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บทคัดยอ
การวิจยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงคเพือ่ศกึษาพฤติกรรมการออกกําลงักายและปจจยัทีม่คีวาม

สัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ในเขตพื้นที่โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
ตาํบลบานหวยสานพลบัพลา ตาํบลโปงแพร อาํเภอแมลาว จงัหวดัเชยีงรายกลุมตัวอยางจาํนวน 
250 คน ใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบงาย โดยเครื่องมือที่ใชรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถาม 
และวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ คารอยละ ทดสอบความสัมพันธดวยคาไคสแควร และสถิติ
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน 

ผลการวิจัยพบวาผู สูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย สวนใหญอยู ในระดับ
ปานกลาง ปจจัยทางชีวสังคมพบวาดานอายุและระดับการศึกษา ปจจัยนํา ดานเจตคติ 
(r = .660) ปจจัยเอื้อ การไดรับขาวสารและการไดรับสารสนเทศเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
(r = .388) และปจจยัเสรมิ ดานการไดรบัการสนับสนนุจากครอบครัว เพ่ือน บคุลากรทางการแพทย
และเจาหนาที่ชมรมผูสูงอายุ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
(r = .374) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (p < 0.05) ผลการวิจัยครั้งน้ีสามารถนําไป
เปนแนวทางในการดําเนินงานใหกับหนวยงาน ชุมชน และโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล 
ในการวางแผนกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุตอไป
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Abstract 
The objective of this research was to study the physical exercise behavior 

and factors affecting the physical exercise behavior in the elderly of Ban Huai San 

Phlapphla Health Promotion Hospital, Pongphrae Subdistrict, Maelao District, 

Chiangrai Province. A Simple random sampling method was used to select 

250 sample. Data were analyzed by using percentage, and the relationships 

were tested with chi-square and Pearson’s Product Correlation Coefficient.

The results of the research showed that the physical exercise behavior 

in the elderly is at a moderate level. In the aspects of the biosocial factors 

found that age and education Factors and attitudes The supporting factors 

(r = .660), membership of the elderly club, receiving news and information about 

exercise related to the physical exercise behavior of the elderly. Finally, 

the supplementary factors (r = .388), the support from family members, friends, 

the medical personnel and the staff of the elderly club were (r = .374) correlated 

with the physical exercise behavior of the elderly at the statistical level 0.05 

(p < 0.05). The results of this study can be used as a guideline for the relevant 

agencies in planning exercise behavior for the elderly.

Keywords: Physical Exercise Behavior, Elderly

บทนำ
ในชวงทศวรรษท่ีผานมา ประชากรไทยเพ่ิมชาลงอยางมาก เมือ่ 50 ปกอน ประชากรไทย

เพิ่มดวยอัตราท่ีสูงกวารอยละ 3 ตอป แตปจจุบัน อัตราเพิ่มประชากรไดลดลงต่ําลงเหลือเพียง
รอยละ 0.5 ตอปเทานัน้ ในขณะท่ีประชากรรวมของประเทศไทยไดเพ่ิมชาลงอยางมาก ประชากร

ผูสงูอายุกลบัเพิม่ดวยอตัราท่ีเรงเรว็ข้ึน ในป 2503 ประเทศไทยมีประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปเพียง 

1 ลานคน หรือคิดเปนเพียงรอยละ 4 ของประชากร 26 ลานคนเทานั้น จนถึงป 2548 

เมือ่ประเทศไทยเขาสูสงัคมผูสงูอายเุปนปแรกเมือ่มสีดัสวนประชากรผูสงูอาย ุ60 ปขึน้ไปสูงถงึ

รอยละ 10 ของประชากร 63 ลานคน หรือเทากับมีผูสูงอายุเปนจํานวนมากกวา 6 ลานคน 
ในป 2559 ในจํานวนประชากรไทย 65.9 ลานคน มีประชากรผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป 11 ลานคน 

หรือคิดเปนรอยละ 16.5 ของประชากรท้ังหมด คาดการณวา ในป 2562 จะเปนคร้ังแรก

ที่ประเทศไทยมีประชากรสูงอายุ 60 ปขึ้นไป มากกวาประชากรวัยเด็กท่ีอายุตํ่ากวา 15 ป 
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และยังไดคาดการณตอไปในป 2564 ประเทศไทยจะเขาสู สังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณ 

เมื่อประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปมีสัดสวนสูงถึงรอยละ 20 ของประชากรทั้งหมด และในป 2574 

