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บทคัดยอ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุเพื่อศึกษา 1) พฤติกรรมการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการเปดรับสื่อ 2) 
เปรียบเทียบปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย และ 3) ศึกษาอิทธิพลของสื่อและปจจัยที่มีผลตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอายุ ที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป  
จํานวน 450 คน และวิเคราะหขอมูลโดยใชการแจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติที่
ใชในการทดสอบสมมติฐาน ไดแก ทดสอบคาที การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และวิเคราะหการถดถอย
พหุคูณแบบขั้นตอน ผลการวิจัยพบวา

ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในภาพรวมอยูในระดับมาก และมีพฤติกรรมการเปดรับขาวสาร
เกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง

เพศ และสถานภาพทางครอบครัวของผูสูงอายุตางกัน มีพฤติกรรมการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
อายุ การศึกษา และรายไดเฉลี่ยตอเดือนของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
 อิทธิพลของสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ประกอบดวย 4 ปจจัย ไดแก ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
(Beh3) นิตยสาร (Media4) ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ (Beh6) และสื่อบุคคล (Media8) จึงสามารถ
เขียนโมเดลสมการถดถอยพหุคูณ ดังนี้ 

สมการพยากรณในรูปคะแนนดิบ
Ŷ = .235 + .488(Beh3) + .039(Media4) + .112(Beh6) + .045(Media8)

สมการพยากรณในรูปคะแนนมาตรฐาน
Ẑ = .484(Beh3) + .080(Media4) + .131(Beh6) + .089(Media8)

คําสําคัญ :  อิทธิพลของสื่อ พฤติกรรมการออกกําลังกาย ผูสูงอายุ
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Title : Media Influences and Factors Affecting Exercise Behavior of Elders in 
Bangkok Metropolis

Researcher : Sukee  Siriwongpakhon
Year : 2012

The purposes of this study were 1) to study exercise behavior and media 
exposures 2) to compare personal factors with exercise behavior and 3) to study the 
media influences and factors affecting exercise behavior of the elders in Bangkok 
Metropolis. The data were collected through 450 elders residing in Bangkok 
Metropolitans. Data analysis employed frequency, percentage, mean (̅ݔ), and 
standard deviation (SD.). Statistics used for hypothesis testing included t-Test, One-
way ANOVA, and Stepwise multiple regression analysis. The study presented the 
following results: 

In general, referring to rating scale, the elder’s exercise behavior was in high level and 
media exposures were in high level. 

Elders with different gender and family status had different exercise behavior 
with no significant differences. 

Elders with different age, education and average individual monthly income 
had different exercise behavior with a statistical significance at .05. 

The four factors: exercise self-efficacy (Beh3), magazine (Media4), situational-
related influence, and personal media had the effect on exercise behavior of the 
elders with statistic significance at .05. The followings were the resulted multiple 
regression models.

An equation in the raw-score form:
Ŷ = .235 + .488(Beh3) + .039(Media4) + .112(Beh6) + .045(Media8)

An equation in the standard-score form:
Ẑ = .484(Beh3) + .080(Media4) + .131(Beh6) + .089(Media8)

Keywords: Media Influences, Exercise Behavior, Elder 
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บทที่ 1
บทนํา

1. ความเปนมาและความสําคัญปญหา
ในปจจุบันไดมีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรเขาสูสังคมผูสูงอายุ ซึ่งกําลังเปนประเด็น

ที่ไดรับความสนใจมากทั้งในระดับชาติและในระดับโลก เพราะมีผลกระทบอยางกวางขวางทั้งในระดับ
มหาภาค ไดแก ผลตอผลผลิตภัณฑมวลรวมในประเทศ (GDP) รายไดตอหัวของประชากร การออม
และการลงทุน งบประมาณของรัฐบาล การจางงานและผลิตภาพของแรงงาน และในระดับจุลภาค 
ไดแก ผลตอตลาดผลิตภัณฑและบริการดานตางๆ โดยเฉพาะดานการเงินและดานสุขภาพ ในการกาว
เขาสูสังคมผูสูงอายุ (โพสทูเดย, 2 มีนาคม 2552)ซึ่งสํานักงานดานเศรษฐกิจและกิจการสังคม แผนก
ประชากรของสหประชาชาติ ประเมินวา สัดสวนจํานวนประชากรโลกจะขึ้นอยูกับผลพวงทั้งจากอัตรา
เสี่ยงการเสียชีวิตระหวาง หรือขณะตั้งครรภของมารดาที่ลดลงไปถึงประชากรผูสูงวัยมากขึ้น ซึ่งสวน
ใหญกลุมประเทศพัฒนาแลวมีประชากรสูงวัยเกินอายุ 60 ป ถึง 22% จากประชากรทั้งประเทศ      
จึงคาดวาอีก 41 ปขางหนาจะมีผูเฒามากขึ้น 33% ตางจากประเทศดอยพัฒนาที่มีผูสูงวัยเกิน 60 ป 
เพียง 9% และจะเพิ่มขึ้นเทาตัวในชวงเวลาเดียวกันเทานั้น อยางไรก็ดี ประชากรจะลนโลกถึง 9,000 
ลานคน ภายในป 2593 เพิ่มจากป 2552 นี้ 6,800 ลานคน (ไทยรัฐ, 12 มีนาคม 2552) นายวิทยา 
แกวภราดัย รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุข ไดกลาววา “ขณะนี้ประเทศไทยไดกาวเขาสูสังคม
ผูสูงอายุ เนื่องจากคนไทยอายุยืนยาวขึ้นเฉลี่ย 71.7 ป โดยผลการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ
ลาสุด ในป 2550 มีผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป ประมาณ 7 ลานคน คิดเปน 10.7% ของประชากรทั้งหมด 
65 ลานคนคาดวาในป 2568 ผูสูงอายุจะเพิ่มเปน 20% ปญหาที่นาเปนหวงคือ ผูสูงอายุประมาณ 
80% มีโรคประจําตัวที่พบมากที่สุด คือ โรคความดัน โลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจ อัมพฤกษ อัมพาต 
โรคหลอดเลือดสมองตีบ ถุงลมปอดโปงพอง ตอกระจก” (พิมพไทย, 23 มกราคม 2552) ดังนั้น
ภาครัฐควรมีนโยบายชัดเจนในการสงเสริมและสนับสนุนองคกรปกครองสวนทองถิ่น (อปท.) 
ภาคเอกชน มูลนิธิ จัดบริการดูแลในระยะยาวตามความตองการในพื้นที่ เพื่อสนับสนุนการดูแลใน
ครอบครัวใหเขมแข็ง โดยมีการกําหนดเกณฑและการประเมินความตองการดูแลระดับตางๆ ในการ
รับเขา อีกทั้งกําหนดมาตรฐานการดูแลผูสูงอายุในสถานบริการดูแลระยะยาว ทั้งในภาครัฐและเอกชน
โดยกําหนดองคกรกํากับดูแลและรับขึ้นทะเบียนสถานบริการที่ชัดเจน สวนในเชิงปฏิบัติจะตองจัด
อบรมผูใหการดูแลผูสูงอายุอยางเปนระบบ และสงเสริมใหสถานบริการจัดบริการที่หลากหลายมาก
ยิ่งขึ้น เชน การดูแลชั่วคราว การดูแลกลางวันเพื่อสนับสนุนการดูแลในครอบครัว (ศิริพันธุ สาสัตย, 
2552)

ประเทศไทยไดมีการเตรียมความพรอมเขาสูสังคมผูสูงอายุ สังเกตไดจากแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 8 (พ.ศ. 2540 - 2544) ซึ่งเปนจุดเปลี่ยนสําคัญของการวางแผน
พัฒนาประเทศและเปนแผนปฏิรูปความคิดและคุณคาใหมของสังคมไทยที่ใหความสําคัญกับการมีสวน
รวมของทุกภาคสวนในสังคม และมุงให “คนเปนศูนยกลางการพัฒนา” และใชเศรษฐกิจเปน
เครื่องมือชวยพัฒนาใหคนมีความสุขและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ตอมาในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
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แหงชาติ ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545 – 2549) ไดอัญเชิญ “ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” มาเปนปรัชญา
นําทางในการพัฒนาและบริหารประเทศ ควบคูไปกับกระบวนทรรศนการพัฒนาแบบบูรณาการเปน
องครวมที่มี “คนเปนศูนยกลางการพัฒนา” โดยใหความสําคัญกับการแกปญหาจากวิกฤตเศรษฐกิจ
ใหลุลวง และสรางฐานเศรษฐกิจภายในประเทศใหเขมแข็งและมีภูมิคุมกันตอกระแสการเปลี่ยนแปลง
จากภายนอก ขณะเดียวกันมุงการพัฒนาที่สมดุล ทั้งดานตัวคน สังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดลอม เพื่อ
นําไปสูการพัฒนาที่ยั่งยืนและความอยูดีมีสุขของคนไทย ตอมาในระยะของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550 - 2554) ประเทศไทยยังคงตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงที่
สําคัญในหลายบริบท ทั้งที่เปนโอกาสและขอจํากัดตอการพัฒนาประเทศ จึงตองมีการเตรียมความพรอม
ของคนและระบบใหสามารถปรับตัวพรอมรับการเปลี่ยนแปลงในอนาคตและแสวงหาประโยชนอยาง
รูเทาทันโลกาภิวัตนและสรางภูมิคุมกันใหกับทุกภาคสวนตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง      
การเปลี่ยนแปลงดานสังคม ปจจุบันประเทศที่พัฒนาแลวหลายประเทศกําลังเขาสูสังคมผูสูงอายุ ซึ่ง
เปนทั้งโอกาสและภัยคุกคามตอประเทศไทย โดยดานหนึ่งประเทศไทย จะมีโอกาสมากขึ้นในการ
ขยายตลาดสินคาเพื่อสุขภาพ และการใหบริการดานอาหารสุขภาพ ภูมิปญญาทองถิ่นและแพทย
พื้นบาน สถานที่ทองเที่ยวและการพักผอนระยะยาวของผูสูงอายุ (สํานักงานคณะกรรมการการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ3 2547)

วัยสูงอายุ เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางเห็นไดชัด ทั้งทางดานรางกาย และจิตใจ สภาพ
รางกายจะเห็นไดวาเสื่อมลงตามอายุขัย สภาพจิตใจมีการเปลี่ยนแปลงงาย ขี้หงุดหงิด มีความวิตก
กังวล เนื่องจากการเจ็บปวย หรือจากการเสื่อมของระบบตางๆ ในรางกาย โดยปกติรางกายคนเราจะ
เริ่มมีการเสื่อมของอวัยวะตั้งแตอายุ 30 ปขึ้นไป ดังนั้นการดูแลรักษาสุขภาพที่ดี และถูกสุขลักษณะ
ตั้งแตตน จะชวยลดโอกาสการเกิดโรคหรือปญหาทางสุขภาพตางๆ ที่มักเกิดขึ้นเมื่อยางเขาสูวัยสูงอายุ
ได ซึ่งในวัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงดานตางๆ ไดแก การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายในผูสูงอายุ
มัก จะพบวามีความเสื่อมทางดานระบบทางเดินอาหาร เนื่องมาจากปริมาณฟนที่มีนอยลง ทําใหเคี้ยว
อาหารไดไมละเอียด ตอมน้ําลายขับน้ําลายออกมานอย ไมพอเพียงที่จะชวยคลุกเคลาอาหาร ประสาท
กลามเนื้อที่ควบคุมการกลืนก็จะทํางานนอยลง ทําใหกลืนอาหารไดลําบาก นอกจากนี้ปริมาณน้ํายอย
ตางๆ ก็ลดลง ทําใหอาหารยอยไดไมดี มีอาการทองอืด ตับและตับออนเสื่อม นอกจากนี้ระบบขับถาย
อุจจาระในผูสูงอายุมักจะไมเปนไปตามปกติ เกิดทองผูกไดงาย เนื่องจากมีการเคลื่อนไหวนอยลง และ
ไมคอยไดออกกําลังกาย และการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ อารมณและจิตใจที่ มีการเปลี่ยนแปลง
ของผูสูงอายุ อาจเกิดมาจากมีเวลาวางมากเกินไป เพราะเกษียณอายุจากการทํางานแลว จึงรูสึกวา
ตัวเองถูกลดคุณคาลง ความสัมพันธระหวางคนในครอบครัวเริ่มมีนอยลง ซึ่งอาจทําใหรูสึกโดดเดี่ยว
และเศราซึม นอกจากนั้นยังอาจเปนผลมาจากความเจ็บปวย และการเสื่อมของระบบตางๆ ภายใน
รางกาย ซึ่งสิ่งตางๆ เหลานี้ทําใหผูสูงอายุมีอารมณที่แปรปรวนงาย ขี้หงุดหงิด ใจนอย โกรธงาย เปน
ตน สวนปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ จาก ความเสื่อมทางดานรางกาย จิตใจ รวมถึงการดูแลสุขภาพที่
อาจไมเหมาะสม ทําใหผูสูงอายุมักเกิดปญหาทางสุขภาพ หลายๆ โรคพรอมกัน โรคที่มักพบไดบอยใน
ผูสูงอายุ มีทั้งโรคที่เกิดขึ้นทางรางกาย และจากปญหาทางจิตใจ ไดแก 1) โรคอวน 2) โรคเบาหวาน 
3) โรคหัวใจขาดเลือด 4) โรคความดันโลหิตสูง 5) โรคไขมันในเลือดสูง 6) โรคขอเสื่อม 7) โรค
เกี่ยวกับทางเดินอาหาร เชน ทองอืด ทองผูก 8) โรคทางประสาทตา เชน โรคตอหิน ตอกระจก         
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9) โรคสมองเสื่อม โรคอัลไซเมอร และ 10) อาการวิตกกังวล นอนไมหลับ ซึ่ง นพ.สุเทพ อาชานันทกุล
และ พญ.จันทนา อาชานัยนันท (2553) ไดเสนอแนวทางปองกันเกี่ยวกับการออกกําลังกายไววา 
สงเสริมใหออกกําลังกาย ซึ่งนอกจากจะมีผลดีตอภาวะหัวใจและหลอดเลือด ควบคุมระดับน้ําตาล
เพิ่มความหนาแนนของกระดูกแลว การออกกําลังกายยังชวยใหอารมณการเขาสังคมดีขึ้นชวยใหนอน
หลับ และปองกันทองผูกได ซึ่งการออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนตอสุขภาพของผูสูงอายุ เนื่องจาก          
1) ชวยใหระบบไหลเวียนของเลือดทํางานไดดี ไปเลี้ยงสวนตางๆ ไดมากขึ้น ปองกันโรคหัวใจ โรค
ความดันโลหิตต่ํา มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และปองกันโรคตางๆ เชน โรคเบาหวาน โรคอวน 
โรคขอเสื่อม  2) ชวยในการควบคุมน้ําหนัก การทรงตัว และทําใหเคลื่อนไหวคลองแคลวขึ้น 3) ชวย
ใหระบบขับถายทํางานไดดีขึ้น 4) ชวยลดความเครียด และทําใหการนอนหลับพักผอนดีขึ้น และใน
ปจจุบันภาครัฐและหนวยงานตางๆ ไดเล็งเห็นความสําคัญของผูสูงอายุที่มีจํานวนเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ 
รัฐบาลจึงไดนําประเด็นการพัฒนาผูสูงอายุและเรื่องสุขภาพของประชาชนชาวไทยไวในนโยบายการ
บริหารราชการของรัฐบาลเองรวมถึงเรื่องของสุขภาพ รวมทั้งหนวยงานตางๆ ที่เกี่ยวของยังไดเล็งเห็น
ความสําคัญและรวมออกมารณรงคเกี่ยวกับการออกกําลังการเพื่อการสงเสริมสุขภาพผานสื่อตางๆ ที่
มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  ซึ่งสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) ไดสนับสนุนใหหนวยงานตางๆ รวมรณรงคการออกกําลังกายเพื่อเปนการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของประชาชนใหเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย สสส.และภาคีเครือขายของ
แผนงานการสงเสริมการเลนกีฬาและออกกําลังกาย จึงไดทํางานรณรงคผานการสื่อสารและกิจกรรม
การออกกําลังกายในรูปแบบตางๆ โดยมีรูปแบบการสื่อสารรณรงคผานสื่อหลักอยางสม่ําเสมอ ซึ่งการ
สื่อสาร รณรงคสงเสริมการออกกําลังกาย ของ สสส. อาจเรียกไดวาประสบผลสําเร็จในทางที่จะสราง
การรับรูแกประชาชน...หากแต ที่สุดแลว...ผลสําเร็จที่นายินดีกวานั้นคือ “การมีสุขภาวะที่ดีของ
ประชาชน” หาใชการรับรูเพียงอยางเดียว แตยังไมเกิดการ “ขยับ” หรือ “ออกกําลังกาย”  

เมื่อป 2548 นับเปนจุดเริ่มตนครั้งแรกที่สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
(สสส.) เปดตัวแคมเปญรณรงคการออกกําลังกายเพื่อกระตุนคนไทย โดยเปนการสื่อสารเพื่อกระตุนให
ประชาชนตระหนักถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย ดวยการเปรียบการออกกําลังกายเปน      
ยารักษาโรคที่ดีที่สุด ไมวาจะเปนโรคทางกาย โรคทางใจ และมีผลตอความสวยงามเปลงปลั่งจาก
สุขภาพที่ดี การสื่อสารรณรงคผานสื่อสปอตโทรทัศน 3 ชุด ไดแก “จายยา” “อกหัก” และ 
“เครื่องสําอาง” มีเปาหมายใหประชาชนในสังคมตระหนักถึงความสําคัญของกีฬาและการออกกําลัง
กาย และเริ่มปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิต (Lifestyle) ใหการออกกําลังกายเปนสวนสําคัญของ
กิจกรรมประจําวัน โครงการสื่อสารรณรงคแคขยับ = ออกกําลังกาย เกิดจากการคนพบสาเหตุสําคัญ
ของการไมออกกําลังกายของคนไทย ไดแก การอางวา “ไมมีเวลา” ซึ่งเปนขออางหลักในการไมออก
กําลังกาย การสื่อสารรณรงคจึงมุงปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหกลุมเปาหมายหันมาออกกําลังกาย ใน
ชีวิตประจําวันมากขึ้น ดวยการผนวกการออกกําลังกายเขาไปเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวัน รวมถึง
การเคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวัน (Physical Activity) และลดการใชเครื่องทุนแรงหันมาเดิน 
วิ่ง มากขึ้น และกระทําบอยๆ จนเกิดเปนนิสัยในที่สุด ซึ่งรูปแบบการสื่อสารรณรงคใชแนวคิด “แค
ขยับ = ออกกําลังกาย” ผานสปอตโทรทัศน 3 ชุด คือ “ลิฟต” “กวาดบาน” “ถูพื้น” ซึ่งสื่อสารให
เห็นถึงรูปแบบการออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน เชน การเดินขึ้นบันได การทํางานบาน เปนตน 
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นอกจากนี้ยังมีการณรงคการออกกําลังกายในผูสูงอายุ เนื่องจากปญหาของผูใหญหรือ ผูสูงอายุนั้นมี
ที่มาที่ไปจากพฤติกรรมในวัยเด็กทั้งนั้น การมองสุขภาวะผูใหญ แลวนํามาเตรียมตัวสําหรับการปองกัน
ไมใหเรื่องราวเกิดขึ้นซ้ําซากในคนรุนตอไป จึงนับเปนสิ่งหนึ่งที่ควรกระทําเปนอยางยิ่ง ดังนั้นการออก
กําลังกายนั้นเปนสิ่งจําเปนตอสุขภาพของผูสูงอายุ เนื่องจากจะชวย ใหระบบไหลเวียนของเลือด
ทํางานไดดี ไปเลี้ยงสวนตางๆ ไดมากขึ้น ปองกันโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตต่ํา มีภูมิตานทานของ
รางกายดีขึ้น และปองกันโรคตางๆ เชน โรคเบาหวาน โรคอวน โรคขอเสื่อม ชวยในการควบคุม
น้ําหนัก การทรงตัว และทําใหเคลื่อนไหวคลองแคลวขึ้น ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดีขึ้น ชวยลด
ความเครียด และทําใหการนอนหลับพักผอนดีขึ้น

จากสาเหตุตางๆ ดังกลาวผูวิจัยจึงมีความสนใจศึกษาเกี่ยวกับอิทธิพลของสื่อและปจจัยที่
สงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ซึ่งผลจากการศึกษาวิจัยจะเปน
ประโยชนสําหรับกรุงเทพมหานคร สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมและสุภาพ และ
หนวยงานอื่นๆ ที่เกี่ยวของที่จะนําไปใชในการกําหนดยุทธศาสตรใหผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดี เหมาะสม และถูกหลักการออกกําลังกายที่มีประสิทธิภาพใหมากขึ้น

2. วัตถุประสงคของการวิจัย
2.1 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร
2.2 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการเปดรับสื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของผูสู งอายุใน

กรุงเทพมหานคร
2.3 เพื่อศึกษาปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ การศึกษา รายไดเฉลี่ยตอเดือน และ

สถานภาพทางครอบครัวกับการออกกําลังกาย
2.4 เพื่อศึกษาอิทธิพลของสื่อจากพฤติกรรมการเปดรับสื่อ และปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม

การออกกําลังกายมีผลกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร

3. ของเขตของการวิจัย
3.1 ขอบเขตดานเนื้อหา แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรมการเปดรับสื่อ การออกกําลัง

กายเพื่อสุขภาพ พฤติกรรมการออกกําลังกาย รูปแบบการสงเสริมสุขภาพ และแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ
3.2 ขอบเขตดานประชากร 

1) ประชากรที่ใชในการศึกษาคือ ผูสูงอายุ ที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป (ตาม พ.ร.บ. 
ผูสูงอายุ พ.ศ. 2546) ที่อาศัยในกรุงเทพมหานคร จํานวนประมาณ 657,004 คน (กรมการปกครอง 
กระทรวงมหาดไทย, 2554))จากประชากรที่อาศัยอยูใน 50 เขตการปกครองของกรุงเทพมหานคร

2) กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคือ ผูสูงอายุ ที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป (ตาม พ.ร.บ. 
ผูสูงอายุ พ.ศ. 2546) ที่อาศัยในกรุงเทพมหานคร โดยกําหนดพื้นที่เพื่อการวิจัยเปน 30% จากพื้นที่
ทั้งหมด นั่นคือ จะเก็บขอมูลกลุมตัวจาก 15 เขต จากนั้นผูวิจัยไดกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางตาม
ตารางกําหนดขนาดของยามาเน (Yamane, 1967) โดยกําหนดระดับคาความเชื่อมั่นในการเลือกกลุม
ตัวอยางที่ 95% คาระดับความคลาดเคลื่อน 5% ดังนั้นผูวิจัยจึงไดกําหนดกลุมตัวอยาง จํานวน 450
คน เพื่อใหผลการศึกษาที่ไดเปนจริงมากที่สุด และครอบคลุมพื้นที่การศึกษา 15 เขตๆ ละ 30 คน
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3) ตัวแปรที่ศึกษา ไดแก
ตัวแปรอิสระ
3.1) ขอมูลปจจัยสวนบุคคล

- เพศ
- อายุ
- การศึกษา
- รายไดเฉลี่ยตอเดือน
- สถานภาพทางครอบครัว

3.2) การเปดรับสื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
3.3) ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก

- ประโยชนของการออกกําลังกายที่ไดรับรู (Perceived Exercise Benefits 
Factor)

- อุปสรรคของการออกกําลังกายที่ไดรับรู (Perceived Exercise Barriers 
Factor)

- ความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (Exercise Self-
Efficacy Factor)

- เจตคติที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย (Exercise-Related Attitude 
Factor)

- อิทธิพลที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางบุคคล (Interpersonal 
Relationship-Related Influence Factor)

- อิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ (Situational-Related Influence 
Factor)

ตัวแปรตาม
- พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร

3.3 ขอบเขตดานเวลา
ระยะเวลาดําเนินการ 1 ป (12 เดือน)
ระหวางเดือนตุลาคม 2554 ถึงเดือนกันยายน 2555

4. กรอบแนวคิด
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดประยุกตแนวคิดจากรูปแบบการสงเสริมสุขภาพ (Health 

Promotion Model) ของ เพ็นเดอร เมอรดัฟ และพารสัน (Pender, Murdaugh, and Parsons, 
2006) มาเปนกรอบแนวคิดในการกําหนดตัวแปรที่ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดังนี้
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ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม

ภาพที่ 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย

5. สมมติฐานการวิจัย
สมมติฐานที่ 1 ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ การศึกษา รายไดเฉลี่ยตอเดือน และ

สถานภาพทางครอบครัว ตางกันมีการออกกําลังกายแตกตางกัน
สมมติฐานที่ 2 การเปดรับสื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายมีผลกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร

6. นิยามศัพท
พฤติกรรมการเปดรับสื่อ หมายถึง การกระทําใดๆ ที่เปนการเปดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับ

กิจกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ผานชองทางตางๆ ไดแก วิทยุโทรทัศน วิทยุกระจายเสียง 
หนังสือพิมพ นิตยสาร อินเทอรเน็ต สื่อนอกบาน สื่อกิจกรรม และสื่อบุคคล

ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง รูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ      
เพนเดอร ก็ไดรับความนิยมในการนํามาใชเปนกรอบแนวคิดในการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพ และป ค.ศ. 1987 เพนเดอร ไดทําการปรับปรุงแกไขรูปแบบการสงเสริมสุขภาพ โดยใหความ
สนใจกับตัวแปรที่สามารถอธิบายและทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได ประกอบไปดวย 6 ปจจัย 
ดังนี้

ปจจัยสวนตัว
- เพศ
- อายุ 
- การศึกษา 
- รายไดเฉลี่ยตอเดือน 
- สถานภาพทางครอบครัว

ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
-  ประโยชนของการออกกําลังกายทีไ่ดรับรู
-  อุปสรรคของการออกกําลังกายที่ไดรับรู 
-  ความสามารถสวนตนเกี่ยวกับกาออก

กําลังกาย 
-  เจตคติที่เกี่ยวของกับการออกกําลงักาย 
-  อิทธิพลที่เกี่ยวของกับความสัมพันธ        

ระหวางบุคคล
-  อิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร

การเปดรับสื่อเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย
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- ประโยชนของการออกกําลังกายที่ไดรับรู หมายถึง สิ่งไดรับหรือผลของการปฏิบัติ
พฤติกรรมนั้นๆ ประโยชนที่เคยไดรับจากการกระทํา จะแสดงออกทางจิตใจโดยคํานึงถึงผลทางบวก 
หรือการเสริมแรงของการกระทําพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ

- อุปสรรคของการออกกําลังกายที่ไดรับรู หมายถึง การรับรูอุปสรรคที่ขัดขวางตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อาจเปนสิ่งที่เกิดขึ้นจริงหรือสิ่งที่คาดคะเน ไดแก การรับรูเกี่ยวกับความไม
เปนประโยชน ความไมสะดวกสบาย คาใชจาย ความยากลําบาก หรือระยะเวลาที่ใชในการกระทํานั้นๆ 
อุปสรรคเปรียบเสมือนสิ่งขัดขวางไมใหบุคคลปฏิบัติพฤติกรรม หรือจูงใจใหบุคคลหลีกเลี่ยงที่จะปฏิบัติ
พฤติกรรม เมื่อขาดความพรอมในการกระทําและอุปสรรคมีมาก การกระทํานั้นก็จะไมเกิดขึ้น

- ความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย หมายถึง การตัดสินความสามารถของ
บุคคลวาจะสามารถปฏิบัติพฤติกรรมไดในระดับใด และบุคคลนั้นสามารถที่จะทําอะไรไดบางโดยมี
ทักษะหรือไมมีทักษะก็ได  การตัดสินความสามารถของบุคคลแสดงใหเห็นโดยการตัดสินเกี่ยวกับ
ความสามารถของบุคคลในการกระทําพฤติกรรมนั้นใหสําเร็จ การรับรู เกี่ยวกับทักษะและ
ความสามารถเปนแรงจูงใจสําคัญของบุคคลที่จะกระทําพฤติกรรมที่ดีและถูกตองเหมาะสม

- เจตคติที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย หมายถึง ความคิดหรือความรูสึกของบุคคลที่
เกิดขึ้นกอนปฏิบัติพฤติกรรม ขณะปฏิบัติพฤติกรรม และภายหลังปฏิบัติพฤติกรรม การตอบสนองของ
อารมณความรูสึกเหลานี้อาจเปนระดับนอย ปานกลาง หรือรุนแรง และถูกตัดสินความคิดทําใหเกิด
การเรียนรูเก็บไวในความทรงจํา แลวนํามาเปนกระบวนการคิดตอการกระทําพฤติกรรมในเวลาตอมา

- อิทธิพลที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางบุคคล หมายถึง การเรียนรูของบุคคลเกี่ยวกับ
พฤติกรรมความเชื่อหรือทัศนคติของบุคคลอื่น โดยการเรียนรูนี้อาจจะตรงหรือไมตรงกับความเปนจริง
ก็ได อิทธิพลระหวางบุคคลท่ีมีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

- อิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ หมายถึง การรับรูและการเรียนรูของบุคคลตอ
สถานการณหรือบริบทใดๆ ที่อํานวยความสะดวกหรือขัดขวางตอการแสดงพฤติกรรม อิทธิพลดาน
สถานการณที่มีผลตอการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ

พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง  การกระทําใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของ
รางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน และเพื่อการเขารวมสังคมของผูสูงอายุ

ผูสูงอายุ หมายถึง ชวงอายุของผูสูงอายุ โดยไดกําหนดใหผูสูงอายุคือผูที่มีอายุตั้งแต 60 ป 
ขึ้นไป

ปจจัยสวนบุคคล หมายถึง ขอมูลพื้นฐานของกลุมผูใหขอมูลในการตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้

- เพศ คือ เพศของผูสูงอายุ ไดแก เพศชาย และเพศหญิง
- อายุ คือ ผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป
- การศึกษา คือ คุณวุฒิการศึกษาของผูสูงอายุ ไดแก ต่ํากวา ม.3 ม.3-ม.6 หรือ ปวช.

