
บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย และเปรียบเทียบ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดจันทบุรี จ าแนกตามเพศ อายุ อาชีพ และโรค
ประจ าตัว กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษามีจ านวน 394 คน เป็นเพศหญิง จ านวน 232 คน เพศชาย 
จ านวน 161 คน คิดเป็นร้อยละ 58.88 และ 40.86 ตามล าดับ ในของผลการวิจัยมีรายละเอียดดังนี้  
 
สรุปผล 
 1. ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดจันทบุรี พบว่า ผู้สูงอายุ
มีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เป็นการท ากิจวัตรประจ าวันด้วยกิจกรรมการเดินด้วยความเร็วใน
ระดับปกติมากที่สุด ( X =5.77, SD = 1.89) รองลงมา คือ การท าความสะอาดภายในบ้าน ( X =
5.36, SD = 2.00) การท าความสะอาดภายนอกบ้าน ( X =5.15, SD = 2.07) และการตกแต่งบริเวณ
ภายนอกบ้าน ( X =4.93, SD = 2.23) ตามล าดับ ส่วนกิจกรรมที่ผู้สูงอายุปฏิบัติน้อยที่สุด คือ การ
บริหารร่างกาย ( X =4.80, SD = 2.35) ทั้งนี้เมื่อพิจารณาระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า 
ทั้ง 5 กิจกรรมมีพฤติกรรมอยู่ในระดับพอใช้แต่ต้องปรับปรุง กล่าวคือ มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ในกิจกรรมนั้น ๆ อย่างต่อเนื่อง แต่ยังขาดระยะเวลาหรือกลไกลขับความร้อนอย่างใดอย่างหนึ่ง 
 ส่วนพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีเป็นกิจจะลักษณะของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุออก
ก าลังกายด้วยการเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ มากที่สุด ( X =3.27, SD = 2.71) รองลงมาคือ การปั่น
จักรยาน ( X =2.31, SD = 2.77) และกิจกรรมเข้าจังหวะ ( X =2.12, SD = 2.52) ตามล าดับ ทั้งนี้
เมื่อพิจารณาระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า ผู้สูงอายุมีการเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ ในระดับ
น้อย แสดงว่า มีออกก าลังกายบ้างเล็กน้อย แต่มีความต่อเนื่อง ระยะเวลา และกลไกลขับความร้อน
เพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง ส่วนการปั่นจักรยาน และกิจกรรมเข้าจังหวะมีพฤติกรรมในระดับน้อยมาก 
แสดงว่า แทบไม่มีการออกก าลังกายในกิจกรรมนั้น ๆ ขาดทั้งความต่อเนื่อง ระยะเวลา และกลไกลขับ
ความร้อน 
 2. ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในจังหวัดจันทบุรี จ าแนก
ตามเพศ อายุ อาชีพ และโรคประจ าตัว สามารถสรุปได้ดังนี้ 
  2.1 พฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีเป็นการท ากิจวัตรประจ าวัน สรุปได ้3 ประเด็น ดังนี้ 
  ประเด็นที่ 1 ผู้สูงอายุเพศชายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการตกแต่งบริเวณ
ภายนอกบ้าน การเดินด้วยความเร็วระดับปกติ และการบริหารร่างกายมากกว่าเพศหญิงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการท าความสะอาด
ภายในบ้าน และการท าความสะอาดบริเวณภายนอกบ้านมากกว่าเพศชายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยทั้งหมดมีขนาดของผลในระดับปานกลาง 
  ประเด็นที่ 2 ผู้สูงอายุทั้ง 3 ช่วงอายุมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการท าความ
สะอาดภายในบ้าน การท าความสะอาดบริเวณภายนอกบ้าน การเดินในระดับความเร็วปกติ และ  
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การบริหารร่างกายไม่แตกต่างกัน แตผู่้มีอายุในช่วง 60-65 ปี ออกก าลังกายด้วยการตกแต่งบริเวณ
