการรับรู้
ความสามารถของตนเองต่อการมีกิจกรรมทางกาย ปัจจยัเอ้ือต่อกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ 
การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทาง 
และปัจจยัเสริมการมีกิจกรรมทางกาย ไดแ้ก่ การสนบัสนุนทางสังคมกบักิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอาย ุสรุปดงัแสดงในภาพท่ี 1 
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ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการศึกษาระดบักิจกรรมทางกาย และปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบักิจกรรม 
ทางกายของผูสู้งอาย ุในชุมชนต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษา
เป็นผูสู้งอายท่ีุอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ในชุมชนต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี 
เก็บขอ้มูลตั้งแต่เดือนมกราคม ถึงเดือนกุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2559 
 ตวัแปรท่ีศึกษาประกอบดว้ย 
 1.  ปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา อาชีพ ภาวะสุขภาพ  
การรับรู้ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถตนเองในกิจกรรมทางกาย 
 2.  ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่ การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย สภาพแวดลอ้ม 
ท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย 

ปัจจัยน า 
เพศ 
อาย ุ
สถานภาพสมรส  
ระดบัการศึกษา 
อาชีพ 
ภาวะสุขภาพ 
การรับรู้ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย 
การรับรู้ความสามารถตนเองในกิจกรรมทางกาย 

ปัจจัยเอือ้ 
การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 
สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย 

ปัจจัยเสริม 
การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม  

กิจกรรมทางกาย 
ของผูสู้งอายุ 
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 3.  ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ ไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม 
 แลว้หาความสัมพนัธ์ของตวัแปรทั้งหมดกบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ
 

นิยามศัพท์ทีใ่ช้ในการวจิัย 
 ผูสู้งอาย ุหมายถึง บุคคลท่ีมีอายตุั้งแต่ 60 ปี บริบูรณ์ข้ึนไป  
 กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายโดยใชก้ลา้มเน้ือโครงสร้างท่ีมากกวา่
ในขณะพกั ซ่ึงมาจากการท ากิจกรรมหลกั 3 กิจกรรมของผูสู้งอาย ุคือ กิจกรรมในการท างาน 
กิจกรรมในการเดินทางจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง และกิจกรรมเพื่อการพกัผอ่นหยอ่นใจ/ 
นนัทนาการ ประเมินจากแบบประเมินกิจกรรมทางกายระดบัโลก (Global Physical Activity 
Questionnaire [GPAQ]) พฒันาเป็นภาษาไทยโดย กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2552) 
แบ่งกิจกรรมทางกายออกเป็น 2 ระดบั คือ 
 กิจกรรมทางกายเพียงพอ หมายถึง มีกิจกรรมทางกายภายใน 1 สัปดาห์ ท่ีมีอตัราส่วน
ระหวา่งการเผาผลาญพลงังาน ในขณะท างานกบัในขณะพกั (Metabolic Equivalents-METs) ตั้งแต่ 
600 MET-นาทีต่อสัปดาห์ 
 กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ หมายถึง มีกิจกรรมทางกายใน 1 สัปดาห์ ท่ีมีอตัราส่วน
ระหวา่งการเผาผลาญพลงังาน ในขณะท างานกบัในขณะพกั นอ้ยกวา่ 600 MET-นาที 
 อาย ุหมายถึง จ านวนปีเตม็ของผูสู้งอาย ุนบัจากวนัท่ีเกิดจนถึงวนัท่ีเก็บขอ้มูล  
 การศึกษา หมายถึง ระดบัการศึกษาสูงสุดท่ีผูสู้งอายไุดรั้บการศึกษา 
 อาชีพ หมายถึง กิจกรรมหรืองานท่ีท าเป็นประจ า แลว้ก่อใหเ้กิดรายได ้เพื่อน ามาเล้ียง
ตนเอง ครอบครัว  
 การรับรู้ความสามารถตนเองในการมีกิจกรรมทางกาย หมายถึง ความเช่ือ 
หรือความมัน่ใจของผูสู้งอายุวา่ตนเองมีความสามารถมีกิจกรรมทางกายอยา่งเหมาะสม 
ภายใตอิ้ทธิพลของอุปสรรคบางอยา่งในการท ากิจกรรมทางกาย เช่น อายท่ีุมากข้ึน สุขภาพ 
ไม่แขง็แรง ไม่มีเวลา ไม่มีเพื่อนประเมินจากแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนจากการทบทวน
วรรณกรรม 
 การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย หมายถึง ความคิด ความเช่ือ ความรู้สึก  
และการคาดคะเนของผูสู้งอาย ุเก่ียวกบัประโยชน์หรือผลดีท่ีตนเองจะไดรั้บภายหลงัการมีกิจกรรม
ทางกาย ซ่ึงจะเป็นแรงเสริมท าใหผู้สู้งอายเุกิดแรงจูงใจในการปฏิบติักิจกรรมทางกาย ประเมิน 
จากแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม 
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 การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย หมายถึง การรับรู้ของผูสู้งอายเุก่ียวกบั
การไดรั้บขอ้มูล และข่าวสาร ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น ส่ือส่ิงพิมพ ์โทรทศัน์ วทิย ุอินเตอร์เน็ต 
โดยมีเน้ือหาเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย ประเมินจากแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนจากการทบทวน
วรรณกรรม 
 สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย หมายถึง ความคิดเห็นของผูสู้งอายเุก่ียวกบั 
การมีสถานท่ี หรืออุปกรณ์ ท่ีเอ้ืออ านวยใหผู้สู้งอายมีุกิจกรรมทางกาย ไดแ้ก่ การมีบริเวณบา้นหรือ
สถานท่ีท่ีสามารถท าสวนหยอ่ม ปลูกตน้ไม ้ออกก าลงัยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหรือท ากิจกรรมท่ีตอ้งใช้
พลงังาน ท าใหห้ายใจเร็วและหวัใจเตน้แรงได ้เป็นตน้ หรือการมีสวนสาธารณะหรือสถานท่ี 
ท่ีผูสู้งอายสุามารถเขา้ถึง เพื่อใหส้ามารถท ากิจกรรมสันทนาการ หรือกิจกรรมทางกายได ้ประเมิน
จากแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม 
 การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม หมายถึง การรับรู้ของผูสู้งอายเุก่ียวกบัการสนบัสนุน  
ท่ีผูสู้งอายไุดรั้บจากสมาชิกในครอบครัวหรือเพื่อนบา้น บุคลากรทางการแพทย ์ไดแ้ก่ การพูด
กระตุน้เตือนใหมี้กิจกรรมทางกาย ใหก้ าลงัใจ สนบัสนุนอุปกรณ์ส่ิงของ หรืออ านวยความสะดวก
ใหผู้สู้งอายเุกิดกิจกรรมทางกาย ประเมินจากแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนจากการทบทวน
วรรณกรรม 
 ภาวะสุขภาพ หมายถึง ความคิดเห็นของผูสู้งอายเุก่ียวกบัภาวะสุขภาพของตนเองโดยรวม
วา่ มีสุขภาพดีมากนอ้ยเพียงใด ประเมินจากแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนจากการทบทวน
วรรณกรรม



 

   

บทที ่2 
วรรณกรรมและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายใุนชุมชน
ต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรีผูว้จิยัไดศึ้กษาคน้ควา้ รวบรวมเอกสารและงานวจิยั 
ท่ีเก่ียวขอ้งตามหวัขอ้ดงัน้ี 
 1.  แนวคิดเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
  1.1  ความหมายของผูสู้งอายุ 
  1.2  การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคม ในผูสู้งอาย ุ
 2.  กิจกรรมทางกายในผูสู้งอายุ 
  2.1  ความหมายของกิจกรรมทางกาย 
  2.2  ความส าคญัและประโยชน์ของกิจกรรมทางกายในผูสู้งอาย ุ
  2.3  ขอ้แนะน ากิจกรรมทางกายส าหรับผูสู้งอาย ุ65 ปีข้ึนไป 
  2.4  รูปแบบกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุ
  2.5  การประเมินกิจกรรมทางกาย 
 3.  แนวคิดทฤษฏี PRECEDE-PROCEED MODEL 
  4.  ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ
 

แนวคดิเกีย่วกบัผู้สูงอายุ 
 ความหมายของผู้สูงอายุ 
 ตามพระราชบญัญติัผูสู้งอาย ุพ.ศ. 2546 ไดก้  าหนดวา่ “ผูสู้งอาย”ุ หมายถึง บุคคลซ่ึงมีอายุ
เกินหกสิบปีบริบูรณ์ข้ึนไปและมีสัญชาติไทย (กระทรวงการพฒันาสังคมและความมัน่คง 
ของมนุษย,์ 2547) นอกจากน้ียงัมีผูใ้หค้วามหมายค าวา่ ผูสู้งอายไุวห้ลายความหมาย ดงัน้ี 
 องคก์ารอนามยัโลก (2536) ใหค้  าจ  ากดัความของผูสู้งอายวุา่เป็นบุคคลผูท่ี้มีอาย ุ 
60 ปีข้ึนไป โดยยดึตามปีปฏิทินเป็นเกณฑ์เบ้ืองตน้โดยแบ่งช่วงอายขุองผูสู้งอายุเป็นผูสู้งอายุ
ตอนตน้ มีอายรุะหวา่ง 60-74 ปี ผูสู้งอายวุยักลาง มีอายรุะหวา่ง 75-90 ปี และผูสู้งอายวุยัปลายมาก 
มีอายมุากกวา่ 90 ปีข้ึนไป 
 ส านกังานสถิติแห่งชาติ (2541) ไดเ้สนอวา่ ผูสู้งอาย ุหมายถึง บุคคลท่ีมีอายตุั้งแต่ 
60 ปีข้ึนไป ทั้งชายและหญิง แบ่งผูสู้งอายเุป็น 2 กลุ่ม คือ ผูสู้งอายตุอนตน้และผูสู้งอายุตอนปลาย 
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 ผูสู้งอายตุอนตน้ หมายถึง บุคคลท่ีมีอาย ุ60-69 ปี  
 ผูสู้งอายตุอนปลาย หมายถึง บุคคลท่ีมีอาย ุ70 ปีข้ึนไป  
 จากความหมายของผูสู้งอายุท่ีมีผูใ้หค้  าจ  ากดัความไวโ้ดยสรุป ผูสู้งอาย ุหมายถึง ผูท่ี้มี 
อายมุากกวา่ 60 ปีข้ึนไป และมีการเปล่ียนแปลงทั้งทางกายภาพ สรีระวทิยา รวมถึงทางดา้นจิตใจ
อารมณ์และสังคมโดยการเปล่ียนแปลงน้ีจะเป็นไปอยา่งต่อเน่ืองและมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา 
ซ่ึงการเปล่ียนแปลงดงักล่าวมีอิทธิพลกบัการด าเนินชีวติของผูสู้งอาย ุ 
 การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมในผู้สูงอายุ 
 ในวยัสูงอายกุารเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนจะเป็นไปในลกัษณะเส่ือมถอยมากข้ึน ซ่ึงปัจจยั 
ท่ีส าคญัท่ีท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงรวดเร็วข้ึน ไดแ้ก่ พนัธุกรรม โรคหรือความเจบ็ป่วย
ส่ิงแวดลอ้มหรือส่ิงท่ีปฏิบติัอยู ่เช่น ดิน ฟ้า อากาศ อาหาร อาชีพ ความเครียด การออกก าลงักาย 
การพกัผอ่น เป็นตน้ ซ่ึงปัจจยั 2 ประการหลงั ถา้หากผูสู้งอายดูุแลรักษาสุขภาพร่างกายและปฏิบติั
ตนอยา่งถูกตอ้งแลว้ก็จะสามารถชะลอความเส่ือมของร่างกายได ้ การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
ในผูสู้งอายโุดยทัว่ไปแบ่งการเปล่ียนแปลงออกไดเ้ป็น 3 ดา้น ดงัต่อไปน้ี (กรมการแพทย ์
กระทรวงสาธารณสุข, 2549)  
 1.  การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย (Biological change)  
 ทางดา้นร่างกายของผูสู้งอายเุป็นการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือม มากกวา่การเจริญเติบโต 
การเปล่ียนแปลงอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายของแต่ละคนจะเกิดไม่เท่ากนั เซลลต่์าง ๆ ภายในร่างกาย
ท างานลดลง และมีจ านวนนอ้ยลง เม่ือเทียบกบัวยัหนุ่มสาว ขนาดเซลลท่ี์เหลือจะใหญ่ข้ึน 
การเปล่ียนแปลงน้ีจะเกิดข้ึนในทุกระบบหนา้ท่ีของร่างกาย ตั้งแต่ระดบัเซลลข้ึ์นมา ความสามารถ
ในการท างานของอวยัวะในระบบต่าง ๆ ลดลง ผูสู้งอายมีุโอกาสเกิดการเจบ็ป่วยหรือเป็นโรคต่าง ๆ 
ไดง่้ายข้ึน การเปล่ียนแปลงทางกายภาพและสรีระวทิยาของระบบต่าง ๆ ในร่างกายของผูสู้งอาย ุ
มีดงัต่อไปน้ี 
  1.1  ระบบกลา้มเน้ือและกระดูก กลา้มเน้ือมีการเห่ียวฝ่อ มีเยือ่พงัพืดมากข้ึน กลา้มเน้ือ
อ่อนก าลงัท าใหสู้ญเสียความแขง็แรง และวอ่งไว และการทรงตวัท่ีดี กระดูกจะบางลง ผ ุและหกัง่าย 
หมอนรองกระดูกสันหลงัจะกร่อน เสียความยดืหยุน่ ท าใหต้วัเต้ียลง 1 เซนติเมตร ทุก 20 ปี  
ขอ้เส่ือมตามวยั ปวดตามขอ้ และท าใหเ้กิดอุบติัเหตุระหวา่งการเคล่ือนไหวไดง่้าย 
  1.2  ระบบสัมผสั มีการเส่ือมลงไดแ้ก่ การมองเห็น มีการเส่ือมของเลนส์ตา  
เกิดตอ้กระจก สายตายาว กลา้มเน้ือลูกตาเส่ือม การปรับสายตาชา้ ท าใหเ้วยีนศีรษะง่าย  
ดา้นการไดย้นิ ประสาทรับเสียงจะเส่ือม ท าใหหู้ตึง ไดย้นิเสียงต ่าดีกวา่เสียงธรรมดาและเสียงสูง 
และมีการเส่ือมของหูท่ีเก่ียวกบัระบบการทรงตวั ท าใหผู้สู้งอายเุดินโซเซได ้จมูกมีการรับกล่ิน 
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เลวลง ล้ินรับรสไดน้อ้ยลง และการรับสัมผสับริเวณปลายมือปลายเทา้เส่ือมลง ท าใหมี้ 
ความทนทานต่อความเจบ็ปวดสูงซ่ึงอาจเป็นอนัตรายได ้เช่น ผวิหนงัพองจากความร้อน 
  1.3  ผวิหนงั จะบางและเห่ียวยน่ สีของผวิหนงันอ้ยลงท าใหเ้กิดจุดด่างขาว แต่บางคร้ัง
เกิดตกกระจากการมีสีผวิมากข้ึน มีการเปล่ียนแปลงของต่อมเหง่ือ ท าใหท้  างานไดล้ดลง ผวิหนงั 
ชั้นหนงัแทบ้างลงผลท่ีเกิดข้ึน คือ ผวิหนงัแหง้ ลดการขบัเหง่ือ การหายของแผลชา้ลง 
  1.4  ระบบหายใจ ปอดมีความยดืหยุน่ลดลง ความแขง็แรงและความทนทานของ
กลา้มเน้ือหายใจลดนอ้ยลง การซึมผา่นของคาร์บอนมอนอกไซดแ์ละออกซิเจนลดลง ท าให ้
เหน่ือยง่าย (กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข, 2549) 
  1.5  ระบบหวัใจและการไหลเวยีนเลือด เยือ่บุผนงัดา้นในของหวัใจหนาข้ึน 
มีโคเลสเตอรอลแทรกในผนงัหลอดเลือด ท าใหห้ลอดเลือดแขง็ตวั ขาดความยดืหยุน่ การไหลเวยีน
ของเลือดชา้ลงท าใหห้วัใจตอ้งท างานหนกัมากข้ึน เกิดหวัใจเตน้ผดิจงัหวะและหวัใจวายไดง่้าย 
นอกจากน้ี ผูสู้งอายยุงัมีอาการหนา้มืดเป็นลมไดง่้าย เกิดจากเลือดไปเล้ียงสมองไม่ทนัขณะท่ีมี 
การเปล่ียนท่าทาง 
  1.6  ระบบประสาท สมองมีขนาดเล็กลงประมาณ ร้อยละ 5-7 เลือดไปเล้ียงสมอง
ลดลง ร้อยละ 15-20 และจ านวนเซลลป์ระสาทลดลง (กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข, 2549) 
ท าใหมี้การเคล่ือนไหวชา้ มีอาการสั่นตามร่างกายได ้การเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ไดย้าก แกปั้ญหาต่าง ๆ 
ไดไ้ม่ดี นอกจากน้ีผูสู้งอายยุงัลืมง่ายโดยเฉพาะเหตุการณ์ในปัจจุบนั สามารถจ าเร่ืองราวเก่า ๆ ไดดี้ 
  1.7  ระบบทางเดินอาหาร ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ฟันจะหกั ต่อมน ้าลายขบัน ้าลายออกมา
นอ้ยลง การเคล่ือนตวัของกระเพาะอาหารและล าไส้ชา้ลง ท าใหท้อ้งอืดอาหารไม่ยอ่ย นอกจากน้ี
การดูดซึมอาหารไปสู่เซลลต่์าง ๆ ท าไดน้อ้ยลง ท าใหผู้สู้งอายขุาดสารอาหารไดง่้าย 
  1.8  ระบบขบัถ่าย ในวยัสูงอายมีุการเปล่ียนแปลงคือ ระบบขบัถ่ายปัสสาวะ 
เกิดการเส่ือมหนา้ท่ี ท าใหไ้ตขบัถ่ายของเสียนอ้ยลง ถ่ายปัสสาวะบ่อยเน่ืองจากกระเพาะปัสสาวะ 
มีความจุนอ้ยลง ผูสู้งอายบุางรายอาจปัสสาวะขดัโดยเฉพาะเพศชายจากต่อมลูกหมากโต  
ส่วนในเพศหญิงอาจมีการกลั้นปัสสาวะไม่อยูเ่พราะกลา้มเน้ืออุง้เชิงกรานหยอ่น เน่ืองจาก 
การคลอดบุตรมาหลายคนระบบขบัถ่ายอุจจาระ ผูสู้งอายมุกัจะทอ้งผกูเน่ืองจากระบบการยอ่ย
อาหารไม่ปกติ และร่างกายมีกิจกรรมต่าง ๆ นอ้ยลง 
  1.9  ระบบต่อมไร้ท่อ มีการผลิตฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อนอ้ยลง ตบัอ่อนผลิตอินซูลิน
ไดน้อ้ยลง ท าใหผู้สู้งอายมีุโอกาสเป็นเบาหวานไดง่้ายกวา่วยัอ่ืน 
  1.10  ระบบภูมิคุม้กนั ในผูสู้งอายจุะมีภูมิคุม้กนัเส่ือมลง ท าใหค้วามตา้นทานโรคต ่า 
เกิดโรคภูมิแพไ้ดง่้ายข้ึน และมีโอกาสเกิดมะเร็งได ้
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 2.  การเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจและอารมณ์ (Psychological change)  
 การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายและสังคม จะท าใหจิ้ตใจของผูสู้งอายเุปล่ียนไปดว้ย 
ผูสู้งอายจุะปรับจิตใจและอารมณ์ไปตามการเปล่ียนแปลงของร่างกายและส่ิงแวดลอ้ม การพฒันา
ทางดา้นจิตใจเป็นไปไดท้ั้งทางดา้นบวกและดา้นลบ ผูสู้งอายจุะมีการปรับปรุงและพฒันาจิตใจของ
ตวัเองในทางท่ีดีงามมากข้ึน สามารถควบคุมจิตใจไดดี้กวา่วยัหนุ่มสาว การเปล่ียนแปลงในดา้นลบ 
ไดแ้ก่ การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก เช่น คู่ชีวติ การสูญเสียสัมพนัธภาพภายในครอบครัว 
จากบุตรหลานแยกยา้ยไป การสูญเสียความสามารถทางเพศ ท าใหผู้สู้งอายมีุความวติกกงัวล 
แต่การแสดงออกจะข้ึนอยูก่บัลกัษณะของคน ๆ นั้น ซ่ึงการเปล่ียนแปลงของจิตใจและอารมณ์ท่ีพบ 
ไดแ้ก่ 
  2.1  การรับรู้ ผูสู้งอายมุกัจะยดึติดกบัความคิดและเหตุผลของตวัเอง การรับรู้ 
ส่ิงใหม่ ๆ จึงเป็นเร่ืองยาก ความจ าก็เส่ือมลง 
  2.2  การแสดงออกทางอารมณ์ เก่ียวเน่ืองกบัการสนองความตอ้งการของจิตใจ 
ต่อการเปล่ียนแปลงทางสังคม ผูสู้งอายจุะมีความรู้สึกต่อตนเองในแง่ต่าง ๆ ส่วนใหญ่ 
เป็นความทอ้แทแ้ละนอ้ยใจ โดยรู้สึกวา่สังคมไม่ใหค้วามส าคญักบัตนเองเหมือนท่ีเคยเป็นมาก่อน 
ท าใหผู้สู้งอายมีุอารมณ์ไม่มัน่คง 
  2.3  ความสนใจส่ิงแวดลอ้ม ผูสู้งอายจุะสนใจส่ิงแวดลอ้มเฉพาะท่ีท าใหเ้กิด 
ความพึงพอใจและตรงกบัความสนใจของตนเองเท่านั้น 
  2.4  การสร้างวถีิด าเนินชีวิตของตนเอง การมีอายมุากข้ึน คือ การมีอาการเขา้สู่ใกล้
ความตายซ่ึงเป็นกาลเวลาแห่งความส้ินสุด การยอมรับสภาพดงักล่าว ท าใหผู้สู้งอายบุางคนมุ่งสร้าง
ความดี บางคนมุ่งชีวิตสงบเขา้วดัถือศีล กินอาหารเจ บางคนชอบเล้ียงหลาน บางคนชอบอยูค่นเดียว 
(กลุ่มภารกิจดา้นพฒันาการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข, 2556)  
 ทั้งน้ี การเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจ อารมณ์ มกัจะเปล่ียนแปลงควบคู่กบัดา้นร่างกาย 
เม่ือมีความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกายก็ส่งผลใหก้ารสร้างเสริมสมรรถภาพทางจิตมีประสิทธิภาพ
มากข้ึน รวมถึงการมีอารมณ์แจ่มใสและมัน่คง พร้อมท่ีจะเผชิญกบัปัญหาและเหตุการณ์ต่าง ๆ 
ไดอ้ยา่งเหมาะสม พร้อมท่ีจะปฏิบติักิจกรรมทางกายท่ีมีความเหมาะสมกบัตนเอง เพื่อใหกิ้จกรรม
นั้นก่อใหเ้กิดประโยชน์อยา่งแทจ้ริง 
 3.  การเปล่ียนแปลงทางสังคม (Social change)  
 ในวยัผูสู้งอายมีุการปฏิสัมพนัธ์กบัสังคมจะเร่ิมลดลง ทั้งน้ีจากภาระหนา้ท่ีและบทบาท 
ในสังคมลดลง ท าใหผู้สู้งอายมีุความยากล าบากในการปรับตวั จนก่อใหเ้กิดความเจบ็ป่วยทางกาย 
และจิตใจตามมา ซ่ึงการเปล่ียนแปลงทางสังคมท่ีเกิดข้ึนกบัผูสู้งอาย ุดงัน้ี 
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  3.1  การเปล่ียนแปลงรูปแบบทางสังคม ครอบครัวไทยเป็นครอบครัวใหญ่ มีผูสู้งอายุ
เป็นผูน้ า ผูใ้หค้วามรู้ ผูถ่้ายทอดวชิาการ และสนบัสนุนการพฒันาความกา้วหนา้ใหแ้ก่บุตรหลาน
และอยูใ่นฐานะท่ีควรเคารพบูชา ยอมรับนบัถือ แต่ปัจจุบนัสังคมไทยเปล่ียนไป ในลกัษณะสังคม
อุตสาหกรรมท่ีมีแต่การแข่งขนั มองเห็นประโยชน์ส่วนตนเอง การพึ่งพาลดลง การรับรู้ของคน 
รุ่นใหม่ส่วนใหญ่มาจากภายนอก ท าใหผู้สู้งอายขุาดความส าคญั ขาดการยอมรับ และการดูแล 
เอาใจใส่จากบุตรหลาน ผูสู้งอายตุอ้งพบกบัความโดดเด่ียว รู้สึกถูกทอดทิ้งและขาดท่ีพึ่งทางใจ 
  3.2  ความคบัขอ้งใจทางสังคม การเขา้สู่วยัสูงอาย ุการปลดเกษียณและการท่ี 
บุตรหลานและสังคมต่างหวงัดีท่ีจะใหผู้สู้งอายหุยดุความรับผดิชอบในภารกิจต่าง ๆ ท่ีเคยปฏิบติั 
ท าใหมี้ผลกระทบต่อจิตใจของผูสู้งอายอุยา่งมาก มีความรู้สึกนอ้ยใจและเสียใจ ทั้งน้ีเพราะการเป็น
ผูสู้งอายมิุไดห้มายความวา่เป็นผูข้าดสมรรถภาพการท างาน แต่การมีอายทุ  าใหค้นเรารู้สึกตอ้งการ
การยอมรับมากข้ึน นอกจากน้ีการเกษียณอายแุละการยติุการท างาน อาจมีความหมายท่ีดีส าหรับ
ผูสู้งอายบุางกลุ่ม เช่น ผูท่ี้มีความเบ่ือหน่ายการท างาน ตอ้งท างานเพราะฐานะ การยอมรับพิจารณา
มอบหมายของชุมชนนอ้ยลง ท าใหผู้สู้งอายขุาดความเช่ือมัน่ท่ีจะเขา้กลุ่มไม่กลา้แสดงออก
ความสัมพนัธ์กบัชุมชนท่ีเคยคุน้เคยจะลดลง ตอ้งเปล่ียนไปสู่สภาพสังคมกลุ่มใหม่ ท าใหผู้สู้งอาย ุ
ท่ีเคยมีบทบาทในสังคมมาก่อนเกิดความเครียดสูง 
  3.3  ขาดการยอมรับของครอบครัว ในสภาพสังคมใหม่และค่านิยมของคนรุ่นใหม่ 
ความกตญัญูท่ีพึงมีแก่ผูสู้งอาย ุโดยเฉพาะพอ่แม่ ปัจจุบนัเร่ิมเส่ือมลง บางคร้ังเห็นวา่ผูสู้งอาย ุ
ก าลงัเป็นภาระ และความรับผดิชอบท่ีเกินความสามารถของครอบครัว ท าใหผู้สู้งอายสุ่วนหน่ึง 
ตอ้งพึ่งพาสถานสงเคราะห์คนชรา ท าใหมี้ปัญหาจิตใจท่ีเกิดข้ึนได ้
 การท่ีผูสู้งอายมีุการเส่ือมลงทั้งทางดา้นร่างกายจิตใจและสังคมนั้น เป็นไปตามกลไก 
ตามธรรมชาติของผูสู้งอายโุดยผูสู้งอายจุะมีปัญหาความเจบ็ป่วยของร่างกาย สุขภาพเส่ือมโทรม 
ปวดเม่ือยตามร่างกายอยูบ่่อย ๆ ทางดา้นสภาพจิตใจ พบวา่ ผูสู้งอายมีุความซึมเศร้า เครียด 
และทางดา้นสังคมผูสู้งอายจุะเก็บตวั และมีปฏิสัมพนัธ์กบัสังคมลดลง วิธีท่ีจะช่วยป้องกนั 
หรือเสริมสร้าง คือ การมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม เพราะการท ากิจกรรมทางกาย 
ในชีวิตประจ าวนัอยา่งเพียงพอ จะส่งมีผลดีต่อสุขภาพกายและสุขภาพใจ ซ่ึงเม่ือผูสู้งอาย ุ
มีความตอ้งการท่ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ นอกเหนือจากกิจกรรมท่ีบุคคลปฏิบติัต่อตนเอง จะท าให้
ผูสู้งอายรูุ้สึกวา่ตนเองยงัมีคุณค่า และเป็นประโยชน์ต่อสังคม โดยท่ีการมีกิจกรรมทางกายร่วมกบั
สังคมของผูสู้งอายจุะมีความสัมพนัธ์กบัความพึงพอใจในชีวติของตวัผูสู้งอายดุว้ย ดงันั้น 
การมีกิจกรรมทางกายท่ีพอเหมาะกบัวยัของผูสู้งอายจึุงเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าและจ าเป็น ซ่ึงตอ้งค านึงถึง
ปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมีอิทธิพล และสภาพสังคมปัจจุบนัท่ีทนัสมยั และเปล่ียนแปลงไป 
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กจิกรรมทางกายในผู้สูงอาย ุ
 การส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายมีุส่วนช่วยในการเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางร่างกายช่วยใหก้ลา้มเน้ือและระบบต่าง ๆ ของร่างกายมีการท างานเป็นปกติและชะลอ 
ความเส่ือมของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ผูสู้งอายผุอ่นคลายความตึงเครียด ดงันั้นการมีกิจกรรม 
ทางกายส าหรับผูสู้งอายจึุงมีความส าคญัและถา้ผูสู้งอายมีุการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งเหมาะสม 
จะท าใหผู้สู้งอายมีุชีวติท่ียนืยาวและมีความสุขมากข้ึน  
 องคก์ารอนามยัโลก (2536) ไดใ้หค้วามหมาย กิจกรรมทางกาย (Physical activity) 
หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายโดยใชก้ลา้มเน้ือโครงสร้างและท าใหมี้การใชพ้ลงังานของร่างกาย
มากกวา่ในขณะพกั ซ่ึงถา้ไดท้  าสม ่าเสมอจะเป็นพฤติกรรมท่ีสร้างเสริมสุขภาพ และมีผลต่อ 
การป้องกนัโรคท่ีส าคญัต่อไปน้ี คือ โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ เส้นเลือดในสมองตีบ 
โรคกระดูกพรุนในผูสู้งอาย ุกระดูกหกัง่ายอนัเน่ืองมาจากการหกลม้ในผูสู้งอาย ุและโรคอว้น 
ทั้งน้ีองคก์ารอนามยัโลกไดป้ระเมินกิจกรรมทางกายเป็น 3 ลกัษณะคือ 
 1.  กิจกรรมจากการท างาน (Activity at work) เป็นกิจกรรมจากอิริยาบถส่วนใหญ่ท่ีใช ้
ในการท างาน เช่น ยนื นัง่หรือเดิน และประเภทของงานท่ีท า ดูไดจ้ากลกัษณะของการออกแรง 
ในการท างาน ซ่ึงจะพิจารณาร่วมกบัระยะเวลาท่ีใชใ้นการท างานต่อวนั ต่อสัปดาห์ทั้งน้ีอาจแบ่งได้
เป็นท างานท่ีตอ้งออกแรงกายอยา่งหนกัหรือปานกลาง ซ่ึงประเมินไดจ้ากความรู้สึกเหน่ือย 
จนการหายใจและหวัใจเตน้เร็วกวา่ปกติได ้
 2.  กิจกรรมจากการเดินทางในชีวติประจ าวนั (Travel to and from places) เป็นกิจกรรม 
ท่ีใชใ้นการเดินทางสัญจรจากท่ีหน่ึงไปอีกท่ีหน่ึง เช่น การเดินทางไปท างาน ไปซ้ือของ  
ไปจ่ายตลาด ไปท าธุระ เป็นตน้ ซ่ึงกิจกรรมดงักล่าวปฏิบติัดว้ยวธีิการเดิน ข่ีจกัรยาน  
โดยใชร้ะยะเวลาตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไป ทั้งน้ีไม่รวมถึงกิจกรรมการเดินทางดว้ยวธีิอ่ืน ๆ เช่น  
การนัง่รถโดยสารประจ าทาง การขบัรถยนต์ 
 3.  กิจกรรมเพื่อพกัผอ่นหยอ่นใจหรือกิจกรรมยามวา่ง (Recreational activities) 
เป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีนอกเหนือจากการท างานและการเดินทาง ไดแ้ก่ การเล่นกีฬา
การฝึกเพื่อเสริมสร้างความแขง็แรง และการเล่นฟิตเนส ทั้งน้ีกิจกรรมดงักล่าวตอ้งท าต่อเน่ือง 
อยา่งนอ้ย 10 นาทีข้ึนไป ท าใหรู้้สึกเหน่ือย เหน่ือยมาก จนหายใจแรง และหวัใจเตน้เร็วข้ึนกวา่ปกติ
ทั้งน้ีรวมไปถึงการออกก าลงักายดว้ย  
 ความส าคัญและประโยชน์ของกจิกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 
 ร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายเุร่ิมเปล่ียนแปลงด าเนินไปสู่ความเส่ือม โดยท่ีกลา้มเน้ือ 
จะมีขนาดเล็กลง การเคล่ือนไหวเช่ืองชา้ลง มีก าลงัและการอดทนในการท างานลดลง 
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มีความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ และการปวดเม่ือยของร่างกาย ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 
คือ ความอ่อนตวัและความคล่องตวัลดลง เอ็นและกลา้มเน้ือจะมีความยดืหยุน่นอ้ยลง จากสาเหตุ 
ท่ีกล่าวมาแลว้นั้น ท าใหผู้สู้งอายปุระสบปัญหาความเจบ็ป่วยของร่างกายสุขภาพเส่ือมโทรม  
ปวดเม่ือยตามร่างกายอยูบ่่อย ๆ วธีิแกไ้ขท่ีดีท่ีสุด คือ การมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม เพราะการมี
กิจกรรมทางกาย เป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกายช่วยใหก้ลา้มเน้ือและระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกายมีการท างานช่วยใหเ้ส้นเลือดฝอยเพิ่มข้ึน โลหิตน าสารอาหารไปสู่เซลลม์ากข้ึน 
 ดงันั้น การมีกิจกรรมทางกาย ท่ีเหมาะสมถือเป็นส่วนหน่ึงท่ีสามารถส่งเสริมและป้องกนั
ความเส่ือมโทรมท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายทุ  าใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพสมบูรณ์ 
และแขง็แรง ชะลอความเส่ือมโทรมของร่างกายได ้จากความส าคญัของการมีกิจกรรมทางกาย 
ท าใหผู้สู้งอายแุละสังคมไดต้ระหนกัถึงความจ าเป็นในการมีกิจกรรมทางกาย เพื่อส่งเสริมสุขภาพ 
ใหส้มบูรณ์และแขง็แรงตลอดไป  
 การมีกิจกรรมทางกายอยา่งสม ่าเสมอและปฏิบติัจนเป็นแบบแผนในการด าเนิน
ชีวติประจ าวนัอยา่งต่อเน่ืองจะส่งเสริมการคงไวซ่ึ้งสมรรถนะดา้นหนา้ท่ี ลดความเส่ียงของ 
กลุ่มโรคหวัใจและหลอดเลือด โรคความดนัโลหิตสูง โรคอว้น โรคมะเร็งล าไส้ โรคเบาหวาน 
และโรคกระดูกพรุน ตลอดจนส่งเสริมความผาสุกดา้นจิตใจและเพิ่มโอกาสในการมีปฏิสัมพนัธ์กบั
สังคม (American College of Sport Medicine [ACSM], 2000) โดยสรุปประโยชน์ของการมีกิจกรรม
ทางกายในผูสู้งอายมีุดงัน้ี 
 ด้านร่างกาย 
 ระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ การมีกิจกรรมทางกายอยา่งสม ่าเสมอจะเพิ่มความแขง็แกร่ง
เสริมความแขง็แรงใหแ้ก่กลา้มเน้ือลดอตัราการสูญเสียมวลกระดูกซ่ึงเป็นสาเหตุของกระดูกพรุน
ช่วยใหเ้คล่ือนไหวมีประสิทธิภาพและเป็นอิสระจากการพึ่งพา (สุทธิชยั จิตะพนัธ์กุล, 2542)  
เพิ่มความมัน่คงของท่าทางและความยดืหยุน่ของร่างกายลดความเส่ียงของการหกลม้ซ่ึงเป็นสาเหตุ
ส าคญัท่ีท าใหผู้สู้งอายบุาดเจ็บและเสียชีวติ (Taylor et al., 2004) นอกจากน้ีการมีกิจกรรมทางกาย 
และการออกก าลงักายโดยการฝึกแรงตา้น (Resistance training) ในกลุ่มผูสู้งอายสุามารถ 
เพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา เช่น การเดิน โดยเฉพาะ 
ผูท่ี้อายมุากการเดินเร็วมีผลท าใหเ้กิดความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาท าให้เพิ่มความทนทาน 
ต่อการเดิน และการข้ึนบนัได เป็นการฝึกความแขง็แรงร่วมกบัการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม 
ยงัสามารถป้องกนัการสูญเสียของมวลกลา้มเน้ือในผูสู้งอาย ุ(Nied & Franklin, 2002)  
 ระบบหวัใจและหลอดเลือด การมีกิจกรรมทางกายมีผลท าใหค้วามดนัโลหิตลดลง
โดยเฉพาะความดนัซีสโตลิก เน่ืองจากการมีกิจกรรมทางกาย และการออกก าลงักายท าใหล้ด 
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แรงตา้นของหลอดเลือดส่วนปลายและเพิ่มระดบัไขมนัเอชดีแอล (HDL-C) มีรายงานวา่ การเดิน
มากกวา่ 1.5 ไมลต่์อวนั และการเดินเร็วจะลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 
(Taylor et al., 2004) ขณะท่ีรายงานของวทิยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM, 
2000) กล่าววา่ การออกก าลงักายในผูสู้งอายจุะช่วยลดปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจ 
ลดความดนัในขณะหวัใจบีบตวัและคลายตวั เพิ่มระดบัไขมนัเอชดีแอล (HDL-C) และลดระดบั 
ไตรกลีเซอไรค ์(Triglycerides) มวลไขมนัในร่างกายและขนาดรอบเอว จากรายงานการศึกษา
โปรแกรมการป้องกนัโรคหวัใจในรัฐโฮโนลูลู (Honolulu) ในผูสู้งอายชุาย จ านวน 2,600 คน  
ท่ีมีอาย ุ71-93 ปี ติดตาม 2-4 ปี พบวา่ ผูสู้งอาย ุจ  านวน 109 คนท่ีเดินนอ้ยกวา่ 0.25 ไมลต่์อวนั 
มีอาการของโรคหวัใจ และมีความเส่ียงเพิ่มเป็นสองเท่าของผูสู้งอายท่ีุมีการเดิน 1.5 ไมลต่์อวนั 
(Stewart, 2005)  
 ระบบหายใจ การมีกิจกรรมทางกาย ท าใหเ้พิ่มสมรรถนะของระบบหายใจ  
ลดความรุนแรงของการหายใจล าบากท าใหเ้พิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือท่ีช่วยหายใจ ไดแ้ก่ 
กลา้มเน้ือกระบงัลมและกลา้มเน้ือระหวา่งซ่ีโครง ท าใหเ้พิ่มปริมาณและประสิทธิภาพการระบาย
อากาศของปอด (Pulmonary ventilation) ในผูสู้งอายุโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง พบวา่การออกก าลงั 
ดว้ยวธีิร ามวยจีนท าให้เพิ่มสมรรถภาพของปอดช่วยลดอาการหายใจล าบาก (สมทรง มัง่ถึก, 2549; 
ACSM, 2000) มีรายงานระบุวา่ การออกก าลงักายมีผลต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพของปอดในกลุ่มโรค
ทางเดินหายใจเร้ือรัง (ACSM, 2006)  
 ระบบภูมิคุม้กนัโรค การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอมีความส าคญัต่อหนา้ท่ีของระบบ
ภูมิคุม้กนัของร่างกายในการป้องกนัโรคมะเร็งและลดความเส่ียงต่อโรคติดเช้ือในระบบทางเดิน
หายใจ เช่นโรคหวดั จากการศึกษาพบวา่ ประชาชนท่ีออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะป่วยเป็น 
โรคหวดันอ้ยกวา่ผูท่ี้ไม่ออกก าลงักาย หรือมีรายงานในผูห้ญิงท่ีเดินเร็วโดยใชเ้วลา 35-45 นาที  
เป็นเวลา 5 วนัต่อสัปดาห์ ในช่วงฤดูหนาวและฤดูใบไมผ้ลิพบวา่ มีการป่วยเป็นโรคหวดันอ้ยกวา่
กลุ่มท่ีไม่ออกก าลงักาย (ACSM, 2006) นอกจากน้ี การออกก าลงักายในวยัรุ่นจนถึงวยัสูงอาย ุ
อยา่งสม ่าเสมอประมาณ 4 ชัว่โมง หรือมากกวา่ 4 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ สามารถช่วยเพิ่มภูมิตา้นทาน
ในการป้องกนัการเกิดสารก่อมะเร็งและเพิ่มการไหลเวยีนของเมด็เลือดขาวท าใหล้ดอุบติัการณ์ 
การเกิดมะเร็งและการติดเช้ือของระบบทางเดินหายใจส่วนบน (Brunsgard, Pedersen, Schroll, 
Skinhoj, & Pedersen, 2000)  
 ระบบต่อมไร้ท่อ การมีกิจกรรมทางกาย และการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
และออกแรงตา้นจะส่งเสริมการควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือดท าใหเ้พิ่มความไวของเน้ือเยือ่ 
ต่ออินสุลิน (Insulin sensitivity) มีผลท าใหล้ดความเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 



