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4 
ความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 

ในเขตเทศบาลนครนครปฐม 
NEED FOR EXERCISE OF ELDERLY IN NAKHONPATHOM CITY MUNICIPALITY 

 

 
อ านวย  สอิ้งทอง* 

 

บทคัดย่อ 
 การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความต้องการในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ  ในเขตเทศบาลนคร

นครปฐม กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นผู้สูงอายุ จ านวน 695 คน เป็นเพศชาย จ านวน 341 คน เป็นเพศหญิง จ านวน 

354 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็นสอบถามท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น สถิติท่ีใช้ในการ

วเิคราะห์ขอ้มูล ได้แก่ ความถี่ รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 ผลการวิจัยพบว่าความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม โดยภาพรวมอยู่ใน

ระดับมาก ( x = 3.73, S.D. = 0.89)  เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านเรียงล าดับจากระดับ ความต้องการมากท่ีสุดไปหาน้อย

ท่ีสุด  พบว่า ความต้องการด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก มีความต้องการในระดับมาก ( x = 4.34, 

S.D. = 0.79)  รองลงมาคือ ด้านบุคลากร ผู้ให้บริการ มีความต้องการ  ในระดับมาก ( x = 4.31, S.D. = 0.88) ด้าน

กิจกรรมการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุ มีความต้องการในระดับปานกลาง ( x = 3.37, S.D.= 0.82)  

และด้านการบริหาร การจัดการ มีความต้องการ  ในระดับปานกลาง ( x = 2.88, S.D.= 1.05)  ตามล าดับ   
 

ABSTRACT 
 The purpose of research was to study need for exercise of elders in Nakhon pathom city municipality. The 

sample of the study was elders. The total is 695 people, 341 men and 354 women, were selected using purposive 

sampling. The tools for collecting data were questionnaires by the researcher.  The statistics uses for data analysis were 

frequency, percentage, mean and standard deviation. 

 The research results revealed that: The need for exercise of elders in Nakhonpathom city municipality was at 

high level in both overall ( x = 3.73, S.D. = 0.89). When considering of the order of the highest to least what found 

that, The need for exercise in place, equipment, and facilities were in a high level ( x = 4.34 , S.D. = 0.79). Then 

the need for exercise in service staff were in a high level ( x = 4.31 , S.D. = 0.88) , the need for exercise in exercise 

activity were in a moderate level ( x = 3.37, S.D.= 0.82). And the need for exercise in management were in a 

moderate level ( x = 2.88, S.D. = 1.05) respectively. 

 
*   คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 
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ภูมิหลัง 
 ร่างกายของเรานั้น ธรรมชาติสร้างมาส าหรับให้ออกแรงใช้งาน มิใช่ ให้อยู่เฉยๆ ถ้าใช้แรงให้พอเหมาะพอดี โดย

สม่ าเสมอ รา่งกายก็เจรญิแข็งแรง คล่องแคล่วและคงทนยั่งยืน ถ้าไม่ใช้แรงเลย หรือใช้ไม่พียงพอ ร่างกายก็จะเจริญแข็งแรง

อยู่ไม่ได้ แต่จะค่อยๆ เสื่อมไปเป็นล าดับ และหมดสมรรถภาพไปก่อนเวลาอันสมควร ดังนั้น ผู้ท่ีปกติท าการงานโดยไม่ได้ใช้

ก าลัง หรือใช้ก าลังแต่น้อย จึงจ าเป็นต้องหาเวลาออกก าลังกาย ให้พอเพียงกับความต้องการตามธรรมชาติเสมอทุกวัน 

มฉิะนั้น จะเป็นท่ีน่าเสียดายอย่างยิ่ง ท่ีเขาจะใช้สติปัญญาความสามารถของเขาท าประโยชน์ให้แก่ตนเอง และแก่ส่วนรวมได้

นอ้ยเกินไป เพราะร่างกายอันกลับกลายออ่นแอลงนั้นจะไม่อ านวยโอกาสให้ท าการงานโดยมีประสิทธิภาพได้…พระราชด ารัส

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช (กรมพลศึกษา. 2538 : 2)  ส าหรับการออกก าลังกาย เป็นกิจกรรมท่ีมี

