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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญ 
 ปัจจุบันมีจ ำนวนผู้สูงอำยุเพ่ิมขึ้นอย่ำงรวดเร็วซึ่งคำดว่ำภำยในปี 2564 ประเทศไทยจะ
กลำยเป็นสังคมสูงวัยอย่ำงสมบูรณ์ กำรออกก ำลังกำยเป็นสิ่งที่ส ำคัญอีกอย่ำงหนึ่งที่จะท ำให้ผู้สูงอำยุ
สำมำรถคงไว้ซึ่งภำวะสุขภำพที่ดี ลดกำรพ่ึงพิงผู้อ่ืน ท ำให้ร่ำงกำยมีควำมแข็งแรง อดทน มีภูมิคุ้มกันที่
ได้ไม่เจ็บป่วยง่ำย (ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรเสริมสร้ำงสุขภำพ, 2557 : 1) สอดคล้องกับเดอะ
เวิลด์แบงก ์(2559) ที่รำยงำนว่ำประเทศไทยในปี 2558 ผู้สูงวัยอำยุ 65 ปีขึ้นไปมีจ ำนวนกว่ำร้อยละ 
10 หรือมำกกว่ำ 7 ล้ำนคน และมีกำรคำดกำรณ์ว่ำจ ำนวนจะเพ่ิมข้ึนถึง 17 ล้ำนคน ภำยในปี 2583 
ซึ่งมำกกว่ำ 1 ใน 4 ของประชำกรไทยทั้งหมด และอีกไม่นำนควำมต้องกำรของผู้สูงอำยุและปัญหำ
ทำงสุขภำพที่เพ่ิมข้ึนจะมีจ ำนวนเกินกว่ำก ำลังกำรให้บริกำรทำงสุขภำพของประเทศไทย โดยเฉพำะ
อย่ำงยิ่งในพ้ืนที่ยำกจนในเขตชนบท กล่ำวคือ เมื่อคนเรำอำยุ 60 ปีขึ้นไป สภำพร่ำงกำยเริ่มเสื่อม
โทรมลง ผิวหนังเริ่มเหี่ยว ระบบประสำทเริ่มเสื่อม กำรตอบสนองต่อสิ่งเร้ำช้ำลง กำรประสำนสัมพันธ์
ระหว่ำงสมองกับกล้ำมเนื้อลดลง กระดูกเริ่มเปรำะบำงขึ้น กล้ำมเนื้อลดควำมแข็งแรง และที่ส ำคัญคือ
หัวใจกับปอดเริ่มเสื่อมสภำพลง  
 กำรออกก ำลังกำยถือได้ว่ำเป็นยำวิเศษขนำนแท้ มีกำรศึกษำมำกมำยที่พบว่ำ ผู้ออกก ำลังกำย
อย่ำงสม่ ำเสมอจะเสียชีวิตจำกโรคหัวใจ โรคหลอดเลือด สมอง โรคเบำหวำน ภำวะกระดูกพรุน และ
โรคมะเร็งน้อยกว่ำผู้ที่ไม่ค่อยออกก ำลังกำย ดังเช่นกำรศึกษำจำกสถำบันของนำยแพทย์คูเปอร์ที่ถือได้ว่ำ 
เป็นผู้ริเริ่มกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิค ซ่ึงพบว่ำ ผู้ที่มีกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยมำกกว่ำบุคคลในวัย
เดียวกันมีอัตรำกำรเสียชีวิตลดลงถึงร้อยละ 20 หำกแต่กำรออกก ำลังกำยนั้นต้องท ำให้ร่ำงกำยมี
ประสิทธิภำพในกำรใช้ออกซิเจนเพ่ิมขึ้น ทั้งนี้กำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอจะท ำให้เกิดประโยชน์ต่อ
ร่ำงกำย และระบบต่ำงๆ ของร่ำงกำยจะท ำงำนไดด้ีขึ้น เกิดควำมแข็งแรง มีควำมพร้อมในกำรท ำ