17 

 

จากการศึกษาแบบไปขา้งหนา้พบวา่ การเพิ่มการออกแรงทุก 500 กิโลแคลลอร่ี (2100 กิโลจูล) 
ของการใชพ้ลงังานต่อสัปดาห์จะช่วยลดอตัราการเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ไดร้้อยละ 6 
(Warburton, Nicol, & Bredin, 2006 อา้งถึงใน สมลกัษณ์ ศุกระศร, 2551)  
 ด้านจิตใจอารมณ์และสังคม 
 การมีกิจกรรมทางกาย อยา่งสม ่าเสมอและเพียงพอจะกระตุน้ต่อมใตส้มอง หลัง่สาร   
เอน็โดฟิน (Endophins) ท าใหรู้้สึกผอ่นคลาย ลดความเครียด ความวติกกงัวล อารมณ์โกรธ  
และภาวะซึมเศร้า (Taylor et al., 2004) จากการศึกษาเชิงทดลองของ Reijneveld, Westhoff, and 
Hopman-Rock (2003) ในการส่งเสริมสุขภาพกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอายมุากกวา่ 45 ปี โดยการให้
โปรแกรมการออกก าลงักายพบวา่ การออกก าลงักายท าใหภ้าวะสุขภาพจิตของผูสู้งอายดีุข้ึน 
และผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมกิจกรรมทางกาย จะมีความตอ้งการเขา้ร่วมกิจกรรม เพื่อความสุข 
และการมีชีวติท่ีดีเช่นเดียวกบัวยัผูใ้หญ่ โดยสามารถเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีตนเองสนใจ การเขา้ไป 
มีส่วนร่วมแบบเป็นกนัเองหรือไม่เป็นทางการนั้น จะมีความสัมพนัธ์ร่วมกบัความพึงพอใจในชีวติ 
 ข้อแนะน ากจิกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 65 ปีขึน้ไป (WHO, 2011) 
 1.  ผูสู้งอายคุวรมีกิจกรรมทางกายดว้ยความหนกัระดบัปานกลางอยา่งนอ้ย 150-300 นาที 
ต่อสัปดาห์ หรือมีกิจกรรมทางกายดว้ยความหนกัระดบัหนกัหรือแบบแอโรบิก 75 นาทีต่อสัปดาห์ 
หรือมีกิจกรรมทางกายดว้ยความหนกัระดบัปานกลาง-หนกั รวมกนัตลอดทั้งสัปดาห์ (รู้สึกเหน่ือย 
หวัใจเตน้เร็วข้ึน) 
 2.  การออกก าลงักายแบบแอโรบิกควรใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 10 นาที (ออกแรงจนรู้สึก
เหน่ือยแต่ยงัพูดได)้ 
 3.  เพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพ ผูสู้งอายคุวรเพิ่มกิจกรรมทางกายดว้ยความหนกั 
ระดบัปานกลางเป็น 300 นาทีต่อสัปดาห์ หรือกิจกรรมทางกายดว้ยความหนกัระดบัหนกั 
หรือแบบแอโรบิก 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือมีกิจกรรมทางกายดว้ยความหนกัระดบัปานกลาง-หนกั 
รวมกนัตลอดทั้งสัปดาห์ 
 4.  ผูสู้งอายท่ีุมีขอ้จ ากดัในการเคล่ือนไหว ควรมีกิจกรรมทางกายเพื่อเพิ่มความสมดุล 
และป้องกนัการหกลม้อยา่งนอ้ย 3 วนัต่อสัปดาห์ 
 5.  ส าหรับกิจกรรมท่ีเสริมสร้างความเขม้แขง็ของกลา้มเน้ือ ควรปฏิบติัอยา่งนอ้ย 2 วนั 
ต่อสัปดาห์ 
 6.  เม่ือผูสู้งอายไุม่สามารถมีกิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายตามท่ีก าหนดไดด้ว้ย
ขอ้จ ากดัทางสุขภาพ ควรปฏิบติักิจกรรรมทางกายตามความสามารถของตนเอง เท่าท่ีท าได ้
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 รูปแบบกจิกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพทีเ่หมาะสมกบัผู้สูงอายุ 
 ระดบัความหนกัเบา (Intensity) ของการมีกิจกรรมทางกาย (ส านกังานส ารวจสุขภาพ
ประชาชนไทย, 2552) แบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 
 กิจกรรมอยา่งหนกัหมายถึง 
 1.  การท างานออกแรงกายอยา่งหนกัท าใหห้ายใจแรงข้ึนหรือหวัใจเตน้เร็วข้ึนมาก 
โดยออกแรงต่อเน่ืองเป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไปในแต่ละคร้ัง เช่น การยกของหนกั งานก่อสร้าง
งานขดุดิน การท านา ท าสวน ท าไร่ เป็นตน้ 
 2.  กิจกรรมยามวา่งท่ีออกแรงกายอยา่งมากไดแ้ก่ การออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา 
อยา่งหนกัจนท าให้หายใจแรงข้ึนหรือหวัใจเตน้เร็วข้ึนมาก โดยออกแรงกายเป็นเวลาตั้งแต่  
10 นาทีข้ึนไปในแต่ละคร้ัง เช่น เตน้แอโรบิค วิง่ เล่นฟุตบอล เป็นตน้ 
 กิจกรรมอยา่งปานกลางหมายถึง 
 1.  การท างานออกแรงกายปานกลางท าใหห้ายใจแรงข้ึนหรือหวัใจเตน้เร็วข้ึนปานกลาง
ออกแรงกายต่อเน่ืองเป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไปในแต่ละคร้ัง เช่น การเดินไปมาในท่ีท างาน 
หรือร้านคา้ ท างานบา้น ท าครัว หรือถือของเบา ๆ เป็นตน้ 
 2.  การเดินทางจากสถานท่ีหน่ึงไปอีกท่ีหน่ึง โดยการเดินหรือข่ีจกัรยานเป็นเวลา 10 นาที
อยา่งต่อเน่ือง 
 3.  มีกิจกรรมเล่นกีฬาออกก าลงักายหรือมีกิจกรรมยามวา่งท่ีใชแ้รงกายอยา่งปานกลาง
เป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไปในแต่ละคร้ัง เช่น เดินเร็ว ข่ีจกัรยาน เล่นวอลเล่ยบ์อล หรือวา่ยน ้า 
เป็นตน้ 
 ความหนกัเบาของการออกแรงกายน้ีสามารถแปลงเป็นพลงังานท่ีร่างกายตอ้งใชไ้ป 
ต่อนาทีต่อวนัและต่อสัปดาห์ โดยการค านวณเป็นค่า Metabolic equivalent (MET)  
 MET หมายถึงอตัราส่วนของพลงังานท่ีร่างกายใชใ้นการออกแรงกายต่อพลงังานท่ีใช ้
ขณะพกัโดย 1 MET = 1 kcal/ kg/ hr เป็นพลงังานท่ีเทียบเท่ากบัพลงังานท่ีร่างกายใชข้ณะร่างกาย 
นัง่อยูเ่ฉย ๆ โดยร่างกายจะใชพ้ลงังาน 1 kcal ต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัมต่อชัว่โมง 
 ความเช่ือมโยงระหว่างความหนักเบาของกจิกรรมทางกายกบั MET 
 การออกแรงกายอยา่งปานกลางจะใชพ้ลงังานเป็น 4 เท่าของการนัง่เฉย ๆ  
และการออกแรงกายอยา่งหนกัจะใชพ้ลงังานเป็น 8 เท่า ดงันั้น 
 การท างานออกแรงปานกลางค่า MET = 4.0 
 ออกแรงหนกัค่า MET = 8.0 
 การเดินทางข่ีจกัรยานหรือเดินค่า MET = 4.0 
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 กิจกรรมยามวา่งออกแรงปานกลางค่า MET = 4.0 
 วธีิการค านวณ MET 
 METs เป็นค่าท่ีใชใ้นการวิเคราะห์การเคล่ือนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย 
 METs (Metabolic equivalents) เป็นค่าท่ีแสดงถึงอตัราส่วน (Ratio) ระหวา่งอตัรา 
การเผาผลาญพลงังาน (Metabolic rate) ในขณะท างานกบัในขณะพกั 
 1 MET = 1 กิโลแคลอรี/ กิโลกรัม/ ชัว่โมง (kcal/ kg/ hr) ซ่ึงมีค่าเท่ากบัพลงังานท่ีใช ้
ในขณะท่ีนัง่เงียบ ๆ  
 MET ยงัเป็นค่าท่ีแสดงถึงปริมาณออกซิเจนท่ีใชเ้ป็นมิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที 
(ml/ kg/ min)  
 1 MET จึงมีค่าเท่ากบัปริมาณออกซิเจนท่ีใชใ้นขณะท่ีนัง่เงียบ ๆ ซ่ึงมีค่าประมาณ  
3.5 ml/ kg/ min โดยในการค านวณการเคล่ือนไหวออกแรง/ ออกก าลงักายใหใ้ชค้่า MET  
ดงัตารางท่ี 1 
 
ตารางท่ี 1  การเคล่ือนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย จ าแนกตามระดบัคะแนน METs 
 

หมวดกจิกรรม (Domain)  ความเหน่ือย/ กจิกรรม คะแนน METs 
การท างาน ระดบัปานกลาง 

ระดบัหนกั/ รุนแรง 
4.0 
8.0 

การเดินทาง การเดิน 
การถีบจกัรยาน 

4.0 

นนัทนาการ ระดบัปานกลาง 
ระดบัหนกั/ รุนแรง 

4.0 
8.0 

 
 เกณฑ์ประเมินระดับกจิกรรมทางกาย 
 มาก (High) คือ กิจกรรมทางกายอยา่งหนกัในระดบัมาก 
 มีกิจกรรมทางกายอยา่งหนกัมากกวา่ 3 วนั/ สัปดาห์และTotal MET-นาที/ สัปดาห์
มากกวา่ 1500 หรือมีกิจกรรมทางกายอยา่งหนกัหรือปานกลางรวมมากกวา่ 5 วนั/ สัปดาห์ 
และ Total MET-นาที/ สัปดาห์มากกวา่ 3,000 
 ปานกลาง (Moderate) คือ กิจกรรมทางกายในระดบัปานกลาง 
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 มีกิจกรรมทางกายไม่มากถึงระดบัมากและมีกิจกรรมอยา่งหนกัมากกวา่ 3 วนั/ สัปดาห์ 
และเวลามากกวา่ 20 นาทีต่อวนั หรือกิจกรรมปานกลางหรือเดินมากกวา่ 5 วนั/ สัปดาห์ 
อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาทีต่อวนัหรือกิจกรรมหนกัและปานกลางหรือเดินรวมมากกวา่ 5 วนั/ สัปดาห์
และ Total MET-นาที/ สัปดาห์มากกวา่ 600 
 นอ้ย (Low) คือ กิจกรรมทางกายนอ้ยมากหรือไม่มีเลยหรือระดบัของการมีกิจรรม 
ทางกายต ่ากวา่เกณฑร์ะดบัปานกลาง 
 การประเมินกิจกรรมทางกาย 
 ในการค านวณค่า MET ขอ้มูลท่ีน ามาค านวณตอ้งมีความชดัเจน บอกระดบัความหนกั
เบาของกิจกรรมทางกายแต่ละกิจกรรมทางกายได ้เพื่อผลการวเิคราะห์จะเกิดความแม่นย  า ซ่ึงจะให้
ความส าคญัของค าถามของกิจกรรมทางกาย ดงัน้ี 
 กจิกรรมทางกายจากการท างาน คือ กิจกรรมทางกายในชีวติประจ าวนั เช่น กวาดบา้น 
ถูบา้น เดินเล่นในบา้น เป็นตน้ จ าแนกรายละเอียดไดด้งัน้ี 
 1.  มีกิจกรรมท่ีท าให้เหน่ือยมากจนท าใหห้ายใจแรงหรือหวัใจเตน้เร็วอยา่งนอ้ย 10 นาที
อยา่งต่อเน่ือง 
 2.  จ  านวนวนัท่ีใชใ้นการท ากิจกรรมในการประกอบอาชีพการงานท่ีท าใหเ้หน่ือยมาก 
ในสัปดาห์หน่ึง ๆ  
 3.  ระยะเวลาท่ีใชใ้นการท ากิจกรรมในการประกอบอาชีพการงานท่ีท าใหเ้หน่ือยมาก 
ในสัปดาห์หน่ึง ๆ  
 4.  มีกิจกรรมท่ีท าให้เหน่ือยปานกลางจนท าใหห้ายใจแรงหรือหวัใจเตน้เร็วกวา่ปกติ  
เช่น เดินเร็วอยา่งนอ้ย 10 นาที อยา่งต่อเน่ือง 
 5.  จ  านวนวนัท่ีใชใ้นสัปดาห์หน่ึง ๆ ในการท ากิจกรรมท าใหเ้หน่ือยปานกลางจนท าให้
หายใจแรงหรือหวัใจเตน้เร็วกวา่ปกติ 
 6.  ระยะเวลาท่ีใชใ้นแต่ละวนัในการท ากิจกรรมในการประกอบอาชีพการงานท่ีท าให้
เหน่ือยปานกลางจนท าใหห้ายใจแรงหรือหวัใจเตน้เร็วกวา่ปกติ 
 กจิกรรมในการเดินทางจากที่หน่ึงไปยงัอกีที่หน่ึง คือ กิจกรรมท่ีเคล่ือนไหว 
ในการเดินทาง ทั้งการเดิน การข่ีจกัรยานไปวดั ไปท างาน ไปตลาด เป็นตน้ จ าแนกรายละเอียดได้
ดงัน้ี 
 1.  มีการเดินหรือถีบจกัรยานอยา่งต่อเน่ืองอยา่งนอ้ย 10 นาที เพื่อเดินทางจากท่ีหน่ึง 
ไปท่ีหน่ึง 
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 2.  จ  านวนวนัท่ีใชใ้นสัปดาห์หน่ึง ๆ ในการเดินหรือถีบจกัรยานต่อเน่ืองอยา่งนอ้ย 
10 นาที อยา่งต่อเน่ืองเพื่อเดินทางจากท่ีหน่ึงไปท่ีหน่ึง 
 3.  ระยะเวลาท่ีใชแ้ต่ละวนัในการเดินหรือถีบจกัรยานเพื่อเดินทางจากท่ีหน่ึงไปอีกท่ีหน่ึง 
 กจิกรรมทีท่ าในเวลาว่างเพ่ือพกัผ่อนหย่อนใจหรือกจิกรรมยามว่าง คือ กิจกรรมยามวา่ง 
เป็นงานอดิเรกยามวา่ง รวมไปถึงกิจกรรมท่ีอยูใ่นรูปแบบของการออกก าลงักายกลุ่มหรือบุคคล 
จ าแนกรายละเอียดไดด้งัน้ี 
 1.  การเล่นกีฬา เล่นฟิตเนสหรือกิจกรรมยามวา่งจนรู้สึกเหน่ือยมากท าใหห้ายใจแรง 
หอบเหน่ือยเป็นระยะเวลาต่อเน่ืองกนัอยา่งนอ้ย 10 นาที 
 2.  จ  านวนวนัท่ีใชใ้นสัปดาห์หน่ึง ๆ ในการเล่นกีฬา เล่นฟิตเนสหรือกิจกรรมยามวา่ง 
จนรู้สึกเหน่ือยมากท าใหห้ายใจแรงหอบเหน่ือย 
 3.  ระยะเวลาท่ีใชแ้ต่ละวนัการเล่นกีฬา เล่นฟิตเนส หรือกิจกรรมยามวา่งจนรู้สึก 
เหน่ือยมากท าใหห้ายใจแรงหอบเหน่ือย 
 4.  มีการเล่นกีฬา เล่นฟิตเนส หรือกิจกรรมยามวา่งจนรู้สึกเหน่ือยปานกลางจนท าให้
หายใจแรงหวัใจเตน้เร็วกวา่ปกติเป็นระยะเวลาต่อเน่ืองกนัอยา่งนอ้ย 10 นาที 
 5.  จ  านวนวนัท่ีใชใ้นสัปดาห์หน่ึง ๆ ในการเล่นกีฬา เล่นฟิตเนส หรือกิจกรรมยามวา่ง 
จนรู้สึกเหน่ือยปานกลางท าใหห้ายใจแรงหรือหวัใจเตน้เร็วกวา่ปกติ 
 6.  ระยะเวลาท่ีใชแ้ต่ละวนัการเล่นกีฬา เล่นฟิตเนส หรือกิจกรรมยามวา่งจนรู้สึก 
เหน่ือยปานกลางจนท าใหห้ายใจแรงหรือหวัใจเตน้เร็วกวา่ปกติ 
 การวดัปริมาณกิจกรรมทางกายใชว้ธีิประเมินดว้ยแบบสอบถามกิจกรรมทางกาย 
ระดบัสากล (Global Physical Activity Questionnaire: GPAQ Version 2) พฒันาโดยผูเ้ช่ียวชาญ 
ขององคก์ารอนามยัโลกซ่ึงเป็นชุดค าถาม 16 ขอ้ เพื่อประเมินกิจกรรมทางกายหรือการเคล่ือนไหว 
ออกแรง/ ออกก าลงัท่ีจดัท าข้ึน เพื่อใชใ้นการเฝ้าระวงัการเคล่ือนไหวออกแรง/ ออกก าลงัในประเทศ
ท่ีก าลงัพฒันา 
 หน่วยวดัปริมาณกิจกรรมทางกาย วดัเป็นค่าพลงังานท่ีใช ้(Absolute intensity)  
ซ่ึงมีหน่วยเป็นกิโลจูลส์ (kJ) หรือกิโลแคลอรี (kcal) หรือ METs หรือวดัเป็นสัดส่วนความหนกัของ 
การท ากิจกรรม (Relative intensity) ดงัตารางท่ี 2 
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ตารางท่ี 2  เปรียบเทียบกิจกรรมทางกายระดบัต่าง ๆ (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุกรมการแพทย ์ 
                 กระทรวงสาธารณสุข, 2549)  
 

กจิกรรมระดับเบา 
(Light) 

(< 3.0 METs)  

กจิกรรมระดับปานกลาง 
(Moderate) 

(3.0-6.0 METs)  

กจิกรรมระดับหนัก 
(Hard) 

(> 6.0 METs)  
เดินชา้ ๆ (1-2 ไมล/์ ชม.)  เดินค่อนขา้งเร็ว (3-4 ไมล/์ ชม.)  เดินข้ึนเนินหรือถือสัมภาระ 
ข่ีจกัรยานแบบอยูก่บัท่ี ข่ีจกัรยานเพื่อความเพลิดเพลิน 

หรือเพื่อการเดินทาง  
(ไม่เกิน 16 กม./ ชม.)  