ความส าคัญในการพัฒนาชีวิตมนุษย์ ท่ีจะท าให้สุขภาพร่างกาย สมบูรณ์ แข็งแรง การออกก าลังกายยังช่วยเสริมสร้าง 

สมรรถภาพและยังเป็นภูมติา้นทานลดการเจ็บป่วย เพิ่มความสมบูรณ์ของร่างกายและชว่ยให้อายุยืนยาว ส่งให้มสีภาพจิตใจท่ี

ดี แจ่มใส ร่าเริง (การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 2537 : 30)  จะเห็นได้วา่ การออกก าลังกายมีความส าคัญในการพัฒนาร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา อันเป็นปัจจัยพืน้ฐานที่ส าคัญในการเป็นพลเมอืงท่ีส าคัญของประเทศต่อไป 

 การออกก าลังกายสามารถปฏบัิตไิด้ทุกเพศ ทุกวัย ทุกเวลา จากการศึกษาของ (สุพิชชา วงค์จันทร์. ม.ป.ป.) พบว่า  

การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกายโดยรวม ส่วนใหญ่เคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังพอเพียง ร้อยละ 85.4  และ

เคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกายไม่พอเพียง ร้อยละ 8.7 ขณะท่ีไม่เคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกายเลยร้อยละ 5.9  เมื่อ

พจิารณาจ าแนกตามกลุ่มอายุ พบวา่ เมื่อมีอายุมากขึน้ แนวโน้มการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกายพอเพียงลดลง โดยใน

กลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไปเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกายน้อยกว่ากลุ่มอายุอื่นๆ เมื่อจ าแนกตามเพศจะเห็นได้ว่าเพศหญิงมี

สัดสว่นการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกายพอเพยีงน้อยกวา่เพศชาย ทัง้นี้โดยเพศหญิงเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกาย

พอเพยีงร้อยละ 82.8 ขณะที่เพศชายเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกายพอเพยีงร้อยละ 88.3  ส่วนการออกก าลังกายในเวลา

ว่าง พบว่า ส่วนใหญ่ยังไม่มีการออกก าลังกายในเวลาว่างถึงร้อยละ 54.9 รองลงมาคือ ออกก าลังกายในเวลาว่างพอเพียง 

และไมพ่อเพยีง คือ 26.8 และ 18.3 ตามล าดับ 

 จาการศึกษาข้างต้น พบว่า กลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไปเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกายน้อยกว่ากลุ่มอายุอื่นๆ เพราะมี

ความเชื่อว่า เมื่อมอีายุมากขึ้น ควรพักผ่อนให้มาก ไมค่วรเคลื่อนไหวหรือออกก าลังกาย การท่ีร่างกายเคลื่อนไหวน้อยลงเป็น

ธรรมชาติของผู้สูงอายุ แต่ความเป็นจริงการออกก าลังกายช่วยป้องกันโรคได้หลายโรค เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 

โรคเบาหวาน โรคข้ออักเสบ ความดันโลหิตสูง มะเร็งบางชนิด กระดูกพรุนและภาวะซึมเศร้า ส าหรับคนสูงอายุ ควรออก

ก าลังกายเพื่อความทนทานเป็นหลัก โดยใชก้ารออกก าลังกายขั้นพื้นฐาน ผสมผสานกับการออกก าลังกายเพื่อการผ่อนคลาย

ไม่ควรน าเกมกีฬาแข่งขันมาทดแทน แต่เป็นการเพิ่มเติมได้ อายุยิ่งมากเท่าใดควรเพิ่มการออกก าลังกายเพื่อการป้องกันให้

มากขึ้นและลดการออกก าลังกายท่ีเป็นการกฬีาแข่งขันลง (เสก อักษรานุเคราะห์. 2524 : 28-30) 

 จากข้อมูลของ (ปัทมา ว่าพัฒนวงศ์ และปราโมทย์ ประสาทกุล, ม.ป.ป) พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป)  

คนกลุ่มนี้มีจ านวนเพิ่มขึ้นอย่างเห็นได้ชัดเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มอื่นๆ ในปี พ.ศ. 2548 มีประชากรสูงอายุอยู่ 6 ล้านคนเศษ 

