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บทคัดย่อ 
 
ช่ือวิทยานิพนธ์  ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
   ในจังหวัดนครนายก 
ช่ือ สกุลผู้วิจัย   นางสาวณิชกานต์ สีไส 
ช่ือปริญญา        ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ  พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีท่ีส่งวิทยานิพนธ์  2564 
ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ รองศาสตราจารย์ ดร.สบสันต์ิ มหานิยม 
 
 การวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีสามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุใน
จังหวัดนครนายก ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นผู้สูงอายุ จ านวน 325 คน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ใน
การศึกษาเป็นผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกจ านวน 150 คน โดยใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบสอง
ขั้นตอน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถามปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์
การถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน ผลการวิจัย ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ในจังหวัดนครนายก พบว่า โดยรวม ปัจจัยด้านความรู้ ปัจจัยด้านการรับรู้ประโยชน์ อยู่ในระดับมาก 
ปัจจัยด้านทัศนคติ ปัจจัยด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม อยู่ในระดับปานกลาง และปัจจัยด้าน
การรับรู้อุปสรรค อยู่ในระดับน้อย. พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกอยู่
ในระดับมาก. ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มี 3 ปัจจัย โดยเรียงล าดับจากปัจจัยท่ีส่งผลมากท่ีสุดไปหาน้อยท่ีสุด 
ได้แก่การรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (x3) การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม (x5) การ
รับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (x4) ซึ่งปัจจัยท้ัง 3 นี้ สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายได้ร้อยละ 75.7 และได้น าค่าสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ์มาเขียนสมการในได้ดังนี้  
 สมการในรูปแบบคะแนนดิบ 

Y/=.968+ .546(X3) +.359(X5) +-.213(X4) 

 สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน  

Z/
Y= .590(Z X3) +.337 (Z X5) + -.224(Z X4)  

ค าส าคัญ: พฤติกรรมการออกก าลังกาย ผู้สูงอายุ จังหวัดนครนายก  
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ABSTRACT 
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Advisor Committee Assoc. Prof. Dr. Sobsun Mahaniyom 
 
 The purpose of this research was to study factors that could predict exercise 
behavior of the elderly in Nakhonnayok Province. The population used in this study 
was 325 elderly people. The sample was 150 elderly in Nakhonnayok Province using 
stratified randomness method. The instrument used in this research was a 
questionnaire on factors affecting exercise behavior of the elderly in Nakhonnayok 
Province. The data were analyzed in terms of mean standard deviation and Stepwise 
multiple regression analysis. Result Factors Affecting Exercise Behavior of the Elderly 
in Nakhon Nayok Province it was found that knowledge factor The perceived benefit 
factor at a high level attitude factor Factors in obtaining social support moderate and 
perceived factors of obstacles at a low level. The exercise behavior of the elderly in 
Nakhon Nayok Province was at a high level. Factors Influencing Exercise Behavior of 
Older Persons in Nakhonnayok Province Statistically significant, at the .05 level, there 
were three factors, ranked from the most to the least effective. These included 
perceived benefits associated with exercise (x3), social support (x5), perceived 
barriers to exercise (x4). These three factors were able to predict exercise behavior. 
Get percentage of 75.7. The significantly predicted equations were as follows:  
 In term of raw scores were:  
 
       Y/=.968+ .546(X3) +.359(X5) +-.213(X4) 
 
 In term of standard scores were: 
 
          Z/

Y =.590(ZX3) +.337 (Z X5) + -.224(Z X4)  
 
Keywords: Exercise Behavior, Elderly, Nakhonnayok Province     
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ส าเร็จสมบูรณ์ได้ด้วยดีได้ความกรุณา และให้ความช่วยเหลืออย่างสูง
จากรองศาสตราจารย์ ดร. สบสันต์ิ มหานิยม อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ท่ีกรุณาให้คะแนะน า
ปรึกษาตลอดจนปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ด้วยความเอาใจใส่อย่างดียิ่ง ผู้วิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ ท่ีนี้ 
 การขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 
รองศาสตราจารย์ ดร. สบสันต์ิ มหานิยม ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จิราวัฒน์ ขจรศิลป์ ท่ีกรุณาให้ค าแนะน า
และเสนอแนะแนวทางในการปรับปรุงแก้ไข ท าให้วิทยานิพนธ์สมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
 กราบขอบพระคุณ ดร.ธิติพงษ์ สุขดี ดร.ดิศรณ์ แก้วคล้าย ดร.มหาลาภ ป้อมสุข ดร.พลธรรม 
พลการ และอาจารย์ กรรณิกา อินชนะ ผู้ทรงคุณวุฒิท่ีให้ค าปรึกษาแนะน าและตรวจเครื่องมือท่ีใช้ใน
การวิจัยและกราบขอบพระคุณ ดร.ธิติพงษ์ สุขดี อีกครั้งท่ีให้ค าแนะน า ให้ค าปรึกษา ให้ความช่วยเหลือ
ท่ีเอื้อต่อการท าวิทยานิพนธ์ จนท าให้วิทยานิพนธส์ าเร็จลุลาวงไปด้วยดี 
 กราบขอบพระคุณ เจ้าหน้าท่ีดูแลสถานท่ีออกก าลังกายทุกแห่ง ท่ีให้ความกรุณาอ านวย 
ความสะดวก และเปิดโอกาสให้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลวิจัยในครั้งนี้ และขอบพระคุณผู้สูงอายุ 
 ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างท่ีให้ความร่วมมือในการวิจัยเป็นอย่างดี 
 สุดท้ายผู้วิจัย กราบขอบคุณ บิดา มารดา และขอบคุณเพื่อน ๆ พี่ ๆ ท่ีให้ค าปรึกษา  
ให้ก าลังใจ และคอยช่วยเหลือมาตลอดมา โดยเฉพาะอย่างยิ่งให้โอกาสผู้วิจัยได้ศึกษาต่อในครั้งนี้ 
ตลอดจนให้ความช่วยเหลือจนท าให้วิทยานิพนธ์ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี คุณค่าท้ังหลายท่ีได้รับจาก
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นความกตัญญูกตเวทีแด่บิดา มารดา และบูรพาท่ีเคยอบรมส่ังสอน 
รวมทั้งผู้มีพระคุณทุกท่าน 
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มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



1 

บทที่ 1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 องค์การอนามัยโลก (WHO) ประมาณการว่า การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอเป็นสาเหตุ
การเสียชีวิตของประชากรโลกถึงร้อยละ 5.5 หรือประมาณ 3.2 ล้านรายต่อปี กิจกรรมทางกาย ท่ีว่านี้
กล่าวง่าย ๆ ก็คือ ทุกกิจกรรมท่ีได้เคล่ือนไหวร่างกาย เป็นน าค าท่ีเริ่มรู้จักมากข้ึน จากเดิมการรณรงค์ 
จะเน้นว่าคนเราต้องออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน อย่างน้อยวนัละ 30 นาที เริ่มจะไม่
เพียงพอเสียแล้ว เพราะทางวิชาการพบข้อมูลส าคัญว่า การอยู่นิ่งๆ เกิน 2 ช่ัวโมง ไม่ว่าจะเป็นการนัง่
ดูทีวี เรียนหนังสือ หรือท างาน เป็นการเพิ่มโอกาสเส่ียงให้เกิดโรคต่าง ๆ ซึ่งทางแพทย์ยัง พบว่า เป็น
การเพิ่มโอกาสเส่ียงเกิดโรคมะเร็งล าไส้อย่างชัดเจน และโลกยุคปัจจุบัน ประชากรกลับถูกตรึงไว้กับ
หน้าจอมากขึ้น จนเกิดพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยแต่ละวันเราใช้เวลาติดจอ 6-7 ช่ัวโมง โดยรวมแล้วมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งถึงวันละ 13.42 ช่ัวโมง องค์กรอนามัยโลกยังพบว่า ประชากรผู้ใหญ่ท่ัวโลกประมาณ 
1 ใน 4 ยังมีกิจกรรมทางกายน้อยกว่า 30 นาทีต่อวัน ก็พบว่าเด็กอายุ 12-13 ปี ยังมีกิจกรรมทางกาย
ท่ีไม่เพียงพอ ท าให้แต่ละปีประชากรโลก 35 ล้านคน ต้องเสียชีวิตไปเพราะโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ 
ความดัน มะเร็ง เบาหวาน ซึ่งเป็นผลมาจากปัจจัยเสียงจากพฤติกรรมของเราเอง ท้ังการบริโภคอาหาร
ไม่เหมาะสม ความเครียดสะสม ส่ิงแวดล้อมท่ีเป็นพิษ ท่ีส าคัญคือ ขาดการมีกิจกรรมทางกายและเวลา
ท่ีเหมาะสมส าหรับแต่ละวัย เด็ก อายุ 6-17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายวันละ 60 นาที หรือ 420 นาที
ต่อสัปดาห์ ผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี ควรมีกิจกรรมทางกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือกิจกรรมระดับ
เหนื่อยมาก 75 นาที และผู้สูงอายุอายุเกินกว่า 64 ปี ควรมีกิจกรรมทางกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์
ควบคู่กับการการฝึกการทรงตัว เป้าหมายในการลดโรคไม่ติดต่อเรื้อตัง จึงมีเรื่องการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายบรรจุอยู่ 1 ใน 9 ประเด็นท่ี WHO ได้ก าหนดเป็นเป้าหมายใหญ่ท่ีท้ังโลกจะขับเคล่ือนไปร่วมกัน 
เพื่อให้ลดพฤติกรรมเนือยนิ่งลงให้ได้ร้อยละ 10 ภายในปี 2025 หรืออีก 9 ปี ซึ่งแต่ละประเทศเริ่มมี
นโยบายเรื่องการเพิ่มกิจกรรมทางกายข้ึน (WHO.  2010) 
 ส าหรับประเทศไทยถือเป็นประเทศท่ีมีศักยภาพและมีความก้าวหน้าในเรื่องการแพทย์  
การสาธารณสุข และการสร้างเสริมสุขภาพท่ีนานาชาติให้ความช่ืนชมและยกย่อง ส่งผลให้สมาพันธ์
นานาชาติด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและสุขภาพ (The International Society for Physical 
Activity and Health-ISPAH) ให้ความไว้วางใจให้ประเทศไทย โดยส านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ปัจจุบันสัดส่วนผู้สูงอายุจะเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 19.8 ของจ านวนการเปล่ียนแปลง
โครงสร้างประชากรไทยท่ีจะเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์เมื่อส้ินสุดแผนประชากรท้ังหมด ในขณะท่ี
จ านวนประชากรวัยแรงงานได้เริ่มลดลงมาต้ังแต่ปี 2558 เป็นต้นมา ส่งผลให้เกิดการขาดแคลนแรงงาน
ในภาวะท่ีผลิตภาพแรงานไทยก็ยังต่ า เนื่องจากปัญหาคุณภาพแรงงาน ความล่าใช้ในการพัฒนาเทคโนโลยี 
และปัญหาการบริหารจัดการจึงเป็นข้อจ ากัดในการเพิ่มขีดความสามารถในการแข่งขันและศักยภาพ
การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศ รวมทั้งการสร้างรายได้และการยกระดับคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนด้วย ท้ังนี้ เมื่อพิจารณาคุณภาพคนพบว่ายังมีปัญหาในแต่ละช่วงวัยและส่งผลกระทบต่อเนื่อง
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ถึงกันตลอดช่วงชีวิต ต้ังแต่พัฒนาการไม่สมวัยในเด็กปฐมวัย ผลลัพธ์ทางการศึกษาของเด็กวัยเรียน
ค่อนข้างต่ า การพัฒนาความรู้และทักษะของแรงงานไม่ตรงกับตลาดงาน ขณะท่ีผู้สูงอายุมีปัญหา
สุขภาพและมีแนวโน้มอยู่คนเดียวสูงขึ้น ครอบครัวมีรูปแบบท่ีหลากหลายและเปราะบางสูงส่งผลต่อ
การบ่มเพาะให้เด็กเติบโตอย่างมีคุณภาพ ประกอบกับการเล่ือนไหลของวัฒนธรรมต่างชาติท่ีเข้ามา 
ในประเทศไหผ่านสังคมยุคดิจิทัล ในขณะท่ีคนไทยจ านวนไม่น้อยยงัไม่สมารถคัดกรองและเลือกรับ
วัฒนธรรมได้อย่างเหมาะสม ส่งผลต่อวิกฤตด่านิยม ทัศนคติ และพฤติกรรมในการด าเนินชีวิต  
การพัฒนาในระยะแต่ไปจึงต้องให้ความส าคัญกับการวางรากฐานการพัฒนาคนให้มีความสมบูรณ์  
เริ่มต้ังแต่กลุ่มเด็กปฐมวัยที่ต้องพัฒนาให้มีสุขภาพกายและใจท่ีดี มีทักษะทางสมอง ทักษะการเรียนรู้ 
และทักษะชีวิต เพื่อให้เติบโตอย่างมีคุณภาพ ควบคู่กับการพัฒนาคนไทยไนทุกช่วงวัยให้เป็นคนดี  
มีสุขภาวะท่ีดี มีคุณธรรมจริยธรรม มีระเบียบวินัย มีจิตส านึกท่ีดีต่อสังคมส่วนรวม มีทักษะความรู้ 
และความสามารถปรับตัวเท่าทันกับการเปล่ียนแปลงรอบตัวที่รวดเร็ว บนพื้นฐานของการมีสถาบัน
ทางสังคมท่ีเข้มแข็งท้ังสถาบันครอบครัวสถาบันการศึกษา สถาบันศาสนา สถาบันชุมชน และภาคเอกชน
ท่ีร่วมกันพัฒนาทุนมนุษย์ให้มีคุณภาพสูง อีกท้ังยังเป็นทุนทางสังคมส าคัญในการขับเคล่ือนการพัฒนา
ประเทศ (แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ.  2560) 
 ส าหรับรัฐบาลไทย ผู้สูงอายุ ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ.2546 คือ บุคคลซึ่ง มีอายุ
เกินกว่าหกสิบปีบริบูรณ์ขึ้นไป และมีสัญชาติไทยส่วนค าว่า สังคมผู้สูงอายุ UN แบ่งเป็น 3 ระดับ คือ 
ระดับ การก้าวเข้าสู่สังคมคนแก่ ระดับ สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์แบบ และโดยให้นิยามของระดับ
ต่าง ๆ ซึ่งท้ังรัฐบาลไทยไทย และรวมทั้งรัฐต่าง ๆ ท่ัวโลก ใช้นิยามเดียวกันในความหมายของทุกระดับ
ของสังคมผู้สูงอายุดังนี้การก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ คือ การมีประชากรอายุ 60 ปีข้ึนไป รวมทั้งเพศ
หญิงและเพศชายมากกว่า 10% ของคนท้ังประเทศ หรือมีคนอายุต้ังแต่ 65 ปี เกิน 7% ของคนท้ัง
ประเทศสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์คือ เมื่อคนอายุ 60 ปี เพิ่มขึ้นเป็น 20% หรือคนอายุ 65 ปี เพิ่ม
เป็น 14% ของคนโดยรวมทั้งหมดของท้ังประเทศ Super-aged society คือ สังคมท่ีมีคนอายุ 65 ปี
ขึ้นไปมากกว่า 20% ของคนท้ังประเทศอย่างไรก็ตาม ประเทศต่าง ๆ มีการก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ 
ในช่วงเวลาท่ีไม่เหมือนกันกันตามความเจริญมั่งค่ัง ซึ่งมีผลต่อสุขภาพ และการมีอายุยืนของคนในส่วน
ของรัฐบาลไทย ได้ก้าวเข้าสู่สัดมผู้สูงอายุในปี พ.ศ.2547-2548 โดยมีจ านวนคนสูงอายุ 60 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 10.2-10.4 ของประชากรไทยท้ังประเทศ และคาดว่าจะเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ 
ประมาณปี พ.ศ. 2567-2568 แต่บางการวิจัยคาดว่าอาจภายในปี พ.ศ. 2570 (พระราชบัญญัติ
ผู้สูงอายุ.  2546) 
 แผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ ฉบับท่ี 6 พ.ศ. 2560-2564  ได้ส่งเสริมให้มวลชนมีการออกก าลังกาย
และมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมการกีฬาเสริมสร้างการออกก าลังกายส าหรับประชาชนทุกกลุ่ม ทุกเพศ 
ทุกวัย ยุทธศาสตร์นี้ถือว่ามีความส าคัญส าหรับประชาชนท่ัวไป ท้ังนี้ เพราะการออกก าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาจะท าให้สุขภาพพลานามัยแข็งแรงลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล ลดปัญหาสังคม สมารถ
ใช้ประโยชน์การแก้ไขปัญหายาเสพติ และอบายมุข โดยมีการสร้างโอกาสการเข้าถึงกิจกรรมการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬา และมีการจัดเตรียมโครงสร้างพื้นฐานและส่ิงอ านวยความสะดวกแก่
ประชาชนทุกกลุ่มอย่างท่ัวถึง รวมไปถึงการส่งเสริมให้ประชาชนมีจิตสาธารณะ และพัฒนาระบบ
อาสาสมัครการกีฬาโดยมีแนวทางท่ีส าคัญ ได้แก่ 1) การจัดหาและพัฒนาสถานท่ีและอุปกรณ์กีฬา 
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ท่ีเพียงพอและเหมาะสมเพื่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของมวลชน 2) การเสริมสร้างความ
เสมอภาคในการเข้าถึงการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาส าหรับประชากรทุกกลุ่ม 3) การส่งเสริม
การพัฒนาอาสาสมัครและบุคลากรการกีฬาเพื่อมวลชนอย่างเป็นระบบ (การกีฬาแห่งประเทศไทย.   
2560) 
 การออกก าลังกาย เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อให้กล้ามเนื้อแข็งแรงทนทาน ร่างกาย
เจริญเติบโต อวัยวะต่าง ๆ ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งการออกก าลังกายอยา่งสม่ าเสมอยังช่วย
ป้องกันการ เกิดโรคและรักษาโรคตลอดจนฟื้นฟูสภาพร่างกายจากโรคบางอย่าง การออกก าลังกาย 
(Exercise) คือการกระท าท่ีท าให้มีการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ของร่างกายแบบซ้ า ๆ มีการวางแผน เป็น
แบบแผนและมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างเสริมสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใช้กิจกรรม
ง่าย ๆ กติกาง่าย ๆ เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดดเชือก การบริหารร่างกาย การยกน้ าหนัก การ
เล่นกีฬา เป็นต้น (คณะกรรมการพัฒนาแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย, 2561) ความส าคัญของ
การออกก าลังกาย การออกก าลังกายเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นต่อสุขภาพ เนื่องจาก 1) ช่วยให้ระบบไหลเวียน 
ดีขึ้นและป้องกันโรคต่าง ๆ ได้มากขึ้น ป้องกันโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตต่ า มีภูมิต้นทานโรคดีขึ้น 
และป้องกันโรคต่าง ๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคข้อเส่ือม 2) ช่วยในการควบคุมน้ าหนักตัว  
ท าให้ทรงตัวดีข้ึนและท าให้เคล่ือนไหวคล่องแคล่วขึ้น 3) ระบบขับถ่ายท างานได้ดีขึ้น 4) ช่วยลด
ความเครียดและท าให้การนอนหลับพักผ่อนดีขึ้น (กาญจนศรี สิงห์ภู่.  2555) 
 พฤติกรรมการออกก าลังกาย คือกิจกรรมท่ีเคล่ือนไหวร่างกาย มีการวางแผนท่ีจะปฏิบัติ 
ในเวลาว่างหรือนอกเหนือจากการท างาน ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการเคล่ือนไหว เพื่อสร้างความ
แข็งแรง ป้องกันการเกิดโรค ฟื้นฟูอาการบาดเจ็บหรือโรคต่าง ๆ และยังเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ กรมอนามัย (2543ก) ท้ังนี้พฤติกรรมการออกก าลังกายสามารถเกิดขึ้นได้จากหลายปัจจัย 
เช่น ปัจจัยด้านความรู้ ปัจจัยด้านทัศคติ ปัจจัยด้านการรับรู้ประโยชน์ เป็นต้น ซึ่งปัจจัยเป็นส่ิงส าคัญ 
ท่ีจะส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ยกตัวอย่าง เช่น ปัจจัยด้านความรู้ การท่ีผู้ออกก าลังกาย 
มีความรู้ในเรื่องการออกก าลังกายและวิธีการออกก าลังกายท่ีถูกต้องเหมาะสม จะส่งผลใหไ้ม่เกิดการ
บาดเจ็บ มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง มีสัดส่วนหรืออื่นๆ ตามท่ีผู้ออกก าลังกายต้องการ และพฤติกรรม
ในการออกก าลังกายท่ีดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ ไพศาล หวังพาณิช (2526) ว่าความรู้เป็นบรรดาข้อเท็จจริง
หรือรายละเอียดเรื่องราว การกระท า อันเป็นประสบการณ์ของบุคคลซึ่งสะสมและถ่ายทอดสืบต่อกัน
ไป 
 จังหวัดนครนายก เป็นเมืองในฝันท่ีใกล้กรุงลายล้อมไปด้วยธรรมชาติ อากาศดี มีท่ีท่องเท่ียว 
เช่น เข่ือนขุนด่านปราการชล น้ าตกวังตระไคร้ น้ าตกสาริกา น้ าตกนางรอง เป็นต้น นอกจากนี้ 
ประชาชนในจังหวัดนครนายกรักท่ีจะออกก าลังกายเพื่อสุขภาพท่ีแข็งแรงของตนเองอีกด้วย นครนายก
ก็มีสถานท่ีท่ีให้ใช้บริการส าหรับคนท่ีรักในการออกก าลังกาย เช่น สวนสาธารณะ สนามกีฬาเทศบาล
บ้านนา สนามกีฬาเทศบาลนครนายก สนามกีฬาโรงเรียนนครนายกพิทยาคม และสนามกีฬาโรงเรียน
เตรียมทหาร เป็นต้น ประชาชนส่วนใหญ่นิยมใช้สถานท่ีท่ีกล่าวมาข้างต้น ในการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพท่ีแข็งแรงป้องกันโรคและรักษาฟื้นฟู (ศักดิ์ชาย น้อยผา.  2563: สัมภาษณ์) 
 จากเหตุผลท่ีกล่าวมาผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของประชาชนในจังหวัดนครนายก โดยท าการศึกษากับปัจจัยความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลังกาย 
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ทัศนคติทีมต่ีอการออกก าลังกาย การรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย การรับรู้อุปสรรค 
ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม เพื่อใช้เป็นแนวทางในการศึกษา
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกท่ีดีต่อไป  
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
 2. เพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัย ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย ด้านทัศนคติท่ีมีต่อ
การออกก าลังกาย ด้านการรับรู้ประโยชน์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ด้านการรับรู้อุปสรรคเกี่ยวกับ
การออกก าลังกาย ด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ในจังหวัดนครนายก 
 3. เพื่อสร้างสมการพยากรณ์พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ เกี่ยวกับปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็น ผู้สูงอายุท่ีใช้สถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดนครนายก 
ท้ังเพศชายและเพศหญิง จ านวน 325 คน ท่ีออกก าลังกายในช่วงเวลา 16.00-20.00 น. มากกว่า  
50 คน ต่อวัน แบ่งกลุ่มประชากรเป็นผู้สูงอายุ ตามสถานท่ีออกก าลังกาย โรงเรียนนครนายกพิทยาคม 
เทศบาลบ้านนา โรงเรียนเตรียมทหาร โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า สนามกีฬากลางจังหวัด
นครนายก 
 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ เป็น ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก จ านวน 150 คน ได้มา
จากการสุ่มแบบสองขั้นตอน (Two-stage Sampling) โดยผู้วิจัยก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง การวิเคราะห์
ปัจจัย จ าเป็นต้องใช้กลุ่มตัวอย่างท่ีมีขนาดใหญ่โดยใช้กฎแห่งความชัดเจน (Rule of Thumb) ท่ี  
(Hair; et al.  2013) และ (Schumacker; & Lomax.  2010) ได้แนะน าไว้ว่า ในการวิเคราะห์ปัจจัย
ควรมีอัตราส่วนระหว่างกลุ่มตัวอย่างต่อตัวแปรไมค่วรน้อยกว่า 10:1 ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี้จึงก าหนด
ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 30 ต่อ 1 ตัวแปร 
 ตัวแปรที่ศึกษำ 
 1. ตัวแปรอิสระ การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้ตัวแปรอิสระ ท้ังหมด 5 ตัวแปร แบ่งเป็นดังนี้ 
  1.1 ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 
  1.2 ด้านทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกาย 
  1.3 ด้านการรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกายการออกก าลังกาย 
  1.4 ด้านการรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกายการออกก าลังกาย 
  1.5 ด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม 
 2. ตัวแปรตำม ได้แก่ พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
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นิยำมศัพท์เฉพำะ 

 กำรออกก ำลังกำย หมายถึง การกระท ากิจกรรมท่ีเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  
เพื่อสุขภาพร่างกายแข็งแรง มีจิตใจดี ช่วยฟื้นฟูอาการบาดเจ็บ ป้องกันการเกิดโรค มีความสนุกสนาน 
 ผู้สูงอำยุ หมายถึง ผู้ท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป ท้ังเพศชาย และเพศหญิง แบ่งเป็น 2 ช่วงอายุ 
ระหว่าง 60-69 ปี และ 70 ปีข้ึนไป 
 พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย หมายถึง พฤติกรรมโดยรวมของการออกก าลังกายตามความ
เหมาะสมหรือความพึงพอใจของผู้สูงอายุ โดยใช้วิธีการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย เพื่อสุขภาพ 
ท่ีแข็งแรง ป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ ตลอดจนฟื้นฟูและรักษาโรคบางโรคได้  
 ควำมรู้ในกำรออกก ำลังกำย หมายถึง มีความเข้าใจหลักและวิธีปฏิบัติเกี่ยวกับการออก
ก าลังกายท่ีถูกต้อง โดยการวัดความสามารถจากแบบสอบถามความรู้ในการออกก าลังกายท่ีผู้วิจัย
สร้างขึ้น 
 ทัศนคติต่อกำรออกก ำลังกำย หมายถึง การแสดงออกด้านความรู้สึกและแสดงความ
คิดเห็น เห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
 กำรรับรู้ประโยชน์ของกำรออก ำลังกำย หมายถึง การมีความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ในด้าน
ต่าง ๆ ท่ีจะเกิดขึ้นเมื่อออกก าลังกาย 
 กำรรับรู้อุปสรรคของกับกำรออกก ำลังกำย หมายถึง การมีความรู้เกี่ยวกับส่ิงท่ีไม่เกิด
ประโยชน์ หรือส่ิงท่ีขัดขวางการกระท าต่าง ๆ ให้ปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกายไม่ได้ ท้ังทางตรง
และทางอ้อม  
 แรงสนับสนุนทำงสังคม หมายถึง ส่ิงท่ีได้รับจากบุคคลในสังคมหรือบุลคลใกล้ชิด ได้ให้
ความช่วยเหลือทางด้านข้อมูลข่าวสาร ด้านวัตถุส่ิงของ และด้านจิตใจ ให้ปฏิบัติและส่งเสริมพฤติกรรม
ให้เหมาะสม 
 
สมมุติฐำนของกำรวิจัย 
 ปัจจัย ความรู้ในการออกก าลังกาย ทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกาย การรับรู้ประโยชน์ 
ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย การรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย การออกก าลังกาย  
การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม อย่างน้อย หนึ่งปัจจัยสามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกได้ 
 
ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 
 ผลการวิจัยในครั้งนี้จะก่อประโยชน์ ดังนี ้
 1. นักวิจัยได้ทราบปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัด
นครนายก 
 2. หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องกับสถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดนครนายก น าไปใช้เป็นแนวทาง
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกได้อย่างต่อเนื่อง 
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กรอบแนวคิดในกำรวิจัย  
 การวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยก าหนดกรอบแนวคิดการวิจัยไว้ดังนี้ 
   
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ตัวแปรตาม 
(Dependent Variable) 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ของผู้สูงอายุ 

1.ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
2.ทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกาย 
3.การรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
4.การรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
5.การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม 

ตัวแปรอิสระ 

(Independent Variable) 
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บทที่ 2 
เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม 
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ดังนี้ 
 1. เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย 
 2. เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการอบอุ่นร่างกาย 
 3. เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรม 
 4. เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับตัวแปรท่ีใช้ในการท านาย 
 5. เอกสารท่ีเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
 6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 
เอกสำรท่ีเกี่ยวข้องกับกำรออกก ำลังกำย 
 1. ควำมหมำยของกำรออกก ำลังกำย 
  กรมพลศึกษา (2534) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายว่า หมายถึงเป็นการใช้แรง
กล้ามเนื้อและร่างกายให้เคล่ือนไหวเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี  โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได้  
เช่น  กายบริหาร  เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ  หรือการฝึกกีฬาท่ีมิได้มุ่งท่ีการแข่งขัน 
  การกีฬาแห่งประเทศไทย  (2544) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายว่า หมายถึง 
เป็นการกระท าใด ๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน และ
เพื่อสังคม โดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ เช่น วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารร่างกาย การยกน้ าหนัก แอโรบิกด๊านซ์ 
ว่ายน้ า ขี่จักรยาน  เกม และการละเล่นพื้นเมือง เป็นต้น 
  กระทรวงสาธารณสุข (2545) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายว่า หมายถึง การ
เคล่ือนไหวออกก าลังกายสะสมอย่างน้อยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาห์ละประมาณ 5 วันด้วยแรง
ปานกลาง โดยรู้สึกเหนื่อยหายใจเร็วขึ้น แต่ยังคงพูดกับคนอื่นรู้เรื่อง ได้แก่ การออกก าลังกายท่ีเป็น
เรื่องเป็นราว เช่น เดิน วิ่งเหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารร่างกาย ว่ายน้ า กระโดดเชือก ร ามวยจีน หรือ
เล่นกีฬาอื่น ๆ รวมทั้งการออกแรงกายในการท างานบ้านตามชีวิตประจ าวัน 
  ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสด์ิ (2549) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายว่า หมายถึง การท่ี
ร่างกายได้มีการเคล่ือนไหวระบบต่าง ๆ ของร่างกายท าให้ระบบการไหลเวียนของเลือดได้มีการสูบฉีด
เพิ่มมากขึ้น และระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหดและคลายกล้ามเนื้อ โดยใช้กิจกรรม
ง่าย ๆ เช่น วิ่งกระโดดเชือก การบริหารร่างกาย การยกน้ าหนัก แอโรบิก ว่ายน้ า ขี่จักรยาน เกม และ
การละเล่นพื้นเมือง เป็นต้น ท าให้สามารถประกอบกิจกรรมงานประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง  
มีภูมิต้านทางโรคสูง มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
  ยุพา มาระสุตร์ (2551) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายว่า หมายถึง การเล่น 
การฝึกการกระท าใด ๆ ท่ีท าให้ร่างกายหรือส่วนต่าง ๆของร่างกายมีการเคล่ือนไหว โดยมีวัตถุประสงค์
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เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ เพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม โดยจะเคร่งครัดต่อกฎกติกาการแข่งขัน
หรือไม่ก็ได้ เช่น กางวิ่งเพื่อสุขภาพ การบริหารร่างกาย การเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 
  สมนึก แก้ววิไล (2552) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายว่า หมายถึง การกระท าใด ๆ 
ท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี รูปร่างดี เพิ่มทักษะและ
ศักยภาพในการกีฬา ตลอดจนฟื้นฟูกล้ามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการได้ รวมทั้งผ่อนคลาย
ความตึงเครียดจากการท างานหรือชีวิตประจ าวัน เมื่อร่างกายแข็งแรงท าให้สมองแจ่มใสปราศจาก
โรคภัย 
  วัชรี ฤทธิวัชร์ และคนอื่น ๆ (2556) ได้ให้ความหมายการออกก าลังกาย (Exercise) 
หมายถึงการเคล่ือนไหวร่างกายหรือการกระตุ้นใหส่้วนต่าง ๆ ของร่างกายท างานกว่าภาวะปกติ 
อย่างเป็นระบบ โดยค านึงถึงความเหมาะสมของเพศ วัย และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเป็น
ส าคัญ จนส่งผลให้ร่างกายมีความสมบูรณ์แข็งแรง และนอกจากนี้ยังท าให้มีสุขภาพกายสุขภาพจิตดี
อีกด้วย 
  จากความหมายของการออกก าลังกายดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยสรุปความหมายเพื่อใช้ใน
การวิจัยครั้งนี้ได้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีใช้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ใน
การท ากิจกรรม เช่น การเดิน การวิ่ง การท างาน และเล่นกีฬาท่ีท าให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
เพื่อสุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์   
 2. ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำย 
  การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) กล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายดังต่อไปนี ้
  1. การเจริญเติบโต การออกก าลังกายจะช่วยให้เจริญอาหาร การย่อยและการขับถ่ายดี
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้นเด็กท่ีมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจึงมีการเจริญเติบโตได้ดีกว่าเด็ก 
ท่ีขาดการออกก าลังกาย 
  2. รูปร่างทรวดทรง การออกก าลังกายสามารถป้องกันและรักษาการเสียทรวดทรง 
โดยการบริหารเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในส่วนท่ีต้องการ และท าให้กล้ามเนื้อกระชับ 
  3. สุขภาพท่ัวไปเป็นที่ยอมรับกันโดยท่ัวไปว่า การออกก าลังกายท าให้อวัยวะต่าง ๆ  
มีการเจริญได้ดีท้ังขนาด รูปร่าง และหน้าท่ีการงาน โอกาสการเกิดโรคท่ีไม่ใช่โรคติดเช้ือมีน้อยกว่า 
  4. การป้องกันโรค การออกก าลังกายสามารถป้องกันโรคร้ายได้หลายชนิด โดยเฉพาะ
โรคท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกับปัจจัยอื่น ๆ  
ในชีวิตประจ าวัน เช่น ความเครียด การรับประทานอาหารเกินความต้องการของร่างกาย โรคเบาหวาน 
โรคไขมันในเลือดสูง เป็นต้น ผู้ท่ีออกก าลังกายเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรคเหล่านี้ได้ช้ากว่าผู้ท่ีขาดการ
ออกก าลังกาย หรืออาจไม่เกิดขึ้นเลยก็เป็นได้ 
  5. การรักษาและฟื้นฟูสภาพโรคต่าง ๆท่ีกล่าวถึงในข้อ 4 หากเกิดขึ้นแล้ว การจัดการ
ออกก าลังกายท่ีเหมาะสมจะช่วยรักษาและฟื้นฟูสภาพได้ 
  ชุติมา ศิริกุลชยานนท์ (2563) ได้ให้ความหมาย ประโยชน์ของการออกก าลังกาย หมายถึง 
จะท าให้รูปร่างสมส่วน กล้ามเนื้อแข็งแรง ลดไขมันท่ีสะสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ช่วยลด
น้ าหนัก ป้องกันโรคหัวใจ หัวใจแข็งแรงขึ้น ลดโอกาสเกิดโรคเส้นเลือดหัวใจตีบ และกล้ามเนื้อหัวใจ
ตาย ความดันโลหิตลดลง ลดโอกาสเกิดความดันโลหิตสูง และเส้นเลือดในสมองแตกหรือตีบตัน 
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ป้องกันโรคอ้วน ป้องกนัโรคกระดูกพรุน เสริมสร้างกระดูกให้แข็งแรงขึ้น ป้องกันและรกัษาโรคเบาหวาน 
ป้องกันโรคภูมิแพ้ เพิ่มภูมิต้านทานโรคลดไขมันในเลือด ท าให้โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด์ LDL
ลดลง เพิ่มไขมันดีในเลือดคือ HDL ท่ีช่วยป้องกันโรคหัวใจ ท าให้ร่างกายสดช่ืน ลดความเครียด จาก
การท่ีสมองผลิตฮอร์โมนชนิดหนึ่งช่ือ เอนดอร์ฟิน ออกมาในขณะออกก าลังกาย ฮอร์โมนนี้มีลักษณะ
คล้ายมอร์ฟีน จึงท าให้รู้สึกเป็นสุข ช่วยให้นอนหลับสบายและหลับสนิท ระบบย่อยอาหารดีขึ้น ระบบ
ขับถ่ายดีขึ้น ช่วยให้ท้องไม่ผูก เพราะล าไส้มีการขยับตัวดีข้ึน 
  การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ จะต้องไม่เคร่งเครียด สนุกสนานเพลิดเพลิน ต้องใช้วิธี
ค่อยท าค่อยไป ต้องให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกก าลังกาย การออกก าลังกายควรท าสม่ าเสมอ  
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 20-30 นาที  การออกก าลังกายแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ 

