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บทคัดย่อ  
 บทความน้ีมีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาทัศนคติความรู้ความเข้าใจและความเชื่อ/ความรู้สึกที่มีต่อการออก
กำลังกายของผู้สูงอายุและ2) เพื่อศึกษารูปแบบ/พฤติกรรมในการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ โรงเรียนผู้สูงอายุวัด
หัวฝาย ตำบลสันกลาง  อำเภอพาน  จังหวัดเชียงราย รูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยเชิงปริมาณ พื้นที่วิจัย คือ
โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุวัด
หัวฝาย  จังหวัดเชียงราย จำนวน  123  คน ใช้วิธีคัดเลือกแบบสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยมี2 
ชนิด คือ 1) แบบสัมภาษณ์ 2) แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ สถิติพื้นฐานวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์สำเร็จรูป ส่วนการวิจัยเชิงคุณภาพ ใช้วิเคราะห์เนื้อหาแล้วเขียนบรรยายเชิงพรรณนา  ผลการวิจัย
พบว่า 
 1. ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง มีความเชื่อ/ความรู้สึก
เกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ในลักษณะที่เป็นกลาง   
 2. ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ปฏิบัติเป็นประจำคือการเดินหรือปั่นจักรยานไปในสถานที่ใกล้ 
ๆ กิจกรรมที่ทำให้มีการออกแรงมากที่สุดคือการทำงานบ้าน  กวาดบ้าน ถูบ้าน  เวลาที่ใช้ในการออกกำลังกาย คือ
ช่วงเย็น   ใช้เวลาในการออกกำลังกายไม่ถึง 30 นาที  สถานที่ที่ใช้ในการออกกำลังกายคือที่บ้านของตัวเอง ก่อน
การออกกำลังกายจะเตรียมความพร้อมโดยการรับประทานอาหารพอดีกับร่างกาย ก่อนหรือหลังการออกกำลังกาย
ไม่ค่อยได้อบอุ่นร่างกายหรือการคลายกล้ามเน้ือ มีการสวมใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสมกับการออกกำลังกายเป็นบางคร้ัง 
 
คำสำคัญ: ทัศนคติ; พฤติกรรม; การออกกําลังกาย; ผู้สูงอายุ 

Abstract  
This article aimed to study (1) cognitive attitudes and beliefs/feelings towards exercise of 

the elderly (2) study patterns/behaviors in exercise of the elderly. Wat Hua Fai Elderly School, 
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San Klang Sub-district, Phan District, Chiang Rai Province.  The sample group in this research was 
the elderly at Wat Hua Fai Elderly School. Chiang Rai Province, 123 people using multi-stage 
random sampling. Data collection by questionnaire Data was analyzed with a computer 
program. Analyze data using basic statistics, analyze data with ready-made computer programs. 
Qualitative Research Section Use it to analyze content and write descriptive narratives. The 
results of the research were as follows: 

The results showed that Seniors at Wat Hua Fai Elderly School, San Klang Sub-district, 
Phan District, Chiang Rai Province have a moderate level of knowledge and understanding about 
exercise Have neutral beliefs/feelings about exercise Have regular exercise behaviors that are 
walking or cycling to nearby places. Activities that cause the most exertion are housework, 
sweeping and mopping. The time spent exercising is in the evening. It takes less than 30 minutes 
to exercise. The place to exercise is at your own home. Before exercising, prepare yourself by 
eating a healthy diet. Rarely do warm-ups or cool-downs before or after exercise. Occasionally 
wearing appropriate clothing for exercising 
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บทนำ  