ประเทศไทยจะเขาสูสังคมสูงอายุระดับสุดยอด เมื่อประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปมีสัดสวนสูง

ถึงรอยละ 28 ของประชากรทั้งหมด (มูลนิธิสถาบันและพัฒนาผูสูงอายุและสถาบันวิจัย

ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2560)

จากสถานการณดงักลาว จงึจดัไดวาประเทศไทยไดเขาสูภาวะสงัคมผูสงูอาย ุทีม่จีาํนวน

ผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้นทุกป ภาครัฐจึงไดกําหนดแผนและนโยบายเพื่อรองรับสังคมผูสูงอายุ 

โดยเนนแผนการพฒันาคณุภาพชวีติทกุชวงวยั สรางหลกัประกนัทีม่ัน่คง จดัสวสัดิการอยางยัง่ยนื

โดยการใหครอบครวัเขามามสีวนรวม จากแผนยุทธศาสตรกระทรวงสาธารณสขุ ปงบประมาณ 

พ.ศ. 2560 กระทรวงสาธารณสขุ ไดกลาวไวในยทุธศาสตรที ่1 สงเสริมสขุภาพและปองกันโรค

เปนเลศิ (Prevention & Promotion Excellence) แผนงานที ่1 การพฒันาคณุภาพชีวติคนไทย

ทกุกลุมวัย (ดานสุขภาพ) โครงการท่ี 4 การพัฒนาและเสริมสรางศักยภาพคนไทยกลุมผูสงูอายุ 

ตัวช้ีวัดท่ี 2 รอยละของ Healthy Ageing (สํานักนโยบายและยุทธศาสตร สํานักงาน

ปลัดกระทรวงสาธารณสขุ, 2560) ไดระบุวาการออกกาํลงักายเปนวิธหีนึง่ในการสรางเสริมสขุภาพ

ผูสูงอายุใหดํารงไวซึ่งความแข็งแรงของกระดูก กลามเนื้อ คลายความตึงเครียด กระตุน

การทํางานของปอดและระบบไหลเวยีนโลหติใหมปีระสิทธภิาพ การออกกาํลงักายอยางสม่ําเสมอ

และเหมาะสมกับสภาพรางกายจะชวยทําใหเกิดโรคอันเน่ืองมาจากวัยสูงอายุไดยากข้ึน เชน 

โรคความดันโลหิตสูง โรคกระดูกพรุน และโรคหัวใจ เปนตน (ฐิติพร มีวันนา, 2555) อยางไร

ก็ตาม ปญหาสุขภาพของบุคคล สามารถปองกันไดโดยมุงควบคุม ปองกันไมใหเกิดโรค 

ดวยการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดําเนินชีวิตประจําวัน เนนกิจกรรมการออกกําลังกาย 

ซ่ึงหมายถงึการใชแรงกลามเนือ้เพือ่การเคลือ่นไหวรางกายสวนตางๆ อยางเปนระบบแบบแผน 

มีการเลือกกิจกรรมออกกําลังกายตามความถี่ ความนานความหนักเบา และความแรงในการ
ออกกําลังกายท่ีถูกตอง โดยมีเปาหมายเพื่อการสรางเสริมสุขภาพที่ดี (สุทธิพงษ ทิพชาติโยธิน 
และ วุฒิชัย เพิ่มศิริวาฌิชย, 2550) ดวยเหตุนี้ การออกกําลังกายจึงถือเปนอีกวิธีที่ดีที่สุด

ในการสรางเสริมสุขภาพที่นอกเหนือจากการบริโภคอาหาร เพราะการออกกําลังกายเปนวิธี

ทีป่ระหยดัและมปีระสทิธภิาพ และการออกกาํลงักายอยางสมํา่เสมอจะมผีลทาํใหรางกายแขง็แรง 

และจติใจเบิกบาน (วราภรณ คาํรส และคนอืน่ๆ, 2556) จากการศึกษาทีผ่านมา ผูสงูอายุเปนวยั

ที่มีรางกายออนแอ เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมของรางกาย ทําใหกลามเนื้อลีบ
เล็กลง เคลื่อนไหวชา เกิดอาการออนเพลีย เบื่ออาหาร รางกายเจ็บปวยไดงายและบอยขึ้น 

วธิทีีด่ทีีส่ดุในการดูแลคนเองของผูสงูอาย ุกค็อืการบริหารรางกายตัง้แตเนิน่ๆ การออกกําลงักาย

ที่กระทําอยางสมํ่าเสมอ มีความหนักและความนานที่เหมาะสม จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
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ตออวัยวะเกือบทุกระบบของรางกายในทางที่ดี (วิไลวรรณ ทองเจริญ, 2554) ดวยเหตุผล

