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บทคัดย่อ 

  
การศึกษาเชิงวิเคราะห์ภาคตัดขวาง  (Cross-sectional analytical study) ครั้งนี ้มี

วัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ  ในเขต
เทศบาลนครพิษณุโลก โดยกลุม่ตวัอย่างคือ ผูส้งูอายทุี่มีอายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป จ านวน 436 คน ซึ่ง
ไดจ้ากการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขัน้ตอน เก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามที่ตอบดว้ยตนเอง 
สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบสมมติฐานโดยใชส้ถิติการวิเคราะหถ์ดถอยเชิงพหุคูณ  ผลการศึกษาพบว่า ผูสู้งอายุส่วน
ใหญ่มีพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายโดยรวมอยู่ในระดบั  ปานกลาง รอ้ยละ 59.90 ปัจจัยที่มี
ผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายอุย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ไดแ้ก่ 
สถานภาพสมรส  (b = 1.557) ความ รู้เก่ียวกับกิ จกรรมทางกาย  (b = -0.795) การรับ รู ้
ความสามารถของตนเอง  (b = 0.877) แรงสนับสนุนจากครอบครัว  (b = 0.444) และระดับ
การศึกษา (b = 0.827) ซึ่งปัจจัยเหล่านีส้ามารถร่วมท านายพฤติกรรมการกิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอายุ ไดร้อ้ยละ 51 (Adjusted R2 = 0.510, P-value < 0.001) ขอ้เสนอแนะจากการวิจัย การ
จดัโปรแกรมการส่งเสรมิกิจกรรมทางกายส าหรบัผูส้งูอายุควรมีรูปแบบกิจกรรมที่หลากหลาย  โดย
ค านึงปัจจัยพื ้นฐานในด้านต่างๆ เช่น ระดับการศึกษา ความรูแ้ละการรบัรูค้วามสามารถของ
ผูส้งูอายุแต่ละคน นอกจากนี ้ควรมีการสง่เสรมิใหค้รอบครวัของผูส้งูอายุมีสว่นรว่มในกิจกรรมดว้ย 
เพื่อเป็นแรงกระตุ้นให้ผู ้สูงอายุเกิดพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ  และเกิด
ต่อเนื่อง 
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ABSTRACT 

  
This cross-sectional analytical study aimed to study the factors affecting the 

physical activity of the older adult in Phitsanulok Municipality. The sample group was 
436 older people aged 60 years and over, obtained from multistage sampling. Data 
were collected from a self-contained questionnaire. The statistics used in the data 
analysis were frequency, percentage, mean, standard deviation. The hypothesis was 
tested by using multiple regression analysis statistics. The results showed that most of 
the older adults had physical activity behavior at a moderate level (59.90%). Factors 
affecting physical activity behaviors of the older adults with statistically significance at 
the 0.05 level were: marital status (b = 1.557), knowledge of physical activities (b = -
0.795), self-awareness (b = 0.877), family support (b = 0.444) and education level (b = 
0.827). These factors could predict the physical activity behavior of the older adults by 
51% (Adjusted R2 = 0.510, P-value < 0.001). The findings suggested that the physical 
activity promotion program for the adults should have a variety of activities and consider 
fundamental factors such as education level, knowledge and self-efficacy. In addition, 
the older adult 's families should be encouraged to participate in activities in order to 
encourage them to have sufficient and continuous physical activity. 

 
 

 

  



 จ 

ประกาศคุณูป การ 
 

ประกาศคุณูปการ 
  

ผูว้ิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงในความกรุณาของ  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รุ่ง    
วงศว์ัฒน ์ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ไดอุ้ตส่าหส์ละเวลาอันมีค่ามาเป็นที่ปรึกษา พรอ้มทัง้ให้
ค าแนะน าตลอดระยะเวลาในการท าวิทยานิพนธฉ์บบันี ้และขอกราบขอบพระคณุคณะกรรมการสอบ
วิทยานิพนธ ์ที่ไดก้รุณาใหค้ าแนะน าตลอดจนแกไ้ขขอ้บกพร่องของวิทยานิพนธ์ดว้ยความเอาใจใส่ 
จนท าใหว้ิทยานิพนธฉ์บบันีส้  าเรจ็ลลุว่งไดอ้ย่างสมบรูณแ์ละทรงคณุค่า 

ขอขอบพระคณุรองศาสตราจารย ์ดร.สภุาภรณ ์สดุหนองบวั ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เสน่ห ์
แสงเงิน และดร.ภัทรพล มากมี อาจารยป์ระจ าคณะสาธารณสุขศาสตร ์มหาวิทยาลัยนเรศวร ที่ให้
ค าแนะน า แกไ้ข และตรวจสอบเครื่องมือที่ใชใ้นการท าวิทยานิพนธฉ์บบันี ้

ขอขอบพระคุณนายกเทศมนตรีนครพิษณุโลก  และเจ้าหน้าที่ อ่ืนๆ ของเทศบาลนคร
พิษณุโลกทุกท่าน ที่ใหค้วามร่วมมือและอ านวยความสะดวกเป็นอย่างดียิ่งในการเก็บรวบรวมขอ้มูล
ครัง้นี ้และผูว้ิจยัขอขอบคณุกลุม่ตวัอย่าง ที่ไดก้รุณาสละเวลาตอบแบบสอบถาม และใหค้วามรว่มมือ
จนท าใหว้ิทยานิพนธค์รัง้นีส้  าเรจ็ลลุว่งไดด้ว้ยดีและสมบรูณ ์

เหนือสิ่งอ่ืนใดขอกราบขอบพระคุณ  บิดา มารดา ของผู้วิจัยที่ให้ก าลังใจและให้การ
สนบัสนนุในทกุๆ ดา้นอย่างดีที่สดุเสมอมา 

คุณค่าและคุณประโยชนอ์ันพึงจะมีจากวิทยานิพนธ์ฉบบันี ้ ผูว้ิจัยขอมอบและอุทิศแด่ผูม้ี
พระคณุทกุๆ ท่าน และผูว้ิจยัหวงัเป็นอย่างยิ่งว่า งานวิจยันีจ้ะเป็นประโยชนต่์อผูท้ี่สนใจต่อไป 

  
  

สรุวิชญ ์ รุง่สว่าง 
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บทที ่1 
 

บทน า 
 
ความเป็นมาของปัญหา 

ปัจจุบนัประชากรโลกมีอายุสงูขึน้อย่างรวดเร็ว ในปี พ.ศ. 2561 มีประชากรรวมทัง้หมด 
7,633 ล้านคน และมีประชากรผู้สูงอายุ  จ านวน 990 ล้านคน ตามการคาดประมาณของ
สหประชาชาติ ประชากรผูส้งูอายจุะมีจ านวนครบ 1,000 ลา้นคน ภายในปีพ.ศ. 2562 จากรายงาน
สถานการณ์ผู้สูงอายุไทยประจ าปี พ.ศ. 2561 ประเทศไทยมีประชากรทั้งหมด 66 ล้านคน  
ในจ านวนนีเ้ป็นผู้สูงอายุ 12 ล้านคน หรือคิดเป็นรอ้ยละ 18 ของประชากรทั้งหมด และอีก 4 ปี
ขา้งหนา้ ประเทศไทยจะเป็น “สงัคมสงูอายอุย่างสมบูรณ”์ เมื่อสดัส่วนผูส้งูอายุ ถึงรอ้ยละ 20 และ
อีก 20 ปีขา้งหนา้ สดัส่วนประชากรสูงอายุจะสงูขึน้ถึงรอ้ยละ 30 ของประชากรทัง้หมด เนื่องจาก
ความเจริญทางดา้นเทคโนโลยีการแพทยท์ี่ทันสมัย และผลจากการพัฒนา ทางเศรษฐกิจท าให้
ประชาชนมีรายไดเ้พิ่มขึน้ มีสุขภาวะที่ดี อายุยืนยาวขึน้ อัตราการตายลดลง ในขณะที่อัตราการ
เกิดก็ลดลงดว้ย (มลูนิธิสถาบนัและพฒันาผูส้งูอายุและและพฒันาผูส้งูอายไุทย, 2562) ผลกระทบ
จากการเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุ รฐับาลจึงตอ้งน าเงินภาษีของประชาชน ไปใชจ้ัดสรรเป็นสวัสดิการ
ดแูลผูส้งูอายุเพิ่มสงูขึน้ จะเห็นจากเบีย้ยงัชีพผูส้งูอายุที่เพิ่มขึน้อย่างกา้วกระโดดจากปี พ.ศ. 2545 
มีวงเงินอยู่ที่  1,438 ล้านบาท โดยปี  พ.ศ. 2555 เพิ่มภาระการคลังเป็น 53,608 ล้านบาท  
(พชัราพรรณ กิจพนัธ,์ 2561) นอกจากผลกระทบทางดา้นเศรษฐกิจ และสงัคมแลว้ การเขา้สูส่งัคม
ผู้สูงอายุ ยังส่งผลต่อภาระค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพของประเทศไทยที่เพิ่มขึน้ จากการประมาณ
ค่าใช้จ่ายสุขภาพของคนไทยโดยสถาบันวิจัยเพื่ อการพัฒนาประเทศไทย (The Thailand 
Development Research Institute: TDRI) พบว่า ในอีก 15 ปีข้างหน้า จะมีค่าใชจ้่ายประมาณ 
4.8 - 6.3 แสนลา้นบาท เมื่อผนวกกบัสงัคมสูงอายุ ค่าใชจ้่ายของรฐับาลจะเพิ่มขึน้เป็น 1.4 - 1.8 
ลา้นลา้นบาท (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2562)  

ผูสู้งอายุเป็นกลุ่มที่มีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัและมีความรุนแรงของโรค
มากกว่ากลุ่มวยัอ่ืน เป็นผลสืบเนื่องจากพฤติกรรมสขุภาพ และการดแูลควบคมุโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั
ในช่วงก่อนเขา้สู่วยัผูสู้งอายุ และปัญหาดา้นสุขภาพ รวมถึงการเสื่อมถอยของร่างกาย นอกจากนี ้
ผูส้งูอายยุงัพบปัญหาดา้นสขุภาพจิต จากการเปลี่ยนแปลงดา้นจิตใจ ซึ่งเป็นปัญหา ที่มีผลต่อเนื่อง
จากการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย และสังคม อีกทั้งขอ้จ ากัดในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันยัง
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สง่ผลต่อการเขา้ถึงบริการสาธารณสขุและการสง่เสรมิสขุภาพ ก่อใหเ้กิดภาระ ทางการเงินส าหรบั
ผู้สูงอายุและบุคคลในครอบครวั (ถาวร สกุลพาณิชย์, 2554) จากรายงาน การส ารวจสุขภาพ
ประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครัง้ที่  4 พ.ศ.2552 และครัง้ที่  5 พ.ศ.2557 พบผู้สูงอายุมี
ความชุกของโรคเรือ้รงัที่มีแนวโนม้เพิ่มสูงขึน้ ไดแ้ก่ โรคความดันโลหิตสูง ภาวะอว้นลงพุง ภาวะ  
เมแทบอลิกซินโดรม โรคอว้น โรคเบาหวาน ภาวะซึมเศรา้ โรคเกาต ์โรคกลา้มเนือ้หวัใจขาดเลือด  
โรคหอบหืด โรคหลอดเลือดสมอง และโรคปอดอุดกั้นเรือ้รงั และยังพบภาวะเสื่อมถอยทางดา้น
ร่างกาย ได้แก่ ต้อกระจก ปัญหาด้านการบดเคีย้ว ปัญหาดา้นการไดย้ิน มีแนวโน้มสูงขึน้ทุกปี  
ปัญหาด้านสุขภาพดังกล่าว อาจส่งผลต่อผู้สูงอายุ และหรือครอบครวัทั้งทางตรงและทางออ้ม  
ในการที่ตอ้งพึ่งพิงการท ากิจวัตรประจ าวนั หรือกิจกรรมที่ท าอยู่ทุกวัน อาจบั่นทอนคุณภาพชีวิต
ของผูสู้งอายุใหต้กอยู่ในภาวะที่ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได ้เพิ่มภาระใหก้ับผูดู้แลและคนใน
ครอบครวั ซึ่งสอดคลอ้งกับผลส ารวจสุขภาพผูสู้งอายุดา้นการพึ่งพิงในกิจวัตรประจ า วัน พบว่า 
ความชุกของผู้สูงอายุที่อยู่ในเกณฑ์ที่ต้องพึ่งพิงในกิจวัตรพื ้นฐาน ในการส ารวจฯ ครั้งที่  5  
มีรอ้ยละ 20.7 (เพศชาย รอ้ยละ 16.6 และเพศหญิงรอ้ยละ 24.1) (สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสุข 
กระทรวงสาธารณสุข , 2557) ซึ่งสัดส่วนนี ้สูงกว่าของการส ารวจฯ ครั้งที่  4 ที่พบความชุก 
รอ้ยละ 15.5 (เพศชาย รอ้ยละ 12.7 และเพศหญิงรอ้ยละ 17.8) (สถาบนัวิจัยระบบสาธารณสุข 
กระทรวงสาธารณสขุ, 2552)  

ดว้ยเหตผุลที่กล่าวมาขา้งตน้ รฐับาลไดต้ระหนกัถึงความส าคญัของสงัคมผูส้งูอายุ และ
ผลกระทบที่เกิดขึน้ จึงมีการด าเนินการจดัท าแผนผูส้งูอายุแห่งชาติ ฉบบัที่ 2 (พ.ศ. 2545 - 2564) 
โดยใหค้วามส าคญัในการเตรียมความพรอ้มของประชากรเพื่อวยัสงูอายุที่มีคณุภาพ และส่งเสริม
พัฒนาผูส้งูอายุใหผู้ส้งูอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี (กรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงการพัฒนาสงัคมและ
ความมั่นคงของมนุษยม์, 2561) และยุทธศาสตรช์าติระยะ 20 ปี ดา้นสาธารณสขุ (พ.ศ. 2560-2579) 
ไดก้ าหนดเป้าหมายระยะ 20 ปี คือ ต าบลที่มีระบบการส่งเสริมสุขภาพดแูลผูสู้งอายุระยะยาวใน
ชุมชน ภายใตก้ารขับเคลื่อนแผนงานการพัฒนาคุณภาพชีวิตคนไทยทุกกลุ่มวัย (ส านักนโยบาย
และยุทธศาสตร ์ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข , 2562) นอกจากนี ้กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข ได้จัดท าแนวทางการขับเคลื่อนแผนปฏิบัติการการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอาย ุ 
พ.ศ. 2563 - 2565 โดยมี 6 ประเด็นที่ส  าคญัของปัญหาในกลุม่ผูส้งูอายทุี่ตอ้งการด าเนินการ ไดแ้ก่ 
การเคลื่อนไหว ภาวะโภชนาการ สิ่งแวดลอ้ม สุขภาพช่องปาก ภาวะสมอง และการมีความสุข 
(กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2562)   
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สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอในประเทศไทยคลา้ยกับระดับโลก การ
ส ารวจระดบักิจกรรมทางกายในประชากรไทยจากหลายหน่วยงาน อาทิ กรมอนามยั กรมควบคุม
โรค ส านกังานส ารวจสขุภาพประชาชนไทยดว้ยการตรวจรา่งกาย สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม 
มหาวิทยาลยัมหิดล ส านักงานสถิติแห่งชาติ รายงานผลว่า ในช่วง 10 ปี ที่ผ่านมา ประชาชนไทย  
1 ใน 3 มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ โดยเมื่อแยกตามกลุ่มวัย พบว่า วยัเรียนและวยัรุน่ รวมถึงวยั
ผูสู้งวยั จะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ เพียงรอ้ยละ 60 ส่วนวยัผูใ้หญ่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
รอ้ยละ 70 ในขณะที่ระยะเวลาการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในแต่ละวันของคนไทย ที่ไม่รวมเวลา  
นอนหลบั ยงัมากถึงเกือบ 14 ชั่วโมงต่อวนั และมีแนวโนม้ จะเพิ่มมากขึน้เรื่อย ๆ (กองกิจกรรมทาง
กายเพื่อสขุภาพ กรมอนามยั, 2560) นอกจากนี ้รายงานการส ารวจกิจกรรมทางกายปี พ.ศ. 2558 
พบว่า ประชากรไทยอายุตั้งแต่ 18 ปีขึน้ไป รอ้ยละ 42.4 มีระดับกิจกรรมทางกายที่ เพียงพอ  
และรอ้ยละ 33.8 มีระดบักิจกรรมทางกาย นอ้ย-เนือยนิ่งมาก โดยกลุ่มที่มีระดบักิจกรรมทางกายที่
เพียงพอต ่าและมีระดับกิจกรรมทางกายน้อย -เนือยนิ่ งมากสูง คือ ผู้สูงอายุ ร้อยละ 99.5  
อาจเนื่องจากคนกลุ่มนี ้มักจะมีกิจกรรม อยู่ในครวัเรือนซึ่งมีระดับความเขม้ขน้ของกิจกรรมทาง
กายที่ต  ่าและมีปัญหาสุขภาพซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก (นุชราภรณ ์
เลีย้งรื่นรมย ์และคณะ, 2560) ซึ่งสอดคลอ้งกับ ผลการส ารวจสขุภาพประชาชนไทยโดยการตรวจ
รา่งกาย ครัง้ที่ 5 พ.ศ.2557 พบว่า ประชากรไทยอายุ 15 ปีขึน้ไป รอ้ยละ 19.2 มีกิจกรรมทางกาย
ไม่เพียงพอ และมีแนวโนม้ลดลงเมื่ออายุมากขึน้ โดยกลุ่มผูสู้งอายุมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ
จ านวนมาก รอ้ยละ 31.1 ในกลุ่มอายุ 70-79 ปี และสงูสดุในกลุ่มอายุ 80 ปีขึน้ไปขึน้ไปเกือบครึ่ง 
มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอรอ้ยละ 48.5 โดยสดัส่วนของคนในเขตเทศบาลที่มีกิจกรรมทางกาย 
ไม่เพียงพอมีมากกว่าคนนอกเขตเทศบาล รอ้ยละ 21.6 และ 17.2 ตามล าดบั (สถาบนัวิจยัระบบ
สาธารณสขุ กระทรวงสาธารณสขุ, 2557)  

กิจกรรมทางกาย หมายถึง การขยับเคลื่อนไหวร่างกายทั้งหมดในชีวิตประจ าวัน  
ในอิริยาบถต่างๆ จนก่อใหเ้กิดการใชแ้ละเผาผลาญพลงังานโดยกลา้มเนือ้ ประกอบดว้ย กิจกรรม
ทางกายจากการท างาน กิจกรรมทางกายจากการเดินทาง กิจกรรมทางกายจากการเล่นกีฬา 
กิจกรรมทางกายยามว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ ครอบคลุมการเคลื่อนไหวร่างกายทั้งหมด  
ในชีวิตประจ าวัน อย่างไรก็ตาม การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอได้ถูกก าหนดให้เป็นสาเหต ุ  
การเสียชีวิตอนัดบั 4 ของประชากรโลก หรือประมาณ 3.2 ลา้นคนต่อปี และการสญูเสียปีสขุภาวะ 
หรือปีที่มีชีวิตอย่างมีคุณภาพ 69.3 ลา้นปีสุขภาวะ และการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอร่วมกับ
การมีพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ เพิ่มขึน้ เป็นปัจจัยต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รัง ได้แก่ โรคหัวใจ  
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และหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูง ภาวะอว้นและน า้หนักเกิน ภาวะ
กระดูกพรุน ภาวะซึมเศรา้และโรควิตกกังวล โดย (กองกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ กรมอนามัย, 
2560) 

การสง่เสรมิการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในผูส้งูอายุจึงเป็นสิ่งส าคญั เนื่องจาก การมี
กิจกรรมทางกายที่เพียงพอสามารถช่วยป้องกัน และลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ ได ้อาทิ 
ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ลดความเสี่ยงในการเกิดความดันโลหิตสูง  
ลดความเสี่ยงในการเป็นเบาหวานชนิดที่ 2 ลดความเสี่ยงในการเกิดไขมนัในเลือด ลดความเสี่ยง 
การเกิดโรคมะเรง็บางชนิด ลดความเสี่ยงต่อภาวะสมองเสื่อม ลดความวิตกกังวล ลดภาวะซมึเศรา้ 
ลดความเสี่ยงของการหกลม้ และเพิ่มสมรรถนะของร่างกายในการท ากิจวตัร ลดความเสี่ยงการ
เสียชีวิตและท าให้ผู ้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ ดีขึน้  (U.S. Department of Health and Human 
Services, 2018) ทั้งนี ้ การส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายยังต้องค านึงถึงความเหมาะสมกับ 
สภาพร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายุ เนื่องจาก ผูสู้งอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย
และจิตใจจากการเข้าสู่ภาวะเสื่อม มากกว่าการเจริญเติบโต ทั้งทางระบบประสาท ที่มีความ
บกพร่องในการรบัรูป้ฏิกิริยาตอบสนองชา้ลง ระบบหายใจ และไหลเวียนเลือดมีปรมิาตรของปอด
ลดลง นอกจากจะช่วยใหผู้ส้งูอายมุีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มขึน้ และเป็นผลดีกบัสขุภาพแลว้ ยงัช่วย
ลดภาระค่าใชจ้่ายในการรกัษาพยาบาลและการดแูล ทัง้ยงัช่วยท าใหผู้ส้งูอายไุดเ้ห็นถึงคณุค่าของ
ตนเองมากขึน้อีกดว้ย (กองกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ กรมอนามยั, 2560)  

เทศบาลนครพิษณุโลกมีประชากรอาศยัทัง้สิน้ 68,648 คน เป็นผูส้งูอายุจ านวน 14,196 คน 
คิดเป็นร้อยละ 20.26 ของประชากรทั้งหมด ในปีพ.ศ. 2560 ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าเทศบาล 
นครพิษณุโลกไดก้า้วเขา้สู่สงัคมสงูวยัอย่างเต็มรูปแบบ ส่งผลต่อภาระพึ่งพิง ของผูส้งูอายุเพิ่มขึน้ 
เทศบาลนครพิษณุโลกจึงไดด้  าเนินการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและการเป็นอยู่ของผูส้งูอายุเสมอมา 
โดยการจดัการดแูลสขุภาพแบบองคร์วมภายใตก้ารจดัตัง้ศนูยส์ขุภาพชมุชนซึ่งครอบคลมุพืน้ที่เขต
เทศบาล และจดัท ายทุธศาสตรก์ารพฒันา 10 ปี สงัคมสงูวยัขึน้ โดยไดร้บัการสนบัสนุนจากองคก์ร
ความร่วมมือ ระหว่างประเทศญ่ีปุ่ น ภายใตโ้ครงการเสรมิสรา้งความยั่งยืนของการพฒันาเมืองใน
อนาคต และภายใตห้ลักการขับเคลื่อนการพัฒนาโดยท้องถิ่นตามแนวทางของรฐับาล เพื่อให้ 
สอดรบักับกรอบยุทธศาสตรช์าติระยะ 20 ปี และแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัที่ 12 
และยทุธศาสตรก์ารพฒันาจงัหวดัพิษณโุลก (เทศบาลนครพิษณโุลก, 2560)   
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อย่ างไรก็ตาม  จากข้อมูลคลังข้อมูลสุขภาพ  (Health Data Center) กระทรวง
สาธารณสขุ ชีใ้หเ้ห็นว่า สถานการณส์ขุภาพโดยภาพรวมของผูส้งูอายใุนเขตอ าเภอเมืองพิษณุโลก
ตัง้แต่ปีพ.ศ. 2561 - พ.ศ. 2563 พบว่า มีอัตราการป่วยดว้ยโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั อาทิ โรคความดัน
โลหิตสงู โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคหลอดเลือดในสมอง โรคเบาหวาน และยงัมีภาวะอว้นลงพงุ
สูงที่สุดในทุกเขตอ าเภอของจังหวัดพิษณุโลกและมีแนวโน้มที่จะเพิ่มสูงขึน้ทุกปี นอกจากนี ้
ผูส้งูอายุยงัมีแนวโนม้เป็นผูส้งูอายุในกลุ่มติดเตียง และกลุ่มติดบา้นมีเพิ่มขึน้ และเป็นผูส้งูอายุใน
กลุ่มติดสังคมลดลง (ศูนย์เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร กระทรวงสาธารณสุข , 2564)  
ซึ่งสาเหตุปัญหาสุขภาพที่เพิ่มสูงขึน้ อาจเกิดจากผลสืบเนื่องจากพฤติกรรมสุขภาพ และการ
ควบคุมดูแลโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัก่อนเขา้สู่วัยผูสู้งอายุ จากขอ้มูลการส ารวจพฤติกรรมสุขภาพที่  
พงึประสงคข์องผูส้งูอายุในพืน้ที่เขตสขุภาพที่ 2 พบว่า ปี 2563 ผูส้งูอายมุีกิจกรรมทางกายจนรูส้ึก
เหนื่อยกว่าปกติ อย่างน้อยวันละ 30 นาที มากกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ รอ้ยละ 44.71 และไม่มี
กิจกรรมทางกายรอ้ยละ 17.62 (ศูนย์อนามัยที่  2 พิษณุโลก, 2563) นอกจากนี ้ ในภาพรวม
ผูสู้งอายุมากกว่าหนึ่งในสี่ (รอ้ยละ 31.1) มีความเสี่ยงเรื่องการเคลื่อนไหวของร่างกายจากการ
ประเมินความพรอ้มในการเคลื่อนไหวและปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัของผูส้งูอายุ (นภาพร เหมาะเหม็ง 
และคณะ, 2564; ศูนยอ์นามัยที่ 2 พิษณุโลก, 2563) และการศึกษาของปารวี มุสิกรตัน์ และคณะ 
(2564) พบว่า ผู้สูงอายุในเขตสุขภาพที่  2 มีระดับกิจกรรมทางกายเพียงพอรอ้ยละ 78.8 และ 
มีพฤติกรรมเนือยนิ่งถึง 180 นาทีต่อวนั 

การท ากิจกรรมทางกายเป็นส่วนหนึ่งของพฤติกรรมสรา้งเสริมสุขภาพซึ่งพฤติกรรม
สุขภาพของบุคคล การสรา้งเสริมสุขภาพต้องอาศัยองค์ความรูใ้นการออกแบบกิจกรรมหรือ
วางแผนใหบุ้คคล ชุมชน ไดป้รบัเปลี่ยนพฤติกรรมสู่การสรา้งเสริมสุขภาพตนเอง โดยพฤติกรรม
สุขภาพบองบุคคลเกิดขึน้จากหลายสาเหตุร่วมกัน ทั้งปัจจัยภายในและภายนอกตัวบุคคล  
(นุชราภรณ์ เลี ้ยงรื่นรมย์ และคณะ , 2560) ประกอบด้วย ปัจจัยน า ซึ่งเป็นปัจจัยพื ้นฐานที่
ก่อใหเ้กิดแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล หรือการแสดงความพึงพอใจของบุคคลที่ได ้
จากประสบการณใ์นการเรียนรู ้ซึ่งอาจมีส่วนช่วยสนับสนุนหรือยบัยัง้มิใหเ้กิดการแสดงพฤติกรรม 
จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า เพศ สถานะการท างาน ดัชนีมวลกาย (McKee, G. et al., 
2015) อายุ ระดบัการศกึษา รายได ้สถายภาพสมรส โรคประจ าตวั การเป็นสมาชิกชมรม บทบาท
ในครอบครวั (ปารวี มุสิกรตัน ์และคณะ, 2564) มีความสัมพันธ์กับการท ากิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอายุ อย่างมีนัยส าคญั นอกจากนี ้ยงัพบว่า ความรูเ้ก่ียวกับกิจกรรมทางกาย ทัศนคติต่อกิจกรรม
ทางกาย มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับกิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญ (ตวงพร กตัญญุตานนท ์
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และคณะ, 2562) และการรบัรูค้วามสามารถตนเอง มีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ
เช่นกนั (Christina Thornton et al., 2016)  

ปัจจัยภายนอกบุคคลเป็นปัจจัยดา้นสิ่งแวดลอ้มและสงัคมที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ 
โดยปัจจยัภายนอกที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย ประกอบดว้ย ปัจจัยเอือ้ ซึ่งเป็น
ปัจจยัที่อาศยัอิทธิพลจากสิ่งแวดลอ้มที่มีอิทธิพลใหเ้กิดพฤติกรรมโดยตรง อาจเป็นปัจจยัสนบัสนุน
หรือยับยั้งการเกิดพฤติกรรมของบุคคลจากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า ด้านการเขา้ถึงพืน้ที่
สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกาย เช่น การเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะ (Chaudhury, H. et al., 2016) 
และระยะทางที่ใกล้สวนสาธารณะ (Christina Thornton et al., 2016) มีผลต่อการท ากิจกรรม 
ทางกายของผู้สูงอายุ ส่วนการมีสวนสาธารณะเปิด และการเข้าถึงบริการขนส่งสาธารณะ  
มีความสัมพันธ์กับการท ากิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญ  (Barnett, D. W. et al., 2017)  
ดา้นสภาพแวดลอ้มสาธารณะที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย เช่น การมีแหล่งพักผ่อนหย่อนใจ 
(Chaudhury, H. et al., 2016) การอ านวยความสะดวก (Yi, X. et al., 2016) การมีทางเทา้/ทาง
จักรยานที่อ  านวยความสะดวก (Christina Thornton et al., 2016) ลว้นมีผลต่อการท ากิจกรรม
ทางกายของผูส้งูอายุ ดา้นลกัษณะที่อยู่อาศยัที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย พบว่า ลกัษณะของ
บ้าน 2 ชั้นขึน้ไป มีโอกาสท าให้ผู ้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายลดลง (ปารวี มุสิกรัตน์ และคณะ, 
2564) และด้านความสามารถด้านการจัดการของชุมชน เช่น ความปลอดภัย การมีโปรแกรม
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และการมีถนนเชื่อมต่อกนัท าใหส้ามารถเดินไดง้่าย มีความสมัพันธ์กับ
การท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุอย่างมีนยัส าคญั (Barnett, D. W. et al., 2017)  

นอกจากนี ้ปัจจัยภายนอกบุคคลที่ส  าคัญที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ คือ ปัจจัยเสริม  
ซึ่งเป็นปัจจัยที่แสดงใหเ้ห็นว่าพฤติกรรมสุขภาพนั้นได้รบัการสนับสนุน เป็นผลสะท้อนที่บุคคล  
จะได้รับจากการแสดงพฤติกรรมนั้น ซึ่งอาจช่วยสนับสนุนหรือเป็นแรงกระตุ้นในการแสดง
พฤติกรรมสุขภาพนั้น จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า ปัจจัยเสริมการท ากิจกรรมทางกาย 
ประกอบดว้ย แรงสนับสนุนจากครอบครวั อาทิ คู่สามีภรรยา สมาชิกในครอบครวั (Chaudhury, H. 
et al., 2016) มีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ นอกจากนี ้ แรงสนับสนุนจาก
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น และแรงสนับสนุนจากชุมชน มีความสมัพันธ์เชิงบวกกับ
กิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุ(ตวงพร กตญัญตุานนท ์และคณะ, 2562)   
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จากข้อมูลข้างต้น จะเห็นว่า จังหวัดพิษณุโลกได้เข้าสู่สังคมผูสู้งอายุ โดยเฉพาะเขต
เทศบาลนครพิษณุโลก ไดก้้าวเขา้สู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ และผูสู้งอายุมีอัตราป่วย ดว้ยโรค  
ไม่ติดต่อไม่เรือ้รงั และภาวะโภชนาการเกินมีแนวโนม้ที่จะเพิ่มสูงขึน้ นอกจากนี ้ยงัมีแนวโนม้ที่จะ
เป็นผูส้งูอายุกลุ่มติดบา้น และติดเตียงเพิ่มสงูขึน้ทุกปี ดังนัน้ การส่งเสริมใหผู้ส้งูอายุสามารถดแูล
สขุภาพไดด้ว้ยตนเองไดย้าวนานที่สุด และเตรียมผูสู้งอายุใหม้ีความพรอ้มทางด้านร่างกาย และ
จิตใจในการพัฒนาสุขภาพใหแ้ข็งแรง จึงเป็นเรื่องส าคัญ และการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย
อย่างเพียงพอในผูสู้งอายุ โดยมีรูปแบบกิจกรรมที่มีความหลากหลาย ใหผู้สู้งอายุสามารถเลือก
ปฏิบติัไดด้ว้ยตนเองตามความพรอ้มของสภาพรา่งกาย และสภาพแวดลอ้มในบรบิทชมุชน จ าเป็น
ที่ต้องทราบข้อมูลกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุในพื ้นที่  ดังนั้น จึงเป็นที่มาของการวิจัยครัง้นี ้  
โดยผูว้ิจยัมีความสนใจที่จะศึกษาปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ
ในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก โดยประยุกตก์รอบแนวคิด PRECEDE Model ซึ่งมีพืน้ฐานแนวคิด
ว่า พฤติกรรมของบุคคลมีสาเหตุจากหลากหลายปัจจัย ครอบคลุมทั้งบริบทบุคคล สิ่งแวดลอ้ม 
และวฒันธรรม มาเป็นแนวทางในการศึกษาชุมชน ทัง้นี ้ระยะเวลาที่ผ่านมา การศึกษาเชิงส ารวจ
กิจกรรมทางกายในผูส้งูอายุในประเทศไทย ส่วนใหญ่เป็นการศึกษา โดยภาพรวม และการศึกษา
เชิงท านายยงัพบว่า มีจ านวนไม่มากนกั โดยเฉพาะการศึกษาในกลุ่มผูส้งูอายุในพืน้ที่เขตสขุภาพที่ 
2 และยังไม่มีผูใ้ดศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุในเขต
เทศบาลนครพิษณุโลก จงัหวดัพิษณุโลก เพื่อใหเ้ขา้ใจปัจจยัต่างๆ ที่อาจมีผลต่อพฤติกรรมการท า
กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ และเพื่อความเข้าใจให้ดียิ่งขึน้ ผลลัพธ์จากการศึกษานี ้จะเป็น
ประโยชนไ์ปใชเ้ป็นแนวทางการวางแผนแกไ้ขพฤติกรรมสขุภาพ และสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายุมีกิจกรรม
ทางกายที่เหมาะสม นอกจากนี ้ยงัสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นการวางแผนพฒันาพฒันานโยบาย
ดา้นการสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอาย ุเพื่อตรียมพรอ้มรบัมือกบัสงัคมผูส้งูอายไุดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
 
ค าถามการวิจัย 

1. พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก อยู่ใน
ระดบัใด 

2. ปัจจัยอะไรบ้างที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุในเขต
เทศบาลนครพิษณโุลก  
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จุดมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนคร

พิษณโุลก  
2. เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายที่ของผูสู้งอายุในเขต

เทศบาลนครพิษณโุลก  
 

สมมติฐานของการวิจัย 
ปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัน า ปัจจยัเอือ้ และปัจจยัเสรมิ มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรม

ทางกายของผูส้งูอายใุนเขตเทศบาลนครพิษณโุลก  
 
ขอบเขตของการวิจัย 

ขอบเขตเนือ้หา 
การศึกษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเชิงวิเคราะหภ์าคตดัขวาง โดยศึกษา ณ เวลาใดเวลา

หนึ่ง (Cross-sectional analytical study) เพื่อศกึษาปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทาง
กายของผูสู้งอายุ ในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก โดยประยุกต์กรอบแนวคิด PROCEED Model  
ในการศกึษาตวัแปรตน้ แบ่งเป็น 3 กลุม่ ดงันี ้

1. ปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศกึษา รายได ้สถานะการท างาน สถานภาพสมรส 
โรคประจ าตัว ดัชนีมวลกาย บทบาทในครอบครวั การเป็นสมาชิกชมรม ความรูเ้รื่องกิจกรรม  
ทางกาย ทศันคติต่อกิจกรรมทางกาย และการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกาย 

2. ปัจจัยเอือ้ ไดแ้ก่ สภาพแวดลอ้มที่อยู่อาศัยที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย การเขา้ถึง
พืน้ที่สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกาย สภาพแวดลอ้มสาธารณะที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย
และความสามารถดา้นการจดัการของชมุชน 

3. ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ แรงสนบัสนุนจากครอบครวั แรงสนับสนุนจากชุมชน และแรงสนบัสนุน
จากเจา้หนา้ที่  

ตวัแปรตาม คือ พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ 
ขอบเขตด้านประชากร 
การศึกษาครั้งนี ้เป็นการศึกษาพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาของผู้สูงอายุในเขต

เทศบาลนครพิษณโุลก จงัหวดัพิษณุโลก จ านวน 10,911 คน โดยมีกลุม่ตวัอย่าง 440 คน ที่ไดจ้าก
การสุม่กลุม่ตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน (Multistage sampling) 
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ขอบเขตเวลา  
ระยะเวลาการด าเนินการศกึษา ตัง้แต่ 1 พฤษภาคม 2564 ถึง 31 ธันวาคม 2565 
 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
ผู้สูงอายุ หมายถึง บคุคลซึ่งมีอายเุกิน 60 ปีบรบิรูณข์ึน้ไป และมีสญัชาติไทย 
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย หมายถึง การแสดงออกหรือการกระท าเพื่อท าให้

รา่งกายเกิดการเคลื่อนไหว มีการออกแรงมากกว่าขณะพัก มีการเคลื่อนไหวร่างกายจนท าใหรู้ส้ึก
เหนื่อย กล่าวรวมถึงความถ่ีในการกระท าหรือปฏิบติักิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุว่า มีมากนอ้ย
เพียงใด ในช่วง 1 สปัดาหท์ี่ผ่านมา โดยแบ่งพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายในผูส้งูอาย ุออกเป็น
กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน และกิจกรรมยามว่าง ที่ครอบคลุมการท ากิจกรรมทางกาย 3 ระดับ 
ไดแ้ก่ ระดับเบา เช่น การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ ระดับปานกลาง เช่น การเดินเร็ว การขึน้ลง
บนัได การท างานบา้น และระดบัหนกั เช่น วิ่ง การออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬา เป็นตน้ รวมถึงการ
มีพฤติกรรมเชิงลบ เช่น การนั่งดโูทรทศัน ์การนั่งท างาน หรือเลน่โทรศพัทเ์ป็นเวลานาน เป็นตน้ 

ดัชนีมวลกาย หมายถึง เป็นค่าดัชนีความสมัพันธ์ระหว่างส่วนสูง และน า้หนักตัวโดย
ค านวณจากน า้หนกัตวั (กิโลกรมั) หารดว้ยความสงู (เมตรยกก าลงัสอง) 

บทบาทในครอบครัว หมายถึง หนา้ที่ของบคุคลที่มีต่อครอบครวั กล่าวคือ เป็นหวัหนา้
ครอบครวั หรือเป็นสมาชิกในครอบครวั 

การเป็นสมาชิกในชมรม หมายถึง การเขา้รว่มเป็นสมาชิกชมรมของผูส้งูอายทุี่มีความ
สนใจในกิจกรรมเรื่องใดเรื่องหนึ่งร่วมกันกับบุคคลอ่ืน ทัง้ภาครฐัและเอกชน เช่น ชมรมผูสู้งอาย ุ
การเป็นสมาชิกในสถานที่ออกก าลงักายเอกชน ชมรมทางศาสนา เป็นตน้  

ความรู้เกี่ยวกับการท ากิจกรรมทางกาย หมายถึง ความเขา้ใจของผูสู้งอายุเก่ียวกับ
ประเภทกิจกรรมทางกาย ขอ้ควรปฏิบติั และประโยชนข์องการท ากิจกรรมทางกาย 

ทัศนคติต่อการท ากิจกรรมทางกาย หมายถึง ความคิด ความรูส้ึก หรือมุมมองของ
ผูส้งูอายตุ่อการกระท า หรือแสดงพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย 

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกาย หมายถึง การตัดสินใจ
ความสามารถของตนเองของผูสู้งอายุว่า สามารถท ากิจกรรมทางกายในระดับใด หรือสามารถ  
ท ากิจกรรมทางกายไดห้รือไม่ แมจ้ะมีปัญหาหรืออุปสรรค ซึ่งผูสู้งอายุจะพิจารณาจากความคิด 
ของตนเองในการแสดงพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ 
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ปัจจัยเอื้อการท ากิจกรรมทางกาย หมายถึง สิ่ งอ านวยที่ ช่วยท าให้เกิดความ
สะดวกสบาย หรือท าใหเ้กิดความสนใจในการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ 

สภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัยอาศัยที่เอื้อต่อการท ากิจกรรมทางกาย หมายถึง 
สภาพแวดลอ้มภายในที่อยู่อาศยัที่ส่งเสริมต่อการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ เช่น มีอปุกรณ์
กีฬา/ออกก าลงักายที่บา้น มีบริเวณ/พืน้ที่หนา้บา้นที่เพียงพอต่อท ากิจกรรมทางกาย ลกัษณะทาง
โครงสรา้งของบา้น/จ านวนชัน้ของบา้น รวมถึงสมาชิกในบา้นใหค้วามส าคัญกับการดูแลสุขภาพ 
โดยเฉพาะเรื่องการท ากิจกรรมทางกาย  

การเข้าถึงพืน้ที่สาธารณะเพ่ือท ากิจกรรมทางกาย หมายถึง การที่ผูส้งูอายุสามารถ
เดินทางมายงัพืน้ที่สาธารณะในชุมชน เช่น ศนูยส์ขุภาพ สวนสาธารณะ ลานเล่นกีฬา/ออกก าลงักาย 
เป็นตน้ และสามารถใชป้ระโยชนจ์ากพืน้ที่เพื่อท ากิจกรรมทางกายตามความถนดั หรือตามความ
สนใจของบคุคล  

สภาพแวดล้อมสาธารณะที่ เอื้อต่ อการท ากิ จกรรมทางกาย  หมายถึ ง 
สภาพแวดลอ้มภายนอกที่อยู่อาศัยที่ส่งเสริมต่อการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ เช่น การมี
สถานที่ออกก าลงักายและมีสิ่งอ านวยความสะดวกทัง้อุปกรณ์และเจา้หนา้ที่ การมีพืน้ที่พักผ่อน
หย่อนใจ รวมถึงการมีสิ่งปลูกสรา้งสาธารณะ เช่น การมีถนน/ทางเท้าที่ปลอดภัย ส าหรบัวิ่งและ 
ป่ันจกัรยาน 

ความสามารถด้านการจัดการชุมชน หมายถึง ความสามารถในการจดัการชุมชนของ
หน่วยงานรฐัในพืน้ที่ส  าหรบัผูสู้งอายุ เช่น มีถนน/ทางเดินที่ปลอดภัยและสามารถเอือ้ต่อการเดิน
ของผูสู้งอายุมีความปลอดภัยในดา้นอาชญากรรมในชุมชน รวมถึงการมีนโยบายในการส่งเสริม
สุขภาพให้กับผู้สูงอายุ รวมถึงการส่งเสริมการเข้าถึงข้อมูลข่าวสารด้านกิจกรรมสุขภาพของ
หน่วยงานรฐั 

ปัจจัยเสริมการท ากิจกรรมทางกาย หมายถึง สิ่งที่ผูสู้งอายุไดร้บัแรงสนับสนุนทาง
สังคมหรือบุคคลรอบข้าง ประกอบด้วย เจ้าหน้าที่รฐั /อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 
ครอบครวั และชุมชน ที่ช่วยเหลือและสนับสนุนด้านต่าง ๆ ท าให้เกิดแรงผลักดันในการแสดง
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย ไดแ้ก่ การสนบัสนุนทางอารมณ ์เช่น การชมเชย การใหก้ าลงัใจ 
เป็นตน้ การสนบัสนนุดา้นแรงงาน สิ่งของเงินทองและบรกิาร และการสนบัสนนุดา้นขอ้มลูข่าวสาร  
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ประโยชนท์ีไ่ด้รับของการวิจัย 
 1. เทศบาลนครพิษณุโลก ส านักงานสาธารณสุขจังหวัด ส านักงานสาธารณสุขอ าเภอ 
ศนูยอ์นามยัที่ 2 จงัหวัดพิษณุโลก สามารถน าผลวิจัยไปประยุกตใ์ชใ้นการวางแผนพฒันาพัฒนา
นโยบายด้านการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ เพื่อ เตรียมพรอ้มรับมือกับสังคมผู้สูงอายุได้อย่าง 
มีประสิทธิภาพ 
 2. โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล ศูนย์สุขภาพชุมชน ศูนย์ดูแลผู้สูงอายุ จังหวัด
พิษณุโลก สามารถน าผลวิจัยไปประยุกต์สรา้งโปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรับ
ผูส้งูอายใุหเ้หมาะสมกบัผูส้งูอาย ุและบริบทชมุชน เพื่อช่วยใหผู้ส้งูอายมุีพฤติกรรมการท ากิจกรรม
ทางกายอย่างเพียงพอ และต่อเนื่อง 
 3. นกัวิชาการ นกัวิจยั และผูท้ี่สนใจในการศึกษาเรื่องพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย
ของผูส้งูอาย ุสามารถน าขอ้มลูวิจยัไปใชป้ระโยชน ์และเป็นแนวทางส าหรบัการศกึษาวิจยัในเรื่องที่
เก่ียวขอ้ง ตลอดจนพฒันางานวิจยัเพื่อใหเ้กิดประโยชนต่์อประเทศชาติโดยรวมต่อไป 



บทที ่2 
 

เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 
 

ในการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุในเขต
เทศบาลนครพิษณโุลก จงัหวดัพิษณโุลก มีเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ดงันี ้ 

1. สถานการณผ์ูส้งูอาย ุ
2. แนวคิดการท ากิจกรรมทางกาย 
3. แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้ง 

3.1 แนวคิด PRECEDE Model 
3.2 ทฤษฎีการรบัรูค้วามสามารถของตน 
3.3 แนวคิดการสนบัสนนุทางสงัคม 

4. ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย 
5. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
6. กรอบแนวคิดการวิจยั 

 
สถานการณผ์ู้สูงอายุ 

1. ค านิยาม 
ผู้สูงอายุ 
ปัจจุบัน สหประชาชาติ (United Nations) ยังไม่มีนิยามที่แน่นอน ว่าอายุเท่าไรจึง 

จะเรียกว่าเป็น “ผู้สูงอายุ” (Older/Elderly Person) แต่สหประชาชาติใชอ้ายุ 60 ปีขึน้ไปในการ
น าเสนอสถิติ ขอ้มลู และตวัชีว้ดัที่เก่ียวขอ้งกบัผูส้งูอายุ ประเทศพฒันาแลว้ส่วนใหญ่ใชอ้ายุ 65 ปี
ขึน้ไปเป็นเกณฑใ์นการเรียก “ผูส้งูอาย”ุ  

ส าหรับประเทศไทย ก าหนดนิยาม “ผู้สูงอายุ” ไว้ในพระราชบัญญั ติผู้สูงอาย ุ  
พ.ศ. 2546 มาตรา 3 “ผูสู้งอายุ” หมายความว่า“บุคคลซึ่งมีอายุเกินหกสิบปีบริบูรณ์ขึน้ไปและมี
สญัชาติไทย”  
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สังคมผู้สูงอายุ 
สงัคมสงูอายุ (Aged Society) หมายถึง สงัคมที่มีประชากรอายุ 60 ปีขึน้ไป มากกว่า 

รอ้ยละ 10 ของประชากรทัง้หมด หรือประชากรอาย ุ65 ปีขึน้ไป มากกว่ารอ้ยละ 7 
สงัคมสงูอายอุย่างสมบูรณ ์(Complete-aged Society) หมายถึง สงัคมที่มีประชากร

อายุ 60 ปีขึน้ไปมากกว่ารอ้ยละ 20 ของประชากรทัง้หมด หรือประชากรอายุ 65 ปีขึน้ไป มากกว่า 
รอ้ยละ 14 

สงัคมสงูอายุระดบัสดุยอด (Super-aged Society) หมายถึง สงัคมที่มีประชากรอาย ุ
60 ปีขึน้ไป มากกว่ารอ้ยละ 28 ของประชากรทั้งหมด หรือประชากรอายุ 65 ปีขึน้ไป มากกว่า  
รอ้ยละ 20 (มลูนิธิสถาบนัและพฒันาผูส้งูอายแุละและพฒันาผูส้งูอายไุทย, 2562) 

2. สถานการณผ์ู้สูงอายุในประเทศไทย 
การสงูวยัของประชากรเป็นปรากฏการณท์ี่เกิดขึน้ทั่วโลก ซึ่งเป็นผลมาจากอตัราเกิด

ที่ลดลง และผูค้นมีอายุยืนยาวขึน้ ในรอบครึ่งศตวรรษที่ผ่านมาประชากรโลกมีอายุสูงขึน้อย่าง
รวดเรว็ ในปี พ.ศ. 2561 โลกของเรามีประชากรรวมทัง้หมด 7,633 ลา้นคน และมีประชากรสงูอาย ุ
60 ปีขึน้ไป 990 ลา้นคน หรือคิดเป็นรอ้ยละ 13 ของประชากรทั้งหมด เท่ากับว่า โลกของเราได้
กลาย เป็นสงัคมสงูอายมุาหลายปีแลว้ ตามการคาดประมาณของสหประชาชาติ ประชากรสงูอาย ุ
60 ปีขึน้ไปในโลกนี ้ จะมีจ านวนครบ 1,000 ล้านคน ในต้นปี พ.ศ. 2562 และในปี พ.ศ. 2561 
สหประชาติคาดประมาณว่า ประชากรทัง้หมดในอาเซียนมี 654 ลา้นคน ในจ านวนนีม้ีประชากร
สูงอายุเป็นจ านวน 67 ลา้นคน หรือคิดเป็นรอ้ยละ 10 ของประชากรทั้งหมด เท่ากับว่า อาเซียน  
ไดเ้ขา้สู่การเป็นสงัคมสงูอายุในตัง้แต่ปี พ.ศ. 2561 และประเทศสมาชิกอาเซียนที่เป็นสงัคมสงูอายุ
ไปแลว้ 4 ประเทศ คือ สิงคโปรร์อ้ยละ 20 ไทยรอ้ยละ18 เวียดนามรอ้ยละ และมาเลเซียรอ้ยละ10 
 ในระยะ 30 ปีที่ผ่านมา จ านวนคนเกิดในประเทศไทยลดลงอย่างต่อเนื่อง และมี
แนวโนม้ชดัเจนว่า จ านวนคนเกิดจะลดลงนอ้ยไปอีก เพราะผูส้งูอายุไทยมีจ านวนและสดัส่วนเพิ่ม
สูงขึ ้น คาดประมาณว่า ในปี พ.ศ. 2571 ประชากรของประเทศไทยจะมีอัตราเพิ่มติดลบ  
อนัเนื่องมาจากจ านวนคนเกิดลดต ่ากว่าจ านวนคนตาย  
 รายงานการคาดประมาณประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2553-2583 คาดประมาณ
ว่า ภาคเหนือเป็นภาคที่มีอัตราผูส้งูอายุสงูที่สดุ คือ รอ้ยละ 22 รองลงมาเป็นภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
ซึ่งมีอตัราผูส้งูอายรุอ้ยละ 20 ภาคกลางและถาตใตม้ีอตัราผูส้งูอายตุ ่าสดุ คือ ประมาณรอ้ยละ 15  
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 ส าหรับประเทศไทยได้กลายเป็นสังคมสูงอายุมาตั้งแต่ ปี  2548 และก าลัง 
จะกลายเป็นสังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์ภายในอีกไม่ก่ีปีขา้งหน้า ในรอบครึ่งศตวรรษที่ผ่านมา 
ผูสู้งอายุไทย ไดเ้พิ่มจ านวนขึน้เกือบ 7 เท่าตัวในปี พ.ศ. 2513 ประเทศไทยมีประชากรอายุ 60 ปี
ขึน้ไปเพียง 1.7 ล้านคน ประชากรสูงอายุไดเ้พิ่มจ านวนเป็น 4 ลา้นคนในปี 2533 และเพิ่มเป็น 
11.2 ลา้นคน ในปี 2561 อีก 20 ปีขา้งหนา้ ในปี 2581 ประชากรสงูอายุ ไทยจะเพิ่มจ านวนขึน้อีก
เกือบเท่าตวั คือเป็น 20 ลา้นคน โดย จ านวนเด็กอายุต ่ากว่า 15 ปี จะลดลงจาก 12 ลา้นคน เหลือ 
9 ล้านคน คนในวัยแรงงานอายุ 15 -59 ปี จะลดลงจาก 44 ล้านคน เหลือ 37 ล้านคน (มูลนิธิ
สถาบนัและพฒันาผูส้งูอายแุละและพฒันาผูส้งูอายไุทย, 2562)  

3. ผลกระทบของการเปล่ียนแปลงโครงสร้างอายุของประชากรไทย 
จากข้อมูลของ United Nations World Population Ageing พบว่า  หลังจากปี 

พ.ศ. 2552 ประชากรที่อยู่ในวยัพึ่งพิงไดแ้ก่ เด็กและผูส้งูอายุ จะมีจ านวนมากกว่าประชากรในวัย
แรงงาน จากรายงานของส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคม พบว่า อตัราการ
เป็นภาระมีแนวโน้มเพิ่มขึน้ จากรอ้ยละ  55.2 ต่อวัยแรงงาน 100 คน ในปี พ.ศ. 2553 เพิ่มขึน้ 
เป็น 59.1 ต่อวัยแรงงาน 100 คน ในปี พ.ศ. 2560 เมื่อจ าแนกอัตราการเป็นภาระในวัยสูงอายุ
เพิ่มขึน้ จาก 19.67 ต่อวยัแรงงาน 100 คน ในปีพ.ศ. 2553 เป็น 26.23 ต่อวยัแรงงาน 100 คน ในปี 
พ.ศ. 2560 นั่นคือ วัยแรงงานในสังคมไทยจากเดิม 5 คนต่อผู้สูงอายุ 1 คน ลดลงเหลือ 3 คน  
ต่อผูสู้งอายุ 1 คน หมายความว่า วัยแรงงานตอ้งรบัภาระในการดูแลผูสู้งอายุเพิ่มขึน้ ในอนาคต
การดแูลผูส้งูอายโุดยลกูหลานซึ่งเป็นส่วนหนึ่งการวฒันธรรมไทยอาจท าไดย้ากขึน้ อนัเนื่องมาจาก
อัตราพึ่งพิงที่สูงขึน้ และการเปลี่ยนแปลงสภาพสังคม เช่น การเปลี่ยนแปลง ทางลักษณะ
ครอบครัวและที่อยู่อาศัย ผู้สูงอายุบางส่วนมีความเสี่ยงจะถูกทอดทิ ้ง (ส านักนโยบายและ
ยุทธศาสตร ์ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 2562) ผลกระทบจากการเขา้สู่สงัคมผูสู้งอาย ุ
รัฐบาลจึงต้องน าเงินภาษีของประชาชน ไปใช้จัดสรรเป็นสวัสดิการดูแลผู้สูงอายุเพิ่มสูงขึน้ 
ประชากรวัยท างานจะท างานและเสียภาษีให้รฐัจะมีสดัส่วนลดลง ในขณะที่รฐั มีภาระตอ้งดูแล
ประชากรสงูวยัเพิ่มขึน้ จะเห็นจากเบีย้ยงัชีพผูส้งูอายุที่เพิ่มขึน้อย่างกา้วกระโดดจากปี พ.ศ. 2545 
มีวงเงินอยู่ที่  1,438 ล้านบาท โดยปีพ.ศ. 2555 เพิ่ มภาระการคลังเป็น 53,608 ล้านบาท  
(พชัราพรรณ กิจพนัธ,์ 2561)   
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การเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งประชากรในประเทศที่มีอัตราการเกิดต ่ามีผลต่อการ
เติบโต ของรายไดป้ระชาชาติ (GDP) โดยจะท าใหจ้ีดีพีต่อหวัของคนในประเทศเพิ่มขึน้ แต่ถา้มอง
ผลต่ออัตราการเติบโตของเศรษฐกิจของประเทศในระยะยาว การที่ประเทศเขา้สู่การเป็นสงัคม
ผูสู้งอายุจะมีผลในทางลบต่อแนวโน้มการขยายตัวทางเศรษฐกิจเนื่องจากการลดลงของก าลัง
แรงงาน ซึ่งเป็นปัจจัยการผลิตที่ส  าคัญ โดยภาวะการขาดแคลนแรงงานจะท าใหค่้าแรงมีแนวโนม้
ปรบัตัวสูงขึน้และก่อให้เกิดแรงกดดันทางด้านเงินเฟ้อได้ และจากการเปลี่ยนแปลงโครงสรา้ง
ประชากร ยงัสง่ผลต่อดา้นอ่ืน ๆ (ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการวิจยั, 2553) ดงันี ้

ผลกระทบทางดา้นอปุสงค ์ความสมัพนัธร์ะหว่างการเป็นสงัคมผูส้งูอายุกบัระดบัการ
ใชจ้่ายเพื่อการบริโภคภาคครวัเรือนขึน้อยู่กับรายไดข้องบุคคลเป็นหลกั ดังนัน้ในสงัคมที่ผูส้งูอาย ุ
จ านวนมากมีรายไดไ้ม่เพียงพอต่อการยงัชีพและมีฐานะยากจน ซึ่งเป็นกรณีที่เกิดขึน้ในสงัคมไทย 
การบริโภคของประเทศในอนาคตก็มีโอกาสที่จะชะลอตัวลงได ้ในเรื่องของการบริโภค นอกจาก
ระดบัของการใชจ้่ายที่จะไดร้บัผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงทางประชากรนีแ้ลว้ สภาพสงัคมที่มี
ผูส้งูอายุอยู่เป็นจ านวนมากยงัมีอิทธิพลต่อองคป์ระกอบของการบริโภคโดยรวม ใหเ้ปลี่ยนแปลงไป 
เนื่องจากรูปแบบของการใชจ้่ายของกลุ่มผูส้งูอายุมีความแตกต่างจากรูปแบบการใชจ้่ายของกลุ่ม
ผูบ้ริโภควัยอ่ืน ที่เห็นไดช้ดัคือ การอุปโภคบริโภคสินคา้และบริการ ที่มีความเก่ียวขอ้งกับการเขา้
สงัคมและการท างาน เช่น การรบัประทานอาหารนอกบา้น เสือ้ผา้รองเทา้ มีแนวโนม้ที่จะลดลง  
ในกลุ่มครวัเรือนผูสู้งอายุ ในขณะที่การใชจ้่ายภายในบา้นและรายจ่ายเก่ียวกับสุขภาพและการ
รกัษาพยาบาลมีแนวโนม้เพิ่มขึน้ ซึ่งอปุสงคต่์อสินคา้และบริการที่เปลี่ยนแปลงตามสภาวะสงัคม  
สูงวัยนีจ้ะส่งผลต่อไปถึงรูปแบบการผลิตและการคา้ ของประเทศอีกดว้ย ตัวอย่างเช่น รายจ่าย
ด้านสุขภาพที่มีแนวโน้มเพิ่มขึน้อาจท าให้ไทยต้องน าเข้าเวชภัณฑ์จากต่างประเทศมากขึน้  
ในอนาคต เป็นตน้ 

ผลกะทบด้านอุปทาน การเป็นสังคมผู้สูงอายุอาจน าไปสู่ปัญหาการขาดแคลน
แรงงาน ในภาคการผลิต เนื่องจากอัตราการเกิดที่ต  ่าและการชราภาพของแรงงานจะท าใหก้ าลงั
แรงงาน ในอนาคตมีจ านวนที่ลดลง และยิ่งประชากรมีอายุมากขึน้เลยวัยกลางคนก็ยิ่งมีแนวโนม้  
ที่จะมีสว่นรว่มในก าลงัแรงงานนอ้ยลง  

ผลกระทบต่อด้านการคลังซึ่งเก่ียวข้องกับรายรับและรายจ่ายภาครัฐ สังคมที่มี
จ านวนประชากรพน้วัยท างานและเขา้สู่วัยชรามากขึน้จะท าใหฐ้านภาษีของประเทศใหม้ีฐานที่
แคบลง ส่งผลต่อการจัดเก็บรายรบัจากภาษีเงินไดข้องภาครฐั ขณะที่ในสงัคมผูสู้งอายุ ภาครฐั  
มีความต้องการใช้จ่ายมากขึน้โดยเฉพาะค่าใช้จ่ายทางด้านสุขภาพและการรักษาพยาบาล  
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การเพิ่มสวสัดิการ และเงินสงเคราะหใ์หแ้ก่ผูสู้งอายุ ซึ่งรายจ่ายที่เพิ่มขึน้นีอ้าจน าไปสู่การขาดดุล
งบประมาณและการสะสมหนีส้าธารณะได ้ 

4. ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุไทย 
การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุเป็นสภาพสังคมที่ก าลังเกิดขึน้กับประเทศต่าง ๆ รวมทั้ง

ประเทศไทย ความเจรญิในดา้นการดแูลสขุภาพสง่ผลใหป้ระชากรมีอายุยืนยาวขึน้ ซึ่งสถานการณ์
ผูส้งูอายุ ของประเทศไทยก าลงัจะกา้วเขา้สู่ “สงัคมสูงอายุอย่างสมบูรณ”์ ส่งผลใหเ้กิดปัญหาการ
ด ารงชีวิตของผูส้งูอาย ุทัง้ในดา้นสขุภาพ เศรษฐกิจ และสงัคม ภาครฐั ไดผ้ลกัดนันโยบายเก่ียวกบั
ผูสู้งอายุมาอย่างต่อเนื่อง จนถึงวาระแห่งชาติในการสรา้งการสูงวัยอย่างมีพฤฒพลงั ในปัจจุบัน 
เป็นการสรา้งความร่วมมือจากทุกฝ่ายที่เก่ียวขอ้งทั้งหน่วยงานภาครฐัและเอกชน แต่เนื่องจาก
ปัญหาหลกัของผูสู้งอายุ คือปัญหาดา้นสุขภาพ ดังนัน้เพื่อตอบสนองความตอ้งการดา้นสุขภาพ 
ตลอดจนปัญหาดา้นเศรษฐกิจและสงัคมใหก้บัผูส้งูอายุเพื่อรบัมือกบัการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึน้ 
การเตรียมความพรอ้มในเชิงรุกต่อปัญหาต่าง ๆ จึงมีความจ าเป็น ผูส้งูอายุควรที่จะตอ้งปฏิบติัตัว
ใหม้ีความพรอ้มทัง้ในดา้นร่างกายและจิตใจ เพื่อการเขา้สู่สงัคมสงูอายุ และสามารถท าใหป้ระเทศ
พัฒนาสรา้งความเจริญได้อย่างต่อเนื่อง และรองรบัต่อภาวะวิกฤตต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึน้ได้ใน
อนาคต  

เมื่อสูงวัยขึน้ การท างานหรือโครงสรา้งของเนือ้เยื่อหรืออวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย 
ย่อมเสื่อมถอยและอ่อนแอลง และปัญหาสขุภาพของผูส้งูอายุเกิดขึน้ไดท้ัง้ดา้นร่างกายจิตใจ  และ
ทางเศรษฐกิจ ที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได ้โรคและปัญหาสุขภาพที่พบบ่อยในผูสู้งอายุ แบ่งออกได้
เป็น 2 กลุม่ (อทุยัวรรณ พงษบ์รบิรูณ,์ 2563) คือ 

กลุม่แรก เป็นกลุม่โรคทั่วไปที่เกิดกบัคนทกุวยั แมย้งัไม่เขา้สู่วยัสงูอายุ ไดแ้ก่ กลุม่โรค 
ไม่ติดต่อเรือ้รงั (Non-Communicable Diseases: NCDs) ซึ่งองคก์ารอนามัยโลกใหค้วามส าคัญ 
ในการป้องกันและควบคุมอย่างเร่งด่วน 4 กลุ่มโรคหลกัประกอบดว้ยโรคหลอดเลือดสมอง และ
หัวใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง และโรคปอดเรือ้รัง โดยส่วนใหญ่มีสาเหตุจากพฤติกรรมร่วม  
4 ปัจจยั ไดแ้ก่ การบริโภคยาสบู การด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์การบริโภคอาหารไม่เหมาะสม และ
กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ รวมไปถึงปัจจยัเสี่ยงดา้นการเปลี่ยนแปลง 4 ปัจจัย ไดแ้ก่ ความดัน
โลหิตสงู น า้ตาลในเลือดสงู ภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้น และไขมนัในเลือดสงู  
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กลุม่ที่สอง เป็นกลุม่อาการที่เกิดเฉพาะกบัผูส้งูอายแุละพบบ่อย ๆ มกัสมัพนัธก์บัโรค
เรือ้รงั ไดแ้ก่ 

1. อาการสบัสนและสญูเสียความทรงจ า ซึ่งเป็นอาการเริ่มตน้ชองภาวะสมองเสื่อมที่
เกิดจากโรคอัลไซเมอร ์จากการฝ่อของเนื ้อสมอง แต่สมองเสื่อมอาจเกิดจากสาเหตุอ่ืน เช่น  
เสน้เลือด สมองตีบ โรคพารคิ์นสนั โรคต่อมไทรอยด ์การขาดวิตามินบี 12 เป็นตน้ ผูส้งูอายทุี่มีการ
สบัสน และสูญเสียความทรงจ า จะเรียนรูห้รือจดจ าสิ่งใหม่ ๆ ยาก พูดซ า้ ถามซ า้ หลงลืมทิศทาง
ในที่ ที่คุน้เคย ไม่อยากเขา้สงัคม พดูนอ้ย อารมณห์รือนิสยัเปลี่ยนแปลงไป เป็นตน้ 
 2. ภาวะกระดกูพรุน คือการที่เนือ้กระดกูบางลงท าใหเ้ปราะและหกั ยบุง่าย สว่นใหญ่
พบไดใ้นหญิงวยัหลงัหมดประจ าเดือน และชายอายมุากกว่า 70 ปี 
 3. ปัญหาการทรงตัวและการหกล้ม เป็นปัญหาส าคัญเนื่องจากผู้สูงอายุมีความ
เปราะบางของกระดูกเมื่อพลดัตกหกลม้ก็อาจท าใหก้ระดูกหักง่าย และมีภาวะแทรกซอ้นต่าง ๆ  
ไดง้่าย 
 4. การนอนไม่หลบั อาการนอนไม่หลบัจะส่งผลใหเ้กิดภาวะเสี่ยงได ้เช่น ลื่นหกลม้ 
อารมณ์หงุดหงิดคุณภาพการนอนลดน้อยลง อาจหลับยาก ต่ืนบ่อย หลับไม่ลึก เมื่อต่ืนมาแล้ว  
ไม่สดชื่น ทั้งนี ้เกิดจากสภาพร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไปตามวัย หรืออาจเกิดจากภาวะซึมเศรา้
ความเครียด ความวิตกกงัวล เป็นตน้ 
 5. ปัญหาการกลัน้อจุจาระและปัสสาวะ เกิดจากสาเหตหุลายประการ เช่น กลา้มเนือ้ 
อุง้เชิงกรานหย่อนหรืออ่อนลา้ ความบกพร่องของการควบคุมการกลั้นการขับถ่ายที่เกิดจากยา 
บางชนิด กระเพาะปัสสาวะอกัเสบ ทอ้งผกู ต่อมลกูหมากโตในเพศชาย และโรคเบาหวาน เป็นตน้ 
 6. อาการมึนงง เวียนศีรษะ เป็นปัญหาที่พบบ่อยในผู้สูงอายุที่ เป็นสาเหตุหนึ่งที่
น าไปสู่การหกลม้ได ้โดยมีสาเหตจุากอาการวิงเวียนศีรษะ ความดันโลหิตต ่าจากผลขา้งเคียงของ
ยาบางชนิด ภาวะน า้ในหไูม่เท่ากนั ภาวะหวัใจเตน้ผิดจงัหวะ โลหิตจาง ความวิตกกงัวล เป็นตน้ 
 7. ปัญหาภาวะทุพโภชนาการและความผิดปกติในการรบัประทานอาหาร มีสาเหตุ
ต่าง ๆ ที่ท าให้ผู ้สูงอายุรบัประทานอาหารได้น้อยลง เช่น ปัญหาสุขภาพฟัน การกลืนล าบาก  
เบื่ออาหาร ภาวะซึมเศรา้ ท าใหเ้กิดปัญหาสุขภาพตามมา คือ ภาวะกระดูกพรุน กล้ามเนือ้ลีบ  
แขนขาอ่อนแรง การติดเชือ้ เป็นตน้ 

8. ปัญหาการไดย้ิน ความสามารถในการรบัเสียงลดลง มกัมีอาการหอืูอ้ หรือหตูงึ 
 9. ปัญหาการมองเห็น นอกจากเกิดจากวัยที่สูงขึน้แลว้ อาจเกิดจากโรคต่าง ๆ ได ้
เช่น ตอ้หิน ตอ้กระจก จอประสาทตาเสื่อม ท าใหก้ารมองเห็นลดลง เป็นตน้  
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 นอกจากปัญหาสุขภาพดา้นร่างกายแลว้ ปัญหาดา้นสุขภาพจิต การเปลี่ยนแปลง
ดา้นจิตใจเป็นปัญหาที่มีผลต่อเนื่องเชื่อมโยงมาจากการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย และสังคม 
เพราะการเปลี่ยนแปลงดงักล่าว จะก่อใหเ้กิดปัญหาสขุภาพ ปัญหาการท างานและการท าหนา้ที่ต่าง ๆ 
มีการสญูเสียอ านาจ และการเปลี่ยนบทบาทหนา้ที่ ซึ่งอาจจะก่อใหเ้กิดความเครียด ถา้ไม่สามารถ
ปรบัตัว ใหอ้ยู่ในสงัคมได ้เมื่อมีวยัสูงขึน้ พฤติกรรมของผูสู้งอายุจะเปลี่ยนแปลงไป มีการหลงลืม 
สับสนได้ง่าย ในวัย นี ้จะต้องพบกับการสูญเสียในช่วงชีวิต ส่งผลท าให้ภาวะจิตใจได้รับการ
กระทบกระเทือน จิตใจหดหู่ ตอ้งอยู่แบบเหงา ๆ ซึ่งภาวะเช่นนี ้ผูสู้งอายุจะทอ้แท้ มักมีอารมณ์
ฉนุเฉียว โกรธง่าย สิน้หวงั ซึ่งจะสง่ผลใหร้ะบบต่าง ๆ ของรา่งกายเสื่อมมากย่ิงขึน้ 
 จากวิจัยของถาวร สกุลพาณิชย์ (2554) ศึกษาโครงการผลสัมฤทธิ์การใช้บริการ
สุขภาพในกลุ่มผูู ้สูงอายุและผลกระทบต่อค่าใช้จ่ายสุขภาพของภาครัฐในอนาคตในช่วงปี  
พ.ศ. 2554 - 2564 พบว่า ค่าใชจ้่ายดา้นสุขภาพโดยคาดการณ์ในปี 2565 จะมีสดัส่วนค่าใชจ้่าย
ดา้นบริการสขุภาพภายใตก้ารดูแล 3 กองทุน ต่อ GDP เพิ่มจากรอ้ยละ 2.2 ของ GDP ใน พ.ศ. 2553 
เป็นรอ้ยละ 2.8 ของ GDP ใน พ.ศ. 2565 ทัง้นีภ้าระค่าใชจ้่ายบริการสขุภาพกลุ่มผูส้งูอายเุพิ่มจาก
รอ้ยละ 0.64 ใน พ.ศ. 2553 ของ GDP เป็นรอ้ยละ 1.1 ของ GDP ใน พ.ศ. 2565 โดยประมาณการ
ว่าค่าใชจ้่ายของผูสู้งอายุต่อ GDP อาจเปลี่ยนแปลงจากที่คาดการณ์อยู่ในช่วงรอ้ยละ 0.8 - 1.5 
ของ GDP ขึน้กับการเข้าถึงบริการเพิ่มขึน้ แนวทางลดค่าใช้จ่ายสุขภาพต่อหน่วย และการ
เปลี่ยนแปลง สถานทางสุขภาพของประชาชน โดยปัจจัยหลกัมาจากการเพิ่มอัตราการใชบ้ริการ 
อัตราค่าบริการและค่ายา ค่าใชจ้่ายที่สูงขึน้นีเ้กิดจาก ปัจจัยร่วมที่ส  าคัญ 2 ปัจจัย คือ ค่าใชจ้่าย
ทางสุขภาพที่ สูงขึ ้นตามอายุ  และค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพก่อนการเสียชีวิต  (End of Life)  
โดยค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพ ของคนตลอดช่วงอายุขัยจะกระจุกตัวอยู่ที่ระยะเวลาก่อนเสียชีวิต  
โดยไม่เก่ียวกบัว่าจะเสียชีวิต เมื่ออายุเท่าใด ซึ่งไม่ขึน้กับอายุ ผูสู้งอายุมีอัตราตายเฉพาะช่วงอาย ุ
(Age-specific Mortality Rate) สูงกว่ากลุ่มอายุอ่ืน จึงมีการใช้ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพก่อนการ
เสียชีวิตมากกว่ากลุ่มอายุอ่ืน เป็นสาเหตุหลกัที่ท าใหค่้าใชจ้่ายดา้นบริการสขุภาพที่สูงขึน้ในกลุ่ม
ผูส้งูอาย ุ

5. ความต้องการบริการและสวัสดิการของผู้สูงอายุ 
  จากแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่  2 (พ.ศ. 2545 - 2564) ฉบับปรับปรุง ครั้งที่  1  
พ.ศ. 2552 เป็นแผนยุทธศาสตรห์ลักในการด าเนินงานด้านผู้สูงอายุในระยะเวลาที่ผ่านมา 
ประกอบดว้ย 5 ยุทธศาสตรห์ลกั คือ ยุทธศาสตรท์ี่ 1 ยุทธศาสตรด์า้นการเตรียมความพรอ้มของ
ประชากร เพื่อวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ ยุทธศาสตรท์ี่ 2 ยุทธศาสตรด์้านการส่งเสริมและพัฒนา
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ผูส้งูอาย ุยุทธศาสตรท์ี่ 3 ยุทธศาสตรด์า้นระบบคุม้ครองทางสงัคมส าหรบัผูส้งูอาย ุยทุธศาสตรท์ี่ 4 
ยทุธศาสตรด์า้นการบรหิารจดัการเพื่อการพฒันางานดา้นผูส้งูอายุอย่างบูรณาการระดบัชาติ และ
การพัฒนาบุคลากรดา้นผูสู้งอายุ และยุทธศาสตรท์ี่ 5 ยุทธศาสตรด์า้นการประมวล พัฒนา และ
เผยแพร่องค์ความรูด้า้นผูสู้งอายุ และการติดตามประเมินผลการด าเนินการตามแผนผูสู้งอายุ
แห่งชาติ โดยมีประเด็นส าคัญ (กรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคง
ของมนษุยม์, 2561) ดงันี ้
  1. ผูสู้งอายุตอ้งมีคุณภาพชีวิตที่ดี คือ มีสุขภาพที่ดีทั้งกายและจิต ครอบครวัมีสุข 
สงัคม เอือ้อาทร อยู่ในสิ่งแวดลอ้มที่เหมาะสมปลอดภยั มีหลกัประกนัที่มั่นคงไดร้บัสวสัดิการ และ
การบริการท่ีเหมาะสม อยู่อย่างมีคุณค่า มีศักดิ์ศรี พึ่งตนเองไดเ้ป็นท่ียึดเหน่ียวทางจิตใจ และมี
สว่นรว่มในครอบครวั ชมุชน และสงัคม และมีโอกาสเขา้ถึงขอ้มลูและข่าวสารอย่างต่อเนื่อง 
  2.ครอบครวัและชุมชนเป็นสถาบนัหลกัที่มีความเขม้แข็ง สามารถใหก้ารเกือ้หนุนแก่
ผูส้งูอายไุดอ้ย่างมีคณุภาพ 
  3. ระบบสวสัดิการและบริการจะตอ้งสามารถรองรบัผูสู้งอายุใหส้ามารถด ารงอยู่กับ
ครอบครวัและชมุชนไดอ้ย่างมีคณุภาพและมีมาตรฐาน 
  4. ทุกภาคส่วนจะตอ้งมีส่วนร่วมในระบบสวัสดิการและบริการใหแ้ก่ผูสู้งอายุโดยมี
การก ากับดูแลเพื่อการคุม้ครองผูสู้งอายุในฐานะผูบ้ริโภค และตอ้งมีการด าเนินการที่เหมาะสม 
เพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุที่ทุกข์ยากและต้องการการเกื ้อกูลให้ด ารงชีวิตอยู่ในชุมชนได้อย่างดีและ
ต่อเนื่อง 
  ทั้งนี ้ ผู ้สูงอายุไม่ใช่บุคคลด้อยโอกาสหรือเป็นภาระต่อสังคม เนื่องจากผู้สูงอาย ุ
นับเป็นผู้ที่มีความรู ้ประสบการณ์ และได้สรา้งคุณูปการต่อการพัฒนาสังคมมาอย่างยาวนาน 
ดงันัน้ ผูสู้งอายุทุกคน รวมถึงผู้สงูอายุที่อยู่ในภาวะยากล าบาก ควรไดร้บัการเคารพและสามารถ  
มีส่วนรว่มเป็นพลงัพฒันาสงัคม ตลอดจนไดร้บัการสง่เสริมและเกือ้กลูจากครอบครวั ชมุชน สงัคม 
และรฐั อย่างทั่วถึงและเป็นธรรม เพื่อใหด้  ารงชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่า มีศักดิ์ศรี และคงไว ้ซึ่งภาวะ
สขุภาพและความเป็นอยู่ที่ดีใหน้านที่สดุ ตามพระราชบญัญัติผูส้งูอายุ พ.ศ. 2546 ไดก้ าหนดสิทธิ
ที่ผู ้สูงอายุพึงได้รับ จ านวน 13 ข้อ (ราชกิจจานุเบกษา , 2560ก) ซึ่งครอบคลุมขอบเขตของ
สวัสดิการสังคมส าหรบัผูสู้งอายุทั้ง 7 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการศึกษา ดา้นสุขภาพอนามัย ดา้นที่อยู่
อาศยั ดา้นการท างานและการมีรายได ้ดา้นนัทนาการ ดา้นกระบวนการยุติธรรม และดา้นบริการ
สงัคมทั่วไป (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสู้งอายุไทย, 2562) นอกจากนีก้ระทรวงการพัฒนา
สังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ได้มียุทธศาสตรก์ระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่ นคง  
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ของมนุษย์ พ.ศ. 2559 ซึ่งให้ความส าคัญกับการที่ประเทศไทยก าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอาย ุ 
โดยสมบูรณ์ในปี พ.ศ. 2573 ซึ่งได้ก าหนดไว้ในประเด็นยุทธศาสตรท์ี่1 การผลักดันให้เกิด
สวสัดิการ และกลยทุธ ์1.4 การเตรียมความพรอ้มสูส่งัคมผูส้งูอายุ โดยมีโครงการที่ก าเนินการที่จะ
ขับเคลื่อนประเทศไทยสู่สังคมผูสู้งอายุอย่างมีคุณภาพ และไดม้ีโครงการตั้งศูนยก์ารเรียนรูแ้ละ
พฒันาระบบการดแูลผูส้งูอาย ุ(พชัราพรรณ กิจพนัธ,์ 2561)  
  ยุทธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปี  ด้านสาธารณสุข (พ.ศ. 2560 - 2579) ได้ก าหนด
เป้าหมายระยะ 20 ปี คือ ต าบลที่มีระบบการส่งเสริมสขุภาพดแูลผูส้งูอายุระยะยาวในชุมชน ผ่าน
เกณฑ ์สดัส่วนของผูส้งูอายุกลุ่มที่สามารถช่วยเหลือตนเองไดไ้ม่นอ้ยกว่า 8 เท่าของกลุ่มที่ตอ้งการ  
ความช่วยเหลือในการท ากิจวตัรประจ าวนั ภายใตก้ารขบัเคลื่อนแผนงานการพัฒนาคณุภาพชีวิต
คนไทยทุกกลุ่มวัย (ด้านสุขภาพ) การพัฒนาและสรา้งเสริมศักยภาพคนไทยกลุ่มวัยผู้สูงอาย ุ
เพื่ อให้ผู ้สูงอายุได้รับบริการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันโรค ดูแล รักษา และฟ้ืนฟูสภาพ ที่มี
ประสิทธิภาพ โดยการมีส่วนร่วมของครอบครัวชุมชน และท้องถิ่น รวมทั้งผู้สูงอายุสามารถ
ช่วยเหลือตนเองในชีวิตประจ าวนัไดต้ามศกัยภาพ และไดร้บับริการสขุภาพที่ตรงตามปัญหาอย่าง
ถูกตอ้งเหมาะสม (ส านักนโยบายและยุทธศาสตร ์ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข , 2562) 
นอกจากนี ้กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ ไดจ้ดัท าแนวทางการขบัเคลื่อนแผนปฏิบติัการการ
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2563 - 2565 ภายใต้แนวคิด “สุขเพียงพอ 
ชะลอชรา ชีวายืนยาว” โดยมี 6 ประเด็นที่ส  าคญัของปัญหาในกลุ่มผูสู้งอายุที่ตอ้งการด าเนินการ 
ได้แก่ การเคลื่อนไหว ภาวะโภชนาการ สิ่งแวดล้อม สุขภาพช่องปาก ภาวะสมอง และการมี
ความสขุ เพื่อพฒันาระบบสขุภาพของประเทศใหส้อดรบักบัการเปลี่ยนแปลงของบริบททางสงัคม 
นโยบายและยทุธศาสตรใ์นระดบัชาติ 
  ในปีพ.ศ. 2560 เทศบาลนครพิษณุโลกมีประชากรลงทะเบียนอาศัยทั้งสิน้ 68,648 คน 
โดยเป็นวัยสูงอายุ (60 ปีขึน้ไป) จ านวน 14,196 คน คิดเป็นรอ้ยละ 20.26 ของประชากรทั้งหมด 
ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นว่าเทศบาลนครพิษณุโลกไดก้า้วเขา้สู่สงัคมสงูวยัอย่างเต็มรูปแบบ ดังนัน้ ภาระ
พึ่งพิงของผูสู้งอายุจึงสูงขึน้ตามระดับ ขณะที่จ  านวนประชากรวัยแรงงานมีแนวโน้มลดลงอย่าง
ต่อเนื่อง ซึ่งสะทอ้นสถานการณแ์รงงานที่น่าวิตกวงักล และเป็นขอ้จ ากดั ในการขยายฐานการผลิต 
เทศบาลนครพิษณุโลกไดต้ระหนักถึงปัญหาที่อาจจะเกิดขึน้ในอนาคตซึ่งสามารถส่งผลต่อการ
ลดลงของคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายแุละประชากรวยัอ่ืน และเทศบาลนครพิษณุโลกเป็นหน่วยงาน
ภาครัฐ ที่ต้องด าเนินงานกรอบยุทธศาสตรช์าติระยะ 20 ปี (พ.ศ 2559 -2579) แผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัที่ 12 และยุทธศาสตรก์ารพัฒนาจงัหวัดพิษณุโลก ในเรื่องของ
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การรองรบัสงัคมสงูวยั จึงไดจ้ดัทายทุธศาสตรก์ารพฒันา 10 ปี สงัคมสงูวยั เทศบาลนครพิษณุโลก
ขึน้ โดยได้รับการสนับสนุนจากองค์กรความร่วมมือระหว่างประเทศญ่ีปุ่ น ภายใต้โครงการ
เสริมสรา้งความยั่งยืนของการพัฒนาเมืองในอนาคต (SFC) และภายใตห้ลกัการขับเคลื่อนการ
พัฒนาโดยท้องถิ่นตามแนวทางของรฐับาล โดยมีประชาชน เป็นศูนยก์ลางในการร่วมตัดสินใจ 
และมีการสนับสนุนจากหน่วยงานที่เก่ียวข้อง ทั้งนี ้ แนวคิดการพัฒนาในอนาคตอย่างยั่งยืน  
มีองคป์ระกอบส าคัญ คือ 1) การพึ่งพาตนเองและเพิ่มศักยภาพการแข่งขัน 2) การมีอัตลักษณ ์
ของตนเอง 3) การเป็นเมืองน่าอยู่และเป็นมิตรต่อสิ่งแวดลอ้ม 4) การสรา้งสงัคมที่ปลอดภยั 5) การ
สรา้งความภมูิใจไวใ้หค้นรุน่ต่อไป (เทศบาลนครพิษณโุลก, 2560) 
 การศึกษาของศราวุฒิ บัณฑิตเมธาพงศ์ และคณะ (2557) ศึกษาการพัฒนาแผน
ยทุธศาสตรส์วสัดิการผูส้งูอายขุองเทศบาลนครพิษณุโลก พบว่า ยุทธศาสตรส์วสัดิการผูส้งูอายุได้
มีการจดัทาแผนพัฒนายงัตอบสนองความตอ้งการของผูส้งูอายุไม่ครอบคลมุโดยสาเหตหุลกัของ
ปัญหา สังคมในเขตเทศบาลนครพิษณุโลกมีลักษณะสังคมเมือง ทั้งยัง มีความหลากหลาย  
มีสภาพสงัคมแบบตัวใครตวัมัน จึงส่งผลต่อการการรวมกลุ่มกันท ากิจกรรม เป็นภาระหนา้ที่ของ
เทศบาลที่ต้องแก้ไข ความต้องการสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุอยู่ในภาพรวมอยู่ระดับมาก โดยมี
ความตอ้งการมากที่สุดคือ ดา้นรายได ้รองลงมา คือ ความตอ้งการสวสัดิการสงัคมผูสู้งอายุดา้น
ความมั่ นคงทางสังคม อยู่ ในระดับมากเช่นเดียวกัน รองลงมา คือ ด้ านสุขภาพและการ
รกัษาพยาบาล รองลงมา ดา้นนันทนาการ รองลงมา คือ ดา้นการสรา้งบริการและเครือข่ายการ
เกือ้หนุน อยู่ในระดับปานกลาง และดา้นที่พักอาศัยมีระดับความตอ้งการ อยู่ในระดับปานกลาง 
ทั้งนี ้ ด้านความต้องการด้านสุขภาพและการรักษาพยาบาล พบว่า ผู้สูงอายุส่วนมากมีโ รค
ประจ าตัวบางรายมีถึง 2 โรค โรคที่พบมาก คือ เบาหวาน หัวใจ และไขขอ้ ผูสู้งอายุที่ใชส้ิทธิบตัร
ทอง 30 บาท และสิทธิเบิกค่ารกัษาพยาบาลจากต้นสังกัดได้ ผู ้สูงอายุ มีความคิดเห็นต่อการ
ใหบ้ริการ ดา้นสาธารณะสขุว่ามีความล่าชา้ในการดาเนินงาน จ่ายยา ไม่ค่อยไดค้ณุภาพ ต่างกัน
ระหว่างโรงพยาบาลรฐักับเอกชน ผูสู้งอายุยังมีความตอ้งการ การรกัษาพยาบาลที่ไดม้าตรฐาน 
รวมถึงการออกตรวจสุขภาพนอกสถานที่ ส  าหรบัดา้นนันทนาการ พบว่า ผู้สูงอายุส่วนมากได้ 
เขา้ร่วมกิจกรรมที่เทศบาล แต่ไม่บ่อยเพราะสภาพร่างกายไม่อ านวย ต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม และ
ผูสู้งอายุมีความต้องการการกิจกรรมนันทนาการ เพื่อรกัษาสุขภาพจิตผูสู้งอายุ รองลงมา  คือ  
ความตอ้งการสถานทีแลกเปลี่ยนความรูพ้บปะ พดูคยุ สงัสรรค ์เพื่อคลายความเหงา รองลงมา คือ 
ความต้องการมีสถานที่พักผ่อนหย่อนใจ ออกกาลังกาย และความต้องการน้อยที่สุด คือ  
ความตอ้งการการไปทศันศกึษานอกสถานที่  