 ปัจจุบันประเทศไทยมีการเปลี่ยนแปลงจำนวนประชากรผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว ในขณะที่จำนวน
ประชากรไทยกำลังเพิ่มช้าลงน้ัน ได้เกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างอายุของประชากรอย่างใหญ่หลวง เมื่ออัตราเกิด
ลดต่ำลงอย่างมากและผู้คนมีอายุยืนยาวขึ้น สังคมไทยจึงกำลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างรวดเร็ว ในปีพ.ศ.2557 
ประเทศไทยมีผู้สูงอายุ วัยต้น จำนวน5.6 ล้านคน (ร้อยละ8.6 ของประชากรทั้งหมด) ผู้สูงอายุวัยกลางจำนวน3.0
ล้านคน (ร้อยละ 4.6) และผู้สูงอายุวัยปลายจำนวน 1.4 ล้านคน (ร้อยละ 2.1) ในปีพ.ศ. 2583 ประมาณการว่า จะ
มีประชากรสูงอายุวัยปลายหรือผู้มีอายุ80 ปีขึ้นไป เพิ่มขึ้นอีกเกือบเท่าตัว (ปราโมทย์ ประสาทกุล, 2558) 
  ประเด็นความสำคัญของผู้สูงอายุ ไม่ได้ขึ ้นอยู่กับจำนวนผู้สูงอายุที่เพิ ่มขึ้นอย่างเดียว แต่ยังขึ้นอยู่กับ
สุขภาพของผู้สูงอายุด้วย ทั้งนี้เมื ่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุย่อมมีปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยตามมา เนื่องจากมีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสิ่งแวดล้อม จากการสำรวจสวัสดิการและอนามัย2558 
พบว่า ประมาณคร่ึงหน่ึงของผู้สูงอายุ (60ปีขึ้นไป) รายงานว่าตนเองมีโรคเรื้อรังหรือโรคประจำตัว เช่น เบาหวาน 
ความดันเลือดสูง (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย ,2560) 
 ปัญหาสำคัญที่พบในผู้สูงอายุคือ เรื ่องสุขภาพร่างกายที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างที่ส่งผลต่อ
ระบบการทำงานของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย ที่สังเกตได้อย่างชัดเจน อาทิเช่น ความอดทน ความว่องไว และ
ความแข็งแรงลดลง อัตราการเสื่อมสมรรถภาพของผู้สูงอายุสูงขึ้นตามวัยของผู้สูงอายุ ร่างกายของผู้สูงอายุจะเกิด
การเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื่อมสภาพตามวัย เช่น กล้ามเน้ือเหี่ยวลีบลงเน่ืองจากขาดการใช้งาน กระดูกผุและ
เปราะง่าย ข้อต่อต่างๆ เสื่อมสภาพ น้ำมันหล่อเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกายลดลง ประสิทธิภาพการทำงานของสมอง
และประสาทอัตโนมัติลดลง เกิดความคิดที่เชื่องช้า สูญเสียการควบคุมการทรงตัว ทำให้ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมและความคล่องแคล่วว่องไวลดลง เคลื่อนไหวร่างกายลำบาก จนบางครั้งอวัยวะที่เกี ่ยวข้องกับการ
เคลื่อนไหวทำงานไม่สัมพันธ์กัน ซึ่งสอดคล้องกับ (วิไลวรรณ ทองเจริญ, 2533) ที่อธิบายว่า ความยืดหยุ่นของปอด
ลดลง การเคลื่อนไหวของผนังทรวงอกถูกจำกัด การระบายอากาศของปอด และประสิทธิภาพการทำงานของหัวใจ
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ลดลง ทำให้รู้สึกเหนื่อยง่าย เมื่อปฏิบัติกิจกรรมปกติ และยังพบว่า หลอดเลือดแคบลง ความยืดหยุ่นของหลอด
เลือดเสียไปทำให้ระดับความดันโลหิตสูงขึ้น และถ้าผู้สูงอายุขาดการฟื้นฟูและพัฒนาสุขภาพของตนเองจะ
ก่อให้เกิดความเจ็บป่วยเรื้อรัง ทำให้สมรรถภาพทางกายลดลงกว่าที่ควรจะเป็น จากจำนวนของผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น จึง
เป็นเรื่องสำคัญที่จะต้องกระตุ้นให้มีการออกกําลังกาย เพื่อให้ผู้สูงอายุมีอายุสูงขึ้นอย่างมีคุณภาพ (พระปลัดสมชาย 
ดำเนิน และ พระมหานันทวิทย์ ธีรภทฺโท, 2562) อย่างไรก็ตามปรากฏว่า เกือบร้อยละ 75 ของผู้สูงอายุที่มิได้มีการ
ออกกําลังกายจะก่อให้เกิดโรคเรื้อรังต่าง ๆ  เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เป็นลมง่าย โรค
กระดูกพรุน โรคมะเร็งบางอย่าง และมีความสูญเสียเกี่ยวกับมวลกล้ามเน้ือและกระดูก ความอ่อนตัวบริเวณข้อต่อ 
และความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความสูญเสียดังกล่าวน้ี ถ้ามีมากขึ้นจะทำให้ระบบหัวใจมีปัญหา 
ซึ่งลักษณะเช่นน้ีจะนําไปสู่อาการสุขภาพเสื่อม ความเครียด และการห่างเหินจากสังคม ความสูญเสียด้านความฟิต
ของร่างกายเป็นลักษณะที่มิอาจหลีกเลี่ยงได้ในวัยชรา 20 ปี ที่ผ่านมามีงานวิจัยหลายชิ้น (ภทรดร พรหมสุคนธ์ 
และคณะ, 2564) สรุปว่า การออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอ สามารถลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคในผู้สูงอายุได้ 
และมีผลให้ความฟิตของร่างกายดีขึ้นอย่างน่าพอใจ ข้อสรุปดังกล่าวน้ีสามารนําไปใช้ได้กับผู้สูงอายุโดยรวมไม่ว่าจะ
มีความฟิตอยู่แล้ว หรืออ่อนแอ ความจริงแล้วผู้สูงอายุที่มีการออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
  ชุมชนหัวฝายเป็นพื้นที่หนึ่งซึ ่งมีความโดดเด่นในเรื่องของการมีส่วนร่วมของคนในชุมชน อันเป็นปั จจัย
เกื้อหนุนสำคัญต่อการสร้างความเข้มแข็งให้กับชุมชน กล่าวคือ เป็นชุมชนที่มีการสร้างจิตสำนึกถึงความเป็น
เจ้าของในชุมชน ผ่านกระบวนการในการให้การศึกษาซึ ่งนับได้ว ่าเป ็นช ุมชนแห่งการเรียนรู ้ ( Learning 
Community) โดยการขับเคลื่อนผ่านโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย (ทศพล พงษ์ต๊ะ และ ณัฐพงศ์ รักงาม, 2561) วัด
หัวฝายต้ังอยู่เลขที่ 91บ้านหัวฝายหมู่ที่ 9 ตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย โดยมีท่านพระครูปิยวรรณ
พิพัฒน์ ดำรงตำแหน่งเจ้าอาวาส ในส่วนบทบาทของ “โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย” นั้นจัดตั้งขึ ้นเมื่อ วันที่ 4
ธันวาคม พ.ศ. 2554โดยได้รับการสนับสนุนจากองค์การบริหารส่วนตำบลสันกลางและศูนย์การศึกษานอกระบบ
และการศึกษาตามอัธยาศัย อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย  ทางโรงเรียนได้เปิดสอนผู้สูงอายุ วันที่  14 เดือน 
กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2555  มีผู้สมัครเรียนรุ่นแรก 101  คน ปัจจุบันมีนักเรียนจำนวนทั้งหมด 170คน (ชาย 15คน/
หญิง 155คน)  
 การจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุมีวัตถุประสงค์ ดังนี้ 1) เพื่อส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุมีสุขภาพกาย สุขภาพใจที่ดี   
2) เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุใช้ชีวิตอย่างมีความสุข 3) เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆและนำไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจำวันและ  4) เพื่อให้ผู้สูงอายุได้แสดงความสามารถและถ่ายทอดให้กับลูกหลาน ดังน้ันจะเห็นได้ว่ากลุ่ม
ผู้สูงอายุในปัจจุบันมีจำนวนมากหากขาดการดูแลใจใส่ที่ดีอาจส่งผลถึงสุขภาพร่างกายและจิตใจได้ การส่งเสริมการ
ออกกำลังกายให้กับผู้สูงอายุเป็นอีกหน่ึงวิธีที่จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีความสุขและมีสุขภาพที่แข็งแรงได้  
 ดังน้ันการนำเสนอข้อมูลเกี่ยวกับทัศนคติและพฤติกรรมในการออกกำลังกายของผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุ
วัดหัวฝาย บ้านหัวฝาย ตำบลสันกลาง อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย เพื่อให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องหรือผู้ที ่สนใจ
นำไปใช้เป็นแนวทางในการวางแผนการพัฒนากิจกรรมการส่งเสริมการออกกำลังกายให้กับผู้สูงอายุ  อันเป็นการ
เสริมสร้างสุขภาพที่ดีทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจให้กับผู้สูงอายุและทำให้ผู้สูงอายุตระหนักถึงความสำคัญของ
การออกกำลังกายต่อไป 
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วัตถุประสงค์การวิจัย  

