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บทคัดยอ
  การวิจัยเชิงพรรณนาน้ีเพ่ือศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
ในเขตเทศบาลเมืองบานสวน จังหวัดชลบุรี โดยวิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยตางๆ กับ
พฤตกิรรมการออกกาํลังกายของผูสูงอาย ุจากกลุมตวัอยาง 400 คน ทาํการเก็บขอมลูโดยการสมัภาษณ 
ดวยแบบสัมภาษณที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับเทากับ 0.84 วิเคราะหขอมูลดวยความถี่ 
คารอยละ และ Multiple Regression พบวาผูสูงอายุสวนใหญ มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
ทัศนคติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย และพฤติกรรม
การออกกาํลังกายอยูในระดบัปานกลาง แตมีแรงสนบัสนนุทางสงัคมใหออกกาํลงักายอยูในระดบัมาก 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุมีความสัมพันธทางบวกกับปจจัยตางๆ ไดแก การรับรู
ประโยชนของการออกกาํลงักาย แรงสนับสนุนทางสงัคม และทศันคตใินการออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพ 
ยกเวนปจจัยสวนบุคคลดานอายุ ที่มีความสัมพันธทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 (r = .40, 
.37, .29 และ -.22) ตามลําดับ โดยทั้ง 4 ปจจัยนี้สามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุไดรอยละ 25.60
  ผลการศึกษาเสนอแนะใหบุคลากรสาธารณสุขไดตระหนักในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุให
รบัรูประโยชนของการออกกาํลงักายมากขึน้ เพือ่ใหเกดิทัศนคติท่ีดีในการดแูลสุขภาพของตนอยางตอเนือ่ง

คําสําคัญ : พฤติกรรม การออกกําลังกาย ผูสูงอายุ
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บทนํา
 จากสํานักงานสถิติแหงชาติแสดงจํานวน
ประชากรผูสูงอายุป 2550 มีจํานวน 7.0 ลานคน 
เมื่อจําแนกตามวิธีการออกกําลังกาย พบวาผูสูงอายุ
ออกกําลังกายจํานวน 2.89 ลานคน หรือรอยละ 
41.10  เพ่ิมขึน้จากป 2545 ซึง่มีเพยีงผูสูงอายจุาํนวน 
1.1 ลานคน หรือรอยละ 17.70 เทานั้น  แตอยางไร
ก็ด ีเปนทีน่าสนใจวา ยงัมผีูสงูอายท่ีุไมออกกาํลังกาย
ใดๆ ในป 2550 จํานวน 4.1 ลานคนหรือรอยละ 
58.90 ลดลงจากป 2545 ซึ่งมีผูสูงอายุจํานวน 4.9 
ลานคน หรือรอยละ 82.30 และในกลุมผูสูงอายุ
มเีพียงรอยละ 48.10 ท่ีไดรบัการตรวจสขุภาพประจาํ
ป ซึ่งตรวจพบวาปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง
โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ มากเปน 3 ลําดับแรก 
คิดเปนรอยละ 65.90, 27.65 และ 14.55 ตามลําดับ 
จึงเห็นไดวาผู สูงอายุ มีการเปลี่ยนแปลงทางกาย 

มีการเจ็บปวยตามวัยมากขึ้นกวากลุมอายุอื่นๆ และ
ในกลุมผูสูงอายุที่ไมออกกําลังกายกวาครึ่งหนึ่ง ควร
สงเสริมใหมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น
เพื่อชวยใหรางกายแข็งแรง คลองตัวขึ้น ชวยใหลด
ความเครียดและสมรรถภาพทางเพศดีขึ้นดวยดี1

 จะเห็นไดวา พฤติกรรมสุขภาพดานการออก
กาํลงักายนัน้มคีวามสมัพนัธกบัปจจัยสาํคญัๆ หลาย
ประการ เพือ่เปนการสงเสริมปองกนัสขุภาพใหสามารถ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข ผลการศึกษา
ของ สุกัญญา อุชชิน2 ที่พบวา ปจจัยเสริม (การไดรับ
ขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการไดรับ
การสนับสนุนจากบุคคล) เปนปจจัยเดียวท่ีสามารถ
รวมทาํนายพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของบคุลากร
กรมอนามัยได แตปจจัยอื่นๆ ทั้ง 3 ดาน ไดแก 
1) ตัวแปรดานชีวสังคม (เพศ อายุ ระดับการศึกษา 
สถานภาพสมรส รายได ตําแหนงงาน) 2) ปจจัยนํา 