(ร้อยละ 10) เมื่อถึงปี พ.ศ. 2578 จ านวนผู้สูงอายุจะเพิ่มขึ้นเป็น 16 ล้านคน (ร้อยละ 25) เท่ากับเพิ่มขึ้นเกือบ 3 เท่าตัวในเวลา

ประมาณ 30 ปกีารเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรท่ีคาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคตนั้น จะก่อให้เกิดปรากฏการณ์ส าคัญท่ีมีผล

ต่อสังคมไทยอย่างมากนั่นคือ การมีผู้สูงอายุมากกว่าเด็ก ปรากฏการณ์นี้เกิดขึ้นจากจ านวนเด็กท่ีลดลงในขณะท่ีผู้สูงอายุ

เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง อีกประมาณ 15 ปีข้างหน้า จ านวนเด็กจะพอๆ กับผู้สูงอายุ และหลังจากนั้นจะเกิดปรากฏการณ์มี

ผู้สูงอายุมากกว่าเด็ก ซึ่งสอดคล้องกับ (กองวางแผนทรัพยากรมนุษย์ ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคม. 2538) 
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ท่ีว่า คนไทยมีอายุขัยเฉลี่ยเพิ่มขึ้น คือ เพศชายอายุ 68.40 ปี และเพศหญิงอายุ 72.80 ปี ในปี พ.ศ. 2543 - 2548 เป็นเพศ

ชายจะมอีายุ 70.10 ปี และเพศหญิงอายุ 74.30 ปี บง่บอกวา่ประชากรผู้สูงอายุของประเทศไทยมแีนวโนม้เพิ่มมากขึ้น คือเพิ่ม

จาก 4 ล้านคน เมื่อปี พ.ศ. 2533 เป็น 4.90 และ 9.30 ล้านคน ในปี พ.ศ. 2539 และ พ.ศ. 2549 ตามล าดับ ด้วยเหตุผล

ดังกล่าวท าให้ผู้วิจัยเกิดความสนใจท่ีจะท าการศึกษาความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุใ นเขตเทศบาลนคร

นครปฐม เพื่อเป็นข้อมูลในการส่งเสริม แก้ไข และพัฒนาให้สอดคล้องและเหมาะสมกับความต้องการของผู้สูงอายุในเขต

เทศบาลนครนครปฐมต่อไป 
 

ความมุ่งหมายของการวิจัย  

 การวจิัยคร้ังน้ีมจีุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม  
 

วิธีด าเนินการวจิัย  

 ประชากร 

  ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษา เป็นขอ้มูลท่ีได้จากส านักงานทะเบียนท้องถิ่น เทศบาลนครนครปฐม พ.ศ.2554  โดย

มีผู้สูงอายุตั้งแต่ 61 ปีขึ้นไป ซึ่งในเขตเทศบาลนครนครปฐม โดยเป็นเพศชาย 3 ,185 คน เพศหญิง 4,949 คน รวมท้ังสิ้น 

8,134 คน   

 กลุ่มตัวอย่าง 

  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นเพศชายจ านวน 341 คน เป็นเพศหญิง จ านวน 354 คน รวมท้ังสิ้น 695 คน 

โดยวิธีการเลอืกแบบเจาะจง  

 เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย 

  1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ คือ แบบสอบถามท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นเพื่อศึกษาความต้องการการออกก าลังกาย

ของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม โดยแบ่งออกเป็น 3 ตอนดังน้ี 

   ตอนท่ี 1 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพและข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถามมีลักษณะเป็นแบบ

ตรวจสอบรายการ (Checklist) 

   ตอนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม  

มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด  มาก ปานกลาง น้อย  น้อยท่ีสุด โดยแบ่ง

ออกเป็น 4 ด้าน ดังนี ้

    1. ความตอ้งการด้านบุคลากร ผู้ให้บริการ 

    2. ความตอ้งการด้านสถานที่ อุปกรณ ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 

