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บทคัดย่อ 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงส ารวจ มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุการรับรู้ความสามารถตนเอง แรงจูงใจในการออก
ก าลงักาย และศึกษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถตนเอง และแรงจูงใจในการออกก าลงักายต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุกลุ่มตวัอยา่งเป็น
ผูสู้งอายท่ีุออกก าลงักายในจงัหวดัชลบุรี จ  านวน 388 คน ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย ศึกษาในพ้ืนท่ี 6 อ  าเภอของจงัหวดัชลบุรี ไดแ้ก่ อ  าเภอเมืองชลบุรี อ  าเภอศรีราชา 
อ าเภอสัตหีบ อ าเภอพนัสนิคม อ าเภอบ่อทอง  และอ าเภอบา้นบึง จากสวนสาธารณะและสถานท่ีออกก าลงักายต่างๆ จ านวน 19 แห่ง เก็บขอ้มูลด้วยการตอบ
แบบสอบถามท่ีผูวิ้จยัสร้างข้ึน ไดแ้ก่ แบบสอบถามพฤติกรรมออกก าลงักาย แบบวดัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย และแบบสอบถามแรงจูงใจใน
การออกก าลงักายฉบบัภาษาไทย (EMI2-T) ของ วรรณี เจิมสุรวงศ ์(2547) Cronbach's alpha coefficient เท่ากบั  0.85  0.82  และ  0.87 ตามล าดบั วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้
สถิติเชิงพรรณนา ทดสอบความสมัพนัธโ์ดยใชส้มัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั และ Stepwise Multiple Regression Analysis  
 ผลการวิจยัพบวา่ 1) ผูสู้งอายท่ีุออกก าลงักายมีช่วงอาย ุ60-70 ปี จ  านวนมากท่ีสุด (69.58%) ชอบออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะมากท่ีสุด (69.1%) วิธีการ
ออกก าลงักายท่ีนิยมมากท่ีสุดคือการเดิน (39.2%)  2) แรงจูงใจในการออกก าลงักายจากสาเหตุทางจิตใจอยูใ่นระดบัมาก (𝑥̅𝑥 = 4.26  S.D. = .59) การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัมาก (𝑥̅𝑥 = 4.45  S.D.= .48) พฤติกรรมการออกก าลงักายปฏิบติัในระดบับ่อยคร้ัง (𝑥̅𝑥 = 3.00  S.D.= .39)  3) พฤติกรรมการออก
ก าลงักายมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัแรงจูงใจในการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถตนเอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (r = .340 และ .313 ตามล าดบั)  
4) การรับรู้ความสามารถตนเองและแรงจูงใจในการออกก าลงักายของผูสู้งอายคุนหน่ึงสามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายไดร้้อยละ 20 อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05  
ค าส าคญั: ผูสู้งอาย,ุ ออกก าลงักาย, แรงจูงใจ, การรับรู้ความสามารถตนเอง 

Abstract 
 This research is an exploratory research aimed at studying the exercise behaviors in the elder, perceived self-efficacy, exercise motivation 
and studying relation between perceived self-efficacy and exercise motivation towards exercise behaviors in elder. 388 elders who were exercising 
in Chonburi using simple random sampling method. Studied in 6 districts of Chon Buri Province, Mueang Chon Buri District, Si Racha District, 
Sattahip District, Phanat Nikhom District, Bo Thong District and Ban Bueng District. Data were collected from 19 public parks and exercise facilities. 
Data were collected by answering the questionnaires that the researchers created, including the exercise behaviors in elder questionnaire perceived 
self-efficacy in exercise and exercise questionnaires, Thai version of motivation (EMI2-T) by Wannee Jermsurawong (2004). Cronbach's alpha 
coefficient was 0.85 0.82 and 0.87, respectively. Data were analyzed using descriptive statistics, tested by using Pearson's product moment correlation 
coefficient and Stepwise Multiple Regression.  
 The research results showed that: 1) The elders who exercise the most are aged between 60-70 years (69.58%), mostly like to exercise in the 
park (69.1%). The most popular exercise method is walking (39.2%). 2) Exercise motivation from a psychological cause is at a high level (𝑥̅𝑥 = 4.26 
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SD = .59) perceived self-efficacy at a high level (𝑥̅𝑥 = 4.45 SD = .48). Exercise behaviors perform at a frequent level (𝑥̅𝑥 = 3.00 SD = .39) 3) Exercise 
behaviors have a positive relationship with exercise motivation perceived self-efficacy with statistical significance at the level of .01 (r = .340 and. 
313 respectively). 4) Perceived self-efficacy and exercise motivation of an elderly person can jointly predict exercise behaviors were 20 percent 
statistically, significant level at .05. 
Keywords: elders, exercise, motivation, Perceived self-efficacy 

 
บทน า 
 สังคมไทยก าลังจะเคล่ือนเข้าสู่ ‘สังคมผู ้สูงอายุอย่าง
สมบูรณ์’ (aged society) ภายในปี พ.ศ. 2564 โดยมีจ านวนประชากร
สูงอายุมากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด ตามนิยามของ
องค์การสหประชาชาติ1 และภายในปี พ.ศ. 2573 จะเป็น ‘สังคม
ผูสู้งอายรุะดบัสุดยอด’ (super-aged society) คือมีประชากรสูงอายุ
มากกว่าร้อยละ 25 ของประชากรทั้งหมด ในปัจจุบนัผูสู้งอายุมี
จ านวนเพ่ิมข้ึนเร่ือย  ๆประมาณวา่ในปี 2563 จะมีประชากรท่ีมีอายุ
ตั้งแต่ 60 ปี อยู่ราว 1 ใน 6 ของประชากรทั้งหมด เน่ืองมาจากคน
ไทยมีอายุยืนยาวข้ึนและจากการศึกษา2พบว่ามีความสัมพนัธ์
ระหวา่งอายกุบัภาวะสุขภาพของผูสู้งอายโุดยผูสู้งอายชุ่วงอาย ุ60-
79 ปี และ 80 ปีข้ึนไปมีความสัมพนัธ์กบัปัญหาสุขภาพดา้นการ
มองเห็น ภาวะซึมเศร้า  ดงันั้นการส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพท่ีดี
จะช่วยท าใหมี้อายยุนืได ้ 
 การออกก าลงักาย เป็นพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอย่าง
หน่ึงท่ีส าคญัและมีประโยชน์มากต่อสุขภาพและความสุขในชีวิต
ของแต่ละบุคคล ทุกเพศ ทุกวยั การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะ
ช่วยเสริมสร้างสุขภาพกายและสุขภาพจิตให้ดีข้ึน ช่วยลดปัจจยั
เส่ียงและป้องกนัการเกิดโรค การออกก าลงักายเบาๆ  จะช่วยเพ่ิม
การไหลเวียนเลือดของสมองส่วนหน้า  และสมองส่วนฮิปโป
แคมปัส  ซ่ึงเป็นพ้ืนท่ีในการเก็บความทรงจ า  ดงันั้นถา้ส่งเสริมให้
ผูสู้งอายไุดอ้อกก าลงักายเบาๆ  จะเป็นการป้องกนัความเส่ือมของ
สมองส่วนการรับรู้ และการเรียนรู้ในผูสู้งอายุได ้การออกก าลงั
กายอยา่งสม ่าเสมอดว้ยหลกัของการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง คือ มี
ความถ่ี ความนาน และความแรงของการออกก าลังกายอย่าง
เหมาะสม ยงัช่วยให้หายจากอาการเจ็บป่วยเร็วข้ึน และช่วยให้
อวยัวะต่างๆ ของร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ3 ซ่ึง
สอดคลอ้งกบั พระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่ัวภูมิ

พลอดุลยเดช ความว่า ”ร่างกายของคนเรานั้ น ธรรมชาติสร้าง
ส าหรับใหอ้อกแรงใชง้านมิใช่อยูเ่ฉย  ๆถา้ใชแ้รงใหพ้อเหมาะพอดี
โดยสม ่าเสมอ ร่างกายก็เจริญ แขง็แรง คล่องแคล่วและคงทนยัง่ยืน 
ถา้ไม่ใชแ้รงเลยหรือใชไ้ม่เพียงพอร่างกายก็จะเจริญแขง็แรงไม่ได้
แต่จะค่อยๆเส่ือมไปเป็นล าดบั และหมดสมรรถภาพไปก่อนเวลา
อนัควร ดงันั้นผูท่ี้ปกติท างานโดยไม่ใชก้ าลงัหรือใชก้ าลงัแต่นอ้ย
จึงจ าเป็นตอ้งหาเวลาออกก าลงักายให้เพียงพอกบัความตอ้งการ
ของธรรมชาติทุกวนั มิฉะนั้นจะเป็นท่ีน่าเสียดายอยา่งยิ่งท่ีเขาจะ
ใชส้ติปัญญาความสามารถของเขาท าประโยชน์ให้แก่ตนเองและ
ส่วนรวมไดน้อ้ยเกินไป เพราะร่างกายมนักลบักลายอ่อนแอลงนั้น 
จะไม่อ านวยโอกาสใหท้ าการงานโดยมีประสิทธิภาพได”้4  
 ปัจจยัหน่ึงท่ีส่งผลต่อการออกก าลงักายของแต่ละบุคคล
คือ แรงจูงใจในการออกก าลงักาย เป็นปัจจยัท่ีบ่งช้ีถึงระดบัของ
ความตั้งใจและทิศทางของการแสดงพฤติกรรมในการออกก าลงั
กาย การท่ีบุคคลจะท าส่ิงใดนั้นตอ้งมีส่ิงผลกัดนัใหก้ารกระท าตรง
ไปยงัเป้าหมายท่ีตั้งไว ้เช่น แรงจูงใจให้ท าพฤติกรรมออกก าลงั
กาย โดยมีส่ิงจูงใจในดา้นจิตใจ  ดา้นสังคม  ดา้นการแพทย ์ดา้น
ร่างกาย และดา้นสมรรถภาพทางกาย การท่ีผูสู้งอายจุะสามารถออก
ก าลงักายไดอ้ยา่งต่อเน่ืองและเป็นไปตามแรงจูงใจท่ีช่วยส่งเสริม 
ต้องเกิดจากการรับรู้ความสามารถของตนเองว่าสามารถท่ีจะ
กระท าพฤติกรรมนั้นๆ ได ้ซ่ึงการรับรู้ความสามารถของตน คือ 
การท่ีบุคคลมีความเช่ือมัน่ว่าตนเองมีความสามารถท่ีจะปฏิบัติ
กิจกรรม หรือแสดงพฤติกรรมนั้ นๆ ได้ หรือเช่ือว่าตนเองจะ
กระท าได้ส าเร็จ เป็นการรับรู้ความสามารถของบุคคลในการ
ปฏิบติัพฤติกรรมวา่สามารถกระท าไดใ้นระดบัใด โดยท่ีบุคคลนั้น
สามารถท่ีจะท าอะไรไดโ้ดยท่ีมีทกัษะหรือไม่มีทกัษะก็ได ้การ
ตดัสินความสามารถของบุคคลแสดงไดโ้ดยบุคคลสามารถแสดง
พฤติกรรมนั้นไดส้ าเร็จ การรับรู้เก่ียวกบัทกัษะและความสามารถ
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ของบุคคลเป็นส่ิงท่ีส่งเสริมใหบุ้คคลบรรลุถึงพฤติกรรมเป้าหมาย
ไดม้ากกวา่บุคคลท่ีรู้สึกวา่ตนไม่มีทกัษะและความสามารถ ซ่ึงการ
เรียนรู้ของบุคคลเก่ียวกบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง ทฤษฎี
น้ีเช่ือว่าถา้บุคคลรับรู้วา่ตนเองมีความสามารถในการท าส่ิงต่างๆ
ได ้และมีความคาดหวงัในผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนในทางท่ีดี จะท าให้
บุคคลนั้นสามารถปฏิบติัหรือการท าส่ิงนั้นๆไดดี้ 