ดงักลาวขางตน จงึเปนภารกจิและความรบัผดิชอบของบคุลากรดานสุขภาพ ทีจ่ะตองวางแผน

จัดระบบบริการเชิงปองกันที่เหมาะสมตอไป (จรรเพ็ญ ภัทรเดช, 2559)

จากการสํารวจในพ้ืนท่ีตําบลโปงแพร รวมกับโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล

บานหวยสานพลับพลามีประชากรหลายเช้ือชาติ ทําใหประชากรมีการประกอบอาชีพและ

วถิชีวีติทีแ่ตกตางกนัออกไป จงึอาจเปนสวนหนึง่ทีท่าํใหพฤตกิรรมการออกกาํลงักายมคีวามแตกตาง 

(โรงพยาบาลสงเสรมิสขุภาพตําบลบานหวยสานพลบัพลา, 2560) จงึทาํใหผูวจิยัสนใจนาํขอมลู

เก่ียวกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุมาใชในการศึกษาครั้งนี้ เพื่อเปนขอมูลพ้ืนฐานสําหรับ

นาํไปประยุกตใชหาแนวทางในการวางแผนและดําเนนิการสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลงักาย

ที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพแกผูสูงอายุ ซึ่งอาจเปนการชวยแกไขปญหาอยางตรงจุดและ

สงผลใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายมากขึ้นและออกกําลังกายอยางตอเนื่อง

วัตถุประสงคการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตพ้ืนโรงพยาบาล

สงเสริมสุขภาพตําบลบานหวยสานพลับพลา ตําบลโปงแพร อําเภอแมลาว จังหวัดเชียงราย

2. เพื่อศึกษาปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไดแก ปจจัยทางชีวสังคม 

ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริมของผูสูงอายุในเขตพื้นที่โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ

ตําบลบานหวยสานพลับพลา ตําบลโปงแพร อําเภอแมลาว จังหวัดเชียงราย

สมมติฐานการวิจัย 
ปจจัยทางชีวสังคม ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ ปจจัยเสริม มีความสัมพันธกับพฤติกรรม

การออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตพื้นที่ตําบลโปงแพร อําเภอแมลาว จังหวัดเชียงราย
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
จากการทบทวนวรรณกรรม ทฤษฎ ีและงานวจิยัทีเ่กีย่วของของสมบตั ิกาวลิเครอื (2560) 

และจรรเพ็ญ ภทัรเดช (2559) พบวาปจจยัสวนบคุคล ความรูเกีย่วกบัการออกกําลังกาย ทศันคติ

เก่ียวกับการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายของผูสูงอายุ ซึ่งไดนํามาสรุปและสรางกรอบแนวคิดในการวิจัยดังนี้

วิธีดำเนินการวิจัย 
การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสหสัมพันธ (Correlation) ใชแบบสอบถาม 

(Questionnaires) โดยการเก็บรวบรวมขอมูลจากการสอบถามจากประชากรกลุมตัวอยาง 

คอื ผูสงูอายใุนเขตพ้ืนทีโ่รงพยาบาลสงเสรมิสขุภาพตาํบลบานหวยสานพลบัพลา ตาํบลโปงแพร 
อําเภอแมลาว จังหวัดเชียงราย
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ประชากรและกลุมตัวอยาง

ประชากรที่ใชในการวิจัย คือ ประชากรผูสูงอายุใน ตําบลโปงแพร อําเภอแมลาว 

จังหวัดเชียงราย ทั้งชายและหญิงจํานวน 665 คน อายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป

กลุมตัวอยางคํานวณโดยใชสูตร ของทาโร ยามาเน (Yamane) ไดจํานวน 250 คน 

สุมตัวอยางโดยการเลือกการสุมแบบงาย (Sample Random Sampling) โดยการจับฉลาก 

เพื่อศึกษาปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ ปจจัยเสริมที่สงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย (ละเอียด 

ศิลานอย, 2560)

เกณฑคัดเขาของกลุมตัวอยาง

1. ตองเปนผูสงูอายทุีอ่ยูในพืน้ท่ีโรงพยาบาลสงเสรมิสุขภาพตาํบลบานหวยสานพลบัพลา 

ไมนอยกวา 1 ป

2. สามารถอาน ฟง เขียนภาษาไทยได

3. สมัครใจเขารวมโครงการวิจัย

เกณฑคัดออกของกลุมตัวอยาง

1. ไมสามารถที่จะอยูรวมจนจบโครงการวิจัย

2. ผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัวที่ไมสามารถเขารวมโครงการวิจัยได