1. เพื่อศึกษาทัศนคติความรู้ความเข้าใจและความเชื่อ/ความรู้สึกที่มีต่อการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ  
2. เพื่อศึกษาพฤติกรรมในการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ตำบลสันกลาง 

อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย    
 

การทบทวนวรรณกรรม 

 แนวคิดเก่ียวกับการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 
 แนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพซึ่งถูกสร้างขึ้นคร้ังแรกเมื่อ ค.ศ. 1983 และปรับปรุงในปี ค.ศ. 
1977และ1966 รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพอธิบายถึงแรงจูงใจของบุคคลที่กระทำให้พฤติกรรมสร้างเสริม
สุขภาพโดยการได้รับอิทธิพลความคิดจากแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพเช่นการออกกำลังกายการรับประทาน
อาหารการสนับสนุนทางสังคมและการใช้เทคนิคผ่อนคลายลักษณะทางชีวภาพและอิทธิพลระหว่างบุคคลโดย
ปัจจัยดังกล่าวจะส่งผลทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพโดยผ่านกลไกการรับรู้และ
ความรู้สึกนึกคิด ประกอบด้วยพฤติกรรม 6 ด้าน (Pender, et al., 2002) ดังต่อไปน้ี  
 1) ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ (Health responsibility) คือการที่บุคคลเอาใจใส่ และสนใจต่อการดูแล
สุขภาพของตน เป็นการดูแลตนเองทั่ว ๆ ไป เช่น การดูแลรักษาสุขภาพทั่วไป การสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ 
ที่เกิดขึ้นกับตนเอง รวมถึงการแสวงหาข้อมูลหรือความรู้ที่เป็นประโยชน์เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ การใช้ระบบ
บริการสุขภาพ การปฏิบัติตามแผนการรักษาของแพทย์เมื่อเกิดการเจ็บป่วย 
 2) การมีกิจกรรมและการออกกําลังกาย (Physical activity) เป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายโดยการทำ
หน้าที่ของระบบกระดูกและกล้ามเน้ือซึ่งมีการสั่งการจากระบบประสาท หรือการปฏิบัติกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อเสริมสร้างและฟื้นฟูสมรรถภาพของร่างกาย รวมไปถึงแบบแผนการออกกําลังกาย ทั้ง
ทางด้านวิธีการออกกําลังกายและความสม่ำเสมอในการออกกําลังกาย 
 3) โภชนาการ (Nutrition) เป็นพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดี จะทำให้สุขภาพแข็งแรงชะลอความ
เสื่อมของร่างกายและป้องกันการเกิดโรคได้ การปฏิบัติในการรับประทานอาหารลักษณะนิสัยและแบบแผนในการ
รับประทานอาหารที่เหมาะสมกับโรค 
 4) การมีสัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal relation) เป็นการมีสัมพันธภาพหรือ มีการติดต่อ
กับบคุคลอื่น การรักษาไว้ซึ่งสัมพันธภาพที่ดีระหว่างบุคคลในครอบครัวและเพื่อนบ้านการกระทำหรือการปฏิบัติที่
แสดงออกถึงความสามารถและวิธีการในการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น ซึ่งจะช่วยสร้างความมั่นคงการ
พูดคุยพบปะอย่างสม่ำเสมอ จะทำให้เกิดความรู้สึกอบอุ่นและใกล้ชิดกับบุคคลรอบข้าง 
 5) การพัฒนาด้านจิตวิญญาณ (Spiritual growth) เป็นพฤติกรรมที่แสดงออกถึงความเชื่อ ที่มีผลต่อการ
ดำเนินชีวิต มีจุดมุ่งหมายในชีวิต มีความรักและความจริงใจต่อบุคคลอื่นมีความสงบและความพึงพอใจในชวีิต 
สามารถช่วยเหลือตนเองและบุคคลอื่นให้ประสบความสำเร็จเป็นความสามารถในการพัฒนาศักยภาพทางด้านจิต
วิญญาณอย่างเต็มที่ เพื่อทำให้เกิดความพึงพอใจและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
 6) การจัดการกับความเครียด (Stress management) เป็นการกระทำเพื่อให้เกิดการผ่อนคลายความ 
ตึงเครียด การพักผ่อนอย่างเพียงพอ การปฏิบัติที่สามารถควบคุมหรือลดความเครียดได้ 

แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ 
ปัจจุบันความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทต่อวิถีการดำเนินชีวิตของคนเรามากขึ้นอีกทั้งสิ่ง

อำนวยความสะดวกต่างๆที่มีอยู่อย่างมากมายทำให้เราใช้พลังงานในการทำกิจกรรมต่างๆลดน้อยลงประกอบกับ
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การทำงานที่ต้องเร่งรีบในแต่ละวันทำให้บุคคลมองข้ามการออกกำลังกายอีกทั้งอากาศที่ไม่บริสุทธิ์การจราจรที่
ติดขัดมลภาวะเป็นพิษการไม่มีเวลาแลสถานที่ในการออกกำลังกายหรือพักผ่อนสิ่งเหล่านี้ก่อให้เกิดปัญหาตา่งๆ
ตามมาคือการเสื่อมสภาพของร่างกายความเครียดก่อให้เกิดปัญหาทางด้านสุขภาพกายและจิตจากการศึกษา
เกี่ยวกับสรีรวิทยาการเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุทั้งที่ปกติและเจ็บป่วยเพื่อหาแนวทางที่จะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีอายุ
ยืนยาวอย่างมีความสุขมีคุณภาพชีวิตที่ดีพบว่าการออกกำลังกายที่เหมาะสมและสม่ำเสมอเป็นสิ่งจำเป็นอย่างหน่ึง
ที่จะช่วยสร้างเสริมให้สุขภาพมีความคงทนกับการใช้ชีวิตประจำวันมีความต้านทานโรคนอนหลับได้ง่ายท้องไม่ผูก
ไม่อ้วนลดความเครียดช่วยพัฒนาสุขภาพจิตให้ดีขึ้น 

ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 1) เพศเป็นตัวกำหนดความแตกต่างของบทบาทหน้าที่และบุคลิกภาพของบุคคลในสังคมเป็นสิ่งที่แสดงถึง
ค่านิยมของบุคคลที่บ่งบอกถึงคุณภาพโดยพบว่าบุคคลที่แตกต่างกันย่อมมีความรู้สึกนึกคิดที่แตกต่างกันหาก
พิจารณาในแง่ที่ว่าเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุบทบาททางสังคมของเพศชายที่เคยมีเริ่มลดลงเน่ืองจากความสามารถในการ
ทำกิจกรรมลดลงจากความเสื่อมของร่างกายกลายเป็นผู้ไม่ประกอบอาชีพมีรายได้ลดลงขาดการติดต่อกับสังคม
เน่ืองจากสุขภาพไม่เอื้ออำนวยและต้องพึ่งพาผู้อื่นมากขึ้น (ธราธร ดวงแก้ว และ หิรัญญา เดชอุดม, 2550) 
 2) อายุปัจจัยพื้นฐานที่บ่งชี้ถึงความแตกต่างทางด้านร่างกายและความรู้สึกนึกคิดอายุจะเป็นตัวบ่งชี้วุฒิ
ภาวะหรือความสามารถในการจัดการจัดการกับสิ่งแวดล้อมภาวะจิตใจและการรับรู้อายุมีอิทธิพลในการกำหนด
ความสามารถในการดูแดตนเองของบุคคลซึ่งจะเพิ่มตามอายุจนสูงสุดในวัยผู้ใหญ่ 
 3)  ระดับการศึกษาการศึกษาของผู้สูงอายุเป็นสิ่งสำคัญในการดูแลตนเองและยังเป็นปัจจัยที่ทำให้บุคคล
ได้รับรู้ข้อมูลข่าวสารมีการพัฒนาการเรียนรู้และสามารถตัดสินพิจารณาในการปฏิบัติกิจกรรมการดูแลตนเองได้
การศึกษาเป็นสิ่งสำคัญในการพัฒนาความรู้ทักษะและการมีทัศนคติที่ดีต่อตนเองโดยทั่วไปบุคคลที่มีการศึกษาสูง
ทำให้มีทักษะในการแสวงหาข้อมูลการซักถามปัญหาต่างๆตลอดจนรู้จักใช้แหล่งประโยชน์รู้จักที่จะรักษาและดูแล
เอาใจใส่สภาพจิตใจของตนเองได้อย่างถูกต้องและดีกว่าผู้ที่มีการศึกษาต่ำการศึกษายังทำให้ผู ้สูงอายุได้รับการ
ตอบสนองในด้านต่างๆซึ่งจะทำให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดี 
 4)  สถานภาพสมรสแสดงถึงลักษณะความสัมพันธ์ทั้งทางด้านสังคมและจิตใจระหว่างบุคคลและการได้รับ
แรงสนับสนุนทางสังคมจากระบบครอบครัวซึ่งจะส่งเสริมให้บุคคลมีการปฏิบัติเพื่อการดูแลตนเองการมี คู่ชีวิตจะมี
ความผูกพันต่อกันอย่างลึกซึ้งระหว่างคู่สมรสกับคู่ 
สมรสเมื่อคู่สมรสเจ็บป่วยจะมีคนดูแลช่วยเหลือเอาใจใส่ต่อกันต่างจากกลุ่มสถานภาพสมรสที่อยู่อย่างโดดเด่ียวที่
ต้องช่วยเหลือตัวเองทั้งปกติและยามเจ็บป่วยการขาดคู่สมรสนั้นจะทำให้รู ้สึก อ้างว้างโดดเดี่ยวขาดคู่คิดขาดที่
ปรึกษาเหงาว้าเหว่ขาดคนให้ความช่วยเหลือให้กำลังใจการสูญเสียคู่สมรสจะมีผลกระทบกระเทือนอย่างมากต่อ
สภาพจิตใจจากการเปลี่ยนแปลงที่สำคัญที่สุดของผู้สูงอายุคือการตายของคู่ค รองเมื่อคู่ครองตายจากไปทำให้มี
ความรูสึกเศร้าโศก 
 5) รายได้เป็นตัวบ่งชี้ถึงสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมรวมถึงแหล่งประโยชน์ของบุคคลซึ่งเป็น
ปัจจัยพื ้นฐานที ่มีอิทธิพลและมีความสำคัญต่อการดำรงชีพเพื ่อตอบสนองความต้องการขั ้นพื้นฐานและ
ความสามารถในการดูแลตนเองผู้สูงอายุที่มีรายได้พอเพียงสามารถที่จะซื้ออาหารที่มีประโยชน์ในการดำรงสุขภาพ
ทางกายให้แข็งแรงและตอบสนองความต้องการด้านการรักษาพยาบาลเมื่อเจ็บป่วยอาจกล่าวได้ว่ารายได้เป็นปัจจัย
ที่สำคัญในการดำรงชีวิตของคนในสังคมปัจจุบันที่สนองความต้องการด้านต่างๆ 
 6)  แหล่งของรายได้เป็นตัวบ่งชี้ถึงการเห็นคุณค่าในตนเองในเรื่องการมีอำนาจในการใช้จ่ายเพื่อสนอง
ความต้องการและธำรงไว้ซึ่งสุภาพ 
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 7)  ภาวะการมีโรคประจำตัวมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุกล่าวคือ
เป็นปัจจัยที่ช่วยให้บุคคลมีความกระตือร้ือร้นในการหาข้อมูลที่เกี่ยวกับการดูแลตนเองการเข้ารับการบริการทาง
สุขภาพเพื่อบำบัดภาวะการมีโรคน้ันให้เบาบางลงหรือหมดไปจนตนเองกลับสู่สภาวะปกติ 
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(Pender) โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
 