การรับรู้ความสามารถของตนเองน ามาใช้ในการออก
ก าลงักายคือ การประเมินความสามารถของตนเองเพ่ือช่วยในการ
ตดัสินใจวา่เราสามารท่ีจะท าการออกก าลงักายไดห้รือไม่ มีปัจจยั
ท่ีเก่ียวข้อง คือ ประวติัการออกก าลงักาย เป็นส่ิงท่ีส าคญัมาก 
เพราะหากเราเคยท าอยา่งไร ก็รับรู้อยา่งนั้น เช่น รับรู้วา่เรามีความ
อดทนแค่ไหน มีความสามารถอยา่งไร มีพละก าลงัขนาดไหน เคย
จูงใจตวัเองดว้ยวธีิใด เหล่าน้ีก็พอจะช่วยเราประเมินไดว้า่ เม่ือเรา
อยากจะออกก าลงักายคร้ังต่อไปถา้อยาก ส่ิงท่ีเราจะท านั้นต ่ากว่า
ความสามารถท่ีเราเคย หรือดูทา้ทาย หรือน่าสนใจขนาดไหน และ
เรามีแนวโนม้วา่จะท าส าเร็จ  การไดเ้ห็นตวัอยา่งท่ีดี ถา้เราไดเ้ห็น
คนท่ีมีลกัษณะคลา้ยๆเราประสบความส าเร็จในการออกก าลงักาย 
ก็สามารถช่วยให้เรารู้สึกว่า เราเองก็น่าจะท าได ้ซ่ึงก็คือเพ่ิมการ
รับรู้ความสามารถในการออกก าลงักาย  การชกัชวนดว้ยวาจา ทั้ง
ขอ้มูล ก าลงัใจ และการชกัชวนจากบุคคลรอบขา้งมีอิทธิพลต่อ
การรับรู้ความสามารถตนเอง โดยเฉพาะอยา่งยิ่งถา้ผูท่ี้ชกัชวนหรือ
ให้ขอ้มูล เป็นผูท่ี้ไดรั้บการยอมรับในวงกวา้ง หรือแหล่งขอ้มูล
นั้นๆน่าเช่ือถือ  และหากสภาวะทางร่างกาย เช่น ถา้ร่างกายอ่อนแอ 
เหน่ือย ลา้ เราก็จะไม่ค่อยอยากออกก าลงักายเท่าไหร่ หรือถา้ฝืนใจ
ท า ก็อาจท าไม่ส าเร็จ นอกจากน้ี การประเมินความรู้สึกตนเองใน
การออกก าลงักายก็มีความส าคญั เพราะ การเกิดความรู้สึกในดา้น
ลบก็ท าให้เราออกก าลงักายไม่ส าเร็จเช่นกนั เช่น เรารู้สึกว่ากลวั
การกระโดดเพราะอาจเป็นอนัตรายต่อหลงั เราก็จะไม่กลา้กระโดด 
หรือเรารู้สึกอึดอดัท่ีเป็นมือใหม่ในกลุ่มคนท่ีช านาญแลว้เราก็จะ
ไม่อยากออกก าลังกาย เม่ือมีความรู้สึกอย่างน้ี  เราก็จะรับรู้
ความสามารถของตนเองอย่างไม่ถูกต้อง ซ่ึงตรงข้ามกับการ
ประเมินความรู้สึกในดา้นบวก ส่วนความยึดมัน่ในความเช่ือนั้น 
พอเราเช่ือและมีความรู้สึกตามท่ีเล่ามาในขา้งตน้และยึดมัน่อยู่
อยา่งนั้น ใครจะให้เหตุผลอยา่งไรก็ไม่เปล่ียนความเช่ือ ซ่ึงเป็นอีก

เหตุผลท่ีท าให้เราไม่อยากออกก าลังกาย ไม่อยากทดสอบ
ความสามารถตนเอง อนัน าไปสู่การรับรู้ความสามารถท่ีไม่ถูกตอ้ง
ไดเ้ช่นกนั ซ่ึงทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura5,6 อธิบายวา่
ถา้บุคคลมีความ ต้องการและมีความเช่ือในความสามารถของ
ตนเองวา่สูง เม่ือท าแลว้ จะไดรั้บผลลพัธ์ตามท่ีคาดหวงัไวบุ้คคล
นั้นก็จะมีแนวโน้มท่ีจะปฏิบัติ ตนตาม โดยแนวทางการพฒันา
ประกอบดว้ย 1) ประสบการณ์ท่ี ประสบความส าเร็จ 2) การไดเ้ห็น
ประสบการณ์ของผู ้อ่ืน 3) การใช้ ค าพูดชักจูง และ 4) การ
สนับสนุนด้านอารมณ์  โดยผสมผสานการช่วยเหลือแบบ
กระบวนการกลุ่ม เพศชายและเพศหญิงมีโครงสร้างทางร่างกายท่ี
คลา้ยคลึงกนัในระยะเร่ิมตน้ จนกระทัง่ร่างกายเจริญเติบโตเขา้สู่
วยัรุ่นหรือวยัหนุ่มสาวความแตกต่างดา้นสรีระจึงเร่ิมปรากฏให้
เห็นเด่นชัด ส่ิงส าคญัท่ีชดัเจนของการเปล่ียนแปลงก็คือ ความ
แตกต่าง ทางด้านความเจริญเติบโตของกลา้มเน้ือในส่วนต่าง  ๆ
ของร่างกายหรือสภาพร่างกาย โดยเฉพาะเพศชายจะมีอตัราความ
เจริญเติบโตของกล้ามเน้ือสูงกว่าเพศหญิงในด้านต่างๆ เช่น 
น ้ าหนัก ส่วนสูง ความยาวของช่วงแขนขาของกระดูกร่างกาย 
ความจุปอด ขนาดของกลา้มเน้ือ เป็นตน้ นอกจากน้ีเพศชายยงัมี
ความสามารถในการล าเลียงและการใชอ้อกซิเจนไดดี้กวา่เพศหญิง 
ท าให้ขีดจ ากดัในความสามารถของเพศชายมีมากกวา่หญิง ซ่ึงจะ
สามารถหรือมีความแข็งแรงสูงสุดเพียงสองในสาม ของเพศชาย
เท่านั้ น7 จากสถานการณ์ปัจจุบันพบว่าประเทศไทยเป็นสังคม
ผูสู้งอายุ  ผูสู้งอายมีุจ านวนเพ่ิมมากข้ึน และมีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายแพร่หลายมากข้ึนทั้ งในรูปแบบกลุ่ม และเด่ียว ใน
สถานท่ีต่างๆ เช่น สถานออกก าลงักาย สวนสาธารณะ สนามกีฬา 
ฟิตเนส ต่างๆ และผู ้สูงอายุท่ีพบเห็นไม่ใช่ภาพลักษณ์ของผู ้
ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้  ขาดความว่องไว แต่กลับเป็นผู ้
กระฉบักระเฉง เดินไดค้ล่องตวั มีการออกก าลงักายท่ีสม ่าเสมอ ซ่ึง
จังหวดัชลบุรีเป็นจังหวดัหน่ึงท่ีส่งเสริมการกีฬาและการออก
ก าลงักาย รวมถึงการจดัสถานท่ีต่างๆให้เอ้ือต่อการออกก าลงักาย 
มีการศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย เช่น เพศชายมีการออกก าลงั
กายและเดินมากกว่าเพศหญิง8 คณะนักวิจัยจาก University of 
Birmingham และ King's College London9 ค้นพบว่าการใช้ชีวิต
อย่าง active ท าให้ดูอ่อนวยัและสุขภาพแข็งแรง คณะนักวิจยัได้
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ของบุคคลเป็นส่ิงท่ีส่งเสริมใหบุ้คคลบรรลุถึงพฤติกรรมเป้าหมาย
ไดม้ากกวา่บุคคลท่ีรู้สึกวา่ตนไม่มีทกัษะและความสามารถ ซ่ึงการ
เรียนรู้ของบุคคลเก่ียวกบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง ทฤษฎี
น้ีเช่ือว่าถา้บุคคลรับรู้วา่ตนเองมีความสามารถในการท าส่ิงต่างๆ
ได ้และมีความคาดหวงัในผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนในทางท่ีดี จะท าให้
บุคคลนั้นสามารถปฏิบติัหรือการท าส่ิงนั้นๆไดดี้ 