ช่วงยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที 
ช่วงแอโรบิค 20-30 นาที 
ช่วงผ่อนคลาย 5-10 นาที 

  ข้อดีของการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งท่ีออกก าลังกายจะท าให้มีการปรับตัวทั้งด้านอุณหภูมิ 
และการท างานของหัวใจ หลอดเลือด และระบบประสาท มีการควบคุมระบบต่าง ๆ ในร่างกาย และ
การป้องกันอันตรายต่อหัวใจ อาจจะขาดเลือดทันทีถ้าเริ่มออกก าลังกายหนักตั้งแต่เริ่มแรก ตลอดจน
ป้องกันอาการหน้ามืด เป็นลมล้มลงโดยไม่รู้สึกตัวเนื่องจากเลือดไปเล้ียงสมองไม่พอ ถ้าเริ่มออกก าลัง
กายหนักตั้งแต่เริ่มต้น รวมทั้งลดโอกาสเกิดการบาดเจ็บ  ของข้อต่อ เอ็นและกล้ามเนื้อเนื่องจากมีการ
ปรับตัวในการใช้งานอย่างต่อเนื่องจากเบาไปหนัก 

  ข้อดีของการผ่อนคลายทุกครั้งท่ีออกก าลังกาย ควรมีการผ่อนคลายทุกครั้งท่ีออกก าลัง
กาย ช่วยให้การท างานของหัวใจ หลอดเลือด กล้ามเนื้อ และระบบประสาทอัตโนมัติ กลับคืนสู่สภาพ
ปกติ ลดโอกาสเกิดอันตรายต่อหัวใจ  ซึ่งอาจท าให้เสียชีวิตอย่างเฉียบพลัน ลดโอกาสเกิดอาการหน้า
มืด เป็นลม หมดสติ จากภาวะเลือด ไปเล้ียงสมองไม่พอ ช่วยให้หายเหนื่อยเร็ว ช่วยก าจัดกรดแลคติก
ได้ดี ท าให้ไม่ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลังกาย 
  ข้อควรปฏิบัติในการออกก าลังกาย ควรออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 
วัน ครั้งละ 30 นาที แบบค่อยเป็นค่อยไปอย่าหักโหม อบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายและผ่อนคลาย
ก่อนเลิกออกก าลังกาย ออกก าลังกายให้เหมาะสมกับวัย การแต่งกายให้เหมาะสมกับชนิดของการ
ออกก าลังกาย ออกก าลังกายในสถานท่ีปลอดภัย ผู้สูงอายุ หญิงมีครรภ์ ผู้มีโรคประจ าตัว ต้องตรวจ
สุขภาพก่อนออกก าลังกาย ควรงดการออกก าลังกายช่ัวคราวเมื่อมีอาการไม่สบาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
เป็นไข้หรือมีอาการอักเสบส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย หลังจากฟื้นไข้ใหม่ๆ หลังจากรับประทาน
อาหารอิ่มมากมาใหม่ๆ ในเวลาท่ีอากาศร้อนจัดและอบอ้าวมาก 

  การออกก าลังกายท าให้อัตราการเต้นของหัวใจท างานเพิ่มขึ้น เป็นการบริหารปอด หัวใจ 
กล้ามเนื้อและข้อต่อให้แข็งแรง ท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายความเครียด มี
ภูมิคุ้มกันโรค ท าให้รูป่างและบุคลิกดี ช่วยป้องกันโรค และเป็นการใช้เวลาว่างอย่างเป็นประโยชน์ 
รวมทั้งเป็นการสร้างความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว เพื่อน ๆ และคนอื่น ๆ อีกด้วย 
  จากความหมายของประโยชน์ของการออกก าลังกายดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยสรุป
ความหมายเพื่อใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้ว่า การออกก าลังกายเป็นที่ท่ีจ าเป็นต่อสุขภาพ ป้องกันการเกิด
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โรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต โรคอ้วน  เป็นต้น ช่วยลดไขมัน รูปร่างเล็กลง ตลอดจน
การรักษาโรคและฟื้นฟูร่างกาย 
  บัญญัติ 10 ประการส าหรับการเล่นกีฬาและออกก าลังกาย (วัชรี ฤทธิวัชร์ และคนอื่น ๆ  
2556) มีดังนี้ 
  1. การประมาณตน สภาพร่างกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนิดต่าง ๆ ของแต่ละคน
ไม่เหมือนกัน จึงมีกฎตายตัวว่า การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬานั้นจะต้องเป็นไปตามความเหมาะสม
กับสภาพร่างกายของเรา อย่างไรถึงเรียกว่าเหมาะสม คือ ไม่ออกก าลังกายมากหรือน้อยเกินไป 
ข้อสังเกตท่ีท าให้ทราบว่าเราออกก าลังมากเกินไปหรือเปล่า สังเกตจากความเหนื่อย หากออกก าลังถึง
ขั้นเหนื่อยแล้วยังสามารถออกก าลังต่อไปด้วยความหนักเท่าเดิมโดยไม่เหนื่อยเพิ่มขึ้น หรือเมื่อพักแล้ว
ไม่เกิน 10 นาทีก็รู้สึกหายเหนื่อย แสดงว่าการฝึกซ้อมหรือการออกก าลังนั้นไม่หนักเกิน แต่ถ้ารู้สึก
เหนื่อยแล้วและฝืนต่อไปกลับเหนื่อยมากจนหอบ พักเป็นช่ัวโมงก็ยังไม่หาย แสดงว่าการออกก าลังนั้น
หนักเกินไป 
  2. การแต่งกาย มีส่วนเกี่ยวข้องในด้านการเคล่ือนไหว ความอดทน และจิตวิทยา จะเห็น
ได้ว่าการกีฬาแต่ละชนิดจะมีเครื่องแต่งกายท่ีแตกต่างและเหมาะสมในแต่ละประเภท การแต่งกายท่ีดี
จึงไม่ควรใส่เส้ือผ้ารุ่มร่าม รองเท้าท่ีไม่เหมาะกับสภาพสนามเพราะมีผลในการเคล่ือนไหว หรือการใส่
เส้ือผ้าท่ีมิดชิดเกินไป หรือเส้ือผ้าท่ีท าด้วยวัสดุสังเคราะห์ท่ีมีคุณสมบัติในการซับเหงื่อได้น้อย จะท าให้
การระบายความร้อนในร่างกายเป็นไปด้วยความล าบาก 
  3. เลือกเวลา ดิน ฟ้า อากาศ การฝึกซ้อมท่ีดีนั้นควรก าหนดเวลาให้แน่นอน และควร
เป็นเวลาเดียวกันทุกวัน เพราะมีผลต่อการปรับตัวของร่างกาย การฝึกซ้อมตามสะดวก ไม่มีการ
ก าหนดเวลาท่ีแน่นอน จะท าให้การปรับตัวของร่างกายสับสน การฝึกซ้อมอาจจะไม่ได้ผลเท่าท่ีควร 
การฝึกซ้อมในช่วงอากาศร้อน (ตอนบ่าย) ควรฝึกในด้านกล้ามเนื้อและความเร็วในระยะส้ัน ๆ ส่วน
การฝึกซ้อมด้านความอดทน ควรฝึกในช่วงตอนเช้าหรือตอนเย็นจะได้ผลดีกว่าในช่วงกลางวัน 
  4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอิ่มจัด กระเพาะอาหารซึ่งอยู่ใต้กะบังลมจะเป็นตัว
ท่ีท าให้การขยายของปอดไม่ได้ดีเท่าท่ีควร เพราะกะบังลมไม่อาจหดตัวต่ าลงได้มาก ในขณะเดียวกัน
การไหลเวียนของเลือดจะต้องแบ่งเลือดส่วนหนึ่งไปใช้ในการย่อยอาหาร ท าให้เลือดท่ีไปเล้ียงกล้ามเนื้อ
ลดน้อยลง จึงเป็นผลเสียต่อการออกก าลังกาย ยิ่งกว่านั้นในกีฬาท่ีมีการกระทบกระแทก กระเพาะ
อาหารท่ีเต็มแน่นจะแตกได้ง่ายกว่ากระเพาะอาหารว่าง หลักท่ัวไปจึงควรงดอาหารหนักก่อนออกก าลังกาย
ประมาณ 3 ช่ัวโมง 
  5. การดื่มน้ า น้ ามีความจ าเป็นมากในการออกก าลัง เพราะถ้าร่างกายสูญเสียน้ าไปมาก
ถึงปริมาณหนึ่ง สมรรถภาพจะลดต่ าลง เนื่องจากการระบายความร้อนออกจากร่างกายขัดข้อง ใน
ร่างกายจะมีน้ าส ารองประมาณร้อยละ 2 ของน้ าหนักตัว ดังนั้นการเล่นกีฬาใด ๆ ก็ตามท่ีมีการเสียน้ า
ไม่เกินกว่าร้อยละ 2 ของน้ าหนักตัว และก่อนการแข่งขันร่างกายอยู่ในสภาพท่ีไม่ขาดดุลน้ า หรือใน
ระหว่างเล่นไม่เกิดความกระหาย ผู้เล่นไม่จ าเป็นต้องเติมน้ าในระหว่างนัน้ 
  6. ความเจ็บป่วย ความเจ็บป่วยทุกชนิดท าให้สมรรถภาพของร่างกายลดลง และร่างกาย
ต้องการการพักผ่อนอยู่แล้ว การออกก าลังท่ีเคยท าอยู่ย่อมเป็นการเกินกว่าท่ีสภาพร่างกายจะรับได้ 
และอาจท าให้เกิดอันตราย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเป็นไข้หรือไข้ท่ีเกิดจากเช้ือโรค แต่ส าหรับการเป็น
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หวัด แพ้อากาศ ถ้าไม่มีอาการอื่นร่วม เช่น ไข้ เจ็บคอ ไอ อ่อนเพลีย สามารถฝึกซ้อมและออกก าลังได้
ตามปกติ 
  7. ความเจ็บป่วยระหว่างการออกก าลังกาย การออกก าลังใด ๆ ก็ตาม โอกาสจะเกิด
อุบัติเหตุมีได้มากกว่าการอยู่เฉยๆ ยิ่งเป็นการเล่นกีฬาท่ีมีการปะทะกันด้วยแล้ว โอกาสเกิดอุบัติเหตุ 
ยิ่งมีมากขึ้น หากเกิดความรู้สึกไม่สบาย อึดอัด การเคล่ือนไหวบังคับไม่ได้ เป็นสัญญาณท่ีแสดงว่ามี
ความผิดปกติเกิดขึ้น ถ้าฝืนออกก าลังต่อไปโอกาสท่ีจะเจ็บป่วยขึ้นจนถึงขั้นร้ายแรงย่อมมากข้ึน
ตามล าดับ เมื่อเกิดความเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุขึ้นในระหว่างการออกก าลังควรหยุดพักผ่อน ข้อนี้
ส าคัญมากส าหรับผู้เล่นกีฬาหรือออกก าลังท่ีมีอายุเกิน ๓๕ ปีข้ึนไป 
  8. ด้านจิตใจ ในระหว่างการฝึกซ้อมและออกก าลังนั้น จ าเป็นต้องท าจิตใจให้ปลอดโปร่ง
และมีสมาธิ หากไม่มีสมาธิในการฝึกซ้อม ก็ไม่ควรฝึกซ้อมหรือออกก าลังต่อไป เพราะจะท าให้เกิด
อุบัติเหตุได้ 
  9. ความสม่ าเสมอ การเพิ่มสมรรถภาพต่าง ๆ นอกจากจะขึ้นอยู่กับปริมาณความหนัก
เบาของการฝึกซ้อมและออกก าลังแล้ว ยังขึ้นอยู่กับความสม่ าเสมอด้วย การฝึกหนักติดต่อกัน 1 เดือน
แล้วหยุดไป 2 สัปดาห์มาเริ่มใหม่ จะเริ่มเท่ากับการฝึกครั้งสุดท้ายไม่ได้ จะต้องลดความหนักให้ต่ ากว่า
ครั้งสุดท้ายท่ีฝึกอยู่ แล้วค่อยๆเพิ่มขึ้น ซึ่งเป็นการเสียเวลามาก โอกาสท่ีจะเพิ่มสมรรถภาพให้สูงกว่าเดิม 
จึงมีน้อยลง 
  10. การพักผ่อน หลังจากฝึกซ้อมและออกก าลัง ร่างกายเสียพลังงานส ารองไปมาก 
จ าเป็นต้องมีการชดเชย รวมทั้งต้องซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ และสร้างเสริมให้แข็งแรงขึ้น กระบวนการ
เหล่านี้จะเกิดขึ้นในระหว่างการพักผ่อน ข้อสังเกตว่าเราพักผ่อนเพียงพอดูจากก่อนฝึกซ้อมครั้งต่อไป
ร่างกายจะต้องสดช่ืนอยู่ในสภาพเดิมหรือดีกว่าเดิม และท าการฝึกซ้อมได้มากขึ้น 
 3. หลักกำรออกก ำลังกำยเบื้องต้น (FITT) 
  3.1  F-Frequency คือ ความถี่ของการออกก าลังกาย เช่น 3- 5 วันต่อสัปดาห์ (กี่ครั้ง
ต่อวันหรือกี่ครั้งต่อสัปดาห์) 
  3.2  I-Intensity คือ ความหนัก (ความเหนื่อย) ของการออกก าลังกาย ต้องหนักพอท่ีจะ
ท าให้หัวใจเต้นเร็ว ถึงอัตราเป้าหมาย (Target Heart Rate) ท่ีต้ังไว้ เช่น ความหนักของการออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก คือ 65-85% ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด (Maximum Heart Rate; MHR) และ 
ความหนักของการออกก าลังกายเพื่อลดน้ าหนักคือ 55-65% เป็นต้น ซึ่งสามารถหาได้โดยชีพจร หรือ 
ใช้วิธีการ Talk Test 
  3.3  T-Time or Duration คือ ความนานหรือระยะเวลาของการออกก าลังกายในแต่ละ
ครั้ง เช่น 15-45 นาที เพื่อให้มีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
  3.4  T-Type or (Mode of exercise) คือ ชนิดหรือรูปแบบของการออกก าลังกาย 
จะต้องเลือกรูปแบบให้เหมาะสมกับเพศ วัย และความสามารถเพื่อผลในการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายของตัวเอง และป้องกันการบาดเจ็บของการออกก าลังกาย เช่น การเดิน การวิ่ง การเต้นแอโรบิค 
การปั่นจักรยาน การว่ายน้ า เป็นต้น  
  

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



12 

 4. กำรท ำงำนของระบบพลังงำนแบบใชอ้อกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจน (Physiology of 
Aerobic and Anaerobic) 
  ในปัจจุบัน มีผู้สนใจออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและฝึกซ้อมกีฬาเพื่อการแข่งขันเพิ่มมาก
ขึ้น วิทยากร ผู้น าการออกก าลังกาย ตลอดจนเจ้าหนาท่ีท่ีคอยให้ค าแนะน าตามสถานท่ีออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพ ครูพลศึกษา ผู้ฝึกสอนกีฬาครูมีการบริหาร่างกายควรมีความรู้และเข้าใจเกี่ยวกับหลักการ
พื้นฐานทางต้านสรีรวิทยาการออกก าลังกายเป็นอย่างดีเพื่อท่ีจะสามารถให้ค าแนะน าวิธีการฝึกปฏิบัติ 
การจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ โปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬา โปรแกรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายนักกีฬา ได้อย่างถูกต้องเหมาะสมกับแต่ละบุคคลและมีประสิทธิภาพสูงสุดซึ่ง
ระบบพลังงานท่ีกล้ามเนื้อใช้ในการหดตัวออกแรงเพื่อปฏิบัติกิจกรรมการคล่ือนไหวเป็นส่ิงท่ีส าคัญอีก
ประการหนึ่งในกรออกก าลังกายและการฝึกซ้อมแข่งขันกีฬา นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธ์กับระบบ
ไหลเวียนเลือด และระบบหายใจซึ่งมีผลโดยตรงต่อระบบกลไกการเคล่ือนไหวและความสามารถใน
การท างานของร่างกาย 
 5. ระบบพลังงำนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy System) ระบบพลังงานแบบใช้
ออกซิเจน (Aerobic Energy system) หมายถึง ระบบพลังงานท่ีใช้คารโบไฮเดรต (Carbohydrate) 
และไขมัน (Fa) มารวมกับออกซิเจน (Oxgen) เพื่อใช้ในการผลิตกลูโคส (Glucose) ซึ่งจะเปล่ียนไป
เป็น ATP เพื่อน าไปใช้เป็นพลังงานในการท างานของกล้ามเนื้อต่อไป (Martens.  2012; Sharky & 
Gaskil.  2006) 
 6. กำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) หมายถึง การออกก าลังกาย
หรือการปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีกล้ามเนื้อได้รับอกาศหรือออกซิเจนอย่างเพียงพอส าหรับการ
ผลิตพลังงานจากคารโบไฮเดรตและไขมันเพื่อให้กล้ามเนื้อใช้เป็นพลังนในการปฏิบัติกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวระหว่างการออกก าลังกาย หรือในระหว่างการฝึกซ้อมแข่งขันกีฬา 
 7. สภำวะที่เร่ิมเข้ำสู่กำรท ำงำนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Threshold) 
หมายถึง ระดับความหนักของการออกก าลังกายหรือการปฏิบัติกิจกรรมการคล่ือนไหวทางการท่ีฬท่ี
ค่อนข้างหนักถึงหนักมาก ท่ีท าให้ร่างกายหรือกล้ามเนื้อไม่สามารถได้รับออกซิเจนย่างเพียงพอในการ
ผลิตพลังงานขณะเคล่ือนไหวหรือออกก าลังกาย ด้วยเหตุนี้ร่างกายหรือกล้ามเนื้อจึงเริ่มปรับตัวเองข้า
สระบบการผลิตพลังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่งเป็นระดับความหนักท่ีท าให้ร่างกายเริ่มผลิตกรดแลกติ 
(Lactic Acid) ในกะแสเลือดเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว สภาวะดังกล่าวนี้ เรียกว่า จุดเริ่มล้า (Anaerobic 
Threshold หรือ Lactate Threshold) 
 8. ระบบพลังงำนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic System) 
 แอนแอรบิก (Anaerobic) หมายถึง การผลิตพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนในการท างาน
หรือการหดตัวของกล้ามเนื้อ ส่วนค าว่า การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) 
หมายถึง การออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมแข่งขันกีฬา ตลอดจนการปฏิบัติกิจกรรมการคล่ือนไหว 
ท่ีกล้ามเนื้อส่วนท่ีถูกใช้ท างานได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอส าหรับใช้ผลิตพลังงาน ซึ่งส่วนใหญ่รูปแบบ
ของกิจกรรมการคล่ือนไหวไม่มีความต่อเนื่อง มีเริม่ มีหยุดหรือมีการปรับเปล่ียนจังหวะ ทิศทาง 
ความเร็ว หรือการใช้แรงในการคล่ือนไหวท่ีไม่แน่นอน เช่น การกระโดดโหม่งบอล การเล้ียงบอล
เคล่ือนท่ี หรือเปล่ียนทิศทางด้วยความเร็ว รวมไปถึงการปรับเปล่ียนจังหวะการเคล่ือนท่ีด้วยความเร็ว
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ในหลายขนิดกฬีา อาทิเช่น การรับส่งบอล การกระโดดขึ้นยิงประตูในกีฬาบาสเกตบอล การเสิร์ฟ 
การตี การส่งลูกหรือการตบในกีฬาวอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส การเตะ การชก 
การถีบ การทุ่ม การกระโดด ในกีฬา เซปักตะกร้อ ฟุตบอล ฟุตซอล เทควันโด มวยไทย มวยสกล 
คาราเต้ ยโูด รวมทั้งการปรับเปล่ียนจังหวะและความเร็วในการคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีของนัก
ยิมนาสติกประเภทอุปกรณ์ ยิมนาสติกลีลา และลีลาศสากล เป็นต้น 
 9. ประเภทของกำรออกก ำลังกำย 
  การออกก าลังกายมี 5 ประเภท ได้แก่ 
  9.1 การออกก าลังกายโดยการเกร็งกล้ามเนื้อ ไม่มีการเคล่ือนไหวของส่วนร่างกาย 
(Isometric Exercise) 
  9.2 การออกก าลังกายโดยการหดตัวของกล้ามเนื้อชนิดเคล่ือนท่ี (Isotonic Exercise)  
  9.3 การออกก าลังกายโดยการต่อสู้แรงต้านทานด้วยความเร็วคงท่ี (Isokinetic 
Exercise)  
  9.4 การออกก าลังกายท่ีไม่ได้ใช้ออกซิเจนอย่างสม่ าเสมอ (Anaerobic Exercise)  
  9.5 การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) 
 10. หลักปฏิบัติในกำรกำรออกก ำลังกำย 
      10.1 ควรเริ่มออกก าลังกายอย่างเบา ๆ ก่อน แล้วค่อย ๆ เพิ่มความหนักของการออก
ก าลังกาย ในวันต่อ ๆ ไปให้มากขึ้นตามล าดับ โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรับผู้ท่ีไม่เคยออกก าลังกายมา
ก่อน 
      10.2 ผู้ท่ีมีโรคประจ าตัวหรือเพิ่งหายป่วยต้องปรึกษาแพทย์ก่อนการออกก าลังกาย  

  10.3 ผู้ท่ีประสงค์จะออกก าลังกายหนัก ๆ โดยเฉพาะผู้ท่ีมีอายุ 40 ปีข้ึนไป ต้องปรึกษา
แพทย์ก่อน 
      10.4 ในระหว่างการออกก าลังกาย ถ้ารู้สึกผิดปกติ เช่น หน้ามืด หอบมาก และชีพจร
เต้นเร็วต้อง หยุดการออกก าลังกายทันที ถ้าต้องการจะออกก าลังกายใหม่ต้องปรึกษาแพทย์เสียก่อน 
      10.5 การออกก าลังกายแต่ละครั้งควรเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับอายุและ
สมรรถภาพของตน 
      10.6 การออกก าลังกายท่ีจะให้ได้ประโยชน์อย่างแท้จริง ควรออกแรงโดยให้ส่วนต่าง ๆ 
ของ ร่างกายทุกส่วนท างานมากกว่าปกติจนรู้สึกเหนื่อย เช่น หายใจถีขึ้น ชีพจรเต้นเร็วขึ้น 
   10.7 ผู้ท่ีมีภารกิจประจ าวัน ไม่สามารถแบ่งเวลาเพื่อออกก าลังกายได้ ควรเลือก
กิจกรรมท่ีง่าย และท าได้ในบริเวณบ้าน ใช้เวลาส้ัน ๆ เช่น เดินเร็ว กายบริหาร วิ่งเหยาะ ๆ กระโดด
เชือก ชกลม เป็นต้น 

  10.8 การออกก าลังกายควรท าให้สม่ าเสมอทุกวัน อย่างน้อยวันละ 15-20 นาที 
 11. หลักปฏิบัติในกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ 
   การออกก าลังกายท่ีนิยมปฏิบัติกันมีอยู่หลายวิธี ได้แก่ 

  กายบริหาร จุดมุ่งหมายหลักของการท ากายบริหารคือ การเพิ่มประสิทธิภาพของระบบ
การเคล่ือนไหว ได้แก่ กล้ามเนื้อ (รวมทั้งเอ็นกล้ามเนื้อ) และข้อต่อ (ปลายกระดูก เย้ือหุ้มข้อ เอ็นยึด
ข้อ) ผู้สูงอายุควรปฏิบัติเป็นประจ าทุกวัน โดยใช้เวลาวันละ 5 ถึง 15 นาท่ี วิธีท ากายบริหารทีหลาย
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รูปแบบ เช่น การบริหารแบบหัดพละการร ามวยจีน การฝึกโยคะ เป็นต้น แต่ละรูปแบบให้ผลต่างกัน
ไปบางแง่ ขึ้นอยู่กับความหนักเบาของการปฏิบัติและระยะเวลาในการปฏิบัติ แค่ทุกแบบช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพของระบบการเคล่ือนไหวได้ 

  การฝึกแรงกล้ามเนื้อ การฝึกแรงกล้ามเนื้อมีโดยใช้อุปกรณ์กับไม่ใช้อุปกรณ์ ส่วนการ
ฝึกโดยใช้อุปกรณ์ จะใช้ในการเสริมสมรรถภาพของกล้ามเนื้อเป็นพิเศษ ในนักกีฬาบางประเภท ส่วน
ในคนท่ัวไปท่ีมีสุขภาพดี และสามารถท ากายบริหาร และฝึกแรงกล้ามเนื้อโดยไม่ใช้อุปกรณ์ได้อยู่แล้ว 
  ส าหรับผู้สูงอายุ ถ้าหากปฏิบัติการบริหาร โดยมีท่าทีใช้แรงกล้ามเนื้อค่อนข้างมาก
ประกอบอยู่ด้วยแล้ว ไม่จ าเป็นต้องฝึกแรงกล้ามเนื้อเป็นพิเศษ โดยเฉพาะผู้ท่ีอายุเกิน 60 ปีข้ึนไป 
การฝึกความอดทนท่ัวไป เป็นการฝึกท่ีจ าเป็นท่ีสุดส าหรับผู้สูงอายุ เพราะท าให้การไหลเวียนเลือด 
และการหายใจดีขึ้น ซึ่งนอกจากจะท าให้ผู้สูงอายุ มีสมรรถภาพท่ัวไปดีขึ้นแล้ว ยังเป็นการป้องกันโรค
หลายชนิดในผู้สูงอายุ และช่วยฟื้นฟูสภาพ ในผู้ท่ีเกิดอาการของโรคจากการเส่ือมสภาพขึ้นแล้วด้วย 
ในการฝึกความอดทนท่ัวไป ส าหรับผู้สูงอายุเลือกชนิดการฝึกท่ีเหมาะสมกับสภาพร่างกายและ
ส่ิงแวดล้อมระหว่างออกก าลังกาย ควบคุมการหายใจให้เป็นจังหวะตามการออกก าลัง การหายใจลึก
อาจผ่อนออกทางปากด้วยก็ได้ ห้ามเร่งการหายใจให้เร็ว หม่ันสังเกตความหนักของการฝึก โดยอาศัย
การสังเกตความเหนื่อย คือไม่เหนื่อย จนหอบ หายใจไม่ทันให้พัก 10 นาที จะรู้สึกหายเหนื่อยเป็น
ปกติ หรือเกือบปกติ อาจอาศัยการนับอัตราชีพจร กล่าวคือ เมื่อพักแล้ว 10 นาที อัตราชีพจรควร
ลดลงต่ ากว่า 100 ครั้งต่อนาที เมื่อฝึกไปได้นะยะหนึ่ง ความเหนื่อยจะน้อยลง และชีพจรควรลดลง 
ต่ ากว่า 100 ครั้งต่อนาที เมื่อฝึกไปได้ระยะหนึ่ง ความเหนื่อยจะน้อยลง และชีพจรหลังออกก าลัง 
ต่ ากว่าเดิมอาจลองเพิ่มความหนัก (เช่นเดิมหรือวิ่งให้เร็วขึ้น) ขึ้นทีละน้อย ถ้ามีความผิดปกติขึ้น
ระหว่างการออกก าลังกาย เช่น เวียนศีรษะควบคุมการเคล่ือนไหวไม่ได้ดี เจ็บหน้าอก หายใจขัด  
ต้องลดความหนักลง หรือหยุดออกก าลังต่อไป 
  การเล่นกีฬา กีฬาเป็นรูปแบบหนึ่งของการออกก าลังกาย ท่ีผู้สูงอายุอาจน ามาใช้ฝึกฝน
ร่างกายได้โดยมีท้ังข้อดีและข้อเสีย 
   ข้อดี 
   1. มีความสนุกสนุก ต่ืนเต้น ไม่น่าเบ่ือหน่าย 
   2. มีแรงผลักดันท่ีท าให้ฝึกซ้อมสม่ าเสมอ 
   3. ได้สังคม 
   ข้อเสีย 
   1. จัดความหนักเบาได้ยาก บางครั้งอาจหนักเกินไป หรือน้อยเกินไป 
   2. การแข่งขันบางครั้งเพิ่มความเครียดท้ังร่ายกายและจิตใจ 
   3. มีโอกาสเกิดอุบัติเหตุได้ง่ายกว่า 
  หากผู้สูงอายุจะเลือกการเล่นกีฬา เป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ พึงยึดหลักปฏิบัติ 
ดังกล่าวในการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ ควรเป็นการออกก าลังกายท่ีใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ให้ต่อเนื่อง
อย่างน้อย 20-30 นาที โดยออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน การออกก าลังกายเป็นประจ า 
จะท าให้ร่างกายท่านแข็งแรง กระฉับกระเฉง และท่ีส าคัญ ท่านควรยึดหลักการออกก าลังกายใน
ผู้สูงอายุ 
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 12. ขั้นตอนกำรออกก ำลังกำยที่ส ำคัญ 
  ขั้นตอนการออกก าลังกายท่ีส าคัญ มีดังนี้ 
     ขั้นตอนท่ี 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ก่อนท่ีจะออกก าลังกายต้องมีการอบอุ่น
ร่างกาย ก่อน เช่น ถ้าเราจะออกก าลังกายด้วยการวิ่งกไ็ม่สมควรท่ีจะลงวิ่งทันที เมื่อไปถึงสนามควรจะ
อบอุ่น ร่างกายให้อุณหภูมิสูงขึ้นก่อนช้า ๆ เช่น การเคล่ือนไหวร่างกาย โดยสะบัดแข้งสะบัดชา แกว่ง
แขน วิ่ง เหยาะ ๆ อยู่กับท่ีช้า ๆ ช่ัวระยะเวลาหนึ่งก่อนแล้วจึงออกวิ่ง 
  ขั้นตอนท่ี 2 เป็นขั้นตอนออกก าลังกายอย่างจริงจัง การออกก าลังกายนั้นจะต้อง
เพียงพอให้ ร่างกายเกิดการเผาไหม้อาหารในร่างกายโดยใช้ออกซิเจนในอากาศด้วยการหายใจเข้าไป
เพื่อท าให้เกิด พลังงานจนถึงระดับหนึ่ง การท่ีจะออกก าลังกายได้ถึงระดับนี้เป็นเรื่องส าคัญท่ีผู้ออก
ก าลังกายจะต้อง เข้าใจให้ถูกต้อง 
  ขั้นตอนท่ี 3 เป็นขั้นตอนการผ่อนให้เย็นลง คือ เมื่อได้ออกก าลังกายตามก าหนด 
ท่ีเหมาะสม ตามข้ันตอนท่ี 2 แล้ว ควรจะค่อย ๆ ผ่อนการออกก าลังกายลงทีละน้อยแทนการหยุด 
การออกก าลังกาย อย่างจริงจังเพื่อให้ร่างกายมีการอบอุ่น และขั้นต่อไปเป็นขั้นตอนอยกก าลังกาย
อย่างจริงจัง เพื่อให้ กงกายเผาไหม้อาหาร และขั้นการผ่อนให้เย็นลงเพื่อให้ร่างกายมีการปรับสภาพ 
 13. ข้อควรปฏบิัติในกำรออกก ำลังกำย 
   13.1 เริ่มตันอย่างช้า ๆ และให้หยุดทันที เมื่อรู้สึกว่ามีอาการเจ็บปวด หรือผิดปกติ 
  13.2 หลังจากท่ีออกก าลังกายอย่างเต็มท่ีแล้ว ไม่ควรหยุดในทันที ให้ค่อย ๆ ฝึกอย่าง
ช้า ๆ แล้วจงึหยุด 

