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บทท่ี 1 
บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญ 
     ปัจจุบันประชากรของโลกก าลังเป็นสังคมของผู้สู งอายุเพ่ิมมากขึ้นเรื่อย ๆ องค์การ
สหประชาชาติคาดการณ์ว่า ในช่วงปี ค.ศ. 2001-2100 จะเป็นศตวรรษแห่งผู้สูงอายุ โดยทวีปยุโรป       
มีจ านวนประชากรผู้สูงอายุมากที่สุดในโลก ขณะที่ทวีปเอเชียมีประชากรผู้สูงอายุเป็นอันดับ 4 ของ
โลก โดยประเทศไทยถือเป็นประเทศที่มีสัดส่วนผู้สูงอายุสูงที่สุด เป็นอันดับ 4 ในทวีปเอเชีย และ        
ถือเป็นอันดับ 2 ในอาเซียน และในอีกไม่กี่ปีข้างหน้าประเทศไทยจะก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่าง
สมบูรณ์ โดยการเปลี่ยนแปลงของสังคมผู้สูงอายุเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการบริโภค
และแนวทางการใช้ชีวิตของผู้สู งอายุซึ่ งเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้นกับผู้สู งอายุ                     
ทั้งในด้านสังคม อารมณ์ และจิตใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเปลี่ยนแปลงในด้านร่างกาย วัชรากรณ์        
ชีวโศภิษฐ (2562 : 15) ตั้งแต่ในปี 2560 เป็นต้นมา ประชากรโลกเป็นประชากรสูงอายุหรือคนที่มี
อายุ 60 ปีขึ้นไป มากถึง 962 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 13 ของประชากรโลกทั้งหมด 7,550         
ล้านคน และในประเทศไทยปัจจุบันมีประชากรจ านวน 73.9 ล้านคน โดยเพ่ิมจากประชากรในปี   
พ.ศ. 2559 ประมาณ 5 แสน คน และมีจ านวนผู้สูงอายุ (จ านวนประชากรรายอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป) 
รวมทั้งสิ้นจ านวน 11 ล้านคน (กรมกิจการผู้สูงอายุ. ออนไลน์) และประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคม
สูงอายุ มาตั้งแต่ พ.ศ. 2548 และก าลังจะก้าวเข้าสู่การเป็นสังคมสูงอายุระดับสมบูรณ์ใน พ.ศ. 2564 
ซึ่งสังคมที่มีผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด โดยคาดการณ์ว่าใน พ.ศ. 2574 
ประเทศไทยจะก้าวเข้าสู่สังคมสูงอายุระดับสุดยอด คือ มีผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ 28 ของประชากร
ทั้งหมด (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2562 : 8) ประเทศไทยเป็นประเทศหนึ่งที่ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุและมี
แนวโน้มจะเพ่ิมจ านวนมากขึ้นเรื่อย ๆ จากสถานการณ์ผู้สูงอายุประเทศไทยตั้งแต่ปี 2548 เป็นต้นมา
พบว่า ประชากรสูงอายุไทยยังมีปัญหาเรื่องสุขภาพ ในหลาย ๆ ด้าน เช่น ผู้สูงอายุที่อยู่ในภาวะช่วย
ตัวเองไม่ได้ (ไม่สามารถประกอบกิจวัตรพ้ืนฐาน คือ กินอาหารเอง เข้าห้องน้ าเอง แต่งตัวได้เอง) มาก
ถึงร้อยละ 5 โดยเฉพาะผู้สูงอายุวัยปลายที่ไม่สามารถช่วยตัวเองได้ มีมากถึงร้อยละ 19 ของผู้สูงอายุ
ในวัยเดียวกันปัญหาส าคัญของผู้สูงอายุ ก็คือเรื่องสุขภาพร่างกายที่มีสาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายตามวัยที่ ส่ งผลต่อระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ เช่น  สมรรถภาพทางกาย                  
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนเลือด และความอ่อนตัวที่ลดลง เมื่อผู้สูงอายุมีอายุที่เพ่ิมขึ้นอัตราการเสื่อมสภาพของ
สมรรถภาพทางกายก็จะเพ่ิมขึ้นตามอายุที่เพ่ิมมากขึ้น การความสูญเสียสมรรถภาพทางกายในวัย
สูงอายุนี้เป็นลักษณะที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ (กวิน บุญประโคนและอาทิตย์ ปัญญาค า , 2561 : 2) 
และสาเหตุหลักของการสูญเสียสุขภาวะของผู้สูงอายุ ในเพศชาย 3 ล าดับแรก คือ โรคหัวใจและ   
หลอดเลือด โรคมะเร็งและความผิดปรกติทางการรับรู้ส่วนเพศหญิง 3 ล าดับแรก คือ โรคหัวใจและ
หลอดเลือด ความผิดปกติทางการรับรู้และโรคมะเร็ง และพบโรคที่ ผู้สูงอายุเสียชีวิตมากที่สุด                   
เรียงตามล าดับ คือ มะเร็ง หลอดเลือดสมอง ปอดอักเสบ ไต และเบาหวาน โดยพบว่าผู้สูงอายุตาย
ด้วยโรคมะเร็งเพิ่มข้ึน การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ (แผนพัฒนาสุขภาพฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560 
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– 2564) จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยจ านวนหลายชิ้น พบว่าการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
สามารถลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคในผู้สูงอายุได้และมีผลท าให้สมรรถภาพทางกายดีขึ้น ข้อสรุป
ดังกล่าวนี้สามารถน าไปใช้ได้กับผู้สูงอายุโดยรวม แสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุที่มี  การออกก าลังกาย          
เป็นประจ าสม่ าเสมอ จะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น แสดงออกในรูปแบบของการใช้ชีวิตประจ าวันได้
อย่างปกติ (ศักดิ์ฐาพงษ์ ไชยศร, 2540 : 36) กล่าวว่าการฝึกการออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง             
ครั้งละ 30 นาที นาน 12 สัปดาห์ ในผู้สูงอายุปกติ นอกจากมีสมรรถภาพทางกายที่เพ่ิมขึ้นแล้ว          
การท างานของหลอดเลือดและหัวใจก็มีประสิทธิภาพเพ่ิมมากขึ้นด้วย Mazzeo (1994 : 992-1008) 
พบว่าการออกก าลั งกายแบบฝึกความอดทน (endurance training) ในผู้สู งอายุจะส่งผลให้ 
กล้ามเนื้อหัวใจเพ่ิมขนาดและมีความแข็งแรงขึ้น การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดไปเลี้ยง
กล้ามเนื้อหัวใจดีขึ้น ปริมาณเลือดออกจากหัวใจเพ่ิมมากขึ้น อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายได้รับเลือดไป
เลี้ยงอย่างเพียงพอ       ลดอุบัติการณ์การเกิดโรคหัวใจ และการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและ
ต่อเนื่องในผู้สูงอายุท าให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงและความต้านทานของหลอดเลือดส่วนปลาย
ลดลง มีผลท าให้ความดันโลหิตลดลง กิจกรรมการออกก าลังกายเป็นปัจจัยส าคัญอย่างหนึ่ง ในการ
ส่งเสริมสุขภาพให้สมบูรณ์และมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  ซึ่งก่อให้ เกิดการด ารงชีวิตอย่างมี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น การออกก าลังกายจะเป็นกุญแจส าคัญที่จะช่วยป้องกันความเสื่อมในวัยผู้สูงอายุ 
จากการสอบถามและลงพ้ืนที่ส ารวจเบื้องต้นในพ้ืนที่ของเทศบาลเมืองท่าช้าง อ าเภอเมือง จังหวัด
จันทบุรี พบว่ามีกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ไม่ว่าจะเป็นการให้ความรู้เรื่องการการออก
ก าลังกายที่ถูกต้อง ทัศนคติใน          การออกก าลังกาย การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
พบว่าประชาชนส่วนใหญ่ในพ้ืน โดยเฉพาะวัยผู้สูงอายุให้ความส าคัญในเรื่องของการออกก าลังกาย
น้อย 
    ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาลเมืองท่าช้าง อ าเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี ซึ่งสอดคล้องกับยุทธศาสตร์
มหาวิทยาลัยราชภัฏเพ่ือการพัฒนาท้องถิ่น โดยมหาวิทยาลัยราชภัฏร าไพพรรณี มีบทบาทหน้าที่ใน
การพัฒนาท้องถิ่นร่วมกับชุมชน ซึ่งเขตเทศบาลเมืองท่าช้าง อ าเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี เป็น             
พ้ืนทีเ่ป้าหมายที่มหาวิทยาลัยมีนโยบายในการพัฒนาเชิงพ้ืนที่ตามยุทธ์ศาสตร์ที่ 1 ในปี พ.ศ.2563 ซึ่ง
ผลของการวิจัยในครั้งนี้จะเป็นส่วนหนึ่งที่สามารถน าเอาข้อมูลพื้นฐานที่ได้น าไปสู่การวางแผน ส่งเสริม 
พัฒนาและแนวทางการสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในชุมชนเขตเทศบาลเมือง        
ท่าช้าง ได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
  1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาลเมืองท่าช้าง จังหวัดจันทบุรี  
  2. เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาลเมืองท่าช้าง         
จังหวัดจันทบุรี                