Abstract
  The research aimed to study factors affecting exercise behaviors of the 
elderly people in BansuanMunicipality, ChonBuri. This survey interviewed 400 
randomly selected subjects. The instrument was a 3-point rating scale of a 64-items 
questionnaire. The reliability of the overall questionnaire was 0.84. Data analysis 
was carried out in terms of percentagesand multiple regression analysis. 
  The results wereasfollows: knowledge of exercise,attitude on exercise, 
awareness onexercise benefit and exercise behavior of the elderly people were at 
a moderate level, reinforcing factor of exercise was at a goodlevel. The exercise 
behaviorsweresignificantly correlated withawareness on exercise benefit, reinforcing 
factor of exercise,attitude on exercise, and age,(r = .40, .37, .29and-.22respectively).
Four variables (awareness on exercise benefit,reinforcing factors of exercise, attitude 
on exercise and age) were identified to predict exercise behavior of the elderly 
people by 25.60 percent.The findings from this studysuggested that public health 
personnel should enhanceawareness on exercise benefit and good attitude on 
exercise for the elderly people.

Keywords : Behavior, Exercise, Elderly
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(ความรู และทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย)  
3) ปจจยัเอือ้ (นโยบายสงเสรมิการออกกาํลังกายเพือ่
สุขภาพของกรมอนามัย การมี/เขาถึง สถานที่และ
อุปกรณในการออกกาํลงักาย และเวลาท่ีเหมาะสมใน
การออกกาํลังกาย) ไมสามารถรวมทํานายพฤตกิรรม
การออกกําลังกายของบุคลากรกรมอนามัยได และ
ไมสอดคลองกับผลการศึกษาของ ธนชาติ  บุญเต็ม3 

ทีพ่บวาตวัแปร 5 ตวั คอื แรงสนับสนุนจากครอบครวั  
สถานที่สําหรับการออกกําลังกาย เพศ ทัศนคติเกี่ยว
กับการออกกําลังกาย และแรงสนับสนุนจากเพื่อน 
สามารถรวมทาํนายพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของ
บุคลากรทางการศึกษา สถาบันอุดมศึกษา จังหวัด
อุบลราชธานี ไดรอยละ 32 และจากการศึกษาของ
กรีนและครูเตอร4 ไดศึกษาและอธิบายพฤติกรรม
สขุภาพของบคุคล ซ่ึงประกอบดวยข้ันตอนตางๆ เพือ่
วิเคราะหหาสาเหตุที่พฤติกรรมสุขภาพนั้นเกิดข้ึนได
อยางใด และมาจากสาเหตุใด ตามแนวคิดทฤษฎี 
PRECEDE model  ไดกําหนดปจจัยที่อาจจะเปน
สาเหตุพฤติกรรมสุขภาพไว 3 ประการ คือ 1) ปจจัย
นํา ไดแก  ความรู คานิยม ความเชื่อและ ทัศนคติตอ
การออกกําลังกาย 2) ปจจัยเอื้อ ไดแก การรับรู
ประโยชนของการออกกําลังกาย และ 3) ปจจัยเสริม 
ไดแก แรงสนับสนุนทางสังคม ซึ่งปจจัยเหลานี้นา
จะมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
 เทศบาลเมืองบานสวนมีภารกิจหลักคือการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตดวยการยกระดับคุณภาพชีวิต
ของประชาชนในชุมชนใหมีวิถีชีวิตที่ดีขึ้นเสริมสราง
สุขภาวะประชาชนใหมีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและใจ
และผลการสํารวจของโครงการหวงใยใสใจสุขภาพ
ผูสงูอาย ุพบวา มีผูสูงอายุสวนนอยเพียงรอยละ 28.85 
ทีอ่อกกาํลงักายอยางสมํา่เสมอ ผูสงูอายสุวนใหญรอยละ 
71.15 ไมไดออกกําลังกายเพราะวา บางสวนไมเห็น
ความสําคัญของการออกกําลังกาย ขาดความรูและ
ไมตระหนักถึงผลประโยชนของการออกกําลังกาย
และบางสวนขาดแรงสนับสนุนทางสังคม เปนตน5 

ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงปจจัยที่มี

ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุเพื่อ
นาํผลการวจิยัท่ีไดเปนขอมลูพืน้ฐานนาํไปสูการวางแผน
พัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่ดี 
มีประสิทธิภาพและเหมาะสม
 วัตถุประสงคการวิจัย
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ
 2. เพื่อศึกษาอํานาจการทํานายพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุจากปจจัยสวนบุคคล 
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ทัศนคติในดาน
สขุภาพ การรบัรูประโยชนของการออกกําลงักาย และ
แรงสนับสนุนทางสังคม

วิธีการศึกษา
 การศึกษานี้เปนการวิจัยเชิงพรรณนาทําการ
เก็บรวบรวมขอมูลระหวางเดือน ธันวาคม 2554 ถึง 
มกราคม 2555 จํานวน 400 รายโดยการสุมตัวอยาง
แบบงายจากจากทะเบียนรายช่ือของผูสูงอายุ โดย
มีเกณฑการคัดเลือกกลุ มตัวอยาง คือผู สูงอายุ
ทีม่สีขุภาพดทีีส่ามารถชวยเหลอืตนเองไดด ีสามารถ
ดํารงชีวิตประจําวันไดตามปกติโดยไมเปนภาระของ
ผูอื่น อาศัยอยูในเขตเทศบาลเมืองบานสวน จังหวัด
ชลบุรีและสมัครใจเขารวมโครงการเครื่องมือที่ใชใน
การเก็บขอมลูโดยการสมัภาษณ  ประกอบดวยคําถาม 
จํานวน 64 ขอ เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 
3 ระดับ สถิติที่ใช ไดแก คาความถี่ คารอยละ 
คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติวิเคราะห
การถดถอยพหุคูณ
 ประชากรและกลุมตัวอยาง
 ประชากร คือ ผูสูงอายุที่อาศัยอยู ในเขต
เทศบาลเมอืงบานสวน จงัหวดัชลบรีุ จาํนวน 29 ชุมชน 
ซึ่งมีจํานวนประชากรผูสูงอายุรวมทั้งสิ้น 6,891 คน5 
และทําการหาขนาดกลุมตัวอยาง โดยวิธี ดวยสูตร
ของ Taro Yamane (1973)6 ตองใชขนาดกลุม
ตัวอยางไมนอยกวา 379 ราย และ ผูวิจัยจึงกําหนด
ขนาดกลุมตัวอยาง เปน 400 ราย
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 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน
แบบสัมภาษณทีพ่ฒันาขึน้โดยการศกึษาจากเอกสาร 
แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ2-4 ประกอบ
ดวย 6 สวน คือ 1) ขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ 
การศึกษา สถานภาพสมรส อาชีพ รายได เปนขอ
คําถามแบบเลือกตอบ จํานวน 6 ขอ 2) ความรูเกี่ยว
กบัการออกกาํลงักาย ลกัษณะของคาํถาม เปนคาํถาม
แบบเลือกตอบถูก ผิด  จํานวน 11 ขอ  3) ทัศนคติ
ในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ขอคําถามเปน
มาตราสวนประมาณคา 3 ระดบั คอื เหน็ดวย ไมแนใจ 
และไมเห็นดวย จํานวน 10 ขอ 4) การรับรูประโยชน
ของการออกกําลังกาย ขอคําถามเปนมาตราสวน
ประมาณคา 3 ระดับคือ มาก ปานกลาง นอย จํานวน 
8 ขอ 5) แรงสนับสนุนทางสังคม ขอคําถามเปน
มาตราสวนประมาณคา 3 ระดับคือ มาก ปานกลาง 
นอย จํานวน 12 ขอ 6) แบบสัมภาษณพฤติกรรม
การออกกาํลังกายของผูสงูอาย ุขอคาํถามเปนมาตราสวน
ประมาณคา 3 ระดับคือ ทุกครัง้/เปนประจํา บอยครัง้
และบางครั้ง/ไมเคยปฏิบัติจํานวน 15 ขอ
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ
 การตรวจสอบความตรงของเนื้อหา ผูวิจัยได
นาํแบบสอบถามท่ีไดพฒันาขึน้ใหคณะกรรมการวจิยั 
ตรวจสอบความตรงของเน้ือหาและความถกูตองของ
ภาษา ทาํการปรบัปรงุแบบสอบถามตามขอเสนอแนะ  