    3. ความตอ้งการด้านการบริหาร การจัดการ 

    4. ความตอ้งการด้านกจิกรรมการออกก าลังกายตามความตอ้งการของผู้สูงอายุ 

   ตอนท่ี 3 ข้อเสนอแนะอื่นๆ เป็นแบบสอบถามแบบปลายเปิด (Open - ended) 

  2. ในการสร้างแบบสอบถามนั้น ผู้วิจัยได้ด าเนนิการตามล าดับขั้นตอน ดังนี้ 

   2.1 ศกึษาค้นคว้าต ารา เอกสาร งานวจิัยตา่งๆ ที่เกี่ยวข้องมาเป็นแนวทางในการพิจารณาก าหนดหัวขอ้ 

   2.2 สร้างแบบสอบถามครอบคลุมเนื้อหาตามขอบเขตท่ีก าหนด 4 ด้าน คือ ด้านบุคลกร ผู้ให้บริการ   

ด้านสถานท่ี อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก  ด้านการบริหาร การจัดการ  ด้านกิจกรรมการออกก าลังกายตามความ

ตอ้งการของผู้สูงอายุ เพ่ือใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
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   2.3 น าแบบสอบถามที่สร้างขึน้ให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน พจิารณาความถูกตอ้งเพื่อให้ได้แบบสอบถามที่

มีความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดยหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) และเลือกข้อค าถามท่ีมีค่าดัชนีความ

สอดคล้องตัง้แต ่0.67 – 1.00 

   2.4 ปรับปรุงเครื่องมือตามขอ้เสนอแนะและน าแบบสอบถามไปทดลองใช ้(Try Out) กับผู้สูงอายุท่ีอยูน่อกเขต

เทศบาลนครนครปฐม 

   2.5 น าแบบสอบถามมาวิเคราะห์หาความเชื่อมั่น (reliability) ของเคร่ืองมือโดยใช้การหาค่าสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพันธ์แอลฟา ตามวิธีของ Cronbachได้คา่ความเช่ือมั่น .84 

   2.6 น าแบบสอบถามไปเก็บรวบรวมขอ้มูลของกลุม่ตัวอย่างท่ีก าหนดต่อไป 

 วิธีรวบรวมข้อมูลและสถิตทิี่ใช้ในการวิเคราะห์  

  ในการวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยจะด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลตามขัน้ตอนดังต่อไปนี้ 

   1. ผู้วิจัยเก็บรวบรวมแบบสอบถามด้วยตนเอง 

   2. น าแบบสอบถามที่ได้คนื มาตรวจสอบความสมบูรณ์ถูกตอ้งและน ามาด าเนินการวิเคราะห์ด้วยวิธีการทาง

สถิต ิ

   3. น าข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถามในตอนท่ี 1มาแจกแจงความถี่ของแต่ละค าตอบ คิดเป็นร้อยละ แล้ว

น าเสนอในรูปแบบของตารางและความเรียง 

   4. น าข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถามในตอนท่ี 2 มาวิเคราะห์ความต้องการในการออกก าลังกายของผูสู้งอายุใน

เขตเทศบาลนครนครปฐม  ใชก้ารหาค่าเฉลี่ย ( x ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และน าค่าท่ีได้เปรียบเทียบกับเกณฑ์ 

ตามแนวคดิของเบสท์ (Best. 1970 : อา้งถึงใน กาญจนา สิริวงศาวรรธน.์ 2550 : 88) ดังนี้ 

    ค่าเฉลี่ย 1.00 ถึง 1.49  แสดงวา่ความตอ้งการในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม  

           อยู่ในระดับน้อยท่ีสุด  

    ค่าเฉลี่ย 1.50 ถึง 2.49  แสดงวา่ความตอ้งการในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม  

           อยู่ในระดับน้อย  

    ค่าเฉลี่ย 2.50 ถึง 3.49  แสดงวา่ความตอ้งการในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม  

           อยู่ในระดับปานกลาง 

    ค่าเฉลี่ย 3.50 ถึง 4.49  แสดงวา่ความตอ้งการในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม  

           อยู่ในระดับมาก  

    ค่าเฉลี่ย 4.50 ถึง 5.00  แสดงวา่ความตอ้งการในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม  

