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บทคัดยอ
  การวิจัยเชิงพรรณนาน้ีเพ่ือศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
ในเขตเทศบาลเมืองบานสวน จังหวัดชลบุรี โดยวิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยตางๆ กับ
พฤตกิรรมการออกกาํลังกายของผูสูงอาย ุจากกลุมตวัอยาง 400 คน ทาํการเก็บขอมลูโดยการสมัภาษณ 
ดวยแบบสัมภาษณที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับเทากับ 0.84 วิเคราะหขอมูลดวยความถี่ 
คารอยละ และ Multiple Regression พบวาผูสูงอายุสวนใหญ มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
ทัศนคติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย และพฤติกรรม
การออกกาํลังกายอยูในระดบัปานกลาง แตมีแรงสนบัสนนุทางสงัคมใหออกกาํลงักายอยูในระดบัมาก 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุมีความสัมพันธทางบวกกับปจจัยตางๆ ไดแก การรับรู
ประโยชนของการออกกาํลงักาย แรงสนับสนุนทางสงัคม และทศันคตใินการออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพ 
ยกเวนปจจัยสวนบุคคลดานอายุ ที่มีความสัมพันธทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 (r = .40, 
.37, .29 และ -.22) ตามลําดับ โดยทั้ง 4 ปจจัยนี้สามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุไดรอยละ 25.60
  ผลการศึกษาเสนอแนะใหบุคลากรสาธารณสุขไดตระหนักในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุให
รบัรูประโยชนของการออกกาํลงักายมากขึน้ เพือ่ใหเกดิทัศนคติท่ีดีในการดแูลสุขภาพของตนอยางตอเนือ่ง

คําสําคัญ : พฤติกรรม การออกกําลังกาย ผูสูงอายุ
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บทนํา
 จากสํานักงานสถิติแหงชาติแสดงจํานวน
ประชากรผูสูงอายุป 2550 มีจํานวน 7.0 ลานคน 
เมื่อจําแนกตามวิธีการออกกําลังกาย พบวาผูสูงอายุ
ออกกําลังกายจํานวน 2.89 ลานคน หรือรอยละ 
41.10  เพ่ิมขึน้จากป 2545 ซึง่มีเพยีงผูสูงอายจุาํนวน 
1.1 ลานคน หรือรอยละ 17.70 เทานั้น  แตอยางไร
ก็ด ีเปนทีน่าสนใจวา ยงัมผีูสงูอายท่ีุไมออกกาํลังกาย
ใดๆ ในป 2550 จํานวน 4.1 ลานคนหรือรอยละ 
58.90 ลดลงจากป 2545 ซึ่งมีผูสูงอายุจํานวน 4.9 
ลานคน หรือรอยละ 82.30 และในกลุมผูสูงอายุ
มเีพียงรอยละ 48.10 ท่ีไดรบัการตรวจสขุภาพประจาํ
ป ซึ่งตรวจพบวาปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง
โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ มากเปน 3 ลําดับแรก 
คิดเปนรอยละ 65.90, 27.65 และ 14.55 ตามลําดับ 
จึงเห็นไดวาผู สูงอายุ มีการเปลี่ยนแปลงทางกาย 

มีการเจ็บปวยตามวัยมากขึ้นกวากลุมอายุอื่นๆ และ
ในกลุมผูสูงอายุที่ไมออกกําลังกายกวาครึ่งหนึ่ง ควร
สงเสริมใหมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น
เพื่อชวยใหรางกายแข็งแรง คลองตัวขึ้น ชวยใหลด
ความเครียดและสมรรถภาพทางเพศดีขึ้นดวยดี1

 จะเห็นไดวา พฤติกรรมสุขภาพดานการออก
กาํลงักายนัน้มคีวามสมัพนัธกบัปจจัยสาํคญัๆ หลาย
ประการ เพือ่เปนการสงเสริมปองกนัสขุภาพใหสามารถ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข ผลการศึกษา
ของ สุกัญญา อุชชิน2 ที่พบวา ปจจัยเสริม (การไดรับ
ขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และการไดรับ
การสนับสนุนจากบุคคล) เปนปจจัยเดียวท่ีสามารถ
รวมทาํนายพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของบคุลากร
กรมอนามัยได แตปจจัยอื่นๆ ทั้ง 3 ดาน ไดแก 
1) ตัวแปรดานชีวสังคม (เพศ อายุ ระดับการศึกษา 
สถานภาพสมรส รายได ตําแหนงงาน) 2) ปจจัยนํา 