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครือ่งมอืทีใ่ชการวิจยันีเ้ปนแบบสอบถาม (Questionnaires) ปรบัปรงุมาจาก จรรเพ็ญ 

ภัทรเดช (2559) โดยแบงเปน 5 สวน ดังนี้

สวนท่ี 1 เปนแบบสอบถามเก่ียวกับขอมูลดานชีวสังคม ของผูตอบแบบสอบถาม ไดแก 

เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายได โรคประจําตัว

สวนที่ 2 เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยนํา ไดแก
1. ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เปนขอคําถามแบบมีตัวเลือกใหตอบ ใช ไมใช 

จํานวน 10 ขอ

2. เจตคติเก่ียวกับการออกกําลงักาย เปนขอคาํถามแบบมีตวัเลือกใหตอบ และขอคาํถาม

เปนแบบมาตราสวนประเมินคา โดยแตละขอคําถามมี 4 ระดับ จํานวน 10 ขอ

สวนที่ 3 เปนแบบทดสอบเก่ียวกับปจจัยเอื้อ ไดแก การไดรับขาวสารเก่ียวกับการ

ออกกําลงักาย และการไดรบัสารสนเทศในการออกกําลงักาย ขอคาํถามแบบมาตราสวนประเมินคา 

โดยแตละขอคําถามมี 4 ระดับ จํานวน 10 ขอ 
สวนที่ 4 เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเสริม ไดแก การไดรับการสนับสนุน

จากครอบครวั สามี/ภรรยา เพือ่น บคุลากรทางการแพทย/เจาหนาทีส่าธารณสุข และเจาหนาท่ี

ชมรมผูสูงอายุ แบบมาตราสวนประเมินคา โดยแตละขอคําถามมี 3 ระดับ จํานวน 10 ขอ 
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สวนที่ 5 เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนขอคําถาม

แบบมาตราสวนประเมินคามีตัวเลือก 4 ระดับ จํานวน 20 ขอ 

การตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content validity) จากผูเชีย่วชาญจํานวน 3 ทาน

โดยใชคา Index of Item Objective Congruence (IOC) เทากับ 0.75 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ (Reliability) โดยการนําแบบสอบถามที่ผานการ

ตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา ไปทดลองใชกบักลุมผูสงูอายุทีไ่มใชกลุมตัวอยาง บานปาซาง 

หมูที่ 2 ตําบลโปงแพร อําเภอแมลาว จังหวัดเชียงราย ซึ่งไมอยูในเขตพ้ืนที่รับผิดชอบของ

โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานหวยสานพลับพลา จํานวน 30 คน และนํามาหา

คาสัมประสิทธิ์แอลฟาของคอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) พบวา โดยภาพรวม

ทั้งฉบับ เทากับ 0.89 ปจจัยนําเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ไดแก ดานทัศนคติ เทากับ 0.706 

ปจจัยเอื้อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เทากับ 0.701 ปจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

เทากับ 0.874 และพฤติกรรมการออกกําลังกาย เทากับ 0.945 และปจจัยนําทางดานความรู 

นาํมาหาคา Kuder-Richardson (KR 20) เทากบั 0.86 (อไุรวรรณ ชยัชนะวโิรจน และ ชญาดา 

วันทุม, 2560)

การเก็บรวบรวมขอมูล

ผูวจิยัดาํเนินการเสนอขอจริยธรรมการวจิยัในมนษุยของวทิยาลยัเชยีงราย เลขที ่8/2558 

ลงวันที่ 11 มกราคม 2559 และไดชี้แจงและขออนุญาตกลุมตัวอยาง ลงนามในใบยินยอม

เขารวมวิจัย กลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามรวบรวมแบบสอบถาม และนํามาวิเคราะหขอมูล

ทางสถิติ

การวเิคราะหขอมูล

ใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก คารอยละ (Percentage) ทดสอบความสัมพันธดวยคา

ไคสแควร (Chi-square) และสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson’s Product 
Correlation Coefficient)
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ผลการวิจัย
จากการศึกษา พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ เปนเพศหญิง รอยละ 53.20 

มีอายุอยูในชวง 60-69 ป รอยละ 72.80 มีสถานภาพสวนใหญ สมรส รอยละ 69.60 มีระดับ

การศึกษา สวนใหญไมไดรับการศึกษาและ และไมมีโรคประจําตัว รอยละ 64.00

ตารางท่ี 1 จํานวนและรอยละดานปจจัยทางชีวสังคมของกลุมตัวอยาง (n = 250)