 22 

  นอกจากนี ้ การศึกษาของกชกร สายบุญศรี และอัศนี  วันชัย (2560) ศึกษา
ความสามารถ ในการปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัและความตอ้งการบรกิารสขุภาพของผูส้งูอายุในเขต
เทศบาลนครพิษณุโลก พบว่า ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีความสามารถในการปฏิบติักิจวัตรประจ าวัน
โดยรวม อยู่ในกลุ่มที่ 1 คือ ผูส้งูอายุที่พึ่งตนเองได ้ช่วยเหลือผูอ่ื้น ชมุชนและสงัคมได ้และผู้สงูอายุ
มีความตอ้งการบรกิารสขุภาพทกุดา้นในระดบัมาก โดยดา้นที่มีความตอ้งการบริการสขุภาพสงูสดุ 
คือ ดา้นการส่งเสริมสุขภาพ รองลงมา คือ ดา้นการป้องกันโรค ดา้นการรกัษา และดา้นการฟ้ืนฟู 
ตามล าดับ เมื่อวิเคราะห์ความต้องการของผู้สูงอายุต่อบริการสุขภาพจ าแนกตามเพศ ระดับ
การศกึษา อาชีพ และความเพียงพอของรายได ้พบว่า ไม่แตกต่างกนั นอกจากนีย้งัพบว่า ผูส้งูอายุ
ที่มีแหลง่รายไดต่้างกนั มีความตอ้งการบรกิารสขุภาพแตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 
แนวคิดการท ากิจกรรมทางกาย 
  1. นิยาม 
  กิจกรรมทางกาย หมายถึง การขยับเคลื่อนไหวร่างกายทัง้หมดในชีวิตประจ าวันใน
อิริยาต่าง ๆ จนก่อใหเ้กิดการใชแ้ละเผาผลาญพลงังานโดยกลา้มเนือ้ ประกอบดว้ย กิจกรรมทาง
กายยามว่าง กิจกรรมทางกายจากการเดินทาง กิจกรรมทางกายจากการท างาน  ซึ่งกิจกรรมทาง
กายระดับปานกลางถึงระดับหนัก (Moderate to Vigorous Intensity) จะช่วยเสริมสรา้งสุขภาพ 
ซึ่งโดยปกติแลว้ กิจกรรมทางกายสามารถช่วยป้องกันการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั เช่น โรคหัวใจ  
โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง โรคความดนัโลหิตสงู ภาวะอว้นและน า้หนกัเกิน 
และส่งเสริมสุขภาพจิต รวมถึงคุณภาพชีวิตและภาวะสุขภาพที่ดี (World Health Organization, 
2010)  
  ส าหรับประเทศไทยกองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพกองกิจกรรมทางกายเพื่อ
สุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ใหน้ิยามกิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหว
ร่างกายใด ๆ ที่มีการใชก้ลา้มเนือ้ แบ่งไดเ้ป็น 3 ระดบั ตามการเคลื่อนไหว ไดแ้ก่ ระดับเบา ระดับ
ปานกลาง และระดบัหนกั (กองกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ กรมอนามยั, 2560) ดงันี ้
  กิจกรรมทางกายระดับเบา (Light Intensity) หมายถึง การเคลื่อนไหวที่น้อยในการ
ออกแรง เนน้กิจกรรมที่ท าใหรู้ส้ึกเหนื่อยน้อย เป็นการเคลื่อนไหวที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวัน เช่น 
การยืน การเดินระยะทางสัน้ ๆ เป็นตน้  
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  กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate Intensity) หมายถึง กิจกรรมที่ท าให้
รูส้ึกเหนื่อยปานกลาง เช่น การเดินเร็ว ป่ันจักรยาน การท างานบา้น เป็นตน้ โดยระหว่างท ากิจกรรม 
ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ มีเหงื่อซึมๆ หรือหากวัดอัตราการเต้นหัวใจจะมีระดับชีพจร  
อยู่ระหว่าง 120-150 ครัง้ต่อนาท ี
  กิจกรรมทางกายระดบัหนกั (Vigorous Intensity) หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายที่
ท าให้รู ้สึกเหนื่อยมากท ากิจกรรมซ า้อย่างต่อเนื่องด้วยการใช้กล้าม เนื ้อมัดใหญ่ เช่น การวิ่ง  
การเดินขึน้บันได การออกก าลังกาย การเล่นกีฬาโดยระหว่างท ากิจกรรมไม่สามารถพูดเป็น
ประโยคได ้รูส้กึหอบเหนื่อย หรือหากวดัอตัราการเตน้หวัใจจะมีระดบัชีพจร 150 ครัง้ต่อนาทีขึน้ไป 
  สรุป การท ากิจกรรมทางกาย หมายถึง พฤติกรรมการเคลื่อนไหวส่วน ต่าง ๆ ของ
รา่งกายในชีวิตประจ าวัน เพื่อท ากิจกรรมต่าง ๆ มีการใชพ้ลงังานของร่างกายมากกว่าในขณะพัก 
โดยในการเคลื่อนไหวแต่ละครัง้ตอ้งกระท าติดต่อกัน โดยสามารถแบ่งระดับของการท ากิจกรรม
ทางกายได ้3 ระดบั คือ ระดบัเบา ระดบัปานกลาง และระดบัหนกั 

2. สถานการณด์้านกิจกรรมทางกาย 
  การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ (Physical Inactivity) ถกูก าหนดใหเ้ป็นปัจจยัเสี่ยง
อันดับที่4 ของสาเหตุการเสียชีวิตของประชากรโลกหรือประมาณ 3.2 ล้านคนต่อปี และการ
สูญเสียปีสุขภาวะ หรือปีที่มีชีวิตอย่างมีคุณภาพ 69.3 ลา้นปีสุขภาวะ (Disability-Adjusted Life 
Year: DALY) ทัง้นีเ้นื่องจากการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอน าไปสู่การเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั 
(Non-Communicable Disease-NCDs) ได้แก่โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหลอด
เลือดสมอง มะเร็งล าไส ้มะเร็งเตา้นม รวมถึงโรคซึมเศรา้ ขณะที่ระดับของการมีกิจกรรมทางกาย 
ไม่เพียงพอเพิ่มสงูขึน้ในกลุ่มประเทศที่มีอตัราการแพรร่ะบาดของโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั (กองกิจกรรม
ทางกายเพื่อสขุภาพ กรมอนามยั, 2560)  
  การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอในประเทศไทยคลา้ยกบัระดบัโลก การส ารวจระดบั
กิจกรรมทางกายในประชากรไทยจากหลายหน่วยงาน อาทิ กรมอนามัย กรมควบคุมโรค 
ส านักงานส ารวจสุขภาพประชาชนไทยด้วยการตรวจร่างกาย สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลยัมหิดล ส านักงานสถิติแห่งชาติ รายงานผลว่า ในช่วง 10 ปี ที่ผ่านมา ประชาชนไทย  
1 ใน 3 มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ โดยเมื่อแยกตามกลุ่มวัย พบว่า วยัเรียนและวัยรุ่น รวมถึง 
วยัผูส้งูวยั จะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ เพียงรอ้ยละ 60 สว่นวยัผูใ้หญ่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
รอ้ยละ 70 ในขณะที่ระยะเวลาการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในแต่ละวันของคนไทย ที่ไม่รวมเวลา  
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นอนหลบั ยงัมากถึงเกือบ 14 ชั่วโมงต่อวนั และมีแนวโนม้จะเพิ่มมากขึน้เรื่อย ๆ (กองกิจกรรมทาง
กายเพื่อสขุภาพ กรมอนามยั, 2560)  
 การศึกษาของนุชราภรณ์ เลีย้งรื่นรมย ์และคณะ (2560) ศึกษาความพอเพียงของ
กิจกรรมทางกายของคนไทย จากขอ้มูลจากการส ารวจอนามัยและสวัสดิการ พ.ศ. 2558 โดยมี
กลุม่ตวัอย่าง108,416 คน พบขอ้มลู ดงัต่อไปนี ้
 ด้านข้อมูลลักษณะทางประชากรและสังคม 
 ประชากรไทยอายุตัง้แต่ 18 ปีขึน้ไปรอ้ยละ 42.4 มีระดบักิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 
เมื่อแจกแจงตามขอ้มูลลกัษณะทางประชากรและสงัคมพบว่า เพศชายมีระดับกิจกรรมทางกาย  
ที่เพียงพอสูงถึงรอ้ยละ 49.2 ซึ่งสูงกว่าเพศหญิงที่มีเพียงรอ้ยละ 36.2 กลุ่มประชากรที่อายุมาก
ตัง้แต่ 51 ปีขึน้ไป และไม่ไดท้ างาน เป็นกลุม่ที่มีระดบักิจกรรมทางกายที่เพียงพอนอ้ย รอ้ยละ 33.8 
และ28.8 ตามล าดับ ในทางตรงกันขา้มผูท้ี่ประกอบอาชีพดา้นเกษตรกรรมและประมง และผูใ้ช้
แรงงานเป็นกลุ่มประชากรที่มีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอมากที่สุด รอ้ยละ 54.0 และ 56.5 
ตามล าดบั (นชุราภรณ ์เลีย้งรื่นรมย ์และคณะ, 2560) 
 สว่นระดบักิจกรรมทางกายนอ้ย-เนือยนิ่งมากประชากรไทยที่มีอายุตัง้แต่ 18 ปีขึน้ไป 
รอ้ยละ 33.8 จัดอยู่ในกลุ่มนี ้ซึ่งลกัษณะของประชากรกลุ่มที่มีระดับกิจกรรมทางกายนอ้ย -เนือย 
นิ่งมาก ได้แก่ เพศหญิง รอ้ยละ 37.4 ประชากรที่มีอายุมากตั้งแต่ 51 ปีขึน้ไปรอ้ยละ 43.6 ผู้ที่ 
จบการศึกษาระดับประถมหรือไม่มีการศึกษารอ้ยละ 37.1 และคนที่ไม่ได้ท างานรอ้ยละ46.1  
(นชุราภรณ ์เลีย้งรื่นรมย ์และคณะ, 2560) 
 ด้านสถานะสุขภาพ 
 ประชากรที่ ไม่มีโรคประจ าตัวมีระดับกิจกรรมทางกายที่ เพียงพอ ร้อยละ 45.4  
ในสัดส่วนที่สูงกว่าประชากรที่มีโรคประจ าตัวรอ้ยละ 31.8 และการมีปัญหาสุขภาพในระดับที่
รุนแรงมากขึน้ ในทกุดา้นสง่ผลใหป้ระชากรมีระดบักิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอมีแนวโนม้ลดลง เช่น 
ผูท้ี่ประเมินสุขภาพตนเองดา้นการเคลื่อนไหวในระดับที่รุนแรงมากที่สุด หรือเดินไม่ไดเ้ลย จะมี
ระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอน้อยที่สุด คือ รอ้ยละ 15.2 ในทางตรงกันขา้ม ประชากรที่มีโรค
ประจ าตัว เป็นกลุ่มที่มีกิจกรรมทางกายน้อย -เนือยนิ่งมากรอ้ยละ 44.1ในสัดส่วนที่สูงกว่า
ประชากรที่ไม่มีโรคประจ าตวั รอ้ยละ31 (นชุราภรณ ์เลีย้งรื่นรมย ์และคณะ, 2560)  
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  3. ประโยชนก์ารท ากิจกรรมทางกาย 
  U.S. Department of Health and Human Services (2018) ได้สรุปประโยชน์การท า
กิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ ดงันี ้

กลุ่มเด็กและวัยรุ่น 
1. ช่วยเสรมิสรา้งกระดกู (อาย ุ3 - 17 ปี) 
2. ช่วยควบคมุน า้หนกั (อาย ุ3 - 17 ปี) 
3. ช่วยเรื่องระบบไหลเวียนโลหิต และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (อาย ุ6 - 17 ปี) 
4. ช่วยเรื่องระบบหวัใจและเมตาบอลิก (อาย ุ6 - 17 ปี) 
5. ช่วยเสรมิสรา้งการเรียนรูแ้ละความจ า (อาย ุ6 - 13 ปี) 
6. ลดปัจจยัเสี่ยงของภาวะซมึเศรา้ (อาย ุ6 - 13 ปี) 
กลุ่มผู้สูงอายุ (อายุ 65 ปีขึน้ไป) 
1. ลดความเสี่ยงต่อการเสียชีวิตทกุสาเหต ุ
2. ลดความเสี่ยงต่อการเสียชีวิตจากโรคหวัใจและหลอดเลือด 
3. ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 
4. ลดความเสี่ยงในการเกิดความดนัโลหิตสงู 
5. ลดความเสี่ยงในการเป็นเบาหวานชนิดที่ 2 
6. ลดความเสี่ยงในการเกิดไขมนัในเลือด 
7. ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเรง็บางชนิด เช่น มะเรง็ล  าไส ้มะเรง็เตา้นม เป็นตน้ 
8. ช่วยเสรมิสรา้งการเรียนรูแ้ละความจ า 
9. ลดความเสี่ยงต่อภาวะสมองเสื่อม 
10. ปรบัปรุงคณุภาพชีวิต 
11. ช่วยลดความวิตกกงัวล ลดภาวะซมึเศรา้ และช่วยเรื่องการนอน 
12. ชะลอภาวะน า้หนกัเกิน 
13. เสรมิสรา้งกระดกู และเพิ่มสมรรถนะของร่างกายในการท ากิจวตัร 
14. ลดความเสี่ยงของการหกลม้ 

4. ปัจจัยส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 
 พฤติกรรมของบุคคลถูกก าหนดโดยพหุปัจจัย ไดแ้ก่ ปัจจัยภายในตัวบุคคล ปัจจัย
ระดบับุคคล ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัองคก์รและชมุชน และนโยบายสาธารณะ ภายใตส้ภาพแวดลอ้ม
ของบคุคลนัน้ ๆ ซึ่งมีรายละเอียด ดงันี ้(อจัฉรา ปรุาคม และคณะ, 2564) 
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ปัจจัยด้านบุคคล 
ธรรมชาติของผูสู้งอายุมีความแตกต่างจากวัยอ่ืน ที่ส  าคัญ คือ ผูสู้งอายุเขา้สู่ภาวะ

เสื่อมมากกว่าการเจริญเติมโตที่ปรากฏใหเ้ห็นทางดา้นร่างกาย จิตใจและสงัคม โดยเฉพาะดา้น
ร่างกาย ในสภาวะการสูงวัยจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปทางเสื่อมมากขึน้ ซึ่งผู้สูงอายุแต่ละคน  
จะเกิดขึน้ไม่เท่ากันขึน้อยู่กับปัจจัยหลายอย่างที่ส  าคัญได้แก่ กรรมพันธุ์ โรคหรือภาวะความ
เจ็บป่วย สิ่งแวดลอ้มหรือวิถีการด าเนินชีวิตเปลี่ยนแปลงไป กิจกรรมส่วนใหญ่อยู่ที่บา้นและใน
ชมุชนเป็นสว่นใหญ่  

ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม 
การมีกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุเก่ียวขอ้งกับปัจจัยดา้นสภาพแวดลอ้มในบริบท

ของผู้สูงอายุของแต่ละบุคล ซึ่งส่วนใหญ่เป็นสภาพแวดล้อมทางกายภาพ ทั้งในเรื่องสถานที่
อ  านวยความสะดวกและความปลอดภัยในการมีกิจกรรมทางกายส าหรับผู้สูงอายุ และ
ความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมทางกายกับสภาพแวดลอ้ม เช่น การเดิน การเดินเร็ว และการป่ัน
จกัรยาน เป็นตน้ ดงันัน้สภาพแวดลอ้มส าหรบัการมีกิจกรรมทางกายในส่วนนี ้จึงเนน้ไปที่ทางเดิน
เทา้ที่มีความปลอดภัย (Suminski et al. , 2008; Strout et al., 2016) ช่องทางจักรยานที่เป็นมิตร
กบัผูสู้งอายุ รวมถึงการจัดสภาพแวดลอ้ม เช่น ทางเดิน ลานกิจกรรมใหเ้หมาะสม สวยงาม และ
เอือ้ต่อการมีชีวิตที่กระฉบักระเฉงของผูส้งูอายใุนทุกบริบทของชมุชน 

ปัจจัยด้านองคก์ร ชุมชน และชมรม/กลุ่มผู้สูงอายุ 
สงัคมสงูวยักบัการมีกิจกรรมทางกายเป็นความทา้ทายของทุกภาคสว่น ทกุหน่วยงาน

ทั้งภาครฐั เอกชน ประชาสังคม เครือข่ายชมรมที่เก่ียวข้องขับเคลื่อนกิจกรรมทางกาย ในการ
ด าเนินงานนัน้มิไดมุ้่งเนน้ที่เรื่องของผูส้งูอายุอย่างเดียว หากแต่ท าอย่างไรใหม้ีนโยบายสาธารณะ
สอดคลอ้งเชื่อมโยงเป็นเรื่องเดียวกนั และขบัเคลื่อนไปขา้งหนา้ไดอ้ย่างยั่งยืน ภายใตอ้งคก์ร ชมุชน 
ชมรม/กลุม่ผูส้งูอาย ุ

ปัจจัยด้านสังคม นโยบาย และกฎหมาย 
ปัจจยัดา้นสงัคม และนโยบายดา้นสิ่งแวดลอ้มที่เอือ้ต่อการมีสขุภาพดีผูสู้งอายุ เช่น 

การสรา้งทางเดิน ทางจกัรยาน ทางขา้มถนน และสวนสาธารณะในชมุชน ที่จะเป็นพืน้ที่สาธารณะ
เอือ้ต่อการเขา้ถึงของผูส้งูอายุใหส้ามารถออกจากบา้นและมีความปลอดภยั นอกจากนี ้การสรา้ง
ผงัเมืองใหม่รองรบัสงัคมผูส้งูอายุ  
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 5. แนวทางการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ 
ผูสู้งวัยเป็นวัยที่มีคุณค่าต่อการมีส่วนร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ในครอบครวั และชุมชน 

กิจกรรมทางกายเน้นตามความชอบและการด าเนินชีวิตตามบริบทชีวิตประจ าวัน หรือกิจกรรมทาง
กายยามว่างกิจกรรมชมุชน กิจกรรมพบปะสงัสรรค ์(กองกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ กรมอนามยั, 
2560) 

1. ควรมีการประเมินความพรอ้มของร่างกายและสขุภาพก่อน โดยเฉพาะในผูส้งูอายุ
ตอนปลาย วยั 80 ปี ขึน้ไป  

2. ใหม้ีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคที่พฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
กิจกรรมทัง้ระดบัหนกัและปานกลางสามารถผสมผสานกนัได ้แบ่งสะสมเป็นช่วงอย่างนอ้ยครัง้ละ 
10 นาที แบบที่ 1 กิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง 150 นาทีต่อสปัดาห ์หรือวนัละ 30 นาที 5 วัน
ต่อสปัดาห ์หรือแบบที่ 2 กิจกรรมทางกายระดบัหนกั 75 นาทีต่อสปัดาห ์หรือวนัละ 15 นาที 5 วนั
ต่อสปัดาห ์

3. หากปฏิบัติได้ เพื่อประโยชน์ทางสุขภาพเพิ่มเติม แนะน าใหม้ีกิจกรรมทางกาย
ระดบัปานกลาง 300 นาทีต่อสปัดาห ์หรือระดบัหนกั 150 นาที ต่อสปัดาห ์หรือผสมผสานทัง้ระดบั
ปานกลางและหนกั 

4. กิจกรรมพัฒนากลา้มเนือ้ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง และความทนทาน 
ของกลา้มเนือ้ เน้นให้มีการบริหารดว้ยรูปแบบที่หลากหลาย เพื่อใหเ้กิดประโยชนต่์อกลา้มเนือ้  
มดัต่าง ๆ โดยท า 12 - 15 ครัง้ต่อเซ็ต เซ็ตละ 2-3 รอบ และท าอย่างนอ้ย 2 วนัต่อสปัดาห ์

5. กิจกรรมพัฒนาความอ่อนตัว เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ ข้อติดขัด และข้อเสื่อม  
ท าโดยการยืดกลา้มเนือ้จนรูส้ึกตึง และหยุดคา้งไว ้15 วินาทีต่อครัง้ ท าประมาณ 10 นาทีต่อวัน 
และอย่างนอ้ย 2 วนัต่อสปัดาห ์

6. กิจกรรมพัฒนาสมดุลการทรงตัว และป้องกันการหกล้ม อย่างน้อย 3 วันต่อ
สปัดาห ์

7. กิจกรรมพฒันาสมอง ความจ า และอารมณ ์ควรท ารว่มกบัเพื่อน หรือชมรมในชมุชน 
8. ใหลุ้กเปลี่ยนอิริยาบถจากการนอนราบ หรือการนั่งในท่าเดิม ๆ ทุก 1 - 2 ชั่วโมง  

ดว้ยการยืดเหยียด หรือเดินไปมาโดยเฉพาะตอนนั่งอ่านหนังสือ นั่งดูโทรทัศน ์เล่นโทรศัพทม์ือถือ 
โดยใหม้ีกิจกรรมนอกบา้นใหม้ากขึน้ หรือท ากิจกรรมรว่มกบัครอบครวั ชมรม และสงัคม   
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ตวัอย่างกิจกรรมส าหรบัผูส้งูอาย ุแบ่งได ้ดงันี ้
1. กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดบัปานกลาง เช่น เดิน ขึน้ลงบนัได ท างานบา้น 

ท าสวน ป่ันจกัรยาน เดินเลน่ ว่ายน า้ ลีลาศ เลน่กบัหลาน 
2. กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิค ระดับหนัก เช่น วิ่ง ว่ายน า้ เดินขึน้บันได ขุดดิน 

เลน่กีฬา 
3. กิจกรรมพฒันากลา้มเนือ้ เช่น ยกน า้หนกั ยกของ โยคะ ฤาษีดดัตน ร  ามวยจีน 
4. กิจกรรมพัฒนาสมดุลการทรงตัว และป้องกันการหกล้ม เช่น ยืนขาข้างเดียว  

เดินต่อเทา้ 
5. กิจกรรมพฒันาสมอง ความจ า และอารมณ ์เช่น นั่งสมาธิ สวดมนต ์เดินจงกลม 

โยคะ รอ้งเพลง เกมสคิ์ดค านวณ ลีลาศ ร  ากลองยาว ไม่พลอง ร  าไทย ล าตดั 
 
แนวคิดและทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้อง 

1. แนวคิด PRECEDE Model 
 Lawrence W. Green และคณะ แห่งมหาวิทยาลยั The John Hopkins เป็นผูพ้ัฒนาขึน้ 
ในปี ค.ศ. 1980 มีวตัถปุระสงคเ์พื่อน ามาใชใ้นงานวิจยั และประเมินโครงการทางพฤติกรรมศาสตร์
และโครงการส่งเสริมสขุภาพอ่ืน ๆ และในปีในปี 1991 Green and Kreuter ไดพ้ฒันาแบบจ าลอง 
PRECEDE ใหม่ เป็น PRECEDEPROCEED เพื่อใชว้ินิจฉัยประเมินตัวก าหนดพฤติกรรมสุขภาพ 
และการวางแผนสขุภาพ โดยแบบจ าลอง PRECEDE-PROCEED มีพืน้ฐานแนวคิดดา้นสขุภาพว่า 
1) สุขภาพและความเสี่ยงด้านสุขภาพมีสาเหตุมาจากหลายปัจจัย 2) การด าเนินงานเพื่อ
เสรมิสรา้งสขุภาพตอ้งการใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงดา้นพฤติกรรม สิ่งแวดลอ้ม และสงัคม จะตอ้งมี
มมุมอง ในหลายมิติ ประกอบดว้ย 2 สว่น (นรลกัขณ ์เอือ้กิจ และลดัดาวลัย ์เพ็ญศรี, 2562) ไดแ้ก่ 
 ส่วนที่ 1 เป็นระยะของการวินิจฉัยปัญหา (Diagnosis Phase) เรียกว่า PRECEDE 
(Predisposing Reinforcing and Enabling Causes in Educational Diagnosis and Evaluation) 
ซึ่งหมายถึง กระบวนการใช้ปัจจัยน า ปัจจัยเสริม และปัจจัยเอือ้ในการวิเคราะห์ วินิจฉัยและ
ประเมินผลทางพฤติกรรม ในระยะนี ้ให้ความส าคัญที่ผลลัพธ์ (Health Outcomes) จากการ
ด าเนินการสง่เสรมิสขุภาพก็คือ สขุภาพและคณุภาพชีวิตมากกว่าปัจจยัน าเขา้  
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 ส่วนที่  2 เป็นระยะของการพัฒนาแผน ซึ่งจะต้องท าส่วนที่  1 ให้เสร็จก่อนจึง 
จะวางแผนและน าไปสู่การด าเนินการและประเมินผลได ้เรียกว่า  PROCEED (Policy Regulatory 
and Organization Constructs in Educational and Environment Development) ให้ความสนใจ 
ในรายละเอียดของ การด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพตั้งแต่การก าหนดนโยบาย การวางแผน  
การด าเนินงาน และการประเมินผล  
 องคป์ระกอบประกอบของแนวคิด 

 แบบจ าลองการวางแผน PRECEDE ‐ PROCEED (PPM) ซึ่ งเป็นแนวทางการ
ส่งเสริมสุขภาพเชิงนิเวศวิทยาประกอบด้วย 9 ขั้นตอน แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ส่วนที่  1 เป็นการ
วางแผน ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน (ขั้นตอนที่ 1 - ขั้นตอนที่ 5) และส่วนที่ 2 เป็นการประเมินผล 
(ขั้นตอนที่  6 - ขั้นตอนที่  9) โดย  PRECEDE ย่ อมาจาก  Predisposing, Reinforcing และ 
Enabling Constructs in Education/Environmental Diagnosis and Evaluation ประกอบด้วย 
ขัน้ตอนที่ 1 - ขัน้ตอนที่ 4) และสว่น PROCEED ย่อมาจากPolicy Regulatory and Organization 
Constructs in Educational and Environment Development ป ระกอบด้ วย ขั้ น ต อนที่  5 - 
ขัน้ตอนที่ 9 ดงัรูป 
 

 
 

ภาพ 1 แสดงแบบจ าลอง PRECEDE ‐ PROCEED (PPM) 
 

ทีม่า: Richard Crosby, 2011  
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 แนวคิด PRECEDE Model เป็นแบบจ าลองเพื่อการวิเคราะหปั์จจัยที่เป็นพฤติกรรม
สุขภาพ หรือปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เพื่อวางแผนแก้ไขปัญหา  
โดยพิจารณาจากปัจจยัภายในบุคคลและปัจจยัภายนอกบคุคล ประกอบดว้ยขัน้ตอน (Crosby, R. 
& Noar, S. M., 2011) ดงันี ้
 ขั้นตอนที ่1 การประเมินทางสังคม (Social Diagnosis)  
 ขั้นการประเมินทางสังคมมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาคุณภาพชีวิต และหาปัจจัย  
ทางสังคม ที่ก าหนดคุณภาพชีวิต เป็นขั้นระบุปัญหาสุขภาพที่เชื่อว่ามีผลกระทบอย่างมากต่อ
คณุภาพชีวิต ในสงัคม ดงันัน้ ผลการประเมินทางสงัคมท าใหท้ราบถึงคณุภาพชีวิตและปัจจยัทาง
สงัคมที่ก าหนดคณุภาพของคนในชมุชน   
 ขั้นตอนที ่2 การประเมินวิทยาการระบาด (Epidemiological Diagnosis) 
 ขั้นการประเมินทวิทยาการระบาดมีวัตถุประสงค์เพื่อการสร้างวัตถุประสงค์ที่
เก่ียวข้อง กับสุขภาพที่วัดได้ สามารถบรรลุวัตถุประสงค์ได้ตามทรพัยากรและเวลาที่มีจ ากัด  
ในขัน้ตอน ของกระบวนการวางแผนนีค้วรมีการคาดการณ์ไวล้่วงหน้าบนพืน้ฐานขอ้มูลทางดา้น
ระบาดวิทยา ที่มีอยู่ และควรตอบสนองต่อความตอ้งการของชมุชน 
 ขั้ นตอนที่  3 การประเมิ นพฤติ กรรมและส่ิ งแวดล้อม (Behavioral and 
Environmental Diagnosis) 
 ขัน้การประเมินพฤติกรรมและสิ่งแวดลอ้มมีวัตถุประสงคเ์พื่อวิเคราะหปั์จจัยที่มีผล 
ทั้งพฤติกรรมและสิ่งแวดลอ้มที่เป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพที่ไดจ้ากการประเมิ นด้านระบาด
วิทยา หรือขัน้ตอนที่ 2 และในขัน้ตอนของกระบวนการนีค้วรพิจารณาสภาพแวดลอ้มที่เป็นไปได้
ทั้งหมด ซึ่ งรวมถึงสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจสภาพแวดล้อมนโยบายและกฎหมาย
สภาพแวดลอ้มของครอบครวัและวฒันธรรมทอ้งถิ่น 
 ขั้นตอนที่  4 การประเมินการศึกษาและนิ เวศวิทยา (Educational and 
Ecological Diagnosis) 
 ขัน้การประเมินการศึกษาและนิเวศวิทยาเป็นขั้นตอนที่ยากที่สุด  วัตถุประสงคเ์พื่อ
วิเคราะห์เพื่อออกแบบและวางแผนกิจกรรมเพื่อให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ย่อยที่ก าหนดไว้  
จึงประกอบไปดว้ยขัน้ตอนย่อย ๆ ที่ด  าเนินการควบคู่กนัไประหว่างการวิเคราะหปั์จจยัที่เป็นสาเหตุ
ของปัญหา และการวางแผนเพื่อระบกุิจกรรมที่จะใชจ้ดัการหรือแกไ้ขสภาพปัญหาที่วิเคราะหไ์ว ้  
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 พฤติกรรมของบุคคลมีสาเหตุมาจากหลายปัจจยั (Multiple Factors) โดยในขัน้ตอน
ที่ 4 อธิบายถึงองคป์ระกอบของพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลว่าเกิดจากปัจจัยที่ ส่งผลกระทบต่อ
พฤติกรรมสุขภาพททั้งที่เป็นปัจจัยภายในและภายนอกตัวบุคคล แบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบ คือ  
(นรลกัขณ ์เอือ้กิจ และลดัดาวลัย ์เพ็ญศรี, 2562)  
 1. ปัจจยัน า (Predisposing Factors) เป็นปัจจยัที่เป็นพืน้ฐานของการเกิดพฤติกรรม 
ของบุคคล และก่อใหเ้กิดแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล หรือในอีกดา้นหนึ่งปัจจัยนี ้  
จะเป็นความพอใจของบุคคล ซึ่งไดม้าจากประสบการณใ์นการเรียนรู ้ซึ่งอาจมีส่วนช่วยสนบัสนุน
หรือยบัยัง้มิใหเ้กิด การแสดงพฤติกรรมทางดา้นสุขภาพ ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัแต่ละบุคคล นัน้คือ บุคคล 
จะเลือกแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ออกมาจะต้องอาศัยการมีเหตุหตุผลที่จะก่อเกิดพฤติกรรม  
เกิดแรงจูงใจในการกระตุน้แรงขบัภายในตัวบุคคลใหต้ัดสินใจปฏิบติัพฤติกรรม ปัจจัยน าที่ส่งผล 
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างรวดเร็ว คือ ความรู ้ทัศนคติ ความเชื่อ ค่านิยม การรบัรู ้
ประโยชนข์องการปฏิบติัพฤติกรรม หรือการรบัรูค้วามสามารถในการกระท าพฤติกรรมทางสขุภาพ 
ซึ่งปัจจัยเหล่านี ้ส่งผลต่อการเกิดแรงจูงใจภายในตัวบุคคลที่ส่งผลต่อการกระท าเรื่องใดเรื่องหนึ่ง  
ที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรม และสว่นของปัจจยัส่วนบคุคล ไดแ้ก่ อายุ เพศ สถานภาพของบุคคล ซึ่งมี
ผลต่อพฤติกรรม 
 2. ปัจจยัเสริม (Reinforcing Factors) เป็นปัจจยัที่แสดงใหเ้ห็นว่าพฤติกรรมสขุภาพ
นั้นไดร้บัการสนับสนุน เป็นผลสะท้อนที่บุคคลจะได้รบัจากการแสดงพฤติกรรมนั้น ซึ่งอาจช่วย
สนับสนุนหรือเป็นแรงกระตุ้นในการแสดงพฤติกรรมทางสุขภาพนัน้ เป็นปัจจัยภายนอกที่มาจาก
บุคคล หรือกลุ่มคนที่มีอิทธิพลต่อบุคคลในเรื่องนัน้ การยอมรบัหรือไม่ยอมรบั เช่น พ่อ แม่ บุคคล 
ในครอบครวั ครู เพื่อน แพทย ์พยาบาล บุคลากรทางสาธารณสุข เป็นตน้ ปัจจัยเสริมส่วนใหญ่
เป็นไปในลกัษณะของการกระตุ้นเตือน ยกย่องชมเชย ใหก้ าลงัใจ การเอาเป็นแบบอย่าง ต าหนิติ
เตียน การลงโทษ ซึ่งปัจจัยเสริมเป็นสิ่งที่ส่งผลใหเ้กิดความยั่งยืนของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
และมีการคงอยู่ของพฤติกรรมนัน้ ๆ 
 3. ปัจจัยเอือ้ (Enabling Factors) เป็นปัจจัยที่อาศัยอิทธิพลจากสิ่งแวดล้อมที่ มี
อิทธิพล ให้เกิดพฤติกรรมโดยตรง อาจเป็นปัจจัยสนับสนุนหรือยับยั้งให้เกิดหรือไม่ให้เกิด
พฤติกรรม ของบุคคล ประกอบดว้ย สิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ในดา้นความพอเพียงที่มีอยู่  
การเขา้ถึงแหล่งบริการได้สะดวก รวมทั้งทรพัยากรต่าง ๆ เช่น สถานบริการสุขภาพ บุคลากร 
โรงเรียน ซึ่งจะช่วยใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ นั้นไดง้่ายขึน้ เป็นตน้ นอกจากนี ้ปัจจัยเอือ้ 
ยังรวมถึงทักษะการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลที่ เป็นทักษะใหม่ที่บุคคลจะต้องมี
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ความสามารถในการปฏิบติัพฤติกรรมสขุภาพนัน้ ๆ ซึ่งการจดัโปรแกรมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
จะตอ้งมีการส่งเสริมทกัษะใหม่ที่ผูป่้วยตอ้งกระท า หรือการส่งเสริมดา้นสภาพแวดลอ้ม ที่เอือ้ต่อ
การเกิดพฤติกรรมสขุภาพ 
 ดังนั้น การวางแผนเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลต้องค านึงถึง
อิทธิพล ของปัจจัยทั้ง สามส่วนที่ส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพในการน ามาจัดกระท าร่วมกันเพื่อ
สง่เสรมิใหเ้กิดพฤติกรรมสขุภาพที่ตอ้งการ 
 ข้อดีและข้อจ ากัดของแนวคิด PRECEDE Model  
 ข้อดี 
 1. กระบวนการตามขั้นตอนทั้งหมดเป็นการวิเคราะห์ปัจจัยแบบย้อนกลับ ท าให้
มองเห็นจดุเริ่มตน้ และความสมัพนัธแ์ต่ละขัน้ตอนอย่างมีระบบตามล าดบัขัน้ 
 2. เป็นกรอบแนวคิดที่ผสมผสานความรูจ้ากศาสตรต่์าง ๆ สามารถน าไปใชใ้นการ
แกปั้ญหาพฤติกรรมของบุคคลที่มีสาเหตุจากหลายปัจจยัการด าเนินงานจ าเป็นตอ้งมีหลายดา้น
ประกอบกนั 
 3. การวิเคราะห์สาเหตุของพฤติกรรมจ าแนกเป็น ปัจจัยน า ปัจจัยเสริม ปัจจัยเอือ้  
ท าใหส้ามารถวิเคราะหส์าเหตุของพฤติกรรมไดอ้ย่างครอบคลุม มิใช่เนน้การใหค้วามรูเ้พื่อแกไ้ข 
เฉพาะปัจจยัน าที่นิยมท ากนัแต่ไดใ้หค้วามสนใจในการฝึกทกัษะ จดัสภาพแวดลอ้ม และทรพัยากร
ที่เอือ้ต่อการปฏิบติั มีปัจจยัเสรมิที่ช่วยสนบัสนนุกระตุน้ใหเ้กิดการปฏิบติันัน้ ๆ 
 ข้อจ ากัด 
 1. เป็นกรอบแนวคิดประเภทการวิเคราะหรู์ปแบบ (Diagnosis Model) ส าหรบัวิเคราะห ์
หาสาเหตุ ไม่ใช่รูปแบบของการจัดกิจกรรม (Intervention Model) ไม่ได้บอกวิธีการแก้ปัญหา 
จะตอ้งด าเนินการวางแผนตามขอ้มลูที่วิเคราะหไ์ด ้