ข่ีจกัรยานเพื่อการแข่งขนั 
 (ความเร็ว > 16 กม./ ชม.)  

วา่ยน ้าชา้ ๆ  วา่ยน ้าเร็วปานกลาง วา่ยน ้าเร็วหรือแบบแหวกน ้า 
ออกก าลงักายเบา ๆ  
ยดืกลา้มเน้ือเบา ๆ  

ออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
และยดืกลา้มเน้ือ 

การออกก าลงักาย โดยใช ้
การข้ึน-ลงบนัได 

นัง่อ่านหนงัสือ นอน
หลบั 

เตน้ร าจงัหวะชา้-เร็ว วิง่เหยาะ กระโดดเชือก 

ดูแลบา้น-กวาดบา้น ดูแลบา้น-ท าความสะอาด 
ทัว่ไป 

ดูแลบา้น-เคล่ือนยา้ย
เฟอร์นิเจอร์ 

ซ่อมแซมบา้น ตดัหญา้ 
ในสนามดว้ยรถข่ี 

ทาสี-ตดัหญา้ในสนามดว้ย 
เคร่ืองตดัหญา้ไฟฟ้า 

ตดัหญา้ดว้ยมือ 

 
 ในการศึกษาน้ีใชก้ารวดัปริมาณกิจกรรมทางกาย ใชว้ธีิประเมินดว้ยแบบสอบถาม
กิจกรรมทางกายระดบัสากล (Global physical activity questionnaire: GPAQ Version 2)  
โดยค านวณเป็นจ านวน MET-นาที ทั้งน้ีแบ่งกิจกรรมทางกายออกเป็น 2 ระดบั คือ 
 กิจกรรมทางกายเพียงพอ หมายถึง กิจกรรมทางกายใน 1 สัปดาห์ท่ีมีอตัราส่วนระหวา่ง
การเผาผลาญพลงังาน ในขณะท างานกบัในขณะพกั (Metabolic equivalents-METs) ตั้งแต่  
600 MET-นาที 
 กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ หมายถึง กิจกรรมทางกายใน 1 สัปดาห์ท่ีมีอตัราส่วน
ระหวา่งการเผาผลาญพลงังาน ในขณะท างานกบัในขณะพกั (Metabolic equivalents-METs)  
นอ้ยกวา่ 600 MET-นาที 
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แนวคดิทฤษฎ ีPRECEDE-PROCEED MODEL 
 แนวคิด PRECEDE–PROCEED MODELของ Green and Kreuter (1991) มีขอ้สรุป
พื้นฐานท่ีส าคญั 2 ประการคือ 
 1.  สุขภาพและพฤติกรรมท่ีเส่ียงต่อการมีสุขภาพไม่ดี เกิดข้ึนเน่ืองจากหลายสาเหตุ 
 2.  เน่ืองจากสุขภาพและพฤติกรรมเส่ียงมีสาเหตุจากหลายสาเหตุ ดงันั้น ส่ิงท่ีมีผลต่อ 
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอ้ม และเปล่ียนแปลงสังคมนั้นจ าเป็นจะตอ้งใช้
หลายวธีิการซ่ึงวธีิการต่าง ๆ เกิดข้ึนจากการผสมผสาน บูรณาการของศาสตร์หลาย ๆ แขนง 
ทั้งทางดา้นวทิยาศาสตร์ ชีวะแพทย ์พฤติกรรมศาสตร์ เศรษฐศาสตร์ สังคมศาสตร์ รัฐศาสตร์ 
การศึกษา และการบริหาร 
 แบบจ าลองน้ีประกอบดว้ยส่วนประกอบ 2 ส่วน คือ ส่วนท่ี 1 เป็นระยะของการวนิิจฉยั
ปัญหา (Diagnostic phase) เรียกวา่ PRECEDE เป็นค ายอ่มาจาก Predisposing, reinforcing and 
enabling constructs in education/ Environmental diagnosis and evaluation และส่วนท่ี 2 เป็นระยะ
ของการพฒันาแผนซ่ึงจะตอ้งท าส่วนท่ี 1 ใหเ้สร็จก่อนจึงจะวางแผนและน าไปสู่การด าเนินงาน  
และประเมินผลส่วนน้ีเรียกวา่ PROCEED เป็นค ายอ่มาจาก Policy regulatory and organizational 
constructs in education and environmental development 
 PRECEDE-PROCEED MODEL ใชว้เิคราะห์พฤติกรรมสุขภาพและสาเหตุของ
พฤติกรรม เพื่อวางแผนแกไ้ขปัญหา ด าเนินงาน และติดตามประเมินผลโครงการส่งเสริมสุขภาพ 
ซ่ึงเช่ือวา่ พฤติกรรมของบุคคลมีสาเหตุมาจากหลายปัจจยั (Multiple factors) ดงันั้น จะตอ้งมีการ
วนิิจฉยัถึงปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมนั้น ๆ เพื่อน ามาเป็นขอ้มูลในการวางแผน และก าหนด
กลวธีิในการด าเนินงานเพื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรมต่อไป ในกระบวนการวิเคราะห์ดว้ย 
PRECEDE-PROCEED MODEL ไดแ้บ่งเป็นขั้นตอนโดยเร่ิมจากเป้าหมายท่ีอยากใหเ้กิดข้ึน 
(Outputs) ซ่ึงก็คือ คุณภาพชีวิตหรือการมีสุขภาพท่ีดี แลว้จึงพิจารณาถึงสาเหตุหรือปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
โดยเฉพาะสาเหตุท่ีเน่ืองมาจากพฤติกรรมของบุคคล หรือพฤติกรรมของกลุ่มบุคคลท่ีมีอิทธิพล
ทางตรงและทางออ้มท่ีการวินิจฉยัประกอบดว้ย ขั้นตอนต่าง ๆ 9 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนที ่1 การวเิคราะห์ทางสังคม (Phase 1: Social diagnosis) 
 เป็นการพิจารณาและวเิคราะห์ “คุณภาพชีวติ” ซ่ึงถือวา่เป็นขั้นตอนแรกของการวเิคราะห์
โดยการประเมินส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งหรือตวัก าหนดคุณภาพชีวิตของประชากรกลุ่มเป้าหมายต่าง ๆ เช่น
ผูป่้วย นกัเรียน กลุ่มคนวยัท างาน ผูใ้ชแ้รงงาน หรือผูบ้ริโภคส่ิงท่ีประเมินไดจ้ะเป็นเคร่ืองช้ีวดั 
และเป็นตวัก าหนดระดบัคุณภาพชีวติของประชาชนกลุ่มเป้าหมายนั้น ๆ 
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 ขั้นตอนที ่2 การวเิคราะห์ทางระบาดวทิยา (Phase 2: Epidemiological diagnosis) 
 เป็นการวิเคราะห์วา่มีปัญหาสุขภาพท่ีส าคญัอะไรบา้ง ซ่ึงปัญหาสุขภาพเหล่าน้ีจะเป็น
ส่วนหน่ึงของปัญหาสังคม หรือไดรั้บผลกระทบจากปัญหาสังคมในขณะเดียวกนัปัญหาสุขภาพ 
ก็มีผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตเช่นกนั ขอ้มูลทางระบาดวทิยาจะช้ีใหเ้ห็นถึงการเจบ็ป่วย การเกิดโรค
และภาวะสุขภาพ ตลอดจนปัจจยัต่าง ๆ ท่ีท าใหเ้กิดการเจ็บป่วย และเกิดการกระจายของโรค 
การวเิคราะห์ทางระบาดวทิยาจะช่วยใหส้ามารถจดัเรียงล าดบัความส าคญัของปัญหา เพื่อประโยชน์
ในการวางแผนการด าเนินงานสุขศึกษาไดอ้ยา่งเหมาะสมต่อไป 
 ขั้นตอนที ่3 การวเิคราะห์ทางพฤติกรรม (Phase 3: Behavioral diagnosis)  
 จากปัจจยัปัญหาดา้นสุขภาพอนามยัท่ีไดใ้นขั้นตอนท่ี 1-2 จะน ามาวเิคราะห์ต่อ 
เพื่อหาสาเหตุท่ีเก่ียวขอ้งโดยแบ่งเป็นสาเหตุอนัเน่ืองมาจากพฤติกรรมของบุคคลและสาเหตุ 
ท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรม เช่น สาเหตุจากพนัธุกรรมหรือสภาวะเศรษฐกิจ เป็นตน้  
โดยกระบวนการสุขศึกษาจะใหค้วามสนใจประเด็นท่ีเป็นสาเหตุอนัเน่ืองมาจากพฤติกรรมของ
บุคคลเป็นส าคญั 
 ขั้นตอนที ่4 การวเิคราะห์ทางการศึกษา (Phase 4: Educational diagnosis)  
 ในขั้นตอนน้ีเป็นการวเิคราะห์เพื่อหาปัจจยัดา้นต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
ทั้งท่ีเป็นปัจจยัภายในตวับุคคลและปัจจยัภายนอกตวับุคคล เพื่อน ามาเป็นขอ้มูลในการวางแผน 
สุขศึกษา โดยขั้นตอนน้ีจะแบ่งปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ 
และปัจจยัเสริม 
 ปัจจยัน า (Predisposing factors) หมายถึง ปัจจยัท่ีเป็นพื้นฐานและก่อใหเ้กิดแรงจูงใจ 
ในการแสดงพฤติกรรมของบุคคลหรือในอีกดา้นหน่ึงปัจจยัน้ีจะเป็นความพอใจ (Preference)  
ของบุคคล ซ่ึงไดม้าจากประสบการณ์ในการเรียนรู้ (Educational experience) ซ่ึงความพอใจน้ี 
อาจมีผลทั้งในทางสนบัสนุนหรือยบัย ั้งการแสดงพฤติกรรม ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัแต่ละบุคคล ปัจจยั 
ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบของปัจจยัน า ไดแ้ก่ ความรู้ ทศันคติ ความเช่ือ ค่านิยม การรับรู้ นอกจากน้ี 
ยงัรวมไปถึงสถานภาพทางสงัคม เศรษฐกิจ (Socio-economic status) อาย ุเพศ ระดบัการศึกษา 
ขนาดของ ครอบครัว  
 ปัจจยัเอ้ือ (Enabling factors) หมายถึง ส่ิงท่ีเป็นแหล่งทรัพยากรท่ีจ าเป็นในการแสดง
พฤติกรรมของบุคคล ชุมชน รวมทั้งทกัษะท่ีจะช่วยใหบุ้คคลสามารถแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ ได ้
และความสามารถท่ีจะใชแ้หล่งทรัพยากรต่าง ๆ ซ่ึงมีส่วนเก่ียวขอ้งกบั ราคาระยะทาง เวลา ฯลฯ 
นอกจากนั้นส่ิงท่ีส าคญั ก็คือ การหาไดง่้าย (Available) และความสามารถเขา้ถึงได ้(Accessibility) 
ปัจจยัเอ้ือจึงเป็นส่ิงช่วยใหก้ารแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ เป็นไปไดง่้ายยิง่ข้ึนมีรายละเอียด ดงัน้ี 
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 1.  ทกัษะในการกระท านั้น ซ่ึงหมายถึง ความสามารถในการแสดงพฤติกรรรมท่ีตอ้งการ 
การท่ีบุคคลจะเกิดการเรียนรู้ในการกระท าต่าง ๆ ตอ้งอาศยัประสบการณ์ และมีทกัษะทางสุขภาพ 
ท่ีมากพอท่ีจะเป็นแรงจูงใจใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงคข้ึ์นได ้
 2.  แหล่งทรัพยากรมีบริการ อุปกรณ์ ตลอดจนส่ิงต่าง ๆ ท่ีเป็นส่วนประกอบของ
พฤติกรรมอยูอ่ยา่งเพียงพอ หาไดง่้าย 
 3.  ความสามารถเขา้ถึงบริการหรือทรัพยากร เช่น ค่าใชจ่้าย การเดินทาง ระยะทาง 
การเสียเวลา การยอมรับ 
 ปัจจยัเสริม (Reinforcing factors) หมายถึง ปัจจยัท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่การปฏิบติัหรือ
พฤติกรรมสุขภาพไดรั้บการสนบัสนุนหรือไม่เพียงใด ลกัษณะและแหล่งของปัจจยัเสริมจะแตกต่าง
กนัไปข้ึนอยูก่บัปัญหาในแต่ละเร่ือง เช่น การด าเนินงานสุขศึกษาในโรงเรียนหรือสถานศึกษา 
ในกลุ่มเป้าหมายท่ีเป็นนกัเรียนปัจจยัเสริมท่ีส าคญั ในสถานศึกษา ไดแ้ก่ เพื่อนนกัเรียน ครู อาจารย ์
หรือบุคคลในครอบครัวในชุมชน ไดแ้ก่ เพื่อนบา้น บุคคลในครอบครัว บุคลากรสาธารณสุข  
กลุ่มอา้งอิงและในสถานพยาบาล ไดแ้ก่ เพื่อนผูป่้วย แพทย ์พยาบาล บุคลากรอ่ืน เป็นตน้  
ปัจจยัเสริมอาจเป็นการกระตุน้เตือน การใหร้างวลัท่ีเป็นส่ิงของ ค าชมเชย การยอมรับ  
การเอาเป็นแบบอยา่ง การลงโทษ การไม่ยอมรับการกระท านั้น ๆ หรืออาจเป็นกฎระเบียบท่ีบงัคบั
ควบคุมใหบุ้คคลนั้น ๆ ปฏิบติัตามก็ได ้ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีบุคคลจะไดรั้บจากบุคคลอ่ืนท่ีมีอิทธิพล 
ต่อตนเอง และอิทธิพลของบุคคลต่าง ๆ น้ีก็จะแตกต่างกนัไปตามพฤติกรรมของบุคคล 
และสถานการณ์ โดยอาจจะช่วยสนบัสนุนหรือยบัย ั้งการแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ ก็ได ้
 พฤติกรรมหรือการกระท าต่าง ๆ ของบุคคลเป็นผลมาจากอิทธิพลร่วมของปัจจยัทั้ง  
3 กลุ่ม ดงักล่าวมาแลว้ คือ ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริม ดงันั้นในการวางแผน 
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมใด ๆ จึงจ าเป็นตอ้งค านึงถึงอิทธิพลจากปัจจยัดงักล่าวร่วมกนัเสมอ  
โดยไม่ควรน าปัจจยัหน่ึงมาพิจารณาโดยเฉพาะ 
 การวเิคราะห์องคป์ระกอบดงักล่าวทั้ง 4 ขั้นน้ี จะช่วยใหผู้ว้างแผนไดจ้ดัล าดบั 
ความส าคญัขององคป์ระกอบต่าง ๆ และน าไปสู่การพิจารณาเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสม 
(Intervention) การตดัสินใจเลือกกิจกรรมน้ีจะข้ึนอยูก่บัล าดบัความส าคญัขององคป์ระกอบ 
และทรัพยากรท่ีมีอยู ่และท่ีจะท าใหเ้กิดข้ึนได ้
 ขั้นตอนที่ 5 การวนิิจฉัยด้านการบริหารและนโยบาย (Phase 5: Administrative and 
policy diagnosis)  
 ขั้นตอนน้ีเก่ียวขอ้งการประเมินความสามารถและทรัพยากรขององคก์าร  
และดา้นการบริหาร เพื่อน าไปสู่การสร้างแผนงาน และด าเนินงานตามแผนงาน อาจจะพบวา่ 
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มีปัญหาหลายประการท่ีขดัขวางการวางแผนการด าเนินงาน เช่น ความจ ากดัของทรัพยากร  
การขาดนโยบายหรือนโยบายไม่เหมาะสม ปัญหาดา้นเวลา เป็นตน้ ซ่ึงปัญหาเหล่าน้ีอาจจะแกไ้ขได้
โดยการร่วมมือ ประสานงานกบัหน่วยงานส่วนทอ้งถ่ินหรือหน่วยงานระดบัสูงข้ึนไป นอกจากน้ี 
ในขั้นน้ีก็จะเก่ียวขอ้งกบัการจดักลยทุธ์ และวธีิการต่าง ๆ ท่ีเหมาะสม โดยพิจารณาถึงสถานท่ี 
จะมีโครงการส่งเสริมสุขภาพ เช่น ชุมชน สถานประกอบการ โรงงาน โรงเรียน คลินิกสุขภาพ 
สถานบริการสุขภาพ เป็นตน้ 
 ขั้นตอนที่ 6, 7, 8 และ 9 การด าเนินงาน การประเมินผลกระบวนการ การประเมินผล
กระทบ และการประเมินผลลัพธ์ (Phase 6, 7, 8 and 9: Implementation, Process evaluation, 
Impact evaluation and outcome evaluation)  
 ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนเก่ียวขอ้งกบัการประเมินผลในการประเมินผลตอ้งมีการก าหนด
หลกัเกณฑใ์นการประเมินและดชันีช้ีวดัไวอ้ยา่งชดัเจน การประเมินผลจะประกอบดว้ยการประเมิน
ใน 3 ระดบั คือ การประเมินโครงการหรือโปรแกรมสุขศึกษา (Process evaluation) การประเมินผล
กระทบของโครงการหรือโปรแกรมท่ีมีต่อปัจจยัทั้ง 3 ดา้น (Impact evaluation) และทา้ยสุด คือ  
การประเมินผลลพัธ์ของโครงการท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวติของบุคคล (Outcome evaluation)  
ซ่ึงการประเมินในขั้นน้ีเป็นการด าเนินงานในระยะยาว 
 การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัเช่ือวา่กิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุเกิดจากหลายปัจจยั (Multiple 
factors) ดงันั้น การวิเคราะห์ถึงปัจจยัส าคญัจึงน า PRECEDE MODEL มาเป็นกรอบ 
ในการวเิคราะห์ซ่ึงใชข้ั้นตอนท่ี 4 การวนิิจฉยัดา้นการศึกษาและองคก์ร (Educational and 
organization diagnosis) มาวเิคราะห์ปัจจยัท่ีส่งผลพฤติกรรมสุขภาพดา้นกิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอาย ุโดยในการประเมินสาเหตุของพฤติกรรมสุขภาพท่ีประกอบดว้ย 3 กลุ่มปัจจยั คือ ปัจจยัน า 
(Predisposing factors) ซ่ึงเป็นปัจจยัพื้นฐานภายในตวับุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานภาพสมรส  
ระดบัการศึกษา อาชีพ การมีโรคประจ าตวั การรับรู้ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย 
และการรับรู้ความสามารถของตนเองปัจจยัเอ้ือ (Enabling factors) เป็นปัจจยัท่ีสนบัสนุนหรือยบัย ั้ง
ใหเ้กิดหรือไม่ใหเ้กิดพฤติกรรม ไดแ้ก่ การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกายและ
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย ซ่ึงพฤติกรรมจะเกิดข้ึนไดก้็ต่อเม่ือมีการสนบัสนุน 
ดา้นต่าง ๆ โดยค านึงถึงการหาไดง่้าย (Available) และความสามารถเขา้ถึงได ้(Accessibility)  
และปัจจยัเสริม (Reinforcing factors) เป็นปัจจยัภายนอกท่ีมาจากคนหรือบุคคลหรือกลุ่มบุคคล 
ท่ีมีอิทธิพล สนบัสนุนหรือยบัย ั้งกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ การไดรั้บการสนบัสนุน 
จากสมาชิกในครอบครัว เพื่อน และบุคลากรทางการแพทย ์เป็นตน้ 
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ปัจจัยทีม่คีวามสัมพนัธ์กบักจิกรรมทางกายของผู้สูงอาย ุ
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกาย 
ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรม พบวา่ มีการศึกษาเก่ียวกบักิจกรรมทางกายในผูสู้งอายุ 
เป็นจ านวนนอ้ย ส่วนใหญ่เป็นการศึกษาเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักาย  
ซ่ึงการออกก าลงักายเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของการมีกิจกรรมทางกาย เพราะฉะนั้นจึงทบทวน
วรรณกรรมปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายและกิจกรรมทางกาย มีรายละเอียดดงัน้ี 
 1.  เพศ  
 เพศเป็นปัจจยัหน่ึงดา้นปัจจยัน า ท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายและการดูแล
ตนเองของผูสู้งอายอีุก โดยเป็นตวัก าหนดบทบาทหนา้ท่ีในครอบครัว ชุมชน สังคมและเป็นส่ิงท่ี
แสดงออกถึงค่านิยมของบุคคลท่ีบ่งบอกถึงภาวะสุขภาพ พลงัอ านาจ และความสามารถ 
ตามธรรมชาติของมนุษยอี์กดว้ย ในประเด็นความสัมพนัธ์ของเพศกบักิจกรรมทางกายยงัไม่มี
การศึกษาโดยตรง มีเพียงการศึกษาเชิงพรรณนาระหวา่งเพศกบัการออกก าลงักาย กล่าวคือ  
จากการส ารวจประชากรสูงอายใุนประเทศไทย พ.ศ. 2550 พบวา่ ผูสู้งอายชุายออกก าลงักาย 
เป็นประจ ามากกวา่เพศหญิง ร้อยละ 47.5 และร้อยละ 35.9 ตามล าดบั (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 
2550) จากการทบทวนเอกสารอยา่งเป็นระบบของ Sun, Norman, and While (2013) เก่ียวกบั
กิจกรรมทางกายในประชาชนผูสู้งอาย ุพบวา่ ผูสู้งอายท่ีุเป็นเพศหญิงมีกิจกรรมทางกายนอ้ยกวา่
ผูสู้งอายเุพศชาย และจากการศึกษาของ อารญา โถวรุ่งเรือง (2544) ท่ีศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีอิทธิพล 
ต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุโดยการสัมภาษณ์กลุ่มตวัอยา่งอาย ุ60-74 ปี จ  านวน 
255 คน ผลการวจิยัพบวา่ เพศมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุโดยผูสู้งอายุ
เพศชายมีการออกก าลงักายถูกตอ้งและครบถว้นมากกวา่ผูสู้งอายเุพศหญิง สอดคลอ้งกบังานวจิยั
จินตนา ทองสุขนอก, มณีรัตน์ ธีระววิฒัน์ และนิรัตน์ อิมามี (2551) พบวา่ ผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอาย ุ
เพศชายจะมีพฤติกรรมการออกก าลงักายดีกวา่เพศหญิง แต่การศึกษาของ วรรณา อนนัตสุ์ขสวสัด์ิ 
(2549) พบวา่ เพศไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย จากผลการศึกษาจะเห็นไดว้า่ 
เพศมีและไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย 
จึงยงัไม่มีขอ้สรุปชดัเจนเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ของเพศกบักิจกรรมทางกาย ซ่ึงการศึกษาคร้ังน้ี 
สนใจศึกษาปัจจยัน ากบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายจึุงน าเพศมาเป็นตวัแปรหน่ึงในการศึกษา 
 2.  อาย ุ 
 ผูสู้งอาย ุสามารถแบ่งออกเป็นช่วงอายแุต่ละช่วงอายจุะมีลกัษณะแตกต่างกนั เน่ืองจาก
ผูสู้งอายท่ีุมีอายมุากข้ึนยอ่ม มีความเปล่ียนแปลงทางสรีระเส่ือมลงและตอ้งการการพึ่งพาผูอ่ื้น 
ในประเทศองักฤษพบวา่ ผูสู้งอายผุูห้ญิงท่ีอายนุอ้ย (อาย ุ60-69 ปี) มีกิจกรรมทางกายมากกวา่ 
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ผูสู้งอายผุูห้ญิงท่ีมีอายมุาก (อาย ุ70-80 ปี) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < .001 (Pantelic et al., 
2012) และในประเทศญ่ีปุ่นศึกษากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายใุนชุมชน พบวา่ อายมีุความสัมพนัธ์
ทางลบกบัเวลาท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ีมีความหนกัในระดบัปานกลาง (r = -0.33, p < .05) (Daisuke, 
Yuusuke, & Daisuke, 2015) เช่นเดียวกบัการศึกษาผูสู้งอายท่ีุรอดชีวิตจากแผน่ดินไหวคร้ังรุนแรง
ในปี พ.ศ. 2554 ท่ีประเทศญ่ีปุ่น พบวา่ การศึกษาในกลุ่มอาย ุ75-84 ปี หรือมากกวา่ 84 ปี  
มีอตัราเส่ียง (Odds ratio) การมีกิจกรรมทางกายต ่าเป็น 1.45 เท่า (95% CI = 1.19-1.78) และ 2.04 
เท่า (95% CI = 1.19-3.50) เม่ือเปรียบเทียบกบัผูสู้งอายท่ีุอาย ุ65-74 ปีตามล าดบั (Yoshimura et al., 
2016) การศึกษากิจกรรมทางกายของผูห้ญิงสูงอายใุนประเทศองักฤษ พบวา่ มีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอร้อยละ 66.7 (95% CI = 64.8-68.6) โดยท่ีกิจกรรมทางกายส่วนใหญ่มาจากการท างานบา้น 
ท่ีตอ้งออกแรงอยา่งหนกั (Lawlor, Taylor, Bedford, & Ebrahim, 2002) จากการศึกษาวิจยัของ
จินตนา ทองสุขนอก และคณะ (2551) พบวา่ อายมีุความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .005) โดยผูสู้งอายท่ีุมีอายรุะหวา่ง 66-77 ปี 
จะมีพฤติกรรมการออกก าลงักายมากท่ีถูกตอ้งปานกลางถึงถูกตอ้งมาก สอดคลอ้งกบังานวจิยั  
สุคีศิริ วงศพ์ากร (2555) ท่ีพบวา่ อายขุองผูสู้งอายท่ีุแตกต่างกนั พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ก็แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 3.  สถานภาพสมรส 
 สถานภาพสมรสเป็นปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการด าเนินชีวิตสภาพความเป็นอยูแ่ละวธีิการ
ปฏิบติัตนของผูสู้งอายทุ  าให้ผูสู้งอายมีุคู่คิด คู่ปรึกษา มีเพื่อนแทท่ี้คบไดอ้ยา่งสนิทใจ ไม่รู้สึกเหงา
หรือโดดเด่ียว จากการทบทวนงานวจิยัของ มนตร์ชยั โลหะการ (2551) ท่ีพบวา่ สถานภาพสมรส 
ซ่ึงเป็นปัจจยัน า มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุมีบางการศึกษาท่ีพบวา่ 
สถานภาพสมรสไม่มีความสมัพนัธ์กบัการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุคือ การศึกษาของ ภิรมย ์
ทบัทิมเทศ (2546); สุคีศิริ วงศพ์ากร (2555); สุรีย ์สร้อยทอง, นิคม มูลเมือง และสุวรรณา  
จนัทร์ประเสริฐ (2554) ท่ีพบวา่ สถานภาพสมรสไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผูสู้งอาย ุจากผลการศึกษาจะเห็นไดว้า่ สถานภาพสมรสมีและไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม
การออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย จึงยงัไม่มีขอ้สรุปชดัเจนเก่ียวกบั
ความสัมพนัธ์ของสถานภาพสมรสกบักิจกรรมทางกาย ซ่ึงการศึกษาคร้ังน้ีสนใจศึกษาปัจจยัน า 
กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุจึงน าสถานภาพสมรสมาเป็นตวัแปรหน่ึงในการศึกษา 
 4.  อาชีพ 
 การท างานหรือการประกอบอาชีพของผูสู้งอายุเป็นกิจกรรมท่ีท าเป็นประจ า 
แลว้ก่อใหเ้กิดรายได ้เพื่อน ามาเล้ียงตนเอง ครอบครัว ซ่ึงลกัษณะงานหรือกิจกรรมท่ีท าอาจมี 
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ความแตกต่างกนัไปข้ึนอยูก่บัพลงังานท่ีใช ้ทั้งน้ีในการท างานหรือกิจกรรมในการประกอบอาชีพ 
ส่งผลใหผู้สู้งอายเุหน่ือยจนท าใหห้ายใจแรงหรือหวัใจเตน้เร็วกวา่ปกติ จึงนบัวา่การท ากิจกรรม 
หรือการท างานเป็นกิจกรรมทางกายลกัษณะหน่ึง จากการศึกษาผูสู้งอายท่ีุรอดชีวิตจากแผน่ดินไหว
คร้ังรุนแรงในปี พ.ศ. 2554 ท่ีประเทศญ่ีปุ่น พบวา่ ผูท่ี้ไม่ไดท้  างานในผูช้ายมีอตัราเส่ียง 
การมีกิจกรรมทางกายต ่าเป็น 2.03 เท่า (95% CI = 1.65-2.49) และในผูห้ญิง 194 เท่า (95% CI =  
1.60-2.34) เม่ือเปรียบเทียบกบัผูท่ี้ท  างาน (Yoshimura et al., 2016) จากการศึกษาของ อภิญญา 
ธรรมแสง (2544) ท่ีศึกษาสัดส่วนและปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายท่ีสม ่าเสมอของผูสู้งอาย ุ
จ  านวน 483 คน จาก 56 ชุมชน พบวา่ อาชีพมีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายท่ีสม ่าเสมอ 
ของผูสู้งอาย ุโดยท่ีผูสู้งอายท่ีุประกอบอาชีพจะออกก าลงักายสม ่าเสมอเป็น 11.1 เท่าของผูสู้งอาย ุ
ท่ีไม่ไดป้ระกอบอาชีพ (OR = 11.1, 95% CI = 1.6-78.1) 
 5.  การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 
 การรับรู้ประโยชน์เป็นความเช่ือของบุคคลโดยคาดหวงัประโยชน์ท่ีจะไดรั้บภายหลงั 
การปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพ ซ่ึงการรับรู้ประโยชน์จากการปฏิบติัพฤติกรรมเป็นแรงเสริม 
ท าใหบุ้คคลเกิดแรงจูงใจในการปฏิบติัพฤติกรรมนั้น จากการศึกษาของ ว ีพูลสวสัด์ิ (2550) ท่ีศึกษา
ผูสู้งอายใุนชุมชนเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีอาย ุ70 ปีข้ึนไป จ านวน 315 คน พบวา่ การรับรู้
ประโยชน์ มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบักิจกรรมทางกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05 
 6.  การรับรู้ความสามารถตนเอง 
 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกาย เป็นปัจจยัท่ีจะท าใหเ้กิด 
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมทางดา้นสุขภาพและการคงอยูข่องพฤติกรรม การรับรู้ความสามารถ
ตนเองจะส่งผลโดยตรงต่อพฤติกรรม หรือการกระท าของบุคคล การรับรู้ความสามารถตนเองน้ี 
จะมีอิทธิพลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม การเลือกกระท าในกิจกรรมต่าง ๆ และพยายามท่ีจะ
กระท าในกิจกรรมนั้นอยา่งต่อเน่ือง ถา้บุคคลตดัสินใจวา่ตนเองมีความสามารถก็จะกระท ากิจกรรม
นั้น แต่ถา้มีความเช่ือวา่ตนเองไม่มีความสามารถก็จะหลีกเล่ียงการกระท ากิจกรรมนั้น (สมโภชน์
เอ่ียมสุภาษิต, 2550) จากการศึกษาของ นนัทพ์ร จิตร์เพช็ร (2555) พบวา่ การรับรู้ความสามารถ
ตนเองมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุและสามารถร่วมท านายกิจกรรมทางกาย
ของผูสู้งอายไุดร้้อยละ 64 (r = .754, r2 = .568) และการศึกษาของ ว ีพูลสวสัด์ิ (2550) พบวา่ 
การรับรู้ความสามารถตนเองมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบักิจกรรมทางกายสอดคลอ้งกบัการศึกษา 
ของ มยรีุ ล่ีทองอิน (2552) ท่ีพบวา่ ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการมีกิจกรรมทางกายมากท่ีสุด คือ 
ความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองและการศึกษาของ Hariharan (2010) ท่ีพบวา่ การรับรู้
ความสามารถตนเองมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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(r = 0.34) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุคีศิริ วงศพ์ากร (2555) พบวา่ ปัจจยัดา้นความสามารถ
ตนเองเก่ียวกบัการออกก าลงักาย (Self-efficacy) มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ เช่นเดียวกบัการศึกษาของ สมลกัษณ์ ศุกระศร (2551) ท่ีศึกษา
กระบวนการตดัสินใจและปัจจยัก าหนดการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนเขตเมือง พบวา่ การรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติกบั 
การออกก าลงักายอยา่งเหมาะสมเพียงพอของผูสู้งอาย ุและการรับรู้ความสามารถตนเองในระดบัสูง
จะเพิ่มโอกาสการออกก าลงักายอยา่งเหมาะสมเพียงพอของผูสู้งอาย ุ(Odds ratio = 10.78, 7.98 
ตามล าดบั)  
 7.  การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 
 การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารดา้นสุขภาพ โดยเฉพาะเก่ียวกบัการออกก าลงักายถือไดว้า่ 
เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีความส าคญักบัการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุซ่ึงมีผลในการแสดง
พฤติกรรมสุขภาพต่าง ๆ ดว้ย จากการศึกษาของ มนตร์ชยั โลหะการ (2551) พบวา่ ผูสู้งอาย ุ
ไดรั้บปัจจยัเสริมดา้นขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการออกก าลงักายมากท่ีสุดจากโทรทศัน์ หนงัสือพิมพ ์
ใบปลิว แผน่พบั โปสเตอร์ ป้ายประกาศ หอกระจายข่าว หรือเสียงตามสาย ส่วนจากส่ือบุคคล 
ไดรั้บขอ้มูลจากอาสาสมคัรสาธารณสุข ผูใ้หญ่บา้น และเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข ตามล าดบั ทั้งน้ี 
การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ การรับขอ้มูล 
จากหนงัสือพิมพ ์แผน่ปลิว/ แผน่พบัเก่ียวกบัการออกก าลงักาย โปสเตอร์/ ป้ายประกาศ  
หอกระจายข่าว/ เสียงตามสาย 
 8.  สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย 
 สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย ไดแ้ก่ การมีสถานท่ีหรืออุปกรณ์ท่ีเอ้ือต่อ
การมีกิจกรรรมทางกาย เช่น มีบริเวณบา้นท่ีสามารถ ปลูกตน้ไม ้ออกก าลงัยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
หรือท ากิจกรรมท่ีตอ้งใชพ้ละก าลงัท าใหห้ายใจเร็วและหวัใจเตน้แรงได ้เป็นตน้ หรือในชุมชน 
มีสวนสาธารณะหรือสถานท่ี เพื่อใหป้ระชาชนท ากิจกรรมสันทนาการหรือกิจกรรมทางกายได ้
จากการศึกษาของ Kraithaworn, Sirapo-ngam, Piaseu, Nityasuddhi, and Gretebeck (2011) ท่ีศึกษา
ปัจจยัท านายกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงหรือกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายไุทยท่ีอาศยัอยูใ่น
ชุมชนแออดั เขตเมือง พบวา่ สภาพแวดลอ้มละแวกบา้นไม่มีอิทธิพลโดยตรงกบัการท ากิจกรรม
เคล่ือนไหวออกแรงแต่มีอิทธิพลโดยออ้มทางบวกต่อการท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงของ 
ผูสู้งอายโุดยผา่นความรู้สึกการเป็นส่วนหน่ึงของชุมชน 
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 9.  การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม 
 แรงสนบัสนุนทางสังคมหรือการไดรั้บสนบัสนุนทางสังคม เป็นปัจจยัเสริมหน่ึงท่ีท าให้ 
ผูสู้งอายมีุแรงกระตุน้ในการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย ซ่ึงผูท่ี้ไดรั้บแรงสนบัสนุน
ทางสังคมจะไดรั้บการช่วยเหลือดา้นขอ้มูลข่าวสาร วตัถุส่ิงของหรือการสนบัสนุนทางดา้นจิตใจ
จากผูใ้หก้ารสนบัสนุน ซ่ึงไดแ้ก่ บุคคลในครอบครัว ญาติ เพื่อนบา้น เพื่อนร่วมงาน และเจา้หนา้ท่ี
สาธารณสุข เป็นตน้ การศึกษาผูสู้งอายท่ีุรอดชีวติจากแผน่ดินไหวคร้ังรุนแรงในปี พ.ศ. 2554 
ท่ีประเทศญ่ีปุ่น พบวา่ ในผูช้ายท่ีไม่มีเครือข่ายทางสังคมมีอตัราเส่ียงการมีกิจกรรมทางกายต ่า  
เป็น 1.71 เท่า (95% CI = 1.41-2.08) และในผูห้ญิง 1.79 เท่า (95% CI = 1.51-2.13) เม่ือเปรียบเทียบ
กบัผูท่ี้มีเครือข่ายทางสังคม (Yoshimura et al., 2016) และจากการศึกษาของ Stewart (2009) พบวา่ 
การมีเครือข่ายทางสังคมมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติ จากการศึกษา มนตร์ชยั โลหะการ (2551) พบวา่ แรงสนบัสนุนทางสังคมมีความสัมพนัธ์
ทางบวกกบัพฤติกรรมออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุกล่าวคือ แรงสนบัสนุนทางสังคม 
ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากบุคลากรทางการแพทย ์ 
ส่วนแรงสนบัสนุนทางสังคมจากบุคคลในครอบครัว ญาติ พี่นอ้ง เพื่อนร่วมงาน เพื่อนบา้น 
และผูน้ าชุมชนไมมี่ความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ
 โดยสรุป จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวจิยัท่ีเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีผลกบัการมี
กิจกรรมทางกายของผูสู้งอายนุั้น เป็นปัจจยัภายในตวับุคคล (Intrinsic factor) และปัจจยัภายนอก 
ตวับุคคล (Extrinsic factor) ทั้งน้ี ข้ึนอยูก่บับริบทและสภาพของสังคม ส่ิงแวดลอ้ม ชีวิต 
ความเป็นอยู ่และค่านิยมของผูสู้งอายใุนท่ีนั้น ๆ ลว้นเป็นอิทธิพลร่วมกบัปัจจยัดงักล่าวขา้งตน้ 
ตามแนวคิดทฤษฎี PRECEDE-PROCEED MODEL ของ Green and Kreuter (1991) ท่ีเช่ือวา่
พฤติกรรมของบุคคลจะเกิดข้ึนหรือเปล่ียนแปลงไดจ้ะตอ้งมาจากหลาย ๆ ปัจจยั (Multiple factors) 
เพื่อท่ีจะอธิบายปัจจยัต่าง ๆ ท่ีสัมพนัธ์กบักิกรรมทางกายของผูสู้งอายใุนชุมชนต าบลบางกระสอ 
อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี ใหมี้ความชดัเจนยิง่ข้ึนจึงน าส่วนท่ี 1 ซ่ึงเป็นระยะของการวิเคราะห์
สาเหตุของพฤติกรรมในส่วนท่ีเรียกวา่ PRECEDE (Predisposing Reinforcing and Enabling 
Constructs in Educational/ Ecological Diagnosis and Evaluation) ท่ีเป็นการก าหนดปัจจยั 
ท่ีสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่มปัจจยั คือ ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือและปัจจยัเสริม 
มาเป็นแนวทางในการศึกษาเพื่อน ามาเป็นขอ้มูลในการวางแผน และก าหนดกลวธีิในการส่งเสริม
สุขภาพต่อไป