ภายนอกบ้านมากกว่าผู้ที่มอีายุมากกว่า 70 ปี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นขนาดของ
ผลในระดับน้อย ส่วนคู่อ่ืน ๆ ไม่แตกต่างกัน 
  ประเด็นที่ 3 อาชีพและโรคประจ าตัวมีปฏิสัมพันธ์กันในกิจกรรมการท าความสะอาด
ภายในบ้าน โดยผู้สูงอายุในกลุ่มข้าราชการบ านาญที่ไม่มีโรคประจ าตัวมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ด้วยการท าความสะอาดภายในบ้านมากกว่าผู้ที่มโีรคประจ าตัวและมีผลต่อการออกก าลังกายอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งมีขนาดของผลในระดับใหญ่มาก ส่วนกลุ่มอาชีพธุรกิจส่วนตัว ผู้ที่ไม่
มีโรคประจ าตัวมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการท าความสะอาดภายในบ้านมากกว่าผู้ที่มีโรค
ประจ าตัวแต่ไมม่ีผลต่อการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งมีขนาดของผลใน
ระดับมาก ส่วนคู่อ่ืน ๆ ไม่แตกต่างกัน เมื่อพิจารณากิจกรรมอ่ืน ๆ พบว่า ผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพ
ต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการตกแต่งบริเวณภายนอกบ้าน การท าความสะอาดบริเวณ
ภายนอก การเดินในระดับความเร็วปกติ และการบริหารร่างกายไม่แตกต่างกัน ส่วนผู้สูงอายทุี่อยู่ใน
กลุ่มโรคประจ าตัวต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการท าความสะอาดบริเวณภายนอกบ้าน 
การเดินในระดับความเร็วปกติ และการบริหารร่างกายไม่แตกต่างกัน แตผู่้ที่มโีรคประจ าตัวแต่ไม่มีผล
ต่อการออกก าลังกายมีพฤติกรรมการตกแต่งบริเวณภายนอกบ้านมากกว่าผู้ที่มีโรคประจ าตัวและมีผล
ต่อการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งมีขนาดของผลในระดับน้อย ส่วนคู่อ่ืน ๆ 
ไม่แตกต่าง 
  2.2 พฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีเป็นกิจจะลักษณะ สรุปได้ 4 ประเด็นดังนี้ 
  ประเด็นที่ 1 ผู้สูงอายุเพศชายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการเดินเร็วหรือวิ่ง
เหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และการปั่นจักรยานมากกว่าเพศหญิงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซึ่งมีขนาดของผลอยู่ในระดับปานกลาง 
  ประเด็นที่ 2 ผู้สูงอายุในช่วง 60-65 ปี มีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว
หรือวิ่งเหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และการปั่นจักรยานมากกว่าผู้มีอายุมากกว่า 70 ปี อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งมีขนาดของผลในระดับน้อย ส่วนคู่อ่ืน ๆ ไม่แตกต่างกัน 
  ประเด็นที่ 3 ผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพต่างกันมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการ
เดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และการปั่นจักรยานไม่แตกต่างกัน 
  ประเด็นที่ 4 ผู้สูงอายุที่ไม่มีโรคประจ าตัวมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว
หรือวิ่งเหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และการปั่นจักรยานมากกว่าผู้สูงอายุที่มีโรคประจ าตัวและมีผล
ต่อการออกกก าลังอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งมีขนาดของผลอยู่ในระดับน้อย ส่วนคู่อ่ืน 
ๆ ไม่แตกต่างกัน 
 
อภิปรายผล 
 ในส่วนของการอภิปรายผลเพื่อให้ง่ายต่อการท าความเข้าใจ ผู้วิจัยจะอภิปรายตามข้อสรุป