 2. เป็นกรอบแนวคิดส าหรบัการวิเคราะหห์าสาเหตุปัญหาสุขภาพ โดยจ ากัดเฉพาะ
สาเหตทุางพฤติกรรมเท่านัน้ 
 3. จ านวนตัวแปรที่ใช้ในการวิเคราะห์มีมากเป็นปัญหาในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
ซึ่งตอ้งใชค้  าถามมากเกินไป ท าใหผู้ต้อบไม่ใหค้วามรว่มมือ 

2. ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตน 
 ทฤษฎีการรบัรูค้วามสามารถตนเองของแบนดูร่า (Bandura) อธิบายถึงการที่บุคคล
ตดัสินใจเก่ียวกบัความสามารถตนเองที่จะกระท าพฤติกรรมใหบ้รรลเุป้าหมายที่ก าหนดไว้ มีความ
เชื่อว่า การรบัรูค้วามสามารถตนเองจะมีผลต่อการกระท าของบุคคล ในตวับุคคลเดียวกนัหากรบัรู ้
ความสามารถตนเองในสภาพการณ์ที่แตกต่างกันก็จะแสดงพฤติกรรมออกมาแตกต่างกัน 
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ความสามารถของคนเป็นสิ่งเปลี่ยนแปลงไดต้ามสถานการณ์ สิ่งที่ก าหนดประสิทธิภาพของการ
แสดงออกจึงขึน้อยู่กับการรบัรูค้วามสามารถตนเอง นั่นคือ ถ้าบุคคลเชื่อว่าตนมีความสามารถ
อย่างไร ก็จะแสดงถึงความสามารถนัน้แนวคิดการรบัรูค้วามสามารถของตน ประกอบดว้ย 2 ส่วน 
คือ การรบัรูค้วามสามารถตนเอง และความคาดหวังผลที่จะเกิดขึน้ โดยสองสิ่งนีม้ีความสมัพันธ์
กันและส่งผลต่อการปฏิบัติพฤติกรรม  คือ ผูท้ี่มีการรบัรูค้วามสามารถตนเองสูง ว่าตนสามารถ
ปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพได้จะส่งผลต่อความส าเร็จของบุคคล โดยที่บุคคลกล้าเผชิญ
ปัญหาต่าง ๆ แมก้ระทั่งความลม้เหลวหรือสิ่งที่ยาก และพยายามท าใหส้  าเรจ็ โดยมีความคาดหวงั
เก่ียวกับผลที่จะเกิดขึน้สูง ส าหรบับุคคลที่มีการรบัรูค้วามสามารถตนเองต ่าจะไม่มั่นใจต่อการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง เพื่อใหเ้กิดผลส าเร็จได ้จะพยายามหลีกเลี่ยงปัญหา คิดว่า  
สิ่งที่เป็นปัญหาหรือสิ่งที่ตนจะตอ้งท านัน้ยา ซึ่งมีความคาดหวงัเก่ียวกบัผลที่จะเกิดขึน้ต ่า จนอาจ
ท าให้บุคคลไม่พยายามปฏิบัติพฤติกรรม เพื่อให้บรรลุเป้าหมายตามที่คาดหวังไว้ ซึ่งการรบัรู ้
ความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลที่จะเกิดขึน้ ไม่สามารถแยกออกจากกนัไดเ้พราะ
บคุคลมองผลของการกระทาที่เกิดขึน้ว่าเป็นสิ่งแสดงถึงความพอเหมาะพอเพียงกบัการที่จะกระท า
หรือไม่ และยังเป็นสิ่งที่ช่วยในการตัดสินใจอีกว่าจะกระทาพฤติกรรมนัน้หรือพฤติกรรมอ่ืนใดอีก
หรือไม่ (กลุธิดา กลุประฑีปัญญา และคณะ, 2562)  

3. แนวคิดการสนับสนุนทางสังคม 
 การสนับสนุนทางสังคมเป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อบุคคลทั้งที่มีภาวะสุขภาพดี และมี
ปัญหา ด้านสุขภาพ การสนับสนุนทางสังคมมีบทบาทส าคัญต่อพฤติกรรมของบุคคลทั้งทาง
ร่างกาย และจิตใจ การป้องกันโรค การส่งเสริมสุขภาพ การสนับสนุนทางสังคมยังช่วยส่งเสริม 
ความมีคุณค่าในตนเองใหก้ับบุคคล และยังท าใหบุ้คคลเชื่อว่า เขาจะไดร้บัความรกัและการดูแล
เอาใจใส ่ไดร้บัการยกย่องนบัถือ และเป็นสว่นหนึ่งของสงัคม โดยการสนบัสนุนทางสงัคม หมายถึง
การที่บุคคลไดร้บัความช่วยเหลือหรือพึ่งพาอาศัยทางสงัคมจากการปฏิสมัพนัธก์ับคนอ่ืน ในดา้น
อารมณ ์ดา้นขอ้มลูข่าวสาร และดา้นเครื่องมือสิ่งของ บริการ ช่วยใหบุ้คคลรับรูว้่าตนเอง มีคณุค่า 
ไดร้บัการเอาใจใส ่และรูส้กึเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม การไดติ้ดต่อกนั และการไดส้ื่อสารกนัท าใหเ้กิด
การแลกเปลี่ยนขอ้มูลข่าวสาร สรา้งความสนิทสนมคุน้เคยท าใหม้ีโอกาสเกือ้หนุนซึ่งกันและกัน  
มีการช่วยเหลือกนั บางครัง้บุคคลหนึ่งอาจจะเป็นฝ่ายใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้น แต่บางครัง้อาจจะ
เป็นผูร้บัการช่วยเหลือจากผูอ่ื้นด้วย การสนับสนุนเกือ้กูลกันท าใหเ้กิด แรงสนับสนุนทางสังคม  
โดยแหล่งสนับสนุนทางสังคมได้แก่ ครอบครวั ญาติพี่น้อง เพื่อนบ้าน เพื่อนร่วมงาน ซึ่งการ
สนับสนุนทางสังคมช่วยใหบุ้คคลมีการปฏิบัติพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพที่ถูกตอ้งและทาให้
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สุขภาพของบุคคลนั้นดีขึน้ (กุลธิดา กุลประฑีปัญญา, วัชราภรณ์ เรืองสิทธิ์, และจ าลอง วงษ์
ประเสรฐิ, 2562) 
 ประเภทของแรงสนับสนุนทางสงัคม แบ่งเป็น 4 ประเภทตามชนิดของแรงสนับสนุน 
(House, J. S., 1981)  
 1. แรงสนบัสนุนทางอารมณ ์(Emotional Support) หมายถึง การสนบัสนนุโดยความ
ยกย่อง การใหค้วามรกั ความรูส้ึกเห็นอกเห็นใจและการตั้งใจฟัง ความผูกพัน ความจริงใจ เช่น 
การแสดงความห่วงใย เป็นตน้  
 2. แรงสนบัสนุนดา้นการใหก้ารประเมินผล (Appraisal Support) หมายถึง การประเมิน
ตนเองและเปรียบเทียบพฤติกรรม โดยการใหข้อ้มลูยอ้นกลบั การใหก้ารรบัรอง 
 3. แรงสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร ( Information Support) หมายถึง การให้
ค าแนะน า ขอ้แนะน า ทิศทางและการใหข้อ้มลูข่าวสาร เพื่อน าไปใชใ้นการ 
 4. การใหแ้รงสนับสนุนทางดา้นเครื่องมือ (Instrumental Support) สิ่งของ การเงิน 
แรงงาน หมายถึงการช่วยเหลือโดยตรงต่อความจ าเป็นของบุคคลในเรื่องแรงงาน การเงิน เวลา 
และการปรบัสภาพแวดลอ้ม 
 
ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย 
 การท ากิจกรรมทางกายเป็นส่วนหนึ่งของพฤติกรรมสรา้งเสริมสุขภาพซึ่งพฤติกรรม
สุขภาพของบุคคล การสรา้งเสริมสุขภาพต้องอาศัยองค์ความรูใ้นการออกแบบกิจกรรม หรือ
วางแผน ใหบุ้คคล ชุมชน ไดป้รบัเปลี่ยนพฤติกรรมสู่การสรา้งเสริมสุขภาพตนเอง โดยพฤติกรรม
สุขภาพบองบุคคลเกิดขึน้จากหลายสาเหตุร่วมกัน ทั้งปัจจัยภายในและภายนอกตัวบุคคล  
(นรลกัขณ ์และลดัดาวลัย,์ 2562) ประกอบดว้ย 
 1. ด้านปัจจัยน า 
  เพศ เป็นปัจจัยที่บ่งบอกถึงความแตกต่างทางร่างกายของบุคคล ยังเป็นตัวก าหนด
บทบาทและบุคลิกภาพในครอบครวัและสงัคม แตกต่างกันในแต่ละบุคคล ซึ่งมีส่วนเก่ียวกับการ
ดูแลตนเองในการส่งเสริมสุขภาพ (กุลธิดา กุลประฑีปัญญา และคณะ, 2562) จากการทบทวน
วรรณกรรมพบว่า เพศมีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางของผู้สูงอายุ เช่น การศึกษาของ 
Christina Thornton et al. (2016) และการศกึษาของปารวี มสุิกรตัน ์และคณะ (2564) นอกจากนี ้
พบว่า เพศหญิง สามารถท านายกิจกรรมทางกายในเชิงลบ (McKee, G. et al., 2015)  
  



 35 

  อายุ มีอิทธิพลในการก าหนดความสามารถในการดูแลตนเองของบุคคล (กุลธิดา 
กลุประฑีปัญญา และคณะ, 2562) จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า อายมุีผลต่อการท ากิจกรรม
ทางของผู้สูงอายุ เช่น การศึกษาของ Chaudhury, H. et al. (2016) การศึกษาของ Christina 
Thornton et al. (2016) และการศึกษาของ ปารวี มสุิกรตัน ์และคณะ (2564) โดยยิ่งอายุมากขึน้ 
ยิ่งมีผลต่อกิจกรรมทางกายท่ีลดลง (McKee, G. et al., 2015)  
  ระดับการศึกษา การศึกษามีผลต่อการพัฒนาความรู ้ความเขา้ใจ และทัศนคติที่มี
ผลต่อการก าเนินชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพ จากการทบทวนวรรณกรรมของ  Chaudhury, H.  
et al. (2016) พบว่า ปัจจัยดา้นระดับการศึกษามีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายซึ่งสอดคลอ้งกับ
การศึกษาของ Yi, X. et al. (2016) นอกจากนี ้ การศึกษาของ Shiraly, R. et al. (2017) พบว่า 
การศกึษาที่ต  ่ามีผลกบัการมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอของผูส้งูอายุ 
  รายได้ และสถานะการท างาน รายไดเ้ป็นปัจจัยที่บ่งบอกถึงสภาพทางเศรษฐกิจ  
โดยผูม้ีฐานะทางเศรษฐกิจดี จะมีโอกาสแสวงหา เขา้หาแหล่งบริการและสิ่งที่เป็นประโยชนต่์อ
สุขภาพของตนเอง (กุลธิดา กุลประฑีปัญญา และคณะ, 2562) จากการทบทวนวรรณกรรมของ  
McKee, G. et al., (2015) พบว่า สถานะการจ้างงานมีผลต่อกิจกรรมทางกาย นอกจากนี ้
การศึกษาของ Chaudhury, H. et al. (2016) พบว่า รายไดค้รวัเรือนสามารถท านายกิจกรรมทาง
กายของผูส้งูอายุ ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Yi, X. et al. (2016) พบว่า ปัจจยัดา้นเศรษฐานะ
ก็มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุ
  สภานภาพสมรส เป็นการแสดงออกถึงลกัษณะความสมัพันธท์ัง้ในดา้นสงัคมและ
ในด้านจิตใจระหว่างบุคคล และการมีชีวิตคู่ จากการทบทวนวรรณกรรมของ  Chaudhury, H.  
et al. (2016) พบว่า สภานภาพสมรส และแรงสนบัสนุนทางสงัคมจากคู่สามีภรรยา ส่งผลต่อการ
ท ากิจกรรมทางของของผูส้งูอาย ุ
  โรคประจ าตัว เป็นปัจจัยดา้นชีววิทยาของบุคคล จากการทบทวนวรรณกรรมของ 
Chaudhury, H. et al. (2016) พบว่า ภาวะสุขภาพส่งผลต่อกิจกรรมทางกายของผู้สูงอาย ุ
นอกจากนีพ้บว่า ย่ิงมีโรคประจ าตวั หรือมีปัญหาดา้นสขุภาพที่นอ้ย ย่อมมีความสมัพนัธต่์อการท า
กิจกรรมทางกายในเชิงบวก (Notthoff, N. et al., 2017)   
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  ดัชนีมวลกาย เป็นค่าดัชนีที่ใชช้ีว้ัดความสมดลุของน า้หนักตัวและส่วนสูง และเป็น
ปัจจัยดา้นชีววิทยาส่วนบุคคล จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า ดัชนีมวลกายส่งผลต่อการมี
กิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุในเชิงลบ ยิ่งมีดัชนีมวลกายมากขึน้ การมีกิจกรรมทางกายลดลง  
(McKee, G. et al., 2015)  
  บทบาทในครอบครัว แต่ละครอบครวั มีจ านวนสมาชิก และบทบาทหน้าที่ของ
สมาชิกในครอบครวัแตกต่างกัน ทั้งที่ เป็นหัวหน้าครอบครวั หรือเป็นสมาชิก จากการทบทวน
วรรณกรรมพบว่า บทบาทในครอบครวัมีผลต่อการท ากิจกรรมทางกาย โดยผูสู้งอายุที่มีบทบาท
เป็นสมาชิกในครอบครวัมีโอกาสท ากิจกรรมทางกายที่เพียงพอ (ปารวี มสุิกรตัน ์และคณะ, 2564)  
  การเป็นสมาชิกชมรม การเขา้ร่วมเป็นสมาชิกชมรมของบุคคลที่มีความสนใจใน
กิจกรรมเรื่องใดเรื่องหนึ่งร่วมกันกับบุคคลอ่ืน อาจมีอิทธิพลต่อการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพทั้ง
โดยตรงและโดยอ้อมผ่านอารมณ์และความคิดที่เฉพาะกับพฤติกรรมนั้น  ๆ จากการทบทวน
วรรณกรรมของ Chaudhury, H. et al. (2016) พบว่า การเป็นสมาชิกของชมรมต่าง ๆ ส่งผลต่อ
การมีกิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุ
  ความรู้เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย เป็นปัจจัยที่ส  าคัญในการปฏิบัติพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพ ความรูเ้ก่ียวขอ้งกับการใชส้ติปัญญาในการจดจ า เขา้ใจ การวิเคราะห ์และการ
ประเมินที่เก่ียวกับการกระท าพฤติกรรม (กุลธิดา กุลประฑีปัญญา และคณะ, 2562) จากการ
ทบทวนวรรณกรรมของ ตวงพร กตญัญุตานนท ์และคณะ (2562) พบว่า ความรูเ้ก่ียวกบักิจกรรม
ทางกายมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัการท ากิจกรรมทางกาย และการรบัรูป้ระโยชนข์องกิจกรรมทาง
กายยังมีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายในผูสู้งอายุเช่นกัน (ธีรนุช ชละเอม และคณะ, 2560) 
ทั้งนี ้ การศึกษาของ Yi, X. et al. (2016) พบว่า ความรู้ด้านสุขภาพ สามารถท านายกิจกรรม 
ทางกายได ้
  ทัศนคติต่อกิจกรรมทางกาย เป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อการแสดงออกของพฤติกรรม 
เนื่องจากทัศนคติเป็นปัจจัยพืน้ฐานท าใหเ้กิดแรงจูงใจ ความสนใจ ในการแสดงพฤติกรรมของ
บุคคลซึ่งเกิดจากประสบการณ์ในการเรียนรู ้จากการทบทวนจากการทบทวนวรรณกรรมของ  
ตวงพร กตญัญตุานนท ์และคณะ (2562) พบว่า ทศันคติเก่ียวกบักิจกรรมทางกายมีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุ  
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  การรับรู้ความสามารถของตนเอง การที่บุคคลตัดสินใจเก่ียวกับความสามารถ
ตนเองที่จะกระท าพฤติกรรมใหบ้รรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว ้มีความเชื่อว่า การรบัรูค้วามสามารถ
ตนเองจะมีผลต่อการกระท าของบุคคล ย่อมส่งผลต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม จากการทบทวน
วรรณกรรมของ Christina Thornton et al. (2016) พบว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง มีผล
ต่อการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุ
 2. ด้านปัจจัยเอือ้ 
  ปัจจัยเอือ้เป็นปัจจัยภายนอกบุคคลที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย  
เป็นปัจจัยสนับสนุนใหบุ้คคลสามารถแสดงพฤติกรรมความตอ้งการเป็นผลมาจากปัจจัยชักน า 
โดยมีสิ่งแวดลอ้มโดยรอบทั้งดา้นกายภาพ สงัคม ทรัพยากรที่เอือ้อ านวยในการแสดงพฤติกรรม
ของบุคคล จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า ปัจจัยทางด้านสิ่งแวดล้อมมีผลส่งเสริมการ 
ท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ อาทิ การเข้าถึงพื ้นที่สาธารณะ มีแหล่งพักผ่อนหย่อนใจ  
ความปลอดภัยของสถานที่ เป็นตน้ (Chaudhury, H. et al. 2016) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Yi, X. 
et al. (2016) พบว่า ความปลอดภยั การเขา้ถึงและการอ านวยความสะดวก ความสามารถจดัการ
ของชุมชน และโปรแกรมส่งเสริมกิจกรรมทางกายสามารถท านายการท ากิจกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุ ได้ ยังมีการศึกษาของ  Christina Thornton et al. (2016) พบว่า ระยะทางที่ ใกล้
สวนสาธารณะ การมีทางเทา้/ทางจกัรยานที่อ  านวยความสะดวก ลว้นมีผลต่อการท ากิจกรรมทาง
ของของผูสู้งอายุ และการศึกษาของ ปารวี มุสิกรตัน ์และคณะ (2564) พบว่า ลักษณะของบา้น  
2 ชั้นขึน้ไป มีโอกาสท าให้ผู ้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายลดลง นอกจากนี ้ ความปลอดภัยจาก
อาชญากรรม การมีสวนสาธารณะเปิด ความสามารถในการเดินได/้ถนนเชื่อมต่อกนั การมีพืน้ที่สี
เขียว และการเขา้ถึงบริการขนส่งสาธารณะ ยังมีความสัมพันธ์กับการท ากิจกรรมทางกายของ
ผูส้งูอาย ุ(Barnett, D. W. et al., 2017)  
 3. ด้านปัจจัยเสริม 
  ปัจจยัเสริมเป็นปัจจยัภายนอกบุคคล เป็นปัจจยัสนบัสนุนทางสงัคมที่บุคคลจะไดร้บั
หรือคาดว่าจะไดร้บัจากบุลอ่ืน โดยสิ่งที่บุคคลอาจไดร้บัค าชมเชย รวมถึงการใหค้วามช่วยเหลือใน
ดา้นต่าง ๆ จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า การศึกษาของ Yi, X. et al. (2016) และการศึกษา
ของ Christina Thornton et al. (2016) พบว่า แรงสนบัสนุนทางสงัคม มีผลต่อการท ากิจกรรมทาง
กายของผูสู้งอายุ สอดคลอ้งกับการศึกษาของ (Chaudhury, H. et al. 2016) พบว่า แรงสนับสนุน
ทางสงัคม อาทิ คู่สามีภรรยา ครอบครวั และเพื่อน ส่งผลต่อการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ
นอกจากนี ้แรงสนับสนุนจากอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บา้น และแรงสนับสนุนจากชุมชน 
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มีความสัมพันธ์ทางบวกกับกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ (ตวงพร กตัญญุตานนท์ และคณะ , 
2562)  
   
งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง  
 ธีรนชุ ชละเอม และคณะ (2560) ศกึษาปัจจยัที่สมัพนัธก์บักิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ
ในชุมชน โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อเพื่อศึกษาระดับกิจกรรมทางกายและปัจจัยที่มีความสมัพันธ์กับ
กิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุในชุมชน ผลการศึกษาพบว่า ผูสู้งอายุมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
รอ้ยละ 57.5 ในจ านวนนี ้มีกิจกรรมทางกายเพียงพอจากการท างานมากที่สุด รองลงมา คือ 
กิจกรรมทางกายเพียงพอจากกิจกรรมยามว่าง ปัจจัยที่มีความสมัพันธ์กับกิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอายุ ไดแ้ก่ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ การรบัรูป้ระโยชน ์และการรบัรูค้วามสามารถตนเอง  
ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.01)  
 ตวงพร กตญัญตุานนท ์และคณะ (2562) ศึกษาปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บักิจกรรมทาง
กายของผูสู้งอายุ โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษากิจกรรมทางกาย และความสมัพันธ์ของปัจจัยน า 
ปัจจัยเสริม และปัจจัยเอือ้กับกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ผลการศึกษา พบว่า ผู้สูงอายุมี
กิจกรรมทางกายอยู่ในระดับปานกลาง และผลการศึกษาความสัมพันธ์  พบว่า ปัจจัยน า ได้แก่ 
อาชีพมีความสมัพนัธก์ับกิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ความรูแ้ละเจต
คติเก่ียวกับกิจกรรมทางกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับกิจกรรมทางกาย อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.01 ส  าหรบัตัวแปรเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา และรายได้ ไม่มี
ความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายทางสถิติ ส่วนปัจจัยเสริม ไดแ้ก่ แรงสนับสนุนจากครอบครวั  
แรงสนับสนุนจากอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน และแรงสนับสนุนจา กชุมชน  
มีความสมัพันธท์างบวกกบักิจกรรม ทางกายของผูสู้งอายุอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 0.01 
ตามล าดับ นอกจากนี ้ ปัจจัยเอือ้ ได้แก่ สิ่งอ านวยความสะดวก มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
กิจกรรมทางกาย ของผูส้งูอายอุย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01  
 ปารวี มุสิกรตัน ์และคณะ (2564) ศึกษาระดบักิจกรรมทางกายและปัจจัยที่สมัพันธ์กับ
ระดับกิจกรรมทางกายในผูส้งูอายุ ผลการศึกษา พบว่า ผูสู้งอายุมีระดบักิจกรรมทางกายเพียงพอ
รอ้ยละ 78.8 มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 180 นาทีต่อวัน และผลการศึกษาความสัมพันธ์ พบว่า ปัจจัย 
ได้แก่ อายุ ดัชนีมวลกาย สถานภาพสมรส การท างาน รายได้ การด่ืมสุรา การออกก าลังกาย  
แรงบีบมือ ความกลัวการหกล้ม ความซึมเศรา้ พุทธิปัญญา จ านวนชั้นของบ้าน การมีสถานที่ 
ออกก าลงักายในชุมชน บทบาทในครอบครวั บทบาทในสงัคม และการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทาง
สังคม มีความสัมพันธ์กับระดับกิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 นอกจากนี ้
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ปัจจัยที่สามารถท านายระดับกิจกรรมทางกาย คือ อายุ การท างาน การออกก าลงักาย ลักษณะ
ของบา้น และบทบาทในครอบครวั อย่างนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
 McKee, G. et al. (2015) ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายของ
ผูส้งูอายุในชุมชน โดยมีปัจจยัที่ศึกษา คือ ปัจจยัดา้นลกัษณะประชากร ดา้นการติดตรงึทางสงัคม 
(Social Connectedness) ปัจจยัดา้นลกัษณะที่อยู่อาศยั และปัจจยัดา้นสขุภาพจิต ผลการศึกษา
พบว่า ปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บักิจกรรมทางกายมีนยัส าคญัทางสถิติ ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานะการ
จ้างงาน ด้านการติดตรึงทางสังคม ลักษณะที่อยู่อาศัย การพึ่งพิงในกิจวัตรพื ้นฐาน (ADL) 
ระยะเวลาในการนั่ง แรงบีบมือ ดัชนีมวลกาย ประวัติการลม้ สุขภาพจิต (p < 0.001) นอกจากนี ้
ปัจจัยที่สามารถท านายกิจกรรมทางกายในทิศทางลบ ได้แก่ ระยะเวลาในการนั่ ง เพศหญิง 
คณุภาพชีวิต แรงบีบมือ การพึ่งพิงในกิจวตัรพื ้นฐาน อายุ ภาวะซึมเศรา้ ดัชนีมวลกาย ความวิตก
กงัวล สถานะการจา้งงาน ดา้นการติดตรงึทางสงัคม และลกัษณะที่อยู่อาศัย อย่างนยัส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั 0.05 
 Chaudhury, H. et al. (2016) ศึกษาปัจจัยดา้นสิ่งแวดลอ้ม ทั้งดา้นกายภาพและดา้น
สังคม (Socio-physical Environment) รวมถึงปัจจัยด้านลักษณะประชากร ที่ส่งผลกับการมี
กิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุผลการศึกษาพบปัจจยัที่สามารถท านายการมีกิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอายุที่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ดังนี ้ปัจจัยดา้นลักษณะประชากร ไดแ้ก่ ดา้น อาย ุ
สถานะสมรส รายไดค้รวัเรือน ระดับการศึกษา ภาวะสุขภาพ และสมรรถนะทางกาย ปัจจัยดา้น
สงัคม ไดแ้ก่ สิ่งแวดลอ้มส่งเสริมต่อการท ากิจกรรม อาทิ การเขา้ถึงพืน้ที่ มีแหล่งพักผ่อนหย่อนใจ 
ความปลอดภัยของสถานที่ เป็นตน้ การเป็นสมาชิกของชมรม แรงสนับสนุนทางสงัคมจากคู่สามี
ภรรยา ครอบครวั และเพื่อน 
 Loprinzi, P. D. & Joyner, C. (2016) ศึกษาปัจจัยทางด้านแรงสนับสนุนทางสังคม 
ปัจจยัดา้นการสนบัสนนุเงินทนุ และขนาดของเครือข่ายทางสงัคมที่มีความสมัพนัธก์บักิจกรรมทาง
กายระดับปานกลางถึงหนักในผูสู้งอายุ ผลการศึกษา พบว่า ปัจจัยดา้นแรงสนับสนุนทางสงัคม
โดยเฉพาะแรงสนับสนุนจากเพื่อน ดา้นการสนับสนุนเงินทุน มีความสมัพันธ์กับการท ากิจกรรม
ทางกายอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และดา้นจ านวนเครือข่ายมีความสมัพันธ์กับการ
ท ากิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ยิ่งจ านวนมากขึน้ยิ่งท าใหผู้สู้งอายุมี
กิจกรรมทางกายมากขึน้ นอกจากนี ้ เมื่อพิจารณาปัจจยัดา้น เพศ และอายุ พบว่า ปัจจัยดา้นการ
สนับสนุน มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งปัจจัย
ดา้นเพศ และในกลุ่มอายุ 70 ปีขึน้ไป แรงสนับสนุนจากเพื่อน และจ านวนเครือข่ายทุกจ านวน  
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มีความสมัพันธก์บัการท ากิจกรรมทางกายในกลุ่มเพศหญิง และกลุ่มที่อายุมมากกว่า 70 ปีขึน้ไป 
ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 
 Yi, X. et al. (2016) ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัย
ดา้นชมุชนและสิ่งแวดลอ้มกบัพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุผลการศึกษา พบว่า 
ปัจจัยระดับบุคคลที่สามารถท านายการท ากิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ได้แก่ 
แรงจูงใจ มีทักษะด้านกีฬา เศรษฐานะ (p < 0.01) ความรูด้้านสุขภาพ การศึกษา (p < 0.05)  
ส่วนดา้นสมรรถนะทางกาย มีผลในทิศลบกับการท ากิจกรรมทางกาย (p < 0.01) ปัจจัยระหว่าง
บุคคลที่สามารถท านายท ากิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ไดแ้ก่ แรงสนับสนุนทาง
สงัคม (p<0.01) บรรทัดฐานทางสงัคม และกิจกรรมทางสงัคม (p < 0.05) นอกจากนีปั้จจัยดา้น
ชุมชนและสิ่งแวดล้อมสามารถท านายท ากิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ได้แก่  
ความปลอดภยั การเขา้ถึงและการอ านวยความสะดวก p < 0.01) ความสามารถจดัการของชุมชน 
และโปรแกรมสง่เสรมิกิจกรรมทางกาย (p < 0.05) 
 Christina Thornton et al. (2016) ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อกิจกรรมทางกายในผู้สูงอาย ุ
โดยมีปัจจยัดา้นลกัษณะประชากร ดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (self-efficacy) ดา้นแรง
สนับสนุนทางสังคม และปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยที่มีผลต่อการท า
กิจกรรมทางกายในระดบัปานกลางถึงหนกัที่มีนยัส าคญัทางสถิติ ไดแ้ก่ อายุ เพศ และระยะทางที่
ใกลส้วนสาธารณะ (p < 0.01) ส่วนปัจจัยที่มีผลต่อกิจกรรมทางกายประเภทการเดินไปท าธุระ 
(Walking for Errands) ที่มีนัยส าคัญทางสถิติ ไดแ้ก่ ความหนาแน่นของทางแยก มีศูนยพ์ักผ่อน
หย่อนใจในระยะใกล ้ความหลากหลายของชุมชน (p < 0.01) และมีทางเทา้/ทางจกัรยานที่อ  านวย
ความสะดวก (p < 0.05) นอกจากนี ้ปัจจัยที่มีผลต่อกิจกรรมทางกายประเภทการเดินเพื่ อออก
ก าลงักายที่มีนัยส าคัญทางสถิติ ไดแ้ก่ ความหลากหลายของชุมชน (p < 0.05) ทัง้นี ้ปัจจัยดา้น
การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง และแรงสนบัสนนุทางสงัคม มีผลต่อกิจกรรมทางกายทกุประเภท
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05)  
 Barnett, D. W. et al. (2017) ศึกษาปัจจยัดา้นสิ่งแวดลอ้มที่มีความสมัพนัธท์างบวกกบั
การท ากิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ ด้วยวิธีการทบทวนอย่างเป็นระบบ จากงานวิจัยจ านวน  
100 งานวิจัย พบปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการท ากิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ไดแ้ก่ ด้านความสามารถในการเดินได้/ถนนเชื่อมต่อกัน ด้านความปลอดภัยจากอาชญากรรม 
ด้านความสามารถเข้าถึงบริการ/สถานที่ปลายทางได้ มีแหล่งพักผ่อนหย่อนใจ (p < 0.001)  
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มีสวนสาธารณะเปิด มีพื ้นที่สีเขียว ทางเท้าเดินได้ง่าย และด้านการเข้าถึงบริการการขนส่ง
สาธารณะ (p < 0.05) 
 Notthoff, N. et al. (2017) ศึกษาปัจจัยส่วนบุคคลที่มีความสัมพันธ์กับการมีกิจกรรม
ทางกายในผู้สูงอายุ ด้วยวิธีการทบทวนอย่างเป็นระบบ จากงานวิจัยจ านวน 63 งานวิจัย  
ผลการศกึษาพบรายละเอียด ดงันี ้ดา้นเพศ พบว่า สว่นใหญ่เพศชายมีกิจกรรมทางกายสงูกว่าเพศ
หญิง เมื่อกิจกรรมทางกายระดบัหนกัหรือออกแรงมาก (Vigorous Intensity) และกิจกรรมทางกาย
ยังสัมพันธ์กับบางกิจกรรม เช่น เพศหญิงจะมีกิจกรรมทางกายมากกว่าในกิจกรรมท างานบา้น  
ท าสวน เป็นตน้ ดา้นการศึกษา พบว่า ระดับการศึกษาที่สูงขึน้เก่ียวขอ้งการท ากิจกรรมทางกาย
บางประเภท เช่น การเดิน กิจกรรมในบ้าน/สวน เป็นต้น ด้านสถานภาพสมรส พบว่า ไม่มี
ความสมัพนัธก์บัการท ากิจกรรมทางกาย ดา้นการการจา้งงาน พบว่า ไม่มีความสมัพนัธก์บัการท า
กิจกรรมทางกาย ด้านสภาวะสุขภาพประจ าตัว (Subjective Health) พบว่า มีความสัมพันธ์
ทางบวกกับการท ากิจกรรมทางกายในหลายกิจกรรม ด้านปัญหาสุขภาพ พบว่า หากมีปัญหา
สขุภาพนอ้ย หรือไม่มีปัญหาสขุภาพเรือ้รงั จะพบว่า มีความสมัพนัธก์บัการท ากิจกรรมทางกายใน
ระดับสูง ด้านแรงจูงใจ พบว่า แรงจูงใจยิ่งสูง ยิ่งมีความสัมพันธ์กับการท ากิจกรรมทางกาย  
ดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง พบว่า มีความสมัพนัธใ์นทิศทางบวกกบัการท ากิจกรรมทางกาย  
 Shiraly, R. et al. (2017) ศึกษาปัจจยัที่มีความสมัพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกายระดับ 
ปานกลาง-ระดับหนักในผูสู้งอายุ โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อประเมินปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ ไดแ้ก่ 
ปัจจัยลกัษณะประชากร และปัจจัยทางจิตสงัคมกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายระดับ ปาน
กลาง-ระดบัหนกัในผูส้งูอายชุาวอิหรา่นในชมุชนเมือง ผลการศกึษา พบว่า ปัจจยัที่มีความสมัพนัธ์
กับการมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง-ระดับหนักที่มีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 คือ 
ปัจจัยดา้นลักษณะประชากร ไดแ้ก่ เพศ อายุ การศึกษา สถานภาพการท างาน และสถานภาพ
สมรส ปัจจัยดา้นปัญหาสขุภาพ ไดแ้ก่ ปวดเข่า ปวดขอ้เทา้ ปวดสะโพรก ปวดหลงั และโรคความ
ดนัโลหิตสงู สว่นปัจจยัดา้นจิตสงัคม ไดแ้ก่ ขาดแรงจงูใจ กลวัการหกลม้ กิจวตัรประจ าวนัมีปัญหา 
กลวัการบาดเจ็บ ถนนไม่ปลอดภัย ขาดสิ่งอ านวยความสะดวก และอารมณ์ เชิงบวก นอกจากนี ้
ปัจจัยที่มีผลกับการมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง-ระดับหนักไม่เพียงพอที่มีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 ได้แก่ การขาดแรงจูงใจ มีปัญหาด้านกิจวัตรประจ าวัน ระดับการศึกษาต ่า  
ถนนไม่ปลอดภยั และอาการเจ็บเข่า   
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 จากการทบทวนผลงานวิจัยที่ เก่ียวข้องสามารถสรุปได้ว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ 
และรว่มท านายพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุไดแ้ก่ ปัจจยัน าการท ากิจกรรมทาง
กาย ปัจจัยเอือ้การท ากิจกรรมทางกาย และปัจจัยเสริมการท ากิจกรรมทางกาย ดังรายละเอียด 
ต่อไปนี ้
 ปัจจัยน าการท ากิจกรรมทางกาย ประกอบดว้ย เพศ สถานะการท างาน ดัชนีมวลกาย 
(McKee, G. et al., 2015) อายุ ระดับการศึกษา รายได ้สถายภาพสมรส โรคประจ าตัว การเป็น
สมาชิกชมรม (Chaudhury, H. et al., 2016) บทบาทในครอบครวั (ปารวี มุสิกรตัน์ และคณะ, 
2564) สามารถท านายการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ อย่างมีนยัส าคญั นอกจากนี ้ยงัพบว่า 
ความรูเ้ก่ียวกบักิจกรรมทางกาย ทศันคติต่อกิจกรรมทางกาย มีความสมัพนัธท์างบวกกบักิจกรรม
ทางกายอย่างมีนัยส าคัญ (ตวงพร กตัญญุตานนท ์และคณะ, 2562) และการรบัรูค้วามสามารถ
ตนเอง มีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายเุช่นกนั (Christina Thornton et al., 2016)  
 ปัจจัยเอือ้การท ากิจกรรมทางกาย ประกอบดว้ย ดา้นการเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะเพื่อท า
กิจกรรมทางกาย พบว่า การเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะ (Chaudhury, H. et al., 2016) และระยะทางที่
ใกล้สวนสาธารณะ (Christina Thornton et al., 2016) มีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอายุ ส่วนการมีสวนสาธารณะเปิด และการเขา้ถึงบริการขนส่งสาธารณะมีความสมัพันธ์กับ
การท ากิจกรรมทางกายอย่างมีนัยส าคัญ  (Barnett, D. W. et al., 2017) ด้านสภาพแวดล้อม
สาธารณะที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย พบว่า การมีแหล่งพักผ่อนหย่อนใจ (Chaudhury, H. 
et al., 2016) การอ านวยความสะดวก (Yi, X. et al., 2016) การมีทางเทา้/ทางจกัรยาน (Christina 
Thornton et al., 2016) ลว้นมีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุดา้นสภาพแวดลอ้มที่อยู่
อาศยัที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกายพบว่า ลกัษณะของบา้น 2 ชัน้ขึน้ไป มีโอกาสท าใหผู้ส้งูอายุ
มีกิจกรรมทางกายลดลง (ปารวี มุสิกรตัน์ และคณะ, 2564) และด้านความสามารถด้านการ
จดัการของชุมชน พบว่า ความปลอดภัย การมีโปรแกรมส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และการมีถนน
เชื่อมต่อกนัท าใหส้ามารถเดินไดง้่าย มีความสมัพนัธก์บัการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ อย่าง
มีนยัส าคญั (D. W. Barnett และคณะ, 2017)  
 ปัจจัยเสริมการท ากิจกรรมทางกาย ประกอบด้วย แรงสนับสนุนจากครอบครวั อาทิ  
คู่สามีภรรยา สมาชิกในครอบครัว  (Chaudhury, H. et al., 2016) มีผลต่อการท ากิจกรรม 
ทางกายของผู้สูงอายุ นอกจากนี ้ แรงสนับสนุนจากอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน  
และแรงสนับสนุนจากชุมชน มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับกิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ (ตวงพร 
กตญัญตุานนท ์และคณะ, 2562)  
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 ในการศึกษาครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดศ้ึกษางานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับปัจจัยท านายพฤติกรรมการ  
ท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ โดยประยุกต์กรอบแนวคิด PRECEDE PROCEED Model  
ในส่วนของ PRECEDE Model ในการวิเคราะห์พฤติกรรมสุขภาพแบบสหปัจจัย (Multiple 
Causality Assumption) ซึ่งประกอบดว้ย ปัจจัยน า ปัจจัยเอือ้ และปัจจัยเสริมต่อพฤติกรรมการ 
ท ากิจกรรมทางกาย ดงัแสดงในภาพ 2 