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.
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(ความรู และทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย)  
3) ปจจยัเอือ้ (นโยบายสงเสรมิการออกกาํลังกายเพือ่
สุขภาพของกรมอนามัย การมี/เขาถึง สถานที่และ
อุปกรณในการออกกาํลงักาย และเวลาท่ีเหมาะสมใน
การออกกาํลังกาย) ไมสามารถรวมทํานายพฤตกิรรม
การออกกําลังกายของบุคลากรกรมอนามัยได และ
ไมสอดคลองกับผลการศึกษาของ ธนชาติ  บุญเต็ม3 

ทีพ่บวาตวัแปร 5 ตวั คอื แรงสนับสนุนจากครอบครวั  
สถานที่สําหรับการออกกําลังกาย เพศ ทัศนคติเกี่ยว
กับการออกกําลังกาย และแรงสนับสนุนจากเพื่อน 
สามารถรวมทาํนายพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของ
บุคลากรทางการศึกษา สถาบันอุดมศึกษา จังหวัด
อุบลราชธานี ไดรอยละ 32 และจากการศึกษาของ
กรีนและครูเตอร4 ไดศึกษาและอธิบายพฤติกรรม
สขุภาพของบคุคล ซ่ึงประกอบดวยข้ันตอนตางๆ เพือ่
วิเคราะหหาสาเหตุที่พฤติกรรมสุขภาพนั้นเกิดข้ึนได
อยางใด และมาจากสาเหตุใด ตามแนวคิดทฤษฎี 
PRECEDE model  ไดกําหนดปจจัยที่อาจจะเปน
สาเหตุพฤติกรรมสุขภาพไว 3 ประการ คือ 1) ปจจัย
นํา ไดแก  ความรู คานิยม ความเชื่อและ ทัศนคติตอ
การออกกําลังกาย 2) ปจจัยเอื้อ ไดแก การรับรู
ประโยชนของการออกกําลังกาย และ 3) ปจจัยเสริม 
ไดแก แรงสนับสนุนทางสังคม ซึ่งปจจัยเหลานี้นา
จะมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
 เทศบาลเมืองบานสวนมีภารกิจหลักคือการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตดวยการยกระดับคุณภาพชีวิต
ของประชาชนในชุมชนใหมีวิถีชีวิตที่ดีขึ้นเสริมสราง
สุขภาวะประชาชนใหมีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและใจ
และผลการสํารวจของโครงการหวงใยใสใจสุขภาพ
ผูสงูอาย ุพบวา มีผูสูงอายุสวนนอยเพียงรอยละ 28.85 
ทีอ่อกกาํลงักายอยางสมํา่เสมอ ผูสงูอายสุวนใหญรอยละ 
71.15 ไมไดออกกําลังกายเพราะวา บางสวนไมเห็น
ความสําคัญของการออกกําลังกาย ขาดความรูและ
ไมตระหนักถึงผลประโยชนของการออกกําลังกาย
และบางสวนขาดแรงสนับสนุนทางสังคม เปนตน5 

ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงปจจัยที่มี

ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุเพื่อ
นาํผลการวจิยัท่ีไดเปนขอมลูพืน้ฐานนาํไปสูการวางแผน
พัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่ดี 
มีประสิทธิภาพและเหมาะสม
 วัตถุประสงคการวิจัย
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ
 2. เพื่อศึกษาอํานาจการทํานายพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุจากปจจัยสวนบุคคล 
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ทัศนคติในดาน
สขุภาพ การรบัรูประโยชนของการออกกําลงักาย และ
แรงสนับสนุนทางสังคม