อนุปริญญาหรือ ปวส. ปริญญาตรี และสูงกวาปริญญาตรี
- รายไดเฉลี่ยตอเดือน คือ รายรับหรือเงินรายไดที่ผูสูงอายุไดรับเฉลี่ยตอเดือน ไดแก            

ต่ํากวา 10,000 บาท 10,001-20,000 บาท 20,001-30,000 บาท และ30,000 บาทขึ้นไป
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- สถานภาพทางครอบครัว คือ สถานะการพักอาศัยอยูของผูสูงอายุคือ อยูคนเดียว และอยู
กับญาติ

7. ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ
7.1 ทราบพฤติกรรมการออกกําลังกาย พฤติกรรมการเปดรับสื่อ และปจจัยที่มีผลตอ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร เพื่อนําผลที่ไดไปใชเปนขอมูลพื้นฐาน
เพื่อวางแผนและจัดกรรมสงเสริมการออกกําลังกายในกลุมผูสูงอายุ

7.2 ผูที่ เกี่ยวของกับวงการการออกกําลังกายและกีฬาเพื่อสุขภาพไดสมการทํานาย
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร

7.3 สามารถนําปจจัยในสมการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุใน
กรุงเทพมหานครไปเปนแนวทางในการรณรงค วางแผน และจัดกิจกรรมสงเสริมพฤติกรรมการออก
กําลังกายใหกับผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครในแตละพื้นที่ที่รับผิดชอบใหมีจํานวนผูมาออกกําลังกาย
เพิ่มมากขึ้น และมีรูปแบบการบริหารจัดการการออกกําลังกายและเลนกีฬาใหกับผูสูงอายุใน
กรุงเทพมหานครไดอยางเหมาะสม



บทที่ 2
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การศึกษาวิจัยเรื่อง อิทธิพลของสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยไดทําการศึกษาเกี่ยวกับแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ
ดังนี้

1. แนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
2. แนวคิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย
3. แนวคิดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพ
4. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับพฤติกรรมการเปดรับสื่อ
5. แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ
6. แนวคิดเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล
7. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

2.1 แนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
2.1.1 ความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

สายัณห สุขยิ่ง (2543) กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง การกระทําใดๆ ที่มีการ
เคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน และเพื่อสังคม โดยใชกิจกรรม
งายๆ เชน วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารรางกาย การยกน้ําหนัก แอโรบิกดานซ วายน้ํา ขี่จักรยาน 
เกม และการละเลนพื้นเมือง เปนตน

ชาตรี ประชาพิพัฒน และนฤพนธ วงศจตุรภัทร (2545) กลาววา การออกกําลังกายเปน
วิธีการ เปนกระบวนการที่นําไปสูเปาหมายที่ตองการ ซึ่งแตละคนตั้งไว เพื่อสงเสริมใหมีสุขภาพดี 
ปองกันโรค ชะลออาการของโรค ฟนฟูสภาพรางกายหลังการรักษา หรือแมกระทั่งเพื่อความเปนเลิศ
ในการแขงขันเพื่อรางวัลในรูปแบบตางๆ และวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม มีความเหนื่อย ปานกลาง
หรือเหนื่อยปานกลางถึงเหนื่อยนอย ใชเวลาในการออกกําลังกาย 20-30 นาที และออกกําลังกาย 3-5 
วันตอสัปดาห

มงคล แฝงสาเคน (2548) กลาววา การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เปนการออกกําลังกาย 
ที่มุงถึงความแข็งแรงของอวัยวะทุกสวนของรางกาย ไมเฉพาะกลามเนื้อ เซลล และอวัยวะใหญๆ เชน 
ปอดและหัวใจ ตองไดรับการกระตุนใหออกกําลังไปดวย เพื่อใหการออกกําลังกายเปนการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพ จะตองเริ่มจากการตรวจสอบความพรอมจากการออกกําลังกาย หากพบวาเปนโรคใด
โรคหนึ่งที่เกี่ยวเนื่องกับการออกกําลังกายเชนโรคหัวใจ อาจตองปรึกษาแพทยเพื่อเลือกวิธีการออก
กําลังกายใหถูกตอง

ไพบูลย ศรีชัยสวัสดิ์ (2549) กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง การที่รางกายไดมี 
การเคลื่อนไหวระบบตางๆ ของรางกายทําใหระบบการไหลเวียนของเลือดไดมีการสูบฉีดเพิ่มมากขึ้น 
และระบบกลามเนื้อทุกสวนของรางกายไดมีการยืดหดและคลายกลามเนื้อ โดยใชกิจกรรมงายๆ เชน 
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วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารรางกาย การยกน้ําหนัก แอโรบิกดานซ วายน้ํา ขี่จักรยาน เกม และ
การละเลนพื้นเมือง เปนตน ทําใหสามารถประกอบกิจกรรมงานประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง       
มีภูมิตานทานโรคสูง มีสมรรถภาพทางกายที่ดี

กลาวโดยสรุป การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพหมายถึง การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย 
เพื่อเสริมสรางสุขภาพ โดยเฉพาะระบบตางๆ ของรางกาย ทําใหระบบไหลเวียนของโลหิตไดมีการสูบฉีด
เพิ่มมากขึ้น และระบบกลามเนื้อทุกสวนของรางกายไดมีการยืดหดและคลายกลามเนื้อ

2.1.2 หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) กลาวถึงการออกกําลังกายเพื่อใหรางกายไดผลเต็มที่

และไมเปนอันตรายตอรางกาย ผูที่ตองการใชการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพพึงยึดขอปฏิบัติ 
10 ขอ ดังนี้

1) การประมาณตน สภาพรางกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนิดตางๆ ของแตละ
คนไมเหมือนกัน แมในคนคนเดียวกันในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่งก็แตกตางกันได การเพิ่ม
สมรรถภาพจากการฝกซอมหรือออกกําลัง มีกฎตายตัววาจะตองเปนไปตามความเหมาะสมกับสภาพ
รางกาย หากการฝกซอมเบาเกินไปก็ไดผลนอยหรือไมไดผล ถาการฝกซอมหนักเกินไป นอกจาก     
ไมไดผลแลวยังเปนอันตรายตอสุขภาพดวย

2) การแตงกายมีสวนเกี่ยวของดานการเคลื่อนไหว ความอดทนและจิตวิทยากีฬา   
แตละอยางยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อ กางเกงและรองเทา ในดานการเคลื่อนไหว เสื้อผา
ที่รุมราม รองเทาที่ไมเหมาะสมกับเทาหรือสภาพสนามยอมทําใหการเคลื่อนไหวไมคลองตัวเทาที่ควร 
และยังเปนตนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย ในดานความอดทนตองคํานึงถึงการระบายความรอนออก
จากรางกายเปนสําคัญ เพราะในระหวางที่ออกกําลังกายจะมีความรอนเกิดขึ้นมาก หากระบายออก 
ไมทันความรอนที่สะสมขึ้นจะเปนตัวกําจัดการออกกําลังตอไป และทําอันตรายตอระบบตางๆ ใน
รางกายดวย

3) เลือกเวลาดินฟาอากาศ ทุกคนควรกําหนดเวลาฝกซอมที่แนนอนไว ควรเปนเวลา
เดียวกันทุกวัน เพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย การฝกซอมตามความสะดวกโดยไมมี         
การกําหนดเวลาแนนอน การฝกในสภาพที่อากาศรอนทําใหเหนื่อยเร็วและไดปริมาณนอยกวาใน
อากาศเย็น จึงไมเหมาะสมอยางยิ่งสําหรับการฝกความอดทน การเลือกอากาศอาจทําไดยากหรือ      
ทําไมได แตการเลือกเวลาทุกคนทําได โดยเฉพาะเวลาเชาตรูและตอนเย็นอุณหภูมิต่ํากวากลางวัน         
จึงเหมาะสําหรับการฝกซอมความอดทน สวนการฝกดานแรงกลามเนื้อและความเร็วระยะสั้นๆ อาจ
ทําในอากาศรอนได

4) สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอิ่มจัดกระเพาะอาหารซึ่งอยูใตกระบังลมจะเปน
ตัวทําใหการขยายของปอดไมดีเทาที่ควร เพราะกระบังลมไมอาจหดตัวต่ําลงไดมาก ในขณะเดียวกัน
การไหลเวียนเลือดจะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดที่ไปเลี้ยง
กลามเนื้อลดนอยลง จึงเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย ยิ่งกวานั้นในกีฬาที่มีการกระทบกระแทก
กระเพาะอาหารที่เต็มแนนจะแตกไดงายกวากระเพาะอาหารที่วาง หลักทั่วไปจึงใหงดอาหารหนักกอน
ออกกําลังกาย 3 ชั่วโมง
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5) การดื่มน้ํา น้ํามิใชอาหารแตมีความจําเปนมากในการออกกําลัง เพราะถารางกาย
สูญเสียน้ําไปมากถึงปริมาณหนึ่ง สมรรถภาพจะลดต่ําลงเนื่องจากการระบายความรอนออกจาก
รางกายขัดของ และถาเสียน้ํามากตอไปก็จะเปนอันตรายตอรางกาย

6) ความเจ็บปวย ความเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและรางกาย
ตองการพักผอนอยูแลว การออกกําลังกายที่เคยทําอยูยอมเปนการเกินกวาที่สภาพรางกายจะรับได 
และอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชีวิต โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนไข ซึ่งรางกายมีอุณหภูมิสูงกวา
ปกติและหัวใจตองทํางานมากกวาปกติ เพื่อระบายความรอน เมื่อไปออกกําลังกายอีกการระบาย
ความรอนและหัวใจจึงตองทํางานหนักอยางยิ่ง นอกจากนั้นหากเปนไขที่เกิดจากเชื้อโรค การไหลเวียนที่
เพิ่มมากขึ้นจากการออกกําลังอาจทําใหเชื้อโรคแพรกระจายไปตามสวนตางๆ ของรางกาย และทําให
เกิดการอักเสบทั่วรางกายหรือในอวัยวะที่สําคัญ ซึ่งเปนอันตรายตอชีวิต สําหรับการเปนหวัด        
แพอากาศ ถาไมมีอาการอื่นรวม เชน ไข ไอ เจ็บคอ ออนเพลีย สามารถออกกําลังกายไดตามปกติ

7) ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังกาย เปนที่แนนอนวาระหวางการออกกําลัง
กายอาจมีอุบัติเหตุ หรือความเจ็บปวยเกิดขึ้นได ความรูสึกไมสบาย อึดอัด การเคลื่อนไหวบังคับไมได
เปนสัญญาณที่แสดงวามีความผิดปกติเกิดขึ้น ถาฝนออกกําลังตอไปโอกาสที่จะเจ็บปวยมากขึ้นจนถึง
ขั้นรายแรงยอมมากขึ้นตามลําดับ ดังนั้นเมื่อเกิดความเจ็บปวยหรืออุบัติเหตุขึ้นในระหวางการออก
กําลังกายควรหยุดพักผอน ความเจ็บปวยเล็กนอยบางครั้งเมื่อไดพักชั่วครูก็หายเปนปกติ อาจเลนกีฬา
หรือออกกําลังตอไปได แตถาออกกําลังแลวอาการเดิมกลับเปนมากขึ้นตองหยุดโดยเฉพาะอาการ
หายใจขัด จุกแนน เจ็บบริเวณหนาอก ซึ่งอาจจะเปนอาการของการขาดเลือดหลอเลี้ยงหัวใจ การฝน
ตอไปอาจทําใหหัวใจวาย และเปนอันตรายถึงชีวิตได

8) ดานจิตใจในระหวางออกกําลังจําเปนตองทําจิตใจใหปลอดโปรง คิดถึงประโยชนที่
จะไดรับ ตั้งใจปฏิบัติตามทาทางเทคนิคตางๆ จะตองพยายามขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจอื่นๆ ในระหวาง
นั้นออกไป หากขจัดไมไดจริงๆ ก็ไมควรออกกําลังตอไป เพราะทําใหเสียสมาธิและเกิดอุบัติเหตุไดงาย

9) ความสมํ่าเสมอ การออกกําลังเพื่อสุขภาพตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว การฝก
หนักติดตอกัน 1 เดือนแลวหยุดไป 2 สัปดาห จะมาเริ่มใหมจะเริ่มเทากับการฝกครั้งสุดทายไมได จะตอง
ลดความหนักใหต่ํากวาครั้งสุดทายที่ฝกแลวคอยๆ เพิ่มขึ้นซึ่งจะเปนการเสียเวลามาก

10) การพักผอน หลังการออกกําลังกายเสียพลังงานสํารองไปมาก จําเปนตองมีการ
ชดเชย รวมทั้งตองซอมแซมสวนที่สึกหรอและสรางเสริมใหแข็งแรงยิ่งขึ้น กระบวนการเหลานี้จะ
เกิดขึ้นในระหวางการพักผอนหลังจากการออกกําลังอยางหนัก จึงจําเปนตองพักผอนใหเพียงพอ 
ขอสังเกตงายๆ คือกอนการฝกซอมครั้งตอไปรางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิมหรือดีกวาเดิม     
การออกกําลังในวันตอไปจึงจะทําไดมากขึ้นตามลําดับ

2.1.3 กิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
การออกกําลังกายที่นิยมกันในปจจุบัน เปนกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

กิจกรรมเหลานี้ขึ้นอยูกับอายุ เพศ และสภาพรางกายของแตละคน เชน กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
เพื่อเสริมสรางสุขภาพของหัวใจ ปอด และผอนคลายความเครียด ไดแก การวิ่ง การขี่จักรยานเดินทาง 
การขี่จักรยานอยูกับที่ การวายน้ํา กระโดดเชือก การเตนแอโรบิก โยคะ เปนตน
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1) การเดิน หมายถึง การเดินระยะไกล และเดินเร็วพอสมควร การเดินในระยะสั้น 
ควรใชเวลาประมาณ 15-30 นาที ขึ้นอยูกับสุขภาพของคนเดิน เมื่อรางกายแข็งแรงแลวจึงเพิ่มเวลา
เดินใหมาก (นที รักษพลเมือง และวิชัย วนดุรงควรรณ. 2530) เดินกาวเทายาวๆ ในจังหวะเร็ว เพราะ
จะตองใชพลังงานมากกวาการเดินกาวเทาสั้นๆ ถี่ๆ การเดินชนิดนี้ตองรูสึกหอบพอสมควร ควรจะเดิน
ใหไดประมาณวันละ 30-60 นาที เดินติดตอกันไปไมมีการพัก จึงจะพอที่จะรักษาใหรางกายแข็งแรง
ได การเดินไมหักโหมเหมือนการวิ่ง จึงเหมาะกับผูสูงอายุหรือคนไขที่มีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ 
โรคความดันโลหิตสูง เวลาที่เดินออกกําลังกายที่ดีที่สุดคือตอนเย็น ที่จะไดเผาผลาญอาหารที่เหลือจาก
การรับประทานอาหาร และรางกายไมมีโอกาสนําไปเก็บในรูปของคลอเรสเตอรอลหรือไตรกลีเซอไรดได 
แตอยารับประทานอาหารเพิ่มเติมอีกหลังจากการออกกําลังกายดวยการเดินแลว ควรเดินในที่มีอากาศ
ปลอดโปรง ปราศจากสารพิษ เชน ควันรถยนต หรือควันจากโรงงานอุตสาหกรรม (เสก อักษรานุเคราะห. 
2534)

2) การวิ่ง เปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุด การวิ่งใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกายใน
ระยะเริ่มตน ควรวิ่งเหยาะๆ กอนใชเวลา 5-10 นาที หากรูสึกเหนื่อยมากควรหยุดหรือเปลี่ยนเปนเดิน 
หายเหนื่อยแลวคอยวิ่งตอ เมื่อรางกายแข็งแรงดีแลวจึงเพิ่มการวิ่งใหมาก โดยเพิ่มระยะทางหรือเพิ่ม
ความเร็วในการวิ่งขึ้นทีละนอย (นที รักพลเมือง และวิชัย วนดุรงควรรณ. 2530) การวิ่งอยูกับท่ีนั้นทํา
ไดสะดวกในทุกๆ ที่ อาจทําที่ระเบียงบาน หองรับแขก (เวลาที่ไมมีแขก) ในหองนอนหรือแมในหองน้ําก็
ทําได

3) การขี่จักยานเดินทาง การขี่จักรยานเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีประเภท
หนึ่งเหมาะสมสําหรับผูที่มีน้ําหนักเกินหรือมีปญหาเกี่ยวกับขอตอ ซึ่งไมเหมาะสมกับ การวิ่งเหยาะแต
การขี่จักรยานตองใชเวลามากกวาการวิ่ง โปรแกรมการขี่จักรยานที่เหมาะเพื่อสุขภาพคือ ขี่จักรยาน
วันละ 30 นาที จากวันจันทรถึงวันศุกร และ 45-60 นาที ในวันเสาร-อาทิตย (จรวยพร ธรณินทร. 
2530) วิธีการขี่จักรยานเพื่อใหรางกายแข็งแรงอาจทําไดโดยขี่ดวยความเร็วพอสมควร แตสม่ําเสมอ
หรือขี่ชาๆ สลับเร็วๆ เปนชวงๆ ระยะทางที่ใชควรใกลพอสมควร ระยะแรกๆ อาจใชสัก 4-6 กิโลเมตร
กอน ตอไปจึงเพิ่มระยะทางและความเร็ว ใหไดตามกําหนด ควรเลือกจักรยานที่เหมาะสมกับรูปราง 
ดูแลยางใหสูบลมแข็งพอที่จะขี่ไปไดสบาย ตรวจสอบเบรคและสวนอื่นๆ เพื่อความปลอดภัยในการขี่
ไมควรขี่ในยานชุมชนหรือที่มีการจราจรหนาแนน (นที รักษพลเมือง และวิชัย วนดุรงควรรณ. 2530) 

4) การขี่จักรยานอยูกับที่ เปนอุปกรณชวยในการออกกําลังกายที่สามารถหาซื้อได
ดวยราคาไมแพงนัก คือ จักรยานอยูกับที่สามารถปรับความตานทานใหมากนอยได ปรับอัตราการขี่
เร็ว-ชาได การออกกําลังกายชนิดนี้จึงนับไดวาเปนการออกกําลังกายตั้งแตเบาไปจนถึงหนัก แตละคน
มีความสามารถทางกายไมเทากัน การฝกจึงจําเปนตองเริ่มจากการฝกที่เบาๆ โดยใหหัวใจเตน
ประมาณรอยละ 50-60 กอนใน 2 สัปดาหแรก ซึ่งมีปจจัยที่เกี่ยวของมากมาย เชน อายุ เพศ และ
สภาพรางกาย (ศิริรัตน หิรัญรัตน. 2539) 

5) การวายน้ํา เปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีเยี่ยม เพราะรางกายไดเคลื่อนไหว
ทุกสวน ไดคุมคา เรงการใชพลังงาน นอกจากนี้ยังมีแรงพยุงในน้ําจึงเหมาะสําหรับคนอวนหรือผูที่มี
ปญหาที่ขอตอ (จรวยพร ธรณินทร. 2530) การวายน้ําเพื่อสุขภาพควรฝกสัปดาหละ 3-5 ครั้ง เชน ศุกร-
เสาร-อาทิตย เพราะเปนวันที่เหมาะที่จะปลีกตัวไปวายน้ํา เปาหมายของการวายน้ําคือ อยางนอยฝกให
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ไดสัปดาหละ 90 นาที การวายน้ําเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับเด็ก ผูใหญและผูสูงอายุ ควรวาย
น้ําใหเร็วและไกลพอสมควร 

6) การกระโดดเชือก เปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ เปน การเลน
พื้นเมืองของไทย ทําไดงาย สะดวกใชเนื้อที่จํากัด กอนการกระโดดเชือกควรอบอุนรางกายกอน 6-10 
นาที กระโดดเชือกนาน 6 นาทีเปนอยางนอย และผอนคลายกลามเนื้อ 5-10 นาที (ศักดิ์ชาย พิทักษวงษ.
2533) ผูที่มีน้ําหนักเกินมีปญหาเกี่ยวกับขอตอ มีโรคประจําตัว เชน หัวใจ ความดันโลหิต เบาหวาน 
และผูสูงอายุที่ไมเคยออกกําลังกายดวยการกระโดดเชือกมากอน ไมควรออกกําลังกายดวยการ
กระโดดเชือก

7) การเตนแอโรบิก เปนการออกกําลังกายที่นําเอาทาบริหารกายมาผสมผสานกับ
ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน และจังหวะการเตนรําที่กระตุนหัวใจและปอดตองทํางานมากขึ้นถึง       
จุดหนึ่ง ดวยระยะเวลาซึ่งนานพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเปนประโยชนตอรางกาย 
จุดสําคัญของการเตนแอโรบิกตองใหรางกายทํางานหนักหรือรุนแรง พอที่จะทําใหหัวใจเตนเร็ว        
ถึงอัตราเปาหมาย เมื่อเตนแอโรบิกจนกระทั่งการเตนของหัวใจถึงอัตราเปาหมาย แลวจึงคอยๆ ลด
ความหนักหรือความรุนแรงลง จนกระทั่งหยุดเตน ปกติตองเตนติดตอกันอยางนอย 15 นาที โดย    
ไมรวมเวลาอบอุนรางกายและชวงผอนคลาย โดยแบงทําเปนสัปดาหๆ ละ 3-5 ครั้ง

8) โยคะ เปนการออกกําลังกายที่ผสมกับการควบคุมการหายใจใหเขาจังหวะกัน ตอง
มีครูฝกที่รูจริงและปฏิบัติอยางจริงจังก็ใหประโยชนอยางสูง การฝกรางกายดวยโยคะจัดเปนการออก
กําลังกายในลักษณะยืดกลามเนื้อ (Stretching Exercise) และการเพิ่มความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ 
(Strengthening Exercise) จึงทําใหรางกายของผูที่ฝกโยคะมีความยืดหยุนดีกวาคนปกติ เนื่องจาก
กลามเนื้อ เอ็นและขอตอมีการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา อีกทั้งใยกลามเนื้อหรือเนื้อเยื่อจะถูกยืดใหมี
ความยาวเทากับความยาวปกติ ทําใหลดอัตราเสี่ยงตออันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นตอรางกายไดเปน 
อยางมาก ผูที่ฝกโยคะจึงสามารถปองกันตนเองไมใหเจ็บปวยดวยโรคทางกระดูกและกลามเนื้อไดเปน
อยางดี ผลดีของการฝกโยคะคือ การกระตุนใหเลือดภายในรางกายไหลเวียนไปเลี้ยงอวัยวะตางๆ ไดดี
ขึ้น โดยเฉพาะสมองทําใหเซลลตางๆ ไดรับอาหารอยางเพียงพอ บริเวณไหนที่มีการสึกหรอก็มีการ
ซอมแซมใหม รางกายจึงสดชื่นแข็งแรงและกระปรี้กระเปรา ที่สําคัญสมองยังแจมใส ความทรงจําดี 
เมื่อเกิดปญหาตางๆ ก็สามารถแกไขไดเปนอยางดี ทําใหไมเครียดกับงานและสภาวะแวดลอมมาก
เกินไป จึงทําใหผิวพรรณผองใส ดูออนกวาวัย จิตใจที่ออนโยนและผอนคลายจากการออกกําลังกาย 
ชวยใหผูฝกโยคะมีกําลังใจในการเผชิญหนากับปญหาและมีหลักในการดําเนินชีวิตดีกวาผูที่ไมไดออก
กําลังกายเลย (แกวปวงคํา วงไชย. 2543)

2.1.4 ประโยชนของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
1) ดานรางกาย 

1.1) ระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เปน
การเพิ่มปริมาตรของเลือดใหแกรางกาย ชวยปรับปรุงใหหลอดเลือดทํางานตอไปอยางมีประสิทธิภาพ
มีความยืดหยุนดี อีกทั้งปองกันเสนเลือดเปราะ แข็ง อุดตันหรือแตกงายและปองกันโรคหัวใจเปน
อยางดี โดยนําเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของกลามเนื้อ กลามเนื้อหัวใจ ไดทํางานและมีความแข็งแรงขึ้น 
เปนผลใหการสูบฉีดเลือดดีขึ้น โดยปริมาณเลือดที่สูบฉีดแตละครั้งเพิ่มมากขึ้น เพื่อนําเลือดไปเลี้ยง
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สวนตางๆ ของรางกาย (ศิริรัตน หิรัญรัตน. 2539) กลาวไววา เหตุที่การฝกออกกําลังกายสามารถลด
อัตราเสี่ยงของการเปนโรคหัวใจไดก็เพราะการออกกําลังกาย ทําใหความดันโลหิต และอัตราการเตน
ของหัวใจต่ําลง ดังนั้นหัวใจจึงใชออกซิเจนนอยลง ระดับของไขมันในเสนเลือดก็จะต่ําลง ทั้งนี้
เนื่องจากการออกกําลังกายสามารถละลายไขมันที่อยูในเสนเลือด สภาพของหัวใจก็จะมีสมรรถภาพ
ในการทํางานดีขึ้น และจากการศึกษาของ พัสมณฑ คุมทวีพร (2538) พบวา การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิคมีผลสงเสริมสมรรถภาพการทํางานของระบบหายใจและการไหลเวียนเลือด และลดอัตรา
เสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด

1.2) ระบบหายใจ อากาศในปอดมีมากขึ้นเนื่องจากกลามเนื้อที่ชวยในการขยาย
กระบังลมทํางานไดดีขึ้น การแลกเปลี่ยนกาซออกซิเจนกับคารบอนไดออกไซดดีขึ้น เนื่องจากปริมาณ
เลือดที่ไปสูหลอดเลือดไปปอดเพิ่มขึ้น อัตราการแพรของออกซิเจน และคารบอนไดออกไซด ระหวาง
เยื่อหุมถุงลมและหลอดเลือดเพิ่มขึ้น หลอดเลือดปอดขยายตัวเพิ่มขึ้น ดวยเหตุนี้จึงรวมกันทําใหการ
แลกเปลี่ยนกาซและการขนสงกาซในเลือดเพิ่มขึ้น (ศิริรัตน หิรัญรัตน. 2539) และจากการศึกษาของ  
ภาสิตา วินันท (2548) พบวา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหทรวงอกขยายใหญ กลามเนื้อที่ทํา
หนาที่หายใจมีความแข็งแรงทํางานได ดีขึ้น ทําใหปริมาตรอากาศที่หายใจเขาหรือหายใจออกแตละ
ครั้งเพิ่มขึ้น และเพิ่มปริมาตรที่หายใจออกเต็มที่ภายหลังหายใจเขาเต็มที่ถึงรอยละ 20 ทําใหอัตราการ
หายใจชาลง ความลึกของการหายใจเพิ่มขึ้น

1.3) กระดูกและกลามเนื้อ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหกระดูก 
กระดูกออน เอ็น และเอ็นขอตอตางๆ แข็งแรงขึ้น เอ็นตางๆ มีความสามารถในการยืดและหดไดดี  
ขอตอเคลื่อนไหวไดตลอดชวงการเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนไหวไดมากกวาปกติ กระดูกออนแข็งแรง  
เมื่อองคประกอบสําคัญที่ชวยในการเคลื่อนไหวนี้แข็งแรง อัตราการบาดเจ็บจากการเลน การฝกซอม
กีฬา และอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันก็ลดนอยลง ซึ่งกลับจะทําใหสมรรถภาพทางกายในทุกๆ 
ดานดีขึ้นตามไปดวย (ศิริรัตน หิรัญรัตน. 2539) ตามปกติเมื่ออายุสูงขึ้น ถาไมมีการออกกําลังขอตอ
ตางๆ เปนกิจวัตรประจําวัน แคลเซียมจะตกตะกอนตามขอตอตางๆ ทําใหเกิดอาการขอติดและปวดขอ
ได (เฉก ธนะสิร.ิ 2541)

1.4) ระบบประสาท ผลของการออกกําลังกายสวนใหญ จะมีผลตอระบบ
ประสาทอัตโนมัติ เพราะการออกกําลังกายจะไปกระตุนใหตอมแอดรีนัลหลั่งสารนอรแอดรีนาลีน 
หรือแอดรีนาลีนออกมา ซึ่งสารนี้จะไปกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติอีกตอหนึ่ง ซึ่งจะมีผลทําใหการ
ทํางานของสมองเพิ่มขึ้น หายซึม กระฉับกระเฉงขึ้น (เสก อักษรานุเคราะห. 2534) 

1.5) ระบบตอมไรทอและการเผาผลาญอาหาร การออกกําลังกายจะกระตุนให
ตอมหมวกไต มีการหลั่งฮอรโมนอีพิเนฟริน (Epinephrine) และนอรอีพิเนฟริน (Nor epinephrine) 
มีผลทําใหมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรภาพหลายอยาง หัวใจจะเตนถี่และแรงขึ้น เลือดไปทางลัดสูที่ที่
ตองการเลือดมาเลี้ยงมากๆ เชน กลามเนื้อหัวใจ การสลายตัวของกลัยโคเจน (Glycogen) เพิ่มขึ้นใน
ตับและกลามเนื้อลายและมีการละลายไขมันในสวนที่มีไขมันทุกแหง จะทําใหรางกายมีพลังงาน
เพิ่มขึ้น ใหสมดุลกับพลังงานที่จะตองใชไปในการออกกําลัง นอกจากนี้ยังชวยใหมีการเคลื่อนยายสาร
ที่เปนแหลงพลังงานใหเอามาใชเปนประโยชนได (เสก อักษรานุเคราะห. 2534)
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2) ดานจิตใจ 
การออกกําลังกายสม่ําเสมอนอกจากจะทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรงแลว จิตใจ 

ราเริง แจมใส เบิกบาน ก็จะเกิดควบคูกันมา เนื่องจากรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ทําใหผอน
คลายความเครียด เพราะการออกกําลังกายนั้นมีผลกระทบตอการพักจิตทางออม จึงทําใหจิตประสาท
ตื่นตัวอยูเปนประจํา และจิตเปนสมาธิไดงายขึ้น ทําใหความจําดี ความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลามาชาลง 
ชีวิตจะมีแตความสุขเพิ่มบุคลิกใหแกตนเอง (เฉก ธนะสิริ. 2541) นอกจากนี้การออกกําลังกายยังมี
ผลดีตอคุณภาพชีวิต ทําใหการพักหลับดีขึ้น โดยเฉพาะผูที่เริ่มเขาสูวัยกอนหมดประจําเดือนที่จะมี
อาการนอนไมหลับ และออนเพลียจากผลของเอสโตรเจนที่ลดลง ปรับปรุงบุคลิกภาพในดานการทรงตัว 
ฟนฟูสภาพจากการเจ็บปวย หรืออุบัติเหตุไดรวดเร็ว รางกายมีการตื่นตัวและมีพลังสํารองสําหรับการ
ทํางานในสภาพที่ตึงเครียด และเรงรีบ การออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะปองกันภาวะซึมเศรา และ
ความตึงเครียดทางจิต เพิ่มความเชื่อมั่นในตนเอง และอัตมโนทัศนที่ดีตอตนเอง ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก
ความสามารถในการปรับตัวและแกปญหาอยางสรางสรรค นอกจากนี้บุคคลที่ออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอมักจะมีความโนมเอียงที่จะมีพฤติกรรมสุขภาพอื่นในทางที่ดีดวย โดยเฉพาะการละเวนหรือ
ลดการใชสารเสพติด เชน บุหรี่และสุรา เปนตน 

3) ดานอารมณ 
การออกกําลังกายชวยใหเกิดความสนุกสนาน ผอนคลายความเครียด รูจักอดกลั้น 

ดังผลการศึกษาของ ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ที่พบวา การออกกําลังกายทําให มีอารมณเยือกเย็น 
ไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายความเครียดจากการประกอบอาชีพในชีวิตประจําวัน เมื่ออารมณเยือก
เย็น ก็สามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดดี และจากการศึกษาของ เอ็ดลิน โกแลนที และ แมคคอร
แม็ค บราวน (Edlin, Golanty and McCormack Brown. 1997) ที่พบวา การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก ทําใหเกิดอาการสดชื่นอิ่มเอิบและสารนอรอีพิเนฟริน (Norepinephrine) ชวยใหอารมณดี
ขึ้น นอนหลับไดดี ลดความตึงเครียด และรูสึกสนุกสนาน อยากออกกําลังกายมากขึ้น นอกจากนี้ การ
ออกกําลังกายยังเพิ่มความเชื่อมั่นในตนเอง มีอัตมโนทัศนที่ดีตอตัวเอง และมีความโนมเอียงที่จะมี
พฤติกรรมอื่นๆ ในทางที่ดีขึ้นดวย (ภาสิตา วินันท. 2548) 