 
 
 

 
 
 
         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

ภาพ 2 แสดงกรอบแนวคิดการวิจัย 

ปัจจัยเสริมการท ากิจกรรมทางกาย 
1. แรงสนบัสนนุจากครอบครวั  
2. แรงสนบัสนนุจากชมุชน 
3. แรงสนบัสนนุจากเจา้หนา้ท่ี 

ปัจจัยเอือ้การท ากิจกรรมทางกาย 
1. สภาพแวดลอ้มที่อยู่อาศยัที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
2. การเขา้ถึงพืน้ท่ีสาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกาย 
3. สภาพแวดลอ้มสาธารณะท่ีเอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
4. ความสามารถดา้นการจดัการของชมุชน 

พฤติกรรมการท ากิจกรรมทาง
กายของผู้สูงอายุ 

ปัจจัยน าการท ากิจกรรมทางกาย 
1. เพศ 
2. อายุ 
3. ระดบัการศกึษา 
4. รายได ้
5. สถานะการท างาน 
6. สถานภาพสมรส 
7. โรคประจ าตวั 
8. ดชันีมวลกาย 
9. บทบาทในครอบครวั 
10. การเป็นสมาชิกชมรม 
11. ความรูเ้ก่ียวกับกิจกรรมทางกาย 
12. ทศันคติต่อกิจกรรมทางกาย 
13. การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 



บทที ่3 
 

วิธีด าเนินงานวิจัย 
 

การศึกษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเชิงวิเคราะหภ์าคตดัขวาง โดยศึกษา ณ เวลาใดเวลาหนึ่ง 
(Cross-sectional analytical study) เพื่อศึกษาปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย
ของผูสู้งอายุ ในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก โดยประยุกต์กรอบแนวคิด PRECEDE Model มีวิธี
ด าเนินงานวิจยัดงัต่อไปนี ้
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
  ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก  
โดยในปีพ.ศ. 2561 มีจ านวนผู้สูงอายุที่อยู่ในทะเบียนราษฎรใ์นเขตเทศบาลนครพิษณุโลก  
และอาศยัอยู่จรงิ รวมทัง้สิน้จ านวน 10,911 คน (เทศบาลนครพิษณโุลก, 2564) 

กลุ่มตัวอย่าง คือ ผูสู้งอายุที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก จ านวน 440 คน  
โดยมีเกณฑพ์ิจารณา ดงันี ้
 ขนาดกลุ่มตัวอย่าง ในการศึกษาครั้งนี ้ ผู ้วิจัยค านวณขนาดตัวอย่างจาก จ านวน  
10 - 20 เท่า ของตวัแปรอิสระ (นงลกัษณ ์วิรชัชยั, 2542) ตวัแปรอิสระในการศึกษาครัง้นี ้มีจ านวน 
20 ตัวแปร ดังนัน้ จึงไดจ้ านวนขนาดตัวอย่างทัง้สิน้ จ านวน 400 คน และเพื่อป้องกนัการสูญหาย
ของขอ้มูลที่อาจเกิดขึน้ขณะเก็บรวบรวมขอ้มูล ผู้วิจัยจึงเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างอีกรอ้ยละ 10 
จ านวน 40 คน 
 ดงันัน้ จ านวนตวัอย่างในการศกึษาครัง้นี ้คือ 440 คน 
 การสุ่มตัวอย่าง 
 การสุ่มตัวอย่างการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งเพื่อให้ได้
ตัวอย่างที่เป็นตัวแทนที่ดีของประชากร ผูว้ิจัยจึงท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง ดว้ยการเลือกตัวอย่าง
แบบหลายขัน้ตอน (Multistage sampling) โดยมีขัน้ตอน ดงันี ้
 ขัน้ตอนที่ 1 สุ่มตัวอย่างแบบชั้นภูมิ (Stratified Sampling) ผูว้ิจัยเลือกสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ในพืน้ที่ทัง้หมด 64 ชุมชน โดยการแบ่งกลุ่มตามเขตพืน้ที่ปกครองของเทศบาลนครพิษณุโลกได ้ 
4 โซน   
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 ขัน้ตอนที่ 2 สุ่มตัวอย่างแบบแบ่งกลุ่ม (Cluster Sampling) ผูว้ิจยัเลือกสุ่มกลุ่มตัวอย่าง
จากชมุชนที่แบ่งออกเป็นโซน โซนละ 1 ชมุชน ดว้ยการจบัฉลาก 
 ขัน้ตอนที่ 3 สุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ผูว้ิจัยสุ่มตัวอย่างดว้ยการจับ
ฉลากรายชื่อผูส้งูอายทุี่อาศยัอยู่ในทะเบียนบา้นโดยไม่ใสคื่นจากชมุชนที่สุ่มได ้และสุม่ตามจ านวน
สดัสว่นของประชากรผูส้งูอายแุต่ละโซน จนไดก้ลุม่ตวัอย่างที่น ามาใชใ้นการวิจยั 
 

 กลุม่ตวัอย่างในสถานพยาบาล = 
จ านวนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด ×จ านวนประชากรในโซนพืน้ท่ี

จ  านวนประชากรทัง้หมด
 

 
ตาราง 1 แสดงจ านวนประชากรและกลุ่มตัวอย่าง แยกตามพืน้ที่ปกครองของเทศบาล 

นครพิษณุโลก 
 

เขตพืน้ที ่
การปกครอง 

จ านวน
ผู้สูงอายุ (คน) 

จ านวน
ชุมชน 

จ านวนชุมชน 
กลุ่มตัวอย่าง 

จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
(คน) 

พืน้ที่โซนที ่1 3,218 18 1 130 
พืน้ที่โซนที ่2 2,320 14 1 93 
พืน้ที่โซนที ่3 2,600 15 1 105 
พืน้ที่โซนที ่4 2,773 17 1 112 

รวม 10,911 64 4 440 

 
ทีม่า: เทศบาลนครพิษณโุลก, 2564 
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ภาพ 3 แสดงขั้นตอนการสุ่มตัวอย่าง 
 

เกณฑก์ารคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion Criteria) 
1. เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึน้ไป ที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก จังหวัด

พิษณโุลก และมีสญัชาติไทย  
2. สามารถพดูสื่อสารเขา้ใจ ไม่มีปัญหาดา้นการไดย้ินเสียงและการมองเห็น 
3. กลุม่ตวัอย่างสมคัรใจและยินยอมเขา้รว่มวิจยั 
เกณฑก์ารคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion Criteria)  
1. มีรายชื่ออยู่ในทะเบียนบา้นในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก จังหวัดพิษณุโลก แต่ไม่มี

บคุคลนัน้อาศยัอยู่ในระหว่างเก็บขอ้มลูวิจยั 
 2. กลุ่มตัวอย่างมีขอ้จ ากดัมากในการมีกิจวัตรประจ าวนั เช่น การเดิน การวิ่ง การอาบน า้
แต่งตัว เป็นตน้ หรือมีอาการรุนแรง เช่น อาการเจ็บหนา้อก เหนื่อยหอบ มีอัตราการเตน้ของหวัใจ
เรว็หรือผิดปกติ ในขณะออกแรงหรือมีกิจกรรมทางกาย และไม่เป็นผูส้งูอายติุดเตียง  

ขั้นที ่3 สุ่มอย่างง่าย  

(Simple Random Sampling) 

ขั้นที ่2 สุ่มตัวอย่างแบบแบ่งกลุ่ม 
(Cluster Sampling) 

เทศบาลนครพิษณโุลก มี 64 ชมุชน 

กลุ่มตวัอย่าง 
จ านวน 130 คน 

กลุ่มตวัอย่าง 
จ านวน 93 คน 

กลุ่มตวัอย่าง 
จ านวน 105 คน 

กลุ่มตวัอย่าง 
จ านวน 112 คน 

โซนที่ 2 มี 14 ชมุชน โซนที่ 1 มี 18 ชมุชน โซนที่ 3 มี 15 ชมุชน โซนที่ 4 มี 17 ชมุชน 

1 ชมุชน 
ชมุชนพญาเสือ 

1 ชมุชน 
ชมุชนพระองคด์ า 

1 ชมุชน 
ชมุชนพนัปี 

1 ชมุชน 
ชมุชนประชาอทุิศ 

ขั้นที ่1 สุ่มตัวอย่างแบบชัน้ภูมิ 
(Stratified Sampling) 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
  เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลูในการวิจยัครัง้นีใ้ชแ้บบสอบถามที่ผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้

ตามกรอบแนวคิดและวตัถปุระสงคข์องการวิจัย โดยพฒันาจากการศึกษา คน้ควา้ ทบทวนแนวคิด 
ทฤษฎี และผลงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ประกอบดว้ย 7 สว่น ดงันี ้

  ส่วนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มลูทั่วไป จ านวน 10 ขอ้ ลกัษณะค าถามเป็นขอ้ค าถามปลาย
ปิดแบบเลือกตอบ และเติมขอ้ความ ประกอบดว้ย เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได ้สถานะการ
ท างาน สถานภาพสมรส โรคประจ าตัว น า้หนักและส่วนสงู บทบาทในครอบครวั การเป็นสมาชิก
ชมรม 

  ส่วนที่ 2 แบบสอบถามความรูเ้ก่ียวกบัการท ากิจกรรมทางกาย จ านวน 10 ขอ้ ลกัษณะ
ขอ้ค าถามเป็นแบบเลือกตอบถูกและผิด โดยมีลกัษณะค าถามเชิงบวก จ านวน 8 ขอ้ และลกัษณะ
ค าถามเชิงลบ จ านวน 2 ขอ้ โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงันี ้
   ขอ้ค าถามเชิงบวก         ขอ้ค าถามเชิงลบ 
         (คะแนน)    (คะแนน) 
 ถกู   1          0 
 ผิด   0          1 
 การแปลผลคะแนนความรู ้โดยใชเ้กณฑข์อง Bloom (Bloom, B. S., 1971) ดงันี ้
  คะแนน  การแปลผล 
 < รอ้ยละ 60.00 หมายถึง มีความรูอ้ยู่ในระดบัต ่า 
 รอ้ยละ 60 - 79.99 หมายถึง มีความรูอ้ยู่ในระดบัปานกลาง 
 รอ้ยละ 80.00 ขึน้ไป หมายถึง มีความรูอ้ยู่ในระดบัสงู 

  ส่วนที่ 3 แบบสอบถามทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกายกาย จ านวน 10 ขอ้ ลกัษณะ
ค าถามเป็นขอ้ค าถามปลายปิดแบบเลือกตอบ ลกัษณะแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) แบ่งเป็น 3 ระดบั ดงันี ้

  เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  หมายถึง  ค าตอบนัน้ตรงกบัความรูส้ึกของผูต้อบมากท่ีสดุ 
   เห็นดว้ย  หมายถึง  ค าตอบนัน้ตรงกบัความรูส้ึกของผูต้อบมาก 
   ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง หมายถึง  ค าตอบนัน้ไม่ตรงกบัความรูส้กึของผูต้อบมากที่สดุ  



 48 

  เกณฑก์ารให้คะแนน           ขอ้ค าถามเชิงบวก ขอ้ค าถามเชิงลบ 
  เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  ให ้ 3 คะแนน 1 คะแนน 
  เห็นดว้ย  ให ้ 2 คะแนน 2 คะแนน 
  ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ให ้ 1 คะแนน 3 คะแนน 
  การแปลผล คะแนนเฉลี่ยทัศนคติต่อการท ากิจกรรมทางกายกายรายขอ้และภาพรวม 

จ าแนกเป็น 3 ระดบั โดยใชเ้กณฑก์ารวิเคราะหแ์ละแบ่งช่วงคะแนนเฉลี่ยของขอ้มลูตามเกณฑข์อง 
Best (Best, J. W., 1997) โดยมีสตูรค านวณ ดงันี ้

  คะแนนเฉลี่ยทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกายกายภาพรวม 
 

  ช่วงคะแนนในชัน้ =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าสดุ

จ านวนกลุ่ม
  

  
     =  (30-10)/3 
     = 6.67 
  ก าหนดเกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉลี่ยทศันคติการท ากิจกรรมทางกายกาย ดงันี ้
         คะแนน         การแปลผล 
  คะแนนเฉลี่ย   10.00-16.67  ต ่า 
  คะแนนเฉลี่ย   16.68-23.35  ปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย   23.36-30.00  สงู  

 คะแนนเฉลี่ยทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกายกายรายขอ้ 
 

  ช่วงคะแนนในชัน้ =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าสดุ

จ านวนกลุ่ม
  

 
     =  (3-1)/3 
     = 0.67  
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  ก าหนดเกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉลี่ยทศันคติการท ากิจกรรมทางกายกาย ดงันี ้
        คะแนน        การแปลผล 
  คะแนนเฉลี่ย   1.00-1.67  ต ่า 
  คะแนนเฉลี่ย   1.68-2.35  ปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย   2.36-3.00  สงู  
  ส่วนที่ 4 แบบสอบถามการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกาย 

จ านวน 10 ขอ้ ลักษณะค าถามเป็นค าถามปลายปิดแบบเลือกตอบ ลักษณะแบบสอบถามเป็น  
มาตราสว่นประมาณค่า (Rating Scale) แบ่งเป็น 3 ระดบั ดงันี ้

  เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  หมายถึง ค าตอบนัน้ตรงกบัความรูส้ึกของผูต้อบมากท่ีสดุ 
   เห็นดว้ย  หมายถึง ค าตอบนัน้ตรงกบัความรูส้ึกของผูต้อบมาก 
   ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง หมายถึง ค าตอบนัน้ไม่ตรงกบัความรูส้กึของผูต้อบมากที่สดุ 
  เกณฑก์ารให้คะแนน      ขอ้ค าถามเชิงบวก ขอ้ค าถามเชิงลบ 
  เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  ให ้ 3 คะแนน  1 คะแนน 
  เห็นดว้ย  ให ้ 2 คะแนน  2 คะแนน 
  ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ให ้ 1 คะแนน  3 คะแนน 
  การแปลผล คะแนนเฉลี่ยการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกาย

รายขอ้และภาพรวม จ าแนกเป็น 3 ระดบั โดยใชเ้กณฑก์ารวิเคราะหแ์ละแบ่งช่วงคะแนนเฉลี่ยของ
ขอ้มลูตามเกณฑข์อง Best (Best, J. W., 1997) โดยมีสตูรค านวณ ดงันี ้

  คะแนนเฉลี่ยการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกายภาพรวม 
 

  ช่วงคะแนนในชัน้ =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าสดุ

จ านวนกลุ่ม
  

  
     =  (30-10)/3 
     = 6.67  
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  ก าหนดเกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉลี่ยการรบัรูค้วามสามารถของตนเองท ากิจกรรมทาง
กายกาย ดงันี ้

         คะแนน        การแปลผล 
  คะแนนเฉลี่ย   10.00-16.67  ต ่า 
  คะแนนเฉลี่ย   16.68-23.35  ปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย   23.36-30.00  สงู  
  คะแนนเฉลี่ยการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกายรายขอ้ 
 

  ช่วงคะแนนในชัน้ =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าสดุ

จ านวนกลุ่ม
  

 
     =  (3-1)/3 
     = 0.67 
  ก าหนดเกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉลี่ยการรบัรูค้วามสามารถของตนเองท ากิจกรรมทาง

กายกาย ดงันี ้
       คะแนน       การแปลผล 
  คะแนนเฉลี่ย   1.00-1.67  ต ่า 
  คะแนนเฉลี่ย   1.68-2.35  ปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย   2.36-3.00  สงู  
  ส่วนที่ 5 แบบสอบถามปัจจัยเอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย จ านวน 16 ขอ้ แบ่งเป็น 

แบบสอบถามสภาพแวดล้อมที่ อยู่อาศัยที่ เอื ้อต่อการท ากิจกรรมทางกาย จ านวน 4 ข้อ 
แบบสอบถามการเข้าถึงพื ้นที่สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกาย จ านวน 4 ขอ้ แบบสอบถาม
สภาพแวดลอ้มสาธารณะที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรม จ านวน 4 ขอ้ และแบบสอบถามความสามารถ
ด้านการจัดการของชุมชน จ านวน 4 ข้อ ลักษณะค าถามเป็นค าถามปลายปิดแบบเลือกตอบ 
ลกัษณะแบบสอบถาม เป็นมาตราสว่นประมาณค่า (Rating Scale) แบ่งเป็น 3 ระดบั ดงันี ้

  เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  หมายถึง ค าตอบนัน้ตรงกบัความรูส้ึกของผูต้อบมากท่ีสดุ 
   เห็นดว้ย  หมายถึง ค าตอบนัน้ตรงกบัความรูส้ึกของผูต้อบมาก 
  ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  หมายถึง ค าตอบนัน้ไม่ตรงกบัความรูส้กึของผูต้อบมากที่สดุ  
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  เกณฑก์ารให้คะแนน 
  เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ใหค้ะแนน 3 คะแนน 
  เห็นดว้ย  ใหค้ะแนน 2 คะแนน 
  ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  ใหค้ะแนน 1 คะแนน 

 การแปลผล คะแนนเฉลี่ยปัจจัยเอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกายรายข้อและภาพรวม 
จ าแนกเป็น 3 ระดบั โดยใชเ้กณฑก์ารวิเคราะหแ์ละแบ่งช่วงคะแนนเฉลี่ยของขอ้มลูตามเกณฑข์อง 
Best (Best, J. W., 1997) โดยมีสตูรค านวณ ดงันี ้
 คะแนนเฉลี่ยปัจจยัเอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกายภาพรวม 
 

  ช่วงคะแนนในชัน้ =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าสดุ

จ านวนกลุ่ม
  

 
     =  (12-4)/3 
     = 2.67 
  ก าหนดเกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉลี่ยปัจจยัเอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกายกาย ดงันี ้
                            คะแนน        การแปลผล 
  คะแนนเฉลี่ย   4.00-6.67  นอ้ย 
  คะแนนเฉลี่ย  6.68-9.35  ปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย   9.36-12.00  มาก 

คะแนนเฉลี่ยปัจจยัเอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกายรายขอ้ 
 

  ช่วงคะแนนในชัน้ =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าสดุ

จ านวนกลุ่ม
  

  
     =  (3-1)/3 
     = 0.67 
  ก าหนดเกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉลี่ยปัจจยัเอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย ดงันี ้
       คะแนน        การแปลผล 
  คะแนนเฉลี่ย   1.00-1.67  นอ้ย 
  คะแนนเฉลี่ย   1.68-2.35  ปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย   2.36-3.00  มาก 
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  ส่วนที่ 6 แบบสอบถามปัจจยัเสริมต่อการท ากิจกรรมทางกาย จ านวน 15 ขอ้ แบ่งเป็น 
แบบสอบถามแรงสนบัสนุนจากครอบครวั จ านวน 5 ขอ้ แบบสอบถามแรงสนบัสนุนชุมชน จ านวน 
5 ขอ้ และแบบสอบถามแรงสนับสนุนจากเจา้หน้าที่ จ านวน 5 ข้อ ลักษณะค าถามเป็นค าถาม
ปลายปิดแบบเลือกตอบ ลักษณะแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 
แบ่งเป็น 3 ระดบั ดงันี ้

  เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  หมายถึง ค าตอบนัน้ตรงกบัความรูส้ึกของผูต้อบมากท่ีสดุ 
   เห็นดว้ย  หมายถึง ค าตอบนัน้ตรงกบัความรูส้ึกของผูต้อบมาก 
  ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  หมายถึง ค าตอบนัน้ไม่ตรงกบัความรูส้กึของผูต้อบมากที่สดุ 
  เกณฑก์ารให้คะแนน 
  เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ใหค้ะแนน 3 คะแนน 
  เห็นดว้ย  ใหค้ะแนน 2 คะแนน 
  ไม่เห็นดว้ย   ใหค้ะแนน 1 คะแนน 
  การแปลผล คะแนนเฉลี่ยปัจจัยเสริมต่อการท ากิจกรรมทางกายรายขอ้และภาพรวม 

จ าแนกเป็น 3 ระดบั โดยใชเ้กณฑก์ารวิเคราะหแ์ละแบ่งช่วงคะแนนเฉลี่ยของขอ้มลูตามเกณฑข์อง 
Best (Best, J. W., 1997) โดยมีสตูรค านวณ ดงันี ้ 

  คะแนนเฉลี่ยปัจจยัเสรมิต่อการท ากิจกรรมทางกายภาพรวม 
 

  ช่วงคะแนนในชัน้ =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าสดุ

จ านวนกลุ่ม
  

 
     =  (15-5)/3 
     = 3.33 
  ก าหนดเกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉลี่ยปัจจยัเสรมิต่อการท ากิจกรรมทางกายกาย ดงันี ้
      คะแนน        การแปลผล 
  คะแนนเฉลี่ย   5.00-8.33  นอ้ย 
  คะแนนเฉลี่ย   8.34-11.67  ปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย   11.68-15.00  มาก 
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  คะแนนเฉลี่ยปัจจยัเสรมิต่อการท ากิจกรรมทางกายรายขอ้ 
   

  ช่วงคะแนนในชัน้ =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าสดุ

จ านวนกลุ่ม
  

 
     =  (3-1)/3 
     = 0.67 
  ก าหนดเกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉลี่ยปัจจยัเสรมิต่อการท ากิจกรรมทางกาย ดงันี ้
      คะแนน        การแปลผล 
  คะแนนเฉลี่ย   1.00-1.67  นอ้ย 
  คะแนนเฉลี่ย   1.68-2.35  ปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย   2.36-3.00  มาก 
  ส่วนที่ 7 แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย จ านวน 12 ข้อ 

ลักษณะค าถามปลายปิดแบบเลือกตอบ ลักษณะแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) แบ่งเป็น 5 ระดบั ดงันี ้

  ปฏิบติัเป็นประจ า  หมายถึง ปฏิบติักิจกรรมทางกายเป็นประจ าทกุวนั 
   ปฏิบติับ่อยครัง้  หมายถงึ ปฏิบติักิจกรรมทางกายสปัดาหล์ะ 5-6 วนั 
   ปฏิบติัเป็นบางครัง้ หมายถึง ปฏิบติักิจกรรมทางกายสปัดาหล์ะ 3-4 วนั 
  ปฏิบติันาน ๆ ครัง้ หมายถึง ปฏิบติักิจกรรมทางกายสปัดาหล์ะ 1-2 วนั 
  ไม่เคยปฏิบติั หมายถึง ไม่เคยปฏิบติักิจกรรมทางกายเลย 
  เกณฑก์ารให้คะแนน     ขอ้ค าถามเชิงบวก ขอ้ค าถามเชิงลบ 
  ปฏิบติัเป็นประจ า ให ้ 5 คะแนน  1 คะแนน 
  ปฏิบติับ่อยครัง้  ให ้ 4 คะแนน  2 คะแนน 
  ปฏิบติัเป็นบางครัง้ ให ้ 3 คะแนน  3 คะแนน 
  ปฏิบติันาน ๆ ครัง้ ให ้ 2 คะแนน  4 คะแนน 
  ไม่เคยปฏิบติั  ให ้ 1 คะแนน  5 คะแนน  
  การแปลผล คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายรายขอ้และภาพรวม จ าแนก

เป็น 3 ระดับ โดยใชเ้กณฑก์ารวิเคราะหแ์ละแบ่งช่วงคะแนนเฉลี่ยของขอ้มูลตามเกณฑข์อง Best 
(Best, J. W., 1997) โดยมีสตูรค านวณ ดงันี ้  
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  คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายภาพรวม 
 

  ช่วงคะแนนในชัน้ =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าสดุ

จ านวนกลุ่ม
  

  
     =  (60-12)/3 
     = 16 
  ก าหนดเกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย ดงันี ้
         คะแนน       การแปลผล 
  คะแนนเฉลี่ย   12.00-27.99  นอ้ย 
  คะแนนเฉลี่ย   28.00-43.99  ปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย   44.00-60.00  มาก 
  คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายรายขอ้ 
  

  ช่วงคะแนนในชัน้ =  
คะแนนสงูสดุ−คะแนนต ่าสดุ

จ านวนกลุ่ม
  

 
     =  (5-1)/3 
     = 1.33 
  ก าหนดเกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย ดงันี ้
       คะแนน        การแปลผล 
  คะแนนเฉลี่ย   1.00-2.33  นอ้ย 
  คะแนนเฉลี่ย   2.34-3.67  ปานกลาง 
  คะแนนเฉลี่ย   3.68-5.00  มาก 
 

การสร้างเคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ  
การตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) 
ผูว้ิจัยน าแบบสอบถามที่สรา้งขึน้ น าไปตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือดา้นความตรง

ของเนือ้หา (Content Validity) โดยผูท้รงคุณวุฒิ และผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 3 ท่าน เพื่อพิจารณา
ความครอบคลมุของขอ้ค าถาม ตรวจสอบความถูกตอ้งของการใชภ้าษาและสอดคลอ้งของนิยาม
กับตัวแปรที่ศึกษา โดยใชผู้ท้รงคุณวุฒิ และผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 3 ท่าน แลว้น ามาวิเคราะหห์า
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สมัประสิทธิ์ความสอดคลอ้ง (Index of item-Objective Consistency: IOC) โดยมีเกณฑก์ าหนด
มากกว่า 0.5 ขึน้ไปแสดงว่า ขอ้ค าถามนั้นวัดไดต้รงจุดประสงค ์หรือตรงตามเนือ้หานัน้ แสดงว่า 
ขอ้ค าถามขอ้นัน้ใชไ้ด ้และมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงันี ้ 

ใหค้ะแนน  +1  เมื่อแน่ใจว่าขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้ง 
ใหค้ะแนน 0 เมื่อไม่แน่ใจว่าขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้ง 
ใหค้ะแนน -1 เมื่อแน่ใจว่าขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้ง 
การค านวณหาค่าดัชนีความสอดคลอ้งขอ้ค าถามกับวตัถุประสงคข์องการวิจยั จากสตูร

ค านวน ดงันี ้(Rovinelli, R. J. & Hambleton, R. K.,1977) 
 

IOC = 
∑ R

N
 

   
เมื่อ  IOC  คือ  ความสอดคลอ้งระหว่างวตัถปุระสงคก์บัแบบสอบถาม 

 ∑ R  คือ  ผลรวมของคะแนนจากผูท้รงคณุวฒุิ และผูเ้ชี่ยวชาญ ทัง้หมด 
  N  คือ  จ านวนผูท้รงคณุวฒุิ และผูเ้ชี่ยวชาญ 
หลงัจากผูท้รงคณุวฒุิทัง้หมดพิจารณาแลว้ ผูว้ิจยัจะน าแบบสอบถามมาปรบัปรุงแกไ้ข

ตามเสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ แลว้น าไปทดลองใชก้ับประชากรที่มีลกัษณะคลา้ยกลุ่มตัวอย่าง 
เพื่อหาค่าความเชื่อมั่นต่อไป 

การตรวจสอบความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือ (Reliability)  
ผูว้ิจัยน าเครื่องมือที่ผ่านการตรวจสอบแกไ้ขและปรบัปรุง โดยที่ปรกึษาและผูเ้ชี่ยวชาญ 

แลว้น าไปทดลองใช ้(Try Out) กับผูสู้งอายุ ในเขตเทศบาลเมืองอรญัญิก จังหวัดพิษณุโลก ซึ่งมี
ลักษณะทางประชากรใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาในครัง้นี ้ จ านวน 30 คน โดยมีเกณฑ ์ 
และขัน้ตอนการเก็บขอ้มลูในกลุม่ตวัอย่าง (Try Out) ดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง Try out (Inclusion criteria) 
1. กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ ้นไป ที่ อาศัยอยู่ ในเขตอ าเภอเมือง        

จงัหวดัพิษณโุลก  
2. กลุ่มตัวอย่างสามารถพูดสื่อสารเข้าใจ ไม่มีปัญหาด้านการได้ยินเสียงและการ

มองเห็น 
3. กลุม่ตวัอย่างสมคัรใจและยินยอมเขา้รว่มวิจยั 

  



 56 

เกณฑก์ารคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง Try Out (Exclusion Criteria) 
กลุ่มตัวอย่างเป็นผูสู้งอายุติดเตียง และหรือมีปัญหาสุขภาพที่รุนแรง อันตรายถึงชีวิต

หรืออยู่ในระยะวิกฤต หรือมีขอ้จ ากัดต่อส่งการมีกิจวตัรประจ าวนั เช่น อาการเจ็บหนา้อก เหนื่อย
หอบ อตัราการเตน้ของหวัใจเรว็หรือผิดปกติ เป็นตน้ 

วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง Try Out ผูว้ิจยัท าการสุม่ตวัอย่างกลุม่ตวัอย่างแบบสุม่อย่างง่าย 
ขั้นตอนการทดลองใช้เคร่ืองมือ (Try Out) ผูว้ิจัยท าหนังสือถึงนายกเทศบาลเมือง

อรญัญิก และที่เก่ียวขอ้ง เพื่อแนะน าตัวและชีแ้จงวตัถุประสงคข์องการวิจยั พรอ้มแจกเอกสารใบ
เซ็นยินยอมเขา้ร่วมวิจัย เมื่อกลุ่มตัวอย่างเซ็นยินยอมเขา้ร่วมวิจัย ผูว้ิจัยจะด าเนินการทดลองใช้
เครื่องมือแบบสอบถาม (Try Out) เพื่อเก็บขอ้มูล จากนั้นผู้วิจัยจะตรวจสอบความถูกต้องของ
แบบสอบถาม และน าขอ้มูลกลับไปวิเคราะหค่์าความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (Reliability) ดว้ยวิธี
ทางสถิติ ดงันี ้

1. แบบสอบถามที่มีลกัษณะขอ้ค าถามเป็นแบบมาตราสว่นประมาณค่า (Rating Scale) 
ประกอบดว้ย แบบสอบถามทศันคติต่อกิจกรรมทางกายกาย แบบสอบถามการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเองในการท ากิจกรรมทางกาย แบบสอบถามดา้นปัจจัยเอือ้ แบบสอบถามปัจจัยเสริมต่อ
การท ากิจกรรมทางกาย และแบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย น ามา
วิเคราะหค่์าความเชื่อมั่นโดยใชวิ้ธีสมัประสิทธิ์อลัฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
มีเกณฑก์ าหนด ไม่ต ่ากว่า 0.75 (ปราณี มีหาญพงษ์ และกรรณิการ ์ฉัตรดอกไมไ้พร, 2561) ไดค่้า
เท่ากบั 0.841, 0.865, 0.865, 0.928 และ 0.916 ตามล าดบั 

2. แบบสอบถามความรูเ้ก่ียวกบัพฤติกรรมทางการท ากิจกรรมทางกาย หาค่าความยาก
ง่ายของเครื่องมือ โดยเลือกขอ้ค าถามที่มีความยากง่ายตั้งแต่ 0.20-0.80 และน ามาวิเคราะหค่์า
ความเชื่อมั่นโดยใช้สูตรของคูเดอร -์ริชารด์ 20 (Kruder-Richardson Method) โดยพิจารณาค่า
สมัประสิทธิ์ ตั้งแต่ 0.7 ขึน้ไป (ปราณี มีหาญพงษ์ และกรรณิการ ์ฉัตรดอกไมไ้พร, 2561) ไดค่้า 
เท่ากบั 0.748 
 
การเก็บรวมรวมข้อมูล  
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ภายหลังได้รับอนุมัติการพิจารณาจริยธรรม  
จากคณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์มหาวิทยาลยันเรศวร โดยมีขัน้ตอนดงันี ้
 1. ท าหนังสือถึงนายกเทศบาลนครพิษณุโลก เพื่อชีแ้จงวัตถุประสงค์ของการท าวิจัย  
และขออนญุาตเก็บรวบรวมขอ้มลูกบัผูส้งูอายุที่อาศยัอยู่ในเขตเทศบาลนครพิษณโุลก  
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 2. เข้าพบผู้สูงอายุที่มีคุณสมบัติตามที่ก าหนด เพื่อชี ้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย  
และขอความรว่มมือในการตอบแบบสอบถาม 
 3. น าแบบสอบถามที่เก็บรวบรวมขอ้มูลกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 440 คน ตรวจสอบความ
สมบรูณข์องแบบสอบถาม ก่อนน าไปวิเคราะหด์ว้ยวิธีทางสถิติ 
 
การวิเคราะหข์้อมูล  
 ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูแบบสอบถามที่ได ้น ามาตรวจสอบความสมบูรณแ์ละความถูกตอ้ง
ของขอ้มูล ตรวจให้คะแนนและกรอกรหัสเพื่อน าไปประมวลผลด้วยเครื่องคอมพิวเตอรโ์ดยใช้
โปรแกรมสถิติส าเร็จรูป โดยก าหนดค่าระดับความเชื่อมั่นที่  0.05 เป็นเกณฑ์ในการยอมรับ
สมมติฐานการวิจยั ซึ่งการวิเคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถิติในการวิจยั ดงันี ้
 1. สถิ ติ เชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่  การแจกแจงความถ่ี ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการวิเคราะหข์อ้มลูคณุลกัษณะสว่นบคุคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุ
ระดบัการศึกษา สถานะการท างาน สถานภาพสมรส โรคประจ าตวั บทบาทในครอบครวั และการเป็น
สมาชิกชมรม ส่วนรายได ้ความรูเ้ก่ียวกับกิจกรรมทางกาย ทัศนคติต่อกิจกรรมทางกาย การรบัรู ้
ความสามารถในการท ากิจกรรมทางกาย สภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัยที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรม  
ทางกาย การเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกาย สภาพแวดลอ้มสาธารณะที่เอือ้ต่อการ
ท ากิจกรรมทางกาย ความสามารถด้านการจัดการของชุมชน แรงสนับสนุนจากครอบครัว  
แรงสนบัสนุนชุมชน แรงสนบัสนุนจากเจา้หนา้ที่ และพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย  วิเคราะห์
โดยใชค่้าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

  2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) วิเคราะหปั์จจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการท า
กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ได้แก่ Pearson Correlation Chi-Square และสถิติถดถอยแบบ
พหคุณูแบบหลายขัน้ตอน (Enter Multiple Regression Analysis) 
 
การพิทักษสิ์ทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
 การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดด้  าเนินการขอรบัรองจริยธรรมในมนุษย ์จากคณะกรรมการวิจัย
ในมนุษย ์มหาวิทยาลับนเรศวร ใหก้ารรบัรองพิจารณาจริยธรรมโครงการวิจัยตามแนวทางหลัก
จริยธรรมการวิจยัในคนที่เป็นมาตรฐานสากล ตามเอกสารรบัรองพิจารณาจริยธรรมโครงการวิจัย 
COA No. 020/2022, IRB No. P2-0317/2564 รับรองเมื่อวันที่  8 ธันวาคม 2564 หลังจากได้
รบัรองแลว้จะด าเนินการจัดเก็บขอ้มูลโดยชีแ้จง วัตถุประสงคก์ารวิจัย ขั้นตอน การเก็บรวบรวม
ขอ้มูล สิทธิของกลุ่มตัวอย่างในการตอบแบบสอบถามหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมวิจัย การปกปิด
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รายชื่อและขอ้มูลที่ไดจ้ากแบบสอบถาม จะไม่มีการระบุชื่อของกลุ่มตัวอย่างลงในแบบสอบถาม 
จะระบุเพียงรหัสของชุดแบบสอบถามเท่านั้น การศึกษาครัง้นีจ้ะไม่มีผลกระทบใด  ๆ ต่อกลุ่ม
ตัวอย่าง แบบสอบถามและขอ้มูลที่ไดจ้ะเก็บเป็นความลับ ขอ้มูลนีจ้ะถูกท าลายหลังจากมีการ
วิเคราะหข์อ้มูล และเขียนรายงานหลงัการวิจยัเสรจ็สิน้ภายใน 1 ปี เพื่อน าเสนอในภาพรวมจะไม่ระบุ
หรืออา้งอิงกลุม่ตวัอย่างผูใ้หข้อ้มลู หากไม่ไดร้บัอนญุาต 



บทที ่4 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยนี ้เป็นการการศึกษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเชิงวิเคราะหภ์าคตัดขวาง โดยศึกษา 
ณ เวลาใดเวลาหนึ่ง (Cross-sectional analytical study) เพื่อศึกษาปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการ
ท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ ในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก จ านวน 440 คน โดยกลุ่มตัวอย่าง
ไดต้อบแบบสอบถามกลับมาจ านวน 436 คน คิดเป็นรอ้ยละ 99.1 น ามาวิเคราะหข์อ้มูลโดยใช้
โปรแกรมส าเรจ็รูปทางสถิติ 

การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มูลการวิจยันี ้ผูว้ิจยัจะน าเสนอผลตามวตัถุประสงคข์อง
การวิจยัดว้ยตารางประกอบการบรรยาย โดยจ าแนกออกเป็น 8 สว่น ดงัต่อไปนี ้

สว่นที่ 1 ขอ้มลูทั่วไปของผูส้งูอาย ุ
สว่นที่ 2 ขอ้มลูพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ 
สว่นที่ 3 ขอ้มลูความรูเ้ก่ียวกบัการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ 
สว่นที่ 4 ขอ้มลูทศันคติเก่ียวกบัการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ 
สว่นที่ 5 ขอ้มลูการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ 
สว่นที่ 6 ขอ้มลูปัจจยัเอือ้การท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ 
สว่นที่ 7 ขอ้มลูปัจจยัเสรมิการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ 
สว่นที่ 8 ปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ 
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ส่วนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้สูงอายุ 
 
ตาราง 2 แสดงจ านวน และร้อยละของผู้สูงอายุ จ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล (n = 436) 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ   
ชาย 178 40.80 
หญิง 258 59.20 

อายุ   
60 - 69 ปี 305 70.00 
70 - 79 ปี 103 23.60 
ตัง้แต่ 80 ปีขึน้ไป 28 6.40 

x  = 67.43, S.D. = 6.180, Min = 60, Max = 90   
ดัชนีมวลกาย   

น า้หนกัต ่ากว่าเกณฑ ์(< 18.5) 11 2.50 
สมสว่น (18.5 - 22.99) 137 31.40 
น า้หนกัเกิน (23.0 - 24.99) 114 26.10 
โรคอว้น (25.0 - 29.99) 150 34.50 
โรคอว้นอนัตราย (> 30 ) 24 5.50 

x  = 24.51, S.D. = 3.423, Min = 14.70, Max = 36.44   
การมีโรคประจ าตัว   

ไม่ม ี  176 40.40 
ม ี 260 59.60 

ระดับการศึกษา   
ไม่ไดเ้รียน 25 5.70 
ประถมศึกษา 196 45.00 
มธัยมศกึษา หรือเทียบเท่า 105 24.10 
ปวส./ อนุปรญิญา 34 7.80 
ปรญิญาตรี ขึน้ไป 76 17.40 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 
สถานภาพสมรส   