3. เพ่ือเสนอแนวทางการพัฒนาโปรแกรมกระตุ้นการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาล 
เมืองท่าช้าง จังหวัดจันทบุรี 
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ประโยชน์ของกำรวิจัย 
  1. ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับและเป้าหมายของผลผลิต (Output) 
   1.1 ได้สารสนเทศเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในเขตเทศบาล
เมืองท่าช้าง จังหวัดจันทบุรี                
    1.2 ไดแ้นวทางในการพัฒนาโปรแกรมกระตุ้นการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุในเขตเทศบาล
เมืองท่าช้าง จังหวัดจันทบุรี                
  2. หน่วยงาน 
   2.1 หลักสูตร/ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏร าไพพรรณี สามารถ
น ามาเป็นแนวทางในการปรับปรุงหลักสูตรการเรียนการสอนให้เหมาะสมและรองรับสังคมผู้สูงอายุใน
อนาคต 
   2.2 หน่วยงานภายนอก เช่น องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น สามารถน าข้อมูลไปจัดท าเป็น
นโยบายเพื่อตอบสนองกลุ่มผู้สูงอายุ 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย  
  การศึกษาครั้งนี้ เป็นการศึกษาการวิจัยเชิงส ารวจเพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออก          
ก าลังกายของผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาลเมืองท่าช้าง จังหวัดจันทบุรี มีวิธีการด าเนินการวิจัยดังนี้ 
  ประชากร   
   ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ที่อาศัยอยู่ในเทศบาลเมืองท่าช้าง 
จังหวัดจันทบุรี จ านวน 2,161 คน (กรมกิจการผู้สูงอายุ. 2562 : 13)  
 
