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บทคัดย่อ 
  กำรวิจัยเชิงท ำนำยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ  1) ศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ 
ในมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย 2) ศึกษำควำมสัมพันธ์ระหว่ำงปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ อำยุ  เพศ 
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(theory of planned behavior) กลุ่มตัวอย่ำง คือ ผู้สูงอำยุที่ลงทะเบียนเรียนในปีกำรศึกษำ 2564 จ ำนวน 
217 คน ซึ่งคัดเลือกด้วยวิธีกำรสุ่มแบบง่ำย เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยเป็นแบบสอบถำมข้อมูลทั่วไปแบบสอบถำม
ทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำย และแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย  ผ่ำนกำรตรวจสอบคุณภำพ 
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โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่ำน ได้ค่ำดัชนีควำมตรงเชิงเนื้อหำ (CVI) เท่ำกับ 0.95 และเมื่อน ำไปทดสอบหำค่ำ 
ควำมเชื่อมั่น พบว่ำ แบบสอบถำมทัศนคติและพฤติกรรมมีค่ำสัมประสิทธิ์แอลฟำของครอนบำค เท่ำกับ 
0.87 และ 0.89 ตำมล ำดับ วิเครำะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนำ สถิติไคสแควร์ สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 
ของสเปียร์แมน และกำรวิเครำะห์กำรถดถอยโลจิสติกแบบไบนำรี  
 ผลกำรวิจัย พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยโดยรวมมีคะแนนเฉลี่ย เท่ำกับ 1.63 
(S.D. = 0.34) ปัจจัยที่มีควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ ได้แก่ อำยุ  
(x2 (2) = 13.02, p < .01 ; มีควำมสัมพันธ์เชิงลบ) และระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม (ρ = 0.187, p = .006 ;  
มีควำมสัมพันธ์เชิงบวก) ในขณะที่ทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำยไม่พบควำมสัมพันธ์ (ρ = −0.050, p = .500)  
ปัจจัยที่สำมำรถท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยได้อย่ำงมีนัยส ำคัญคือ อำยุ  (B = −0.223, p = .001, 
OR = 0.800, 95% CI = 0.701–0.913) และระยะเวลำที่ เข้ำร่วมกิจกรรม (B = 0.187, p = .005, OR = 
1.206, 95% CI = 1.058–1.373) ในขณะที่ทัศนคติรวมไม่สำมำรถท ำนำยได้  (B = −0.098, p = .841)  
โมเดลอธิบำยควำมแปรปรวนได้ 12.5% (Nagelkerke R² = 0.125) จำกผลกำรวิจัยนี้ ค้นพบว่ำ อำยุเป็น
ปัจจัยเสี่ยงหลักที่ลดพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ในขณะที่กำรเข้ำร่วมกิจกรรมต่อเนื่องช่วยเสริมพฤติกรรมได้ดี
โดยสอดคล้องกับงำนวิจัยในบริบทไทยที่ชี้ว่ำกำรสนับสนุนทำงสังคมในชุมชนผู้สูงอำยุมีบทบำทส ำคัญ  
ดังนั้น ควรพัฒนำโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพที่ปรับตำมช่วงวัยและเพ่ิมกำรมีส่วนร่วมระยะยำว เพ่ือลดอุปสรรค
ด้ำนสมรรถภำพทำงกำยและยกระดับคุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุในบริบทคล้ำยคลึง 
 
ค ำส ำคัญ: ผู้สูงอำยุ ทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำย พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย มหำวิทยำลัยวัยที่สำม 
 
Abstract 

This predictive research aimed to: 1 )  examine exercise behaviors among older adults 
at the Third Age University, Chiang Rai Municipality; 2 )  investigate the relationships between 
personal factors, including age, gender, marital status, chronic diseases, duration of 
participation, and attitudes toward exercise with exercise behaviors; and 3 )  predict the 
influence of these factors on exercise behaviors based on the Theory of Planned Behavior 
(TPB). The sample consisted of 217 older adults enrolled in the 2021 academic year, selected 
via simple random sampling. The research instruments included a general information 
questionnaire, an attitude toward exercise questionnaire, and an exercise behavior 
questionnaire. These instruments were validated by three experts, yielding a content validity 
index (CVI) of 0.95.  Reliability testing revealed Cronbach’s alpha coefficients of 0.87 for the 
attitude questionnaire and 0 . 8 9  for the behavior questionnaire. Data were analyzed using 
descriptive statistics, chi-squared test, Spearman’s rank correlation, and binary logistic 
regression analysis.  

The results indicated that the participants' overall exercise behavior was at a low level, 
with a mean score of 1.63 (S.D. = 0.34). Factors significantly correlated with exercise behaviors 
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included age (x2(2) = 13.02, p < .01, negative correlation) and duration of participation (ρ = 
0.187, p = .006, positive correlation), whereas attitudes toward exercise showed no significant 
correlation (ρ = −0.050, p = .500). Binary logistic regression analysis confirmed that age (B = 
−0.223, p = .001, OR = 0.800, 95% CI = 0.701–0.913) and duration of participation (B = 0.187, 
p = .005, OR = 1.206, 95% CI = 1.058–1.373) significantly predicted exercise behaviors. 
Conversely, overall attitude did not significantly predict exercise behaviors (B = −0.098, p 
= .841). The model explained 12 .5% of the variance (Nagelkerke R² = 0.125). These findings 
suggest that age serves as the primary risk factor reducing exercise behaviors, whereas 
continuous participation enhances them. This aligns with research in the Thai context 
indicating that social support within older adult communities plays a crucial role. Therefore, 
health promotion programs should be tailored to specific age groups and encourage long-
term engagement to mitigate physical limitations and improve the quality of life for older 
adults in similar contexts. 
 