4) ดานสติปญญา 
การออกกําลังกายจะชวยพัฒนาการเรียนรู มีความคิดริเริ่มสรางสรรค รูถึง

ความสามารถของตนเอง มีไหวพริบในการตัดสินใจ แกไขเหตุการณเฉพาะหนาไดเปนอยางดี ปรับตัว
เขากับสิ่งแวดลอมและเหตุการณไดอยางเฉลียวฉลาด ดังการศึกษาของ ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) 
พบวา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหความคิดอานปลอดโปรง มีไหวพริบ มีความคิดสรางสรรค 
คิดคนวิธีเอาชนะคูตอสูในวิถีทางในเกมการแขงขัน ซึ่งบางครั้งสามารถนําไปใชในการดําเนินชีวิตได
อยางถูกตอง และจากการศึกษาของสุกัญญา พานิชเจริญนาม (2547) พบวา ผูที่ออกกําลังกายจะมี
ความสามารถในการแกปญหา ความสามารถในการสรางสรรค ความสามารถในการเรียนรู ตลอดจน
ความสามารถในการปรับตัวเขากับเหตุการณใหมๆ ไดดีกวาผูที่ไมออกกําลังกาย เนื่องจากกิจกรรม
และสถานการณการออกกําลังกายจะมีหลากหลาย ทําใหคนไดเรียนรูและพัฒนาความสามารถดาน
ตางๆ ของตัวเองขึ้นเรื่อยๆ 



16

5) ดานสังคม 
การออกกําลังกายนอกจากจะมีประโยชนตอรางกาย จิตใจ อารมณ และสติปญญา

แลวนั้น ยังมีประโยชนทางดานสังคมอีกดวย ดังการศึกษาของ มายเยอรและร็อธ (Myers and Roth. 
1997) ที่วา การมีปฏิสัมพันธทางสังคม เปนเครื่องแสดงถึงการรับรูถึงประโยชนของการออกกําลังกาย
ที่สําคัญ ไดมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นสรางสัมพันธภาพที่ดีตอไปในระยะยาว จะเห็นไดวา 
ประสบการณทางสังคม คืออีกเหตุผลของการออกกําลังกาย ซึ่งไดแก การพบกับบุคคลตางๆ ทั้งที่เคย
และไมเคยรูจักกันมากอน ทําใหมีเพื่อนมากขึ้น นอกจากนี้การออกกําลังกาย ยังชวยสงเสริม
สัมพันธภาพภายในครอบครัว ครอบครัวที่มีสมาชิกสวนใหญออกกําลังกายโดยเฉพาะการออกกําลัง
กายที่ปฏิบัติรวมกันเชน การวิ่ง จะมีสัมพันธภาพที่ดีกวาครอบครัวที่ขาดความสนใจซึ่งกันและกัน

2.1.5 ขอควรระวังเพื่อปองกันอันตราย และการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ชูศักดิ์ เวชแพศย (2539) ไดกลาวถึงขอควรระวังและการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย

เพื่อสุขภาพไวดังนี้ 
1) ตองออกกําลังกายดวยความหนักหรือเบาใหเหมาะสมกับความสามารถของแตละ

คน อยาใหมากเกินไป เพราะจะทําใหเกิดอันตรายได
2) ตองเริ่มดวยการออกกําลังกายเบาๆ กอน แลวจึงคอยเพิ่มขึ้นชาๆ เมื่อรางกายมี

การปรับตัวแลว สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนจะตองระวังเปนพิเศษ
3) ตองมีการอบอุนรางกาย (Warm up) และผอนคลายรางกาย (Cool down) ทุกครั้ง
4) ตองคํานึงถึงสภาพแวดลอมที่จะทําใหรางกายไดรับอันตรายไดงาย เชน การออก

กําลังกายในอากาศรอน จะทําใหประสิทธิภาพของการออกกําลังกายลดลง การสวมเสื้อผาสําหรับการ
ออกกําลังกายนั้นมีความสําคัญดวย ควรสวมเสื้อผาที่เปนผาฝายและเนื้อโปรง ทั้งนี้เพื่อใหเสื้อผานํา
เหงื่อออกมาจากรางกายและชวยใหระเหยออกไปไดงาย จึงชวยระบายความรอนออกจากรางกายไดดี
และจันทรรัตน เจริญสันติ (2542) ไดกลาวถึงการเลือกใชเครื่องแตงกายในการออกกําลังกายวา การ
เลือกเครื่องแตงกายที่เหมาะสมจะชวยเพิ่มความคลองตัวในการออกกําลังกายและปองกันอันตรายที่
อาจเกิดขึ้นจากการออกกําลังกายแตละประเภท 

5) ควรตรวจสอบรางกายในขณะออกกําลังกายเพื่อปองกันไมใหเกิดอันตรายในขณะที่
ออกกําลังกายเมื่อมีอาการเวียนศีรษะควบคุมการเคลื่อนไหวไมได เจ็บแนนหนาอก หายใจขัด ควรหยุด
ออกกําลังกาย

6) ไมควรออกกําลังกายในภาวะที่รูสึกไมสบาย เชนรางกายมีไขหรือเปนโรคติดเชื้อตางๆ 
2.1.6 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรบผูสูงอายุ 

สุนันทา กระจางแดน และอุบล ตุลยากรณ  (2551) ไดนําเสนอไววา เมื่อคนเรามีอายุ 60 ป
ขึ้นไป สภาพรางกายเริ่มเสื่อมโทรมลง รางกายไมกระฉับกระเฉงเหมือนตอนเปนหนุมเปนสาว ผิวหนัง   
เริ่มเหี่ยว ระบบประสาทเริ่มเสื่อม การตอบสนองตอสิ่งเราชาลง การประสานสัมพันธระหวางสมองกับ
กลามเนื้อลดลง สายตาเริ่มเสื่อมถอยอยางรวดเร็ว ประสาทในการรับฟงก็เชนเดียวกันก็เริ่มทํางานไดไมดี
เทาที่ควร ระบบยอยอาหารเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง เพราะการยอยเริ่มทํางานแยลง กระดูกเริ่มมีการ
เปราะบางขึ้น กลามเนื้อลดความแข็งแรงและที่สําคัญหัวใจกับปอดเริ่มเสื่อมสภาพลง เมื่อเราทราบถึง
เปลี่ยนแปลงของรางกายเมื่อมีอายุมากขึ้นก็จําเปนตองมีความระมัดระวังเกี่ยวกับรางกาย
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การออกกําลังกายจึงมีความสําคัญสําหรับผูสูงอายุซึ่งจุดมุงหมายหลักของการออกกําลัง
กายก็คือ ทําใหรางกายมีสุขภาพดีขึ้น ไมใช ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อการแขงขัน เมื่อออกกําลัง
กายใหมีสุขภาพดีแลวรางกายก็จะชะลอความเสื่อมของตางๆ ทําใหสนุกสนาน เพลิดเพลิน ที่สําคัญทํา
ใหดูแกชาลง คนอายุ 60 ปเทากันถาคนหนึ่งออกกําลังกายสม่ําเสมอและอีกคนหนึ่งไมออกกําลังกาย
หรือไมเคยออกกําลังกาย ถามายืนใกลกันจะเห็นไดชัดเจนวา คนที่ออกกําลังกายจะดูหนุมกวา         
อยางนอยถึง 5 ปทีเดียว

คําแนะนําสําหรับผูสูงอายุที่คิดจะออกกําลังกาย  มีดังตอไปนี้
1) ผูสูงอายุที่ไมมีโรคประจําตัว กอนออกกําลังกายจะตองมีการตรวจรางกายกอนที่จะ

เริ่มออกกําลังกาย เพราะคนที่มีอายุมากขึ้นมักจะมีโรคภัยไขเจ็บซอนเรนอยู เชน โรคหัวใจ โรคความ
ดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน เปนตน

2) ผูสูงอายุที่มีโรคภัยไขเจ็บ ไมใชวาจะออกกําลังกายไมได ออกไดแตตองออกกําลัง
กายใตการดูแลและ คําแนะนําของแพทย และควรมีการตรวจสมรรถภาพทางกายดวย

หลักการออกกําลังกาย  มีดังนี้
1) ความหนักของการออกกําลังกาย ควรออกกําลังกายที่ความหนักรอยละ 60 ของ

อัตราการเตนหัวใจสูงสุดของแตละบุคคล และไมควรเกินรอยละ 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
แตละบุคคล

2) ความบอยหรือความถี่ในการออกกําลังกาย ในชวงตนของการออกกําลังกาย ควร
ปฏิบัติอยางนอย สัปดาหละ 2-3 ครั้ง ทําวันเวนวัน ใหกลามเนื้อมีการผักผอน เมื่อรางกายเริ่มปรับตัว
ไดแลวก็สามารถเพิ่มเปน 4-5 ครั้งตอสัปดาห แตไมควรเกิน 5 ครั้งตอสัปดาห

3) ระยะเวลาในการออกกําลังกาย การออกกําลังกายควรอยูในชวง 20-30 นาที โดย
แบงเปนชวงอบอุนรางกาย ซึ่งรวมการเหยียดยืดกลามเนื้อประมาณ 5-10 นาที ชวงออกกําลังกาย  
ไมต่ํากวา 12 นาที และชวงฟนรางกายสูสภาพปกติประมาณ 5-10 นาที เวลาในแตละชวงตางๆ
สามารถปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสม

4) ความกาวหนาในการออกกําลังกาย ควรเริ่มดวยจํานวนนอยกอนแลวจึงคอยๆ เพิ่ม
ขนาดหรือความหนักของการออกกําลังกาย ในชวงแรกควรเริ่มดวยการออกกําลังกายที่ความหนัก  
รอยละ 55 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด จากนั้นก็อาจคอยๆเพิ่มเปนรอยละ 60 รอยละ 65 รอยละ 
70 ไปตามลําดับ

5) ชนิดของการออกกําลังกาย เลนกีฬาชนิดตางๆแตตองหลีกเลี่ยงกีฬา ที่ตองใชแรง
ปะทะ หรือกีฬาที่ตองใชความสัมพันธของประสาทสูง เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายตอรางกายได     
ถาเปนโรคความดันโลหิต ไมควรออกกําลังกายดวยการยกน้ําหนักเลย เพราะจะทําใหเกิดอันตรายตอ
หลอดเลือดได เพราะการออกกําลังกายชนิดนี้ทําใหความดันโลหิตเพิ่มสูงขึ้นไปอีก

ขอควรระวังในการออกกําลังกาย
1) ปจจัยดานผูสูงอายุ

1.1) อายุ ผูสูงอายุที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน แนะนําใหเริ่มจากการเดินแลวคอย
ปรับเปลี่ยนตอไปอยางชาๆ แตถาผูสูงออกกําลังกายอยางสม่ําเสมออยูแลว สามารถออกกําลังได
เชนเดิมแตควรเพิ่มความระมัดระวังมากขึ้นถามีโรคประจําตัว
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1.2) เพศ ซึ่งเพศหญิงมีความสามารถในการออกกําลังกายนอยกวาเพศชาย เพราะมี
กลามเนื้อนอยกวาและความเขมขนของเลือดก็นอยกวาดวย

1.3) น้ําหนัก พบโรคหัวใจไดบอยในคนอวน การออกกําลังกายของคนที่อวนควร
ตรวจสภาพรางกายใหแนใจกอน โดยเฉพาะถาเปนชนิดที่ใชความรุนแรง

1.4) การทรงตัวและการเดิน ถามีปญหาเรื่องนี้ ควรระมัดระวังมากขึ้น โดยเฉพาะ
การออกกําลังกายที่มีการเดินหรือวิ่ง รวมดวยเพราะอาจเกิดอุบัติเหตุไดงาย

1.5) โรคประจําตัว และยาที่รับประทานเปนประจํา ยาบางตัวมีผลลดระดับน้ําตาล
ในเลือด อาจทําใหผูสูงอายุเปนลมจากจากระดับน้ําตาลในเลือดต่ําขณะออกกําลังกาย หรือยากลอม
ประสาทสําหรับผูที่มีความดันโลหิตสูงหรือมีอาการเครียดอาจทําใหเกิดอาการงวงนอน จึงควรเพิ่ม
ความระมัดระวังขณะออกกําลังกาย

2) ปจจัยดานการออกกําลังกาย
ระยะเวลา   ประมาณครั้งละ 30 นาที
ความถี่       สัปดาหละ 3-5 วัน
ความรุนแรง  ประมาณรอยละ 55, 60, 65, 70 ตามลําดับของอัตราการเตนของ

หัวใจสูงสุด
ภาวะที่ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการออกกําลังกาย
1) อาการเจ็บแนนหนาอก ที่ยังควบคุมไมได
2) มีความดันโลหิตสูงขณะออกกําลังกาย
3) การเตนของหัวใจไมสม่ําเสมอ
4) อาการเวียนศีรษะ
5) สภาวะแวดลอม และภูมิอาการไมเหมาะสม
6) หลังรับประทานอาหารมื้อหลัก
อาการแสดงขณะออกกําลังกายที่บงถึงการออกกําลังกายที่มากเกินไป
1) เจ็บหรือแนนหนาอก
2) มึนงง เวียนศีรษะ
3) คลื่นไสอาเจียน
4) ปวดนอง
5) หนาซีด หรือแดงคล้ํา
6) หายใจลําบากหรือหายใจเร็ว เกิน 10 นาทีหลังหยุดพัก
7) ชีพจรเตนชาลง
8) ปวดขอ
9) น้ําหนักขึ้นชัดเจน
การออกกําลังกายในผูสูงอายุ แบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก
1) การออกกําลังกายเฉพาะสวน เชน การบริหารขอไหล ในผูปวยโรคไหลติด การบริหาร

กลามเนื้อหลัง ในผูปวยที่มีอาการปวดหลัง และการบริหารกลามเนื้อรอบขอเขา ในกรณีขอเขาเสื่อม
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2) การออกกําลังกายโดยทั่วไป ซึ่งจะมีผลทําใหจิตใจแจมใสรางกายแข็งแรงและมีผลดี
ตอโดยออมทําใหผู สู งอายุมีการทรงตัวที่ดีขึ้นลดอุบัติการณการลื้นลม ซึ่ ง เปนสาเหตุของ
กระดูกหัก รวมทั้งการเกิดภาวะแทรกซอนที่รุนแรงอื่นๆ เชน ภาวะปอดบวม ภาวะติดเชื้อ เปนตน

การออกกําลังกายในผูสูงอายุ ควรเปนการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญๆ 
เชน การวิ่งเหยาะๆ ในกรณีที่ไมมีขอเขาเสื่อม การเดิน การเตนแอโรบิก การรํามวยจีน การรําไมพลอง
เปนตน

2.2 แนวคิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย
2.2.1 ความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย

วรรณวิไล จันทราภา (2536) กลาววา พฤติกรรม หมายถึง การบํารุงรักษารางกายใหมี
การกินดีอยูดี ซึ่งรวมถึงสภาพแวดลอมที่ถูกสุขลักษณะ รูจักรักษาสุขวิทยาอนามัยของตนเอง รักษา
ความสะอาดของรางกาย รับประทานอาหารที่มีประโยชนจํานวนเพียงพอ มีการออกกําลังกายตาม
ความเหมาะสม พักผอนนอนหลับอยางเพียงพอกับความตองการของรางกาย

ทัศนันท กาบแกว (2549) กลาววา พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การ
แสดงออกในการมีกิจกรรมในการออกกําลังกายตามความสามารถของแตละบุคคล โดยใชแรง
กลามเนื้อ และมีการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายที่จะนําไปสูการเปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ 

ไพบูลย ศรีชัยสวัสดิ์ (2549) กลาววา พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่เหมาะสม ถูกหลักของการออกกําลังกาย และเปนประจํา
สม่ําเสมอ โดยมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห และตองกระทํา
อยางสม่ําเสมอ ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 20-30 นาทีตอครั้ง

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ โดยยึดหลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง คือมีความถี่ 
ความนาน และความหนัก โดยที่การออกกําลังกายดวยความหนักในระดับปานกลาง (Moderate 
Intensity) ที่วานี้ ควรรักษาระดับอัตราการเตนของหัวใจใหอยูในระหวาง 64-76 เปอรเซ็นตของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (ACSM. 2006)

กลาวโดยสรุป พฤติกรรมการออกกําลังกาย คือ การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
เพื่อสุขภาพที่เหมาะสม ถูกหลักของการออกกําลังกาย และเปนประจําสม่ําเสมอ โดยมีการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 20-30 นาที
ตอครั้ง และมีความหนักในระดับปานกลาง

2.2.2 พฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
เรณุมาศ มาอุน (2548) ไดกลาวถึง การออกกําลังกายอยางมีแบบแผน หรือการออก

กําลังกายอยางเปนเรื่องราว คือการออกกําลังกายที่กําหนดไวและมีแบบแผนชัดเจน เชน การเตน         
แอโรบิก การเลนตะกรอ การเลนฟุตบอล การเดินเร็วๆ หรือการวิ่งเหยาะ เปนตน ซึ่งการออกกําลังกาย
อยางมีแบบแผนนี้ มีขั้นตอนที่สําคัญ 3 ขั้นตอน คือ

1) การอบอุนรางกาย การอบอุนรางกายจะเริ่มจากการยืดเหยียดกลามเนื้อกอน แลว
คอยๆ เพิ่มใหโลหิตไหลเวียนแรงขึ้น การอบอุนรางกายจะชวยลดการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย 
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ชวยใหขอตองอ-พับไดดี และชวยใหกลามเนื้อทํางานดีขึ้น การอบอุนรางกายควรเริ่มดวยการวิ่งชาๆ 
แลวยืดเหยียดกลามเนื้อ โดยใชเวลาประมาณ 10 นาที

2) การออกกําลังกายจริง การทํากิจกรรมการออกกําลังกายควรเปนการออกกําลังกาย  
ที่มีการใชออกซิเจนอยางตอเนื่อง เชน การเดินเร็วๆ การวิ่งเหยาะๆ การเตนแอโรบิก การเลนเทนนิส 
ตะกรอ หรือกีฬาประเภทตางๆ ที่รางกายไดเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง โดยทําในระดับความหนัก     
ปานกลาง ระยะนาน 30 นาที หรือทําในระดับหนักระยะเวลา 20 นาที ซึ่งก็แลวแตละบุคคล ถาเปน 
ผูที่เริ่มออกกําลังกาย ควรทําในระดับหนักปานกลางในระยะเวลา 20 นาทีกอน แลวจึงคอยๆ เพิ่มขึ้น
จนไดระยะเวลา 30 นาที

ระดับความหนัก-เบาของการออกกําลังกาย พิจารณาจากสิ่งสําคัญ 2 ประเด็นคือ 
ประเด็นที่ 1 อัตราการเตนของหัวใจและชีพจร การออกกําลังกายที่จะใหประโยชน

ตอหัวใจและปอด จะตองออกกําลังกายใหหัวใจหรือชีพจรเตนระหวาง 60-80% ของความสามารถ
สูงสุดที่หัวใจของคนๆ นั้นจะเตนได

สูตรการคํานวณความสามารถสูงสุดที่หัวใจจะเตนไดคือ 220 - อายุ (ป)
ตัวอยาง คนอายุ 60 ป มีความสามารถสูงสุดที่หัวใจจะเตนได คือ

220 – 60 = 160 ครั้งตอนาที
การออกกําลังกายที่จะกอใหเกิดประโยชนตอหัวใจ คือ ออกกําลังกายแลว        

หัวใจเตนได 60-80% ของ 170 ครั้งตอนาที คือ ระหวาง 110-128 ครั้งตอนาที
ประเด็นที่ 2 ระดับความเหนื่อยจากการออกกําลังกาย ในทางปฏิบัติจริงบางครั้ง

การจับชีพจรอาจไมสะดวก จึงใชการสังเกตความรูสึกเหนื่อยจากการออกกําลังกาย ดังนี้
- ออกกําลังกายระดับหนัก หมายถึง ออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อยมากโดยหายใจ

แรงและเร็ว หรือหอบหรือขณะออกแรง/ออกกําลังไมสามารถพูดคุยกับคนขางเคียงไดจนจบประโยค
- ออกกําลังกายระดับปานกลาง หมายถึง การออกกําลังกายหรือออกแรง จนทําให

รูสึกคอนขางเหนื่อย หรือเหนื่อยกวาปกติพอควร โดยหายใจเร็วกวาปกติเล็กนอย หรือหายใจกระชั้น
ไมถึงกับหอบ หรือขณะออกกําลังหรือออกแรง ยังสามารถพูดคุยกับคนขางเคียงไดจนจบประโยคและ
รูเรื่อง

- ออกกําลังกายในระดับนอย หมายถึง การออกกําลังกายหรืออกแรงนอยไมรูสึก
เหน็ดเหนื่อยมากกวาปกติ

สําหรับผูที่ออกกําลังกายเปนประจําอยูแลว ควรทํากิจกรรมการออกกําลังกายที่
สนุกสนาน จะมีกติกาของการเลนกําหนดไวก็ได เปนการแขงขัน เลนเพื่อใหสุขภาพรางกายแข็งแรง 
การแพ-ชนะ จึงไมใชสิ่งสําคัญ

3) การผอนหยุด เปนการคอยๆ ลดการทํางานของกลามเนื้อลง เชน การเดินชาลง 
การวิ่งเหยาะๆ การบริหารกาย หรือการยืดเหยียดกลามเนื้อ เปนตน การผอนหยุดเปนการทําใหอัตรา
การเตนของหัวใจและความดันโลหิตลดลง ซึ่งชวยใหหัวใจแข็งแรงขึ้น

การออกกําลังกายอยางมีแบบแผนนี้จะตองทําครบทั้ง 3 ขั้นตอน ในการออกกําลังกาย
แตละครั้ง และควรทําอยางนอย 3 วันตอสัปดาห
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2.3 รูปแบบการสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion Model)
เพนเดอร (Pender. 1982) ไดพัฒนารูปแบบการสงเสริมสุขภาพมาตั้งแตตนทศวรรษ 

1980 หลังจากไดเสนอรูปแบบการปองกันสุขภาพขึ้นในป ค.ศ. 1975 ซึ่งกลาวถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
การตัดสินใจและการกระทําของแตละบุคคลในการปองกันโรค ตอมา เพนเดอร ไดพิจารณาเห็นวา
มโนทัศนของรูปแบบการปองกันสุขภาพที่นําเสนอนี้เปนมโนทัศนทางสุขภาพเชิงลบ เพราะพฤติกรรม
สวนใหญเปนพฤติกรรมหลีกเลี่ยง ดังนั้นถาตองการชวยเหลือใหบุคคลมีสภาพความเปนอยูที่ดีและมี
สุขภาพสมบูรณ ควรมีการพิจารณามโนทัศนทางสุขภาพในเชิงบวกดวย ซึ่งมโนทัศนการสงเสริม
สุขภาพเปนมุมมองในเชิงบวกที่เนนการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ เพื่อยกระดับสุขภาพและสภาพความ
เปนอยูที่ดี จึงไดเสนอรูปแบบการสงเสริมสุขภาพ พรอมทั้งมีการพิมพเผยแพรครั้งแรกเมื่อป ค.ศ. 
1982 โดย เพนเดอร เชื่อวา การสงเสริมสุขภาพเปนสิ่งที่ชวยเพิ่มระดับความผาสุก และความสําเร็จใน
จุดมุงหมายสูงสุดในชีวิตของบุคคลและกลุมคนได นับแตนั้นเปนตนมารูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ
เพนเดอร ก็ไดรับความนิยมในการนํามาใชเปนกรอบแนวคิดในการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพ และป ค.ศ. 1987 เพนเดอร ไดทําการปรับปรุงแกไขรูปแบบการสงเสริมสุขภาพ โดยใหความ
สนใจกับตัวแปรที่สามารถอธิบายและทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได แตหลังจากที่มีการปรับปรุง
แกไขแลวยังมีนักวิจัยหลายคนพบวา ตัวแปรบางตัวยังไมมีความชัดเจนในการอธิบายพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ ดังนั้น เพนเดอร จึงไดตัดตัวแปรดังกลาวออก พรอมทั้งทําการปรับปรุงรูปแบบการ
สงเสริมสุขภาพใหมในป ค.ศ. 1996 และทําการปรับปรุงรวมกับเมอรดัฟ และพารสัน (Pender,
Murdaugh and Parsons. 2006) ในป ค.ศ. 2002 และ ค.ศ. 2006

 ประสบการณและ      การรับรูและทัศนคติที่เปนลักษณะเฉพาะ ผลลัพธเกี่ยวกับพฤติกรรม 
 ลักษณะพิเศษของบุคคล ของพฤติกรรม

ภาพที่ 2.1 รูปแบบการสงเสริมสุขภาพที่ปรับปรุงใหม (Health Promotion Model-revised)
ที่มา : Pender, Murdaugh and Parsons. 2006

ประโยชนที่ไดรับรูของ
ปฏิบัติการ

อุปสรรคที่ไดรับรู
ตอปฏิบัติการ

ความสามารถสวนตน
ที่ไดรับรูของตนเอง

เจตคติที่เกี่ยวของกับกิจกรรม

ความมุงมั่นในคําสัญญา
ตอแผนปฏิบัติการ

พฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ

ความตองการการแขงขันที่
เกิดขึ้นปจจุบันทันดวน 

(มีการควบคุมอยูในระดับต่ํา) 
และความชอบ

(มีการควบคุมอยูในระดับสูง)

พฤติกรรมที่สัมพันธกับ
สิ่งที่มีมากอน

ปจจัยสวนบุคคล
- ดานชีววิทยา
- ดานจิตใจ
- ดานวัฒนธรรมสังคม

อิทธิพลที่เกี่ยวของกับ
ความสัมพันธระหวางบุคคล

อิทธิพลที่เกี่ยวของกับ
สถานการณ
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รูปแบบการสงเสริมสุขภาพเปนกรอบแนวคิดที่ไดรับการบูรณาการจากทฤษฎีความคาดหวัง
และการใหคุณคากับทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมจนไดรูปแบบใหม โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้

1) ประสบการณและลักษณะพิเศษของบุคคล (Individual characteristics and 
experiences) จะเกี่ยวของกับพฤติกรรมที่สัมพันธกับสิ่งที่มีมากอน (Prior related behavior) และ
ปจจัยสวนบุคคลในดานตางๆ บุคคลแตละคนจะมีพฤติกรรมและปจจัยสวนบุคคลที่สงผลตอ
ประสบการณและลักษณะพิเศษเฉพาะตน ซึ่งมีผลกระทบตอการปฏิบัติพฤติกรรมในครั้งตอๆ ไป 
ความสําคัญของผลกระทบนี้ขึ้นอยูกับพฤติกรรมเปาหมาย โดยตัวแปรที่ไดรับการเลือกสรรวามี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ ไดแก อายุ เพศ ความสามารถในการออกกําลังกาย ความแข็งแรง 
การศึกษา สภาพเศรษฐกิจและสังคม ปจจัยสวนบุคคลเหลานี้มีอิทธิพล โดยตรงตอพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพ

พฤติกรรมที่เกี่ยวของในอดีต ความถี่ในการปฏิบัติพฤติกรรมที่เหมือนๆ กันหรือ
คลายคลึงกับการปฏิบัติพฤติกรรมที่ผานมาในอดีต มีผลโดยตรงและโดยออมที่จะนําไปสูการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ผลโดยตรงของพฤติกรรมในอดีตที่ผานมาตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพใน
ปจจุบัน อาจเกิดจากการสรางนิสัย ซึ่งนําไปสูการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพโดยอัตโนมัติหรือเปนไป
ดวยความตั้งใจ สนใจ ผลโดยออมของพฤติกรรมในอดีตมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพใน
ปจจุบัน โดยผานการรับรูความสามารถของตนเอง การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค และความรูสึกที่
สัมพันธกับพฤติกรรมที่ปฏิบัติในอดีต ทําใหบุคคลมีโอกาสที่จะแสดงพฤติกรรมนั้นซ้ําไดมากขึ้น

2) การรับรูและทัศนคติที่ เปนลักษณะเฉพาะของพฤติกรรม (Behavior-specific 
cognitions and affect) ตัวแปรกลุมนี้ไดรับการพิจารณาวาเปนกลุมที่มีความสําคัญในการจูงใจมากที่สุด 
และเปนแกนสําคัญที่จะนําไปใชปฏิบัติเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล ซึ่งตัวแปรเหลานี้
ไดแก

2.1) ประโยชนที่ไดรับรูไดของปฏิบัติการ (Perceived Exercise Benefits Factor) 
การวางแผนของบุคคลที่จะกระทําพฤติกรรมใดๆ ขึ้นอยูกับประโยชนที่เคยไดรับ หรือขึ้นกับผลของ
การปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆ ประโยชนที่เคยไดรับจากการกระทํา จะแสดงออกทางจิตใจโดยคํานึงถึง
ผลทางบวก หรือการเสริมแรงของการกระทําพฤติกรรมนั้น จากทฤษฎี ความเชื่อ -คานิยม           
การคาดการณถึงประโยชนเปนสิ่งสําคัญของการจูงใจ ซึ่งอยูบนพื้นฐานของลักษณะและประสบการณ
ที่ผานมาโดยตรง หรือเรียนรูจากการสังเกตสิ่งตางๆ ที่ผานเขามา ความเชื่อในประโยชนหรือความ
เชื่อที่วาผลจากการกระทําที่เกิดขึ้นนั้นจะเปนไปในทางบวกเปนสิ่งสําคัญ แมวาจะไมเพียงพอที่จะใช
เปนเงื่อนไขในการนําไปสูพฤติกรรมสุขภาพที่เฉพาะเจาะจงก็ตาม ประโยชนที่ไดรับจากการปฏิบัติ
พฤติกรรมอาจเปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในหรือภายนอกก็ได ตัวอยางประโยชนที่เกิดขึ้นภายใน ไดแก         
การเพิ่มความตื่นตัว และการลดความรูสึกเหนื่อยลา ประโยชนภายนอก ไดแก รางวัล ทรัพยสิน          
เงินทอง หรือการมีปฏิสัมพันธทางสังคม การปฏิบัติพฤติกรรมในชวงแรกประโยชนภายนอกจะเปน
แรงจูงใจสําคัญในการเขาสูพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งตอมาประโยชนภายในอาจเปนแรงจูงใจใหมี
พฤติกรรมสุขภาพอยางตอเนื่องมากกวา การรับรูประโยชนจะเปนแรงจูงใจตอพฤติกรรมทั้งโดยตรง
และโดยออม
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2.2) อุปสรรคที่ไดรับรูตอปฏิบัติการ (Perceived Exercise Barriers Factor) 
เปนการรับรูอุปสรรคที่ขัดขวางตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อาจเปนสิ่งที่เกิดขึ้นจริงหรือสิ่งที่คาดคะเน 
ไดแก การรับรูเกี่ยวกับความไมเปนประโยชน ความไมสะดวกสบาย คาใชจาย ความยากลําบาก หรือ
ระยะเวลาที่ใชในการกระทํานั้นๆ อุปสรรคเปรียบเสมือนสิ่งขัดขวางไมใหบุคคลปฏิบัติพฤติกรรม หรือ
จูงใจใหบุคคลหลีกเลี่ยงที่จะปฏิบัติพฤติกรรม เมื่อขาดความพรอมในการกระทําและอุปสรรคมีมาก 
การกระทํานั้นก็จะไมเกิดขึ้น แตเมื่อมีความพรอมในการกระทําสูงและอุปสรรคมีนอย ความเปนไปได
ที่จะกระทําก็มีมากขึ้น การรับรูอุปสรรคมีผลกระทบตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยตรง โดยเปนตัว
กระทําก็มีมากขึ้น การรับรูอุปสรรคมีผลกระทบตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยตรง โดยเปนตัว
ขัดขวางกระทําและมีผลในทางออมตอการลดความตั้งใจในการวางแผนที่จะกระทําพฤติกรรม

