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บทคัดยอ 
การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงสํารวจ (Survey Research) เพ่ือศึกษาความรูและทัศนคติเกี่ยวกับ

การออกกําลังกายของผูสูงอายุกลุมชาติพันธุที่อาศัยอยูใน  ตําบลแมสลองนอก อําเภอแมฟาหลวง จังหวัด
เชียงราย โดยทําการศึกษาในกลุมตัวอยางจํานวน 184 ราย ทําการเก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยสราง
ขึ้นซึ่งประกอบดวย 3 สวน 1) แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล 2) แบบสอบถามเกี่ยวกับความรูเรื่องการออก
กําลังกาย และ 3) แบบสอบถามเกี่ยวกับทัศนคติในเร่ืองการออกกําลังกาย มีคาความเที่ยง เทากับ 0.767 
วิเคราะหขอมูลดวยโดยใชคาความถี่ จํานวนและรอยละ และคาเฉลี่ย  

ผลการศึกษา พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ 61.4) มี จบการศึกษาตํ่ากว า
ประถมศึกษา (รอยละ 94) ดัชนีมวลกายสมสวน (BMI 18.5-22.99 กก./ม2) (รอยละ 37) ไมมีโรคประจําตัว 
(รอยละ 52.2) การรับรูขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากสื่อประชาสัมพันธ (รอยละ 57.6) ออก
กําลังกายท่ีบาน (รอยละ 19.6) โดยออกกําลังกายสัปดาหละ 2-3 วัน (รอยละ 18.5) ออกกําลังกายโดยการ
แกวงแขน (รอยละ 24.5) ผูสูงอายุสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับมาก และมีทัศนคติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับดี ( =2.51) 
 
คําสําคัญ : ผูสูงอายุ, ความรู,ทัศนคติ, การออกกําลังกาย 
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Abstract 

This study was a survey research to studied the knowledge and attitudes about physical 
exercise of the elderly in the ethnic group living in Mae Salong Nok District Mae Fah Luang 
District Chiang Rai. Data were collected by using questionnaires created by the researcher 
consisting of 3 parts: 1) the personal factor questionnaire, 2) the exercise knowledge 
questionnaire, and 3) the attitude questionnaire. Exercise The reliability is 0.767. The data was 
analyzed using frequency values. Amount and percentage and average 

The results showed that most of the samples were female (61.4%) with lower education 
than primary education (94%), body mass index (BMI 18.5-22.99 kg / m2) (37%) No chronic 
disease (52.2%) information about exercise from public relations (57.6%), exercising at home 
(19.6%), exercising 2-3 days a week (18.5%) exercising used physical exercise by swinging arms 
(24.5 %) Most of the people had knowledge about exercise at a high level. And had good 

attitude about exercise ( = 2.51) 

Keyword : Elderly people, Knowledge, Attitude , Exercise 
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บทนํา 
ในปจจุบันประเทศไทยกําลังกาวเขาสู

สังคมของผูสูงอายุอยางเต็มรูปแบบ โดยพบวาในป 
พ.ศ. 2562 มีผูสูงอายุ (อายุ 60 ปขึ้นไป) จํานวน
ทั้งสิ้น 11,136,059 คน (รอยละ 16.73 ของ
จํานวนประชากรท้ังหมด) โดยในภาคเหนือมี
จํานวนผูสูงอายุ 2,287,470 คน (รอยละ 18.87 
ของจํานวนประชากรทั้งหมด) (ขอมูล ณ วันที่ 31 
ธันวาคม 2562: กรมกิจการผูสูงอายุ) โดยในป 
พ.ศ. 2559 จังหวัดเชียงรายมีประชากรผูสูงอายุ
จํานวน 180,002 คน (รอยละ 14.0 ของประชากร
ทั้งหมด) โดยพบวาเปนผูสูงอายุที่เปนโรคเรื้อรัง 
ติดบานและติดเตียงจํานวน 5,295 คน (รอยละ 
2.9) (สํานักงานสถิติจังหวัดเชียงราย,2563) 
 โรคเร้ือรังที่พบบอยในผูสูงอายุสวนหนึ่ง
มาจากความเจ็บปวยที่สะสมมา โดยไมไดรับการ
ดูแลอยางตอเนื่อง โดยหลายโรคเกิดจากพฤติกรรม
ที่ไมเหมาะสม ทั้งการบริโภคอาหาร การบริโภค
เครื่องดื่มแอลกอฮอล การสูบบุหรี่ การขาดการ
ออกกําลังกาย และการขาดการควบคุมอารมณที่ด ี
โรคที่พบบอยมักอยูในกลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง
(Non-Communicable diseases: NCDs) ไดแก 
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาด
เลือด ภาวะสมองเสื่อม และอาการสับสนและ
สูญเสียความทรงจํา (สํานักงานกองทุนสนับสนุน
การสรางเสริมสุขภาพ:สสส.,2561) 
 ธาริน สุขอนันต และคณะ (2557) 
ทําการศึกษาเชิงพรรณนาเก่ียวกับปจจัยที่มีผลตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในเขต
เทศบาลเมืองบานสวน จังหวัดชลบุรี ในกลุม
ตัวอยางจํานวน 400 คน ทําการเก็บขอมูลระหวาง
เดือนธันวาคม 2554 ถึง มกราคม 2555 โดยมี
วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุ และศึกษาอํานาจการทํานาย
พฤติกรรมการออกําลังกายของผูสูงอายุจากปจจัย
สวนบุคคล ความรู เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
ทัศนคติในดานสุขภาพ การรับรูประโยชนชองการ
ออกกําลังกาย และแรงสนับสนุนทางสังคม ผล

การศึกษาพบวาผูสูงอายุสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย ทัศนคติในการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพ การรับรูประโยชนของการออกกําลัง
กาย และพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับ
ปานกลาง  แต มีแรงสนับสนุนทางสังคมหรือ
แรงจูงใจใหออกกําลังกายอยูในระดับมาก 
 การออกกําลังกายในผูสูงอายุ สามารถ
ชวยปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด ชวยลดระดับ
ไขมันในเสนเลือด ควบคุมน้ําหนักตัวในอยูใน
เกณฑปกติ ลดความดันโลหิต ปองกันและรักษา
โรคเบาหวาน และยังชวยใหระบบหมุนเวียนโลหิต 
กล าม เ นื้ อ  เ อ็ นข อต อ  มี ค ว ามแข็ ง แ ร ง ข้ึ น 
นอกจากนี้ยังชวยปองกันโรมะเร็งบางชนิด ชวยให
ระบบขับถายดีขึ้นและยังสามารถชวยประหยัด
ค า ใ ช จ า ย ในการ รั กษาพยาบาล ได อี กด ว ย 
(ศูนยวิจัยสุขภาพกรุงเทพ,2561) 
 โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพบานธาตุ
ตําบลแมสลองนอก อําเภอแมฟาหลวง จังหวัด
เชียงราย มีจํานวนผูสูงอายุในความรับผิดชอบ
ทั้งหมด 326 คนซ่ึงมีการดําเนินชีวิตแบบชนเผา
และมีความคิดเก่ียวกับการออกกําลังกายที่ไม
ถูกตองเนื่องมีทัศนคติที่วาการทํางานเกี่ยวกับ
เกษตรกรนั้นเปนการออกกําลังกายแลวจึงทําให
ขาดพฤติกรรมในการออกกําลังกายซ่ึงอาจสงผลให
เกิดโรคเรื้อรังตางๆตามมา อีกทั้งยังไมมีสถานที่
สําหรับออกกําลังกายโดยเฉพาะ  จากเหตุผล
ดังกลาวผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะทําการศึกษาความรู 
และทัศนคติ เกี่ ยวกับการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุของประชนในพื้นที ่ซึ่งเปนกลุมชาติพันธุ 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
เพ่ือศึกษาความรู และทัศนคติเกี่ยวกับ

การออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงสํารวจ 
เก็บรวมขอมูลในเดือนธันวาคม 2562 จํานวน 184 
คน โดยทําการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง เก็บ
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ขอมูลโดยการสัมภาษณ สถิติที่ใชไดแก จํานวน 
รอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากร คือ ผูสูงอายุทั้งเพศชายและ
เพศหญิ งที่ อ าศั ยอยู ใ น เ ขตรั บผิ ดชอบของ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพบานธาตุ ตําบลแมสล
องนอก อําเภอแมฟาหลวง จังหวัด เชียงราย 
จํานวน 326 คน (ขอมูล ณ วันท่ี 19 ตุลาคม 
2562) และทําการหาขนาดกลุมตัวอยาง โดยใช
สูตรของ Taro Yamane (1973) ตองใชกลุม
ตัวอยาง 179 คน ผูศึกษาจึงกําหนดเปน 184 คน 
ตามสัดสวนประชากรในหมูบาน 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล
เปนแบบสอบถามที่ พัฒนาขึ้นโดยศึกษาจาก
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ประกอบดวย 3 
สวนคือ สวนที่ 1 แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล 
จํานวน 15 ขอ สวนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับ
ความรู เร่ืองการออกกําลังกาย ลักษณะคําถาม 
เปนคําถามแบบเลือกตอบถูกผิด จํานวน 15 ขอ 
โดยแบงระดับความรูเปน 3 ระดับ ระดับดีบมาก 
(ตอบถูก 11-15 ขอ) ระดับปานกลาง (ตอบถูก 6-
10 ขอ) และระดับไมดี (ตอบถูก นอยกวา 5 ขอ) 
และสวนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับทัศนคติใน
เรื่องการออกกําลังกาย ขอคําถามเปนมาตราสวน
ประมาณคา 3 ระดับ คือ เห็นดวย ไมแนใจ และไม
เห็นดวย โดยเปนขอคําถามทั้งเชิงบวกและเชิงลบ 
จํานวน 15 ขอโดยแบงระดับทัศนคติออกไป 3 
ระดับ คือ ระดับดีมาก  (36-45 คะแนน) ระดับ
ปานกลาง (26-35 คะแนน) และระดับไมดี (15-25 
คะแนน) 
 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 การตรวจสอบความตรงของเน้ือหา ผู
ศึกษาไดนําแบบสอบถามท้ัง 3 สวน ที่ไดพัฒนาขึ้น
ไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 โดยคา IOC ของแตละ

ขอคําถามได ≥ 0.5และนําแบบสอบถามทดสอบ
ความเชื่อมั่นกับผูสูงอายุในหมูบานหวยขม ตําบล
แมยาว อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย จํานวน 30 
ราย โดยคาความเที่ยง  (Reliability) เทากับ 
0.767 
  

การวิเคราะหขอมูล 
ทําการวิเคราะหขอมูลโบใชโปรแกรม

สําเร็จรูปความถ่ี รอยละ คาเฉลี่ย มาวิเคราะห
ปจจัยสวนบุคคล ความรู ทัศนคติเกี่ยวกับการออก
กําลังกายของผูสูงอายุ  

 
ผลการวิจัย 

 กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง (รอย
ละ 61.4) มีอายุระหวาง 60-69 ป (รอยละ 64.7) 
จบการศึกษาต่ํากวาประถมศึกษา (รอยละ 94) 
ดัชนีมวลกายสมสวน (BMI 18.5-22.99 กก./ม2) 
(รอยละ 37) อวนระดับ 1 (BMI 25-29.99 กก./ม
2) (รอยละ 23.9) ไมมีโรคประจําตัว (รอยละ 52.2) 
การรับรูขอมูลขาวสารเก่ียวกับการออกกําลังกาย
จากสื่อประชาสัมพันธ (รอยละ 57.6) ออกกําลัง
กายที่บาน (รอยละ 19.6) โดยออกกําลังกาย
สัปดาหละ 2-3 วัน (รอยละ 18.5) ออกกําลังกาย
โดยการแกวงแขน (รอยละ 24.5) 
 
ตารางที่ 1 จํานวนและรอยละของผูตอบ
แบบสอบถาม จําแนกตามระดับความรูในการออก
กําลังกาย (n=184) 

ระดับความรู จํานวน(คน) รอยละ 
ระดับความรูมาก  
(11-15 คะแนน) 

157 85.3 

ระดับความรูปาน
กลาง(6-10 คะแนน) 

27 14.7 

รวม 184 100 

 ผูสูงอายุสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายอยูในระดับมาก และเมื่อพิจารณา
เปนรายขอพบวา ขอท่ีผูสูงอายุตอบถูกตอง 3 
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อันดับแรก ไดแก การออกกําลังกายเปนประจํา
ชวยใหสุขภาพแข็งแรง ระยะเวลาการออกกําลัง
กายใหมีสุขภาพดี คือครั้งละ 20 – 30  นาที 
สัปดาหละ 3  วัน เมื่อเร่ิมออกกําลังกายไมควร
ออกกําลังกายอยางหักโหม และขอที่ผูสูงอายุตอบ
ผิดมากท่ีสุด 3 อันดับแรกไดแก การออกกําลังกาย
ชวยผอนคลายความเครียดและทําใหนอนหลับไดดี
ขึ้น การออกกําลังกายทําใหมีการใชออกซิเจนและ
เผาผลาญอาหารในรางกายเพ่ิมขึ้น และการแตง
กายท่ีเหมาะสมกับชนิดการออกกําลังกายจะชวย
ทําใหออกกําลังกายไดอยางปลอดภัย 
 

ตารางที่ 2 จํานวนและรอยละของผูตอบ
แบบสอบถามจําแนกตามระดับทัศนคติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย (n=184)  