 

 

บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 ในการศึกษาปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุในชุมชนต าบลบางกระสอ 
อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี มีรายละเอียดการด าเนินการวิจยั ดงัน้ี 
 

รูปแบบการวจิัย 

 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงหาความสัมพนัธ์ท่ีเก็บรวบรวมขอ้มูลเพียงคร้ังเดียว  
ณ จุดเวลาใดเวลาหน่ึง (Cross-sectional studies)  
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากร 
 ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นผูสู้งอายท่ีุมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ในต าบลบางกระสอ 
อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี จ านวน 1,911 คน (โรงพยาบาลพระนัง่เกลา้, 2556) 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นผูสู้งอาย ุท่ีอาย ุ60 ปีข้ึนไป ท่ีอาศยัอยูใ่นชุมชนต าบล
บางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี ซ่ึงมีคุณสมบติั ดงัน้ี 
 1.  สามารถส่ือความหมายเขา้ใจได ้ไม่มีปัญหาในการส่ือสาร 
 2.  สามารถช่วยเหลือตวัเองในการท ากิจวตัรประจ าวนัได ้
 3.  ยนิดีและสมคัรใจใหข้อ้มูลในการศึกษาคร้ังน้ี 
 ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
 วธีิการหาขนาดตวัอยา่งใชสู้ตรของ Lemeshow, Hosmer, Klar, and Wanga (1992) 
ซ่ึงมีสูตรการค านวณ ดงัน้ี 
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 เม่ือ n = ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งเม่ือทราบประชากรท่ีแน่ชดั 
   N = ขนาดของประชากรท่ีทราบแน่ชดั คือ 1,911 คน 
   z = ค่ามาตรฐานโคง้ปกติท่ีระดบันยัส าคญัแบบสองหาง คือ 1.96 
   P = ค่าสัดส่วนประชากร ในการศึกษาคร้ังน้ีใชค้่าความชุกของการมีกิจกรรม 

ทางกายท่ีเพียงพอของผูสู้งอาย ุจากรายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย 
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คร้ังท่ี 4 ท่ีพบวา่ ผูสู้งอาย ุกลุ่มอาย ุ70-79 ปี มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 64.4 
   d = ค่าความคลาดเคล่ือนท่ียอมใหเ้กิดข้ึนไดสู้งสุดในท่ีน้ีก าหนดไว ้เท่ากบั 0.05 
แทนค่าในสูตรจะได ้
   n =              (1.96) 2 x (0.64) x (1-0.64) x (1,911)  

(0.05) 2 x (1,911-1) + (1.96) 2 x (0.64) x (1-0.64)  
    = 266 
 จากการค านวณขนาดของกลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ีจะเท่ากบั 266 หมายความวา่ 
จ  านวนตวัอยา่งท่ีนอ้ยท่ีสุดในการศึกษาคร้ังน้ี คือ 266 คน  
 การสุ่มตัวอย่าง 
 สุ่มตวัอยา่งดว้ยวธีิสุ่มอยา่งมีระบบ (Systematic random sampling) ตามรายช่ือท่ีจดัไว้
โดยมีขั้นตอนดงัน้ี  
 1.  น ารายช่ือผูสู้งอายจุากบญัชีรายช่ือของผูสู้งอายท่ีุมีอยูใ่นแต่ละหมู่บา้นมาเรียงล าดบั
ตามบา้นเลขท่ีและตามหมู่บา้นตั้งแต่หมู่ท่ี 1 ถึง หมู่ท่ี 9 ซ่ึงในแต่ละหมู่บา้นมีผูสู้งอาย ุดงัแสดง 
ในตารางท่ี 3 รวมรายช่ือทั้งหมดเท่ากบั 1,911 รายช่ือ 
 2.  ค านวณอตัราส่วนระหวา่งประชากรต่อกลุ่มตวัอยา่งเท่ากบั 1,911: 266 = 7: 1,  
สุ่มเลือกคนเร่ิมตน้จาก 7 คนแรกดว้ยการจบัฉลากไดค้นท่ี 3  
 3.  ดงันั้นจึงเลือกผูสู้งอาย ุตามรายช่ือท่ีอยูล่  าดบัท่ี 3, 3+7, 3+14, 3+21, 3+28, ….. 
จนครบจ านวนตวัอยา่งท่ีตอ้งการซ่ึงจะไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่งในแต่ละหมู่บา้นดงัแสดงใน 
ตารางท่ี 3  
 4.  ไม่สามารถเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีสุ่มไดเ้น่ืองจากไม่พบกลุ่มตวัอยา่ง 
หลงัการติดตามแลว้ 2 คร้ัง จ านวน 1 คน ไม่มีคุณสมบติัตามเกณฑก์ารคดัเขา้ จ  านวน 2 คน  
ไดด้ าเนินการเก็บตวัอยา่งท่ีอยูบ่า้นใกลเ้คียงมากท่ีสุดกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีสุ่มได ้ทดแทนจ านวน 3 คน 
โดยเลือกคนท่ีมีลกัษณะประชากร ไดแ้ก่ เพศ และอายท่ีุใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีสุ่มได ้ 
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ตารางท่ี 3  จ  านวนผูสู้งอายตุ  าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี จ  าแนกตามหมู่บา้น 
                  และจ านวนกลุ่มตวัอยา่งท่ีสุ่มในแต่ละหมู่บา้น 
 

หมู่ที ่ จ านวนผู้สูงอายุทั้งหมด (คน) จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
1 331 47 
2 347 50 
3 253 36 
4 102 15 
5 101 14 
6 147 21 
7 68 10 
8 448 64 
9 114 9 

รวม 1,911 266 
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย  
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลประกอบดว้ย 6 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลดา้นคุณลกัษณะส่วนบุคคลและสังคม จ านวน 10 ขอ้ 
ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนประกอบดว้ยขอ้ค าถามเก่ียวกบั เพศ อาย ุสถานภาพสมรส การศึกษา อาชีพ 
ภาวะสุขภาพ 
 ส่วนท่ี 2 แบบสัมภาษณ์เก่ียวกบัการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย จ านวน 14 ขอ้ 
ซ่ึงผูว้จิยัสร้างข้ึนเองจากการทบทวนวรรณกรรม มีลกัษณะของขอ้ค าถามเป็นขอ้ความแสดง 
 ความคิดเห็นเก่ียวกบัการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย ค าตอบเป็นมาตรประมาณ
ค่า 5 ระดบั โดยใหผู้ต้อบเลือกเพียงค าตอบเดียว มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี   
 การรับรู้ประโยชน์ 
 เห็นดว้ยนอ้ยท่ีสุด ให ้1 คะแนน 
 เห็นดว้ยนอ้ย  ให ้2 คะแนน 
 เห็นดว้ยปานกลาง ให ้3 คะแนน 
 เห็นดว้ยมาก   ให ้4 คะแนน 
 เห็นดว้ยมากท่ีสุด ให ้5 คะแนน 
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 ส่วนท่ี 3 แบบสัมภาษณ์เก่ียวกบัการรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย 
จ านวน 10 ขอ้ ซ่ึงผูว้จิยัสร้างข้ึนเองจากการทบทวนวรรณกรรมมีลกัษณะค าตอบเป็นมาตรประมาณ
ค่า 5 ระดบั โดยใหผู้ต้อบเลือกเพียงค าตอบเดียว มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 การรับรู้ความสามารถตนเอง 
 ไม่มัน่ใจเลย  หมายถึง  ให ้1 คะแนน 
 ไม่ค่อยมัน่ใจ หมายถึง  ให ้2 คะแนน 
 ไม่แน่ใจ   หมายถึง  ให ้3 คะแนน 
 มัน่ใจ    หมายถึง  ให ้4 คะแนน 
 มัน่ใจมาก  หมายถึง  ให ้5 คะแนน 
 ส่วนท่ี 4 แบบสัมภาษณ์การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 
และสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุตวัแปรละ 6 ขอ้ รวม 12 ขอ้  
เป็นขอ้ค าถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรมมีลกัษณะค าตอบเป็นมาตรประมาณค่า  
5 ระดบั โดยใหผู้ต้อบเลือกเพียงค าตอบเดียว มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมทางกายและสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรม 
ทางกาย 
 ตวัเลือก    คะแนน 
 มากท่ีสุด          5 
 มาก           4 
 ปานกลาง         3 
 นอ้ย           2 
 นอ้ยท่ีสุด          1 
 ส่วนท่ี 5 แบบสัมภาษณ์การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมของผูสู้งอาย ุจ  านวน 14 ขอ้ 
เป็นแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเองจากการทบทวนวรรณกรรมซ่ึงมีลกัษณะเป็นขอ้ค าถามแบ่ง
ตามกลุ่มบุคคลท่ีใหก้ารสนบัสนุนและลกัษณะค าตอบเป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating scale) 
มี 3 ตวัเลือก โดยใหผู้ต้อบเลือกเพียงค าตอบเดียว มีเกณฑ์การใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม 

 ตวัเลือก    คะแนน 

 ไดรั้บประจ า        3 

 ไดรั้บบางคร้ัง       2 

 ไม่เคยไดรั้บ        1 
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 การแปลผลคะแนน 
 การแปลผลคะแนนเพื่อพรรณนาขอ้มูลคะแนนการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 
การรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรม
ทางกาย และสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกาย โดยผูต้อบแบบสัมภาษณ์จะตอ้งเลือก 
ตอบค าถามแต่ละขอ้เพียง 1 ค  าตอบ คะแนนเฉล่ียท่ีมีค่าตั้งแต่ 1.00-5.00 การแปลความหมายใชว้ธีิ
อิงเกณฑ ์โดยพิจารณาตามเกณฑข์อง Best (1977) คือ ใชค้่าคะแนนสูงสุด-ค่าคะแนนต ่าสุด 
หารดว้ยจ านวนกลุ่มท่ีตอ้งการแบ่ง ซ่ึงในการพรรณนาขอ้มูลในการศึกษาน้ีแบ่งคะแนนออกเป็น    
3 กลุ่ม แต่ละกลุ่มมีช่วงคะแนนและมีความหมายดงัน้ี 
 คะแนนเฉล่ีย  การแปลความหมาย 
 1.00-2.33   การรับรู้ประโยชน์/ การรับรู้ความสามารถ/ 
       การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารและสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อ   
       การมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายรุะดบัต ่า 
 2.34-3.67   การรับรู้ประโยชน์/ การรับรู้ความสามารถ/ 
       การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารและสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อ   
       การมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายรุะดบัปานกลาง 
 3.68-5.00   การรับรู้ประโยชน์/ การรับรู้ความสามารถ/ 
       การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารและสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อ 
       การมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายรุะดบัสูง 
 การแปลผลคะแนนเพื่อพรรณนาขอ้มูล การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม 
โดยผูต้อบแบบสัมภาษณ์จะตอ้งเลือกตอบค าถามแต่ละขอ้เพียง 1 ค  าตอบโดยคะแนนเฉล่ียท่ีมีค่า
ตั้งแต่ 1.00-3.00 การแปลความหมายใชว้ธีิอิงเกณฑ ์โดยพิจารณาตามเกณฑข์อง Best (1977)  
แบ่งคะแนนออกเป็น 3 กลุ่ม แต่ละกลุ่มมีช่วงคะแนนและมีความหมายดงัน้ี  
 คะแนนเฉล่ีย  การแปลความหมาย 
 1.00-1.66   การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมของผูสู้งอายรุะดบัต ่า 
 1.67-2.33   การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมของผูสู้งอายรุะดบัปานกลาง 
 2.34-3.00   การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมของผูสู้งอายรุะดบัสูง 
 การแปลผลคะแนนเพื่อวเิคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหวา่ง การรับรู้ประโยชน์ของ
กิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสาร
เก่ียวกบักิจกรรมทางกายและสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายและการไดรั้บ 
การสนบัสนุนทางสังคม แบ่งตวัแปรตน้เป็น 2 กลุ่ม โดยวธีิอิงกลุ่ม คือ  
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 กลุ่มท่ีมีการรับรู้ในระดบัต ่า หมายถึง คะแนนนอ้ยกวา่ค่าเฉล่ียของกลุ่ม 
 กลุ่มท่ีมีการรับรู้ในระดบัสูง หมายถึง คะแนนเท่ากบัหรือมากกวา่ค่าเฉล่ียของกลุ่ม 
 ส่วนท่ี 6 แบบสัมภาษณ์กิจกรรมทางกายของผูสู้งอายใุชแ้บบประเมินกิจกรรมทางกาย
ระดบัสากล (Global Physical Activity Questionnaire: GPAQ) ขององคก์ารอนามยัโลก พฒันา 
เป็นภาษาไทยโดย กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2552) เป็นชุดค าถาม 16 ขอ้ เพื่อประเมิน
กิจกรรมทางกาย หรือการเคล่ือนไหวออกแรง/ ออกก าลงัของผูสู้งอาย ุลกัษณะค าถาม 
เป็นแบบเลือกตอบ และกรอกจ านวนวนัท่ีมีกิจกรรมทางกายในหน่ึงสัปดาห์และเวลาท่ีกิจกรรม 
ทางกายในแต่ละวนั โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัการกิจกรรมทางกายใน 3 ดา้น ไดแ้ก่ 
 1.  กิจกรรมในการท างาน (Activity at work) 
 2.  กิจกรรมในการเดินทางจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง (Travel to and from place)  
 3.  กิจกรรมเพื่อการพกัผอ่นหยอ่นใจ/ นนัทนาการ (Recreational activities)  
 โดยกิจกรรมทั้ง 3 ลกัษณะน้ี มีการถามความหนกั/ เบา ของการออกแรง ระยะเวลา 
ท่ีมีกิจกรรมเป็นนาทีต่อวนัและความถ่ีของการมีกิจกรรมเป็นวนัต่อสัปดาห์ นอกจากน้ียงัสอบถาม
พฤติกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวนอ้ยหรือกิจกรรมส่วนใหญ่ท่ีปฏิบติัเป็นการนัง่และนอน (Sedentary 
lifestyle) เพื่อใหค้รอบคลุมกิจกรรมทางกายในแต่ละวนั จากนั้นน ามาค านวณค่าพลงังานท่ีใช ้
มีหน่วยวดัเป็น MET-นาทีต่อสัปดาห์ โดยกิจกรรมท่ีน ามาค านวณพลงังานจะเป็นกิจกรรม 
ท่ีออกแรงระดบัปานกลางหรือหนกัท่ีท าต่อเน่ืองตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไป ค านวณพลงังานท่ีออกแรง
ทั้งหมดเป็นจ านวน MET-นาทีต่อสัปดาห์ ซ่ึงมีค่าเท่ากบั จ านวนนาทีท่ีออกแรงปานกลาง x 4  
รวมกบัจ านวนนาทีท่ีออกแรงอยา่งหนกั x 8 แบ่งระดบัของการมีกิจกรรมทางกายเป็น 2 ระดบั 
โดยประยกุตเ์กณฑก์ารแบ่งระดบักิจกรรมทางกายจากการส ารวจสุขภาพประชาชนไทย 
โดยการตรวจร่างกาย คร้ังท่ี 5 พ.ศ. 2557 (วชิยั เอกพลากร, 2557) คือ 
 กิจกรรมทางกายเพียงพอ หมายถึง กิจกรรมทางกายใน 1 สัปดาห์ ท่ีมีอตัราส่วนระหวา่ง
การเผาผลาญพลงังาน ในขณะท างานกบัในขณะพกั (Metabolic equivalents-METs) ตั้งแต่  
600 MET-นาทีต่อสัปดาห์ 
 กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ หมายถึง กิจกรรมทางกายใน 1 สัปดาห์ท่ีมีอตัราส่วน
ระหวา่งการเผาผลาญพลงังาน ในขณะท างานกบัในขณะพกั (Metabolic equivalents-METs) 
นอ้ยกวา่ 600 MET-นาที ต่อสัปดาห์ 
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การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 1.  การตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content validity)  
 ผูว้จิยัไดเ้คร่ืองมือแบบสัมภาษณ์ท่ีสร้างข้ึนเองจากการทบทวนวรรณกรรม ตรวจสอบ
ความเหมาะสมของขอ้ค าถาม ความครอบคลุมของเน้ือหาและการใชภ้าษา โดยผูท้รงคุณวฒิุ  
จ านวน 5 ท่าน ประกอบดว้ย อาจารยพ์ยาบาลผูเ้ช่ียวชาญงานผูสู้งอายแุละชุมชน 2 ท่าน นายแพทย์
ช านาญการพิเศษ พบ.ว.ว. เวชศาสตร์ครอบครัว 1 ท่าน พยาบาลท่ีดูแลรับผดิชอบงานผูสู้งอาย ุ
ในชุมชนท่ีเป็น APN จ  านวน 2 ท่าน ช่วยตรวจสอบความถูกตอ้ง ความครอบคลุม 
และความสอดคลอ้งของเน้ือหา ความชดัเจนของขอ้ค าถาม และความเหมาะสมของภาษาท่ีใช ้
รวมทั้งความถูกตอ้งของการวดั เกณฑก์ารพิจารณาขอ้ค าถามใชเ้กณฑต์ดัสินความเห็นพอ้ง 
ของผูท้รงคุณวฒิุในการใหค้ะแนนระดบั 3 และ 4 จ านวน 4 ใน 5 ท่าน น าผลการพิจารณามาหาค่า
ดชันีความตรงตามเน้ือหา (Content validity index หรือ CVI) และน าแบบสัมภาษณ์มาปรับปรุง
แกไ้ขใหเ้หมาะสมตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวฒิุ  ผลการทดสอบความตรงตามเน้ือหาในแต่ละตวั
แปรมีรายละเอียด ดงัน้ี 
 การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย มีค่าความตรงตามเน้ือหา เท่ากบั .91 มีการเพิ่ม
ขอ้ค าถาม 2 ขอ้ ตามค าแนะน าของ ผูท้รงคุณวฒิุเพื่อใหค้รอบคลุมเน้ือหาตามนิยามการรับรู้
ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายมากยิง่ข้ึน 
 การรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย มีค่าความตรงเท่ากบั 1 
 การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย มีค่าความตรงเท่ากบั 1 มีการตดั 
ขอ้ค าถามออก 2 ขอ้ เน่ืองจากขอ้ค าถามมีความหมายซ ้ าซอ้นกนั 
 สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุมีค่าความตรงเท่ากบั .83 
 การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมของผูสู้งอายุ ค่าความตรง .86 มีการตดัขอ้ค าถามออก  
1 ขอ้ เน่ืองจากขอ้ค าถามมีความหมายซ ้ าซอ้นกนั 
 ส าหรับแบบสัมภาษณ์กิจกรรมทางกาย ผูว้จิยัใชแ้บบสัมภาษณ์กิจกรรมทางกาย 
ระดบัสากล (Global Physical Activity Questionnaire: GPAQ version 2) (WHO, 2011) แปลโดย 
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข และมีการน าไปใชใ้นการส ารวจในระดบัประเทศแลว้ จึงไม่ได้
ทดสอบความตรง   
 2.  ตรวจสอบความเท่ียงของเคร่ืองมือ (Reliability)  
 ผูว้จิยัน าแบบสัมภาษณ์ท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้ น าไปตรวจสอบความเช่ือมัน่ โดยน าไป
ทดลองใช ้(Try out) กบัผูสู้งอายท่ีุมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่ง ท่ีไม่ถูกสุ่มเป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
จ านวน 30 คน โดยน าไปทดลองใชท่ี้ต าบลบางเขน อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี เพื่อทดสอบ 
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ความเหมาะสมของภาษาและระยะเวลาท่ีใช ้แลว้น าแบบสัมภาษณ์เก่ียวกบัการรับรู้ประโยชน์ของ
กิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย การไดเ้ขา้ถึงขอ้มูล
ข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกายและสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ
และการไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมของผูสู้งอายจุากสมาชิกในครอบครัว เพื่อน และบุคลากร
ทางการแพทยม์าหาค่าความเท่ียง (Reliability) ดว้ยการวเิคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของ 
ครอนบาค (Cronbach’ alpha coefficient) ซ่ึงเคร่ืองมือท่ีมีคุณภาพใชไ้ดค้วรมีค่าความเท่ียงตั้งแต่ 0.7
ข้ึนไป (จุฬาลกัษณ์ บารมี, 2551) จากผลการวเิคราะห์ของแบบสัมภาษณ์ท่ีพฒันาข้ึนน้ีมีค่า 
ความเท่ียงทุกฉบบัเป็นท่ียอมรับได ้ดงัน้ี  
 แบบสัมภาษณ์การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุจ  านวน 14 ขอ้ 
มีค่าความเท่ียงเท่ากบั .94 การรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย จ านวน 10 ขอ้ 
มีค่าความเท่ียงเท่ากบั .91 การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุจ  านวน 
6 ขอ้ มีค่าความเท่ียงเท่ากบั .95 สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุจ  านวน  
6 ขอ้ มีค่าความเท่ียงเท่ากบั .73 และการไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมของผูสู้งอาย ุจ  านวน 14 ขอ้ 
มีค่าความเท่ียงเท่ากบั .90 
 ส่วนแบบประเมินกิจกรรมทางกายในรอบ 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมาไดต้รวจสอบหาค่า 
ความเท่ียงดว้ยวธีิทดสอบซ ้ า (Test-retest) โดยเก็บขอ้มูลสองคร้ังห่างกนัคร้ังละ 2 สัปดาห์ ในกลุ่ม
ตวัอยา่ง 30 คน ค านวณหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของ เพียร์สัน (Pearson,s product moment 
correlation coefficient) ไดค้่าความเท่ียงเท่ากบั .86 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ขั้นเตรียมการ 
 1.  ผูว้จิยัน าหนงัสือขออนุญาตจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
เสนอต่อนายกเทศมนตรีเทศบาลนครนนทบุรี จงัหวดันนทบุรี นายแพทยส์าธารณสุข 
จงัหวดันนทบุรี เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวจิยั ขออนุญาตและอ านวยความสะดวกในการเก็บ
ขอ้มูลผูสู้งอายใุนเขตต าบลบางเขน และต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี 
 2.  ผูว้จิยัติดต่อประสานงานกบัผูอ้  านวยการโรงพยาบาลพระนัง่เกลา้ และประสานงาน
กบัเจา้หนา้ท่ีกลุ่มงานเวชกรรมสังคม และเจา้หนา้ท่ีฝ่ายเวชระเบียน เพื่อขอรายช่ือผูสู้งอาย ุ
ในเขตต าบลบางกระสอ จ านวน 9 หมู่บา้น เพื่อน ามาด าเนินการ สุ่มเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 
 3.  ผูว้จิยัติดต่อประสานงานอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น (อสม.) 
ในแต่ละหมู่บา้นท่ีกลุ่มตวัอยา่งอาศยัอยู ่เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวจิยั ขั้นตอนการวจิยั  
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และขอความร่วมมือใหช่้วยพาลงพื้นท่ีในการเก็บขอ้มูล  
 ข้ันเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1.  นดัหมาย วนั และเวลา ในการเก็บขอ้มูลกบัผูสู้งอายใุนการเก็บขอ้มูลท่ีบา้น 
โดยแจง้ผา่นไปยงัอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น (อสม.)  
 2.  เขา้พบผูสู้งอายตุามช่วงเวลาท่ีนดัหมาย ช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวจิยั รวมทั้ง 
การพิทกัษสิ์ทธ์ิของผูสู้งอาย ุในการตอบแบบสัมภาษณ์และขอความร่วมมือในการตอบค าถาม 
 3.  ในการเก็บขอ้มูลในผูสู้งอาย ุใชเ้วลาในการกล่าวทกัทาย แนะน าตวัและวตัถุประสงค์
ในการวจิยัและเก็บขอ้มูล รวมใชเ้วลาทั้งส้ินประมาณ 30 นาทีต่อผูสู้งอาย ุ1 คน 
 4.  ผูว้จิยัตรวจสอบความถูกตอ้งครบถว้นของค าตอบ ซกัถามเพิ่มเติมจนสมบูรณ์ 
จากนั้นน าขอ้มูลท่ีไดม้าประมวลผล และน าไปวเิคราะห์ทางสถิติต่อไป 
 

การพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 ผูว้จิยัไดท้  าการพิทกัษสิ์ทธ์ิของกลุ่มตวัอยา่ง โดยน าเสนอโครงร่างวทิยานิพนธ์ 
เร่ืองท่ีศึกษาคร้ังน้ีต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมและการวจิยั ระดบับณัฑิตศึกษา  
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา เพื่อพิจารณาขอความเห็นชอบและจดัท าเอกสารแสดง
ความยนิยอมในการเขา้ร่วมโครงการวิจยัก่อนเก็บขอ้มูลทุกคร้ัง ผูว้จิยัแนะน าตวักบักลุ่มตวัอยา่ง 
และช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวจิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบ อธิบายใหเ้ขา้ใจวา่การศึกษาคร้ังน้ี 
ข้ึนอยูก่บัความสมคัรใจของกลุ่มตวัอยา่งวา่การปฏิเสธไม่มีผลต่อการรักษา ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวจิยั
คร้ังน้ีเป็นความลบั โดยผูว้จิยัใชเ้ลขท่ีของแบบสัมภาษณ์เป็นรหสัแทนช่ือ-สกุลของกลุ่มตวัอยา่ง 
ผลการวจิยัท่ีไดเ้ป็นภาพรวม และน ามาใชป้ระโยชน์เพื่อการศึกษาวจิยัเท่านั้น กลุ่มตวัอยา่งสามารถ
ยติุการเขา้ร่วมการวิจยัได ้โดยไม่มีผลกระทบต่อกลุ่มตวัอยา่งแต่อยา่งใด และเม่ือกลุ่มตวัอยา่งยนิดี
ใหค้วามร่วมมือในการศึกษาวจิยั จึงท าการเก็บขอ้มูล 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 1.  การพรรณนาขอ้มูลคุณลกัษณะส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานภาพสมรส  
ระดบัการศึกษา อาชีพ ภาวะสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้ความสามารถตนเอง ปัจจยัเอ้ือ  
ปัจจยัเสริมและกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุวเิคราะห์ดว้ยสถิติเชิงพรรณนาดว้ยค่าความถ่ี ร้อยละ
ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 2.  การวเิคราะห์หาความสัมพนัธ์ปัจจยัท่ีศึกษากบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายดุว้ยสถิติ
ไค-สแควร์ (Chi-square test) ระหวา่งปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริมกบักิจกรรมทางกาย



 

 

บทที ่4 
ผลการวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีศึกษาปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายใุนชุมชนต าบล 
บางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี ผูว้จิยัไดแ้บ่งผลการศึกษาน าเสนอเป็น 4 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล  
 ส่วนท่ี 2 ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งตามปัจจยัท่ีศึกษา 
 ส่วนท่ี 3 กิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ
 ส่วนท่ี 4 ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกาย 
 การวจิยัน้ีใชส้ัญลกัษณ์ทางสถิติในการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 สัญลกัษณ์   ความหมาย 
 n      จ านวนตวัอยา่ง 
 Min     ค่าต ่าสุด 
 Max     ค่าสูงสุด 
 M      ค่าเฉล่ีย 
 SD     ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 95% CI    ช่วงความเช่ือมัน่ท่ีร้อยละ 95 
 IQR     ค่าพิสัยคลอไทล ์
 

2      ค่าไคสแควร์ 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลและน ามาวเิคราะห์ไดผ้ลการวเิคราะห์ดงัน้ี 
 ส่วนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
 ขอ้มูลส่วนบุคคลพบวา่ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 71.1) อายเุฉล่ียเท่ากบั 70.33 ปี 
(SD = 6.84 ปี) คร่ึงหน่ึงมีสถานภาพคู่ (ร้อยละ 50.4) ไม่ไดศึ้กษาถึงจบระดบัประถมศึกษา ร้อยละ 
68.1 และประมาณคร่ึงหน่ึงยงัประกอบอาชีพ (ร้อยละ 56.4) ในจ านวนน้ีเป็นขา้ราชการบ านาญ 
มากท่ีสุด ร้อยละ 46.0 รองลงมา คือ รับจา้ง ร้อยละ 29.3 ความเพียงพอของรายได ้มีรายไดพ้อดี 
ในแต่ละเดือน ร้อยละ 57.9 โดยมีแหล่งท่ีมาของรายไดห้ลกัจากตนเอง ร้อยละ 44.4 รองลงมา คือ  
ไดจ้ากลูกหลาน ร้อยละ 28.2 รายละเอียดดงัตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี 4  จ  านวนและร้อยละของผูสู้งอาย ุจ  าแนกตามคุณลกัษณะส่วนบุคคลและเศรษฐกิจสังคม 
 

คุณลกัษณะส่วนบุคคลและสังคม จ านวน (n = 266) ร้อยละ 

เพศ   
   ชาย 77 28.9 
   หญิง 189 71.1 
อาย ุ   
   60-74 ปี 202 75.9 
   75 ปีข้ึนไป 64 24.1 
   M = 70.33 ปี (SD = 6.84 ปี), Min = 60 ปี, Max = 96 ปี   
สถานภาพสมรส   
   โสด หมา้ย หยา่ร้าง แยกกนัอยู ่ 132 49.6 
   คู ่ 134 50.4 
ระดบัการศึกษา    
   ไม่ไดศึ้กษาและประถมศึกษา 181 68.1 
   สูงกวา่มธัยมศึกษา 85 31.9 
อาชีพ   
   ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ/ แม่บา้น 116 43.6 
   ประกอบอาชีพ 150 56.4 
   ขา้ราชการบ านาญ 
   รับจา้ง 

69 
44 

46.0 
29.3 

   คา้ขาย 33 22.0 
   เกษตรกร 4 2.7 
ความเพียงพอของรายได ้   
   พอดี 154 57.9 
   เพียงพอเหลือเก็บ 101 38.0 
   ไม่เหลือเก็บ 11 4.1 

 
 
 



43 

 

ตารางท่ี 4  (ต่อ) 
 
ข้อมูลด้านคุณลกัษณะส่วนบุคคลและสังคมของผู้สูงอายุ จ านวน (n = 266) ร้อยละ 

ท่ีมาของรายไดห้ลกั   
   ประกอบอาชีพดว้ยตนเอง เช่น บ านาญ ค่าเช่าบา้น 118 44.4 
   ลูกหลาน 75 28.2 
   เบ้ียยงัชีพผูสู้งอาย ุ 68 25.6 
   ญาติพี่นอ้ง 5 1.8 

 
 ดา้นโรคประจ าตวัของกลุ่มตวัอยา่งพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีโรคประจ าตวั ร้อยละ 71.4 
โรคท่ีป่วยมาก 5 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ โรคความดนัโลหิตสูง ร้อยละ 45.1 ไขมนัในเลือดสูง ร้อยละ 
32.3 โรคเบาหวาน ร้อยละ 25.6 โรคขอ้อกัเสบ ร้อยละ 21.1 และโรคหวัใจ ร้อยละ 12.8 ตามล าดบั 
ดงัตารางท่ี 5 
 
ตารางท่ี 5  จ านวนและร้อยละของผูสู้งอาย ุจ  าแนกตามโรคประจ าตวั (ท่ีไม่มีขอ้จ ากดัในการท า  
                  กิจกรรมทางกาย และใน 1 คน สามารถป่วยไดม้ากกวา่ 1 โรค) 
 

โรคประจ าตัว จ านวน (n = 266) ร้อยละ 

ไม่เป็น 
เป็น 

76 
190 

28.6 
71.4 

   โรคความดนัโลหิตสูง 120 45.1 
   ไขมนัในเลือดสูง  86 32.3 
   โรคเบาหวาน 68 25.6 
   โรคขอ้อกัเสบ 56 21.1 
   โรคหวัใจ 34 12.8 
   โรคเก๊าท ์ 14 5.3 
   โรคระบบทางเดินหายใจ 13 4.9 
   โรคมะเร็ง 6 2.3 
   โรคอมัพาต/ อมัพฤกษ ์(สามารถช่วยเหลือตวัเองได)้ 6 2.3 
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ตารางท่ี 5  (ต่อ) 
 

โรคประจ าตัว จ านวน (n = 266) ร้อยละ 

   หอบ 2 0.8 
   กระดูกพรุน 1 0.4 

 
 ดา้นอาการป่วยภายในรอบ 1 เดือนท่ีผา่นมาพบวา่ อาการป่วยท่ีกลุ่มตวัอยา่งมีอาการมาก
5 ล าดบัแรก ไดแ้ก่ อาการปวดเม่ือยตามร่างกาย ร้อยละ 34.6 ปวดขอ้/ ขอ้เส่ือม ร้อยละ 30.1 
ปวดหลงั ร้อยละ 27.5 นอนไม่หลบัร้อยละ 27.1 และมองไม่ชดัเจน ร้อยละ 27.1 ดา้นความคิดเห็น 
ในภาพรวมต่อสุขภาพ คร่ึงหน่ึงของกลุ่มตวัอยา่ง มีความคิดเห็นในภาพรวมต่อสุขภาพระดบั 
ปานกลาง (ร้อยละ 56) รองลงมามีความคิดเห็นในภาพรวมต่อสุขภาพระดบัดี ร้อยละ 30.5 
ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 6 และตารางท่ี 7 
 
ตารางท่ี 6  จ  านวนและร้อยละของผูสู้งอาย ุจ  าแนกตามอาการป่วยท่ีเป็นในรอบ 1 เดือน 
 

อาการป่วย จ านวน (n = 266) ร้อยละ 

เวยีนศรีษะ   
   ไม่เคยเป็น 142 53.4 
   เคยเป็นแต่หายแลว้ 70 26.3 
   เป็นอยู ่(แต่สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัได)้ 54 20.3 
นอนไม่หลบั    
   ไม่เคยเป็น 141 53.0 
   เคยเป็นแต่หายแลว้ 53 19.9 
   เป็นอยู ่ 72 27.1 
เป็นลมบ่อย    
   ไม่เคยเป็น 219 82.3 
   เคยเป็นแต่หายแลว้ 33 12.4 
   เป็นอยู ่(แต่สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัได)้ 14 5.3 
หลง ๆ ลืม ๆ    
   ไม่เคยเป็น 145 54.5 
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ตารางท่ี 6  (ต่อ) 
 

อาการป่วย จ านวน (n = 266) ร้อยละ 

   เคยเป็นแต่หายแลว้ 50 18.8 
   เป็นอยู ่(แต่สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัได)้ 71 26.7 
การทรงตวัไม่ดี    
   ไม่เคยเป็น 182 68.4 
   เคยเป็นแต่หายแลว้ 43 16.2 
   เป็นอยู ่(แต่สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัได)้ 41 15.4 
มองเห็นไม่ชดัเจน    
   ไม่เคยเป็น 152 57.1 
   เคยเป็นแต่หายแลว้ 42 15.8 
   เป็นอยู ่ 72 27.1 
การไดย้นิไม่ชดัเจน (แต่สามารถส่ือสารไดเ้ขา้ใจ)   
   ไม่เคยเป็น 199 74.8 
   เคยเป็นแต่หายแลว้ 31 11.7 
   เป็นอยู ่ 36 13.5 
ปวดเม่ือยตามร่างกาย    
   ไม่เคยเป็น 96 36.1 
   เคยเป็นแต่หายแลว้ 78 29.3 
   เป็นอยู ่ 92 34.6 
ปวดหลงั    
   ไม่เคยเป็น 136 51.1 
   เคยเป็นแต่หายแลว้ 57 21.4 
   เป็นอยู ่ 73 27.5 
ปวดขอ้/ ขอ้เส่ือม    
   ไม่เคยเป็น 144 54.1 
   เคยเป็นแต่หายแลว้ 42 15.8 
   เป็นอยู ่ 80 30.1 
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ตารางท่ี 6  (ต่อ) 
 

อาการป่วย จ านวน (n = 266) ร้อยละ 

กลั้นปัสสาวะไม่อยู ่   
   ไม่เคยเป็น 200 75.2 
   เคยเป็นแต่หายแลว้ 34 12.8 
   เป็นอยู ่ 32 12.0 
การเคล่ือนไหวผดิปกติ    
   ไม่เคยเป็น 201 75.6 
   เคยเป็นแต่หายแลว้ 43 16.2 
   เป็นอยู ่(แต่สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัได)้ 22 8.2 

 
ตารางท่ี 7  จ  านวนและร้อยละของผูสู้งอาย ุจ  าแนกตามความคิดเห็นในภาพรวมต่อสุขภาพ 

 
ความคิดเห็นในภาพรวมต่อสุขภาพ จ านวน (n = 266) ร้อยละ 

ดีท่ีสุด 20 7.5 
ดี 81 30.5 
ปานกลาง 149 56.0 
แย ่ 13 4.9 
แยม่าก 3 1.1 

 
 ส่วนที ่2 ลกัษณะของกลุ่มตัวอย่างตามปัจจัยทีศึ่กษา 
 การศึกษาลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งตามปัจจยัท่ีศึกษาวเิคราะห์โดยการหาค่าเฉล่ีย 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและแปลผลระดบัการรับรู้ของกลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 
 กลุ่มตวัอยา่งมีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายโดยรวมในระดบัปานกลาง 
(M = 3.55, SD = 0.74) การรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกายโดยรวมในระดบั  
ปานกลาง (M = 3.62, SD = 0.85) การรับรู้ดา้นการเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 
โดยรวมในระดบัปานกลางค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.79 (SD = 0.76) การรับรู้ดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อ
กิจกรรมทางกาย โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.72 (SD = 0.75) และกลุ่มตวัอยา่ง 
ท่ีศึกษามีการไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมโดยรวมในระดบัปานกลางค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.03  
(SD = 0.54) ดงัตารางท่ี 8 
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ตารางท่ี 8  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามปัจจยัท่ีศึกษา 
 

ตัวแปร M SD ระดับ 

การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 3.55 .74 ปานกลาง 
การรับรู้ความสามารถของกิจกรรมทางกาย 3.62 .85 ปานกลาง 
การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 2.79 .76 ปานกลาง 
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อกิจกรรมทางกาย 2.72 .75 ปานกลาง 
การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม 2.03 .54 ปานกลาง 

 
 รายละเอียดของแต่ละปัจจยัเป็นรายขอ้ มีดงัน้ี 
 1.  การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 
 กลุ่มตวัอยา่งมากกวา่ร้อยละ 50 มีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายอยูใ่นระดบั
มากถึงมากท่ีสุดทุกขอ้ ยกเวน้การช่วยลดระดบัน ้าตาลในเลือด (ร้อยละ 46.9) การรับรู้ประโยชน์
ของกิจกรรมทางกายท่ีกลุ่มตวัอยา่งเห็นดว้ยในระดบัมากถึงมากท่ีสุด ไดแ้ก่ ท าใหรู้้สึกสดช่ืน
แจ่มใส (ร้อยละ 63.5) รองลงมาคือ ช่วยท าใหร่้างกายเคล่ือนไหวคล่องตวัข้ึน (ร้อยละ 61.6) 
ลดอตัราการสูญเสียมวลกระดูก เพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนเลือด 
ดีข้ึน ร้อยละ 59.4 เช่นเดียวกนั ดงัตารางท่ี 9 
 
ตารางท่ี 9  จ  านวน (ร้อยละ) ค่าเฉล่ียของระดบัการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย (n = 266) 
 
ข้อ การรับรู้ประโยชน์

ของกจิกรรม 
ทางกาย 

ระดับความคิดเห็น 
เห็นด้วย
น้อยทีสุ่ด 

เห็นด้วย
น้อย 

เห็นด้วย 
ปานกลาง 

เห็นด้วย
มาก 

เห็นด้วย
มากทีสุ่ด 

1. ท าใหร่้างกาย
แขง็แรง 

11 
(4.1) 

29 
(10.9) 

78 
(29.3) 

100 
(37.6) 

48 
(18.1) 

2. ท าใหอ้ายยุนื 4 
(1.5) 

31 
(11.7) 

81 
(30.5) 

108 
(40.6) 

42 
(15.7) 
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ตารางท่ี 9  (ต่อ) 
 
ข้อ การรับรู้ประโยชน์

ของกจิกรรม 
ทางกาย 

ระดับความคิดเห็น 
เห็นด้วย
น้อยทีสุ่ด 

เห็นด้วย
น้อย 

เห็นด้วย 
ปานกลาง 

เห็นด้วย
มาก 

เห็นด้วย
มากทีสุ่ด 

3. ช่วยชะลอ 
ความเส่ือม 
ของร่างกาย 

5 
(1.9) 

27 
(10.2) 

77 
(28.9) 

125 
(46.9) 

32 
(12.1) 

4. ช่วยท าใหร่้างกาย
เคล่ือนไหวคล่องตวั
ข้ึน 

8 
(3.0) 

26 
(9.8) 

68 
(25.6) 

131 
(49.2) 

33 
(12.4) 

5. ช่วยควบคุมน ้าหนกั
ได ้

7 
(2.6) 

33 
(12.4) 

83 
(31.2) 

106 
(39.9) 

37 
(13.9) 

6. ช่วยใหร้ะบบ 
การยอ่ยอาหารดีข้ึน 

7 
(2.6) 

17 
(6.4) 

88 
(33.1) 

114 
(42.9) 

40 
(15.0) 

7. ช่วยใหร้ะบบ
ไหลเวยีนเลือดดีข้ึน 

7 
(2.6) 

20 
(7.5) 

81 
(30.5) 

113 
(42.5) 

45 
(16.9) 

8. ช่วยลดระดบัน ้าตาล 
ในเลือดได ้

9 
(3.4) 

28 
(10.5) 

104 
(39.2) 

101 
(37.9) 

24 
(9.0) 

9. ท าใหผ้อ่นคลาย
ความเครียดได ้

8 
(3.0) 

18 
(6.8) 

89 
(33.5) 

120 
(45.1) 

31 
(11.6) 

10. ช่วยลด 
ความดนัโลหิตได ้

8 
(3.0) 

22 
(8.3) 

95 
(35.8) 

110 
(41.3) 

31 
(11.6) 

11. ท าใหรู้้สึกสดช่ืน 
แจ่มใส 

6 
(2.3) 

18 
(6.8) 

73 
(27.4) 

124 
(46.6) 

45 
(16.9) 

12. ท าใหมี้เพื่อน 
มากข้ึน 

11 
(4.1) 

23 
(8.6) 

86 
(32.3) 

114 
(42.9) 

33 
(12.1) 
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ตารางท่ี 9  (ต่อ) 
 
ข้อ การรับรู้ประโยชน์

ของกจิกรรม 
ทางกาย 

ระดับความคิดเห็น 
เห็นด้วย
น้อยทีสุ่ด 

เห็นด้วย
น้อย 

เห็นด้วย 
ปานกลาง 

เห็นด้วย
มาก 

เห็นด้วย
มากทีสุ่ด 

13 ช่วยใหร่้างกาย 
มีภูมิตา้นทาน  
ลดโอกาสท่ีจะเป็น
มะเร็ง 

7 
(2.6) 

24 
(9.0) 

94 
(35.4) 

121 
(45.5) 

20 
(7.5) 

14 ลดอตัราการสูญเสีย
มวลกระดูก  
เพิ่มความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือ 

6 
(2.3) 

20 
(7.5) 

82 
(30.8) 

128 
(48.1) 

30 
(11.3) 

 
 2.  การรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษามีการรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย 
ระดบัมัน่ใจมากถึงมากท่ีสุด ทุกขอ้ โดยขอ้ท่ีมีความมัน่มาก 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ สามารถออกแรง
ท างานบา้น เช่น รดน ้าตน้ไม ้การกวาดบา้น ถูบา้น ติดต่อกนัจนรู้สึกเหน่ือย ร้อยละ 52.6 สามารถ
ออกแรงหรือเคล่ือนไหวร่างกายไดโ้ดยไม่เป็นภาระของบุตรหลาน ร้อยละ 52.6 และถึงแมว้า่ 
จะไม่มีเพื่อนสามารถมีกิจกรรมทางกายไดโ้ดยล าพงั ร้อยละ 51.1 ตามล าดบั ในบางขอ้ยงัมี 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีมัน่ใจนอ้ยอยู ่ไดแ้ก่ ในขณะท่ีออกแรงหรือเคล่ือนไหวร่างกายเม่ือเกิดอาการหนา้มืด
ใจสั่น เวยีนศีรษะ สามารถดูแลตนเองใหป้ลอดภยัไดร้้อยละ 13.5 สามารถออกแรงหรือเคล่ือนไหว
ร่างกายไดแ้มว้า่เป็นเร่ืองยุง่ยากและล าบาก ร้อยละ 12.8 และสามารถท ากิจกรรมทางกายได ้ 
แมว้า่ท่านจะรู้สึกทอ้แทห้รือร่างกายไม่สดช่ืน ร้อยละ 10.5 ตามล าดบั ดงัตารางท่ี 10 
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ตารางท่ี 10  จ  านวน (ร้อยละ) ค่าเฉล่ียของระดบัการรับรู้ความสามารถตนเองของการมี 
                    กิจกรรมทางกาย จ าแนกตามรายขอ้และโดยรวม (n = 266) 
 
ข้อ การรับรู้ความสามารถตนเอง

ของการมีกจิกรรมทางกาย 
ระดับความคิดเห็น 

ไม่มั่นใจเลย ไม่ค่อยมั่นใจ ไม่แน่ใจ มั่นใจ มั่นใจมาก 
1. สามารถออกแรงท างานบา้น เช่น 

รดน ้าตน้ไม ้การกวาดบา้น ถูบา้น 
ติดต่อกนัจนรู้สึกเหน่ือยเป็นเวลา
อยา่งนอ้ย 10 นาที 

12 
(4.5) 

22 
(8.3) 

31 
(1.7) 

140 
(52.6) 

61 
(22.9) 

2. สามารถออกแรงหรือเคล่ือนไหว
ร่างกายเป็นเวลาติดต่อกนั 
อยา่งนอ้ย วนัละ 10 นาที 
และเป็นประจ าอยา่งนอ้ย 3 วนั
ต่อสัปดาห์ 

14 
(5.3) 

23 
(8.7) 

36 
(13.5) 

133 
(50.0) 

60 
(22.5) 

3. ถึงแมว้า่จะมีโรคประจ าตวั เช่น 
เบาหวาน และความดนัโลหิตสูง
ก็สามารถเลือกออกแรง 
หรือเคล่ือนไหวร่างกายได ้
อยา่งเหมาะสม 

12 
(4.5) 

23 
(8.7) 

51 
(19.2) 

135 
(50.7) 

45 
(16.9) 

4. สามารถออกแรงหรือเคล่ือนไหว
ร่างกายไดแ้มว้า่เป็นเร่ืองยุง่ยาก
และล าบาก 

8 
(3.0) 

34 
(12.8) 

52 
(19.5) 

135 
(50.8) 

37 
(13.9) 

5. ในขณะท่ีออกแรง 
หรือเคล่ือนไหวร่างกาย 
เม่ือเกิดอาการหนา้มืดใจสั่น 
เวยีนศีรษะ สามารถดูแลตนเอง
ใหป้ลอดภยัได ้

11 
(4.1) 

36 
(13.5) 

68 
(25.6) 

122 
(45.9) 

29 
(10.9) 

6. สามารถออกแรงหรือเคล่ือนไหว
ร่างกายไดโ้ดยไม่เป็นภาระของ
บุตรหลาน 

11 
(4.1) 

20 
(7.5) 

40 
(15.1) 

140 
(52.6) 

55 
(20.7) 

 



51 

 

ตารางท่ี 10  (ต่อ) 
 
ข้อ การรับรู้ความสามารถตนเอง

ของการมีกจิกรรมทางกาย 
ระดับความคิดเห็น 

ไม่มั่นใจเลย ไม่ค่อยมั่นใจ ไม่แน่ใจ มั่นใจ มั่นใจมาก 
7. สามารถอบอุ่นร่างกายประมาณ 

5-10 นาที ก่อนมีกิจกรรม 
ทางกายทุกคร้ัง 

19 
(7.1) 

28 
(10.5) 

51 
(19.2) 

128 
(48.1) 

40 
(15.1) 

8. ถึงแมว้า่จะไม่มีเพื่อนท่าน
สามารถมีกิจกรรมทางกายได้
โดยล าพงั 

15 
(5.6) 

21 
(7.9) 

46 
(17.3) 

136 
(51.1) 

48 
(18.1) 

9. สามารถแบ่งเวลาในท ากิจกรรม
ทางกายไดต้ามท่ีตั้งใจไว ้ 
แมว้า่จะติดธุระ/ มีงานยุง่ 

18 
(6.8) 

24 
(9.1) 

70 
(26.3) 

121 
(45.4) 

33 
(12.4) 

10. สามารถท ากิจกรรมทางกายได ้
แมว้า่ท่านจะรู้สึกทอ้แท ้
หรือร่างกายไม่สดช่ืน 

19 
(7.1) 

30 
(11.3) 

78 
(29.3) 

106 
(39.9) 

33 
(12.4) 

 
 3.  ปัจจยัเอ้ือต่อกิจกรรมทางกายในผูสู้งอาย ุ
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษา มีปัจจยัเอ้ือต่อกิจกรรมทางกายในผูสู้งอาย ุดา้นการเขา้ถึงขอ้มูล
ข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกายอยูใ่นระดบัปานกลางถึงมากทุกขอ้ เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ 
ขอ้ท่ีมีความคิดเห็นระดบัมาก 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ ไดรั้บขอ้มูลข่าวสารจากโทรทศัน์เก่ียวกบั 
การมีกิจกรรมทางกาย ร้อยละ 24.4 ไดรั้บขอ้มูลข่าวสารจากโรงพยาบาลหรือสถานบริการสุขภาพ
เก่ียวกบัประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักาย ร้อยละ 23.7 และไดรั้บขอ้มูล
ข่าวสารจากป้ายโฆษณาป้ายประชาสัมพนัธ์ ร้อยละ 19.1 ตามล าดบั ส่วนขอ้ท่ีมีความคิดเห็น 
ระดบันอ้ย ไดแ้ก่ ไดรั้บขอ้มูลข่าวสารจากหนงัสือพิมพ ์และไดรั้บขอ้มูลข่าวสารจากป้ายโฆษณา
ป้ายประชาสัมพนัธ์ร้อยละ 23.7 ตามล าดบั ดงัตารางท่ี 11 
 
 
 
 



52 

 

ตารางท่ี 11  จ  านวน (ร้อยละ) ค่าเฉล่ีย ของการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารกิจกรรมทางกายในผูสู้งอาย ุ

                    จ  าแนกตามรายขอ้และโดยรวม (n = 266) 
 