2.3) ความสามารถสวนตนที่ไดรับรู (Exercise Self-Efficacy Factor-ESE) เปน
การตัดสินความสามารถของบุคคลวาจะสามารถปฏิบัติพฤติกรรมไดในระดับใด และบุคคลนั้น
สามารถที่จะทําอะไรไดบางโดยมีทักษะหรือไมมีทักษะก็ได การตัดสินความสามารถของบุคคลแสดง
ใหเห็นโดยการตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของบุคคลในการกระทําพฤติกรรมนั้นใหสําเร็จ การรับรู
เกี่ยวกับทักษะและความสามารถเปนแรงจูงใจสําคัญของบุคคลที่จะกระทําพฤติกรรมที่ดีและถูกตอง
เหมาะสม ความรูสึกเกี่ยวกับความสามารถและทักษะในการกระทําของบุคคลเปนสิ่งเสริมใหบุคคล
บรรลุถึงพฤติกรรมเปาหมายไดมากกวาบุคคลที่มีความรูสึกวาตนเองไมมีความสามารถและไมมีทักษะ 
การรับรูความสามารถของตนเองมีพื้นฐานที่พัฒนามาจากปจจัย 4 ประการคือ 1) การกระทําที่ไดผล
สําเร็จจากการที่ไดปฏิบัติพฤติกรรมนั้น และการประเมินการกระทําตามมาตรฐานของตนเอง หรือ
จากการประเมินที่ไดรับจากบุคคลอื่น 2) ประสบการณจากการไดเห็นการกระทําของผูอื่น โดยการ
สังเกตและนํามาประเมินเปรียบเทียบกับตนเอง 3) การชักจูงดวยคําพูดของผูอื่น ทําใหบุคคลดึงเอา
ความสามารถที่มีอยูในตนเองออกมาเพื่อใชในการทํากิจกรรมนั้นๆ และ 4) สภาพรางกาย เชน ความ
วิตกกังวล ความกลัว ความสงบ ความเงียบ สิ่งเหลานี้บุคคลนํามาใชตัดสินความสามารถของตนเอง

รูปแบบการสงเสริมสุขภาพเสนอวา ความรูสึกที่สัมพันธกับพฤติกรรมที่
ปฏิบัติ มีอิทธิพลตอการรับรูความสามารถของตนเอง เมื่อมีความรูสึกทางบวกมากขึ้นการรับรู
ความสามารถก็จะมากขึ้น นอกจากนี้การรับรูความสามารถของตนเองยังมีอิทธิพลตอการรับรู
อุปสรรคของการกระทํา โดยบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองเปนแรงจูงใจใหเกิด
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยตรง และมีอิทธิพลโดยออมตอการรับรูอุปสรรคและการตกลงใจที่
จะปฏิบัติตามแผนที่กําหนด

2.4) เจตคติที่เกี่ยวของกับกิจกรรม (Exercise-Related Attitude Factor-ERA) 
เปนความคิดหรือความรูสึกของบุคคลที่เกิดขึ้นกอนปฏิบัติพฤติกรรม ขณะปฏิบัติพฤติกรรม และ
ภายหลังปฏิบัติพฤติกรรม การตอบสนองของอารมณความรูสึกเหลานี้อาจเปนระดับนอย ปานกลาง 
หรือรุนแรง และถูกตัดสินความคิดทําใหเกิดการเรียนรู เก็บไวในความทรงจํา แลวนํามาเปน
กระบวนการคิดตอการกระทําพฤติกรรมในเวลาตอมา การตอบสนองตอความรูสึกที่สัมพันธกับ
พฤติกรรมที่ปฏิบัติประกอบดวยองคประกอบ 3 องคประกอบคือ อารมณที่เกี่ยวกับการกระทําใน
ขณะนั้น อารมณของตนเองในขณะนั้น และอารมณเกี่ยวกับบริบทหรือสภาพแวดลอมในขณะนั้น ผล
ของความรูสึกที่เกิดขึ้นจะมีอิทธิพลตอบุคคลในการเลือกปฏิบัติหรือไมปฏิบัติพฤติกรรมนั้นซ้ําอีก หรือ
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คงพฤติกรรมนั้นไวใหยาวนานขึ้น อารมณและความรูสึกนี้มีผลตอการปฏิบัติพฤติกรรมแบบปฏิกิริยา
ลูกโซ นั่นคือ ถากิจกรรมนั้นใหผลในทางบวกตอความรูสึก เชน ความรูสึกสนุกสนาน ความพึงพอใจ 
ความรูสึกเพลิดเพลิน บุคคลก็จะปฏิบัติซ้ํา ในขณะที่กิจกรรมที่กอใหเกิดความรูสึกในดานลบ เชน 
ความเบื่อหนาย ความไมพอใจ ความอึดอัด บุคคลก็จะหลีกเลี่ยงไมปฏิบัติ ดังนั้น ความรูสึกที่สัมพันธ
กับพฤติกรรมที่ปฏิบัติจึงมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมสุขภาพ เชนเดียวกับที่มีอิทธิพลทางออมโดย
ผานการรับรูความสามารถของตนเองและความตั้งใจในการวางแผนวาจะกระทําพฤติกรรม

2.5) อิทธิพลที่ เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางบุคคล (Interpersonal 
Relationship-Related Influence Factor-IRRI) เปนการเรียนรูของบุคคลเกี่ยวกับพฤติกรรม     
ความเชื่อหรือทัศนคติของบุคคลอื่น โดยการเรียนรูนี้อาจจะตรงหรือไมตรงกับความเปนจริงก็ได 
อิทธิพลระหวางบุคคลที่มีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไดแก 1) บรรทัดฐานของสังคมเปนตัวกําหนด
มาตรฐานของการกระทํา ซึ่งบุคคลสามารถที่จะยอมรับหรือปฏิเสธได 2) การสนับสนุนทางสังคม 
เปนการชวยเหลือในดานอุปกรณและกําลังใจที่บุคคลไดรับจากผูอื่น ซึ่งจะเปนสิ่งเสริมใหบุคคลมี      
การปฏิบัติพฤติกรรม และ 3) การเปนแบบอยาง เปนการเรียนรูพฤติกรรมของบุคคลจากบุคคลอื่น 
โดยผานการสังเกต และประสบการณการกระทําพฤติกรรมเฉพาะนั้นๆ แลวนํามาประกอบขึ้นเปน
พฤติกรรมสุขภาพของตนเอง ซึ่งกระบวนการของอิทธิพลระหวางบุคคลทั้ง 3 นี้ จะเปนสิ่งโนมนาวให
บุคคลปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ นอกจากนี้อิทธิพลระหวางบุคคลยังมีผลตอการปฏิบัติ
ประพฤติสงเสริมสุขภาพของบุคคลทั้งหลายทั้งทางตรงและทางออม โดยเปนแรงกดดันของสังคมที่มี
ตอการปฏิบัติพฤติกรรมของบุคคล หรือเปนสิ่งกระตุนใหบุคคลมีการปฏิบัติพฤติกรรมตามแผนที่
กําหนดไว แหลงที่ไดมาซึ่งอิทธิพลระหวางบุคคลเบื้องตนนั้น ไดแก ครอบครัว (บิดา มารดา พี่นอง) 
กลุมเพื่อน และบุคลากรทางสุขภาพ

2.6) อิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ (Situational-Related Influence Factor-
SRI) คือ การรับรูและการเรียนรูของบุคคลตอสถานการณหรือบริบทใดๆ ที่อํานวยความสะดวกหรือ
ขัดขวางตอการแสดงพฤติกรรม อิทธิพลดานสถานการณที่มีผลตอการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ ไดแก 
การรับรูทางเลือกที่เหมาะสม คุณลักษณะตางๆ ที่ตองการ และลักษณะของสิ่งแวดลอมที่สวยงามที่จะทํา
ใหพฤติกรรมนั้นๆ เกิดขึ้น อิทธิพลดานสถานการณอาจจะมีผลตอพฤติกรรมสุขภาพทั้งโดยทางตรงและ
ทางออม ทางตรงคือ การแสดงใหเห็นในสภาพแวดลอมนั้นๆ โดยการใชสัญลักษณหรือสิ่งที่ตองปฏิบัติ 
เชน การติดปาย “หามสูบบุหรี่” แสดงใหเห็นสัญลักษณที่ตองการของสถานที่นั้นวา ตองการพฤติกรรม
การงดสูบบุหรี่ นอกจากนี้สถานการณอาจมีผลโดยการนําเสนอสิ่งชี้นําเพื่อกระตุนพฤติกรรมใหมากขึ้น

2.4 แนวคิดเกี่ยวกับสื่อ
สื่อ หมายถึง พาหะหรือตัวกลาง หรือตัวพาขาวสาร จากผูสงสารไปยังผูรับสาร ผูสงจะ

สงขาวสารไปไดก็ตองอาศัยสื่อที่จะถายทอดขาวสารออกไป และขาวสารจะไปถึงมือผูรับไดก็ตอง
อาศัยสื่อพาไป

2.4.1 ประเภทของสื่อ
เซียร (อางในพงศพันธ จํานงคจิตร. 2553) กลาวถึงประเภทของสื่อที่ใชในการสื่อสาร

สามารถแบงไดเปน 3 ประเภท คือ
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1) สื่อบุคคล หมายถึง ตัวคนที่นํามาใชในการสื่อสารกับผูรับสารในลักษณะเผชิญหนา
การใชสื่อบุคคลในการสื่อสารสารมารถทําไดทั้งในรูปของการสนทนากับผูรับสารเพียงคนเดียวหรือใน
รูปของการประชุมกลุมซึ่งประกอบไปดวยผูรับสารมากกวา 1 คนก็ได

2) สื่อมวลชน หมายถึง สื่อที่สามารถนําสารจากผูส งสารไปยังผู รับสาร ซึ่ ง
ประกอบดวยคนจํานวนมากไดอยางรวดเร็วภายในเวลาที่ใกลเคียงกัน และสามารถทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทัศนคติที่ไมฝงแนนได โดยทั่วไปสื่อมวลชนไดแก หนังสือพิมพ วิทยุกระจายเสียง 
โทรทัศน นิตยสารและภาพยนตร ฯลฯ

3) สื่อเฉพาะกิจ หมายถึง สื่อที่ถูกผลิตขึ้นมาโดยมีเนื้อหาเฉพาะและมีจุดมุงหมายหลัก
อยูที่ผูรับสารเฉพาะกลุม สื่อประเภทนี้ไดแก หนังสือ คูมือ จุลสาร แผนพับ โปสเตอร ภาพนิทรรศการ 
เปนตน

ในขณะท่ี มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2532) กลาววา สื่อบุคคล หมายถึง ตัวบุคคล
ที่ทําหนาที่ถายทอดเรื่องราวตางๆ สูบุคคลอื่น สื่อบุคคลจัดไดวาเปนสื่อที่มีประสิทธิภาพสูงในการ
ประชาสัมพันธ โดยเฉพาะอยางยิ่งการโนมนาวจิตใจ เนื่องจากติดตอกับผูรับสารโดยตรง สวนใหญ
อาศัยการพูดในลักษณะตางๆ เชน การสนทนาพบปะพูดคุย การประชุม การสอน การใหสัมภาษณ 
การโตวาที การอภิปราย การปาฐกถา และการพูดในโอกาสพิเศษ ตางๆ แตสื่อบุคคลก็มีขอจํากัดคือ 
ในกรณีที่เนื้อหาเปนเรื่องซับซอน การใชคําพูดอยางเดียวอาจไมสามารถสรางความเขาใจไดทันที และ
เปนสื่อที่ไมถาวร ยากแกการตรวจสอบและอางอิง นอกจากจะมีผูบันทึกคําพูดนั้นๆ ไวเปนลายลักษณ
อักษรหรือบันทึกเสียงเอาไว 

จากขอจํากัดของสื่อบุคคลที่ไมสามารถใชเปนสื่อกลางถายทอดขาวสารเพื่อการ
ประชาสัมพันธสูคนจํานวนมากพรอมกันในเวลาเดียวกันอยางรวดเร็ว มนุษยจึงไดพัฒนาเทคโนโลยี
การสื่อสาร และเกิดเปนสื่อมวลชนเพื่อมารับใชภารกิจดังกลาว สื่อมวลชนอาจแบงประเภทตาม
คุณลักษณะของสื่อไดเปน 5 ประเภท คือ หนังสือพิมพ นิตยสาร วิทยุกระจายเสียง วิทยุโทรทัศน 
และภาพยนตร ทั้งนี้ สื่อหนังสือพิมพและนิตยสารมีความคงทนถาวร สามารถนําขาวสารมาอานใหม
ไดซ้ําแลวซ้ําอีก แตมีขอจํากัดสําหรับบุคคลที่ตาบอดหรืออานหนังสือไมออก

สวนสื่อวิทยุกระจายเสียงเปนสื่อที่สงไปไดไกลเพราะใชคลื่นวิทยุ ไมมีขอจํากัดดานการ
ขนสงเหมือนหนังสือพิมพหรือนิตยสาร และสามารถรับฟงในขณะที่ทํางานอยางอื่นไปดวยได แตมี
ขอจํากัดคือ ผูฟงไมสามารถยอนกลับมาฟงไดใหมอีก ดังนั้นหากมิไดตั้งใจฟงในบางครั้งก็ทําใหได
ขาวสารที่ไมสมบูรณ 

สื่อวิทยุโทรทัศน และภาพยนตร จัดเปนสื่อที่มีประสิทธิภาพในการสื่อสารมากที่สุด 
เนื่องจากสามารถเห็นภาพเคลื่อนไหวและไดยินเสียง ทําใหการรับรูเปนไปอยางชัดเจนและมี
ประสิทธิภาพยิ่ง แตมีขอจํากัดคือตองใชไฟฟาหรือแบตเตอรี่ ทําใหไมสามารถเขาถึงพื้นที่หางไกลที่ยัง
ไมมีไฟฟาใช

นอกจากนี้ยังไดมีผูใหความหมายเกี่ยวกับสื่อแตละประเภทดังนี้
นิตยสาร (Magazine) หมายถึง นิตยสารที่ออกจําหนายใหประชาชนทั่วไปอาน มุงไป

ในทางใหความบันเทิงเริงรมย หรือใหความรู (ระวีวรรณ ประกอบผล. 2530) 
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หนังสือพิมพ (Newspaper) ตามพระราชบัญญัติการพิมพ พ.ศ. 2484 (อางถึงใน         
อุบลรัตน ศิริยุวศักดิ์. 2550: 296) หมายถึง สิ่งพิมพที่มีจาหนาเชนเดียวกัน และออกหรือเจตนาจะ
ออกตามลําดับเรื่อง มีกําหนดระยะเวลาหรือไมก็ตาม มีขอความตอเนื่องกันหรือไมก็ตาม โดยทั่วไป
หนังสือพิมพจะมีระยะเวลาที่ออกในชวงระยะสั้นๆ เปนรายวันหรือรายปกษ เปนตน ลักษณะเดนและ
เฉพาะของหนังสือพิมพจะเปนสิ่งพิมพไมไดเย็บเลมเหมือนหนังสือหรือนิตยสารทั่วไป 

วิทยุโทรทัศน (Television Broadcasting) หมายถึง การสงหรือการรับภาพนิ่งหรือ
ภาพเคลื่อนไหวในลักษณะไมถาวรดวยคลื่นแฮรตเซียน ไมวาโดยวิธีการแพรกระจายไปในบรรยากาศ 
หรือโดยวิธีการใช สายหรือสื่อตัวนําไฟฟาหรือทั้งสองวิธีการรวมกัน

วิทยุกระจายเสียง (Radio Broadcasting) หมายถึง การแพรสัญญาณเสียงออกอากาศ
โดยใชคลื่นวิทยุหรือคลื่นแมเหล็กไฟฟา เพื่อสงสารกระจายออกอากาศไปถึงมวลชนที่อยูในถิ่นตางๆ 
ไดรับโดยตรงวิทยุโทรทัศน หมายถึง กระบวนการถายถอดเสียงและภาพ โดยวิธีเปลี่ยนคลื่นวิทยุ ซึ่ง
เปนคลื่นเสียงและภาพเปนคลื่นแมเหล็กไฟฟาออกสูอากาศ หรือสงเสียงและภาพทางสาย เพื่อสงสาร
ไปถึงมวลชนที่อยูในถิ่นตางๆ โดยตรงเปนการสงสัญญาณไฟฟาของภาพและเสียงในเวลาเดียวกัน

อินเทอรเน็ต (Internet) หมายถึง เครือขายคอมพิวเตอรนานาชาติ ที่มีสายตรงเชื่อม
ตอไปยังสถาบันหรือหนวยงานตางๆ เพื่ออํานวยความสะดวกใหแกผูใชทั่วโลก ผูใชเครือขายนี้สามารถ
สื่อสารถึงกันไดทางอีเมล สามารถสืบคนขอมูลและสารสนเทศ รวมทั้งคัดลอกแฟมขอมูลและ
โปรแกรมมาใชได 

สื่อนอกบาน (Out of Home Media) คือ การจะใชวิธีการอะไร นวัตกรรมอะไร และ
แนวคิดการสื่อสารอะไรที่จะทําใหการใชสื่อนอกบานไมเปนเพียงองคประกอบหนึ่งของการสื่อสาร แต
กลายมาเปนจุดหลักในการเชื่อมโยงประสบการณระหวางผูบริโภคและสินคาของเราได ซึ่งคินเนติคฯ 
ถือเปนเอเยนซีเฉพาะสื่อนอกบานแหงเดียวในเมืองไทย เปนผูบุกเบิกในการสรางนวัตกรรมสื่อนอก
บาน พลิกจุดขายสรางความแตกตาง มีคลังขอมูลเพื่อความเขาใจในพฤติกรรมและแนวคิดของ
ผูบริโภค

สื่อกิจกรรม (Activity Media) มีความหมายขยายขอบเขตกวางขวางไปถึงกิจกรรมที่
สามารถสื่อความรูสึกนึกคิด ความรู อารมณ และเรื่องราวขาวสารไปสูกลุมเปาหมายได สื่อประเภท
กิจกรรมมีไดมากมายหลายรูปแบบ เชน การจัดประชุม สัมมนา ฝกอบรม การแถลงขาว การสาธิต 
การจัดริ้วขบวน การจัดนิทรรศการ การจัดแขงขันกีฬา การจัดแสดง การจัดกิจกรรมทางการศึกษา 
การจัดกิจกรรมเสริมอาชีพ การจัดกิจกรรมการกุศล

สื่อบุคคล (Personal Media) คือตัวคนที่นํามาใชสื่อสารกับผูรับสารในลักษณะ
เผชิญหนาทั้งในรูปของการสนทนาหรือในรูปของการประชุมกลุม ซึ่งการใชสื่อบุคคลในการสื่อสาร
กอใหเกิดผลดีคือ สามารถนําขาวที่ตองการเผยแพรไปสูผูรับสารไดโดยตรง และทําใหการเผยแพร
ขาวสารเปนไปในลักษณะที่ความยืดหยุนปรับใหผูรับสารเปนรายๆ ได และทราบความรูสึกของผูรับ
สารไดทันที (ปรมะ สตะเวทิน. 2526) 

ดังนั้น สื่อที่จะใชในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยจะทําการกําหนดประเภทสื่อที่ใชไดแก
สื่อมวลชน 
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1) วิทยุโทรทัศน (Television) เปนสื่อโฆษณาที่มีคุณภาพที่สุดสําหรับการโฆษณา 
เพราะเปนสื่อที่มีคุณลักษณะเดนที่เหนือกวาสื่ออื่นๆ คือ สามารถนําเสนอไดทั้งภาพเคลื่อนไหวและ
เสียงไดในเวลาเดียวกัน สื่อโทรทัศนจึงเปนสื่อที่ทรงอิทธิพลสูงสุดในบรรดาสื่อทั้งหลาย

2) วิทยุกระจายเสียง (Radio) เปนสื่อโฆษณาที่กระจายครอบคลุม พื้นที่ไดอยาง
กวางขวางมาก เพราะมีสถานีวิทยุอยูมากมายหลายแหง รวมถึงวิทยุชุมชนที่เกิดขึ้นอีกมาก วิทยุยังเปน
สื่อที่สามารถทําใหผูรับฟงรับรูขาวสารไดในทุกอิริยาบถ เชน รับฟงในขณะขับรถ ทํางาน นอนพักผอน 
ออกกําลังกาย จึงกลาวไดวาวิทยุเปนสื่อที่เขาถึงผูบริโภคมากและสามารถติดตามกลุม เปาหมายไปได
ทุกหนแหง

3) หนังสือพิมพ (Newspaper) หนังสือพิมพเปนสื่อที่มีความสําคัญ ไดรับความสนใจ
และมีอิทธิพลตอชีวิตประจําวันของผูบริโภคอยางยิ่ง โดยผูสูงอายุจะทําการเปดรับขอมูลขาวสารที่
เกี่ยวของกับการออกําลังกาย หรือหัวขอที่เก่ียวของกับการสงเสริมสุขภาพ

4) นิตยสาร (Magazine) สื่อที่ออกจําหนายใหประชาชนทั่วไปอาน มุงไปในทางให
ความบันเทิงเริงรมย หรือใหความรู ซึ่งเปนการเปดรับขาวสารตางๆ ที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย
ผานนิตยสารตางๆ เชน นิตยสารการกีฬา นิตยสารสุขภาพ เปนตน

5) สื่ออินเทอรเน็ต (Internet) เครือขายคอมพิวเตอรนานาชาติ ที่มีสายตรงเชื่อม
ตอไปยังสถาบันหรือหนวยงานตางๆ เพื่ออํานวยความสะดวกใหแกผูใชทั่วโลก ซึ่งเปนการเปดรับสื่อ
ตางๆ ที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายผานเครือขายอินเทอรเน็ต

6) สื่อนอกบาน (Out of Home Media) เปนการเผยแพรประชาสัมพันธขาวสาร
ตางๆ ที่ติดตามสถานที่ตางๆ เชน ปายรถเมย ปายขางทาง เปนตน ซึ่งอาจะเปนทั้งสื่อที่เปนแผนปาย
โฆษณา หรือที่เปนสื่อดิจิตอล ซึ่งนําเสนอเกี่ยวกับการรณรงคเพื่อการออกกําลังกาย

7) สื่อกิจกรรม (Activity Media) เปนการจัดทํากิจกรรมตางๆ ที่เกี่ยวของกับการ
ออกกําลังกายของผูสู งอายุ ซึ่ งมีลักษณะการจัดการจัดกิจกรรมเพื่อการรณรงค และมีการ
ประชาสัมพันธขอมูลขาวสารตางๆ กอนดําเนินกิจกรรมและหลังดําเนินกิจกรรม

8) สื่อบุคคล (Personal Media) คือตัวคนที่นํามาใชในการสื่อสารกับผูรับสารใน
ลักษณะเผชิญหนาการใชสื่อบุคคลในการสื่อสารสารมารถทําไดทั้งในรูปของการสนทนากับผูรับสาร
เพียงคนเดียวหรือในรูปของการประชุมกลุมซึ่งประกอบไปดวยผูรับสารมากกวา 1 คนก็ได

2.4.2 พฤติกรรมการเปดรับสื่อ
พีระ จิระโสภณ (2538) กลาววา ผูรับสารจะมีการเลือกสรรและการแสวงหาขาวสารให

เปนไปตามความตองการ หรือความคาดหวังที่แตกตางกันไปในแตละบุคคล โดยทั่วไปแลวผูรับสารมี
กระบวนการเลือกสรรขาวสารซึ่งประกอบดวย 3 ขั้นตอนดังนี้

การเลือกเปดรับ
การเลือกรับรู
การเลือกจดจํา

ภาพที่ 2.2 แสดงกระบวนการเลือกสรรของผูรับสาร
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1) การเลือกเปดรับหรือเลือกสนใจ (Selective Exposure or Selective Attention)
หมายถึงแนวโนมที่ผูรับสารจะเลือกสนใจ หรือเปดรับขาวสารจากแหลงสาร แหลงใดแหลงหนึ่งที่มีอยู
ดวยกันหลายแหง โดยทั่วไปแลวผูรับสารมักจะเลือกเปดรับขาวสาร ที่มีเนื้อหาสอดคลองกับความเชื่อ
ทัศนคติและความสนใจของตน โดยผูรับสารมักจะเลือกรับสิ่งที่สนับสนุนความคิดเดิมของตนอยูเสมอ

2) การเลือกรับรูหรือตีความ (Selective Perception or Selective Interpretation)
เปนกระบวนการกลั่นกรองขั้นตอมา เมื่อบุคคลเลือกเปดรับขาวสารจากแหลงหนึ่งแหลงใดแลว ผูรับ
ขาวสารจะเลือกรับรู หรือตีความหมาย ความเขาใจของตนเองหรือตามทัศนคติ ประสบการณตาม
ความเชื่อความตองการ ความคาดหวัง แรงจูงใจ สภาวะรางกายหรือสภาวะอารมณ เปนตน

3) กระบวนการเลือกจดจํา (Selective Retention) เปนแนวโนมในการเลือกจดจํา
ขาวสารเฉพาะสารที่มีเนื้อหาสวนที่ตรงกับความสนใจ ความตองการและทัศนคติของตนเอง การเลือก
จดจํานี้เปรียบเสมือนเครื่องกรองขั้นสุดทายที่มีผลตอการสงสารไปยังผูรับสาร ในบางครั้งก็จะลืม
เนื้อหาของสารในสวนที่ไมตรงกับความสนใจของตนเอง

2.5 แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ
2.5.1 ชวงวัยและระดับของผูสูงอายุ

อุมลรัตน เพ็งสถิตย (2554) กลาววา โดยทั่วไป ผูสูงอายุ คือ ผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป เปน
ผูที่มีความรูความสามารถ มีประสบการณในชีวิตสะสมไวมากมาย และเหตุผลสําคัญที่ตองศึกษา
เกี่ยวกับผูสูงอายุ เพราะผูสูงอายุเปนผูที่ทําคุณประโยชนตอครอบครัวและสังคมมาแลวอยางมากมาย 
และเมื่อมีอายุมากขึ้นทั้งทางรางกายและจิตใจไดเสื่อถอยอยางชัดเจน ดังนั้น จึงเปนหนาที่ของทุกคน
ที่จะตองทําความเขาใจในลักษณะสําคัญของผูสูงอายุ

Papalia and Sally (1986) ไดแบงชวงพัฒนาการของมนุษยไวดังนี้
1) วัยทารกอยูในครรภมารดา 
2) วัยทารกแรกคลอด อายุตั้งแตแรกคลอดจนถึงอายุ 1½  หรือ 2 ป 
3) เด็กปฐมวัย มีอายุ 18 เดือนถึง 3 ป
4) วัยเด็กตอนตน อายุ 3-6 ป
5) วัยเด็กตอนปลาย อายุ 6-12 ป
6) วัยรุนอายุ 12-20 ป
7) วัยผูใหญตอนตน อายุ 20-40 ป
8) วัยกลางคน อายุ 40-65 ป
9) วัยสูงอายุ อายุ 65 ปขึ้นไป
ในขณะที่ ศรีธรรม ธนะภูมิ (2535) ไดแบงวัยตางๆ ของมนุษยตามหลักธรรมคําสอน

ของพระพุทธเจาไวอยางนาสนใจเปน 3 ชวง คือ 
ปฐมวัยหรือวัยตน อายุตั้งแตแรกเกิดจากอายุประมาณ 20 ป คือ วัยเด็กและเยาวชน

เปนวัยแหงการศึกษาหาความรูและประสบการณทั้งทางโลกและทางธรรมเพื่อสะสมไวใชในการเลี้ยงชีพ
ในวัยผูใหญ
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มัชฌิมวัยหรือวัยกลาง มีอายุประมาณ 20 ป จนถึงอายุ 50-60 ป เปนวัยของการเลี้ยงชีพ 
ประกอบการงานที่สุจริต ทําประโยชนใหเกิดแกตน ครอบครัว และผูอื่นดําเนินชีวิตตามหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนา

ปจฉิมวัยหรือวัยสุดทาย อายุประมาณ 50-60 ปขึ้นไป เปนวัยที่วางเวนจากการทํางาน
ประจํา แตบุคคลในวัยนี้จะยังสามารถทําตนใหเปนประโยชนไดดวยการใหคําชี้แนะใหคําปรึกษาแก       
ผูออนวัยกวา สามารถบําเพ็ญประโยชนไดตามอัตภาพ 

สวน อุมลรัตน เพ็งสถิตย (2554) กลาววา เพื่อใหความเขาใจในเรื่องพัฒนาการของ
มนุษยไดงายขึ้น จึงไดสรุปขั้นพัฒนาการของมนุษยออกเปนชวงๆ อยางกวางๆ ดังนี้

1) วัยเด็ก คือ บุคคลที่มีอายุตั้งแตแรกเกิดจนอายุ 12 ป
2) วัยรุน คือ บุคคลที่มีอายุระหวาง 12-21 ป
3) วัยผูใหญ คือ บุคคลที่มีอายุระหวาง 21-60 ป
4) วัยผูสูงอายุ คือ บุคคลที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป
แตเมื่อพิจารณาถึงระดับของผูสูงอายุ พีระศักดิ์ กรินทนาคะ (2535) ไดแขงระดับของ

ผูสูงอายุไว 3 ระดับ ไดแก
ระดับที่ 1 คนสูงอายุที่ยังอยูในระดับโอลด (Young Old) คือ เปนคนชราที่ยังเปนหนุม 

สาวสามารถใชชีวิตเชนชายหนุมหญิงสาวในสังคมไดปกติ มีสภาพจิตใจที่สนับสนุนกับชีวิต เปนผูที่มี
อายุระหวาง 65-75 ป

ระดับที่ 2 คนสูงอายุปกติ หรือ มิดเดิ้ลโอลด (Middle Old) คือ คนชราที่ยังคงสามารถ
ชวยเหลือตนเองไดดี แตบางครั้งบางคราวอาจตองไดรับการชวยเหลือจากผูอื่น ซึ่งจะเปนผูที่มีอายุ
ในชวงระหวาง 75-85 ป

ระดับที่ 3 คนสูงอายุมาก หรือโอลด โอลด (Old Old) เปนคนชราภาพที่มีสภาพทาง
รางกายชราภาพมาก เปนบุคคลที่มีอายุ 85 ปขึ้นไป เปนบุคคลที่จะตองไดรับความชวยเหลือจากผูอื่น
ทั้งทางตรงและทางออมซึ่งจะมีลักษณะการหลงลืม ชวยเหลือตนเองไมได และในที่สุดผูสูงอายุเหลานี้
จะถึงแกความตาย