Keywords: Older adults, Attitudes toward exercise, Exercise behaviors, Third Age University 
 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ปัจจุบันประเทศไทยได้เข้ำสู่สังคมสูงอำยุอย่ำงสมบูรณ์ (complete aged society) โดยในปี  
พ.ศ. 2564 มีประชำกรผู้สูงอำยุคิดเป็น ร้อยละ 18-19 และคำดกำรณ์ว่ำจะถึงร้อยละ 20 ในปี พ.ศ. 25651  
กำรเปลี่ยนแปลงโครงสร้ำงประชำกรนี้ส่งผลโดยตรงต่อควำมชุกของปัญหำสุขภำพ โดยเฉพำะกลุ่มโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง (NCDs) เช่น ควำมดันโลหิตสูง เบำหวำน และโรคหัวใจ ซึ่งเป็นสำเหตุส ำคัญที่น ำไปสู่ภำวะพ่ึงพิง 
และลดควำมสำมำรถในกำรช่วยเหลือตนเอง2 ดังนั้น กำรส่งเสริมสุขภำพในผู้สูงอำยุ โดยเฉพำะกำรส่งเสริม
กิจกรรมทำงกำยและกำรออกก ำลังกำยจึงเป็นยุทธศำสตร์ส ำคัญ เพ่ือชะลอควำมเสื่อมถอยของร่ำงกำย  
และยืดระยะเวลำกำรมีสุขภำวะที่ดี (active ageing)3 ให้นำนที่สุด  
 ในบริบท มหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย ซึ่งเป็นหน่วยงำนในเทศบำลนครเชียงรำย มีบริบท 
ที่โดดเด่นในกำรเป็นศูนย์กลำงจัดกิจกรรมส่งเสริมคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุ แตกต่ำงจำกโมเดลอื่นที่มุ่งเน้นกำร
ส่งเสริมกำรเรียนรู้ตลอดชีวิตเป็นหลัก โดยให้ควำมส ำคัญกับกำรเป็นพ้ืนที่ทำงสังคมที่ผู้สูงอำยุสำมำรถพบปะ
และท ำกิจกรรมร่วมกันอย่ำงมีควำมสุขและต่อเนื่อง4 ได้กลำยเป็นพ้ืนที่ส ำคัญในกำรส่งเสริมกิจกรรม 
ทำงกำย อย่ำงไรก็ตำม จำกกำรทบทวนวรรณกรรม พบว่ำ อัตรำกำรมีส่วนร่วมในกำรออกก ำลังกำย 
ของผู้สูงอำยุในสถำบันลักษณะนี้ มีควำมหลำกหลำยและขึ้นอยู่กับบริบทของแต่ละพ้ืนที่ โดยงำนวิจัยบำงชิ้น  
ในจังหวัดเชียงรำย พบว่ำ ผู้สูงอำยุมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยอยู่ในระดับน้อยถึงปำนกลำง ซึ่งสะท้อน 
ให้เห็นว่ำแม้จะมีโอกำสเข้ำร่วมกิจกรรม แต่ก็ยังคงมีอุปสรรคอื่นท่ีขัดขวำงกำรปฏิบัติจริง5,6  
 พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย หมำยถึง กำรกระท ำที่เกี่ยวข้องกับกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยอย่ำงมีแบบ
แผน มีควำมสม่ ำเสมอ และมีเป้ำหมำยเพ่ือส่งเสริมหรือรักษำสมรรถภำพทำงกำย ซึ่งครอบคลุมถึงควำมถี่ 
ระยะเวลำ และควำมหนักในกำรปฏิบัติ7 พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยมีควำมส ำคัญอย่ำงยิ่งต่อกำรชะลอควำม
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เสื่อมของร่ำงกำยส ำหรับผู้สูงอำยุ รักษำควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันและช่วยเหลือตนเองได้ 
ป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ตลอดจนชะลอภำวะแทรกซ้อนที่เกิดจำกโรคเรื้อรัง อย่ำงไรก็ตำม ผู้สูงอำยุ 
ในประเทศไทยยังคงเผชิญกับปัญหำและอุปสรรคหลำยประกำรที่ท ำให้มีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย  
ไม่สม่ ำเสมอ หรืออยู่ในระดับต่ ำกว่ำเกณฑ์ที่แนะน ำ โดยปัญหำหลัก ได้แก่ ข้อจ ำกัดด้ำนสุขภำพและ
สมรรถภำพทำงกำยที่เสื่อมถอยตำมวัย ควำมกลัวกำรบำดเจ็บ กำรขำดแรงจูงใจ และกำรขำดควำมรู้ควำม
เข้ำใจในรูปแบบกำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสมกับตนเอง6 ดังนั้น กำรศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของ
ผู้สูงอำยุในบริบทของมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย ซึ่งเป็นพ้ืนที่ที่มีกำรส่งเสริมกิจกรรมทำงกำย
โดยเฉพำะ จึงมีควำมส ำคัญอย่ำงยิ่งเพ่ือท ำควำมเข้ำใจถึงระดับกำรปฏิบัติจริงและเป็นข้อมูลพ้ืนฐำนในกำร
พัฒนำโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพให้มีประสิทธิภำพยิ่งขึ้น 
 จำกกำรทบทวนวรรณกรรม พบว่ำ ปัจจัยส่วนบุคคลซึ่งมีควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลัง
กำยและเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพล กล่ำวคือ เมื่อผู้สูงอำยุมีอำยุมำกข้ึน แนวโน้มที่จะมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย
จะลดลงซึ่งสอดคล้องกับกำรศึกษำของพยงค์ ขุนสะอำด6 ที่พบควำมสัมพันธ์เชิงลบระหว่ำงอำยุและพฤติกรรม
กำรออกก ำลังกำยในผู้สูงอำยุจังหวัดเชียงรำย เนื่องจำกข้อจ ำกัดด้ำนสมรรถภำพทำงกำยที่ ลดลง ส ำหรับ เพศ 
งำนวิจัย พบว่ำ เพศหญิงมีแนวโน้มที่จะมีทัศนคติที่ดีต่อกำรดูแลสุขภำพมำกกว่ำ แต่พฤติกรรมกำรปฏิบัติจริง
กลับไม่มีควำมแตกต่ำงจำกเพศชำยอย่ำงมีนัยส ำคัญในบำงบริบท 5 ขณะที่ปัจจัย เช่น โรคประจ ำตัว  
และสถำนภำพสมรส ให้ผลที่ไม่สม่ ำเสมอ โดยบำงงำนวิจัยพบว่ำเป็นอุปสรรคส ำคัญ แต่บำงงำนวิจัยพบว่ำไม่มี
ควำมสัมพันธ์โดยตรงเมื่อมีปัจจัยอ่ืน เช่น กำรสนับสนุนทำงสังคมเข้ำมำเกี่ยวข้อง8 ด้วยเหตุนี้ กำรเลือกศึกษำ
ปัจจัยเหล่ำนี้ในบริบทของมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำยจึงมีควำมส ำคัญ เพ่ือท ำควำมเข้ำใจว่ำ
สภำพแวดล้อมที่ส่งเสริมกิจกรรมทำงกำยโดยเฉพำะจะสำมำรถลดทอนอิทธิพลของปัจจัยส่วนบุคคลเหล่ำนี้ได้
หรือไม่ และปัจจัยใดจะยังคงเป็นตัวท ำนำยที่ส ำคัญต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยในกลุ่มประชำกรนี้ 
 เทศบำลนครเชียงรำยมีกำรบริหำรจัดกำรมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำยเชิงยุทธศำสตร์ใน
ลักษณะของกำรเป็น หน่วยงำนสนับสนุน (facilitator) มีบทบำทส ำคัญในกำรจัดสรรงบประมำณ ประสำนงำน
กับภำคีเครือข่ำยทั้งภำครัฐและเอกชนและจัดหำทรัพยำกรที่จ ำเป็น เช่น บุคลำกรทำงกำรแพทย์จำก  
กองกำรแพทย์ เพ่ือให้กำรจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภำพและกำรเรียนรู้สำมำรถตอบสนองควำมต้องกำรของ
ผู้สูงอำยุได้อย่ำงมีประสิทธิภำพและยั่งยืน4 นอกจำกนี้มหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำยตั้งอยู่ในเขตเทศบำล
จึงเป็นพ้ืนที่ที่เปิดโอกำสให้ผู้สูงอำยุได้เรียนรู้และเข้ำร่วมกิจกรรมทำงกำยและสังคมอย่ำงต่อเนื่อง  ภำยหลัง
สถำนกำรณ์โควิด-19 ในปี 25629 ที่ผ่ำนมำ ซึ่งคำดว่ำจะสำมำรถส่งเสริมพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยได้ดีกว่ำ
บริบททั่วไป ตำมกระแสกำรดูแลสุขภำพส่วนบุคคล คือ มีอุปกรณ์ที่ช่วยผ่อนแรง หรือช่วยพยุงร่ำงกำย  
เพ่ือป้องกันกำรบำดเจ็บ อย่ำงไรก็ตำม กำรพัฒนำโปรแกรมให้เกิดประสิทธิผลสูงสุด จ ำเป็นต้องเข้ำใจปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมในกลุ่มนี้อย่ำงเป็นระบบ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในบริบทของมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนคร
เชียงรำย ซึ่งมีลักษณะทำงประชำกรและควำมต้องกำรที่เฉพำะเจำะจง แม้จะมีแนวปฏิบัติและโปรแกรม
ส่งเสริมพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยส ำหรับผู้สูงอำยุที่สำมำรถช่วยเหลือตนเองได้ แต่กำรน ำมำประยุกต์ใช้ใน
หลักสูตรของมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำยที่ผ่ำนมำอำจยังไม่น ำไปสู่ผลลัพธ์ที่ยั่งยืน กำรศึกษำควำมสัมพันธ์
ระหว่ำงปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ อำยุ เพศ สถำนภำพสมรส โรคประจ ำตัว ระยะเวลำกำรเข้ำร่วมกิจกรรม และ
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ทัศนคติ กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ซึ่งคำดว่ำปัจจัยเหล่ำนี้มีบทบำทต่อพฤติกรรมทั้งเชิงสัมพันธ์และกำร
ท ำนำยตำมทฤษฎีพฤติกรรมตำมแผน (theory of planned behavior) จะน ำสู่ผลลัพธ์ด้ำนสุขภำพในระยะยำว 
 ผู้วิจัยเชี่ยวชำญสำขำพลศึกษำจึงต้องกำรศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุใน
มหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย โดยทดสอบสมมติฐำนว่ำ ปัจจัยอำยุ เพศ สถำนภำพสมรส โรคประจ ำตัว 
ระยะเวลำกำรเข้ำร่วม และทัศนคติรวม ว่ำมีควำมสัมพันธ์และเป็นตัวท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย เพ่ือ
น ำไปพัฒนำโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพที่เหมำะสมกับช่วงวัยและสภำพร่ำงกำยเสื่อมถอยตำมวัย ในบริบทของ
มหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย องค์ควำมรู้ที่ได้คำดว่ำสำมำรถน ำไปสู่กำรออกแบบกิจกรรมที่เหมำะสมกับ
แต่ละช่วงวัยของผู้สูงอำยุและส่งเสริมสุขภำพตำมวัยและสำมำรถด ำรงชีวิตเป็นปกติสุข 
 
กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 กำรวิจัยนี้ใช้แนวคิดจำกทฤษฎีพฤติกรรมตำมแผน (Theory of Planned Behavior: TPB13)  
ในกำรคัดสรรปัจจัยที่ศึกษำซึ่ง มีปัจจัยหลัก คือ ทัศนคติ (attitude toward the behavior) บรรทัดฐำน
เชิงอัตวิสัย  (subjective norm) กำรรับรู้ถึงกำรควบคุมพฤติกรรม (perceived behavioral control)  
ควำมตั้งใจ (behavioral intention) ซึ่งทั้งสำมองค์ประกอบ สำมำรถท ำนำยพฤติกรรมที่พึงประสงค์ 
(behavior) ผู้วิจัยเลือกสรรและถ่ำยทอดเป็นปัจจัยต่อไปนี้ ทัศนคติคือ ทัศนคติต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย
เป็นหลักในกำรอธิบำยควำมสัมพันธ์ระหว่ำงตัวแปรต่ำง ๆ ซึ่งอธิบำยว่ำพฤติกรรมเป็นผลมำจำกปฏิสัมพันธ์
ของปัจจัยส่วนบุคคล อำยุ เพศ สถำนภำพสมรส โรคประจ ำตัว ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม น ำไปสู่ 
กำรท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุได้  
  กำรวิจัยครั้งนี้ไม่มีกำรศึกษำควำมตั้งใจ ( intention) เนื่องจำกกำรศึกษำครั้งนี้มุ่งเน้นกำรท ำนำย 
“พฤติกรรมจริง” ของผู้สูงอำยุในบริบทกำรเข้ำร่วมกิจกรรม โดยลดอคติจำกกำรรำยงำนแรงจูงใจส่วนบุคคล 
และค ำนึงถึงช่องว่ำงระหว่ำงควำมตั้งใจกับกำรปฏิบัติในกลุ่มผู้สูงวัย อันเกิดจำกข้อจ ำกัดทำงกำยภำพ  
และโอกำสในกำรมีส่วนร่วม กำรศึกษำนี้เน้นปัจจัยเชิงบริบทที่สำมำรถปรับใช้ในกำรออกแบบโปรแกรมได้จริง 
ได้แก่ อำยุ โรคประจ ำตัว และระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม ซึ่งสะท้อนควำมสำมำรถและโอกำสที่มีผลต่อ  
กำรกระท ำมำกกว่ำ 
           จำกแนวคิดข้ำงต้น จึงก ำหนดบทบำทของตัวแปรในกำรวิจัยนี้ให้ชัดเจนขึ้น โดยก ำหนดให้พฤติกรรม
กำรออกก ำลังกำย เป็นตัวแปรตำม ส่วนอิทธิพลจำกปัจจัยส่วนบุคคล อำยุ เพศ สถำนภำพสมรส โรคประจ ำตัว 
ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม เป็นตัวแปรต้น และส่งผลต่อกำรท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ
ของมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย   
 
ค ำถำมกำรวิจัย 
 1. ทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุในมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย อยู่ในระดับใด 

 2. ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงปัจจัยส่วนบุคคล อำยุ  เพศ สถำนภำพสมรส โรคประจ ำตัว ระยะเวลำ 
ที่เข้ำร่วมกิจกรรม และทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุเป็นอย่ำงไร 
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3. ปัจจัยส่วนบุคคล เพศ อำยุ สถำนภำพสมรส โรคประจ ำตัว ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม ทัศนคติ
ต่อกำรออกก ำลังกำย สำมำรถร่วมกันท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุได้หรือไม่ และตัวแปรใด
เป็นตัวท ำนำยที่ส ำคัญที่สุด 
  
วัตถุประสงค์กำรวิจัย 

1. เพ่ือศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุในมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย 
2. เพ่ือศึกษำควำมสัมพันธ์ระหว่ำงปัจจัยส่วนบุคคล อำยุ สถำนภำพสมรส โรคประจ ำตัว ระยะเวลำที่

เข้ำร่วมกิจกรรม และทัศนคติต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ 
3. เพ่ือศึกษำอ ำนำจในกำรท ำนำยระหว่ำงปัจจัยส่วนบุคคลและทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำยต่อ

พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ 
 

สมมติฐำนกำรวิจัย  
1. อำยุ สถำนภำพสมรส โรคประจ ำตัว ระยะเวลำกำรเข้ำร่วม และทัศนคติ มีควำมสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย  
2. อำยุ สถำนภำพสมรส โรคประจ ำตัว และระยะเวลำกำรเข้ำร่วม ทัศนคติสำมำรถท ำนำยพฤติกรรม 

กำรออกก ำลังกำย 
  
ระเบียบวิธีวิจัย 

กำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรวิจัยเชิงท ำนำย  (predictive research design)  
 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ผู้สูงอำยุที่มีอำยุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปของมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย ลงทะเบียนเรียน 
ในปีกำรศึกษำ 2564 รุ่นที่ 7 (ช่วงภำยหลังสถำนกำรณ์โควิด-19 ในปี 2562) จ ำนวน 448 คน จำก 7 หลักสูตร 
ก ำหนดขนำดกลุ่มตัวอย่ำงโดยใช้ตำรำงของ Krejcie และ Morgan10 ที่ระดับควำมเชื่อมั่น 95%  
ได้กลุ่มตัวอย่ำง จ ำนวน 217 คน กำรสุ่มตัวอย่ำงใช้วิธีกำรสุ่มแบบง่ำย (simple random sampling)  
โดยจับฉลำกรำยชื่อผู้สูงอำยุที่ลงทะเบียนเรียน11  
 เกณฑ์กำรคัดเข้ำ ประกอบด้วย 1) อำยุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 2) ลงทะเบียนเรียนในมหำวิทยำลัย 
วัยที่สำมนครเชียงรำย ปีกำรศึกษำ 2564 3) สื่อสำรภำษำไทยได้ 4) มีภำวะสุขภำพที่พร้อมออกก ำลังกำย
พ้ืนฐำนได้ ระดับ 2 คือ ระดับปำนกลำงขึ้นไป คือ ก) ระดับ 1 ระดับน้อย: มีข้อจ ำกัดในกำรปฏิบัติกิจวัตร
ประจ ำวันพ้ืนฐำน (basic activity daily living) เช่น กำรลุก-นั่ง หรือกำรเดินในระยะทำงสั้น ๆ ต้องมี 
ผู้ช่วยเหลือ, มีโรคประจ ำตัวที่ควบคุมอำกำรไม่ได้ ค่ำคะแนนเท่ำกับ 0-4 คะแนน ข) ระดับ 2 ระดับปำนกลำง: 
สำมำรถปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันพ้ืนฐำนได้ด้วยตนเอง แต่อำจมีข้อจ ำกัดในกำรท ำกิจวัตรที่ซับซ้อนขึ้น 
(Instrumental Activity Daily Living (ADL)) สำมำรถเริ่มต้นออกก ำลังกำยเบำ ๆ ได้ค่ำคะแนน เท่ำกับ 5-11 
คะแนน และ ค) ระดับ 3 ระดับมำก: สำมำรถปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันทุกอย่ำงได้เป็นปกติ ไม่มีข้อจ ำกัด 
ด้ำนกำรเคลื่อนไหว ไม่มีโรคประจ ำตัวที่เป็นอุปสรรค หรือหำกมีก็สำมำรถควบคุมได้อย่ำงสมบูรณ์  และมี
สมรรถภำพทำงกำยโดยรวมดี ค่ำคะแนน เท่ำกับ 12 คะแนนขึ้นไป12 และ 5) ยินยอมเข้ำร่วมกำรวิจัย 
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 เกณฑ์กำรคัดออก ได้แก่ 1) มีภำวะเจ็บป่วยรุนแรงที่เป็นอุปสรรคต่อกำรให้ข้อมูล และ 2) มีภำวะ
สับสนหรือควำมบกพร่องทำงสติปัญญำ 
 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย  
 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยเป็นแบบสอบถำมที่ผู้วิจัยพัฒนำขึ้น แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดังนี้ 
             ส่วนที่ 1 แบบสอบถำมข้อมูลส่วนบุคคล เป็นแบบสอบถำมที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้นเพ่ือเก็บข้อมูลปัจจัย
ส่วนบุคคล ได้แก่ อำยุ เพศ สถำนภำพสมรส โรคประจ ำตัว ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรมวัยที่สำมนครเชียงรำย  
             ส่วนที่ 2 แบบสอบถำมทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำย เป็นแบบสอบถำมที่ผู้วิจัยพัฒนำขึ้น 
โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตำมแผน (theory of planned behavior) ของ Ajzen (1991)13 เป็นกรอบ
หลักเพ่ือท ำควำมเข้ำใจปัจจัยที่ส่งผลต่อควำมตั้งใจในกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ อย่ำงไรก็ตำม  
เพ่ืออธิบำยกระบวนกำรที่ซับซ้อนในกำรเปลี่ยนควำมตั้งใจไปสู่กำรปฏิบัติจริงอย่ำงต่อเนื่อง ผู้วิจัยจึงได้
ผสมผสำนแนวคิดจำกทฤษฎีกำรก ำกับตนเอง (self-regulation theory)14 เข้ำมำด้วย โดยพิจำรณำว่ำกำรที่
ผู้สูงอำยุจะสำมำรถรักษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยไว้ได้นั้น จ ำเป็นต้องอำศัยกระบวนกำรสังเกตตนเอง  
เพ่ือวัดทัศนคติของผู้สูงอำยุ เครื่องมือนี้มีลักษณะเป็นมำตรำส่วนประมำณค่ำ (rating scale) 3 ระดับ  
(เห็นด้วยอย่ำงยิ่ง เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย) ประกอบด้วย ข้อค ำถำมทั้งหมด 20 ข้อ แบ่งออกเป็น 3 องค์ประกอบ 
ได้แก่ 