ข้อ การเข้าถึงข้อมูลข่าวสาร

เกีย่วกบักจิกรรมทางกาย 
ระดับความคิดเห็น 

น้อยทีสุ่ด น้อย ปานกลาง มาก มากทีสุ่ด 
1. ไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร 

จากโทรทศัน์เก่ียวกบั 
การมีกิจกรรมทางกาย 

17 
(6.4) 

22 
(8.3) 

119 
(44.7) 

65 
(24.4) 

43 
(16.2) 

2. ไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร 
จากหนงัสือพิมพ ์

29 
(10.9) 

63 
(23.7) 

116 
(43.6) 

36 
(13.5) 

22 
(8.3) 

3. ไดรั้บขอ้มูลข่าวสารจากวทิยุ 42 
(15.8) 

60 
(22.5) 

104 
(39.1) 

46 
(17.3) 

14 
(5.3) 

4. ไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร 
จากป้ายโฆษณา 
ป้ายประชาสัมพนัธ์ 

42 
(15.8) 

63 
(23.7) 

110 
(37.6) 

51 
(19.1) 

10 
(3.8) 

5. ไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร 
จากอินเตอร์เน็ต 

123 
(46.2) 

44 
(16.5) 

69 
(25.9) 

25 
(9.5) 

5 
(1.9) 

6. ไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร 
จากโรงพยาบาลหรือ 
สถานบริการสุขภาพ 
เก่ียวกบัประโยชน์ของ 
การมีกิจกรรมทางกาย 
หรือการออกก าลงักาย 

31 
(11.6) 

36 
(13.5) 

103 
(38.7) 

63 
(23.7) 

33 
(12.5) 

 
 ดา้นปัจจยัเอ้ือต่อกิจกรรมทางกายในผูสู้งอาย ุดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อกิจกรรมทางกาย 
อยูใ่นระดบัปานกลางกบัระดบัมากเกือบทุกขอ้ ยกเวน้ ละแวกบา้นมีการจดัชนิดของกิจกรรม 
ทางกายหรือประเภทของกีฬาใหไ้ดอ้อกก าลงักายอยา่งหลากหลาย ระดบัความคิดเห็นนอ้ยท่ีสุด 
ร้อยละ 36.8 และละแวกบา้นมีอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการมีกิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย 
อยา่งเพียงพอ ร้อยละ 30.5 เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ขอ้ท่ีมีความคิดเห็นระดบัมาก 3 อนัดบัแรก 
ไดแ้ก่ ชุมชนท่ีอาศยัอยูมี่ทางเดินท่ีสะดวกหรือมีทางส าหรับจกัรยานท่ีสามารถขบัข่ีได ้
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อยา่งปลอดภยั ร้อยละ 28.9 มีบริเวณบา้นใหท้ ากิจกรรมทางกาย เช่น กวาดบา้น ปลูกตน้ไม ้รดน ้า
ตน้ไมห้รือเดินออกก าลงักายอยา่งเพียงพอ ร้อยละ 27.1 และมีอุปกรณ์ใหมี้กิจกรรมทางกาย 
หรือออกก าลงักายไดต้ามตอ้งการ ร้อยละ 22.6 ตามล าดบั ดงัตารางท่ี 12 
 
ตารางท่ี 12  จ  านวน (ร้อยละ) ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อ 
                    กิจกรรมทางกายในผูสู้งอาย ุจ  าแนกตามรายขอ้และโดยรวม (n = 266) 
 
ข้อ ส่ิงแวดล้อมทีเ่อือ้ต่อ 

กจิกรรมทางกาย 
ระดับความคิดเห็น 

น้อยทีสุ่ด น้อย ปานกลาง มาก มากทีสุ่ด 
1. มีบริเวณบา้นใหท้ ากิจกรรมทางกาย 

เช่น กวาดบา้น ปลูกตน้ไม ้รดน ้า
ตน้ไม ้หรือเดินออกก าลงักาย 
อยา่งเพียงพอ 

19 
(7.1) 

24 
(9.1) 

109 
(40.9) 

72 
(27.1) 

42 
(15.8) 

2. มีอุปกรณ์ ใหมี้กิจกรรมทางกาย 
หรือออกก าลงักายไดต้ามตอ้งการ 

33 
(12.4) 

69 
(25.9) 

88 
(33.1) 

60 
(22.6) 

16 
(6.0) 

3. มีสวนสาธารณะหรือสถานท่ี 
ท่ีสามารถเดินทางไปออกก าลงักาย 
ไดอ้ยา่งสะดวก 

52 
(19.6) 

67 
(25.2) 

86 
(32.3) 

44 
(16.5) 

17 
(6.4) 

4. ละแวกบา้นของมีการจดัชนิดของ
กิจกรรมทางกายหรือประเภทของกีฬา
ใหไ้ดอ้อกก าลงักายอยา่งหลากหลาย  

98 
(36.8) 

72 
(27.1) 

58 
(21.8) 

27 
(10.2) 

11 
(4.1) 

5. ละแวกบา้นมีอุปกรณ์ท่ีใช้ 
ในการมีกิจกรรมทางกายหรือ 
ออกก าลงักายอยา่งเพียงพอ 

81 
(30.5) 

59 
(22.2) 

90 
(33.8) 

28 
(10.5) 

8 
(3.0) 

6. ชุมชนท่ีอาศยัอยูมี่ทางเดินท่ีสะดวก
หรือมีทางส าหรับจกัรยานท่ีสามารถ 
ขบัข่ีไดอ้ยา่งปลอดภยั 

46 
(17.3) 

31 
(11.7) 

94 
(35.3) 

77 
(28.9) 

18 
(6.8) 
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 4.  การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษามีการไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัไดรั้บ
สนบัสนุนบางคร้ัง เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่ ขอ้ท่ีไดรั้บสนุบสนุนเป็นประจ า 3 อนัอบัแรก ไดแ้ก่ 
คอยกระตุน้เตือนใหมี้กิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ร้อยละ 33.8 ไดรั้บ 
การบอกขอ้มูลเก่ียวกบัประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักาย ร้อยละ 33.1 
และใหก้ าลงัใจ เม่ือเกิดอาการเหน็ดเหน่ือยเม่ือยลา้จากกิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย ร้อยละ 
31.2 ตามล าดบั ดงัตารางท่ี 13 
 
ตารางท่ี 13  จ  านวน (ร้อยละ) ค่าเฉล่ียของระดบัการไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม 

                    จ  าแนกตามรายขอ้และโดยรวม (n = 266) 
 
ข้อ การได้รับการสนับสนุนทางสังคม ระดับความคิดเห็น 

ไม่เคย บางคร้ัง ประจ า 
1. ไดรั้บการบอกขอ้มูลเก่ียวกบัประโยชน์ของ 

การมีกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักาย 
43 

(16.2) 
135 
(50.7) 

88 
(33.1) 

2. ใหข้อ้มูลเก่ียวกบัเร่ืองเส้ือผา้เคร่ืองแต่งกาย 
ท่ีเหมาะสมเม่ือปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือ 
ออกก าลงักาย 

68 
(25.6) 

143 
(53.7) 

55 
(20.7) 

3. แนะน าการปฏิบติัตวัท่ีถูกตอ้งก่อนและหลงั 
การท ากิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย 

59 
(22.2) 

133 
(50.0) 

74 
(27.8) 

4. ใหข้อ้มูลเร่ืองอาการผดิปกติและขอ้ควรระวงั
ขณะออกแรงหรือออกก าลงักาย 

55 
(20.7) 

148 
(55.6) 

65 
(23.7) 

5. เชิญชวนใหไ้ปร่วมท ากิจกรรมท่ีตอ้งออกแรง 
หรือออกก าลงักาย 

57 
(21.4) 

139 
(52.3) 

70 
(26.3) 

6. ใหค้  าแนะน าหรือช่วยเหลือเม่ือเกิดปัญหา 
จากการออกแรงหรือออกก าลงักาย เช่น ปวดเม่ือย 
หรือไดรั้บอุบติัเหตุ 

70 
(26.3) 

125 
(46.9) 

71 
(26.8) 

7. จดัหา/ ซ้ืออุปกรณ์ท่ีใชใ้นการมีกิจกรรม 
ทางกายหรือออกก าลงักาย 

94 
(35.3) 

129 
(48.5) 

43 
(16.2) 
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ตารางท่ี 13  (ต่อ) 
 
ข้อ การได้รับการสนับสนุนทางสังคม ระดับความคิดเห็น 

ไม่เคย บางคร้ัง ประจ า 
8. จดัเตรียมสถานท่ีท่ีเหมาะสมในการมีกิจกรรม 

ทางกายหรือออกก าลงักาย 
74 

(27.8) 
134 
(50.4) 

58 
(21.8) 

9. จดัช่วงเวลาท่ีเหมาะสมในการมีกิจกรรมทางกาย 
หรือออกก าลงักาย 

68 
(25.6) 

121 
(45.5) 

77 
(28.9) 

10. ชมเชยเม่ือมีกิจกรรมทางกายอยา่งถูกตอ้ง เหมาะสม 
และเพียงพอ 

61 
(22.9) 

143 
(53.8) 

62 
(23.3) 

11. ใหก้ าลงัใจเม่ือเกิดอาการเหน็ดเหน่ือยเม่ือยลา้ 
จากกิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย 

55 
(20.7) 

128 
(48.1) 

83 
(31.2) 

12. ร่วมมีกิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย 
อยา่งสม ่าเสมอ 

58 
(21.8) 

134 
(50.4) 

74 
(27.8) 

13. พาไปพูดคุยเพื่อแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัผูอ่ื้น 
ท่ีมีกิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักาย 

61 
(22.9) 

137 
(51.5) 

68 
(25.6) 

14. คอยกระตุน้เตือนใหมี้กิจกรรมทางกาย 
หรือออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

54 
(20.3) 

122 
(45.9) 

90 
(33.8) 

 
 ส่วนที ่3 กจิกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 การศึกษากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายไุดว้เิคราะห์หาจ านวน ร้อยละ ของกลุ่มตวัอยา่ง
จ าแนกตามกิจกรรมทางกาย 3 ประเภท คือ กิจกรรมทางกายในการท างาน (Activity at work) กิจกรรมใน
การเดินทางจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง (Travel to and from place) และกิจกรรม 

เพื่อการพกัผอ่นหยอ่นใจ/ นนัทนาการ (Recreational activities) ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ
จ านวนวนั เวลาท่ีมีกิจกรรมทางกาย และค่ามธัยฐาน พิสัยคลอไทล ์ค่าต ่าสุด ค่าสูงสุดของพลงังานท่ี
ใชใ้นกิจกรรมทางกายแลว้รวมพลงังานท่ีใชท้ั้งหมดจากทุกประเภทกิจกรรมเป็นค่า MET-นาที/ 
สัปดาห์ ดงัน้ี 

 ค่าพลงังานรวมจากกิจกรรมทางกายทั้ง 3 ประเภทของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ มีค่ามธัยฐาน
พลงังานรวมท่ีใชต่้อสัปดาห์เท่ากบั 840 MET-นาที (IQR = 2,640) ในจ านวนน้ีค่าพลงังานรวม 
ท่ีใชม้ากท่ีสุดมาจากกิจกรรมการท างานมีค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชต่้อสัปดาห์เท่ากบั 
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280 MET-นาที (IQR = 840) และค่าพลงังานรวมท่ีใชน้อ้ยท่ีสุดมาจากกิจกรรมยามวา่ง เพื่อพกัผอ่น
หยอ่นใจ/ นนัทนาการมีค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชต่้อสัปดาห์เท่ากบั 0 MET-นาที (IQR = 840) 
ในการวเิคราะห์จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่งในแต่ละประเภทของกิจกรรมทางกาย  
ตามความหนกัเบา และจ านวนวนั เวลาท่ีมีกิจกรรมทางกาย พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีกิจกรรม
ทางกายจากการออกแรงท างานระดบัปานกลาง ร้อยละ 59 มีจ  านวนวนัเฉล่ีย 2.76 วนัต่อสัปดาห์ 
(SD = 2.73 วนัต่อสัปดาห์) ใชเ้วลาเฉล่ีย 23.83 นาทีต่อวนั (SD = 32.44 นาทีต่อวนั)  
และกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีกิจกรรมทางกายนอ้ยท่ีสุด คือ กิจกรรมทางกายจากการออกแรงท างาน 
ระดบัหนกั ร้อยละ 25 มีจ  านวนวนัเฉล่ีย .80 วนัต่อสัปดาห์ (SD = 1.60 วนัต่อสัปดาห์) ใชเ้วลาเฉล่ีย 
11.02 นาทีต่อวนั (SD = 27.58 นาทีต่อวนั) ดงัตารางท่ี 14 
 
ตารางท่ี 14  จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีกิจกรรมทางกายใน 3 ประเภท  
                    จ  าแนกตามจ านวนวนั เวลา และพลงังานท่ีใชใ้นกิจกรรมทางกาย (n = 266) 
 

ประเภทของกจิกรรมทางกาย จ านวน ร้อยละ 
กิจกรรมทางกายจากการท างาน   
   ออกแรงท างานระดบัหนกัติดต่อกนัอยา่งนอ้ยคร้ังละ 10 นาที 66 24.8 
   ค่าเฉล่ียจ านวนวนั/ สัปดาห์ เท่ากบั .80 วนั (SD = 1.60 วนั/ สัปดาห์)   
   ค่าเฉล่ียจ านวนนาที/ วนั เท่ากบั 11.02 นาที (SD = 27.58 นาที/ วนั)   
   ออกแรงท างานระดบัปานกลางติดต่อกนัอยา่งนอ้ยคร้ังละ 10 นาที 157 59.0 
   ค่าเฉล่ียจ านวนวนั/ สัปดาห์ เท่ากบั 2.76 วนั (SD = 2.73 วนั/ สัปดาห์)   
   ค่าเฉล่ียจ านวนนาที/ วนั เท่ากบั 23.83 นาที (SD = 32.44 นาที/ วนั)   
ค่ามธัยฐานพลงังานรวมท่ีใชท้ั้งหมดจากการท างาน เท่ากบั 280 MET-นาที/ สัปดาห์ 
(IQR = 840), Min = 0, Max = 9,600 
กิจกรรมทางกายจากการเดินทาง   
   คนท่ีเดินหรือถีบจกัรยาน อยา่งนอ้ยคร้ังละ 10 นาที 143 53.8 
   ค่าเฉล่ียจ านวนวนั/ สัปดาห์ เท่ากบั 2.74 วนั (SD = 2.88 วนั/ สัปดาห์)   
   ค่าเฉล่ียจ านวนนาที/ วนั เท่ากบั 15.56 นาที (SD = 18.89 นาที/ วนั)   
ค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชท้ั้งหมดจากการเดินทาง เท่ากบั 160 MET-นาที/ สัปดาห์ 
(IQR = 560), Min = 0, Max = 3,360 
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ตารางท่ี 14  (ต่อ) 
 

ประเภทของกจิกรรมทางกาย จ านวน ร้อยละ 
กิจกรรมทางกายจากกิจกรรมยามวา่งเพื่อพกัผอ่นหยอ่นใจ/ นนัทนาการ   
   ออกแรงท ากิจกรรมยามวา่งระดบัหนกัติดต่อกนัอยา่งนอ้ยคร้ังละ 10 นาที 75 28.2 
   ค่าเฉล่ียจ านวนวนั/ สัปดาห์ เท่ากบั 0.95 วนั (SD = 1.78 วนั/ สัปดาห์)   
   ค่าเฉล่ียจ านวนนาที/ วนั เท่ากบั 11.99 นาที (SD = 27.85 นาที/ วนั)   
   ออกแรงท ากิจกรรมยามวา่งระดบัปานกลาง 110 41.3 
   ค่าเฉล่ียจ านวนวนั/ สัปดาห์ เท่ากบั 1.54 วนั (SD = 2.19 วนั/ สัปดาห์)   
   ค่าเฉล่ียจ านวนนาที/ วนั เท่ากบั 16.28 นาที (SD = 27.76 นาที/ วนั)   
ค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชท้ั้งหมดจากกิจกรรมยามวา่ง เท่ากบั 0 MET-นาที/ สัปดาห์ 
(IQR = 840), Min = 0, Max = 4,800 
ค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชท้ั้งหมดจากทุกประเภทของกิจกรรมทางกาย เท่ากบั 840 MET-นาที/ 
สัปดาห์ (IQR = 2,640), Min = 0, Max = 12,600 

 
 ส าหรับการพิจารณาความเพียงพอของกิจกรรมทางกาย พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษา  
มีกิจกรรมทางกายในระดบัเพียงพอ ร้อยละ 57.5 และไม่เพียงพอ ร้อยละ 42.5 ดงัตารางท่ี 15 
 
ตารางท่ี 15  จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามความเพียงพอของกิจกรรมทางกาย 
                    (n = 266) 
 

ความเพยีงพอของกจิกรรมทางกาย จ านวน ร้อยละ 
ไม่เพียงพอ (< 600 MET-นาที/ สัปดาห์) 113 42.5 
เพียงพอ (1 คนมีกิจกรรมทางกายเพียงพอไดม้ากกวา่ 1 กิจกรรม) 153 57.5 
จากการท างาน 104 39.1 
จากการเดินทาง 55 20.7 
จากกิจกรรมยามวา่ง 82 30.8 
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 ส่วนที ่4 ปัจจัยทีม่ีความสัมพนัธ์กบัการมีกจิกรรมทางกาย 
 การศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกาย วเิคราะห์โดยการหาจ านวน 
ร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกระดบักิจกรรมทางกายและปัจจยัท่ีศึกษาและวเิคราะห์ความสัมพนัธ์
ดว้ยสถิติ ไค-สแควร์ผลการศึกษา มีดงัน้ี 
 พิจารณาจากการแบ่งกิจกรรมทางกายออกเป็น 2 กลุ่ม คือ มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
และมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ พบวา่เพศชายมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 58.4 ส่วนเพศ
หญิงมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 57.1 ผูท่ี้มีอาย ุ60-74 ปี มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 
62.2 ผูท่ี้มีอาย ุ75 ปีข้ึนไป มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 40.4 สถานภาพสมรสคู่มีกิจกรรม 
ทางกายเพียงพอ ร้อยละ 62.7 สถานภาพสมรสโสด หมา้ย หยา่ แยกกนัอยู ่มีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอ ร้อยละ 52.3 ระดบัการศึกษากลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการศึกษาท่ีสูงกวา่มธัยมศึกษา มีกิจกรรม 
ทางกายเพียงพอ ร้อยละ 75.3 กลุ่มท่ีไม่ไดศึ้กษาถึงระดบัประถมศึกษา มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
ร้อยละ 49.2 ดา้นการประกอบอาชีพ กลุ่มตวัอยา่งท่ีประกอบอาชีพ มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ    
ร้อยละ 66.7 ผูท่ี้ไม่ไดป้ระกอบอาชีพหรือเป็นแม่บา้น มีกิจกรรมทางกายเพียงพอร้อยละ 45.7  
ดา้นภาวะสุขภาพผูสู้งอายท่ีุมีภาวะสุขภาพระดบัดีถึงดีท่ีสุด มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 66.3 
ในระดบัแยม่ากถึงปานกลาง มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 52.1 
 ส าหรับการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมี 
การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายใุนระดบัสูง มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ
67.2 รับรู้ในระดบัต ่า มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 47.3 การรับรู้ความสามารถตนเอง 
ของการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีการรับรู้ความสามารถตนเอง 
ของการมีกิจกรรมทางกายระดบัสูง มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 65.3 รับรู้ระดบัต ่า มีกิจกรรม 
ทางกายเพียงพอ ร้อยละ 47.4 การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุพบวา่ 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารในระดบัสูง มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 55.5 ระดบัต ่า 
มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 60.0 ดา้นสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อกิจกรรมทางกาย พบวา่  
กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อกิจกรรมทางกายระดบัสูง มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 
56.9 ระดบัต ่ามีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 58.0 การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมของ
ผูสู้งอาย ุพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมระดบัสูง มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
ร้อยละ 63.1 ระดบัต ่า มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 52.6 
 เม่ือทดสอบความสัมพนัธ์ของปัจจยัท่ีศึกษากบัการมีกิจกรรมทางกาย พบวา่ อาย ุ 
ระดบัการศึกษา อาชีพ ภาวะสุขภาพการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายและการรับรู้
ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกาย 
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อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั < .05 และระดบั < .01 ดงัตารางท่ี 16 
 
ตารางท่ี 16  จ  านวน ร้อยละ ของกลุ่มตวัอยา่ง และผลการวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยั 
                    ท่ีศึกษากบัการมีกิจกรรมทางกาย (n = 266) 
 

ปัจจัยทีศึ่กษา ระดับกจิกรรมทางกาย 2 
(P-value) ไม่เพยีงพอ 

(n = 113) 
เพยีงพอ 

(n = 153) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ      
   ชาย 32 41.6 45 58.4 0.00 (.95) 
   หญิง 81 42.9 108 57.1  
อาย ุ(ปี)      
   60-74 ปี 79 37.8 130 62.2 7.88 (< .01)** 
   75 ข้ึนไป 34 59.6 23 40.4  
สถานภาพสมรส      
   โสด หมา้ย หยา่ร้าง แยกกนัอยู ่ 63 47.7 69 52.3 2.54 (.11) 
   คู ่ 50 37.3 84 62.7  
ระดบัการศึกษา      
   ไม่ไดศึ้กษาถึงประถมศึกษา 92 50.8 89 49.2 15.10 (< .01)** 
    สูงกวา่มธัยมศึกษา 21 24.7 64 75.3  
อาชีพ      
   ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 63 54.3 53 45.7 10.94 (< .01)** 
   ประกอบอาชีพ 50 33.3 100 66.7  
ภาวะสุขภาพ       
   ดีถึงดีท่ีสุด 34 33.7 67 66.3 4.62 (.03)* 
   แยม่ากถึงปานกลาง 79 47.9 86 52.1  
การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ 
   สูง (3.55-5.00)  44 32.8 90 67.2 9.50 (< .01)** 
   ต ่า (1.00-3.54) 69 52.3 63 47.3  
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ตารางท่ี 16  (ต่อ) 
 

ปัจจัยทีศึ่กษา ระดับกจิกรรมทางกาย 2 
(P-value) ไม่เพยีงพอ 

(n = 113) 
เพยีงพอ 

(n = 153) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

การรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย 
   สูง (3.62-5.00)  52 34.7 98 65.3 7.88 (< .01)** 
   ต ่า (1.00-3.61) 61 52.6 55 47.4  
การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ
   สูง (2.80-5.00)  65 44.5 81 55.5 .38 (.54) 
   ต ่า (1.00-2.79) 48 40.0 72 60.0  
สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ
   สูง (2.72-5.00)  53 43.1 70 56.9 .00 (.95) 
   ต ่า (1.00-2.71) 60 42.0 83 58.0  
การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมของผูสู้งอายุ 
   สูง (2.03-3.00)  45 36.9 77 63.1 2.48 (.11) 
   ต ่า (1.00-2.02) 68 47.2 76 52.6  
* หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิติ p-value < .05



 

 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาปัจจยัท่ีมีสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุในคร้ังน้ีเป็นการวิจยั 
เชิงหาความสัมพนัธ์ท่ีเก็บรวบรวมขอ้มูลเพียงคร้ังเดียว ณ จุดเวลาใดเวลาหน่ึง (Cross-sectional 
studies) มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายแุละปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบั
กิจกรรมทางกายของผูสู้งอายใุนชุมชนต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี กลุ่มตวัอยา่ง 
เป็นผูสู้งอายท่ีุมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป จ านวน 266 คน ใชว้ธีิการสุ่มตวัอยา่งดว้ยวธีิสุ่มอยา่งมีระบบ 
(Systematic random sampling) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นแบบสัมภาษณ์ เก็บรวบรวมขอ้มูล
ระหวา่งเดือนมกราคม ถึงเดือนกุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2559 วเิคราะห์ดว้ยสถิติเชิงพรรณนา  
และการวเิคราะห์หาความสัมพนัธ์ปัจจยัท่ีศึกษากบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุดว้ยสถิติ 
ไค-สแควร์(Chi-square test)  
 

สรุปผลการวจิัย 
 ผลการวจิยัสรุปเป็นขอ้มูลดา้นลกัษณะส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง ขอ้มูลตามปัจจยั 
ท่ีศึกษา และขอ้มูลกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายมีุรายละเอียดดงัน้ี 
 1.  ขอ้มูลดา้นลกัษณะส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ 
เป็นเพศหญิง ร้อยละ 71.1 มีอายเุฉล่ีย 70.33 ปี (SD = 6.84) มีสถานภาพสมรสคู่ ร้อยละ 50.4 
การศึกษาระดบัไม่ไดศึ้กษาถึงระดบัประถมศึกษา ร้อยละ 68.1 ส่วนมากยงัประกอบอาชีพ ร้อยละ 
56.4 โดยเป็นขา้ราชการบ านาญมากท่ีสุด ร้อยละ 46.0 มีรายไดเ้พียงพอพอดีในแต่ละเดือน ร้อยละ 
57.9 ซ่ึงรายไดห้ลกัมาจากตนเอง ร้อยละ 44.4 กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีโรคประจ าตวั ร้อยละ 71.4 
เป็นโรคความดนัโลหิตสูงมากท่ีสุด ร้อยละ 45.1 รองลงมาเป็น ไขมนัในเลือดสูง ร้อยละ 32.3 
โรคเบาหวาน ร้อยละ 25.6 ตามล าดบั ดา้นอาการป่วยภายในรอบ 1 เดือน พบวา่ มีอาการปวดเม่ือย
ตามร่างกายมากท่ีสุด ร้อยละ 34.6 รองลงมามีอาการปวดขอ้/ ขอ้เส่ือม ร้อยละ 30.1 ความคิดเห็น 
ในภาพรวมต่อสุขภาพ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีความคิดเห็นในภาพรวมต่อสุขภาพอยูใ่นระดบั 
ปานกลางร้อยละ 56.0  
 2.  ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งตามปัจจยัการรับรู้ พบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลางทุกดา้น 
ไดแ้ก่ การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.55 (SD = .74) การรับรู้ความสามารถ
ของตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย ค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.62 (SD = .85)  
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 3.  ดา้นการเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย ค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.79 (SD = .76)
ดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อกิจกรรมทางกาย ค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.72 (SD = .75) อยูใ่นระดบัปานกลาง
เช่นกนั 
 4.  ปัจจยัการสนบัสนุนทางสังคม พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม
โดยรวมในระดบัปานกลาง คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 2.03 (SD = 0.54) 
 5.  กิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษามีกิจกรรมทางกาย 
ในระดบัเพียงพอ ร้อยละ 57.5 มีกิจกรรมทางกายเพียงพอจากการออกแรงท างาน ร้อยละ 39.1  
จากการเดินทางร้อยละ 20.7 จากการท ากิจกรรมยามวา่ง ร้อยละ 30.8  
 6.  ความสัมพนัธ์ของปัจจยัท่ีศึกษากบัการมีกิจกรรมทางกาย พบวา่ อาย ุระดบัการศึกษา 
อาชีพ ภาวะสุภาพ การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย และการรับรู้ความสามารถตนเองของ
การมีกิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติท่ีระดบั .05   
 