2.5.2 บทบาทในสังคมกับครอบครัวของผูสูงอายุ 
อุบลรัตน เพ็งสถิตย (2554) ไดเสนอบทบาททางสังคมในครอบครัวของผูสูงอายุ จะมี

การเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะลดลงหรือหมดหนาที่ไปในที่สุด บทบาทในครอบครัวประกอบดวย
1) การปรับตัวตอบทบาทหัวหนาครอบครัว เมื่อบุคคลไดกาวเขาสูวัยชราบทบาทจาก

การเปนหัวหนาครอบครัวจะเปลี่ยนแปลงไป โดยบุตร-ธิดาจะมาเปนผูรับผิดชอบในการเปนหัวหนา
ครอบครัว เมื่อเปรียบเทียบภาวการณเปนผูรับผิดชอบในครอบครัวระหวางบุตรชาย และบุตรสาว 
พบวา บุตรสาวมักจะทําหนาที่ไดดีกวาบุตรชาย

2) การปรับตัวตอสมาชิกใหมของครอบครัว จากสภาพที่บุตร ธิดาของคนวัยสูงอายุได
แยกครอบครัว ทําใหมีสมาชิกใหมขึ้น โดยเฉพาะอยางยิ่งการปรับตัวตอ เขย หรือสะใภ และหลาน 
โดยปกติ ผูสูงอายุมักจะรักหลาน ชอบดูแล ทําใหในบางครั้งอาจเกิดความขัดแยงกันระหวางผูสูงอายุ
และพอแมของหลานได



30

3) การปรับอารมณในเรื่องปญหาครอบครัว ความรูสึกวาตนไมมีบุคคลที่สําคัญของ
ครอบครัว มีความรูสึกวาถูกทอดทิ้งลูกหลานไมใหความสนใจเอาใจใส และไมเขาใจในความตองการ 
หรือควบคุมไมใหตนทําอะไร หลานไมรูจักเขาหา ไมมาขอคําปรึกษา ทําใหคิดมาก มีปญหาทางดาน
จิตใจ

4) การเผชิญกับภาวการณเปนหมาย ในวัยสูงอายุตองเผชิญกับภาวการณเปนหมาย 
หรือตองอยูตามลําพัง เพราะการตายจากของคูครอง 

2.5.3 ปญหาของผูสูงอายุ
อุบลรัตน เพ็งสถิตย (2554) ไดสรุปปญหาของผูสูงไวทั้งหมด 4 ปญหา ดังนี้
1) ปญหาทางดานรางกาย ในวัยผูสูงอายุทุกคน อวัยวะรางกายทุกระบบจะมีการ

เสื่อมถอยลงอยางหลีกเลี่ยงไมได ผูสูงอายุจะมีการเคลื่อนไหวรางกายไมสะดวก สายตาใชไดไมมี           
มีปญหาทางดานอวัยวะรางกายทุกสวน สําหรับประเทศไทย ผูสูงอายุมักจะมีปญหาทางการเจ็บปวย
ทางรางกาย เชน โรคกระดูและไขขอ โรคตา โรคฟน และโรคทางเดินอาหาร เปนตน 

2) ปญหาทางดานครอบครัวและเศรษฐกิจ ผูสูงอายุตองเผชิญกับปญหาทางดาน
ครอบครัวตางๆ มากมาย 

2.1) การไมไดรับการเอาใจใสดูแลจากลูกหลานหรือบุคคลที่ใกลชิด
2.2) การไมมีที่อยูอาศัยเปนของตนเองตองพึ่งพาลูกหลานหรือบุคคลอื่น
2.3) การสูญเสียชีวิตคูครอบ หรือคูชีวิต สูญเสียญาติมิตรและเพื่อสนิท
2.4) ลูกหลานแยกครอบครัวไปสรางครอบครัวใหม
2.5) มีความรูสึกวาตนไมมีคุณคา ไมมีความสําคัญตอครอบครัว เพราะเขาสูวัย

ผูสูงอายุแลวภาระหนาที่ภายในบานเปนหนาที่ของลูกหลาน
2.6) ลักษณะบทบาทของสังคมปจจุบันไดเปลี่ยนแปลงไป จากสังคมแบบ

ครอบครัวใหญเปลี่ยนแปลงเปนสังคมเล็ก ทําใหผูสูงอายุและบุตรหลานมีความหางเหินกัน และ      
ไมเขาใจซึ่งกันและกัน

3) ปญหาทางดานสังคม ผูสูงอายุมักตองเผชิญกับปญหาตางๆ ในสังคม โดยเฉพาะ
อยางยิ่ง

3.1) การขาดเพื่อน เนื่องจากการถูกออกจากงาน หรือการตายจากของบุคคล       
ผูใกลชิดทั้งจากคนในครอบครัวและนอกครอบครัว หรือแมแตลักษณะความเสื่อมถอยของรางกายทํา
ใหผูสูงอายุไมมีโอกาสติดตอกับบุคคลอื่นได ผูสูงอายุรายใดที่ไมมีโอกาสพูดคุยกบเพื่อนวัยเดียวกัน        
จะทําใหเกิดความกังวลใจ บางครั้งอาจะมีการแยกตัวออกไป

3.2) ขาดความสัมพันธที่ดีกับผูอื่นในสังคมทําใหอยูในสังคมไมได ในวัยสูงอายุมัก
ถูกสังคมมองดูวาเปนผูที่มีความเสื่อมถอย รางกายชํารุดทรุดโทรมเปนบุคคลที่สําคัญลาสมัย 
ขณะเดียวกันผูสูงอายุเองก็มีความคิดวา คนเปนคนที่ไมทันสมัย ทําสิ่งตางๆ ได เชื่องชาไมทันลูกหลาน
จึงกอใหเกิดปญหาขึ้นมา

3.3) การถูกออกจากงาน ทําใหไมมีรายไดหรือมีรายไดนอยลง ผลคือสภาพจิตใจ
ของผูสูงอายุจะขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ไมมีความภาคภูมิใจในตนเอง
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3.4) ขาดการติดตอกับสังคม การที่ผูสู งอายุขาดการติดตอกับสังคมเปน
เวลานานๆ จะทําใหความสัมพันธกับสังคมไมดีเทาที่ควร ไมสามารถติดตอหรือไมสะดวกในการติดตอ
หรือไมรูจะเริ่มตนในการติดตอสัมพันธกันโดยวิธีการใด จึงนับวาเปนปญหาสังคมของวัยสูงอายุอีก
ประการหนึ่ง

3.5) ไมไดรับการยอมจากสังคมหรือจากบุคคลภายนอก ทําใหเกิดปญหาในดาน
สุขภาพจิต ไมมีความภาคภูมิใจในตนเอง ปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงดังกลาวไมได

3.6) ขนาดของกลุมสังคมจะเปนปญหาของสังคมได โดยเฉพาะอยางยิ่งกลุม
สังคมขนาดเล็กจะเกิดปญหาได สําหรับกลุมสังคมที่เปนกลุมใหญจะชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตดีขึ้น
เพราะสังคมใหญจะชวยใหผูสูงอายุมีโอกาสติดตอกับผูอื่นไดมากกวา

3.7) ความสนใจสิ่งแวดลอมลดนอยลง ผูสูงอายุบางราย ชอบชีวิตเรียบงายความ
มุงหวัง ความใฝฝนในชีวิตลดลงหรือไมมีเลย ทั้งนี้เพราะไมสามารถหลีกเลี่ยงการเสื่อมถอยทาง
รางกายตามธรรมชาติได ทําใหผูสูงอายะตองมีการปรับตัว ดวยการลดความสนใจตอสิ่งแวดลอมให
นอยลง มีความรูสึกวาไมมีความจําเปนตองสนใจในสิ่งตางๆ อีกตอไป บางรายหันหนาเขาวัด ฟงธรรม 
ปฏิบัติธรรม ยอมรับตอการเจ็บปวยและความตาย ในขณะที่บางรายไมสามารถปรับตัวไดทําใหมีจิตใจ
หอเหี่ยว ทอแทได

4) ปญหาทางดานสภาพจิตใจ ปญหาที่เกิดขึ้นกับสภาพจิตใจของผูสูงอายุเกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของตนเอง จากสิ่งที่คุนเคยไปสูสภาพการใหม ทั้งการเปลี่ยนแปลทางดานรางกาย 
ครอบครัว และสังคม การแสดงออกทางดานจิตใจของผูสูงอายุที่เปนปญหา ประกอบดวย 

4.1) การเสื่อมของเซลลสมองและไขสันหลังจะมีผลตอสภาพทางรางกาย ระดับ
สติปญญา สภาพทางอารมณ และพฤติกรรมการแสดงออก ไดแก จําเหตุการณของใชของตนเองไมได 
เศราซึมอยางไมมีเหตุผล บางรายจะเรรอนออกไปนอกบาน กลับบานไมถูก ชอบสะสมสิ่งของที่ไมมีคา 
และนอนไมหลับในเวลากลางคืน 

4.2) การสูญเสียคาชีวิต ญาติมิตร เพื่อนสนิท จะทําใหผูสูงอายุเกิดความวาเหว 
เศราซึม บางรายมีอาการวิงเวียนศีรษะ เบื่ออาหาร นอนไมหลับ ขาดความสนใจในสิ่งแวดลอม

4.3) การไมไดรับความเอาใจใสดูแลจากลูกหลานหรือคนใกลชิด เปนการสูญเสีย
ทางดานจิตใจ ทําใหเกิดความวาเหว มีความรูสึกโดดเดี่ยว จิตใจเศราหมอง หมดหวัง ทอแทหมด
กําลังใจ หมดเรี่ยวแรง ใจสั่น หงุดหงิด นอนไมหลับ มีอาการเจ็บปวยและมีพฤติกรรมแสดงออก
ทางดานรางกายดวยการเจ็บปวย เชน ปวดหัว ปวดทอง เพื่อเรียกรองความสนใจจากลูกหลาน

5) การเจ็บปวยที่เกิดจากความพิการทางดานรางกายและจิตใจ จะมีอาการของโรค 
ไดแก โรคจิตชนิดย้ําคิดย้ําทํา โรคจิตชนิดเศราซึม มักจะมีความหวาดกลัว รองไหโดยไมมีสาเหตุ       
โรคจิตชนิดคลั่ง

6) การปรับตัวไมไดหรือปรับตัวยาก เปนผลเนื่องมาจากนิสัยที่ติดตัวมาเปนระยะ
เวลานานทําใหเกิดความเคยชินไมสามารถปรับตัวตอสิ่งที่เปลี่ยนแปลงเนื่องจากความกลัว ไดแก 
ความสามารถในการเรียนรูสิ่งใหมๆ ลดลง ความจําเสื่อมถอย และความสามารถในทางเชาวนปญญา
ลดลง เนื่องจากความเสื่อมถอยของสมองทําใหผูสูงอายุมีอาการผิดปกติ
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2.5.4 การสงเสริมสุขภาพดานรางกายของผูสูงอายุ
การสงเสริมสุขภาพดานรางกายของผูสูงอายุ จําเปนอยางยิ่งที่จะตองมีการสงเสริม

สุขภาพดานตางๆ ไดแก การสงเสริมสุขภาพทางดานรางกายดายโภชนาการ การสงเสริมสุขภาพดาน
รางกายดวยการออกกําลังกาย การสงเสริมสุขภาพดานรางกายดวยการพักผอนนอนหลับ และ
เนื่องจากการศึกษาวิจัยนี้ ไดศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ดังนั้นจึงขอ
นําเสนอเฉพาะประเด็นการสงเสริมสุขภาพดานรางกายดวยการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ซึ่งการ
ออกกําลังกายจะใหรางกายสดชื่น กระปรี้กระเปรา การออกกําลังกายในวัยสูงอายุจะไมมีการหักโหม
จนเกินกําลัง ตองมีการพักผอนตามสมควร ซึ่ง อวย เกตสิงห (อางถึงใน อุบลรัตน เพ็งสถิต. 2554) ได
กลาวถึงหลักการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุโดยเพศชายที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป และเพศหญิงมีอายุ 
55 ปขึ้นไป ควรมีแนวทางปฏิบัติดังนี้

1) ไมใชแรงมาก ทําดวยความนุมนวล
2) ไมใชความเร็วสูง
3) ไมมีการแขงขัน
4) อาศัยความอดทน และควรใชเวลาในการออกกําลังกาย
5) คอยทําคอยไป
6) ไมควรหักโหมหรือเรงเราจนเหน็ดเหนื่อยเกินไป
7) กอนออกกําลังกายจะตองปฏิบัติดังนี้ คือตองตรวจหัวใจกอน
8) การบริหารางกายควรบริหารในตอนเชา ประมาณ 10 นาที
9) ใชเวลาในการออกกําลังกาย 20 นาที สัปดาหละ 3 ครั้ง
10) ควรออกกําลังกายดวยการเดินไกล จักรยานไกล (1-2 ชั่วโมง) สัปดาหละ 1 ครั้ง
ควรงดออกกําลังกายเมื่อมีอาการตอไปนี้
1) เปนไขสูง
2) ความดันโลหิตสูง 180/120
3) หัวใจ “ออนกําลัง”
4) เมื่อเจ็บปวดขอหรือกลามเนื้ออักเสบ
5) เมื่อรูสึกเหน็ดเหนื่อยหรือออนเพลีย
ในขณะที่ออกกําลังกาย ควรหยุดออกกําลังกายเมื่อเกิดอาการตอไปนี้
1) เหนื่อยมาก
2) เวียนศีรษะ ตามัว
3) หายใจไมทัน หายใจไมออก
4) ใจสั่น แนนหนาอก
5) ลมออกหู หูอื้อ
จุดมุงหมายการออกกําลังกายในวัยผูสูงอายุ
1) รักษาสภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง
2) ปรับปรุงสภาพรางกายใหสมบูรณ
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3) ปองกันการเสื่อมของรางกายในทุกระบบ เพราะขณะที่ออกกําลังกายการ
เคลื่อนไหวของรางกายจะชวยกระตุนระบบภายในรางกายทุกระบบ ไมวาจะเปนระบบการไหลเวียน
ของโลหิต ระบบหายใจ ระบบยอยอาหาร ระบบประสาท ระบบตอม ระบบประสาทสวนกลาง 
รวมทั้งรักษาสภาพของจิตใจดวย

4) การออกกําลังกายมีประโยชนตอรางกายในดานการปองกันโรคตางๆ เชน โรคอวน 
ขอเสื่อม หัวใจวาย ความดันโลหิตต่ํา โรคภูมิแพ รวมทั้งชวยแกไขโรคเคล็ดขัดยอก งวงซึม หงุดหงิด 
ทองผูก เบื่ออาหาร

ประดิษฐ ตันสุรัต (2534) ไดแนะนําวิธีบริหารรางกายสําหรับบุคคลที่อายุ 40 ไปแลว 
ควรปฏิบัติตนตอไปนี้อยางนอยวันละ 1 ครั้ง และควรทําทุกวัน

1) - ยกแขนซายออกไปขางหนาระดับบา
- ยกแขนขวาออกมาขนานกับแขนซาย
- เหวี่ยงแขนทั้งสองขางลงขางลาวงแลวยําไปทางขวาพรอมๆ กันทั้งสองขางใหสูง

ระดับบาขวา
- เหวี่ยงแขนทั้งสองกลับลงไปขางซายไประดับบาซาย
- เหวี่ยงแบนทั้งสองขางกลับไปกลับมาแบบนี้ 20-30 ครั้ง

2) - ยกแขนทั้งสองขางเหยียดตรงเหนือศีรษะ
- งอดตัวกมศีรษะลงขางหนาใหต่ําที่สุดเทาที่จะทําได
- ในเวลาเดียวกันสะบัดแขนทั้งสองขางลงไปขางลางชาๆ จนไปสุดทายขางลาง

เทาที่จะไปได 
- ยกศีรษะและแขนทั้งสองกลับเหนือศีรษะตามเดิม
- คอยๆ แอนตัวไปขางหลังพรอมกับแอนหลังเทาที่จะเปนไปได
- งอตัวไปขางหนาแลวแอนหลังไปมาแบบนี้ 20-30 ครั้ง

3) - กางแขนทั้งสองออกไปขางๆ เหยียดระดับบา
- คอยๆ แกวงแขนทั้งสองจากขวาไปซายสุดจนสุดแรงที่จะบิดตัวไปได
- แกวงแขนทั้งสองกลับจากซายไปขวาจนสุดแรงที่จะบิดตัวไปทางขวาได

เชนเดียวกัน
- แกวงแขนทั้งสองขางกลับไปกลับมาแบบนี้ 20-30 ครั้ง 

4) - ยกแขนทั้งสองเหยียดตรงไปขางหนาระดับบา
- นั่งยองๆ ลงไปชาๆ โดยนับ 1 ถึง 1 ในใจ
- ลุกขึ้นยืนตรงๆ ชาๆ โดยนับ 1 ถึง 4 ในใจ
- ทําขึ้นลงแบบนี้ 10 ครั้ง

5) หลังจากบริหารครบ 4 ทาตามที่กลาวมาแลวใหเดินรอบๆ สนามแบบเดินเลน
ธรรมดา แกวงแขนชวงยาวๆ แบบทหารในระยะ 100-200 เมตร
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2.6 แนวคิดเกี่ยวกับปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมผูสูงอายุ
อุบลรัตน เพ็งสถิตย (2554) ไดกลาวถึง ความสนใจในกิจกรรมของชวงชีวิตที่ผานมา 

และขึ้นอยูกับความพึงพอใจในกิจกรรมนั้นๆ ความสนใจในกิจกรรมของคนชราประกอบดวยปจจัย
สําคัญหลายประการ ไดแก

1) สุขภาพ จะมีผลตอความสนใจกิจกรรมสันทนาการโดยตรง เพราะเห็นไดอยางชัดเจน
เลยวา ถาคนชราไดมีสุขภาพที่แข็งแรงจะมีกิจกรรมสันทนาการโดยการเลนกีฬา เชน การตีกอลฟ 
เปนตน สวนคนชราที่มีสุขภาพไมดีจะไมสามารถเลนกิจกรรมโดยการใชกําลังกายได จําเปนอยางยิ่งที่
จะตองเปนกิจกรรมอื่นๆ เชน กิจกรรมภายในบาน การดูละคร เปนตน

2) เพศ พบวา เพศหญิงจะใหความสนใจกับกิจกรรมตางๆ มากกวาเพศชายในทุกระดับ
อายุ รวมไปถึงวัยชราดวย

3) สภาพแวดลอมที่ไดรับ ซึ่งสภาพแวดลอมของคนชราที่ไดรับอยูนั้นจะมีผลตอ
กิจกรรมสันทนาการอยางยิ่ง เพราะถาคนชราใดไดรับการกระตุนใหมีความสนใจในกิจกรรมก็จะทําให
คนชรามีความสนใจในสิ่งตางๆ ไดมากกวาคนชราที่ไดรับแรงกระตุนใดๆ เลย 

นอกจากนี้ อุบลรัตน เพ็งสถิตย (2554) ไดเสนอปจจัยที่มีผลทําใหผูสูงอายุมีการ
เปลี่ยนแปลงบทบาทในสังคมแตกตางกันขึ้นอยูกับลักษณะภูมิหลังของผูสูงอายุแตละคน

1) ลักษณะสภาพของการแตงงาน ประกอบดวยมีคูแตงงาน (สามีภรรยา) หรือไมมีคู
แตกตางงาน ผูที่มีคูแตงงานจะมีการเขารวมสังคมมากกวาผูที่เปนโสดหรือเปนหมาย

2) การมีครอบครัวที่อบอุน ลูกหลานเอาใจใส จะเปนบุคคลที่มีความสุข แตถาขาดคน
ดูแลเอาใจใส จะเปนผูสูงอายุที่มีความวาเหว

3) การมีทรัพยสมบัติ มีเศรษฐกิจดียอมตองมีความแตกตางจากผูสูงอายุที่ยากจน      
ซึ่งตองหาเขากินค่ํา

4) สภาพการศึกษา ผูสูงอายุที่มีการศึกษาดี มีความรูความสามารถาจะไดรับการ
ยอมรับจากสังคมมากกวาที่ผูดอยการศึกษา

5) บุคคลที่อยูในระดับตางชั้นกันในสังคม คือ บุคคลที่อยูในชนชั้นต่ําจะสูญเสีย
ความสัมพันธทางสังคมมากกวาชนชั้นกลางและชนชั้นสูง สวนบุคคลชนชั้นต่ําจะมีความรูสึกวาตนไมมี
เพื่อน หาคนที่จะปรับทุกขดวยยาก คนชั้นสูงมักจะเปนผูนําเปนสมาชิกขององคการ

6) เพศ ซึ่งเพศหญิงจะเขารวมกิจกรรมทางสังคมมากกวาชาย เชน เขาวัดฟงธรรม ไป
เที่ยวกับลูกหลาน สวนเพศชายจะลําบากใจในการเขาสังคมกับคนวัยเดียวกัน

7) ความตอเนื่องของการติดตอสัมพันธกันตั้งแตวัยที่ผานมา ซึ่งตรงกับทฤษฎี
พัฒนาการทางสังคมของอิริคสัน

8) ลักษณะสุขภาพทางรางกายของผูสูงอายุ ผูสูงอายุคนใดที่มีรางกายแข็งแรงจะไม
เปนภาระของสังคม จะสามารถชวยเหลื่อตนเองไดดีกวาผูสูงอายุที่รางกายออนแอ
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2.7 งานวิจัยที่เกี่ยวของ
วิชชุดา เจริญกิจการ (2542) ศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาการรับรูความสามารถของ

ตนเองและอิทธิพลระหวางบุคคลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง
ชนิดไมทราบสาเหตุ ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายมีประโยชนตอการลดระดับความดันโลหิต 
และเปนวิธีการรักษาผูปวย โรคความดันโลหิตสูงแบบไมใชยาวิธีหนึ่ง ซึ่งผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง
ควรปฏิบัติ ผูวิจัยนํากรอบแนวคิดพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Pender, 1996) มา
เปนแนวทางในการศึกษา เพื่ออธิบายการรับรูความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวางบุคคล 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และหาอํานาจการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยใชวิธีวิจัย 
เชิงบรรยาย และเลือกกลุมตัวอยางแบบบังเอิญจากผูสูงอายุ โรคความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ 
ที่เปน สมาชิกชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลศูนยราชบุรี วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี 
โรงพยาบาล ดําเนินสะดวก ตําบลหัวโพ ตําบลดอนเซง ตําบลดอนคลัง ตําบลบางตะโหนดและตําบล
บานสิงห จํานวน 120 ราย โดยการสัมภาษณอยางมีโครงสราง เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ แบบ
สัมภาษณ ขอมูลสวนบุคคล แบบสัมภาษณการรับรูความสามารถของตนเอง แบบสัมภาษณอิทธิพล
ระหวางบุคคล และแบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกาย วิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณคารอย
ละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาอํานาจการทํานาย และสมการทํานาย โดยการวิเคราะหถดถอย
พหุคูณ แบบขั้นตอน ผลการวิจัยพบวา คะแนนการรับรูความสามารถของตนเองโดยรวมอยูในระดับ
ปานกลาง ((X)=2.19, SD=0.43) คะแนนอิทธิพลระหวางบุคคลโดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
((X)=2.25, SD=0.50) และคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับพอใช ((X)=2.51, 
SD=0.78) เมื่อวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน พบวา การรับรูความสามารถของตนเองในการ
ออกกําลังกาย อิทธิพลระหวางบุคคลและเพศสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุโรคความดัน โลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุได รอยละ 49 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมีขอเสนอแนะคือ พยาบาลและเจาหนาที่ดานสาธารณสุขอื่นๆ ควร สงเสริมให
ผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดี เสริมสรางการรับรู
ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย เชน การจัดใหผูสูงอายุเปน ผูนําการออกกําลังกาย 
นอกจากนี้ควรกระตุนครอบครัวและชุมชนใหมีสวนรวมในการสงเสริม พฤติกรรมการออกกําลังกาย
แกผูสูงอายุเหลานี้

นพวรรณ ภัทรวงศา (2543) ศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการไมออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนพฤติกรรมที่
มีประโยชนตอบุคคลทั่วไป โดยเฉพาะผูสูงอายุ เพราะชวยใหความเสื่อมชาลง และไดรับอันตรายจาก
โรคไมติดตอนอยลง ถึง กระนั้นก็ดี ยังพบวา ผูสูงอายุขาดการออกกําลังกายเปนจํานวนมาก การวิจัย
ครั้งนี้มีวัตถุ ประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการไมออกกําลังกายของผูสูงอายุ จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
รวมทั้งศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกายของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางคือ ผูสูงอายุที่มี
อายุ 60 ปขึ้นไป ที่อยูในชุมชนในรัศมี 1-2 กิโลเมตร รอบศูนยบริการ สาธารณสุขที่มีความแตกตาง
ของการดําเนินนโยบายดานการออกกําลังกายของชมรมผูสูงอายุ จํานวน 380 คน ซึ่งเลือกตัวอยาง
โดยวิธีการสุมตัวอยางแบบ Multi Stage โดยใชกรอบแนวคิดแบบแผนการปฏิบัติเพื่อสุขภาพ 
(Health Action Model) เครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวม ขอมูลเปนแบบสัมภาษณขอมูลปจจัยลักษณะ
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สวนบุคคล ความตั้งใจ ปจจัยเอื้อ ปจจัยรวม และพฤติกรรมการออกกําลังกาย วิเคราะหขอมูลโดยใช
คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน มาตรฐาน ไคสแควร (Chi-square) และดรรชนีความสัมพันธ 
(Cramers V) ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครไมออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 63.9 
ความตั้งใจ ไดแก ความเชื่อดานการออกกําลังกาย แรงจูงใจดานการออกกําลังกาย บรรทัดฐาน ดาน
การออกกําลังกาย ปจจัยเอื้อไดแก ปจจัยเอื้อดานสิ่งแวดลอม ปจจัยเอื้อดานบุคคล ที่ประกอบดวย 
การรับรูความสามารถตนเอง การควบคุมตนเอง ปจจัยรวมไดแก เพศ การศึกษา รายได ภาวะสุขภาพ 
และวิถีชีวิตดั้งเดิมดานการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สวนอายุ สถานภาพสมรส ลักษณะงาน มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกาย 
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ รวมทั้งการ มีโรคประจําตัว และความแตกตางกันของการดําเนินนโยบาย
ดานการออกกําลังกายของชมรม ผูสูงอายุของศูนยบริการสาธารณสุข มีความสัมพันธกับการไมออก
กําลังกาย อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ จากผลการวิจัยครั้งนี้มีขอเสนอแนะวา การที่จะลดจํานวน
ผูสูงอายุที่ไมออกกําลังกาย ควรเนนถึงเรื่องของการเพิ่มการควบคุมตนเอง และความตั้งใจในการออก
กําลังกาย โดยใหผูสูงอายุไดรับแรงจูงใจที่เหมาะสมจากกลุมบุคคลสําคัญโดยเฉพาะในครอบครัว ใหมี
ความเชื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะตระหนักถึงความรุนแรงของการเกิดโรค 
หรือความเสื่อมจากการไมออกกําลังกาย เขาใจถึงความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และ
รับรูวาตนเองสามารถออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได จากคําแนะนําและการฝกสอนหรือปฏิบัติของ
บุคลากรสาธารณสุข

ภิรมย ทับทิมเทศ (2546) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลศรีธัญญา ผลการศึกษาพบวา 1) ผูสูงอายุทุกคน        
ออกกําลังกายรอยละ 83.7 ออกกําลังกายแตไมครบถวนและไมถูกตองทุกขั้นตอน รอยละ 16.3 ที่
ออกกําลังกายอยางครบถวนและถูกตองทุกขั้นตอน 2) ปจจัยสวนบุคคลมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุ คือ การศึกษา 3) การรับรูประโยชน และอุปสรรคของการออกกําลัง
กายมีความสําคัญกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 4) การรับรูความสามารถของตนใน
การออกกําลังกายและความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกายมีความสําคัญกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุ 5) การไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการออกกําลังกายไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ และ 6) ตัวแปรที่สามารถรวมทํานาย
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่ดีที่สุดคือการศึกษา การรับรูประโยชนและอุปสรรคของ
การออกกําลังกาย การรับรูความสามารถของตนในการออกกําลังกาย และความคาดหวังในผลลัพธ
ของการออกกําลังกาย โดยสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุได รอยละ 
28.3

วรรณิภา อัศวชัยสุวิกรม (2547) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุในเขตตําบลแสนสุข จังหวัดชลบุรี ผลการวิจัยพบวา ปจจัยสวนบุคคล (รายได การศึกษา)
และความรูสึกนึกคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรู
สิ่งแวดลอม) มีความสัมพันธและสามารถรวมทํานายการออกกําลังกายของผูสูงอายุไดโดยปจจัย       
สวนบุคคล (รายได การศึกษา) อธิบายการผันแปรของการออกกําลังกายไดเพียงรอยละ 23 แตเมื่อนํา
ตัวแปรดานความรูสึกนึกคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค และ 
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การรับรูสิ่งแวดลอมในการออกกําลังกาย) เขามาวิเคราะหดวยปรากฏวาสามารถอธิบายการผันแปร
ของการออกกําลังกายเพิ่ม ขึ้นมากเปนรอยละ 68 และตัวแปรทุกตัวสามารถทํานายการออกกําลัง
กายไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การรับรูสิ่งแวดลอม รายได การรับรูอุปสรรค การรับรู
ประโยชน และการศึกษา มีคาสัมประสิทธิ์ถดถอย ตอการออกกําลังกายเปน .356, .234, -.164, .135 
และ .122 ตามลําดับ

วรรณา อนันตสุขสวัสดิ์ (2549) ศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายของผูสูงอายุในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสมุทรสาคร ผลการวิจัยโดยภาพรวมพบวาผูสูงอายุมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับ นอย (̅1.86=ݔ, S.D.=0.68) ผูสูงอายุมีการรับรูประโยชน
และการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายอยูใน ระดับต่ํา โดยการรับรูประโยชนมีความสัมพันธ        
เชิงบวก ในขณะที่การรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธเชิงลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย (r=.239,          
-.382, p<.01) การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายและการสนับสนุนทางสังคมของ
ครอบ ครัวอยูในระดับปานกลางและมีความสัมพันธเชิงบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย (r=.508, 
.551, p<.01) เพศชาย อายุ การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย การรับรูความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกาย และการสนับสนุนทางสังคมของครอบครัว สามารถรวมทํานายความผัน
แปรของพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุไดรอยละ 39.9 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 และสามารถสรางสมการถดถอยแบบขั้นตอนไดดังนี้ พฤติกรรมการออกกําลังกาย =.328 (การ
รับรูความสามารถ) -.188 (การรับรูอุปสรรค) -.153 (อายุ) + .202 (การสนับสนุนทางสังคมของ
ครอบครัว) + .109 (เพศชาย) พยาบาลเวชปฏิบัติครอบครัวมีบทบาทสําคัญในการจัดบริการสุขภาพ
ใหแกผูสูงอายุ และครอบครัวในชุมชนโดยเนนการมีสวนรวมของครอบครัว เพื่อใหผูสูงอายุไดมีการออก
กําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกายและปญหา สุขภาพที่เปนอยู รวมทั้งการจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ และ
แสวงหาแหลงประโยชนตาง เๆพื่อเอื้อใหผูสูงอายุได มีการออกกําลังกายมากขึ้น