การรับรู้ความสามารถของตนเองน ามาใช้ในการออก
ก าลงักายคือ การประเมินความสามารถของตนเองเพ่ือช่วยในการ
ตดัสินใจวา่เราสามารท่ีจะท าการออกก าลงักายไดห้รือไม่ มีปัจจยั
ท่ีเก่ียวข้อง คือ ประวติัการออกก าลงักาย เป็นส่ิงท่ีส าคญัมาก 
เพราะหากเราเคยท าอยา่งไร ก็รับรู้อยา่งนั้น เช่น รับรู้วา่เรามีความ
อดทนแค่ไหน มีความสามารถอยา่งไร มีพละก าลงัขนาดไหน เคย
จูงใจตวัเองดว้ยวธีิใด เหล่าน้ีก็พอจะช่วยเราประเมินไดว้า่ เม่ือเรา
อยากจะออกก าลงักายคร้ังต่อไปถา้อยาก ส่ิงท่ีเราจะท านั้นต ่ากว่า
ความสามารถท่ีเราเคย หรือดูทา้ทาย หรือน่าสนใจขนาดไหน และ
เรามีแนวโนม้วา่จะท าส าเร็จ  การไดเ้ห็นตวัอยา่งท่ีดี ถา้เราไดเ้ห็น
คนท่ีมีลกัษณะคลา้ยๆเราประสบความส าเร็จในการออกก าลงักาย 
ก็สามารถช่วยให้เรารู้สึกว่า เราเองก็น่าจะท าได ้ซ่ึงก็คือเพ่ิมการ
รับรู้ความสามารถในการออกก าลงักาย  การชกัชวนดว้ยวาจา ทั้ง
ขอ้มูล ก าลงัใจ และการชกัชวนจากบุคคลรอบขา้งมีอิทธิพลต่อ
การรับรู้ความสามารถตนเอง โดยเฉพาะอยา่งยิ่งถา้ผูท่ี้ชกัชวนหรือ
ให้ขอ้มูล เป็นผูท่ี้ไดรั้บการยอมรับในวงกวา้ง หรือแหล่งขอ้มูล
นั้นๆน่าเช่ือถือ  และหากสภาวะทางร่างกาย เช่น ถา้ร่างกายอ่อนแอ 
เหน่ือย ลา้ เราก็จะไม่ค่อยอยากออกก าลงักายเท่าไหร่ หรือถา้ฝืนใจ
ท า ก็อาจท าไม่ส าเร็จ นอกจากน้ี การประเมินความรู้สึกตนเองใน
การออกก าลงักายก็มีความส าคญั เพราะ การเกิดความรู้สึกในดา้น
ลบก็ท าให้เราออกก าลงักายไม่ส าเร็จเช่นกนั เช่น เรารู้สึกว่ากลวั
การกระโดดเพราะอาจเป็นอนัตรายต่อหลงั เราก็จะไม่กลา้กระโดด 
หรือเรารู้สึกอึดอดัท่ีเป็นมือใหม่ในกลุ่มคนท่ีช านาญแลว้เราก็จะ
ไม่อยากออกก าลังกาย เม่ือมีความรู้สึกอย่างน้ี  เราก็จะรับรู้
ความสามารถของตนเองอย่างไม่ถูกต้อง ซ่ึงตรงข้ามกับการ
ประเมินความรู้สึกในดา้นบวก ส่วนความยึดมัน่ในความเช่ือนั้น 
พอเราเช่ือและมีความรู้สึกตามท่ีเล่ามาในขา้งตน้และยึดมัน่อยู่
อยา่งนั้น ใครจะให้เหตุผลอยา่งไรก็ไม่เปล่ียนความเช่ือ ซ่ึงเป็นอีก

เหตุผลท่ีท าให้เราไม่อยากออกก าลังกาย ไม่อยากทดสอบ
ความสามารถตนเอง อนัน าไปสู่การรับรู้ความสามารถท่ีไม่ถูกตอ้ง
ไดเ้ช่นกนั ซ่ึงทฤษฎีความสามารถตนเองของ Bandura5,6 อธิบายวา่
ถา้บุคคลมีความ ต้องการและมีความเช่ือในความสามารถของ
ตนเองวา่สูง เม่ือท าแลว้ จะไดรั้บผลลพัธ์ตามท่ีคาดหวงัไวบุ้คคล
นั้นก็จะมีแนวโน้มท่ีจะปฏิบัติ ตนตาม โดยแนวทางการพฒันา
ประกอบดว้ย 1) ประสบการณ์ท่ี ประสบความส าเร็จ 2) การไดเ้ห็น
ประสบการณ์ของผู ้อ่ืน 3) การใช้ ค าพูดชักจูง และ 4) การ
สนับสนุนด้านอารมณ์  โดยผสมผสานการช่วยเหลือแบบ
กระบวนการกลุ่ม เพศชายและเพศหญิงมีโครงสร้างทางร่างกายท่ี
คลา้ยคลึงกนัในระยะเร่ิมตน้ จนกระทัง่ร่างกายเจริญเติบโตเขา้สู่
วยัรุ่นหรือวยัหนุ่มสาวความแตกต่างดา้นสรีระจึงเร่ิมปรากฏให้
เห็นเด่นชัด ส่ิงส าคญัท่ีชดัเจนของการเปล่ียนแปลงก็คือ ความ
แตกต่าง ทางด้านความเจริญเติบโตของกลา้มเน้ือในส่วนต่าง  ๆ
ของร่างกายหรือสภาพร่างกาย โดยเฉพาะเพศชายจะมีอตัราความ
เจริญเติบโตของกล้ามเน้ือสูงกว่าเพศหญิงในด้านต่างๆ เช่น 
น ้ าหนัก ส่วนสูง ความยาวของช่วงแขนขาของกระดูกร่างกาย 
ความจุปอด ขนาดของกลา้มเน้ือ เป็นตน้ นอกจากน้ีเพศชายยงัมี
ความสามารถในการล าเลียงและการใชอ้อกซิเจนไดดี้กวา่เพศหญิง 
ท าให้ขีดจ ากดัในความสามารถของเพศชายมีมากกวา่หญิง ซ่ึงจะ
สามารถหรือมีความแข็งแรงสูงสุดเพียงสองในสาม ของเพศชาย
เท่านั้ น7 จากสถานการณ์ปัจจุบันพบว่าประเทศไทยเป็นสังคม
ผูสู้งอายุ  ผูสู้งอายมีุจ านวนเพ่ิมมากข้ึน และมีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายแพร่หลายมากข้ึนทั้ งในรูปแบบกลุ่ม และเด่ียว ใน
สถานท่ีต่างๆ เช่น สถานออกก าลงักาย สวนสาธารณะ สนามกีฬา 
ฟิตเนส ต่างๆ และผู ้สูงอายุท่ีพบเห็นไม่ใช่ภาพลักษณ์ของผู ้
ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้  ขาดความว่องไว แต่กลับเป็นผู ้
กระฉบักระเฉง เดินไดค้ล่องตวั มีการออกก าลงักายท่ีสม ่าเสมอ ซ่ึง
จังหวดัชลบุรีเป็นจังหวดัหน่ึงท่ีส่งเสริมการกีฬาและการออก
ก าลงักาย รวมถึงการจดัสถานท่ีต่างๆให้เอ้ือต่อการออกก าลงักาย 
มีการศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย เช่น เพศชายมีการออกก าลงั
กายและเดินมากกว่าเพศหญิง8 คณะนักวิจัยจาก University of 
Birmingham และ King's College London9 ค้นพบว่าการใช้ชีวิต
อย่าง active ท าให้ดูอ่อนวยัและสุขภาพแข็งแรง คณะนักวิจยัได้