แลวนําแบบสอบถามนี้ไปทดลองใชจริงกับผูสูงอายุ
ที่ไมตกเปนตัวอยางจํานวน 30 คน ปรากฏวา 
แบบสอบถามสวนที่ 3-6 มีความเที่ยง 0.84 ผูวิจัย
จึงนําไปใชศึกษากับกลุมตัวอยางจริง
 วิธีวิเคราะหขอมูล
 ทาํการวเิคราะหโดยการใชโปรแกรมสาํเรจ็รปู 
โดยใชสถิติ รอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและวิเคราะหหาอาํนาจการทํานายพฤตกิรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุจากปจจัยสวนบุคคล 
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ทัศนคติในดาน
สขุภาพ การรบัรูประโยชนของการออกกําลงักาย และ
แรงสนบัสนนุทางสังคมโดยใชสถิตกิารถดถอยพหคูุณ
แบบขั้นตอน
 จริยธรรมการวิจัย
 โครงการนี้ไดผานการพิจารณาเห็นชอบโดย
สอดคลองกบัคาํประกาศเฮลซงิก ิจากคณะกรรมการ
จรยิธรรมการวิจัยในมนษุยของวิทยาลัยการสาธารณสุข
สิรินธร จังหวัดชลบุรี

ผลการศึกษา
 ผูสงูอายสุวนใหญเปนเพศหญงิ อายอุยูระหวาง 
60 – 64 ป มีสถานภาพสมรส  ระดับการศึกษาชั้น
ประถมศึกษาหรือตํ่ากวา อาชีพวางงาน และมีรายได
เฉลี่ยตอเดือนตํ่ากวา 5,000 บาท ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามปจจัยสวนบุคคล

 ปจจัยสวนบุคคล จํานวน 
รอยละ

  (n=400)

 เพศ

  ชาย  104 26.00

  หญิง  296 74.00

 สถานภาพสมรส

  โสด  24 6.00

  สมรส  218 54.50
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ตารางที่ 1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามปจจัยสวนบุคคล (ตอ)

 ปจจัยสวนบุคคล จํานวน 
รอยละ

  (n=400)

  มาย/หยา/แยก  158 39.50

 อายุ

  60 -64 ป  122 30.50

  65-69 ป  100 25.00

  70-74 ป  81 20.25

  75-79 ป  64 16.00

  80 ปขึ้นไป  33 8.25

 การศึกษา

  ประถมศึกษาหรือตํ่ากวา  269 67.25

  มัธยมศึกษาหรือเทียบเทา      70 17.50

  อนุปริญญา/ปวส.   16 4.00

         ปริญญาตรีหรือสูงกวา                                                     45 11.30

 อาชีพ

  วางงาน  165 41.25

  รับจาง/พนักงานบริษัท  130 32.50

  คาขาย/เจาของกิจการ     53 13.25

  ขาราชการบํานาญ      52 13.00

 รายไดเฉลี่ยตอเดือนของครอบครัว

  ตํ่ากวา 5,000 บาท  256 64.0

  5,001-10,000 บาท   78 19.50

  10,000 บาทขึ้นไป  66 16.50

 ผูสูงอายุสวนใหญ มีความรูเกี่ยวกับการออก
กําลังกายทัศนคติในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
การรบัรูประโยชนของการออกกําลังกาย และพฤตกิรรม
การออกกําลังกายอยูในระดับปานกลางแตมีแรง
สนบัสนุนทางสงัคมหรือแรงจูงใจใหออกกาํลังกายอยู
ในระดับมากเมื่อพิจารณาจําแนกรายขอ ของแตละ
ดานพบวา 
 ผูสูงอายุ มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  
เขาใจไดถกูตอง 3 ลําดับแรก ไดแก การออกกาํลังกาย 