ปจจัยทางชีวสังคม จํานวน (คน) รอยละ (%)

1. เพศ

ชาย 117 46.80

หญิง 133 53.20

2. อายุ

60-69 ป 182 72.80

70-79 ป 41 16.40

80 ปขึ้นไป 27 10.80

3. สถานภาพ

โสด 24 9.60

สมรส 174 69.60

หมาย/หยา/แยกกันอยู 51 20.40

4. ระดับการศึกษา

ประถมศึกษา 116 46.40

มัธยมศึกษาตอนตน 1 0.40

มัธยมศึกษาตอนปลาย 4 1.60

ปวช. 1 0.40

ปริญญาตรี 1 0.40

ไมไดรับการศึกษา 127 50.80

5. โรคประจําตัว

ไมมีโรคประจําตัว 160 64.00

มีโรคประจําตัว 90 36.00

จากการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางพบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายอยูในระดับปานกลางรอยละ 72.40 รองลงมาอยูในระดับดี รอยละ 27.20 
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ตารางท่ี 2 จาํนวนและรอยละระดบัพฤตกิรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง (n = 250)

ระดับพฤติกรรม จํานวน (คน) รอยละ (%)

ดี 68 27.20

ปานกลาง 181 72.40

ควรปรับปรุง 1 0.40

จากการศึกษา กลุมตัวอยางพบวาปจจัยดานอายุและระดับการศึกษามีความสัมพันธ

กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และปจจัยดานอื่น 

ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ตารางท่ี 3 ความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

 กลุมตัวอยาง (n = 250)

ปจจัย
ทางชีวสังคม

ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
X2 p-valueระดบัไมดี

จาํนวน (%)
ระดบัพอใช
จาํนวน (%)

ระดบัดี
จาํนวน (%)

รวม
จาํนวน (%)

1. เพศ 4.276 0.361

ชาย 1 (100) 21 (44.80) 35 (51.47) 117 (46.80)

หญิง 0 (0.00) 20 (55.20) 33 (48.53) 133 (55.40)

รวม 1 (100) 181 (100) 68 (100.00) 250 (100)

2. อายุ 58.795 < 0.001*

60-69 ป 1 (100) 145 (80.10) 36 (52.90) 18 (72.80)

70-79 ป 0 (0.00) 20 (11.00) 21 (30.90) 41 (16.40)

80 ปขึ้นไป 0 (0.00) 16 (8.80) 11 (16.20) 27 (10.08)

รวม 1 (100) 181 (100) 68 (100) 250 (100)

3. สถานภาพสมรส 1.318 0.248

โสด 0 (0.00) 14 (7.70) 10 (14.70) 24 (9.60)

สมรส 1 (100) 125 (69.10) 49 (72.10) 175 (70.00)

หมาย/หยา/แยกกัน

อยู

0 (0.00) 42 (23.20) 9 (13.20) 51 (20.40)

รวม 1 (100) 181 (100) 68 (100) 250 (100)
*p < 0.05

41
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ปที่ 15 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-มิถุนายน 2563)



ปจจัย
ทางชีวสังคม

ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
X2 p-valueระดบัไมดี

จาํนวน (%)
ระดบัพอใช
จาํนวน (%)

ระดบัดี
จาํนวน (%)

รวม
จาํนวน (%)

4. ระดับการศึกษา 19.163 0.016*

ประถมศึกษา 0 (0.00) 74 (40.90) 42 (61.80) 116 (64.40)

มัธยมศึกษาตอนตน 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (1.50) 1 (0.40)

มธัยมศึกษาตอนปลาย 0 (0.00) 2 (1.10) 2 (2.90) 4 (1.60)

ปวช. 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (1.50) 1 (0.40)

ปริญญาตรี 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (1.50) 1 (0.40)

ไมไดรับการศึกษา 1 (100) 105 (58.00) 21 (30.90) 127 (50.80)

รวม 1 (100) 181 (100) 68 (100) 250 (100)

5. โรคประจําตัว 6.107 0.748

ไมมีโรค 1 (100) 116 (64.00) 43 (63.24) 160 (64.00)

มีโรค 0 (0.00) 65 (35.90) 25 (36.76) 90 (36.00)

รวม 1 (100) 181 (100) 68 (100) 250 (100)

ตารางที่ 3 ความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

 กลุมตัวอยาง (n = 250) (ตอ)