ประเมินสุขภาพของผูสู้งอายุซ่ึงออกก าลงักายส่วนใหญ่ของช่วง
วยัผูใ้หญ่ว่าสามารถท าให้แก่ช้าลงหรือไม่ ผูเ้ข้าร่วมเป็นนักข่ี
จกัรยานสมคัรเล่นท่ีไม่สูบบุหร่ี ไม่ด่ืมมาก และไม่เป็นโรคความ
ดนัโลหิตสูงจ านวน 125 คน อายุ 55 ถึง 79 เป็นผูช้าย 84 คน และ
ผูห้ญิง 41 คน ผูช้ายตอ้งสามารถข่ีจกัรยาน 100 กิโลเมตร ในเวลา 
6.5 ชัว่โมง ส่วนผูห้ญิงตอ้งสามารถข่ีจกัรยาน 60 กิโลเมตร ในเวลา 
5.5 ชัว่โมง ผูเ้ขา้ร่วมไดรั้บหลายการทดสอบทางห้องปฏิบติัการ
และถูกเปรียบเทียบกบักลุ่มผูใ้หญ่ซ่ึงไม่ไดมี้กิจกรรมทางกายเป็น
ประจ า ผลการศึกษาแสดงวา่การสูญเสียมวลและความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือไม่เกิดข้ึนกบัผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ า ผูข่ี้จกัรยานยงั
ไม่เพ่ิมระดบัไขมนัหรือคอเลสเตอรอลของร่างกายตามอายุและ
ระดบัเทสโทสเตอโรนของผูช้ายยงัคงสูง นอกจากน้ีผลการศึกษา
ยงัแสดงว่าขอ้ดีของการออกก าลังกายมีมากกว่ากล้ามเน้ือ ผูข่ี้
จกัรยานยงัมีระบบภูมิคุม้กนัซ่ึงไม่เส่ือมตามอายุ ไทมสั (tymus) 
ซ่ึงผลิตเซลลภู์มิคุม้กนัท่ีเรียกวา่ T cells เร่ิมเส่ือมจากอาย ุ20 และ
ผลิต T cells ลดลง อย่างไรก็ตามในการศึกษาน้ี ไทมัสของผู ้ข่ี
จักรยานสามารถผลิต T cells ได้มากเท่าคนวยัหนุ่มสาว ดังนั้ น
การศึกษาองคป์ระกอบต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งของแรงจูงใจ และการออก
ก าลังกายของผูสู้งอายุ จึงเป็นส่ิงท่ีส าคัญเพ่ือหาแนวทางการ
ส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุ จังหวดัชลบุรีมีการออกก าลังกายอย่าง
ต่อเน่ืองและพฒันาถึงระดบัท่ีมีผลต่อการป้องกนัโรคจึงเป็นส่ิงท่ี
ผูเ้ก่ียวขอ้งทุกคนควรตระหนกัถึงและให้ความส าคญั เพราะการ
ออกก าลงักายมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ส่งผลให้คนมีสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตท่ีดี การท่ีคนจะออกก าลังกายในระดับท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อสุขภาพมีปัจจยัต่างๆ มาเก่ียวขอ้ง ดงันั้นผูว้ิจยัจึงมี
ความสนใจท่ีจะศึกษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถ
ตนเอง และแรงจูงใจในการออกก าลงักายต่อพฤติกรรมการออก
ก าลังกายในผูสู้งอายุ เพ่ือเป็นข้อมูลส่งเสริมแนวทางในการ
ด าเนินงานของผูท่ี้เก่ียวขอ้งในการส่งเสริมใหมี้การออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองจนเป็นส่วนหน่ึงของชีวติประจ าวนั   
วตัถุประสงค์ 
 เพ่ือศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถ
ตนเอง และแรงจูงใจในการออกก าลงักายต่อพฤติกรรมการออก
ก าลงักายในผูสู้งอาย ุ

วธีิการวจัิย 
ประชากรกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาในคร้ังน้ี เป็นผูสู้งอายเุพศชาย
และหญิง ท่ีมีอาย ุ60 ปีข้ึนไป มีพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
จงัหวดัชลบุรี   
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาในคร้ังน้ี เป็นผูสู้งอาย ุใน
จงัหวดัชลบุรี ท่ีมีการออกก าลงักาย จ านวน 384 คน ไดม้าจากการ
ก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่งตามวธีิค านวณหากลุ่มตวัอยา่งโดย
ไม่ทราบจ านวนประชากรท่ีแน่นอน จากผูสู้งอายท่ีุมาออกก าลงั
กายตามสถานท่ีออกก าลงักายต่าง  ๆภายในจงัหวดัชลบุรี ดงันั้น
ขนาดตวัอยา่งสามารถค านวณไดจ้ากสูตรไม่ทราบขนาดตวัอยา่ง
ของ W.G. Cochran โดยก าหนดระดบัค่าความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 
และระดบัค่าความคลาดเคล่ือนร้อยละ 5 10 แต่เพ่ือป้องกนัความไม่
สมบูรณ์จากการตอบแบบสอบถามของกลุ่มตวัอยา่ง ดงันั้นผูว้จิยั
จึงเก็บขอ้มูลเพ่ิม 5%รวม เป็น 403 คน ใชว้ธีิการสุ่มอยา่งง่ายดว้ย
การจบัฉลาก จาก 11 อ าเภอของจงัหวดัชลบุรี ท าการศึกษาใน  6  
อ าเภอ กลุ่มตวัอยา่งทุกคนทราบวตัถุประสงคใ์นการวจิยั ใหค้วาม
ร่วมมือในการตอบแบบสอบถามดว้ยความเตม็ใจ แตเ่ม่ือ
ตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มลูจากแบบสอบถามแลว้ มี
แบบสอบถามท่ีน าขอ้มูลไปใชว้เิคราะห์ไดจ้ านวน 388 ฉบบั  
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการท าวจัิย 
 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยผูว้ิจัย
ศึกษาแนวความคิดพฤติกรรมการออกก าลงักาย และ แบบวดั
พฤติกรรมการออกก าลงักาย11 ค่าความเช่ือมัน่ (Cronbach's Alpha)  
.74 ก าหนดเกณฑใ์นการแปลความหมายของค่าเฉล่ีย โดยถือเกณฑ์
ดงัน้ี 
 ค่าเฉลีย่        แปลความหมาย 
 4.00   ปฏิบติัเป็นประจ าหมายถึง  มีการปฏิบติั  5 - 
7 วนั /สปัดาห์ 
 3.00 – 3.99 ปฏิบติัเป็นบ่อยคร้ังหมายถึง การปฏิบติั   3 – 
4 วนั / สปัดาห์ 
 1.01 – 2.99 ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง หมายถึง มีการปฏิบติั  1 
– 2 วนั / สปัดาห์ 
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 1.00   ไม่เคยปฏิบติัเลย 
 แบบวดัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย 
โดยผูว้จิยัศึกษาแนวความคิด เก่ียวกบัการรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการออกก าลงักาย แลว้สร้างขอ้ค าถาม ค่าสมัประสิทธ์ิความ
เช่ือมัน่ (Cronbach's alpha coefficient) ของแบบสอบถามทั้งฉบบั  
.82 ก าหนดเกณฑใ์นการแปลความหมายของค่าเฉล่ีย  ดงัน้ี 
 ค่าเฉลีย่        แปลความหมาย 
 4.50 – 5.00 มีการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักายในระดบัมากท่ีสุด 
 3.50 – 4.49 มีการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักายในระดบัมาก 
 2.50 – 3.49 มีการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักายในระดบัปานกลาง 
 1.50 – 2.49 มีการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักายในระดบันอ้ย 
 1.00 – 1.49 มีการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักายในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 แบบสอบถามแรงจูงใจในการออกก าลงักายฉบบั
ภาษาไทย (EMI2-T) ของวรรณี เจิมสุรวงศ ์(2547)ท่ีพฒันามาจาก
แบบสอบถามแรงจูงใจในการออกก าลงักายฉบบัท่ี 2 (Exercise 
Motivation Inventory-2: EMI-2)ของมาร์คแลนดแ์ละอินกรีดิว12 ค่า
ความเช่ือมัน่ทั้งฉบบั คือ .88 เกณฑก์ารแปลความหมายค่าเฉล่ีย
ดงัน้ี  
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 4.50 - 5.00 หมายถึง อยูใ่นระดบั มากท่ีสุด 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 3.50 - 4.49 หมายถึง อยูใ่นระดบั มาก 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 2.50 - 3.49 หมายถึง อยูใ่นระดบั ปาน
กลาง 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.50 - 2.49 หมายถึง อยูใ่นระดบั นอ้ย 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.00 - 1.49 หมายถึง อยูใ่นระดบั นอ้ย
ท่ีสุด 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 วเิคราะห์สถิติพ้ืนฐาน ค านวณหาค่าเฉล่ีย และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานของขอ้มูลเบ้ืองตน้   วเิคราะห์ความสมัพนัธ์ 

และ การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (stepwise multiple regression 
analysis) แลว้สร้างสมการพยากรณ์  
การพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 

ภายหลงัโครงร่างการวจิยัผ่านการพิจารณาเห็นชอบจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวจิยัในคนของมหาวทิยาลยับูรพารหัส 
Sci 093/2561  ผูว้ิจยัไดมี้การพิทกัษสิ์ทธ์ิของกลุ่มตวัอยา่งโดยท า
เอกสารช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวิจยั การเก็บขอ้มูล ประโยชน์ท่ีจะ
ได้รับและแบบแสดงความยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยโดยกลุ่ม
ตวัอย่างให้ความยินยอม รวมทั้งเป็นการแจง้ให้ทราบว่าการให้
ความร่วมมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวิจยัเป็นไปตามความ
สมัครใจของกลุ่มตัวอย่าง  และให้ลงนามในแบบแสดงความ
ยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการตอบแบบสอบถามจะ
เป็นความลบั ไม่ถูกเปิดเผยเป็นรายบุคคลไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อ
กลุ่มตวัอยา่ง และผลของการศึกษาคร้ังน้ีจะน าเผยแพร่เป็นขอ้สรุป
ในภาพรวม  
สรุปและอภิปรายผล 