ตัวแปรอิสระ                  กระบวนการ/เคร่ืองมือ/พื้นที่/กลุ่มเป้าหมาย                  ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
ระเบียบวิธีวิจัย 
  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
  งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัย เชิงปริมาณ พื้นที่ทำการวิจัย คือ โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย  ตำบลสันกลาง  
อำเภอพาน  จังหวัดเชียงราย  ประชากร คือ นักเรียนของโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย จำนวน 170 คน กลุ่ม
ตัวอย่าง คือ นักเรียนของโรงเรียนผู ้สูงอายุว ัดหัวฝาย การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการสุ ่มตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจงโดยเลือกเฉพาะผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกของโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย บ้านหัวฝาย ตำบลสันกลาง  
อำเภอพาน  จังหวัดเชียงราย และอ่านออกเขียนได้ จำนวน  123 คน 
  การวิเคราะห์ข้อมูล 
  การวิเคราะห์ข้อมูลทําโดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูป โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    และ
มีขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลตามลําดับดังน้ี  
  1.   สถิติเชิงพรรณนา โดยแจกแจงความถี่ หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุด ค่า
ตํ่าสุด    จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา ระดับรายได้   
  2.   ทัศนคติความรู้ความเข้าใจและความเชื่อ/ความรู้สึกที่มีต่อการออกกำลังกายแสดงเป็นจํานวนร้อยละ 
ค่าสูงสุด ค่าต่ําสุด ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  3.   รูปแบบ/พฤติกรรมในการออกกำลังกายโดยการแจกแจงความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ค่าต่ําสุดและค่าสูงสุด   

ปัจจัยส่วนบุคคล 
รูปแบบ/พฤติกรรมการ
ออกกำลังกายผู้สูงอายุ
โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัว

ฝาย   

การออกกำลังกายของ
ผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุ 

วัดหัวฝาย   ทัศนคติ 
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ผลการวิจัย 
  วัตถุประสงค์ที่ 1. ผลการวิจัยพบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ใน
ระดับปานกลางและผู้สูงอายุส่วนใหญ่เห็นด้วยกับว่าการออกกำลังกายเป็นประจำทำให้จิตใจแจ่มใสคล่องแคล่ว
มากยิ่งขึ้นการออกกำลังกายอย่างถูกวิธีทำให้ป้องกันโรคได้เช่นโรคหัวใจเป็นต้นการออกกำลังกายที่หักโหมมีผลเสีย
ต่อร่างกายการออกกำลังกายทำให้รูปร่างทรวดทรงดีขึ้นและการออกกำลังกายยังทำให้ปวดเมื่อยตามร่างกาย 
  วัตถุประสงค์ที่ 2. ผลการวิจัยพบว่า  ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีรูปแบบ/พฤติกรรมการออกกำลังกายที่มีการ
ปฏิบัติเป็นประจำคือ จะเลือกเดินหรือปั่นจักรยานหากต้องเดินทางไปในสถานที่ใกล้ และปฏิบัติเกี่ ยวกับการออก
กำลังกายเป็นส่วนมาก  คือ ออกกำลังกายน้อยกว่า  30 นาที ต่อคร้ัง กิจกรรมที่ออกแรงส่วนมากเป็นกิจกรรมการ
ทำงานบ้าน  กวาดบ้านถูบ้าน  มักจะออกกำลังกายในช่วงเย็น  สถานที่ออกกำลังกายส่วนมากคือที่บ้านของตัวเอง  
ก่อนออกกำลังกายมักจะทานอาหารแบบพอดี ส่วนพฤติกรรมที่ปฏิบัติเป็นส่วนน้อยคือ  จะทำการอบอุ่นร่างกาย
ก่อนออกกำลังกายและหลังการออกกำลังกายจะมีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อและจะออกกำลังกายตามช่วงเวลาที่
กำหนด  ส่วนการสวมใส่เสื้อผ้าให้เหมาะสมกับการออกกำลังกายจะปฏิบัติเป็นบางคร้ัง 
 
อภิปรายผลการวิจัย  
  ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ที่ 1 พบว่า ทัศนคติความเชื่อ/ความรู้สึกของผู้สูงอายุที่มีต่อการออกกำลังกาย
อยู่ในลักษณะที่เป็นทัศนคติที่เป็นกลาง ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ เชษฐ์สุดา พรมสาส์นและ สิวลี รัตน
ปัญญา  (2562) พบว่า แรงจูงใจในการออกกำลังกายของผู้สูงอายุในเขตชนบทสูงกว่าผู้สูงอายุในเขตเมือง ในทุก
ด้าน ดังน้ันผู้มีสว่นเกี่ยวข้องในการส่งเสริมสขุภาพผู้สูงอายุควรกระตุ้นการส่งเสริมการออกกำลังกาย ในผู้สงูอายุใน
เขตเมืองเพิ่มขึ้น นอกจากน้ีการออกแบบรูปแบบกิจกรรมควรมุ่งเน้นเพิ่มสมรรถภาพร่างกาย และสุขภาพที่
เหมาะสมกับผู้สงูอายุจะช่วยให้กิจกรรมการออกกำลังกายมีประสิทธิภาพมากขึ้นรวมทั้งเพิ่มจำนวนผู้สูงอายุให้มี
การออกกำลังกายเพิ่มขึ้นด้วย  