จากการศกึษากลุมตวัอยาง พบวา ปจจัยนาํดานความรูไมมคีวามสัมพันธกบัพฤตกิรรม

การออกกําลังกาย แตปจจัยนําดานเจตคติ ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม มีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05

*p < 0.05
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ปที่ 15 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-มิถุนายน 2563)



ปจจัย
ทางชีวสังคม

ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

X2 p-value
ระดับดี
จํานวน 
(%)

ระดับปาน
กลาง

จํานวน (%)

ระดบัควร
ปรบัปรงุ

จาํนวน (%)

รวม
จาํนวน
(%)

ดานความรู .513 0.767

ดี 1 (100) 172 (95.00) 66 (97.10) 239 (95.60)

ปานกลาง 0 (0.00) 9 (5.00) 2 (2.90) 11 (4.40)

รวม 1 (100) 181 (100) 68 (100) 250 (100)

ดานเจตคติ 81.544 < 0.001*

ดี 0 (0.00) 50 (27.60) 62 (91.20) 112 (44.80)

พอใช 1 (100) 131 (72.40) 6 (8.80) 138 (55.20)

รวม 1 (100) 181 (100) 68 (100) 250 (100)

*p < 0.05

*p < 0.05

ตารางที่ 4 ความสัมพันธระหวางปจจัยนํา กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง

 (n = 250)

ตารางที่ 5 ความสัมพันธระหวางปจจัยนํา กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง

 (n = 250)

ปจจัยนํา
พฤติกรรมการออกกําลังกาย

คาสหสัมพันธ (r) p-value

ดานความรูเรื่องการออกกําลังกาย .114 .071

ดานเจตคติเรื่องการออกกําลังกาย .660 < 0.001*

จากการศึกษากลุมตัวอยาง พบวา ปจจัยเอ้ือดานการไดรับขาวสารเกี่ยวกับการ

ออกกําลังกาย การไดรับสารสนเทศในการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ

ออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05
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ปที่ 15 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-มิถุนายน 2563)



ตารางที่ 6 ความสัมพันธระหวางปจจัยเอื้อ กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง

 (n = 250)

ปจจัย
ทางชีวสังคม

ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

X2 p-value
ระดับดี
จํานวน 
(%)

ระดับปาน
กลาง

จํานวน (%)

ระดบัควร
ปรบัปรงุ

จาํนวน (%)

รวม
จาํนวน
(%)

44.111 < 0.001*

ดี 0 (0.00) 166 (91.70) 392 (57.40) 205 (82.00)

ปานกลาง 1 (100) 15 (8.30) 29 (42.60) 45 (18.00)

รวม 1 (100) 181 (100) 68 (100) 250 (100)

*p < 0.05

*p < 0.05

ตารางที่ 7 ความสัมพันธระหวางปจจัยเอื้อกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง

 (n = 250)

ปจจัยเอื้อ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย

คาสหสัมพันธ (r) p-value

การไดรบัขาวสารเกีย่วกบัการออกกาํลงักาย .388 < 0.001*

การไดรับสารสนเทศในการออกกําลังกาย

จากการศึกษากลุมตวัอยางพบวา ปจจยัเสริมดานการไดรบัการสนับสนนุจากครอบครัว 
สาม/ีภรรยา เพือ่น บคุลากรทางการแพทย/เจาหนาท่ีสาธารณสขุ และเจาหนาท่ีชมรมผูสงูอายุ
มคีวามสัมพนัธกบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย มคีวามสัมพนัธกบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ปที่ 15 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-มิถุนายน 2563)



ปจจัยเสริม

ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

X2 p-value
ระดับดี
จํานวน 
(%)

ระดับปาน
กลาง

จํานวน (%)

ระดบัควร
ปรบัปรงุ

จาํนวน (%)

รวม
จาํนวน
(%)

37.758 < 0.001*

ดี 0 (0.00) 11 (6.10) 24 (35.30) 35 (14.00)

ปานกลาง 1 (100) 159 (87.80) 44 (64.70) 204 (81.60)

ควรปรับปรุง 0 (0.00) 11 (6.10) 0 (0.00) 11 (4.40)
รวม 1 (100) 181 (100) 68 (100) 250 (100)

*p < 0.05

*p < 0.05

ปจจัยเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกาย

คาสหสัมพันธ (r) p-value

การไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว สามี/
ภรรยา เพื่อน บุคลากรทางการแพทย/
เจาหนาที่สาธารณสุข และเจาหนาที่ชมรม
ผูสูงอายุ