1. การวจิยัคร้ังน้ีเก็บขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่งจากผูสู้งอายท่ีุมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายจากอ าเภอต่างๆ ในจังหวดัชลบุรี 
จ านวนกลุ่มตวัอย่างมากท่ีสุดคือ อ าเภอบ่อทอง (ร้อยละ 17.80) 
รองลงมาคืออ าเภอเมือง(ร้อยละ 17.30) ส่วนอ าเภอศรีราชา พนัส
นิคม และสัตหีบมีจ านวนเท่ากนั (ร้อยละ 17) และน้อยท่ีสุดคือ
อ าเภอบา้นบึง (ร้อยละ 13.90) เป็นผูสู้งอายเุพศชายและเพศหญิง
จ านวนใกลเ้คียงกนั คิดเป็นร้อยละ 58.80 และ 41.20 ตามล าดบั โดย
มีช่วงอาย ุ60-70 ปี มากท่ีสุด (ร้อยละ 69.58) ช่วงอาย ุ71-80 ปี (ร้อย
ละ 26.55) และ ช่วงอายุ 81-91 ปี น้อยท่ีสุด (ร้อยละ 3.87) กลุ่ม
ตวัอยา่งมีระดบัการศึกษาต ่ากวา่ปริญญาตรีมากท่ีสุด คิดเป็นร้อย
ละ 55.4 รองลงมาคือ ระดบัปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 33.20 กลุ่ม
ตวัอย่างออกก าลงักายมานานท่ีสุด มากกว่า 1 ปี คิดเป็นร้อยละ 
91.50 รองลงมาคือ ช่วง 6 เดือน – 1 ปี (ร้อยละ 4.90) สถานท่ีชอบ
ไปออกก าลงักายมากท่ีสุด คือ บริเวณสวนสาธารณะ (ร้อยละ 69.1) 
รองลงมาคือสนามกีฬา (ร้อยละ 25.50) ส่วนชนิดของการออกก าลงั
กายท่ีท าอยู่พบว่ากลุ่มตวัอย่างนิยมออกก าลังกายด้วยการเดิน 
(ร้อยละ 39.2) รองลงมา คือ การวิง่เหยาะ (ร้อยละ 14.90)  
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 1.00   ไม่เคยปฏิบติัเลย 
 แบบวดัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย 
โดยผูว้จิยัศึกษาแนวความคิด เก่ียวกบัการรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการออกก าลงักาย แลว้สร้างขอ้ค าถาม ค่าสมัประสิทธ์ิความ
เช่ือมัน่ (Cronbach's alpha coefficient) ของแบบสอบถามทั้งฉบบั  
.82 ก าหนดเกณฑใ์นการแปลความหมายของค่าเฉล่ีย  ดงัน้ี 
 ค่าเฉลีย่        แปลความหมาย 
 4.50 – 5.00 มีการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักายในระดบัมากท่ีสุด 
 3.50 – 4.49 มีการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักายในระดบัมาก 
 2.50 – 3.49 มีการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักายในระดบัปานกลาง 
 1.50 – 2.49 มีการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักายในระดบันอ้ย 
 1.00 – 1.49 มีการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก
ก าลงักายในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 แบบสอบถามแรงจูงใจในการออกก าลงักายฉบบั
ภาษาไทย (EMI2-T) ของวรรณี เจิมสุรวงศ ์(2547)ท่ีพฒันามาจาก
แบบสอบถามแรงจูงใจในการออกก าลงักายฉบบัท่ี 2 (Exercise 
Motivation Inventory-2: EMI-2)ของมาร์คแลนดแ์ละอินกรีดิว12 ค่า
ความเช่ือมัน่ทั้งฉบบั คือ .88 เกณฑก์ารแปลความหมายค่าเฉล่ีย
ดงัน้ี  
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 4.50 - 5.00 หมายถึง อยูใ่นระดบั มากท่ีสุด 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 3.50 - 4.49 หมายถึง อยูใ่นระดบั มาก 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 2.50 - 3.49 หมายถึง อยูใ่นระดบั ปาน
กลาง 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.50 - 2.49 หมายถึง อยูใ่นระดบั นอ้ย 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.00 - 1.49 หมายถึง อยูใ่นระดบั นอ้ย
ท่ีสุด 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 วเิคราะห์สถิติพ้ืนฐาน ค านวณหาค่าเฉล่ีย และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานของขอ้มูลเบ้ืองตน้   วเิคราะห์ความสมัพนัธ์ 

และ การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (stepwise multiple regression 
analysis) แลว้สร้างสมการพยากรณ์  
การพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 

ภายหลงัโครงร่างการวจิยัผ่านการพิจารณาเห็นชอบจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวจิยัในคนของมหาวทิยาลยับูรพารหัส 
Sci 093/2561  ผูว้ิจยัไดมี้การพิทกัษสิ์ทธ์ิของกลุ่มตวัอยา่งโดยท า
เอกสารช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวิจยั การเก็บขอ้มูล ประโยชน์ท่ีจะ
ได้รับและแบบแสดงความยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยโดยกลุ่ม
ตวัอย่างให้ความยินยอม รวมทั้งเป็นการแจง้ให้ทราบว่าการให้
ความร่วมมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวิจยัเป็นไปตามความ
สมัครใจของกลุ่มตัวอย่าง  และให้ลงนามในแบบแสดงความ
ยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการตอบแบบสอบถามจะ
เป็นความลบั ไม่ถูกเปิดเผยเป็นรายบุคคลไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อ
กลุ่มตวัอยา่ง และผลของการศึกษาคร้ังน้ีจะน าเผยแพร่เป็นขอ้สรุป
ในภาพรวม  
สรุปและอภิปรายผล 

1. การวจิยัคร้ังน้ีเก็บขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่งจากผูสู้งอายท่ีุมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายจากอ าเภอต่างๆ ในจังหวดัชลบุรี 
จ านวนกลุ่มตวัอย่างมากท่ีสุดคือ อ าเภอบ่อทอง (ร้อยละ 17.80) 
รองลงมาคืออ าเภอเมือง(ร้อยละ 17.30) ส่วนอ าเภอศรีราชา พนัส
นิคม และสัตหีบมีจ านวนเท่ากนั (ร้อยละ 17) และน้อยท่ีสุดคือ
อ าเภอบา้นบึง (ร้อยละ 13.90) เป็นผูสู้งอายเุพศชายและเพศหญิง
จ านวนใกลเ้คียงกนั คิดเป็นร้อยละ 58.80 และ 41.20 ตามล าดบั โดย
มีช่วงอาย ุ60-70 ปี มากท่ีสุด (ร้อยละ 69.58) ช่วงอาย ุ71-80 ปี (ร้อย
ละ 26.55) และ ช่วงอายุ 81-91 ปี น้อยท่ีสุด (ร้อยละ 3.87) กลุ่ม
ตวัอยา่งมีระดบัการศึกษาต ่ากวา่ปริญญาตรีมากท่ีสุด คิดเป็นร้อย
ละ 55.4 รองลงมาคือ ระดบัปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 33.20 กลุ่ม
ตวัอย่างออกก าลงักายมานานท่ีสุด มากกว่า 1 ปี คิดเป็นร้อยละ 
91.50 รองลงมาคือ ช่วง 6 เดือน – 1 ปี (ร้อยละ 4.90) สถานท่ีชอบ
ไปออกก าลงักายมากท่ีสุด คือ บริเวณสวนสาธารณะ (ร้อยละ 69.1) 
รองลงมาคือสนามกีฬา (ร้อยละ 25.50) ส่วนชนิดของการออกก าลงั
กายท่ีท าอยู่พบว่ากลุ่มตวัอย่างนิยมออกก าลังกายด้วยการเดิน 
(ร้อยละ 39.2) รองลงมา คือ การวิง่เหยาะ (ร้อยละ 14.90)  

 2. แรงจูงใจในการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า 
แรงจูงใจในการออกก าลงักายจากสาเหตุทางจิตใจ เป็นแรงจูงใจให้
กลุ่มตวัอย่างมาออกก าลงักายในระดบัมาก ส่วนปัจจยัทางจิตท่ี
เป็นแรงจูงใจให้กลุ่มตวัอยา่งมาออกก าลงักายระดบัมากท่ีสุด คือ 
การจดัการความตึงเครียด รองลงมาคือ เพ่ือใหรู้้สึกกระปร้ีกระเปร่า 
ส่วนสาเหตุทางร่างกายอยู่ในระดบัปานกลาง ปัจจัยท่ีท าให้เกิด
แรงจูงใจมากท่ีสุดคือ การจดัการดา้นน ้ าหนกั รองลงมาคือ รูปร่าง 
ซ่ึงอยูใ่นระดบัปานกลาง   
 3. การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายของ
กลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงั
กายโดยรวม อยูใ่นระดบัมาก  
 5. ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผูสู้งอาย ุพบวา่ ตวัแปรแรงจูงใจในการออกก าลงักายและการรับรู้
ความสามารถตนเองส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยตวัแปรทั้งสอง
ตวัสามารถอธิบายพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายไุดร้้อย
ละ 20 เรียงล าดบัความส าคญัของแต่ละตวัแปรตามค่าสมัประสิทธ์ิ
การถดถอยมาตรฐาน (Beta) คือ การรับรู้ความสามารถตนเอง 
(0.322) และแรงจูงใจในการออกก าลงักาย (0.279) (ตาราง 1) 
 

ตาราง 1  การวเิคราะห์สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์และขนาด
ความสมัพนัธ์ของปัจจยัพยากรณ์ของสมการถดถอย 

Model Unstandardized  Coefficients 
t 
 

p 
 

B Std. Error   
(Constant) 17.175 5.115 3.358** .000 
แรงจูงใจในการออกก าลงักาย .279 .039 7.087** .000 
การรับรู้ความสามารถตนเอง .322 .050 6.471** .001 
Model: F= 49.483, F Change = 41.877, p = .000, R = .452, R2 = .204,  
adjusted R2 = .200, Std. Error = 11.62  
** นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05  (p <  .01)  

 