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ที ่ 2 พบว่า พฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุส่วนใหญ่  ออกกำลัง
กายโดยการทำงานบ้าน กวาดบ้าน ถูบ้าน มีความสอดคล้องกับผลการศึกษาของพิทักษ์พงศ์ ปันต๊ะ และดาว  เวียง
คำ (2554) พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีการออกกำลังกายด้วยการทำกิจกรรมการทำงานบ้านและงานอาชีพ  
แต ่ ไม ่สอดคล ้องกับผลการศ ึกษาของส ุร ีย ์ สร ้อยทอง น ิคม ม ูล เม ืองและส ุวรรณา จ ันทร ์ประเส ริฐ
(2554)   ทำการศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุในชุมชน  อำเภอบ้าน
โพธิ์  ซึ่งพบว่ากลุ่มผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีชนิดของการออกกำลังกายคือการยืดเหยียด  และผลการศึกษาของกุลธิดา  
เหมาเพชรและคณะ (2556)  ซึ่งผลว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีกิจกรรมการออกกำลังกายโดยการวิ่ง ทั้งน้ีอาจเป็น
เพราะผู้สูงอายุขาดความรู้เร่ืองการออกกำลังกาย ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย เจ้าหน้าที่สาธารณสุขควรให้ความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกายที่ถูกต้อง และกระตุ้นถึงความสำคัญและประโยชน์ของการออกก าลังกายอย่างต่อเน่ือง 
ให้ผู ้สูงอายุเข้าถึงข้อมูลข่าวสารโดยผ่านสื่อหลากหลายวิธี สนับสนุนอุปกรณ์การออกกำลังกายให้เพียงพอ และ
บคุคลรอบข้างควรกระตุ้นและส่งเสริมให้ผู้สูงอายุออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
 
 
องค์ความรู้ใหม่จากการวิจัย 



452 | ทัศนคติและพฤติกรรมในการออกกำลังกายของผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ตำบลสันกลาง  
อำเภอพาน จังหวัดเชียงราย 

 จากการวิจัยทำให้เกิดองค์ความรู้  ซึ่งเป็นกระบวนการส่งเสริมพฤติกรรมในการออกกำลังกายของ
ผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ด้วยชุดกิจกรรมการจัดการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 4 ขั้น ดังแผนภาพ 
 

 
 

แผนภาพที ่1 ประโยชน์การออกกำลังของผู้สูงอาย ุ
 
จากแผนภูมิ/แผนภาพที่. 1 แสดงถึงประโยชน์การออกกำลังของผู้สูงอายุสามารถอธิบายโดยสังเขปดังน้ี 
1.  สุขภาวะทางจิต หมายถึง ผู้สูงอายุมีจิตใจที่เป็นสุข ผ่อนคลาย ไม่เครียด คล่องแคล่ว มีความเมตตา  

กรุณา มีสติ มีสมาธิ เป็นต้น 
 2. สุขภาวะทางกาย หมายถึง ผู้สูงอายุมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง มีเศรษฐกิจพอเพียง มีสิ่งแวดล้อมดี ไม่
มีอุบัติภัย เป็นต้น 
 3. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง ผู้สูงอายุสามารถอยู่ร่วมกันด้วยดี ในครอบครัว ในชุมชน ในที่ทํางาน ใน
สังคม ในโลก ซึ่งรวมถึงการมีบริการทางสังคมที่ดี และมีสันติภาพ เป็นต้น 
 4. สขุภาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึง ผู้สูงอายุมีความสุขอันประเสริฐที่เกิดจากมีจิตใจสูง เข้าถึง 
ความจริงทั้งหมด ลดละความเห็นแก่ตัว มุ่งเข้าถึงสิ่งสูงสุด ซึ่งหมายถึง พระนิพพาน หรือพระผู้เป็นเจ้าหรือ ความดี
สูงสุด สุดแล้วแต่ความเชื่อมที่แตกต่างกันของแต่ละคน สุขภาวะทาง จิตวิญญาณ จึงหมายถึง มิติทาง  คุณค่าที่
สูงสุดเหนือไปจากโลกหรือภาพภูมิทางวัตถุ การมีศรัทธาและมีการเข้าถึงคุณค่าที่สูงส่งทำให้เกิด ความสุขอัน
ประณีตลึกล้ำ 
 

สรุป 
สรุปในภาพรวมของบทความ ภาพรวมของการออกกําลังกายของผู้สูงอายุที่เป็นการทำกิจวัตรประจำวัน