 1) ด้ำนควำมรู้ควำมเข้ำใจ (cognitive component) จ ำนวน 8 ข้อ 
 2) ด้ำนควำมรู้สึก (affective component) จ ำนวน 7 ข้อ 
 3) ด้ำนควำมพร้อมที่จะกระท ำ (behavioral component) จ ำนวน 5 ข้อ 

             กำรแปลผลข้อมูลจะท ำกำรค ำนวณค่ำเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (S.D.)  
ในแต่ละองค์ประกอบและคะแนนรวม จำกนั้นน ำค่ำเฉลี่ยที่ได้มำเทียบกับเกณฑ์กำรแปลควำมหมำย 
ตำมแนวคิดของบุญชม ศรีสะอำด (2560)15 ซึ่งก ำหนดเกณฑ์ควำมกว้ำงของอันตรภำคชั้นเพ่ือแบ่งระดับ 
ควำมคิดเห็นออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ คะแนนเฉลี่ยระหว่ำง 2.50-3.00 หมำยถึง มีทัศนคติอยู่ในระดับดี  
(เห็นด้วย) คะแนนเฉลี่ยระหว่ำง 1.50-2.49 หมำยถึง มีทัศนคติอยู่ในระดับปำนกลำง และคะแนนเฉลี่ยระหว่ำง 
1.00-1.49 หมำยถึง มีทัศนคติอยู่ในระดับน้อย (ไม่เห็นด้วย) 

            ส่วนที่ 3 แบบสอบถำมพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยถูกพัฒนำขึ้นเพ่ือวัด กำรปฏิบัติจริง ของสูงอำยุ 
ครอบคลุม 4 มิติส ำคัญ ได้แก่ ควำมถี่ ระยะเวลำ รูปแบบ/ควำมหนักที่เหมำะสม และขั้นตอน/ควำมปลอดภัย 
รวมทั้งสิ้น 25 ข้อ แต่ละข้อให้คะแนนแบบมำตรำส่วน 3 ระดับ คือ ไม่เคยปฏิบัติ = 0 คะแนน ปฏิบัติบำงครั้ง 
= 1 คะแนน และปฏิบัติเป็นประจ ำ = 2 คะแนน โดยคะแนนรวม 50 คะแนน ได้จำกกำรบวกคะแนนของทุก
ข้อทั้ง 25 ข้อ (25 ข้อ × สูงสุดข้อละ 2 คะแนน = 50 คะแนน) จำกนั้นจึงค ำนวณค่ำเฉลี่ยต่อข้อ (0-2) เพ่ือใช้
แปลผลระดับพฤติกรรมตำมเกณฑ์ท่ีก ำหนด  
 ค ำนวณและรำยงำนค่ำเฉลี่ยต่อข้อและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของคะแนนพฤติกรรมเป็นค่ำต่อเนื่อง
ส ำหรับกำรทดสอบเชิงอนุมำน โดยกำรแปลผลจะเป็นกำรแปลงระดับคะแนนจำก 3 ระดับ เป็น 2 ระดับ  
คือ ท ำ และไม่ท ำ โดยใช้คะแนนรวมทั้งฉบับ (0-50 คะแนน) เป็นเกณฑ์ในกำรจัดกลุ่ม กล่ำวคือ กลุ่มท ำ  
คือ ผู้ที่มีคะแนนรวมมำกกว่ำหรือเท่ำกับค่ำมัธยฐำน (แสดงถึงกำรปฏิบัติสม่ ำเสมอ) และกลุ่มไม่ท ำ คือ  ผู้ที่มี
คะแนนรวมน้อยกว่ำค่ำมัธยฐำน (แสดงถึงกำรปฏิบัติไม่ต่อเนื่อง) 
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 กำรตรวจสอบคุณภำพของเครื่องมือ 
 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย ได้แก่ แบบสอบถำมทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำย และแบบสอบถำม
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ได้ผ่ำนกำรตรวจสอบคุณภำพตำมขั้นตอนดังนี้ 1)ควำมตรงเชิงเนื้อหำ (content 
validity) ผู้วิจัยได้น ำแบบสอบถำมที่สร้ำงขึ้นให้ผู้ทรงคุณวุฒิ  จ ำนวน 3 ท่ำน ซึ่งมีควำมเชี่ยวชำญด้ำน 
กำรพยำบำลผู้สูงอำยุ กำรส่งเสริมสุขภำพ และวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ ตรวจสอบควำมสอดคล้องและควำม
ครอบคลุมของเนื้อหำ ได้ผลค่ำดัชนีควำมตรงเชิงเนื้อหำ (Content Validity Index: CVI) เท่ำกับ 0.95 ซึ่งถือ
ว่ำอยู่ในเกณฑ์ท่ียอมรับได้ 2)ควำมเชื่อมั่น (reliability) ผู้วิจัยได้น ำแบบสอบถำมที่ผ่ำนกำรตรวจสอบควำมตรง
แล้ว ไปทดลองใช้ (try-out) กับกลุ่มผู้สูงอำยุในมหำวิทยำลัยวัยที่สำมที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่ำงจริง 
จ ำนวน 30 คน เพ่ือหำค่ำควำมเชื่อมั่นของแบบสอบถำมด้วยวิธีหำค่ำสัมประสิทธิ์แอลฟำของครอนบำค 
(Cronbach’s Alpha Coefficient) ผลกำรทดสอบ พบว่ำ แบบสอบถำมทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำย 
มีค่ำควำมเชื่อมั่น เท่ำกับ 0.87 และแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยมีค่ำควำมเชื่อมั่น  เท่ำกับ 0.89 
ซึ่งค่ำทั้งสองอยู่ในระดับที่สูงและน่ำเชื่อถือ 
 กำรพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูล 
 โครงกำรวิจัยนี้เป็นส่วนหนึ่งของโครงกำรวิจัยหลักเรื่อง พัฒนำโมบำยแอพพลิเคชั่นกำรส่งเสริม 
กำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ ในจังหวัดเชียงรำย (เพ่ือศึกษำและวิเครำะห์พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ของผู้สูงอำยุในจังหวัดเชียงรำย) โดยงำนวิจัยนี้ได้รับเงินอุดหนุนกำรวิจัยจำกกองทุนส่งเสริมวิทยำศำสตร์ วิจัย
และนวัตกรรม (โครงกำรวิจัยพื้นฐำน) ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. 2564 ซึ่งได้รับกำรรับรองจำกคณะกรรมกำร
จริยธรรมกำรวิจัยในมนุษย์ของมหำวิทยำลัยแม่ฟ้ำหลวง (เลขที่ COA 090/2021 วันที่ 12 พฤษภำคม 2564) 
ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนกำรวิจัย และสิทธิ์ของผู้เข้ำร่วมวิจัยให้แก่กลุ่มตัวอย่ำงทรำบก่อนเข้ำร่วม 
กำรวิจัย ข้อมูลทั้งหมดถูกเก็บเป็นควำมลับและน ำเสนอในภำพรวมเท่ำนั้น กลุ่มตัวอย่ำงมีสิทธิ์ถอนตัวจำก  
กำรวิจัยได้ทุกเม่ือโดยไม่มีผลกระทบใด ๆ 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองระหว่ำงเดือน มิถุนำยน-กรกฎำคม 2564 รวมระยะเวลำ 2 เดือน 
เนื่องจำกช่วงระยะเวลำนี้เป็นช่วงแรกที่เริ่มมีกำรเปิดโรงเรียนผู้สูงอำยุซึ่งผู้สูงอำยุสำมำรถกลับมำเรียนแบบ
เผชิญหน้ำที่โรงเรียนได้ภำยใต้มำตรกำรเผ้ำระวังโควิด-19 ต่อเนื่องจำก ปี 2562-2563) และด ำเนินกำรดังนี้  
 1) ขออนุญำตจำกผู้อ ำนวยกำรมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์ 
และขอควำมร่วมมือในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล   
 2) ประสำนงำนกับผู้ประสำนงำนประจ ำหลักสูตรเพ่ือนัดหมำยวัน เวลำ และสถำนที่ในกำรเก็บ
รวบรวมข้อมูล คือห้องเรียนประจ ำวิชำต่ำง ๆ ของผู้สูงอำยุ ในหลักสูตรของมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย 
 3) ชี้แจงวัตถุประสงค์และขั้นตอนกำรวิจัยให้กลุ่มตัวอย่ำงทรำบ และขอควำมยินยอมโดยกำรลงนำม
ในแบบยินยอมเข้ำร่วมกำรวิจัย  
 4) ด ำเนินกำรเก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถำมแบบตอบด้วยตนเองภำยใต้กำรดูแลด ำเนินกำรของผู้วิจัย  
ในสถำนที่ (supervised self-administered) ผู้เข้ำร่วมได้รับค ำชี้แจงและยินยอมโดยสมัครใจ จำกนั้นนั่งตอบ 
ในพ้ืนที่เงียบสงบ ใช้เวลำประมำณ 30-60 นำที โดยผู้วิจัย/ผู้ช่วยคอยอ ำนวยควำมสะดวกด้ำนเทคนิค 
โดยไม่ชี้น ำค ำตอบ ได้แจกแบบสอบถำมทั้งหมด 300 ชุด และได้รับคืนสมบูรณ์ 217 ชุด  (อัตรำตอบกลับ 
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73.3%) กำรเก็บข้อมูลด ำเนินสัปดำห์ละ 1 ครั้ง ต่อเนื่อง 8 สัปดำห์ ภำยในมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย 
หลังรับแบบสอบถำมคืนมีกำรตรวจควำมสมบูรณ์ของกำรตอบแบบสอบถำมทันที เมื่อพบว่ำตอบแบบสอบถำม
ไม่สมบูรณ์ผู้วิจัยแก้ไขข้อไม่ชัดเจนด้วยกำรทวนค ำถำมอย่ำงเป็นกลำง บันทึกรหัสเอกสำร และจัดเก็บข้อมูล
พร้อมรักษำควำมลับก่อนเข้ำสู่กระบวนกำรวิเครำะห์ 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 วิเครำะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส ำเร็จรูปทำงสถิติ JASP (Jeffrey’s Amazing Statistics Program) 
เวอร์ชั่น 0.19.316 ก่อนกำรวิเครำะห์สถิติแต่ละประเภท จะมีกำรตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น (assumptions) 
ของสถิตินั้น ๆ เพื่อให้ผลกำรวิเครำะห์มีควำมน่ำเชื่อถือและถูกต้องตำมหลักสถิติ 
 1. สถิติ เชิงพรรณนำ (descriptive statistics) ใช้วิ เครำะห์ข้อมูลพ้ืนฐำนของกลุ่มตัวอย่ำง ประกอบด้วย  
ควำมถี ่ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน  
 2. สถิติที่ใช้วิเครำะห์ควำมสัมพันธ์ (relational analysis) เพ่ือทดสอบควำมสัมพันธ์ระหว่ำงปัจจัย
ส่วนบุคคล (กลุ่มอำยุ เพศ สถำนภำพสมรส โรคประจ ำตัว ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม) กับพฤติกรรมกำรออก
ก ำลังกำย คือ สถิติไคสแควร์ (chi-square test) พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยถูกจัดกลุ่มเป็น 2 ระดับทวิภำค 
(ท ำ/ไม่ท ำ) ด้วยกำรใช้ค่ำมัธยฐำนจำกคะแนนรวมทั้งฉบับเป็นเกณฑ์ (≥ มัธยฐำน = ท ำ; < มัธยฐำน = ไม่ท ำ 
และไม่ใช้ 3 ระดับ ตำมข้อเสนอผู้ทรงคุณวุฒิ เพ่ือให้สอดคล้องกับกำรน ำเสนอผลในตำรำงที่ 3 (x2 ส ำหรับ 
ตัวแปรหมวดหมู่, ρ ส ำหรับตัวแปรต่อเนื่อง) และตำรำงที่ 3 (binary logistic regression) นอกจำกนี้ ยังใช้ 
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของสเปียร์แมน (Spearman's rank correlation) ในกำรวิเครำะห์ควำมสัมพันธ์
ระหว่ำงตัวแปรที่มีลักษณะเป็นข้อมูลอันดับหรือมีกำรแจกแจงไม่ปกติ  คือ ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม  
กับคะแนนพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
 3. กำรวิเครำะห์ถดถอยโลจิสติก (logistic regression analysis) กำรถดถอยโลจิสติกแบบไบนำรี 
(binary logistic regression) เพ่ือวิเครำะห์อ ำนำจท ำนำยปัจจัยส่วนบุคคล (กลุ่มอำยุ เพศ สถำนภำพสมรส 
โรคประจ ำตัว ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม) ที่มีต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ซึ่งถูกจัดกลุ่มเป็น 2 ระดับ 
(กลุ่มที่ออกก ำลังกำย และกลุ่มที่ไม่ออกก ำลังกำย ส ำหรับภำวะร่วมเส้นตรง (multicollinearity) ตรวจสอบ
ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงตัวแปรอิสระด้วยสถิติ ค่ำควำมทนทำนต่อภำวะร่วม (tolerance) และค่ำปัจจัยกำรขยำย
ควำมแปรปรวน (Variance Inflation Factor - VIF)  พบว่ำ ค่ำ Tolerance ของตัวแปรอิสระทุกตัว 
มีค่ำมำกกว่ำ 0.1 และค่ำ VIF มีค่ำ น้อยกว่ำ 10 ซึ่งบ่งชี้ว่ำโมเดลกำรวิจัยไม่มีปัญหำภำวะร่วมเส้นตรงรุนแรง 
ส ำหรับกำรตรวจสอบสมมติฐำนของโมเดล Binary Logistic Regression ผู้วิจัยตรวจสอบควำมเหมำะสม 
ของโมเดลด้วย Hosmer-Lemeshow goodness-of-fit test และตรวจสอบ heteroscedasticity ด้วย 
Breusch-Pagan test (ผล p > .05) รวมถึงตรวจสอบควำมเป็นอิสระของส่วนคลำดเคลื่อน (independence 
of errors) ด้วยกำรวิเครำะห์จำก residual plot ซึ่งไม่พบกำรละเมิดข้อสมมติฐำนหลัก 
 