คือ การออกแรงทํากิจกรรมใดๆ ใหเหนื่อยหัวใจ
เตนแรง คร้ังละไมตํา่กวา 30 นาท,ี ผูทีม่โีรคประจําตวั 
เชน โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสงูควรออกกําลงักาย 
โดยไดรบัคําแนะนาํจากแพทยและผูท่ีเริม่ออกกาํลังกาย 
จะตองออกกาํลงักายในวนัแรกๆ เบา ๆ  กอนไมควร
ออกกําลังใหเหนื่อยมากที่สุดในครั้งแรก
 ผู สูงอายุ มีทัศนคติในการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพที่ดีมาก 3 ลําดับแรกไดแกผูสูงอายุตอง
เปนผูดูแลสุขภาพของตนเองใหแข็งแรงอยูเสมอ 



 71ปที่ ๙  ฉบับที่ ๒  กรกฎาคม - ธันวาคม  ๒๕๕๗                                                                                                         วารสารสาธารณสุขมหาวิทยาลัยบูรพา : 

ถาผูสูงอายุปฏิบัติตนถูกตองจะสามารถหลีกเลี่ยง
การเจ็บปวยไดและการที่ผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง
ในปจจบุนัเปนเพราะ ทานไดดแูลสขุภาพตนเองดวย
การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ
 ผูสงูอายมุกีารรบัรูประโยชนของการออกกาํลงั
กายอยูในระดับมาก 3 ลําดับแรก ไดแก ทําใหนอน
หลับไดไวและหลับสนิทขึ้น รางกายคลองแคลว
กระฉับกระเฉงมากข้ึน และชวยใหรูสึกผอนคลาย
ความกังวลใจ และความเครียดลงได 
 ผูสงูอายไุดรบั แรงสนับสนุนทางสังคมใหออก
กําลังกายในระดับมาก 3 ลําดับแรก ไดแก ทานออก
กําลังกาย เพื่อการรักษาโรค เพราะแพทย/พยาบาล 
แนะนํา, การที่ผูนําชุมชนมาชักชวนทําใหทานรูสึก
สนุกที่จะไปรวมออกกําลังกายและเปนเพราะการ
ชักชวนของเจาหนาท่ีสาธารณสุขจึงทําใหทานออก

กําลังกาย
 พฤติกรรมการออกกําลังกายของผู สูงอายุ 
ที่ปฏิบัติถูกตอง  3 ลําดับแรก ไดแก ทานทํางานบาน
ดวยตนเองโดยไมจางคนอืน่มาทาํแทน  เมือ่มธีรุะไป
สถานที่ใกลๆ ทานเลือกที่จะเดินไปแทนที่จะใช
รถยนตหรือรถจักรยานยนต และทานออกกําลังกาย
ในเวลาเดียวกันเปนประจํา 
 พฤติกรรมการออกกําลังกายของผู สูงอายุ
มีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ .05 กับปจจัยตาง ๆ เรียงลําดับจากมากไปนอย 
ไดแก การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายแรง
สนบัสนนุทางสงัคม และทศันคตใินการออกกาํลงักาย
เพือ่สขุภาพยกเวนอายทุีม่คีวามสมัพนัธทางลบอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 (r = .397, .371, .294 
และ -.217) ตามลําดับดังตารางที่ 2

ตารางที่ 2  ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายทัศนคติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

   การรบัรูประโยชนของการออกกาํลงักายแรงสนบัสนนุทางสงัคมอาย ุและรายไดกบัพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย 

   ของผูสูงอายุ

   ตัวแปร X1 X2 X3 X4 X5 X6 Y

 X1 ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 1

 X2 ทัศนคติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ .275* 1

 X3 การรับรูประโยชนการออกกําลังกาย .168* .015 1

 X4 แรงสนับสนุนทางสังคม .326* .102* .243* 1

 X5 อายุ  .418* .229* .031 .087 1

 X6 รายได  -.023* .060 .013 -.011 .002 1

 Y พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ .035 .294* .397* .371* -.217* .080 1