น้ันไม่ว่าจะเป็นการจำแนกตามเพศ อาชีพ หรือรายได้ก็พบว่า มีพฤติกรรมการออกการออกกําลังกายที่เป็นการทำ
กิจวัตรประจำวันทั้ง 5 กิจกรรมอยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งก็คือ มีการออกกําลังกายไม่ต่อเน่ือง โดยยังขาดเร่ืองของ
ระยะเวลา หรือระดับความหนักในการออกกําลังกาย (รู้สึกเหน่ือยและมีเหงื่อออก) ในส่วนของการออกกําลังกายที่
เป็นกิจจะลักษณะไม่ว่าจะเป็นการจำแนกตามเพศ อาชีพ หรือโรคประจําตัวก็พบว่า มีพฤติกรรมการออกการออก
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กําลังกายที่เป็นกิจจะลักษณะทั้ง 3 กิจกรรมอยู่ในระดับน้อย ซึ่งก็คือ แทบไม่มีการออกกําลังกายในกิจกรรม
ดังกล่าว ขาดทั้งความต่อเน่ืองระยะเวลา และระดับความหนักในการออกกําลังกายซึ่งควรต้องส่งเสริมต่อไป 
 
ข้อเสนอแนะ  
          จากผลการวิจัย ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังน้ี 

ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์  
ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ที่ 1 พบว่า มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ในระดับ  

ปานกลาง มีความเชื่อ/ความรู้สึกเกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ในลักษณะที่เป็นกลาง ดังน้ันหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
ควรดำเนินการ ดังน้ี เจ้าหน้าที่สาธารณสุขควรให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงที่ถูกต้อง และควร
กระตุ้นให้ตระหนักถึงความสำคัญและประโยชน์ของการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง ให้ผู ้สูงอายุ เข้าถึงข้อมูล
เกี่ยวกับการออกกำลังกายโดยผ่านสื่อต่าง ๆ รวมทั้งจัดหาวัสดุสารสนเทศ เช่น การจัดทำโปสเตอร์ แผ่นพับ 
ประกาศเสียงทางสาย อินเตอร์เน็ต หนังสือพิมพ์ เอกสาร ตำราวิชาการเกี่ยวกับการออกกำลังกาย 

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ที่ 2 พบว่า มีพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ปฏิบัติเป็นประจำคือการเดินหรือ
ปั่นจักรยานไปในสถานที่ใกล้ ๆ กิจกรรมที่ทำให้มีการออกแรงมากที่สุดคือการทำงานบ้าน  กวาดบ้าน ถูบ้าน  เวลา
ที่ใช้ในการออกกำลังกายคือช่วงเย็น   ใช้เวลาในการออกกำลังกายไม่ถึง  30  นาที  สถานที่ที่ใช้ในการออกกำลัง
กายคือที่บ้านของตัวเอง  ก่อนการออกกำลังกายจะเตรียมความพร้อมโดยการรับประทานอาหารพอดีกับร่างกาย  
ก่อนหรือหลังการออกกำลังกายไม่ค่อยได้อบอุ่นร่างกายหรือการคลายกล้ามเน้ือ มีการสวมใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสมกับ
การออกกำลังกายเป็นบางครั้ง ดังนั้นหน่วยงานที่เกี ่ยวข้องควรดำเนินการ ดังน้ี ที่เกี ่ยวข้องควรพัฒนารูปแบบ
สง่เสริมกิจกรรมการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ โดยจัดให้มีโครงการหรือกิจกรรมต่างๆ ที่เหมาะสมกับครอบครัว 
และสภาพแวดล้อม เพื่อให้ผู้สูงอายุเกิดความต่ืนตัวและตระหนักในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 
งานวิจัยน้ีได้ข้อค้นพบ ปัจจัยส่วนบุคคล อายุ ระดับการศึกษา รายได้ อาชีพ โดยรวม มีความสัมพันธ์กัน

กับทัศนคติและพฤติกรรมการออกกําลังกายของผู้สูงอายุ ที่สำคัญ คือ ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองเฉพาะกลุ่ม เช่น ผู้สูงอายุที่ป่วยด้วยโรคเร้ือรังหรือกลุ่มวัยทำงาน เพื่อทราบถึงปัญหาและหาแนวทางแก้ไข 
รวมทั้งจุดแข็ง จุดอ่อนและอุปสรรคต่อการดูแลสุขภาพตนเองต่อไป สามารถนำไปประยุกต์ใช้กับควรมีการศึกษา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองเฉพาะกลุ่ม เช่น ผู้สูงอายุที่ป่วยด้วยโรคเร้ือรังหรือกลุ่มวัยทำงาน เพื่อทราบถึง
ปัญหาและหาแนวทางแก้ไข รวมทั้งจุดแข็ง จุดอ่อนและอุปสรรคต่อการดูแลสุขภาพตนเองต่อไป โดยควรให้
ความสำคัญกับการออกกำลังกายที่เหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุ สำหรับประเด็นในการวิจัยคร้ังต่อไปควรทำวิจัยใน
ประเด็นเกี่ยวกับ การส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายในผู้สูงอายุในกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
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