โสด 44 10.10 
คู่ 269 61.70 
หมา้ย 98 22.50 
หย่า/รา้ง 25 5.70 

สถานการณท์ างาน   
ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 131 30.00 
ขา้ราชการบ านาญ 94 21.60 
ประกอบธุรกิจสว่นตวั 108 24.80 
รบัจา้ง 75 17.20 
อ่ืน ๆ 28 6.40 

รายได้ต่อเดือน   
ต ่ากว่า 1,000 บาท 127 29.10 
1,000 - 5,000 บาท 51 11.70 
5,001 - 15,000 บาท 170 39.00 
มากกว่า 15,000 บาท 88 20.20 

x  = 9,570.95, S.D. = 10,078,117, Min = 600, Max = 80,000  
การอยู่อาศัย   

อยู่คนเดียว 36 8.30 
สามี/ ภรรยา 237 54.40 
บตุร/ หลาน 129 29.50 
ญาติ 28 6.40 
อ่ืน ๆ 6 1.40 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 

บทบาทในครอบครัว   
หวัหนา้ครอบครวั 253 58.00 
สมาชิก 183 42.00 

การเป็นสมาชิกชมรม   
ไม่เป็น 353 81.00 
เป็น 83 19.00 

 
 จากตาราง 2 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลทั่วไปของผูสู้งอายุ พบว่า ผูสู้งอายุส่วนใหญ่เป็น  
เพศหญิง รอ้ยละ 59.20 ส่วนใหญ่มีอายอุยู่ในช่วง 60 - 69 ปี รอ้ยละ 70.00 โดยมีอายุเฉลี่ย 67.43 
(S.D. = 6.180) มีดัชนีมวลกายอยู่ในระดับโรคอว้นมากที่สุด รอ้ยละ 34.50 โดยมีดัชนีมวลกาย
เฉลี่ย 24.51 (S.D. = 3.423) สว่นใหญ่มีโรคประจ าตวั รอ้ยละ 59.60 มีระดบัการศกึษาอยู่ในระดบั
ประถมศึกษามากที่สุด รอ้ยละ 45.00 ส่วนใหญ่อยู่เป็นคู่ รอ้ยละ 61.70 ไม่ได้ประกอบอาชีพ 
มากที่สุดรอ้ยละ 30.00 และมีรายได้ต่อเดือนส่วนใหญ่ตั้งแต่ 5,001 - 15,000 บาท มากที่สุด 
รอ้ยละ 39.00 โดยมีรายไดต่้อเดือนเฉลี่ย 9,570.95 (S.D. = 10,078) ผูสู้งอายุส่วนใหญ่อาศัยอยู่
กับสามี หรือภรรยา รอ้ยละ 54.40 ส่วนใหญ่เป็นหัวหนา้ครอบครวั รอ้ยละ 57.80 และส่วนใหญ่
ไม่ไดเ้ป็นสมาชิกชมรม รอ้ยละ 81.00  
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ส่วนที ่2 ข้อมูลพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 
ตาราง 3 แสดงจ านวน และร้อยละของผู้สูงอายุ จ าแนกตามระดับพฤติกรรมการท า

กิจกรรมทางกาย (n = 436) 
 

ระดับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย จ านวน (คน) ร้อยละ 
ระดบันอ้ย 94 21.60 

ระดบัปานกลาง 261 59.90 
ระดบัมาก 81 18.50 

 
 จากตาราง 3 ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ พบว่า 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 59.90 
รองลงมา คือ ระดบันอ้ย รอ้ยละ 21.60 และระดบัมาก รอ้ยละ 18.50 
 
ตาราง 4 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับพฤติกรรมการท ากิจกรรม  

ทางกายของผู้สูงอายุ จ าแนกเป็นรายข้อ (n = 436) 
 

ข้อความ x  S.D. ระดับ 
1. ท่านมีกจิกรรมที่ออกแรงมาก ติดต่อกนัเป็นระยะเวลาอย่างนอ้ย  

10 นาที เช่น ยก/แบกหามของ งานขดุดิน งานก่อสรา้ง งานเกษตร  
เป็นตน้ หรืองานท่ีท าใหท้า่นรูส้กึเหน่ือยหวัใจเตน้แรงกว่าปกติ 

2.78 1.140 ปานกลาง 

2. ท่านท ากจิกรรมที่ออกแรงปานกลาง ตดิต่อกนัเป็นระยะเวลาอยา่ง
นอ้ย 10 นาที เช่น ท าสวน ท างานบา้น ขึน้ลงบนัได เล่นกบัหลาน 
หรืองานท่ีท าใหท้่านรูส้กึเหน่ือยกว่างานปกติ 

3.41 1.097 ปานกลาง 

3. ท่านเปล่ียนท่าทางจากนอน หรือการนั่งในท่าเดิม ทกุ ๆ 1 - 2 ชั่วโมง 
ดว้ยการยดืเหยยีด หรือเดินไปเดนิมา 

3.66 1.087 ปานกลาง 

4. ท่านเดินทางออกจากบา้นไปยงัอีกที่หน่ึงโดยการเดิน หรือป่ัน
จกัรยาน 

2.85 1.169 ปานกลาง 

5. ท่านท ากจิกรรมเพื่อสขุภาพโดยการออกแรง/ออกก าลงักาย  
จนเหน่ือยและมเีหงื่อออก 

3.17 1.088 ปานกลาง 
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ตาราง 4 (ต่อ) 
 

ข้อความ x  S.D. ระดับ 
6. ท่านท าการอุ่นรา่งกายเพื่อ ผ่อนคลายกลา้มเนือ้หลงัออกก าลงักาย
ทกุครัง้ 

3.31 1.245 ปานกลาง 

7. ท่านเลือกกจิกรรมที่ออกแรง เพื่อสขุภาพ/ออกก าลงักาย ตามความ
ถนดั หรือความชอบในการท ากจิกรรม 

3.58 1.234 ปานกลาง 

8. ท่านเล่นกีฬา เช่น วิง่ วา่ยน า้ แบตมินตนัฟตุบอล เป็นตน้ อย่างนอ้ย 
15 นาทีต่อครัง้ 

2.21 1.271 นอ้ย 

9. ท่านท ากจิกรรมที่เคลื่อนไหวออกแรง เช่น เดินเรว็ ขี่จกัยาน ลีลาศ 
เตน้แอโรบิค เป็นตน้ อยา่งนอ้ย 30 นาทีต่อครัง้ 

2.53 1.221 ปานกลาง 

10. ท่านสามารถปฏิบตัติามโปรแกรม/ตารางการท ากิจกรรมทางกาย
เพื่อสขุภาพ หรือออกก าลงักายตามที่ท่านไดว้างแผนไว ้

2.93 1.231 ปานกลาง 

11. ท่านสามารถปฏิบตัติามโปรแกรม/ตารางการท ากิจกรรมเพื่อสขุภาพ 
หรือออกก าลงักายตามที่เจา้หนา้ที่จดัไว ้

2.50 1.312 ปานกลาง 

โดยรวม 2.99 0.782 ปานกลาง 

 
 จากตาราง 4 พบว่า ผูสู้งอายุมีพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายโดยรวมอยู่ในระดับ
ปานกลาง ( x  = 2.99, S.D. = 0.782) เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการ 
ท ากิจกรรมทางกาย อยู่ในระดบัปานกลาง จ านวน 10 ขอ้ และระดบันอ้ย จ านวน 1 ขอ้ โดยขอ้ที่มี
ค่าเฉลี่ยสงูสดุคือ ขอ้ 3 ท่านเปลี่ยนท่าทางจากนอน หรือการนั่งในท่าเดิม ทุก ๆ 1 - 2 ชั่วโมง ดว้ย
การยืดเหยียด หรือเดินไปเดินมา ( x  = 3.66, S.D. = 1.087) รองลงมาได้แก่ข้อ7 ท่านเลือก
กิจกรรมที่ออกแรง เพื่อสุขภาพ/ออกก าลงักาย ตามความถนัด หรือความชอบในการท ากิจกรรม  
( x  = 3.58, S.D. = 1.234) และขอ้ 2 ท่านท ากิจกรรมที่ออกแรงปานกลาง ติดต่อกนัเป็นระยะเวลา
อย่างนอ้ย 10 นาที เช่น ท าสวน ท างานบา้น ขึน้ลงบนัได เล่นกับหลาน หรืองานที่ท าใหท้่านรูส้ึก
เหนื่อยกว่างานปกติ ( x  = 3.41, S.D. = 1.097) ส่วนขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสุดคือ ขอ้ 8 ท่านเล่นกีฬา 
เช่ น  วิ่ ง  ว่ ายน ้ า  แบตมิ น ตันฟุ ตบอล  เป็ นต้น  อย่ า งน้อย  15 นาที ต่ อครั้ง  ( x  = 2.21,  
S.D. = 1.271) รองลงมาได้แก่ ขอ้11 ท่านสามารถปฏิบัติตามโปรแกรม/ตารางการท ากิจกรรม 
เพื่อสุขภาพ หรือออกก าลังกายตามที่เจา้หน้าที่จัดไว ้( x  = 2.50, S.D. = 1.312) และขอ้ 9 ท่าน 
ท ากิจกรรมที่เคลื่อนไหวออกแรง เช่น เดินเร็ว ขี่จักยาน ลีลาศ เต้นแอโรบิค เป็นต้น อย่างน้อย  
30 นาทีต่อครัง้ ( x  = 2.53, S.D. = 1.221)  
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ส่วนที ่3 ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 
ตาราง 5 แสดงจ านวน และร้อยละของผู้สูงอายุ จ าแนกตามระดับความรู้เกี่ยวกับการท า

กิจกรรมทางกาย (n = 436) 
 

ระดับความรู้ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ระดบัต ่า (< รอ้ยละ 60) 95 21.80 

ระดบัปานกลาง (รอ้ยละ 60-79.99) 162 37.20 
ระดบัสงู (รอ้ยละ 80 ขึน้ไป) 179 41.00 

 
 จากตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ความรูเ้ก่ียวกับการท ากิจกรรมของผู้สูงอายุ พบว่า 
ผูสู้งอายุมีความรูก้ารท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดับสูงมากที่สุด รอ้ยละ 41.00 รองลงมา คือ 
ระดบัปานกลาง รอ้ยละ 37.20 และระดบัต ่า รอ้ยละ 21.80  
 
ตาราง 6 แสดงจ านวน และร้อยละของผู้สูงอายุ ตามเกณฑค์วามรู้เกี่ยวกับการท ากิจกรรม

ทางกายทีต่อบถูก จ าแนกเป็นรายข้อ (n = 436) 
 

ค าถาม จ านวน ร้อยละ 
1. การออกแรงท างานบางอยา่งในชีวิตประจ าวนั เช่น รดน า้ตน้ไม ้ท างานบา้น 
คา้ขาย งานประจ า เป็นตน้ ถือว่า เพียงพอต่อสขุภาพแลว้ ไม่จ าเป็นตอ้ง 
ออกก าลงักายเพิ่ม 

213 48.90 

2. งานหรืออาชีพที่อาศยัการออกแรง เช่น งานก่อสรา้ง ท านา ท าสวนท าไร  
จดัวา่เป็นการออกก าลงักายอย่างหนึ่ง 

311 71.30 

3. การออกแรงเพื่อประโยชนต์่อสขุภาพ ตอ้งพิจารณาถงึแรงที่ใชแ้ละระยะเวลา
ของการท ากจิกรรมนัน้ ๆ 

391 89.70 

4. ผูท้ี่เป็นโรคหวัใจ ไม่สามารถออกก าลงักายทกุชนดิ 268 61.50 
5. การขึน้-ลงบนัได ไม่จดัเป็นการออกแรงเพื่อสขุภาพ หรือออกก าลงักาย 207 47.50 
6. การเดินเล่น อย่างนอ้ยวนัละ 30 นาที 5 วนัต่อสปัดาห ์ถือวา่เพียงพอ 
ต่อสขุภาพ 

407 93.30 
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ตาราง 6 (ต่อ) 
 

ค าถาม จ านวน ร้อยละ 
7. ความถ่ีที่เหมาะสมของกจิกรรมเพื่อสขุภาพท่ีใชแ้รงกลา้มเนือ้มาก คือ  
อย่างนอ้ยวนัเวน้วนั 

361 82.80 

8. การมีกจิกรรมทางกายที่มีออกแรงอย่างเหมาะสมและสม ่าเสมอ ช่วยลด
ความเส่ียงของโรคความดนัโลหติสงู โรคเบาหวาน โรคสมองเส่ือม และภาวะ
ซมึเศรา้ได ้

403 92.40 

9. การประเมินความพรอ้มของสภาพรา่งกายก่อนออกก าลงักาย หรือการมี
กิจกรรมทางกายที่ใชแ้รงมาก เป็นเรื่องของนกักีฬา หรือคนป่วยเทา่นัน้ 

263 60.30 

10. การใชเ้วลาท ากจิกรรมอยูก่บัที่เป็นระยะเวลานาน เป็นผลดีต่อสขุภาพ 226 51.80 

 
 จากตาราง 6 พบว่า ข้อค าถามความรูเ้ก่ียวกับการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอาย ุ 
ส่วนใหญ่ตอบถูกมากที่สุดคือขอ้ 6 การเดินเล่น อย่างนอ้ยวันละ 30 นาที 5 วันต่อสปัดาห ์ถือว่า
เพียงพอต่อสุขภาพ รอ้ยละ 93.30 รองลงมาไดแ้ก่ ขอ้ 8 การมีกิจกรรมทางกายที่มีออกแรงอย่าง
เหมาะสมและสม ่าเสมอ ช่วยลดความเสี่ยงของโรคความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวาน โรคสมองเสื่อม 
และภาวะซึมเศรา้ได ้รอ้ยละ 92.40 และขอ้ 3 การออกแรงเพื่อประโยชนต่์อสขุภาพ ตอ้งพิจารณา
ถึงแรงที่ใช้และระยะเวลาของการท ากิจกรรมนั้น  ๆ รอ้ยละ 89.70 ส  าหรบัข้อค าถามที่ตอบถูก 
น้อยที่สุด คือ ข้อ 5 การขึน้-ลงบันได ไม่จัดเป็นการออกแรงเพื่อสุขภาพ หรือออกก าลังกาย  
รอ้ยละ 47.50 รองลงมาได้แก่ ขอ้ 1 การออกแรงท างานบางอย่างในชีวิตประจ าวัน เช่น รดน า้
ต้นไม้ ท างานบ้าน ค้าขาย งานประจ า เป็นต้น ถือว่า เพียงพอต่อสุขภาพแล้ว ไม่จ าเป็นต้อง 
ออกก าลงักายเพิ่ม รอ้ยละ 48.90 และขอ้ 10 การใชเ้วลาท ากิจกรรมอยู่กับที่เป็นระยะเวลานาน 
เป็นผลดีต่อสขุภาพ รอ้ยละ 51.80  
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ส่วนที ่4 ข้อมูลทัศนคติเกี่ยวกับการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 
ตาราง 7 แสดงจ านวน และร้อยละของผู้สูงอายุ จ าแนกตามระดับทัศนคติเกี่ยวกับการท า

กิจกรรมทางกาย (n = 436) 
 

ระดับทัศนคติ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ระดบัต ่า 7 1.60 

ระดบัปานกลาง  78 17.90 
ระดบัสงู 351 80.50 

 
 จากตาราง 7 ผลการวิเคราะห์ทัศนคติเก่ียวกับการท ากิจกรรมของผู้สูงอายุ พบว่า 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีทัศนติการท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดับสูงรอ้ยละ 80.50 รองลงมา คือ  
ระดบัปานกลางรอ้ยละ 17.90 และระดบัต ่ารอ้ยละ 1.60  
 
ตาราง 8 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับทัศนคติเกี่ยวกับการท า

กิจกรรมทางกายจ าแนกเป็นรายข้อ (n = 436) 
 

ข้อความ x  S.D. ระดับ 
1. การท ากิจกรรมทางกายที่เพียงพอ เป็นเรื่องที่จ  าเป็นอยา่งยิง่  
ในการด าเนินชีวติอยู่อยา่งปกติสขุ 

2.48 0.573 สงู 

2. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ไมใ่ชเ่รื่องยาก  
ทกุคนสามารถท าไดด้ว้ยตนเอง 

2.72 0.509 สงู 

3. การเคล่ือนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ เป็นความรบัผิดชอบ
ต่อตนเอง 

2.78 0.464 สงู 

4. การเคล่ือนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ท าใหม้ีเหงื่อออกมาก 
มีกล่ินตวั เป็นท่ีนา่รงัเกียจ 

2.84 0.409 สงู 

5. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายอยา่งเหมาะสม และสม ่าเสมอ
จะช่วยใหท้า่นมีสขุภาพแขง็แรง 

2.70 0.516 สงู 

6. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ สามารถท า
กิจกรรมไดเ้องที่บา้น 

2.81 0.439 สงู 
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ตาราง 8 (ต่อ) 
 

ข้อความ x  S.D. ระดับ 
7. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายที่เพยีงพอ เป็นการ 

ผ่อนคลายความเครียดและเสรมิสรา้งบคุลิกภาพ 
2.76 0.498 สงู 

8.การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเป็นประจ า ชว่ยชะลอ  
ความเส่ือมเส่ือมของรา่งกายได ้

2.25 0.774 ปานกลาง 

9. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ท าใหก้ินจ ุ 
และท าใหอ้ว้น 

2.56 0.677 สงู 

10. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ไม่จ าเป็นตอ้ง
เสียเงินทองมากมาย 

2.39 0.671 สงู 

โดยรวม 2.63 0.329 สูง 

 
 จากตาราง 8 พบว่า ผูสู้งอายุมีทัศนคติการท ากิจกรรมทางกายโดยรวมอยู่ในระดับสูง  
( x  = 2.63, S.D. = 0.329) เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูสู้งอายุมีทัศนคติการท ากิจกรรมทางกาย 
อยู่ในระดบัสงู จ านวน 9 ขอ้ และระดบัปานกลาง จ านวน 1 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสงูสดุ คือ ขอ้ 4 
การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ท าใหม้ีเหงื่ออกมาก มีกลิ่นตวั เป็นที่น่ารงัเกียจ 
( x  = 2.84, S.D. = 0.409) รองลงมา ได้แก่  ข้อ 6 การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกาย 
เพื่อสขุภาพ สามารถท ากิจกรรมไดเ้องที่บา้น ( x  = 2.81, S.D. = 0.439) และขอ้ 3 การเคลื่อนไหว
ออกแรง/ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ เป็นความรบัผิดชอบต่อตนเอง  ( x  = 2.78, S.D. = 0.464) 
ส  าหรบัขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสดุคือ ขอ้ 8 การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเป็นประจ า ช่วยชะลอ 
ความเสื่อมเสื่อมของร่างกายได้ ( x  = 2.25, S.D. = 0.774) รองลงมาไดแ้ก่ ขอ้10 การเคลื่อนไหว
ออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ไม่จ าเป็นตอ้งเสียเงินทองมากมาย ( x  = 2.39, S.D. = 0.671) 
และข้อ 1 การท ากิจกรรมทางกายที่เพียงพอ เป็นเรื่องที่จ  าเป็นอย่างยิ่ง ในการด าเนินชีวิตอยู่  
อย่างปกติสขุ ( x  = 2.48, S.D. = 0.573) 
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ส่วนที ่5 ข้อมูลการรับรู้ความสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 
ตาราง 9 แสดงจ านวน และร้อยละของผู้สูงอายุ จ าแนกตามระดับการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองในการท ากิจกรรมทางกาย (n = 436) 
 

ระดับการรับรู้ความสามารถของตนเอง จ านวน (คน) ร้อยละ 
ระดบัต ่า 43 9.90 

ระดบัปานกลาง  177 40.60 
ระดบัสงู 216 49.50 

 
 จากตาราง 9 ผลการวิเคราะหก์ารรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมของ
ผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกายอยู่ใน
ระดับสูงมากที่สุด รอ้ยละ 49.50 รองลงมา คือ ระดับปานกลาง รอ้ยละ 40.60 และระดับต ่า  
รอ้ยละ 9.90  
 
ตาราง 10 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรู้ความสามารถของ

ตนเองในการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุจ าแนกเป็นรายข้อ (n = 436) 
 

ข้อความ x   S.D. ระดับ 
1. ท่านส ารวจตนเองสม ่าเสมอว่า ร่างกายแข็งแรงไม่เป็น
อปุสรรคต่อการเคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย 
เพื่อสขุภาพ 

2.39 0.671 สงู 

2. ท่านสามารถออกก าลงักายโดยการเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ  
ไดต่้อเนื่องเป็นเวลา 20 นาที 

2.24 0.733 ปานกลาง 

3. ท่านสามารถฝึกการเคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย 
จากกิจกรรมที่ออกแรงระดบัเบาไปหาระดบัที่หนกัได ้

2.18 0.662 ปานกลาง 

4. ท่านเลือกประเภทของการออกก าลงักาย หรือกีฬา  
ตามความเหมาะสมของร่างกายท่าน 

2.50 0.656 สงู 
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ตาราง 10 (ต่อ) 
 

ข้อความ x   S.D. ระดับ 
5. ท่านไม่สามารถท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักาย
ไดเ้องตามล าพงั 

2.09 0.787 ปานกลาง 

6. ท่านสามารถเตรียมความพรอ้มก่อนและหลงัการ
เคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 

2.26 0.655 ปานกลาง 

7.ท่านสามารถสงัเกตอาการผิดปกติของตนเองเมื่อ 
ท ากิจกรรมทางกายที่ใชแ้รงค่อนขา้งมาก หรือ 
การออกก าลงักาย เช่น หนา้มืด ใจสั่น เวียนศีรษะ 

2.36 0.680 สงู 

8. ท่านสามารถเคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย 
เพื่อสขุภาพไดอ้ย่างนอ้ย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์และใชเ้วลา
อย่างนอ้ยครัง้ละ 30 นาที 

2.24 0.722 ปานกลาง 

9. ท่านสามารถหาอปุกรณเ์พื่อฝึกการเคลื่อนไหวออกแรง/ 
ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพได ้

2.23 0.778 ปานกลาง 

10. เมื่อเกิดการบาดเจ็บเนื่องจากการเคลื่อนไหวออกแรง/ 
ออกก าลงักาย ท่านสามารถดแูลตนเองเบือ้งตน้ได ้

2.27 0.692 ปานกลาง 

โดยรวม 2.28 0.427 ปานกลาง 

 
 จากตาราง 10 พบว่า ผูส้งูอายุมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทาง
กายโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( x  = 2.28, S.D. = 0.427) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า 
ผู้สูงอายุมีการรับรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดับสูง 3 ข้อ  
และระดับปานกลาง จ านวน 7 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ขอ้ 4 ท่านเลือกประเภทของการ
ออกก าลังกาย หรือกีฬา ตามความเหมาะสมของร่างกายท่าน ( x  = 2.50, S.D. = 0.656) 
รองลงมาได้แก่ ข้อ1 ท่านส ารวจตนเองสม ่าเสมอว่า ร่างกายแข็งแรงไม่เป็นอุปสรรคต่อการ
เคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ( x  = 2.39, S.D. = 0.671) และขอ้ 7 ท่านสามารถ
สงัเกตอาการผิดปกติของตนเองเมื่อท ากิจกรรมทางกายที่ใชแ้รงค่อนขา้งมาก หรือการออกก าลงักาย 
เช่น หน้ามืด ใจสั่น เวียนศีรษะ ( x  = 2.36, S.D. = 0.680) ส  าหรบัข้อที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสุด คือ ข้อ 5  
ท่านไม่สามารถท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลังกายไดเ้องตามล าพัง ( x  = 2.09, S.D. = 0.787) 
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รองลงมา ไดแ้ก่ ขอ้ 3 ท่านสามารถฝึกการเคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย จากกิจกรรมที่ออก
แรงระดับเบาไปหาระดับที่หนักได้ ( x  = 2.18, S.D. = 0.662) และขอ้ 9 ท่านสามารถหาอุปกรณ์
เพื่อฝึกการเคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพได ้( x  = 2.23, S.D. = 0.776) 
 
ส่วนที ่6 ข้อมูลปัจจัยเอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 
ตาราง 11 แสดงจ านวน และร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับปัจจัยเอือ้ต่อการท า

กิจกรรมทางกาย (n = 436) 
 

ระดับปัจจัยเอือ้ จ านวน (คน) ร้อยละ 
สภาพแวดล้อมทีอ่ยู่อาศัยทีเ่อือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย 

ระดบันอ้ย 84 19.30 
ระดบัปานกลาง 280 64.20 
ระดบัมาก 72 16.50 

การเข้าถึงพืน้ทีส่าธารณะเพ่ือท ากิจกรรมทางกาย 
ระดบันอ้ย 92 21.10 

ระดบัปานกลาง 206 47.20 
ระดบัมาก 138 31.70 

สภาพแวดล้อมสาธารณะทีเ่อือ้ต่อการท ากิจกรรม   
ระดบันอ้ย 148 33.90 

ระดบัปานกลาง 210 48.20 
ระดบัมาก 78 17.90 

ความสามารถด้านการจัดการของชุมชน   
ระดบันอ้ย 193 44.30 

ระดบัปานกลาง 150 34.40 
ระดบัมาก 93 21.30 
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 จากตาราง 11 ผลการวิเคราะหปั์จจยัเอือ้ต่อการท ากิจกรรมของผูส้งูอาย ุพบว่า ผูส้งูอายุ
ส่วนใหญ่มีปัจจัยเอือ้ดา้นสภาพแวดลอ้มที่อยู่อาศัยที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดับ
ปานกลาง รอ้ยละ 64.20 รองลงมา คือ ระดับน้อย รอ้ยละ 19.30 และระดับมาก รอ้ยละ 16.50 
ผูสู้งอายุมีปัจจัยเอือ้ดา้นการเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง  
มากที่สุดอยู่ รอ้ยละ 47.20 รองลงมา คือ ระดับมาก รอ้ยละ 31.70 และระดับนอ้ย รอ้ยละ 21.10 
ผูสู้งอายุมีปัจจัยเอือ้ดา้นสภาพแวดลอ้มสาธารณะที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมอยู่ในระดับปานกลาง
มากที่สุด รอ้ยละ 48.20 รองลงมา คือ ระดับน้อย รอ้ยละ 33.90 และระดับมาก รอ้ยละ 17.90
นอกจากนี ้ผูสู้งอายุมีปัจจัยเอือ้ดา้นความสามารถดา้นการจดัการของชุมชนอยู่ในระดับนอ้ยมาก
ที่สดุ รอ้ยละ 44.30 รองลงมา คือ ระดบัปานกลาง รอ้ยละ 34.40 และระดบัมาก รอ้ยละ 21.30  
 
ตาราง 12 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับปัจจัยเอือ้ต่อการท ากิจกรรม

ทางกายของผู้สูงอายุจ าแนกเป็นรายข้อ (n = 436) 
 

ข้อความ x  S.D. แปลผล 
สภาพแวดล้อมทีอ่ยู่อาศัยทีเ่อือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย   
1. ที่บา้นของท่านมีพืน้ท่ีเพียงพอต่อการท ากิจกรรมทางกาย/ 
การเคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย 

2.08 0.643 ปานกลาง 

2. ที่บา้นของท่านมีอปุกรณกี์ฬา และหรือเครื่องออกก าลงักาย
ส าหรบัท ากิจกรรมเพื่อสขุภาพ/ออกก าลงักาย 

1.83 0.783 ปานกลาง 

3. ลกัษณะบา้นของท่าน เช่น บา้นชัน้เดียว บา้นสองชัน้ บา้นตกึ 
สามชัน้ขึน้ไป แฟลต คอนโดมเินียม เป็นตน้ มีผลต่อการท า
กิจกรรมเพื่อสขุภาพ/ออกก าลงักาย 

1.89 0.761 ปานกลาง 

4. สมาชิกในครอบครวัของทา่นใหค้วามส าคญักบัการดแูลสขุภาพ 2.17 0.629 ปานกลาง 
โดยรวม 1.99 0.440 ปานกลาง 

การเข้าถึงพืน้ทีส่าธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกาย   
5. ท่านสามารถเดินทางไปยงัสถานที่สาธารณะ หรือศนูยอ์อกก าลงักาย
เพื่อท ากจิกรรมทางกาย/ออกก าลงักาย ไดอ้ย่างสะดวก 

2.12 0.684 ปานกลาง 

6. ระยะทางจากบา้นท่านไปยงัสถานท่ีสาธารณะ หรือศนูย ์
ออกก าลงักายไม่ไดเ้ป็นปัญหาตอ่การท ากิจกรรมเพื่อสขุภาพ 

2.12 0.684 ปานกลาง 
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ตาราง 12 (ต่อ)  
 

ข้อความ x  S.D. ระดับ 
7. ท่านสามารถใชพ้ืน้ท่ีสาธารณะในชมุชน เพื่อท ากิจกรรม 
ทางกาย/ออกก าลงักายตามความสนใจของท่านดว้ย 
ความสะดวกทกุครัง้ 

2.07 0.683 ปานกลาง 

8. ท่านสามารถใชส้ถานท่ีออกก าลงักายของหน่วยงาน หรือ 
ของชมุชนดว้ยความสะดวกทกุครัง้ 

1.92 0.753 ปานกลาง 

โดยรวม 2.06 0.5791 ปานกลาง 
สภาพแวดล้อมสาธารณะทีเ่อือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย   
9. ในชมุชนของทา่นมีพืน้ท่ีสาธารณะ หรือสถานท่ีออกก าลงักาย 

ที่มีอปุกรณอ์อกก าลงักายที่เพียงพอส าหรบัผูส้งูอายุ 
1.66 0.727 นอ้ย 

10. พืน้ท่ีสาธารณะในชมุชนของท่านมีทางส าหรบัป่ันจกัรยาน 
ทางส าหรบัวิ่ง และหรือมีพืน้ท่ีส าหรบัเล่นกีฬาเฉพาะส าหรบั
ผูส้งูอาย ุ

1.59 0.707 นอ้ย 

11. พืน้ท่ีสาธารณะที่มีตน้ไมจ้ านวนมาก หรือพืน้ท่ีสีเขียวท าให้
ท่านมีกจิกรรมทางกายเพื่อนสขุภาพ/ออกก าลงักายมากขึน้ 

2.08 0.800 ปานกลาง 

12. การมีเจา้หนา้ที่คอยชว่ยเหลือในดา้นท ากจิกรรมเพื่อสขุภาพ 
และใหข้อ้มลูดา้นสขุภาพ ท าใหท้่านมีกจิกรรมทางกายเพื่อ
สขุภาพมากขึน้ 

2.11 0.813 ปานกลาง 

โดยรวม 1.86 0.547 ปานกลาง 
ความสามารถด้านการจดัการของชุมชน    
13. ชมุชนของทา่นมีสภาพถนน ทางเดินเทา้ที่มีความปลอดภยั

และเอือ้ต่อการเดินของผูส้งูอาย ุ

1.69 0.734 ปานกลาง 

14. ท่านรูส้กึปลอดภยัขณะทา่นท ากิจกรรมทางกาย/  
ออกก าลงักาย ในละแวกชมุชน 

1.88 0.716 ปานกลาง 
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ตาราง 12 (ต่อ)  
 

ข้อความ x  S.D. ระดับ 
15. ชมุชนของทา่นมีนโยบายการส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายุ

โดยเฉพาะดา้นการมีกจิกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ/  
ออกก าลงักาย 

1.80 0.767 ปานกลาง 

16. ท่านไดร้บัขอ้มลูขา่วสารเก่ียวกบักจิกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ/
การออกก าลงักายจากเจา้หนา้ที่รฐั หรือผูน้  าชมุชน 

1.78 0.765 ปานกลาง 

โดยรวม 1.79 0.638 ปานกลาง 

 
 จากตาราง 12 พบว่า ผูสู้งอายุมีปัจจัยเอือ้ดา้นสภาพแวดลอ้มที่อยู่อาศัยที่เอือ้ต่อการ 
ท ากิจกรรมทางกายโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( x  = 1.99, S.D. = 0.440) เมื่อพิจารณาเป็น
รายขอ้ พบว่า มีปัจจัยเอือ้ดา้นการเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดบัปาน
กลาง 4 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสงูสดุ คือ ขอ้4 สมาชิกในครอบครวัของท่านใหค้วามส าคญักบัการ
ดแูลสขุภาพ ( x  = 2.17, S.D. = 0.629) รองลงมา คือ ขอ้ 1 ที่บา้นของท่านมีพืน้ที่เพียงพอต่อการ
ท ากิจกรรมทางกาย/การเคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย ( x  = 2.08, S.D. = 0.643) และขอ้ที่มี
ค่าเฉลี่ยต ่าสุดคือ ข้อ 2 ที่บ้านของท่านมีอุปกรณ์กีฬา และหรือเครื่องออกก าลังกายส าหรับ 
ท ากิจกรรมเพื่อสุขภาพ/ออกก าลังกาย ( x  = 1.83, S.D. = 0.783) รองลงมา คือ ขอ้ 3 ลักษณะ
บา้นของท่าน เช่น บา้นชัน้เดียว บา้นสองชัน้ บา้นตึกสามชัน้ขึน้ไป แฟลต คอนโดมิเนียม เป็นตน้  
มีผลต่อการท ากิจกรรมเพื่อสขุภาพ/ออกก าลงักาย ( x  = 1.89, S.D. = 0.761) 
 ผูส้งูอายมุีปัจจยัเอือ้ดา้นการเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกายอยู่โดยรวมอยู่
ในระดบัปานกลาง( x  = 2.06, S.D. = 0.579) เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า มีปัจจยัเอือ้ดา้นการ
เขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดบัปานกลาง 4 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสงูสดุ
คือขอ้ 5 ท่านสามารถเดินทางไปยงัสถานที่สาธารณะ หรือศนูยอ์อกก าลงักายเพื่อท ากิจกรรมทาง
กาย/ออกก าลงักาย ไดอ้ย่างสะดวก ( x  = 2.12, S.D. = 0.684) และขอ้ 6 ระยะทางจากบา้นท่าน
ไปยังสถานที่สาธารณะ หรือศูนยอ์อกก าลังกายไม่ไดเ้ป็นปัญหาต่อการท ากิจกรรมเพื่อสุขภาพ   
( x  = 2.12, S.D. = 0.684) และขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสดุคือ ขอ้ 8 ท่านสามารถใชส้ถานที่ออก าลงักาย
ของหน่วยงาน หรือของชมุชนดว้ยความสะดวกทกุครัง้ ( x  = 1.92, S.D. = 0.753)  
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 ผูส้งูอายมุีปัจจยัเอือ้ดา้นสภาพแวดลอ้มสาธารณะที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมโดยรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง ( x  = 1.86, S.D. = 0.547) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า  มีปัจจัยเอือ้ด้าน
สภาพแวดลอ้มสาธารณะที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมอยู่ในระดบัปานกลาง  จ านวน 2 ขอ้ และระดับ
น้อย จ านวน 2 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ขอ้ 12 การมีเจา้หน้าที่คอยช่วยเหลือในดา้นท า
กิจกรรมเพื่อสุขภาพ และใหข้อ้มูลดา้นสุขภาพ ท าใหท้่านมีกิจกรรมทางกายเพื่ อสุขภาพมากขึน้  
( x  = 2.11, S.D. = 0.813) รองลงมา คือ ขอ้ 11 พืน้ที่สาธารณะที่มีตน้ไมจ้ านวนมาก หรือพืน้ที่ 
สีเขียวท าใหท้่านมีกิจกรรมทางกายเพื่อนสุขภาพ/ออกก าลังกายมากขึน้ ( x  = 2.08, S.D. = 0.800) 
และขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสดุคือ ขอ้ 10 พืน้ที่สาธารณะในชมุชนของท่านมีทางส าหรบัป่ันจกัรยาน ทาง
ส าหรับวิ่ง และหรือมีพื ้นที่ส  าหรับเล่นกีฬาเฉพาะส าหรับผู้สูงอายุ ( x  = 1.59, S.D. = 0.707) 
รองลงมา คือ 9 ในชุมชนของท่านมีพืน้ที่สาธารณะ หรือสถานที่ออกก าลังกายที่มีอุปกรณ์ออก
ก าลงักายที่เพียงพอส าหรบัผูส้งูอายุ ( x  = 1.66, S.D. = 0.727) 
 ผู้สูงอายุมี ปัจจัยเอื ้อด้านความสามารถด้านการจัดการของชุมชนโดยรวมอยู่ใน  
ระดับปานกลาง ( x  = 1.79, S.D. = 0.638) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ทีปัจจัยเอือ้ด้าน
ความสามารถดา้นการจัดการของชุมชนอยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 4 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ย
สงูสุดคือ ขอ้ 14 ท่านรูส้ึกปลอดภัยขณะท่านท ากิจกรรมทางกาย/ออกก าลงักาย ในละแวกชุมชน   
( x  = 1.88, S.D. = 0.716) รองลงมา คือ ขอ้ 15 ชุมชนของท่านมีนโยบายการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ
โดยเฉพาะด้านการมีกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ/ ออกก าลังกาย ( x  = 1.80, S.D. = 0.767)  
และขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสุด คือ ขอ้ 13 ชุมชนของท่านมีสภาพถนน ทางเดินเทา้ที่มีความปลอดภัย
และเอือ้ต่อการเดินของผูสู้งอายุ” ( x  = 1.69, S.D. = 0.734) รองลงมา คือ 16 ท่านไดร้บัขอ้มูล
ข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ/การออกก าลงักายจากเจา้หนา้ที่รฐั หรือผูน้  าชุมชน  
( x  = 1.78, S.D. = 0.765) 
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ส่วนที ่7 ข้อมูลปัจจัยเสริมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 
ตาราง 13 แสดงจ านวน และร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับปัจจัยเสริมต่อ

การท ากิจกรรมทางกาย (n = 436) 
 

ระดับปัจจัยเสริม จ านวน (คน) ร้อยละ 
แรงสนับสนุนจากครอบครัว 

ระดบันอ้ย 187 42.80 
ระดบัปานกลาง 121 27.80 
ระดบัมาก 128 29.40 

แรงสนับสนุนชุมชน 
ระดบันอ้ย 187 42.80 

ระดบัปานกลาง 121 27.80 
ระดบัมาก 128 29.40 

แรงสนับสนุนจากเจ้าหน้าที ่
ระดบันอ้ย 240 55.00 

ระดบัปานกลาง 113 26.00 
ระดบัมาก 83 19.00 

 
 จากตาราง 13 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยเสริมต่อการท ากิจกรรมของผู้สูงอายุ พบว่า 
ผูสู้งอายุมีปัจจัยเสริมดา้นแรงสนับสนุนจากครอบครวัอยู่ในระดับน้อยมากที่สุด รอ้ยละ 42.80 
รองลงมา คือ ระดบัมาก รอ้ยละ 29.40 และระดบัปานกลาง รอ้ยละ 27.80 ผูส้งูอายุมีปัจจยัเสริม
ดา้นแรงสนับสนุนจากชุมชนอยู่ในระดับน้อยมากที่สุด รอ้ยละ 42.80 รองลงมา คือ ระดับมาก  
รอ้ยละ 29.40 และระดับปานกลาง ร้อยละ 27.80 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีปัจจัยเสริมด้านแรง
สนับสนุนจากเจา้หนา้ที่อยู่ในระดับนอ้ย รอ้ยละ 55.00 รองลงมา คือ ระดับปานกลาง รอ้ยละ 26.00 
และระดบัมาก รอ้ยละ 19.00  
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ตาราง 14 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับปัจจัยเสริมต่อการท า
กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุจ าแนกเป็นรายข้อ (n = 436) 

 
ข้อความ x  S.D. ระดับ 

แรงสนับสนุนจากครอบครัว   
1. ครอบครวัของท่านสนบัสนนุอปุกรณ ์ค่าใชจ้่าย ส  าหรบั 
ท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักาย 