  13.3 ควรออกก าลังกายในท่ีท่ีมีอากาศถ่ายเทสะดวก 
  13.4 ควรใส่เส้ือผ้าท่ีรัดกุมไม่รุ่มร่าม สามารถระบายความร้อนได้ดี ไม่ท้ิงชายจะก่อให้เกิด

อันตรายได้ 
  13.5 ไม่ควรออกก าลังกายหลังอาหารมื้อหลักทันที 
  13.6 เลือกการออกก าลังกายท่ีชอบ มีความสะดวกและง่ายต่อการท าต่อเนื่องสม่ าเสมอ

หรือออกก าลังกายเป็นกลุ่ม 
 14. ข้อจ ำกัดในกำรออกก ำลังกำย 
  14.1 อายุในช่วงใดช่วงหนึ่งระหว่างอายุ 25 ถึง 35 ปี ความสามารถของร่างกายจะเริ่ม
ลดลง ความทนทานจะลดลง ความว่องไวจะลดลง สายตาไม่ว่องไว ก าลังกล้ามเนื้อจะลดลง ความสามารถ
ในการถ่ายทอดออกซิเจนลดลง เมื่อเป็นเช่นนั้นความสามารถในการเล่นกีฬาจึงลดลงด้วย ถ้าจะเรียงล าดับ
ชนิดของการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา ว่าชนิดไหนคนอายุเท่าไรจะเริ่มลดสมรรถภาพไม่สามารถ
จะเล่นได้ดีเช่นเดิม จะเรียงล าดับได้ดังนี้ การแข่งความเร็วเริ่มเส่ือม สมรรถภาพเมื่ออายุ 20 ปีกว่า
เล็กน้อย กีฬาประเภทต้องใช้ก าลังมาก ๆ หรือใช้ทักษะมาก ๆ จะเริ่มเส่ือมสมรรถภาพเมื่ออายุใกล้ ๆ 
30 ปี หรือ 30 ปีกว่าเล็กน้อย กีฬาประเภททนทาน เช่น วิ่งทน ว่ายน้ าทน จะเส่ือมสมรรถภาพเมื่อ
อายุ 35-40 ปี 
  14.2 ความแข็งแรงของร่างกายการกีฬาหรือการออกก าลังกายทุกประเภทจะต้องให้
ความระมัดระวัง เช่นวิ่ง อาจเกิดบาดเจ็บต่อเท้า ข้อเท้า หัวเข่าได้ และอาจกระทบกระเทือนถึง
กระดูกสันหลังด้วยได้ เป็นต้น ฉะนั้นความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายจึงจ าเป็นอย่างยิ่ง เพราะถ้า
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ร่างกายไม่สมบูรณ์เพียงพอก็เท่ากับเพิ่มโอกาสให้ส่วนต่าง ๆ เหล่านั้นได้รับบาดเจ็บมากขึ้น และถ้า
ต้องการจะให้เป็นการป้องกันอย่างเต็มท่ี จ าเป็นต้องท าความแข็งแรงเฉพาะท่ีให้เป็นพิเศษ เพื่อ
ป้องกันจุดอ่อนนั้น ๆ ถึงแม้บุคคลนั้นจะมีร่างกายแข็งแรงอยู่แล้วก็ตาม ดังนั้นบุคคลท่ีร่างกายขาด
ความสมบูรณ์แข็งแรง จึงไม่สามารถจะออกก าลังหรือเล่นกีฬาได้เต็มท่ี อาจจะได้รับบาดเจ็บได้ง่าย  
จึงเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีจ ากัดการออกก าลังกาย ในการแก้ไขก็จะต้องเริ่มฝึกซ้อมแต่แรก ๆ เพื่อสร้างสม
ความแข็งแรงเสียก่อน จากนั้นจึงเพิ่มก าลังเฉพาะท่ีส าหรับกีฬาท่ีจะเล่น เพื่อป้องกันจุดอ่อนดังกล่าว
แล้วด้วย จึงจะสามารถเล่นกีฬานั้นได้ดีและปลอดภัย 
  14.3 โรคเบาหวาน โดยท่ัวไปคนเป็นโรคเบาหวาน ถ้าได้ออกก าลังกายจะเป็นผลดี 
ต่อโรคเพราะการออกก าลังกาย จะท าให้เนื้อเยื่อต่าง ๆ ไวต่ออินซูลินมากขึ้น นั่นก็คือร่างกายต้องการ
อินซูลินน้อยลง แต่ในรายท่ีรักษาโรคเบาหวานด้วยการฉีดอินซูลิน เช่น พวกเบาหวานในเด็ก การ 
ออกก าลังกายจะท าให้การดูดซึมของอินซูลินจากจุดท่ีฉีดเร็วขึ้นและมากขึ้นกว่าปกติ ร่วมกับร่างกาย
ต้องการ พลังงานเพิ่มขึ้น จึงส่งเสริมกับให้เกิดสภาวะน้ าตาลในเลือดต่ าจนเป็นลมได้ ในพวกท่ีรักษา
ด้วย ยารับประทานไม่ค่อยมีปัญหา ยกเว้นถ้ามีโรคทางหัวใจหรือความดันร่วมอยู่ด้วย จะต้องให้ความ
ระมัดระวงัเป็นพิเศษเช่นกัน หรือพวกท่ีมีปลายประสาทเส่ือมสภาพซึ่งมักจะพบร่วมกับเบาหวานเสมอ 
โดยเฉพาะของประสาทสมองเส้นท่ี 10 พวกนี้เวลาออกก าลัง ปฏิกริยาต่าง ๆ ท่ีอาศัยผ่านทางเส้นประสาท
สมองเส้นนี้จะท างานช้าหรือไม่ท างานเลย ปรากฏว่าหัวใจไม่เต้นเร็วขึ้น ดังเช่นคนปกติ ดังนั้นอาจจะ
ท าให้เกิดหัวใจวายได้ ในกลุ่มท่ีเป็นเบาหวานอย่างรุนแรงและควบคุมไม่ได้ พวกนี้มกัจะมีความดัน
โลหิตต่ าเมื่อเปล่ียนอริยาบท เนื่องจากไม่สามารถปรับความดันโลหิตได้เมื่อเวลาออกก าลังกาย 
นอกจากนี้โดยท่ัว ๆ ไปคนเป็นโรคเบาหวานเวลาออกก าลังจะต้องระมัดระวังให้มาก เพราะถ้าได้รบั
บาดเจ็บบาดแผลจะหายช้ากว่าปกติ 
  14.4 การเส่ือมสภาพของกระดูกข้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเมื่อข้อกระดูกต่าง ๆ รวมถึง
เอ็นและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน มีการเส่ือมสภาพและมีการอักเสบเรื้อรัง จะท าให้เกิดความเจ็บปวด บวม 
ข้อติดขัดและอ่อนแรงได้ ซึ่งจะเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกายท้ังส้ิน การกีฬาหรือการออกก าลัง
กาย จะท าให้ร่างกายโดยท่ัวไปแข็งแรงขึ้น แต่ส าหรับข้อกระดูก เอ็นและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันโดยรอบข้อ 
จะเส่ือมสภาพลงตามส่วนคือยิ่งออกก าลังมากก็ยิ่งเส่ือมมาก ฉะนั้นคนท่ีมีการเส่ือมสภาพของส่ิงเหล่านี้
อยู่แล้ว จึงไม่สามารถออกก าลังหรือเล่นกีฬาได้เต็มท่ี เป็นสาเหตุของการจ ากัดการออกก าลังได้สาเหตุ
หนึ่ง 
  14.5 โรคตับทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็นตับอักเสบ ตับแข็งหรืออื่น ๆ การออกก าลังกายจะท า
ไม่ได้โดยเด็ดขาด เพราะเป็นการกระตุ้นตับให้ท างานมาก ตับต้องท าการสลายกลัยโคเจนหรือสร้าง
กลูโคส หรือต้องเปล่ียนพวกไขมันในรูปต่าง ๆ ให้เป็นกรดไขมัน เพื่อจะได้ป้อนสารเหล่านั้นให้กับ
กล้ามเนื้อ เพื่อน าไปใช้เป็นพลังงานในการออกก าลังต่อไปได้ เมื่อตับมีโรคเสียแล้ว การเร่งตับให้
ท างานจึงกลับจะเป็นผลร้ายต่อตับได้ ไม่ควรกระท าเป็นอย่างยิ่ง 
  14.6 โรคไตคล้ายกับตับ กล่าวคือ เมื่อไตมีโรคจะให้อาการบวมตามตัว เกลือแร่ต่าง ๆ 
ในเลือดไม่อยู่ในสมดุล การขับถ่ายของเสียออกจากร่างกายท าไม่ได้ดี ดังนั้นเมื่อออกก าลังกาย ความ
อ่อนเพลียจากโรคจะเป็นอุปสรรค และการเผาผลาญให้เกิดพลังงาน ก็จะมีของเสียเกิดมากขึ้น ไต
จะต้องท างานหนักขึ้น โรคไตจึงนับเป็นอุปสรรคส าคัญต่อการออกก าลังกาย 
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  14.7 โรคปอดถ้ามีโรคปอด การถ่ายเทแลกเปล่ียนออกซิเจนกับเลือดเป็นไปไม่ได้ดี  
เมื่อออกก าลังร่างกายจะต้องการออกซิเจนมากขึ้น ซึ่งไม่สามารถท าได้ โรคปอดจึงเป็นโรคท่ีจ ากัดการ
ออกก าลังกายได้อีกโรคหนึ่ง 
  14.8 โรคหัวใจทุกชนิด เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกายท้ังส้ิน เพราะการออกก าลังกาย 
จะท าให้หัวใจท างานมากขึ้น อย่างไรก็ตามโรคหัวใจบางชนิด เช่นเส้นเลือดหัวใจตีบตัน การออกก าลังกาย
กลับเป็นประโยชน์ แต่การออกก าลังกายนั้นจะต้องจ ากัดอย่างมาก และมีชุดการออกก าลังกาย
โดยเฉพาะ 
  14.9 โรคความดันโลหิตสูงการออกก าลังกายทุกแบบ จะท าให้ความดันโลหิตสูงขึ้น
ท้ังส้ิน แต่การออกก าลังแบบอยู่กับท่ีจะท าให้ความดันโลหิตสูงได้มากกว่าการออกก าลังแบบเคล่ือนท่ี
จึงนับได้ว่าคนท่ีมีความดันโลหิตสูงอยู่แล้วจะท าให้การออกก าลังกายท าได้ไม่เต็มท่ี 
  สรุปการออกก าลังกายทุกชนิดจะต้องมีความระมัดระวัง ซึง่ผู้ออกก าลังต้องค านึงถึง
อย่างมาก ถ้าผู้นั้นมีปัญหาท่ีจุดนั้น ๆ อยู่แล้ว จะท าให้เกิดอันตรายต่อจุดนั้นได้ง่าย เช่นผู้ท่ีมีข้อเข่า
อักเสบอยู่แล้ว ถ้าออกก าลังกายด้วยการขี่จักรยาน ซึ่งมีจุดอ่อนอยู่ท่ีหัวเข่าเช่นกัน จะท าให้เกิดข้อเข่า
อักเสบทันที ฉะนั้น การแนะน าให้คนวัยเส่ือมออกก าลังกาย จะต้องพิจารณาคน ๆ นั้นเสียก่อนว่ามี
ข้อจ ากัดการออกก าลังกายอะไรบ้าง แล้วจึงเลือกแนะน าการออกก าลังกายท่ีไม่มีจุดอ่อนตรงกับ
ข้อจ ากัดนั้น จึงจะเป็นการปลอดภัยส าหรับผู้นั้น (เฮลท์เเคร์ไทย.  2559: ออนไลน์). 
 15. ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำย 
  15.1 ช่วยลดความเส่ือมของสมอง ท าให้คิดและจดจ าได้ดีกว่าคนท่ีไม่ออกก าลังกาย 
ใหร้่างกายกระฉับกระเฉงมีสมาธิในการเรียนรูไ้ด้ดี 
  15.2 ท าให้กระดูกแข็งแรง หนาขึ้น ควรออกก าลังกายควบคู่ไปกับการกินอาหารท่ีมี
แคลเซียมสูง 
  15.3 ท าให้ผิวสวย การออกก าลังกายท าให้ได้รับออกซิเจนมาก ช่วยลดความเส่ือมของ
เซลล์ ท้าให้ผิวพรรณสวยขึ้น 
  15.4 ลดความเครียด การท่ีร่างกายเคล่ือนไหว จิตใจก็ได้เคล่ือนไหวไปด้วย ไม่หมกมุ่น
อยู่กับ เรื่องท่ีกังวล ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดลงได้ 
  15.5 ผ่อนคลายภาวะการปวดประจ าเดือน การออกก าลังกายท าให้เลือดไหลเวียนได้ดี
ขึ้นและช่วยให้กล้ามเนื้อบริเวณมดลูกมีความยืดหยุ่น ท างานได้ดี เป็นวิธีธรรมชาติท่ีช่วยรักษาอาการ
บวม ประจ าเดือนได้ดี 
  15.6 ลดอาการท้องผูก การออกก าลังกายช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของโลหิต ท าให้
ระบบขับถ่ายของเสียและสารพิษออกจากร่างกายท างานได้มากขึ้น 

  15.7 ท าให้หลับง่าย การออกก าลังกายมีผลโดยตรงกับระบบประสาทส่วนกลาง ท าให้
รู้สึก ผ่อนคลายและหลับง่าย 

  15.8 ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง ท าให้หุ่นกระชับ มีบุคลิกภาพท่ีดี  
  15.9 ท าให้เหงื่อออกมาก ช่วยรักษาระดับความร้อนของร่างกายให้ท างานได้สะดวกขึ้น 
  15.10 ช่วยให้การเผาผลาญอาหารของร่างกายเป็นไปได้รวดเร็ว หัวใจและปอดท างาน

ได้มากขึ้น กินอาหารได้มากและย่อยอาหารได้ดี 
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      15.11 ท าให้ร่างกายและจิตใจท างานด้วยกันอย่างใกล้ชิดและประสานงานกันเป็น
อย่างดี  
      15.12 ท าให้จิตใจสบาย อารมณ์ผ่องใส และสดช่ืนรื่นเรงิ 
 16. ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำยในผู้สูงอำยุ 
  16.1 ช่วยลดการเส่ียงจากการตายก่อนวัยอันสมควน 

  16.2 ลดอัตราเส่ียงต่อการเสียชีวิตด้วยโรคหัวใจ 
  16.3 ลดปัจจัยเส่ียงท่ีท าให้เกิดโรงมะเร็ง 
  16.4 ช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือด ปอด หัวใจท างานดีขึ้น เพื่อป้องกันโรคหัวใจ ความ

ดันโลหิตสูงและช่วยให้ไม่เป็นลมหน้ามืดง่าย 
  16.5 ช่วยป้องกันโรคกระดูกผุ ท าให้กระดูกแข็งแรงไม่หักง่าย 
  16.6 ท าให้การทรงตัวดีข้ึน รูปร่างดีขึ้น และเดินได้คล่องแคล่ว ไม่หกล้ม 
  16.7 เพิ่มความต้านทางโรค และชะลอความชราภาพ 
  16.8 ช่วยผ่อนคลายความเครียด ไม่ซึมเศร้า ไม่วิตกกังวล สุขภาพจิตดีขึ้นและนอน

หลับสบาย 
  16.9 ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง และอดทนยิ่งขึ้น 
  16.10 ช่วยให้ระบบขับถ่ายดีขึ้น 
  16.11 ช่วยรักษาโรคบางชนิดได้ พบว่าผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง 

สามารถลดระดับน้ าตาลและไขมันลงได้จากการออกก าลังกาย 
  16.12 ควบคุมน้ าหนักตัว 
  16.13 ท าให้พลังงานทางเพศดีขึ้น 
  ประโยชน์ของการออกก าลังกายต่อสภาพร่างกายของผู้สูงอายุดังกล่าว อาจถือได้ว่า

เป็นการชะลอความชรา ถึงแม้ว่าจะยังไม่มีหลักฐานยืนยันทางการทดลองท่ีแน่นอน ว่าการออกก าลัง
กายจะสามารถยืดอายุให้ยืนยาวออกไป แต่จากผลของการออกก าลังกายต่าง ๆ รวมทั้งจากการปฏิบัติ
ในการพื้นฟูสภาพผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โดยการออกก าลังกาย แสดงให้เห็นว่า สามารถท าให้
ผู้ป่วยมีชีวิตยืนยาวต่อไป อย่างมีสมรรถภาพ ท าให้เช่ือได้ว่า การออกก าลังกายสามารถยืดอายุให้ยืนยาว 
 
เอกสำรท่ีเกี่ยวข้องกับกำรอบอุ่นร่ำงกำย 
 1. ควำมส ำคัญของกำรอบอุ่นร่ำงกำย 

  Bishop, D (2003) ได้ให้ความหมาย การรอบอุ่นร่างกาย (Warming Up) คือ การปรับ
สภาพร่างกายด้วยการกระตุ้นการท างานของให้พร้อมท่ีจะท างานท่ีหนักกว่าปกติได้อย่างมีประสิทธิ
ภพ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ระบบไหลเวียนหายใจ (Cardiorespiratory System) ระบบประสาท ระบบ
กล้ามเนื้อ (Neuromuscular System) รวมทั้งระบบพลังงาน (Energy System) ซึ่งมีบทบาทหน้าท่ี
ควบคุมและเกี่ยวข้องกับการท างานและการเคล่ือนไหวร่างกายโดยตรงส่งผลต่อประสิทธิภาพในการ
เคล่ือนไหวและการปฏิบัติเทคนิคทักษะกีฬา ดังนั้น กรอบอุ่นร่างกายจึงเป็นส่ิงท่ีฝึกสอนกีฬาและ
นักกีฬาควรจะได้ตระหนักและให้ความส าคัญในการเรียนรู้ ท าความเข้าใจเพื่อให้สามารถหลักการ 
ความรู้ มาใช้ปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ได้อย่างแท้จริง ซึ่งนอกจากจะช่วยสนับสนุนให้นักกีฬาสามารถใช้
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ร่างกายในการฝึกซ้อมและการแข่งขันได้อย่างเต็มท่ีแล้วยังสามารถช่วยป้องกันการบาดเจ็บท่ีอาจจะ
เกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อและข้อต่อท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวด้วยด้วยเหตุนี้ การอบอุ่นร่างกาย 
ท่ีได้กระท าอย่างถูกต้องเหมาะสมตามข้ันตอนและเป็นระบบ(Systematically) จึงมีความส าคัญและ 
มีผลช่วยให้การท างานของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น (Muscle Function) และเป็นการเตรียม
ความพร้อมให้กับนักกีฬาท าก่อนการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน (oods; et al.  2007) นอกจากนี้ ยังช่วยให้
การแสดงออกซึ่งความสามารถของนักกีฬากระท าได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น (Bishop.  2003; 
Little; & Wiliams.  2006; Saez Saez De Villareal; et al.  2000) ซึ่งมีผลต่อประสิทธิภาพในการ
เคล่ือนไหวและการท างานท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจของนักกีฬา (Bompa.  2009) ดังนี้ 
  ด้านร่างกาย (Martens.  2012; ACSM.  2011; Willmore; et al.  2008; Scates; & 
Linn.  2003; Bompa.  1996; Omosegaard.  1996; David; et al.  1991) 

  1. ช่วยปรับเพิ่มอุณหภูมิของร่างกายและกล้ามเนื้อให้อยู่ในสภาพท่ีพร้อมจะท างาน 
  2. ช่วยเตรียมความพร้อมของปอด หัวใจ และกล้ามเนื้อในการฝึกหรือการออกก าลังกาย 
  3. ช่วยขยายหลอดเลือดและเพิ่มอัตราการไหลเวียนเลือดไปสู่กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น 
  4. ช่วยลดความหนืดของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (Miscosity) 
  5. เพิ่มประสิทธิภาพในการหดตัว คลายตัวของกล้ามเนื้อและระยะการเคล่ือนไหวของข้อต่อ 
  6. ช่วยให้ข้อต่อและกระดูกสันหลังพร้อมท่ีจะรับการเคล่ือนไหว 
  7. เพิ่มอัตราการผลิตพลังงานและขบวนการผาผลาญพลังงานในร่างกาย 
  8. ช่วยกระตุ้นให้ระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) พร้อมท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ี 
  9. เพิ่มอัตราความเร็วในการเดินทางของกระแสประสาทรับรู้และส่ังงานและปฏิกิริยา

ความเร็วในการหดตัวและคลายตัวของกล้ามเนื้อ 
  10. ช่วยกระตุ้นให้กล้ามนืสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพท้ังในสภาวะท่ีมีการ

เคล่ือนไหวและในสภาวะท่ีไม่มีการเคล่ือนไหว 
  11. ช่วยเพิ่มอัตราการให้พลังงานของเซลล์ได้มากขึ้น 
  12. ช่วยเพิ่มความสมารถในกรท างานหนักในช่วงระยะเวลาส้ัน ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  13.ช่วยลดโอกาสเส่ียงของการบาดเจ็บกล้ามเนื้อด้านจิตใจ (Scates; & Linn.  2003; 

Bompa.  1999) 
  14. ช่วยกระตุ้นร่างกายและจิตใจให้อยู่ในสภาวะท่ีพร้อมจะท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  15. ช่วยลดเวลาปฏิกิริยาของประสาทส่ังการและกระตุ้นให้เกิดความสัมพันธ์กัน 
  16. ช่วยกระตุ้นให้เกิดมโนภาพและจินตนาการในการเคล่ือนไหว 
  17. ช่วยกระตุ้นระบประสหกลไให้ท างานในสภาวะท่ีเหมือนจริง ท าให้นักกีฬาเกิดความ

มั่นใจ 
  18. ช่วยลดและคลายความกดดันให้กับนักกีฬา 

 2. ประโยชน์ของกำรอบอุ่นร่ำงกำย 
  Martens (2012), ACSM (2011), Wilmore et al (2008), Swain; & Leutholz 
(2007), Schnittger (1997) ได้ให้ความหมาย ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกซ้อมหรือ
การออกก าลังกายท่ีส าคัญดังนี้  
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  1. เพิ่มอัตราการเผาผลาญและผลิตพลังงานสูงขึ้น (Metabolic rate) 
  2. ท าให้เลือดไหลเวียนไปเล้ียงกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น 
  3. อัตราการถ่ายเทออกซิเจนจากเลือดไปยังกล้ามเนื้อเพิ่มสูงขึ้น 
  4. การส่ังงานของระบบประสาทสามารถกระท าได้รวดเร็วยิ่งขึ้น 
  5. ระยะเวลาในการหดตัวและคลายตัวของกล้ามเนื้อส้ันลงหรือรวดเร็วขึ้น 
  6. กล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้แรงและเร็วยิ่งขึ้น 
  7. กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นตัว (Elasticity) เพิ่มการกระท าด้วยตนเอง มากขึ้น 
  8. กล้ามเนื้อและข้อต่อส่วนต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวได้รับการเตรียมพร้อม  
 3. วิธีกำรอบอุ่นร่ำงกำย 
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2552), Alter (1990, 1996) ได้ให้ความหมาย การอบอุ่นร่างกาย 
อย่างไม่เป็นทางการเพื่อกระตุ้นเตือนร่างกาย อาจจะเริ่มด้วยการเคล่ือนไหวร่างกายส่วนใด ส่วนหนึ่ง
เบา ๆ ซ้ า ๆ กัน (Body Isolation) เช่น การบริหารคอไหล่ ล าตัว สะโพก แขน ขา ข้อเท้า และเท้า 
โดยอาจจะท าตามล าดับจากส่วนบนลงล่าง คือ จากศีรษะไล่ลงไปถึงปลายท้า หรือเริ่มจากส่วนล่าง 
ขึ้นบน คือ จากปลายเท้าขึ้นมาจนถึงศีรษะซึ่งสามารถกระท าได้ท้ังสองลักษณะ หรืออาจจะเคล่ือนไหว
จากล าตัวไปสู่แขน ขา ท าให้สะดวกต่อการปรับเปล่ียนกกายบริหารและไม่ก่อให้เกิดความสับสน  
การอบอุ่นร่างกายเฉพาะส่วนนี้ควรจะใช้เวลาช่วงส้ันๆ เพียงแค่ 2-3 นาทีเท่นั้นวิธีนี้จะช่วยให้ร่างกาย
ท่ีอาจจะยังไม่พร้อมในการออกก าลังกายหรือการฝึก อันเนื่องมาจากพึ่งเสร็จส้ินจากภาระกิจท่ีปฏิบัติ
อยู่ในชีวิตประจ าวัน หรือเพิ่งจะเดินทางมาถึงสถานท่ีฝึกซ้อมออกก าลังกาย ได้ผ่อนคลายหรือตัว
เตรียมพร้อมในเบ้ืองต้นก่อน ท้ังนี้ เนื่องจากการคล่ือนไหวร่างกายเฉพาะส่วน ยังไม่ถือว่าเป็นการ
อบอุ่นร่างกายอย่างแท้จริง เพราะไม่สามารถท าให้อุณหภูมิร่างกายเพิ่มสูงขึ้น ข้ันต่อไปจึงเริ่มเข้าสู่
กระบวนการอบอุ่นร่างกายอย่างเป็นระบบท่ีแท้จริง ด้วยการให้ร่างกายทุกส่วนได้คล่ือนไหว โดยมุ่ง
นั้นไปสู่กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ท่ีส าคัญต้องใช้งานหนักในการออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมแข่งขันตอ่
โดยท่ัวไป นักกีฬาส่วนใหญ่จะใช้การปฏิบัติการเคล่ือนไหวในการอบอุ่นร่างกายท่ัวไปเบา ๆ (Low Intensi) 
หนักระดับ 40-60% VO, max ประมาณ 5-10 นาที (Bishop.  2003) เมื่อเพิ่มอุณหภูมิของร่างกาย
เริ่มจากการเคล่ือนไหวช้า ๆ จากนั้นค่อย ๆ ปรับจังหวะความเร็วเพิ่มขึ้นตามล าดับ เป็นการกระตุ้น
และปรับระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ ระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อ รวมท้ังกระบวนการเผา
ผลาญและผลิตพลังสมารถองรับการท างานในระหว่างช่วงการฝึกเข้มแข่งขันหรือกรออกก าลังกายได้
เป็นอย่างดี โดยไม่เกิดอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าง่าย อีกท้ังยังช่วยลดโอกาสเส่ียงต่อการบาดเจ็บ 
ท่ีอาจเกิดขึ้นจากการออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมท่ีต้องใช้ก าลังความเร็วในการเคล่ือนไหว ปกติ 
เมื่อเริ่มอบอุ่นร่างกายประมาณ 3-5 นาที อุณหภูมิจะเริ่มปรับตัวสูงขึ้นและจะข้าสู่ภาวะคงท่ีเมื่อการ
อบอุ่นร่างกายผ่านไปประมาณ 10-20 นาที (Saltin; et al.  1968) 
  ภายหลังจากท่ีได้อบอุ่นร่างกายโดยท่ัวไปพร้อมแล้ว ควรมีการยึดเหยียดกล้ามเนื้อข้อต่อ
ท่ัวไปและเฉพาะส่วนจ าเป็นต่อการออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อม โดยเฉพาะกับบุคคลท่ีไม่ค่อยได้
ออกก าลังกาย หรือผู้ท่ีร่างกายได้รับบาดเจ็บมาก่อน ควรจะได้ใส่ใจหรือพิถีพิถันในการยึดเหยียด
กล้ามเนื้อสวนนั้นเป็นพิเศษ ส าหรับกลุ่มกล้ามเนื้อส าคัญท่ีควรจะได้รับการยึดเหยียด (Stretching) 
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ก่อนการฝึกซ้อมหรือการออกก าลังกายและหลังกาฝึกซ้อมหรือหลังการออกก าลังกายทุกครั้ง
ประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ดังต่อไปนี้  
  1. ข้อเท้า (Ankle) 
  2. เอ็นร้อยหวาย (Achilles Tendon) 
  3. กล้ามเนื้อน่อง (Gastrocnemius) 
  4. กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
  5. กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) 
  6. กล้ามเนื้อสะโพกและขาหนีบ (Hip and Groin) 
  7. กล้ามเนื้อหลัง (Back) 
  8. กล้ามเนื้อหนท้อง (Abdominal) 
  9. กล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง (Obliques) 
  10. กล้ามเนื้อหัวไหล่และอก (Shoulder and Chest) 
  11. กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า (Biceps) 
  12. กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง (Triceps) 
  เมื่อท าการอบอุ่นร่างกายท่ัวไปและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อพร้อมแล้ว นักกีฬาควรเริ่ม 
มีการอบอุ่นร่างกายเฉพาะประเภทกีฬา (Specific Warm Up) เพื่อตรียมความพร้อมส าหรับการ
ปฏิบัติกิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะและการเคล่ือนไหวนแต่ละประเภทกีฬา มีการปรับรูปแบบ วิธีการ 
และเพิ่มความหนักให้คล้ายคลึงกับท่ีต้องใช้ในการฝึกซ้อมหรือแข่งข้นแต่ละชนิดกีฬา หลังจกนั้น 
จะต้องมีวงระยะเวลาในการพักฟื้นสภาพร่างกาย (Recovery Time) หลังเสร็จส้ินการอบอุ่นร่างกาย
อย่างเพียงพอ ก่อนท่ีจะท าการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน อย่างน้อยประมาณ 5 นาท่ี (Bishop,2003) การ
อบอุ่นร่างกายในช่วงนี้ จะใช้เวลาประมาณ 10-15 นาท่ี (Holcomb, 2000) รวมระยะเวลาท่ีใช้ใน
การอบอุ่นร่างกายท้ังหมด ประมาณ 20-45 นาที ซึ่งระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายนี้ (Duration of 
Warm up) สามารถปรับเพิ่มหรือลดลงได้ ขึ้นอยู่กับความจ าเป็นและความต้องการของนักกีฬาแต่ละคน 
  จากความหมายของการอบอุ่นดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยสรุปความหมายเพื่อใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้ได้ว่า ก่อนการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ โดยไล่
จากข้างบนลงล่าง หรือข้างล่างขึ้นบน เป็นเวลาส้ัน ๆ และการเคล่ือนไหวร่างกายจากเบาๆ และเพิ่ม
ระดับ เพื่อเพิ่มอุณหภูมิในร่างกายให้สูงขึ้น เพื่อเตรียมความพร้อมท่ีจะปฏิบัติกิจกรรม และยังช่วยลด
โอกาสเส่ียงต่อการบาดเจ็บอีกด้วย 
 4. กำรคลำยอุ่นร่ำงกำย 
  McArdle; et al (2002) ได้ให้ความหมายว่า การคลายอุ่นร่างกาย ควรท าทันทีภายหลัง
เสร็จส้ินการฝึกซ้อมหรือการออกก าลังอย่างหนัก (Vigorous Workout) นักกีฬาควรใช้เวลาในการ
คลายอุ่นร่างกายประมาณ 10-15 นาที ด้วยการวิ่งเหยาะ ๆ เดิน และยึดเหยียดกล้ามเนื้อการคลาย
อุ่นด้วยกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีเป็นจังหวะ (Rhythmic Exercise) จะช่วยให้การไหลเวียนเลือดท่ีอยู่
ตามหลอดเลือดส่วนตรง ๆ ของร่างกายเกิดการหมุนเวียนผ่านหัวใจขณะพักฟื้นร่างกาย (Recover)  
ท่ีส าคัญ การคลายอุ่นร่างกายท่ีกระท าด้วยตนเอง (Active Cool Down) ช่วยให้สามารถเคล่ือนย้าย
กรดแลกติดได้เร็วขึ้น 
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  Martens (2012) ได้ให้ความหมาย การคลายอุ่นร่างกาย มีประโยชน์ดังต่อไปนี้  
  1. ช่วยเพิ่มโอกาสท่ีจะท าให้การไหลเวียนเลือดจากส่วนล่างของร่างกาย (Lower Body) 
กลับคืนสู่หัวใจได้มากขึ้น ลดอาการปวดศีรษะหรือเวียนศีรษะ 
  2. ช่วยระบายกรดแลกติกออกจากกล้ามเนื้อท าให้การฟื้นสภาพร่างกายเร็วขึ้น (Speed 
Recovery) 
  3. ลดความปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ (ReduceMuscle Soreness) 