สรุปและอภิปรายผล 
 จากผลการวเิคราะห์ขอ้มูล สามารถอภิปรายผล ไดด้งัน้ี 

 1. การวิจยัคร้ังน้ีเก็บขอ้มูลกลุ่มตวัอย่างจากผูสู้งอายุท่ีมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายจากอ าเภอต่าง  ๆในจงัหวดัชลบุรี โดย
มีช่วงอาย ุ60-70 ปี มากท่ีสุด  กลุ่มตวัอยา่งมีระดบัการศึกษาต ่ากวา่
ปริญญาตรีมากท่ีสุด กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายมานานท่ีสุด 
มากกว่า 1 ปี คิดเป็นร้อยละ 91.50 สถานท่ีชอบไปออกก าลงักาย
มากท่ีสุด คือ บริเวณสวนสาธารณะ ส่วนชนิดของการออกก าลงั
กายท่ีท าอยูพ่บวา่กลุ่มตวัอยา่งนิยมออกก าลงักายดว้ยการเดิน จาก
แนวคิดการออกก าลงักายในผูสู้งอาย1ุ3 พบวา่ผูสู้งอายสุามารถออก
ก าลังกายได้ เพียงแต่ต้องเลือกให้เหมาะสมกับสภาพร่างกาย 
โดยทัว่ไปการออกก าลงักายในผูสู้งอายเุป็นการออกก าลงักายเพ่ือ
สุขภาพหรือนันทนาการเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของ
หวัใจและระบบไหลเวียนโลหิตและเพ่ือผ่อนคลาย การออกก าลงั
กายเพ่ือสุขภาพหรือท่ีนิยมเรียกกว่าการออกก าลงักายชนิดแอโร
บิค (aerobic exercise) หมายถึง การออกก าลงักายท่ีกลา้มเน้ือมีการ
เกร็งตวัและคลายตวัสลบักนั อยา่งต่อเน่ืองในระยะเวลาท่ีก าหนด 
การออกก าลงักายแบบแอโรบิคน้ีมีประโยชน์มากส าหรับผูสู้งอาย ุ
และช่วยป้องกันโรคเส้นเลือดหัวใจตีบตนัได ้ตวัอย่างการออก
ก าลงักายแบบน้ีไดแ้ก่ การวิ่งเหยาะหรือท่ีเรียกวา่ จ๊อกก้ิง การเดิน
อย่างเร็ว ข่ีจักรยาน ว่ายน ้ า เต้น แอโรบิค หรือการใช้อุปกรณ์
บางอยา่งช่วย เช่น การ เดินบนสายพาน ข่ีจกัรยานอยูก่บัท่ี เป็นตน้ 
 2. แรงจูงใจในการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า 
แรงจูงใจในการออกก าลงักายจากสาเหตุทางจิตใจ เป็นแรงจูงใจให้
กลุ่มตวัอย่างมาออกก าลงักายในระดบัมาก ส่วนปัจจยัทางจิตท่ี
เป็นแรงจูงใจให้กลุ่มตวัอย่างมาออกก าลงักายระดบัมากท่ีสุดคือ
การจดัการความตึงเครียด รองลงมาคือเพ่ือใหรู้้สึกกระปร้ีกระเปร่า 
ส่วนสาเหตุทางร่างกายอยู่ในระดบัปานกลาง ปัจจัยท่ีท าให้เกิด
แรงจูงใจมากท่ีสุดคือการจดัการดา้นน ้ าหนกั รองลงมาคือรูปร่าง
ซ่ึงอยู่ในระดบัปานกลาง เน่ืองจากการออกก าลงักายมีประโยชน์
ต่อรางกายและจิตใจของผูสู้งอาย ุดงันั้นแรงจูงใจในการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายุจึงเกิดได้จากการรับรู้ถึงประโยชน์ท่ีตนเองจะ
ไดรั้บ ดงัน้ี ดา้นจิตใจ เม่ือมีอายมุากข้ึนความสามารถของร่างกาย 
ความคล่องแคล่วว่องไวจะลดลง การออกก าลงักายเป็นประจ า
ส่งผลให้ผูสู้งอายุมีสภาพจิตใจท่ีสดช่ืนแจ่มใส ร่าเริงเบิกบาน 
เน่ืองจากหลังออกก าลังกายจะมีการหลั่งสารเอ็นโดฟิน 
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(endophine) ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย ลดความตึงเครียด ลดภาวะวิตก
กงัวล และลดอาการซึมเศร้า14 การออกก าลงักายเป็นประจ าส่งเสริม
ให้มีความสามารถช่วยเหลือตนเองไดม้ากข้ึน ผูสู้งอายุจึงมีความ
ผาสุกทางใจเพ่ิมข้ึน15 การออกก าลงักายเป็นส่วนหน่ึงของการมี
กิจกรรมทางสงัคมร่วมกบัผูอ่ื้น13 ท าให้ผูสู้งอายไุดพ้บปะสงัสรรค์
กบัเพ่ือนในวยัเดียวกนั มีการแลกเปล่ียน ขอ้มูล ความรู้ทางดา้น
สุขภาพ มีความสนุกสนาน และมีความผาสุกในชีวิตตามมาและ
เป็นผูสู้งอายท่ีุประสบความส าเร็จ (successful aging) คงไวซ่ึ้งการมี
คุณภาพชีวิตท่ีดีได้ ส่วนแรงจูงใจท่ีเกิดข้ึนจากสาเหตุทางด้าน
ร่างกายนั้นผูสู้งอายท่ีุออกก าลงักายเป็นประจ าอยา่ง สม ่าเสมอ จะ
ส่งผลต่อการท าหนา้ท่ีของระบบต่างๆ ภายในร่างกายระบบหัวใจ
และการไหลเวยีนเลือด การออกก าลงักายจะส่งเสริมให้หัวใจและ
หลอดเลือดท างานมีประสิทธิภาพมากข้ึน เน่ืองจากมีกลา้มเน้ือ
หัวใจแข็งแรง สามารถบีบตวัไดแ้รงเพ่ิมปริมาณเลือดท่ีออกจาก
หวัใจสูบฉีดไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกายไดเ้ต็มท่ี ช่วยลดอตัรา
การเตน้ของหัวใจ ช่วยลดโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ใน
เลือด หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นมากข้ึนเป็นผลให้แรงตา้นทาน
ของ หลอดเลือดส่วนปลายลดลง ท าให้ความดนัโลหิตลดลง โดย
ผูสู้งอายท่ีุออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะมี ความดนัซีสโตลิกลด
ลง 8 – 10 มม.ปรอท และ ไดแอสโตลิกลดลง 5 – 8 มม. ปรอท16 การ
ออกก าลงักายจะช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่น ความแข็งแรง และความ
ทนทานของกล้ามเน้ือ ช่วยลดการสูญเสีย มวลกล้ามเน้ือและ
กระดูก ช่วยลดอาการปวดตามขอ้ และกระดูกป้องกนัการเกิดภาวะ
กระดูกพรุน รวมทั้งท าใหผู้สู้งอายมีุการทรงตวัท่ีดี ป้องกนัการหก
ลม้ได1้7 การออกก าลงักาย อยา่งสม ่าเสมอช่วยเพ่ิมปริมาณเลือดไป
เล้ียงสมอง เพ่ิมข้ึน กระตุ ้นให้ต่อมหมวกไตหลั่งอะดรีนาลีน 
(adrenaline) หรือนอร์อะดรีนาลีน (noradrenaline) ช่วยให้ระบบ 
ประสาทอตัโนมติัซิมพาเทติคและพาราซิมพาเทติค ท างานอย่าง
สมดุล ช่วยเพ่ิมความจ า มีสภาพจิตใจ สดช่ืนแจ่มใส และช่วยให้มี
แบบแผนการนอนหลบัดีข้ึน ช่วยเพ่ิมการเผาผลาญ ปริมาณไขมนั
ในร่างกาย18 ผูสู้งอายุจะมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา ท าให้
ระบบภูมิคุม้กนั ท างานลดลงเส่ียงต่อการติดเช้ือในร่างกายไดง่้าย 
การออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างต่อเน่ือง จะช่วยกระตุ ้น
ภูมิคุม้กนัของร่างกายโดยการสร้างทีเซลล ์(T-lymphocyte) ซ่ึงท า

หนา้ท่ีในการสงัเคราะห์แอนติบอดี (antibody) ช่วยป้องกนัการติด
เช้ือในร่างกาย 15 การออกก าลังกายเป็นส่ิงจ าเป็นต่อสุขภาพ19 

เน่ืองจากช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือดดีข้ึนโดยท าให้เลือดไป
เล้ียงส่วนต่างๆไดม้ากข้ึน ช่วยในการควบคุมน ้ าหนักตวั ท าให้
ทรงตวัดีข้ึน และท าให้เคล่ือนไหวคล่องแคล่วข้ึน ช่วยให้ระบบ
ขบัถ่ายท างานไดดี้ข้ึน และช่วยลดความเครียด และท าใหก้ารนอน
หลบัพกัผอ่นดีข้ึน 