*P< .05

 ปจจยัการรบัรูประโยชนของการออกกาํลงักาย, 
แรงสนบัสนนุทางสงัคม, ทศันคตใินการออกกาํลงักาย 
เพื่อสุขภาพ และปจจัยสวนบุคคลดานอายุ สามารถ 

ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุได
รอยละ 25.60 (p < .01) ดังตารางที่ 3
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ตารางที ่3  ปจจยัทีม่ผีลตอพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของผูสูงอายุ

   ตวัแปร β SE Std.β t P-value

 1. การรบัรูประโยชนของการออกกําลงักาย (X3), 0.590 0.104 .264 5.651 .000**   

 2. แรงสนบัสนุนทางสงัคม (X4) 0.333 0.068 .229 4.911 .000**

 3. ทศันคตใินการออกกาํลังกายเพือ่สขุภาพ (X2) 0.450 0.124 .165 3.635 .000**

 4. อาย ุ(X5)     -0.129 0.050 -0.115 -2.592 .010**

 คาคงท่ี (a)  8.48 5.092  1.665 .097

 R= 0.513,      R2= .2640    R2
adj= 0.256 (* * p < .01)

 หมายเหต*ุ p < .05,     ** p < .01

อภิปรายผล
 1. ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
ไมมีความสัมพันธทางสถิติ กับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของผูสูงอาย ุซึง่สอดคลองกับธญัชนก ขมุทอง7 
ที่พบวา  ความรูไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลงักาย แตไมสอดคลองกบัปณติา ชะบาํรงุ8

ทีพ่บวา ปจจยัทีส่งผลตอพฤตกิรรมการออกกาํลังกาย 
ของผูสงูอาย ุ ไดแก ปจจัยนําดานความรูและการรบัรู 
ประโยชนของการออกกําลังกาย ปจจัยสวนบุคคล
ไดแก รายไดเฉล่ียตอเดือน อาชีพปจจุบัน ระดับ
การศึกษา การมีตําแหนงในชุมชน ประเภทการออก
กําลังกาย การมีชมรมผูสูงอายุในชุมชน ชวงเวลาใน
การออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ระยะทาง
จากบานถึงสถานท่ีออกกําลังกาย วิธีสนับสนุนให
ออกกาํลังกายและไมสอดคลองกบัวแูละคยีส9 ท่ีพบวา 
ผูสงูอายมุคีวามพงึพอใจในกจิกรรมการออกกาํลงักาย 
จากการดูรายการโทรทัศนอยูที่บาน (ไทเก็ก) ทําให
ไดรับความรูแลวทําการออกกําลังกายตามไปดวย
นานครัง้ละ15 นาที จํานวน 3 ครัง้/สัปดาห แลวทําให
มปีระสิทธภิาพในการพฒันาความสมดลุของรางกาย
และลดความวิตกกังวลในภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ
ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 และไม
สอดคลองกบัปนนเรศ กาศอดุม, มณัฑนา เหมชะญาติ10 
ที่พบวา โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ
ของผูสงูอายซ่ึุงประกอบดวยกจิกรรมเสรมิสรางความรู 