.374 < 0.001*

ตารางที่ 8 ความสมัพนัธระหวางปจจยัเสรมิกบัพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของกลุมตวัอยาง

 (n = 250)

ตารางที่ 9 ความสมัพนัธระหวางปจจยัเสรมิกบัพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของกลุมตวัอยาง

 (n = 250)
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ปที่ 15 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-มิถุนายน 2563)



อภิปรายผลการวิจัย
จากการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา กลุมตัวอยาง

มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของธาริน 

สุขอนันต และคนอื่นๆ (2557) เรื่องปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 

ในเขตเทศบาลเมืองบานสวน จังหวัดชลบุรี พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับ

ปานกลาง และการศึกษาของกิตตวิรรณ จนัทรฤทธิ ์และคนอ่ืนๆ (2562) เรือ่งรูปแบบการดูแล

ผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของภาคีเครือขายชุมชน ตําบลปาเซา อําเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ 

พบวา พฤติกรรมการดูแลตนเองดานการออกกําลงักายอยูในระดับปานกลาง และในการศึกษา

ของพยงค ขุนสะอาด และ เกวลี เครือจักร (2562) ไดศึกษาเร่ืองกระบวนการมีสวนรวม

ดานการออกกําลังกายของผูสูงอายุบานฮองแฮ ตําบลแมไร อําเภอแมจัน จังหวัดเชียงราย 

พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง

จากการศึกษาปจจัยทางชีวสังคมของกลุมตัวอยาง พบวา ปจจัยดานอายุและระดับ

การศกึษามคีวามสมัพนัธกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย อยางมนียัสาํคญัทางสถิตทิีร่ะดับ .05 

ซึง่เปนไปตามสมมตุฐิาน และปจจยัดานอืน่ๆ ไมมคีวามสมัพนัธกบัพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย 

ไมเปนไปตามสมมตุฐิาน สอดคลองกบัสมบตั ิกาวลิเครอื (2560) ไดศกึษาเรือ่งปจจัยทีเ่กีย่วของ

กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ อําเภอเสริมงาม จังหวัดลําปาง พบวา ตัวแปร

ที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ไดแก อายุ ระดับการศึกษา 

รายได เปนตน กลาวไดวา อายุและระดับการศึกษา ไมเกิดความแตกตางกัน อาจสงผล

ตอพฤติกรรมการออกกาํลงักาย เน่ืองจากเวลาและสถานทีใ่นการออกกาํลงักาย และมลีกัษณะ

การออกกาํลงักายที่แตกตางกันออกไป ดังนั้น ควรกระตุนใหกลุมตัวอยางไดรับการสนับสนุน

การออกกําลังกายในรูปแบบตางๆ จากบุคคล กลุมคน หรือสมาชิกชมรม 

จากการศึกษาดานปจจยันาํ พบวา ปจจัยนาํดานความรูไมมคีวามสัมพนัธกบัพฤติกรรม
การออกกําลังกาย ไมเปนไปตามสมมุติฐาน สอดคลองกับมนฑิญา กงลา และ จรวย กงลา 
(2558) ไดศึกษาเรื่องพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในเขตรับผิดชอบ ตําบลทาไฮ 

อําเภอศรีธาตุ จังหวัดอุดรธานี พบวา ปจจัยนําดานอายุและระดับการรับรูและความรูเกี่ยวกับ

การภาวะสุขภาพไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

จากการศึกษาปจจัยนําดานเจตคติ พบวา ปจจัยนําดานเจตคติมีความสัมพันธกับ

พฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมุติฐาน 
สอดคลองกับธารนิ สขุอนนัต และคนอืน่ๆ (2557) ไดศกึษาเร่ืองปจจยัทีม่ผีลตอการออกกําลงักาย

ของผูสูงอายุ ในเขตเทศบาลบานสวน จังหวัดชลบุรี พบวา ทัศนคติในการออกกําลังกาย

เพื่อสุขภาพของผูสูงอายุ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
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กลาวไดวาผลตอพฤตกิรรมการออกกําลงักายของกลุมตวัอยาง เนือ่งจากอาจเกิดจาก

การประเมินตนเองในดานประสบการณเกีย่วกับการออกกําลังกาย หรือการขาดส่ิงเรา สิง่กระตุน

ใหกําลังกาย ดังนั้นเจาหนาที่สาธารณสุขควรใหการสนับสนุนจัดอบรมใหความรู ซักถามหรือ

ใหคําแนะนาํเพื่อหาแนวทางในเรื่องการออกกําลังกายแกกลุมตัวอยาง อยางสมํ่าเสมอ

จากการศึกษาปจจยัเอือ้ พบวา ปจจยัเอือ้มีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมุติฐาน สอดคลองกับมนฑิญา กงลา และ 