  ขั้นตอนการคลายอุ่นร่างกายท่ีส าคัญมี 2 ข้ันตอน คือ 
  ขั้นตอนท่ี 1 ช่วงปรับสภาพการใช้อากาศหรือการใช้ออกซิเจน (Aerobic Phase) คือ 
ช่วงปรับลดระดับความเร็วหรือความหนักในการออกก าลังกายลง ด้วยกิจกรรมการคล่ือนไหวเบา ๆ 
เพื่อปรับระบบการท างานของร่างกายให้กลับคืนสู่สภาวะปกติ โดยส่วนใหญ่จะใช้กิจกรรมการคล่ือน
ไหวแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Exercise) เหมือนกับขณะท่ีใช้ในการอบอุ่นร่างกาย แต่ปรับระดับ
ความหนักหรือความเร็วลงทีละน้อย เพื่อให้ร่างกายกลับคืนสภาวะปกติ 
  ขั้นตอนท่ี 2 ช่วงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Scretching Phase) เนื่องจากกล้ามเนื้อถูก
กระตุ้นให้ออกแรงหดตัวซ้ า ๆ กันในระหว่างการฝึกซ้อม ออกก าลังกาย ท าให้บางสวนมีอาการยึด
เกร็งจากการหดตัว ดังนั้น ภายหลังเสร็จส้ินการออกก าลังกาย การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะช่วยให้
กล้ามเนื้อส่วนท่ีถูกใช้งานเหล่นั้นคลายตัว กลับคืนสู่ความยาวปกติ ช่วยลดอาการปวดเมื่อยและ
อาการตึงกล้ามเนื้อ 
  จากความหมายของการคลายอุ่นดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยสรุปความหมายเพื่อใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้ได้ว่า หลังจากการท ากิจกรรมการออกก าลังกายหรือฝึกซ้อมกีฬา ควรคลายอุ่นร่างกายทันที 
โดยการวิ่งเหยาะ ๆ และยึดเหยียดกล้ามเนื้อ เพื่อให้การไหลเวียนโลหิตกับคืนสู่หัวใจ ให้ร่างกาย
กลับคืนสู่สภาวะปกติ และระบายกรดแลกติกออกจากกล้ามเนื้อเพื่อลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ 

  
เอกสำรท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรม 

 1. ควำมหมำยของพฤติกรรม 
  พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง การกระท าหรือการแสดงออกของสัตว์ เพื่อตอบสนอง

ต่อส่ิงเร้า หรือส่ิงท่ีมากระตุ้น (Stimulus) อาจจะเกิดข้ึนทันทีหรือเกิดขึ้นหลังจากท่ีถูกกระตุ้นมาแล้ว
ระยะหนึง่ 
  ราชบัณฑิตยสถาน (2546) ได้ให้ความหมาย พฤติกรรม หมายถึง การกระท าหรืออาการ
ท่ีแสดงออกทางกล้ามเนื้อ ความคิดความรู้สึกเพื่อตอบสนองส่ิงเร้า 
  ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสด์ิ (2549) ได้ให้ความหมายพฤติกรรม หมายถึง ปฏิกิริยาหรือกิจกรรม
ทุกชนิดท่ีมนุษย์กระท าแม้ว่าจะสังเกตได้หรือไม่ก็ตาม ซึ่งอาจเป็นการกระท าท่ีบุคคลนั้นแสดงออกมา 
หรือเป็นกิจกรรมภายในตัวบุคคลท้ังท่ีสังเกตได้โดยตรง หรือใช้เครื่องมือช่วยโดยอาจจะเกิดขึ้นทันที
หรือเกิดขึ้นหลังจากถูกกระตุ้นมาแล้วระยะหนึ่ง 

  ธนัญญา ธีระอกนิษฐ์ (2555: 5) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง อาการท่ีแสดงออกของ
มนุษย์ ปฏิกิริยาโต้ตอบต่อส่ิงเร้าท่ีอยู่รอบตัว โดยจากการสังเกตหรือการใช้เครื่องมือช่วยวัดพฤติกรรม
ซึ่งส่งผลต่อกระบวนการทางร่างกาย 
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 2. ประเภทของพฤติกรรม 
  พฤติกรรมของส่ิงมีชีวิตจะเกิดขึ้นหรือไม่นั้นขึน้กับ 

    2.1 มูลเหตุจูงใจ (Motivation)  
   พลังผลักดันให้คนมีพฤติกรรม คนท่ีมีแรงจูงใจสูง จะใช้ความพยายามในการกระท า

ไปสู่เป้าหมายโดยไม่ลดละ แต่คนท่ีมีแรงจูงใจต่ า จะไม่แสดงพฤติกรรม หรือไม่ก็ล้มเลิก การกระท า 
ก่อนบรรลุเป้าหมาย ตัวอย่างของมูลเหตุจูงใจเช่น ลักษณะนิสัย อันได้แก่ความชอบ หรือไม่ชอบ ส่ิง
หนึ่งส่ิงใด หรืออาจเป็นเรื่องของอารมณ์ ความรู้สึก เป็นต้น อย่างไรก็ตามมูลเหตุจูงใจอาจเกิดขึ้น 
เนื่องจากเป็นผลมาจาก ส่ิงเร้าภายในร่วมด้วย 
   2.2 ส่ิงเร้าหรือตัวกระตุ้น (Stimulus)  

   ส่ิงเร้าหรือตัวกระตุ้นท่ีท าให้เกิดพฤติกรรมนั้นมี 2 ประเภท คือ 
    2.2.1 ส่ิงเร้าภายนอก (external stimuli) :: เป็นส่ิงท่ีอยู่ภายนอกร่างกายท่ี
ประสาทสัมผัสท้ัง ห้า (ตา หู จมูก ล้ิน และ ผิวหนัง) สามารถสัมผัส และรับรู้ได้ 
    2.2.2 ส่ิงเร้าภายใน (internal stimuli) :: เป็นความพร้อมภายในร่างกายก่อนท่ีจะ
แสดงพฤติกรรมอันเป็นผลมาจาก กลไกการท างานภายในของร่างกาย เช่น ความหิวกระหาย การ
ขับถ่าย ความต้องการทางเพศ 
 พฤติกรรมจะประกอบไปด้วยการกระท าหรือการแสดงออกที่สามารถสังเกตได้โดยตรง และ
กระบวนการทางจิตท่ีไม่สามารถสังเกตได้โดยตรง ซึ่งสอดคล้องกับการแบ่งประเภทของพฤติกรรมท่ี
นักวิชาการบางกลุ่มในสมัยก่อนได้ท าการแบ่ง (Coon; & Mitterer.  2013: 14, จิราภรณ์ ต้ังกิตติภาภรณ์.  
2556: 2-3) ดังนี ้  

 1. พฤติกรรมภำยนอก   
  พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) คือ การกระท าหรือปฏิกิริยาทางร่างกายท่ีท้ัง

เจ้าตัวและบุคคลอื่นสามารถสังเกตผ่านอวัยวะรับสัมผัส ประสาทสัมผัส (ตา หู จมูก ล้ิน หรือผิวหนัง) 
หรือใช้เครื่องมือทางวิทยาศาสตร์ช่วยสังเกตซึ่งมีความหมายสอดคล้องกับค าว่า พฤติกรรม ของนิยาม 
ณ ปัจจุบัน ท้ังนี้ สามารถแบ่งพฤติกรรมภายนอกออกเป็น 2 ประเภท คือ 1) พฤติกรรมภายนอกชนิด
โมลาร์ (Molar Behavior) เป็นพฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตได้โดยใช้อวัยวะรับสัมผัส ไม่ต้องใช้เครื่องมือ
ช่วย เช่น การเดิน การวิ่ง การจาม เป็นต้น 2) พฤติกรรมภายนอกชนิดโมเลกุล (Molecular Behavior) 
เป็นพฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตได้หรือวัดได้ด้วยเครื่องมือทางการแพทย์หรือเครื่องมือทางวิทยาศาสตร์ 
เช่นการท างานของต่อมต่าง ๆ ในร่างกาย การท างานของอวัยวะภายในหรือการท างานของระบบ
ประสาท เป็นต้น 

 2. พฤติกรรมภำยใน 
  พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) คือ กระบวนการท่ีเกิดขึ้นในตัวบุคคลจะโดย

รู้สึกตัวหรือไม่รู้สึกตัวก็ตาม เป็นกระบวนการท่ีไมส่ามารถสังเกตได้และไม่สามารถใช้เครื่องมือวัดได้
โดยตรง หากเจ้าของพฤติกรรมไม่บอก (บอกกล่าว เขียน หรือแสดงท่าทาง) ได้แก่ ความคิด อารมณ์
ความรู้สึก ความจ า การรับรู้ ความฝัน รวมถึง การรับสัมผัสต่าง ๆ เช่น การได้ยิน การได้กล่ิน 
ความรู้สึกทางผิวหนัง เป็นต้น ท้ังนี้ พฤติกรรมภายในจ าเป็นต้องอนุมานหรือคาดเดาผ่านพฤติกรรม
ภายนอก โดยพฤติกรรมภายในมีความหมายสอดคล้องกับค าว่า กระบวนการทางจิต/จิตลักษณะ  
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ท้ังนี้ พฤติกรรมภายในสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 1) พฤติกรรมภายในท่ีเกิดขึ้นโดยรู้สึกตัว 
(Conscious process) เป็นพฤติกรรมท่ีเจ้าของพฤติกรรมรู้สึกตัวว่าก าลังเกิดพฤติกรรมนั้น ๆ หาก 
ไม่บอก ไม่แสดงอาการหรือท่าทางใด ๆ ก็ไม่มีผู้ใดรับรู้ได้ว่าเกิดพฤติกรรมนั้น ๆ ยกตัวอย่าง เช่น 
อารมณ์ความรู้สึก ความคิด ความฝัน จินตนาการ เป็นต้น 2) พฤติกรรมภายในท่ีเกิดขึ้นโดยไม่รู้สึกตัว 
(Unconscious process)เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นโดยท่ีเจ้าของพฤติกรรมไม่รู้สึกตัว หากแต่มีผลต่อ
พฤติกรรมภายนอก ยกตัวอย่างเช่น แรงจูงใจ ความคาดหวัง ความวิตกกังวล เป็นต้น หลังจากทราบ
เกี่ยวกับขอบเขตของพฤติกรรม ในล าดับต่อไปขอน าผู้อ่านเข้าสู่การท าความรู้จักกับศาสตร์ท่ีว่าด้วย
เรื่องของพฤติกรรมซึ่งได้รับความสนใจท้ังในไทยและต่างประเทศมาเป็นระยะเวลานาน ศาสตร์ดังกล่าว
มีช่ือเรียกในภาษาไทยว่า จิตวิทยา 

 พฤติกรรมจ าแนกออกเป็น 2 ประเภทคือ  
 1. พฤติกรรมท่ีมีมาแต่ก าเนิด (Innate Behavior) แสดงออกเพื่อตอบสนองต่อส่ิงเร้าชนิด 

เป็นพฤติกรรมท่ีได้มาจากกรรมพันธุ์ สัตว์สามารถแสดงออกได้โดยไม่ต้องเรียนรู้มาก่อน มีแบบแผน
เดียวกัน (Stereotyped) ไม่ค่อยมีการปรับเปล่ียนโดยการเรียนรู้ มีลักษณะเฉพาะของแต่ละสปีชีส์ 
(Species-specific) พฤติกรรมท่ีมีมาแต่ก าเนิดแบ่งออกเป็น 3 แบบคือ 

  1.1 Kinesis เป็นการเคล่ือนท่ีเข้าหาหรือออกจากส่ิงเร้าโดยมีทิศทางไม่แน่นอน 
  1.2 Taxis เป็นการเคล่ือนเข้าหาหรือออกจากส่ิงเร้าโดยมีทิศทางแน่นอน 
  1.3 พฤติกรรมท่ีมีแบบแผนแน่นอน (Fixed action pattern หรือ FAP) เมื่อสัตว์ 
ถูกกระตุ้นโดยส่ิงเร้าจากภายนอกท่ีเรียกว่า Sign stimulus (releaser) จะท าให้เกิดพฤติกรรม 
ท่ีมีแบบแผนแน่นอน 

 2. พฤติกรรมการเรียนรู้ (Learning behavior) สามารถปรับเปล่ียนได้อันเป็นผล
เนื่องมาจากประสบการณ์ ไม่ใช่เกิดจากการท่ีสัตว์มีอายุมากขึ้น (Maturation) พฤติกรรมการเรียนรู้
ได้รับอิทธิพลจากท้ังยีนและส่ิงแวดล้อม จ าแนกเป็น 6 ประเภทดังนี้   
  2.1 พฤติกรรมความเคยชิน (Habituation) เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดจากการท่ีสัตว์หยุด
ตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีซ้ าๆกัน เนื่องจากไม่ได้รับการตอบแทนท่ีเหมาะสม   
  2.2 พฤติกรรมการฝังใจ (Imprinting) เป็นพฤติกรรมท่ีถูกก าหนดมาแล้วโดยยีน จะเกิดขึ้น
เฉพาะในช่วงใดช่วงหนึ่งของชีวิต (Critical period) และมีลักษณะเป็น Irreversible learning ส่ิงเร้า
ท่ีกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมการฝังใจเรียกว่า Imprinting stimulus จากการศึกษาของนักชีววิทยา 
ชาวเยอรมันช่ือ Konrad Lorenz พบว่าลูกห่านท่ีฟักออกจากไข่จะเดินตามแม่ของมัน 
  2.3 การเรียนรู้แบบมีเงื่อนไข (Classical conditioning) หมายถึงการท่ีสัตว์เรียนรู้ท่ีจะ
น าส่ิงเร้าใหม่เข้าไปทดแทนส่ิงเร้าเดิมในการกระตุ้นให้สัตว์เกิดการตอบสนองตามธรรมชาติ 
(Unconditioned response) ส่ิงเร้าเดิมซึ่งปรกติกระตุ้นให้สัตว์เกิดการตอบสนองเรียกว่าส่ิงเร้าท่ีไม่
เป็นเงื่อนไข (Unconditioned stimulus) ส่วนส่ิงเร้าใหม่ซึ่งปรกติไม่กระตุ้นให้สัตว์แสดงการตอบสนองนี้
เรียกว่าส่ิงเร้าท่ีเป็นเงื่อนไข (Conditioned stimulus)    
  2.4 การลองผิดลองถูก (Operant conditioning หรือ Trial and error) หมายถึง การท่ี
สัตว์เรียนรู้ท่ีจะเช่ือมโยงพฤติกรรมหนึ่งกับการได้รางวัลหรือการถูกลงโทษ เมื่อได้รางวัลสัตว์ก็จะแสดง
พฤติกรรมนั้นซ้ า แต่เมื่อถูกลงโทษสัตว์ก็จะหลีกเล่ียงท่ีจะแสดงพฤติกรรมนั้นอีก  
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  2.5 การลอกเลียนแบบ (Observational learning) เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดจากการท่ีสัตว์
ดูพฤติกรรมของสัตว์อื่นและเรียนรู้ข้อมูลส าคัญบางอย่างแล้วท าตาม    
  2.6 การรู้จักใช้เหตุผล (Insight learning หรือ reasoning) หมายถึง การท่ีสัตว์สามารถ
แสดงพฤติกรรมได้ถูกต้องต้ังแต่ครั้งแรกถึงแม้ว่าสัตว์นี้จะไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อน 
  2.7 การใช้ความคิดประมวลข้อมูลเพื่อการตัดสินใจ (Cognition) การคิดประมวลข้อมูล
เป็น ลักษณะท่ีถ่ายทอดทางพันธุกรรม และเป็นส่วนส าคัญในการแสดงออกของพฤติกรรม 

 จากความหมายของพฤติกรรมดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยสรุปความหมายเพื่อใช้ในการวิจัยครั้งนี้
ได้ว่าพฤติกรรมคือการกระท าท่ีแสดงออกโดยกิริยาท่าทางด้วยความรู้สึกโดยท่ีไม่ต้องเรียนรู้มาก่อน
หรือเกิดจากการเรียนรู้ ความเคยชิน การลองผิดลองถูก การลอกเรียนแบบ การใช้ความคิดในการ
ตัดสินใจเพื่อแสดงพฤติกรรมท่ีตอบสนองต่อส่ิงเร้าจากภายในท่ีเกิดจากการท างานของระบบภายใน
ร่างกายหากไม่สังเกตหรือไม่ได้บอกออกไป บุคคลอื่นก็จะไม่รับรู้ถึงพฤติกรรมนัน้ๆ และภายนอกเกดิ
จากประสาทสัมผัสท้ังห้า สามารถสัมผัสและรับรู้ได้ บางครั้งอาจจะแสดงพฤติกรรมออกโดยไม่รู้สึกตัว
ก็ได้ 
 
เอกสำรท่ีเกี่ยวข้องกับตัวแปรท่ีใช้ในกำรท ำนำย 
 1. ทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับควำมรู้ 
  ไพศาล หวังพานิช (2526) ให้ความหมายของความรู้ว่า เป็นบรรดาข้อเท็จจริงหรือ
รายละเอียดของเรื่องราว การกระท า อันเป็นประสบการณ์ของบุคคลซึ่งสะสมและถ่ายทอดสืบต่อกันไป 
  ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2532) ให้ความหมายของความรู้ว่า เป็นพฤติกรรมข้ันต้นซึ่งผู้เรียน
เพียงแต่จ าได้ อาจจะโดยการนึกได้หรือโดยการมองเห็น  ได้ยินก็จ าได้ เช่น ความรู้เกี่ยวกับค าจ ากัด
ความ ความหมาย ข้อเท็จจริง ทฤษฎี กฎ โครงสร้าง วิธีการแก้ปัญหา มาตรฐานเหล่านี้เป็นต้น 
  วัฒนา สุทธิพันธ์ (2548) ให้ความหมายความรู้  หมายถึง การระลึกได้ในส่ิงท่ีเกี่ยวข้องกับ
กฎเกณฑ์  ส่ิงของ บุคคล เหตุการณ์ รายละเอียดของข้อมูลต่าง ๆ ท่ีได้รับจากการศึกษาค้นคว้า สังเกต 
ประสบการณ์หรือจากรายงาน เก็บรวบรวมส่ิงเหล่านี้แล้วน าเช่ือมโยงกันและจัดระบบขึ้นใหม่ 
  Good (1973) ให้ความหมายของความรู้ว่า เป็นข้อเท็จจริง (Facts) ความจริง (Truth) 
กฎเกณฑ์และรายละเอียดต่าง ๆ ท่ีมนุษย์ได้รับและเก็บรวบรวมสะสมไว้ 
  Bloom (1975) ให้ความหมายของความรู้ว่า เป็นส่ิงท่ีเกี่ยวกับการระลึกถึงส่ิงเฉพาะ
เรื่องหรือเรื่องท่ัว ๆ ไป ระลึกได้ถึงวธิีการ กระบวนการหรือสถานการณ์ต่าง ๆ โดยเน้นความจ า 
  จากความหมายของความรู้ดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยสรุปความหมายเพื่อใช้ในการวิจัยครั้งนี้
ได้ว่า ความรู้เป็นความสามารถและทักษะทางด้านสมอง ในการคิด วิเคราะห์ และแยกแยะ ความรู้เป็น
ความสามารถในการจ าหรือระลึกได้ ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องของประสบการณ์ต่าง ๆท่ีเคยได้รับรู้มาและน าไปใช้
ในสถานการณ์จริงในการท างาน การวิเคราะห์ สังเคราะห์ และประเมิณค่าเป็นการน าองค์ประกอบต่าง ๆ 
มารวบรวมเข้าด้วยกันเพื่อให้การท างานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 2. องค์ประกอบของควำมรู้ 
  พฤติกรรมด้านความรู้เป็นความสามารถและทักษะทางด้านสมอง ในการคิดเกี่ยวกับส่ิง
ต่าง ๆ ซึ่งแบ่งย่อยได้เป็น 6 ขั้น ดังนี้  (ประภาเพ็ญ  สุวรรณ; และ สวิง สุวรรณ.  2536) 
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  2.1 ความรู้ (Knowledge) เป็นความสามารถในการจ าหรือระลึกได้ซึ่งรวมประสบการณ์
ต่าง ๆ ท่ีเคยได้รับรู้มา 
   2.1.1 ความรู้เฉพาะเรื่องเฉพาะอย่าง  เป็นการระลึกข้อสนเทศในส่วนย่อยเฉพาะอย่าง
ท่ีแยกได้โดด ๆ 
    1) ความรู้เกี่ยวกับศัพท์ เกี่ยวกับความหมายของค า 
    2) ความรู้เกี่ยวกับความจริงเฉพาะอย่าง เช่น รู้วัน เดือน ปี เหตุการณ์
สถานท่ี ฯลฯ 

  2.1.2 ความรู้เกี่ยวกับวิถีทางและวิธีการด าเนินงานเรื่องใดเรื่องหนึง่โดยเฉพาะ 
    1) ความรู้ในเรื่องระเบียบ แบบแผน ประเพณี 
    2) ความรู้เกี่ยวกับแนวโน้มและล าดับก่อนหลัง 
    3) ความรู้ในการแยกประเภทและจัดหมวดหมู่ 
    4) ความรู้เกี่ยวกับเกณฑ์ 
    5) ความรู้เกี่ยวกับระเบียบและกระบวนการ 

  2.1.3 ความรู้เกี่ยวกับการรวบรวมแนวคิดและโครงสร้าง 
    1) ความรู้เกี่ยวกับหลักการและข้อสรุปท่ัวไป 
    2) ความรู้เกี่ยวกับทฤษฎีและโครงสร้าง 
  2.2 ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นความสามารถในการแปลความตีความหมาย 
และขยายความในเรื่องราวและเหตุการณ์ต่าง ๆ แยกได้เป็น 3 ลักษณะ ดังนี้ 
      2.2.1 การแปลความ เป็นการจับใจความให้ถูกต้องเกี่ยวกับส่ิงท่ีส่ือความหมายหรือ
จากภาษาหนึ่งของการส่ือสารไปสู่อีกรูปแบบหนึ่ง 
       2.2.2 การตีความ เป็นการอธิบายความหมายหรือสรุปเรื่องราวโดยการจัดระเบียบ
ใหม่ รวบรวมเรียบเรียงเนื้อหาใหม่ 
       2.2.3 การขยายความ เป็นการขยายเนื้อหาท่ีเหนือไปกว่าขอบเขตท่ีรู้เป็นการขยาย
ขีดการอ้างอิงหรือแนวโน้มท่ีเกินเลยจากข้อมูล 
  2.3 การน าไปใช้ (Application) เป็นความสามารถในการน าสาระส าคัญต่าง ๆ ไปใช้ใน
สถานการณ์จริงหรือกล่าวอีกอย่างหนึ่งว่าเป็นการใช้ความเป็นธรรมในสถานการณ์รูปธรรม ซึ่งความ
เป็นนามธรรมอาจจะอยู่ในรูปความคิดท่ัวไป กฎเกณฑ์ เทคนิคและทฤษฎี ฯลฯ 
  2.4 การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นความสามารถในการแยกการส่ือความหมายไปสู่หน่วยย่อย 
เป็นองค์ประกอบส าคัญหรือเป็นส่วน ๆ เพื่อให้ได้ล าดับขั้นของความคิด ความสัมพันธ์กันการวิเคราะห์เช่นนี้ 
ก็เพื่อมุ่งท่ีจะให้การส่ือความหมายมีความชัดเจนยิ่งขึ้น อาจจ าแนกได้ 3 ลักษณะ ดังนี้ 
       2.4.1 การวิเคราะห์ส่วนประกอบ เป็นการช้ีให้เห็นหน่วยย่อย ๆ ท่ีเป็นส่วนประกอบ
ท่ีอยู่ในส่ิงท่ีส่ือความหมาย 
       2.4.2 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์เป็นการแยกการประสาน หรือความสัมพันธ์ระหว่าง 
องค์ประกอบต่าง ๆ ในส่ิงท่ีส่ือความหมาย 
       2.4.3 การวิเคราะห์หลักการในเชิงจัดด าเนินงาน เป็นการช้ีให้เห็นระบบจัดการและ
วิธีการรวบรวมองค์ประกอบต่าง ๆ เข้าด้วยกัน 
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  2.5 การสังเคราะห์ (Synthesis) เป็นความสามารถในการน าหน่วยต่าง ๆ หรือ ส่วนต่าง ๆ 
เข้าด้วยกันเป็นเรื่องเดียวกัน จัดเรียบเรียงและรวบรวม เพื่อสร้างแบบแผนหรือโครงสร้างท่ีไม่เคยมี 
มาก่อน อาจจ าแนกได้ 3 ลักษณะ คือ 
      2.5.1 การสังเคราะห์ข้อความ เป็นการผูกข้อความข้ึนโดยการผูกหรือเขียนเพื่อส่ือ
ความคิดความรู้สึก หรือประสบการณ์ไปยังผู้อื่น 
       2.5.2 การสังเคราะห์แผนงาน เป็นการพัฒนาหรือเสนอแผนการท างานท่ีสอดคล้อง
กับความต้องการของงานท่ีได้รับมอบหมาย หรือท่ีคิดท าขึ้นเอง 
       2.5.3 การสังเคราะห์ความสัมพันธ์ เป็นการพัฒนาหรือสร้างชุดของความสัมพันธ์
เชิงนามธรรมข้ึนเพื่อเป็นเครื่องจ าแนกหรืออธิบายข้อมูล หรือปรากฏการณ์บางอย่างจากข้อความ
เบ้ืองต้น 
  2.6 การประเมนิค่า (Evaluation) เป็นความสามารถในการตัดสินคุณค่าของเนื้อหา 
วัสดุอุปกรณ์ และวิธีการท้ังในเชิงปริมาณ และคุณภาพท่ีสอดคล้องกับสถานการณ์ ซึ่งอาจจะก าหนด
เกณฑ์ขึ้นมาเองหรือผู้อื่นก าหนด จ าแนกได้เป็นท้ัง 2 ลักษณะ คือ 
       2.6.1 การประเมินค่าตามเกณฑ์ภายใน เป็นการประเมินค่าความถูกต้องของเนื้อหา
วัสดุอุปกรณ์ ข้อความ เหตุการณ์ ตามคุณสมบัติประจ าตัวของวัสดุอุปกรณ์ ข้อความ หรือเหตุการณ์ 
ท่ีเกิดขึ้น 
       2.6.2 การประเมินค่าตามเกณฑ์ภายนอก เป็นการประเมินค่าโดยอ้างอิงกับเกณฑ์ 
ท่ีก าหนดไว้ 
 3. ทฤษฎีที่เก่ียวกับทัศนคติ 
  พงศ์ หรดาล (2540: 42) ให้ความหมายของทัศนคติไว้ว่า ทัศนคติ คือความรู้สึก ท่าที  
ความคิดเห็น และพฤติกรรมของคนงานท่ีมีต่อเพื่อนร่วมงาน ผู้บริหาร กลุ่มคน องค์กรหรือสภาพแวดล้อม
อื่น ๆ โดยการแสดงออกในลักษณะของความรู้สึกหรือท่าทีในทางยอมรับหรือปฎิเสธ 
  สร้อยตระกูล (ติวยานนท์) อรรถมานะ (2541: 64) ให้ความหมายของทัศนคติไว้ว่า
ทัศนคติคือ ผลผสมผสานระหว่างความนึกคิด ความเช่ือ ความคิดเห็น ความรู้ และความรู้สึกของ
บุคคลท่ีมีต่อส่ิงหนึ่งส่ิงใด คนใดคนหนึ่ง สถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่ง ๆ ซึ่งออกมาในทางประเมิน
ค่าอันอาจเป็นไปในทางยอมรับหรือปฏเิสธก็ได้ และความรู้สึกเหล่านี้มีแนวโน้มท่ีจะก่อให้เกิด
พฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งขึ้น 

  อุทุมพร (ทองอุไทย) จามรมาน (2548) ให้ความหมายของเจตคติว่า ทัศนคติ หมายถึง
ความรู้สึกของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงต่าง ๆ รวมทั้ง ท่าทีท่ีแสดงออกชี้บ่งถึงสภาพจิตใจท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหนึ่ง
ทัศนคติมีท้ัง บวกและลบ มากและน้อย และมีทิศทางไปสู่เป้าหมายท่ีแสดงออก พฤติกรรม ได้แก ่ 
การแสดงออก (ทางบวกหรือทางลบ) ต่อส่ิงของ บุคคล สถานท่ี เหตุการณ์ อย่างสม่ าเสมอ 

  ชูชีพ อ่อนโคกสูง (2550) ได้ให้ความหมายของเจตคติว่า ทัศนคติหมายถึงความรู้สึก 
ท่ีค่อนข้างถาวรต่อส่ิงเร้า (ส่ิงของ เหตุการณ์ สถานการณ์ ประสบการณ์ ฯลฯ) ท่ีเรารู้จักหรือเข้าใจ 
แล้วมีแนวโน้มให้เรามีพฤติกรรมท่ีสอดคล้องกับความรู้สึกนั้น 

  สุรางค์ โค้วตระกูล (2550) ได้ให้ความหมายของเจตคติว่า ทัศนคติเป็นอัชฌาสัย
(Disposition) หรือแนวโน้มท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสนองตอบต่อส่ิงแวดล้อมหรือส่ิงเร้า ซึ่งอาจจะ
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เป็นได้ท้ัง คน วัตถุส่ิงของ หรือความคิด (Ideas) เจตคติอาจจะเป็นบวก หรือลบ ถ้าบุคคลมีเจตคติ
บวกต่อส่ิงใดก็จะมีพฤติกรรมท่ีจะเผชิญกับส่ิงนั้น ถ้ามีทัศนคติลบ ก็จะหลีกเล่ียง ทัศนคติเป็นส่ิงท่ี
เรียนรู ้และเป็นการแสดงออกของค่านิยมและความเช่ือของบุคคล 

  พระเชวง โสภาจร (2553) เจตคติหมายถึง ความรู้สึกนึกคิดในจิตใจซึ่งเป็นพฤติกรรม
ภายในของบุคคลท่ีจะแสดงออกมาให้เห็นทางพฤติกรรมลักษณะใดลักษณะหนึ่ง อันเกิดจากความรู้คิด 
และความรู้สึก ในการเห็นคุณค่า รู้สึกพอใจชอบ หรือไม่เห็นคุณค่า ไม่พอใจ ไม่ชอบต่อส่ิงเร้า เช่น คน 
วัตถุส่ิงของ เหตุการณ์ สถานท่ี และความคิด เป็นต้น 

  จากความหมายของทัศนคติดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยสรุปความหมายเพื่อใช้ในการวิจัยครั้ง
นี้ได้ว่า ความรู้สึก ความคิด ของแต่ละบุคคลท่ีแสดงควาคิดเห็นตอบสนอง ท้ังทางบวกและทางลบกับ
สถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น และมีพฤติกรรมไปสู้เป้าหมายท่ีแสดงออก 
 4. ทฤษฎีที่เก่ียวกับกำรรับรู้ประโยชน์ 
  จิราภรณ์ ต้ังกิตติภาภรณ์ (2556: 79) ได้กล่าวว่า การรับรู้ หมายถึง กระบวนการ 
ท่ีอินทรีย์หรือส่ิงมีชีวิตพยายามท าความเข้าใจส่ิงแวดล้อม โดยผ่านทางอวัยวะรับสัมผัสท้ังห้าคือ ตา หู 
จมูก ล้ิน และผิวกาย กระบวนการนี้จะเริ่มจากอวยัวะรับสัมผัส (Sensory Organ) สัมผัสกับ ส่ิงเร้า
แล้วส่งกระแสประสาทไปยังระบบประสาทส่วนกลาง จากนั้นสมองจะอาศัยประสบการณ์เดิม แรงจูงใจ 
อารมณ์ สติปัญญา ฯลฯ เพื่อแปลความหมายของอาการสัมผัส (Sensation) ออกมาเป็นการรับรู้ 
  Zeithaml (1998) อ้างอิงจาก นวลอนงค์ ผานัด (2556) ได้กล่าวว่า คุณค่าท่ีรับรู้
หมายถึงการ ประเมินโดยรวมของผู้บริโภคท่ีมีต่อผลิตภัณฑ์และบริการ โดยเฉพาะรับรู้ในมูลค่าจาก
การส่งออกและ ผลประโยชน์และรับรู้ในต้นทุน 
  ปิยภา แดงเดช (2557) ได้กล่าวว่า การรับรู้ประโยชน์ประกอบด้วย การรับรู้ด้านสังคม 
การรับรู้ด้านจิตใจอารมณ์ และ การรับรู้ทางด้านการเงิน หมายถึงความรู้สึกของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง 
ท่ี จะมีผลต่อการประเมินส่ิงท่ีได้รับว่ามีประโยชน์มากน้อยแค่ไหน และ จะน าไปสู่การตัดสินใจว่า
สินค้า หรือ บริการนั้น มีประโยชน์ ต่อตนเองหรือไม่ 