วิธีการศึกษา
 การศึกษานี้เปนการวิจัยเชิงพรรณนาทําการ
เก็บรวบรวมขอมูลระหวางเดือน ธันวาคม 2554 ถึง 
มกราคม 2555 จํานวน 400 รายโดยการสุมตัวอยาง
แบบงายจากจากทะเบียนรายช่ือของผูสูงอายุ โดย
มีเกณฑการคัดเลือกกลุ มตัวอยาง คือผู สูงอายุ
ทีม่สีขุภาพดทีีส่ามารถชวยเหลอืตนเองไดด ีสามารถ
ดํารงชีวิตประจําวันไดตามปกติโดยไมเปนภาระของ
ผูอื่น อาศัยอยูในเขตเทศบาลเมืองบานสวน จังหวัด
ชลบุรีและสมัครใจเขารวมโครงการเครื่องมือที่ใชใน
การเก็บขอมลูโดยการสมัภาษณ  ประกอบดวยคําถาม 
จํานวน 64 ขอ เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 
3 ระดับ สถิติที่ใช ไดแก คาความถี่ คารอยละ 
คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติวิเคราะห
การถดถอยพหุคูณ
 ประชากรและกลุมตัวอยาง
 ประชากร คือ ผูสูงอายุที่อาศัยอยู ในเขต
เทศบาลเมอืงบานสวน จงัหวดัชลบรีุ จาํนวน 29 ชุมชน 
ซึ่งมีจํานวนประชากรผูสูงอายุรวมทั้งสิ้น 6,891 คน5 
และทําการหาขนาดกลุมตัวอยาง โดยวิธี ดวยสูตร
ของ Taro Yamane (1973)6 ตองใชขนาดกลุม
ตัวอยางไมนอยกวา 379 ราย และ ผูวิจัยจึงกําหนด
ขนาดกลุมตัวอยาง เปน 400 ราย
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 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน
แบบสัมภาษณทีพ่ฒันาขึน้โดยการศกึษาจากเอกสาร 
แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ2-4 ประกอบ
ดวย 6 สวน คือ 1) ขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ 
การศึกษา สถานภาพสมรส อาชีพ รายได เปนขอ
คําถามแบบเลือกตอบ จํานวน 6 ขอ 2) ความรูเกี่ยว
กบัการออกกาํลงักาย ลกัษณะของคาํถาม เปนคาํถาม
แบบเลือกตอบถูก ผิด  จํานวน 11 ขอ  3) ทัศนคติ
ในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ขอคําถามเปน
มาตราสวนประมาณคา 3 ระดบั คอื เหน็ดวย ไมแนใจ 
และไมเห็นดวย จํานวน 10 ขอ 4) การรับรูประโยชน
ของการออกกําลังกาย ขอคําถามเปนมาตราสวน
ประมาณคา 3 ระดับคือ มาก ปานกลาง นอย จํานวน 
8 ขอ 5) แรงสนับสนุนทางสังคม ขอคําถามเปน
มาตราสวนประมาณคา 3 ระดับคือ มาก ปานกลาง 
นอย จํานวน 12 ขอ 6) แบบสัมภาษณพฤติกรรม
การออกกาํลังกายของผูสงูอาย ุขอคาํถามเปนมาตราสวน
ประมาณคา 3 ระดับคือ ทุกครัง้/เปนประจํา บอยครัง้
และบางครั้ง/ไมเคยปฏิบัติจํานวน 15 ขอ
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ
 การตรวจสอบความตรงของเนื้อหา ผูวิจัยได
นาํแบบสอบถามท่ีไดพฒันาขึน้ใหคณะกรรมการวจิยั 
ตรวจสอบความตรงของเน้ือหาและความถกูตองของ
ภาษา ทาํการปรบัปรงุแบบสอบถามตามขอเสนอแนะ  

แลวนําแบบสอบถามนี้ไปทดลองใชจริงกับผูสูงอายุ
ที่ไมตกเปนตัวอยางจํานวน 30 คน ปรากฏวา 
แบบสอบถามสวนที่ 3-6 มีความเที่ยง 0.84 ผูวิจัย
จึงนําไปใชศึกษากับกลุมตัวอยางจริง
 วิธีวิเคราะหขอมูล
 ทาํการวเิคราะหโดยการใชโปรแกรมสาํเรจ็รปู 
โดยใชสถิติ รอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและวิเคราะหหาอาํนาจการทํานายพฤตกิรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุจากปจจัยสวนบุคคล 
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ทัศนคติในดาน
สขุภาพ การรบัรูประโยชนของการออกกําลงักาย และ
แรงสนบัสนนุทางสังคมโดยใชสถิตกิารถดถอยพหคูุณ
แบบขั้นตอน
 จริยธรรมการวิจัย
 โครงการนี้ไดผานการพิจารณาเห็นชอบโดย
สอดคลองกบัคาํประกาศเฮลซงิก ิจากคณะกรรมการ
จรยิธรรมการวิจัยในมนษุยของวิทยาลัยการสาธารณสุข
สิรินธร จังหวัดชลบุรี