กิจกรรมอ่ืน ๆ ในชีวิตประจ ำวันมำกขึ้น ซึ่งประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำยหรือผลที่เกิดขึ้นกับร่ำงกำย 
เช่น ช่วยชะลอควำมชรำ ผู้ที่ออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ จะท ำให้ดูเป็นหนุ่มเป็นสำว กระฉับกระเฉง 
ควำมเสื่อมของสมรรถภำพทำงกำยลดลง ช่วยยืดอำยุให้ยืนยำว กำรทรงตัวและกำรท ำงำนของอวัยวะ
ต่ำงๆ มีกำรประสำนกันดีขึ้น ร่ำงกำยมีควำมกระฉับกระเฉง ว่องไว เคลื่อนไหวได้ดีโดยไม่พลัดตกหก
ล้ม ลดน้ ำหนักตัวควบคุมควำมอ้วน ลดควำมเครียดและอำกำรซึมเศร้ำท ำให้จิตใจแจ่มใส ลดควำม
เสี่ยงต่อกำรเกิดโรคต่ำงๆ เช่น โรคหัวใจ เบำหวำน ควำมดันเลือดสูง ฯลฯ ลดควำมดันเลือด นอกจำกนี้
ผลดีของกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอมีผลช่วยชะลอควำมเสื่อมหรือควำมพิกำร มีผลท ำให้กำร
เปลี่ยนแปลงต่ออวัยวะเกือบทุกระบบของร่ำงกำยในทำงที่ดีข้ึน และที่เห็นได้ชัดเจน คือ ระบบ
เคลื่อนไหว ระบบกำรหำยใจ ระบบกำรไหลเวียนเลือด และระบบประสำท (สถำบันเวชศำสตร์ผู้สูงอำยุ, 
2547 : 18) ดังนั้นกำรออก ำลังกำยจึงมีควำมส ำคัญส ำหรับผู้สูงอำยุ เพรำะกำรออกก ำลังกำยท ำให้
สุขภำพดี เมื่อสุขภำพดีร่ำงกำยก็จะชะลอควำมเสื่อมของอวัยวะต่ำง ๆ (ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุน
กำรเสริมสร้ำงสุขภำพ, 2557 : 5-6) แต่จำกสถิติของอัตรำผู้มีกิจกรรมทำงกำยโดยกำรเล่นกีฬำ กำร
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ออกก ำลังกำย หรือกำรท ำกิจกรรมนันทนำกำรของผู้สูงอำยุในประเทศไทย จำกกลุ่มตัวอย่ำง 1.02 
ล้ำนคน พบว่ำ ผู้สูงอำยุที่เล่นกีฬำ ออกก ำลังกำย หรือท ำกิจกรรมนันทนำกำรมีเพียงร้อยละ 7.9 
(ส ำนักงำนสถิติแห่งชำติ, 2558) ซึ่งถือว่ำเป็นสัดส่วนที่ต่ ำและน่ำวิตกกังวลอย่ำงมำก ซึ่งผู้มีส่วน
เกี่ยวข้องควรให้ควำมส ำคัญและรีบด ำเนินกำรแก้ปัญหำและควบคุมดูแล ทั้งนี้เพ่ือป้องกันกำรเกิด
ปัญหำด้ำนสุขภำพของผู้สูงอำยุที่จะตำมมำในอนำคตซึ่งจะทวีควำมรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ หำกไม่มี
หน่วยงำนใดเข้ำมำก ำกับดูแล  
 ส ำหรับสถิติของจ ำนวนผู้สูงอำยุในจังหวัดจันทบุรี จำกสถิติเมื่อวันที่ 31 ธันวำคม พ.ศ. 