ระดับทัศนคติ จํานวน(คน) รอยละ 
ระดับดี (คะแนน 36-45) 144 78.3 
ระดับปานกลาง    
(คะแนน 26-35) 

40 21.7 

รวม 184 100 

 ผูสูงอายุสวนใหญมีทัศนคติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายอยูในระดับดี ( =2.51) เมื่อ
พิจารณาเปนรายขอพบวาขอที่ไดคะแนนสูงสุด 3 
อันดับแรก  คือ  การออกกํ า ลั งก ายช วยลด
ความเครียด ( =2.99) การออกกําลังกายเปน
ประจําทําใหรางกายสดชื่นและคลายเครียด 

( =2.97) และการออกกําลังกายเปนประจําชวย
ชะลอความเส่ือมของรางกาย ( =2.90) ขอที่ได
คะแนนนอยที่สุด คือ การทํางานแบบการเกษตร
ถือเปนการออกกําลังกายประเภทหน่ึง ( =1.87) 
ผูที่มีน้ําหนักมากเกินไปไมควรออกกําลังกายแบบ
หักโหม ( =2.13) และผูสูงอายุควรออกกําลังกาย
โดยมีผูดูแลอยางใกลชิด ( =2.26) 
 

สรุปและอภิปรายผล 
ผูสูงอายสุวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออก

กําลังกายอยู ในระดับมาก ซึ่ งไมสอดคลองกับ

การศึกษาของธาริน สุขอนันต และคณะ (2557) 
ทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายของผูสูงอายุ ในเขตเทศบาลเมืองบานสวน 
จังหวัดชลบุรีจากกลุมตัวอยางจํานวน 400 คน ผล
การศึกษาพบวาการรับรูประโยชนอยูในระดับปาน
กลาง อาจเน่ืองมาจากเปนการศึกษาคนละพ้ืนที่ 
และคนละกลุมตัวอยาง แตที่นาสนใจคือ การศึกษา
ครั้งนี้ศึกษาในกลุมชาติพันธุ ซึ่ งสวนใหญไมรับ
การศึกษาแตกลับมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายอยูในระดับความรูมาก อาจเกี่ยวกับไดรั บ
ความรูและขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
จากหนวยงานท่ีดูแลเก่ียวกับภาวะสุขภาพในชุมชน 
ถึงแสดงใหเห็นถึงถึงการเขาถึงบริการทางสุขภาพท้ัง
ที่เปนพ้ืนที่หางไกล 

ผูสูงอายุสวนใหญมีทัศนคติเกี่ยวกับการ
ออกกํ าลั งกายอยู ใ นระดับ ดี  ( =2.51) ซึ่ ง ไม
สอดคลองกับการศึกษาของจรรเพ็ญ ภัทรเดช 
(2559) ซึ่งทําการศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมออก
กําลังกายของผูสูงอายุ จังหวัดสงขลา ในกลุม
ตัวอยางจํานวน 101 คน ผลการศึกษาพบวา กลุม
ตัวอยางมีทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูใน
ระดับปานกลาง (M=2.64, SD=0.62) ซึ่งอาจเปน
เพราะวาเปนการศึกษาในกลุมตัวอยางคนละกลุม 
และคนละพ้ืนที่ทําไดผลการศึกษาที่แตกตางกัน 
อยางไรก็ตามขอที่ไดคะแนนนอยที่สุดคือการทํางาน
แบบการเกษตรถือเปนการออกกําลังกายประเภท
หนึ่ง ซึ่งแสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางยังมีความเขาใจ
ผิดคิดวาการทําการเกษตรเปนการออกกําลังกาย 
ซึ่งผิดจากนิยามการออกําลังกายซึ่งกลาววา การ
ทํางานไมถือวาเปนการออกกําลังกาย 

 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะท่ีไดจากงานวิจัย 
จากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาถึงแม

กลุมตัวอยางจะมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
อยูในระดับมาก และทัศนคติอยูในระดับดี แตเมื่อ
พิจารณาเปนรายขอแลว พบวาผูสูงอายุยังมีความรู
และทัศนคติที่ผิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายอีก
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หลายขอ จึงควรมีการนําขอมูลดังกลาวไปเปน
ขอมูลพื้นฐานเพื่อทําการสงเสริมสุขภาพตอไป 

  
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

ควรมีการวิจัยในพื้นที่อ่ืนๆท่ีมีชนชาติพันธุ
อาศัยอยู เพ่ือหารูปแบบการสรางเสริมสุขภาพ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายอยางเหมาะสมกับชน
ชาติพันธุตอไป 
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