  Alderfer,1969 ได้ให้ความหมายของการรับรู้ประโยชน์ด้านจิตใจอารมณ์ว่าหมายถึง 
การรับรู้ประโยชน์ด้านจิตใจอารมณ์หมายถึง ความต้องการด้านความสัมพันธ์ (Relatedness) ท่ีต้องการ 
ผูกพันกับผู้อื่นในการท างาน หรือ ต้องการได้รับการยอมรับ การเป็นพวก และ การยอมร่วมรับรู้และ 
แบ่งปันความรู้สึกระหว่างกัน การรับรู้ประโยชน์ด้านการเงิน การรับรู้ประโยชน์ด้านการเงิน หมายถึง 
จ านวนเงินท่ีใช้ใน การแลกเปล่ียนเพื่อให้ได้มาซึ่งผลิตภัณฑ์ (สินค้า และ/หรือ บริการ) โดยผู้ซื้อและ
ผู้ขายตกลงกัน ราคา เป็นปัจจัยหนึ่งของส่วนประสมทางการตลาดท่ี จะก่อให้เกิดความพึงพอใจต่อ
ผู้บริโภค หากประเมินว่า 5 ผลิตภัณฑ์นั้นมีมูลค่า (Value) และก่อนให้เกิดอรรถประโยชน์ (Utility) 
เหมาะสมกับราคาหรือจ านวน เงินท่ีจ่ายไป 

  จากความหมายของการรับรู้ประโยชน์กล่าวข้างต้น ผู้วิจัยสรุปความหมายเพื่อใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้ได้ว่าการรับรู้ประโยชน์เป็นการประเมินตนเองจากส่ือหรือวัตถุท่ีได้รับความรู้ความเข้าใจ  
ว่ามีความรู้มากน้อยเพียงใดและต้องพัฒนาตนเองไปในทางท่ีดีขึ้นอย่างไร 
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 5. ทฤษฎีที่เก่ียวกับกำรรับรู้อุปสรรค 
  การรับรู้อุปสรรคต่อการกระท า เป็นการรับรู้อุปสรรคท่ีขัดขวางต่อพฤติกรรมส่งเสริม

สุขภาพ อาจเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นจริงหรือส่ิงท่ีคาดคะเน ได้แก่ การรับรู้เกี่ยวกับความไม่เป็นประโยชน์ 
ความไม่สะดวกสบาย ค่าใช้จ่าย ความยากล าบาก หรือระยะเวลาท่ีใช้ในการกระท านั้น ๆ อุปสรรค
เปรียบเสมือนส่ิงขัดขวางไม่ให้บุคคลปฏิบัติพฤติกรรม หรือจูงใจให้บุคคลหลีกเล่ียงท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรม 
เมื่อขาดความพร้อมในการกระท าและอุปสรรคมีมาก การกระท านั้นก็จะไม่เกิดขึ้น แต่เมื่อมีความ
พร้อมในการกระท าสูงและอุปสรรคมีน้อย ความเป็นไปได้ท่ีจะกระท าก็มีมากข้ึน การรับรู้อุปสรรค 
มีผลกระทบต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยตรงโดยเป็นตัวกระท าก็มีมากข้ึน การรับรู้อุปสรรค 
มีผลกระทบต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยตรงโดยเป็นตัวขัดขวางกระท า และมีผลในทางอ้อม 
ต่อการลดความต้ังใจในการวางแผนท่ีจะกระท าพฤติกรรม (Pender, Murdeuqhand; & Parsons.   
2006) 

  จากความหมายของอุปสรรคของการออกก าลังกายดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยสรุปความหมาย
เพื่อใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้ว่า ส่ิงท่ีขัดขวางไม่ให้บุคคลปฏิบัติพฤติกรรม เมื่อมีอุปสรรคมากการกระท า 
ก็จะไม่เกิดขึ้นและส่งผลทางอ้อมต่อการลดความต้ังใจของผู้ท่ีวางแผนจะปฏิบัติพฤติกรรมต่าง ๆ 

 6. ทฤษฎีที่เก่ียวกับกำรได้รับแรงสนับสนุน 
  Capla.  (1976) อ้างอิงจาก กองเวชกรรมป้องกัน กรมแพทย์ทหารเรือ (2548) 
ได้ให้ความหมายของค าว่าแรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง ส่ิงท่ีบุคคลได้รับโดยตรงจากบุคคลหรือ
กลุ่มบุคคล อาจเป็นทางข่าวสาร เงิน ก าลังงาน หรือทางอารมณ์ ซึ่งอาจเป็นแรงผลักดันให้ผู้รับไปสู่ 
เป้าหมายท่ีผู้ให้ต้องการ 
  Cobb (1976: 300-314) ให้ความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคมไว้ก่อนขว้างกว้าง
โดยกล่าวว่า เป็นการท่ีบุคคลได้รับข้อมูลท่ีท าให้ตัวเขาช่ือว่ามีบุคคลให้ความรัก ความเอาใจใส่ 
เห็นคุณค่า ยกของ รวมทั้งความรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของสังคม 
  Plisuk (1982) อ้างอิงจาก กองเวชกรรมป้องกัน กรมแพทย์ทหารเรือ (2548) กล่าวว่า 
แรงสนับสนุนทางสังคม หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างคนไม่เฉพาะแต่ความช่วยเหลือทางด้านวัตถุ 
ความมั่นกง หงอารมณ์ท่านั้น แต่ยังรวมไปถึงการท่ีบุคคลรู้สึกว่าตนเองได้รับการยอมรับเป็นส่วนหนึ่ง
ของผู้อื่นด้วย 
  Norbeck (1982: 22-29) กล่าวว่า แรงสนับสนุนทางสังคมช่วยให้บุคคลมคีวามเครียด
ลดลงจากการได้รับข้อมูลข่าวสารท่ีถูกต้อง เรียนรู้วิธีการเผชิญกับปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ ท าให้บุคคล
มีการรับรู้ความความรุนแรงของส่ิงเร้าท่ีก่อให้เกิดความเครียดลดลงสามารถป้องกัน การเกิดโรคและ
คงไว้ซึ่งสุขภาพท่ีดี แรงสนับสนุนทางสังคมจึงมีความจ าเป็นต่อสุขภาพของบุคคล 
  Pender (1996: 257-259) กล่าวถึงแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลภายในครอบครัว
คือ กลุ่มท่ีมีความผูกพันกันตามธรรมชาติ (Natural Support Systems) ได้แก่ ครอบครัวซึ่งเป็นกลุ่ม 
แรงสนับสนุนทางสังคมระดับปฐมภูมิ เช่น บิดา และมารดา คอยดูแลช่วยเหลือบุตรให้ก าลังใจและให้
ค าแนะน าแก่บุตรหรือสมาชิกของครอบครัว 
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  จากความหมายของแรงสนับสนุนดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยสรุปความหมายเพื่อใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้ได้ว่า ส่ิงท่ีบุคคลได้รับโดยตรงหรือกลุ่มบุคคล ท าให้มีความเครียดลดลงเพราะได้รับการดูแล 
เอาใจใส่ เห็นคุณค่าจากบุคคลในสังคมและครอบครัว ได้รับข้อมูลข่าวสารท่ีถูกต้อง ท าให้บุคคล 
มีความรู้สึกสบายใจและส่งผลดีต่อสุขภาพของบุคคล 
  จากการท่ีผู้วิจัยได้ศึกษาความหมายและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องของปัจจัยด้านต่าง ๆ จะพบได้
ว่าทุกปัจจัยมีความส าคัญต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายท้ังส้ิน ปัจจัยเหล่านี้สามารถสร้างเสริมเพิ่มเติม 
และพัฒนาพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ จึงท าให้ผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า ปัจจัยท้ัง 5 ด้าน สอดคล้อง
กับงานท่ีผู้วิจัยต้ังใจจะท าคือ ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัด
นครนายก 
 
เอกสำรท่ีเกี่ยวกับผู้สูงอำยุ 

ผู้สูงอายุ (Older Persons) ตามความหมายขององค์การสหประชาชาติ และองค์การอนามัยโลก 
คือ ผู้มีอายุต้ังแต่ 60 ปีข้ึนไป เมื่อนับตามวัย หรือหมายถึง ผู้เกษียณอายุจากการท างาน เมื่อนับตาม
สภาพเศรษฐกิจ หรือหมายถึง ผู้ท่ีสังคม หรือวัฒนธรรมก าหนดว่า ผู้สูงอายุ ซึ่งในแต่ละประเทศอาจ
แตกต่างกัน เช่น ยุโรป อเมริกา นิวซีแลนด์ สิงคโปร์ หมายถึง ผู้ท่ีมีอายุ 65 ปีข้ึนไป ส าหรับประเทศ
ไทย หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 ปีข้ึนไป ตามเกณฑ์ขององค์การสหประชาชาติ และเกณฑ์การ
ปลดเกษียณ ซึ่งในกลุ่มผู้สูงอายุนี้ ทางองค์การสหประชาชาติ ยังแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามสภาพ
ร่างกาย การรับรู้ ความคิด ความจ า ความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวัน คือ 1) ผู้สูงอายุระยะ
ต้น (Young-old) อายุระหว่าง 60-69 ปี) 2) ผู้สูงอายุระยะกลาง (Old-old) อายุระหว่าง 70-79 ปี 
และ 3) ผู้สูงอายุระยะปลาย (Oldest-old) คือ อาจต้ังแต่ 80 ปีข้ึนไป (WHO Expert Committee.   
1989:7) 

ส านักงานสถิติแห่งชาติ (2541) ให้ความหมายของค าว่าผู้สูงอายุ บุคคลท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 ปี
ขึ้นไปท้ังชายและหญิง ซึ่งในการศึกษารวบรวมข้อมูลประชากรผู้สูงอายุได้แบ่ง ผู้สูงอายุเป็น 2 กลุ่มคือ 
ผู้สูงอายุตอนต้น และผู้สูงอายุตอนต้น 1) ผู้สูงอายุตอนต้นหมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ 60-69 ปี ท้ังชาย
และหญิง 2) ผู้สูงอายุตอนปลายหมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ 70 ปี ขึ้นไปท้ังชายและหญิง 

พจนานุกรมไทยฉบับราชบัณฑิตสถาน (2542: 347) ให้ความหมายของค าว่า ชรา หมายถึง 
แก่ด้วยอายุช ารุดทรุดโทรมแต่ค านี้ไม่เป็นท่ีนิยมนักโดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุและกลุ่มนักวิชาการ
เพราะค านี้ก่อให้เกิดความหดหู่และถดถอยส้ินหวังดังนั้นท่ีประชุมคณะผู้อาวุโส โดยมี พล.ต.ต หลวง
อรรถสิทธิ สิทธิสุนทร เป็นประธานได้ก าหนดค าให้เรียกว่า “ผู้สูงอายุ” ขึ้นแทนต้ังแต่วันท่ี1ธันวาคม 
พ.ศ.2512 เป็นต้น มาซึ่งค านี้ให้ความหมายท่ียกยองให้เกียรติแก่ผู้ท่ีชราภาพว่าเป็นผู้ ท่ีสูงท้ังวัยวุฒิ
และประสบการณ์ 

อุบลรัตน์ เพ็งสถิต (2551: 27) กล่าวว่า โดยท่ัวไปผู้สูงอายุคือ ผู้ท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป เป็นผู้
ท่ีมีความรู้ความสามารถ มีประสบการณ์ในชีวิตสะสมไว้มากมาย ดังนั้น จึงควรศึกษาลักษณะ ส าคัญ
เรื่องเกี่ยวกับผู้สูงอายุและมีความเข้าใจของเรื่องผู้สูงอายุ ซึ่งเหตุส าคัญประการหนึ่งท่ีต้อง ศึกษาใน
เรื่องเกี่ยวกับผู้สูงอายุ เพราะผู้สูงอายุเป็นผู้ท่ีท าคุณประโยชน์ต่อครอบครัวและสังคมมาแล้ว มากมาย 
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และเมื่อมีอายุมากขึ้นท้ังทางร่างกายและจิตใจเส่ือมถอยอย่างชัดเจน ดังนั้นจึงเป็นหน้าท่ีของทุกคน 
ท่ีจะต้องท าความเข้าใจในลักษณะส าคัญของผู้สูงอายุ ได้แก่ 

1. ผู้สูงอายุในวัยของการเส่ือมถอยระหว่างร่างกายและจิตใจอย่างเห็นได้ชัด ซึ่งลักษณะการ
เส่ือมถอยของร่างกายจะมี 2 ลักษณะ ได้แก่  

 1.1 การเส่ือมถอยทางร่างกายและจิตใจเป็นสภาวะท่ีเกิดขึ้นตามธรรมชาติ กระบวนการ
ก้าวไปสู่ความชรา เรียกว่า Senescence การก้าวไปสู่ความชราแบบนี้จะไม่มีโรคภัยไข้ เจ็บใด ๆ เข้า
มาเบียดเบียน แต่มีพัฒนาการเข้าสู่วัยชราอย่างมีล าดับขั้น อาจกล่าวได้ว่า กระบวนการ ก้าวไปสู่
ความชราภาพแบบ Senescence เป็นศาสตร์ท่ีมีช่ือว่า ชราภาพวิทยา หรือชราภาววิทยา ซึ่งเป็น
ศาสตร์หนึ่งท่ีศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการเปล่ียนแปลงไปสู่ความชราโดยศึกษาถึงการเปล่ียนแปลง 
ทางร่างกาย  

 1.2 การเส่ือมถอยทางร่างกายและจิตใจท่ีมิได้เป็นไปตามธรรมชาติแต่เกิดจาก ความ
ผิดปรกติทางร่างกาย รวมทั้งความบกพร่องของการท างานของสมองท าให้เกิดความชรามากขึ้น
เรียกว่า Senility กระบวนการก้าวไปสู่ความชราแบบนี้เป็นศาสตร์หนึ่งเรียกว่า ชราพาธวิทยา 
(Geriatric) ซึ่งเป็นสาขาแขนงหนึ่งท่ีศึกษาเกี่ยวกับการรักษาทางการแพทย์ นอกจากนี้ลักษณะ 
ความเส่ือมถอยทางด้านร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสามารถแสดงออกได้ด้วย 
ลักษณะ ประกอบด้วย 

   1.2.1 ความจ าเส่ือม มีอาการหลงลืม 
   1.2.2 ร่างกายอ่อนแอ แต่มีการแสดงออกด้วย อาการดุร้าย  
  1.2.3 มีความคิดซ้ าซากย้ าคิดย้ าท าในเรื่องราวของอดีต 
   1.2.4 มีพฤติกรรมเป็นเด็กอีกครั้งและ  
  1.2.5 ผู้สูงอายุบางรายมีอาการทางจิต จู้จ้ีขี้บ่นอย่างรุนแรง ปากร้าย อาละวาด 

มีอาการประสาทหลอน  
2. ผู้สูงอายุเป็นวัยที่ต้องเผชิญกับบทบาทท่ีเปล่ียนแปลงในสังคม บทบาทท่ีเปล่ียนแปลง 

ในสังคมของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย  
 2.1 สภาพการณ์ในครอบครัวที่เปล่ียนแปลงไป  
 2.2 ลักษณะการประกอบอาชีพท่ีเปล่ียนแปลงไป 
 2.3 ต้องถูกออกจากงานและหางานใหม่เพื่อการมีรายได้  
 2.4 ความสนใจเปล่ียนแปลง 
 ส านักงานสถิตินครนายก (2560) ส ารวจสถานการณ์ผู้สูงอายุจังหวัดนครนายก การเข้าสู่

สังคมสูงอายุ โดยข้อมูลจากท่ีท าการปกครองจังหวัดนครนายก พบว่าต้ังแต่ปี 2556-2560 ประชากร
ผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีข้ึนไป) มีจ านวนและสัดส่วนเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง จาก 41,460 คน 
ในปี 2556 เพิ่มเป็นคน ในปี 2560 หรือคิดเป็นร้อยละ 18.36 ของประชากรท้ังจังหวัดในปี 2560 
(ประชากร 2 และเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 14.85 จากปี 2556 เพิ่มขึ้นประมาณร้อยละ 2.97 ต่อปี ท้ังนี้
ตามนิยามของสังคมผู้สูงอายุประเทศไทยได้เริ่มก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุต้ังแต่ปี 2548 โดยพิจารณา
จากประชากรอายุ 60 ปีข้ึนไป ท่ีมีสัดส่วนมากกว่าร้อยละ: 10.0 และจะเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่าง
สมบูรณ์ในปี 2567 นั่นคือ เมื่อประขากรอายุ 60 ปีข้ึนไปมีสัดส่วนสูงกว่าร้อยละ 20.00  
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ลักษณะท่ัวไปของผู้สูงอายุ มีดังนี้ 
1. การสูญเสียฟัน 
2. ผิวหนังเห่ียวย่นเพิ่มขึ้น 
3. สีผมเปล่ียนเป็นสีเทาหรือสีขาว 
4. ความสามารถในการมองเห็นลดลง 
5. การรับรู้ทางเสียงลดลง 
6. ร่างกายเคล่ือนไหวได้น้อยลงและใช้เวลามากขึ้น 
7. การใช้ความจ าน้อยลง 
8. ความต้องการทางเพศลดลงหรือหมดไป 
ประชากรผู้สูงอายุได้แบ่งผู้สูงอายุเป็น 2 กลุ่ม คือ ผู้สูงอายุตอนต้นและผู้สูงอายุตอน 
1. ผู้สูงอายุตอนต้น หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ 60-69 ปี ท้ังชายและหญิง 
2. ผู้สูงอายุตอนปลาย หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ 70 ปีข้ึนไป ท้ังชายและหญิง 
การเปล่ียนแปลงในผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุถือเป็นผู้ท่ีมีอายุ 60 ปีขึ้นไป ซึ่งความชราหรือความ

แก่นั้นเป็นกระบวนการท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงของเซลล์ต่าง ๆ ในร่างกายท่ีเกิดขึ้นตามวัยโดย
ธรรมชาติของมนุษย์ต้ังแต่เริ่มอยู่ในครรภ์ ทารก วัยเด็กจนถึงวัยผู้ใหญ่ในช่วงเวลาเหล่านี้ เซลส์จะ
เปล่ียนแปลงไปในรูปแบบของการเสริมสร้างท าให้มีการเจริญเติบโต แต่เมื่อพ้นวัยผู้ใหญ่แล้วเซลส์จะมี
การเส่ือมสลายมากกว่าการเสริมสร้างท าให้สมรรถภาพและประสิทธิภาพการท างานของอวัยวะต่าง ๆ 
ลดลง โดยการเปล่ียนแปลงดังกล่าวจะแตกต่างกันในแต่ละบุคคล 

จากความหมายของผู้สูงอายุดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยสรุปความหมายเพื่อใช้ในการวิจัยครั้งนี้
ได้ว่า เป็นผู้ท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป มีความรู้ ความสามารถและประสบการณ์ในชีวิตมากมาย แต่ร่างกาย
มีการเส่ือมสภาพไปตามวัย ร่างกายอ่อนแอ ความจ าเส่ือม มีอารมณ์ขี้น้อยใจ คิดถึงแต่เรื่องราวในอดีต 
และยังต้องการให้บุคคลในครอบครัวดูแลเอาใจใส่  
  
งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งำนวิจัยในประเทศ 
 สุดจิต ไตรประคอง; วัชรีย์ แสงมณี; และ กมลทิพย์ ถาวรประสิทธิ์ (2555) การวิจัยเชิง
ท านายนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย  ความสัมพันธ์ และอ านาจการท านาย
ของปัจจัยส่วนบุคคล การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ความสามารถของตนเองและการ
รับรู้การสนับสนุนทางสังคมของครอบครัวต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของบุคลากรฝ่ายบริการ
พยาบาล โรงพยาบาลสงขลานครินทร์ กลุ่มตัวอย่างคือ บุคลากรฝ่ายบริการพยาบาลทุกต าแหน่ง
จ านวน 285 คนโดยใช้เทคนิคการสุ่มแบบแบ่งช้ันภูมิ เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม
ประกอบด้วย 1)ข้อมูลท่ัวไป 2)การรับรู้ประโยชนข์องการออกก าลังกาย 3)การรับรู้อุปสรรคของการ
ออกก าลังกาย 4)การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย 5)การรับรู้การสนับสนุนทางสังคมของ
ครอบครัวในการออกก าลังกาย 6)พฤติกรรมการออกก าลังกาย เครื่องมือผ่านการตรวจสอบความตรง
ตามเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ทดสอบความเช่ือมั่นของเครื่องมือโดยการวิเคราะห์ค่าความสอดคล้อง
ภายใน ได้ค่าครอนบาคแอลฟ่าเท่ากับ .86  วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ไคสแควร์ 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



33 

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน และวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน ผลการศึกษา 
พบว่า 
      1. พฤติกรรมการออกก าลังกาย การรับรู้ความสามารถของตนเองและการสนับสนุนทาง
สังคมของครอบครัวในการออกก าลังกายของบุคลากรฝ่ายบริการพยาบาล โรงพยาบาลสงขลา
นครินทร์อยู่ในระดับปานกลาง การรับรู้ประโยชนข์องการออกก าลังกายอยู่ในระดับมากและการรับรู้
อุปสรรคอยู่ในระดับน้อย  
      2. ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ อายุ และประสบการณ์การท างาน มีความสัมพันธ์ทางบวกใน
ระดับต่ ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r=.16, p<.05 และ r=.19, p<.01
ตามล าดับ) ส่วนเพศ การศึกษา ศาสนา สถานภาพ ต าแหน่ง รายได้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก าลังกาย (p>.05) 
      3. การรับรู้ประโยชน์ และการสนับสนุนทางสังคมของครอบครัว มีความสัมพันธ์ทางบวก 
ในระดับต่ ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r=.31, p<.01 และ r=.34, 
p<.01 ตามล าดับ) การรับรู้ความสามารถของตนเอง มีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับปานกลางกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r=.55, p<.01) และการรับรู้อุปสรรคมี
ความสัมพันธ์ทางลบในระดับต่ ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r=.35, p<.01) 
      4. การรับรู้ความสามารถของตนเอง การรับรู้อุปสรรค และการสนับสนุนทางสังคมของ
ครอบครัว สามารถร่วมท านายความผันแปรของพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากร ฝ่ายบริการ
พยาบาล โรงพยาบาลสงขลานครินทร์ ได้ร้อยละ 33.1 (F=4.375, df=p<.001) และการรับรู้ความ 
สามารถของตนเองเป็นปัจจัยการท านายการออกก าลังกายท่ีดีท่ีสุด รองลงมาคือการรับรู้อุปสรรคและ
การสนับสนุนทางสังคม ตามล าดับ 
      ผลการศึกษาให้ข้อเสนอส าหรับฝ่ายบริการพยาบาล โรงพยาบาลสงขลานครินทร์ในการ
ก าหนดนโยบายและกิจกรรมรณรงค์ส่งเสริมการออกก าลังกายท่ีเป็นรูปธรรมและต่อเนื่องให้กับบุคลากร 
เช่น การขึ้นลงบันไดแทนการใช้ลิฟต์ การเดินหรือขี่จักรยานแทนการใช้รถยนต์ และการเข้ารว่มกิจกรรม
การออกก าลังกายท่ีหลากหลาย เช่น แอโรบิค เดินเร็ว วิ่ง ฯลฯ    
 ธาริน สุขอนันต์; จารุณี ทรัพย์ประเสริฐ; สุภาวัลย์ จาริยะศิลป์; และ อาภิสรา วงศ์สละ 
(2557) การวิจัยเชิงพรรณนานี้เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
ในเขตเทศบาลเมืองบ้านสวน จังหวัดชลบุรี โดยวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่าง ๆ กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ จากกลุ่มตัวอย่าง 400 คน ท าการเก็บข้อมูลโดยการ
สัมภาษณ์ด้วยแบบสัมภาษณ์ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น มีค่าความเช่ือมั่นท้ังฉบับเท่ากับ 0.84 วิเคราะห์ข้อมูล
ด้วยความถ่ี ค่าร้อยละ และ Multiple Regression พบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่ มีความรู้เกี่ยวกับการออก
ก าลังกายทัศนคติในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย และ
พฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง แต่มีแรงสนับสนุนทางสังคมให้ออกก าลังกายอยู่ใน
ระดับมาก พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์ทางบวกกับปัจจัยต่าง ๆ ได้แก่ 
การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย แรงสนับสนุนทางสังคม และทัศนคติในการออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพยกเว้นปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุ ท่ีมีความสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05  
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(r=.40, .37, .29 และ -.22) ตามล าดับ โดยท้ัง 4 ปัจจัยนี้สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุได้ร้อยละ 25.60 ผลการศึกษาเสนอแนะให้บุคลากรสาธารณสุขได้ตระหนักในการส่งเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุให้รับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายมากขึ้น เพื่อให้เกิดทัศนคติท่ีดีในการดูแล
สุขภาพของตนอย่างต่อเนื่อง 
 พัชรินทร์ บุญรินทร;์ สุภลัคณ์ เชยชม; และ วลัยพร นันท์สุภาวัฒน์ (2558) การวิจัยครั้งนี้
เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษาพยาบาล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาลสถาบันการศึกษาของรัฐและเอกชน จ านวน 
381 คน เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มอย่างง่าย เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามประกอบด้วยข้อมูล
ท่ัวไป ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกาย วิเคราะห์ข้อมูล 
โดยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวน และค่าสัมประสิทธิ์
การถดถอย ผลการศึกษาพบว่า1) จากการวิเคราะห์  ความถดถอยแบบพหุคูณ สมการพยากรณ์คือ  
Y=-2.2+0.9 (เวลาท่ีเหมาะสมในการออกก าลังกาย) +0.7 (แรงสนับสนุนจากบุคคลอื่น) +0.4 
(ทัศนคติในการออกก าลังกาย) -0.2 (การได้รับข่าวสารเกี่ยวกับการออกก าลังกายจากส่ือต่าง ๆ) 
พบว่า ปัจจัยน าท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายได้แก่ เจตคติ การออกก าลังกายปัจจัยเอื้อได้แก่
เวลาท่ีเหมาะสมในการออกก าลังกาย ปัจจัยเสริมได้แก่การได้รับแรงสนับสนุนจากบุคคลต่าง ๆ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งจากเพื่อนนักศึกษา การได้รับข่าวสารเกี่ยวกับการออกก าลังกาย จากส่ือต่าง ๆ 
โดยเฉพาะทางโทรทัศน์ 2) นักศึกษาพยาบาลรามาธิบดีและมหาวิทยาลัยรังสิตมีความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายค่อนข้างน้อย เจตคติต่อการออกก าลังกายอยู่ในระดับสูง พฤติกรรมการ
ออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง วิธีการออกก าลังกายส่วนใหญ่คือ การเดิน รองลงมาคือวิ่งเหยาะๆ 
3) เปรียบเทียบปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาพยาบาลในสถาบันการศึกษา
ของรัฐบาลกับเอกชน โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบจ าแนก 2 ทาง พบว่า ปัจจัยเอื้อของ  
2 สถาบันนี้ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.012) ผลการศึกษาช้ีให้เห็นว่านักศึกษา
พยาบาลมีเจคติท่ีตีต่อการออกก าลังกายหากได้รับการพัฒนาดาวนความรู้ในเรื่องการออกก าลังกาย 
ได้รับแรงกระตุ้นและการสนับสนุนให้มีการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องจากสถาบันการศึกษาและ
เพื่อนนักศึกษาในสถาบัน ซึ่งจะช่วยส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาได้อย่างเต็ม
ศักยภาพ 