ผลกำรวิจัย 
 กำรน ำเสนอผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลตำมวัตถุประสงค์ของกำรวิจัย โดยแบ่งกำรน ำเสนอออก  
เป็น 3 ส่วน ได้แก่ ข้อมูลทั่วไป ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงตัวแปร และปัจจัยท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย  
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 ข้อมูลทั่วไป  
 ผลกำรวิจัย แสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่ำง (n = 217) พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงมีอำยุเฉลี่ย เท่ำกับ 
64.5 ปี (S.D. = 3.2) ช่วงอำยุต่ ำสุดถึงสูงสุด คือ 60-71 ปี ส่วนใหญ่อำยุอยู่ในช่วง 60 – 65 ปี จ ำนวน 136 คน 
(ร้อยละ 62.70) รองลงมำคือ ช่วงอำยุ 66 ปีขึ้นไป จ ำนวน 81 คน (ร้อยละ 37.30) ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 
จ ำนวน 171 คน(ร้อยละ 78.80) มีสถำนภำพสมรสคู่/อยู่ด้วยกัน จ ำนวน 115 คน (ร้อยละ 53.00) และส่วน
ใหญ่ไม่มีโรคประจ ำตัว จ ำนวน 132 คน (ร้อยละ 60.83) ส ำหรับระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม พบว่ำ ส่วนใหญ่
เข้ำร่วมมำนำน 5-6 เดือน จ ำนวน 107 คน (ร้อยละ 49.31) ส่วนผลกำรทดสอบควำมสัมพันธ์ระหว่ำงปัจจัย
ส่วนบุคคลกับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย พบว่ำ ปัจจัยที่มีควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยอย่ำง
มีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .01 ได้แก่ อำยุ (x2 = 10.25, p = .001) และ ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม (ρ = 
0.187, p = .006) ในขณะที่ปัจจัยด้ำนเพศ สถำนภำพสมรส โรคประจ ำตัว และทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำย 
ไม่พบควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย (p > .05) จำกตำรำงที่ 1  
 

 ตำรำงท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่ำงและควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย (n = 217) 
 

ข้อมูลทั่วไป จ ำนวน 
(n) 

ร้อยละ 
(%) 

สถิติที่ใช ้ ค่ำทดสอบ p-value 

1. อำยุ (ปี) (Mean ± S.D. = 64.5 ± 3.2)   x2 10.25 .001** 

60-65 ปี 136 62.70    
66 ปีขึ้นไป 81 37.30    

2. เพศ   x2 3.37 0.066 

ชำย 46 21.20    
หญิง 171 78.80    

3. สถำนภำพสมรส   x2 3.44 .064 

สมรส/อยู่ด้วยกัน 115 53.00    
ไม่ได้อยู่ด้วยกัน(โสด/หย่ำ/รำ้ง/แยกกันอยู่) 102 47.00    
4. โรคประจ ำตัว   x2 0.41 .520 