ผลการศึกษา
 ผูสงูอายสุวนใหญเปนเพศหญงิ อายอุยูระหวาง 
60 – 64 ป มีสถานภาพสมรส  ระดับการศึกษาชั้น
ประถมศึกษาหรือตํ่ากวา อาชีพวางงาน และมีรายได
เฉลี่ยตอเดือนตํ่ากวา 5,000 บาท ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามปจจัยสวนบุคคล

 ปจจัยสวนบุคคล จํานวน 
รอยละ

  (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  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามปจจัยสวนบุคคล (ตอ)

 ปจจัยสวนบุคคล จํานวน 
รอยละ

  (n=400)

  มาย/หยา/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 ปขึ้นไป  33 8.25

 การศึกษา

  ประถมศึกษาหรือตํ่ากวา  269 67.25

  มัธยมศึกษาหรือเทียบเทา      70 17.50

  อนุปริญญา/ปวส.   16 4.00

         ปริญญาตรีหรือสูงกวา                                                     45 11.30

 อาชีพ

  วางงาน  165 41.25

  รับจาง/พนักงานบริษัท  130 32.50

  คาขาย/เจาของกิจการ     53 13.25

  ขาราชการบํานาญ      52 13.00

 รายไดเฉลี่ยตอเดือนของครอบครัว

  ตํ่ากวา 5,000 บาท  256 64.0

  5,001-10,000 บาท   78 19.50

  10,000 บาทขึ้นไป  66 16.50

 ผูสูงอายุสวนใหญ มีความรูเกี่ยวกับการออก
กําลังกายทัศนคติในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
การรบัรูประโยชนของการออกกําลังกาย และพฤตกิรรม
การออกกําลังกายอยูในระดับปานกลางแตมีแรง
สนบัสนุนทางสงัคมหรือแรงจูงใจใหออกกาํลังกายอยู
ในระดับมากเมื่อพิจารณาจําแนกรายขอ ของแตละ
ดานพบวา 
 ผูสูงอายุ มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  
เขาใจไดถกูตอง 3 ลําดับแรก ไดแก การออกกาํลังกาย 

คือ การออกแรงทํากิจกรรมใดๆ ใหเหนื่อยหัวใจ
เตนแรง คร้ังละไมตํา่กวา 30 นาท,ี ผูทีม่โีรคประจําตวั 
เชน โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสงูควรออกกําลงักาย 
โดยไดรบัคําแนะนาํจากแพทยและผูท่ีเริม่ออกกาํลังกาย 
จะตองออกกาํลงักายในวนัแรกๆ เบา ๆ  กอนไมควร
ออกกําลังใหเหนื่อยมากที่สุดในครั้งแรก
 ผู สูงอายุ มีทัศนคติในการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพที่ดีมาก 3 ลําดับแรกไดแกผูสูงอายุตอง
เปนผูดูแลสุขภาพของตนเองใหแข็งแรงอยูเสมอ 
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ถาผูสูงอายุปฏิบัติตนถูกตองจะสามารถหลีกเลี่ยง
การเจ็บปวยไดและการที่ผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง
ในปจจบุนัเปนเพราะ ทานไดดแูลสขุภาพตนเองดวย
การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ
 ผูสงูอายมุกีารรบัรูประโยชนของการออกกาํลงั
กายอยูในระดับมาก 3 ลําดับแรก ไดแก ทําใหนอน
หลับไดไวและหลับสนิทขึ้น รางกายคลองแคลว
กระฉับกระเฉงมากข้ึน และชวยใหรูสึกผอนคลาย
ความกังวลใจ และความเครียดลงได 
 ผูสงูอายไุดรบั แรงสนับสนุนทางสังคมใหออก
กําลังกายในระดับมาก 3 ลําดับแรก ไดแก ทานออก
กําลังกาย เพื่อการรักษาโรค เพราะแพทย/พยาบาล 
แนะนํา, การที่ผูนําชุมชนมาชักชวนทําใหทานรูสึก
สนุกที่จะไปรวมออกกําลังกายและเปนเพราะการ
ชักชวนของเจาหนาท่ีสาธารณสุขจึงทําใหทานออก