 จรรเพ็ญ ภัทรเดช (2559) การวิจัยนี้ ใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบผสมวิธี มีวัตถุประสงค์เพื่อ  
1) ศึกษาระดับของปัจจัยท านาย และระดับพฤติกรรมออกก าลังกายของผู้สูงอายุ จังหวัดสงขลา  
2) ศึกษาปัจจัยท านายพฤติกรรมออกก าลังกายของผู้สูงอายุ จังหวัดสงขลา 3) ศึกษาปัจจัยท่ีส่งเสริม
พฤติกรรมออกก าลังกายของผู้สูงอายุ จังหวัดสงขลา ด าเนินการวิจัยเป็น 2 ขั้นตอน ขั้นตอนท่ี 1 
ศึกษาปัจจัยเชิงท านาย กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุจากชมรมผู้สูงอายุในจังหวัดสงขลา จ านวน 101 คน 
ค านวณกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม G* Power สุ่มตัวอย่างแบบง่าย โดยวิธีจับฉลากแบบไม่คืนท่ี 
เครื่องมือท่ีใช้คือแบบสอบถามท่ีผ่านการหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาจากผู้เช่ียวชาญ และหาความ
เช่ือมั่นโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค ได้ค่าความเช่ือมั่นท้ังฉบับเท่ากับ .83 จ าแนกเป็น 
ด้านการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายท่ีมีต่อร่างกายเท่ากับ .85 ด้านการรับรู้ประโยชน์ของ
การออกก าลังกายท่ีมีต่อจิตใจเท่ากับ .82 ด้านคุณค่าการออกก าลังกายเท่ากับ .87 ด้านการรับรู้หลัก
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และวิธีการออกก าลังกายเท่ากับ .88 ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายเท่ากับ .82 ด้านความ
พร้อมในการออกก าลังกายเท่ากับ .77 ด้านการรับรู้ปัญหาต่าง ๆ ด้านการออกก าลังกายเท่ากับ .83 
และด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายเท่ากับ .70 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์
เพียร์สัน และสถิติถดถอยเชิงพหุ แบบทีละขั้นตอน ขั้นตอนท่ี 2 ศึกษาปัจจัยท่ีส่งเสริมกับพฤติกรรม
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุ จังหวัดสงขลา เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถามปลายเปิด และการสัมภาษณ์
เชิงลึกจากผู้สูงอายุ ท่ีมีผลการตรวจสุขภาพอยู่ในระดับดี จ านวน 15 คน วิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา 
ผลการศึกษา พบว่า 
           1. ระดับปัจจัยท านายด้านการรับรู้คุณค่าการออกก าลังกายอยู่ในระดับดีและมีค่าเฉล่ีย
สูงสุด (M=4.40, SD=0.72) รองลงมา คือ ปัจจัยด้านการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
ท่ีมีต่อร่างกาย (M=4.39, SD=0.68) และปัจจัยท่ีมีค่าเฉล่ียต่ าสุดคือ การรับรู้ปัญหาต่าง ๆ ด้านการ 
ออกก าลังกายอยู่ในระดับไม่ดี (M=2.11, SD=1.54) ส่วนระดับพฤติกรรมออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
จังหวัดสงขลา พบว่า อยู่ในระดับปานกลาง (M=3.21, SD=0.68) 
           2. ปัจจัยท่ีสามารถท านายพฤติกรรมออกก าลังกายของผู้สูงอายุ จังหวัดสงขลา คือ ปัจจัย
ด้านความพร้อมในการออกก าลังกายของตนเอง (Beta=.41) และสามารถอธิบายความแปรปรวน 
ของพฤติกรรมออกก าลังกายของผู้สูงอายุ จังหวัดสงขลา ได้ร้อยละ 16.30 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .001 (adj.R2=.16, p≤.001) 
           3. ปัจจัยท่ีส่งเสริมพฤติกรรมออกก าลังกายอีก 5 ด้านคือ 1) ด้านความรู้สึกทางบวกต่อการ
ออกก าลังกาย 2) ด้านอิทธิพลระหว่างกลุ่มบุคคล 3) ด้านอิทธิพลจากสถานการณ์ 4) ด้านความมุ่งมั่น
ท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกาย และ 5) ด้านพฤติกรรมท่ีเกี่ยวข้องเดิม ดังนั้น ผู้ท่ีเกี่ยวข้อง
ควรออกแบบวิธีการออกก าลังกายตามความต้องการของผู้สูงอายุ และตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
ตลอดจนเสริมสร้างทัศนคติท่ีดี และกระตุ้นให้ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับช่วงวัย 
 สมบัติ กาวิลเครือ (2560) การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 
1) ศึกษาสถานการณ์พฤติกรรม การ ออกก าลังกายของผู้สูงอายุในพื้นท่ีอ าเภอเสริมงาม จังหวัดล าปาง 
2) ศึกษาระดับของปัจจัยน า ปัจจัยเอื้อ ปัจจัยเสริม ท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุ 3) ศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยน า ปัจจัยเอื้อ ปัจจัยเสริม กับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุ จากกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ จ านวน 287 คน โดยการสุ่มตัวอย่าง 
อย่างง่าย เก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ด้วยแบบสัมภาษณ์ สถิติท่ีใช้ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน ผลการวิจัย พบว่า 1) ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีการ
ออกก าลังกายเป็นประจ า 2) ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีปัจจัยน า ซึ่งได้แก่ ความรู้เรื่องการออกก าลังกาย 
ท่ีกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุปฏิบัติได้ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การรับรู้ความสามารถของ
ตนเองการออกก าลังกาย อยู่ในระดับมากการรับรู้อปุสรรคการออกก าลังกายอยู่ในระดับน้อย ปัจจัยเอื้อ 
อันได้แก่ การเข้าถึงพื้นท่ีสาธารณะในการออกก าลังกายจากองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ท่ีบ้านมีพื้นท่ี
บริเวณบ้านออกก าลังกาย มีและ/หรือใช้อุปกรณ์ออกก าลังกาย อยู่ในระดับมาก ปัจจัยเสริม ได้แก่ 
การได้รับค าแนะน าการออกก าลังกายจากบุคลากรสุขภาพ อยู่ในระดับมาก และการได้รับข้อมูล
ข่าวสารกิจกรรมการออกก าลังกายจากองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น อยู่ในระดับปานกลาง 3) ตัวแปรท่ี
มีความสัมพันธ์กับระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ได้แก่ อายุ ระดับการศึกษา รายได้ 
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ความรู้เรื่องการออกก าลังกายท่ีผู้สูงอายุปฏิบัติได้ การรับรู้ประโยชน์ในการออกก าลังกาย การรับรู ้
ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกาย การเข้าถึงพื้นท่ีสาธารณะในการออกก าลังกายจาก
องค์กร ปกครองส่วนท้องถิ่น ท่ีบ้านมีพื้นท่ีบริเวณบ้านออกก าลังกาย มีและ/หรือใช้อุปกรณ์ออกก าลังกาย 
การได้รับค าแนะน าการออกก าลังกายจากบุคลากรสุขภาพ การได้รับข้อมูลข่าวสารกิจกรรมการ 
ออกก าลังกายจากองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 วรรณภา ประภาสอน; อรชพร เชิดนอก (2562) ตามการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของ
ผู้สูงอายุความดันโลหิตสูงคือการเส่ือมสภาพ การส่งเสริมสุขภาพให้มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
มีความส าคัญต่อการรักษาสมรรถภาพทางกายและการท ากิจกรรมต่าง ๆ การศึกษาความสัมพันธ์เชิง
พยากรณ์นี้มีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบปัจจัยท่ีท านายการออกก าลังกายของผู้สูงอายุความดันโลหิต
สูงในสถานีอนามัยกระโพอ าเภอท่าตูมจังหวัดสุรินทร์เช่น โรคข้อต่อดัชนีมวลกาย (BMI) การรับรู้
ประโยชน์ของการออกก าลังกายการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายและการสนับสนุนทางสังคม
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วย 126 รายท่ีคัดเลือกโดยการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลประชากรแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย แบบสอบถามประโยชน์ 
ของการรับรู้ของการออกก าลังกายแบบสอบถามอุปสรรคในการรับรู้ของการออกก าลังกายและ
แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคมของการออกก าลังกาย  
           ผลการวิจัยพบว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุความดันโลหิตสูงอยู่ในระดับ
ปานกลาง (X=2.58, SD=1.10) ปัจจัยท่ีสามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ความดันโลหิตสูง ได้แก่ การสนับสนุนทางสังคม (Beta=.65, p<.01) และการรับรู้อุปสรรคในการ
ออกก าลังกาย (Beta=-.33, p<.01) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 01 ปัจจัยของโรคร่วมดัชนีมวลกาย 
(BMI) การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายและการ
สนับสนุนทางสังคมของการออกก าลังกายคิดเป็น 75.9% ของความแปรปรวนอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติ 01 (R 2=.759, F=75.592, p<.01)  จากผลการวิจัยสามารถน าไปใช้ส าหรับเจ้าหน้าท่ี
สาธารณสุขในการพัฒนาโปรแกรมช่วยเหลือสังคมและลดอุปสรรคในการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้สูงอายุความดันโลหิตสูง ดังนั้นพวกเขาจะได้ออกก าลังกายมากขึ้น 
 ศตวรรษ เสือเขียว, อมรศักดิ์ โพธิ์อ่ า (2562) การวิจัยเชิงพรรณนานี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยน า ปัจจัยเอื้อ และปัจจัยเสริมกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุ ต าบลหนองไขว่ อ าเภอหล่มสัก จังหวัดเพชรบูรณ์ ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคือผู้สูงอายุ
จ านวน 1,220 คน ค านวณขนาดตัวอย่างได้กลุ่มตัวอย่าง 300 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม 
น าไปทดลองใช้และวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.704 วิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
แจกแจงข้อมูลด้วยค่าสถิติ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และหาความสัมพันธ์ด้วย
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ผลวิจัยพบว่า ด้านความรู้มีค่าเฉล่ียในระดับต่ า 42.33%  
( =1.87, S.D.=0.84) ด้านทัศนคติมีค่าเฉล่ียในระดับสูง 90.67% ( =2.91, S.D.=0.29) ปัจจัยเอื้อ
มีค่าเฉล่ียในระดับสูง 94.33% ( =2.94, S.D.=0.23) ปัจจัยเสริมมีค่าเฉล่ียในระดับสูง 95.00%  
( =2.95, S.D.=0.21) พฤติกรรมการออกก าลังกายมีค่าเฉล่ียในระดับปานกลาง 63.67% ( =2.14, 
S.D.=0.58) ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์พบว่า ด้านความรู้และด้านทัศนคติมีความสัมพันธ์ทางบวก
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กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (r=0.143, p-value=0.013 
และ r=0.133, p-value=0.021 ตามล าดับ) ปัจจัยเอื้อไม่พบความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย (r=-0.041, p-value=0.477) และปัจจัยเสริมไม่พบความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย (r=-0.001, p-value=0.982) ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขควรให้
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง และกระตุ้นถึงความส าคัญและประโยชน์ของการออก
ก าลังกายอย่างต่อเนื่อง 
 จรรยา ธัญน้อม (2562) การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยการส่งเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุ จังหวัดล าพูน ศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน และศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยการส่งเสริมสุขภาพกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน 
โดยศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ จ านวน 400 คน ขนาดกลุ่มตัวอย่างได้จากการเปิดตารางเครจซี 
และมอร์แกน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) 
3 ระดับ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ผลการศึกษา พบว่า 1) ปัจจัยการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ จังหวัด
ล าพูน โดยภาพรวมและรายปัจจัย มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก เรียงค่าเฉล่ียมากไปหาน้อยคือ ปัจจัย
น าเข้า ปัจจัยเสริม และปัจจัยเอื้อ 2) พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ จังหวัดล าพูน โดย
ภาพรวมและรายด้านอยู่ในระดับปานกลาง ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียมากไปหาน้อย คือ ด้านการปฏิบัติตน 
ในภาวะเจ็บป่วย ด้านการบริโภคอาหาร และด้านการจัดการความเครียด ด้านการออกก าลังกาย  
3) ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยการส่งเสริมสุขภาพกับพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
จังหวัดล าพูน มีความสัมพันธ์กันทางบวกในระดับปานกลาง มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 เปรมวดี คฤหเดช; ส่าหรี แดงทองดี; จันทนา แจ้งเจนเวทย์; นภพรภัทร มั่งถึก; และ  
จิราพร รักการ (2562) วัตถุประสงค์: เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายในผู้ท่ีออกก าลังกาย 
ท่ีสวนสาธารณะกรุงเทพมหานครวิธีการ: เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ใหญ่ 206 คน 
ท่ีออกก าลังกายท่ีสวนสาธารณะในกรุงเทพมหานคร เครื่องมือในการวิจัยคือแบบสอบถามท่ีนักวิจัย
สร้างขึ้นและดัดแปลงจากแนวคิด Heath Promotion Model ของ Pender; et al (2554) วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยค่าร้อยละค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) t-test และ F-test ผลการวิจัยพบว่า
พฤติกรรมการออกก าลังกายในผู้ท่ีออกก าลังกายท่ีสวนสาธารณะกรุงเทพมหานครมีดังนี้ กลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่ชอบการวิ่งเป็นประเภทการออกก าลังกาย (64.07%) มีระยะเวลาออกก าลังกายท่ีสวนสาธารณะ
นาน 1-6 เดือน (59.22%) และเวลาออกก าลังกายทุกวัน 60 นาที (51.94%) การรับรู้พฤติกรรม 
การออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อจ าแนกตามหมวดหมู่พบว่ามีการรับรู้ประโยชน์ในการ
ออกก าลังกายและประสิทธิภาพของตนเองในระดับสูง อุปสรรคในการออกก าลังกายท่ีรับรู้อยู่ในระดับ
ปานกลาง ตัวแปรด้านเพศอายุการศึกษารายได้และสถานะครอบครัวไม่พบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติในการรับรู้พฤติกรรมการออกก าลังกายในขณะท่ีอาชีพมีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติในการรับรู้พฤติกรรมการออกก าลังกาย (p<0.05) 
 พยงค์ ขุนสะอาด (2563) การวิจัยครั้งนี้ มี วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก
ก าลังกายและปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ในเขตพื้นท่ีโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านห้วยส้านพลับพลาต าบลโป่งแพร่ อ าเภอแม่ลาวจงหวัดเชียงรายกลุ่มตัวอย่าง
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จ านวน 250 คน ใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย โดยเครื่องมือท่ีใช้รวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถาม
และวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ค่าร้อยละ ทดสอบความสัมพันธ์ด้วยค่าไคสแควร์ และสถิติสัมประสิทธิ์ 
สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ผลการวิจัยพบว่าผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับ
ปานกลาง ปัจจัยทางชีวสังคมพบว่าด้านอายุและระดับการศึกษา ปัจจัยน า ด้านเจตคติ(r=.660) 
ปัจจัยเอื้อ การได้รับข่าวสารและการได้รับสารสนเทศเกี่ยวกับการออกก าลังกาย(r=.388)และปัจจัย
เสริม ด้านการได้รับการสนับสนุนจากครอบครอบครัว เพื่อนบุคลากรทางการแพทย์ และเจ้าหน้าท่ี
ชมรมผู้สูงอายุ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ(r=.374) อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ (p<0.05) ผลการวิจัยครั้งนี้สามารถน าไปเป็นแนวทางในการด าเนินงานให้กับหน่วยงาน 
ชุมชน และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลในการวางแผนกิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุต่อไป 

 สรุปงานวิจัยในประเทศได้ว่า งานวิจัยมุ่งเน้นศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ท่ีแตกต่างกันส่งผลให้พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 
ทัศนคติของการออกก าลังกาย การรับรู้รู้ประโยชน์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย การรับรู้อุปสรรค
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม มาใช้ในการศึกษาตัวแปรท่ีส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
 งำนวิจัยในต่ำงประเทศ 
 Corjena Cheung; Jean Wymen; Cynthia Gross Jennifer Peters; Mary Findorff;  
& Holly Stock (2007) แบบจ าลอง Transtheoretical (TTM) ได้รับการพัฒนาเพื่อเป็นแนวทาง 
ในการท าความเข้าใจการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม อย่างไรก็ตามได้รับความสนใจเพียงเล็กน้อยเกี่ยวกับ
ความเหมาะสมของ TTM ในการอธิบายการยอมรับพฤติกรรมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ การศึกษา
ครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบความน่าเช่ือถือของเครื่องมือ TTM และตรวจสอบการคาดการณ์ 
TTM ในผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในชุมชน 86 คน (อายุเฉล่ีย 75.1+/-7.0 ปีผู้หญิง 87%) ท่ีเข้าร่วมโครงการ
เดิน 16 สัปดาห์ TTM สร้างเครื่องช่ังการรับรู้ความสามารถของตนเองสมดุลเด็ดขาด (ข้อดีข้อเสีย) 
และกระบวนการเปล่ียนแปลง (พฤติกรรมและความรู้ความเข้าใจ) โดยท่ัวไปเช่ือถือได้ (ท้ังหมด>.78)  
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพิ่มขึ้นจากพื้นฐานไปสู่การติดตามผล แต่ข้อดีข้อเสียและกระบวนการ
รับรู้ไม่เปล่ียนแปลงในผู้เข้าร่วมที่กลายเป็นผู้ออกก าลังกายเป็นประจ า ระยะของการเปล่ียนแปลง
ไม่ได้ท านายการยอมรับการออกก าลังกาย แต่การรับรู้ความสามารถของตนเองพื้นฐานท านาย
พฤติกรรมการเดิน ผลลัพธ์เหล่านี้ให้การสนับสนุนบางส่วนแก่ TTM ในการท านายพฤติกรรมการ 
ออกก าลังกาย 
 Barbara Resnick; Christopher D’Adamo BA; Ace Trainer (2010) การศึกษาครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อทดสอบรูปแบบของปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อกิจกรรมการออกก าลังกายในกลุ่มผู้สูงอายุท่ี
อาศัยอยู่ในชุมชนเกษียณอายุท่ีมีการดูแลอย่างต่อเนื่องโดยมีศูนย์สุขภาพท่ีมีสระว่ายน้ าห้องออกก าลังกาย
และช้ันเรียนออกก าลังกาย เป็นการศึกษาเชิงสัมพันธ์โดยใช้แบบส ารวจครั้งเดียว ผู้อยู่อาศัยท้ังหมด 
163 คน ท่ีมีอายุเฉล่ีย 86.6 ปี (SD=6.1) เข้าร่วมในการศึกษา 90 คน (55%) ของผู้เข้าร่วมออกก าลังกาย
เป็นประจ า (30 นาทีต่อวัน) 88% ของผู้เข้าร่วมใช้ศูนย์สุขภาพ จากผู้อยู่อาศัยท่ีเข้าร่วมทั้งหมด 49% 
รายงานว่าใช้ศูนย์สุขภาพ การรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์เชิงลบท่ีเกี่ยวข้อง
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โดยตรงกับพฤติกรรมการออกก าลังกายสถานภาพสมรสความยืดหยุ่นสถานะสุขภาพความเจ็บปวด
และความกลัวที่จะล้มมีความสัมพันธ์ทางอ้อมกับการออกก าลังกาย ปัจจัยท้ังหมดนี้อธิบายถึงความ
แปรปรวนของพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ 15% การค้นพบนี้สนับสนุนงานก่อนหน้านี้และเป็น
แนวทางในอนาคตส าหรับการวิจัยเกี่ยวกับการแทรกแซงเพื่อเพิ่มการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ
นอกจากนี้การเข้าถึงศูนย์สุขภาพท่ีมีโอกาสในการออกก าลังกายอาจเพิ่มความยึดมั่นในการออกก าลัง
กายเป็นประจ าในผู้สูงอายุ 
 Azliyana Azizan; Maria Justine; & Chua Siew Kuan (2013) การศึกษานี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความยั่งยืนของพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุโดยใช้ทฤษฎี
พฤติกรรมตามแผน (TPB) โดยเฉพาะอย่างยิ่งความรู้เบ้ืองต้นได้รวมอยู่ใน TPB เพื่อให้เข้าใจ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุได้ดีขึ้นและให้ผลในทางปฏิบัติเกี่ยวกับวิธีการส่งเสริมให้
ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ใช้การสุ่มตัวอย่างตามความสะดวกในการ
รวบรวมข้อมูลจากผู้เข้าร่วมที่มีอายุ 65 ปีข้ึนไป (N=229)  ผลการวิจัยพบว่าทัศนคติบรรทัดฐาน
ส่วนตัวและการรับรู้การควบคุมพฤติกรรมมีอิทธิพลเชิงบวกต่อความต้ังใจในการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุซึ่งจะส่งผลในเชิงบวกต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของพวกเขา นอกจากนี้การรับรู้การ
ควบคุมพฤติกรรมและความต้ังใจในการออกก าลังกายท้ังพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีคาดการณ์ 
ในเชิงบวก สุดท้ายความรู้เบื้องต้นมีอิทธิพลเชิงบวกต่อทัศนคติของผู้สูงอายุ แต่ไม่มีผลโดยตรงต่อ
ความต้ังใจในการออกก าลังกายของพวกเขา ผลการวิจัยบ่งช้ีว่ากิจกรรมการศึกษาและการสนับสนุน
การฝึกอบรมที่ออกแบบมาเพื่อปรับปรุงทัศนคติของผู้สูงอายุท่ีมีต่อการออกก าลังกายอาจส่งผลต่อ
สุขภาพและคุณภาพชีวิต 

 Jun Yong Park; Weisheng Chiu; & Doyeon Won (2014) การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาความยั่งยืนของพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุโดยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน 
(TPB)  โดยเฉพาะอย่างยิ่งความรู้เบ้ืองต้นได้รวมอยู่ใน TPB เพื่อให้เข้าใจพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุได้ดีขึ้นและให้ผลในทางปฏิบัติเกี่ยวกับวิธีการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการ 
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ใช้การสุ่มตัวอย่างตามความสะดวกในการรวบรวมข้อมูลจากผู้เข้าร่วม 
ท่ีมีอายุ 65 ปีขึ้นไป (N=229)  ผลการวิจัยพบว่าทัศนคติบรรทัดฐานส่วนตัวและการรับรู้การควบคุม
พฤติกรรมมีอิทธิพลเชิงบวกต่อความต้ังใจในการออกก าลังกายของผู้สูงอายุซึ่งจะส่งผลในเชิงบวกต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของพวกเขา นอกจากนี้การรับรู้การควบคุมพฤติกรรมและความต้ังใจ 
ในการออกก าลังกายท้ังพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีคาดการณ์ในเชิงบวก  สุดท้ายความรู้เบ้ืองต้น 
มีอิทธิพลเชิงบวกต่อทัศนคติของผู้สูงอายุ แต่ไม่มีผลโดยตรงต่อความต้ังใจในการออกก าลังกายของ
พวกเขา ผลการวิจัยบ่งช้ีว่ากิจกรรมการศึกษาและการสนับสนุนการฝึกอบรมที่ออกแบบมาเพื่อ
ปรับปรุงทัศนคติของผู้สูงอายุท่ีมีต่อการออกก าลังกายอาจส่งผลต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิต 

 Chae Hee Park; Steriani Elavsky; & KyonMan Koo (2014) การศึกษาครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบขอบเขตท่ีรายงานของผู้สูงอายุชาวเกาหลีใช้กลยุทธ์การรับรู้ทางสังคมและ
แรงบันดาลใจท่ีแตกต่างกันท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกายและเพื่อประเมินว่ากลยุทธ์การรับรู้ท่ีสร้าง
แรงบันดาลใจและความรู้ความเข้าใจทางสังคมใดท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย ระหว่างผู้สูงอายุชาว
เกาหลีท่ีมีความกระตือรือร้นสูงและผู้สูงอายุท่ีมีการเคล่ือนไหวต่ า ผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในชุมชน (N=187) 
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เข้าร่วมในการศึกษาและกรอกแบบสอบถามประเมินการออกก าลังกายท่ีรายงานด้วยตนเองและ 
ตัวแปรทางความรู้ความเข้าใจท่ีสร้างแรงบันดาลใจและสังคม ผลการวิจัยพบว่าการออกก าลังกาย
ได้รับการท านายโดยการปฏิบัติตามเป้าหมายท่ีมีคุณภาพการรับรู้ความสามารถของตนเองการ
สนับสนุนทางสังคมจากการควบคุมตนเองในครอบครัวและกิจกรรมทางกายของการสนับสนุนทาง
สังคมและการวางแผนการออกก าลังกายและการจัดตารางเวลา ระหว่างกลุ่มของผู้เข้าร่วมที่มีการ
เคล่ือนไหวร่างกายสูงและมีการเคล่ือนไหวน้อยเราสังเกตเห็นความแตกต่างในความพึงพอใจต่อชีวิต
ความสามารถในตนเองแนวทางปฏิบัติในการก าหนดเป้าหมายท่ีมีคุณภาพและกลยุทธ์การก ากับดูแล
ตนเองท่ีเกี่ยวข้องกับการเฝ้าติดตามตนเองการตั้งเป้าหมายการสนับสนุนทางสังคมและเวลา การ
จัดการ โดยสรุปผลการวิจัยเหล่านี้บ่งช้ีว่าความพยายามในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุ
ชาวเกาหลีควรมุ่งเน้นไปท่ีการเสริมสร้างความสามารถในตนเองการสนับสนุนทางสังคมและทักษะ 
การควบคุมตนเอง 

 Woo-cheol Kim (2015) การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบว่ามีความแตกต่าง
ในระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองและการรับรู้สถานะสุขภาพตามระยะของการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุหรือไม่  กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยผู้สูงอายุ 231 คน (ชาย  
91 คน หญิง 140 คน) โดยการสุ่มตัวอย่างแบบสะดวกท่ีอาศัยอยู่ในเมือง D วันท่ีท่ีเก็บรวบรวมได้รับ
การวิเคราะห์โดยใช้ความแปรปรวนทางเดียว Tukey HSD และการวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่าย 
โดยโปรแกรม SPSS WIN 21.0 นอกจากนี้ระดับนัยส าคัญทางสถิติท้ังหมดถูกก าหนดไว้ที่ a=.05   
ผลการศึกษา พบว่า การวิเคราะห์ความแปรปรวนพบว่าการออกก าลังกายการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญตามระยะของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย
และจากการวิเคราะห์หลังการออกก าลังกายพบว่าเมื่อระยะสูงขึ้นการออกก าลังกายของพวกเขา  
ความสามารถในตนเองก็สูงขึ้นเช่นกัน ภาวะสุขภาพท่ีรับรู้พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญตาม
ระยะของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายและจากการวิเคราะห์หลังการออกก าลังกาย
พบว่า เมื่อระยะสูงขึ้นการรับรู้สถานะสุขภาพของพวกเขาก็สูงขึ้นเช่นกัน การวิเคราะห์ความแปรปรวน
พบว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองและการรบัรู้ภาวะสุขภาพมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับ
ระยะของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย  การศึกษานี้ระบุว่าการออกก าลังกายเพื่อ
รับรู้ความสามารถของตนเองและการรับรู้ภาวะสุขภาพเป็นตัวแปรส าคัญในการอธิบายความสัมพันธ์ 
ท่ีเป็นไปได้กับข้ันตอนการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ  การศึกษานี้ให้ข้อมูลใหม่ท่ีมีอิทธิพลต่อการ
พัฒนาการส่งเสริมสุขภาพและการออกก าลังกาย ท่ีดีขึ้น 
 Ursak Arnautovska; Frances o’Callaghan; & Kyra Hamilton (2017) การศึกษานี้ได้
ส ารวจกลยุทธ์ส าหรับการพัฒนาและการส่งมอบการแทรกแซงการออกก าลังกาย (PA) โดยการตรวจสอบ
ว่าเทคนิคการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (BCTs) มีประโยชน์อย่างไรและควรน าเทคนิคเหล่านี้ไปใช้
อย่างไรเพื่อให้เป็นไปได้ส าหรับผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุหกสิบหกคนได้ท าแบบส ารวจเพื่อระบุ BCT ท่ีมี
ประโยชน์ท่ีสุดโดยท าแผนท่ีกับปัจจัยท่ีสร้างแรงบันดาลใจความผันผวนและปัจจัยอัตโนมัติ ในจ านวน
นี้มีผู้สูงอายุ 48 คนเข้าร่วมในการสัมภาษณ์เพื่อส ารวจกลยุทธ์ส าหรับการแทรกแซงของ PA ท่ีก าหนด
เป้าหมายไปท่ีผู้สูงอายุ BCT ท่ีมีประโยชน์ท่ีสุดท่ีระบุในการส ารวจคือการสนับสนุนอิสระ (61.3%) 
ตามด้วยค าแนะน าในการปฏิบัติพฤติกรรม (43.5%) และมีแหล่งข้อมูลท่ีน่าเช่ือถือเกี่ยวกับ PA 
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(42.6%) ประเด็นส าคัญท่ีกล่าวถึงในการสัมภาษณ์รวมถึงการให้การสนับสนุนในการเลือกอย่างมี
ข้อมูลค าแนะน าเกี่ยวกับวิธีปฏิบัติ PA ข้อมูลเกี่ยวกับผลกระทบด้านสุขภาพการสนับสนุนทางสังคม
การตั้งเป้าหมายการด าเนินการและแผนการรับมือการสาธิตพฤติกรรมและการปฏิบัติและการติดตาม 
PA  การสัมภาษณ์ยังเปิดเผยประเด็นส าคัญของการด าเนินโครงการรวมถึงการส่งตัวต่อตัวติดตาม
ข้อมูลเพิ่มเติม ราคาถูก ระดับ PA ท่ีเหมาะสมกับวัย และแนวทางท่ีเป็นรายบุคคล การแทรกแซง
ช่วยเหลือผู้สูงอายุในการเพิ่มการมีส่วนร่วมของ PA ในการตั้งค่าต่าง ๆ ควรรวม BCT ท่ีก าหนด
เป้าหมายกระบวนการต่าง ๆ ไว้ด้วยกันในขณะท่ีปรับการแสดงโฆษณาให้ตรงกับความต้องการของ
ผู้สูงอายุเพื่อให้แน่ใจว่ามีความเป็นไปได้ในการสนับสนุนการมีส่วนร่วมของ PA ตามปกติ  
 Eunju Lee (2018) การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อระบุปัจจัยท่ีมีผลต่อการรักษาการออก
ก าลังกายของผู้สูงอายุท่ีมีภาวะ Metabolic Syndrome  เพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์นี้การออกแบบ
การศึกษาจึงใช้แบบส ารวจตัดขวาง  ผู้เข้าร่วมการศึกษาเป็นผู้สูงอายุท้ังหมด 136 คน ท่ีมีภาวะ 
เมตาบอลิกและพวกเขาตอบแบบสอบถามประกอบด้วยความคาดหวังของผลลัพธ์การออกก าลังกาย
การรับรู้ความสามารถของตนเองการออกก าลังกายการสนับสนุนทางสังคมสภาพแวดล้อมการออก
ก าลังกายและการดูแลการออกก าลังกาย  วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ความถี่ X2, t-test และ Logistic 
Regression โดยโปรแกรม SPSS Win 20.0 ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าปัจจัยท่ีมีผลต่อการรักษา 
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุท่ีมีภาวะ metabolic syndrome ได้แก่ เพศความคาดหวังของ
ผลลัพธ์และการออกก าลังกายด้วยตนเอง  ผลการศึกษานี้ชี้ให้เห็นว่าแรงจูงใจส่วนบุคคลเช่นการรับรู้
ความสามารถของตนเองและความคาดหวังผลลัพธ์ของผู้สูงอายุท่ีเป็นโรคเมตาบอลิกเป็นปัจจัยท่ี
ส าคัญท่ีสุดในการรักษาการออกก าลังกาย  ดังนั้นเราควรพิจารณาในการพัฒนาโปรแกรมส่งเสริม
สุขภาพเพื่อเพิ่มแรงจูงใจส่วนบุคคลเช่นการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวังผลลัพธ์
ของผู้สูงอายุท่ีมีภาวะเมตาบอลิก นอกจากนี้ผลลัพธ์นี้จะใช้ในการพัฒนากลยุทธ์การพยาบาลท่ีเพียงพอ
ส าหรับการดูแลพวกเขาในชุมชน 

 สรุปงานวิจัยต่างประเทศได้ว่า งานวิจัยมุ่งเน้นศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุ ซึ่งมีปัจจัยด้านการรับรู้ความสามารถของตนเอง ด้านทัศนคติ ด้านการได้รับแรงสนับสนุน
ทางสังคม ปัญหาท่ีพบในงานวิจัยคือ ขาดความรู้ความเข้าใจ ซึ่งต้องพัฒนาและอาศัยผู้เช่ียวชาญมาให้
ค าแนะน าการอกก าลังกายท่ีถูกหลักวิธีปฏิบัติ เพื่อให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขี้น  
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ตาราง 2.1  สังเคราะห์งานวิจัยและเอกสารปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
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ส า
รว

จง
าน

วิจั
ยท

ี่เกี่
ยว

ข้อ
ง 

1. ความรู้ในการออกกก าลังกาย           5 
2. ทัศนคติของการออกก าลังกาย           6 
3. การรับรู้ประโยชน์เก่ียวกับการออกก าลังกาย           7 
4. การรับรู้อุปสรรคเก่ียวกับการออกก าลังกาย           5 
5. แรงสนับสนุนทางสังคม           5 
6. การได้รับข่าวสารเก่ียวกับการออกก าลังกาย           4 
7. การรับรู้ความสามารถของตนเอง           3 
8. การรับรู้หลักและวิธีการออกก าลังกาย           1 
9. การได้รับค าแนะนะเก่ียวกับการออกก าลังกาย           1 
10. เวลาที่เหมาะสมในการออกก าลังกาย           1 

11. สถานที่บริการสุขภาพของรัฐ/เอกชน           1 
12. ความพร้อมในการออกก าลังกาย           1 

  

จากแนวคิดดังกล่าวสรุปได้ว่า ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 1) ความรู้ในการ
ออกก าลังกาย 2) ทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกาย 3) การรับรู้ประโยชน์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
4)การรับรู้อุปสรรคเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 5) การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม ได้มาจากการ
สังเคราะห์งานวิจัยต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง ท่ีมีความถ่ีหรือซ้ ากันของปัจจัยในแต่ละด้านจ านวน 5 ครั้งขึ้นไป 
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บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยท าการศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ในจังหวัดนครนายก โดยใช้ระเบียบวิจัยเชิงส ารวจซึ่งศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ด้วยวิธีวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณวิธี เพิ่มวิธีตัวแปรอิสระการถดถอย
แบบข้ันตอน (Stepwise Regression) ซึ่งเป็นวิธวีิเคราะห์ทางสถิติ และเพื่อให้การวิจัยครั้งนี้บรรลุ
วัตถุประสงค์ของการวิจัยท่ีก าหนดไว้ ผู้วิจัยจึงเสนอวิธีการด าเนินงานวิจัย ดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  
ประชำกรและกลุม่ตัวอย่ำง 
 ประชำกร 
 ประชากรในการวิจัยครั้งนี้เป็น ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก จ านวน 325 คน ท่ีออกก าลัง
กายในช่วงเวลา 16.00-20.00 น. มากกว่า 50 คน ต่อวัน แบ่งกลุ่มประชากรเป็นผู้สูงอายุ ตามสถานท่ี
ออกก าลังกาย โรงเรียนนครนายกพิทยาคม เทศบาลบ้านนา โรงเรียนเตรียมทหาร โรงเรียนนายร้อย
พระจุลจอมเกล้า สนามกีฬากลางจังหวัด 
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ เป็น ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก จ านวน 150 คน  
ท่ีออกก าลังกายในช่วงเวลา 16.00-20.00 น. ได้มาจากการสุ่มแบบแบบสองขั้นตอน (Two-stage 
Sampling) โดยผู้วิจัยก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง การวิเคราะห์ปัจจัย จ าเป็นต้องใช้กลุ่มตัวอย่างท่ีมี 
ขนาดใหญ่โดยใช้กฎแห่งความชัดเจน (Rule of Thumb) ท่ี (Hair; et al. 2013) และ (Schumacker; 
& Lomax. 2010) ได้แนะน าไว้ว่า ในการวิเคราะห์ปัจจัยควรมีอัตราส่วนระหว่างกลุ่มตัวอย่างต่อตัว
แปรไม่ควรน้อยกว่า 10:1 ดังนั้นในการวิจัยครั้งนีจึ้งก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง 30 ต่อ 1 ตัวแปร ได้มา
จากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งช้ัน (Stratified sampling) ดังนี้ 
 1. ท าการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งช้ัน (Stratified Random Sampling) ผู้สูงอายุในจังหวัด
นครนายก จ านวน 150 คน ท่ีออกก าลังกายในเวลา 16.00-20.00 น. โดยแบ่งเป็น สถานท่ีออกก าลัง
กายโรงเรียนนครนายกพิทยาคม 30 คน สถานท่ีออกก าลังกายเทศบาลบ้านนา 30 คน สถานท่ีออก
ก าลังกายโรงเรียนเตรียมทหาร 30 คน สถานท่ีออกก าลังกายโรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า 30 คน 
สนามกีฬากลางจังหวัดนครนายก 30 คน 
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ตาราง 3.1 รายช่ือกลุ่มตัวอย่างสถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดนครนายก 
 

ช่ือสถานท่ี กลุ่มตัวอย่าง 
โรงเรียนนครนายกพิทยาคม 30 คน 
เทศบาลบ้านนา 30 คน 
โรงเรียนเตรียมทหาร 30 คน 
โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า 30 คน 
สนามกีฬากลาง 30 คน 

 
 2. กลุ่มตัวอย่างท่ีจะท าการศึกษานี้ ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก จ านวน 150 คน  
ท่ีออกก าลังกายเวลา 16.00-20.00 น. โดยแบ่งเป็น สถานท่ีออกก าลังกายโรงเรียนนครนายกพิทยาคม 
สถานท่ีออกก าลังกายเทศบาลบ้านนา สถานท่ีออกก าลังกายโรงเรียนเตรียมทหาร สถานท่ีออกก าลังกาย
โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า สนามกีฬากลางจังหวัดนครนายก โดยก าหนดวิธีการสุ่มตัวอย่าง
แบบบังเอิญ (Accidental Sampling) เป็นวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเก็บข้อมูลเฉพาะผู้สูงอายุในจังหวัด
นครนายก ท่ีออกก าลังกายในเวลา 16.00-20.00 น. มีจ านวน 150 คน 
 
เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยของผู้วิจัย เรื่องปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ดังนี้ 
 ตอนท่ี 1 เป็นการสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถามมีลักษณะเป็นแบบ
ส ารวจรายการ (Check list) ประกอบด้วย เพศ, อายุ, สถานท่ี มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 1.00 
 ตอนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยท่ีมีต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
จังหวัดนครนายก จ านวน 40 ข้อ แบ่งออกเป็น 5 ด้าน คือ  
 1. ด้านความรู้ในการออกก าลังกายมีจ านวน 8 ข้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 0.8-1.00 
(α 0.95) ตอบถูกได้ 1 คะแนน ตอบผิดได้  
0 คะแนน ใช้เกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉล่ียตามแนวคิดของ ประคอง กรรณสูตร (2542) ดังนี ้
  87.50-100.00 ความรู้ในการออกก าลังกายอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
  75.00-87.49 ความรู้ในการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก 
  62.50-74.99  ความรู้ในการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 
  50.00-62.49  ความรู้ในการออกก าลังกายอยู่ในระดับน้อย 
  00.00-49.99  ความรู้ในการออกก าลังกายอยู่ในระดับน้อยที่สุด 
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 2. ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย มีจ านวน 8 ข้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 
0.8-1.00 (α 0.95) ซึ่งมีลักษณะแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scala) 5 ระดับโดยมาตราส่วน
ประเมินค่าของลิเคิร์ท (Likert) คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด โดยมีเกณฑ์การแปล
ความหมายดังนี้ 
 5 หมายถึง มีระดับทัศนคติอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
 4 หมายถึง มีระดับทัศนคติอยู่ในระดับมาก 
 3 หมายถึง มีระดับทัศนคติอยู่ในระดับปานกลาง 
 2 หมายถึง มีระดับทัศนคติอยู่ในระดับน้อย 
 1 หมายถึง มีระดับทัศนคติอยู่ในระดับน้อยที่สุด 

 3. ด้านการรับรู้ประโยชน์ในการออกก าลังกาย มีจ านวน 8 ข้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง  
(IOC) 0.8-1.00 (α 0.92) ซึ่งมีลักษณะแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scala) 5ระดับ โดย
มาตราส่วนประเมินค่าของลิเคิร์ท (Likert) คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด โดยมีเกณฑ์
การแปลความหมายดังนี้ 

 5 หมายถึง มีระดับการรับรู้ประโยชน์อยู่ในระดับมากท่ีสุด 
 4 หมายถึง มีระดับการรับรู้ประโยชน์อยู่ในระดับมาก 
 3 หมายถึง มีระดับการรับรู้ประโยชน์อยู่ในระดับปานกลาง 
 2 หมายถึง มีระดับการรับรู้ประโยชน์อยู่ในระดับน้อย 
 1 หมายถึง มีระดับการรับรู้ประโยชน์อยู่ในระดับน้อยที่สุด 

 4. ด้านการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย มีจ านวน 8 ข้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(IOC) 0.8-1.00 (α 0.95) ซึ่งมีลักษณะแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scala) 5 ระดับ โดย
มาตราส่วนประเมินค่าของลิเคิร์ท (Likert) คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด โดยมีเกณฑ์
การแปลความหมายดังนี้ 

 5 หมายถึง มีระดับการรับรู้อุปสรรคอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
 4 หมายถึง มีระดับการรับรู้อุปสรรคอยู่ในระดับมาก 
 3 หมายถึง มีระดับการรับรู้อุปสรรคอยู่ในระดับปานกลาง 
 2 หมายถึง มีระดับการรับรู้อุปสรรคอยู่ในระดับน้อย 
 1 หมายถึง มีระดับการรับรู้อุปสรรคอยู่ในระดับน้อยที่สุด 

 5. ด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม จ านวน 8 ข้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 
0.8-1.00 (α 0.92) ซึ่งมีลักษณะแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scala) 5 ระดับโดยมาตราส่วน
ประเมินค่าของลิเคิร์ท (Likert) คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด โดยมีเกณฑ์การแปล
ความหมายดังนี้ 
 5 หมายถึง มีระดับการได้รับแรงสนับสนุนอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
 4 หมายถึง มีระดับการได้รับแรงสนับสนุนอยู่ในระดับมาก 
 3 หมายถึง มีระดับการได้รับแรงสนับสนุนอยู่ในระดับปานกลาง 
 2 หมายถึง มีระดับการได้รับแรงสนับสนุนอยู่ในระดับน้อย 
 1 หมายถึง มีระดับการได้รับแรงสนับสนุนอยู่ในระดับน้อยที่สุด 
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 ตอนท่ี 3 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัด
นครนายก มีจ านวน 16 ข้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 0.8-1.00 (α 0.92) ซึ่งมีลักษณะแบบ
มาตราส่วนประเมินค่า ค่า (Rating Scala) 5 ระดับ โดยมาตราส่วนประเมินค่าของลิเคิร์ท (Likert) 
คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด โดยมีเกณฑ์การแปลความหมายดังนี้ 
 5 หมายถึง มีระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
 4 หมายถึง มีระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก 
 3 หมายถึง มีระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 
 2 หมายถึง มีระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับน้อย 
 1 หมายถึง มีระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับน้อยที่สุด 
 ขั้นตอนในกำรสร้ำงเคร่ืองมือ (แบบสอบถำม) 
 วิธีการสร้างเครื่องมือเพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างแบบสอบถาม 
ตามข้ันตอน ดังนี้ 
 1. การสร้างแบบสอบถาม 
  1.1 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและเครื่องมือการวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
  1.2 ก าหนดขอบเขต และโครงสร้างของแบบสอบถามเพื่อให้ครอบคลุมปัจจัยท่ีส่งผลต่อ
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ท้ัง 5 ด้าน 1) ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย  
2) ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 3) ด้านการรับรู้ประโยชน์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย  
4) ด้านรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย 5) ด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม 
  1.3 ร่างแบบสอบถามเพื่อขอค าแนะน าจากอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์พร้อมท้ังมีการ
ตรวจสอบและแก้ไข ปรับปรุงเพื่อให้ครอบคลุมวัตถุประสงค์การวิจัย 
  1.4 น าแบบสอบถามมาปรับปรุงแก้ไข ตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
และให้ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน โดยคุณสมบัติของผู้เช่ียวชาญจบการศึกษาไม่น้อยกว่าระดับปริญญาโท 
สาขาพลศึกษาและมีประสบการณ์สอน ไม่น้อยกว่า 5 ปี ตรวจสอบพิจารณาหาความเท่ียงตรงตาม
เนื้อหา (Content Validity) คือ พิจารณาข้อค าถามท่ีสร้างขึ้นมีความสอดคล้องระหว่างเนื้อหาสาระ
ของเครื่องมือกับ เนื้อหาสาระท่ีต้องการศึกษา โดยใช้ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ
ลักษณะเฉพาะกลุ่ม และคัดเลือกค าถามท่ีมีค่าความเท่ียงตรง ต้ังแต่ .05 ข้ึนไป โดยน าเครื่องมือ 
ท่ีสร้างขึ้นไปให้ผู้เช่ียวชาญแต่ละท่านพิจารณาลงความเห็นและให้คะแนน ดังนี้ 
   +1 เมื่อแน่ใจว่าข้อค าถามนั้นมีความสอดคล้อง 
   0 เมื่อไม่แน่ใจว่าข้อค าถามนั้นมีความสอดคล้อง 
   -1 เมื่อไม่แน่ใจว่าข้อค าถามนั้นไม่มีความสอดคล้อง 
  1.5 น าแบบสอบถามท่ีได้มีการปรับปรุงแก้ไขแล้ว น าไปทดลองใช้ (Try Out) กับ 
กลุ่มเป้าหมายผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกท่ีไม่ใช่กลุ่มประชากรท่ีศึกษา จ านวน 30 คน 
  1.6 น าแบบสอบถามท่ีทดลองใช้มาตรวจสอบให้คะแนนและหาความเช่ือมั่น 
(Reliability) โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) 
แบบสอบถามท้ังฉบับ มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.92 
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  1.7 น าแบบสอบถามท่ีได้ น าไปแก้ไขปรับปรุงคุณภาพของเครื่องมืออีกครั้งเพื่อความ 
สมบูรณ์ เพื่อน าไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยต่อไป 
  1.8 จัดท าแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ เพื่อน าไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย 
ต่อไป 
 วิธีกำรหำคุณภำพเคร่ืองมือ (แบบสอบถำม) 
 1. หาความเท่ียงตรง (Validity) โดยการน าแบบสอบถามเรื่องปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ไปให้ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 คน เพื่อหาค่าดัชนี
ความสอดคล้อง (Index of item-Objective Congruence) คัดเลือกเฉพาะด้านท่ีท่ีมีค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (IOC) มากกว่า 0.50 โดยคุณสมบัติของผู้เช่ียวชาญจบการศึกษาไม่น้อยกว่าระดับปริญญา
โท สาขาพลศึกษาและมีประสบการณ์สอน ไม่น้อยกว่า 5 ปี 
 2. น าแบบสอบถามท่ีแก้ไขตามผู้เช่ียวชาญ มาหาค่าความเช่ือมั่นโดยการทดลองใช้ 
(TryOut) กับผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน ด้วยวิธีการหาค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบัค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
 
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey) เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก โดยได้เก็บรวบรวมข้อมูลจาก 2 แหล่งดังนี้ 
 1. แหล่งข้อมูลปฐมภูมิ ได้จากการตอบแบบสอบถามของผู้สูงอายุ จ านวน 150 คน 
 2. แหล่งข้อมูลทุติยภูมิ เป็นการศึกษาค้นคว้าข้อมูลจากแหล่งข้อมูลท่ีมีอยู่แล้ว เช่น หนังสือ 
หรือ วิทยานิพนธ ์
 3. จัดเตรียมแบบสอบถามให้เพียงพอกับกลุ่มตัวอย่าง 
 4. น าแบบสอบถามท่ีสร้างขึ้นไปสอบถามกับกลุ่มตัวอย่าง 
 5. ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามท่ีได้รับ 
 6. น าข้อมูลท่ีได้มาท าการวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป 
 
กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 1. การวิเคราะห์ข้อมูลค่าทางสถิติท่ีเกี่ยวกับข้อมูลเฉพาะบุคคลของกลุ่มตัวอย่างและตัวแปร 
ท่ีได้จากการเก็บรวมรวบข้อมูล เป็นการวิเคราะห์ โดยใช้สถิติพื้นฐาน เช่น ค่าเฉล่ีย (Mean)  ค่าร้อยละ 
(Percentage) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรแต่ละตัวที่ใช้ในการศึกษา  โดยใช้ โปรแกรม
ส าเร็จรูปทางสถิติค านวณหาค่าเฉล่ีย ( ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และแปลผลค่าเฉล่ีย ดังนี้ 

  4.51-5.00 แปลว่า มากท่ีสุด 
  3.51-4.50 แปลว่า มาก 
  2.51-3.50 แปลว่า ปานกลาง 
  1.51-2.50 แปลว่า น้อย 
  1.00-1.50 แปลว่า น้อยท่ีสุด 
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 2. การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกโดยวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Product 
Moment Correlation) เพื่อหาความสัมพันธ์กันระหว่างปัจจัย โดยก าหนดนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
 3. การวิเคราะห์ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
โดยวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis) เพื่อทดสอบ 
สมมุติฐาน โดย ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ภาพ 3.1  แสดงขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
  

ศึกษาค้นคว้ารวบรวมเอกสาร แนวคิด และทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับงานวิจัย 

สร้างเครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัย โดยการสังเคราะห์งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
เป็นแบบสอบถามมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 

ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน 
ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะก่อนน าไปใช้ 

ปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามตาท่ีผู้เช่ียวชาญเสนอแนะ 
ด าเนินการวิจัยโดยแจกแบบสอบถามปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม 

กับการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกกลับกลุ่มตัวอย่าง 150 คน 
น าข้อมูลท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่างมาวิเคราะห์และสรุปผลงานวิจัย 

ได้ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 

น าเสนอปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
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บทที่ 4 
ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก และเพื่อสร้างสมการพยากรณ์พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ในจังหวัดนครนายก ผู้วิจัยขอน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 
สัญลักษณ์ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์เป็นตัวอักษร เพื่อใช้ในการค านวณ ดังนี้ 
 f    แทน จ านวน 
 %   แทน ร้อยละ 
   แทน คะแนนเฉล่ีย(Mean) 
 S.D.  แทน ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 F   แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
 df   แทน ช้ันแห่งความเป็นอิสระ (Degree of freedom) 
 SS   แทน ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนยกก าลังสอง (Sum of square) 
 MS  แทน ค่าเฉล่ียของผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนยกก าลังสอง (Mean of square) 
 r   แทน ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 
 R2   แทน  ก าลังสองของค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์พหุคูณ 
 b    แทน  ค่าสัมประสิทธิ์ของการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ 
 β    แทน  ค่าสัมประสิทธิ์ของการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน 
 Yˆ   แทน  ค่าสมการพยากรณ์ท่ีแทนค่าในรูปคะแนนดิบ 
 Z/

Y   แทน  ค่าสมการพยากรณ์ท่ีแทนค่าในรูปคะแนนมาตรฐาน 
 a    แทน  ค่าคงท่ีของการพยากรณ์ 

 X1   แทน  ความรู้ในการออกก าลังกาย  
 X2   แทน  ทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกาย 

 X3   แทน  การรับรู้ประโยชน์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
 X4   แทน  การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย 
 X5   แทน  การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม 
 Y   แทน  พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
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ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถามตอนท่ี 1 มาแจกแจงความถ่ีและหาค่าร้อยละ 
แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
ตาราง 4.1  เพศของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

เพศ f % 
ชาย  87 58.00 
หญิง  63 42.00 
รวม  150   100.00 

 
 จากตาราง 4.1 แสดงเพศของผู้ตอบแบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่างจ านวน 150 คน แบ่งเป็น 
เพศชาย คิดเป็นร้อยละ 58.00 และเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 42.00 
 
ตาราง 4.2  ระดับอายุของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 
 จากตาราง 4.2 แสดงระดับอายุของผู้ตอบแบบสอบถาม แบ่งเป็นอายุ 60-64 ปี คิดเป็น 
ร้อยละ 42.00 อายุ 65-69 ปี คิดเป็นร้อยละ 46.00 อายุ 70 ปีข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 17.00 
 
  

อายุ f % 
60-64 ปี  63 42.00 
65-69 ปี 

70 ปีข้ึนไป 
 69 
 18 

46.00 
17.00 

รวม  150 100.00 
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ตาราง 4.3  สถานท่ีออกก าลังกายของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

  
 จากตาราง 4.3 สถานท่ีออกก าลังกายของผู้ตอบแบบสอบถาม แบ่งเป็น โรงเรียนนครนายก
พิทยาคม คิดเป็นร้อยละ 20.00 เทศบ้านบ้านนา คิดเป็นร้อยละ 20.00 โรงเรียนเตรียมทหาร คิดเป็น
ร้อยละ 20.00 โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า คิดเป็นร้อยละ 20.00 สนามกีฬากลางจังหวัด
นครนายก คิดเป็นร้อยละ 20.00 
 
  
  

สถานท่ีออกก าลังกาย f % 
โรงเรียนนครนายกพิทยาคม 
เทศบ้านบ้านนา 
โรงเรียนเตรียมทหาร 
โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า 
สนามกีฬากลางจังหวัดนครนายก 

 30 
 30 
 30 
 30 
 30 

20.00 
20.00 
20.00 
20.00 
20.00 

รวม  150 100.00 
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 ตอนท่ี 2 หาค่าเฉล่ีย ( ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม 
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุแล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
ตาราง 4.4  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ของผู้สูงอายุ โดยรวม 
 

 
 จากตาราง 4.4 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความรู้ในการออกก าลังกาย
อยู่ในระดับมาก ( =85.0, S.D.=0.17) ด้านทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง  
( =3.05, S.D.=0.54) ด้านการรับรู้ประโยชน์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย อยู่ในระดับมาก ( =3.74, 
S.D.=0.72) ด้านการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย อยู่ในระดับน้อย ( =2.34, S.D.=0.70) 
ด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมอยู่ในระดับปานกลาง ( =3.23, S.D.=0.63) (ค่าเฉล่ียด้าน
ความรู้ในการออกก าลังกาย มีหน่วยของคะแนนเป็นร้อยละ (Percentage) ตามเกณฑ์ของ ประคอง 
กรรณสูต (2542) 
 
  

X

x
x x

x
x

รายการ 
 

S.D. ระดับ 
1. ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย  85.0 0.17 มาก 
2. ด้านทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกาย 3.05 0.54 ปานกลาง 
3. ด้านการรับรู้ประโยชน์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 3.74 0.72 มาก 
4. ด้านการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย 2.34 0.70 น้อย 
5. ด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม 3.23 0.63 ปานกลาง 
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ตาราง 4.5  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย 
 

รายการ  S.D. ระดับ 
1.การอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายช่วยให้ร่างกาย 
ไม่เกิดการบาดเจ็บ 

96.0 0.18 มากท่ีสุด 

2. การออกก าลังกายเป็นประจ าไม่จ าเป็นต้องอบอุ่นร่างกาย
เพราะทุกส่วนของอวัยวะสมบูรณ์อยู่แล้ว 

68.0 0.46 ปานกลาง 

3. การออกกก าลังกายในแต่ละครั้งควรใช้เวลาอย่างน้อย  
20-30 นาที 

80.0 0.39 มาก 

4. การออกก าลังกายสามารถชะลอความเส่ือมของอวัยวะ 
ต่าง ๆ ได้ 

96.0 0.18 มากท่ีสดุ 

5. การออกก าลังกายจะช่วยเผาผลาญไขมันส่วนเกิน ท าให้
น้ าหนักลดลง 

92.0 0.26 มาก 

6. การออกก าลังกายช่วยให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง 92.0 0.26 มาก 

7. การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกาย
แข็งแรง 

96.0 0.18 มากท่ีสดุ 

8. หลังการออกก าลังกายควรด่ืมน้ าเย็นทันทีเพื่อให้ร่างกาย 
สดช่ืน 

58.0 0.49 น้อย 

รวม 85.0 0.17 มาก 
 
  จากตาราง 4.5 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ด้านความรู้ในการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก 
 ( =85.0, S.D.=0.17)   
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ตาราง 4.6  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ด้านทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกาย 
 

รายการ  S.D. ระดับ 
1. ท่านออกก าลังกายเสมอเมื่อมีเวลาว่าง 3.37 0.89 ปานกลาง 
2. การออกก าลังกายท าให้ลดโอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรคความ
ดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ 

3.56 0.98 มาก 

3. ท่านคิดว่าการออกก าลังกายมีความส าคัญ 3.79 1.05 มาก 
4. ถ้าท่านรับประทานอาหารเสริม แล้วไม่จ าเป็นต้องออก
ก าลังกาย 

2.15 1.12 น้อย 

5. ผู้สูงอายุไม่ควรออกก าลังกายเพราะท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย 2.17 1.04 น้อย 
6. การออกก าลังกายท าให้เสียเวลาโดยไม่เกิดประโยชน์ 2.24 1.09 น้อย 
7. ถ้าออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะไม่มีอาการเจ็บป่วยบ่อย ๆ 3.60 1.02 มาก 
8. การออกก าลังกายช่วยท าให้ท่านอารมณ์ดี 3.55 0.90 มาก 

รวม 3.05 0.54 ปานกลาง 
 
 จากตาราง 4.6 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม 
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ด้านทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกายอยู่ในระดับ 
ปานกลาง ( =3.05, S.D.=0.54)   
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ตาราง 4.7  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
 ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ด้านการรับรู้ประโยชน์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
 

รายการ  S.D. ระดับ 
1. การออกก าลังกายช่วยลดไขมันในเส้นเลือดได้ 3.56 0.88 มาก 
2. การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอลดภาวะเส่ียงของโรคเบาหวาน 3.71 0.89 มาก 
3. การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น 3.92 0.92 มาก 
4. การออกก าลังกายช่วยท าให้ท่านมีสุขภาพจิตท่ีดี 3.77 0.93 มาก 
5. การออกก าลังกายช่วยชะลอความชราได้ 3.66 0.96 มาก 
6. การออกก าลังกายช่วยท าให้ลดอาการตึงเครียด 3.60 0.88 มาก 
7. การออกก าลังกายสม่ าเสมอช่วยท าให้การนอนหลับดีขึ้น 3.82 0.84 มาก 
8. การออกก าลังกายเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 3.90 0.95 มาก 

รวม 3.74 0.72 มาก 
 
 จากตาราง 4.7 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ 
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ด้านการรับรู้ประโยชน์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย  
อยู่ในระดับปานกลาง ( =3.74, S.D.=0.72)   
 
  

X

x

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



57 

ตาราง 4.8  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ด้านการรับรู้อุปสรรคเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
 

รายการ  S.D. ระดับ 
1. ท่านมีสภาพร่างกายท่ีไม่สมบูรณ์ในการออกก าลังกาย 2.36 0.97 น้อย 
2. โรคประจ าตัวของท่านเป็นข้อจ ากัดในการออกก าลังกาย 2.33 0.87 น้อย 
3. ท่านมีปัญหาเรื่องการเดินทางไปสถานท่ีออกก าลังกาย 2.28 0.95 น้อย 
4. การออกก าลังกายท าให้ส้ินเปลืองค่าใช้จ่าย 2.20 1.02 น้อย 
5. รูปแบบการออกก าลังกายท่ีไม่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 2.37 1.02 น้อย 
6. การออกก าลังกายเป็นเรื่องท่ีน่าเบ่ือหน่าย 2.01 0.91 น้อย 
7. ท่านมีภาระกิจต้องดูแลครอบครัวท าให้ไม่สามารถออกก าลังกายได้ 2.46 0.98 น้อย 
8. สภาพอากาศท าให้ท่านไม่สามารถออกก าลังกายได้ 2.72 0.94 ปานกลาง 

รวม 2.34 0.70 น้อย 
 
 จากตาราง 4.8  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ด้านการรับรู้อุปสรรคเกี่ยวกับการออกก าลังกาย  
อยู่ในระดับน้อย ( =2.34, S.D.=0.70)   
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ตาราง 4.9  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม 
 

รายการ  S.D. ระดับ 
1. ท่านได้รับข่าวสารจากส่ือต่าง ๆ ในการออกก าลังกาย 3.14 0.80 ปานกลาง 
2. นักกีฬาท่ีท่านช่ืนชอบ เป็นแรงบันดาลใจให้ท่านออกก าลังกาย 3.16 0.85 ปานกลาง 
3. ท่านได้รับค าแนะน าในออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
จากบุคลากรทางการแพทย์ 

3.36 0.94 ปานกลาง 

4. ท่านทราบถึงการรณรงค์ให้ออกก าลังกายจากหน่วยงาน 
ทางด้านสุขภาพ 

3.33 0.96 ปานกลาง 

5. ท่านได้รับค าช่ืนชมจากบุคคลในชุมชน 2.86 0.98 ปานกลาง 
6. ท่านได้รับการชักชวนจากเพื่อน ๆ ให้ออกก าลังกาย 3.14 0.88 ปานกลาง 
7. บุคคลในครอบครัวพาท่านไปออกก าลังกายท่ีสถานท่ี 
ออกก าลังกาย 

3.46 0.87 ปานกลาง 

8. ท่านได้รับความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายจากครอบครัว 3.37 0.87 ปานกลาง 
รวม      3.23 0.63 ปานกลาง 

 
 จากตาราง 4.9 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ 
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม อยู่ในระดับ 
ปานกลาง ( =3.23, S.D.=0.63)   
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 ตอนท่ี 3 หาค่าเฉล่ีย ( ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม 
การออกก าลังกายของ ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกแล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
ตาราง 4.10  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย
 ของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก  
 

รายการ x  S.D. ระดับ 
1. ท่านออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นอย่างน้อย 3.45 0.84 ปานกลาง 
2. ท่านมีการอบอุ่นร่างกาย ก่อนการออกก าลังกายทุกครั้ง 3.56 0.97 มาก 
3. ท่านเลือกประเภทการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับตนเอง 3.60 0.91 มาก 
4. ท่านออกก าลังกายจนเหนื่อยและเหงื่อออก 3.57 0.87 มาก 
5. ท่านสามารถจัดเวลาให้เหมาะสมกับการออกก าลังกายได้ 3.50 0.92 มาก 
6. ท่านเริ่มออกก าลังกายจากเบา ๆ แล้วค่อยๆเพิ่มความหนัก
ในการออกก าลังกาย 

3.67 0.88 มาก 

7. ท่านออกก าลังกายในช่วงเวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 3.85 0.97 มาก 
8. ท่านสวมใส่รองเท้าท่ีเหมาะสมกับการออกก าลังกาย 3.83 0.98 มาก 
9. ท่านสวมใส่เครื่องแต่งกายด้วยเส้ือและกางเกงท่ีเหมาะสม
กับการออกก าลังกาย 

3.84 0.96 มาก 

10. ท่านออกก าลังกายช่วยให้ท่านผ่อนคลายความเครียด 3.66 0.94 มาก 
11. ท่านออกก าลังกายช่วยให้ท่านมีสุขภาพจิตท่ีดี 3.66 0.93 มาก 
12. ท่านออกก าลังกายช่วยท าให้ท่านอารมณ์ดี 3.74 0.90 มาก 
13. ท่านออกก าลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 3.82 1.02 มาก 
14. ท่านออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเพื่อลดภาวะโรค
ประจ าตัว 

3.84 0.91 มาก 

15. ท่านด่ืมเครื่องชูก าลังหลังการออกก าลังกาย 3.16 1.06 ปานกลาง 
16. ท่านเคารพกฎ กติกา และข้อตลงของสถานท่ี 
การออกก าลังกาย 

3.96 1.00 มาก 

รวม 3.67 0.67 มาก 
  
 จากตาราง 4.10 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม 
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก อยู่ในระดับมาก ( =3.67, S.D.=0.67)   
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 ตอนท่ี 4 การวิเคราะห์ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังหายของผู้สูงอายุในจังหวัด
นครนายกโดยวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis)  
ท่ีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
ตาราง 4.11 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัด
 นครนายก 
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ความรู้ในการออกก าลังกาย - .604  .127  -.461**  .122  .270** 
ทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกาย - -  .604**  .148  .270**  .464** 
การรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับ 
การออกก าลังกาย 

- 
- -  -.058  .518**  .777** 

การรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับ 
การออกก าลังกาย 

- 
- - -  -.189*  -.322** 

การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม - - - - -  .685** 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย - - - - - - 

*มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.11 ด้านความรู้ในการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับด้านทัศนคติท่ีมีต่อ
การออกก าลังกาย ด้านทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับด้านการรับรู้อุปสรรค 
ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ด้านการรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์ 
กับด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม นอกนั้นมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
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ตาราง 4.12  การวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อค้นหาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย
 ของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P 

Regression 51.42  3  17.14 155.36* .000 
Residual 16.10  146  .110     

Total 67.53  149       
*มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.12 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน พบว่า มีปัจจัยจ านวน 3 ปัจจัยท่ีส่งผล
ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 ผู้วิจัยเสนอผลการวิเคราะห์ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ  
โดยใช้การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis)  
ดังตาราง 4.13 
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ตาราง 4.13  แสดงการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน 
  

ตัวพยากรณ์ b Std. 
Error 

β  t p 

ค่าคงท่ี   .968 .199   4.86 .000 
1. การรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย  .546 .044  .590  12.47* .000 
2. การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม  .359 .051  .337  7.00* .000 
3. การรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย  -.213 .039  -.224  -5.44* .000 

Adjusted R2 .757 
* มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

  จากตาราง 4.13 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มี 3 ปัจจัย โดยเรียงล าดับจากปัจจัยท่ีส่งผลมากท่ีสุดไปหาน้อย
ท่ีสุด ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (x3) การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม (x5) 
การรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (x4) ซึ่งปัจจัยท้ัง 3 นี้ สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรม
การออกก าลังกายได้ร้อยละ 75.7 และได้น าค่าสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ์มาเขียนสมการในได้ดังนี้  
 สมการในรูปคะแนนดิบ 

 
Y/=.968+ .546(X3) +.359(X5) +-.213(X4) 

 
             จากสมการถดถอยแสดงว่าค่าคงท่ีของพฤติกรรมการออกก าลังกายมีค่าเท่ากับ.968 โดยหากมี

การรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย เพิ่มขึ้น 1 คะแนน คาดว่าพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
จะเพิ่มขึ้น .546 คะแนน และหากมีการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม เพิ่มข้ึน 1 คะแนน คาดว่าพฤติกรรม
การออกก าลังกายจะเพิ่มขึ้น .359 คะเเนน หากมีการรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย เพิ่มขึ้น 
1 คะแนน คาดว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายจะลดลง -.213 คะเเนน  
 สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน  
 

Z/
Y= .590(Z X3) +.337 (Z X5) + -.224(Z X4)  

 
 จากสมการถดถอยมาตรฐานแสดงว่า โดยหากมีการรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
เพิ่มขึ้น 1 คะเเนนมาตรฐาน คาดว่าพฤติกรรมการออก าลังกายจะเพิ่มขึ้น .590 คะแนนมาตรฐาน หากมี
การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม เพิ่มขึ้น 1 คะเเนนมาตรฐาน คาดว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายจะเพิ่มขึ้น 
.337 คะแนนมาตรฐาน หากมีการรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย เพิ่มขึ้น 1 คะเเนนมาตรฐาน 
คาดว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายจะลดลง -.224 คะแนนมาตรฐาน  
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่องปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก
ครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ คือ 1) เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุใน
จังหวัดนครนายก 2) เพื่อสร้างสมการพยากรณ์ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ผู้วิจัยสามารถสรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ได้ดังนี้ 
 
สรุปผลกำรวิจัย 
 1. ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ดังนี้ 

  1.1 กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชายคิดเป็นร้อยละ 58.00 เพศหญิงคิดเป็นร้อยละ 42.00 
  1.2 กลุ่มตัวอย่างช่วงอายุ 60-64 ปี คิดเป็นร้อยละ 42.00 ช่วงอายุ 65-69 คิดเป็นร้อยละ 

46.00 ช่วงอายุ 70 ปีข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 17.00  
  1.3 กลุ่มตัวอย่างสถานท่ีออกก าลังกาย โรงเรียนนครนายกพิทยาคม คิดเป็นร้อยละ  

20.00 เทศบาลบ้านนา คิดเป็นร้อยละ 20.00 โรงเรียนเตรียมทหาร คิดเป็นร้อยละ 20.00 โรงเรียน
นายร้อยพระจุลจอมเกล้า คิดเป็นร้อยละ 20.00 สนามกีฬากลางจังหวัดนครนายก คิดเป็นร้อยละ 
20.00 
 2. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุดังนี้ 

  2.1 ปัจจัยทางด้านความรู้ในการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก ( =85.0, S.D.=0.17) 
  2.2 ปัจจัยทางด้านทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง ( =3.05, 

S.D.=0.54) 
  2.3 ปัจจัยทางด้านการรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก  
( =3.74, S.D.=0.72) 

  2.4 ปัจจัยทางด้านการรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย อยู่ในระดับน้อย  
( =2.34, S.D.=0.70)  
  2.5 ปัจจัยทางด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม อยู่ในระดับปานกลาง 
( =3.23, S.D.=0.63) 

 3. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
ในจังหวัดนครนายก อยู่ในระดับมาก ( =3.67, S.D.=0.67) 
 4.การวิเคราะห์ความส าคัญของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ในจังหวัดนครนายก ด้านความรู้ในการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับด้านทัศนคติท่ีมีต่อการออก
ก าลังกาย ด้านทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับด้านการรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับ
การออกก าลังกาย ด้านการรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับด้านการ
ได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม นอกนั้นมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
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 5. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพบว่ามีปัจจัยจ านวน 3 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ผู้วิจัยเสนอผลการวิเคราะห์ปัจจัยท่ีส่งส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุใน
จังหวัดนครนายก โดยใช้วิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบข้ันตอน (Stepwise Multiple Regression 
Analysis) ดังนี้ 
 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  มี 3 ปัจจัย โดยเรียงล าดับจากปัจจัยท่ีส่งผลมากท่ีสุดไปหาน้อยท่ีสุด ได้แก่การรับรู้
ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (x3) การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม (x5) การรับรู้อุปสรรคท่ี
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย (x4) ซึ่งปัจจัยท้ัง 3 นี้ สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้
ร้อยละ 75.7 และได้น าค่าสัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ์มาเขียนสมการในได้ดังนี้ 
 สมการในรูปคะแนนดิบ 
 

Y/=.968+ .546(X3) +.359(X5) +-.213(X4) 
 

             จากสมการถดถอยแสดงว่าค่าคงท่ีของพฤติกรรมการออกก าลังกายมีค่าเท่ากับ.968 โดยหากมี
การรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย เพิ่มขึ้น 1 คะแนน คาดว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายจะ
เพิ่มขึ้น .546 คะเเนน และหากมีการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม เพิ่มขึ้น 1 คะแนน คาดว่าพฤติกรรม
การออกก าลังกายจะเพิ่มขึ้น .359 คะเเนน หากมีการรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย เพิ่มขึ้น 
1 คะแนน คาดว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายจะลดลง -.213 คะเเนน  
 สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน  
 