ในแต่ละวัตถุประสงค์การวิจัย ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
 1. การศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ 80        
ออกก าลังกายในลักษณะที่เป็นการท ากิจวัตรประจ าวัน ซ่ึงประกอบด้วย กิจกรรมการท าความสะอาด
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ภายในบ้าน เช่น กวาดพื้น ถูพ้ืน เช็ดถูสิ่งของ ฯลฯ การตกแต่งบริเวณภายนอกบ้าน เช่น ตัดหญ้า รด
น้ าต้นไม้ ตกแต่งสวนหย่อม ฯลฯ การท าความสะอาดบริเวณภายนอกบ้าน เช่น เก็บกวาดขยะ เศษ
ใบไม้ เศษหญ้า ฯลฯ รอบบ้าน การเดินด้วยความเร็วในระดับปกติ และการบริหารร่างกาย เช่น แกว่ง
แขน ดึงยืดกล้ามเนื้อ ฯลฯ ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้สามารถเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและเส้นเอ็นได้
เป็นอย่างดี สามารถเพ่ิมขีดความสามารถสูงสุดของร่างกายในการน าออกซิเจนไปใช้ (VO2 max) 
สอดคล้องกับส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2557 : 11) ที่อธิบายว่า การออก
ก าลังกายในผู้สูงอายุควรเป็นการออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น การเดิน ซึ่งจะท าให้
ผู้สูงอายุมีจิตใจแจ่มใส ร่างกายแข็งแรง และท าให้มีการทรงตัวที่ดีข้ึน ลดอุบัติการณ์การหกล้ม ซึ่งเป็น
สาเหตุของกระดูกหัก รวมทั้งการเกิดภาวะแทรกซ้อนที่รุนแรงอ่ืน ๆ เช่น ภาวะปอดบวม ภาวะติดเชื้อ 
เป็นต้น และวิไล คุปต์นิรัติศัยกุล (2543 : 44) ระบุว่า การเดินสามารถเพ่ิมขีดความสามารถสูงสุดของ
ร่างกายในการน าออกซิเจนไปใช้ (VO2 max) ได้มากอย่างชัดเจน นอกจากการเดินแล้วการท าความ
สะอาดภายในบ้าน เช่น กวาดพื้น ถูพ้ืน เช็ดถูสิ่งของ ฯลฯ การตกแต่งบริเวณภายนอกบ้าน เช่น ตัด
หญ้า รดน้ าต้นไม้ ตกแต่งสวนหย่อม ฯลฯ การท าความสะอาดบริเวณภายนอกบ้าน เช่น เก็บกวาด
ขยะ เศษใบไม ้เศษหญ้า ฯลฯ รอบบ้าน และการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น แกว่งแขน ดึงยืดกล้ามเนื้อ 
ฯลฯ กิจกรรมเหล่านี้ล้วนเป็นการส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และถือว่าเป็นการ
อบอุ่นร่างกายเพ่ือช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและเส้นเอ็น แต่ยังติดปัญหาคือในภาพรวม
ผู้สูงอายุมีระดับคะแนนพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เปน็การท ากิจวัตรประจ าวันทั้ง 5 กิจกรรมอยู่
ในระดับพอใช้แต่ต้องปรับปรุง หมายความว่า มีพฤติกรรมการออกก าลังกายในกิจกรรมนั้น ๆ อย่าง
ต่อเนื่อง แต่ยังขาดระยะเวลาหรือกลไกลขับความร้อนอย่างใดอย่างหนึ่ง หรืออาจกล่าวได้ว่า มี
ผู้สูงอายุจ านวนน้อยมากทีใ่ช้เวลาในการออกก าลังกายต่อครั้ง 30 นาทีขึ้นไป พร้อมทั้งร่างกายรู้สึก
เหนื่อยและมีเหงื่อออก และต่อเนื่องอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน จะเห็นว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่ยังมี
พฤติกรรมในการออกก าลังกายไม่เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(2557 : 13-14) ระบุว่า การออกก าลังกายให้ได้ผลจะต้องค่อย ๆ สร้าง ต้องใช้เวลา ซึ่งการออกก าลัง
กายแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่ ความยืดหยุ่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวใจ และความทนทาน โดย
การยืดหยุ่นร่างกายเป็นการอบอุ่นร่างกายเพื่อยืดกล้ามเนื้อและเส้นเอ็น เช่น การเดินในบ้าน ซ่ึงการ