จินตนา ทองสุขนอก มณีรัตน ธีระวิวัฒน และนิรัตน ฮิมามี (2551) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง 
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลเจริญกรุง
ประชาสัมพันธ ผลการวิจัยพบวา ปจจัยนําไดแก อายุ สถานภาพสมรส ความรูและเจตคติตอการออก
กําลังกาย มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
(P<.05) ดานปจจัยเอื้อ พบวา การเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) สวนปจจัยเสริม ไดแก การไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมจากคูสมรสและบุตร เพื่อน และบุคลากรของโรงพยาบาล มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) ขอเสนอแนะจากการวิจัย
หนวยงานที่มีการดูแลหรือรับผิดชอบเกี่ยวกับผูสูงอายุ ควรมีการจัดกิจกรรมสรางเสริมความรู และ
เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายใหผูสูงอายุโดยเนนเนื้อหาสาระและวิธีการออกกําลังกายที่งายตอ
ผูสูงอายุ เพื่อใหผูสูงอายุเขาใจและตระหนักถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย และควรมีการนํา
สมาชิกในครอบครัวและเพื่อนของผูสูงอายุ เขามามีสวนรวมในการสนับสนุนทางสังคม จะทําให
ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ตอเนื่อง

เทพสุดา กระจาง และคณะ (ม.ป.ป.) ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมสงเสริมการออก
กําลังกายในผูสูงอายุตอความรูความเขาใจเกี่ยวกับ การออกกําลังกาย การเห็นความสําคัญของการ
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ออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุ ชุมชนยอยที่ 10 เทศบาลเมืองจันทบุรี
จังหวัดจันทบุรี ผลการวิจัยพบวา 

1) ความรูความเขาใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การเห็นความสําคัญของการออกกําลัง
กายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูอายุ กอนการเขารวมโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย
ภายในผูสูงอายุ มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.60 (SD=1.56), 4.02 (SD=.49) และ 2.25 (SD=.50) ตามลําดับ 
สวนหลังการเขารวมโปรแกรมฯ มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.33 (SD=.84), 4.62 (SD=.33) และ 2.78 
(SD=.22) ตามลําดับ

2) ความรูความเขาใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การเห็นความสําคัญของการออกกําลัง
กายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ หลังการเขารวมโปรแกรมสงเสริมการออกกําลัง
กายในผูสูงอายุ สูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมฯ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001

จุติมา  ชูเผือก (2548) ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมสนับสนุนและใหความรูเพื่อการ
สงเสริมการออกกําลังกายดวยการเดินแบบภูมิปญญาไทยตอสมรรถภาพทางกาย ความสามารถใน
การดูแลตนเอง และการรับรูภาวะสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน: กรณีศึกษา ตําบลพนมวังก อําเภอ
ควนขนุน จังหวัดพัทลุง ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุกลุมทดลองมีสมรรถภาพทางกายคือความทนทาน
ของปอด หัวใจ ความแข็งแรง ความทนทานของกลามเนื้อ ความยืนหยุนของกลามเนื้อสวนลาง 
ความสามารถในการดูแลตนเอง และการรับรูสุขภาวะสุขภาพ ภายหลังการเขาโปรแกรมการออก
กําลังกายสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.01) และ       
สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.05) ในขณะที่สมรรถภาพทางกายดานความยืนหยุน
ของรางกายสวนบนของกลุมทดลองไมแตกตางกันระหวางกอนและหลังการทดลอง และไมมีความ
แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ผลการศึกษาดังกลาวแสดงใหเห็นวา โปรแกรม
สนับสนุนและใหความรูที่บูรณาการภูมิปญญาไทยในทองถิ่นเปฯกลวิธีหนึ่งที่ชวยใหการสงเสริม
สุขภาพดวยการเดินออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุในชุมชนมีประสิทธิภาพ อยางไรก็ตามโปรแกรมการ
ทดลองในการศึกษาครั้งนี้ควรมีกานําไปพัฒนาเพื่อใหเหมาะสมกับบริบทพื้นที่ และผลลัพธที่ตองการ
กอนนําไปใชตอไป

ยุรา  กาหา และไพศาล  สรรสรวิสุทธิ์ (ม.ป.ป.) ศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการ
สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุอําเภอโกรกพระ จังหวัดนครสวรรค ผลการศึกษาพบวา 

1) ผูสูงอายุอําเภอโกรกพระ จังหวัดนครสวรรค มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยรวม ทั้ง 
6 ดาน อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.56 และคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .84  

2) การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวางบุคคล และ 
อิทธิพลดานสถานการณมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุอําเภอ
โกรกพระ จังหวัดนครสวรรค อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r=.81, r=.76, r=.46, r=.63 
และ r=.29 ตามลําดับ)
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3) การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคในการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวางบุคคล และ
อิทธิพลดานสถานการณ มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุอําเภอโกรกพระ จังหวัด
นครสวรรค อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (β=.47, β=.34, β=.11, β=.12 และ β=.08 
ตามลําดับ)

สุรีย สรอยทอง นิคม มูลเมือง และสุวรรณา จันทรประเสริฐ (2554) ศึกษาวิจัยเรื่อง 
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชุมชนอําเภอบานโพธิ์ จังหวัด
ฉะเชิงเทรา ผลการวิจัยพบวา เพศ ประสบการณเดิมการออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (rpbi=.196, p<.001 และ .501, p<.001) 
ระดับการศึกษา รายได การสนับสนุนทางสังคมดานอารมณ การสนับสนุนทางสังคมดานขอมูล
ขาวสาร การสนับสนุนทางสังคมดานวัตถุสิ่งของ มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออก   
กําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Spearman rho’s=.130, .115, p<.05 และ .682ม .598, 
.521, p<.001 ตามลําดับ) อาการเจ็บปวย อาการหรืออาการแสดง มีความสัมพันธทางลบกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Spearman rho’s = -.146, p<.05 และ             
-.240, p<.001)



บทที่ 3
วิธีดําเนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยเรื่อง อิทธิพลของสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของแลว ผูวิจัยจึงได
กําหนดขั้นตอนและวิธีการดําเนินการวิจัย ดังนี้

3.1 ระเบียบวิธีวิจัย
3.2 ประชากรและกลุมตัวอยาง
3.3 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
3.4 ขั้นตอนและวิธีการเก็บขอมูล
3.5 การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล

3.1 ระเบียบวิธีวิจัย
การวิจัยเรื่อง อิทธิพลของสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุใน

กรุงเทพมหานคร เปนการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยใชแบบสอบถาม 
(Questionnaire) ในการเก็บขอมูล เพื่อนํามาวิเคราะหขอมูลและนําเสนอรายงานในรูปแบบตาราง
ประกอบความเรียง

3.2 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ศึกษา
ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือผูสูงอายุ ที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป (ตาม พ.ร.บ. 

ผูสูงอายุ พ.ศ. 2546) ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 657,004 คน (กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย, 
2554) โดยแบงผูสูงอายุตามเขตที่อยูอาศัย 50 เขต ดังนี้

1. เขตพระนคร
2. เขตดุสิต
3. เขตหนองจอก
4. เขตบางรัก
5. เขตบางเขน
6. เขตบางกะป
7. เขตปทุมวัน
8. เขตปอมปราบศัตรูพาย
9. เขตพระโขนง
10. เขตมีนบุรี
11. เขตลาดกระบัง
12. เขตยานนาวา
13. เขตสัมพันธวงศ

14. เขตพญาไท
15. เขตธนบุรี
16. เขตบางกอกใหญ
17. เขตหวยขวาง
18. เขตคลองสาน
19. เขตตลิ่งชัน
20. เขตบางกอกนอย
21. เขตบางขุนเทียน
22. เขตภาษีเจริญ
23. เขตหนองแขม
24. เขตราษฎรบูรณะ
25. เขตบางพลัด
26. เขตดินแดง
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27. เขตบึงกุม
28. เขตสาทร
29. เขตบางซื่อ
30. เขตจตุจักร
31. เขตบางคอแหลม
32. เขตประเวศ
33. เขตคลองเตย
34. เขตสวนหลวง
35. เขตจอมทอง
36. เขตดอนเมือง
37. เขตราชเทวี
38. เขตลาดพราว

39. เขตวัฒนา
40. เขตบางแค
41. เขตหลักสี่
42. เขตสายไหม
43. เขตคันนายาว
44. เขตสะพานสูง
45. เขตวังทองหลาง
46. เขตคลองสามวา
47. เขตบางนา
48. เขตทวีวัฒนา
49. เขตทุงครุ
50. เขตบางบอน

การกําหนดกลุมตัวอยางครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยเปดตารางของ    
ยามาเน (Yamane, 1967) ผูวิจัยไดกําหนดระดับคาความเชื่อมั่นในการเลือกกลุมตัวอยางที่ 95%        
คาระดับความคลาดเคลื่อน 5% ดังนั้นผูวิจัยจึงไดกําหนดกลุมตัวอยาง จํานวน 450 คน ซึ่งเปนผูสูงอายุ
ที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไปในกรุงเทพมหานคร จาก 50 เขต โดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบ Multi 
Stage Sampling 

ขั้นที่ 1 ใชการสุมตัวอยางแบบ Stratified Sampling โดยกําหนดพื้นที่ที่ตองการศึกษา 
ไดแก ผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไปในกรุงเทพมหานคร และในการกําหนดเขตพื้นที่จาก 50 เขต 
ผูวิจัยไดกําหนดเปน 30% จากทั้งหมด 

ขั้นที่ 2 ใชการสุมตัวอยางแบบ Simple Random Sampling โดยใชวิธีการจับฉลาก เพื่อ
เลือกเขตที่เปนพื้นที่สําหรับเก็บขอมูล ซึ่งเขตที่ไดรับการเลือก ไดแก 1) เขตพระนคร 2) เขตบางกะป 
3) เขตพญาไท 4) เขตบางกอกใหญ 5) เขตคลองสาน 6) เขตตลิ่งชัน 7) เขตบางพลัด 8) เขตดินแดง
9) เขตบางซื่อ 10) เขตจตุจักร 11) เขตสวนหลวง 12) เขตราชเทวี 13) เขตหลักสี่ 14) เขตบางนา
และ 15) เขตบางบอน

ขั้นที่ 3 กําหนดสัดสวนกลุมตัวอยางแบบ Custer sampling จากผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 60 
ปขึ้นจาก 15 เขต ไปในกรุงเทพมหานคร จะตองประกอบดวยเพศชายและเพศหญิงในสัดสวนที่
ใกลเคียงกัน ใหไดกลุมตัวอยางกลุมละ 30 คน

ขั้นที่ 4 ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบ Simple Random Sampling โดยใชวิธีการจับฉลาก
เพื่อใหไดตัวแทนในแตละเขต จาก 15 เขต ๆ ละ 30 คน จะไดกลุมตัวอยางรวม 450 คน 

3.3 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น แบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้
ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนตัว ไดแก เพศ อายุ การศึกษา รายไดเฉลี่ยตอเดือน 

สถานภาพทางครอบครัว ลักษณะของขอคําถามเปนแบบตรวจสอบรายการ (Check list) และ/หรือเติม
คําหรือขอความลงในชองวาง
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนคําถามใหเลือกตอบตามการปฏิบัติ
จริง ลักษณะขอคําถามเปนมาตรสวนประมาณคา (Rating scale) มี 3 ระดับ คือ ปฏิบัติเปนประจํา 
ปฏิบัติบอยครั้ง และปฏิบัตินานๆ ครั้ง 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการเปดรับสื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย โดยแบง
ออกเปน 2 ดาน ไดแก

ดานสื่อ ไดแก วิทยุโทรทัศน วิทยุกระจายเสียง หนังสื่อพิมพ นิตยสาร ปายโฆษณา วารสาร 
แผนพับ อินเทอรเน็ต กิจกรรม กิจกรรม และสื่อบุคคล ลักษณะของขอคําถามเปนแบบตรวจสอบ
รายการ (Check list) และ/หรือเติมคําหรือขอความลงในชองวาง

ดานการเปดรับสื่อ ลักษณะขอคําถามเปนมาตรสวนประมาณคา (Rating scale) มี 5 ระดับ 
คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด

ตอนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย รวม 6 ดาน 
ไดแก 

ปจจัยดานที่ 1 ประโยชนของการออกกําลังกายที่ไดรับรู (Perceived Exercise 
Benefits Factor) เปนคําถามเกี่ยวกับความคิดเห็น ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณ
คา (Rating scale) ชนิด 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 

ปจจัยดานที่ 2 อุปสรรคของการออกกําลังกายที่ไดรับรู (Perceived Exercise 
Barriers Factor) เปนคําถามเกี่ยวกับความคิดเห็น ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 
(Rating scale) ชนิด 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 

ปจจัยดานที่ 3 ความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (Exercise Self -
Efficacy Factor) เปนคําถามเกี่ยวกับความคิดเห็น ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณ
คา (Rating scale) ชนิด 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 

ปจจัยดานที่ 4 เจตคติที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย (Exercise-Related 
Attitude Factor) เปนคําถามเกี่ยวกับความคิดเห็น ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณ
คา (Rating scale) ชนิด 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 

ปจจัยดานที่ 5 อิทธิพลที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางบุคคล (Interpersonal 
Relationship-Related Influence Factor) เปนคําถามเกี่ยวกับความคิดเห็น ลักษณะขอคําถามเปนแบบ
มาตราสวนประมาณคา (Rating scale) ชนิด 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 

ปจจัยดานที่ 6. อิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ (Situational-Related Influence 
Factor) เปนคําถามเกี่ยวกับความคิดเห็น ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating 
scale) ชนิด 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด จํานวน 9 ขอ 

การหาคุณภาพเครื่องมือวิจัย
1.  สรางแบบสอบถามขึ้นโดยพิจารณาความเหมาะสมจากแนวคิด ทฤษฎี งานวิจัย

ตางๆ ที่เกี่ยวของมาสรางเปนเครื่องมือที่ใชในการวิจัย และในสวนของปจจัยที่มีผลพฤติกรรมการออก
กําลังใจ ผูวิจัยไดใชกรอบแนวคิดของเพนเดอร (Pender. 1982)

2.  นําแบบสอบถามจํานวน 30 ชุด ไปทดลองใช (Try Out) กอนที่จะเก็บขอมูล
จริงกับกลุมตัวอยาง เพื่อทดลองแบบสอบถาม และนําขอมูลจากการทดลองใชมาคํานวณหาคาความ
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เชื่อมั่น โดยกําหนดใหแบบสอบถามทุกขอตองมีคาความเชื่อมั่นไมนอยกวา .70 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห
ขอมูลพบวา แบบสอบถามมีคาความเชื่อมั่นในแตละดาน รายละเอียดดังตารางที่ 3.1

ตารางที่ 3.1  แสดงคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม
แบบสอบถาม คาความเชื่อมั่น

พฤติกรรมการออกกําลังกาย .846
พฤติกรรมการเปดรับสื่อ .796
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
1. ประโยชนของการออกกําลังกายทีไ่ดรับรู .899
2. อุปสรรคของการออกกําลังกายที่ไดรับรู .866
3. ความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย .845
4. เจตคติที่เกี่ยวของกับการออกกําลงักาย .863
5. อิทธิพลที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางบุคคล .718
6. ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ 809

3. ดําเนินการแกไขและปรับปรุงขอบกพรองตางๆ แลวจึงนําออกไปเก็บขอมูลจาก
กลุมตัวอยางจริง

3.1.2 เกณฑการใหคะแนนและแปลความหมาย
1) เกณฑการใหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายทั้ง 5 ดาน ดังนี้

ระดับคะแนน ความหมาย
4 ปฏิบัติเปนประจํา
3 ปฏิบัติบอยครั้ง
2 ปฏิบัตินานๆ ครั้ง
1 ไมเคยปฏิบัติ

กําหนดเกณฑการแปรความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยใชเกณฑ
การแปลความหมายคะแนนของ 

คาระดับคะแนน การแปลความหมาย
3.26- 4.00 มากที่สุด
2.51-3.25 มาก
1.76-2.50 นอย
1.00-1.75 นอยที่สุด

2) เกณฑการใหคะแนนพฤติกรรมการเปดรับสื่อ ดังนี้
ระดับคะแนน ความหมาย

5 มากที่สุด
4 มาก
3 ปานกลาง
2 นอย
1 นอยที่สุด
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กําหนดเกณฑการแปรความหมายของพฤติกรรมการเปดรับสื่อ โดยใชเกณฑ
การแปลความหมายคะแนนของ บุญชม ศรีสะอาด (2535)

คาระดับคะแนน การแปลความหมาย
4.51-5.00 มากที่สุด
3.51-4.50 มาก
2.51-3.50 ปานกลาง
1.51-2.50 นอย
1.00-1.50 นอยที่สุด

3) เกณฑการใหคะแนนปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
ในกรุงเทพมหานคร ดังนี้

ระดับคะแนน ความหมาย
5 เห็นดวยอยางยิ่ง
4 เห็นดวย
3 ไมแนใจ
2 ไมเห็นดวย
1 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง

กําหนดเกณฑการแปรความหมายของปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร โดยใชเกณฑการแปลความหมายคะแนนของ บุญชม ศรีสะอาด 
(2535)

คาระดับคะแนน การแปลความหมาย
4.51-5.00 มากที่สุด
3.51-4.50 มาก
2.51-3.50 ปานกลาง
1.51-2.50 นอย
1.00-1.50 นอยที่สุด

3.4 ขั้นตอนและวิธีการเก็บขอมูล
ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการแจกแบบสอบถามตามลําดับขั้นตอนดังนี้
4.1 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการแจกแบบสอบถามและเก็บรวบรวม

แบบสอบถามจากผูสูงอายุ ที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป (ตาม พ.ร.บ. ผูสูงอายุ พ.ศ. 2546) ที่อาศัยใน
กรุงเทพมหานคร รวมจํานวน 450 ชุด

4.2 นําแบบสอบถามที่ไดรับคืนมา ตรวจสอบความสมบูรณแลวบันทึกขอมูลดวยโปรแกรม
คอมพิวเตอรทางสถิติเพื่อการวิเคราะหขอมูล
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3.5 การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล
ผูวิจัยทําการบันทึกและวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมทางสถิติ และใชสถิติเพื่อการวิเคราะห

ขอมูล ดังนี้
5.1 การวิเคราะหเบื้องตน โดยใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) โดยใชคา        

รอยละ (Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Division) 
5.2 การวิเคราะหโดยใชสถิติเชิงอางอิง (Inferential Statistics) 

1)  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ย 2 กลุมที่เปนอิสระตอกันใชการ
ทดสอบคาที (t-test) เพื่อทดสอบสมมติฐาน

2)  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยมากกวา 2 กลุมที่เปนอิสระตอกัน
โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way Analysis of Variance) ในกรณีที่ผล
การทดสอบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปน 
รายคู โดยใชวิธีของเชฟเฟ (Scheffe’s Method)

3) วิเคราะหการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise multiple regression analysis)
เพื่อสรางสมการทํานายปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร



บทที่ 4
ผลการวิเคราะหขอมูล

การศึกษาวิจัยเรื่อง อิทธิพลของสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร จากการดําเนินการวิจัย เก็บรวบรวมขอมูล สามารถดําเนินการวิเคราะห
ขอมูลได ดังนี้

4.1 วิเคราะหขอมูลทั่วไป
4.2 การทดสอบสมมติฐาน
4.3 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน

4.1 วิเคราะหขอมูลทั่วไป
1) ขอมูลปจจัยสวนบุคคล

ตารางที่ 4.1 จํานวนและรอยละของปจจัยสวนบุคคล
ตัวแปร จํานวน รอยละ ลําดับ

จํานวนผูตอบแบบสอบถาม 450 100.0
เพศ

ชาญ 206 45.8 2
หญิง 244 54.2 1

อายุ
60-70 ป 411 91.3 1
71 ปขึ้นไป 39 8.7 2

การศึกษา
ต่ํากวา ม.3 129 28.6 2
ม.3-ม.6 หรือ ปวช. 84 18.7 3
อนุปริญญาหรือ ปวส. 45 10.0 4
ปริญญาตรี 158 35.1 1
สูงกวาปริญญาตรี 34 7.6 5

รายไดเฉลี่ยตอเดือน
ต่ํากวา 10,000 บาท 157 34.9 2
10,001-20,000 บาท 159 35.3 1
20,001-30,000 บาท 84 18.7 3
30,000 บาทข้ึนไป 50 11.1 4

สถานภาพทางครอบครัว
อยูคนเดียว 27 6.0 2
อยูกับญาติ 423 94.0 1

จากตารางที่ 4.1 แสดงจํานวนและรอยละของปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ  การศึกษา 
รายไดเฉลี่ยตอเดือน และสถานภาพทางครอบครัว สรุปไดดังนี้
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เพศ พบวา สวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 54.2 และเพศชาย คิดเปนรอยละ 45.8 
ตามลําดับ

อายุ พบวา สวนใหญมีอายุระหวาง 70-70 ป คิดเปนรอยละ 91.3 และอายุ 71 ปขึ้นไป คิดเปน
รอยละ 8.7 ตามลําดับ

การศึกษา พบวา สวนใหญมีการศึกษาระดับปริญญาตรี  คิดเปนรอยละ 35.1 รองลงมามี
การศึกษาต่ํากวา ม.3 คิดเปนรอยละ 28.6 ม.3-ม.6 หรือ ปวช. คิดเปนรอยละ 18.7 อนุปริญญาหรือ ปวส. 
10.0 และสูงกวาปริญญาตรี 7.6 ตามลําดับ

รายไดเฉลี่ยตอเดือน พบวา สวนใหญมีรายไดระหวาง 10,001-20,000 บาท คิดเปนรอยละ 35.3 
รองลงมามีรายไดเฉลี่ยตอเดือนต่ํากวา 10,000 บาท คิดเปนรอยละ 34.9 มีรายไดเฉลี่ยตอเดือนระหวาง 
20,001-30,000 บาท คิดเปนรอยละ 18.7 และมีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 30,000 บาทขึ้นไป คิดเปนรอยละ 
11.1 ตามลําดับ

สถานภาพทางครอบครัว พบวา สวนใหญอาศัยอยูกับญาติ คิดเปนรอยละ 94.0 และอาศัยอยู 
คนเดียว คิดเปนรอยละ 6.0 ตามลําดับ

2) พฤติกรรมการออกกําลังกาย

ตารางที่ 4.2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
ในกรุงเทพมหานคร

ตัวแปร ݔ̅ SD.
ระดับพฤติกรรม

การออกกําลังกาย
ลําดับ

1. ทานอบอุนรางกายทุกครั้งกอนออกกําลังกาย 3.02 .999 มาก 1
2. ทานออกกําลังกายตอเนื่องกันครั้งละไมต่ํากวา 

10 นาทีทุกๆ วัน
3.04 .897 มาก 3

3. ทานออกกําลังกายจนเหงื่อออกอยางนอย
สัปดาห ละ 3 วัน

3.10 .977 มาก 2

4. ทานเดินในยามวางวันละ 10 นาทีทุกๆ วัน 3.02 .879 มาก 4
5. ทานรูสึกคอนขางเหนื่อย ขณะออกกําลังกาย  

แตยังสามารถพูดคุยกับคนขางเคียงไดจบ
ประโยคและรูเรื่อง

2.96 .979 มาก 6

6. ทานหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกเกิดความ
ผิดปกติของรางกาย

2.71 1.010 มาก 8

7. ทานออกกําลังกายหลายรูปแบบเพ่ือไมใหเกิด
ความเบื่อหนาย

2.59 .966 มาก 9

8. ทานมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดยถือ
เปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวันของทาน

3.02 .933 มาก 5

9. ทานนําวิธีการออกกําลังกายบางอยางจากทางสื่อ
ตางๆ ไปออกกําลังกาย

2.59 .952 มาก 10

10. ทานผอนคลายกลามเนื้อทุกครั้งภายหลังการ
ออกกําลังกาย

2.88 .975 มาก 7

สรุปในภาพรวม 2.89 .606 มาก
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จากตารางที่ 4.2 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร พบวา ในภาพรวมผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับ
มาก มีคาเฉลี่ย 2.89 เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูใน
ระดับมากทุกขอ 

3) พฤติกรรมการเปดรับสื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

ตารางที่ 4.3 จํานวนและรอยละของพฤติกรรมการเปดรับสื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ตัวแปร จํานวน รอยละ ลําดับ

จํานวนผูตอบแบบสอบถาม 450 100.0
ประสบการณเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการรณรงคการออกกําลังกาย

เคย 352 78.2 1
ไมเคย 98 21.8 2

การเปดรับสื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายในหนึ่งสัปดาห
เปดรับนอยกวา 1 วันใน 1 สัปดาห 186 41.3 1
เปดรับ 1-2 วันใน 1 สัปดาห 157 34.9 2
เปดรับ 3-4 วันใน 1สัปดาห 68 15.1 3
เปดรับ 5-6 วันใน 1 สัปดาห 28 6.3 4
เปดรับทุกวันใน 1 สัปดาห 11 2.4 5

การเปดรับขาวสารการออกกําลังกายผานสื่อ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
วิทยุโทรทัศน 407 90.4 1
วิทยุกระจายเสียง 154 34.2 3
หนังสือพิมพ 190 42.2 2
นิตยสาร 87 19.3 5
อินเทอรเน็ต 97 21.6 4
สื่อนอกบาน 38 8.4 7
สื่อกิจกรรม 35 7.8 8
สื่อบุคคล 61 13.6 6

จากตารางที่ 4.3 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร สรุปไดดังนี้

ประสบการณเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการรณรงคการออกกําลังกาย พบวา สวนใหญเคยมี
ประสบการณเปดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวการรณรงคการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 78.2 และ        
ไมเคยมีประสบการณเปดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวการรณรงคการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 21.8 
ตามลําดับ

การเปดรับสื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายในหนึ่งสัปดาห พบวา สวนใหญเปดรับนอยกวา 1 
วันใน 1 สัปดาห คิดเปนรอยละ 41.3 รองลงมาเปดรับ 1-2 วันใน 1 สัปดาห คิดเปนรอยละ 34.9 
เปดรับ 3-4 วันใน 1สัปดาห 15.1 เปดรับ 5-6 วันใน 1 สัปดาห คิดเปนรอยละ 6.3 และเปดรับทุกวัน
ใน 1 สัปดาห คิดเปนรอยละ 2.4 ตามลําดับ
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การเปดรับขาวสารการออกกําลังกายผานสื่อ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) พบวา สวนใหญเปดรับ
ขาวสารจากสื่อวิทยุโทรทัศน คิดเปนรอยละ 90.4 รองลงมาเปดรับขาวสารจากสื่อหนังสือพิมพ        
คิดเปนรอยละ 42.2 วิทยุกระจายเสียง คิดเปนรอยละ 34.2 อินเทอรเน็ต คิดเปนรอยละ 21.6 
นิตยสาร คิดเปนรอยละ 19.3 สื่อบุคคล คิดเปนรอยละ 13.6 สื่อนอกบาน คิดเปนรอยละ 8.4 และ 
สื่อกิจกรรม คิดเปนรอยละ 7.8 ตามลําดับ
 
ตารางที่ 4.4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับพฤติกรรมการเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการ

ออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร

ตัวแปร ݔ̅ SD.
ระดับพฤติกรรม

การออกกําลังกาย
ลําดับ

1. วิทยุโทรทัศน 4.49 .799 มาก 1
2. วิทยุกระจายเสียง 3.26 1.222 ปานกลาง 3
3. หนังสือพิมพ 3.66 1.116 มาก 2
4. นิตยสาร 3.13 1.232 ปานกลาง 6
5. อินเทอรเน็ต 3.16 1.456 ปานกลาง 5
6. สื่อนอกบาน 3.02 1.165 ปานกลาง 7
7. สื่อกิจกรรม 3.01 1.203 ปานกลาง 8
8. สื่อบุคคล 3.23 1.191 ปานกลาง 4

สรุปในภาพรวม 3.37 .821 ปานกลาง

จากตารางที่ 4.4 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับพฤติกรรมการเปดรับ
ขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร พบวา ในภาพรวมผูสูงอายุมี
พฤติกรรมการเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง มีคาเฉลี่ย 3.37 เมื่อ
พิจารณาตามสื่อ พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการเปดรับอยูในระดับมาก 3 สื่อ ไดแก วิทยุโทรทัศน          
มีคาเฉลี่ย 4.49 และหนังสือพิมพ มีคาเฉลี่ย 3.66 สวนสื่ออื่นๆ อยูในระดับปานกลาง ไดแก 
วิทยุกระจายเสียง มีคาเฉลี่ย 3.26 สื่อบุคคล มีคาเฉลี่ย 3.23 อินเทอรเน็ต มีคาเฉลี่ย 3.16 นิตยสาร  
มีคาเฉลี่ย 3.13 สื่อนอกบาน มีคาเฉลี่ย 3.02 และสื่อกิจกรรม มีคาเฉลี่ย 3.01 ตามลําดับ
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4) ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร
4.1) ดานประโยชนของการออกกําลังกายที่ไดรับรู

ตารางที่ 4.5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดานประโยชนของการออกกําลังกาย
ที่ไดรับรู

ดานประโยชนของการออกกําลังกายที่ไดรับรู ݔ̅ SD.
ระดับความ

คิดเห็น
ลําดับ

1. การออกกําลังกายชวยใหระบบการยอยอาหารดีขึ้น 4.42 .693 มาก 2
2. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยปองกันโรคหัวใจและ

ความดันโลหิตสูงได
4.32 .737 มาก 4

3. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยกระตุนการทํางาน
ของปอดได

4.31 .755 มาก 5

4. การออกกําลังกายชวยสรางเสริมภูมิคุมกันและปองกันโรค 4.43 .755 มาก 1
5. การออกกําลังกายชวยผอนคลายความเครียดได 4.34 .879 มาก 3

ในภาพรวม 4.36 .647 มาก

จากตารางที่ 4.5 แสดง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่มี
ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดานประโยชนของการออกกําลังกาย 
ที่ไดรับรู พบวา ในภาพรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 4.36 และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา อยูใน
ระดับมากทุกขอ 

4.2) ดานอุปสรรคของการออกกําลังกายที่ไดรับรู

ตารางที่ 4.6 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดานอุปสรรคของการออกกําลัง
กายที่ไดรับรู

ดานอุปสรรคของการออกกําลังกายที่ไดรับรู ݔ̅ SD.
ระดับความ

คิดเห็น
ลําดับ

1. ทานไมทราบวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตอง 3.33 1.056 ปานกลาง 1
2. ทานไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะไมมีอุปกรณในการ

ออกกําลังกาย
2.87 1.155 ปานกลาง 2

3. ทานไมสามารถออกกําลังกายไดเพราะไมมีสถานที่ออก
กําลังกาย

2.83 1.238 ปานกลาง 3

4. ทานเลนกีฬาไมเปนจึงทําใหไมอยากออกกําลังกาย 2.81 1.250 ปานกลาง 4
5. ทานมีสุขภาพไมดี จึงไมควรออกกําลังกาย 2.70 1.302 ปานกลาง 5