ในการดูแลตนเองของผูสูงอายุและผูที่เปนเบาหวาน
และความดันโลหิตสูง โภชนาการสําหรับผูสูงอาย ุ
การออกกําลังกายซึ่งเนนการมีสวนรวมของผูสูงอายุ
หรือแกนนําในชุมชน กิจกรรมสันทนาการ และ
การจัดการความเครียดชวยใหผูสูงอายุมีพฤติกรรม
สุขภาพดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .001)
ทัง้นีอ้าจเปนเพราะวา แมวาผูสงูอายสุวนใหญมโีอกาส 
ไดรับความรูความเขาใจในการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพใกลเคียงกันโดยผานทางสื่อตางๆ เชน วิทยุ
โทรทัศน หนังสือพิมพ สิ่งพิมพตางๆ หรือไดรับ
คําแนะนาํชักชวนจากเจาหนาทีอ่าสาสมคัรสาธารณสขุ 
ประจําหมูบาน หรือบุคลากรสาธารณสุขอื่นๆ อยาง
ตอเน่ือง จึงมีผลใหผูสูงอายุมีความรูเก่ียวกับการ
ออกกาํลงักายแตกตางกัน แตก็ไมสามารถทาํใหผูสงูอาย ุ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายได
 2. ทัศนคติการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุในเชิงบวกระดับตํ่า สอดคลองกัญญา 
บวรโชคชัย และธีรารัตน อิทธิฤทธิ์11 พบวาประชาชน
สวนใหญมทีศันคติทีด่วีา ออกกาํลงักายแลวจะทาํให
สุขภาพแข็งแรงขึ้น มีความสุขและลดความเครียด 
ทั้งนี้อาจเปนเพราะวาผูสูงอายุมีประสบการณชีวิต
หรือความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายที่เหมือนหรือ
แตกตางกันมา แตบางครั้งผูสูงอายุก็อาจจะมีความ
เช่ือหรือทัศนคติที่ไดรับสืบทอดกันมาจากพอแม 
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บรรพบรุษุ หรอืญาตมิิตรใกลชดิสืบตอกนัมาแตกตาง
กัน จึงอาจทําใหผูทีทัศนคติในการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพที่ดีจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอมากขึ้นก็เปนได
 3. การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย
มีความสัมพันธทางสถิติกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในเชิงบวกระดับตํ่าไมสอดคลอง
กับสุกญัญา อชุชนิ2 ท่ีพบวา ปจจยัเอือ้ไดแก นโยบาย
สงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของกรม
อนามัย และทรัพยากรที่สนับสนุนการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพ (สถานท่ีและอุปกรณและเวลา) ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพทั้งนี้อาจเปนเพราะวาผู สูงอายุมีการรับรู 
ประโยชนของการออกกาํลังกายวา ทําใหนอนหลับได
ไวและหลับสนิทข้ึนรางกายกระฉับกระเฉงมากข้ึน 
และชวยใหรูสึกผอนคลายความเครียดไดมากทําให
ตระหนกัถงึความสาํคัญของการออกกาํลังกาย จึงอาจ
ทําใหผูสูงอายุออกกําลังกายมากขึ้นก็เปนได
 4. ปจจัยเสริมแรงสนับสนุนทางสังคม ไดแก 
แรงจูงใจใหออกกําลังกาย มีความสัมพันธเชิงบวก
ระดบัตํา่กบัพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของผูสูงอายุ 
ซึง่สอดคลองกบัสกุญัญา อชุชนิ2 ทีพ่บวา แรงสนบัสนนุ 
ทางสงัคมมคีวามสมัพันธกบัพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย 
ทัง้นีอ้าจเปนเพราะวา ผูสงูอายจุาํเปนตองออกกาํลงักาย 
เพ่ือการรกัษาโรคตามคาํแนะนาํของแพทย/ พยาบาล, 
การที่ผูนําชุมชนหรือเจาหนาที่สาธารณสุขมาชักชวน
ทําใหผูสูงอายุไปรวมออกกําลังกายเปนตน จึงอาจ
ทําใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายมากยิ่งขึ้นก็เปนได
 5. ปจจยัสวนบคุคลดานอาย ุ มีความสัมพนัธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ซึ่ง
สอดคลองกับธัญชนกขุมทอง7ที่พบวา อายุ มีความ
สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายแตไมสอด
คลองกับอัจฉรี ออนแกว12 ที่พบวา อายุไมมีความ
สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ท้ังน้ีอาจ
เปนเพราะวา ผูสงูอายสุวนใหญมีสมรรถภาพรางกาย
เสือ่มถอยลงตามอายขุยัทีเ่พิม่ขึน้ รางกายไมแขง็แรง