1.81 0.699 ปานกลาง 

2. บคุคลในครอบครวัของท่านรว่มท ากิจกรรมทางกาย หรือ
ออกก าลงักายกบัท่าน 

1.78 0.717 ปานกลาง 

3. ครอบครวัของท่านชมเชยและใหก้ าลงัใจท่าน เมื่อท่าน 
ท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักาย 

2.11 0.716 ปานกลาง 

4. ท่านไดร้บัความรูเ้ก่ียวกบัการท ากิจกรรมทางกาย หรือ  
ออกก าลงักายจากครอบครวั 

1.91 0.783 ปานกลาง 

5. บคุคลในครอบครวัของท่านสง่เสรมิและสนบัสนนุใหท้่าน
เคลื่อนไหวออกแรงเพื่อสขุภาพ/ออกก าลงักาย เช่น รบั-สง่
ท่านไปสวนสาธารณะ หรือสถานที่ออกก าลงักาย 

1.84 0.800 ปานกลาง 

โดยรวม 1.89 0.605 ปานกลาง 
แรงสนับสนุนจากชุมชน   
6. ชมุชนจดัใหม้ีพืน้ที่สาธารณะส าหรบัท ากิจกรรมทางกาย 
หรือออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ 

1.68 0.736 ปานกลาง 

7. ท่านไดร้บัการสนบัสนนุอปุกรณอ์อกก าลงักาย และหรือ
อปุกรณกี์ฬาจากชมุชน 

1.55 0.749 นอ้ย 

8. ท่านไดร้บัขอ้มลูข่าวสารเก่ียวกบัการท ากิจกรรมทางกาย 
หรือออกก าลงักายจากชมุชน 

1.78 0.728 ปานกลาง 

9. ชมุชนของท่านมนีโยบายสง่เสรมิการเคลื่อนไหวออกแรง 
เพื่อสขุภาพ/ออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ 

1.78 0.744 ปานกลาง 

10. ท่านไดร้บัก าลงัใจ และเชญิชวนจากเพื่อนบา้น ในการ 
มีกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ 

1.85 0.655 ปานกลาง 

โดยรวม 1.73 0.582 ปานกลาง 
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ตาราง 14 (ต่อ) 
 

ข้อความ 
x  S.D. ระดับ 

แรงสนับสนุนจากเจ้าหน้าที่    
11. เจา้หนา้ที่สนบัสนนุ จดัหาอปุกรณ/์พืน้ที่ท  ากิจกรรม และ

อ านวยความสะดวกใหท้่านท ากิจกรรมทางกาย หรือ 
ออกก าลงักายไดต้ามเหมาะสม 

1.61 0.715 นอ้ย 

12. ท่านไดร้บัค าแนะน าการดแูลตนเองก่อนและหลงัการ 
ท ากิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพจากเจา้หนา้ที่ 

1.67 0.743 นอ้ย 

13. ท่านไดร้บัค าชมเชยและใหก้ าลงัใจจากเจา้หนา้ที่ เมื่อท่าน
ท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักาย 

1.68 0.719 ปานกลาง 

14. ท่านไดร้บัขอ้มลูข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมสง่เสรมิการ 
ท ากิจกรรมทางกายส าหรบัผูส้งูอายจุากเจา้หนา้ที่ 

1.68 0.736 ปานกลาง 

15. เม่ือเกิดการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหนออกแรงเพื่อ
สขุภาพ/ออกก าลงักาย ท่านไดร้บัความช่วยเหลือจาก
เจา้หนา้ที่ 

1.61 0.757 นอ้ย 

โดยรวม 1.65 0.643 น้อย 

 
 จากตาราง 14 พบว่า ผูส้งูอายุมีปัจจัยเสริมดา้นแรงสนับสนุนจากครอบครวัโดยรวมอยู่
ในระดับปานกลาง ( x  = 1.89, S.D. = 0.605) เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า มีปัจจัยเสริมดา้น
แรงสนับสนุนจากครอบครัวอยู่ในระดับปานกลาง 5 ข้อ โดยข้อที่มี ค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ข้อ 3 
ครอบครวัของท่านชมเชยและใหก้ าลังใจท่าน เมื่อท่านท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลังกาย  
( x  = 2.11, S.D. = 0.716) รองลงมา คือ ขอ้ 4 ท่านไดร้บัความรูเ้ก่ียวกับการท ากิจกรรมทางกาย 
หรือออกก าลงักายจากครอบครวั ( x  = 1.91, S.D. = 0.783) และขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสุด คือ ขอ้ 2 
บุคคลในครอบครัวของท่านร่วมท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลังกายกับท่าน ( x  = 1.78,  
S.D. = 0.717) รองลงมา คือ ขอ้ 1 ครอบครวัของท่านสนบัสนุนอปุกรณ ์ค่าใชจ้่าย ส าหรบัท ากิจกรรม
ทางกาย หรือออกก าลงักาย ( x  = 1.81, S.D. = 0.699)  
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 ผู้สูงอายุมี ปัจจัยเสริมด้านแรงสนับสนุนจากชุมชนโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง  
( x  = 1.73, S.D. = 0.582) เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า มีปัจจัยเสริมดา้นแรงสนับสนุนจาก
ชมุชนอยู่ในระดบัปานกลาง 4 ขอ้ และระดบันอ้ย จ านวน 1 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสงูสดุคือ ขอ้ 10 
ท่านไดร้บัก าลังใจ และเชิญชวนจากเพื่อนบา้นในการมีกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ ( x = 1.85, 
S.D. = 0.655) รองลงมา คือ ขอ้ 8 ท่านไดร้บัขอ้มลูข่าวสารเก่ียวกับการท ากิจกรรมทางกาย หรือ
ออกก าลงักายจากชุมชน ( x = 1.78, S.D. = 0.728) และขอ้ 9 ชุมชนของท่านมีนโยบายส่งเสริม
การเคลื่อนไหวออกแรง เพื่อสุขภาพ/ออกก าลังกายส าหรบัผูสู้งอายุ ( x = 1.78, S.D. = 0.744) 
สว่นขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสดุคือ ขอ้ 7 ท่านไดร้บัการสนบัสนุนอปุกรณอ์อกก าลงักาย และหรืออปุกรณ์
กีฬาจากชุมชน ( x = 1.55, S.D. = 0.749) รองลงมา คือ ข้อ 6 ชุมชนจัดให้มีพื ้นที่สาธารณะ
ส าหรบัท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอาย ุ( x = 1.68, S.D. = 0.736) 
 ผู้สูงอายุมี ปัจจัยเสริมด้านแรงสนับสนุนจากเจ้าหน้าที่ โดยรวมอยู่ ในระดับน้อย  
( x  = 1.65, S.D. = 0.643) เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า มีปัจจัยเสริมดา้นแรงสนับสนุนจาก
เจา้หนา้ที่อยู่ในระดบัปานกลาง 2 ขอ้ และระดบันอ้ย จ านวน 3 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสดุคือ ขอ้ 13 
ท่านไดร้บัค าชมเชยและใหก้ าลงัใจจากเจา้หนา้ที่ เมื่อท่านท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักาย 
( x = 1.68, S.D. = 0.719) และข้อ 14 ท่านได้รับข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับกิจกรรมส่งเสริมการ 
ท ากิจกรรมทางกายส าหรบัผูส้งูอายุจากเจา้หนา้ที่ ( x = 1.68, S.D. = 0.736) รองลงมา คือ ขอ้ 12 
ท่านไดร้บัค าแนะน าการดแูลตนเองก่อนและหลงัการท ากิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพจากเจา้หนา้ที่ 
( x = 1.67, S.D. = 0.743) และขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสดุคือ ขอ้ 11 เจา้หนา้ที่สนบัสนุน จดัหาอปุกรณ/์
พืน้ที่ท ากิจกรรม และอ านวยความสะดวกใหท้่านท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักายไดต้าม
เหมาะสม ( x = 1.61, S.D. = 0.715) และขอ้ 15 เมื่อเกิดการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหนออกแรง
เพื่อสขุภาพ/ออกก าลงักาย ท่านไดร้บัความช่วยเหลือจากเจา้หนา้ที่” ( x = 1.61, S.D. = 0.757) 
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ตาราง 16 แสดงค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธร์ะหว่างปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยน า ปัจจัยเอือ้
และปัจจัยเสริมกับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ (n = 436) 

 
ตัวแปร r P-value 

อาย ุ 0.017 0.731 
รายได ้ 0.009 0.846 
ดชันีมวลกาย -0.038 0.432 
ความรูเ้ก่ียวกบักิจกรรมทางกาย -0.249 <0.001** 
ทศันคติต่อกิจกรรมทางกาย 0.038 0.430 
การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 0.620 <0.001** 
สภาพแวดลอ้มที่อยู่อาศยัที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย 0.443 <0.001** 
การเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกาย 0.502 <0.001** 
สภาพแวดลอ้มสาธารณะที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย 0.409 <0.001** 
ความสามารถดา้นการจดัการของชมุชน 0.284 <0.001** 
แรงสนบัสนนุจากครอบครวั 0.498 <0.001** 
แรงสนบัสนนุจากชมุชน 0.328 <0.001** 
แรงสนบัสนนุจากเจา้หนา้ที่ 0.313 <0.001** 

* P-value < 0.05, ** P-value < 0.01 
 
 จากตาราง 16 พบว่า อายุ ไม่มีความสมัพันธก์บัพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของ
ผูส้งูอาย ุ(r = 0.017, P-value = 0.731) 
 รายได ้ไม่มีความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ (r = 0.009, 
P-value = 0.846) 
 ดัชนีมวลกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอาย ุ  
(r = -0.038, P-value = 0.432) 
 ความรูเ้ก่ียวกบักิจกรรมทางกาย มีความสมัพนัธเ์ชิงลบ อยู่ในระดบัต ่ามากกบัพฤติกรรม
การท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (r = -0.249, P-value 
<0.001) 
 ทัศนคติต่อกิจกรรมทางกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย  
ของผูส้งูอาย ุ(r = 0.038, P-value = 0.430) 
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 การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง มีความสัมพันธ์เชิงบวก อยู่ในระดับปานกลางกับ
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05  
(r = 0.620, P-value <0.001) 
 สภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัยที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย มีความสัมพันธ์เชิงบวก  
อยู่ในระดบัต ่ากบัพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05 (r = 0.443, P-value <0.001) 
 การเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกาย มีความสมัพันธ์เชิงบวก อยู่ในระดับ
ต ่ากับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
(r = 0.502, P-value <0.001) 
 สภาพแวดลอ้มสาธารณะที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย มีความสมัพนัธเ์ชิงบวก อยู่ใน
ระดบัต ่ากบัพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
(r = 0.409, P-value <0.001) 
 ความสามารถดา้นการจดัการของชุมชน มีความสมัพนัธเ์ชิงบวก อยู่ในระดบัต ่ามากกับ
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05  
(r = 0.284, P-value <0.001) 
 แรงสนับสนุนจากครอบครวั มีความสัมพันธ์เชิงบวก อยู่ในระดับต ่ากับพฤติกรรมการ  
ท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (r = 0.498, P-value 
<0.001) 
 แรงสนับสนุนจากชุมชน  มีความสัมพันธ์เชิงบวก อยู่ในระดับต ่ากับพฤติกรรมการ 
ท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (r = 0.328, P-value 
<0.001) 
 แรงสนับสนุนจากเจา้หน้าที่ มีความสัมพันธ์เชิงบวก อยู่ในระดับต ่ากับพฤติกรรมการ 
ท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (r = 0.313, P-value 
<0.001)  
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ตาราง 17 แสดงความสัมพันธร์ะหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการท ากิจกรรม 
ทางกาย (n = 436) 

 
ตัวแปร 𝒙𝟐 P-value 

เพศ 0.690 0.708 
ระดบัการศกึษา 41.826 <0.001** 
สถานะการท างาน 29.158 <0.001** 
สถานภาพสมรส 15.299 0.018* 
โรคประจ าตวั 10.176 0.006** 
การอยู่อาศยั 12.252 0.140 
บทบาทในครอบครวั 7.452 0.114 
การเป็นสมาชิกชมรม 34.793 <0.001** 

* P-value < 0.05, ** P-value < 0.01 
 
 จากตาราง 17 พบว่า เพศ ไม่มีความสมัพันธก์ับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของ
ผูส้งูอาย ุ(P-value = 0.708) 
 ระดับการศึกษา มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอาย ุ  
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (P-value < 0.001) 
 สถานนะการท างาน มีความสมัพันธก์ับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุ
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (P-value < 0.001) 
 สถานภาพสมรส มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอาย ุ  
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (P-value = 0.018) 
 โรคประจ าตวั มีความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (P-value = 0.006) 
 การอยู่อาศัย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอาย ุ  
(P-value = 0.140) 
 บทบาทในครอบครัว ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของ
ผูส้งูอาย ุ(P-value = 0.114) 
 การเป็นสมาชิกชมรม มีความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุ
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (P-value < 0.001)  
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ตาราง 18 แสดงค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพ์หุคูณตัวแปรท านายพฤติกรรมการท า
กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ (n = 436) 

 
ตัวแปรท านาย b Beta t P-value 

สถานภาพสมรส 1.557 0.128 3.615 <0.001** 
ความรูเ้ก่ียวกบักิจกรรมทางกาย -0.795 -0.154 -3.985 <0.001** 
การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 0.877 0.435 9.123 <0.001** 
แรงสนบัสนนุจากครอบครวั 0.444 0.156 3.174 0.002* 
ระดบัการศึกษา 0.827 0.115 2.677 0.008* 
Constant (a) = 5.972 R square = 0.534 Adjusted R square = 0.510 F = 22.585  
P-value < 0.05 

* P-value < 0.05, ** P-value < 0.01 
 
 จากตาราง 18 ในการวิเคราะหถ์ดถอยพหุคณู ( Enter Multiple Regression Analysis) 
เพื่อหาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา รายได ้สถานการณ์ท างาน สถานภาพสมรส โรคประจ าตัว ดัชนีมวลกาย บทบาทใน
ครอบครวั การเป็นสมาชิกชมรม ความรูเ้ก่ียวกับกิจกรรมทางกาย ทัศนคติต่อกิจกรรมทางกาย  
การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง สภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัยที่ เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย  
การเข้าถึงพื ้นที่สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกาย สภาพแวดล้อมสาธารณะที่เอือ้ต่อการท า
กิจกรรมทางกายความสามารถด้านการจัดการของชุมชน แรงสนับสนุนจากครอบครัว  
แรงสนบัสนนุจากชุมชน และแรงสนบัสนุนจากเจา้หนา้ที่ พบว่า ตวัแปรที่สามารถอธิบายความผนั
แปรของพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุมี 5 ตวัแปร 1) สถานภาพสมรส 2) ความรู้
เก่ียวกับกิจกรรมทางกาย 3) การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 4) แรงสนับสนุนจากครอบครวั  
5) ระดบัการศึกษา สามารถอธิบายความผันแปรของพฤติกรรมการกิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุ 
ไดร้อ้ยละ 51 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 ในการสรา้งสมการของปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอาย ุ
พบว่า สัมประสิทธิ์ถดถอย (b) ของตัวแปรที่ถูกเลือกไปวิเคราะห์ คือ  1) สถานภาพสมรส  
(b = 1.557, P-value <0.001) 2) ความ รู้เ ก่ี ยวกับกิ จกรรมทางกาย  (b = -0.795, P-value 
<0.001) 3) การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (b = 0.877, P-value <0.001) 4) แรงสนบัสนุนจาก
ครอบครวั (b = 0.444, P-value = 0.002) 5) ระดบัการศึกษา (b =  0.827, P-value =0.008) โดย
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มีค่าคงที่  (a) เท่ากับ 5.972 จากการวิเคราะห์ถดถอยและสหสัมพันธ์พหุคูณในขั้นที่ 2 ซึ่งเป็น
ขัน้ตอนสดุทา้ยที่จะไดเ้สน้ถดถอยที่ดีที่สดุทา้ยที่จะไดเ้สน้ถดถอยที่ดีที่สดุ เพื่อการหาปัจจยัที่มีผล
ต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุในรูปคะแนนดิบ ดงันี ้
 พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ = 5.972 + 1.557 (สถานภาพสมรส) 
– 0.795 (ความรูเ้ก่ียวกับกิจกรรมทางกาย) + 0.877 (การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง) + 0.444 
(แรงสนบัสนนุจากครอบครวั) + 0.827 (ระดบัการศกึษา) 
 จากสมการ แสดงว่า สถานภาพสมรส เป็นปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทาง
กายของผู้สูงอายุ โดยมีความสัมพันธ์เชิงบวก และมีค่าสัมประสิทธิ์ถดถอย เท่ากับ 1.557 
หมายความว่า เมื่อตัวแปรอิสระอ่ืนคงที่  คะแนนสถานภาพสมรส เพิ่มขึน้ 1 หน่วย คะแนน
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุจะเพิ่มขึน้เท่ากบั 1.557 หน่วย 
 ความรูเ้ก่ียวกบักิจกรรมทางกาย เป็นปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย
ของผูสู้งอายุ โดยมีความสมัพนัธเ์ชิงลบ และมีค่าสมัประสิทธิ์ถดถอย เท่ากบั -0.795 หมายความ
ว่า เมื่อตัวแปรอิสระอ่ืนคงที่ คะแนนความรูเ้ก่ียวกับกิจกรรมทางกาย เพิ่มขึน้ 1 หน่วย คะแนน
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุจะลดลงเท่ากบั 0.795 หน่วย 
 การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง เป็นปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย
ของผูสู้งอายุ โดยมีความสมัพนัธเ์ชิงบวก และมีค่าสมัประสิทธิ์ถดถอย เท่ากบั 0.877 หมายความว่า 
เมื่อตัวแปรอิสระอ่ืนคงที่  คะแนนการรับรูค้วามสามารถของตนเอง เพิ่มขึน้ 1 หน่วย คะแนน
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุจะเพิ่มขึน้เท่ากบั 0.877 หน่วย 
 แรงสนับสนุนจากครอบครวั เป็นปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของ
ผูสู้งอายุ โดยมีความสมัพันธ์เชิงบวก และมีค่าสมัประสิทธิ์ถดถอย เท่ากับ 0.444 หมายความว่า 
เมื่อตัวแปรอิสระอ่ืนคงที่ คะแนนแรงสนับสนุนจากครอบครวั เพิ่มขึน้ 1 หน่วย คะแนนพฤติกรรม
การท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุจะเพิ่มขึน้เท่ากบั 0.444 หน่วย 
 ระดับการศึกษา เป็นปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอาย ุ  
โดยมีความสมัพนัธเ์ชิงบวก และมีค่าสมัประสิทธิ์ถดถอย เท่ากบั 0.827 หมายความว่า เมื่อตวัแปร
อิสระอ่ืนคงที่ คะแนนระดับการศึกษา เพิ่มขึน้ 1 หน่วย คะแนนพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย
ของผูส้งูอาย ุจะเพิ่มขึน้เท่ากบั 0.827 หน่วย 
  



 

บทที ่5 
 

บทสรุป 
 

การวิจัยนี ้ เป็นการศึกษาเชิงวิเคราะห์ภาคตัดขวาง โดยศึกษา ณ เวลาใดเวลาหนึ่ง 
(Cross-sectional analytical study) เพื่อศึกษาปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย
ของผูส้งูอายุ ในเขตเทศบาลนครพิษณโุลก โดยตวัแปรอิสระที่ศึกษา ประกอบดว้ย ปัจจยัน าการท า
กิจกรรมทางกาย ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้สถานะการท างาน สถานภาพสมรส  
โรคประจ าตัว ดัชนีมวลกาย บทบาทในครอบครวั การเป็นสมาชิกชมรม ความรูเ้ก่ียวกับกิจกรรม
ทางกาย ทศันคติต่อกิจกรรมทางกาย การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ปัจจัยเอือ้การท ากิจกรรม
ทางกาย ได้แก่ สภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัยที่ เอื ้อต่อการท ากิจกรรมทางกาย การเข้าถึงพื ้นที่
สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกาย สภาพแวดล้อมสาธารณะที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
ความสามารถด้านการจัดการของชุมชน และปัจจัยเสริมการท ากิจกรรมทางกาย ได้แก่  
แรงสนับสนุนจากครอบครวั แรงสนับสนุนจากชุมชน แรงสนับสนุนจากเจา้หนา้ที่ ตัวแปรตามที่
ศึกษา คือ พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษา คือ 
ผูส้งูอายทุี่อาศยัอยู่ในเขตเทศบาลนครพิษณโุลก จ านวน 440 คน  

การเก็บรวบรวมตัวอย่างในการศึกษาครัง้นี ้เพื่อให้ได้ตัวอย่างที่ เป็นตัวแทนที่ดีของ
ประชากร ผูว้ิจัยท าการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multistage sampling) เครื่องมือที่ใชใ้นการศึกษา
คือ แบบสอบถามที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้จากการทบทวนวรรณกรรม และตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา
ของเครื่องมือโดยผูท้รงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน มีค่าสัมประสิทธิ์ความสอดคล้อง มากกว่า 0.5 
วิเคราะหค่์าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามความรูค้วามเชื่อมั่นโดยใชสู้ตรของคูเดอร์-ริชารด์ 20 
(Kruder-Richardson Method) ไดค่้าเท่ากับ 0.748 ส่วนแบบสอบถามแบบสอบถามทัศนคติต่อ
กิจกรรมทางกายกาย แบบสอบถามการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกาย 
แบบสอบถามด้านปัจจัยเอื ้อ แบบสอบถามปัจจัยเสริมต่อการท ากิจกรรมทางกาย และ
แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย ใช้ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha Coefficient) ไดเ้ท่ากับ 0.841, 0.865, 0.865, 0.928 และ 0.916 ตามล าดับ 
โดย กลุ่มตัวอย่างไดต้อบแบบสอบถามกลับมาจ านวน 436 คน คิดเป็นรอ้ยละ 99.1 วิเคราะห์
ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสถิติส าเร็จรูป สถิติที่ใช้ประกอบด้วย สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ จ านวน  
รอ้ยละ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติเชิงอนุมานวิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อ
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พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ ได้แก่ Pearson Correlation Chi-Square และสถิติ
ถดถอยแบบพหุคูณแบบหลายขั้นตอน (Enter Multiple Regression Analysis) โดยก าหนด 
ค่าระดบัความเชื่อมั่นที่ระดบั 0.05  
 
สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิเคราะหข์อ้มลู สรุปเป็นประเด็นส าคญั ดงันี ้
 ส่วนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้สูงอายุ 
 ขอ้มลูทั่วไปของผูส้งูอายุ พบว่า ผูส้งูอายุสว่นใหญ่เป็นเพศหญิง รอ้ยละ 59.20 มีอายุอยู่
ในช่วง 60 - 69 ปี รอ้ยละ 70.00 โดยมีอายุเฉลี่ย 67.43 (S.D. = 6.180) มีดัชนีมวลกายอยู่ใน
ระดับโรคอว้นมากที่สุด รอ้ยละ 34.50 โดยมีดัชนีมวลกายเฉลี่ย 24.51 (S.D. = 3.423) ส่วนใหญ่ 
มีโรคประจ าตวั รอ้ยละ 59.60 มีระดบัการศึกษาอยู่ในระดบัประถมศึกษามากที่สดุ รอ้ยละ 45.00 
ส่วนใหญ่อยู่เป็นคู่ รอ้ยละ 61.70 ไม่ไดป้ระกอบอาชีพมากที่สุด รอ้ยละ 30.00 และมีรายไดต่้อเดือน
ส่วนใหญ่ตั้งแต่ 5,001 - 15,000 บาท มากที่สุด ร้อยละ 39.00 โดยมีรายได้ต่อเดือนเฉลี่ย 
9,570.95 (S.D. = 10,078) ผู้สูงอายุส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับสามี  หรือภรรยา ร้อยละ 54.40  
สว่นใหญ่เป็นหวัหนา้ครอบครวั รอ้ยละ 57.80 และสว่นใหญ่ไม่ไดเ้ป็นสมาชิกชมรม รอ้ยละ 81.00 

ส่วนที ่2 ข้อมูลพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุ  

สว่นใหญ่มีพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายโดยรวมอยู่ในระดบัปานรอ้ยละ 59.90 รองลงมา คือ 
ระดับนอ้ย รอ้ยละ 21.60 และระดับมาก รอ้ยละ 18.50 เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูสู้งอายุ 
มีพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย อยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 10 ขอ้ และระดบันอ้ย จ านวน 
1 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ขอ้ 3 ท่านเปลี่ยนท่าทางจากนอน หรือการนั่งในท่าเดิม ทุก ๆ  
1 - 2 ชั่วโมง ดว้ยการยืดเหยียด หรือเดินไปเดินมา ( x  = 3.66, S.D. = 1.087) และขอ้ที่มีค่าเฉลี่ย
ต ่าสุดคือ ขอ้ 8 ท่านเล่นกีฬา เช่น วิ่ง ว่ายน า้ แบตมินตัน ฟุตบอล เป็นตน้ อย่างน้อย 15 นาทีต่อ
ครัง้ ( x  = 2.21, S.D. = 1.271) 

ส่วนที ่3 ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 ผลการวิเคราะหค์วามรูเ้ก่ียวกับการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ พบว่า ผูสู้งอายุ  
มีความรู้การท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดับสูงมากที่สุดรอ้ยละ 41.00 รองลงมา คือ ระดับ 
ปานกลาง รอ้ยละ 37.20 และระดับต ่ารอ้ยละ 21.80 เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ขอ้ค าถาม
ความรูเ้ก่ียวกับการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ ส่วนใหญ่ตอบถูกมากที่สุดคือขอ้ 6 การเดิน
เล่น อย่างนอ้ยวันละ 30 นาที 5 วันต่อสปัดาห ์ถือว่าเพียงพอต่อสขุภาพ รอ้ยละ 93.30 รองลงมา
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ไดแ้ก่ ขอ้ 8 การมีกิจกรรมทางกายที่มีออกแรงอย่างเหมาะสมและสม ่าเสมอ ช่วยลดความเสี่ยง
ของโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคสมองเสื่อม และภาวะซึมเศรา้ได้ รอ้ยละ 92.40  
และขอ้ 3 การออกแรงเพื่อประโยชนต่์อสขุภาพ ตอ้งพิจารณาถึงแรงที่ใชแ้ละระยะเวลาของการท า
กิจกรรมนั้น ๆ รอ้ยละ 89.70 ส  าหรบัข้อค าถามที่ตอบถูกน้อยที่สุด คือ ข้อ 5 การขึน้-ลงบันได  
ไม่จดัเป็นการออกแรงเพื่อสขุภาพ หรือออกก าลงักาย รอ้ยละ 47.50 รองลงมาไดแ้ก่ ขอ้ 1 การออก
แรงท างานบางอย่างในชีวิตประจ าวัน เช่น รดน า้ตน้ไม ้ท างานบา้น คา้ขาย งานประจ า เป็นตน้  
ถือว่า เพียงพอต่อสุขภาพแลว้ ไม่จ าเป็นตอ้งออกก าลงักายเพิ่ม รอ้ยละ 48.90 และขอ้ 10 การใช้
เวลาท ากิจกรรมอยู่กบัที่เป็นระยะเวลานาน เป็นผลดีต่อสขุภาพ รอ้ยละ 51.80 
 ส่วนที ่4 ข้อมูลทัศนคติเกี่ยวกับการท ากิจกรรมทางกายกายของผู้สูงอายุ 
 ผลการวิเคราะห์ทัศนคติเก่ียวกับการท ากิจกรรมทางกายกายของผู้สูงอายุ  พบว่า 
ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีทัศนติการท ากิจกรรมทางกาย อยู่ในระดับสูง รอ้ยละ 80.50 รองลงมา คือ 
ระดับปานกลาง รอ้ยละ 17.90 และระดับต ่า ร้อยละ 1.60 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า 
ผู้สูงอายุมีทัศนคติการท ากิจกรรมทางกาย อยู่ในระดับสูง จ านวน 9 ข้อ และระดับปานกลาง 
จ านวน 1 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสงูสดุคือ ขอ้4 การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 
ท าให้มีเหงื่ออกมาก มีกลิ่นตัว เป็นที่น่ารงัเกียจ ( x = 2.84, S.D. = 0.409) และข้อที่มีค่าเฉลี่ย
ต ่าสดุคือ ขอ้ 8 การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเป็นประจ า ช่วยชะลอ ความเสื่อมเสื่อมของ
รา่งกายได ้( x = 2.25, S.D. = 0.774) 
 ส่วนที่ 5 ข้อมูลการรับรู้ความสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกายของ
ผู้สูงอายุ 
 ผลการวิเคราะหก์ารรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมของผูสู้งอายุ พบว่า 
ผูสู้งอายุมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดับสูงมากที่สุด  
ร้อยละ 49.50 รองลงมา คือ ระดับปานกลาง ร้อยละ 40.60 และระดับต ่ าร้อยละ 9.90  
เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูส้งูอายุมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทาง
กายอยู่ในระดับสูง 3 ขอ้ และระดับปานกลาง จ านวน 7 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ขอ้ 4 
ท่านเลือกประเภทของการออกก าลงักาย หรือกีฬา ตามความเหมาะสมของร่างกาย ( x  = 2.50, 
S.D. = 0.656) และข้อที่มี ค่าเฉลี่ยต ่าสุด คือ ข้อ 5 ท่านไม่สามารถท ากิจกรรมทางกาย หรือ 
ออกก าลงักายไดเ้องตามล าพงั ( x  = 2.09, S.D. = 0.787)  
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 ส่วนที ่6 ข้อมูลปัจจัยเอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 ผลการวิเคราะห์ปัจจัยเอือ้ต่อการท ากิจกรรมของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่  
มีปัจจัยเอือ้ดา้นสภาพแวดลอ้มที่อยู่อาศัยที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดับปานกลาง
รอ้ยละ 64.20 รองลงมา คือ ระดบันอ้ย รอ้ยละ 19.30 และระดบัมาก รอ้ยละ 16.50 เมื่อพิจารณา
เป็นรายขอ้ พบว่า มีปัจจัยเอือ้ดา้นการเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดับ
ปานกลาง 4 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสงูสดุคือ ขอ้4 สมาชิกในครอบครวัของท่านใหค้วามส าคัญกับ
การดูแลสุขภาพ ( x  = 2.17, S.D. = 0.629) และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสุดคือ ขอ้ 2 ที่บ้านของท่าน 
มีอุปกรณ์กีฬา และหรือเครื่องออกก าลังกายส าหรับท ากิจกรรมเพื่อสุขภาพ/ออกก าลังกาย  
( x  = 1.83, S.D. = 0.783)  
 ผูสู้งอายุมีปัจจัยเอือ้ดา้นการเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะเพื่อท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดับ
ปานกลางมากที่สุด ร้อยละ 47.20 รองลงมา คือ ระดับมาก ร้อยละ 31.70 และระดับน้อย  
รอ้ยละ 21.10 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า มีปัจจัยเอือ้ด้านการเข้าถึงพื ้นที่สาธารณะเพื่อ  
ท ากิจกรรมทางกายอยู่ในระดับปานกลาง 4 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ขอ้ 5 ท่านสามารถ
เดินทางไปยังสถานที่สาธารณะ หรือศูนยอ์อกก าลงักายเพื่อท ากิจกรรมทางกาย/ออกก าลังกาย  
ไดอ้ย่างสะดวก ( x  = 2.12, S.D. = 0.684) และขอ้ 6 ระยะทางจากบา้นท่านไปยงัสถานที่สาธารณะ 
หรือศูนยอ์อกก าลังกายไม่ได้เป็นปัญหาต่อการท ากิจกรรมเพื่อสุขภาพ  ( x  = 2.12, S.D. = 0.684) 
และขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสุด คือ ขอ้ 8 ท่านสามารถใชส้ถานที่ออก าลังกายของหน่วยงาน หรือของ
ชมุชนดว้ยความสะดวกทกุครัง้ ( x  = 1.92, S.D. = 0.753) 
 ผูสู้งอายุมีปัจจัยเอือ้ดา้นสภาพแวดลอ้มสาธารณะที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมอยู่ในระดับ
ปานกลางมากที่สุด ร้อยละ 48.20 รองลงมา คือ ระดับน้อย ร้อยละ 33.90 และระดับมาก  
รอ้ยละ 17.90 เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า มีปัจจยัเอือ้ดา้นสภาพแวดลอ้มสาธารณะที่เอือ้ต่อ
การท ากิจกรรมอยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 2 ข้อ และระดับน้อย จ านวน 2 ข้อ โดยข้อที่มี
ค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ขอ้ 12 การมีเจ้าหน้าที่คอยช่วยเหลือในด้านท ากิจกรรมเพื่อสุขภาพ และให้
ขอ้มูลดา้นสุขภาพ ท าใหท้่านมีกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพมากขึน้ ( x  = 2.11, S.D. = 0.813)  
และขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสุด คือ ขอ้ 10 พืน้ที่สาธารณะในชุมชนของท่านมีทางส าหรบัป่ันจักรยาน 
ทางส าหรบัว่ิง และหรือมีพืน้ที่ส  าหรบัเลน่กีฬาเฉพาะส าหรบัผูส้งูอาย ุ( x  = 1.59, S.D. = 0.707) 
 ผูส้งูอายุมีปัจจยัเอือ้ดา้นความสามารถดา้นการจดัการของชุมชนอยู่ในระดบันอ้ยมากที่สดุ 
ร้อยละ 44.30 รองลงมา คือ ระดับปานกลาง ร้อยละ 34.40 และระดับมาก ร้อยละ 21.30  
เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ทีปัจจัยเอือ้ด้านความสามารถดา้นการจัดการของชุมชนอยู่ใน
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ระดับปานกลาง จ านวน 4 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ขอ้ 14 ท่านรูส้ึกปลอดภัยขณะท่าน 
ท ากิจกรรมทางกาย/ออกก าลังกาย ในละแวกชุมชน  ( x  = 1.88, S.D. = 0.716) และข้อที่มี
ค่าเฉลี่ยต ่าสุดคือ ขอ้ 13 ชุมชนของท่านมีสภาพถนน ทางเดินเทา้ที่มีความปลอดภัยและเอือ้ต่อ
การเดินของผูส้งูอาย”ุ ( x  = 1.69, S.D. = 0.734) 
 ส่วนที ่7 ข้อมูลปัจจัยเสริมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 ผลการวิเคราะหปั์จจยัเสริมต่อการท ากิจกรรมของผูส้งูอายุ พบว่า ผูส้งูอายุมีปัจจยัเสริม
ดา้นแรงสนับสนุนจากครอบครวัอยู่ในระดบันอ้ยมากที่สดุ รอ้ยละ 42.80 รองลงมา คือ ระดบัมาก
รอ้ยละ 29.40 และระดับปานกลาง รอ้ยละ 27.80 เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า มีปัจจัยเสริม
ดา้นแรงสนับสนุนจากครอบครวัอยู่ในระดับปานกลาง 5 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ขอ้ 3 
ครอบครวัของท่านชมเชยและใหก้ าลังใจท่าน เมื่อท่านท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลังกาย  
( x  = 2.11, S.D. = 0.716) และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสุดคือ ขอ้ 2 บุคคลในครอบครวัของท่านร่วม 
ท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักายกบัท่าน ( x  = 1.78, S.D. = 0.717) 
 ผูส้งูอายุมีปัจจยัเสรมิดา้นแรงสนบัสนุนจากชุมชนอยู่ในระดบันอ้ยมากที่สดุ รอ้ยละ 42.80 
รองลงมา คือ รองลงมา คือ ระดับมาก ร้อยละ 29.40 และระดับปานกลาง ร้อยละ 27.80  
เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า มีปัจจัยเสริมดา้นแรงสนับสนุนจากชุมชนอยู่ในระดับปานกลาง  
4 ขอ้ และระดบันอ้ย จ านวน 1 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสงูสดุคือ ขอ้ 10 ท่านไดร้บัก าลงัใจ และเชิญชวน
จากเพื่อนบา้นในการมีกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ ( x = 1.85, S.D. = 0.655) และขอ้ที่มีค่าเฉลี่ย
ต ่าสุดคือ ขอ้ 7 ท่านไดร้บัการสนับสนุนอุปกรณ์ออกก าลังกาย และหรืออุปกรณ์กีฬาจากชุมชน  
( x = 1.55, S.D. = 0.749) 
 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีปัจจัยเสริมด้านแรงสนับสนุนจากเจ้าหน้าที่อยู่ในระดับน้อย  
ร้อยละ 55.00 รองลงมา คือ ระดับปานกลาง ร้อยละ 26.00 และระดับมาก ร้อยละ 19.00  
เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า มีปัจจยัเสริมดา้นแรงสนบัสนนุจากเจา้หนา้ที่อยู่ในระดบัปานกลาง 
2 ขอ้ และระดบันอ้ย จ านวน 3 ขอ้ โดยขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสดุคือ ขอ้ 13 ท่านไดร้บัค าชมเชยและให้
ก าลงัใจจากเจา้หนา้ที่ เมื่อท่านท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักาย ( x = 1.68, S.D. = 0.719) 
และข้อ 14 ท่านได้รบัข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับกิจกรรมส่งเสริมการท ากิจกรรมทางกายส าหรับ
ผูสู้งอายุจากเจา้หน้าที่ ( x = 1.68, S.D. = 0.736) และขอ้ที่มีค่าเฉลี่ยต ่าสุดคือ ขอ้ 11 เจา้หน้าที่
สนับสนุน จัดหาอุปกรณ์/พื ้นที่ท ากิจกรรม และอ านวยความสะดวกใหท้่านท ากิจกรรมทางกาย 
หรือออกก าลงักายไดต้ามเหมาะสม ( x = 1.61, S.D. = 0.715) และขอ้ 15 เมื่อเกิดการบาดเจ็บ
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จากการเคลื่อนไหนออกแรงเพื่อสุขภาพ/ออกก าลงักาย ท่านไดร้บัความช่วยเหลือจากเจา้หนา้ที่ ”  
( x = 1.61, S.D. = 0.757)  
 ส่วนที่ 9 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์พหุคูณตัวแปรท านายพฤติกรรมการท า
กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณของตัวแปรเพื่อหาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการท า
กิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ พบว่า สถานภาพสมรส (b = 1.557, P-value <0.001) ความรู้
เก่ียวกับกิจกรรมทางกาย  (b = -0.795, P-value <0.001) การรับรู ้ความสามารถของตนเอง  
(b = 0.877, P-value <0.001) แรงสนับสนุนจากครอบครัว (b = 0.444, P-value = 0.002) ระดับ
การศึกษา (b =  0.827, P-value =0.008) โดยตัวแปรทั้ง 5 ตัว สามารถอธิบายความผันแปรของ
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ ไดร้อ้ยละ 51 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 และสามารถสรา้งสมการท านายพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายใุนรูปคะแนน
ดิบ ดงันี ้
 พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ = 5.972 + 1.557 (สถานภาพสมรส)  
– 0.795 (ความรูเ้ก่ียวกับกิจกรรมทางกาย) + 0.877 (การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง) + 0.444 
(แรงสนบัสนนุจากครอบครวั) + 0.827 (ระดบัการศกึษา) 
 