อภิปรายผลการวจิัย  
 การอภิปรายผลการศึกษาอภิปรายเป็นประเด็น ๆ ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ระดบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ 
 จากผลการศึกษาพบวา่ ผูสู้งอายใุนชุมชนต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี 
มีกิจกรรมทางกายในระดบัเพียงพอ ร้อยละ 57.5 มีกิจกรรมทางกายเพียงพอจากการท างาน ร้อยละ 
39.1 จากการเดินทาง ร้อยละ 20.7 จากการท ากิจกรรมยามวา่ง ร้อยละ 30.8 ใกลเ้คียงกบัการศึกษา
กิจกรรมทางกายของผูห้ญิงสูงอายใุนประเทศองักฤษ ท่ีพบวา่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 
66.7 (95% CI = 64.8-68.6) โดยท่ีกิจกรรมทางกายส่วนใหญ่มาจาการท างานบา้นท่ีตอ้งออกแรง
อยา่งหนกั (Lawlor et al., 2002) แต่มากกวา่ผลการส ารวจกิจกรรมทางกายของประชากรไทย  
พ.ศ. 2558 ท่ีพบวา่ ในกลุ่มอาย ุ60 ข้ึนไป มีกิจกรรมทางกายจากการออกแรงการท างาน ร้อยละ 14  
จากการเดินทาง ร้อยละ 16.3 และจากกิจกรรมนนัทนาการ การเล่นกีฬา การออกก าลงักาย ร้อยละ 
7.9 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2559) ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะกลุ่มตวัอยา่งยงัท างานอยูถึ่งร้อยละ 56.4 
ส่วนคนท่ีไม่ไดป้ระกอบอาชีพ ไดแ้ก่ แม่บา้น และขา้ราชการบ านาญ ก็สามารถมีกิจกรรมทางกาย
จากการท างานภายในบา้นและมีการออกไปท ากิจกรรมนนัทนาการ การเล่นกีฬา การออกก าลงักาย
กบัชมรมผูสู้งอายใุนชุมชนเป็นประจ า ท าใหผู้สู้งอายสุ่วนใหญ่ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งมีสุขภาพ 
ท่ีแขง็แรง (กลุ่มตวัอยา่งมีภาวะสุขภาพอยูใ่นระดบัแยถึ่งแยท่ี่สุดเพียงร้อยละ 6) แต่ก็ยงัไม่ถึงเกณฑ์
เป้าหมายของกระทรวงสาธารณสุขท่ีก าหนดใหป้ระชาชนมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ ร้อยละ 75 
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(กองออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ กรมอนามยั, 2559) อาจเป็นเพราะการรับรู้ประโยชน์ การรับรู้
ความสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุยงัอยูใ่นระดบัไม่สูงเพียงพอใหเ้กิด
กิจกรรมทางกาย รวมถึงการสนบัสนุนทางสังคม การรับรู้ขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย
และปัจจยัเอ้ือต่อกิจกรรมทางกายในผูสู้งอายดุา้นส่ิงแวดลอ้มก็ยงัอยูเ่พียงระดบัปานกลาง 
จึงท าไดน้อ้ยกวา่เกณฑท่ี์ก าหนดขา้งตน้ 
 2.  ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ 
  2.1  อาย ุมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั p < .01 โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอายนุอ้ยกวา่มีสัดส่วนของคนท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ
มากกวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอายมุาก กล่าวคือ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอาย ุ60-74 ปี มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
ร้อยละ 62.2 ส่วนกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอาย ุ75 ปีข้ึนไป มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอร้อยละ 40.4 
เน่ืองจากผูสู้งอายท่ีุมีอายมุากข้ึนยอ่มมีความเปล่ียนแปลงทางสรีระเส่ือมลง ซ่ึงเป็นอุปสรรค 
ต่อการมีกิจกรรมทางกาย ท าใหก้ารมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายแุตกต่างกนัตามอาย ุจะเห็นไดว้า่ 
ผูสู้งอายท่ีุมีอายมุากข้ึนมีกิจกรรมทางกายนอ้ยลง สอดคลอ้งกบัการศึกษาในประเทศองักฤษ 
ท่ีพบวา่ ผูสู้งอายผุูห้ญิงท่ีอายนุอ้ย (อาย ุ60-69 ปี) มีกิจกรรมทางกายมากกวา่ผูสู้งอายผุูห้ญิง 
ท่ีมีอายมุาก (อาย ุ70-80 ปี) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < .001 (Pantelic et al., 2012)  
และในประเทศญ่ีปุ่นท่ีศึกษากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายใุนชุมชน พบวา่ อายมีุความสัมพนัธ์ 
ทางลบกบัเวลาท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ีมีความหนกัในระดบัปานกลาง (r = -0.33, p < .05) (Daisuke 
et al., 2015) เช่นเดียวกบัการศึกษาผูสู้งอายท่ีุรอดชีวิตจากแผน่ดินไหวคร้ังรุนแรงในปี พ.ศ. 2554 
ท่ีประเทศญ่ีปุ่น พบวา่ การศึกษาในกลุ่มอาย ุ75-84 ปี หรือมากกวา่ 84 ปี มีอตัราเส่ียง (Odds ratio) 
การกิจกรรมทางกายต ่าเป็น 1.45 เท่า (95% CI = 1.19-1.78) และ 2.04 เท่า  (95% CI = 1.19-3.50) 
เม่ือเปรียบเทียบกบัผูสู้งอายท่ีุอาย ุ65-74 ปีตามล าดบั (Yoshimura et al., 2016) 
  2.2  ระดบัการศึกษา มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั p < .01 โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีระดบัการศึกษาสูงกวา่จะมีสัดส่วนคนท่ีมีกิจกรรม 
ทางกายท่ีพอเพียงมากกวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีระดบัการศึกษาท่ีต ่ากวา่ กล่าวคือ ผูสู้งอายท่ีุมีระดบั
การศึกษาสูงกวา่มธัยมศึกษาข้ึนไป มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ ร้อยละ 75.3 ส่วนผูสู้งอาย ุ
ท่ีมีการศึกษานอ้ยกวา่ประถมศึกษา มีระดบักิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ ร้อยละ 49.2 จากขอ้คน้พบน้ี 
อาจเน่ืองมาจากผูสู้งอายท่ีุมีระดบัการศึกษาสูงเป็นผูท่ี้มีความสามารถในการอ่านและเขียนหนงัสือ
ได ้มีโอกาสท่ีจะไดรั้บความรู้จากส่ือต่าง ๆ ซ่ึงท าใหเ้กิดการรับรู้ถึงผลดีหรือความส าคญั 
ของการมีกิจกรรมทางกายซ่ึงจะน าไปสู่การปฏิบติักิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอและเหมาะสม 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ มนตร์ชยั โลหะการ (2551) ท่ีพบวา่ ระดบัการศึกษามีความสัมพนัธ์ 
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ต่อการออกก าลงักายของผูสู้งอายใุนพื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัพงังา อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 
  2.3  อาชีพ มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั p < .01 โดยผูสู้งอายุท่ีท  างานหรือการประกอบอาชีพมีสัดส่วนคนท่ีมีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอ ร้อยละ 66.7 ซ่ึงในการประกอบอาชีพนั้นท าให้ผูสู้งอายมีุกิจกรรมเคล่ือนไหวหรือออกแรง
จากการท างาน การเดินทาง และกิจกรรมยามวา่งเพื่อพกัผอ่นหยอ่นใจ ซ่ึงอาจมีความแตกต่างกนัไป
ในแต่ละบุคคล ทั้งน้ี ส่งผลใหเ้กิดพลงังานท่ีใชแ้ตกต่างจากผูสู้งอายท่ีุไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
ซ่ึงมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 45.7 เท่านั้น ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาผูสู้งอายท่ีุรอดชีวติ 
จากแผน่ดินไหวคร้ังรุนแรงในปี พ.ศ. 2554 ท่ีประเทศญ่ีปุ่นท่ีพบวา่ ผูท่ี้ไม่ไดท้  างานในผูช้ายมีอตัรา
เส่ียงการมีกิจกรรมทางกายต ่าเป็น 2.03 เท่า (95% CI = 1.65-2.49) และในผูห้ญิง 1.94 เท่า 
(95% CI = 1.60-2.34) เม่ือเปรียบเทียบกบัผูท่ี้ท  างาน (Yoshimura et al., 2016) และจากการศึกษา
ของอภิญญา ธรรมแสง (2544) ท่ีศึกษาสัดส่วนและปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายท่ีสม ่าเสมอ 
ของผูสู้งอาย ุจ  านวน 483 คน จาก 56 ชุมชน พบวา่ อาชีพมีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักาย 
ท่ีสม ่าเสมอของผูสู้งอาย ุโดยท่ีผูสู้งอายท่ีุประกอบอาชีพจะออกก าลงักายสม ่าเสมอเป็น 11.1 เท่า 
ของผูสู้งอายท่ีุไม่ไดป้ระกอบอาชีพ (OR = 11.1, 95% CI = 1.6-78.1) และการศึกษาของ  
ประไพวรรณ์ ศรีเมธาวรคุณ, ขนิษฐา นาคะ และประนอม หนูเพชร (2553) ท่ีพบวา่ อาชีพมีผลให้
ผูสู้งอายมีุกิจกรรมทางกายสูงกวา่ และส่งผลต่อการมีการเผาผลาญพลงังานในภาพรวมท่ีสูงข้ึน
มากกวา่ผูสู้งอายท่ีุไม่มีอาชีพ  
  2.4  ภาวะสุขภาพ มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั p = .03 โดยผูสู้งอายท่ีุมีความคิดเห็นวา่สุขภาพในภาพรวมระดบัดีถึงดีท่ีสุด 
มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 66.3 ซ่ึงมากกวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความคิดเห็นวา่สุขภาพในภาพรวม
ระดบัแยม่ากถึงปานกลาง ร้อยละ 52.1 แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูสู้งอายท่ีุมีความคิดเห็นวา่ตนเองมีสุขภาพดี 
ท าใหเ้กิดความพึงพอใจและเกิดแรงกระตุน้ใหเ้กิดกิจกรรมทางกายท่ีดีและเพียงพอ สอดคลอ้งกบั
การศึกษากิจกรรมทางกายของผูห้ญิงสูงอายใุนประเทศองักฤษ กลุ่มตวัอยา่งท่ีรายงานวา่ตนเองเอง 
มีสุขภาพไม่ดีมีกิจกรรมทางกายนอ้ยกวา่คนท่ีมีสุขภาพดี (Lawlor et al., 2002) เช่นเดียวกบั
การศึกษาผูสู้งอายท่ีุรอดชีวติจากแผน่ดินไหวคร้ังรุนแรงในปี พ.ศ. 2554 ท่ีประเทศญ่ีปุ่นท่ีพบวา่
ผูช้ายท่ีเป็นความดนัโลหิตสูงมีอตัราเส่ียงการมีกิจกรรมทางกายต ่า เป็น 1.26 เท่า (95% CI =  
1.04-1.53) เม่ือเปรียบเทียบกบัผูท่ี้ไม่เป็นโรค (Yoshimura et al., 2016) และการศึกษาของ 
ประไพวรรณ์ ศรีเมธาวรคุณ และคณะ (2553) ท่ีศึกษากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายใุนชนบทภาคใต ้
พบวา่ การรับรู้ภาวะสุขภาพของผูสู้งอายมีุความสัมพนัธ์กบัการเผาผลาญพลงังานจากกิจกรรม 
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ทางกาย โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีรับรู้วา่ตนเองมีภาวะสุขภาพท่ีอ่อนแอมีการเผาผลาญพลงังาน 
จากกิจกรรมทางกายนอ้ยกวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ีรับรู้วา่ตนเองมีภาวะสุขภาพแขง็แรงดี  
  2.5  การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < .01 โดยผูสู้งอายท่ีุมีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรม
ทางกายสูงจะมีการท ากิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ ร้อยละ 67.2 ในขณะท่ีกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการรับรู้
ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายต ่าจะมีการท ากิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ ร้อยละ 47.3 เน่ืองจาก 
ความเช่ือเก่ียวกบัประสิทธิภาพหรือประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการมีพฤติกรรมตามค าแนะน าวา่
สามารถช่วยลดโอกาสเส่ียงและความรุนแรงของปัญหาสุขภาพต่าง ๆ จะท าใหบุ้คคลมีแนวโนม้ 
ท่ีจะกระท าพฤติกรรมนั้น (Pender, Murdaungh, & Pason, 2006) ส่งผลใหก้ลุ่มตวัอยา่ง มีการรับรู้วา่
การมีกิจกรรมทางกายมีประโยชน์ต่อร่างกายไม่วา่จะเป็นกิจกรรมทางกายจากการท างาน 
การเดินทางหรือการท ากิจกรรมยามวา่งดว้ยการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา และกิจกรรมทางกาย 
จากการท างานเป็นส่ิงท่ีสามารถปฏิบติัไดใ้นชีวติประจ าวนั จึงท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีแนวโนม้ท่ีจะมี
กิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึน ซ่ึงเป็นไปตามแนวคิดของ Pender et al. (2006) สอดคลอ้งกบัการศึกษา
ของ ว ีพูลสวสัด์ิ (2550) ท่ีศึกษาผูสู้งอายใุนชุมชนเขตกรุงเทพมหานครท่ีพบวา่ การรับรู้ประโยชน์ 
มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบักิจกรรมทางกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < .05   
  2.6  การรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์ 
กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < .01 โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีมี 
การรับรู้ความสามารถตนเองในการมีกิจกรรมทางกายสูง มีสัดส่วนคนท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
ร้อยละ 65.3 ในขณะท่ีกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการรับรู้ความสามารถตนเองในการมีกิจกรรมทางกายต ่า 
มีสัดส่วนคนท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 47.4 อาจเน่ืองมาจากผูสู้งอายเุม่ือมีการรับรู้
ความสามารถตนเองวา่สามารถท ากิจกรรมทางกายไดจ้ะส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
ในการเลือกกระท าในกิจกรรมต่าง ๆ และพยายามท่ีจะกระท าในกิจกรรมทางกายอยา่งต่อเน่ือง 
แต่ถา้มีความเช่ือวา่ตนเองไม่มีความสามารถท าไดก้็จะหลีกเล่ียงการกระท ากิจกรรมนั้น  
เม่ือวิเคราะห์รายขอ้ของการรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย พบวา่ ขอ้ท่ีมี 
สัดส่วนการรับรู้ความสามารถของตนเองอยูใ่นระดบัมัน่ใจถึงมัน่ใจมาก 3 อนัดบั ไดแ้ก่ รับรู้
ความสามารถตนเองวา่สามารถออกแรงท างานบา้น เช่น รดน ้าตน้ไม ้การกวาดบา้น ถูบา้น 
ติดต่อกนัจนรู้สึกเหน่ือยเป็นเวลาอยา่งนอ้ย 10 นาที สามารถออกแรงหรือเคล่ือนไหวร่างกายได ้
โดยไม่เป็นภาระของบุตรหลาน และสามารถออกแรงหรือเคล่ือนไหวร่างกายเป็นเวลาติดต่อกนั
อยา่งนอ้ยวนัละ 10 นาที และเป็นประจ าอยา่งนอ้ย 3 วนัต่อสัปดาห์ ซ่ึงทั้ง 3 ขอ้ ผูสู้งอายุมองวา่  
การท ากิจกรรมทางกายเป็นกิจกรรมง่าย ๆ ซ่ึงมาจากการท างานหรือการเคล่ือนไหวร่างกาย 
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ในการท ากิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงและเป็นกิจกรรมท่ีสามารถท าไดด้ว้ยตนเองไม่สร้างความล าบาก 
ใหก้บัตนเองและผูท่ี้อยูใ่นครอบครัว สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Hariharan (2010) ท่ีพบวา่  
การรับรู้ความสามารถตนเองมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติ (r = 0.34) และการศึกษาของ นนัทพ์ร จิตร์เพช็ร (2555) ท่ีพบวา่ การรับรู้ความสามารถ
ตนเองมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายแุละสามารถร่วมท านายกิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอายไุด ้และการศึกษาของ ว ีพูลสวสัด์ิ (2550) พบวา่ การรับรู้ความสามารถตนเอง 
มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบักิจกรรมทางกาย สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ มยรีุ ล่ีทองอิน (2552)  
ท่ีพบวา่ ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการมีกิจกรรมทางกายมากท่ีสุด คือ การรับรู้ความสามารถตนเอง 
 3.  ปัจจยัท่ีไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุไดแ้ก่  
  3.1  เพศ ไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุอาจเป็นเพราะผูสู้งอายุ
จะมีการเปล่ียนแปลงของร่างกายไปในทางเส่ือมมากกวา่การเจริญเติบโต การเปล่ียนแปลงของ
อวยัวะต่าง ๆ ในร่างกาย ทั้งเพศหญิงและเพศชาย มีการเส่ือมถอยของสรีระ และอวยัวะ 
ท่ีไม่แตกต่างกนั ซ่ึงส่งผลใหผู้สู้งอายมีุศกัยภาพในการมีกิจกรรมทางกายไดจ้ากการออกแรงท างาน 
การเดินทาง และจากกิจกรรมยามวา่งทั้งเพศหญิงและเพศชายไม่แตกต่างกนั ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ วรรณา อนนัตสุ์ขสวสัด์ิ (2549) พบวา่ เพศไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม 
การออกก าลงักาย และไม่สอดคลอ้งกบัการส ารวจประชากรสูงอายใุนประเทศไทย พ.ศ. 2550  
ท่ีพบวา่ ผูสู้งอายชุายออกก าลงักายเป็นประจ ามากกวา่เพศหญิง (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2550) 
  3.2  สถานภาพสมรส ไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ
ผลการศึกษาพบวา่ ผูสู้งอายม่ีุมีสถานภาพสมรสคู่ มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ มากกวา่ผูสู้งอาย ุ
ท่ีมีสถานภาพสมรสหมา้ย หยา่ แยก แต่ก็ไม่แตกต่างกนัมากนกั อาจเป็นเพราะถึงแมว้า่ผูสู้งอาย ุ
ท่ีมีสถานภาพสมรสคู่ จะมีคู่คิด คู่ปรึกษา มีเพื่อนแทท่ี้คบไดอ้ยา่งสนิทใจ ไม่รู้สึกเหงาหรือโดดเด่ียว  
จึงไม่จ  าเป็นตอ้งหากิจกรรมทางกายปฏิบติัเพื่อลดความเหงา ส่วนผูสู้งอายท่ีุไม่มีคู่สมรส  
จากการสัมภาษณ์ พบวา่ มีบุตร หลาน และญาติคอยดูแลหรือให้ค  าแนะน าต่าง ๆ ดงันั้น จึงอาจ 
ท าใหมี้การท ากิจกรรมทางกายท่ีไม่แตกต่างจากกลุ่มท่ีมีคู่สมรส สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ภิรมย ์
ทบัทิมเทศ (2546); สุคีศิริ วงศพ์ากร (2555); สุรีย ์สร้อยทอง และคณะ (2554) ท่ีพบวา่ สถานภาพ
สมรสไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ 
  3.3  การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกายไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรม
ทางกายของผูสู้งอาย ุซ่ึงขอ้มูลข่าวสารดา้นสุขภาพเก่ียวกบักิจกรรมทางกายและการออกก าลงักาย 
ถือไดว้า่เป็นปัจจยัเอ้ืออยา่งหน่ึงต่อการเกิดพฤติกรรมสุขภาพ ในการศึกษาน้ีพบวา่กลุ่มตวัอยา่ง 
ท่ีเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารมากมีสัดส่วนท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอนอ้ยกวา่กลุ่มท่ีเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสาร 
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นอ้ย (ร้อยละ 55.5 และ 60.0 ตามล าดบั) แต่ไม่พบความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
อาจเน่ืองมาจากกลุ่มตวัอยา่งยงัไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกายยงัไม่มากพอ 
และในระดบัท่ีไม่แตกต่างกนั โดยพบวา่ มากกวา่ร้อยละ 50 ไดรั้บข่าวสารจากช่องทางต่าง ๆ  
ในระดบันอ้ยท่ีสุดถึงปานกลาง โดยไดรั้บขอ้มูลข่าวสารจากโทรทศัน์ในระดบัมากและมากท่ีสุด
เพียง ร้อยละ 40 และจากบุคลากรในสถานบริการเพียงร้อยละ 36 (รายละเอียดในตารางท่ี 11)  
และกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอส่วนหน่ึงมาจากการท างาน จึงท าใหก้ารเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารไม่มีผล
ต่อกิจกรรมทางกาย สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ มนตร์ชยั โลหะการ (2551) ท่ีพบวา่ การรับรู้ขอ้มูล
ข่าวสารเก่ียวกบัการออกก าลงักายจากส่ือวิทยกุระจายเสียง โทรทศัน์ นิตยสาร วารสาร หนงัสือ
เก่ียวกบัสุขภาพ ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ  
  3.4  สภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายไุม่มีความสัมพนัธ์กบั
กิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุอาจเน่ืองมาจากกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นต าบลเดียวกนัจึงมีส่ิงแวดลอ้มท่ีมี
ความคลา้ยคลึงกนั มีบริบทท่ีใกลเ้คียงกนั และชุมชนท่ีมีลกัษณะเป็นชุมชนเมือง ตวัแปรน้ี 
จึงไม่หลากหลายและแตกต่างกนัมากพอท่ีจะก่อใหเ้กิดนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ Kraithaworn et al. (2011) ท่ีศึกษาปัจจยัท านายกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรง 
ของผูสู้งอายไุทยท่ีอาศยัอยูใ่นชุมชนแออดัเขตเมือง พบวา่ สภาพแวดลอ้มละแวกบา้นไม่มีอิทธิพล
โดยตรงกบัการท ากิจกรรมเคล่ือนไหวออกแรง แต่มีอิทธิพลโดยออ้มทางบวกต่อการท ากิจกรรม 
การเคล่ือนไหวออกแรงของผูสู้งอาย ุโดยผา่นความรู้สึกการเป็นส่วนหน่ึงของชุมชน 
และจากการศึกษาของ มนตร์ชยั โลหะการ (2551) ยงัพบวา่ สภาพแวดลอ้มเก่ียวกบัการออกก าลงักาย
ท่ีไม่มีความสัมพนัธ์กบัผูสู้งอาย ุคือ ความเพียงพอของอุปกรณ์ออกก าลงักายและค่าใชจ่้าย 
ในการออกก าลงักาย 
  3.5  การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม ไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอาย ุผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมสูงมีสัดส่วนผูท่ี้มีกิจกรรม
ทางกายท่ีเพียงพอมากกวา่ผูสู้งอายท่ีุไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมท่ีต ่า (ร้อยละ 63.1 และ 52.6 
ตามล าดบั) แต่เป็นความสัมพนัธ์ท่ีไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ  อาจเน่ืองมาจากกิจกรรมทางกาย 
ส่วนหน่ึงมาจากการท างานไม่จ  าเป็นตอ้งไดรั้บการสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้งและกลุ่มตวัอยา่ง
อาจไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสังคมท่ีไม่แตกต่างกนัมาก ส่วนใหญ่ไดรั้บการสนบัสนุนอยูใ่นระดบั
ไม่เคยถึงบางคร้ัง ขนาดของความสัมพนัธ์จึงไม่มากพอถึงระดบัท่ีมีนยัส าคญัทางสถิติ สอดคลอ้งกบั
การศึกษา มนตร์ชยั โลหะการ (2551) พบวา่ แรงสนบัสนุนทางสังคมจากบุคคลในครอบครัว ญาติ 
พี่นอ้ง เพื่อนร่วมงาน เพื่อนบา้น และผูน้ าชุมชนไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายของ 
ผูสู้งอาย ุ
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปใช้ 

 จากการศึกษาท าใหท้ราบวา่ผูสู้งอายมีุกิจกรรมทางกายเพียงพอเพียง ร้อยละ 58  
และปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ อาย ุระดบัการศึกษา อาชีพ 
ภาวะสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์และการรับรู้ความสามารถตนเอง ขอ้เสนอแนะเพื่อน าผลการวจิยั
ไปใชใ้นการพฒันาใหผู้สู้งอายมีุกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ มีดงัน้ี 
 1.  ในการจดักิจกรรมส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุกิจกรรมทางกาย พยาบาลหรือบุคลากร 
ดา้นสุขภาพควรมีการประเมินความเพียงพอของการมีกิจกรรมทางกายของกลุ่มผูสู้งอายกุ่อน 
เพื่อใหค้  าแนะน าท่ีเหมาะสมกบัแต่ละบุคคลท่ีมีการออกแรงท างานมากนอ้ยต่างกนั โดยคนท่ีมี
กิจกรรมทางกายเพียงพอมากจากการท างาน ค าแนะน าท่ีใหค้วรเป็นกิจกรรมทางกายเพื่อผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ หรือผอ่นคลายความเครียดจากการท างาน ส าหรับคนท่ีมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 
ต่อสุขภาพ ควรแนะน าใหมี้กิจกรรมทางกายเพิ่มเติมจากการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ 
ดว้ยการออกก าลงักายใหมี้ความหนกัตั้งแต่ระดบัปานกลางข้ึนไป เช่น การเดินเร็ว  วิง่เหยาะ 
การแกวง่แขน เป็นตน้ 
 2.  ควรส่งเสริมการรับรู้ประโยชน์ และการรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรม
ทางกายในผูสู้งอาย ุเพื่อเพิ่มมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมมากข้ึน โดยเฉพาะผูสู้งอายท่ีุมีอายมุากข้ึน 
ผูท่ี้ไม่ไดรั้บการศึกษา ผูท่ี้ไม่ไดป้ระกอบอาชีพและผูท่ี้รับรู้วา่มีสุขภาพไม่ดี โดยการให้ขอ้มูล
ข่าวสารใหเ้กิดการรับรู้ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกายและส่งเสริมใหเ้กิดความรับรู้
ความสามารถของตนเองในกิจกรรมทางกาย โดยการเรียนรู้จากตน้แบบท่ีออกก าลงักาย มีการฝึก
ทกัษะการออกก าลงักายท่ีหลากหลาย เพื่อใหเ้กิดความมัน่ใจและสามารถเลือกวธีิการออกก าลงักาย
ใหเ้หมาะสมกบัเวลาและโอกาส  
 3.  จากการศึกษา พบวา่ ภาวะสุขภาพโดยรวมของผูสู้งอายพุบความผดิปกติ โดยผูสู้งอายุ
ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 71.4) มีโรคประจ าตวั มีอาการเจบ็ป่วยทางกายในรอบ 1 เดือนท่ีผา่นมา  
1-2 อาการ ซ่ึงอาการท่ีพบส่วนใหญ่เป็นระบบกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ มีอาการปวดขอ้ ปวดกลา้มเน้ือ 
ซ่ึงเป็นขอ้จ ากดัในการท ากิจกรรมทางกายท่ีสม ่าเสมอและต่อเน่ือง ดงันั้น ผลการศึกษาคร้ังน้ี 
จะส่งเสริมความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งและช้ีใหเ้ห็นความส าคญัของกิจกรรมทางกาย มีการจดักิจกรรม 
ท่ีเหมาะสมกบัสภาพปัญหาและบริบทของครอบครัวผูสู้งอาย ุกระตุน้ใหมี้การท ากิจกรรมทางกาย
อยา่งสม ่าเสมอ ต่อเน่ือง ติดต่อกนัเป็นระยะเวลาอยา่งนอ้ย 20-30 นาทีต่อคร้ัง 
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 ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
 1.  ควรมีการศึกษาวจิยัเก่ียวกบัแต่ละประเภทของการมีกิจกรรมทางกายในผูสู้งอายุ 
ใหค้รอบคลุมทั้งผูท่ี้ประกอบอาชีพและกลุ่มท่ีไม่ไดป้ระกอบอาชีพมากข้ึน ควรเพิ่มจ านวน 
ขนาดตวัอยา่ง เพื่อสามารถวเิคราะห์กิจกรรมทางกายตามองคป์ระกอบยอ่ยได ้ซ่ึงขอ้มูลท่ีไดจ้ะเป็น
ประโยชน์ในการจดักิจกรรมทางกายใหเ้หมาะสมกบับุคคลหรือชุมชนมากยิง่ข้ึน 
 2.  ควรมีการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อความเพียงพอของการมีกิจกรรมทางกายของคนวยัอ่ืน 
เพื่อจะไดน้ ามาก าหนดแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพใหเ้หมาะสมกบับุคคลในแต่ละวยัมากยิง่ข้ึน 
 3.  การวจิยัเชิงทดลองโดยพฒันาโปรแกรมท่ีเนน้การเสริมสร้างการรับรู้ประโยชน์ 
ของกิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถของตนเองและการรับรู้ภาวะสุขภาพของตนเอง 
เพื่อกระตุน้ใหผู้สู้งอาย ุมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม เพียงพอ และต่อเน่ือง
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ช่ือผู้วจัิย นางธีรนุช ชละเอม 
 
 การวจิยัคร้ังน้ีท าข้ึน เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายใุนชุมชน 
ต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี ท่านไดรั้บเชิญใหเ้ขา้ร่วมการวจิยัคร้ังน้ีเน่ืองจาก 
ท่านเป็นผูท่ี้มีคุณสมบติัตรงกบัการศึกษาคร้ังน้ี คือ ไม่มีปัญหาดา้นการฟังและการพูด สามารถส่ือ 
ความหมายเขา้ใจได ้ไม่เป็นอมัพาต ไม่มีความพิการทางกาย หรือไม่เป็นโรคท่ีแพทยห์า้มหรือจ ากดั 
การมีกิจกรรมทางกาย  
 เม่ือท่านเขา้ร่วมการวจิยัแลว้ ส่ิงท่ีท่านจะตอ้งปฏิบติัคือ ผูว้ิจยัจะอธิบาย ช้ีแจง 
ขั้นตอนการท าแบบสัมภาษณ์ทั้งหมดใหผู้เ้ขา้ร่วมวิจยัรับทราบก่อนท่ีจะท าแบบสัมภาษณ์ 
ระยะเวลาในการท าแบบสัมภาษณ์ประมาณ 30 นาที โดยผูว้จิยัจะขอใหท้่านตอบแบบสัมภาษณ์ 
1 ชุด ประกอบดว้ย ขอ้มูลดา้นคุณลกัษณะส่วนบุคคลและสังคม การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรม
ทางกายและการรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย แบบสัมภาษณ์การเขา้ถึง
ขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกายและสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอายแุบบสัมภาษณ์การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมของผูสู้งอายุและแบบสอบถามสากล
ดา้นการมีกิจกรรมทางกาย ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ี คือ ขอ้มูลท่ีจะเป็น
ประโยชน์กบัโรงพยาบาลพระนัง่เกลา้ จงัหวดันนทบุรี เพื่อเป็นขอ้มูลพื้นฐานในการก าหนด
นโยบาย วางแผน จดัท าแนวทางการส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอาย ุและใหบุ้คลากรทีมสุขภาพ 
จดักิจกรรมท่ีเหมาะสมเพื่อกระตุน้ให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและมีกิจกรรมทางกาย 
ท่ีเหมาะสมในผูสู้งอายตุ่อไป 
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 การเขา้ร่วมการวิจยัของท่านคร้ังน้ีเป็นไปดว้ยความสมคัรใจซ่ึงไม่ส่งผลกระทบใด
กบัการใหบ้ริการดา้นสุขภาพในชุมชนหรือการบริการอ่ืน ๆ ของโรงพยาบาล และการด าเนิน
ชีวติประจ าวนัของท่าน ขอ้มูลจากแบบสัมภาษณ์ไม่ระบุตวับุคคล ช่ือท่ีอยูใ่ดท่ีจะบ่งบอกวา่ 
เป็นท่าน จะมีการใชร้หสัแทนช่ือในแบบสอบสัมภาษณ์เพื่อใหท้ราบวา่เป็นการเก็บขอ้มูล 
ในกลุ่มท่ีท าการศึกษาเท่านั้น การเก็บขอ้มูล ผูว้ิจยัจะท าการเก็บเพียงผูเ้ดียวและท าการวิเคราะห์
ขอ้มูล และเก็บเป็นระบบในฐานขอ้มูลการศึกษา ผูท่ี้เขา้ถึงขอ้มูลไดมี้เพียงผูว้จิยั ขอ้มูลจะถูก
น าเสนอโดยภาพรวมท่ีวเิคราะห์เรียบร้อยแลว้ซ่ึงไม่ระบุตวัตนหรือตวับุคคล จะไม่กระทบถึง
ผูใ้หข้อ้มูล การท าลายขอ้มูลหลงัจากท่ีท าการศึกษาวเิคราะห์ วจิยัแลว้ ผูว้จิยัจะท าลายขอ้มูล 
ท่ีเป็นแบบสัมภาษณ์ทิ้งโดยเคร่ืองยอ่ยกระดาษจะเก็บเพียงไฟลข์อ้มูลท่ีวเิคราะห์เรียบร้อยแลว้
เท่านั้น 
 หากท่านมีปัญหาหรือขอ้สงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโ้ดยตรงจากผูว้ิจยั 
ในวนัท าการรวบรวมขอ้มูล หรือสามารถติดต่อสอบถามเก่ียวกบัการวจิยัคร้ังน้ีไดต้ลอดเวลาท่ี  
นางธีรนุช ชละเอม หมายเลขโทรศพัท ์09-9503-5405 หรือท่ีอาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั  
ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ยวุดี ลีลคันาวรีะ หมายเลขโทรศพัท ์0-3810-2842 
 