เหมอืนวยัหนุมสาวหรอืวยัผูใหญ ทาํใหอายทุีเ่พิม่ขึน้
เปนอุปสรรคตอการออกกําลังได ทําใหอายุมีความ
สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายก็เปนได
 6. ปจจยัทีม่ผีลกระทบเชงิเสนตรงกบัพฤติกรรม 
การออกกาํลงักายของผูสงูอายคุอื การรบัรูประโยชน
ของการออกกําลังกาย แรงสนับสนุนทางสังคม 
ทัศนคติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และอายุ 
โดยตัวพยากรณทั้งส่ีตัวนี้ สามารถรวมกันอธิบาย
ความแปรปรวนของพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผู สูงอายุได ร อยละ 26.40 สอดคลองกับ
พิทักษพงศ ปนตะ และ ดาว เวียงคํา13 ที่พบวา 
การรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรค เปนปจจัย
รวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุไดรอยละ 3.3 แตไมสอดคลองกับภิรมย 
ทับทิมเทศ14 ที่พบวา ตัวแปรที่สามารถรวมทํานาย
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่ดีที่สุด 
คอื การรับรูประโยชนและอุปสรรคของการออกกาํลังกาย 
การรบัรูความสามารถของตนเองในการออกกาํลงักาย 
และความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกาย 
โดยสามารถรวมกนัทํานายพฤติกรรมการออกกาํลังกาย 
ของผูสูงอายุไดรอยละ 28.3ทั้งนี้อาจเปนเพราะวา
ดวย 4 ปจจัยดังกลาวนั้น อาจไมสามารถทํานาย
ครอบคลมุพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของผูสงูอายุ 
นาจะมีปจจัยอื่นๆที่ผูศึกษาไมไดตระหนักถึง เชน 
นโยบายสงเสริมสุขภาพ รูปแบบการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสม  สุขภาพของผูสูงอายุ  โรคประจําตัวของ
ผูสงูอาย ุการมสีถานที/่อปุกรณสงเสรมิการออกกาํลงักาย 
ในบานหรืออยูใกลบาน เปนตน ดังนั้น การวางแผน
การพฒันาพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของผูสงูอายุ 
จงึตองคาํนงึถงึปจจยัทัง้สีด่งักลาว และอาจตองคาํนงึ
ถึงปจจัยอื่นๆรวมดวย

ขอเสนอแนะ
 1. ควรศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปจจัยอื่น ๆ ที่สง
ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผู สูงอายุ 
เชน วัฒนธรรมหรือคานิยมของทองถิ่น สุขภาพของ
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ผูสูงอายุ การมีสถานที่/อุปกรณสงเสริมการออก
กําลงักายในบานหรอือยูใกลบาน นโยบายการบรหิาร
งานสาธารณสุขของทองถิ่น เปนตน
 2. ควรมีการกระตุ นถึงความสําคัญและ
ประโยชนของการออกกาํลงักายอยางตอเนือ่ง ใหเขา
ถึงผูสูงอายุโดยผานสื่อหลากหลายวิธี ไมวาจะเปน
การจัดทําโปสเตอร แผนพับ ประกาศเสียงทางสาย 
อินเตอรเน็ต หนังสือพิมพ เปนตน  เพื่อใหผูสูงอายุ
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางเหมาะสม

กิตติกรรมประกาศ
 รายงานวิจัยฉบับน้ีสําเร็จลงไดดวยดีโดยได
รับคําปรึกษาจากอาจารยสุวัฒนา คานคร ผูอํานวย
การวทิยาลัยการสาธารณสุขสิรนิธร จังหวัดชลบรุ ีและ 
อาจารย ฐิติมา เดียววัฒนวิวัฒน หัวหนาหนวยวิจัย 
ที่ไดกรุณาใหแนวทางในการศึกษาคนควาหาความรู
ในการศึกษาคณะกรรมการบริหารของวิทยาลัยฯ 
ที่ไดสนับสนุนเงินทุนในการดําเนินงานวิจัยในคร้ังน้ี  
และขอขอบคณุผูสูงอายใุนเขตเทศบาลเมืองบานสวน
และบุคลากรทุกทานที่ใหความชวยเหลือในการเก็บ
รวบรวมขอมูลอยางดียิ่ง  
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