จรวย กงลา (2558) ไดศกึษาเร่ืองพฤตกิรรมสงเสริมสขุภาพของผูสงูอายุในเขตรับผดิชอบ ตาํบล

ทาไฮ อาํเภอศรธีาต ุจงัหวดัอดุรธาน ีพบวา ปจจยัเอือ้โดยรวม ดานการเขาถงึสถานบรกิารและ

ดานการมีสวนรวมในกจิกรรมตางๆ และดานการไดรบัขอมลูขาวสารจากสือ่ตางๆ มคีวามสมัพนัธ

กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ

กลาวไดวากลุมตัวอยาง กระทรวงสาธารณสุขควรมีนโยบายที่จะเพิ่มและอํานวยดาน

ปจจัยเอื้อที่จําเปนตอการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น เชน ตองเพิ่มการประชาสัมพันธ ขาวสาร และ

ใหขอมูลที่ถูกตองตามหลักการออกกําลังกายในผูสูงอายุ เพื่อที่ใหประชาชนรับทราบขอมูล

เพื่อที่จะปฏิบัติการออกกําลังกายอยางถูกตองและเหมาะสม

จากการศึกษาปจจัยเสริม พบวา ปจจัยเสริมมคีวามสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมุติฐาน สอดคลองกับนาฎอนงค แฝงพงษ 

และคนอื่นๆ (2560) ไดศึกษาเรื่องปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานการ

ออกกําลงักายของประชาชน ตาํบลขามใหญ อาํเภอเมือง จงัหวดัอุบลราชธานี พบวา พฤติกรรม

การสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายของประชาชน มี 5 ตัวไดแก ดานการไดรับการ

สนบัสนนุจากคนในครอบครัว ดานสถานท่ี ดานเวลา การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย 

และเพศ
กลาวไดวากลุมตัวอยางอาศัยในครอบครัว บคุคลภายในครอบครัวควรใหการสนับสนุน

ดานขอมูลขาวสารจากเจาหนาทีส่าธารณสขุหรอืจดัใหมกีจิกรรมการออกกาํลังกายเปนประจาํ
ซึ่งเปนแรงผลักดันใหไดออกกําลังกายกับครอบครัว ทั้งนี้ เจาหนาที่สาธารณสุข ผูนําชุมชน 

และชมุชนเองกค็วรสนบัสนนุใหมกีารออกกาํลงักายเพือ่เปนตนแบบดานสขุภาพตอชมุชนตอไป
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
การศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 

พบวากลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย สวนใหญอยูในระดับปานกลาง ปจจัย

ทางชีวสังคมพบวาดานอายุและระดับการศึกษา ปจจัยนํา ดานเจตคติ (r = .660) ปจจัยเอื้อ 

การไดรบัขาวสารและการไดรบัสารสนเทศเกีย่วกบัการออกกําลงักาย (r = .388) และปจจยัเสริม 

ดานการไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน บุคลากรทางการแพทย และเจาหนาที่ชมรม

ผูสูงอายุ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง (r = .374) 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ (p < 0.05)

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช

ผลการศึกษาคร้ังน้ีสามารถนําไปเปนแนวทางในการดําเนนิงานใหกบัหนวยงาน ชมุชน

และโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลบานหวยสานพลับพลา ในการวางแผนกิจกรรมสงเสริม

สุขภาพสําหรับผูสูงอายุตอไป 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป

ศกึษาเร่ืองประสิทธผิลของโปรแกรมสุขศกึษา เพ่ือสงเสริมพฤตกิรรมการออกกําลงักาย

ของกลุมผูสงูอาย ุในเขตพืน้ทีแ่ละเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของผูสงูอายใุนเขต
รอบๆ ตําบลหรือระดับจังหวัด 

กิตติกรรมประกาศ 
ขอขอบพระคุณคณาจารย คณะสาธารณสุขศาสตร วิทยาลัยเชียงราย ผูทรงคุณวุฒิ

ทกุทาน ทีใ่หขอเสนอแนะท่ีเปนประโยชนในการวิจยั และเจาหนาทีโ่รงพยาบาลสงเสริมสขุภาพ

ตาํบลบานหวยสานพลบัพลา ตลอดจนกลุมตวัอยาง ทีใ่หขอมลูในการดําเนนิการวจิยัใหแลวเสร็จ
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