อบอุ่นร่างกายที่ได้ผลดีร่างกายจะต้องมีอุณหภูมิเพ่ิมข้ึนและมีเหงื่อออก ในส่วนของการออกก าลังกาย
เพ่ือให้หัวใจความแข็งแรง ควรออกประมาณ 30-60 นาทีต่อวัน อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ แต่ในการ
เพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อผู้สูงอายุต้องมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงในระดับหนึ่งจึงจะสามารถท าได้ 
ดังนั้นควรเน้นการเสริมสร้างความยืดหยุ่นและเพ่ิมความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อหัวใจก่อน และ วิไล 
คุปต์นิรัติศัยกุล (2543 : 44) ที่สรุปว่า การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุโดยทั่วไป ถ้าจะให้ดี
ที่สุดควรใช้เวลาประมาณ 30 นาที และความถ่ีของการออกก าลังกายที่พอเหมาะ คือ 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์  
 ในส่วนของพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีเป็นกิจจะลักษณะ พบว่า มีผู้สูงอายุออกก าลัง
กายด้วยการเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และการปั่นจักรยาน ไม่ถึงร้อยละ 50 มีเพียง
การเดินเร็วหรือการวิ่งเหยาะ ๆ เท่านั้นที่ถึงร้อยละ 60 แต่ก็ยังถือว่าผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายที่เป็นกิจจะลักษณะจ านวนน้อยมาก ซึ่งเมื่อคิดเป็นคะแนนระดับพฤติกรรมการออกก าลัง
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กายพบว่า คะแนนภาพรวมของการออกก าลังกายด้วยการเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ อยู่ในระดับน้อย 
หมายความว่า มีการออกก าลังกายบ้างเล็กน้อย แต่มีความต่อเนื่อง ระยะเวลา และกลไกลขับความ
ร้อนเพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง ส่วนการปั่นจักรยาน และกิจกรรมเข้าจังหวะมีคะแนนระดับพฤติกรรมอยู่
ในระดับน้อยมาก หมายความว่า แทบไม่มีการออกก าลังกายในกิจกรรมนั้น ๆ ขาดท้ังความต่อเนื่อง 
ระยะเวลา และกลไกลขับความร้อน จากข้อสรุปดังกล่าวถือว่าผู้สูงอายุในจังหวัดจันทบุรีมีสุขภาพ
ร่างกายที่น่าเป็นห่วง เพราะการเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และการปั่นจักรยานเป็น
การออกก าลังกายที่ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของระบบหัวใจและหายใจ สามารถเพ่ิมขีดความสามารถ
สูงสุดของร่างกายในการน าออกซิเจนไปใช้ (VO2 max) ซึ่งล้วนเป็นผลดีต่อระบบกลไกลภายใน
ร่างกายของผู้สูงอายุ โดยส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2557 : 11) ระบุว่า การ
วิ่งเหยาะ การเต้นแอโรบิคหรือกิจกรรมเข้าจังหวะ จะท าให้ผู้สูงอายุมีจิตใจแจ่มใส ร่างกายแข็งแรง 
และท าให้มีการทางตัวที่ดีขึ้น ลดอุบัติการณ์การหกล้ม ซึ่งเป็นสาเหตุของกระดูกหัก สอดคล้องกับวิไล 
คุปต์นิรัติศัยกุล (2543 : 44) ที่อธิบายว่า การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบ
ต่าง ๆ ในร่างกายนั้น เป็นการออกก าลังที่เกิดจากการท างานของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ หลายกลุ่มใน
ร่างกาย อวัยวะหลายระบบต้องท างานเพิ่มข้ึนจากภาวะปกติ เช่น ปอดต้องฟอกเลือดในปริมาณที่
เพ่ิมข้ึน หัวใจต้องปั๊มเลือดไปยังกล้ามเนื้อที่ออกก าลังกายเพ่ิมข้ึนอย่างมากถึง 4-5 เท่าของภาวะปกติ 
กล้ามเนื้อหดตัวหลายมัดและต้องท างานประสานกันเป็นจังหวะที่ต่อเนื่องอย่างเหมาะสม โดยการออก
ก าลังกายที่ส่งผลให้เกิดภาวะดังกล่าว ได้แก่ การวิ่งเหยาะๆ การปั่นจักรยาน การเต้นแอโรบิกหรือ