กําลังกาย
 พฤติกรรมการออกกําลังกายของผู สูงอายุ 
ที่ปฏิบัติถูกตอง  3 ลําดับแรก ไดแก ทานทํางานบาน
ดวยตนเองโดยไมจางคนอืน่มาทาํแทน  เมือ่มธีรุะไป
สถานที่ใกลๆ ทานเลือกที่จะเดินไปแทนที่จะใช
รถยนตหรือรถจักรยานยนต และทานออกกําลังกาย
ในเวลาเดียวกันเปนประจํา 
 พฤติกรรมการออกกําลังกายของผู สูงอายุ
มีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ .05 กับปจจัยตาง ๆ เรียงลําดับจากมากไปนอย 
ไดแก การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายแรง
สนบัสนนุทางสงัคม และทศันคตใินการออกกาํลงักาย
เพือ่สขุภาพยกเวนอายทุีม่คีวามสมัพนัธทางลบอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 (r = .397, .371, .294 
และ -.217) ตามลําดับดังตารางที่ 2

ตารางที่ 2  ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายทัศนคติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

   การรบัรูประโยชนของการออกกาํลงักายแรงสนบัสนนุทางสงัคมอาย ุและรายไดกบัพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย 

   ของผูสูงอายุ

   ตัวแปร X1 X2 X3 X4 X5 X6 Y

 X1 ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 1

 X2 ทัศนคติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ .275* 1

 X3 การรับรูประโยชนการออกกําลังกาย .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 พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ .035 .294* .397* .371* -.217* .080 1

*P< .05

 ปจจยัการรบัรูประโยชนของการออกกาํลงักาย, 
แรงสนบัสนนุทางสงัคม, ทศันคตใินการออกกาํลงักาย 
เพื่อสุขภาพ และปจจัยสวนบุคคลดานอายุ สามารถ 

ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุได
รอยละ 25.60 (p < .01) ดังตารางที่ 3

 
 
 



The Public Health Journal of Burapha University :                                                                                                          Vol.9  No.2  July - December  2014 72

ตารางที ่3  ปจจยัทีม่ผีลตอพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของผูสูงอายุ

   ตวัแปร β SE Std.β t P-value

 1. การรบัรูประโยชนของการออกกําลงักาย (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**

 คาคงท่ี (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. ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
ไมมีความสัมพันธทางสถิติ กับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของผูสูงอาย ุซึง่สอดคลองกับธญัชนก ขมุทอง7 
ที่พบวา  ความรูไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลงักาย แตไมสอดคลองกบัปณติา ชะบาํรงุ8

ทีพ่บวา ปจจยัทีส่งผลตอพฤตกิรรมการออกกาํลังกาย 
ของผูสงูอาย ุ ไดแก ปจจัยนําดานความรูและการรบัรู 
ประโยชนของการออกกําลังกาย ปจจัยสวนบุคคล
ไดแก รายไดเฉล่ียตอเดือน อาชีพปจจุบัน ระดับ
การศึกษา การมีตําแหนงในชุมชน ประเภทการออก
กําลังกาย การมีชมรมผูสูงอายุในชุมชน ชวงเวลาใน
การออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ระยะทาง
จากบานถึงสถานท่ีออกกําลังกาย วิธีสนับสนุนให
ออกกาํลังกายและไมสอดคลองกบัวแูละคยีส9 ท่ีพบวา 
ผูสงูอายมุคีวามพงึพอใจในกจิกรรมการออกกาํลงักาย 
จากการดูรายการโทรทัศนอยูที่บาน (ไทเก็ก) ทําให
ไดรับความรูแลวทําการออกกําลังกายตามไปดวย
นานครัง้ละ15 นาที จํานวน 3 ครัง้/สัปดาห แลวทําให
มปีระสิทธภิาพในการพฒันาความสมดลุของรางกาย
และลดความวิตกกังวลในภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ
ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 และไม
สอดคลองกบัปนนเรศ กาศอดุม, มณัฑนา เหมชะญาติ10 
ที่พบวา โปรแกรมการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ
ของผูสงูอายซ่ึุงประกอบดวยกจิกรรมเสรมิสรางความรู 