                  อยู่ในระดับมากที่สุด 
 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิเคราะห์ระดับความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม โดยวิธีหาค่าเฉลี่ย 

( x )  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) น าเสนอผลในภาพรวมดังแสดงในตาราง 1 
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ตาราง 1 การวเิคราะห์ระดับความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐมในภาพรวม 

ความต้องการการออกก าลังกายดา้นต่างๆ x  
S.D. ระดับ 

1. ความตอ้งการด้านบุคลากร ผู้ให้บริการ 4.31 0.88 มาก 

2. ความต้องการดา้นสถานท่ี อุปกรณ ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 4.34 0.79 มาก 

3. ความต้องการดา้นการบริหาร การจัดการ 2.88 1.05 ปานกลาง 

4. ความต้องการดา้นกจิกรรมการออกก าลังกายตามความตอ้งการของผู้สูงอาย ุ 3.37 0.82 ปานกลาง 

รวม 3.73 0.89 มาก 
 

 จากตาราง 1 แสดงว่า ระดับความตอ้งการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม โดยภาพรวม

อยู่ในระดับมาก ( x  = 3.73, S.D.= 0.89) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความ

สะดวก มีความตอ้งการในระดับมาก ( x  = 4.34, S.D. =0.79) รองลงมาคือ ด้านบุคลากร ผู้ให้บริการ มีความต้องการใน

ระดับมาก ( x  = 4.31, S.D. = 0.88) ด้านกิจกรรมการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุมีความต้องการใน

ระดับปานกลาง ( x  = 3.37, S.D. = 0.82) และด้านการบริหาร การจัดการ มีความต้องการในระดับปานกลาง  

( x = 2.88, S.D.= 1.05) ตามล าดับ 

 อภปิรายผลการวิจัย 

 จากการศกึษาค้นคว้าเกี่ยวกับความต้องการการก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม  

 ระดับความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม  โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก  เมื่อ

พจิารณาเป็นรายดา้น มรีายละเอยีดดังตอ่ไปนี้ 

  1. ความตอ้งการด้านบุคลากร ผู้ให้บริการ 

  ความตอ้งการดา้นบุคลากรและผู้ให้บริการอยู่ ในระดับมากท่ีสุด ผู้สูงอายุมีความต้องการบุคลากร ท่ีให้บริการ

ต้องเป็นผู้ท่ีมีบุคลิกภาพท่ีดี มนุษยสัมพันธ์ดีและ พูดจาสุภาพ เรียบร้อย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ  แสงเพชร  คูหา

เรืองรอง (2527 : บทคัดย่อ) พบว่า ความต้องการบุคลกรท่ีมีมนุษยสัมพันธ์ดี ให้มีผู้สอนท่ีมีจิตวิทยาในการสอนบุคคลวัย

ตา่งๆ ให้มีผู้สอนท่ีสามารถให้ค าแนะน าหรือใชว้ธีิสอนหรือหัดท่ีเข้าใจง่าย 

  2. ความตอ้งการด้านสถานที่ อุปกรณ ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 

  ความตอ้งการในการออกก าลังกายดา้นสถานท่ี อุปกรณ ์และสิ่งอ านวยความสะดวก อยู่ในระดับมากที่สุด โดยมี

ความตอ้งการให้มีหอ้งปฐมพยาบาลอยู่ในบริเวณใกล้เคียงกับสถานที่เล่นกีฬาหรือออกก าลังกายมีความต้องการสถานท่ีออก

ก าลังกายอยูใ่กล้ชุมชนและเดินทางได้สะดวกซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของสุปราณี  ขวัญบุญจันทร์ (2534 : บทคัดย่อ) พบว่า

สถานท่ีออกก าลังกายตัง้อยู่ในท าเลท่ีเหมาะสมใกล้และไปมาสะดวก อุปกรณก์ารออกก าลังกายมีเพียงพอเท่ากับจ านวนผู้มา

ใชบ้ริการและอุปกรณท่ี์ดมีคีุณภาพอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

  3. ความตอ้งการด้านการบริหาร การจัดการ   

  ความต้องการทางด้านการบริหาร การจัดการในระดับปานกลาง ผู้สูงอายุมีความต้องการให้มีหน่วยงาน  ใน