 
  กลุ่มตัวอย่าง 
   กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ที่อาศัยอยู่ในเทศบาลเมืองท่าช้าง 
จังหวัดจันทบุรี จ านวน 333 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง โดยมีเงื่อนไขในการก าหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่างคือ ใช้ตารางส าเร็จรูปของ Yamane (1973) ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% ( 05.= )  

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่  

1.1 ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ และอายุ  
1.2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
1.3 ทัศนคติในการออกก าลังกาย 
1.4 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 

2. ตัวแปรตาม ได้แก่ พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
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   1. ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่อายุ 60 ขึ้นไป เพศชายและเพศหญิงที่อาศัยอยู่ในเขต
เทศบาลเมืองท่าช้าง อ.เมือง จ.จันทบุรี 
 2. การออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมแล้วท าให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดี สามารถใช้ร่างกายได้      
เป็นปกติขยับ โดยท ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น การเดิน การวิ่ง การเต้นร า เพ่ือป้องกันโรคต่าง ๆ ที่จะ
เกิดข้ึนได้ตามวัย 
 3. พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ในเขต
เทศบาลเมืองท่าช้าง จังหวัดจันทบุรี  
 4. ปัจจัย หมายถึงปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาลเมืองท่าช้าง         
จังหวัดจันทบุรี เช่น ปัจจัยส่วนบุคคล  ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ทัศนคติในการออกก าลังกาย  
การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
 

กรอบแนวควำมคิดในกำรวิจัย   
 
   
 

 

 
 
1.1 ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ และอายุ  
1.2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
1.3 ทัศนคติในการออกก าลังกาย 
1.4 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 

 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุ 

 

ตัวแปรอิสระ 

ตัวแปรตำม 