ในการดูแลตนเองของผูสูงอายุและผูที่เปนเบาหวาน
และความดันโลหิตสูง โภชนาการสําหรับผูสูงอาย ุ
การออกกําลังกายซึ่งเนนการมีสวนรวมของผูสูงอายุ
หรือแกนนําในชุมชน กิจกรรมสันทนาการ และ
การจัดการความเครียดชวยใหผูสูงอายุมีพฤติกรรม
สุขภาพดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .001)
ทัง้นีอ้าจเปนเพราะวา แมวาผูสงูอายสุวนใหญมโีอกาส 
ไดรับความรูความเขาใจในการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพใกลเคียงกันโดยผานทางสื่อตางๆ เชน วิทยุ
โทรทัศน หนังสือพิมพ สิ่งพิมพตางๆ หรือไดรับ
คําแนะนาํชักชวนจากเจาหนาทีอ่าสาสมคัรสาธารณสขุ 
ประจําหมูบาน หรือบุคลากรสาธารณสุขอื่นๆ อยาง
ตอเน่ือง จึงมีผลใหผูสูงอายุมีความรูเก่ียวกับการ
ออกกาํลงักายแตกตางกัน แตก็ไมสามารถทาํใหผูสงูอาย ุ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายได
 2. ทัศนคติการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุในเชิงบวกระดับตํ่า สอดคลองกัญญา 
บวรโชคชัย และธีรารัตน อิทธิฤทธิ์11 พบวาประชาชน
สวนใหญมทีศันคติทีด่วีา ออกกาํลงักายแลวจะทาํให
สุขภาพแข็งแรงขึ้น มีความสุขและลดความเครียด 
ทั้งนี้อาจเปนเพราะวาผูสูงอายุมีประสบการณชีวิต
หรือความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายที่เหมือนหรือ
แตกตางกันมา แตบางครั้งผูสูงอายุก็อาจจะมีความ
เช่ือหรือทัศนคติที่ไดรับสืบทอดกันมาจากพอแม 
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บรรพบรุษุ หรอืญาตมิิตรใกลชดิสืบตอกนัมาแตกตาง
กัน จึงอาจทําใหผูทีทัศนคติในการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพที่ดีจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอมากขึ้นก็เปนได
 3. การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย
มีความสัมพันธทางสถิติกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในเชิงบวกระดับตํ่าไมสอดคลอง
กับสุกญัญา อชุชนิ2 ท่ีพบวา ปจจยัเอือ้ไดแก นโยบาย
สงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของกรม
อนามัย และทรัพยากรที่สนับสนุนการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพ (สถานท่ีและอุปกรณและเวลา) ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพทั้งนี้อาจเปนเพราะวาผู สูงอายุมีการรับรู 
ประโยชนของการออกกาํลังกายวา ทําใหนอนหลับได
ไวและหลับสนิทข้ึนรางกายกระฉับกระเฉงมากข้ึน 
และชวยใหรูสึกผอนคลายความเครียดไดมากทําให
ตระหนกัถงึความสาํคัญของการออกกาํลังกาย จึงอาจ
ทําใหผูสูงอายุออกกําลังกายมากขึ้นก็เปนได
 4. ปจจัยเสริมแรงสนับสนุนทางสังคม ไดแก 
แรงจูงใจใหออกกําลังกาย มีความสัมพันธเชิงบวก
ระดบัตํา่กบัพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของผูสูงอายุ 
ซึง่สอดคลองกบัสกุญัญา อชุชนิ2 ทีพ่บวา แรงสนบัสนนุ 
ทางสงัคมมคีวามสมัพันธกบัพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย 
ทัง้นีอ้าจเปนเพราะวา ผูสงูอายจุาํเปนตองออกกาํลงักาย 
เพ่ือการรกัษาโรคตามคาํแนะนาํของแพทย/ พยาบาล, 
การที่ผูนําชุมชนหรือเจาหนาที่สาธารณสุขมาชักชวน
ทําใหผูสูงอายุไปรวมออกกําลังกายเปนตน จึงอาจ
ทําใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายมากยิ่งขึ้นก็เปนได
 5. ปจจยัสวนบคุคลดานอาย ุ มีความสัมพนัธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ซึ่ง
สอดคลองกับธัญชนกขุมทอง7ที่พบวา อายุ มีความ
สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายแตไมสอด
คลองกับอัจฉรี ออนแกว12 ที่พบวา อายุไมมีความ
สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ท้ังน้ีอาจ
เปนเพราะวา ผูสงูอายสุวนใหญมีสมรรถภาพรางกาย
เสือ่มถอยลงตามอายขุยัทีเ่พิม่ขึน้ รางกายไมแขง็แรง