3. การรับรู้ความสามารถตนเอง โดยเฉล่ียอยู่ในระดับ
มาก เน่ืองจากการรับรู้ว่าการออกก าลังกายจะท าให้สุขภาพ
แข็งแรงข้ึน มีความสุขและลดความเครียด จึงตระหนักใน
ประโยชน์ท่ีได้รับจากการออกก าลังกายส่งผลให้ผู ้สูงอายุมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายท่ี เหมาะสมมากข้ึน ซ่ึงพบว่า
จ าเป็นตอ้งส่งเสริมให้ผูสู้งอายุได้มีการรับรู้ ความสามารถของ
ตนเองในการปฏิบติักิจกรรม ซ่ึง สอดคลอ้งกบัทฤษฏีสมรรถนะ
แห่งตน (self-efficacy theory) ท่ีกล่าววา่ ถา้บุคคลสามารถรับรู้หรือ
มี ความเช่ือในสมรรถนะแห่งตนโดยทราบวา่จะตอ้งท า อะไรบา้ง
และเม่ือท าแลว้จะไดผ้ลตามท่ีคาดหวงัไว ้อยา่งไรบุคคลนั้นก็จะ
ปฏิบัติตามด้วยความมั่นใจมาก ยิ่งข้ึน ดังนั้ นแนวทางในการ
ส่งเสริมให้ผูสู้งอายไุดมี้ พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม
จึงควรเป็นการเพ่ิมให้ผู ้สูงอายุมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน 
(perceived self-efficacy) เพ่ือให้เกิดการรับรู้และความเช่ือมั่นใน 
สมรรถนะแห่งตนและน าไปสู่พฤติกรรมการปฏิบติัตวั ท่ีถูกตอ้ง 
ช่วยใหผู้สู้งอายมีุการรับรู้สมรรถนะแห่งตนจะน าไปสู่การปฏิบติั
ตนท่ีเหมาะสม เพราะผูสู้งอาย ุท่ีเช่ือวา่ตนมีสมรรถนะท่ีจะก าหนด
นิสัยทางสุขภาพ ของตนจะริเร่ิมเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ
และ กระท าพฤติกรรมนั้ นต่อเน่ืองจนเป็นนิสัย13,20 การรับรู้
ความสามารถตนเองของผูสู้งอายุส่งผลให้ผูสู้งอายุมีพฤติกรรม
การออกก าลงัท่ีดีตามไปดว้ย21 และพบว่าการประยุกต์ใชท้ฤษฎี
ความสามารถแห่งตนสามารถช่วยเพ่ิมการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการป้องกนัโรคเบาหวาน23 
 4.พฤติกรรมการออกก าลงักาย พบว่าพฤติกรรมการออก
ก าลงักายโดยรวมปฏิบติัในระดบับ่อยคร้ัง ผูสู้งอายชุอบการออก
ก าลงักายกลางแจง้ หรือในท่ีมีอากาศถ่ายเทสะดวก มกัใชเ้วลาใน
การออกก าลงักายอยา่งนอ้ยอาทิตยล์ะ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที  ออก
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(endophine) ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย ลดความตึงเครียด ลดภาวะวิตก
กงัวล และลดอาการซึมเศร้า14 การออกก าลงักายเป็นประจ าส่งเสริม
ให้มีความสามารถช่วยเหลือตนเองไดม้ากข้ึน ผูสู้งอายุจึงมีความ
ผาสุกทางใจเพ่ิมข้ึน15 การออกก าลงักายเป็นส่วนหน่ึงของการมี
กิจกรรมทางสงัคมร่วมกบัผูอ่ื้น13 ท าให้ผูสู้งอายไุดพ้บปะสงัสรรค์
กบัเพ่ือนในวยัเดียวกนั มีการแลกเปล่ียน ขอ้มูล ความรู้ทางดา้น
สุขภาพ มีความสนุกสนาน และมีความผาสุกในชีวิตตามมาและ
เป็นผูสู้งอายท่ีุประสบความส าเร็จ (successful aging) คงไวซ่ึ้งการมี
คุณภาพชีวิตท่ีดีได้ ส่วนแรงจูงใจท่ีเกิดข้ึนจากสาเหตุทางด้าน
ร่างกายนั้นผูสู้งอายท่ีุออกก าลงักายเป็นประจ าอยา่ง สม ่าเสมอ จะ
ส่งผลต่อการท าหนา้ท่ีของระบบต่างๆ ภายในร่างกายระบบหัวใจ
และการไหลเวยีนเลือด การออกก าลงักายจะส่งเสริมให้หัวใจและ
หลอดเลือดท างานมีประสิทธิภาพมากข้ึน เน่ืองจากมีกลา้มเน้ือ
หัวใจแข็งแรง สามารถบีบตวัไดแ้รงเพ่ิมปริมาณเลือดท่ีออกจาก
หวัใจสูบฉีดไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกายไดเ้ต็มท่ี ช่วยลดอตัรา
การเตน้ของหัวใจ ช่วยลดโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ใน
เลือด หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นมากข้ึนเป็นผลให้แรงตา้นทาน
ของ หลอดเลือดส่วนปลายลดลง ท าให้ความดนัโลหิตลดลง โดย
ผูสู้งอายท่ีุออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะมี ความดนัซีสโตลิกลด
ลง 8 – 10 มม.ปรอท และ ไดแอสโตลิกลดลง 5 – 8 มม. ปรอท16 การ
ออกก าลงักายจะช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่น ความแข็งแรง และความ
ทนทานของกล้ามเน้ือ ช่วยลดการสูญเสีย มวลกล้ามเน้ือและ
กระดูก ช่วยลดอาการปวดตามขอ้ และกระดูกป้องกนัการเกิดภาวะ
กระดูกพรุน รวมทั้งท าใหผู้สู้งอายมีุการทรงตวัท่ีดี ป้องกนัการหก
ลม้ได1้7 การออกก าลงักาย อยา่งสม ่าเสมอช่วยเพ่ิมปริมาณเลือดไป
เล้ียงสมอง เพ่ิมข้ึน กระตุ ้นให้ต่อมหมวกไตหลั่งอะดรีนาลีน 
(adrenaline) หรือนอร์อะดรีนาลีน (noradrenaline) ช่วยให้ระบบ 
ประสาทอตัโนมติัซิมพาเทติคและพาราซิมพาเทติค ท างานอย่าง
สมดุล ช่วยเพ่ิมความจ า มีสภาพจิตใจ สดช่ืนแจ่มใส และช่วยให้มี
แบบแผนการนอนหลบัดีข้ึน ช่วยเพ่ิมการเผาผลาญ ปริมาณไขมนั
ในร่างกาย18 ผูสู้งอายุจะมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา ท าให้
ระบบภูมิคุม้กนั ท างานลดลงเส่ียงต่อการติดเช้ือในร่างกายไดง่้าย 
การออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างต่อเน่ือง จะช่วยกระตุ ้น
ภูมิคุม้กนัของร่างกายโดยการสร้างทีเซลล ์(T-lymphocyte) ซ่ึงท า

หนา้ท่ีในการสงัเคราะห์แอนติบอดี (antibody) ช่วยป้องกนัการติด
เช้ือในร่างกาย 15 การออกก าลังกายเป็นส่ิงจ าเป็นต่อสุขภาพ19 

เน่ืองจากช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือดดีข้ึนโดยท าให้เลือดไป
เล้ียงส่วนต่างๆไดม้ากข้ึน ช่วยในการควบคุมน ้ าหนักตวั ท าให้
ทรงตวัดีข้ึน และท าให้เคล่ือนไหวคล่องแคล่วข้ึน ช่วยให้ระบบ
ขบัถ่ายท างานไดดี้ข้ึน และช่วยลดความเครียด และท าใหก้ารนอน
หลบัพกัผอ่นดีข้ึน 

3. การรับรู้ความสามารถตนเอง โดยเฉล่ียอยู่ในระดับ
มาก เน่ืองจากการรับรู้ว่าการออกก าลังกายจะท าให้สุขภาพ
แข็งแรงข้ึน มีความสุขและลดความเครียด จึงตระหนักใน
ประโยชน์ท่ีได้รับจากการออกก าลังกายส่งผลให้ผู ้สูงอายุมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายท่ี เหมาะสมมากข้ึน ซ่ึงพบว่า
จ าเป็นตอ้งส่งเสริมให้ผูสู้งอายุได้มีการรับรู้ ความสามารถของ
ตนเองในการปฏิบติักิจกรรม ซ่ึง สอดคลอ้งกบัทฤษฏีสมรรถนะ
แห่งตน (self-efficacy theory) ท่ีกล่าววา่ ถา้บุคคลสามารถรับรู้หรือ
มี ความเช่ือในสมรรถนะแห่งตนโดยทราบวา่จะตอ้งท า อะไรบา้ง
และเม่ือท าแลว้จะไดผ้ลตามท่ีคาดหวงัไว ้อยา่งไรบุคคลนั้นก็จะ
ปฏิบัติตามด้วยความมั่นใจมาก ยิ่งข้ึน ดังนั้ นแนวทางในการ
ส่งเสริมให้ผูสู้งอายไุดมี้ พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม
จึงควรเป็นการเพ่ิมให้ผู ้สูงอายุมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน 
(perceived self-efficacy) เพ่ือให้เกิดการรับรู้และความเช่ือมั่นใน 
สมรรถนะแห่งตนและน าไปสู่พฤติกรรมการปฏิบติัตวั ท่ีถูกตอ้ง 
ช่วยใหผู้สู้งอายมีุการรับรู้สมรรถนะแห่งตนจะน าไปสู่การปฏิบติั
ตนท่ีเหมาะสม เพราะผูสู้งอาย ุท่ีเช่ือวา่ตนมีสมรรถนะท่ีจะก าหนด
นิสัยทางสุขภาพ ของตนจะริเร่ิมเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ
และ กระท าพฤติกรรมนั้ นต่อเน่ืองจนเป็นนิสัย13,20 การรับรู้
ความสามารถตนเองของผูสู้งอายุส่งผลให้ผูสู้งอายุมีพฤติกรรม
การออกก าลงัท่ีดีตามไปดว้ย21 และพบว่าการประยุกต์ใชท้ฤษฎี
ความสามารถแห่งตนสามารถช่วยเพ่ิมการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการป้องกนัโรคเบาหวาน23 
 4.พฤติกรรมการออกก าลงักาย พบว่าพฤติกรรมการออก
ก าลงักายโดยรวมปฏิบติัในระดบับ่อยคร้ัง ผูสู้งอายชุอบการออก
ก าลงักายกลางแจง้ หรือในท่ีมีอากาศถ่ายเทสะดวก มกัใชเ้วลาใน
การออกก าลงักายอยา่งนอ้ยอาทิตยล์ะ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที  ออก