มี 85 39.17    
ไม่มี 132 60.83    

5. ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม   ρ 0.187 .006** 
1-2 เดือน 40 18.43    
3-4 เดือน 70 32.26    
5-6 เดือน 107 49.31    

6.ทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำย (รวม)  
(Mean ± S.D. = 2.71 ± 0.36) 

 
- 

 
- 

ρ -0.050 .500 
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ส ำหรับผลกำรวิเครำะห์เ พ่ือตอบวัตถุประสงค์ข้อที่  1 และ 2 ผลกำรวิจัยจำกตำรำงที่  2  
พบว่ำ ทัศนคติรวมต่อกำรออกก ำลังกำยมีคะแนนเฉลี่ย  เท่ำกับ 2.71 (S.D. = 0.36) อยู่ในระดับมำก  
ขณะที่ระดับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยโดยรวม อยู่ในระดับน้อย โดยมีค่ำเฉลี่ย เท่ำกับ 1.63 (S.D. = 0.34) 
โดยจ ำแนกเป็นควำมถี่กำรออกก ำลังกำยค่ำเฉลี่ย  เท่ำกับ 1.60 (S.D. = 0.35) และระยะเวลำ รูปแบบ  
และขั้นตอนกำรออกก ำลังกำยที่ถูกต้องค่ำเฉลี่ย เท่ำกับ 1.65 (S.D. = 0.33) ส่วนทัศนคติโดยรวมทั้งฉบับ 
มีค่ำเฉลี่ย เท่ำกับ 2.71 และ (S.D. = 0.36) จัดอยู่ในระดับปำนกลำง ส่วนกำรศึกษำระดับพฤติกรรมกำร 
ออกก ำลังกำย พบว่ำ ผู้สูงอำยุในกลุ่มตัวอย่ำงมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยโดยรวม อยู่ในระดับน้อย  
(Mean = 1.63, S.D. = 0.34)  
 
ตำรำงท่ี 2 แสดงทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำยและระดับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ 

มหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย (n = 217) 
 

 ลักษณะข้อมูล  Mean S.D. ระดับ 
ทัศนคติรวมต่อกำรออกก ำลังกำย    
1. ด้ำนควำมรู้ควำมเข้ำใจ  2.65 0.35 มำก 
2. ด้ำนควำมรู้สึก  2.70 0.36 มำก 
3. ด้ำนควำมพร้อมที่จะกระท ำ  2.75 0.37 มำก 

      รวม 2.71 0.36 มำก 
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย    
1. ควำมถีก่ำรออกก ำลังกำย   1.60 0.35 น้อย 
2. ระยะเวลำ รูปแบบ และขัน้ตอนกำรออกก ำลังกำยที่ถูกต้อง 1.65 0.33 น้อย 

รวม 1.63 0.34 น้อย 
  

ศึกษำปัจจัยท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
เพ่ือศึกษำอ ำนำจในกำรท ำนำยของปัจจัยส่วนบุคคลและทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำย ที่มีต่อ

พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ผู้วิจัยได้น ำตัวแปรที่มีควำมสัมพันธ์อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติจำกกำรวิเครำะห์
เบื้องต้น ได้แก่ อำยุ และระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม พร้อมทั้งตัวแปร ทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำย  

ผลกำรวิเครำะห์ในตำรำงที่ 3 พบว่ำ ตัวแปรที่สำมำรถท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยได้ 
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .01 ได้แก่ อำยุ และระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม ทั้งนี้ตัวแปรทั้งสองร่วมกัน
อธิบำยควำมแปรปรวนของพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยได้ร้อยละ 12.5 (Nagelkerke R² = 0.125) และ
สมกำรท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย (ในรูป logit) จำกค่ำสัมประสิทธิ์ (B) ในตำรำง สำมำรถสร้ำง
สมกำรท ำนำยในรูปของ Logit ได้ดังนี ้

 
Logit(P) = 1.054 - 0.223 (อายุ) + 0.187 (ระยะเวลาที่เข้าร่วมกิจกรรม) 
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ทั้งนี้ Logit (P) คือ โลกำริทึมของอัตรำส่วนโอกำส (log of odds) ที่ผู้สูงอำยุจะมีพฤติกรรม 
กำรออกก ำลังกำยอำยุ คือ ค่ำของตัวแปรอำยุ และระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม คือ ค่ำของตัวแปรระยะเวลำ 
ที่เข้ำร่วมกิจกรรม จำกสมกำรและค่ำ Odds Ratio สำมำรถอธิบำยได้ว่ำ เมื่ออำยุเพ่ิมขึ้น 1 ปี โอกำสในกำร 
มีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยจะลดลง 20% (odds ratio = 0.800) และเมื่อระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม
เพ่ิมข้ึน 1 หน่วย โอกำสในกำรมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยจะเพ่ิมข้ึน 1.2 เท่ำ (odds ratio = 1.206) 
 
ตำรำงท่ี 3 ผลกำรวิเครำะห์กำรถดถอยโลจิสติกเพ่ือท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย (n = 217) 
 

ตัวแปรท ำนำย B S.E. Wald df p-value Odds Ratio 95% CI for Odds 
Ratio 

อำยุ -0.223 0.068 10.76 1 .001 0.800 0.701–0.913 

ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม 0.187 0.067 7.78 1 .005 1.206 1.058–1.373 

ทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำย -0.098 0.490 0.04 1 .841 0.907 0.348–2.363 

ค่ำคงที่ 1.054 0.334 9.96 1 .002 2.869  

หมายเหตุ: Model x2 (3) = 22.45, p < .001; Nagelkerke R² = 0.125 
 

กำรอภิปรำยผลกำรวิจัย 
ผลกำรวิจัยตำมวัตถุประสงค์ ดังนี้    

  วัตถุประสงค์ข้อที่ 1 ศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุในมหำวิทยำลัยวัยที่สำม 
นครเชียงรำย พบว่ำ กลุ่มตัวอย่ำงมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยโดยรวม อยู่ในระดับน้อย (Mean = 1.63, 
S.D. = 0.34) เมื่อพิจำรณำในรำยละเอียด พบว่ำ องค์ประกอบย่อยทั้งด้ำนควำมถี่ ระยะเวลำ รูปแบบ และ
ขั้นตอนกำรออกก ำลังกำยที่ถูกต้อง ต่ำงก็อยู่ในระดับน้อยเช่นเดียวกัน ปรำกฏกำรณ์นี้เกิดขึ้นในกลุ่มตัวอย่ำง  
ซึ่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 78.80) และมีอำยุอยู่ในช่วง 60-69 ปี (ร้อยละ 62.67) ซึ่งชี้ให้เห็นว่ำ 
แม้ผู้เข้ำร่วมส่วนใหญ่จะอยู่ในสภำพแวดล้อมที่เอ้ือต่อกำรมีกิจกรรมทำงกำยก็ตำม แต่พฤติกรรมกำรออกก ำลัง
กำยท่ีเกิดข้ึนจริงยังคงอยู่ในระดับน้อย 

 แม้ว่ำผู้เข้ำร่วมส่วนใหญ่จะอยู่ในสภำพแวดล้อมที่เอ้ือต่อกำรมีกิจกรรมทำงกำยก็ตำม แต่กำรที่
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยยังคงอยู่ ในระดับน้อยนั้น สำมำรถอภิปรำยโดยเชื่อมโยงกับข้อมูลพ้ืนฐำน  
และสมรรถภำพทำงกำยของกลุ่มตัวอย่ำง กล่ำวคือ กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 78.80)  
และอยู่ในช่วงอำยุ 60–69 ปี ซึ่งผ่ำนเกณฑ์กำรคัดเข้ำที่มีระดับควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวัน 
(ADL) อยู่ในระดับที่สำมำรถช่วยเหลือตนเองได้ (ระดับ 2 และ 3) ข้อมูลนี้สะท้อนให้เห็นว่ำผู้สูงอำยุกลุ่มนี้  
มีควำมพร้อมด้ำนร่ำงกำย (physical capability) เพียงพอที่จะประกอบกิจกรรมทำงกำยได้ แต่กำรที่
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยยังต่ ำอำจเกิดจำกปัจจัยด้ำนบทบำททำงสังคมและวัฒนธรรม โดยเฉพำะในบริบท 
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สังคมไทยที่ผู้สูงอำยุเพศหญิงมักต้องรับภำระหลักในกำรดูแลบ้ำนและครอบครัว (caregiving role) ท ำให้มี
ข้อจ ำกัดด้ำนเวลำและโอกำสในกำรแบ่งเวลำไปออกก ำลังกำยในรูปแบบนันทนำกำร (leisure-time physical 
activity) อย่ำงจริงจัง ผลกำรวิจัยนี้ สอดคล้องกับงำนวิจัยของ ฤทธิชัย แกมนำค และพยงค์ ขุนสะอำด5,6  
ที่พบว่ำ ผู้สูงอำยุในจังหวัดเชียงรำยมีแนวโน้มที่จะมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยในระดับน้อยถึงปำนกลำง
เช่นเดียวกัน ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่ำปรำกฏกำรณ์นี้ไม่ได้จ ำกัดอยู่แค่ในกลุ่มตัวอย่ำงนี้เท่ำนั้น แต่เป็นภำพรวม  
ที่เกิดขึ้นในบริบทที่กว้ำงขึ้น นอกจำกนี้ยังสอดคล้องกับแนวคิดของ Mora17 อธิบำยว่ำ ควำมเสื่อมถอยทำง
กำยภำพเป็นอุปสรรคส ำคัญต่อกำรมีส่วนร่วมในกิจกรรมทำงกำยของผู้สูงอำยุ ดังนั้น กำรจะส่งเสริมพฤติกรรม
กำรออกก ำลังกำยในผู้สูงอำยุให้ประสบควำมส ำเร็จ จึงสมควรพิจำรณำมำตรกำรที่ลดอุปสรรคทำงกำยภำพ
เหล่ำนี้ได้อย่ำงเป็นรูปธรรม 
 วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 ศึกษำควำมสัมพันธ์ระหว่ำงปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ อำยุ เพศ สถำนภำพสมรส 
โรคประจ ำตัว และระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ พบว่ำ อำยุ  
มีควำมสัมพันธ์เชิงลบ และระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรมมีควำมสัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p < .01) ในขณะที่ปัจจัยด้ำนเพศ สถำนภำพสมรส และโรคประจ ำตัว ไม่พบ
ควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยในกลุ่มตัวอย่ำงนี้ ผู้วิจัยขออภิปรำย ดังนี้  