Z/
Y= .590(Z X3) +.337 (Z X5) + -.224(Z X4)  

 
 จากสมการถดถอยมาตรฐานแสดงว่า โดยหากมีการรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
เพิ่มขึ้น 1 คะเเนนมาตรฐาน คาดว่าพฤติกรรมการออก าลังกายจะเพิ่มขึ้น .590 คะแนนมาตรฐาน หากมี
การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม เพิ่มขึ้น 1 คะเเนนมาตรฐาน คาดว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายจะ
เพิ่มขึ้น .337 คะแนนมาตรฐาน หากมีการรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย เพิ่มขึ้น 1 คะเเนน 
มาตรฐาน คาดว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายจะลดลง -.224 คะแนนมาตรฐาน  
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อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก โดยศึกษากับ 5 ปัจจัยคือ 1) ความรู้ในการออกก าลังกาย 2) ทัศนคติ 
ท่ีมีต่อการออกก าลังกาย 3) การรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 4) การรับรู้อุปสรรค 
ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 5) การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม ผู้วิจัยขออภิปรายผลการวิจัยดังนี้ 
 1. ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกอยู่ใน
ระดับมากเพราะ ผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกายผลการวิเคราะห์
ข้อมูลท่ีได้อยู่ในระดับมากแสดงว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายส่งผลให้ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายเป็นไปในทางท่ีดี ท าให้ผู้สูงอายุมีการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ซึ่งการพัฒนามีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออก าลังกาย เมื่อมีการรับรู้ถึงประโยชน์ 
ในการออกก าลังกายก็จะพัฒนาร่างกายให้แข็งแรงมีสุขภาพดีซึ่งจะส่งผลให้ไม่เกิดโรคต่าง ๆ หรือช่วย
ฟื้นฟูร่างกายให้แข็งแรงยิง่ขึ้น และสุขภาพจิตดีตามไปด้วยท าให้รู้สึกสามารถเข้าร่วมกับสังคมบุคคล 
ในสังคมจะช่วยให้รู้จักการสร้างสัมพันธภาพท่ีดี และสามารถแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม สอดคล้องกับ 
ธนัญญา ธีระอกนิษฐ์ (2555: 5) ได้กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง อาการท่ีแสดงออกของมนุษย์ 
ปฏิกิริยาโต้ตอบต่อส่ิงเร้าท่ีอยู่รอบตัว โดยจากการสังเกตหรือการใช้เครื่องมือช่วยวัดพฤติกรรม 
ซึ่งส่งผลต่อกระบวนการทางร่างกายและสอดคล้องกับงานวิจัยของ Woo-cheol Kim (2015)  
ได้สรุปว่าการออกก าลังกายเพื่อรับรู้ความสามารถของตนเองและการรับรู้ภาวะสุขภาพมีอิทธิพลต่อ
การพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพและการออกก าลังกายท่ีดีขึ้น และสอดคล้องกับ ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสด์ิ 
(2549) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายว่า หมายถึง การท่ีร่างกายได้มีการเคล่ือนไหวระบบ
ต่าง ๆ ของร่างกายท าให้ระบบการไหลเวียนของเลือดได้มีการสูบฉีดเพิ่มมากขึ้น และระบบกล้ามเนื้อ
ทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหดและคลายกล้ามเนื้อ โดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ เช่น วิ่งกระโดดเชือก 
การบริหารร่างกาย การยกน้ าหนัก แอโรบิก ว่ายน้ า ขี่จักรยาน เกม และการละเล่นพื้นเมือง เป็นต้น 
ท าให้สามารถประกอบกิจกรรมงานประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง มีภูมิต้านทางโรคสูง มีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดี 
 2. ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ได้แก่ 
การรับรู้ประโยชน์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม และการรับรู้อุปสรรค
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ผู้วิจัยขออภิปรายผลดังนี้   
  2.1 ด้านการรับรู้ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกายส่งผลต่อพฤติกรรมมากท่ีสุด 
เพราะ ผู้สูงอายุท่ีออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะท าให้ร่างกายแข็งแรงและมีสุขภาพจิตท่ีดีขึ้น 
ลดภาวะเส่ียงของโรคเบาหวาน ลดไขมันในเส้นเลือดและป้องการการเกิดโรคต่าง ๆ ได้รับรู้ถึง
ประโยชน์ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย และได้ประเมินตนเอง เพื่อพัฒนาตนเองไปในทางท่ีดี สอดคล้อง
กับ จิราภรณ์ ต้ังกิตติภาภรณ์ (2556: 79) ได้กล่าวว่า การรับรู้ หมายถึง กระบวนการท่ีอินทรีย์หรือ
ส่ิงมีชีวิตพยายามท าความเข้าใจส่ิงแวดล้อม โดยผ่านทางอวัยวะรับสัมผัสท้ังห้าคือ ตา หู จมูก ล้ิน 
และผิวกาย กระบวนการนี้จะเริ่มจากอวัยวะรับสัมผัส (Sensory organ) สัมผัสกับ ส่ิงเร้าแล้วส่ง
กระแสประสาทไปยังระบบประสาทส่วนกลาง จากนั้นสมองจะอาศัยประสบการณ์เดิม แรงจูงใจ 
อารมณ์ สติปัญญา ฯลฯ เพื่อแปลความหมายของอาการสัมผัส (Sensation) ออกมาเป็นการรับรู้และ
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สอดคล้องกับงานวิจัยของสุดจิต ไตรประคอง; วัชรีย์ แสงมณี; และ กมลทิพย์ ถาวรประสิทธิ์ (2555)  
พบว่า การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายอยูในระดับมาก ซึ่งจากผลการวิจัยสามารถน าข้อมูล 
ท่ีได้ไปเป็นแนวทางในการส่งเสริมพัฒนาพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุต่อไปและสอดคล้อง
กับงานวิจัยของ สมบัติ กาวิลเครือ (2560) ได้ศึกษาศึกษาสถานการณ์พฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุในพื้นท่ีอ าเภอเสริมงาม จังหวัดล าปาง พบว่า ความรู้เรื่องการออกก าลังกายท่ีผู้สูงอายุ
ปฏิบัติได้ การรับรู้ประโยชน์ในการออกก าลังกาย การรับรู้มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 2.2 ด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมส่งผลต่อพฤติกรรมเป็นล าดับท่ี 2 เพราะ 
ผู้สูงอายุได้รับแรงสนับสนุนจากบุคคลในครอบครัว บุคคลรอบข้าง และบุคลากรทางการแพทย์รวมไป
ถึงการได้รับข่าวสารส่ือโฆษณาท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ สอดคล้องกับ Pender 
(1996: 257-259) กล่าวถึงแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลภายในครอบครัวคือ กลุ่มท่ีมีความผูกพัน
กันตามธรรมชาติ (Natural Support Systems) ได้แก่ ครอบครัวซึ่งเป็นกลุ่มแรงสนับสนุนทางสังคม
ระดับปฐมภูมิ เช่น บิดา และมารดา คอยดูแลช่วยเหลือบุตรให้ก าลังใจและให้ค าแนะน าแก่บุตรหรือ
สมาชิกของครอบครัว และสอดคล้องกับงานวิจัยของ พยงค์ ขุนสะอาด (2563) พบว่า สามารถน าไป
เป็นแนวทางในการด าเนินงานให้กับหน่วยงาน ชุมชน และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลในการ
วางแผนกิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุต่อไป และสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Chae Hee Park; Steriani Elavsky; & KyonMan Koo (2014) พบว่าความพยายามในการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในผู้สูงอายุชาวเกาหลีควรมุ่งเน้นไปท่ีการเสริมสร้างความสามารถในตนเอง
การสนับสนุนทางสังคมและทักษะการควบคุมตนเอง 
 2.3 ด้านการรับรู้อุปสรรคท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกายส่งผลต่อพฤติกรรมเป็นล าดับท่ี 3 
เพราะผู้สูงอายุท่ีออกก าลังกายมีสภาพร่างกายท่ีไม่สมบูรณ์ มีโรคประจ าตัวท าให้มีข้อจ ากัดในการ 
ออกก าลังกาย อุปกรณ์หรือรูปแบบการออกก าลังกายท่ีไม่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ และการเดินทาง 
สอดคล้องกับ Pender; Murdeuqhand; & Parsons (2006) พบว่า การรับรู้อุปสรรคท่ีขัดขวางต่อ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ อาจเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นจริงหรือส่ิงท่ีคาดคะเน ได้แก่ การรับรู้เกี่ยวกับความ 
ไม่เป็นประโยชน์ ความไม่สะดวกสบาย ค่าใช้จ่าย ความยากล าบาก หรือระยะเวลาท่ีใช้ในการกระท า
นั้น ๆ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ วรรณภา ประภาสอน; และ อรชพร เชิดนอก (2562) พบว่า 
สามารถน าไปใช้ส าหรับเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขในการพัฒนาโปรแกรมช่วยเหลือสังคมและลดอุปสรรค
ในการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุความดันโลหิตสูง ดังนั้นพวกเขาจะได้ออกก าลังกายมากขึ้น และ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุดจิต ไตรประคอง; วัชรีย์ แสงมณี และ กมลทิพย์ ถาวรประสิทธิ์ (2555)  
พบว่า การรับรู้อุปสรรคมีความสัมพันธ์ทางลบในระดับต่ ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 
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ข้อเสนอแนะ 
 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุคือ ปัจจัยด้านการรับรู้ประโยชน์ 
ท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ปัจจัยด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม และปัจจัยด้านการรับรู้ 
อุปสรรคท่ีเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย ตามล าดับ จึงควรน าผลการวิจัยไปเสนอ ผู้บริหารกระทรวง 
การท่องเท่ียวและกีฬาจังหวัดนครนายก กระทรวงสาธารณะสุขจังหวัดนครนายก โรงพยาบาลส่งเสริม 
สุขภาพต าบล และผู้ท่ีสนใจ น าไปใช้ศึกษาพัฒนาพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุให้ผู้สูงอายุ 
มีความตระหนักถึงการออกก าลังกายมากยิ่งขึ้น เพื่อสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกายของตน และ 
สามารถใช้ประโยชน์จากการออกก าลังกาย น าไปสู่พฤติกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพท่ีเหมาะสมในการ 
ด าเนินชีวิตประประจ าวันอย่างมีความสุข ผู้วิจัยประสบปัญหาโรคระบาค โควิด 19 จึงท าให้การตอบ 
แบบสอบถามล่าช้าและไม่สามารถท าแบบสอบถามผ่านกูเกิลฟอร์ม (Google Form) ได้นั้น มีท้ังข้อดี 
และเสีย ข้อดีคือ ผู้วิจัยได้ลงพื้นท่ีจริงและได้สอบถามข้อมูลเพิ่มเติม ข้อเสียคือ ผู้วิจัยต้องใช้เวลา 
พอสมควรเนื่องจากผู้สูงอายุบางท่านอ่านหนังสือไม่คล่อง ส่งผลต่อการตีความ และเข้าใจในข้อค าถาม
บางข้อผู้วิจัยต้องใช้วิธีการอธิบายเพิ่มเติม เพื่อให้แน่ใจว่าผู้ตอบแบบสอบถามเข้าใจในข้อค าถามข้อ
นั้น ๆ ก่อนให้ค าตอบ 
 ผู้วิจัยขอเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป ดังนี้ 
 1. ควรมีการศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัด  
หรือพื้นท่ีอื่น ๆ  
 2. ควรมีการศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างอื่น ๆ เช่น 
กลุ่มวัยรุ่น กลุ่มวัยท างาน เป็นต้น 
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 - หนังสือขอควำมอนุเครำะห์ผู้เชี่ยวชำญ 
 - รำยชื่อผู้เชี่ยวชำญ 
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    มหาวิทยลัยการกีฬา แห่งชาติวิทยาเขตชลบุรี  
 5. ดร. พลธรรม พลการ ผู้อ านวยการ  
    ส านักงานการกีฬาแห่งประเทศไทย จังหวัดนครนายก 
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แบบสอบถำมเพือ่กำรวิจัย 
เร่ือง  ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 

 
ค ำช้ีแจง  แบบสอบถามปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัด
นครนายกแบ่งเป็น 3 ตอนดังนี ้
ตอนที่ 1 สถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check List) 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
เป็นแบบสอบถามชนิดมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale)  
มี 5 ระดับ จ านวน 40 ข้อ แบ่งออกเป็น 5 ด้าน คือ 

1) ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย จ านวน 8 ข้อ 
2) ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย จ านวน 8 ข้อ 
3) ด้านการรับรู้ประโยชน์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย จ านวน 8 ข้อ 
4) ด้านการรับรู้อุปสรรคของการออก าลังกายจ านวน 8 ข้อ   
5) ด้านการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม จ านวน 8 ข้อ 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก เป็น
แบบสอบถามชนิดมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) ม ี5 ระดับ จ านวน 16 ข้อ  

 
 ข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถามนี้คณะผู้วิจัยจะน าไปวิเคราะห์ข้อมูลในภาพรวมผลการศึกษาครั้ง
นี้ท าให้เข้าใจถึงสาเหตุแห่งปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัด
นครนายก ได้อย่างถูกต้องท้ังนี้เพื่อเป็นประโยชนต่์อสถานท่ีออกก าลังกายในจังหวัดนครนายกให้มี
การพัฒนาปัจจัยด้านต่าง ๆ เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก
อย่างสูงสุด และเพื่อประโยชน์ของการวิจัยคณะผู้วิจัยขอความกรุณาจากท่านโปรดตอบแบบสอบถาม
ให้ครบทุกข้อ และเป็นไปตามความจริงท่ีสุด 
  

 คณะผู้วิจัยขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูง มา ณ โอกาสนี้ 
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แบบสอบถำม ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
ตอนที่ 1     ข้อมูลท่ัวไป 
ค ำช้ีแจง     โปรดท าเครื่องหมาย  ลงใน  ท่ีตรงกับความเป็นจริงและเติมค าในช่องว่างให้สมบูรณ์ 

1. เพศ 
 ชาย   หญิง 

2. ช่วงอายุ 
 อายุ 60 – 64 ปี   อายุ 65-69 ปี  อายุ 70 ปีข้ึนไป 

3. สถานท่ีออกก าลังกาย 
 โรงเรียนนครนายกพิทยาคม   เทศบาลบ้านนา  โรงเรียนเตรียมทหาร 
 โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้าฯ  สนามกีฬากลางจังหวัดนครนายก 

 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
ค ำช้ีแจง     โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่านเพียงค าตอบเดียว 
1. ด้ำนควำมรู้ในกำรออกก ำลังกำย 

ข้อควำม ใช ่ ไม่ใช ่

1.การอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายช่วยให้ร่างกายลดการเกิดอาการบาดเจ็บ   
2. การออกก าลังกายเป็นประจ าไม่จ าเป็นต้องอบอุ่นร่างกายเพราะทุกส่วนของอวัยวะ

สมบูรณ์อยู่แล้ว 
 
 

 

3. การออกก าลังกายในแต่ละครั้งควรใช้เวลาอย่างน้อย 20-30 นาที   
4. การออกก าลังกายสามารถชะลอความเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ ได้   
5. การออกก าลังกายจะช่วยเผาผลาญไขมันส่วนเกิน ท าให้น้ าหนักลดลง   
6. การออกก าลังกายช่วยให้กล้ามเน้ือหัวใจแข็งแรง   
7. การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ช่วยเสริมสร้างใหร้่างกายแข็งแรง   
8. หลังการออกก าลงักายควรด่ืมน้ าเย็นทันทีเพ่ือให้ร่างกายสดชื่น   
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2. ด้ำนทัศนคติที่มีต่อกำรออกก ำลังกำย 

ข้อควำม 
น้อย
ท่ีสุด 

น้อย ปาน
กลาง 

มาก มาก
ท่ีสุด 

1. ท่านออกก าลังกายเสมอเมื่อมีเวลาว่าง      
2. การออกก าลังกายท าให้ลดโอกาศเสี่ยงต่อการเป็นโรคความ

ดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ 
     

3. ท่านคิดว่าการออกก าลังกายมีความส าคัญ      
4. ถ้าท่านรับประทานอาหารเสริม แล้วไม่จ าเป็นต้องออก

ก าลังกาย 
     

5. ผู้สูงอายุไม่ควรออกก าลงักายเพราะท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย      
6. การออกก าลังกายท าให้เสียเวลาโดยไม่เกิดประโยชน์      
7. ถ้าออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะไม่มีอาการเจ็บป่วยบ่อย 
ๆ 

     

8. การออกก าลังกายช่วยท าให้ท่านอารมณ์ดี      
 
3. ด้ำนกำรรับรู้ประโยชน์ที่เก่ียวข้องกับกำรออกก ำลังกำย 

ข้อควำม 
น้อย
ท่ีสุด 

น้อย ปาน
กลาง 

มาก มาก
ท่ีสุด 

1. การออกก าลังกายช่วยลดไขมันในเส้นเลือดได้      
2.การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอลดภาวะเสี่ยงของ

โรคเบาหวาน 
     

3. การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอท าให้กล้ามเน้ือแข็งแรง
ข้ึน 

     

4. การออกก าลังกายช่วยท าให้ท่านมีสุขภาพจิตที่ดี      
5. การออกก าลังกายช่วยชะลอความชราได้      
6. การออกก าลังกายช่วยท าให้ลดอาการตึงเครียด      
7. การออกก าลังกายสม่ าเสมอช่วยท าให้การนอนหลับดีข้ึน      
8. การออกก าลังกายเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์      
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4. ด้ำนกำรรับรู้อุปสรรคท่ีเก่ียวข้องกับกำรออกก ำลังกำย 

ข้อควำม 
น้อย
ท่ีสุด 

น้อย ปาน
กลาง 

มาก มาก
ท่ีสุด 

1. ท่านมีสภาพร่างกายที่ไม่สมบูรณ์ในการออกก าลังกาย      
2. โรคประจ าตัวของท่านเป็นข้อจ ากัดในการออกก าลังกาย      
3. ท่านมีปัญหาเรื่องการเดินทางไปสถานที่ออกก าลังกาย      
4. การออกก าลังกายท าให้สิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย      
5. รูปแบบการออกก าลังกายที่ไม่เหมาะสมส าหรบัผู้สงูอายุ      
6. การออกก าลังกายเป็นเรื่องที่น่าเบื่อหน่าย      
7. ท่านมีภาระกิจต้องดูแลครอบครัวท าให้ไม่สามารถออก
ก าลังกายได้ 

     

8. สภาพอากาศท าให้ท่านไม่สามารถออกก าลังกายได้      
 
5. ด้ำนกำรได้รับแรงสนับสนุนทำงสังคม 

ข้อควำม 
น้อย
ท่ีสุด 

น้อย ปาน
กลาง 

มาก มาก
ท่ีสุด 

1. ท่านได้รับข่าวสารจากสื่อต่าง ๆ ในการออกก าลังกาย       
2. นักกีฬาที่ท่านชื่นชอบ เป็นแรงบันดาลใจให้ท่านออกก าลัง

กาย 
     

3.  ท่านได้รับค าแนะน าในออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพจาก
บุคคลากรทางการแพทย์ 

     

4. ท่านทราบถึงการรณรงค์ให้ออกก าลงักายจากหน่วยงาน
ทางด้านสุขภาพ 

     

5.ท่านได้รับค าชื่นชมจากบุคคลในชุมชน      
6.ท่านได้รับการชักชวนจากเพ่ือน ๆ ให้ออกก าลังกาย      
7. บุคคลในครอบครัวพาท่านไปออกก าลังกายที่สถานที่ออก
ก าลังกาย 

     

8. ท่านได้รับความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายจากครอบครัว      
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ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
ค ำช้ีแจง     โปรดท ำเคร่ืองหมำย  ลงในช่องที่ตรงกับควำมคิดเห็นของท่ำนค ำช้ีแจง     
 

ข้อควำม 
น้อย
ท่ีสุด 

น้อย ปาน
กลาง 

มาก มาก
ท่ีสุด 

1.ท่านออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นอย่างน้อย      
2. ท่านมีการอบอุ่นร่างกาย ก่อนการออกก าลังกายทุกครั้ง      
3. ท่านเลือกประเภทการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง      
4. ท่านออกก าลังกายจนเหน่ือยและเหงื่อออก      
5. ท่านสามารถจัดเวลาให้เหมาะสมกับการออกก าลังกายได้      
6. ท่านเริ่มออกก าลังกายจากเบา ๆ แล้วค่อยๆเพ่ิมความหนัก

ในการออกก าลังกาย 
     

7. ท่านออกก าลังกายในช่วงเวลาว่างให้เกิดประโยชน์      
8. ท่านสวมใส่รองเท้าท่ีเหมาะสมกับการออกก าลังกาย      
9. ท่านสวมใส่เครื่องแต่งกายด้วยเสื้อและกางเกงที่เหมาะสม
กับการออกก าลังกาย 

     

10. ท่านออกก าลังกายช่วยให้ท่านผ่อนคลายความเครียด      
11. ท่านออกก าลังกายช่วยให้ท่านมีสุขภาพจิตที่ดี      
12. ท่านออกก าลังกายช่วยท าให้ท่านอารมณดี      
13. ท่านออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย      
14. ท่านออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเพ่ือลดภาวะโรค
ประจ าตัว 

     

15. ท่านด่ืมเครื่องชูก าลังหลงัการออกก าลงักาย      
16. ท่านเคารพกฎ กติกา และข้อตลงของสถานที่การออก
ก าลังกาย 
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แบบประเมินส ำหรับผู้เชีย่วชำญ 
เร่ือง ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 

 
 แบบประเมินนี้ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิ เพื่อวัดระดับความเหมาะสมของข้อค าถามท่ีผู้วิจัยได้
สร้างขึ้นเพื่อน าไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ตามโครงการวิจัยเรื่อง “ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการออกก าลัง
กายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก” 
 
ค ำช้ีแจง เมื่อท่านได้อ่านข้อค าถามในแบบประเมินชุดนี้แล้ว ขอให้ท่านผู้เช่ียวชาญได้พิจารณา
รายละเอียดของแต่ละปัจจัยโดยผู้วิจัยได้ก าหนดคะแนนในแต่ละข้อมีรายละเอียด 
  -1 เมื่อแน่ใจว่า รายละเอียดข้อนั้น ๆ ไม่เหมาะสมน าไปใช้ในการวิจัย 
  0 เมื่อไม่แน่ใจว่า รายละเอียดข้อนั้น ๆ สามารถน าไปใช้ในการวิจัยได้ หรือไม ่
  +1 เมื่อแน่ใจว่า รายละเอียดข้อนั้น ๆ เหมาะน าไปใช้ในการวิจัยได้ 
 อนึ่ง หากผู้ทรงคุณวุฒิมีข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพิ่มเติมประการใด โปรดเขียน
รายละเอียดเพิ่มเติมในช่องข้อคิดเห็นและเสนอแนะเพิ่มเติมด้วย เพื่อให้การพิจารณาปรับปรุง 
แบบสอบถาม เป็นไปได้อย่างดียิ่งขึ้น และผู้วิจัยใคร่ของขอบพระคุณทุกท่านเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาส
นี้ด้วย 
 
 
 
  

  
 
 
 
 

  

ขอขอบคุณในความร่วมมือ 

ณิชกานต์ สีไส 

ผู้วิจัย 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



90 
 

ตารางการหาเครื่องมือของ ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
ในจังหวัดนครนายก 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม 

ข้อค ำถำม 
ผู้เชี่ยวชำญ รวม IOC 

1 2 3 4 5 
1.เพศ 
1) ชาย   2) หญิง 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
5 

 
1 

2.ช่วงอายุ 
 อายุ 60 – 64 ปี   อายุ 65-69 ปี  
 อายุ 70 ปีข้ึนไป 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
5 

 
1 

3.สถานที่ออกก าลังกาย 
 โรงเรียนนครนายกพิทยาคม   
 เทศบาลบ้านนา  
 โรงเรียนเตรียมทหาร  
 โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้าฯ  
 สนามกีฬากลางจังหวัดนครนายก 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 
5 

 
 
1 
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
ค ำชี้แจง ให้ผู้เช่ียวชาญนท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง  ท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
1.ด้ำนควำมรู้ในกำรออกก ำลังกำย 

ข้อค ำถำม 
ผู้เชี่ยวชำญ รวม IOC 

1 2 3 4 5 
1.การอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกายช่วยให้
ร่างกายลดการเกิดอาการบาดเจ็บ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

2. การออกก าลังกายเป็นประจ าไม่จ าเป็นต้องอบอุ่น
ร่างกายเพราะทุกส่วนของอวัยวะสมบูรณ์อยู่แล้ว 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

3. การออกก าลังกายในแต่ละครั้งควรใช้เวลา 
อย่างน้อย 20-30 นาที 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

4. การออกก าลังกายสามารถชะลอความเสื่อม 
ของอวัยวะต่าง ๆ ได้ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

5. การออกก าลังกายจะช่วยเผาผลาญไขมันส่วนเกิน 
ท าให้น้ าหนักลดลง 

+1 +1 +1 0 +1 4 0.8 

6. การออกก าลังกายช่วยให้กล้ามเน้ือหัวใจแข็งแรง +1 +1 +1 +1 +1 5 1 
7. การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ช่วยเสริมสร้าง 
ให้ร่างกายแข็งแรง 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

8. หลังการออกก าลงักายควรด่ืมน้ าเย็นเพ่ือให้ร่างกาย
สดชื่น 

+1 +1 0 +1 +1 4 0.8 

 

2. ด้ำนทัศนคติที่มีต่อกำรออกก ำลังกำย 

ข้อค ำถำม 
ผู้เชี่ยวชำญ รวม IOC 

1 2 3 4 5 
1. ท่านออกก าลังเสมอเมื่อมีเวลาว่าง +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

2. การออกก าลังกายท าให้ลดโอกาศเสี่ยงต่อการเป็น
โรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

3. ท่านคิดว่าการออกก าลังกายมีความส าคัญ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

4. ถ้าท่านรับประทานอาหารเสริม แล้วไม่จ าเป็นต้อง
ออกก าลังกาย 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

5. ผู้สูงอายุไม่ควรออกก าลงักายเพราะท าให้ร่างกาย
อ่อนเพลีย 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

6. การออกก าลังกายท าให้เสียเวลาโดยไม่เกิด
ประโยชน์ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

7. ถ้าออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะไม่มีอาการ
เจ็บป่วยบ่อย ๆ 

+1 0 +1 +1 +1 4 0.8 

8. การออกก าลังกายช่วยท าให้ท่านอารมณ์ดี +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 
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3. ด้ำนกำรรับรู้ประโยชน์ที่เก่ียวกับกำรออกก ำลังกำย 

ข้อค ำถำม 
ผู้เชี่ยวชำญ รวม IOC 

1 2 3 4 5 
1. การออกก าลังกายช่วยลดไขมันในเส้นเลือดได้ +1 +1 +1   0 +1 4 0.8 

2.การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอลดภาวะเสี่ยงของ
โรคเบาหวาน 

+1 +1 +1 0 +1 4 0.8 

3. การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอท าให้กล้ามเน้ือ
แข็งแรงข้ึน 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

4. การออกก าลังกายช่วยท าให้ท่านมีสุขภาพจิตที่ดี +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

5. การออกก าลังกายช่วยชะลอความชราได้ +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 
6. การออกก าลังกายช่วยท าให้ลดอาการตึงเครียด +1 +1 +1 +1 +1 5 1 
7. การออกก าลังกายสม่ าเสมอช่วยท าให้การนอนหลับดีข้ึน +1 +1 +1 +1 +1 5 1 
8. การออกก าลังกายเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

 
4. ด้ำนกำรรับรู้อุปสรรคที่เก่ียวกับกำรออกก ำลังกำย 

ข้อค ำถำม 
ผู้เชี่ยวชำญ รวม IOC 

1 2 3 4 5 
1. ท่านมีสภาพร่างกายที่ไม่สมบูรณ์ในการออกก าลังกาย +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

2. โรคประจ าตัวของท่านเป็นข้อจ ากัดในการออกก าลังกาย +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

3. ท่านมีปัญหาเรื่องการเดินทางไปสถานที่ออกก าลังกาย +1 +1 0 +1 +1 4 0.8 

4. การออกก าลังกายท าให้สิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

5. รูปแบบการออกก าลังกายที่ไม่เหมาะสมส าหรบัผู้สงูอายุ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 
6. การออกก าลังกายเป็นเรื่องที่น่าเบื่อหน่าย +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 
7. ท่านมีภาระกิจต้องดูแลครอบครัวท าให้ไม่สามารถออก
ก าลังกายได้ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

8. สภาพอากาศท าให้ท่านไม่สามารถออกก าลังกายได้  +1 +1 +1 +1 +1 5 1 
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5. ด้ำนกำรได้รับแรงสนับสนุนทำงสังคม 

ข้อค ำถำม 
ผู้เชี่ยวชำญ รวม IOC 

1 2 3 4 5 
1. ท่านได้รับข่าวสารจากสื่อต่าง ๆ ในการออกก าลังกาย  +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

2. นักกีฬาที่ท่านชื่นชอบ เป็นแรงบันดาลใจให้ท่านออก
ก าลังกาย 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

3.  ท่านได้รับค าแนะน าในออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
จากบุคคลากรทางการแพทย์ 

+1 +1 0 +1 +1 4 0.8 

4. ท่านทราบถึงการรณรงค์ให้ออกก าลงักายจาก
หน่วยงานทางด้านสุขภาพ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

5.ท่านได้รับค าชื่นชมจากบุคคลในชุมชน +1 +1 0 +1 +1 4 0.8 
6.ท่านได้รับการชักชวนจากเพ่ือน ๆ ให้ออกก าลังกาย +1 +1 +1 +1 +1 5 1 
7. บุคคลในครอบครัวพาท่านไปออกก าลังกายที่สถานที่
ออกก าลังกาย 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

8. ท่านได้รับความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายจาก
ครอบครัว 

+1 +1 0 +1 +1 4 0.8 
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ตอนที่ 3 ข้อค าถามเกี่ยวกับปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
 ในจังหวัดนครนายก 

ข้อค ำถำม 
ผู้เชี่ยวชำญ รวม IOC 

1 2 3 4 5 
1.ท่านออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นอย่างน้อย +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

2. ท่านมีการอบอุ่นร่างกาย ก่อนการออกก าลังกายทุกครั้ง +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

3. ท่านเลือกประเภทการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

4. ท่านออกก าลังกายจนเหน่ือยและเหงื่อออก +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

5. ท่านสามารถจัดเวลาให้เหมาะสมกับการออกก าลังกายได้ +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 

6. ท่านเริ่มออกก าลังกายจากเบา ๆ แล้วค่อยๆเพ่ิมความหนัก 
ในการออกก าลังกาย 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

7. ท่านออกก าลังกายในช่วงเวลาว่างให้เกิดประโยชน์ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

8. ท่านสวมใส่รองเท้าท่ีเหมาะสมกับการออกก าลังกาย +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

9. ท่านสวมใส่เครื่องแต่งกายด้วยเสื้อและกางเกงที่เหมาะสมกับ
การออกก าลังกาย 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

10. ท่านออกก าลังกายช่วยให้ท่านผ่อนคลายความเครียด +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

11. ท่านออกก าลังกายช่วยให้ท่านมีสุขภาพจิตที่ดี +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

12. ท่านออกก าลังกายช่วยท าให้ท่านอารมณดี +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

13. ท่านออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 

14. ท่านออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเพ่ือลดภาวะโรคประจ าตัว +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

15. ท่านด่ืมเครื่องชูก าลังหลงัการออกก าลงักาย +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 

16. ท่านเคารพกฎ กติกา และข้อตลงของสถานที่ออกก าลังกาย +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

IOC = 0.946 

 
 จากตารางการแสดงการกาคุณภาพเครื่องมือของ ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ 
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก ดังนี ้
 1.ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก มีค่าอยู่ระหว่าง 0.80- 1.00 แสดงว่าสามารถน าไปใช้รวบรวมข้อมูลได้
ทุกข้อ 

     2. ค่าความเช่ือมั่น (α) ของปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
ในจังหวัดนครนายก โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของ Cronbach ได้ความ
เช่ือมั่นเท่ากับ 0.87 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ช่ือ สกุล นางสาวณิชกานต์ สีไส 
วัน เดือน ปีเกิด 11 กันยายน 2537 
สถานท่ีเกิด จังหวัดนครนายก 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน 52 ม.9 ต.พิกุลออก อ.บ้านนา จ.นครนายก 26110 
ต าแหน่งหน้าท่ีการงานในปัจจุบัน ผู้ฝึกสอนนักกีฬาคูราชทีมชาติไทย  
 สมาคมกีฬาคูราชแห่งประเทศไทย 
สถานท่ีท างานปัจจุบัน 9 หมู3่ ถนน รังสิต-นครนายก ต.บึงน้ ารักษ์  
 อ.ธัญบุรี จ.ปทุมธานี 12110 
ประวัติการศึกษา 2561 ศษ.บ. สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ 
 2564 ศษ.ม. มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี 
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