2562 พบว่ำ จังหวัดจันทบุรีมีจ ำนวนผู้สูงอำยุกว่ำร้อยละ 17.75 ของประชำกรทั้งหมดหรือจ ำนวน 
95,420 คน สูงกว่ำร้อยละเฉลี่ยของทั้งประเทศ ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 16.73 และมำกเป็นล ำดับที่ 1 ของ
ภำคตะวันออก (กรมกิจกำรผู้อำยุ, 2563) เมื่อพิจำรณำปัญหำด้ำนสุขภำพกำยพบว่ำ จ ำนวนผู้ป่วย
เรื้อรัง ติดเตียง/ติดบ้ำน 5 ปีย้อนหลัง ตั้งแต่ พ.ศ. 2555-2560 มีจ ำนวน 9,245, 7,925, 8,134, 
6,065 และ 3,554 ตำมล ำดับ (ส ำนักงำนสถิติ จังหวัดจันทบุรี, 2560) จำกสถิติทั้งในด้ำนจ ำนวน
ประชำกรและปัญหำสุขภำพกำยของผู้อำยุผู้วิจัยมีควำมตระหนักถึงปัญหำที่จะตำมมำในระยะยำวจึง
สนใจที่จะศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุในจังหวัดจันทบุรี ว่ำเป็นอย่ำงไร อยู่ใน
สภำพกำรณ์ที่น่ำเป็นห่วงหรือไม่ ซึ่งข้อมูลที่ได้จะเป็นสำรสนเทศท่ีส ำคัญให้ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทรำบ
สถำนกำรณ์เกี่ยวกับระดับกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ อันจะน ำไปสู่แนวทำงกำรแก้ไขปัญหำ หรือ
กำรวำงนโยบำยส่งเสริมสุขภำพของผู้สูงอำยุ ทั้งนี้เพ่ือเป็นกำรเตรียมกำรรับมือกับปัญหำที่จะเกินขึ้น
ในอนำคตอันใกล้ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุที่อำศัยอยู่ในจังหวัดจันทบุรี 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุในจังหวัดจันทบุรี จ ำแนกตำม
เพศ อำยุ อำชีพ และโรคประจ ำตัว  
 
ประโยชน์ของกำรวิจัย 
 1. ท ำให้ทรำบระดับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในกำร
ประเมินระดับกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุในจังหวัดจันทบุรี  
 2. ท ำให้ทรำบรำยละเอียดพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุจ ำแนกตำมเพศ อำยุ 
อำชีพ และโรคประจ ำตัว อันจะเป็นแนวทำงในกำรวำงแผนปรับปรุง แก้ไข และส่งเสริมสุขภำพได้
สอดคล้องกับปัญหำกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ หรือแก้ปัญหำได้ถูกกลุ่ม 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย คือ ผู้สูงอำยุ (อำยุ 60 ปีขึ้นไป) จังหวัดจันทบุรี จ ำนวน 91,532 
คน แบ่งเป็นเพศชำย 41,136 คน และเพศหญิง 50,396 คน 
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 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย คือ ผู้สูงอำยุ (อำยุ 60 ปีขึ้นไป) จังหวัดจันทบุรี จ ำนวน 394 
คน ได้มำจำกวิธีกำรเลือกแบบเจำะจง (Purposive sampling)  
 ขอบเขตด้ำนตัวแปร 
 ตัวแปรอิสระ มี 3 ตัวแปร ได้แก่  
  1) เพศ แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ เพศชำย และเพศหญิง 
  2) อำชีพ แบ่งเป็น 5 กลุ่ม ได้แก่ รับจ้ำงทั่วไป เกษตรกร ข้ำรำชกำรบ ำนำญ           
ธุรกิจส่วนตัว และไม่ได้ท ำงำน 
  3) อำชีพ แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ ช่วงอำยุ 60-65 ปี ช่วงอำยุ 66-70 ปี และมำกกว่ำ  
70 ปี 
  4) โรคประจ ำตัว แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่มีโรคประจ ำตัวและมีผลต่อกำรออก
ก ำลังกำย กลุ่มที่มีโรคประจ ำตัวแต่ไม่มีผลต่อกำรออกก ำลังกำย และกลุ่มท่ีไม่มีโรคประจ ำตัว 