กิจกรรมเข้าจังหวะ และการว่ายน้ า เป็นต้น ดังนั้นจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องส่งเสริมให้ผู้สูงอายุหันมา
สนใจกิจกรรมการออกก าลังกายที่เป็นการเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อเส้นเอ็น และเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวใจดังเช่นกิจกรรมที่ผู้วิจัยได้น าเสนอมาแล้วข้างต้น นอกจากส่งเสริมให้มีการ
ท ากิจกรรมการออกก าลังกายแล้วยังต้องค านึงถึงระยะเวลา ความต่อเนื่อง และระบบควบคุมอุณหภูมิ
ของร่างกาย 
 2. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ (1) เมื่อพิจารณาตามเพศ 
พบว่า ผู้สูงอายุเพศหญิงออกก าลังกายด้วยการท าความสะอาดภายในบ้าน และการท าความสะอาด
บริเวณภายนอกบ้านมากกว่าเพศชายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีขนาดของผลอยู่ในระดับ
ปานกลาง ส่วนผู้สูงอายุเพศชายออกก าลังกายด้วยการตกแต่งบริเวณภายนอกบ้าน การเดินด้วย
ความเร็วในระดับปกติ การบริหารร่างกาย การเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และการ
ปั่นจักรยานมากกว่าเพศหญิงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีขนาดของผลอยู่ในระดับปาน
กลางสอดคล้องกับส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2557 : 9) ที่ระบุว่าเพศหญิงมี
ความสามารถในการออกก าลังกายน้อยกว่าเพศชาย เพราะมีกล้ามเนื้อน้อยกว่าและความเข้มข้นของ
เลือดน้อยกว่าด้วย ดังนั้นจะเห็นเพศหญิงเลือกที่จะท ากิจกรรมที่ใช้แรงน้อยกว่าเพศชาย อย่างเช่น 
เลือกที่จะออกก าลังกายด้วยการท าความสะอาดภายในบ้าน เช่น กวาดพื้น ถูพ้ืน เช็ดถูสิ่งของ ฯลฯ 
และการท าความสะอาดบริเวณภายนอกบ้าน เช่น เก็บกวาดขยะ เศษใบไม้ เศษหญ้า ฯลฯ รอบบ้าน
มากกว่าการตกแต่งบริเวณภายนอกบ้าน เช่น ตัดหญ้า รดน้ าต้นไม้ ตกแต่งสวนหย่อม ฯลฯ การเดิน
ด้วยความเร็วในระดับปกติ การบริการร่างกาย เช่น แกว่งแขน ดึงยืดกล้ามเนื้อ ฯลฯ การเดินเร็วหรือ
วิ่งเหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และการปั่นจักรยานซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของชลลดา บุตรวิชา 
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(2561) ที่ได้ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขต
กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า เพศมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
ซึ่งเป็นการบ่งบอกถึงความแตกต่างทางเพศท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ           
(2) เมือ่พิจารณาอายุ พบว่า ผู้สูงอายุทั้ง 3 ช่วงอายุมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการท าความ
สะอาดภายในบ้าน การท าความสะอาดบริเวณภายนอกบ้าน การเดินในระดับความเร็วปกติ และการ
บริหารร่างกายไม่แตกต่างกัน แต่มีพฤติกรรมการออก าลังกายด้วยการตกแต่งบริเวณภายนอกบ้าน 
การเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และการปั่นจักรยานมากกว่าผู้ที่มีอายุมากกว่า 70 ปี 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ก็เป็นขนาดของผลในระดับน้อย ซึ่งจากผลการวิจัยจะเห็นว่า
ผู้สูงอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปมีพฤติกรรมการออกก าลังกายในลักษณะไม่เป็นภาระของร่างกายมากหรือ
เป็นการออกก าลังกายเบาๆ เช่น ท าความสะอาดบ้าน การเดินในระดับความเร็วปกติ การบริหาร