อภปิรายผลการวิจัย 
 พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 การวิจัยครั้งนี ้ พบว่า ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครพิษณุ โลก จังหวัดพิษณุ โลก  
มีพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ( x  = 2.99, S.D. = 0.782) อาจ
เป็นเพราะ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่ได้ประกอบอาชีพ และเป็นข้าราชการบ านาญเป็นส่วนมาก  
จึงมี เวลาอยู่บ้าน การมีกิจกรรมทางกายส่วนใหญ่จึงเป็นการท ากิจวัตรประจ าวันที่บ้าน  
โดยการศึกษาของ นุชราภรณ์ เลีย้งรื่นรมย ์และคณะ (2560) พบว่า เพศหญิง ผูส้งูอายุ ผูท้ี่ไม่ได้
เรียน หรือมีการศึกษาระดับประถมศึกษา และไม่ไดป้ระกอบอาชีพ จะมีกิจกรรมทางกายระดับ
นอ้ย ซึ่งสอดคลอ้งกบัขอ้มลูทั่วไปของผูส้งูอายุ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง รอ้ยละ 59.20 มีการศึกษา
ต ่ากว่าระดับมัธยมศึกษา รอ้ยละ 50.70 และไม่ไดท้ างาน รอ้ยละ 51.60 ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีโรค
ประจ าตวัถึงรอ้ยละ 59.60 จึงท าใหผู้ส้งูอายอุาจมีขอ้จ ากดัในชนิดและประเภทของการท ากิจกรรม
ทางกายที่ค่อนขา้งมาก โดยการศึกษาของ Notthoff, N. et al. (2017) พบว่า หากมีปัญหาสขุภาพ
นอ้ย หรือไม่มีปัญหาสขุภาพเรือ้รงั จะพบว่า มีความสมัพนัธก์บัการท ากิจกรรมทางกายในระดบัสงู  
และการศึกษาของ นุชราภรณ์ เลีย้งรื่นรมย์ และคณะ (2560) พบว่า การมีปัญหาดา้นสุขภาพ 
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ส่งผลให้ประชากรมีระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอมีแนวโน้มลดลง และประชากรที่มีโรค
ประจ าตัว จะเป็นกลุ่มที่มีกิจกรรมทางกายน้อย-เนือยนิ่งในสัดส่วนที่สูงกว่าประชากรที่ไม่มีโรค
ประจ าตัว นอกจากนี ้ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ไม่ไดเ้ป็นสมาชิกชมรม เช่น ชมรมผูสู้งอายุ สมาชิกใน
สถานออกก าลังกาย หรือชมรมต่าง ๆ ที่มีในชุมชน มากถึงรอ้ยละ 81.00 ซึ่งการเข้าร่วมเป็น
สมาชิกชมรมของบุคคลที่มีความสนใจในกิจกรรมเรื่องใดเรื่องหนึ่ง โดยเฉพาะเรื่องกิจกรรมทาง
กายรว่มกันกบับุคคลอ่ืน อาจมีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายทัง้โดยตรงและโดยออ้มผ่านอารมณ์
และความคิด ท าใหผู้สู้งอายุอาจรูส้ึกสนใจในเรื่องกิจกรรมทางกายมากไม่มากพอที่จะกระตุน้ให้
ผูสู้งอายุเกิดการท ากิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ และต่อเนื่อง จากการศึกษาของ Chaudhury, H. 
et al. (2016) พบว่า การที่ผูสู้งอายุ เป็นสมาชิกของชมรมต่าง ๆ จะส่งผลต่อการท ากิจกรรมทาง
กายมากขึน้  
 ปัจจัยทีม่ีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ 
 การวิจยัครัง้นี ้พบว่า ปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุใน
เขตเทศบาลนครพิษณโุลก จงัหวดัพิษณโุลก สามารถอภิปรายดงันี ้
 1. ปัจจยัน าที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุไดแ้ก่  
 ระดบัการศึกษา (b= 0.827, Beta = 0.115, P-value = 0.008 ) เป็นปัจจยัที่มีผลต่อ
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ โดยมีความสัมพันธ์เชิงบวก  สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Yi, X. et al. (2016) พบว่า การศึกษา เป็นปัจจัยที่สามารถท านายการท ากิจกรรม
ทางกายของผูสู้งอายุ เช่นเดียวกับการศึกษาของ Chaudhury, H. et al. (2016) และการศึกษา
ของ Shiraly, R. et al. (2017) พบว่า การศึกษาในระดับต ่ามีผลกับการท ากิจกรรมทางกาย 
ไม่เพียงพอ ในขณะที่ระดบัการศกึษาที่สงูขึน้ มีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายที่มากขึน้ดว้ย  
 สถานภาพสมรส (b= 1.55, Beta = 0.128, P-value < 0.001) เป็นปัจจัยมี่มีผลต่อ
พฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุโดยมีความสัมพันธ์เชิงบวก สอดคล้องกับ
การศึกษาของ ปารวี มุสิกรตัน์ และคณะ (2564) และการศึกษาของ McKee, G. et al. (2015) 
พบว่า สถานภาพสมรส มีความสมัพนัธก์บักิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุนอกจากนีก้ารศึกษาของ 
Chaudhury, H. et al. (2016) พบว่า สถานะสมรส โดยการสนับสนุนกันระหว่างคู่สามีภรรยา 
เป็นปัจจยัที่สามารถท านายการมีกิจกรรมทางกายของผูส้งูอาย ุ 
 ความรูเ้ก่ียวกับกิจกรรมทางกาย (b= -0.795, Beta = -0.154, P-value < 0.001)  
เป็นปัจจัยมี่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุโดยมีความสัมพันธ์เชิงลบ  
ซึ่งขัดแย้งกับการศึกษาของ ตวงพร กตัญญุตานนท์ และคณะ (2562) พบว่า ความรูเ้ก่ียวกับ
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กิจกรรมทางกายมีความสมัพันธเ์ชิงบวกกบัการท ากิจกรรมทางกาย ทัง้นี ้อาจเป็นเพราะลกัษณะ
ประชากรผูสู้งอายุในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก เกินครึ่งประสบปัญหาภาวะโภชนการเกิน (BMI > 23) 
จากการศึกษาของ McKee, G. et al. (2015) พบว่า ดชันีมวลกายส่งผลต่อการมีกิจกรรมทางกาย
ของผูส้งูอายใุนเชิงลบ ย่ิงมีดชันีมวลกายมากขึน้ การมีกิจกรรมทางกายย่ิงลดลง และผูส้งูอายุสว่น
ใหญ่ มี โรคประจ าตัว จากการศึกษาของ  Notthoff, N. et al. (2017) และการศึกษาของ 
Chaudhury, H. et al. (2016) พบว่า ภาวะสุขภาพ มีความสัมพันธ์ในเชิงลบกับการท ากิจกรรม
ทางกาย นอกจากนี ้ผูสู้งอายุอาจมีความรู ้ความเขา้ใจในเรื่องการท ากิจกรรมทางกายไม่มากพอ 
จากขอ้มลูความรูเ้ก่ียวกับการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ พบว่า ส่วนใหญ่มีความรูเ้ก่ียวกับ
กิจกรรมทางกายอยู่ในระดับต ่าถึงปานกลาง และที่ผ่านมาหลายหน่วยงานมุ่งเน้นการส่งเสริม
สขุภาพไปที่การออกก าลงักาย จึงอาจท าใหผู้ส้งูอายมุีความเขา้ใจเรื่องการท ากิจกรรมทางกายกบั
การออกก าลังกายที่คลาดเคลื่อน และการมีความรูเ้รื่องกิจกรรมทางกายเพียงดา้นเดียว อาจมี  
ส่วนในการผลกัดันไม่มากพอที่จะท าใหผู้สู้งเกิดกิจกรรมทางกายไดอ้ย่างเพียงพอ และต่อเนื่อง 
ความรูใ้นด้านสุขภาพ อาจส่งผลและผลักดันให้ผู ้สูงอายุเกิดการท ากิจกรรมทางกายมากกว่า  
จากการศึกษาของ Yi, X. et al. (2016) พบว่า ความรูด้า้นสุขภาพมีผลเชิงบวกกบัการท ากิจกรรม
ทางกายของผูส้งูอาย ุยิ่งมีความรูด้า้นสขุภาพมาก ยิ่งสง่ผลใหผู้ส้งูอายมุีกิจกรรมทางกายมากขึน้  
 การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (b = -0.877, Beta = 0.435, P-value < 0.001) 
เป็นปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุโดยมีความสัมพันธ์เชิงบวก  
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ธีรนุช ชละเอม และคณะ (2560) พบว่า การรบัรูค้วามสามารถตนเอง
มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ นอกจากนี ้ ยังสอดคล้องกับการศึกษาของ 
Christina Thornton et al. (2016) และการศึกษาของ Notthoff, N. et al. (2017) พบว่า การรบัรู ้
ความสามารถของตนเอง เป็นปัจจยัที่ส่งผลต่อกิจกรรมทางกายทุกประเภท และเป็นไปตามทฤษฎี
การรับรูค้วามสามารถของตนของ Bandura คือ ผู้ที่มีการรับรูค้วามสามารถตนเองสูงว่าตน
สามารถปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพไดจ้ะส่งผลต่อความส าเร็จของบุคคล โดยที่บุคคลกล้า
เผชิญปัญหาต่าง ๆ แมก้ระทั่งความลม้เหลวหรือสิ่งที่ยาก และพยายามท าใหส้  าเร็จ โดยมีความ
คาดหวงัเก่ียวกบัผลที่จะเกิดขึน้สงู (กลุธิดา กลุประฑีปัญญา และคณะ, 2562)  
 2. ปัจจัยเอื ้อที่ มี ผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ  ได้แก่ 
สภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัยที่ เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย การเข้าถึงพื ้นที่สาธารณะเพื่อท า
กิจกรรมทางกาย สภาพแวดลอ้มสาธารณะที่เอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย และความสามารถ
ดา้นการจดัการของชุมชน พบว่า ไม่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุ ทัง้นี ้
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อาจเป็นเพราะว่า เทศบาลนครพิษณุโลกพึ่งเริ่มด าเนินตามนโยบายยุทธศาสตร ์10 ปี สงัคมสงูวยั 
เป็นระยะเวลาเพียง 5 ปี ดังนั้น งบประมาณที่ใช้ในการด าเนินการสรา้งพื ้นที่สาธารณะเพิ่ม  
การสรา้งถนนหรือทางเท้า การสรา้งขนส่งมวลชน รวมถึงการสรา้งชุมชนที่ เอื ้อต่อผู้สูงอาย ุ  
อาจไม่สามารถจัดสรรไดอ้ย่างรวดเร็วตอบสนองความตอ้งการผูสู้งอายุ ซึ่งสอดคลอ้งกับขอ้มูล
ปัจจยัเอือ้ต่อการท ากิจกรรมของผูส้งูอายุ โดยภาพรวมทุกดา้นอยู่ในระดบันอ้ยถึงระดบัปานกลาง 
ชี ้ให้เห็นว่า ผู้สูงอายุยังต้องการปัจจัยที่ เอื ้อในการท ากิจกรรมทางกาย ไม่ว่าจจะเป็นด้าน
สภาพแวดลอ้มทัง้ที่อยู่อาศยัและพืน้ที่สาธารณะ การมีและการเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะ รวมถึงดา้น
การจัดการของชุมชน ซึ่งตรงขา้มกับการศึกษาของ Chaudhury, H. et al. (2016) และการศึกษา
ของ Yi, X. et al. (2016) พบว่า การเขา้ถึงพืน้ที่สาธารณะ มีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายของ
ผู้สู งอายุ  และขัดแย้งกับการศึกษาของ  Christina Thornton et al. (2016) พบว่ า  การมี
สภาพแวดลอ้มที่เอือ้อ านวย เช่น การมีทางเทา้/ทางจักรยานที่อ  านวยความสะดวก ล้วนท าให้
ผูส้งูอายมุีกิจกรรมทางกายมากขึน้ และขดัแยง้กบัการศกึษาของ ปารวี มสุิกรตัน ์และคณะ (2564) 
พบว่า ลักษณะของบา้น 2 ชัน้ขึน้ไป มีโอกาสท าใหผู้สู้งอายุมีกิจกรรมทางกายลดลง นอกจากนี ้
ความปลอดภัยจากอาชญากรรม การมีพืน้ที่สีเขียว และการเขา้ถึงบริการขนส่งสาธารณะ ยังมี
ความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ (Barnett, D. W. et al., 2017)  
 3. ปัจจัยเสริมที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผู้สูงอายุ  ได้แก่  
แรงสนับสนุนจากครอบครวั (b= 0.444, Beta = 0.156, P-value = 0.002) ในดา้นการสนับสนุน
ด้านต่าง ๆ เช่น  อุปกรณ์  ค่าใช้จ่ าย การให้ก าลังใจ การให้ความ รู้ และไปรับ -ส่งไปยัง
สวนสาธารณะหรือสถานออกก าลงักาย เป็นตน้ เป็นปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทาง
กายของผู้สูงอายุโดยมีความสัมพันธ์เชิงบวก สอดคล้องกับการศึกษาของกับการศึกษาของ 
Chaudhury, H. et al. (2016) พบว่า แรงสนับสนุนทางสงัคมจากคู่สามีภรรยา ครอบครวั ส่งผล
เชิงบวกกบัการมีกิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุ ทัง้นี ้อาจเป็นเพราะว่า สงัคมไทยสว่นใหญ่ผูส้งูอายุ
ยังอาศัยอยู่เป็นครอบครัว ได้แก่ สามี -ภรรยา บุตร หลาน หรืออาศัยอยู่กับญาติ นอกจากนี ้ 
การเปลี่ยนบทบาทจากเดิมเป็นหวัหนา้ครอบครวัมาเป็นสมาชิกในครอบครวั เมื่อเกษียณจากการ
ท างานแลว้ อาจท าใหส้มาชิกในครอบครวัคนอ่ืนมีผลในการตัดสินใจต่อการท ากิจวตัรประจ าวัน
หลายอย่าง ตัง้แต่การรบัประทานอาหาร จนกระทั่งการออกไปปฏิบติัธุระนอกบา้น รวมถึงการท า
กิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุดว้ย จากขอ้มลูทั่วไปของผูส้งูอายุ พบว่า ภาพรวมผูส้งูอายุอาศยัอยู่
กับครอบครวั ไดแ้ก่ คู่ บุตร หลาน และญาติ นอกจากนี ้ผู ้สูงอายุเกือบครึ่งมีบทบาทเป็นเพียง
สมาชิกในครอบครวั   
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. เทศบาลนครพิษณุโลก ส านักงานสาธารณสุขจังหวัด ส านักงานสาธารณสุขอ าเภอ 
ศูนยอ์นามัยที่ 2 จังหวัดพิษณุโลก ควรก าหนดนโยบายดา้นการส่งเสริมการท ากิจกรรมทางกาย
อย่างชัดเจน และมีความเหมาะสมในบริบทพื ้นที่ชุมชนให้ได้มากที่สุด  เพื่อเป็นการกระตุ้นให้
ผูส้งูอายเุกิดความสนใจ และเขา้รว่มท ากิจกรรมทางกายในชมุชนมากขึน้ 
 2. โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล ศูนย์สุขภาพชุมชน ศูนย์ดูแลผู้สูงอายุ จังหวัด
พิษณุโลก ควรจัดโปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกายส าหรบัผูสู้งอายุใหม้ีรูปแบบกิจกรรมที่
หลากหลายและเหมาะสมกับวัยผู้สูงอายุ และตรงกับความสนใจของผู้สูงอายุให้มากที่สุด ทั้งนี ้ 
ควรค านึงปัจจัยพืน้ฐานในดา้นต่าง ๆ เช่น ระดับการศึกษา ความรูแ้ละการรบัรูค้วามสามารถของ
ผูส้งูอายแุต่ละคน เพื่อใหผู้ส้งูไดร้บัประโยชนจ์ากโปรแกรมมากท่ีสดุ 
 3. องค์การบริหารส่วนจังหวัด องคก์ารบริหารส่วนต าบล และเทศบาลประจ าจังหวัด
พิษณุโลก ควรส่งเสริมใหค้รอบครวัของผูสู้งอายุ มีส่วนร่วมในทุกกิจกรรมที่เก่ียวขอ้งกับผูสู้งอายุ
โดยเฉพาะดา้นการส่งเสริมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุในชุมชน ไม่ว่าจะเป็นการแสดง
ความคิดเห็น หรือการเขา้ร่วมกิจกรรม เพื่อเกิดแรงผลกัดนัใหผู้ส้งูอายุเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายใน
ชมุชนมากขึน้ ท าใหเ้กิดพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ และเกิดต่อเนื่อง  
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูส้งูอายุที่ไม่ได้
มีสถานะการท างาน รวมถึงผูสู้งอายุที่มีน า้หนักเกิน เพื่อจะไดน้ ามาก าหนดแนวทางการส่งเสริม
สขุภาพใหเ้หมาะสมกบับคุลคลมากขึน้ 
 2. ควรมีการวิจัยกึ่งทดลองโดยพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ ที่เน้นการเสริมสรา้ง  
การรบัรูป้ระโยชนข์องการท ากิจกรรมทางกาย การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง รวมถึงการรอบรู้
ดา้นสขุภาพ เพื่อกระตุน้ใหผู้ส้งูอายมุีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมเพียงพอ และต่อเนื่อง 
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ในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก จังหวัดพิษณุโลก 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ค าชีแ้จง 
1. แบบสอบถามฉบบันี ้มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาขอ้มลูเก่ียวกบัพฤติกรรมและคน้หาปัจจยัที่มี

ผลต่อต่อพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกายของผูสู้งอายุในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก จงัหวดัพิษณุโลก 
ซึ่งแบบสอบถามฉบบันีใ้ชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลูวิจยั ประกอบดว้ย 7 สว่น ดงันี ้

สว่นที่ 1 ขอ้มลูทั่วไป      จ านวน  10 ขอ้ 
สว่นที่ 2 แบบสอบถามความรูเ้ก่ียวกบัการท ากิจกรรมทางกาย จ านวน 10 ขอ้ 
สว่นที่ 3 แบบสอบถามทศันคติต่อการท ากิจกรรมทางกายกาย จ านวน 10 ขอ้ 
สว่นที่ 4 แบบสอบถามการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

ในการท ากิจกรรมทางกาย    จ านวน 10 ขอ้ 
สว่นที่ 5 แบบสอบถามปัจจยัเอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย จ านวน 16 ขอ้ 
สว่นที่ 6 แบบสอบถามปัจจยัเสรมิต่อการท ากิจกรรมทางกาย จ านวน 15 ขอ้ 
สว่นที่ 7 แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย จ านวน 11 ขอ้ 

2. โปรดอ่านค าชีแ้จงก่อนตอบแบบสอบถามในแต่ละชดุใหค้รบถว้น    
3. โปรดตอบแบบสอบถามในแต่ละชดุใหค้รบถว้นเพื่อเป็นประโยชนใ์นการวิเคราะหข์อ้มลู 

ผูวิ้จยัใคร่ขอความร่วมมือจากผูต้อบแบบสอบถามทุกท่านในการตอบแบบสอบถามทุกขอ้
ใหต้รงตามความคิดเห็นของผูต้อบแบบสอบถามมากที่สุด ซึ่งขอ้มลูที่ไดจ้ากผูต้อบแบบสอบถามจะถูก
เก็บเป็นความลบั และไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อผูต้อบแบบสอบถาม โดยผูวิ้จยัจะไดน้ าขอ้มลูดงักล่าวไป
วิเคราะห ์น าเสนอผลงานวิจยัในภาพรวม ทา้ยนีข้อขอบคณุผูต้อบแบบสอบถามทกุท่านที่ใหค้วามรว่มมือ
ในการตอบแบบสอบถาม เป็นอย่างดี 

 
 

นายสรุวิชญ ์รุง่สว่าง 
นิสิตหลกัสตูรสาธารณสขุศาสตรมหาบณัฑิต 

       คณะสาธารณสขุศาสตรม์หาวิทยาลยันเรศวร  
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ส่วนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคล 

ค าชีแ้จง ขอใหท้่านเติมขอ้มลูในช่องว่าง หรือ ท าเครื่องหมาย ✓ ลงใน ❑ ที่ตรงกบั
ความเป็นจรงิมากท่ีสดุ 
1. เพศ ❑ ชาย  ❑ หญิง 
2. อายุ............. ปี    น า้หนกั............. กิโลกกรมั    สว่นสงู............. เซนติเมตร 
3. ท่านส าเรจ็การศึกษาสามญัสงูสดุระดบัใด 

❑ ไม่ไดเ้รียน     ❑ ประถมศึกษา ระบ.ุ............................ 
❑ มธัยมศกึษา หรือเทียบเท่า ระบุ.............................  
❑ ปวส./อนุปรญิญาขึน้ไป ระบ.ุ............................ 
❑ ปรญิญาตรี หรือสงูกว่า ระบ.ุ............................  

4. สถานภาพสมรส  
❑ โสด  ❑ คู่  ❑ หมา้ย  ❑ หย่า/รา้ง 

5. สถานะการท างานของท่านในปัจจบุนั 
❑ ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ   ❑ ขา้ราชการบ านาญ  
❑ ประกอบธุรกิจสว่นตวั     ❑ รบัจา้ง ระบุ............................. 
❑ อ่ืน ๆ ระบ.ุ............................ 

6. รายไดต่้อเดือน ระบุ............................. บาท 
7. ปัจจบุนัท่านอาศยัอยู่กบัใครบา้ง (ตอบไดม้ากกว่า 1 ค าตอบ) 

❑ อยู่คนเดียว  ❑ สามี/ภรรยา  
❑ บตุร/ หลาน    ❑ ญาติ  ❑ อ่ืน ๆ ระบ.ุ............................ 

8. บทบาทในครอบครวั  
❑  หวัหนา้ครอบครวั ❑  สมาชิก ❑ อ่ืน ๆ ระบ.ุ............................ 

9. ปัจจบุนัท่านเป็นสมาชิกชมรมเพื่อท ากิจกรรมร่วมกบับุคคลอ่ืนหรือไม่ 
❑ ไม่เป็น  ❑ เป็น ระบุ............................. 

10.การมีโรคประจ าตวั 
❑ ไม่มี   ❑ มี ระบ.ุ............................  
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ส่วนที ่2 แบบสอบถามความรู้เกี่ยวกับการท ากิจกรรมทางกาย  

ค าชีแ้จง ค าถามเป็นแบบเลือกตอบใหท้ าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องค าตอบ “ถกู” ที่คิดว่า 

“ถกู” และท าเครื่องหมาย ✓  ลงในช่องค าตอบ “ผิด” ที่คิดว่า “ผิด” 

ค าถาม 
เลือก
ค าตอบ 

ส าหรับ
ผู้วิจัย 

ถูก ผิด 
1. การออกแรงท างานบางอย่างในชีวิตประจ าวนั เช่น รดน า้ตน้ไม ้ 
ท างานบา้น คา้ขาย งานประจ า เป็นตน้ ถือว่า เพียงพอต่อสขุภาพแลว้  
ไม่จ าเป็นตอ้งออกก าลงักายเพิ่ม 

   

2. งานหรืออาชีพที่อาศยัการออกแรง เช่น งานก่อสรา้ง ท านา ท าสวนท าไร ่
จดัว่าเป็นการออกก าลงักายอย่างหนึ่ง 

   

3. การออกแรงเพื่อประโยชนต์อ่สขุภาพ ตอ้งพิจารณาถึงแรงที่ใชแ้ละ
ระยะเวลาของการท ากิจกรรมนัน้ ๆ 

   

4. ผูท้ี่เป็นโรคหวัใจ ไม่ควรออกก าลงักายทกุชนิด เพราะอาจท าใหอ้าการ
หวัใจก าเรบิได ้

   

5. การขึน้-ลงบนัได ไม่จดัเป็นการออกแรงเพื่อสขุภาพ หรือออกก าลงักาย    
6. การเดินเลน่ อย่างนอ้ยวนัละ 30 นาที 5 วนัต่อสปัดาห ์ถือว่าเพียงพอ
ต่อสขุภาพ 

   

7. ความถ่ีที่เหมาะสมของกิจกรรมเพื่อสขุภาพที่ใชแ้รงกลา้มเนือ้มาก         
คือ อย่างนอ้ยวนัเวน้วนั 

   

8. การมีกิจกรรมทางกายที่มีออกแรงอย่างเหมาะสมและสม ่าเสมอ  
ช่วยลดความเสี่ยงของโรคความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวาน โรคสมองเสื่อม 
และภาวะซมึเศรา้ได ้

   

9. การประเมินความพรอ้มของสภาพรา่งกายก่อนออกก าลงักาย หรือการ 
มีกิจกรรมทางกายที่ใชแ้รงมาก เป็นเรื่องของนกักีฬา หรือคนป่วยเท่านัน้ 

   

10. การใชเ้วลาท ากิจกรรมอยูก่บัที่เป็นระยะเวลานาน เป็นผลดีต่อสขุภาพ    
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ส่วนที ่3 แบบสอบถามทัศนคติต่อการท ากิจกรรมทางกายกาย  

ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย✓ลงในตารางที่ตรงกบัความเป็นจรงิของท่านมากที่สดุ 

ข้อความ 
ระดับความคิดเหน็ 

มาก     ปานกลาง น้อย 
1. การท ากิจกรรมทางกายที่เพียงพอ เป็นเรื่องที่จ  าเป็น
อย่างยิ่ง ในการด าเนินชีวิตอยู่อย่างปกติสขุ 

   

2. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ  
ไม่ใช่เรื่องยาก ทุกคนสามารถท าไดด้ว้ยตนเอง 

   

3. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ                            
เป็นความรบัผิดชอบต่อตนเอง 

   

*4. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ  
ท าใหม้ีเหงื่ออกมาก มีกลิ่นตวั เป็นที่น่ารงัเกียจ 

   

5. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายอย่างเหมาะสม 
และสม ่าเสมอจะช่วยใหท้่านมีสขุภาพแข็งแรง 

   

6. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 
สามารถท ากิจกรรมไดเ้องที่บา้น 

   

7. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายที่เพียงพอ  
เป็นการผ่อนคลายความเครียดและเสรมิสรา้งบุคลิกภาพ 

   

8.การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเป็นประจ า  
ช่วยชะลอความเสื่อมเสื่อมของรา่งกายได ้

   

*9. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ  
ท าใหก้ินจ ุและท าใหอ้ว้น 

   

10. การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ  
ไม่จ าเป็นตอ้งเสียเงินทองมากมาย 

   

หมายเหตุ: เครื่องหมาย * หมายถึง ค าถามเชิงลบ 
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ส่วนที ่4 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมทางกาย 

ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย✓ลงในตารางที่ตรงกบัความเป็นจรงิของท่านมากที่สดุ 

ข้อความ 
ระดับความสามารถ 

มาก     ปานกลาง น้อย 
1. ท่านส ารวจตนเองสม ่าเสมอว่า ร่างกายแข็งแรงไม่เป็น
อปุสรรคต่อการเคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 

   

2. ท่านสามารถออกก าลงักายโดยการเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ  
ไดต่้อเนื่องเป็นเวลา 20 นาที 

   

3. ท่านสามารถฝึกการเคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย 
จากกิจกรรมที่ออกแรงระดบัเบาไปหาระดบัที่หนกัได ้

   

4. ท่านเลือกประเภทของการออกก าลงักาย หรือกีฬา                              
ตามความเหมาะสมของร่างกายท่าน 

   

*5. ท่านไม่สามารถท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักาย 
ไดเ้อง ตามล าพงั 

   

6. ท่านสามารถเตรียมความพรอ้มก่อนและหลงัการ
เคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ  

   

7. ท่านสามารถสงัเกตอาการผิดปกติของตนเองเมื่อท า
กิจกรรมทางกายท่ีใชแ้รงค่อนขา้งมาก หรือการออกก าลงักาย 
เช่น หนา้มืด ใจสั่น เวียนศีรษะ 

   

8. ท่านสามารถเคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงักายเพื่อ
สขุภาพ ไดอ้ย่างนอ้ย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์และใชเ้วลาอย่างนอ้ย
ครัง้ละ 30 นาที 

   

9. ท่านสามารถหาอปุกรณเ์พื่อฝึกการเคลื่อนไหวออกแรง/                    
ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพได ้

   

10. เมื่อเกิดการบาดเจ็บเนื่องจากการเคลื่อนไหวออกแรง/                   
ออกก าลงักาย ท่านสามารถดแูลตนเองเบือ้งตน้ได ้

   

หมายเหตุ: เครื่องหมาย * หมายถึง ค าถามเชิงลบ 
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ส่วนที ่5 แบบสอบถามปัจจัยเอือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย 

ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย✓ลงในตารางที่ตรงกบัความเป็นจรงิของท่านมากที่สดุ 

ข้อความ 
ระดับความคิดเหน็ 

มาก     ปานกลาง น้อย 
สภาพแวดล้อมทีอ่ยู่อาศัยทีเ่อือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
1. ที่บา้นของท่านมีพืน้ที่เพียงพอต่อการท ากิจกรรมทางกาย/ 
การเคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงักาย 

   

2. ที่บา้นของท่านมีอปุกรณกี์ฬา และหรือเครื่องออกก าลงั
กายส าหรบัท ากิจกรรมเพื่อสขุภาพ/ออกก าลงักาย 

   

3. ลกัษณะบา้นของท่าน เช่น บา้นชัน้เดียว บา้นสองชัน้  
บา้นตกึสามชัน้ขึน้ไป แฟลต คอนโดมิเนียม เป็นตน้ มีผลต่อ
การท ากิจกรรมเพื่อสขุภาพ/ออกก าลงักาย 

   

4. สมาชิกในครอบครวัของท่านใหค้วามส าคญักบัการดแูล
สขุภาพ 

   

การเข้าถึงพืน้ทีส่าธารณะเพ่ือท ากิจกรรมทางกาย 
5. ท่านสามารถเดินทางไปยงัสถานที่สาธารณะ หรือ                     
ศนูยอ์อกก าลงักายเพื่อท ากิจกรรมทางกาย/ออกก าลงักาย           
ไดอ้ย่างสะดวก 

   

6. ระยะทางจากบา้นท่านไปยงัสถานที่สาธารณะ หรือศนูย์
ออกก าลงักายไม่ไดเ้ป็นปัญหาต่อการท ากิจกรรมเพื่อสขุภาพ 

   

7. ท่านสามารถใชพ้ืน้ที่สาธารณะในชมุชน เพื่อท ากิจกรรม              
ทางกาย/ออกก าลงักายตามความสนใจของท่านดว้ย 
ความสะดวกทุกครัง้ 

   

8. ท่านสามารถใชส้ถานที่ออก าลงักายของหน่วยงาน หรือ
ของชมุชนดว้ยความสะดวกทกุครัง้ 

   

สภาพแวดล้อมสาธารณะทีเ่อือ้ต่อการท ากิจกรรมทางกาย 
9. ในชมุชนของท่านมีพืน้ที่สาธารณะ หรือสถานที่ 
ออกก าลงักาย ที่มีอปุกรณอ์อกก าลงักายที่เพียงพอส าหรบั
ผูส้งูอายุ 
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ข้อความ 
ระดับความคิดเหน็ 

มาก     ปานกลาง น้อย 
10. พืน้ที่สาธารณะในชมุชนของท่านมีทางส าหรบัป่ัน
จกัรยาน ทางส าหรบัว่ิง และหรือมีพืน้ที่ส  าหรบัเลน่กีฬา
เฉพาะส าหรบัผูส้งูอายุ 

   

11. พืน้ที่สาธารณะที่มีตน้ไมจ้ านวนมาก หรือพืน้ที่สีเขียว 
ท าใหท้่านมีกิจกรรมทางกายเพื่อนสขุภาพ/ออกก าลงักาย 
มากขึน้ 

   

12. การมีเจา้หนา้ที่คอยช่วยเหลือในดา้นท ากิจกรรม 
เพื่อสขุภาพ และใหข้อ้มลูดา้นสขุภาพ ท าใหท้่านมีกิจกรรม
ทางกายเพื่อสขุภาพมากขึน้ 

   

ความสามารถด้านการจัดการของชุมชน 
13. ชมุชนของท่านมีสภาพถนน ทางเดินเทา้ที่มีความ
ปลอดภยัและเอือ้ต่อการเดินของผูส้งูอายุ 

   

14. ท่านรูส้กึปลอดภยัขณะท่านท ากิจกรรมทางกาย/                   
ออกก าลงักาย ในละแวกชมุชน 

   

15. ชมุชนของท่านมีนโยบายการสง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอายุ
โดยเฉพาะดา้นการมีกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ/                        
ออกก าลงักาย 

   

16. ท่านไดร้บัขอ้มลูข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 
เพื่อสขุภาพ/การออกก าลงักายจากเจา้หนา้ที่รฐั หรือผูน้  า
ชมุชน 
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ส่วนที ่6 แบบสอบถามปัจจัยเสริมต่อการท ากิจกรรมทางกาย 

ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย✓ลงในตารางที่ตรงกบัความเป็นจรงิของท่านมากที่สดุ 

ข้อความ 
ระดับความคิดเหน็ 

มาก     ปานกลาง น้อย 
แรงสนับสนุนจากครอบครัว 
1. ครอบครวัของท่านสนบัสนนุอปุกรณ ์ค่าใชจ้่าย ส าหรบั          
ท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักาย 

   

2. บคุคลในครอบครวัของท่านรว่มท ากิจกรรมทางกาย หรือ    
ออกก าลงักายกบัท่าน 

   

3. ครอบครวัของท่านชมเชยและใหก้ าลงัใจท่าน เมื่อท่าน           
ท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักาย 

   

4. ท่านไดร้บัความรูเ้ก่ียวกบัการท ากิจกรรมทางกาย หรือ          
ออกก าลงักายจากครอบครวั 

   

5. บคุคลในครอบครวัของท่านสง่เสรมิและสนบัสนนุใหท้่าน
เคลื่อนไหวออกแรงเพื่อสขุภาพ/ออกก าลงักาย เช่น รบั-ส่งท่าน 
ไปสวนสาธารณะ หรือสถานที่ออกก าลงักาย  

   

แรงสนับสนุนจากชุมชน 
6. ชมุชนจดัใหม้ีพืน้ที่สาธารณะส าหรบัท ากิจกรรมทางกาย      
หรือออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ 

   

7. ท่านไดร้บัการสนบัสนุนอปุกรณอ์อกก าลงักาย และหรือ
อปุกรณกี์ฬาจากชมุชน 

   

8. ท่านไดร้บัขอ้มลูข่าวสารเก่ียวกบัการท ากิจกรรมทางกาย      
หรือออกก าลงักายจากชมุชน 

   

9. ชมุชนของท่านมีนโยบายสง่เสรมิการเคลื่อนไหวออกแรง     
เพื่อสขุภาพ/ออกก าลงักายส าหรบัผูส้งูอายุ 

   

10. ท่านไดร้บัก าลงัใจ และเชิญชวนจากเพื่อนบา้น                       
ในการมีกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ 
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ข้อความ 
ระดับความคิดเหน็ 

มาก     ปานกลาง น้อย 
แรงสนับสุนจากเจ้าหน้าที่ 
11. เจา้หนา้ที่สนบัสนนุ จดัหาอปุกรณ/์พืน้ที่ท ากิจกรรม และ
อ านวยความสะดวกใหท้่านท ากิจกรรมทางกาย หรือ                  
ออกก าลงักายไดต้ามเหมาะสม 

   

12. ท่านไดร้บัค าแนะน าการดแูลตนเองก่อนและหลงั                  
การท ากิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพจากเจา้หนา้ที่ 

   

13. ท่านไดร้บัค าชมเชยและใหก้ าลงัใจจากเจา้หนา้ที่ เมื่อท่าน 
ท ากิจกรรมทางกาย หรือออกก าลงักาย 

   

14. ท่านไดร้บัขอ้มลูข่าวสารเก่ียวกบักิจกรรมสง่เสรมิ                  
การท ากิจกรรมทางกายส าหรบัผูส้งูอายจุากเจา้หนา้ที่ 

   

15. เมื่อเกิดการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหนออกแรงเพื่อ
สขุภาพ/ออกก าลงักาย ท่านไดร้บัความช่วยเหลือจาก
เจา้หนา้ที่ 
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ส่วนที ่7 แบบสอบถามพฤติกรรมการท ากิจกรรมทางกาย  

ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย✓ลงในตารางที่ตรงกบัความเป็นจรงิของท่านมากที่สดุ 
ปฏิบติัเป็นประจ า หมายถึง    ปฏิบติักิจกรรมทางกายเป็นประจ าทุกวนั 
ปฏิบติับ่อยครัง้ หมายถึง    ปฏิบติักิจกรรมทางกายบ่อยครัง้ 5-6 วนัต่อสปัดาห ์
ปฏิบติับางครัง้ หมายถึง    ปฏิบติักิจกรรมทางกายเป็นบางวนั 3-4 วนัต่อสปัดาห ์   
ปฏิบติันาน ๆ ครัง้ หมายถึง    ปฏิบติักิจกรรมทางกายนาน ๆ ครัง้ 1-2 วนัต่อสปัดาห ์
ไม่เคยปฏิบติั หมายถึง    ไม่เคยปฏิบติักิจกรรมทางกายเลย 

ข้อความ 

พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 
ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อย 
คร้ัง 
(4) 

ปฏิบัติ
บาง 
คร้ัง 
(3) 

ปฏิบัติ
นาน ๆ 
คร้ัง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ 

 
(1) 

กิจกรรมในการท างาน/ กิจวัตรประจ าวัน 
1. ท่านมีกิจกรรมที่ออกแรงมาก 
ติดต่อกนัเป็นระยะเวลาอย่างนอ้ย  
10 นาที เช่น ยก/แบกหามของงานขุดดิน 
งานก่อสรา้ง งานเกษตร เป็นตน้ หรือ
งานที่ท าใหท้่านรูส้กึเหนื่อย หวัใจเตน้
แรงกว่าปกติ 

     

2. ท่านท ากิจกรรมที่ออกแรงปานกลาง 
ติดต่อกนัเป็นระยะเวลาอย่างนอ้ย  
10 นาที เช่น ท าสวน ท างานบา้น  
ขึน้ลงบนัได เลน่กบัหลาน หรืองานที่ 
ท าใหท้่านรูส้กึเหนื่อยกว่างานปกติ 

     

3. ท่านเปลี่ยนท่าทางจากนอน หรือ
การนั่งในท่าเดิม ทุก ๆ 1-2 ชั่วโมง  
ดว้ยการยืดเหยียด หรือเดินไปเดินมา 

     

กิจกรรมในการเดินทาง 
4. ท่านเดินทางออกจากบา้นไปยงั 
อีกที่หนึ่งโดยการเดิน หรือป่ันจกัรยาน 
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ข้อความ 

พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 
ปฏิบัติ
เป็น

ประจ า 
(5) 

ปฏิบัติ
บ่อย 
คร้ัง 
(4) 

ปฏิบัติ
บาง 
คร้ัง 
(3) 

ปฏิบัติ
นาน ๆ 
คร้ัง 
(2) 

ไม่เคย
ปฏิบัติ 

 
(1) 

กิจกรรมนันทนาการ 
5. ท่านท ากิจกรรมเพื่อสขุภาพโดยการ
ออกแรง/ออกก าลงักาย จนเหนื่อยและ
มีเหงื่อออก 

     

6. ท่านท าการอุ่นรา่งกายเพื่อ  
ผ่อนคลายกลา้มเนือ้หลงัออกก าลงักาย
ทกุครัง้ 

     

7. ท่านเลือกกิจกรรมที่ออกแรง เพื่อ
สขุภาพ/ออกก าลงักาย ตามความถนดั 
หรือความชอบในการท ากิจกรรม 

     

8. ท่านเลน่กีฬา เช่น วิ่ง ว่ายน า้  
แบตมินตนั ฟุตบอล เป็นตน้ อย่างนอ้ย 
15 นาทีต่อครัง้ 

     

9. ท่านท ากิจกรรมที่เคลื่อนไหว 
ออกแรง เช่น เดินเรว็ ขี่จกัยาน ลีลาศ 
เตน้แอโรบิค เป็นตน้ อย่างนอ้ย  
30 นาทีต่อครัง้ 

     

10. ท่านสามารถปฏิบติัตามโปรแกรม/
ตารางการท ากิจกรรมทางกายเพื่อ
สขุภาพ หรือออกก าลงักายตามที่ท่าน
ไดว้างแผนไว ้

     

11. ท่านสามารถปฏิบติัตามโปรแกรม/
ตารางการท ากิจกรรมเพื่อสขุภาพ หรือ
ออกก าลงักายตามที่เจา้หนา้ที่จดัไว ้

     



 

ภาคผนวก ง เอกสารตอบรับบทความลงตีพิมพใ์นวารสารวิชาการสาธารณสุขชุมชน 
 

 
 



 

ประวัติผู้วิจัย 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ-นามสกุล สรุวิชญ ์รุง่สว่าง 
วัน เดือน ปี เกิด 1 พฤศจิกายน 2533 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 69/122 หมู่ที่ 10 ต าบลวดัจนัทร ์อ าเภอเมืองพิษณโุลก จงัหวดัพิษณโุลก 

65000 
ทีท่ างานปัจจุบัน วิทยาลยัการสาธารณสขุสิรนิธร จงัหวดัพิษณุโลก 
ต าแหน่งหน้าทีปั่จจุบัน เภสชักรปฏิบติัการ 
ประสบการณก์ารท างาน ภาควิชาเทคนิคเภสชักรรม 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2558 เภสชัศาสตรบณัฑิต จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั   
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