อำยุ เป็นปัจจัยสัมพันธ์เชิงลบ หมำยถึง ยิ่งอำยุเพ่ิมข้ึน พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยลดลงยืนยันให้เห็น
ถึงบทบำทของข้อจ ำกัดทำงกำยภำพที่เพ่ิมขึ้นตำมวัย ซึ่งเป็นอุปสรรคส ำคัญที่ท ำให้กำรออกก ำลังกำยลดลง  
ผลกำรค้นพบนี้ สอดคล้องกับงำนวิจัยของ Mora17 ที่ระบุว่ำควำมเสื่อมถอยทำงกำยเป็นอุปสรรคต่อกำรปฏิบัติ
กิจกรรมทำงกำยในผู้สูงอำยุ และยังสอดคล้องกับ พยงค์ ขุนสะอำด 6 ที่พบควำมสัมพันธ์ยิ่งอำยุเพ่ิมขึ้น 
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยลดลงโดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในกลุ่มผู้สูงอำยุที่มีอำยุตั้งแต่ 70 ปีขึ้นไป ซึ่งเป็นช่วงวัย  
ที่เริ่มปรำกฏข้อจ ำกัดด้ำนสรีรวิทยำและควำมเสื่อมถอยของร่ำงกำยที่ชัดเจน ส่งผลให้ควำมสำมำรถและควำมถี่
ในกำรปฏิบัติพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยลดต่ ำลงอย่ำงมีนัยส ำคัญเม่ือเทียบกับผู้สูงอำยุตอนต้น 

ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม มีควำมสัมพันธ์เชิงบวก หมำยถึง ระยะเวลำที่เข้ ำร่วมกิจกรรมเพ่ิมขึ้น
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยเพ่ิมข้ึน อภิปรำยว่ำ ผู้สูงอำยุ ส่วนใหญ่ 107 คน (ร้อยละ 49.31) เข้ำร่วมกิจกรรม
กำรออกก ำลังกำย เป็นระยะเวลำนำนถึง 5-6 เดือน แสดงถึงกำรเข้ำร่วมกิจกรรมระยะเวลำนำนขึ้นส่งผลให้
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยเพ่ิมขึ้น โดยเฉพำะเมื่อท ำกิจกรรมอย่ำงต่อเนื่องและสม่ ำเสมอ นอกจำกนี้ในผู้สูงอำยุ
ซึ่งแนะน ำกำรเพ่ิมเวลำในกำรท ำกิจกรรมทำงกำยในระดับปำนกลำงหรือหนักจะช่วยให้ร่ำงกำยแข็งแรง  
ลดควำมเสี่ยงโรคเรื้อรัง18 และส่งเสริมสุขภำพโดยรวมได้ดีขึ้น สอดคล้องกับงำนวิจัย Gillette และคณะ19  
ที่พบว่ำ ระยะเวลำกำรเข้ำร่วมกิจกรรมทำงกำยอย่ำงต่อเนื่อง (ongoing participation) เป็นปัจจัยส ำคัญใน
กำรท ำนำยควำมยั่งยืนของพฤติกรรมสุขภำพในผู้สูงอำยุ นอกจำกนี้ ผลกำรศึกษำยังสะท้อนให้เห็นว่ำ กำรที่
ผู้สูงอำยุใช้เวลำเข้ำร่วมกิจกรรมในมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำยเป็นระยะเวลำที่นำนขึ้น (5-6 เดือน)  
ย่อมก่อให้เกิดโอกำสทำงสังคม (social opportunity) และกำรสร้ำงสัมพันธภำพที่แน่นแฟ้นกับกลุ่มเพ่ือน  
ซึ่งท ำหน้ำที่เป็นแรงสนับสนุนทำงสังคม (social support) ช่วยกระตุ้นให้ผู้สูงอำยุเกิดควำมผูกพันและรักษำ
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยได้อย่ำงสม่ ำเสมอมำกกว่ำผู้ที่เพ่ิงเริ่มต้นเข้ำร่วมกิจกรรม 

ส ำหรับปัจจัยที่ไม่พบควำมสัมพันธ์กับ เช่น เพศ สถำนภำพสมรส และโรคประจ ำตัว อภิปรำยได้ว่ำ     
เพศ ไม่มีควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ทั้งนี้ เพศหญิงในงำนวิจัยนี้มีจ ำนวนมำกกว่ำเพศชำย 
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และโดยลักษณะนิสัยเพศหญิงมีพ้ืนฐำนกำรออกก ำลังกำยน้อย และจำกงำนวิจัย พบว่ำ มีพฤติกรรมเพศชำย 
และหญิงไม่แตกต่ำงกัน 5 สถำนภำพสมรสไม่มีควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลั งกำยนั้น  
อำจเนื่องมำจำกบริบทของกลุ่มตัวอย่ำงเป็นนักศึกษำในมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย ซึ่งมีลักษณะของ
กำรรวมกลุ่มทำงสังคมที่เข้มแข็ง กำรมีเพ่ือนหรือเครือข่ำยทำงสังคม (peer support) ในชั้นเรียนจึงอำจมี
อิทธิพลทดแทนหรือมำกกว่ำกำรสนับสนุนจำกคู่สมรส20 ส่งผลให้สถำนภำพกำรสมรสไม่ใช่ปัจจัยหลักในกำร
ตัดสินใจออกก ำลังกำยในกลุ่มนี้ นอกจำกนี้ ในส่วนของโรคประจ ำตัวที่ไม่พบควำมสัมพันธ์ อำจเกิดจำกกำร 
ที่กลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่ (ร้อยละ 60.83) รับรู้และประเมินตนเองว่ำไม่มีโรคประจ ำตัว อย่ำงไรก็ตำม แม้จะไม่มี
โรคประจ ำตัวที่ชัดเจน แต่ด้วยอำยุที่เพ่ิมขึ้นย่อมตำมมำด้วยภำวะเสื่อมถอยของร่ำงกำย (physical decline) 
ภำวะมวลกล้ำมเนื้อน้อย หรือควำมอ่อนล้ำทำงกำยที่อำจหลงเหลือจำกสถำนกำรณ์กำรระบำดของโควิด -19 
ซึ่งส่งผลกระทบต่อควำมมั่นใจและสมรรถภำพทำงกำย สอดคล้องกับงำนวิจัยของ พยงค์ ขุนสะอำด6 ที่พบว่ำ
ปัจจัยด้ำนข้อจ ำกัดทำงสุขภำพและกำรเจ็บป่วยเป็นอุปสรรคส ำคัญที่มีผลต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย  
ของผู้สูงอำยุในจังหวัดเชียงรำย โดยเฉพำะควำมกังวลต่อกำรบำดเจ็บและควำมไม่พร้อมของร่ำงกำยที่เกิดขึ้น
ตำมวัย 