ร่างกาย เป็นต้น แต่ส าหรับการออกก าลังกายท่ีสร้างภาระให้กับร่างกายเพ่ิมขึ้นอย่างเช่น การเดินเร็ว
หรือวิ่งเหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และการปั่นจักรยาน ผู้ที่มีอายุมากกว่า 70 ปีจะหลีกเลี่ยง
กิจกรรมดังกล่าว ซึ่งผลการวิจัยสอดคล้องธาริน สุขอนันต์ และคณะ (2557) ทีศ่ึกษาปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองบ้านสวน จังหวัดชลบุรี ผลการวิจัย
พบว่า ปัจจัยส่วนบุคคลด้านอายุมีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 หมายความว่า ยิ่งอายุมากก็ยิ่งหลีกเลี่ยงการออกก าลังกาย และฐิติพร 
สีวันนา (2555) ทีศ่ึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ที่อยู่ในจังหวัด
กาญจนบุรี ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการไม่ออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ได้แก่ เพศ 
อายุ และระดับการศึกษา แสดงว่าอายุมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ แต่ทั้งนี้
ผลการวิจัยพบว่ามีขนาดของผลในระดับน้อยเท่านั้น หมายความว่า มีความแตกต่างของพฤติกรรม
การออกก าลังกายในระดับน้อยเท่านั้น (3) เมื่อจ าแนกตามอาชีพ พบว่า ทั้ง 5 อาชีพมีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายด้วยการตกแต่งบริเวณภายนอกบ้าน การท าความสะอาดบริเวณภายนอกบ้าน การเดิน
ด้วยความเร็วในระดับปกติ การบริหารร่างกาย การเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และ
การปั่นจักรยานไม่แตกต่างกัน ซึ่งบ่งบอกว่าอาชีพไม่ใช่ตัวก าหนดพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุ ซึ่งผลการวิจัยสอดคล้องกับ พิทักษ์พงศ์ ปันต๊ะ และดาว เวียงค า (2554) ที่ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ อาชีพ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา และ
ระดับรายได้กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้อายุ ในจังหวัดพะเยา ผลการวิจัยพบว่า เพศ อายุ 
อาชีพ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา ระดับรายได้ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผู้สูงอายุ หมายความว่า อาชีพของผู้สูงอายุไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย แต่
ผลการวิจัยก็ให้ผลตรงกับข้ามกับงานวิจัยของ ธราธร ดวงแก้ว และหิรัญญา เดชอุดม (2550) ทีศ่ึกษา
พฤติกรรมสุขภาพผู้สูงอายุ ต าบลโพรงมะเดื่อ อ าเภอเมืองจังหวัดนครปฐม และวัชพลประสทธิ์ ก้อน
แก้ว (2557) ที่ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุที่อาศัยในเขตเทศบาลต าบลคลองต าหรุ อ าเภอ
เมือง จังหวัดชลบุรี ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุทีแ่หล่งที่มาของรายได้ต่างกันมีพฤติกรรมสุขภาพ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ (4) เมื่อจ าแนกตามโรคประจ าตัว พบว่า 
ผู้สูงอายุที่มีโรคประจ าตัวแต่ไม่มีผลต่อการออกก าลังกายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการ
ตกแต่งบริเวณภายนอกบ้านมากกว่าผู้ที่มีโรคประจ าตัวและมีผลต่อการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญ
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ทางสถิติท่ีระดับ .05 มีขนาดของผลอยู่ในระดับน้อย และผู้สูงอายุที่ไม่มีโรคประจ าตัวมีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายด้วยการเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และการปั่นจักรยานมากกว่า