ก าลงักายในเวลาเดียวกนัของแต่ละวนั ออกก าลงักายค่อยเป็นค่อย
ไปไม่หกัโหม เม่ือออกก าลงักายแลว้ท าใหอ้ารมณ์ดีและมีการดูแล
ตนเองโดยสวมใส่รองเทา้ท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักาย เม่ือจะ
เสร็จส้ินการออกก าลงักายท่านลดความเร็วลงอยา่งชา้ๆ การออก
ก าลงักายเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีแบบแผน มีโครงสร้างและ
ท า ซ ้ าๆ กนั เพ่ือเป็นการเสริมสร้างหรือคงไวซ่ึ้งสมรรถภาพทาง
กาย18 จากแนวคิดการออกก าลงักายในผูสู้งอาย1ุ3 พบว่าผูสู้งอายุ
สามารถออกก าลงักายได ้เพียงแต่ตอ้งเลือกใหเ้หมาะสมกบัสภาพ
ร่างกาย โดยทัว่ไปการออกก าลงักายในผูสู้งอายเุป็นการออกก าลงั
กายเพ่ือสุขภาพหรือนนัทนาการเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการท างาน
ของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตและเพ่ือผ่อนคลาย การออก
ก าลังกายเป็นประจ าส่งผลให้ผูสู้งอายุมีสภาพจิตใจท่ีสดช่ืน
แจ่มใส ร่าเริงเบิกบาน เน่ืองจากหลงัออกก าลงักายจะมีการหลัง่
สารเอน็โดฟิน (endophine) ท าใหรู้้สึกผอ่นคลาย ลดความตึงเครียด 
ลดภาวะวติกกงัวล และลดอาการซึมเศร้า14 การออกก าลงักายท าให้
ผู ้สูงอายุได้  พบปะสังสรรค์กับเพ่ือนในวัยเดียวกัน มีการ
แลกเปล่ียน ขอ้มูล ความรู้ทางดา้นสุขภาพ มีความสนุกสนาน และ
มีความผาสุกในชีวติตามมา และเป็นผูสู้งอายท่ีุ ประสบความส าเร็จ 
(successful aging) คงไวซ่ึ้งการ มีคุณภาพชีวิตท่ีดีได้ ผลการวิจัย
สอดคล้องกับการวิจัย23การพฒันาการจัดการสุขภาพผูสู้งอายุ 
ต าบลคนัธารราษฎร์ อ าเภอกนัทรวิชยั จงัหวดัมหาสารคาม พบวา่ 
ผูสู้งอายุมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย อยูใ่น ระดบัมาก และการ
รับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย ปัญหาในการออกก าลงักาย 
และพฤติกรรมออกก าลงักายของผูสู้งอายุในเขตเทศบาลเมือง
นครพนม กลุ่มตวัอย่างคือผูสู้งอายใุนเขตเทศบาลเมืองนครพนม 
จ านวน 320 คนพบวา่มีพฤติกรรมออกก าลงั กาย อยูใ่นระดบัมาก24 
 5. ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผูสู้งอาย ุพบวา่ ตวัแปรแรงจูงใจในการออกก าลงักายและการรับรู้
ความสามารถตนเองส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยตวัแปรทั้งสอง
ตวัสามารถอธิบายพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายไุดร้้อย
ละ 20 เรียงล าดบัความส าคญัของแต่ละตวัแปรตามค่าสมัประสิทธ์ิ
การถดถอยมาตรฐาน (Beta) คือ การรับรู้ความสามารถตนเอง 
(0.322) และแรงจูงใจในการออกก าลงักาย (0.279)  

 พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ = 17.175 + 
0.322 (การรับรู้ความสามารถตนเอง) + 0.279 (แรงจูงใจในการออก
ก าลงักาย)  

 

 อธิบายไดว้า่เม่ือทราบคะแนนการรับรู้ความสามารถ
ตนเองและแรงจูงใจในการออกก าลงักายของผูสู้งอายคุนหน่ึงเม่ือ
ตอ้งการทราบคะแนนพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายนุั้น
สามารถหาไดจ้ากจุดเร่ิมตน้ท่ี 17.175 บวกกบั 0.322 ของคะแนน
การรับรู้ความสามารถตนเองบวกกบั 0.279 ของแรงจูงใจในการ
ออกก าลงักาย 

สรุปไดว้่าการรับรู้ความสามารถตนเองและแรงจูงใจใน
การออกก าลังกายของผู ้สูงอายุคนหน่ึงสามารถร่วมท านาย
พฤติกรรมการออกก าลงักายได้ร้อยละ 20 อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 เพราะ เม่ือผูสู้งอายุเกิดการรับรู้วา่การออกก าลงั
กายจะท าให้สุขภาพแขง็แรงข้ึน มีความสุขและลดความเครียด จึง
ตระหนักในประโยชน์ท่ีได้รับจากการออกก าลังกายส่งผลให้
ผู ้สูงอายุมีพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมมากข้ึน
สอดคล้องกับทฤษฏีสมรรถนะแห่งตน (self-efficacy theory) ท่ี
กล่าวว่า ถา้บุคคลสามารถรับรู้หรือมี ความเช่ือในสมรรถนะแห่ง
ตนโดยทราบวา่จะตอ้งท า อะไรบา้งและเม่ือท าแลว้จะไดผ้ลตามท่ี
คาดหวงัไว ้อยา่งไรบุคคลนั้นก็จะปฏิบติัตามดว้ยความมัน่ใจมาก 
ยิ่งข้ึนและแรงจูงใจในการออกก าลงักายของผูสู้งอายุเกิดไดจ้าก
การรับรู้ถึงประโยชน์ท่ีจะไดรั้บ  เม่ือมีอายมุากข้ึนความสามารถ
ของร่างกาย ความคล่องแคล่วว่องไวจะลดลง การออกก าลงักาย
เป็นประจ าส่งผลให้ผูสู้งอายมีุสภาพจิตใจท่ีสดช่ืนแจ่มใส ร่าเริง
เบิกบาน เน่ืองจากหลงัออกก าลงักายจะมีการหลัง่สารเอ็นโดฟิน 
(endophine) ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย ลดความตึงเครียด ลดภาวะวิตก
กงัวล และลดอาการซึมเศร้า14 การรับรู้ความสามารถตนเองของ
ผูสู้งอายุส่งผลให้ผูสู้งอายุมีพฤติกรรมการออกก าลงัท่ีดีตามไป
ดว้ย21 แต่ทั้ งน้ีผูสู้งอายอุาจจะจ าเป็นตอ้งออกก าลงัเพ่ือรักษาโรค
ตามค าสัง่ของแพทย ์หรือจากการชกัชวนของผูน้ าชุมชน เจา้หนา้ท่ี
สาธารณสุข จึงท าใหผู้สู้งอายหุนัมาออกก าลงักายมากข้ึนก็เป็นได ้
ความสัมพนัธ์และสร้างสมการในการท านายพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายุจากปัจจัยส่วนบุคคล การรับรู้ประโยชน์
ของการออกก าลงักายและการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย
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กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุในจังหวดัพะเยา 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุโรงพยาบาลศรีธัญญา25 กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีท าการศึกษาจ านวน 80 คน ปัจจัยส่วนบุคคลมี
ความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุคือ 
ระดบัการศึกษา การรับรู้ประโยชน์และอุปสรรคของการออกก าลงั
กาย การรับรู้ความสามารถในการออกก าลงักายและความคาดหวงั
ในผลลพัธ์ของการออกก าลงักาย ตวัแปรท่ีสามารถร่วมกนัท านาย
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายท่ีุดีคือ ระดบัการศึกษา 
การรับรู้ประโยชน์และอุปสรรคของการออกก าลงักาย การรับรู้
ความสามารถในการออกก าลงักายและความคาดหวงัในผลลพัธ์
ของการออกก าลงักาย โดยสามารถร่วมกนัท านายพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายไุดร้้อยละ 28.3 

ข้อเสนอแนะ 
 การส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุพฤติกรรมการออกก าลงักายมาก
ข้ึนจึงควรด าเนินการให้ผูสู้งอายุได้รับรู้ถึงความสามารถของ
ตนเองในการมาออกก าลงักายได ้และเสริมสร้างแรงจูงใจในการ
ออกก าลงักาย 
กติติกรรมประกาศ 
 คณะผูว้จิยัขอขอบคุณ คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวทิยาลยับูรพาท่ีใหทุ้นอุดหนุนการวจิยัในคร้ังน้ี ขอขอบคุณ
นิสิตชั้นปีท่ี 4 สาขาวชิาวทิยาศาสตร์การออกก าลงักายและการ
กีฬาท่ีช่วยเหลือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล และกลุ่มตวัอยา่ง
ผูสู้งอายท่ีุออกก าลงักายตามสวนสาธารณะ และสถานท่ีออกก าลงั
กายต่าง  ๆในจงัหวดัชลบุรี ในการเสียสละเวลาตอบแบบสอบถาม
ต่าง  ๆ 
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กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูสู้งอายุในจังหวดัพะเยา 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุโรงพยาบาลศรีธัญญา25 กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีท าการศึกษาจ านวน 80 คน ปัจจัยส่วนบุคคลมี
ความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุคือ 
ระดบัการศึกษา การรับรู้ประโยชน์และอุปสรรคของการออกก าลงั
กาย การรับรู้ความสามารถในการออกก าลงักายและความคาดหวงั
ในผลลพัธ์ของการออกก าลงักาย ตวัแปรท่ีสามารถร่วมกนัท านาย
พฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายท่ีุดีคือ ระดบัการศึกษา 
การรับรู้ประโยชน์และอุปสรรคของการออกก าลงักาย การรับรู้
ความสามารถในการออกก าลงักายและความคาดหวงัในผลลพัธ์
ของการออกก าลงักาย โดยสามารถร่วมกนัท านายพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของผูสู้งอายไุดร้้อยละ 28.3 

ข้อเสนอแนะ 
 การส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุพฤติกรรมการออกก าลงักายมาก
ข้ึนจึงควรด าเนินการให้ผูสู้งอายุได้รับรู้ถึงความสามารถของ
ตนเองในการมาออกก าลงักายได ้และเสริมสร้างแรงจูงใจในการ
ออกก าลงักาย 
กติติกรรมประกาศ 
 คณะผูว้จิยัขอขอบคุณ คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวทิยาลยับูรพาท่ีใหทุ้นอุดหนุนการวจิยัในคร้ังน้ี ขอขอบคุณ
นิสิตชั้นปีท่ี 4 สาขาวชิาวทิยาศาสตร์การออกก าลงักายและการ
กีฬาท่ีช่วยเหลือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล และกลุ่มตวัอยา่ง
ผูสู้งอายท่ีุออกก าลงักายตามสวนสาธารณะ และสถานท่ีออกก าลงั
กายต่าง  ๆในจงัหวดัชลบุรี ในการเสียสละเวลาตอบแบบสอบถาม
ต่าง  ๆ 
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