 ตัวแปรตำม คือ พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุ ซึ่งมี 2 ลักษณะ ได้แก่  
  1) พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยที่เป็นกำรท ำกิจวัตรประจ ำวัน ได้แก่  
   1.1) กำรท ำควำมสะอำดภำยในบ้ำน เช่น กวำดพื้น ถูพ้ืน เช็ดถูสิ่งของ ฯลฯ  
   1.2) กำรตกแต่งบริเวณภำยนอกบ้ำน เช่น ตัดหญ้ำ รดน้ ำต้นไม้ ตกแต่งสวนหย่อม 
ฯลฯ  
   1.3) กำรท ำควำมสะอำดบริเวณภำยนอกบ้ำน เช่น เก็บกวำดขยะ เศษใบไม้           
เศษหญ้ำ ฯลฯ รอบบ้ำน  
   1.4) กำรเดินด้วยควำมเร็วในระดับปกติ  
   1.5) กำรบริหำรร่ำงกำย เช่น แกว่งแขน ดึงยืดกล้ำมเนื้อ ฯลฯ  
  2) พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยที่เป็นกิจจะลักษณะ ได้แก่  
   2.1) กำรเดินเร็วหรือวิ่งเหยำะ ๆ  
   2.2) กิจกรรมเข้ำจังหวะ  
   2.3) กำรปั่นจักรยำน  
 ขอบเขตด้ำนระยะเวลำ  
 ระยะเวลำที่ใช้ในกำรท ำวิจัย คือ มีนำคม - ธันวำคม พ.ศ. 2562  
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 1. ผู้สูงอำยุ คือ ประชำชนที่อำศัยอยู่ในจังหวัดจันทบุรี ที่มีอำยุตั้งแต่ 60-74 ปี 
 2. พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยในกลุ่มผู้สูงอำยุ หมำยถึง พฤติกรรมหรือกิจกรรมกำร
เคลื่อนไหวร่ำงกำยของผู้สูงอำยุ เพื่อให้ร่ำงกำยได้เผำผลำญพลังงำนที่ถูกเก็บสะสม โดยที่มีกำรออก
แรงของกล้ำมเนื้อและมีกำรกระท ำอย่ำงต่อเนื่องสม่ ำเสมอ เพื่อสุขภำพที่ดี ซึ่งท ำให้ร่ำงกำยรู้สึก
เหนื่อย มีเหงื่อ และหัวใจเต้นเร็วกว่ำปกติ โดยแบ่งเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ 
  2.1 กำรออกก ำลังกำยที่เป็นกำรท ำกิจวัตรประจ ำวัน หมำยถึง กิจกรรมกำรเคลื่อนไหว
ร่ำงกำยของผู้สูงอำยุที่อยู่ในลักษณะของกำรใช้ชีวิตประจ ำวัน ประกอบด้วย 
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   1) กำรท ำควำมสะอำดภำยในบ้ำน เช่น กวำดพื้น ถูพ้ืน เช็ดถูสิ่งของ ฯลฯ  
   2) กำรตกแต่งบริเวณภำยนอกบ้ำน เช่น ตัดหญ้ำ รดน้ ำต้นไม้ ตกแต่งสวนหย่อม 
ฯลฯ  
   3) กำรท ำควำมสะอำดบริเวณภำยนอกบ้ำน เช่น เก็บกวำดขยะ เศษใบไม้ เศษหญ้ำ 
ฯลฯ รอบบ้ำน  
   4) กำรเดินด้วยควำมเร็วในระดับปกติ  
   5) กำรบริหำรร่ำงกำย เช่น แกว่งแขน ดึงยืดกล้ำมเนื้อ ฯลฯ  
  2.2 กำรออกก ำลังกำยที่เป็นกิจจะลักษณะ หมำยถึง กิจกรรมกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย
ของผู้สูงอำยุที่อยู่ในรูปแบบของกีฬำที่มีควำมเหมำะสมกับสมรรถภำพทำงด้ำนร่ำงกำยของผู้สูงอำยุ 
ประกอบด้วย 
   1) กำรเดินเร็วหรือวิ่งเหยำะ ๆ  
   2) กิจกรรมเข้ำจังหวะ  
   3) กำรปั่นจักรยำน  
 
กรอบแนวควำมคิดในกำรวิจัย  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
ภำพที่ 1.1 กรอบแนวควำมคิดในกำรวิจัย 
 
 

ตัวแปรอิสระ 
……………………………………….. 
1) เพศ 
2) อำยุ 
3) อำชีพ 
4) โรคประจ ำตัว 
 

ตัวแปรตำม 
………………………………………. 

 พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 
แบ่งเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ 
  - ลักษณะที่เป็นกิจวัตรประจ ำวัน 
  - ลักษณะที่เป็นกิจจะลักษณะ 
 