ผู้สูงอายุที่มีโรคประจ าตัวและมีผลต่อการออกกก าลังอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีขนาด
ของผลอยู่ในระดับน้อย ส่วนกิจกรรมการออกก าลังกายอ่ืน ๆ ทั้ง 3 กลุ่มโรคประจ าตัวมีพฤติกรรมไม่
แตกต่างกัน เมื่อพิจารณาในมุมของกิจกรรมการออกก าลังกายที่ส่งผลโดยตรงต่อคนมีโรคประจ าตัว 
โดยเฉพาะกิจกรรมที่เป็นภาระหนักของร่างกายอย่างเช่น การตกแต่งบริเวณภายนอกบ้าน เช่น ตัด
หญ้า รดน้ าต้นไม้ ตกแต่งสวนหย่อม ฯลฯ การเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ และการ
ปั่นจักรยาน เป็นต้น จึงท าให้เกิดความแตกต่างขึ้นแต่ทั้งนี้ก็เป็นเพียงความแตกต่างในระดับน้อย
เท่านั้น ในส่วนของกิจกรรมที่เหลือยังถือว่าเป็นกิจกรรมที่ไม่หนักเกินไปจึงไม่พบความแตกต่าง แต่ใน
ภาพรวมก็ยังถือว่าโรคประจ าตัวของผู้สูงอายุมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยเฉพาะกิจกรรม
ที่เป็นภาระหนักของร่างกาย ซึ่งผลการวิจัยแตกต่างกับงานวิจัยทั้งหมดที่ผู้วิจัยได้ศึกษามาอย่างเช่น 
การวิจัยของฤดีมาศ ใจดี (2559) และชลลดา บุตรวิชา (2561) ที่ได้ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบว่า การมีโรค
ประจ าตัวไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ซึ่งบ่งบอกว่าโรคประจ าตัว
ไม่ใช่ตัวก าหนดพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุแต่อย่างใด นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยของวัชพล
ประสทธิ์ ก้อนแก้ว (2557) ทีศ่ึกษาพฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุที่อาศัยในเขตเทศบาลต าบลคลอง
ต าหรุ อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุที่มีภาวการณ์มีโรคประจ าตัวแตกต่างกันมี
พฤติกรรมสุขภาพไม่แตกต่างกัน ฐิติพร สีวันนา (2555) ที่ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้ที่มี
อายุ 60 ปีขึ้นไป ที่อยู่ในจังหวัดกาญจนบุรี ผลการวิจัยพบว่า โรคหรืออาการป่วยไม่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ และจินตนา ทองสุขนอก, มณีรัตน์ ธีระวิวัฒน์ และนิรัตน์  
อิมาน ี(2551) ทีศ่ึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายของผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลเจริญ
กรุงประชารักษ์ ผลการวิจัยพบว่า การมีโรคประจ าตัวไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผู้สูงอายุ ทั้งนี้ผลที่เกิดขึ้นอาจเป็นเพราะว่า มีการศึกษากิจกรรมการออกก าลังกายที่แตกต่าง
กัน โดยงานวิจัยส่วนใหญ่อาจเน้นไปที่กิจกรรมที่ไม่สร้างภาระหนักให้กับร่างกาย แต่ส าหรับงานวิจัย
ของผู้วิจัยเน้นที่กิจกรรมจะสร้างความแข็งแรงให้กับร่างกายของผู้สูงอายุและเป็นไปตามหลักการ จึง
อาจมีบางกิจกรรมที่เป็นกิจกรรมที่สร้างภาระให้กับร่างกาย จึงเป็นที่มาของผลการวิจัยที่แตกต่างกัน 
 นอกจากนี้เมื่อพิจารณาตัวแปรที่มีปฏิสัมพันธ์กัน ได้แก่ อาชีพกับโรคประจ าตัว พบว่า
พฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยการท าความสะอาดภายในบ้านของผู้สูงอายุอาชีพข้าราชการบ านาญ
ที่ไม่มีโรคประจ าตัวออกก าลังกายด้วยการท าความสะอาดภายในบ้านมากกว่าผู้ที่มีโรคประจ าตัวและ
มีผลต่อการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผู้สูงอายุอาชีพธุรกิจส่วนตัวที่ไม่มี
โรคประจ าตัวออกก าลังกายด้วยการท าความสะอาดภายในบ้านมากกว่าผู้ที่มีโรคประจ าตัวแต่ไมม่ีผล