จังหวัดท่านส่งเสริมให้ผู้สูงอายุจัดชมรมด้านกีฬาและออกก าลังกาย เพื่อให้ท่านสามารถเลือกเล่นได้ ตามความพอใจ ซึ่ง

สอดคล้องกับ (Birrer. 1994 : 48) ท่ีว่า ส าหรับผู้สูงอายุ การเล่นกีฬาถือเป็นการออกก าลังกายอย่างหนึ่งซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญ
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ในการด ารงไว้  ซึ่งการท าหน้าท่ีท่ีดีของระบบต่างๆ ของร่างกาย และท าให้อายุยืนยาวขึ้น การออกก าลังกายและการมี

กิจกรรมท่ีเหมาะสม ชว่ยให้ระดับความสามารถในการท างานของผู้สูงอายุสูงขึ้น 

  4. ความตอ้งการด้านกจิกรรมการออกก าลังกายตามความตอ้งการของผู้สูงอายุ 

  ความต้องการในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุมีความต้องการกิจกรรมการออกก าลังกายในระดับปานกลาง 

แต่การออกก าลังกายด้วยเคร่ืองมือการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายการเต้นแอโรบิค และการออกก าลังกายด้วย

การเดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ เป็นการออกก าลังกายท่ีผู้สูงอายุมีความต้องการในระดับมาก ท่ีสุด  และระดับมาก ซึ่งเป็น

กิจกรรมท่ีเหมาะสมกับคนท่ัวไปและผู้สูงอายุ ลดการบาดเจ็บจากการปะทะ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ คะนอง ธรรมจันรา 

(2543 : 131) พบว่า ความต้องการของกิจกรรมและกีฬาท่ีต้องการเข้าร่วม มากที่สุด คือกจิกรรมเดิน วิ่ง ซึ่งกิจกรรมการเดิน

วิ่งเพือ่สุขภาพ จะท าให้ร่างกายมสีมรรถภาพดขีึ้น กล้ามเนื้อและอวัยวะต่างๆ แข็งแรง นอกจากนี้ยังมีผลต่อจิตใจท าให้ผู้เล่น

ผ่อนคลาย อารมณป์ลอดโปร่ง  
 

ข้อเสนอแนะในการวิจัย 

 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

 ผลงานวิจัยท่ีได้เป็นแนวทางในการปรับปรุง ส่งเสริม และพัฒนาความต้องการของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนคร

นครปฐมในดา้นตา่งๆ ดังตอ่ไปน้ี 

  1. ความต้องการด้านบุคลากร ควรจัดให้มีผู้ให้บริการบุคลากรท่ีให้บริการต้องเป็นผู้ท่ีมีบุคลิกภาพท่ีดี  

มนุษยสัมพันธ์ดแีละ พูดจาสุภาพ เรียบร้อย มกีารดูแลรักษาความสะอาดบริเวณสถานท่ีส าหรับเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย 

  2. ความต้องการดา้นสถานท่ี อุปกรณ ์และสิ่งอ านวยความสะดวกควรจัดให้มีห้องปฐมพยาบาล ท่ีจอดรถอยู่ใน

บริเวณใกล้เคียงกับสถานที่เล่นกีฬาหรือออกก าลังกายอยู่ใกล้ชุมชนและเดินทางได้สะดวก  

  3. ความต้องการดา้นการบริหาร การจัดการควรจัดตั้งหน่วยงานในจังหวัด เพื่อส่งเสริมกิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับ

การสง่เสริมสุขภาพและการออกก าลังกาย 

  4. ความตอ้งการด้านกิจกรรมการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุ ควรจัดกิจกรรม การออกก าลังกาย

ท่ีมีความหลากหลายเพื่อให้ผู้สูงอายุได้เลอืกกิจกรรมตามท่ีตนเองสนใจ 

 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

  1. ควรมกีารศึกษาวิจัย เกี่ยวกับปัจจัยท่ีสง่ผลตอ่การออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 

  2. ควรมีการวิจัยเกี่ยวกับรูปแบบการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุในบริบทสังคมไทยท้ังในเมืองและ

ชนบท  
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