                 นางธีรนุช ชละเอม  
               ผูว้จิยั 
 
หากท่านไดรั้บการปฏิบติัท่ีไม่ตรงตามท่ีไดร้ะบุไวใ้นเอกสารช้ีแจงน้ี ท่านจะสามารถ 
แจง้ใหป้ระธานคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม ฯ ทราบไดท่ี้ เลขานุการคณะกรรมการจริยธรรม ฯ 
ฝ่ายวจิยั คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา โทร. 0-3810-2823 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

ในเอกสารนีอ้าจมข้ีอความท่ีท่านอ่านแล้วยงัไม่เข้าใจ โปรดสอบถามผู้วิจัยหรือผู้แทนให้ช่วย

อธิบายจนกว่าจะเข้าใจดี ท่านอาจจะขอเอกสารนีก้ลับไปท่ีบ้านเพ่ืออ่านและท าความเข้าใจ 

หรือปรึกษาหารือกับญาติพี่น้อง เพ่ือนสนิท แพทย์ประจ าตัวของท่านหรือแพทย์ท่านอ่ืน  

เพ่ือช่วยในการตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัยคร้ังนีไ้ด้ 
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ใบยนิยอมเข้าร่วมการวจิัย 
------------------------ 

 
 หวัขอ้วทิยานิพนธ์ เร่ือง ปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายใุนชุมชน 
ต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี  
 
 ใหค้  ายนิยอมวนัท่ี ………… เดือน……………………… พ.ศ. …………… 
 
 ก่อนท่ีจะลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัน้ี ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้จิยั 
ถึงวตัถุประสงคข์องการวิจยั วธีิการวจิยั ประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวิจยัอยา่งละเอียด  
และมีความเขา้ใจดีแลว้ ขา้พเจา้ยนิดีเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ี ดว้ยความสมคัรใจ และขา้พเจา้ 
มีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเขา้ร่วมในโครงการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ได ้การบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยัน้ี 
จะไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อขา้พเจา้ 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีขา้พเจา้สงสัยดว้ยความเตม็ใจ ไม่ปิดบงั  
ซ่อนเร้นจนขา้พเจา้พอใจ ขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้จะถูกเก็บเป็นความลบั และจะเปิดเผย
ในภาพรวมท่ีเป็นการสรุปผลการวจิยั  
 ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้ และมีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนาม 
ในใบยนิยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 
 
  ลงนาม…………………………………………………………ผูย้นิยอม 
            (…………………………………………………………) 
  ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
            (…………………………………………………………) 
  ลงนาม…………………………………………………………ผูว้จิยั 
                                     (นางธีรนุช ละเอม) 
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 ขา้พเจา้ไม่สามารถอ่านหรือเขียนหนงัสือได ้แต่ผูว้ิจยัไดอ่้านขอ้ความในใบยนิยอมน้ี 
ใหข้า้พเจา้ฟังจนขา้พเจา้เขา้ใจดีแลว้ ขา้พเจา้จึงลงนามหรือประทบัลายน้ิวหวัแม่มือของขา้พเจา้ 
ในใบยนิยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 
 
           ลงนาม……………………………………...….ผูย้นิยอม 
                 (…………………………………………) 
           ลงนาม………………………….………………พยาน 
                 (…………………………………………) 
           ลงนาม………………………….………………ผูว้จิยั 
                                  (นางธีรนุช ชละเอม) 
 
 ในกรณีท่ีกลุ่มตวัอยา่งไม่สามารถลงนามหรือประทบัลายน้ิวมือในใบยนิยอมน้ีได ้
แต่มีความยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั ดว้ยการแสดงออกในกิริยาท่าทางดว้ยความเตม็ใจ ก็ถือวา่
กลุ่มตวัอยา่งยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั  โดยไม่ตอ้งลงนามหรือประทบัลายน้ิวมือก็ได ้ 
แต่หากมีญาติหรือผูดู้แลก็ให้ลงนามเป็นผูแ้ทนหรือพยาน 
 
           ลงนาม…………………………………...….ผูแ้ทนโดยชอบดว้ยกฎหมาย 
                 (……………………………………...) 
           ลงนาม………………………….……………พยาน 
                 (………………………………………) 
           ลงนาม………………………………….……ผูว้จิยั 
                               (นางธีรนุช ชละเอม) 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
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แบบสัมภาษณ์ 

ปัจจัยทีสั่มพนัธ์กบักจิกรรมทางกายของผู้สูงอายุในชุมชนต าบลบางกระสอ 
อ าเภอเมือง จังหวดันนทบุรี 

*********************************** 
 
ค าช้ีแจง 

 แบบสัมภาษณ์น้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบั และปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรม
ทางกายของผูสู้งอายใุนชุมชนต าบลบางกระสอ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี ประกอบไปดว้ย 
6 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลดา้นคุณลกัษณะส่วนบุคคลและสังคม จ านวน 10 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 2 แบบสัมภาษณ์การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย จ านวน 14 ขอ้  
 ส่วนท่ี 3 แบบสัมภาษณ์การรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกิจกรรมทางกาย  
จ านวน 10 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 4 แบบสัมภาษณ์การเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 
และสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุจ านวน 12 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 5 แบบสัมภาษณ์การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมของผูสู้งอาย ุจ  านวน 14 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 6 แบบสอบถามสากล ดา้นการมีกิจกรรมทางกาย จ านวน 16 ขอ้ 
 
                     นางธีรนุช ชละเอม 

นกัศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต 
         สาขาการพยาบาลเวชปฏิบติัชุมชน 
                  คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
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เลขที่แบบสัมภาษณ์   
แบบสัมภาษณ์ 

เร่ืองปัจจัยทีสั่มพนัธ์กบักจิกรรมทางกายของผู้สูงอายุในชุมชนต าบลบางกระสอ 
อ าเภอเมือง จังหวดันนทบุรี 

 
ส่วนที ่1 แบบสัมภาษณ์ข้อมูลด้านคุณลกัษณะส่วนบุคคลและสังคม 
ค าช้ีแจง กรุณาตอบค าถามตามความเป็นจริง 
1.  เพศ 
    1.  ชาย      2.  หญิง 
2.  อาย.ุ...............................ปีเตม็ 
3.  สถานภาพสมรสคือ 
   1.  โสด     2.  คู่    3.  หมา้ย   
   4.  หยา่ร้าง    5.  แยกกนัอยู ่  
4.  ระดบัการศึกษาสูงสุดคือ 
   1.  ไม่ไดศึ้กษา    2.  ประถมศึกษา   3.  มธัยมศึกษาตอนตน้ 
   4.  มธัยมศึกษาตอนปลาย/ ปวช./ ปกศ. ตน้ หรือเทียบเท่า 
   5.  ประกาศนียบตัร (ปวส./ ปวท./ ปกศ.สูง) อนุปริญญาหรือเทียบเท่า 
   6.  ปริญญาตรีหรือสูงกวา่ 
5.  ปัจจุบนัประกอบอาชีพ 
   1.  เกษตรกร    2.  รับจา้ง   
   3. คา้ขาย     4.  ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
   5.  ขา้ราชการบ านาญ    5.  อ่ืน ๆ ระบุ................... 
6.  ความพอเพียงของรายได ้
   1.  เพียงพอ เหลือเก็บ   2.  เพียงพอ ไม่เหลือเก็บ  
   3.  ไม่เพียงพอ มีหน้ีสิน   
7.  แหล่งท่ีมาของรายไดห้ลกัน้ี ไดจ้ากท่ีไหน 

   1.  ตนเอง     2.  ลูกหลาน    3.  ญาติพี่นอ้ง 
   4.  เบ้ียยงัชีพผูสู้งอาย ุ   5.  อ่ืน ๆ ระบุ................................  
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8.  ในปัจจุบนัป่วยเป็นโรคต่อไปน้ีหรือไม่ 
   1.  ไม่เป็น 
   2.  เป็น ไดแ้ก่… 
  1.  โรคเบาหวาน   (    )  1  ไม่เป็น (    )  2  เป็น 
  2.  โรคความดนัโลหิตสูง  (    )  1  ไม่เป็น (    )  2  เป็น 
  3.  โรคหวัใจ   (    )  1  ไม่เป็น (    )  2  เป็น 
  4.  ไขมนัในเลือดสูง  (    )  1  ไม่เป็น (    )  2  เป็น 
  5.  โรคขอ้อกัเสบ  (    )  1  ไม่เป็น (    )  2  เป็น 
  6.  โรคเก๊าท ์   (    )  1  ไม่เป็น (    )  2  เป็น 
  7.  โรคระบบทางเดินหายใจ (    )  1  ไม่เป็น (    )  2  เป็น 
  8.  โรคมะเร็ง   (    )  1  ไม่เป็น (    )  2  เป็น 
  9.  โรคอมัพาต/ อมัพฤกษ ์ (    )  1  ไม่เป็น (    )  2  เป็น 
  10.  โรคอ่ืน ๆ ระบุ.................................................. 
9.  ในรอบ 1 เดือน ท่ีผา่นมา มีหรือเคยมีอาการเหล่าน้ีบา้งหรือไม่ 
 1.  เวยีนศีรษะ  (    ) 1 ไม่เคยเป็น       (    ) 2 เคยเป็นแต่หายแลว้      (   ) 3 เป็นอยู ่
 2.  นอนไม่หลบั (    ) 1 ไม่เคยเป็น       (    ) 2 เคยเป็นแต่หายแลว้      (   ) 3 เป็นอยู ่
 3.  เป็นลมบ่อย  (    ) 1 ไม่เคยเป็น       (    ) 2 เคยเป็นแต่หายแลว้      (   ) 3 เป็นอยู ่
 4.  หลง ๆ ลืม ๆ  (    ) 1 ไม่เคยเป็น       (    ) 2 เคยเป็นแต่หายแลว้      (   ) 3 เป็นอยู ่
 5.  การทรงตวัไม่ดี (    ) 1 ไม่เคยเป็น       (    ) 2 เคยเป็นแต่หายแลว้      (   ) 3 เป็นอยู ่
 6.  มองเห็นไม่ชดัเจน (    ) 1 ไม่เคยเป็น       (    ) 2 เคยเป็นแต่หายแลว้      (   ) 3 เป็นอยู ่
 7.  การไดย้นิไม่ชดัเจน (    ) 1 ไม่เคยเป็น       (    ) 2 เคยเป็นแต่หายแลว้      (   ) 3 เป็นอยู ่
 8.  ปวดเม่ือยตามร่างกาย (    ) 1 ไม่เคยเป็น    (    ) 2 เคยเป็นแต่หายแลว้       (   ) 3 เป็นอยู ่
 9.  ปวดหลงั  (    ) 1 ไม่เคยเป็น       (    ) 2 เคยเป็นแต่หายแลว้      (   ) 3 เป็นอยู ่
 10.  ปวดขอ้/ ขอ้เส่ือม (    ) 1 ไม่เคยเป็น       (    ) 2 เคยเป็นแต่หายแลว้      (   ) 3 เป็นอยู ่
 11.  กลั้นปัสสาวะไม่อยู ่ (    ) 1 ไม่เคยเป็น    (    ) 2 เคยเป็นแต่หายแลว้       (   ) 3 เป็นอยู ่
 12.  การเคล่ือนไหวผดิปกติ  (    ) 1 ไม่เคยเป็น  (    ) 2 เคยเป็นแต่หายแลว้    (  ) 3 เป็นอยู ่
10.  ภาวะสุขภาพในภาพรวมเป็นอยา่งไร 
 (    ) 1.  ดีท่ีสุด        (    )  2.  ดี       (    )  3.  ปานกลาง      (    ) 4.  แย ่        (    ) 5.  แยม่าก 
 
 



89 

 

ส่วนที ่2 แบบสัมภาษณ์การรับรู้ประโยชน์ของกจิกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
ค าช้ีแจง แบบสอบถามชุดน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อตอ้งการทราบความคิดเห็นของเก่ียวกบัการรับรู้
ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายโดยกิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายโดยใช้
กลา้มเน้ือโครงสร้างของร่างกายและท าใหมี้การใชพ้ลงังานของร่างกายมากกวา่ในขณะพกั 
ท่านเห็นดว้ยกบัขอ้ความต่อไปน้ีมากนอ้ยเพียงใด แบ่งเป็น 5 ระดบัคือ   

1 หมายถึง  เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้นในระดบั นอ้ยท่ีสุด  
2 หมายถึง   เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้นในระดบั นอ้ย 
3 หมายถึง เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้นในระดบั ปานกลาง 
4 หมายถึง เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้นในระดบั มาก 
5 หมายถึง เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้นในระดบั มากท่ีสุด 

 
กรุณาเลือกค าตอบท่ีตรงกบัความรู้สึกของท่านเพียงขอ้เดียว 
 
ข้อ การรับรู้ประโยชน์ของกจิกรรม

ทางกาย 
เห็นด้วย
น้อยทีสุ่ด 

(1) 

เห็นด้วย
น้อย 
(2) 

เห็นด้วย
ปานกลาง 

(3) 

เห็นด้วย
มาก 
(4) 

เห็นด้วย
มากทีสุ่ด 

(5) 
 เช่ือวา่การออกแรงหรือการเคล่ือน 

ไหวร่างกายจากการท างานหรือ 
การออกก าลงักาย จนรู้สึกเหน่ือย
ติดต่อกนัอยา่งนอ้ยคร้ังละ 10 นาที 
มีประโยชน์มากนอ้ยต่อท่าน
เพียงใดในประเด็นต่อไปน้ี 

     

1. ท าใหร่้างกายแขง็แรง       
2. …………………………………      
3. …………………………………      
4. …………………………………      
5. …………………………………      
6. …………………………………      
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ข้อ การรับรู้ประโยชน์ของกจิกรรมทางกาย 
เห็นด้วย
น้อยทีสุ่ด 

(1) 

เห็นด้วย
น้อย 
(2) 

เห็นด้วย
ปานกลาง 

(3) 

เห็นด้วย
มาก 
(4) 

เห็นด้วย
มากทีสุ่ด 

(5) 
7. ………………………………………..      
 เช่ือวา่การออกแรงหรือการเคล่ือน 

ไหวร่างกายจากการท างาน 
หรือการออกก าลงักาย จนรู้สึกเหน่ือย
ติดต่อกนัอยา่งนอ้ยคร้ังละ 10 นาที 
มีประโยชน์มากนอ้ยต่อท่านเพียงใด ใน
ประเด็น ต่อไปน้ี 

     

8. ………………………………………..      
9. ………………………………………..      

10. ………………………………………..      
11. ………………………………………..      
12. ………………………………………..      
13. ………………………………………..      
14. ………………………………………..      
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ส่วนที ่3 การรับรู้ความสามารถตนเองของการมีกจิกรรมทางกาย 
ค าช้ีแจง แบบสอบถามชุดน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อตอ้งการทราบความรู้สึกมัน่ใจ หรือความเช่ือมัน่ 
ในการออกแรงหรือการเคล่ือนไหวร่างกายจากการท างานหรือการออกก าลงักายวา่มีอยูใ่นระดบัใด 
แบ่งเป็น 5 ระดบั คือ 
 1 หมายถึง รู้สึกไม่มัน่ใจเลย  
 2 หมายถึง รู้สึกไม่ค่อยมัน่ใจ 
 3 หมายถึง รู้สึกไม่แน่ใจ 
 4 หมายถึง รู้สึกมัน่ใจ 
 5 หมายถึง รู้สึกมัน่ใจมาก 
กรุณาเลือกค าตอบท่ีตรงกบัความรู้สึกของท่านเพียงขอ้เดียว 
 
ข้อ การรับรู้ความสามารถตนเอง 

ของการมีกจิกรรมทางกาย 
ไม่มั่นใจ
เลย 
(1) 

ไม่ค่อย
มั่นใจ 
(2) 

ไม่แน่ใจ 
 

(3) 

มั่นใจ 
 

 (4) 

มั่นใจมาก 
 

(5) 
1. มัน่ใจวา่สามารถออกแรงท างาน

บา้น เช่น รดน ้าตน้ไม ้การกวาด
บา้น ถูบา้น ติดต่อกนัจนรู้สึก
เหน่ือยเป็นเวลาอยา่งนอ้ย 10 นาที 

     

2. …………………………………      
3. …………………………………      
4. …………………………………      
5. …………………………………      
6. …………………………………      
7. …………………………………      
8. …………………………………      
9. …………………………………      

10. …………………………………      
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ส่วนที ่4 แบบสัมภาษณ์การเข้าถึงข้อมูลข่าวสารเกีย่วกบักิจกรรมทางกายและสภาพแวดล้อม 
ทีเ่อือ้ต่อการมีกจิกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
ค าช้ีแจง แบบสอบถามชุดน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อตอ้งการทราบระดบัการเขา้ถึงขอ้มูลข่าวสาร 
และแหล่งท่ีมาขอ้มูลเก่ียวกบัการออกแรงและการออกก าลงักาย รวมทั้งสภาพแวดลอ้มท่ีบา้น 
ในชุมชนหรือท่ีท างานวา่มีส่วนส่งเสริมใหไ้ดอ้อกแรงหรือออกก าลงักายมากนอ้ยเพียงใด 
ซ่ึงแบ่งเป็น 5 ระดบั คือ 
 1 หมายถึง ไดรั้บขอ้มูลหรือสภาพแวดลอ้มเอ้ือต่อการออกแรงหรือออกก าลงั 
ระดบันอ้ยท่ีสุด 
 2 หมายถึง ไดรั้บขอ้มูลหรือสภาพแวดลอ้มเอ้ือต่อการออกแรงหรืออกก าลงัระดบันอ้ย 
 3 หมายถึง ไดรั้บขอ้มูลหรือสภาพแวดลอ้มเอ้ือต่อการออกแรงหรืออกก าลงั 
ระดบัปานกลาง 
 4 หมายถึง ไดรั้บขอ้มูลหรือสภาพแวดลอ้มเอ้ือต่อการออกแรงหรืออกก าลงัระดบัมาก
 5 หมายถึง ไดรั้บขอ้มูลหรือสภาพแวดลอ้มเอ้ือต่อการออกแรงหรืออกก าลงัระดบั 
มากท่ีสุด 
 
1.  การเข้าถึงข้อมูลข่าวสารเกีย่วกบักจิกรรมทางกาย 
กรุณาเลือกค าตอบท่ีตรงกบัความรู้สึกของท่านเพียงขอ้เดียว 
 
ข้อ ข้อความ มากทีสุ่ด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อยทีสุ่ด 
(1) 

1. ไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร 
จากโทรทศัน์เก่ียวกบั 
การมีกิจกรรมทางกาย 
หรือออกก าลงักาย 

     

2. ………………………………..      
3. ………………………………..      
4. ………………………………..      
5. ………………………………..      
6. ………………………………..      
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2.  สภาพแวดล้อมทีเ่อือ้ต่อการมีกจิกรรมทางกาย 
 กรุณาเลือกค าตอบท่ีตรงกบัความรู้สึกเพียงขอ้เดียว 
 
ข้อ ข้อความ มากทีสุ่ด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อยทีสุ่ด 
(1) 

1. บา้นมีบริเวณบา้น 
ใหท้  ากิจกรรมทางกาย เช่น 
กวาดบา้น ปลูกตน้ไม ้รดน ้า
ตน้ไมห้รือเดินออกก าลงักาย 
อยา่งเพียงพอ 

     

2. ………………………………..      
3. ………………………………..      
4. ………………………………..      
5. ………………………………..      
6. ………………………………..      

 
ส่วนที ่5 แบบสัมภาษณ์การได้รับการสนับสนุนทางสังคมของผู้สูงอายุ 
ค าช้ีแจง แบบสอบถามชุดน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อตอ้งการทราบระดบัการไดรั้บการช่วยเหลือ 
หรือสนบัสนุนส่งเสริมใหไ้ดมี้การออกแรงหรือออกก าลงักายจากจากบุคคลในครอบครัว เพื่อน 
หรือเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขวา่มีส่วนส่งเสริมใหไ้ดอ้อกแรงหรือออกก าลงักายมากนอ้ยเพียงใด 
ซ่ึงแบ่งเป็น 3 ระดบั คือ   
 1 หมายถึง ส่งเสริมสนบัสนุนใหไ้ดอ้อกแรงหรือออกก าลงักายนอ้ยมากหรือไม่เคย 
 2 หมายถึง ส่งเสริมสนบัสนุนใหไ้ดอ้อกแรงหรือออกก าลงักายบางคร้ัง คือ 1-3 คร้ัง/ 
เดือน 
 3 หมายถึง ส่งเสริมสนบัสนุนใหไ้ดอ้อกแรงหรือออกก าลงักายเป็นประจ า 
หรือมากกวา่ 1 คร้ัง/ เดือน 
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กรุณาเลือกค าตอบท่ีตรงกบัความรู้สึกเพียงขอ้เดียว 
 
ข้อ ข้อความ ไม่เคย 

(1) 
บางคร้ัง 
(2) 

ประจ า 
(3) 

1. บอกขอ้มูลเก่ียวกบัประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย
หรือการออกก าลงักาย 

   

2. ……………………………………………………………..    
3. ……………………………………………………………..    
4. ……………………………………………………………    
5. ……………………………………………………………    
6. ……………………………………………………………    
7. ……………………………………………………………    
8. ……………………………………………………………    
9. ……………………………………………………………    

10. ……………………………………………………………    
11. ……………………………………………………………    
12. ……………………………………………………………    
13. ……………………………………………………………    
14. ……………………………………………………………    
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ส่วนที ่6 แบบสัมภาษณ์กจิกรรมทางกายระดับสากล  (Global Physical Activity Questionnaire: 
GPAQ) 
ค าช้ีแจง  

 

กจิกรรมทางกาย (Physical activity) 
 ต่อไปน้ีจะถามท่านเก่ียวกบัระยะเวลาท่ีท่านใชใ้นการท ากิจกรรมทางกายรูปแบบต่าง ๆ 
ในแต่ละสัปดาห์ กรุณาตอบค าถามเหล่าน้ีแมว้า่ท่านไม่ไดคิ้ดวา่ท่านเป็นคนท่ีมีกิจกรรม 
การเคล่ือนไหวร่างกายมากนกัก็ตามก่อนอ่ืนลองนึกถึงระยะเวลาท่ีท่านใชใ้นการท างาน 
โดยนึกถึงงานท่ีท่านตอ้งท าทั้งเป็นงานท่ีมีค่าจา้งและไม่มีค่าจา้ง การเรียน/ การฝึกซอ้ม งานบา้น 
ท าสวนครัว/ เพาะปลูก ตกปลาหรือล่าสัตวเ์พื่อเป็นอาหาร การหางานท า (และตวัอยา่งอ่ืน ๆ) 
 ในการตอบขอ้ค าถามต่อไปน้ี “กิจกรรมท่ีมีความหนกัค่อนขา้งมาก” หมายถึง กิจกรรม 
ท่ีตอ้งออกแรงมาก ซ่ึงเป็นเหตุใหต้อ้งหายใจถ่ีข้ึนมากหรืออตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มสูงข้ึน 
อยา่งมาก และ “กิจกรรมท่ีมีความหนกัปานกลาง” หมายถึง กิจกรรมท่ีออกแรงปานกลาง  
เป็นเหตุใหห้ายใจถ่ีข้ึนเล็กนอ้ย หรืออตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มข้ึนเล็กนอ้ย 

กจิกรรมการท างาน  
ต่อไปน้ีเป็นค าถามเก่ียวกบัการท างาน เช่น การเรียน/ การอบรม กิจกรรมการท างานบา้น  
การเพาะปลูกและเก็บเก่ียว การหาปลา/ หาอาหาร การรับจา้งท างานทัว่ ๆ ไป เป็นตน้ 
ในสัปดาห์หน่ึง ๆ  
ค าถาม กจิกรรมทีท่ า ค าตอบ 

1. ท่านท างานออกแรง/ ออกก าลงัระดบัหนกั ซ่ึงท าให้
หายใจแรงและเร็วกวา่ปกติมากหรือหอบ ติดต่อกนั 
เป็นเวลานานอยา่งนอ้ย 10 นาที เช่น การยกหรือแบก
ของหนกั ๆ การขุดดิน งานก่อสร้าง เป็นตน้  

     1.  ใช่ 
     2.  ไม่ใช่ 
(ไม่ใช่ใหข้า้มไปตอบขอ้ 4) 

2. ....................................................................................... 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

............................................. 

............................................. 

............................................. 
3. ....................................................................................... 

....................................................................................... 

....................................................................................... 

............................................. 

............................................. 

............................................. 
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ค าถาม กจิกรรมทีท่ า ค าตอบ 
4. ท่านท างานออกแรง/ ออกก าลงัระดบัปานกลาง ซ่ึงท า

ใหห้ายใจเร็วข้ึนพอควร แต่ไม่ถึงกบัหอบติดต่อกนั 
เป็นเวลานานอยา่งนอ้ย 10 นาที เช่น การกา้วเดินเร็ว ๆ
หรือการยกถือของเบา ๆ เป็นตน้  

       1.  ใช่ 
       2.  ไม่ใช่ 
(ไม่ใช่ ใหข้า้มไปตอบขอ้ 7) 

5. ....................................................................................... 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

............................................ 

............................................ 

............................................ 
6. ....................................................................................... 

....................................................................................... 

....................................................................................... 

............................................ 

............................................ 

............................................ 
กจิกรรมการเดินทาง 

ต่อไปน้ีเป็นค าถามเก่ียวกบัการเดินทางท่ีท าเป็นประจ า เช่น ไปท างาน ไปตลาด ไปซ้ือขา้ว-ของ 
ไปวดั-โบสถ ์เป็นตน้ ในสัปดาห์หน่ึง ๆ 
ค าถาม กจิกรรมทีท่ า ค าตอบ 

7. ท่านเดินหรือถีบจกัรยานจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง
ติดต่อกนัเป็นเวลานานอยา่งนอ้ย 10 นาที ใช่หรือไม่ 

     1.  ใช่   
     2.  ไม่ใช่   

(ไม่ใช่ใหข้า้มไปตอบขอ้ 10) 
8. ...................................................................................... 

...................................................................................... 

...................................................................................... 

............................................. 

............................................. 

............................................. 
9. ...................................................................................... 

...................................................................................... 

...................................................................................... 

............................................. 

............................................. 

............................................. 
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กจิกรรมทีท่ าในเวลาว่างเพ่ือพกัผ่อนหย่อนใจ/ นันทนาการ 
ค าถามต่อไปน้ีเป็นค าถามเก่ียวกบัการเล่นกีฬา การเล่นฟิตเนส และกิจกรรมนนัทนาการท่ีท า 
เพื่อความบนัเทิงหรือเพื่อผอ่นคลายในเวลาท่ีวา่งจากการท างานในสัปดาห์หน่ึง ๆ 
ค าถาม กจิกรรมทีท่ า ค าตอบ 

10. ท่านเล่นกีฬา ออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมในเวลาวา่ง 
เพื่อความบนัเทิงหรือพกัผอ่นหยอ่นใจในระดบัหนกั
ติดต่อกนัเป็นเวลานานอยา่งนอ้ย 10 นาที ซ่ึงท าให้
หายใจแรงและเร็วกวา่ปกติมากหรือท าให้หอบ (เช่น 
เตน้แอโรบิก  การวิง่เหยาะ การวา่ยน ้า การเล่นกีฬาหรือ
ถีบจกัรยานเร็ว ๆ)  

 1.  ใช่   
 2.  ไม่ใช่   

(ไม่ใช่ใหข้า้มไปตอบขอ้ 13) 

11. ....................................................................................... 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

............................................. 

............................................. 

............................................. 
12. ....................................................................................... 

....................................................................................... 

....................................................................................... 

............................................. 

............................................. 

............................................. 
13. ท่านเล่นกีฬา ออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมในเวลาวา่ง 

เพื่อความบนัเทิงหรือพกัผอ่นหยอ่นใจระดบัปานกลาง
ติดต่อกนัเป็นเวลานานอยา่งนอ้ย 10 นาที ซ่ึงท าให้
หายใจเร็วข้ึนพอควรไม่ถึงกบัหอบ (เช่น การยกของ 
ท่ีน ้าหนกัเบา ถีบจกัรยานไปเร่ือย ๆ หรือเล่นเทนนิสคู่)  

 1.  ใช่   
 2.  ไม่ใช่   

(ไม่ใช่ใหข้า้มไปตอบขอ้ 16) 

14. ....................................................................................... 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

............................................. 

............................................. 

............................................. 
15. ....................................................................................... 

....................................................................................... 

....................................................................................... 

............................................. 

............................................. 

............................................. 
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กจิกรรมทีเ่ป็นการน่ัง 
ต่อไปน้ีเป็นค าถามเก่ียวกบัการนัง่หรือการนัง่ ๆ นอน ๆ ท่ีบา้น หรือ ณ ท่ีใด ๆ จะเป็นการนัง่ 
เพื่อเดินทางไปในท่ีต่าง ๆ หรือการนัง่พูดคุยกบัเพื่อน นัง่ท างาน นัง่ดูโทรทศัน์ แต่ไม่รวมเวลา 
ท่ีใชใ้นการนอน ในสัปดาห์หน่ึง ๆ 
ค าถาม กิจกรรมท่ีท า ค าตอบ 

16. ....................................................................................... 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

............................................. 

............................................. 

............................................. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



99 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
หนงัสือขอความอนุเคราะห์เพื่อเก็บขอ้มูลวจิยั 
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