ต่อการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกิจกรรมการออกก าลังกานอื่น ๆ ไม่
แตกต่าง ผลการวิจัยในส่วนนี้จะมีความซับซ้อนเพิ่มข้ึนเพราะเชื่อมโยงระหว่างสองตัวแปรอิสระ 
กล่าวคือเมื่อแยกพิจารณาทีละอาชีพพบว่าเกิดความแตกต่างของพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่าง
การมีโรคประจ าตัวของผู้สูงอายุ ซึ่งเกิดข้ึนในกลุ่มของอาชีพข้าราชการบ านาญ และธุรกิจส่วนตัว โดย
ทั้งสองอาชีพถือว่าเป็นอาชีพที่มีรายได้ค่อนข้างดีท าให้มีผู้ช่วยในการท าความสะอาดภายในบ้านไม่ว่า
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จะเป็นบุตรหลาน หรือคนรับใช้ ดังนั้นคนที่มีโรคประจ าตัวเลยพยายามหลีกเลี่ยงกิจกรรมบางอย่างที่
คิดว่าให้บุคคลอ่ืนที่มีร่างกายแข็งแรงเป็นผู้รับผิดชอบอย่างเช่น การปัดกวาด เช็ด ถูภายในบ้าน ส่วน
ตนเองอาจเลือกท ากิจกรรมหรือออกก าลังกายที่ผ่อนคลายจิตใจ ส่งเสริมสุขภาพจิต เช่น การท าในสิ่ง
ที่ชอบ เช่น รดน้ าต้นไม้ ตกแต่งก่ิงไม้ เป็นต้น หรืออาจเป็นกิจกรรมที่ท าร่วมกับเพ่ือนบ้านหรือคนใน
ชุมชน เช่น การเดิน การบริหารร่างกาย เป็นต้น  
 ทั้งนี้ในภาพรวมของการออกก าลังกายทีเ่ป็นการท ากิจวัตรประจ าวันไม่ว่าจะเป็นการ
จ าแนกตามเพศ อายุ อาชีพ และโรคประจ าตัวก็พบว่ามีพฤติกรรมการออกการออกก าลังกายท่ีเป็น
การท ากิจวัตรประจ าวันทั้ง 5 กิจกรรมอยู่ในระดับพอใช้แต่ต้องปรับปรุง ซึ่งก็คือ มีการออกก าลังกาย
อย่างต่อเนื่อง แต่อาจยังขาดเรื่องของระยะเวลา หรือระดับความหนักในการออกก าลังกาย (รู้สึก
เหนื่อยและมีเหงื่อออก) ในส่วนของการออกก าลังกายทีเ่ป็นกิจจะลักษณะไม่ว่าจะเป็นการจ าแนกตาม
เพศ อายุ อาชีพ และโรคประจ าตัวก็พบว่า มีพฤติกรรมการออกการออกก าลังกายที่เป็นกิจจะลักษณะ
ทั้ง 3 กิจกรรมอยู่ในระดับน้อยไปจนถึงน้อยมาก ซึ่งก็คือ แทบไม่มีการออกก าลังกายในกิจกรรม
ดังกล่าว ขาดทั้งความต่อเนื่อง ระยะเวลา และระดับความหนักในการออกก าลังกายซึ่งควรต้อง
ส่งเสริมต่อไป 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลการวิจัยไปใช้  
 จากผลการวิจัยท าให้ทราบระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายผู้สูงอายุในจังหวัดจันทบุรี ซึ่ง
ในภาพรวมจะเห็นว่าผู้สูงอายุยังมีพฤติกรรมการออกก าลังกายในระดับที่จะส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรง
จ านวนน้อย โดยเฉพาะการออกก าลังกายที่เป็นแบบกิจจะลักษณะซึ่งผู้สูงอายุมีพฤติกรรมอยู่ในระดับ
น้อยหรือแทบไม่แสดงพฤติกรรม ดังนั้นผู้มีส่วนเกี่ยวควรศึกษาผลการวิจัยให้ละเอียดเพื่อน า
สารสนเทศที่ได้ไปก าหนดนโยบายในการส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือรักษาสุขภาพของผู้สูงอายุใน
จังหวัดจันทบุรี  
 2. ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป  
 จากผลการวิจัยในเบื้องต้นจะเห็นว่าผู้สูงอายุยังมีพฤติกรรมการออกก าลังกายหลาย
กิจกรรมในระดับน้อย ผู้สนใจสามารถท าการศึกษาปัจจัยที่ส่งเสริมหรือดึงดูดให้ผู้สูงอายุหันมาสนใจ
การออกก าลังกายให้มากข้ึน เพ่ือที่จะได้น าสารสนเทศมาวางแผนการด าเนินงานที่เป็นรูปธรรม (สร้าง 
ค้นหาวิธีการหรือโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ) ในลักษณะของการวิจัยเชิงทดลอง ซึ่งเป็นกระบวนการที่
จะท าให้เห็นผลได้อย่างชัดเจนว่าวิธีการนั้น ๆ สามารถจูงใจให้ผู้สูงอายุหันมาออกก าลังกายได้หรือไม่ 
อันจะเป็นผลดีในการถ่ายทอดกระบวนการสู่ระดับประเทศต่อไป  