วัตถุประสงค์ข้อที่ 3 ศึกษำอ ำนำจในกำรท ำนำยระหว่ำงปัจจัยส่วนบุคคล ทัศนคติต่อพฤติกรรม 
กำรออกก ำลังกำย พบว่ำ อำยุ และระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม เป็นตัวแปรที่สำมำรถท ำนำยพฤติกรรม  
กำรออกก ำลังกำยได้อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p < .01) กล่ำวคือ อำยุเป็นตัวท ำนำยเชิงลบ (b = -0.22, 
p = .001) และระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรมเป็นตัวท ำนำยเชิงบวก (b = 0.19, p = .005) ในขณะที่ทัศนคติต่อ
กำรออกก ำลังกำยไม่สำมำรถท ำนำยพฤติกรรมได้อย่ำงมีนัยส ำคัญ 

อภิปรำยว่ำ ผลกำรวิจัยนี้ อำยุ เป็นตัวท ำนำยเชิงลบ ทั้งนี้เมื่อพิจำรณำจำกควำมสัมพันธ์ในตำรำงที่ 1 
ว่ำ หมำยถึง เมื่ออำยุเพ่ิมขึ้นและมีระยะเวลำกำรออกก ำลังกำยเพ่ิมมำกขึ้น อภิปรำยว่ำ ควำมเสื่อมถอยทำง
กำยภำพเป็นอุปสรรคส ำคัญที่ไม่อำจหลีกเลี่ยงได้ และส่งผลโดยตรงต่อควำมสำมำรถ (capability) ในกำรออก
ก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ ในทำงกลับกัน กำรที่ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรมเป็นตัวท ำนำยเชิงบวกที่แข็งแกร่ง 
สะท้อนให้เห็นถึงควำมส ำคัญของกำรได้เข้ำร่วมกิจกรรมด้วยระยะเวลำที่นำนขึ้นและอย่ำงต่อเนื่อง ซึ่งช่วย
ส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยที่สม่ ำเสมอและยั่งยืน ผลลัพธ์นี้สอดคล้องกับงำนวิจัยของ Gillette 
และคณะ19 ที่ได้ศึกษำปัจจัยที่มีผลต่อกำรเข้ำร่วมโปรแกรมออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ  และพบว่ำกำรคงอยู่ 
ในโปรแกรมอย่ำงต่อเนื่อง (program adherence) เป็นปัจจัยส ำคัญที่ช่วยท ำนำยพฤติกรรมสุขภำพในระยะยำว 
นอกจำกนี้ กำรเข้ำร่วมกิจกรรมในระยะยำวยังช่วยสร้ำงควำมผูกพันทำงสังคม (social bonding) ในกลุ่ม
เพ่ือน ซึ่งเป็นแรงเสริมส ำคัญที่ท ำให้ผู้สูงอำยุยังคงพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยไว้ได้ แม้จะมีข้อจ ำกัดทำงด้ำน
ร่ำงกำยตำมวัยก็ตำม 

อย่ำงไรก็ตำม ประเด็นที่ว่ำคะแนนเฉลี่ยทัศนคติโดยรวมไม่สำมำรถท ำนำยพฤติกรรมกำร 
ออกก ำลังกำยได้นั้น (B = −0.098, p = .841) เมื่อพิจำรณำทัศนคติรำยด้ำนทั้ง 3 องค์ประกอบ ได้แก่  
ด้ำนควำมรู้ควำมเข้ำใจ (Mean = 2.65, S.D. = 0.35) ด้ำนควำมรู้สึก (Mean = 2.70, S.D. = 0.36) และด้ำน
ควำมพร้อมที่จะกระท ำ (Mean = 2.75, S.D. = 0.37) มีค่ำเฉลี่ยใกล้เคียงกัน โดยไม่มีองค์ประกอบใดเด่นชัด 
กำรที่ค่ำคะแนนเหล่ำนี้ไม่แตกต่ำงอย่ำงมีนัยส ำคัญอำจเป็นสำเหตุที่ท ำให้อ ำนำจในกำรท ำนำยโดยรวมลดลง 
กล่ำวคือ แม้ผู้สูงอำยุจะมีควำมรู้และควำมรู้สึกในเชิงบวกต่อกำรออกก ำลังกำย แต่หำกควำมพร้อมที่จะลงมือ
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ปฏิบัติจริงต่ ำกว่ำองค์ประกอบอ่ืนอย่ำงชัดเจน อำจไม่ส่งผลน ำไปสู่พฤติกรรมที่ สม่ ำเสมอและยั่งยืนได้ 
โดยเฉพำะเมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรคทำงกำยภำพจำกอำยุ (B = −0.223, OR = 0.800, p = .001) ดังนั้น  
กำรที่ทัศนคติโดยรวมท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย จึงยังไม่มีพลังมำกพอที่จะเอำชนะปัจจัยด้ำน
ควำมสำมำรถและโอกำส เช่น ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม (B = 0.187, OR = 1.206, p = .005) ซึ่งไม่
สอดคล้องกับทฤษฎีพฤติกรรมตำมแผน13 ที่คำดว่ำทัศนคติจะมีบทบำทส ำคัญ อำจเนื่องจำกด้ำนควำมรู้ควำม
เข้ำใจและควำมรู้สึกยังไม่เพียงพอต่อกำรกระตุ้นพฤติกรรมในกลุ่มผู้สูงอำยุนี้ 
 
ข้อจ ำกัดของกำรศึกษำ 

1. กำรศึกษำนี้เก็บรวบรวมข้อมูลเฉพำะผู้สูงอำยุในมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย ซึ่งอำจมี
ลักษณะเฉพำะแตกต่ำงจำกผู้สูงอำยุทั่วไปในชุมชน ท ำให้ไม่สำมำรถเป็นตัวแทนของผู้สูงอำยุในกลุ่มประชำกร
ขนำดใหญ่ทั่วประเทศได ้

2. กำรวิจัยนี้เป็นกำรศึกษำแบบภำคตัดขวำง เก็บรวบรวมข้อมูลเพียงครั้งเดียว จึงไม่สำมำรถติดตำม
กำรเปลี่ยนแปลงของทัศนคติและพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยตำมช่วงเวลำที่แตกต่ำงกันได้ 
 
สรุป 

ผลกำรวิจัย พบว่ำ พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุในมหำวิทยำลัยวัยที่สำมนครเชียงรำย  
อยู่ในระดับน้อย ส ำหรับปัจจัยที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ  ได้แก่ อำยุ 
และระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม ส่วนปัจจัยท ำนำย ได้แก่ อำยุ (ซึ่งเป็นตัวท ำนำยเชิงลบ) และระยะเวลำ 
ที่เข้ำร่วมกิจกรรม (ซึ่งเป็นตัวท ำนำยเชิงบวก) ในขณะที่ทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำย ไม่พบควำมสัมพันธ์ 
และไม่มีอ ำนำจในกำรท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยที่สม่ ำเสมอและยั่งยืนในกลุ่มตัวอย่ำงนี้ 

 
ข้อเสนอแนะกำรน ำไปใช้   

1. จำกผลที่พบว่ำ ระยะเวลำที่เข้ำร่วมกิจกรรม เป็นตัวท ำนำยเชิงบวก จึงควรเน้นมำตรกำรเพ่ิม 
ควำมต่อเนื่องและควำมถี่ของกำรเข้ำร่วมในกลุ่มผู้สูงอำยุ โดยปรับระดับกิจกรรมให้เหมำะกับสมรรถภำพตำม
ช่วงวัยและลดอุปสรรคด้ำนสถำนที่ เวลำ และกำรเดินทำง 

2. ควรศึกษำงำนวิจัยแบบผสมผสำน ปัจจัยด้ำนแรงสนับสนุนทำงสังคม และกำรรับรู้กำรควบคุม
พฤติกรรมร่วมกับ งำนวิจัยเชิงคุณภำพ  

 
กิตติกรรมประกำศ  

งำนวิจัยฉบับนี้ส ำเร็จลุล่วงได้ด้วยดี โดยได้รับทุนอุดหนุนกำรวิจัยจำกกองทุนส่งเสริมวิทยำศำสตร์ 
วิจัยและนวัตกรรม (โครงกำรวิจัยพ้ืนฐำน) ประจ ำปีงบประมำณ พ.ศ. 2564 โดย ส ำนักงำนคณะกรรมกำร
ส่งเสริมวิทยำศำสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (สกสว.) และมหำวิทยำลัยแม่ฟ้ำหลวง ที่ได้ให้โอกำสและสนับสนุน
งบประมำณในกำรด ำเนินโครงกำรวิจัยอย่ำงต่อเนื่อง ขอขอบพระคุณ มหำวิทยำลัยรำชภัฏเชียงรำย เป็นอย่ำงสูง 
ที่ได้ให้ควำมอนุเครำะห์สนับสนุนทรัพยำกร สถำนที่ และสิ่งอ ำนวยควำมสะดวกต่ำง ๆ ตลอดระยะเวลำกำร
ศึกษำวิจัย จนกระท่ังงำนวิจัยนี้ส ำเร็จสมบูรณ์ตำมวัตถุประสงค์ 
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