เหมอืนวยัหนุมสาวหรอืวยัผูใหญ ทาํใหอายทุีเ่พิม่ขึน้
เปนอุปสรรคตอการออกกําลังได ทําใหอายุมีความ
สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายก็เปนได
 6. ปจจยัทีม่ผีลกระทบเชงิเสนตรงกบัพฤติกรรม 
การออกกาํลงักายของผูสงูอายคุอื การรบัรูประโยชน
ของการออกกําลังกาย แรงสนับสนุนทางสังคม 
ทัศนคติในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และอายุ 
โดยตัวพยากรณทั้งส่ีตัวนี้ สามารถรวมกันอธิบาย
ความแปรปรวนของพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผู สูงอายุได ร อยละ 26.40 สอดคลองกับ
พิทักษพงศ ปนตะ และ ดาว เวียงคํา13 ที่พบวา 
การรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรค เปนปจจัย
รวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุไดรอยละ 3.3 แตไมสอดคลองกับภิรมย 
ทับทิมเทศ14 ที่พบวา ตัวแปรที่สามารถรวมทํานาย
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่ดีที่สุด 
คอื การรับรูประโยชนและอุปสรรคของการออกกาํลังกาย 
การรบัรูความสามารถของตนเองในการออกกาํลงักาย 
และความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกาย 
โดยสามารถรวมกนัทํานายพฤติกรรมการออกกาํลังกาย 
ของผูสูงอายุไดรอยละ 28.3ทั้งนี้อาจเปนเพราะวา
ดวย 4 ปจจัยดังกลาวนั้น อาจไมสามารถทํานาย
ครอบคลมุพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของผูสงูอายุ 
นาจะมีปจจัยอื่นๆที่ผูศึกษาไมไดตระหนักถึง เชน 
นโยบายสงเสริมสุขภาพ รูปแบบการออกกําลังกาย
ที่เหมาะสม  สุขภาพของผูสูงอายุ  โรคประจําตัวของ
ผูสงูอาย ุการมสีถานที/่อปุกรณสงเสรมิการออกกาํลงักาย 
ในบานหรืออยูใกลบาน เปนตน ดังนั้น การวางแผน
การพฒันาพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของผูสงูอายุ 
จงึตองคาํนงึถงึปจจยัทัง้สีด่งักลาว และอาจตองคาํนงึ
ถึงปจจัยอื่นๆรวมดวย

ขอเสนอแนะ
 1. ควรศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปจจัยอื่น ๆ ที่สง
ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผู สูงอายุ 
เชน วัฒนธรรมหรือคานิยมของทองถิ่น สุขภาพของ
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ผูสูงอายุ การมีสถานที่/อุปกรณสงเสริมการออก
กําลงักายในบานหรอือยูใกลบาน นโยบายการบรหิาร
งานสาธารณสุขของทองถิ่น เปนตน
 2. ควรมีการกระตุ นถึงความสําคัญและ
ประโยชนของการออกกาํลงักายอยางตอเนือ่ง ใหเขา
ถึงผูสูงอายุโดยผานสื่อหลากหลายวิธี ไมวาจะเปน
การจัดทําโปสเตอร แผนพับ ประกาศเสียงทางสาย 
อินเตอรเน็ต หนังสือพิมพ เปนตน  เพื่อใหผูสูงอายุ
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางเหมาะสม

กิตติกรรมประกาศ
 รายงานวิจัยฉบับน้ีสําเร็จลงไดดวยดีโดยได
รับคําปรึกษาจากอาจารยสุวัฒนา คานคร ผูอํานวย
การวทิยาลัยการสาธารณสุขสิรนิธร จังหวัดชลบรุ ีและ 
อาจารย ฐิติมา เดียววัฒนวิวัฒน หัวหนาหนวยวิจัย 
ที่ไดกรุณาใหแนวทางในการศึกษาคนควาหาความรู
ในการศึกษาคณะกรรมการบริหารของวิทยาลัยฯ 
ที่ไดสนับสนุนเงินทุนในการดําเนินงานวิจัยในคร้ังน้ี  
และขอขอบคณุผูสูงอายใุนเขตเทศบาลเมืองบานสวน
และบุคลากรทุกทานที่ใหความชวยเหลือในการเก็บ
รวบรวมขอมูลอยางดียิ่ง  
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