ในภาพรวม 2.91 1.007 ปานกลาง
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จากตารางที่ 4.6 แสดง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่มี
ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดานอุปสรรคของการออกกําลัง
กายที่ไดรับรู พบวา ในภาพรวมอยูในระดับปานกลาง มีคาเฉลี่ย 2.91 และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ
พบวา อยูในระดับปานกลางทุกขอ 

4.3) ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

ตารางที่ 4.7 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย

ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ݔ̅ SD.
ระดับความ

คิดเห็น
ลําดับ

1. ทานสามารถจัดเวลาใหเหมาะสมในการออกกําลังกายได 3.96 .846 มาก 5
2. ทานสามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม

สําหรับทาน
3.99 .805 มาก 3

3. ทานสามารถใชเวลาวางเพื่อการออกกําลังกาย 3.98 .749 มาก 4
4. ทานสามารถออกกําลังกายไดแมไมมีเพื่อน 4.08 .766 มาก 2
5. ทานรับรูการออกกําลังกายมีผลตอระบบประสาท ทําให

อวัยวะตางๆ สามารถปรับตัวไดสมดุลกัน
4.09 .835 มาก 1

ในภาพรวม 4.02 .601 มาก

จากตารางที่ 4.7 แสดง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่มี
ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดานอุปสรรคของการออกกําลัง
กายที่ไดรับรู พบวา ในภาพรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 4.02 และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา 
อยูในระดับมากทุกขอ 

4.4) ดานเจตคติที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย

ตารางที่ 4.8 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดานเจตคติที่เกี่ยวของกับการออก
กําลังกาย

ดานเจตคติที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย ݔ̅ SD.
ระดับความ

คิดเห็น
ลําดับ

1. รูสึกภาคภูมิใจเมื่อมีคนชมวามีทักษะในการออกกําลังกายดี 4.05 .729 มาก 2
2. รูสึกพอใจที่ออกกําลังกายไดตามเปาหมายที่กําหนดไว 4.05 .672 มาก 1
3. ชอบออกกําลังกายในรูปแบบที่ยากๆ 3.29 1.059 ปานกลาง 5
4.   สามารถออกกําลังกายตามลําพังคนเดียวได แมวาจะไมมี

เพื่อนมาออกกําลังกายดวยก็ตาม
3.84 .861 มาก 3

5.  ไมชอบออกกําลังกายในชนิดที่ตองมีการจอง/รออุปกรณ 3.79 1.009 มาก 4
ในภาพรวม 3.81 .580 มาก
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จากตารางที่ 4.8 แสดง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่มี
ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดานเจตคติที่เกี่ยวของกับการออก
กําลังกาย พบวา ในภาพรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 3.81 และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา อยู
ในระดับมากทุกขอ ยกเวนขอ 3 ชอบออกกําลังกายในรูปแบบที่ยากๆ มีคาเฉลี่ย 3.29

4.5) ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางบุคคล

ตารางที่ 4.9 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับ
ความสัมพันธระหวางบุคคล

ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางบุคคล ݔ̅ SD.
ระดับความ

คิดเห็น
ลําดับ

1. สมาชิกในครอบครัวชวยจัดหาสถานที่/อุปกรณออกกําลัง
กายให

3.48 .913 ปานกลาง 3

2. เพื่อนๆ จะมาชักชวนใหไปออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเสมอ 3.54 .969 มาก 2
3. เห็นบุคคลที่ชื่นชอบมาออกกําลังกาย ก็เลยมาออกกําลัง

กายตามดวย
3.36 1.031 ปานกลาง 4

4. การมาออกกําลังกายทําใหทานไดพบเพื่อนและคนอื่น ๆ 
ชวยใหไมตองถูกถามวา “ทําไมไมออกกําลังกาย”

3.71 1.064 มาก 1

ในภาพรวม 3.52 .712 มาก

จากตารางที่ 4.9 แสดง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัย    
ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับ
ความสัมพันธระหวางบุคคล พบวา ในภาพรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 3.52 และเมื่อพิจารณาเปน
รายขอพบวา อยูในระดับมาก 2 ขอ ไดแก ขอ 4 การมาออกกําลังกายทําใหทานไดพบเพื่อนและคน
อื่น ๆ ชวยใหไมตองถูกถามวา “ทําไมไมออกกําลังกาย” มีคาเฉลี่ย 3.71 และขอ 2  เพื่อนๆ จะมา
ชักชวนใหไปออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเสมอ มีคาเฉลี่ย 3.54 ตามลําดับ และมีคาเฉลี่ยอยูในระดับ
ปานกลาง 2 ขอ ไดแก ขอ 1 สมาชิกในครอบครัวชวยจัดหาสถานที่/อุปกรณออกกําลังกายให             
มีคาเฉลี่ย 3.48 และขอ 3 เห็นบุคคลที่ชื่นชอบมาออกกําลังกาย ก็เลยมาออกกําลังกายตามดวย              
มีคาเฉลี่ย 3.36 ตามลําดับ
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4.6) ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ

ตารางที่ 4.10 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับ
สถานการณ

ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ ݔ̅ SD.
ระดับความ

คิดเห็น
ลําดับ

1. บริเวณที่พักของทานมีสถานที่สําหรับออกกําลังกาย 3.78 .941 มาก 2
2. สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลที่พักอาศัย 3.88 .960 มาก 1
3. เมื่อทานมีปญหาเรื่องการออกกําลังกายทานสามารถขอ

คําปรึกษาจากผูอื่นได
3.76 .874 มาก 4

4. เพื่อน/คนในครอบครัวของทานมกัคุยดูแลเอาใจใส
สอบถามเรื่องการออกกําลังกายของทาน

3.77 .829 มาก 3

ในภาพรวม 3.80 .707 มาก

จากตารางที่ 4.10 แสดง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่
มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับ
สถานการณ พบวา ในภาพรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 3.80 และเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา 
อยูในระดับมากทุกขอ 

4.7) สรุปในภาพรวม

ตารางที่ 4.11 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม
การออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครในภาพรวม

ในภาพรวม ݔ̅ SD.
ระดับความ

คิดเห็น
ลําดับ

1. ดานประโยชนของการออกกําลังกายที่ไดรับรู 4.36 .647 มาก 1
2. ดานอุปสรรคของการออกกําลังกายที่ไดรับรู 2.91 1.007 ปานกลาง 6
3. ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 4.02 .601 มาก 2
4. ดานเจตคติที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย 3.81 .580 มาก 3
5. ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางบุคคล 3.52 .712 มาก 5
6. ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ 3.80 .707 มาก 4

ในภาพรวม 3.74 .396 มาก

จากตารางที่ 4.11 แสดง คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นตอปจจัยที่
มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ในภาพรวม พบวา ในภาพรวม
อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 3.74 และเมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา อยูในระดับมากทุกดาน ยกเวน 
ดานอุปสรรคของการออกกําลังกายท่ีไดรับรู มีคาเฉลี่ย 2.91 
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4.2 การทดสอบสมมติฐาน
สมมติฐานที่ 1 ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ การศึกษา รายไดเฉลี่ยตอเดือน และ

สถานภาพทางครอบครัวตางกันมีการออกกําลังกายแตกตางกัน 
สมมติฐานยอยที่ 1.1 เพศของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน

ตารางที่ 4.12 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ จําแนกตามเพศ
ตัวแปร เพศ N X SD. t Sig.

พฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ

ชาย 206 2.93 .658 1.267 .206
หญิง 244 2.86 .557

จากตารางที่ 4.12 แสดงการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ จําแนก
ตามเพศ พบวา เพศของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายไมแตกตางกัน ซึ่งปฏิเสธ
สมมติฐานยอยที่ 1.1

สมมติฐานยอยที่ 1.2 อายุของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน

ตารางที่ 4.13 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ จําแนกตามอายุ
ตัวแปร อายุ N X SD. t Sig.

พฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ

60-70 ป 411 2.97 .543 10.217* .000
71 ปขึ้นไป 39 2.04 .580

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตารางที่ 4.13 แสดงการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ จําแนก
ตามอายุ พบวา อายุของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งยอมสมมติฐานยอยที่ 1.2

สมมติฐานยอยที่ 1.3 การศึกษาของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน

ตารางที่ 4.14 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
จําแนกตามการศึกษา

ตัวแปร ระดับชั้นที่ศึกษา x S.D. ระดับพฤติกรรม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ

ต่ํากวา ม.3 2.55 .647 5
ม.3-ม.6 หรือ ปวช. 2.90 .466 3
อนุปริญญาหรือ ปวส. 2.90 .483 4
ปริญญาตรี 3.09 .571 2
สูงกวาปริญญาตรี 3.26 .421 1
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ตารางที่ 4.15 เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ จําแนกตาม
การศึกษา

ตัวแปร แหลงความ
แปรปรวน

Sum of
Squares

df
Mean
Square

F Sig.

พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ

ระหวางกลุม 11.635 3 3.878 11.288* .000
ภายในกลุม 153.231 446 .344
รวม 164.866 449

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตารางที่ 4.15 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ จําแนกตามการศึกษา พบวา การศึกษาของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งยอมรับสมมติฐานยอยที่ 1.3 ดังนั้นจึงทําการ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูเฉพาะดานที่ยอมรับสมมติฐาน โดยใชวิธีของ เชฟเฟ 
(Scheffe’s Method) ดังนี้

ตารางที่ 4.16 ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของผลการเรียนเปนรายคู โดยใชวิธีของเชฟเฟ 
(Scheffe’s Method) 

ตัวแปร ผลการเรียน
ต่ํากวา ม.
3

ม.3-ม.6 
หรือ ปวช.

อนุปริญญา
หรือ ปวส.

ปริญญา
ตรี

สูงกวา
ปริญญาตรี

พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ

ต่ํากวา ม.3 - .346* .346* .709* .709*
ม.3-ม.6 หรือ ปวช. - .000 .364 .364*
อนุปริญญาหรือ ปวส. - .363 .363
ปริญญาตรี - .167
สูงกวาปริญญาตรี -

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตารางที่ 4.16 แสดงการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของผลการเรียนเปนรายคู โดยใช
วิธีของเชฟเฟ (Scheffe’s Method) พบวา มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จํานวน 5 คู ไดแก

คูที่ 1 ผูสูงอายุที่มีการศึกษาต่ํากวา ม.3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกับผูสูงอายุมี
การศึกษา ม.3-ม.6 หรือ ปวช. 

คูที่ 2 ผูสูงอายุที่มีการศึกษาต่ํากวา ม.3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกับผูสูงอายุมี
การศึกษาอนุปริญญาหรือ ปวส.

คูที่ 3 ผูสูงอายุที่มีการศึกษาต่ํากวา ม.3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกับผูสูงอายุมี
การศึกษาชั้นปริญญาตรี

คูที่ 4 ผูสูงอายุที่มีการศึกษาต่ํากวา ม.3 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกับผูสูงอายุมี
การศึกษาสูงกวาปริญญาตรี

คูที่ 5 ผูสูงอายุที่มีการศึกษาม.3-ม.6 หรือ ปวช. มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกับ
ผูสูงอายุมีการศึกษาสูงกวาปริญญาตรี
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สมมติฐานยอยที่ 1.4 รายไดเฉลี่ยตอเดือนของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
แตกตางกัน

ตารางที่ 4.17 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
จําแนกตามรายไดเฉลี่ยตอเดือน

ความรับผิดชอบตอสังคม ระดับชั้นที่ศึกษา x S.D. ระดับพฤติกรรม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ

ต่ํากวา 10,000 บาท 2.76 .598 4
10,001-20,000 บาท 2.82 .558 3
20,001-30,000 บาท 3.08 .589 2
30,000 บาทข้ึนไป 3.22 .631 1

ตารางที่ 4.18 เปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการเปดรับสื่อของนักศึกษามหาวิทยาลัย
ของรัฐในกรุงเทพมหานคร จําแนกตามรายไดเฉลี่ยตอเดือน

ตัวแปร แหลงความ
แปรปรวน

Sum of
Squares

df
Mean
Square

F Sig.

พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ

ระหวางกลุม 26.004 4 6.501 20.834* .000
ภายในกลุม 138.861 445 .312
รวม 164.866 449

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตารางที่ 4.18 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ จําแนกตามรายไดเฉลี่ยตอเดือน พบวา รายไดเฉลี่ยตอเดือนของผูสูงรายไดเฉลี่ยตอเดือน
ตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งยอมรับ
สมมติฐานยอยที่ 1.4 ดังนั้นจึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูเฉพาะดานที่ยอมรับ
สมมติฐาน โดยใชวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe’s Method) ดังนี้

ตารางที่ 4.19 ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของผลการเรียนเปนรายคู  โดยใชวิธีของเชฟเฟ 
(Scheffe’s Method) 

ตัวแปร ผลการเรียน
ต่ํากวา 
10,000 
บาท

10,001-
20,000
บาท

20,001-
30,000 
บาท

30,000 
บาทขึ้น

ไป
พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ

ต่ํากวา 10,000 บาท - .056 .312* .456*
10,001-20,000 บาท - .256* .400*
20,001-30,000 บาท - .144
30,000 บาทข้ึนไป -

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตารางที่ 4.19 แสดงการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของผลการเรียนเปนรายคู โดยใช
วิธีของเชฟเฟ (Scheffe’s Method) พบวา มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จํานวน 4 คู ไดแก
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คูที่ 1 ผูสูงอายุที่มีรายไดต่ํากวา 10,000 บาท มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกับ
ผูสูงอายุมีรายได 20,001-30,000 บาท

คูที่ 2 ผูสูงอายุที่มีรายไดต่ํากวา 10,000 บาท มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกับ
ผูสูงอายุมีรายได 30,000 บาทขึ้นไป

คูที่ 3 ผูสูงอายุที่มีรายได 10,001-20,000 บาท มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกับ
ผูสูงอายุมีรายได 20,001-30,000 บาท

คูที่ 4 ผูสูงอายุที่มีรายได 10,001-20,000 บาท มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกับ
ผูสูงอายุมีรายได 30,000 บาทขึ้นไป

สมมติฐานยอยที่ 1.5 สถานภาพทางครอบครัวของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายแตกตางกัน

ตารางที่ 4.20 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ จําแนกตามสถานภาพทาง
ครอบครัว

ตัวแปร อายุ N X SD. t Sig.
พฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ

60-70 ป 27 3.07 .907 1.574 .116
71 ปขึ้นไป 423 2.88 .581

จากตารางที่ 4.20 แสดงการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ จําแนก
ตามสถานภาพทางครอบครัว พบวา สถานภาพทางครอบครัวของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายไมแตกตางกัน ซึ่งปฏิเสธสมมติฐานยอยที่ 1.5

สมมติฐานที่ 2 พฤติกรรมการเปดรับสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายมี
ผลกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร

ตารางที่ 4.21 สรุปโมเดล (Model Summary-d) ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate

1 .579 .335 .334 .495
2 .596 .355 .352 .488
2 .604 .364 .360 .485
3 .609 .370 .365 .483
4 .579 .335 .334 .495

a. Predictors: (Constant), ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
b. Predictors: (Constant), ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย, นิตยสาร
c. Predictors: (Constant), ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย, นิตยสาร, ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ
d. Predictors: (Constant), ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย, นิตยสาร, ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ,

สื่อบุคคล
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จากตารางที่ 4.21 แสดงวา ผลการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณสามารถสรุปโมเดลปจจัยที่มี
ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร สามารถวิเคราะหออกมาไดเปน 4 
โมเดล โดยโมเดลที่ 4 ซึ่งมีคา Adjusted R Square (Adjusted R2) เทากับ .334 โมเดลนี้สามารถ
รวมกันทํานายปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร คิดเปน
รอยละ 33 ของความแปรปรวน (Accounted for 10% of the variance- Adjusted R2=.334) โดย
โมเดลที่ 6 ประกอบดวยปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร 
รวม 6 ปจจัย พรอมคาคงที่ (Constant) ไดแก ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
(Beh3) นิตยสาร (Media4) ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ (Beh6) และสื่อบุคคล (Media4)

ตารางที่ 4.22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวน (ANOVA-c) ในโมเดลที่ 4 เกี่ยวกับปจจัยตางๆ 
พรอมคาคงที่ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร

Model
Sum of 
Squares

df Mean Square F Sig.

4 Regression 11.840 6 1.973 13.199* .000
Residual 58.454 391 .149
Total 70.294 397

d. Predictors: (Constant), ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย, นิตยสาร, ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ, 
สื่อบุคคล

e. Dependent Variable: พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ

จากตารางที่ 4.22 จะเห็นไดวา ผลการวิเคราะหความแปรปรวนในโมเดลที่ 4 พบวา คาคงที่ 
และปจจัยทั้ง 4 ไดแก ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (Beh3) นิตยสาร
(Media4) ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ (Beh6) และสื่อบุคคล (Media4)

ตารางที่ 4.23 คาสัมประสิทธิ์การถดถอย (Coefficients-a) ของโมเดลที่ 6 เกี่ยวกับปจจัยตางๆ 
พรอมคาคงที่ที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร

Model

Unstandardized 
Coefficients

Standardized
Coefficients

t Sig.
B Std. Error Beta

2 คาคงที่ .235 .170 1.380 .168
ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย (Beh3)

.488 .047 .484 10.42* .000

นิตยสาร (Media4) .039 .022 .080 1.778 .076
ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ 
(Beh6)

.112 .040 .131 2.786* .006

สื่อบุคคล (Media4) .045 .022 .089 2.047* .041
a. Dependent Variable: พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
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จากตารางที่ 4.23 จะเห็นไดวา ตัวทํานายทั้งหมด ไดแก คาคงที่ ดานความสามารถสวนตน
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย (Beh3) นิตยสาร (Media4) ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ 
(Beh6) และสื่อบุคคล (Media8) จึงสามารถเขียนโมเดลสมการถดถอยพหุคูณ (Multiple 
Regression Equation Model) ไดเปนดังสมการขางลางนี้ 

ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร
สมการพยากรณในรูปคะแนนดิบ

Ŷ = .235 + .488(Beh3) + .039(Media4) + .112(Beh6) + .045(Media8)

สมการพยากรณในรูปคะแนนมาตรฐาน
Ẑ = .484(Beh3) + .080(Media4) + .131(Beh6) + .089(Media8)

4.3  สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน
จากการศึกษาเรื่อง อิทธิพลของสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ซึ่งผูวิจัยไดทําการทดสอบสมมติฐานไดผลสรุปดังนี้

ตารางที่ 4.24 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน

สมมติฐาน
ผลการทดสอบ

สมมติฐาน
สมมติฐานที่ 1 ปจจัยสวนบุคคล ไดแก อายุ การศึกษา และรายไดเฉลี่ยตอเดือนตางกันมีการ

ออกกําลังกายแตกตางกัน อยงมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน เพศ และ
สถานภาพทางครอบครัวตางกันมีการออกกําลังกายไมแตกตางกัน ดังนี้

สมมติฐานยอยที่ 1.1 เพศของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายไมแตกตางกัน ปฏิเสธ
สมมติฐานยอยที่ 1.2 อายุของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
ยอมรับ

สมมติฐานยอยที่ 1.3 การศึกษาของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตาง
กัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ยอมรับ

สมมติฐานยอยที่ 1.4 รายไดเฉลี่ยตอเดือนของผูสูงรายไดเฉลี่ยตอเดือนตางกันมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ยอมรับ

สมมติฐานยอยที่ 1.5 สถานภาพทางครอบครัวของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายไมแตกตางกัน

ไมยอมรับ

สมมติฐานที่ 2  พฤติกรรมการเปดรับสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายมีผล
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร อยางมี
นัยสํ าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ประกอบดวย 4 ปจจัย  ไดแก  ด าน
ความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (Beh3) นิตยสาร (Media4) 
ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ (Beh6) และสื่อบุคคล (Media8)

ยอมรับ



บทที่ 5
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

การศึกษาวิจัยเรื่อง อิทธิพลของสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร จากการดําเนินการวิจัย เก็บรวบรวมขอมูล และการวิเคราะหขอมูล 
สามารถสรุปผลการวิจัยไดดังนี้

5.1 สรุปผล
5.2 อภิปรายผล
5.3 ขอเสนอแนะ

5.1 สรุปผล
จากการดําเนินการวิจัยเรื่อง อิทธิพลของสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร สามารถสรุปผลการวิจัยได
5.1.1 วัตถุประสงคการวิจัย

1) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร
2) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการเปดรับสื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุใน

กรุงเทพมหานคร
3) เพื่อศึกษาปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ การศึกษา รายไดเฉลี่ยตอเดือน และ

สถานภาพทางครอบครัวกับการออกกําลังกาย
4) เพื่อศึกษาอิทธิพลของสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายมีผลกับ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร
5.1.2 สมมติฐานการวิจัย

สมมติฐานที่ 1 ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ การศึกษา รายไดเฉลี่ยตอเดือน และ
สถานภาพทางครอบครัว ตางกันมีการออกกําลังกายแตกตางกัน

สมมติฐานที่ 2 พฤติกรรมการเปดรับสื่อ และปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายมีผลกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร

5.1.3 วิธีดําเนินการวิจัย
1) ระเบียบวิธีวิจัย เปนการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยใช

แบบสอบถาม (Questionnaire) ในการเก็บขอมูล เพื่อนํามาวิเคราะหขอมูลและนําเสนอรายงานใน
รูปแบบตารางประกอบความเรียง 

2) ประชากรและกลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอายุ ที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป (ตาม พ.ร.บ. 
ผูสูงอายุ พ.ศ. 2546) ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 657,004 คน (กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย
, 2553) โดยแบงผูสูงอายุตามเขตที่อยูอาศัย 50 เขต โดยกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางดวยวิธีการ
เปดตารางของยามาเน (Yamane, 1967) ผูวิจัยไดกําหนดระดับคาความเชื่อมั่นในการเลือกกลุม
ตัวอยางที่ 95% คาระดับความคลาดเคลื่อน 5% ดังนั้นผูวิจัยจึงไดกําหนดกลุมตัวอยาง จํานวน 450
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คน ซึ่งเปนผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไปในกรุงเทพมหานคร จาก 50 เขต โดยใชวิธีการสุม
ตัวอยางแบบ Multi Stage Sampling

3) เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวย 4 ตอน 
ไดแก 1) ขอมูลสวนบุคคล 2) พฤติกรรมการออกกําลังกาย 3) พฤติกรรมการเปดรับสื่อ และ 4) 
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย

5.1.4 ผลการวิจัย
ขอมูลทั่วไป
ปจจัยสวนบุคคลของผูสูงอายุที่ตอบแบบสอบถาม พบวา สวนใหญเปนเพศหญิง         

คิดเปนรอยละ 54.2 มีอายุระหวาง 70-70 ป คิดเปนรอยละ 91.3 มีการศึกษาระดับปริญญาตรี           
คิดเปนรอยละ 35.1 มีรายไดระหวาง 10,001-20,000 บาท คิดเปน   รอยละ 35.3 พักอาศัยอยู          
กับญาติ คิดเปนรอยละ 94.0

พฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในภาพ
รวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 2.89

พฤติกรรมการเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุ
สวนใหญเคยมีประสบการณเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการรณรงคการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 
78.2 ผูสูงอายุสวนใหญเปดรับนอยกวา 1 วันใน 1 สัปดาห คิดเปนรอยละ 41.3 ผูสูงอายุสวนใหญ
เปดรับขาวสารจากสื่อวิทยุโทรทัศน คิดเปนรอยละ 90.4 และผูสูงอายุมีพฤติกรรมการเปดรับขาวสาร
เกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง มีคาเฉลี่ย 3.37

ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ใน
ภาพรวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 3.74 และเมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา อยูในระดับมากทุกดาน
ไดแก ดานประโยชนของการออกกําลังกายที่ไดรับรู มีคาเฉลี่ย 4.36 ดานความสามารถสวนตน
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ย 4.02 ดานเจตคติที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ย 
3.81 ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ มีคาเฉลี่ย 3.80 และดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับ
ความสัมพันธระหวางบุคคล มีคาเฉลี่ย 3.52 สวน ดานอุปสรรคของการออกกําลังกายที่ไดรับรู อยูใน
ระดับปานกลาง มีคาเฉลี่ย 2.9

ผลการทดสอบสมมติฐาน
ปจจัยสวนบุคคลตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้เนื่องมากจาก เมื่อพิจารณาตามสมมติฐานยอย พบวา 
1) เพศของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายไมแตกตางกัน
2) อายุของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
3) การศึกษาของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
4) รายไดเฉลี่ยตอเดือนของผูสูงรายไดเฉลี่ยตอเดือนตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลัง

กายแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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5) สถานภาพทางครอบครัวของผูสูงอายุตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายไม
แตกตางกัน

อิทธิพลของสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายมีผลกับพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของผูสู งอายุในกรุงเทพมหานคร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ประกอบดวย 4 ปจจัย ไดแก ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (Beh3) นิตยสาร
(Media4) ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ (Beh6) และสื่อบุคคล (Media8) จึงสามารถเขียน
โมเดลสมการถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Equation Model) ไดเปนดังสมการขางลางนี้ 

ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร
สมการพยากรณในรูปคะแนนดิบ

Ŷ = .235 + .488(Beh3) + .039(Media4) + .112(Beh6) + .045(Media4)

สมการพยากรณในรูปคะแนนมาตรฐาน
Ẑ = .484(Beh3) + .080(Media4) + .131(Beh6) + .089(Media4)

5.2 อภิปรายผล
สมมติฐานที่ 1 ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ การศึกษา รายไดเฉลี่ยตอเดือน และ

สถานภาพทางครอบครัวตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลัง ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายแตกตางกันจาก 3 ปจจัย ไดแก อายุ การศึกษา รายไดเฉลี่ยตอเดือน ดังนี้ 

อายุ เนื่องจากระดับอายุที่มีความแตกตางดานสุขภาพรางกายของผูสูงอายุ ทั้งนี้ผูสูงอายุที่ 
ยังมีอายุระหวาง 60-70 ปจึงนาจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่แตกตางกับผูสูงอายุที่มีอายุตั้งแต 
70 ปขึ้นไป ซึ่งสุขภาพรางกายอาจไมสมบูรณมากพอที่จะออกกําลังกาย นอกจากนี้ อาจจะมีสามารถ
มาจากความเจ็บปวยทางดานรางกายก็เปนได ดังที่ การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) ไดกลาวถึงขอ
ปฏิบัติในการออกกําลังกายไวขอหนึ่งวา ความเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและ
รางกายตองการพักผอนอยูแลว การออกกําลังกายที่เคยทําอยูยอมเปนการเกินกวาที่สภาพรางกายจะ
รับได และอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชีวิต ดังนั้น การออกกําลังกายของผูสูงอายุจะตอง
คํานึงถึงสิ่งนี้ใหมากๆ นอกจากนี้ สุนันทา กระจางแดน และอุบล ตุลยากรณ  (2551) เมื่อคนเรามี
อายุ 60 ปขึ้นไป สภาพรางกายเริ่มเสื่อมโทรมลง รางกายไมกระฉับกระเฉงเหมือนตอนเปนหนุมเปน
สาว ผิวหนังเริ่มเหี่ยว ระบบประสาทเริ่มเสื่อม การตอบสนองตอสิ่งเราชาลง การประสานสัมพันธระหวาง
สมองกับกลามเนื้อลดลง สายตาเริ่มเสื่อมถอยอยางรวดเร็ว ประสาทในการรับฟงก็เชนเดียวกันก็เริ่ม
ทํางานไดไมดีเทาที่ควร ระบบยอยอาหารเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง เพราะการยอยเริ่มทํางานแยลง กระดูก
เริ่มมีการเปราะบางข้ึน กลามเนื้อลดความแข็งแรงและที่สําคัญหัวใจกับปอดเริ่มเสื่อมสภาพลง เมื่อเรา
ทราบถึงเปลี่ยนแปลงของรางกายเมื่อมีอายุมากขึ้นก็จําเปนตองมีความระมัดระวังเกี่ยวกับรางกาย การ
ออกกําลังกายจึงมีความสําคัญสําหรับผูสูงอายุซึ่งจุดมุงหมายหลักของการออกกําลังกายก็คือ ทําให
รางกายมีสุขภาพดีขึ้น ไมใช ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อการแขงขัน ซึ่งสอดคลองกับผลงานวิจัย
ของ นพวรรณ ภัทรวงศา (2543) ที่ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกายของผูสูงอายุใน
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กรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบวา อายุ มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกาย อยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ และการศึกษาของ วรรณา อนันตสุขสวัสดิ์ (2549) ที่ศึกษาปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสมุทรสาคร ผลการวิจัยพบวา อายุมี
ความสัมพันธเชิงบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย สอดคลองกับผลงานวิจัยของ จินตนา ทองสุข
นอก มณีรัตน ธีระวิวัฒน และนิรัตน ฮิมามี (2551) ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลเจริญกรุงประชาสัมพันธ ผลการวิจัยพบวา อายุมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ

การศึกษา ที่มีความแตกตางดานพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ สังเกตไดจากผล
การทดสอบความแตกตางเปนรายคู พบวา ผูสูงอายุที่มีการศึกษาต่ํากวา ม.3 จะมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายแตกตางกับผูสูงอายุที่มีการศึกษาในทุกกลุม นั่นแสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุที่มีการศึกษาสูง
อาจจะมีการรับรูเรื่องการดูแลสุขภาพดานการออกกําลังกายไดมากกวาผูสูงอายุที่มีการศึกษานอย 
นอกจากนี้ อุบลรัตน เพ็งสถิตย (2554) ไดนําเสนอ ปจจัยที่มีผลทําใหผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง
บทบาทในสังคมแตกตางกันขึ้นอยูกับลักษณะภูมิหลังของผูสูงอายุแตละคน มีหนึ่งประเด็นที่เกี่ยวของ
กับการศึกษาโดยนําเสนอไววา สภาพการศึกษา ผูสูงอายที่มีการศึกษาดี มีความรูความสามารถาจะ
ไดรับการยอมรับจากสังคมมากกวาที่ผูดอยการศึกษา ซึ่งสอดคลองกับผลงานวิจัยของ นพวรรณ  
ภัทรวงศา (2543) ที่ศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกายของผูสูงอายุใน
กรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบวา การศึกษามีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกาย สอดคลองกับ
ผลงานวิจัยของ ภิรมย ทับทิมเทศ (2546) ที่ศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุโรงพยาบาลศรีธัญญา ผลการศึกษาพบวา ปจจัยสวนบุคคลมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ คือ การศึกษา นอกจากนี้ ตัวแปรที่
สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุที่ดีที่สุดคือการศึกษา และสอดคลองกับ
การศึกษาของ วรรณิภา อัศวชัยสุวิกรม (2547) ศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในเขตตําบลแสนสุข จังหวัดชลบุรี ผลการวิจัยพบวา การศึกษามีความสัมพันธและ
สามารถรวมทํานายการออกกําลังกายของผูสูงอายุ นอกจากนี้ยังสอดคลองกับการวิจัยของ สุรีย 
สรอยทอง นิคม มูลเมือง และสุวรรณา จันทรประเสริฐ (2554) ศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชุมชนอําเภอบานโพธิ์ จังหวัดฉะเชิงเทรา 
ผลการวิจัยพบวา ระดับการศึกษา มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกกําลังกาย

รายได ที่มีความแตกตางกันทําใหพฤติกรรมการออกกกําลังกายของผูสูงอายุแตกตางกันไป
ดวย ทั้งนี้อาจเนื่องมากจากผูสูงอายุที่มีรายไดนอย อาจจะมีภาระที่จะตองทํางานและหารายไดเพื่อ
เลี้ยงชีพและเสียเวลาทั้งหมดไปกับการทํางาน อันเปนผลทําใหไมมีเวลาในการออกกําลังกาย          
สวนผูสูงอายุที่มีรายไดมากอาจจะใชเวลาในการทํางานนอย ซึ่งบางครั้งบางครั้งผูสูงอายุที่มีการศึกษา
สูงก็จะมีรายไดสูงตามไปดวย และการใชเวลาในการทํางานก็ลดนอยลง ทําใหมีเวลาสําหรับออกกําลัง
กายนั่นเอง นอกจากนี้ อุบลรัตน เพ็งสถิตย (2554) ยังไดเสนอปญหาขอผูสูงอายุไดประเด็นปญหา
ทางดานสังคม ในประเด็น 1) ดานการถูกออกจากงาน ทําใหไมมีรายไดหรือมีรายไดนอยลง ผลคือ
สภาพจิตใจของผูสูงอายุจะขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ไมมีความภาคภูมิใจในตนเอง 2) ขาดการติดตอ
กับสังคม การที่ผูสูงอายุขาดการติดตอกับสังคมเปนเวลานานๆ จะทําใหความสัมพันธกับสังคมไมดี
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เทาที่ควร ไมสามารถติดตอหรือไมสะดวกในการติดตอหรือไมรูจะเริ่มตนในการติดตอสัมพันธกันโดย
วิธีการใด จึงนับวาเปนปญหาสังคมของวัยสูงอายุอีกประการหนึ่ง 3) ไมไดรับการยอมจากสังคมหรือ
จากบุคคลภายนอก ทําใหเกิดปญหาในดานสุขภาพจิต ไมมีความภาคภูมิใจในตนเอง ปรับตัวตอการ
เปลี่ยนแปลงดังกลาวไมได และ 4) ขนาดของกลุมสังคมจะเปนปญหาของสังคมได โดยเฉพาะอยางยิ่ง
กลุมสังคมขนาดเล็กจะเกิดปญหาได สําหรับกลุมสังคมที่เปนกลุมใหญจะชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตดี
ขึ้นเพราะสังคมใหญจะชวยใหผูสูงอายุมีโอกาสติดตอกับผูอื่นไดมากกวา ซึ่งสอดคลองกับผลงานวิจัย
ของ นพวรรณ ภัทรวงศา (2543) ที่ศึกษาเรื่องปจจัยที่มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบวา รายไดมีความสัมพันธ กับการไมออกกําลังกาย และ
สอดคลองกับผลการวิจัยของ วรรณิภา อัศวชัยสุวิกรม (2547) ) ที่ศึกษาเรื่อง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการ
ออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตตําบลแสนสุข จังหวัดชลบุรี ผลการวิจัยพบวา รายไดมีความสัมพันธ
และสามารถรวมทํานายการออกกําลังกายของผูสูงอายุ และสามารถอธิบายการผันแปรของการออก
กําลังกายไดเพียงรอยละ 23 นอกจากนี้ยังสอดคลองกับผลงานวิจัยของ สุรีย สรอยทอง นิคม มูลเมือง 
และสุวรรณา จันทรประเสริฐ (2554) ที่ศึกษาเรื่อง ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุในชุมชนอําเภอบานโพธิ์ จังหวัดฉะเชิงเทรา ผลการวิจัยพบวา มีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกกําลังกาย

สมมติฐานที่ 2 พฤติกรรมการเปดรับสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายมีผล
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ประกอบดวย 4 ปจจัย ไดแก 1) 
ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 2) นิตยสาร 3) ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับ
สถานการณ และ 4) สื่อบุคคล ดังนี้

ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ซึ่งเปนปจจัยที่ผลมีตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของผูสุงอายุ ทั้งนี้อาจเนื่องมากจากความสามารถสวนตน เปนปจจัยที่ผูสูงอายุสามารถ
ควบคุมไดดวยตนเอง เนื่องจากเปนเรื่องที่เกี่ยวของกับการบริหารตนเองของผูสูงอายุในเรื่องของการ
จัดการเวลาที่เหมาะสมในการออกกําลังกาย การเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเอง โดยคํานึงถึง
ภาวะสุขภาพของตนเอง ดังที่ เพนเดอร (Pender. 1982) ความสามารถสวนตนที่ไดรับรู (Exercise 
Self-Efficacy Factor-ESE) เปนการตัดสินความสามารถของบุคคลวาจะสามารถปฏิบัติพฤติกรรมได
ในระดับใด และบุคคลนั้นสามารถที่จะทําอะไรไดบางโดยมีทักษะหรือไมมีทักษะก็ได การตัดสิน
ความสามารถของบุคคลแสดงใหเห็นโดยการตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของบุคคลในการกระทํา
พฤติกรรมนั้นใหสําเร็จ การรับรูเกี่ยวกับทักษะและความสามารถเปนแรงจูงใจสําคัญของบุคคลที่จะ
กระทําพฤติกรรมที่ดีและถูกตองเหมาะสม ความรูสึกเกี่ยวกับความสามารถและทักษะในการกระทํา
ของบุคคลเปนสิ่งเสริมใหบุคคลบรรลุถึงพฤติกรรมเปาหมายไดมากกวาบุคคลที่มีความรูสึกวาตนเองไม
มีความสามารถและไมมีทักษะ การรับรูความสามารถของตนเอง ซึ่งสอดคลองการผลงานวิจัยของ 
วิชชุดา เจริญกิจการ (2542) ศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาการรับรูความสามารถของตนเองและอิทธิพล
ระหวางบุคคลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงชนิดไมทราบสาเหตุ 
ผลการวิจัยพบวา การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย อิทธิพลระหวางบุคคลและ
เพศสามารถรวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคความดัน โลหิตสูงชนิดไมทราบ
สาเหตุได รอยละ 49 สอดคลองกับผลงานวิจัยของ นพวรรณ ภัทรวงศา (2543) ศึกษาวิจัยเรื่อง 
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ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบวา การ
รับรูความสามารถตนเอง มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกาย สอดคลองกับผลการวิจัยของ ภิรมย 
ทับทิมเทศ (2546) ศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรม
ผูสูงอายุโรงพยาบาลศรีธัญญา ผลการศึกษาพบวา การศึกษา การรับรูประโยชนและอุปสรรคของการ
ออกกําลังกาย การรับรูความสามารถของตนในการออกกําลังกาย และความคาดหวังในผลลัพธของ
การออกกําลังกาย โดยสามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุได รอยละ 
28.3 สอดคลองกับการศึกษาของ วรรณา อนันตสุขสวัสดิ์ (2549) ศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่สงผลตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขตอําเภอเมือง จังหวัดสมุทรสาคร ผลการวิจัย การรับรู
ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายและการสนับสนุนทางสังคมของครอบ ครัวอยูในระดับ
ปานกลางและมีความสัมพันธเชิงบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

นิตยสาร ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากในปจจุบันนี้ไดมีนิตยสารประเภทตางๆ มากมายที่ผลิตออกมา
จําหนาย รวมถึงมีนิตยสารที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายโดยเฉพาะ พรอมทั้งหนวยงานตางๆ ที่
เกี่ยวของกับกีฬาและการออกกําลังกายยังไดมีการผลิตสื่ออกมาในลักษณะของวารสาร จุลสาร และ
โบวชัวร เพื่อการประชาสัมพันธและการรณรงคเกี่ยวกับการออกกําลังกาย รวมถึงไดมีการจัดตั้ง
สมาคมผูสูงอายุแหงประเทศไทยขึ้น ซึ่งมีภาระหนาที่รับผิดผิดชอบการดูแลเกี่ยวกับผูสูงอายุ
โดยเฉพาะ ซึ่ง ระวีวรรณ ประกอบผล (2530) ไดกลาวถึง นิตยสารไววา นิตยสารที่ออกจําหนายให
ประชาชนทั่วไปอาน มุงไปในทางใหความบันเทิงเริงรมย หรือใหความรู ซึ่ง มหาวิทยาลัยสุโขทัย        
ธรรมาธิราช (2532) ไดกลาวถึงขอจํากัดของสื่อไว และไดนําเสนอไววา สื่อหนังสือพิมพและนิตยสารมี
ความคงทนถาวร สามารถนําขาวสารมาอานใหมไดซ้ําแลวซ้ําอีก แตมีขอจํากัดสําหรับบุคคลที่ตาบอด
หรืออานหนังสือไมออก ดังนั้น การใชสื่อนิตยสารเพื่อการณรงคเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ รวมถึงการบอกถึงเทคนิคและกระบวนการออกกําลังกายที่จะมีผลดีกับผูสูงอายุได ซึ่ง
นิตยสารเปนสื่อสิ่งพิมพประเภทหนึ่งที่ผูสูงอายุสามารถเปดดูไดตลอดเวลา แตจะไมไดผลถาผูสูงอายุมี
ปญหาเรื่องสายตามาเกี่ยวของนั่นเอง

ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากเปนปจจัยที่เกี่ยวของกับบริเวณ
ความพรอมและความเหมาะสมดานสถานที่สําหรับออกกําลังกาย สถานที่พักอาศัย รวมไปถึงเพื่อน/
คนในครอบครัวที่สามารถพูดคุยและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ดังที่          
เพนเดอร (Pender. 1982) อิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ (Situational-Related Influence 
Factor-SRI) คือ การรับรูและการเรียนรูของบุคคลตอสถานการณหรือบริบทใดๆ ที่อํานวยความ
สะดวกหรือขัดขวางตอการแสดงพฤติกรรม อิทธิพลดานสถานการณที่มีผลตอการสงเสริมพฤติกรรม
สุขภาพ ไดแก การรับรูทางเลือกที่เหมาะสม คุณลักษณะตางๆ ที่ตองการ และลักษณะของ
สิ่งแวดลอมที่สวยงามที่จะทําใหพฤติกรรมนั้นๆ เกิดขึ้น อิทธิพลดานสถานการณอาจจะมีผลตอ
พฤติกรรมสุขภาพทั้งโดยทางตรงและทางออม ทางตรงคือ การแสดงใหเห็นในสภาพแวดลอมนั้นๆ 
โดยการใชสัญลักษณหรือสิ่งที่ตองปฏิบัติ เชน การติดปาย “หามสูบบุหรี่” แสดงใหเห็นสัญลักษณที่
ตองการของสถานที่นั้นวา ตองการพฤติกรรมการงดสูบบุหรี่ นอกจากนี้สถานการณอาจมีผลโดยการ
นําเสนอสิ่งชี้นําเพื่อกระตุนพฤติกรรมใหมากขึ้น และสอดคลองกับการวิจัยของ ยุรา กาหา และ
ไพศาล  สรรสรวิสุทธิ์ (ม.ป.ป.) ศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ
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อําเภอโกรกพระ จังหวัดนครสวรรค ผลการศึกษาพบวา การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูความสามารถของ
ตนเอง  อิทธิพลระหวางบุคคล และ อิทธิพลดานสถานการณมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุอําเภอโกรกพระ จังหวัดนครสวรรค และการรับรูประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ การรับรู
ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวางบุคคล และอิทธิพลดานสถานการณ มีอิทธิพลตอพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุอําเภอโกรกพระ จังหวัดนครสวรรค 

สื่อบุคคล มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากสื่อบุคคล
เปนการถายทอดความรูและประสบการณตางๆ ผานตัวบุคคล โดยที่ทั้งผูสงสารและผูรับสารสามารถ
พบปะพูดคุยกันไดแบบซึ่งหนา ดังนั้นสื่อบุคคลจึงมีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูรับสารได 
ดังที่ เซียร (อางในพงศพันธ จํานงคจิตร. 2553) ไดกลาวไววา สื่อบุคคล หมายถึง ตัวคนที่นํามาใชใน
การสื่อสารกับผูรับสารในลักษณะเผชิญหนาการใชสื่อบุคคลในการสื่อสารสารมารถทําไดทั้งในรูปของ
การสนทนากับผูรับสารเพียงคนเดียวหรือในรูปของการประชุมกลุมซึ่งประกอบไปดวยผูรับสาร
มากกวา 1 คนก็ได และ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2532) ไดกลาวไววา สื่อบุคคลที่ไมสามารถ
ใชเปนสื่อกลางถายทอดขาวสารเพื่อการประชาสัมพันธสูคนจํานวนมากพรอมกันในเวลาเดียวกันอยาง
รวดเร็ว นอกจากนั้น ปรมะ สตะเวทิน. 2526) ยังไดกลาวไววา สื่อบุคคล คือ ตัวคนที่นํามาใชสื่อสาร
กับผูรับสารในลักษณะเผชิญหนาทั้งในรูปของการสนทนาหรือในรูปของการประชุมกลุม ซึ่งการใชสื่อ
บุคคลในการสื่อสารกอใหเกิดผลดีคือ สามารถนําขาวที่ตองการเผยแพรไปสูผูรับสารไดโดยตรง และ
ทําใหการเผยแพรขาวสารเปนไปในลักษณะที่ความยืดหยุนปรับใหผูรับสารเปนราย ๆ ได และทราบ
ความรูสึกของผูรับสารไดทันที และจากที่ อุบลรัตน เพ็งสถิตย (2554) ไดนําเสนอเกี่ยวกับปญหาของ
ผูสูงอายุนั้น หนึ่งในประเด็นที่นําเสนอไวคือ ปญหาดานสังคมของผูสูงอายุมักตองเผชิญอยูบอยๆ 
ไดแก 1) การขาดเพื่อน เนื่องจากการถูกออกจากงาน หรือการตายจากของบุคคลผูใกลชิดทั้งจากคน
ในครอบครัวและนอกครอบครัว หรือแมแตลักษณะความเสื่อมถอยของรางกายทําใหผูสูงอายุไมมี
โอกาสติดตอกับบุคคลอื่นได ผูสูงอายุรายใดที่ไมมีโอกาสพูดคุยกบเพื่อนวัยเดียวกันจะทําใหเกิดความ
กังวลใจ บางครั้งอาจะมีการแยกตัวออกไป 2) ขาดความสัมพันธที่ดีกับผูอื่นในสังคมทําใหอยูในสังคม
ไมได ในวัยสูงอายุมักถูกสังคมมองดูวาเปนผูที่มีความเสื่อมถอย รางกายชํารุดทรุดโทรม เปนบุคคลที่
สําคัญลาสมัย ขณะเดียวกันผูสูงอายุเองก็มีความคิดวา คนเปนคนที่ไมทันสมัย ทําสิ่งตางๆ ได เชื่องชา
ไมทันลูกหลานจึงกอใหเกิดปญหาขึ้นมา 3) การถูกออกจากงาน ทําใหไมมีรายไดหรือมีรายไดนอยลง 
ผลคือสภาพจิตใจของผูสูงอายุจะขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ไมมีความภาคภูมิใจในตนเอง 4) ขาดการ
ติดตอกับสังคม การที่ผูสูงอายุขาดการติดตอกับสังคมเปนเวลานานๆ จะทําใหความสัมพันธกับสังคม
ไมดีเทาที่ควร ไมสามารถติดตอหรือไมสะดวกในการติดตอหรือไมรูจะเริ่มตนในการติดตอสัมพันธกัน
โดยวิธีการใด จึงนับวาเปนปญหาสังคมของวัยสูงอายุอีกประการหนึ่ง 5) ไมไดรับการยอมจากสังคม
หรือจากบุคคลภายนอก ทําใหเกิดปญหาในดานสุขภาพจิต ไมมีความภาคภูมิใจในตนเอง ปรับตัวตอ
การเปลี่ยนแปลงดังกลาวไมได 6) ขนาดของกลุมสังคมจะเปนปญหาของสังคมได โดยเฉพาะอยางยิ่ง
กลุมสังคมขนาดเล็กจะเกิดปญหาได สําหรับกลุมสังคมที่เปนกลุมใหญจะชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตดี
ขึ้นเพราะสังคมใหญจะชวยใหผูสูงอายุมีโอกาสติดตอกับผูอื่นไดมากกวา และ 7) ความสนใจ
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สิ่งแวดลอมลดนอยลง ผูสูงอายุบางราย ชอบชีวิตเรียบงายความมุงหวัง ความใฝฝนในชีวิตลดลง
หรือไมมีเลย ทั้งนี้เพราะไมสามารถหลีกเลี่ยงการเสื่อมถอยทางรางกายตามธรรมชาติได ทําใหผูสูงอายุ
ตองมีการปรับตัว ดวยการลดความสนใจตอสิ่งแวดลอมใหนอยลง มีความรูสึกวา ไมมีความจําเปนตอง
สนใจในสิ่งตางๆ อีกตอไป บางรายหันหนาเขาวัด ฟงธรรม ปฏิบัติธรรม ยอมรับตอการเจ็บปวยและ
ความตาย ในขณะที่บางรายไมสามารถปรับตัวไดทําใหมีจิตใจหอเหี่ยว ทอแทได ดังนั้น การใชสื่อ
บุคคลเพื่อการดําเนินกิจกรรมตางๆ ที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ จะเปนตัวชวยกระตุนใหผูสูงอายุเกิด
พฤติกรรมที่เปลี่ยนไปไดคอนขางมาก โดยเฉพาะจากบุคคลใกลตัว หรือบุคคลอันเปนที่รัก ซึ่งผูสูงอายุ
จะตองการความสนใจ ดูแล และเอาใจใสจากบุคคลรอบขาง ใกลตัวที่เปนบุตรหลาน หรือใน
ครอบครัวเดียวกันนั่นเอง

ดังนั้น เมื่อสรุปในภาพรวมพบวา สื่อที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
มากที่สุดไดแก สื่อนิตยสาร และสื่อบุคคล ถึงแมทั้ง 1 สื่อนี้ผูสูงอายุจะมีการเปดรับคอนขางนอย แต
เปนสื่อที่สามารถเก็บไวไดนาน และใชงานไดบอยตามความสนใจ รวมถึงเปนสื่อใกลตัวของผูสูงอายุ
มากที่สุดนั่นเอง และเมื่อพิจารณาถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอการออกกําลังกาย ไดแก ปจจัยดาน
ความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ จะสังเกต
ไดวาทั้งสองปจจัยมีความใกลชิดกับผูสูงอายุมากที่สุด นั่นคือเปนปจจัยที่ผูสูงอาสัมผัสไดดวยตนเอง

5.3 ขอเสนอแนะ
5.3.1 ขอเสนอแนะจากการวิจัย

จากการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายอยูในระดับมาก แตจากคาคะแนนที่ไดจะเห็นไดวาอยูในระดับมากตอคอนไปทาง
นอย ดังนั้น ควรมีการรณรงค และจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมและสนับสนุนการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุใหมากขึ้น อาจจะดําเนินในลักษณะกิจกรรมที่ใหบุตรหลานมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ 
เพื่อใหผูสูงอายุมีความสนใจในกิจกรรมตางๆ มากขึ้น รวมถึง การประชาสัมพันธกิจกรรมผานสื่อตางๆ 
ซึ่งสื่อที่จะไดผลมากที่สุดคือการดําเนินการผานสื่อบุคคลนั่นเอง

สวนประเด็นการเปดรับสื่อ จะพบวา การเปดรับสื่อของผูสูงอายุเกี่ยวกับการออก
กําลังกายคอนขางนอยคือ สวนใหญมีการเปดรับสื่อนอยกวา 1 วันใน 1 สัปดาห และจากการศึกษาจะ
เห็นไดวา ผูสูงอายุสวนใหญเปดรับสื่อวิทยุโทรทัศน รองลงมาคือสื่อหนังสือพิมพ ดังนั้น การ
ประชาสัมพันธกิจกรรม การรณรงคเพื่อการออกกําลังกายตางๆ การเลือกใชสื่อ 2 ประเภทนี้นาจะ
ไดผลดีมากที่สุด และจากการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายจะเห็นวา สื่อที่มีผล
ตอการออกกําลังกายอีก 2 สื่อ คือ นิตยสาร และสื่อบุคคล ดังนั้น ถามีการดําเนินการประชาสัมพันธ
ผานสื่อตางๆ ที่เกี่ยวของนี้ จะเปนการสงเสริมใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกายมากขึ้น โดยเฉพาะการ
นําเสนอในประเด็นการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และการออกกําลังกายเพื่อเชื่อมความสัมพันธ
ระหวางผูสูงอายุกับบุตรหลานในครอบครัวนั่นเอง

นอกจากนี้ประเด็นปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายตามกรอบแนวคิด
ของเพนเดอร (Pender. 1982) ประกอบดวย 2 ประเด็น คือ ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับ         
การออกกําลังกาย และดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ ซึ่งทั้ง 2 ประเด็นนี้จะเปนประเด็นที่อยู



68

ใกลตัวของผูสูงอายุมากที่สุด ดังนั้น การจัดกิจกรรมหรือการดําเนินการใดๆ ที่เกี่ยวของการการออก
กําลังกายสําหรับผูสูงอายุ นาจะตองคํานึงถึงความสามารถของผูสูงอายุ และความตองดานสถานที่ 
รวมถึงความสะดวกในการเดินทางสําหรับผูสูงอายุดวย ทั้งนี้เนื่องจากผูสูงอายุเปนวัยที่มีสุขภาพ
รางกายไมพรอมสมบูรณเหมือนวัยหนุมสาว ดังนั้น การจะทํากิจกรรมใดๆ ที่เกี่ยวของจะตองคํานึงถึง
ความสะดวก สุขภาพ และความเปนไปไดสําหรับผูสูงอายุที่จะตองรวมกิจกรรมตางๆ ดวย

5.3.2 ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งตอไป
การศึกษาวิจัย เรื่อง อิทธิพลของสื่อและปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ซึ่งเปนการวิจัยเชิงปริมาณ ที่ดําเนินการสํารวจพฤติกรรมของ
ผูสูงอายุโดยใชแบบสอบถาม ดังนั้น ในการดําเนินการวิจัยขั้นตอไปเพื่อการตอยอดความรู และนําผล
ที่ไดไปใชงานใหเห็นภาพที่ชัดเจนขึ้น ควรมีการวิจัยในเชิงลึกดวยการสัมภาษณเปนรายกลุมบุคคล 
จากตัวแปรที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
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โครงการวิจัยนี้ไดรับทุนสนับสนุนงบประมาณเงินรายได  คณะเทคโนโลยีสื่อสารมวลชน 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2555 โดยกําหนดแบบสอบถาม
มี 4 ตอน ดังนี้

ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัว
ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย
ตอนที่ 3 พฤติกรรมการเปดรับสื่อ
ตอนที่ 4 ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร 

ตอนที่ 1  ปจจัยสวนบุคคล
กรุณาทําเครื่องหมาย    ลงใน       หนาขอความที่ทานเลือก

สําหรับนักวิจัย
1. เพศ  1. ชาย Sex 

 2. หญิง
2. อายุ   1. 60-70 Age 

  2. 71 ปขึ้นไป
3. การศึกษา  1. ต่ํากวา ม.3 Edu 

 2. ม.3-ม.6 หรือ ปวช.
 3. อนุปริญญาหรือ ปวส.
 4. ปริญญาตรี
 5. สูงกวาปริญญาตรี

4. รายไดเฉลี่ยตอเดือน  1. ต่ํากวา 10,000 บาท Income 
 2. 10,001-20,000 บาท
 3. 20,001-30,000 บาท
 4. 30,000 บาทขึ้นไป

5.  สถานภาพทางครอบครัว  1. อยูคนเดียว Status  
 2. อยูกับญาติ
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ตอนที่ 2  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
กรุณาทําเครื่องหมาย    ลงใน       ตามการปฏิบัติจริง

พฤติกรรมการออกกําลังกาย

ระดับความคิดเห็น
สําหรับ
นักวิจัย

ปฏิบัติ
เปน

ประจํา

ปฏิบัติ
บอยครั้ง

ปฏิบัติ
นานๆ 
ครั้ง

ไม
เคย
เลย

1.1 ทานอบอุนรางกายทุกครั้งกอนออกกําลังกาย B2.1
1.2 ทานออกกําลังกายตอเนื่องกันครั้งละไมต่ํา

กวา 10 นาทีทุกๆ วัน
B2.2

1.3 ทานออกกําลังกายจนเหงื่อออกอยางนอย
สัปดาห ละ 3 วัน

B2.4

1.4 ทานเดินในยามวางวันละ 10 นาทีทุกๆ วัน B2.6
1.5 ทานรูสึกคอนขางเหนื่อย ขณะออกกําลังกาย 

แตยังสามารถพูดคุยกับคนขางเคียงไดจบ
ประโยคและ           รูเรื่อง

B2.8

1.6 ทานหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูสึกเกิด
ความผิดปกติของรางกาย

B2.10

1.7 ทานออกกําลังกายหลายรูปแบบเพื่อไมใหเกิด
ความเบื่อหนาย

B2.11

1.8 ทานมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอโดย
ถือเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวัน
ของทาน

B2.12

1.9 ทานนําวิธีการออกกําลังกายบางอยางจาก
ทางสื่อตางๆ ไปออกกําลังกาย

B2.15

1.10ทานผอนคลายกลามเนื้อทุกครั้งภายหลังการ
ออกกําลังกาย

B2.7
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ตอนที่ 3 การเปดรับสื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

1. ทานมีประสบการณเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการรณรงคเพื่อการออกกําลังกาย
หรือไม (ถาไมเคยขามไปตอนที่ 3)

สําหรับ
นักวิจัย

 1. เคย  2. ไมเคย Exp 
2. ทานมีการเปดรับสื่อเกี่ยวกับการออกกําลังกายในหนึ่งสัปดาหอยางไร 
 1. เปดรับนอยกวา 1 วันใน 1 สัปดาห  2. เปดรับ 1-2 วันใน 1 สัปดาห
 3. เปดรับ 3-4 วันใน 1สัปดาห  4. เปดรับ 5-6 วันใน 1 สัปดาห
 5. เปดรับทุกวันใน 1 สัปดาห

freq 

3. ทานมีการเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายผานสื่อใดบาง (ตอบได
มากกวา 1 ขอ)
 1. โทรทัศน  2. วิทยุกระจายเสียง  3. หนังสือพิมพ
 4. นิตยสาร  5. อินเทอรเน็ต  6. สื่อนอกบาน
 7. สื่อกิจกรรม  8. สื่อบุคคล

Media 


4. ทานมีการเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายผานสื่อตางๆ อยางไร
กรุณาทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงตามระดับการเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

ชองทาง
ระดับความคิดเห็น

สําหรับ
นักวิจัยมากที่สุด มาก

ปาน
กลาง

นอย นอยที่สุด

1. วิทยุโทรทัศน Media1
2. วิทยุกระจายเสียง Media2
3. หนังสือพิมพ Media3
4. นิตยสาร Media4
5. อินเทอรเน็ต Media5
6. สื่อนอกบาน Media6
7. สื่อกิจกรรม Media7
8. สื่อบุคคล Media8



77

ตอนที่ 4  ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย

กรุณาทําเครื่องหมาย  ในชองที่ตรงตามระดับการปฏิบัติตนของทาน

ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกาย
ระดับคะแนน สําหรับ

นักวิจัยเห็นดวย
อยางยิ่ง

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง

ดานประโยชนของการออกกําลังกายที่ไดรับรู
1. การออกกําลังกายชวยใหระบบการ

ยอยอาหารดีขึ้น
Beh1.1

2. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
ชวยปองกันโรคหัวใจและความดัน
โลหิตสูงได

Beh1.2

3. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
ชวยกระตุนการทํางานของปอดได

Beh1.3

4. การออกกําลังกายชวยสรางเสริม
ภูมิคุมกันและปองกันโรค

Beh1.5

5. การออกกําลังกายชวยผอนคลาย
ความเครียดได

Beh1.7

ดานอุปสรรคของการออกกําลังกายที่ไดรับรู
1. ทานไมทราบวิธีการออกกําลังกาย

ที่ถูกตอง
Beh2.1

2. ทานไมสามารถออกกําลังกายได
เพราะไมมีอุปกรณในการออก
กําลังกาย

Beh2.3

3. ทานไมสามารถออกกําลังกายได
เพราะไมมีสถานที่ออกกําลังกาย

Beh2.4

4. ทานเลนกีฬาไมเปนจึงทําใหไม
อยากออกกําลังกาย

Beh2.5

5. ทานมีสุขภาพไมดี จึงไมควรออก
กําลังกาย

Beh2.8

ดานความสามารถสวนตนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
1. ทานสามารถจัดเวลาใหเหมาะสม

ในการออกกําลังกายได
Beh3.1

2. ทานสามารถเลือกกิจกรรมการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับ
ทาน

Beh3.2
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ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกาย
ระดับคะแนน สําหรับ

นักวิจัยเห็นดวย
อยางยิ่ง

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง

3. ทานสามารถใชเวลาวางเพื่อการ
ออกกําลังกาย

Beh3.3

4. ทานสามารถออกกําลังกายไดแมไม
มีเพื่อน

Beh3.4

5. ทานรับรูการออกกําลังกายมีผลตอ
ระบบประสาท ทําใหอวัยวะ  
ตางๆ สามารถปรับตัวไดสมดุลกัน

Beh3.5

ดานเจตคติที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย
1. รูสึกภาคภูมิใจเมื่อมีคนชมวามี

ทักษะในการออกกําลังกายดี
Beh4.1

2. รูสึกพอใจที่ออกกําลังกายไดตาม
เปาหมายที่กําหนดไว

Beh4.2

3. ชอบออกกําลังกายในรูปแบบที่
ยากๆ 

Beh4.3

4.   สามารถออกกําลังกายตามลําพัง
คนเดียวได แมวาจะไมมีเพื่อนมา
ออกกําลังกายดวยก็ตาม

Beh4.4

5.  ไมชอบออกกําลังกายในชนิดที่
ตองมีการจอง/รออุปกรณ

Beh4.5

ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับความสัมพันธระหวางบุคคล
1. สมาชิกในครอบครัวชวยจัดหา

สถานที่/อุปกรณออกกําลังกายให
Beh5.2

2. เพื่อนๆ จะมาชักชวนใหไปออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพเสมอ

Beh5.3

3. เห็นบุคคลที่ชื่นชอบมาออกกําลังกาย 
ก็เลยมาออกกําลังกายตามดวย

Beh5.5

4. การมาออกกําลังกายทําใหทานได
พบเพื่อนและคนอื่นๆ ชวยใหไมตอง
ถูกถามวา “ทําไมไมออกกําลังกาย”

Beh5.6
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ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกาย
ระดับคะแนน สําหรับ

นักวิจัยเห็นดวย
อยางยิ่ง

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง

ดานอิทธิพลที่เกี่ยวของกับสถานการณ
1. บริเวณที่พักของทานมีสถานที่

สําหรับออกกําลังกาย
Beh5.1

2. สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลที่พัก
อาศัย

Beh5.2

3. เมื่อทานมีปญหาเรื่องการออก
กําลังกายทานสามารถขอ
คําปรึกษาจากผูอื่นได

Beh5.3

4. เพื่อน/คนในครอบครัวของทานมัก
คุยดูแลเอาใจใสสอบถามเรื่องการ
ออกกําลังกายของทาน

Beh5.4

***********************************
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